THIEU NGU KHIEN PHU NU €O NGUY CO B| BEO PHI

Mt nghién c&ru méi nhét cla céc nha khoa hoc thuée Bai hoc Uppsala (Thuy Dién) phét hién ngu
qud it d& khién phu nir béo phi & phén bung va eo.

Hon thé, thiéu gidc ngl sdu va mo it cting dé khién phy nir béo phi.

Trong bdo céo, c&aacut
Mt nghién c&ru méi nhét cla céc nha khoa hoc thuée Dai hoc Uppsala (Thuy Dién) phét higén ngu
qud it d& khién phy nir béo phi & phén bung va eo.

Hon thé, thiéu gidc ngl sdu va mo it cting dé khién phy nir béo phi.

Trong bdo cdo, cac nha khoa hoc cho biét ho da tién hanh nghién ctu déi véi khodng 400 phy
nd, bang céch 18p dat thigt bi chuyén mén bén canh céc dsi tuong. Ho ghi chép théng tin thoi
gian vé cdc giai doan khéc nhau va sy lién tiép gitra cac giai doan gidic ngd hang ngdy, sau dé
tién hanh kiém tra dinh ky stc khde co thé va do vong eo.

Thoi gian nghién ctu lién tyc trong hai nam. K&t qud cho thdy, nhiing d&i tvong thai gian ngu it
hon 5 gi&/ngdy binh quén vong eo l6m hon 9em so véi nhiing d&i tuong ngd 8 gid/ngay.

Theo cdc nha khoa hoc, béo phicé méi quan hé rét phic tap véi gidc ngu. Thei gian ngld ngdn,
giéic mo it va thiu hut gidic ngd séu déu dnh hudng dén sy bai tiét néng dé cortisol (mét loai
hormone stress) va hormone téing truéng, qua dé dan dén tang céin va béo phi./.



