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5 cach b6 sung dinh dudng cho ngudi bi mat ngu
e 1. Thyc phdm giau tryptophan
e 2. Ché dd an udng can doi
e 3. C6 gang tranh an nhiéu vao budi toi
* 4, Srdung céac loai thuc phdm giau magié
e 5. Thyc hién cac phuong phép giam cang thang
e Tim hi€u nguyén nhan mat ngu thuong gap hién nay
e 1. Stress va cang thang
e 2. Théi quen st dung caffeine va thiét bj dién t
e 3. Réi loan ngu va thay déi thai gian ngu
e 4. L06i song va théi quen an udéng khong tot
e 5. Mdi truong ngu khéng thich hgp
e Cai thién mat ngu: Bat dau tlr viéc hi€u nguyén nhan
¢ Chira bénh mat ngl don gian tu I6i khuyén chuyén gia dinh duéng hang dau
e 1. Diéu chinh ché dg an uodng
2. Xac dinh thai gian an udng ding
3. Thuc hién céc bai tap thé duc nhe nhang
e 4. Tao moi trudng ngu thich hop
5. Diéu chinh théi quen trudc khi di ngu

Mat ngl khong chi gay anh hudng dén stic khde ma con lam gidm chat lugng cudc séng hang
ngay. Néu ban dang gdp van dé nay, c6 thé thir 4p dung mot sé cach chira tri tir dinh dudng
dé€ cai thién tinh trang cda minh.

5 cach b6 sung dinh dudng cho nguoi bi
mat ngu

1. Thuc pham giau tryptophan

Tryptophan la mot loai axit amin can thiét dé€ san xuat serotonin va melatonin, cdc hormone
quan trong lién quan dén giac ngu. Thuc pham giau tryptophan nhu hat hanh nhéan, chuéi, lGa
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mi, ca hoi, va sita c6 thé gilp cai thién chat lugng giac ngd.

Hanh nhan chra nhiéu dudng chat cé lgi, giiip ban dé dang ngd sau

2. Ché d6 an udng can doi

Mot ché do an uéng can daéi co thé gilp 6n dinh hé thdng ndi tiét va cung cap dd dudng chat
cho co thé. Han ché caffeine va dudng trong thirc uéng va thuc pham cling c6 thé gitp ngan
chan viéc mat ngu.

A\

3. C6 gang tranh an nhiéu vao budi toi

An qué nhiéu hodc &n thic &n nang vao budi toi cé thé gay khé chiu va gay ra van dé tiéu
hda, gay can tré qua trinh giac ngd. Hay tap trung vao bita toi nhe nhang va du thoi gian dé

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 2



DINH DUGNG US
R e Dinh duéng cho ngudi bi mat ngt - 5 cach chita bénh mat ngu hiéu qua

tiéu hda trudce khi di ngu.

Tranh an qua nhiéu hodc an thirc an nang vao budi téi c6 thé gay khd chiu
4. Su dung cac loai thuc pham giau magié
Magié gilp co thé thu gidn va lam dju hé thong than kinh. Cac thuc phdm giau magié nhu hat

bi ngd, hat gidbng hudng duong, rau xanh 14, va cac loai hat nhu hat bi va hat lanh c6 thé ho
trg qua trinh giac ngu.

5. Thuc hién cac phuong phap gidm cang thang

Cang thang va lo au thudng la nguyén nhan gay mat ngl. Thuc hanh yoga, thién, hodc ky
thuat thd sau co thé gilp co thé va tam tri thu gian, tao diéu kién thuan loi cho gidc ngd.
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Cang thang va lo au thudng la nguyén nhan gay méat nga
Viéc chl y dén dinh dudng va 16i song lanh manh c6 thé déng vai tro quan trong trong viéc
cai thién van dé mat ngu. Tuy nhién, néu tinh trang mat ngu kéo dai hodc tré nén nghiém
trong, viéc tham kham bac si la can thiét dé cé phuong phap diéu tri chuyén sau hon.

H&y bat dau thay doi 16i song va ché db an uéng cla ban ngay hdm nay dé tan hudng giac
ngl ngon va surc khde tét hon.

Tim hi€u nguyén nhan mat ngu thuong
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| 4 A
gap hien nay
Mat ngu da tré thanh mot van dé pho bién doi voi nhiéu ngudi, anh hudng dén suic khoe va

chat lugng cudc séng hang ngay. D€ hi€u ré hon vé nguyén nhan cla tinh trang nay, hay di
sau vao nhimng yéu to pho bién gdy mat ngl ngay nay.

1. Stress va cang thang

Cong viéc ap luc, lo 1ang vé tuong lai, hay cac su kién xa hoi c6 thé tao ra cang thang, lam
anh hudng dén giac ngu. Stress khdng chi gay khé khan trong viéc ngd ma con lam gidm chat
lugng gidc ngu, dan dén mat ngd.
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Stress khong chi gay khé khan trong viéc ngi ma con lam gidm chat lugng gidc ngu
2. Thoi quen su dung caffeine va thiét bi dién tu
Caffeine, thuong dugc tim thay trong ca phé, tra va dé uéng cd ga, c6 thé gay lo lang va anh

hudng dén gidac ngu. S& dung thiét bi dién t& nhu dién thoai théng minh va may tinh trudc khi
di ngl cling cé thé lam giam chat lugng gidc ngd.

3. Réi loan ngu va thay déi thoi gian ngu

Roi loan ngu nhu mat diéu chuan vé thoi gian ngu, hodc thay déi thoi gian ngu do cong viéc
ca dém cling gdép phan vao tinh trang mat ngu.

4. L6i song va thoéi quen an uéng khong toét

Thoi quen an uéng khong can doi, an qua nhiéu vao budi téi hodc tiéu thu thic an nang trudc
khi di ngl cling c6 thé gay mat ngu.
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L6i séng va théi quen xau nhu hat thuéc dnh hudng dén giac ngud cla ban

5. Mbi truong ngu khéng thich hop

Anh sédng manh, tiéng én, nhiét dd phong khéng Iy tuéng, hodc giudng ngl khdng thodi mai
cling c6 thé lam anh hudng dén giac ngu.

Cai thien mat ngu: Bat dau tu viec hiéu nguyén nhan
DE cai thién mat ngu, viéc nhan biét va giam bdt cac yéu té gay dnh hudng dén gidc ngu la
cuc ky quan trong. Thay ddi 16i song lanh manh, tao ra moi truong ngu tot hon va quan ly

stress c6 thé gilp cai thién chat lugng giac ngu.

Hi€u rd vé nguyén nhan mat ngu la budc quan trong dau tién trong viéc tim ki€ém giai phap.
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Néu tinh trang mat ngu kéo dai va anh hudng dén cudc song hang ngay, viéc tham kham bac
si d€ c6 phuong phap diéu tri chuyén sau hon la can thiét.

Ch{ra bénh mat ngu don gian tu 10i khuyén
chuyén gia dinh dudng hang dau
Mat ngu khong chi gay anh hudng dén stc khde ma con anh hudng dén chat lugng cudc song

hang ngay. Chuyén gia dinh dudng hang dau da chia sé mdt so 10i khuyén don gian gilp cai
thién van dé nay.

1. Diéu chinh ché do an udéng
Ché do an udng déng vai tro quan trong trong viéc 6n dinh hé thong ndi tiét va giac ngd. Toi

uu hda viéc tiéu thu tryptophan tir thuc pham nhu chudi, hat giéng, ca hoi, hay sita c6 thé ho
trg san xuat hormone giac ngu.
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Ché do an udng déng vai tro quan trong trong viéc 6n dinh hé thong ndi tiét va giac ngu

2. Xac dinh thoi gian an uéng dung

Han ché viéc an qua nhiéu hodc an thic an nang vao budi téi ¢ thé gilp ca thé dé dang tiéu
hoa trudc khi di nga, tir dé tao diéu kién thuan Igi cho giac ngu.

3. Thuc hién céac bai tap thé duc nhe nhang

Hoat déng van dong nhe nhang nhu yoga, di bd, hoac tap thé duc nhe cé thé gilp co thé thu
gian, giam cang thang, va chudn bi cho gidc ngu sau hon.
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Hoat dong van dong nhe nhang nhu yoga, di b, hoac tap thé duc nhe cci)ﬁthe glup Co thé thu
gian

4, Tao moi truong ngu thich hop

Tao ra mot moi trudng ngu yén tinh, thodi mai, véi anh sang toi, nhiét do phong ly tudng, va
giudng ngl thodi mai cé thé ho trg qua trinh gidc ngd.

5. Diéu chinh thoi quen trudc khi di ngu

Han ché st dung thiét bi dién t& nhu dién thoai, may tinh trudc khi di ngu d€ giam anh sang
xanh gay anh hudng dén chu ky gidc ngl tu nhién cla co thé.

Viéc két hgp nhiing 16i khuyén tir chuyén gia dinh dudng hang dau véi viéc thuc hién cac thay
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ddi nho trong 16i séng hang ngay co6 thé gilp cai thién mat ngd moét cach tu nhién va hiéu

qua.
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