NHOING VAT DUNG KHONG NEN BAT TRONG PHONG NGU

Nhing vat dyng c6 vé vé hai nhu cdy canh, dién thoagi, nén... lai duoc céc nha khoa hoc canh béo
khéng nén dat trong phong ngd, bdi né sé cén tré gidic ngd cia ban.

Nghién ctu cia céc nha khoa hoc dang trén tap chi Shape khuyén, néu ban muén cé mét gidc
ngu ngon va sdu thi t8t nhét nén logi bét nhitng thir sau déy ra khéi phong ngu:

1. Dién thogi di déng va nhiing thiét bi phat séng:

Ngodi hé luy gay ung thu ndo vira duoc T8 chic Y & the gigi (WHO) cénh bdo, dién thoai di
déng con duoc biét dén nhu mét "ké qudy phd gidic ngu" néu ban dat né & canh givong cia
minh. Diéu nay duoc ly gidi la do bc xa tir séng dién thoai hoat déng 24/24 nén trong khi ban

ndm ngu, cdic bire xa ndy van tdc dong lén co thé.

Séng dign thoai khién ban khé di vao gidc ngd hon. (Anh: vietgiaitri).

Cuy thé, bic xa tdc dong lén hé thang than kinh khién ban tré nén cdng thdng hon nén khé ldy
duoc trang théi thy gidin dé di vao gidc ngu. Vithe ban s& phdi mét nhiéu thoi gian hon "déu tu"
cho viéc ngU. Bén canh dé, t& Independent cda Anh ciing khéng dinh, séng vé tuyén gdy ra mdt
ngu, lam cho chét lvgng gidic ngd cda ban gidm xuéng, va thém chi géy ra cdm gidc chodng déu
vao budi séng thic day.

Vi thé céc nha khoa hoc khuyén, moi ngudi nén tt tét cd céc thiét bi phat séng khéng déy va dién
thoai di dong trudce khi di ngd. Con néu vi mét ly do bét kha khang thi nén dat ching & cang xa
ban cang t8t. Va néu can goi dién truéce khi 1én givong thi tét nhét nén dung dién thogi ban hodc
nhdn tin.

2. Céy canh va nén (dén cay):

Tién si Kevin Soh, chuyén khoa tai - mii - hong cho biét trén tap chi Shape, céy thuong céy hép
thy bui nén khi ban dét né trong phong ngu, vé lau dai cé thé gdy ra chiing viém mii va viém phdi
cho con ngudi. Khodng 70% nhitng chéu cdnh trong nha sén sinh ra bao to ndm méc géy di ing
va cdn tr& gidic ngu. Déic biét dsi véi cdc bénh nhan hen suyén hodc bi viem mii di ¢ng thi cang
khéng nén dat cdy cdnh trong nha.

Céy canh va nén khéng nén dat trong phong ngu. (Anh: asiaone.com).

Ban c6 théi quen st dyng nén trong phong ngu dé tao béu khéng khi thy gidin2 Céc nha khoa hoc
thi cho rding né thyc sy géy phién todi véio ban dém va lam gidn dogn gidc ngu.

Ngodi ra trang tin gido duc phi loi nhudn LEAD Action News con cdnh béo, nén thom cé thé sén
sinh ra aerosolised, logi chét déc géy ra céc van dé vé hé hdp nhu hen suyén. Bén canh dé, khi
dung nén, céc hat bé héng sinh ra trong khéng khi khi di vaio phdi cing gay hai.

3. Anh sdng nhén tgo:

Anh sdng duoc tao ra tir mdy tinh xdch tay, truyén hinh, dén dién, tham chi la nhiing dém séng
phét ra tir bét ky mét thiét bi dién ndio cing can phdi logi bé khéi khéng gian phong ng.

Céc nghién cu cho thdy, dnh séng déng vai trd rdt quan trong trong viéc diéu chinh chu ky ngd
cba con ngudi. Anh sdng s& téc déng 1én co the khién G ché vigc sén xudt melatonin (hoéc mén
déng vai trd quan trong trong viée diéu hoa gidc ngd), khién ban ludn trong tinh trang tinh téo va
khé buén ng.



Anh séng nhén tao khién cho viéc sdn xudt melatonin tré nén khé khan hon.

(Anh: Quantrimang).

Dac biét lvu y véi dnh mau xanh (phét ra tr man hinh tivi, laptop va mét s6 thiét bi dién khéc. Logi
mau sdc ndy khién cho viéc sén xudt melatonin tr& nén khé khén hon nhiéu lan.

Tém lai, cdn gidm thiéu tiép xic véi dnh sdng nhan tao truée khi di ngd cang nhiéu cang tét. Cy
the l& cdn cét gidm thoi gian xem truyén hinh va dung mdy tinh xdach tay l6c chudn bi lén givong.
N&u duoc nén dung cdc bién phdp han ché énh sdng bén ngoai bdng cach kéo rém cla phong
ngu va ding bang keo dén phu [&n céc thiét bi phét séng.

4. Tho nhéi béng, givong va thdm:

Nhing mén dé nay ludn cé nhiéu byi ban. Céc logi bo séng nhe &én nhiing t& bao chét trén da
ngudi vuong trén tho nhdi béng, givong, ném... c6 thé gay ra di ing va khé thd vao ban dém khi
hit phdi.

Vi th& néu muén dung nhirng vét dung ndy thi nén mang ching di gidt, réa & nhiét d6 600C méi
tudn mét lan dé logi bd byi ban va ky sinh trung. Tét nhét nén dung ném gdi chdng byi va ky sinh
trung, dung vét dung bdng len hodc cotton s& gitp han ché sy xédm nhép cla céc loai sinh vat cé
hai.

Ngodi ra su dung méy diéu hoa khéng khi trong phong ngu, si dung méy hit hyi... ciing gidp cén
phong sach s& hon, han ché sy sinh s6i, lam 18 cda vi khuan.

5. Logi b nhitng gam mau "kich thich" trong phéng ngu:

Mét bic tvong mau cam, vang, dd... cé thé kich thich sy hung phén cda tinh than va tiép thém
ndng lugng cho ban lam viéc. Tuy nhién nhitng mau sdc nay lai khién ban khé di vao gidc ngd.
Ngodi ra gidi y 1 ciing cho biét, mau dé lam tim dé&p nhanh hon, téing huyét ap va kich thich tuyén
thuong thén tiét ra adrenaline, logi hodc mén kich thich hoat déng cda tim.

D& trénh nhirng téc tidu cyc ndy, cdc nha nghién cdu khuyén, nén ding céc gam mau nhe nhang
trong phong ngu nhu:

- Mau héng lam diu va tao cdm gidc ém &i nhu duoc me 6m ngd.

- Mau xanh duong, xanh 14 cdy va tim lavender (0di huong) mang lai cdm gidc nhe nhang, thu
gidn. Déc biét xanh duong con gitp ban gidi téa nhitng céing thdng dé bét dau di vao gidc ngd.



