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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich giup ndng cao sirc khoé va bdo
vé méi trwdng séng cua cdc thé hé mai sau.

Nho su bing nd cac kham pha khoa hoc vé giac ngu trong 20 nim gan day, dac biét dwa trén sy hd tro cua
cac may chup cit 16p (MRI) thé hé méi, gidc ngu - bi an sinh hoc vi dai gan nhu cudi ciing ma con ngudi
chwra hiéu duoc, di cho thay me ty nhién v cing tinh té va hoan hao trong viéc cai thién tdi wu cac co quan
trong co thé théng qua gi4c nga. Sau khi tim hiéu vé bénh tat va anh huong tiéu cuc do thiéu nga, mat nga
tai Phan 1, trong Phan 2 nay, cling tim hiéu cau tric cua gidc ngu va timg giai doan giic nga gilp ich nhu
thé nao cho stc khoé caa chiing ta ciing nhu mot sé dé xuat gidp cai thién chat lwong giac ngu.

Kién truc caa giac nga

Giac ngu bao gom 2 kiéu giac ngu hoan toan khac nhau, duoc dit tén dwa trén dic diém cua mit 1a: 1) Giac
ngt mat khong chuyén dong nhanh (non-rapid eye movement sleep, con goi tit [a NREM); 2) Giac ngua
mét chuyén dong nhanh (rapid eye movement sleep, con goi tit 1a REM). Giic nga NREM dugc chia 1am
4 giai doan (tir 1 dén 4) tang 1én theo muc ngu sau. Theo d6, giai doan NREM 3 va 4 1a nhiing giai doan
sau nhat cua giac ngi (Mot nguoi kho bi danh thirc day). Tuy nhién gidc ngi khong chia thanh 2 giai doan
riéng biét gitra giac ngu sdu NREM va giac ngit mo REM ma 2 kiéu giac ngu nay sé két hop véi nhau theo
chu ky khoang 90 phut.
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KIEN TRUC CUA GIAC NGU

Chung ta thay d6i qua lai gitra gidc nga NREM va REM ct suét 90 phat mét lan, song ty 1¢ giac nga NREM
véi giac ngit REM trong mdi chu ky 90 phit cling thay ddi sudt dém. Trong ntra dau ctia dém, phan Ién chu
ky 90 phut cua ching ta 1a danh cho gidc nga NREM, danh rét it cho gidc ngia REM (dién hinh 1a chu ky
1). Nhung khi chung ta chuyén sang ntra sau ciia dém, hau hét thoi gian 1a danh cho giac ngi REM, rét it
thoi gian danh cho gidc nga NREM (dién hinh 1a chu ky 5). Ban c6 thé thdy qua trinh tién hoa hang triéu
nam d4 tao ra giac ngu c6 cau trdc vo cling phuc tap.

S6ng ndo trong cac kiéu giac ngu ciing khac nhau. Khi tinh téo hoan toan, séng ndo rat hdn loan, khong thé
du doan duoc va ¢d tan s6 nhanh (thay doi theo chu ky Ién xubng khoang 30-40 lan/gidy). Trong giai doan
ngu sau cua giac nga NREM, s6ng cham, nhip 1&n xudng dang ké, co I& chi 2-4 song mdi gidy, cham hon
10 14n so véi ltc thuc tinh téo. Céc song cham trong giac nga sdu NREM ciing dong b va dang tin cay hon
(tirc 1a c6 thé doan dugc vai nhip tiép theo). Sy cham réi nhe nhang nay khdng cd nghia bo nio da nga ma
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& d6, cac té bao ndo cung quyét dinh thong nhat lai, hay phdi hop that k§ cang, tao mot su dong bo cao dé
cho phép vo nio di vao ché d6 thuc hién chirc ning mic dinh caa nd (ngoai ra, trong giac nga sau NREM,
nhiét d6 co thé va nhip tim ciing giam, nio ciing st dung it ning luong, oxy hon).

Trong giac nga REM, song néo tuong tu nhu lac chung ta dang tinh téo, tham chi mot s6 b phan riéng 1¢
ctia bd ndo con ting hoat ddng dén hon 30% so vai khi ching ta thire. Do d6, thudng khong thé phan biét
gidc ngi REM vai ldc thirc thdng qua hoat dong song ndo dién, ma phai da vao su cing co (su ran chic ¢
cac co bap). Trong giac ngi siu NREM, su cing co van con, mic di mot phan da bién mat. Tuy nhién trong
giac ngu REM (giai doan ngii mo), ban hoan toan té liét, cac co bap tré 1én long léo, khong con do cing va
src man caa nd. Qua trinh tién hoa quyét dinh trong gidc ngia mo REM, mic di bd ndo vé cuing ban ron
nhung hoat dong co bap bi loai bé hoan toan 1a dé ngan chin ching ta khéng thuc hién trai nghiém trong
gidc mo cua minh. That may man! Hay thir twong tugng, néu ching ta van diéu khién duoc cac co bap trong
lGc nga mo thi s& nhu thé nao, dic biét 1a trong céc tinh hudng chién diu nguy hiém ma ching ta van thuong
gap trong gidc mo???
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e  Cat gi thong tin, ky sc va tiét kigm bg nhé. Khi bo ndo chuyén trang thai tir thic v6i hoat dong
s6ng n&o tan sd nhanh sang trang thai glac ngu sau NREM c6 song ndo cham, nhip nhang s& gilp
chuyén thong tin véi tim xa hon, gitp két ndi giita cac viing ndo ¢ khoang cach xa. Mdi dém, nhitng
s6ng ndo tam xa trong giac nga sau NREM sé& chuyén cac goi bo nha (nhitng thong tin, kinh nghiém
méi nhét) tir mot vi tri lwu trir ngén han, tam thoi (d6i hai ma) dén maot vi tri luu trix 1au dai hon, an
toan hon va c6 dung luong Ién hon (vé ndo), giup thac day truyén thdng tin va cat gitr ki ac. Luu y
rang bd nhé tam thoi cia chung ta (ddi hai mi) co dung lwong luu trit gisi han (nhu mot cai USB
vay). Néu vuot dung luong, ¢ kha ning ban s& khéng thé bé sung thdng tin méi duoc nita hoac phai
ghi d¢ 1én thong tin trudc do, dan téi hién tuong quén. Thong qua gidc ngia NREM giai doan 2 (tuc 1a
& muc nong hon ciia gidc nga sau), bo nhé tam thoi s€ dugc don sach, tao khong gian tréng dé tiép
tuc luu trit cac thong tin mai. Chinh vi vay, sau mot gIaC ngu, kha nang hoc tap, tiép thu thong tin mai
s& duoc phuc hdi va hiéu qua hon. Bong thoi, cac kién thic, thong tin thu dugc trude giac ngu ciing
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duoc cung ¢d, luu trir dai han, tranh hién twong quén lang (van dé nay d& dang duoc kiém nghiém
trén thuc té va hau hét chung ta da trai qua, nhu khi ban phai thic lién tuc dé hoc bai 6n thi hay khi
phai lam viéc khdng cd thoi gian nga, viéc tiép thu kién thic bi cham lai, nhidu khi hoc mai khéng
nhé duoc thém gi, tham chi thire dén Idc thi va thi xong thi khdng con nhé bt ct kién thic nao da
doc trudc d6). Chu ky nay lap lai mdi ngay va dém, xoa sach bo nhé dém cua bo nhé ngén han dé
danh cho viéc ghi nhé cac su kién mai, trong khi tich luy mot danh muc ludn duoc cap nhat vé thoi
gian d3 qua trong bo nhé dai han. Ngay ca nhitng gidc ngu ban ngay chi 20 phut ciing c6 thé mang lai
loi ich cang ¢b bd nhé (mién 1a ching cé chira giac nga NREM). Néu ban ¢ con dang trong tudi di
hoc, luu ¥ rang gidc ngu sau thuc sy ¢ vai trd quan trong trong viéc tang cudng ghi nho kién thac
ctia con ban, vi vay hay quan tdim dén gidc nga nhu mot giai phap nang cao hiéu qua hoc tap.

Tri liéu nhitng ndi dau tinh than. Gi4c ngi (mo) REM Ia thoi gian duy nhat trong 24h ma bd ndo
khong c6 hodc c6 rat it hoa chat noradrenaline kich thich lo au (noradrenaline 1a mot hormone va chat
dan truyen than kinh thuc day viéc huy dong nio va co thé hoat dong. Su giai ‘phong noradrenaline la
thap nhat trong khi ngu, téng Ién trong luc thuc gidc va dat mic cao hon nhiéu trong cac tinh huong
cang thang hoac nguy hiém, con goi 1a “phan ung chién d4u hay b6 chay”). Chinh trong ngii mo giic
ngu REM, véi viéc tai hi¢n cac ki rc dau budn trong mdi trudng hod hoc than kinh (noradrenaline)
thip di loai bo ganh nang cam xuc (hoic it ra 12 mot luong dang ké). Vi vay, ban cé thé nhé lai ki ac
d6 nhung ban khdng bi lam té liét béi ganh nang tinh than do nhiing trai nghiém dau dén trudc kia
mang lai nhu lac ban dau. Tuy nhién, theo nghién ctu cua Tién si Rosalind Cartwright tai Pai hoc
Rush (Chicago), chire nang tiéu doc vé mat cam xuc cua giac ngu REM chi hiéu qua khi ngudi d6 mo
that rd rang, cu thé vé nhiing trai nghi¢m dau budn lién quan dén thoi gian sy Viéc do xdy ra. Do do,
khong phai thoi gian chira lanh moi vét thuong, ma thay vao do, thoi gian trong gidc ngii mo d3 mang
lai sy hdi phuc vé mat cam xic. Nga 6 I8 1a dé chira lanh moi vét thuong.

Ting tinh sang tao. Trong ngit mo giic ngit REM, b ndo khéng sir dung cac két néi binh thuong,
n6 wu tién, tim kiém cac két ndi xa nhat, khong rd rang giira cac tap hop thdng tin, tao ra nhiing sy
két hop, pha tron thong tin da dang, sang tao. Giic nga REM ciing c¢6 kha ning tao ra cac kién thirc
bao quat, c6 kha nang dic két va nhitng khai niém khai quét tir cac tap thong tin. Ban c6 biét, nha hoa
hoc nguoi Nga noi tiéng da phat hién ra thir tu tuyét voi clia c4c nguyén to tao nén bang tuan hoan
hoa hoc (ma chung ta da hoc & cap 3) khong? Sau bao nhiéu thoi gian suy nghi nhung khong hiéu
duoc logic vé mit t6 chirc cta cac nguyén tb da biét trong vil try, gidc mo da giup 6ng nhéan ra mang
lui theo chu ky va nhdm dua trén dac tinh caa electron. Mot phat hién vi dai tir gidc mo! Trong mot
s6 nghién ciu cho thay, thire day sau ngis mo gidc ngu REM ¢6 kha nang giai quyét van dé taing 15%
- 30% so vdi thuc day sau giac ngu sau NREM hodgc so véi thirc ca ngay. Hon nita cach giai quyét
cling mot van dé sau nga mo giac ngu REM ciing khac, n6 dién ra nhanh hon, c6 thé di biét va coi
mé hon. Vi vay c6 10i khuyén rang “hiy ngii trudc mot van d&” thay vi “hdy thirc truéc mot van dé”
dé c6 thé dua ra nhitng giai phdp mai hoic nhimg y tudng doc dao.

Lam sach cac chat thai c6 hai trong ndo. Nhu di trao d6i tai Phan 1 bai viét nay, nghién cau tai dai
hoc Rochester da phat hién ra hé théng glymphatic ton tai trong ndo bd. Hé thdng nay bao gom cac té
bao than kinh dém (nam bén canh cac té bao than kinh) phan bé trong khap bo ndo, hoat dong nhu hé
bach huyét cua co thé, gidp 1am sach, loai bo cac chat & nhidm sinh ra trong qué trinh chuyén hoa caa
céc té bao than kinh. Trong gi4c ngu sau NREM, cac té bao than kinh dém s& thu hep kich thudc 60%
dé mao rong khong gian xung quanh cac té bao than kinh, cho phep dong chay tuy nao don sach cac
chat gay 6 nhlem chuyen hoa nguy hiém sinh ra tir cong viéc vt va ciia hang ty té bao than kinh véi
téc d6 tang gap 10-20 lan so véi céc thoi diém khac trong ngay. Khi ching ta thac day mdi budi sang,
bo ndo ching ta mét lan nita c6 thé hoat dong hiéu qua chinh nhd vao viéc don sach sau nay. Thuc té
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tir trude dén nay, dé giup co thé khoé manh, y hoc tap trung nhiéu vao viéc b6 sung, nhdi nhét thém
cac chat dinh dudng, thudc,... ma chua tap trung nhiéu vao nghién ciu va thyuc hién chirc ning thai
doc, loai bo cac chit can ba trong té bao, trong co thé. Vi vy, cac loai bénh méan tinh nhu tim mach,
tiéu duong, Alzheimer, ... diac biét 1a ung thu (nhiéu nghién ciu cho thay nguyén nhan c6 thé do sy
tich tu cac chét thai chuyén hod) ngay cang nhiu. Cho dén gan day, chung ta da bat dau nhan thiy
tam quan trong cua chirc ning thai doc trong co thé, dic biét chire ning thai doc o cap do té bao trong
viéc duy tri sy phét trién khoé manh cua co thé. Do d6, ddy co thé xem la mét vai tro méi duoc phat
hién nhung v6 cing quan trong cua giac nga sau NREM.

Phuc héi co thé, tw chira lanh bénh tat, can bing nai tiét, tai tao va san sinh té bao thiic day co
thé tang truéng, ting cwong hé mién dich. Giac ngi 1a mot trang thai dong bo cao, ting cuong su
ting trudng va tré hoa cua hé thong mién dich, than kinh, xwong va hé thdng co bap ciing nhu hé
thong noi tiét. Trong gidc ngu séng cham NREM, co thé tiét ra cac dot kich thich té tang trudng, thic
ddy san sinh va téi tao té bao. Trong tit ca gidc ngu, ké ca vao ban ngay, duoc thay lién quan dén vigc
tiét ra Prolactin, mot loai protein dong vai tro thlet yéu trong qué trinh trao doi chat, hé thong mién
dich va su phat trién cua tuyen tuy. Theo do, gidc nga cang cd lai hé mién dich, gitp chéng lai cac
bénh ac tinh, ngan ngra nhiém tring; giic nga tinh chinh mac can bang insulin va luan chuyén
glucose. Giac ngu tron ven duy tri mot lwong vi sinh vt c6 ich trong rudt, 1a yéu té then chét cho sirc
khoé dinh dudng cua co thé.

Co thé con ngudi tu phuc hoi thé chat trong khi ngi, tu chira bénh, chira lanh vét thuong va loai bo
cac chat thai trao ddi chét tich tu trong thoi gian thac va hoat dong. Qua trinh phuc hdi nay chu yéu
dién ra trong giac ngu siu NREM (giac nga séng cham). Khi tinh tao, qué trinh trao doi chat tao ra
cac loai phan ang oxy hod , gay hai cho té bao. Trong khi nga, mirc do trao d6i chat va cac loai phan
g oxy hoé giam xudng cho phép cac qua trinh phuc hdi dién ra. Cac nghién ciu cho thay giac nga
lam ting sb lwong bach cau dé giup co thé chéng lai bénh tat (trong khi d6 thiéu nga l1am suy giam
chirc nang mién dich, 1am tang sy phat trién ciia ung thu va lam giam kha ning kiém soat ung thu ctia
hé thong mién dich).

ANH HUONG CUA MAT NGU
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VAy ngi nhw thé nao dé dam bio va nang cao sic khoé?

Thuc té, nhu ciu ngu ctia con ngudi thay ddi theo do tudi va gitra cac ca nhan, do d6 mdi nguoi can quan
sat va theo ddi tinh trang strc khoé ctia ban than dé danh gia sd lugng va chit luong gidc nga cua minh.
Nhung no6i chung, gidc nga duoc coi 1a du khi chiing ta khong bi budn ngti vao ban ngay hodc c6 cac biéu
hién réi loan chirc nang. Luu ¥ ring, viéc quan sat trang thai ngt c6 thé khong tuwong quan véi gidc nga
thuc su dugc do luong béng thiét bi cam bién hoat dong cling nhu c6 mdt nguoi nhan thirc sai vé trang thai
gidc ngu (ctr cho rang minh khong ngu duoc nhung thyc té 13 van ngt du binh thudng). Tuy nhién, mot sé
khuyén nghi sau day c6 thé 1a phu hop véi da sb moi nguoi

e V& thoilwong ngi

S6 gio ngii can thiét cho m§i nhém tudi

Tudi va tinh trang Nhu ciu ngi
Tré so sinh (0-3 thang) 14 dén 17 gio
Tré so sinh (4-11 thang) 12 dén 15 gio
Tré méi biét di (1-2 tudi) 11 dén 14 giod
Tré mau gido (3—4 tudi) 10 dén 13 gid
Tré em trong d6 tudi di hoc (5-12 tudi) 9 dén 11 gio
Thanh thiéu nién (13—17 tudi) 8 dén 10 gio
Nguoi 16n (1864 tudi) 7 dén 9 gid
Nguoi 16n tudi (65 tudi tré 1€n) 7 dén 8 gio

Luu ¥ rang, v6i ngudi truong thanh, trong tinh trang sac khoé binh thuong, nga nhiéu (trén 9 gio) c6
thé phan tac dung. Cﬁng nhu thyc pham, oxy, nuéc (nhing tha thiét yéu khac): an qua muc chic chan
rat ngan tudi tho do qua trinh hydrat hoa thai qua c6 thé dan dén ting huyet ép, dau tim, d6t quy; qua
nhiéu oxy trong mau (con goi 1a ngd doc oxy) gy doc té bao, dic biét té bao ndo. Do dé, can c6 su
can bang gitra tinh tao va nga, & ngudi 16n, su can bang nay duoc cho 1a 16 gio thac va 8 gid ngu.

e V&sb lan ngia trong mét ngay

Hién nay, nhiéu ngudi truong thanh dang ngu theo kiéu mot pha, tac 1a nga mét lan duy nhat trong
ngay (thuong vao ban dém). Nhung theo cac nghién ctru nhan chang hoc cho thay t6 tién ciing nhu
CAu tao sinh hoc ctia con ngudi khdng phai 1a gidc nga mét pha. Tinh di truyén hoc nay cd thé ban van
cam nhan dugc. D6 1a con ngudi (khdng phan biét vi tri dia ly, qudc gia hay van hod) déu xuat hién
su thiéu tinh tao duoc 1ap trinh vé& mat di truyén vao nhitng gio giira budi chiéu, khién chung ta thuong
thiy budn nga (¢ khi con ngu gat). Mot sé nghién ctru ciing chi ra rang, gidc ngi mot pha lam ting
nguy co bi bénh tim, dac biét voi nhitng ngudi lao dong vat va. Vi vay sip xép thém mét gidc ngu
ngan vao budi trua 13 mot bi quyét dé tang hiéu qua lam viéc vao budi chiéu, dam bao stuc khoé va
kéo dai tudi tho.
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Thoi diém nga

Thoi diém nga ciing thay ddi theo d6 tudi do su thay di caa nhip sinh hoc (tré & tudi vi thanh nién
thuong nga muon hon nhiéu gio so vdi cac bac cha me; con tré nho va nguoi gia thuong ngu sém
hon). Nhu da phan tich cau trdc glac ngu & trén, mdi kiéu gic ngu déu co vai trd quan trong ddi véi
strc khoé va céc kiéu giac ngu dién ra ¢ phu thudc vao nhip sinh hoc (thoi gian, anh sang,...), vi vay
khong nén ngu qua mugn va tinh chuyén ngu bt vao hom sau, béi nhu vay la ching ta da c6 thé danh
mat mot s6 giai doan nhat dinh caa gidc nga. Twong tu, viéc nga bu sau nhitng ngay thirc trang khong
thé gitp co thé phuc hdi hoan toan, dic biét lién quan dén viéc luu giit ky tc, thong tin da tiép nhan.
Cu thé, d6i véi ngudi treeng thanh/trung nién, thoi diém nga phi hop thuong 1a tir 10 — 11 gior thi.
Chit lwgng gidc ngi

Chat lwong gidc nga 1a mot yéu tb rat quan trong, dic biét véi nhitng ngudi khé ngu hoic cuc ky ban
ron, co it thoi gian dé nga. Khi cang c6 it thoi gian, ban cang phai quan tim dén nang cao chét luong
giac ngu, cat giam thoi gian nam trén givdng ma chua ngu dugc. Mot sé goi ¥ sau ddy gitp ban nhanh
di vao giac ngu, giam gian doan giac nga hoic ngi khéng ngon giac:

1. Anhsang

Con ngudi 12 sinh vat chii yéu ding thi giac, hon 1/3 bo ndo ciia chung ta dugc danh cho viéc xir ly
thong tin thi giac. Trudc ddy, khi chua c6 anh sang nhén tao (dén dién, dén dau), mdi khi mat troi lan,
anh sang mat troi roi khoi mat con ngudi, nhan chéo trén, bo phan cia ndo diéu khién nhip sinh hoc,
s& truyén tin hiéu dé tuyen ting (nam sau phia sau bo nao) giai phong hormone melatonin vao dong
mau dang luu thong khap co thé, bao hiéu cho co thé biét da den gio chuan bi di ngu. Qué trinh giai
phong melatonin bt dau chi vai tiéng sau hoang hon (do do6 giac ngi cua to tién chiing ta thudng xay
ra tir 8-10 gio), melatonin tiép tuc tang 1én nhanh chong va dat dinh khoang 4h sang. Sau do, lugng
melatonin bat dau giam khi c6 anh binh minh.

Tuy nhién véi sy ra doi cta anh sdng nhan tao da danh lira nhan chéo trén, Iam tri hoén viéc giai phong
melatonin, khién co thé nhan biét dén gio di nga bi mudn hon. Hon nira, sau khi tat dén, phai mat mot
thoi gian dé lwong melatonin ting 1én dé nhan chim ching ta vao giac nga. Thyc té 1a chi can mot
chiéc dén ngii nho dat dau giuong véi anh sang lo mo ciing anh huong dang ké dén viéc tri hodn giai
phong melatonin. Pac biét, néu ching ta ding dén ngu 1a dén led thi cang anh hudng niang né dén su
trc ché giai phong melatonin do mat nguoi nhay cam nhat véi anh sang budc séng ngan bén trong
quang phd xanh dwong cia dén led nay. Xin luu ¥ rang, néu chung ta doc trén dién thoai, ipad duoc
lam giau voi anh sang xanh nay ciing s& lam giam giai phong melatonin 50% (so véi doc séch gidy)
va co thé phai chiu sy tré gia ting mirc melatonin dén 90 pht sau khi dirng sir dung cac thiét bj nay
(chua ké nhirg ngudi ndy s& cam thiay mét moi va budn nga nhiéu hon vao sudt ca ngay hém sau).

Do d6 ¢6 3 luu y vé anh sang dé hd trg nhip sinh hoc va gitp ching ta d& ngi ngay khi 1én givong:

e D¢ anh sang yéu hon, mo diu trong phong sinh hoat budi téi (nhu phong khach), khong dé anh
sang choi trén dinh dau dé khong ngan chan giai phong melatinin bao hiéu giac ngu.

° Khong nén doc dién thoai, ipad trudc khi ngu hodc cai dat ché do loc anh sang xanh c6 hai cua
man hinh.

e Duy tri bong téi trong phong ngu bang céch str dung man chan anh sang (hoic cd thé khdng can
phai st dung dén ngu).
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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va
kinh nghiém hitu ich giup ndng cao sirc khoé va bdo
vé méi trwdng séng cua cdc thé hé mai sau.

2. Anuéng

e  Khéng nén in quéa no va khong an nhiéu thic an khé tidu hoa (nhu thit, thirc dn nhiéu dau
m&,...). Néu in no ma di nga, khi nam xuéng, da day cing to, ddy co hoanh lén chén ép can trg
hoat dong cua tim, cua hé tiéu hod. Ngoai ra hé thong tiéu héa ciing can thoi gian dé nghi ngoi
va chira lanh. Vi vdy, nén an t6i s6m va an nhitng mon nhe nhang, tiéu hoa nhanh.

e  Tranh d6 ubng c6 con trude khi di nga. Mac du khi uéng ruou, mot sé ngudi ¢d ve budn nga
hon nhung thuc chat 1a bo ndo bi u mé, 1o do, bi day vao trang thai an than. Ma an than khong
gidng véi glac ngu tu nhién. Ruou 1am phan manh giac hgu va khién ching ta ngu nong hon.
Ruou duoc biét 1a mét trong cac chat manh nhat gay tc ché gidc ngia REM do céc hoé chat phu
pham 12 aldehyde va xeton tir qua trinh co thé chuyén hoa ruou.

e  Trénh caffeine va nicotine. Ca phé, so ¢d la, mot s6 loai tra c6 chira chat kich thich ¢ thé khién
ban khé ngu. Viéc hat thudc co chira chat kich thich nicotine cing khien giac ngu ching ta rat
ndng (va cé thé khién ching ta thirc day quéa sém do thiéu nicotine).

e  Khdng nén udng qué nhicu chét long vao ban dém do nd c6 thé 1am ban phai thic day thuong
xuyén deé di tiéu.

3. Nhiét d¢ phong

Nhip sinh hoc hang ngay cua ching ta té chac giam than nhiét trung tdm khi ban gan dén gio ngu, dat
t6i nhiét o thap nhat khoang 2 gio sau khi bat dau ngu. Dé bat dau giac ngu thanh cong, than nhiét
trung tdm cua ban can giam khoang 1 d6 C. Vi ly do nay, ban s& cam thay dé ngu hon trong phong
mat mé, hoi lanh (So véi phong hoi nong).

4.  Van dong

Tap thé duc rat tét nhung khong nén tap muon, nén tap cach gio di nga 2-3 gio boi vi khi co thé hoat
dong ¢ cuong dd manh, nhiét d6 co thé cao hon s& lam chiing ta khé di vao giac ngu ngay.
5. Tiép xc véi anh sang mat tro.

Cudc sdng hién dai khién ching ta hau hét thoi gian chi o trong nha, khong tiép xuc anh sang mit troi.
Bén canh c4c tac dung lién quan dén vitamin D, anh sang mat troi ty nhién ciing gitp diéu chinh giac
ngu. Néu ban kho ngu, ban nén tiép xtc voi anh sang mit troi budi sang khoang 1 gio ddng ho va tit
den trude khi di ngu.

6. Phong ngua thodng va it tién ich

Hay loai bo bt cir thir gi trong phong ngu c6 thé khién ban mat tap trung cho viéc nga nhu tivi, dién
thoai, may tinh, trd choi. Mot cin phong theo phong cach téi gian rat hitu ich trong truedng hop nay.
Thuc day viéc nga nhanh bang cach tao cam gi4c va tao théi quen d vao phong nga 1a chi dé ngu.

7. Khdng nim i trén giwong néu khong thay buén ngi

Néu thay minh van con tinh tio sau khi da nam trén givong khoang 20 phut, hay dung day thyc hién
mot vai dong tac thu gidn hodc doc séch gidy cho dén khi ban cam thay budn ngu. Su lo ling rang
minh khéng thé ngu c6 thé khién ban cang khé ngu hon.

8.  Dat lich trinh cho gio di ngi va gio thirc day boi con nguoi 1a sinh vat cua thoi quen.
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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén su va
kinh nghiém hitu ich gitip néng cao sirc khoé va béo
vé méi trwrd'ng séng clia cdc thé hé mai sau.

Giac ngu 1a mot hoat ddong ma qua trinh tién hod phai mat hon 3 triéu nim méi hoan thién duoc dé hd trg
su song. Vi vay, dung bo bé giac ngu boi nhu vay, bénh tat dang cho doi chung ta phia truéc. Quan tam
den giac ngu khéng chi mang lai sirc kho¢, nang cao hé mién dich ma con cai thién kha nang hoc tap, thic

Di ngii va thire day ciing mot thoi diem mdi ngay. Nga nuéng vao cudi tuan s& khong hoan toan bu
dap dugc cho viéc thieu ngu trong tuan, dong thoi khién viéc thire day sém vao sang thar 2 ¢6 thé tro
nén kho khan hon.

day kha ning sang tao va ting hiéu qua giai quyét van dé trong cong viéc cia mdi ching ta.

Hay bat dau nga du, ngi ngon ngay tir téi nay, tham chi tir trra nay nhé!

Tham gia nhém ' ‘oagree.com - sirc khoé va mdi truong song" (https://www.facebook. com/groups/oagree)
dé cung chia sé cac kién thirc va kinh nghiém gitp néng cao stre kho¢ ban than va gia dinh minh trong diéu

kién moi truong séng ngay cang ruai ro va khic nghiét nhé.

Céap nhat thong tin hitu ich khéc tir Oagree.com tai
website: https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage

#agree

Quyét dinh cia ban 12 hién tai va twong lai cua tit ca ching ta

Nguén tham khao:

1. Té chic nghién ciru vé gidgc ngu cua Hoa Ky (National Sleep Foundation)(https://www.sleepfoundation.org)
Trung tAm kiém soat va phong ngzra dich bénh Hoa ky (Centers for Disease Control and Prevention)
(http://www.cdc.gov/sleep/)

3. Thirvién Y khoa qudc gia Hoa Ky (https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency)

4. Sleep Education—American Academy of Sleep Medicine (www.sleepeducation.com/)

5. Gido suw Matthew Walker (Gidm déc Trung tam gidc ngu, Gido sw Khoa hoc than kinh va Tam ly hoc Pai hoc
California) _Why we sleep: The new Science of Sleep and Dreams.

6. https://en.wikipedia.org/wiki/Sleep
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