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Tac hai khon lwong khi ngu nuwong

Sau nhimg ngay phai thuc day tir sém dé di lam va sau mot budi tdi thir 7
vui choi tha ga téi tan khuya thi sang chtl nhat ban luén mudn “nudng khét”
cai givong cuia minh. Nhung viéc ngu nudng lai lam anh hudéng nghiém
trong t6i strc khoe ma ban khong hay biét.

Bénh ti¢u duong

Theo Webmd, cac chuyén gia vé strc khoe cho rang ngt it hay ngii nhiéu déu
tang nguy co mac bénh tiéu duong. Néu ban ngu nhiéu hon 8 tiéng/ngay, can
bénh nay s¢ dé dang tan cong co thé.

Béo phi

Mot nghién ctru gin day cho thay nga nudng, dic biét tir 9-10 gid mdi dém
tang nguy co béo phi 1én t&i 21%, du ban c6 an kiéng va tap thé duc déu dan.
Nguyén nhan c6 thé 1a do lugng thirc an va chat dinh dudng nap vao co thé
s€ tich tu thanh m& thura trong thoi gian ngd, gy nén tinh trang thtra can.

Pau dau

Mot sb ngudi dé bi dau dau sau khi ngl nuéng vao cudi tudn hodc cac ky
nghi. Cac nha nghién ctru tin rang diéu nay 1a do sy tic dong cua viée ngu
quén lén day dan truyén than kinh nhat dinh trong néo bg, bao gdm serotonin,
mot chét co kha ning gitr cho dau 6c thing bang va thu gidn. Nhirng ngudi
ngt qua nhiéu vao ban ngay sé& bi pha v& nhip sinh hoc, gay roi loan giac

ngu ban dém, diéu nay ciing din dén dau dau vao budi sang.

Trim cam
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Maic du tram cam lién quan nhiéu hon t6i tri€u chiing mat ngu, khoang 15%
nhitng nguoi bi tram cam 1a do ngu qua nhi€u. Ngu nudng ciing co6 the [am
tram trong thém cén bénh tram cam.

Giam tri nh@, giam thinh luc

Ngu day mudn lam anh huong dén dau 6c, khién cho ban cam théy nang dau,
kho tap trung. Nguyén nhén 1a do gidc ngt qua dai khién ban tiéu hao hét
nhiéu khi 6 xy, khién néo bi thiéu dinh dudng tam thoi. Néu tinh trang nay
kéo dai s& khién tri nhd va thinh lyc cta ban suy giam.

Bénh tim

Khi ban ngu, nhip tim, sy co bop ctia cac co tim va su tuan hoan mau giam
xudng. Néu ban ngi qua nhiéu, hoat dong cta tim bi anh hudng, gy ra cac
bénh tim mach nhu huyet ap cao, xo vira dong mach, tim mach vanh... Mot
nghién ctru tién hanh véi 72.000 phu nit cho thiy phu nit ngi 9-11 gid mdi
dém tang 38% nguy co mic bénh tim mach vanh so v6i nhitng ngudi ngi 8
tiéng.

Tang nguy co dot quy

Nghién cua cac nha khoa hoc My ap dung trén 9.000 nguoi 50-79 tudi cho
thay nhitng ngudi ngu trén 9 tleng moi1 ngay co nguy co dot quy,_cao hon
70% so voi nhitng nguoi ¢6 théi quen nga lanh manh 7 tiéng mdi ngay.



