HAY CHOP MAT NGU KHI CO THE

N&u nght rdng chop mét ngd mét chit vao ban ngdy ¢6 thé lam hdng gidic ngd ban dém thi ban
da hoan toan sai lam...

Theo két qud nghién ctu cda Trung tam Y t& Weill Cornell thuéc Bénh vién New York thi nhiing lén
chop mét ngd vao ban ngdy chdng nhitng khéng dnh hudng dén gidc ngd dém, ma thém chi con
mang lai nhiéu loi ich cho ngdy lam viéc hém sau cia ban.

Nhém nghién ctu da dua ra duoc bang ching virng chdc cho két luan nay sau khi tién hanh céc
phan tich khoa hoc trén nhitng ngudi dang ¢6 chu ky gidc ngd binh thudng.

Theo két qué nghién cu méi, viéc ngu chop mdt ban ngay khéng dnh hudng gi dén sy ngon gidc
vaio ban dém cda ho (Anh minh hoa: Businessweek)

Véi nhiéu dién cuc cing méy cdm bién gén trén déu va ¢6 tay cé téc dung ghi lai cdc thong sé vé
tinh trang ngd va thie, nhitng ngudi la di tuong cla cude nghién ctu duoc ngd chop mét va ngd
dém trong phong thi nghiém, khi tinh gidic ho phdi thyc hién phép tinh s8 hoc, duoc yéu céu thy
dua ra mét vai quyét dinh déng thoi duoc kiém tra kha néing phén tng.

S6 lidu ghi lai tr céc thigt bi cdm bién da cho thdy: ngay sau khi c6 mét gidic ngd chop mét ngdn
cling nhu trong cd quéing thai gian 1 ngay sau d6, nhitng ngudi la déi tvong cda cude nghién ciu
déi cdi thién duoc mét cach déng ké ndng lyc nhan thie va tu duy cda minh; déng thoi cho phép
két lugin rdng viéc ngi chop mét ban ngay khéng dnh hudng gi dén sy ngon gidc vao ban dém
cua ho.

Vivéy, sau khi dugc biét théng tin ndy, ching t6i khuyén ban ban nén chop mét ngd ngay néu cé
the, sau dé hay tiép tuc ngd ngon dém nay va tin tudng, lac quan vdo ngay mai.
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