HAY TAT BEN BE CO GIAC NGU NGON

N&u trong khi ngd ma cé nhirng yéu 16 kich thich nhu chigc TV hodc chiéc dén ban dang bét thi
nhiing gidic ngd nhu véy dé dang lam ngudi ta bi trém cdm, mét cong trinh méi cda cdc nha khoa
hoc Boc déing trén tap chi Nature cho hay.

N&u trong khi ngd ma cé nhirng yéu 16 kich thich nhu chigc TV hodc chiéc dén ban dang bét thi
nhiing gidic ngd nhu véy dé dang lam ngudi ta bi trém cdm, mét cong trinh méi cda cdc nha khoa
hoc Boc déing trén tap chi Nature cho hay.

Trong thi nghiém cda minh, cdc nha khoa hoc chia chuét cdng ra thanh 2 nhém. Mét nhém ngd
trong d&nh séng dén va mét nhém ngd trong béng t6i. Nhrng con chudt nhém 1 ¢6 nhitng hanh vi
khéc thuong va déc biét, chiung tir chdi céc thie &n ngot.

Tét dén trude khi di ngt dé <6 mét gidc ngd ngon.

Nhiing nghién ctu tiép dé ching td rang dudi énh dén séng, phdn ndo chiu trach nhiém tiép nhén
cdm gidc thda mén bj gidm xudng ddng ké.

D& kiém tra cdc s6 lidu thu duoc, nguoi ta phdng van nhiing nguai khi dang ngd bi bat TV thi
duoc ho phan nan rdng ngu khéng day gidc, gidic ngu chap chon va déu éc khong duoc thy gidn.
Cdc nha khoa hoc gidi thich rdng, nhitng bre xa tir man hinh di qua mét, ¢c ché melatonin — logi
hocmon lam ngudi ta ngud yén déng thai ¢é tac dung chéng oxi héa, chdng stress va kich thich hé
mién dich. Theo céc nha khoa hoc, nhitng két qué nghién ctu va quan sét lam sang cho thdy
epifriz va hocmon cda né la melatonin di vao trong cdc hé bdo vé co thé khdi nhirng téc dong cé
hai.

Viéc dung cdc thiét bi dién t ca nhén nhy BTDD, mdy tinh, méy nghe nhac truéc khi ngy, theo
céc nha khoa hoc la mét théi quen rét cé hai. Ching kich thich bé ndo cdn manh hon ¢4 viéc tiép
nhén thy dong théng tin tr man hinh TV. Va duong nhién, hdu qud téc déng dén ndo con nding né
hon nia.



