THỨC KHUYA - ĐANG BÀO MÒN SỨC KHỎE GIỚI TRẺ HIỆN NAY
[image: 🔷]Trong thời đại công nghệ số phát triển mạnh mẽ, thức khuya dường như đã trở thành một "thói quen phổ biến" của nhiều người trẻ. Từ việc học tập, làm việc trực tuyến, sử dụng mạng xã hội đến giải trí trên các nền tảng số, không ít người duy trì nhịp sinh hoạt thiếu khoa học, kéo dài thời gian thức đến nửa đêm, thậm chí gần sáng. Tuy nhiên, phía sau những giờ phút giải trí và làm việc tưởng chừng vô hại ấy là những hệ lụy nghiêm trọng đối với sức khỏe thể chất và tinh thần.
[image: 🔷]Các chuyên gia y tế cảnh báo, việc thường xuyên thức khuya khiến cơ thể rơi vào trạng thái thiếu ngủ kéo dài, làm suy giảm trí nhớ, giảm khả năng tập trung, ảnh hưởng đến hiệu quả học tập và lao động. Bên cạnh đó, thói quen này còn làm gia tăng nguy cơ mắc các bệnh tim mạch, rối loạn chuyển hóa, béo phì, tiểu đường, suy giảm miễn dịch, căng thẳng, lo âu và trầm cảm.
[image: 🔷]Đặc biệt, trong bối cảnh cuộc sống hiện đại với áp lực công việc ngày càng lớn, nhiều người trẻ đang vô tình "vay mượn sức khỏe của tương lai" để đổi lấy những giờ thức khuya trước mắt. Các bác sĩ cho rằng, giấc ngủ không chỉ giúp cơ thể phục hồi năng lượng mà còn đóng vai trò quan trọng trong quá trình tái tạo tế bào, điều hòa nội tiết tố và bảo vệ sức khỏe tinh thần.
Để xây dựng lối sống lành mạnh, mỗi người cần chủ động sắp xếp thời gian học tập, làm việc và nghỉ ngơi hợp lý; hạn chế sử dụng thiết bị điện tử trước khi ngủ; duy trì thói quen tập luyện thể dục, thể thao và bảo đảm ngủ đủ từ 7–8 giờ mỗi ngày. Đồng thời, các bậc phụ huynh, nhà trường và cộng đồng cần tăng cường tuyên truyền, nâng cao nhận thức về tầm quan trọng của giấc ngủ đối với sự phát triển toàn diện của thế hệ trẻ.
[image: 🔷]Sức khỏe là tài sản quý giá nhất của mỗi người. Đừng để những đêm thức trắng hôm nay trở thành "khoản nợ sức khỏe" phải trả giá trong tương lai. Xây dựng thói quen sinh hoạt khoa học, ngủ đúng giờ và sống lành mạnh chính là nền tảng để mỗi người trẻ tự tin chinh phục những cơ hội mới trong thời đại phát triển và hội nhập./.
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