MAT NGU 1 DEM CONG LAM BO NAO “SHUT DOWN” TAM THOI!

Mat nghién cu gan déy da ching minh duoc rang tham chi chi mét dém khong ngu cing dd lam
cho bd ndio cia ban mét théing bang nghiém trong.

Du ban chi mét dém khéng ngu ciing dd lam cho b
Mat nghién cu gan déy da ching minh duoc rang tham chi chi mot dém khong ngu cing dd lam
cho bd ndio cia ban mét théing bang nghiém trong.

DU ban chi mét dém khéng ngu cing dd lam cho bé néio cda ban hoat déng khéng &n dinh va né
cdn han ché& khé néng ngay cé véi nhirng nhigm vy don gidn nhét. (Anh: www.dallas-sleep.com)

Hdu hét khong ai c6 the phd nhan rang minh da ting vai lén mét ngd trong quéing doi cda minh,
véi rét nhiéu ly do khdac nhau. Sy lo l&ng, bén chén cho mét ky thi, sy hoan thanh mét dy én vao
séng ngdy hém sau, tré qudy... 1t cd déu la nhitng nguyén nhén cé thé lam ching ta phdi thic cé
dém va dé réi phdi duong déu véi nhiing téc dung clia né vao ngdy hém sau.

Ching ta cing da khéng it 1an ty nhi réing mét dém tréng s& chdng &nh hudng nhiéu dén stc
khde, néu nhu ta chiu khé di ngd sém mét chit vao 18i ngay hém sau. Tuy nhién, diéu dé khéng
hodan toan ding trong truong hop ndy. Mét nghién céu méi ddy cda Truong Dai hoc Y
Pennsylvania - xudt bén trén Tap chi Neuroscience, cho biét rdng chi mét dém mét ngd cing c6 thé
lam cho bd ndo cia ban bi “shut down” tam thoil

David Dinges, mét trong nhirng téc gid cia nghién ctu ndy gidi thich: “Ban hdy thu tudng tuong
xem, gid su ban dang ngdi trong mét cén phong va xem mét bd phim véi céc dén phong dang
dugc bat séng. Néu nhu b ndo ban da buén ngd, dnh dén s& vut 1t mét cdch dot ngot. Va du
ban c6 budn ngd hay vén tinh tdo thi sy chuyén dai gitra 2 trang thdi trén la rét nhanh.”



Nhém nghién ctu da s dung phuong phép chyp néo fMRI (Functional magnetic resonance
imaging/phuong phép chup cong hudng tir chic ndng). Phuong phép nay kiém sodt va do luu
lvgng mdu chdy trong ndo. fRMI cho thdly rdng tai mét s& vung trén ndio xdy ra hién tugng nhéing
tri - khéng hogt déng 16t & nhirng ngudi bi mét ngu hodic thi€u ngd va cho két qua nguoc lai &
nhiing ngudi ngu day do.

Nghién cu cho thdy réing ndio bé thigu ngu s& dan xen giira nhiing khodng thoi gian ma néo hoat
déng gan nhu binh thuong va nhitng khodng “nhéng tri” nghiém trong vé khd nang xu ly thi giac

va sy tap trung.

Qua nghién cu nay, ching ta cé thé ty rit ra duoc mét két luan réng, du ban chi ty hanh minh
bang mét dém khéng ngu ciing du lam cho bé ndo cda ban hoat déng khéng 8n dinh va né con
han ché khd néing ngay cé véi nhitng nhiém vy don gidn nhdt. Diéu ndy cé nghia rdng tdt cd
ching ta khéng nén thie c& dém, tham chi ké cd viéc ngd it cing khong nén!



