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Giai thiéu
 Giam céan la mot trong nhitng muc tiéu stic khde phd bién nhat hién nay. Tuy nhién, nhiéu
nguoi thudng chi tap trung vao ché do an udng va tap luyén trong suot ca ngay ma bé qua
nhirng théi quen budi toi c6 thé anh hudng I6n dén qua trinh giam can.
« Thuc té, théi quen budi téi khong chi gilip cai thién chat lugng gidc ngd ma con ho trg qua

trinh trao doi chat va kiém soat can nang. Trong bai viét nay, chldng ta sé kham pha
nhitng thdi quen bu6i téi hiéu qua gilp ban gidm can mét cach khoa hoc va bén viing.
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Nhiing théi quen budi téi ho trg gidm can

Lap ké hoach b{ra an

« Viéc chuan bj bira an cho ngay hom sau vao bugi toi la mot théi quen quan trong. Nghién
clu cho thay rang viéc 1ap ké hoach bita an gilp giam thiéu viéc an udng khéng kiém soat
va tadng cuong su lua chon thuc phdm lanh manh.

« Hay danh thoi gian d€ chuéan bi cac blta an vdi nhiéu rau xanh, protein nac va ngl coc
nguyén hat.

Uong nudc du

 Hydrat hda la mot yéu t6 quan trong trong viéc gidm can. Ung mot coc nudc trude khi di
ngu khong chi gilp co thé duy tri d6 am ma con cé thé ngan chan cam gidc thém an vao
ban dém.

« Theo khuyén nghi, nam gi6i nén udng khoang 3.7 lit nu6c moi ngay, trong khi phu nit nén
uong khoang 2.7 lit.

Giam thai gian st dung man hinh

« Viéc st dung thiét bi dién t& trude khi di ngu cé thé dnh hudng dén chat luong gidc ngu.
Anh sdng xanh tir man hinh c6 thé lam gidm san xuat melatonin, hormone gilp diéu chinh
giac ngu.

 Hay c6 gang giam thi€u thoi gian s&r dung man hinh it nhat 30 phit trude khi di nga.
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Tranh an khuya

e An uéng mudn cé thé dan dén viéc tiéu thu nhiéu calo hon va lam tang nguy co tang can.
Hay c6 gang khong an gi sau bira téi, va néu ban cam thay déi, hdy chon nhiing mén an
nhe lanh manh nhu trai cay hoac rau cu.

Thuc hién cac ky thuat thu gian

« Stress c6 thé dan dén viéc an uéng khong ki€ém soat. Thuc hién cac ky thuat thu gian nhu
thién, yoga hodc hit thd sau cé thé gilp gidm cang thang va cai thién chat lugng giac ngu.
« Khi ban cam thay thu gién, ban sé it cd kha nang tim dén thuc pham nhu mét cach dé doi

pho véi cam xdc.

Thiét lap théi quen ngu déu dan

« Ngu du giac va dung gid la rat quan trong cho sic khde téng thé va qua trinh giam can.
Nghién c(tu cho thay rang nhirng nguoi ngu du 7-8 gid moi dém ¢ xu hudng duy tri can
nang tét hon.

« Hay c6 gang di ngl va thic day vao cung mot thoi di€m moi ngay dé thiét lap dong ho
sinh hoc cua co thé.

Chai rang sdm
« M6t meo don gian nhung hiéu qua la chai rang ngay sau bita toi. Biéu nay khong chi gitp

ban duy tri vé sinh rang miéng ma con tao ra tin hiéu cho ndo bd rang thai gian an uéng
da két thuc.
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Tranh udng rugu

e Mac du mét ly rugu cé thé gilip ban thu gidn, nhung rugu chira nhiéu calo rong va cé thé
lam gidm chat lugng gidc ngd. Hay can nhac viéc thay thé rugu bang nudc hodc tra thao
moc dé ho trg qua trinh giam can.

An t6i nhe

 Thay vi an mot bira toi I6n, hdy chon nhiing mén an nhe véi protein nac va rau cu. Diéu
nay khong chi gilp ban cam thdy no ma con ho trg tiéu hoda tét hon.

Di b0 buoi toi

« Di bd nhe nhang sau b(ra toi cd thé gilip tang cudng tiéu hda va dét chdy calo. Hay th{ di
bd khodng 20-30 phut sau bira t6i dé ho trg qua trinh gidm can.

Tao khong gian ngu thoai mai

« Mot khong gian ngl thodi mai va yén tinh c6 thé cai thién chat lugng gidc ngd. Hay dam
bado rang phong ngu cta ban téi, mat mé va yén tinh dé cé giac ngd ngon hon.

Ghi chép nhat ky
 Cubi clng, hdy ghi chép nhat ky vé thoéi quen an uéng va cam xuc cta ban. Viéc nay

khong chi gitip ban nhan thic ré hon vé théi quen clia minh ma con gitp ban diéu chinh
ching dé dat dugc muc tiéu giam can.
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Két luan

 Nhirng théi quen bugi toi cé thé dong vai tro quan trong trong viéc ho trg qua trinh giam
can. Bang cach 1ap ké hoach bira an, duy tri théi quen hydrat héa, giam thi€u thoi gian st
dung man hinh, va thuc hién céc ky thuat thu gian, ban c6 thé tao ra mot méi truong
thuan Igi cho viéc gidm can hiéu qua.

« H3y nhd rang, viéc gidam can khong chi la mét hanh trinh ngan han ma la mét 16i séng bén
viing.

Tai liéu tham khao
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