Hwéng dan gitip Ngl ngon

Tai liéu nay giai thich mot it vé cach cai tién gidc ngu va dua ra vai bi quyét
giup quy vi vugt qua viéc khé ngl thudng gap.

Cac Cau hadi Thong thuong

T6i can Ngu bao lau?

Moi ngu@i déu khac nhau vé thdi lugng (s gid) ngd ma ho can. Nghién clru
vé gidc ngu cho thay rang moi ngudi khac nhau rat nhiéu vé lugng ngudi ho can
va khi ho I16n tubi thi ngd it hon.

Thiéu ngt cé Tai hai khong?

Khong cé ching ¢ cho thay viéc thi€u ngud gy ra tén hai ngan han hoac dai
han cho co thé hodac tri 6c. Nhirng ngudi thi€u ngl cé thé cdm thay kho chiu,
rat budn ngu, kho tap trung, va gidam dong luc; tuy nhién quy vi khéng thé
chét vi thiéu ngt. Thién nhién da cho chdng ta mét co ché néi tai nham dam
bdo chiing ta sé& budn ngl khi that can ngd. Néu co thé clia quy vi that sy can
ngu, thi khéng cé gi ngan can dugc viéc do.

Khi nao Mat ngu la mét Van dé?

P6i v&i nhieéu ngudi, chirng mat ngl that khé chiu va gay cang thang. Thudong
vi ngudi ta danh nhiéu thi gio con thirc vao ban dém dé lo lang. Vay, nhirng
nguoi nay cdm thady mét méi vao hdm sau, mot phan vi ho da ngu tuong déi
it, mot phan vi sy lo 1dng lam ho kiét strc. Khi quy vi khdng thé ngd dugc, nam
trén giwdng ma lo lang chi lam cho sur viéc té hai hon. M6t cach hiéu qua
hon 1a hdy thirc day va lam viéc gi d6 dé gitip phan tdm va thu gian. VGi cach
nay, du cho khéng ngu, it nhat quy vi cling dang nghi ngoi.

Chirng mat ngu

Ch&rng mat ngu (insomnia) dugc dinh nghia la tinh trang khé ngti man tinh.
Hau hét nhirng ngudi bi chirng nay déu cé ngu, nhung cdm thay rang ho ngu
chua du, hodc gidc ngu clia ho da bi xao tron qua nhiéu do d6 ho khéng cam
thay khde khoan vao budi sdng hém sau. Thudng thi khéng phai viéc mat ngd
lam cho ngudi ta tim gitp d&, ma vi cach thirc ho cdm nhan va déi phé véi sy
mat ngl cta minh.
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Nhip diéu Sinh hoc

Tat cd moi ngudi déu co ‘dong hoé sinh hoc (nhip diéu sinh hoc) gitp ho c6 thé
diéu hoa nhirng thr nhu nhiét d6 co thé va sinh lyc. Nhiét d6 co thé dat téi
cac murc cao nhat va thap nhat mot lan moi 24 gid. Cam giac budn ngu tang va
gidm tuong rng véi nhiét do co thé; ngudi ta thudng cadm thay tinh tdo nhat
khi nhiét do co thé cao nhat va cdm thay budn ngt khi nhiét d6 co thé giam
xudng. Nhip diéu sinh hoc anh hudng dén viéc san sang ngl cda chdng ta,
bang cach kiém soat cac bién doi nai nhiét dd co thé.

Cac Nguyén nhan Thong thudng ctuia viéc Xao tron
Giac ngu

Lo lang

Ngudi ta c6 thé kho thu gidn sau mét ngay ban rén. Nhiéu ngudi thay rang
ho bat dau lo 1ang khi vao givdng. Cac ndi lo nay thudng di kém vdi su cang
thang ca bap, khién cho khé ngu han. Ro6i thi ho bat dau lo vé viéc khong ngd
dugc - day la cai vong 1an quan.

Caffeine

Ca phé, tra, ca cao, thirc uong cola, thirc uéng tang luc, va mot sé thuéc men
ban qua quay cé chira caffeine. Dung cac thr nay, nhat la vao budi chiéu s&
lam tang cam giac day sinh luc va tinh tdo va cang thém kho ngu.

Nicotine

Nicotine kich thich hé than kinh bang cach tao ra mét néi tiét té (hormone) goi
la adrenaline. Adrenalin kich thich tdm tri va co thé, lam cho quy vi lanh Igi va
chuan bi hanh déng. Do d6, hit thuéc trudc gid ngd sé lam gia tang sinh luc
va sy phan chan, gay khé ngu.

Bia ruou

Bia rugu (alcohol) c6 thé lam cho quy vi budn ngd nhanh chéng, tuy nhién bia
rugu lam giam chat lwong gidc ngt cda quy vi. Néu quy vi udng bia rugu
thudng xuyén, thi ¢ thé cling tré nén phu thudc vao bia rugu dé gidm lo lang
va gitip ngl dé. Viéc nay cé nghia 1a quy vi cdm thay khong khoe khoan khi
thirc day vao sdng hdm sau, va cé thé bi lo ldng trd lai suét ngay hém dé va
cang thém khoé ngui vao ban dém.
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Cam thay Khong thoai mai

Pau nhrc, birt rirt/khéng yén on, hodc qua lanh, qua néng cling c6 thé lam
cho quy vi khé thu gidn. Hdy ddm chac tat ca nhu cau cap bach cta quy vi déu
da dugc dap ing trudc khi di ngu. Vi du, néu doéi bung thi nén an nhe trudc khi
di ngd. Khi quy vi cdm thay thoai mai thi s& ng dé hon.

Tiéng on

Cac tiéng 6n I&n thudng xuyén, vi du nhu tiéng xe c6 luu thdong, lam gidn doan
gidc ngu. Ngay ca néu quy vi khéng bi danh thirc hoan toan, cac tiéng 6n nay
c6 thé anh hudng dén nép ngu cla quy vi. Thi gidm ti€éng 6n bang cach dong
clra chinh va ctra s6 hoac mang nut bit 16 tai (earplugs). Mot sé ngudi cling
thay viéc hitu ich la nén tat cac thiét bi gay ra ‘ti€éng 6n trang’ trong dém (la
ti€éng dong ma TV va cac thiét bi khac c6 thé phat ra du da tat may).

Thudc ngu
Thudc ngu c6 thé thic day con budn ngu va gidm lo lang trong thdi gian ngan.
Tuy nhién vé lau vé dai, cac ich lgi nay tan bién - quy vi sé bat dau cdm thay
lo 1ang va kho ngl du c6 dung thudc ngd. Mac du sau d6 quy vi c6 thé mudn
dung thém thu6c ngd, ich |gi cta viéc d6 cling khéng 1au dai, dan dén vong
lan quan cla viéc nghién thudc ngld. Néu quy vi hién dang diing thuéc ngt
maoi dém dé giap dé nga, hay thao ludn véi bac si vé cach gidm dan viéc sir
dung
Bi quyét dé Cai tién Giac ngu
Pay la danh sach nhirng viéc c6 thé thir lam dé cai tién gidc ngu:
Lap ra va duy tri mét nhip diéu sinh hoc lanh manh, di ngu vao cung mét gio
gidc moi dém va thirc day vao cing moét gid gidc vao moi sang. Pirng gang

ngu tré vao budi sang dé€ bu dap cho gidc ngla da mat.

Tuong tu, dirng ngu trua vao ban ngay, bat ké quy vi cé6 mét maoi dén may
vao ban ngay.

Thir tim cach gidm ti€ng 6n bang cach déng ctra s6 va clra chinh.

Tranh dung caffein vao buoi t6i, va cé thé dung vao budi trua/chiéu.
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Ra khéi giwdng: Néu nam trén giuvdng ma khéng thé ngung suy nghi vé cac
su viéc, hay thirc day va lam viéc gi d6 dé gitp minh phan tdm va thu gidn
(vi du doc sach, nghe nhac cé dién). Birng trd lai givdng cho dén khi con
budn ngu trd lai. Néu trd lai givdng ma van cdm thay nhu trudc, hay ra khoi
giudng lan nira va lam lai diéu gi gitp minh thu gidn va phan tam. Quy vi ¢6
thé can lam vay vai lan trudc khi vao giudng va ngud. Toan bd y tudng la gidp
quy vi tap cach lién két cdi givdng vdi giac ngu.

Danh ra thi gio dé giadi quyét van dé trong ngay: Hay danh thi gio dé quy
vi 6 thé nght cach gidi quyét van dé cia minh. Viéc nay cé thé can su quyét
dinh cdia quy vi. Viéc nay cé thé khé khan, nhung viéc tranh d6i dién véi cac
suy nghtlo au chi lam su lo au tr& nén té hai hon. Thudng thi su bat dinh di
kém véi viéc khdng qua quyét thudng gay nhiéu cang thang hon la cac hé
qua cia mot quyét dinh! Néu quy vi trdi qua cung cac y nghi khi di ngu, hay
tu nhac rang minh da suy nght vé viéc dé trong ngay roi, va tam ngung dén
ngay mai réi hay suy nghi tiép.

Thudng xuyén tap thé duc trong ngay hoac tap sém vao chiéu téi co thé
giup cai tién cac nép ngu (tuy nhién, dirng tap thé duc tré vao budi téi vi c6
thé lam cho minh cang thém khé ngu).

Phéat trién mot théng 1&é ngan va thu gidn vao budi toi (ké ca nhitng viéc nhu
rira mat va chai rang) dé gitp quy vi thoadi mai va & trong ‘trang thai’ dé ngu.

NE&u hat thudc, hdy ngung hat it nhat mot gio trude khi di ngd dé cac anh
hudng kich thich cda nicotine cé thé phai nhat dan.

Gigi han lugng tiéu thu rugu bia trong vong muirc khuyén nghi cia hudéng
dany té va dirng dung rugu bia nhu la th gitip minh ngd.

Pam chac tat cd nhu cau cap bach clia quy vi déu dugc dap Ung trudc khi
vao giudng (vi du, nhg dirng dé déi bung hodc bi lanh).

NEu can, hdy thao luan véi bac si gia dinh vé viéc nguwng dung thudc
ngu.
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