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Nhing ngudi [én tudi néu ngd tir 9 tiéng tré [én méi ngdy c6 nguy co cao méc chimg mét tri hon

nhing ngudi cé théi quen ngu it hon 9 tiéng méi ngay.

Nhirng nha nghién ctu Tay Ban Nha dé chi ra rdng trong s6 géan 3300 ngudi gia ma ho da theo
dai trong khodng thoi gian 3 ndm, nhitng ngudi ngd nhiéu hon 9 tiéng méi ngdy - bao gém cd
nhirng gidc ng trua, c6 nguy co mdc chimg mét tri géip déi so véi nhitng ngudi ¢é gidc ngd déu
dain 7 tiéng méi ngay.

Nghién ctu duoc xudt bén trén t& Tap chi than kinh chau Au dya trén két qua nghién ctu 3286
ngudi cé do tudi ttr 65 tudi trd lén. Vao thoi diém bét ddu tham gia nghién ctu, nhiing nguoi nay
déu duoc kiém tra vé tri nhé va ghi lai théi quen ngu hang ngay.

Nhiing nha nghién cdu ddng thoi ciing dya trén nhirng téc nhén khéc dnh hudng dén cd gidc ngd
va nguy co méc bénh mdt tri nhé bao gdm tudi tac, gido duc, théi quen hit thusc l&, udng ruou
bia...

Trong khodng thi gian 3 ném, 140 nguoi tham gia nghién ctu da duoc chudn dodn méc bénh
mdt tri nhé. Trong s& ndy nhirng ngudi ngd it nhdt 9 tiéng mdi ngdy cé nhiéu hon 5% phét trign
bénh, véi nhitng ngudi ngu 7 tiéng mdi ngdy chi c6 2% mdc bénh, véi nhitng ngudi ngu khodng 8
ti€ng mdi ngay la 4%.

Nghién ctu ndy chi ra méi lién hé gitra nhiing gidc ngd dai va chirng mét tri cht tuy nhién van
cén ching minh méi quan hé gitra nhitng gidic ngd dai va chimg mét tri c6 nhiing nguyén nhéin

trung gian téc déng ndo.



