THIEU NGU DE B ROI LOAN TAM THAN

Theo két qué nghién ciu tir Truong Y 18 Harvard va Dai hoc t8ng hop California thi néu ngu khéng
dd, ban s& ty lam tdng nguy co méc ching réi logn tam thén cho bén than. Két qua chup cdt l6p
cho thdy nhiing bd ndo “bj tuéc dogt” gidc ngu thudng tré nén mét mdi va xudt hién ¢

Truéce day nguoi ta da biét rang, thi€u ngd s& lam gidm céc chic ndng trong co thé, bao gém
chic néing mién dich va trao dai chdt, ciing nhu lam gidm tri nhé va khé néing hoc t&p. Tuy nhién,
nhiing bdng ching vé viéc thigu ngd cé mai lién hé véi ching rdi loan tam than thi con rdt han
ché.

Nghién ctu ndy cé sy tham gia cda 35 ngudi ty nguyén khéng ngd trong vong 35 gid lién tuc.
Sau mét thoi gian céing thdng vi mdt ngd, nhitng ngudi tinh nguyén duoc yéu cdu nhin vao mot
tém hinh duoc thiét k& daic biét d& c6 khd néng truyén cdm manh.

(Anh minh hoa: Vitalaire.com)

Trong lic d6, nhém nghién ctu s dung mdy chup céng hudng tir dé kiém tra lvong mdu luu
théng va tim ra nhirng phan hogt déng tich cyc nhét trong ndo cda nhitng ngui tinh nguyén. Trén
&nh chyp cdt l6p, nhirng ngudi tinh nguyén da duoc tdn mdt ching kién hoat déng cda nhirng
vung ndo da gdy cho ho cdm gidc budn chén va tic gidn.

K&t qud chyp cho thdy bd phén ndo cé chic néing xtc cdm cda ho phdn ing manh hon 60% so
véi trude khi mét ngu.

"MUc tang ndy thuc sy rat ddng ngac nhién" Matthew Walker - thanh vién cda nhém nghién ctu
ndi: "Chdc chén la khi thiéu ngd, bd ndo da duoc dua vé mét trang thai hoang so hon, khé tao ra
duoc méi lién hé gitra hoan cdnh thyc tai véi cdc trdi nghiém da qua, dan dén viéc khéng kiém
sodt dugc xtc cdm va ¢6 phdn Gng théi qua".

Dé la bang chirng cho thdy sy lién quan gitra réi loan gidc ngu va réi loan tém than, déng thoi
cling gép phan gidi thich dugc mét théng ké rat dang cho y truéce day la héu hét nhitng ngudi méc
ching réi logn t&m thén cting bi réi loan gidc ngd.
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