MOI DEM, NGU 7 GIS LA LY TUONG

Theo mét nghién ctu khoa hoc gén day thi d& cho ddu 6c duoc minh mdn, con nguoi méi dém
cén ngu 7 gid, khéng nén ngu nhiéu hon hay it hon.

Trong cudc nghién ctu Nurses' Health cia tién st khoa hoc Elizabeth Devore & bénh vién Brigham
& Boston (M), su dung dir liéu cda 15.000 phy ni méi dém ngu 5 gid va it hon nira cho théy chi
s& minh man th&p hon mc tiéu chuan, thép hon so véi nhitng ngudi méi dém ngu 7 gio.

Phu n& ngd 9 gi® hodic nhiéu hon niva ciing cho thdy chi s6 minh méan thdp hon so véi nhing
ngudi méi dém ngd 7 gio.

T dé, tién st khoa hoc Elizabeth Devore két luén vé méi lién hé gitra thoi gian ngl va sy minh mén
& la tudi trung nién va tudi gid. Viéc méi dém ngu duéi 7 gior lam tang nguy co bi bénh tim mach
va tiéu duong.

Trong cudc héi thdo gén déay vé gidic ngu tai Boston, cdc nha nghién ctu cda trudng Dai hoc
California Berkeley cting trinh bay tham luan rang: thuc hién scan MRI véi nhitng ngui tham gia
tho nghiém cho thdy tinh trang mét ngd lam cho con ngudi mét di sy minh mén, &n uéng kém di.
Mdt ngu lam suy y&u thuy néio trudce - noi diéu khién hanh vi va thyc hién nhitng hanh déng phic
tap, trong dé cé cd viéc &n udng.



