NHONG THOI QUEN GIUP CO MOT GIAC NGU NGON

Mat trong nhiing nguyén nhan dén dén ching mét ngd chinh la nhirng thyc phdm ban @n vao biva
ti. Vith&, ban nén bigt nhiing thyc pham ¢6 loi cho gidc ngu cing nhu nhiing thyc pham dén dén
sy mdt ngd cda ban.

1. Thyc pham giau Tryptophan

Cdc nha khoa hoc cho rdng mét cdc sira dm c6 thé gitp ching ta cé mét gidic ngd ngon. Cdc logi
thyc phdm sira cé chia nhiéu chét tryptophan gidp ngd ngon va sdu hon. Ban ciing cé thé tim thdy
chét tryptophan trong cdc thyc phdm khdc nhu thit gia cam, chudi, yén mach va mét ong.

2. Thyc phdm gidu chét Carbohydrate

Nhiing thyc pham gidu chét Carbohydrate, nhu céc sén phdm tir stva s& gidp ban ¢ mét gidc ngd
ngon vda sdu hon. Do vay, ban nén dung mét chit d6 &@n nhe vao budi t3i cé nhiéu chét
Carbohydrate nhu bét ngi céc, stra chua, banh quy gion hay banh miva bo. Ban nén trénh cac
thyc phém nhiéu duong trong biva én nhe truéc khi di ngd.

3. An nhe truéc khi di ngd

N&u ban bi chiing mdt ngu, dn nhe truéce gio di ngu cé thé gitp ban cé mét gidc ngt dé dang
hon. Nhung ban khéng nén &n qua nhiéu trong bra nay vi diéu nay s& khién ban cdm thay khé
ngu hon do cdm gidc day byng.

4. Han ché cdc thyc pham gidu chét béo

Cdc nghién c@u da chi ra rdng ban &n cang nhiéu chét béo trong céc bira dn, ban cang cdm thdy
khé ngl vao busi t3i. Day s& la mét ly do nra khién ban nén trénh s dyng céc thyc pham gicu
chét béo.

5. Khéng dung dé udng cé caffeine vao budi t8i

Mét cSc cafe vao budi t8i c6 thé s& khign ban mdt ngd cd dém. Chét caffeine cé trong cafe gay
kich thich hé than kinh khigén ban cam thay khé ngd. Ngoai cafe, céc dé udng khéc nhu chocolate,
cola, trg,... cling rét gicu chét caffeine. D& c6 mét gidic ngd ngon vao budi t3i, ban chi nén udng
cafe vao budi sdng va trua.

6. Can than véi thudc c6 chia chét caffeine

Mét s6 loai thude cé chra chét caffeine, nhu thude gidm dau, thude gidm can, thudc loi tiéu, va
céc logi thudc cdm cim. Do véy, ban cén doc ky huéng dén truédce khi so dung thude vi néu su
dung khéng ding chi dén ban c6 thé bi ching mét ngo.

7. Noéi khéng véi dé udng cé con truée khi di ngd

Cdc dé udng c6 cdn cé thé givp ban di vao gidc ngt nhanh hon, nhung né ciing ¢6 thé khién ban
hay thic gidic vaio ban dém, gdp dc méng trong khi ngd hay cdm giéc dau déu sau khi tinh gidc.
N&u ban uéng ruou bia vao budi t8i, thi sau dé ban nén udng mét cdc nuéc tréng nham gidp
gidm ndng dd con.



8. Khéng &n qué no vao bia i

An no vao budi 18i s& khién ban c6 cdm gidc khé chiu trong khi ngt vi hé tiéu héa s& lam viéc
cham lai trong khi ban dang ngd. Do véy, ban nén &n bira i it nhét 4 gio trudce khi di ngd dé
giop da day cé du thoi gian dé tiéu héa.

9. Han ché& &n thyc pham gidu protein truée khi di ngu

Protein la chdt vé cung quan trong dai véi co thé ching ta. Tuy nhién, nhitng thyc pham gidu chat
protein khong phdi la sy lya chon 8t cho bira @n nhe truéc khi di ngu vi nhitng thyc phdm nay
&nh hudng dén gidic ngt cda ban. Do vdy, ban nén thay nhiing thyc phdm gidu protein bdng mot
cdc sira @m cung véi mét vai chiéc banh quy gion trong bira &n nhe trudc gior di ngd.

10. Khéng @n thyc pham nhiéu nuéc sau 8 gio i

Usng nhiéu nuéc vao ban ngay rét tét cho sie khde cia ching ta, nhung udng nhiéu nuéc hay an
thyc phém gidu nuéc vao budi t8i s& &dnh hudng téi gidic ngd cda ban vi udng nhiéu nudc cé the
khign ban phdi thic gidc dé di vé sinh vao ban dém.

11. Khéng hot thude la truée khi di ngd

Nicotine trong thudc 1d la mét chét kich thich c6 téc dung gay khé ngl gidng nhu chét caffeine. D&
cé mdt gidic ngd ngon, ban khéng nén hot thude 14 trudce khi di ngd.



