SONG KHOE MANH KHONG BAO GIO LA THUA

Chi thém mét gio ngd mdi dém cé thé la cach gitp ban chéng lai duvoc ching bénh cdm com
théng thudng.

Khi mét ngudi lam viée that cham chi va ludn chén tay thi ngudi dé lai hay bi 8m2 Mét nghién cou
gén day tién hanh béi Sheldon Cohen d
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Khi mét ngudi lam viéc that cham chi va ludn chén tay thi ngudi d6 lai hay bi 8m2 Mét nghién cou
gdn day tién hanh béi Sheldon Cohen dén tr Bai hoc Carnegie Mellon da tién hanh khdo satméi
quan hé giTra théi quen khi ngd va tinh nhay cdm déi véi cac logi bénh cdm com théng thuong. Két
qué thu duoc cho thdy c6 mét méi tuong quan tryc tiép gitra viéc ban ngd bao nhigu méi dém va
viéc ban s& bi ndm bep trén givong nhu the ndo vi vi khudn hé hdp sau hai tuén thiéu ngu.

Trong bai nghién cGu nay, 153 ngudi khoé manh c& nam va nir da theo dai va bdo cdo lai chét
lvong gidic ngd cba ho trong 14 ngdy lién tiép. Vao cudi cude the nghiém, méi ngudi tham gia
déu duoc céch ly kigm dich va duoc chdm séc cung logi thude nhd mii ¢ chia vi khuan hé hdp.
Tét c& nhiing ngudi tham gia ngu it hon 7 tiéng mét ngay thi cé nguy co méc bénh cdm cim gdp
2.94 1én so véi nhitng ngudi ngd ddy du 8 tiéng hodic nhiéu hon méi ngay.

Ng0 trén ghé sofa. (Anh: iStockPhoto)

Theo nhu mét chuyén vién vé sic khoé & NewYork, t8i da thdy nhirng &nh hudng déu tién ma viéc
thigu ngl géy ra cho khdch hang cla t6i. Sau 2 tuén khé sé vi thigu ngu, khéch hang cda t6i bét
déu phdi chiu nhiing tréin cédm lanh khing khigp khign ho khéng thé lam gi sut cd tudn, va ho
khong the gitr duoc ste khod 18t nhu truéc hay thanh cong trong cong viée hodic bét dau gidm
can, co thé mat cén déi va khéng thé theo kip doi séng xa héi ddy néng déng nira. Du cho ban cé
cdm thdyvén tran déy stc séng sau khi chi ngd sau mét vai gio méi dém thi ban véin dang lamhoc
o thé ban y&u dén va tré nén 8m yéu. Theo bai nghién cdu ndy, cé t6i 77% nhiing ngudi tham gia
déu cdm théay réat thodi mai trong thdi gian nghién ctu, cho du ho khéng duoc ngd déy do. Tuy
nhién, thyc t& chi ra réing néu ho ngu it hon 8 tigng mét dém thi ho chéc chdn méc nguy co nhiém
c@m lanh, mdc du ho cdm théy rét thodi méi loc dé.

Né&u nhv ai d6 muén trénh khdi mét tréin cdm com kinh hodang thi hdy ty cho minh thém mét gie
ngu n&ra méi dém?2 Néu nhu viéc ngd nhiéu hon gitp ban tranh xa khdi phong khédm bdc si, thodi



méi thu gidn bén gia dinh va ban bé , hing thi di tép nhip digu, di dao cing chi con cung va gi
cho nhip s8ng cta ban di dong huéng ma ban da phéi nd lyc lam viéc dé 6 né, va khong van dé
gi dé c6 thém mot gio ngl nira, cho du khé khéin nhung dé la céch didu hod lich trinh cda ban.
Kristin Haraldsdottir & mét nha huén luyén cé nhén & thanh phé New York. C8 hién dang nghién
cru mét logi thude khéng sinh va dang hoc tap dé thi vao truong y ném 2011 t6i. K& hoach cho
tvong lai cba cb la két hop bdng y hoc, kinh nghiém hudn luyén va kinh nghiém chéo thuyén
NCAA d& thu hit moi nguoi tham gia vaio mét cude séng khoé manh va can déi.



