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Ban cé thé van dud nang lugng hoat déng néu thi€u ngi moét vai ngay. Nhung vé
lau dai, ngt khéng du giac sé dan dén van dé nghiém trong cho siic khoé cla

ban. Khi thi€u ngu, ban sé c6 nguy co bi cao huyét ap, béo phi, ti€u dudng loai
2, bénh tim mach, tham chi la ung thu.

e I -

Giac ngu déng vai tro rat quan trong doi véi khad nang tu duy va ti€p nhan kién
thdc. Thi€u ngd cé thé dnh hudng dén qua trinh nhan thic theo nhiéu cach. N6
lam gidm su tap trung, khd nang suy luan va giai quyét van dé. Hon nira, giac
ngu la lic ndo thu gidn va cing co cac ky tc. Néu khong ngu da giac, ban sé
khoéng thé cé tri nhé tét.

Céc triéu chiing réi loan gidc ngu, thi€u ngl cé thé lam tang thém dau hiéu cla
tram cdm. Theo thong ké, nhirng nguai tram cdm, lo au thudng ngu it hon 6 gio
moi dém. Thuc té, mat ngu la mot dau hiéu ctia bénh tram cadm. Néu thi€u ngu
thuong xuyén, hau qua sé con toi té hon thé. Bé la kha nang ban bi mac cac hoi
chiing réi loan tam ly nhu lo 1dng hay tram cdm va lam cho tam trang ban tré
nén vO cung that thuong.



Ban sé& cé nguy co cao mac ung thu vd, ung thu dai trang va ung thu tuyén tién
liet, hau qud sé con t6i té hon thé néu thi€éu ngd thuong xuyén. Dé la kha nang
ban bi mac cac hdi chdng réi loan tdm ly nhu lo 1ang hay tram cadm va lam cho
tam trang ban trd nén v6 clng that thuong. Ngugi lao dong cé théi quen lam
viéc qua dém cling c6 nguy co mac bénh ung thu cao.

Ban cé thé nhan ra lan da sam mau va xuéat hién quang tham & mat chi sau vai
dém thi€u ngu. Khi ban khéng nga du giac, co thé gidi phdng hormone cortisol.
Hormone nay c6 thé phé v& cau tric collagen cla da, gidm sy dan héi, min
mang. Day cling la nguyén nhan khién co thé han ché giai phdng hormone tang
trudng khién cag, da va xuong khong phat trién va hdi phuc ddng muc, dan dén
hién tugng lao héa sém.

Theo nghién cru Whitehall Il cia Anh dua trén dit liéu vé hon 10.000 ngudi,
nhirng nguoi ngu it hon 5 gid cé nguy co t& vong do moi nguyén nhan cao gap
doi nhitng nguoi ngu du giac. Dac biét, thi€u ngl tdng nguy co mac bénh tim
mach cao gap doi.

Thiéu ngu hay ngu khdéng tron gidc cé anh hudng nghiém trong dén sic khoe cd
vé thé chat va tinh than. Ngu du giac la chia khdéa dé cé mot b6 ndo khde manh
va hoat dong tot.
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