THUONG XUYEN THIEU NGU LAM TANG NGUY CO BOT QUY
Theo mét nghién ctu duoc trinh bay ngay 11/6 tai hdi nghi SLEEP 2012, viéc thudng xuyén ngu it

hon 6 tiéng/dém lam tang déng ké nguy co xuét hién cdc tridu ching dét quy & nhiing nguoi
trung nién hay cao tusi.

>>> Thi€u ngu lam téing nguy co méc céc bénh tim mach va to vong

Nghién cu theo dsi khodng 5.600 ngudi trong vong ba nam két luan rang ngt khong di c6 the
lam hdng moi viéc khac ma ching ta lam vi khign ngudi ta chéng mét, gidm thi lyc hodc déng tri
trong khi néi hay viét.

Ngay tr ddu cudc nghién clu, nhitng ngudi tham gia khéng cé tién su dét quy, triéu ching dot
quy, thi€u mdu ndo cyc bd tam thoi hay nguy co cao ngirng thé khi ngd.

Sau mét khodng thei gian, céc nha nghién ctu tai Bai hoc Alabama & Birmingham, My da ghi lai
nhiing triéu chirng dét quy déu tién, kem theo thong tin vé nhan khdu hoc, céc yéu 18 nguy co gay
dét quy, triéu chirng trdm cdm va nhiéu hanh vi st khde khéc.

Sau khi diéu chinh véi chi s8 khdi co thé, cdc nha nghién cdu da phdt hign mét mai lién hé chat
ché gira nhiing khodng thai gian ngd hang ngay it hon 6 tigéng va ty 1& xudt hién céc trigu ching
dét quy cao hon & nhitng nguai trung nién va cao tudi, tham chi con cao hon cé nhirng yéu t6
nguy co khdc.

Theo Megan Ruiter, nha nghién céu chinh, gidc ngd ngdn cé thé la diém bdo truéc cda nhiing yéu
16 nguy co truyén théng hon.

Né&u nhirng nghién cu chuyén séu xdc nhan céc két qua nay, ching sé& cung cdp mét ly 18 chat
ch& d& néing cao nhan thic cla cong ching vé dnh hudng cda gidc ngd nhu mét yéu 18 nguy co
lam xuét hién triéu ching dét quy, déic biét & nhitng ngudi dudng nhu ¢é it hodc khéng cé nhitng
yéu t6 nguy co gdy dét quy.



