DINH DUGNG US
e Hau qud cla mat ngl & thiéu ngu

Mat ngu va thiéu ngu gay ra nhiing van dé
suc khoe gi?

THIEU NGU mén tinh c6 thé anh hudng dén stc khde tdng thé, giam kha nang mién dich,
gidm tudi tho cla ngudi bi van dé nay theo nhiéu céch:

 Lam suy yéu hé thong mién dich va khién tang nguy co nhiém trling

 Lam roi loan cac hormone diéu chinh cam giac déi va no, dan dén an qua nhiéu va tang
can, hoac chan an khién gidm can

 Dan dén suy gidam nhan thirc, bao gom tri nhd, su chi y va kha nang giai quyét cac van
dé, tinh hudng trong cudc séng va trong cong viéc

 Gay cdau kinh, thay déi tdm trang va cac réi loan cdm xic khéac

« GOp phan vao su phat trién va tién trién cta bénh ung thu

« Tac dong gidm hiéu suat thé thao va su phuc hoi sau tap luyén

» Gop phan gay vo sinh va cac van dé roi loan sinh san khac

e Lam tram trong thém tinh trang mun tréng ca, cac van dé khac cta da va gay rung tdc.
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