GIAC NGU NGON GIUP NAO NHS TOT HON.

Theo mét thi nghiém méi duoc tién hanh bdi cdc nha nghién ctu cda truong dai hoc Y Harvard thi

thi€u ngu s& kim ham khd nang hoc nhiing cdi méi cda néo.

Thi nghiém nay da chi ra réing nhing ai ma khéng ¢é duoc mét gidc ngd ngon trude khi hoc
nhirng théng tin méi s& nhé kém hon 10% so véi nhiing ngudi duoc nghi ngoi tét. Cac nha nghién
cu néi day la mot diéu dang lo ngai bdi vi thai gian ngt hdng dém cda moi ngudi ngay mot

gidm xudng.

Vung hippocampus cda néo
(Anh wikipedia)

Nha nghién ctu Seung-Schik Yoo thuéc trudng dai hoc Y Harvard & thanh phé Boston, bang
Massachusetts, My va cac dong nghiép cia minh da yéu cdu 14 tham gia thi nghiém khéng ng
trong mét dém bdng céch choi ¢ va kiém tra email trong phong thi nghiém. Nhiing nguoi nay
hoan toan khéng ngd cho dén chiéu ngay hém sau va sau d6 ho duoc cho xem 150 tédm hinh
truée khi di ngo.

Sau hai dém nghi ngoi, nhitng ngudi nay duoc yéu quay tré lai phong thi nghigém chi dé ky mot
vai gidy t&. Nhung céc nha nghién ctu da lam ho ngac nhién béang céch cho ho lam mét bai test
nhd véi yéu cdu la chon ra 150 tdm hinh ma ho da duoc xem truéce trong t8ng s6 225.

Ho dé tim chinh xdc 74% tdng s6 150 tdm hinh ma ho da xem truéc déy. So véi nhitng ngui 6
gidc ngu ngon truéc khi xem 150 tdm hinh vao loc bét dédu cude thi nghiém thit [é nay la 86%.

Nhing hinh dnh néo duoc chyp bdng mdy quét fMRI vao lic nhitng nguoi tham gia thi nghiém
xem nhirng tdm hinh ldn déu cho thdy rdng thigu ngd da lam gidm sy hoat dong cla ving
hippocampus, mét ving & n&o lién quan dén qué trinh x& ly ki Gc. Yoo cho biét “cuéc nghién ciu
ndry chi ra rdng ndo cén phéi duoc nghi ngoi trudc khi tiép va luu triy théng tin dé xd ly.”

Cdc thi nghiém trén chuét cling cho thdy thigu ngu c6 thé lam gia téng néng dé cda héc mén gay
stress & ndo. Hau qud la cdc héc mén nay sé& lam gién doan hoat déng cda than kinh & ving
hippocampus. Yoo néi cé thé la mét co ché tvong ty da lam gidm khd néng nhé & nhitng nguoi



thi€u ng.

Cdc nghién ctu truée dé khdng dinh rdng mét dém nghi ngoi t6t sau khi hoc cé thé cdi thién viéc
hoc. Nhung Yoo néi rdng thi nghiém cta 6ng ta la thi nghiém déu tién tir truéc dén nay ching
minh sy quan frong cda gidc ngd ngon trudc khi tiép thu cac théng tin méi.

Tuy nhién 6ng néi thém rdng “Ching t6i véin chua tré 1oi duoc cau hdi ngd bao nhigu tigng déng
hé la due"
Thé Kiét



