THIEU NGU CO THE KHIEN BAN B| "TAY NAO"

Theo céc nha nghién cdu, chi 2 gio ddng hé thiéu ngd ciing dd dé khién bé ndio cla ban ngung
kiém duyét va luu triy ky Gc. Va viée "tdy ndo" nhu thé ndy c6 thé rat d& thay khi ban gidm sé gio
ngl m&i ngdy tir 8 tiéng déng hd xudng con 6 tigng.

Theo cdc nha nghién cdu, chi 2 gio ddng hé thiéu ngd ciing dd dé khién bé néio cla ban ngung
kiém duyét va luu trir ky Gc. Va viée "tdy ndo" nhu thé ndy c6 thé rat d& thay khi ban gidm sé gio
ngu m&i ngdy tir 8 tiéng déng hd xudng con 6 tigng.

Phat biéu tai hoi nghi thuong nién cda Higp hoi Than kinh hoc My, tac gid nghién ctu Ted Abel
cho biét: "Téi nght diéu thyc sy c6 y nghia trong cudc séng hién dai la, gidic ngd khéng phai the
xa xi. Né thyc sy vé cung thigt y&u ddi véi b ndio va d& bd néo hodn thanh ding chire ndng, giop
ban c6 thé ghi nhé va cing ¢8 nhitng sy kién da xdy ra véi bén thén trong ngay".

Theo t& Daily Mail, gido su Abel var céc cdng sy dén 1 trudng Dai hoc Pennsylvania (My) d& xem
xét cach nhitng con chuét thi nghiém bj tuéc doat thei gian ngd, géy nhidu logn qué trinh ghi nhé
thong tin. Cy thé |&, céic con chudt da bi gitr cho tinh thic trong céc khodng thei gian khéc nhau
nhdm xéc dinh xem bi mdt gidic ngu trong bao lau s& hdy hoai viéc goi lai ky ¢c cda ching.

Nhém nghién ciu phdt hién, khi tuéc doat thai gian ngd cda cée sinh vét thi nghiém, khd nang luu
trr thong tin cba ching bi gidm sit. Quan trong hon, ho nhén thdy, mét khodng thei gian ng rét
ngdn bi mét - chi 3 gi& déng hé (d6i véi chudt la tvong duong 20% thei gian ngd trong 24 gid
déng hd) - cing do d& ngan chdn qud trinh cing c8 ky tc. O ngudi, viec nay tuong duong véi
th&i gian ngd hang ngdy gidm tir 8 tiéng déng hd xudng con 6 tiéng.

Nhém cla gido su Abel ciing khém phd ra rdng, cé mét giai doan then chét dé& cing <8 ky Gc sau
khi hoc hdi hodic tiép nhén théng tin. Diéu nay déng nghia, viéc mdat ngd & mét s6 thai diém nhét
dinh c6 thé gay hai hon vao nhitng thai diém khéc. Cac nha nghién ctu khédng dinh, bat ky ky Gc
ndio bi mét di do con ngudi khéng cé du thoi gian dé chop mét c6 thé vinh vién khong the héi phuc
duoc. Do d9, vigc ngd lau hon vao dém tigp theo s& khong thé van héi duoc ky e bi mdt.

Neil Stanley, mét trong nhirng chuyén gia vé gidc ngd hang déau cda Anh, nhén manh: "Tém quan
trong cda gidc ngl la né cho phép bd nédio thyc hign nhiing viéc khéng thé lam ban ngay vi qué
ban. Gidic ngu la thoi gian yén finh, mang t6i cho b néo thai gian dé lam céng téc luu trir hé so”.
Tién sT Stanley, ngudi da thanh lap céc phong thi nghiém vé gidc ngu tiéu chuan quéc 18 tai Dai
hoc Surrey truéc khi tré thanh chuyén gia tu véin gidc ngu ty do, néi thém rang, thigu qué trinh
cing 8 ky Gc c6 thé dan t6i viéc "khd chd" quén tién hanh nhiing nhiém vy don gidn, vi dy nhu
quén |&i dain di mua ca phé cho chéng hay [&i hen di mua sém cung ban.



