CHAT LUONG GIAC NGU €O LEN QUAN NGUY CO TU VONG

Trong héi nghi thuong nién hang ndm cda céc chuyén gia vé gidic ngd & Seattle nédm 2009 cho
thdy nhirng ngudi cé chét luong gidc ngd kém nhu: réi loan gidc ngd, ngd ngdt quéing, bi dc
mong... cé lién quan dén nguy co U vong (lam taing nguy co). D6 la két qud

Trong héi nghi thuong nién hang ndm cda céc chuyén gia vé gidic ngd & Seattle ném 2009 cho
thdy nhirng ngudi cé chét luong gidc ngd kém nhu: réi loan gidc ngd, ngd ngdt quéng, bi dc
méng... c6 lién quan dén nguy co t vong (lam tang nguy co). DBé la két qué tr nghién cdu cia
Dai hoc Y khoa Pennsylvania & Hershey, ngodi ra ngudi ta cdn cho biét réi logn gidic ngu con lién
quan dén chiing ngung thé khi ngu.

Mét ngd duoc biét khi thei gian ngi rét ngdn va 6 lién quan dén vén dé “stress”, hién tuong
stress s& lam tang 1iét hormone cortisol va diéu nay lam tang huyét ép. Cac chuyén gia da nghién
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cGu trong it nhat mét ndm méi lién quan gira mét ngy va nguy co t vong.

(Anh minh hoa: feel-great-after)

Cé 1.741 ngudi nam va ni tham gia nghién ciu, trong 14 ndm theo dai & ngudi dan éng thinguy
co to vong la 19,6% va nguy co nay la 10,3% d8i véi nir trong 10 ném theo dai.

So sénh nhitng ngudi nam cé gidic ngd binh thudng va thai gian ngd it nhét 6 gier méi ngay thi
nh@ing ngudi mét ngu va ngu it hon ¢é nguy co t vong 1én hon gdp 5 lan. K& qué & nhém ngusi
ni cling fvong ty nhung m&i quan hé nay khéng cé y nghia théng ké.

O dain 6ng, vén dé mét ngd cé dnh hudng rét Ién dén st khde var dnh hudng nhét I khi gidic ngu
khéng d0. Mat ngd tré thanh mét vén dé y khoa vu tién, béi mét ngd hay ngd khéng du cé lién
quan mat thiét dén tinh trang ngung thd khi ngu, van dé y khoa nay can phdi dugc phét hién va
diéu tri ngay.

Mét nghién ctu khéc tr San Francisco, theo d&i 3.052 phuy ni (tusi trung binh 83,6) va 3.055
nam (tusi trung binh 76,4) trong it nhét ba chu ky 24 gio. Phy nir ng it hon 5 gior m&i ngay s& c6
nguy co t vong cao hon nhém phy n& ngu trén 8 gid qua theo ddi trung binh 4,2 nam. K&t qud
cling tvong ty & dan éng.

Cdc chuyén gia trong hdi nghi khuyén cdo rdng can phdi nhan biét va diéu tri sém tinh trang rdi
logn gidic ng.






