NGHIEN RANG KHI NGU BAT NGUON TU STRESS

Chudng bdo thic reo va ban ué odi leo ra khdi givong. Mét ban vén diu lai con ham réng thi
cing nhéc, dén néi ban thdy nhic cd hai bén théi duong.

"Dé chinh la ddu hiéu cia viéc nghién rang sudt dém", gido su Stephan Doering tai Pai hoc Clinic
of Munster & Dic cho bigt. "Néu ban gdp phdi tinh trang nay thinén di khédm bdc si ngay".
Nghién rang lic ngu la tinh trang nhai réing mét cach vé y thie. Chi mét s& nhé nhirng ngudi lam
vdo tinh trang ndy nhén thic duoc hanh vi cda minh. "Thuong la chi khi ban doi cda nhiing ngui
ndy kéu ca truéc thiho méi biét", Doering néi.

Vao ban ngay, nhitng ngudi bj tét nghién réing khi ngd ciing thudng nhai réing kén ket méi khi bi
stress, chdng han nhu khi lgi xe, tham gia ky thi, hodic tap trung véio mét nhiém vy ndo dé.

Cé nhiéu nguyén nhan cla tinh trang ndy. Trong nhiéu truong hop, né Ia do bénh céing thédng théan
kinh hodic khd néing kiém sodt stress kém. "Dé chinh la mét phién ban khéc cda hién tuvong gdm gir
& déng vat", Ingrid Peroz tai bénh vién Charite & Berlin cho biét.

(Anh minh hoa: Tmijsleepcenter.com)



