XEM TV NHIEU GAY CAM GIAC THIEU NGU

Nhing ai danh qud nhiéu thoi gian ngdi truéc man hinh méy tinh hodic TV truéce gior 1én givong s&
ludn cdm théy minh bi thi€u ngd, méic du thyc t& khéng ngd it hon nhitng ngui khéc.

"Ngdy cang cé nhiéu ngudi st dung céic phuong tién thong tin dién t& nhu Internet, hdy nhé rang
st dung né qud lau truéc khi di ngu s& khién minh cdm théy loc ndo ciing nhv thiéu ngd", nha
nghién cu ding déu Nakamori Suganuma tai Bai hoc Osaka, Nhét Ban, néi.

Ong va cdng sy da thu thap théng tin tir hon 5.800 ngudi Nhét vé vige st dung thiét bi dign t
trude khi di ngd va cdm gidc vé gidic ngd. Gan mét nua s& ngudi tham gia gén lién viéce thigu ngu
véi viéc xem Internet hodic TV truéc khi di ngd. Nhiing ai su dyng lau hon thi cing ty cdm thay
minh ngu it hon.

Nhin chung, 29% s& ngudi st dung nhe (it hon 1,5 gid) coi céc thiét bi dién t& I nguyén nhén cia
viéc thiéu ngd. Trong khi d6, t6i 40% ngudi so dung & mic d6 trung binh (1,5-3 tiéng) va 54%
ngudi su dung ndng (hon 3 tiéng) c6 cung y kién nhu vay.

Tuy nhién, viéc xem TV va Internet l&u truéce khi di ngd khéng lién quan tryc tiép véi thoi lvong ngu
it di. Nhirng ngu&i nghién xem néing chi ngu it hon khodng 12 pht so véi ngudi it xem. Internet
&nh hudng 16i sy cdm nhén thiéu ngd nhiéu hon la TV, khéng chi & ngudi tré ma cé & nguei gia.
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