NGU QUA IT TANG NGUY CO MAC BENH TIEU PUONG

Nhing ngudi ngd qué it thuong phdi d8i mat véi sy mét mdi va céu kinh. Vé lau dai, mét ngd
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cling lam t&ing cdc nguy co rii ro vé sic khoé, bao gém cd béo phi va bénh tigu duong loai 2.

>>> Thi€u ngu lam ndo tri tré khéng trir ai

Céc nha khoa hoc dé dua ra l&i gidi thich cho van dé trén. Nghién ctu cho thdy cach ching ta
ngu c6 thé dnh hudng dén luong dudng trong mdu, céc hormone kigém sodt sy thém &n va tham
chi dnh hudng dén khd néing nhdn thic cla ndo déi véi cdc thyc phdm cé ham lvong calo cao.
Mét nghién cu méi vé vain dé trén duoc cdng b trén tap chi Annals of Internal Medicine. Nghién
ctu thyc hién & céip dé t& bao da cho thdly: mat ngd lam suy yéu khd nang dép ing cia céc t& bao
m& véi insulin.

Insulin I& mét hormone diéu chinh sy trao dai chét va lién quan dén bénh tigu duong.

Trong nghién c@u, bdy nguoi dan 6ng va phy niv tré khde manh da danh t8ng céng la tdm ngay
dém trong mét phong thi nghiém gidc ngd. Ho duoc phép ngu binh thuong trong bén dém, va céc
dém khéc ho chi duoc ngu 4,5 tiéng. D& trung hoa dnh hudng cda viéc &n udng hodic én qué
nhiéu, cdc nha nghién ctu kiém sodt chét ché céic bira &n cda cla ho va luong calo.

Sau ban dém thigu ngu, xét nghiém mdu cho thdy t8ng dé nhay cém insulin cla nhitng nguoi tham
gia nghién ctu nay da thép hon trung binh la 16% so véi két qua xét nghiém sau nhiing dém ho
duoc ngl binh thudng. Hon na, cée t& bao m& cda ho gidm miec d6 nhay cdm véi insulin xudng
30%, bdng véi mic thuong géip & nhirng nguoi béo phi hodc méc bénh tigu duong.

Tién s7 Matthew Brady, phé gido su y khoa tai Bai hoc Chicago, téc gid chinh cia nghién ctu cho
biét: “Cdc t& bdo m& cdn ngu, va khi ching khéng duoc ngd du, qué trinh trao dsi chét cla ching
s& bi xdo trén”.

Tuy nhién cdc phdt hién méi nay s& can duoc kiém ching thém do nghién ciu trén chi duoc thyc
hién trén 7 ngudi khoé manh va con tré (gdm 6 nam gidi va chi ¢ mét phy n). Do vdy céc két
qud trén khong nhét thigt ngoai suy cho nhitng ngudi cao tudi hon hodc thira can.

Tuong ty nhu véy, trong nghién céu céc d6i tugng chi thi€u ngd trong thoi gian ngdn va chi dugc
ngu rét it. Vay trong thyc 1€ liéu viéc thi€u ngu it nghiém trong hon nhung lai kéo dai hon thi cac 1€
bdo m& c6 bi xdo trén hoat déng trao déi chét khong?

N&u két qué nghién ctu trong tuong lai cho thdy ding nhu vay, thi céch thic digu tri d6i véi cac
logi khéng insulin s& rét don gidn, d6 la ngd nhiéu hon.

Gidic ngu cling quan trong dai véi st khoé cda ban cting nhu mét ché dé an uéng lanh manh va
tap the duc. D& c6 mét st khod tdt, rét don gidn la héy tét mdy tinh va di ngd sém.



