NGU iT ANH HUONG BEN NAO BO

Mat nghién cu méi day khédng dinh, gidic ngd khéng chi dnh hudng dén sic khde thé chét ma
cdn ¢6 nhiing tac dong to 16n déi véi sic khde tinh than cba con ngudi. Theo dé, ngd qua it hay
ngu qud nhiéu ciing khéng t6t.

Theokét luéin cba cde nha khoa hoc, thdi lvgng cia gide ngd déng mét vai trordt quan trong. Mot
ngudi ngu qud it hodic ngd qud nhiéu s& khién cho ndo bd khéng nhitng bi “Ido héa” mét cach
nhanh chéng ma con hoat déng kém hon mic binh thuong.

Céc chuyén gia khuyé&n céo mbi ngudi ching ta nén ngu tr 6-8 tiéng déng hé méi dém.Nhing ai
ndm ngodi pham vi cho phép trén (ngl dudi 6 tiéng/ ngdy hodctrén 8 tiéng/ ngdy) cé nguy co bi
suy gidm khd ndng nhén thic, tri nhégidm sit khi budce vao tudi trung nién. Day la mét tinh trang
kha nghiémtrong, bdi cdc nha nghién cu cling dé dua ra loi cdnh béo rdng, métkhichie néing
hoat déng cda bs ndo suy gidm, sic khde thé chdt ciing gidmsit va con nguai dirng truée nguy co
chét sém.

Ng0 7 tiéng méi dém gidp ndio bd hoat déng tét.

Céc nha nghién cu thudc Dai hoc London datién hanh nghién ctu va chi ra viéc thay dai théi
quen ngu trong vong 5ndm dnh huéng nhu thé ndo dén chic ndng nhéan thic cia méi ngudi khi
végid. Nhirng tinh nguyén vién tham gia nghién ctu phdi hodn thanh 1an luoté bai test kiém tra vé
tri nh&, ly tri, vén tr ngly, phdt &m tréi chdy,théng thao ngl nghia va tinh trang nhén thic chung.
Két qud thu duoc nhu sau:Nhiing ngudi ngu nhiéu hon méc cho phép (6-8 tiéng/ ngay) ghi diém
théip &tdt cd céc bai test vé nhdn thic, khong cé khd néing nhé lau. Trong khidé, nhitng ngudi ngd
it hon so véi tiéu chudin cé xu huéng suy gidm khdnding suy luén va dy i tr vung. Do d6, cdc
nha khoa hoc d& dua ra kétudn, ngd du 7 tiéng/ dém va ngl séu chinh la nén tdng va la yéu
t8quyét dinh dé& cé mét bé ndo hoat déng tét.

Thi€ungd v mat ngu chinh la nguyén nhén khién con ngudi lam viéc khéng hiéuqud, phdn Gng
cham, thuong hay mdc 16i trong céng viéc, mét tap trung...

Jane Ferrie, mét nha nghién cu cdp cao, cho biét: “Kétqud ma ching t8i thu duoc tir nghién cdu
ndy chi y&u mudn nhén manhrdng, thoi lugng gidic ngd ¢6 dnh hudng dén chic néing nhan thic
cUa conngudi sau ndy...Cudc séng hién dai bén rén cia ching ta ngdy cang c6 nhirngtéc déng
khéng 6t dén stre khde cing nhy doi séng cia nhiéu ngudi, dodé nhén thie duoc tém quan trong
cUa gidic ngu la rét can thigt”.

Theo cdc nha khoa hoc, thai gian ly tudng cho mét gidic ngd ban dém la 7 tiéng déng ho, tiép sau
dé la 6 tiéng. Nhitng nguoi ngd dd 7 tigng méi dém dat diém s8 rét cao trong méi bai test duoc
thyc hién.

D&ivéi nam gidi, két qud c6 mét chit khac biét. D6 la, cho du ban ngd 6, 7hay 8 tigng méi dém thi
khé nang nhén thoc la nhu nhau, khéng ¢6 syvuot trdi. Khd néng dy chi bi suy gidm khi ngui
dan &ng ngd it hon hodcnhiéu hon thei luong khuyén céo.



