NGU TRUA GIUP CHONG BENH TIM MACH, TANG HIEU SUAT LAM
VIEC

Mét gidc ngt ngdn sau bira &@n trva cdi thién dang ké khé néing cda con nguoi: tv duy mach lac
hon, néng sudt lao déng tang |én, tinh than phan chén, cdi thién tri nhé va hoat déng cda tim.

Nhu véy cé thé coi gidic ngu trua ngdn ngui la mét phuvong phép kinh t& va dé& chiu dé diéu chinh
lai séc khod tam ly va thé chat cho con ngui. Hién nay, & phuong Tay, nguoi ta danh mét thoi
gian nhdt dinh d& cdc nhan vién cé mét gidic ngd ban ngay, vi khoa hoc dé chiing minh gidc ngu
&y khéng chi néing cao cdc chi s6 cho ngui lao déng néi riéng, ma cd mét tap thé néi chung.

Cdch nay khodng ba nghin ném céc nha khoa hoc ¢8 Hy Lap da xdc dinh rdng, ngudi ndo ¢6 ngd
ngdy, du chi ba lan trong mét tudn, thi cling gidm duoc 1/3 nguy co méc bénh tim mach. Nhirng
nha nghién ctu hién dai khdng dinh chinh xdc hon mét chit so véi cac déng nghiép thoi xua. Ho
nhdn manh loi ich cda viéc ngu trua véi véi vige gidm 37% xdc sudt dét quy, cac con dau tim, nhéi
mdu co tim va cdc bénh khéc lién quan dén hé tim mach.

Trong qud trinh nghién ctu cdc nha khoa hoc da di dén két luan, du chi ngd lo mo sau bra @n
trva thi cing da c6 thé bdo ddm cho co thé kiém sodt mét céch hiéu qud can néing cda minh. Néu
ban xdc dinh myc tiéu la gidm béo, thi gidic ngu trva ching 30 phit gip ban diéu tiét sy ham &n
va tich luy m& trong co thé.

M&t nghién cGu réng rdi tién hanh trong thi gian gan day véi sy tham gia cla céc nhén vién
hang khéng nhiéu nuéc da chimg minh rdng sy tinh téo, binh finh, khé néng hoat déng vé tam ly
cUa nhirng tiép vién lam viéc hai ca lién tang lén tr 40 dén 90%, néu nhu ho thu x&p dugc mét
gidc ngu gitra ca kéo dai 30-40 phot.



