Néu khéng ngu da vao
cac ngay trong tuan,
chiing ta cé thé ngu nhiéu
hon vao cac ngay nghi dé bu
cho sé gi® ngl con thiéu!

tcrg'fb,n Néu ban khdng ngd dd s6 gior can thiét trong thoi gian dai, diéu nay co thé tich
IGy thanh “ng ngu”. Cac nghién clru thwc nghiém da dwoc tién hanh & nhirng
ngudi khde manh. Truéc tién, nhivng ngudi nay giam sb gid ngl trong tir mot
dén hai tuan va sau dé ngl du tir hai dén ba dém. Két qua cho thay kha nang
chu y lién tuc, tri nhé 1am viéc va kha nang doc hiéu ctia ho van chua trd lai
murc ban dau. Do d6, “ngl bu” trong ngay nghi cé thé 1am gidm bot cac van dé
do thiéu ngu, nhung khéng thé hoan toan bu dap cho nhirng hau qua tiéu cuc
cla “ng’ nga”.

Cau
tra loi 2

Thiéu ngl sé& lam tang nhiéu rdi ro cho strc khde, chang han nhu:

5 Tré em ngu it hon 10 gio» 89%
mdi ngay co thé gap nguy 4+ .

co’ béo phi cao hon.

Ngu it khéng phai la van dé!

Ngoai ra, gidc ngl rat quan trong dé co
5 Thanh thiéu nién ngu it hon 7 gie» méi ngay co thé tang: thé va nao bd clia chung ta hoat dong tét
vao ban ngay. Gi4c ngu chét lwong can
Céc hanh vi mao hiém thiét sé duy tri strc khde thé chét va tinh
(vi du: str dung ma tly va rwou, quan hé than, nhw thac day qua trinh trao ddi
tinh duc khéng an toan va hanh vi pham toi, v.v.) chét, stra chira cac hao tbn vé strc khoe,
Céc van dé vé tam trang, cling ¢ tri nhé va diéu chinh cdm xuc.
nhw lo 4u va trAm cam. Nguwoi 16, thanh thiéu nién va tré em
duwoc khuyén nghi sb gi® ngl can thiét
Nguoi I6n ngu it hon 7 gié méi ngay (so vdi nhirng mbi ngay lan Iwgt [a “7 dén 9 gio”, “8 dén
ngwoi ngl 7 - 8 gi®) c6 thé lam tang: 10 gi®” va “9 dén 11 gid”. Ngu it hon sb
gi®& khuyén nghi nay trong thdi gian dai
c6 thé 1am rdi loan trang thai strc khoe,
khong thé hoat ddng & murc téi wu.

Nguy co’ mac hdi chirng chuyén héa
(vi du: béo phi, tiéu dwong, tang huyét
&p va réi loan m& mau)

Nguy co' mac bénh tim mach vanh

Nguy co dét quy




Ngu 8 tiéng la di khée manh!

@ Chét lwong gidc ngu va sb gid ngl déu quan trong dbi véi strc

&b/ khode clia chiing ta! Mot sb nguoi thire day vao ngay hém sau
cam thay mét méi sau 8 tiéng ngl. Diéu nay cé thé la do chét
lwong gidc ngu chwa tét. Néu ban gdp phai tinh huéng nhw vay,
hay tham khao y kién bac si gia dinh cGia ban cang sém cang tbt!

Xem ti vi hoac str dung dién thoai di
dong trén giwong la diéu hivu ich dé thw gian
va giup de ngu!

Cau Viéc lién tuc nhan cac kich thich &m thanh va anh sang sé

&Lk |am cho viéc thw gian tré nén khé khan hon. Ngoai ra, anh
sang xanh tir man hinh céc thiét bj dién tl s& lam rdi loan
ndo bo, trc ché san xuat melatonin va lam cham qua trinh
bat dau gidc ngd. Nén ngirng st dung céc thiét bj dién tir tiy
trwd'c mét gid trwwdre khi di nga.

Tap thé duc nhiéu hon
co thé giup ban ngu ngon
hon vao ban dém!

(oF:11] N
@ Tap thé duc cwong dd vira phai (vi du: yoga,

gian co, di b, v.v.) trwée khi di ngd co thé
gilp chung ta d& ngt hon va cé giac ngu
chéat lwong tét hon. Tuy nhién, tap thé duc
cwédng dd manh cé thé kich thich hé than
kinh, khién viéc ngd tr& nén khoé khan. Ni
chung, ching ta nén tranh cac hoat déng thé
chét ndng t truéc 90 phut trude khi di nga.

Néu ban muon cé giac
ngu tét hon, hay doc e
mot s6 meo tai day! ,., .
“Ngl ngon, s6ng Kh&e” xgungon, séng khse
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