Bi QUYET BE CO GIAC NGU NGON HON

Tiét troi thu se lanh va déic biét la viéc nhiét d6 ha thdp vao ban dém khién nhiéu nguai phéi dép
chan di ngd. Tuy nhién, d& dé& ngu va ngd ngon hon vao budi t8i, moi ngudi nén dé 1 hodic cé 2
chéan tho ra bén ngoai chan.

Tiét troi thu se lanh va déic biét la viéc nhiét d6 ha thdp vao ban dém khién nhiéu nguai phéi dép
chan di ngd. Tuy nhién, d& dé& ngu va ngd ngon hon vao budi t6i, moi ngudi nén dé 1 hodic cé 2
chéan tho ra bén ngoai chan.

>>> Mudn ngu ngon, hdy vao givdng ding 10 gid 16i

Bi quyét trén da duoc Natalie Dautovitch, phét ngén vién cda Hiép héi gidc ngd quéc gia My va
cling la gido su tam ly hoc tai Dai hoc Alabama, tiét |6 méi déay trén trang Science of Us. Ba
Dautovitch d& c6 nhiéu nghién ctu vé céch cac nhip sinh hoc va théi quen hang ngady cda ching ta
dao déng nhu thé ndo sudt cd ngdly va dém cing nhu nhitng &nh hudng cda hién tuvong dé déi véi
stc khde va the trang cla ching ta.

B& Dautovitch cho biét c6 mét méi lién hé gitra gidc ngd va nhiét d6. Céc nha nghién ciu vé gidc
ngs da khém phd ra réing, truéc khi ban ngd thigp di, nhigt do co the bét déu gidm xuéng. O giai
doan ngl sdu nhdt, co thé ban s& & trang thai mat nhét, thdp hon khodng 1 - 2 d6 duéi méc binh
thuong. Mét s8 nha khoa hoc tin rdng, nhiét dé mét hon c6 thé gay buén ngu.

Theo ba Dautovitch, m&c du qud trinh lam mét trudce khi ngd thiép di xdy ra ty nhién, nhung vén
c6 vai diéu ching ta ¢6 thé thyc hién nham gitp gidc ngu dién ra dé dang hon, chédng han nhy
t&m nuéc dm trude khi lén givong. Khi roi phong tém, nhiét dé co thé diu mat rét nhanh, lam khéi
phét cdm gidc budn ngd. D6 udng néng ciing tao ra dnh hudng tvong ty.

Ngodi nhiing céch trén, ban ciing c6 thé ngd ngon hon nhe chinh déi chéan cda minh. Chuyén gia
Dautovitch ly gidi, bé mé&t da cla cé déi ban tay va ban chan cba ching ta la déc nhét vo nhi, vi
ching déu khéng c6 l6ng va chia cée cdu tric mach dac biét goi la dong - finh mach, gitp thodt
nhiét.

Cong véi viéc co thé gidm nhiét ty nhién trong khi ngu, viéc thd mét hodic c& 2 chan ra khéi chdn
s& gip co thé phdt tén nhiét nhanh hon, giop ban sém cé cdm gidc buén ngd va ngi ngon hon.
Ba Dautovitch cho bigt thém réing, nhin chung, moi nguai ¢é xu huéng ngi ngon nhét trong phong
lanh hon, & nhiét d6 khodng 16 - 20 dé C. Vivdy, dé cdi thién chdt luvong gidc ngu, ban cé thé
don gidn chi can thd chén ra ngodi khi ddp chan.



