AN NHIEU CHAT BEO KHIEN BAN KHO NGU

Viéc ban ngu khéng ngon cé thé la hau qué cda viéc &n qud nhiéu chét béo trong ngay.

Nghién ctu do Cibele Crispim tai Dai hoc lién bang Sao Paulo, Brazil, thyc hién tim thdy ban cang
tidu thy nhiéu chat béo méi ngay, thiban s& cang khé ¢
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Dac biét, nhiing bira t8i ¢6 nhiéu dé rdn hay nhirng mén &n trén day pho mét s& lam xdo trén gidc
ngu cda ban.

(Anh: Xinhua)

Nghién cou trong phong thi nghiém cho thdy, cang an nhiéu chdt béo méi ngay, ban cang dé bi
thc day gitra dém, trdn troc va khéng thé thiép di trong c& dém.

An nhiéu chdt béo con gia ting khd néing thé khéng séu, giai doan mét chuyén déng nhanh (REM)
bi rot ngdn. Giai dogn nay, khi gidic mo thuong xdy ra, gitp ban tré nén néng déng hon trong
ngdy hém sau.



