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Cali Today News - Giấc ngủ quan trọng cho muôn loài. Những thí nghiệm với chuột cho thấy nếu bị bắt không ngủ trong phòng thí nghiệm chỉ vài ngày, chuột sẽ lăn ra chết. Con người phải ngủ bao nhiêu là hàng đêm là đủ, bao giờ cũng là chuyện đáng bàn tới.

Làm sao bạn biết được ngủ bao nhiêu thì đủ cho bạn? Nếu bạn ngủ ít nhưng vẫn cảm thấy ‘fine’ thì sao? Trong trường hợp này bạn có bị ‘hư hại chút đỉnh’ gì cho cơ thể không? Thật ra chúng ta đã ngủ ít hơn là chúng ta thật sự cần hay không?

Những khám phá mới về giấc ngủ ắt hẳn sẽ làm chúng ta ngạc nhiên. Thường thì người lớn cần hàng ngày từ 7 đến 9 tiếng để ngủ, nhưng ngườì Mỹ ngày ngủ càng ít đi. Một khảo sát năm 2005 của Viện National Sleep Foundation cho thấy hiện nay trung bình 1 người lớn Mỹ chỉ ngủ có 6.9 giờ mỗi ngày.

Nếu so với thế kỷ 19 thì con số này đã giảm gần 2 tiếng, so với cách đây 50 năm thì đã giảm 1 tiếng và so với năm 2001 cũng đã giảm từ 15 đến 25 phút hàng đêm rồi. 

Để chứng minh là thiếu ngủ nguy hiểm ra sao, một nhóm giáo sư đại học Pennsylvania đã yêu cầu những người tinh nguyện ngủ ít hơn 6 giờ hằng đêm trong 2 tuần. Sau 2 tuần, họ cho biết có cảm giác “một chút buồn ngủ”. 

Tuy các hoạt động hàng ngày của họ tỏ ra bình thường, nhưng các máy móc tinh xảo khi đo đạc đã nhận ra khả năng nhận biết (cognitive abilities) và thời gian phản ứng của họ đã giảm trong 2 tuần này. Vào ngày cuối của cuộc thí nghiệm, họ đã khá “quờ quạng” giống như những người vì lý do gì mất ngủ liên tiếp 48 tiếng!

Các giáo sư môn dịch tể học của đại học Chicago còn tìm thấy bằng chứng là thiếu ngủ khiến cơ thể sẽ bị xáo trộn trong việc tiết ra một số hormones, như cảm giác thèm ăn tăng và cảm giác ăn no sau bữa cơm giảm và lượng insulin tiết ra trong máu của bị xáo trộn. Hai biến đổi này khiến người thiếu ngủ có thể tăng cân và bị tiểu đường.

Các nhà nghiên cứu hai đại học y khoa Havard và Case Western Reserve University mơí đây tìm thấy bằng chứng qua các nghiên cứu rộng rãi là những giấc ngủ ngắn, không sâu sẽ làm người ta tăng cân. Chuyện này đặc biệt trúng đối với trẻ em.

Toàn bộ 31 cuộc khảo sát ở trẻ nhỏ cho thấy nhũng giấc ngủ ngắn ngủi đều có liên quan tới hiện tượng béo phì, hiện tại và trong tương lai. Giáo sư Susane Redline và các đồng nghiệp của đại học y khoa Case Western Reserve Unoversity tìm thấy kết quả trái ngược ở các em học sinh trung học: ngủ càng ít và giấc ngủ càng ngắn, các em càng dễ bị tăng cân.

Các em nào chỉ ngủ mỗi đêm từ 6 đến 7 giờ sẽ bị hăm dọ tăng cân cao gấp 2,5 lần các em ngủ đủ giấc 8 tiếng hàng đêm. Đây là một kết quả sẽ thúc dục bậc phụ huynh nào thấy con mình ngủ quá ít cần cương quyết ép các em tập ngủ sớm và điều độ hơn trong sinh hoạt hàng ngày.

Cái hại của ngủ ít và tăng cân là chắc chắn huyết áp gia tăng và những hăm dọa về bệnh tim mạch sẽ gia tăng. Cũng may là các khoa học gia cho hay tình trạng đáng buồn này sẽ thuyên giảm nhiều nếu như các em tập và ngủ lại được đầy đủ lượng thời gian cần thiết.

Trường đại học Chicago đã “ép” các em học sinh như thế ngủ dến 10 giờ/ngày trong 2 đêm liên tiếp và kết quả đo máu cho thấy hormones tiết ra đã trở lại bình thường và cơn thèm ăn của các em đã giảm đến 25%.

Các nhà khoa học đồng ý là để tránh tình trạng béo phì, gia tăng hiểm nguy của tiểu đường, tim mạch, cao huyết áp thì không nên để cho chúng phát triển rồi mới trị. Chỉ cần cố sinh hoạt đều độ và ngủ đủ giấc thì các em cũng đã tránh đưọc những hăm dọa nguy hiểm này.
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