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Gidi thiéu

 Gidm can la mét trong nhitng muc tiéu stc khde phd bién nhat hién nay. Tuy nhién, nhiéu
nguoi gap khoé khan trong viéc duy tri can nang sau khi da gidm. Mot trong nhiing yéu toé it
dugc chl y nhung lai c6 anh huéng Ién dén qua trinh gidm can la gidc ngu.

« Nghién clu cho thdy rang mat ngu khéng chi anh hudng dén sic khde téng thé ma con cé
thé dan dén tang can trd lai. Bai viét nay sé kham pha mai lién hé gilra gidc ngu va can
nang, ly do tai sao mat ngl cé thé khién ban tang can trd lai, va cach cai thién giac ngu
dé ho trg qua trinh giam can.
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MOI lien he giua giac ngu va can hang
Giac ngu déng vai tro quan trong trong viéc diéu chinh nhiéu chiic néng sinh ly cla co thé,

bao gom ca su trao doi chat va diéu hoa hormone. Khi ban khong ngu da giac, co thé sé phan
ing theo nhiéu cach c6 thé dan dén tang can:

 Thay d6i hormone: Mat ngd lam gidam mec leptin, hormone gilp ki€m soat cam giadc no, va
tang muc ghrelin, hormone kich thich cdm giac déi. Diéu nay c6 thé dan dén viéc ban cam
thay déi hon va an nhiéu hon.

« Tang cudng cam giac them an: Thi€u ngl cd thé lam tang cam giac thém an, dac biét la
doi vdi thuc phdm giau carbohydrate va chat béo. Nghién cltu cho thay rang nhiing nguoi
thi€u ngl c6 xu hudng chon thuc pham khong lanh manh hon.
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 Giam kha nang tiéu hao nang lugng: Mat ngu c6 thé lam giam téng nang lugng tiéu hao
hang ngay, khién ca thé ban tiéu thu it calo hon so véi khi ban ngu du giac.

Co ché sinh ly cla viéc tang can do mat
ngu

Khi ban khéng ngl du giac, co thé sé trai qua mot loat cac thay déi sinh ly cé thé dan dén
tang can:

 Tang cortisol: Mat ngd cé thé lam tang muc cortisol, hormone stress, dan dén viéc tich trir
m& bung va tang cam giac them an.

« Khé khan trong viéc ki€m soat cam xdc: Thi€u ngl cé thé lam gidm kha nang kiém soét
cam xdc, dan dén viéc an udng khong kiém soat, dac biét la trong nhiing tinh hudng cang
thang.

« Thay d6i trong qua trinh trao ddi chat: Mat ngu c6 thé lam giam kha nang co thé st dung
insulin, dan dén tang dudng huyét va tang nguy co phat trién bénh ti€u duong loai 2.
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Nghién clu vé giac ngu va giam can
« Nhiéu nghién c(tu da chi ra rang giac ngu c6 anh hudng I6n dén qua trinh giam can. Mot
nghién cu cho thay rang nhiing nguoi ngu it hon 7 gio moi dém cé nguy co cao hon trong
viéc tang can so véi nhing nguoi ngd du giac.

« Mot nghién cltu khac cho thay rang nhirng nguoi tham gia chuong trinh giam can cé giac
ngu chat lugng tot hon cd kha nang gidm can thanh cong cao hon.

Céch cai thién giac ngu dé ho trg gidm
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can

DE& duy tri can nang va ho trg qua trinh gidm can, viéc cai thién chat lugng gidc nga la rat
quan trong. Dudi day la mot sé cach dé cai thién gidc ngu:

« Thiét Iap théi quen ngl déu dan: Di ngu va thic day vao cung mot thoi diém moi ngay
gilp co thé thiét 1ap dong ho sinh hoc tu nhién.

 Tao méi truong ngu thoadi mai: Dam bao rang phong ngu téi, yén tinh va c6 nhiét do thoai
mai.

« Gidm thiéu tiép xUc vGi anh sang xanh: Tranh st dung dién thoai, may tinh hodc xem TV it
nhat mot gio trudce khi di ngu.

 Thuc hién cac hoat dong thu gian: Thuc hanh yoga, thién hodc doc sach trudc khi di ngu
c6 thé gilip gidm cang thang va cai thién giac ngu.

« Tranh caffeine va rugu: Caffeine va rugu cé thé lam gidn doan gidc ngd, vi vay nén han
ché tiéu thu ching, dac biét la vao budi toi.

Két luan

e Mat ngl c6 thé la mot yéu té quan trong dan dén viéc tang can tré lai sau khi giam can.
Bang cach hiéu ré moi lién hé gilta gidc ngu va can nang, ban cé thé thuc hién cac bién
phap dé cai thién gidc ngl cla minh, tir d6 ho trg qua trinh gidam can hiéu qua hon.

« H3y nhd rang gidc ngu khong chi la mét phan cda 16i séng lanh manh ma con la mot yéu
t6 thiét yéu trong viéc duy tri can nang va stc khde téng thé.
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