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Mac du ching ta luén cé gang Ién giuong vao mot gio hop ly, nhung moi chuyén
khong phai Iuc nao cling “xudi cheo mat mai”, va hau qua thi khdng chtra mot
ai.

Hon 1/3 sé ngudi I6n & My khéng ngu dugc da 7 dén 8 ti€éng moi dém nhu
khuyén nghi.

Theo nghién cu nam 2016, thi€u ngl sé gay thiét hai khodng 411 ty USD mbi
nam do gidam nang suat lao déng.

Mac du cé hang tram 16i khuyén dé ngl ngon, nhung khéng cé 16i khuyén nao
dac biét h(ru ich khi ban phai bat dau mot ngay méi sau mot dém tran troc.

Nh{rng 16i khuyén dudi day sé gilp ban hoi phuc nhanh chéng sau mot dém mat




Tat bdo thirc bubi sang c6 thé lam cho ban d& dan va réi loan chu ky thdc ngu
cla co thé

M6t trong nhing viéc té nhat nhat ban cé thé lam sau mot dém mat nga la tat
chubéng bdo thurc.

Sau khi tat chuéng bdo thic, ban cé thé thi€p di va két thic trong giai doan
gidc ngu REM sau hon, khién ban tré nén mé mét va do dan.

Ngl mudn cling dnh hudng dén dong hoé sinh hoc va c6 thé khién ban c6 bi
thém moét dém mat ngu nira.

"Sy that la, sau moét dém ngu kém, ban nén thay daéi rat it trong nép sinh hoat
cla minh. Ban van nén day ddng gio nhu moi sdng, ngay ca khi dé la ngay nghi
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Cho mat ti€p xutc véi dnh sang tu nhién sé rc ché san sinh hodc-mon ngu
melatonin va lam tang san sinh serotonin, giup cai thién tam trang

Cac chuyén gia khuyén nén dé mat ti€p xdc véi anh sang tu nhién cang sém
cang t6t sau khi thirc day dé bdo cho bd nao biét rang thoi gian ngl da két
thuc.



Anh sang tu nhién sé& ngan chan san sinh melatonin, hoéc-mén quan ly chu ky
ngu.

B& ndo nhan tin hiéu tr dnh sang va tang san sinh melatonin khi mat troi lan véi
muc d dat dinh diém vao gilta dém va sau dé giam xuéng thap nhat vao budi
sang.

Anh sang tu nhién da dugc thay Ia cé tdc dung nguoc lai véi serotonin, mot
hodc-mon chinh diéu hoa tam trang.

Theo mét nghién clru nam 2016 cla cac nha nghién ctu Thuy Dién, anh nang
mat trdi lam tang muc serotonin trong nao, cai thién tam trang va su tap trung.

3. Tam nudc lanh
Tam nudc lanh la cach tét d€ san sang cho mét ngay dai.

Theo chuyén gia tdm ly hoc thé thao Melinda Nicci, dong nudc mét lanh ang
khodi vao budi sdng sé gitp ban tinh tdo va khéi déng bd néo.
"Khi dong nudc mat tir voi sen tran 1én da, phan (ng tu nhién la hit thd manh

hon va sau hon rat nhiéu.

"Diéu nay lam tang lugng oxy va day nhanh tuan hoan. Mau di dén céc chi va
co quan nhanh hon - va chic nang nao dugc tang cuong. '

Mot nghién clru nam 2017 cho thay tam nudc lanh vao budi sdng c6 lién quan
dén muc nang lugng cao haon va it ngay bi 6m hon.

Trén thuc té, 2/3 trong s6 3.000 ngudi tham gia thdm chi con chon tam nudc
lanh sau khi thir nghiém két thc.

4. An sang véi it nhat hai nhém thuc pham
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Bat dau ngay mdi vGi nhiing loai dudng don gidn c6 trong nhiéu loai ngl cbc va
cac thanh granola sé khién ban dé gap tai nan trong ngay.

Thay vao do, cac chuyén gia khuyén nén an bita sdng phuc tap két hgp it nhat
hai nhém thuc pham.

Mot s6 goi y la sra chua véi trai cay va granola, ngl c6c nguyén hat véi sra va
trai cay kho, banh tr ngli coc nguyén hat véi bo lac va chudi hoac sinh to sira
chua véi trai cay va rau xanh.

Méi lua chon nay déu két hop protein, chat xo va chat dinh dudng.

Protein cé trong s(ra chua, sita va bo hat gilp gidm them an va gilp ban dua ra
nhing quyét dinh lanh manh hon.

Céac thanh phan giau chat xo khong chi lam no ma con cung cap nang lugng on
dinh.

Chat xo cling lam cham hap thu dudng vao mau, ngan nglra tang duong huyét
va tut dudng huyét.

BG sung trai cay cho bita an sdng sé lam cho né thud vi hon va dudng sé cung
cap cho ban nang lugng tu nhién.



Mac du c6 vé nhu ca phé la cach tét nhat chdng lai cam gidc do dan, song theo
|6i cdc chuyén gia thi udng cafein vao bugi sdng sé khong hiéu qua lam vi muc
hodc-mon cortisol cao.

M(rc cortisol dao dong trong ngay dé gitp diéu chinh déng ho sinh hoc trong co
thé.

Vao buéi sdng muc cortisol thudng cao, gilp ban cam thay tinh tdo hon.
Tuy nhién, caffein (c ché san sinh cortisol va can tré nhip sinh hoc tu nhién.

Doi vGi nhitng ngudi khéng ngu du giac, cac chuyén gia khuyén nén uéng ca
phé mudn hon hoac bd han tach ca phé budi sang.

Caffein gay mat nudc va udng qud nhiéu cé thé dan téi dau dau.

Ban nén udng nudc vi mat nudc c6 thé lam gidm su chd y va tri nhé khi ndo cla
ban con dang mu mi do thi€u ngu.

6. Thay budi tap thé duc buéi sang bang nhitng hoat ddong nhé hon



Sau moét dém ngu kém, rat cé thé ban muén nam thém trén giudng mot It thay
vi dén phong tap thé duc, va dé cd 1é la mot y tot.

Mac du khéng cé quy tac cu thé vé viéc ban can ngu du bao lau trude khi tap
luyén vao bugi sdng, song bat c& gidc ngl nao dudi 6 ti€éng dong ho déu cé van
deé.

Khi ban thi€u ngu, su phoi hgp ddng tac sé bi anh hudéng tiéu cuc va tap luyén
tiém an nguy co nguy hiém hon.

Ngoai ra, nghién ctu da chi ra rang thi€u nga khién ban cam thay viéc tap
luyén khé khan hon.

Cac hoat dong nho hon trong ngay nhu dau xe xa siéu thj dé€ di bo dai hon hoac
di cau thang bd thay vi thang may cé thé thay thé cho budi tap budi sang sau
mot dém tran troc.

Mot nghién clru cla Pai hoc Georgia hoi thang 4 nam ngodi cho thay 10 phut di
cau thang bd lam tang muic nang lugng nhiéu hon caffein trong mét lon soda -
c6 nghia la ban ciing c6 thé bd qua tach ca phé.
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