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Theo mét nghién ctru dugc cong bd vao thang 4 trén to béo Sleep, nhimg dua
tré khdng ngu du gic co nguy co cao mac bénh béo phi

Thiéu ngii ¢6 lién quan dén nhiéu bénh 1y nhu dot quy, bénh tim mach, dai
thao dudng type 2, ting huyét 4p. Nghién ciru nay ciing chi ra mdi lién quan giira
thiéu ngu voi céc réi loan hanh vi caa tré & truong hoc.

Nghién ctru di tién hanh danh gia trén 42 truong hop, xem xét thoi gian ngu
cua tré so sinh, tré em Va tré vi thanh nién cling nhu mai lién quan giira thoi gian
ngu véi tinh trang thira can, béo phi va chi s khéi co thé (BMI). Theo d6, giac ngu
ngan - dugc phan loai theo hudng dan cua T6 chuc National Sleep Foundation
danh cho tré em theo tirng nhdm tudi - c6 lién quan dén nguy co cao bi thira can,
béo phi & cac nhom tudi. Thoi gian ngu ciing lién quan dén nhimg thay doi trong
BMI.

Nhém nghién ciu cho biét: “Nghién ctu cua ching tdi nhidn manh sy can
thiét phai nhan thtec rd hon vé tim quan trong cua viéc ngu du giac ¢ tré em ddi voi
ca cha me va cac y bac si. Can ¢ cac chuong trinh giao duc cho phu huynh va tré
em dé nang cao nhan thirc dbi véi viéc cai thién thoi luong ciing nhu chat luong
giac ngu.

Truong nhém nghién ciu, Pho GS, TS Michelle Miller, Truong Y khoa
Warwick thudc Pai hoc Warwick, da khuyén nghi mot sé bién phap can thiép dé
tré ¢ thé nga ngon hon, bao gdm tranh sir dung céc thiét bi dién tir phét ra anh
sang xanh trudc khi di ngi. Pho GS ciing khuyén ring phu huynh nén huéng dan
tré co thoi quen di ngu dung gio va hoc cach thu gian trudc khi nga nhu doc sach
hodc nghe nhac ém diu. Tranh udng dd udng chira caffeine vao cudi ngay va tao ra
mot khong gian phong nga théng thoadng ciing rat hitu ich trong viéc thic day giac
ngu ngon & tré em. Ngoai ra, ba Miller ciing khuyén cac bac cha me nén tim dén
cac chuyén gia suc khoe dé c6 nhitng bién phap cai thién giac ngu phu hop cho tré
néu tré c6 nhitng réi loan nghiém trong vé giac ngu.



Theo Trung tdm kiém soét va phong ngira dich bénh (CDC), 60% hoc sinh
trung hoc co s& va 70% hoc sinh trung hoc khéng nga du gidc. CDC khuyén nghi
rang tré em tir 6-12 tudi nén ngu tir 9 dén 12 gio méi dém va thanh thiéu nién tur
13-18 tudi nén ngu tir 8 dén 10 gio mdi dém.



