DIEN DAN SINH VIEN

GOC "“PAT MINH"

Gidc ngu clia ban sé khong thé ngon néu
khong gian xung quanh cé mui héi hoac
nhiéu bui bam. Cach t6t nhat la ta nén vé
sinh géc “dat minh” sau méi sang thic
day, viia nhu moét cach “khai dong” chao
ngay mai, via tao ra duoc khoéng gian
sach sé. Khi ngu, chuing ta khéng nén mé
rong clia s6 bai khi dy co thé clia chung
ta & trang thai nghi ngoi, va dé roi vao
trang thai bi dong trudc nhang thay déi
cla thai tiét, nhu cd mét con gié doc dot
ngot lua vao. Noi nhu vay khong co nghia
la ta sé dong kin clia va bat diéu hoa. Chi
nén lam nhu vay vao nhing hém troéi qua
nong. Khi dong kin cla s6, ban da han
ché su giao luu khong khi véi bén ngoai,
ban sé chi hit thd mot luong khong khi
gi6i han trong phong va sé roi vao trang
thai thiéu oxy. Mot gidc ngu kéo dai nhu
vay sé rat mét mai khi tinh day. Cach t6t
nh&t la m& mét phan clia s6 va kéo rem
che trong khi ban ngu. M6t s6 nguoi co
thoi quen cdm hoa va dé cay xanh quanh
khong gian ngu. Chi nén dung nhing
loai hoa c6 mui thom nhe, khéong c6
nhiéu phan vi phan hoa co thé gay di tmg
duong ho hap. Trong khi do, cay xanh vé
dem ngtng quang hop nén khong thé cai
thién éxy cho can phong. Khéng nhing
thé, trong sudt dém dai, cay xanh van ho

GIAC NGL:J HOM NAY,
SUC KHOE NGAY MAI

hap va thai them C0O2, lam khong gian ta nam ngu thiéu oxy, gay hai cho
n&o va giac ngu sau.

“BENH"” NGU NHIEU

Ngu it qua hay nhiéu qua cing déu gay hai - do la két qud ma nhing
nghién ciu méi nhat tai My va Nhat Ban da ching minh. Ngu it khién co
thé khong thé phuc héi kip sau qué trinh lam viéc cang thang, gay ra nhing
hau qua nghiém trong la diéu ai cting biét. Con ngu nhiéu (tuc la ngu qua
9 ti€ng/ngay) cting anh hudng dén stic khoe. Nhing nguoi mac ching ngu
nhiéu thuong la “nan nhan” cla cac loai bénh nhu suy nhuoc than kinh,
tinh khi that thuong, réi nhiéu tam ly. Ba phan trong s6 ho déu gap phai
nhing rac réi vé mat tam ly, vi nhu rat dé néi cau, hay cd nhing cai nhin va
quan diém rat bi quan vé cudc séng cing nhu d6i véi nhimg ngudi xung
guanh. Cac bang ching con cho thay, hon 50% trong s6 nhimng ngudi ngu
nhiéu la déi tuong “tan cong” cla can bénh nguy hiém nhu dét quy, tim
mach, hay tdng nguy co méc tiéu dudng hon so véi nhing nguoi chi ngu
tr 6 - 8 tiéng trong Mot dém. Trung binh méi ngay, ngu khoang 8 tiéng la
dd. Nén nho con s6 8 nay bao gém ca gidc ngul trua. Giac ngu trua nén kéo
dai 30 phut la c6 loi hon ca.

NGU TU THE NAO: NGHIENG HAY NGUA?

Ba c6 khong it nhing tranh cai vé tu thé ngd. Theo quan niém truyén
théng, nam ngtia dudi chan dudi tay la t6t nhat, nhung nhing nghién ctu
khoa hoc méi day lai chi ra rang, nam nghiéng mai la c6 loi. Tu thé nam
ngla giup than thang, chan tay & tu thé thodi mai. Tuy nhién, mot bo phan
co'bap clia than va chan van khong duoc budng 16ng hoan toan. Trong khi
do, khi nam nghiéng, than hoi cong vé phia truoc, cac khdp cta chi duoc
budng ldng hoan toan, tao diéu kién thuan loi cho qua trinh hé hap cing
nhu hoat déng ctia tim. Co y kién cho rang khi nam nghiéng, than va lung
gap lai sé khong t6t cho cot séng. Hoan toan khong phai nhurvay. Ban ngay
khi dii, dung hodc lam viéc, cac co lung va cot séng phai thang dé chiu suc
ép tirtrong luong clia co'thé vi vay, khi ngl &tuthé nam nghiéng, cot séng
va lung sé duoc tha Idng, nghi ngoi, khoi phuc do dan hoi va mém déo.
Vi tri dau va ¢6 khi ngui cang rat quan trong. Néu dung géi qua cao, co d
sé bi kéo cang, dong mach o8 bi chén ép, sau khi nga day sé thay mai g,
choang vang. Bo day cla gdi tot nhat la tir 8 - 15 cm. Ngoai ra, dé co gidc
ngu tét, ban con chu y tap thé duc déu dan, vi gidc ngui say con xudt phat
t& nhu cau nghi ngoi sau van déng co bap mét mai. Bén canh yéu cau bai
tiét chat doc trong mé hoi va lam dep co'thé, tap thé duc phu hop con lam
xuat hién nhu cau nghi ngoi (ngu say) vao ban dém. Ban cdng nén tranh
mot s6 thoi quen cing cé thé gay hai cho gidc ngui say nhu mé nhac lon
hoac dé den sang khi nga, xem phim bao luc hoac kinh di, cang thadng tam
ly qua muc, khong tém sach...
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