MEO HAY GIUP BAN NGU SAY CHUA TSI 10 PHUT

Ban dé bao gio phdi trdn troc cd dém vi méat ngu2 Hay thi nhiing tips nho nhé sau nhé.

>>> Bi quyét dé c6 gidc ngd ngon hon
Bat cang it dén cang tét

Cdc nha khoa hoc chi ra rdng dnh séing I mét trong nhiing y&u 18 gdy kich thich ndo bs. Thén
kinh cba con nguoi thuong méic nhién cho rdng énh séng la ddu hiéu canh béo nguy hiém bat k&
la ngudn sang ty nhién hay nhéan tao. Nhiéu gia dinh ¢6 théi quen su dung dén ngu, tuy nhién, béat
dén chinh la nguyén nhén khién ban ngd khéng séu gidic. Bén canh dé énh sdng khi ngd con gay
rSi loan qud trinh sdn xudt melatonin & nguoi, lam sai léch chu ky phét trién cia co the tham chi
khién ching ta lao héa nhanh hon.

Doc séch

Séch chinh la mét trong nhitng cu cénh cho gidic ngd cia ban. Hay the nght vé mua thi va cdm
gidc budn ngu ban phéi chéng choi méi khi doc sach. Nguyén ly nay duoc ép dung chinh xéc dai
véi gidc ngd hang nay. M&i khi khé ngd hay kiém cho minh mét quyén séch hodc tap chi, ching s&
gitp mét ching ta nhanh chéng cdm thdy mdi mét va tu i di vaio gidc ngd. Nén trénh nhiing
quyén séch hdp dan, gdy kich thich vi nguoc lai, ching chi khign ban tinh téo hon théi.

Khéng &n dém

it ai biét duoc rdng khi ching ta tinh day dé an dém, co thé s& rét khé chim vao gidc ngd an niva.
An khuya khién da day phdi tang cudng hoat dong dé tigu héa thic &n. Tinh trang nay khién co
thé khé ngu tré lai. An khuya nhiéu dém lién tigp s& lam réi loan déng hé sinh hoc va dén 16i vige
mdt ngd gitra chirng. N&u ban cdm thdy déi vao ban dém, ching ta cé thé an nhiing thyc pham
lam 1 y&n mach hodc sta it béo. Nén tranh xa d6 cay, néng, cdc loai nuéc gidi khat hodic d6
udng chta cafein vi ching géy hudng xéu dén chét lvong gidic ngld cda ban ddy.

Trénh xa cdc thiét bi dién to

Truéce khi di ngd ching ta thuong cé théi quen xem TV hay kiém tra email, luét internet bdng dign
thoai, laptop. Anh sdang tir céc thiét bi nay s& gay kich thich hé than kinh, d&n dén ching khé ngg,
daic biét la khi tiép xtc véi mét & cy |i gén. Loi khuyén cho ban la khéng nén dét TV trong phong
ngU, déng thoi han ché thoi gian st dung cdc thiét bi dign to d€ ddm bdo cho chat lvong gide ngd
cUa chong ta ban nhé.

N&u ban thiéu ngd, khéng ngd bu

Nhiéu ngudi bj thi€u ngu thudng ngu bu hodc ngd trua lau hon vao ngay hém sau. Diéu nay thyc
sv tai hai bdi [& ching ta s& v6 tinh tao cho co thé minh mét théi quen xdu. Gidic ngd trua dai s&
khién co thé tinh tdo vao budi t8i, tiép tuc ban s& lai mdt ngd va ngu bu trong bira trua tigp theo
dé. C& nhu vay s& gdy xdo tron va dnh hudng nghiém trong dén déng hé sinh hoc cia co thé.
Thai gian ngd trua hop ly la tr 15 — 20 phot. Mét gidic ngd trua ngdn sé gitp ban tinh tdo hon vao
budi chiéu ma khéng géy dnh hudng xéu dén gidic ngu vao ban dém.

Thu gidn co the

Cdc nha vét ly hoc cho bigt, khi co thé duoc tha 1dng thi tinh than theo dé ciing cdm thdy thodi



mdi. Khi cac nhém co géng lén hodic trong trang théi hogt déng thindo bd ching ta s& coi dé nhu
déu hiéu can phdi canh gidc. Hit thd sdu, sau dé thé 1dng tir tr céec nhém co lan luot t bép dui,
hong sau dé dén canh tay, co mét... s& gip cho than kinh duoc thy gidn, béo higu rdng co thé
ban da sén sang di vao gidc ngu.



