NGU NGON 10 GIS MOI BDEM GIUP SONG TO1 100 TUSI

Ban mudn séng t6i 100 tudie Diéu dé c6 thé trd thanh hign thyc néu ban “chju khé” ngd ngon méi
dém 10 gio.

Theo nha nghién cdu Danan Gu thuéc Trudng dai hoc Portland, bang Oregon, My, ng 16t ban
dém c6 the la chia khéa dé sdng t6i bach nié

Ban mudn séng t6i 100 tudie Didu dé c6 thé trd thanh hign thyc néu ban “chju khé” ngd ngon méi
dém 10 gio.

Theo nha nghién cdu Danan Gu thuéc Trudng dai hoc Portland, bang Oregon, My, ng 16t ban
dém c6 thé la chia khéa dé sng t6i béch nién giai lgo.

Thuyc t& cho thély nhiing ngudi séng tho thudng ngu it nhét 10 gie méi dém. Nguoc lai, céc vén dé
tryc tréic stc khoé rét hay gap & nhirng ngudi kém ng.

Khi gidic ngy bi ngdt quang dé& dén 16i tinh trang téing ty 1& nhiém m& trong mdu, ting cholesterol,
cortisol va huyét ép - nhitng yéu t& chinh géy bénh tim mach. Thigu ngd con lam gidm chie néing
hoat déng cda bd ndo va khd nang tinh téo cba ching ta.

Nguyén nhan ngd 16t téc dong tich cyc téi st khde con ngudi la do trong qud trinh ngu céc t& bao
cba ching ta duoc phuc héi, co thé thdi loai céc chét déc hai va kich thich hoat déng cla céc t&
bdo thudc hé mién dich.
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Céc két qué tham do cho thdy ¢6 161 70% cdc cy gia & tudi 100 va cao hon néi céc cy “suéng nhu
tién vi &n duoc ngu duoc.”

Trong khi d6, nhiéu nguai & tudi thdp hon (65-79) lai hay phan nan vé tinh trang trdn troc vé dém
cda minh./.



