LAM THE NAO KHI Bl MAT NGU?

Theo nhiéu nghién cu, mét ngu dang la véin dé xdy ra thudng xuyén véi rét nhiéu ngudi. Dac biét
trong khodng thoi gian mét vai thdp nién géan day s6 ngudi & do tusi tré bi mdt ngd ngdy cang
nhiéu. Ly do bi mdt ngu cé thé do ngd muén da bi tao thanh théi quen, stre
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>>> Bé&nh mdt ngu dang géy thiét hai nhiéu ty déla

Nhiéu nguoi da phdi tim t6i thusc ngu dé gidi quyét véin dé nay tuy nhién day khong phdi la mét
phuong phép 16t va lau dai. Trong bai viét ndy, xin c6 mét vai goi y nhé gidp di vao gidc ngd mét
céch dé dang hon.

Tao mét méi trudng 16t cho gidc ngd

Viéc cé mét méi trudng véi nhiét dé thich hop, khéng gian thodi méi s& givp cho ban dé nghi ngoi
hon. Diéu ndy ciing phy thudc vao diéu kién cé nhan, nhung ban hay <8 gdng déu tv cho chiéc
givong, bd chén gai t6t nhdt trong khd néing cda minh. Khi ndm ngu ban hay méc dé thodi mai
nhu bd dé ngd, do phéng quén rong. Dung mdc dé chdt va bé, co the ban s& cdm thdy rét bi béch
va diéu nay chi lam ban thém khé ngi. Tiép dén, anh sang ciing la diéu phdéi luu y. Tét nhét la hay
t&t dén khi ngu hodc chi d& mét nguén énh sdng diu nhy dén ngd. Né&u ban ngu vao budi séng
hodc khéng trénh duoc énh sang thi hdy <8 géng quay ra phia it sang nhét, thu s dung bit mat.

Nhing ngudi mét ngu thudng rét nhay cdm véi am thanh, déi khi chi mét tiéng déng la ciing ¢6
the lam ban & trong trang théi thiu thiu ma bi giat minh mét gidc. Vay lam nhy thé nao dé chi
déng gidi quyét cac van dé lién quan téi ém thanh2 Thyc ra, déi véi nhiéu ngui, ho lai d& ngu
hon trong mét s& diéu kién tiéng 6n nhét dinh. Véi nhitng nguai thich sy finh lging, hay tho mét s&
cdng cy nhu tai nghe, bit tai. N&u ban bi lam phién béi tiéng 6n dudng phd, sta nha hodc nhung
am thanh phién nhiéu tvong ty, hay thi tim céch ét ching di bdng am nhac (trong diéu kién
nhirng tiéng &n khéng qua to). Nghe nhitng ban nhac nhe nhang nhu nhac khéng l&i véi ém
luong vira phdi ciing sé gitp ban thu gidn va di vao gidc ngd dé hon. Néu thich, hdy nghe cac bai
hét yéu thich va hét nham theo, rdit ¢6 thé ban s& ngd lc ndo khong biét.

Ngodi ra, hdy c& gon gang sach s&. N&u chdng may c6 dé @n thira tir nhitng bira truée & xung
quanh givdng, trong phong, ¢6 |& ban s& phdi chiu dung mét s6 mui khong hé dé ngui va rdt 6
the né lam ban khéng thé ngd duoc. Trong mét s6 truang hop, ban ¢é the st dung mét chit tinh
déu véi huvong thom thich hop.

Thy gidn déu éc

Hay thé 1dng co thé ban, ndm & tu thé ma ban cdm thdy thodi méi nhdt. Va loc nay ban nén suy
nghi vé diéu gi? Loi khuyén dé la dung nght vé nhitng diéu ban dang lo léng, nhiing th vui vé
hay nhiing chuyén quan trong trong cuéc s6ng cia ban béi ching s& lam ban héi hép, dau éc bi
xdo trén va céing thdng hon. Hay thi nght vé nhitng diéu nham chan. Cé mét meo dé la hay nghi
vé nhiing tht ban khéng thich, tudng tuong va bién ching thanh mau den, ¢ dan nhu thé cho 16
khi ban chim vao gidic ngd. Nghe nhac, doc séch cing la céc hoat dong ban nén lam truéc khi di
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ngu.



Thira nhén nhiing phién nhiéu xung quanh

DU dd c8 nhung ban luén cdm thdy bi nhitng thd xung quanh qudy rdy chéc hén ban s& lusn c&
nhéc nhé bén than minh rang: “6i khong hé nghe thdy tigng déng hé kéu tich téc”, “chén t6i ngtra
v né s& qua mau thdi”, “tiéng ngdy cta ngudi bén canh khéng lam phién 16i”. Tuy nhién cé vé
nhu cang mudn |& né di ban s& cang cdm thay khé ngd va tap trung vao nhitng diéu khé chiu dé.
Ban hdy thi thira nhan ching va tim céch gidi quyét nhu ét di am thanh khé chiu, lam cho co thé
thodi mdi hon hogic don gidn héy dong déy di udng nuéc sau dé hay quay tré lai givong. Rat ¢6
the sau dé nhirng diéu phién nhiéu s& khong con phién nhu ban tudng. N&u moi chuyén van
khéng &n, héy tdp trung vao hoi thé cda minh, tap thd nhu sau: ndm ngua, hit sdu, thd nhe nhang
ra, lam nhu thé lién tyc ban lan sau dé nghi vai gidy va lai tiép tyc. Viéc hit thd sau nay cé thé giop
déu éc ban bét e ch& hon véi nhiing khé chiu xung quanh.

St dung tri tuéng tuong

N6i dén viéc c8 gdng d& ngu, moi nguoi thuong hay s dung phuong phdp dém cru. Day la mot
phuong phdp dya trén tri tudng tvong cda ban. Ngodi viéc dém clru, ban cé thé tvdng tuong ra
mét bic tranh, mét cdu chuyén hu cdu ndo dé va ndm suy nghi vé né. Nhung sy tudng tuong nay
nén hudng vé nhirng thé nhe nhang nhu bau tréi, thdc nude. .. dai khai la mét didu gi dé lam ban
thdy binh yén va khong lam cho ban céing théng. Ban ¢6 thé tudng tugng rdng minh dang néim
dudi mét bau troi ddy sao, tudng tvong ra mét con ldc déng hé dao déng déu déu trudc mét.
Nhing th déu ddn, nham chaén s& gidp ich rét nhiéu.

Nhing bién phép mang tinh lau dai

Ngodi viéc lén givong va nd lyc tim cach ngd bdng nhiing phuong phdp tic thoi & trén, ban nén
cht y dén hién trang sinh ly cda co thé, théi quen cda ban than dé diéu chinh ching phu hop. Viéc
ndy la rét quan trong bdi viéc ban mdt ngd néu kéo dai trong mét thoi gian thi rdt cé thé nguyén
nhén ndm & cdch sinh hoat thuong ngay cta ban.

Th nhét hay gidm ca phé va cac logi tra dém, dac biét la sau thai gian 5 gior chiéu béi ching ¢6
chta chdt cafein gay mét ngd. Mét logi dé udng khéc nén trénh xa la rugu, tuy ruou cé téc dung
xoa diu thén kinh va dé& lam buén ngd nhung néu ban loi dung trong mét thoi gian dai sé gay
nghién va t3n hai stc khde. Mét khéc, ngudi udng nhiéu ruou s& ngd say lic con men ruou va

thuong thic day loc nda dém, khi men ruou da tan hét.

V& viéc &n udng, ban cé thé &n nhe nhitng dé &n cé chéra carbohydrate, canxi, mét chit protein
truée khi ngu. Nhitng d6 &n duoc goi y dé la chudi, bo, déu phong, dé uéng tir stra, bénh mi ng
céc. Ban khéng nén &n qud no va ciing khong duoc dé bung déi, cé hai diéu nay s& déu gay khé
khan cho gidic ngd. Céc mén &n cay, néng, qud nhiéu protein ciing khéng duoc khuyén dung.

N&u ban la ngudai thich the thao, tap thé hinh, chay bo... ding thyc hién ching trong vong 3 tiéng
truéc khi ngu béi theo nghién ctu co thé ban s& bi téc dong trong vong 3 tiéng sau khi luyén tap
va lam gidm sy tigt melatonin (giop diéu hoa gidic ngu). Tét nhét Ia nén tap the dyc vaio séng hodic
chiéu sém. Va dé c6 mét gidic ngd 16t vao busi 18i ban khdng nén ngu vét vao ban ngay. Néu ban
cén nghi ngoi bdng mét gidc ngd ngdn, gidic ngu nay khéng nén kéo dai qué 15 phot. Tém nuéce
ém trudce gio di ngd 15 phdt ciing la mét cdch co thé thy gidn, khi t&m xog, héy dén thdng bén
truéc givong thén yéu.

Mét diéu luvu y rét quan trong nira la ban nén <8 gdéng diéu khién cuéc séng cda minh, nhitng cém



xic lo 1&ng, trdm cdm gép phéan khéng nhé lam cho ban mét ngu. Hay tim dén liu phap gitp d&
nhu yoga, thién, thé thao... N&u tam trang céing thdng nghiém trong ban nén dén bdc st va cé mot
vai budi tri liéu tam ly. Ngodi r ban cing nén cé mét thoi gian biéu hop ly, gior di ngd méi ngay
khéng nén qua léch nhau béi ching s& lam ban bj réi logn tam sinh ly.



