Mach ban 4 giai phap ngu nhanh
trong 2 phut de thuc hién, hiéu
qua

Ban ludn tran troc, khé chgp mat du da timng nam trén giudng tuong doi
lau? Giac ngu khdng sau khién co thé mét mai, tinh than sa sut? Bung lo,
bai viét nay sé gidi thiéu téi ban 4 cach ngl nhanh trong 2 phut kha la dé
thuc hién, dé Iay ma lai sé hru téi tac dung tét bat ngo.

Thuc té, mirc do khéng dé dang ngl, mat ngd ngan han luén kéo dai déu
anh hudng I6n téi tinh mang thé dinh dudng va tinh than. Thé do can c
theo téi thudéc an than, ban hoan toan cé khd nang cai thién chat lugng
gidc ngu bang cac bién phap hop ly. Déi véi 4 gidi phdp ngld nhanh trong 2
phut dudi day, ban sé biét phuong phap cho co thé thu gian, don giadn di
tGi gidc ngu chi trong thoi gian cuc ky ngan.

C6 nguy co ngu nhanh trong 2 phut khéng?

Nhiéu déi tugng ludon ban khoan: liéu that su cé nguy co ngu nhanh chi
trong vong 2 phut thuong khong? Cau tu van la c6 thé song viéc nay
khong tu nhién tiép dién ngay lap tirc ma nén cé su rén luyén cling nhu la
chuén bi hop ly.

Thuc té, téc d6 chim vao gidac ngu chiu tac dong béi nhiéu lan yéu to:



e Tam ly: cang cang thang do “sg bién méat ngd”, ban cang khé chagp
mat. Thoi diém dau 6c thu gian, khéng con ap luc, mét mai, gidc ngu
ludn téi nhanh hon.

e Théi quen sinh hoat: bénh nhan cé gio ngu lién tuc, khéng nén s
dung thiét gap phai dién ti trudc thoi gian ngd sé dé ngu hon so doi
v6i nhitng bénh nhan thic khuya, 1éch nhip sinh hoc.

e MOi truong: phong ngu yén tinh, anh sang diu, nhiét d6 mat mé sé
tao diéu kién thuén lgi dé co thé nhanh chdng “vao ché d6 nghi”.

e Gidi phap ho6 tro: cac cach hit thd sau, thu gian co thé lubn muong
tugng canh yén binh déu cé kha nang gidp rit ngan thoi diém di téi
giac ngu.

Thi du vay, viéc nga nhanh trong 2 phat chang phai la diéu qua xa voi. Gia
du ban kién tri tap luyén cac liéu phap thu gian, kem theo théi quen sinh
hoat lanh manh, gidc nga sé dén ngau nhién va dé dang hon méi ngay.

4 giai phap ngu nhanh trong 2 phut hiéu
qua

Sau day la 4 cach ngd nhanh trong 2 phut rat don gidn song hiéu qua, moi
ban doc ndi dung nén doc:

Giai phap 10 giay

Bién phap nay chud yéu tuy thubc vao viéc gidi phdng tam tri khoi cac suy
nghi lo l1ang. Trudc thoi gian nham mat, ban hay hit mét kha that sau, sau
ay tha chdy tur tir va tim moi cach khong nghi téi bat ci diéu gi trong 10
giay. Mot s6 ngudi con ap dung bién phap “x6a trang dau 6c” vaéi bién
phap nham tham t&r “khdng nghi” hay phé bién dén nhip thd thuong
xuyén. Truong hgp nhan lai, chi trong vai ba gidy, ndo bd sé tu dong thu
gian, dua co thé budc |1én trang thai chuan mac phai ngu.

Ap dung phuong phap 4 -7 -8

Cach diéu tri liét duong

Viem am dao co nguy hiem khong

Tu thé ngt ding cach

Céch nhanh hét kinh bang giing
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Chi phi phau thuat hep bao quy dau

Cach tri hoi nadch tan goc

Phong khdm uy tin

Tac dung cla thudc tranh thai hang ngay

Cao I6ng vung kin nam cé anh huéng gi khong

Chi phi théng tac voi triing

Thudc kéo dai thoi gian quan hé cho nam qgidi

Dia chi pha thai vé trong ngay

Phong khdm nam khoa

Khédm tri ¢ dau

Dot sui mao ga bao 1au thi khoi

Rong kinh kéo dai

Pia chi pha thai tai Bac Ninh

Cat bao quy dau gid bao nhiéu

Benh sui mao ga nu gioi

Cat bao quy dau hét bao nhiéu tién

Cat tuyén mé hdi nadch gid bao nhiéu

Pau nhtic tinh hoan trai

Dau hiéu bénh Chikungunya la gi

Sui mao ga tai phat

Pha thai kin ddo

Pay la ky thuéat hit thé néi tiéng dugc bac si andrew weil thudng gap pho
bién. Phuong phéap thuc hién:

 Hit vao nhe nhang bang mdi trong 4 giay.
e Duy tri tuong d6i thé trong 7 giay.
e TU tUr thd ra bang duong miéng trong 8 giay.
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Chu trinh nay lap lai it nhat 4 1an sé gilp nhip tim cham lai, co bap tha
I6dng va tinh than tré can thiét an tinh. Khong nhiing hoé trg nga nhanh,
phuong phép 4 - 7 - 8 con hitu ich trong van dé gidm st lo au, lo lang sau
24 gio dai, lam gidm kha nang mac nhiing thac mac vé tdm ly thi du tram
cdm, mat can bang lo au.

Thu gian co sau giup ngu nhanh

Con goi la progressive muscle relaxation (pmr), cach nay dua trén viéc
cang - Tha co luan phién dé co thé dat dén trang thai thu gidn toi da. Ban
c6 nguy co bat dau bang cach:

e Nam chat ban tay trong 5 giay, réi tha long hoan toan.
e Co co vai, duy tri vai giay, sau dé ha xudong nhe nhang.
e Lan lugt 4p dung cho canh tay, chan, bung, vung eo lung,...

Thoi di€m da ting nhém co dugc tha 1dng, ban sé cam thay toan than nhe
nhom, don gidn chim dén giac ngu.

Bién phap ngu nhanh cua quan doi

Pugc bién chuyén dé cho binh si nghi ngai nhanh chéng ca trong moi
truong khac nghiét, cdch nay da chi ra rang hiéu qua thuc té. Cac budc
gom:

Nam thoa thich, hit tha tré va déu.

Tha 16ng co mat: mat, ham, tran.

Ha thap vai, dé canh tay va toan than thu gian.
Ph6i hgp hit 1én sau - Thd xuat tré.

Muong tugng khung canh yén binh, vi nhu dang nam bén hé nudc tinh
lang, gan ké thoang thodng huong hoa. Dudi thaoi gian tap luyén lién tuc,
co thé sé dugc sinh ra phan xa nga nhanh chi trong khodng tam 2 phut,
ngay ca ldc dang lo lang.

Chu y dé ap dung phuong phap ngu nhanh
trong 2 phut lgi ich tét hon
P& nhitng cach cho ngl nhanh trong 1 - 2 phat that su phat huy tac dung,

ban can phai kém theo cac théi quen lanh manh va diéu chinh mét sé con
dudng tac dong tdi giac ngl. Cu thé:



o Tat thiét mac phai dién ti it nhat 30 phdt trude lGc ngd: anh sang
xanh tU dién thoai, may tinh bang ludn tv c6 nguy co trc ché hormone
melatonin - Loai hormone quan trong gitp co thé dé thuc hién chim
dén gidc ngl. Hay danh nira tiéng trudc thoi di€ém ngu cho viéc doc
sach, nghe nhac nhe nhang hay thu gian thé béi nhin man hinh.

e Gidm thi€u an no, dung caffeine va rugu trudc gio di nga: 1 blra toi
qua no, nhiéu lan thuc pham cé kha nang gay ra day kha, chuéng
bung thuong viéc s&r dung ca phé, tra, ruou,... sé lam cho hé than
kinh bi kich thich, nhip tim nang cao va khé ngu hon. H{tu hiéu, ban
can phai an téi tr sém va khoéng an qua no, lam gidm dung doé dung
chtra chat kich thich ham mudén 1én buGi dém.

e Tao dién tich ngu ly tudng: phong ngu can thoang mat, yén tinh, anh
sang diu va nhiét do trong vong 20 - 23°c. 1 thé tich thodi mai khong
nhiing gilp co thé thu gidn ma con rdt ngan thoi gian di vao giac
ngu.

e Gilr gio gidc ngu c6 dinh: hdy tap cho co thé théi quen di ngu va thirc
day téi cong mot khung gio moi ngay. Nhip sinh hoc 6n dinh sé gitp
ban dé nga, ngd nhanh hon va gidc ngu cling sau hon.

e Khong tap thé duc quad mudn: van déng la théi quen chat luong gilp
giac ngl nhung ma gid du tap qua sat gio di ngu, co thé sé ham
muon va khong dé dang thu gidn. Hay sap xép khi tap luyén dén budi
sang hoac chiéu dé dat hiéu qua hitu hiéu.

e Duy tri tinh than thodi mai: trudc thaoi gian ngd, ban cé khd nang tuan
tha cac bai tap thd, thién hay nghe nhac nhe dé gidm sat cang
thang. Mot tdm trang an yén sé la “chia khéa” cho gidc nga dén dé
dang va tu dung hon.

Giac ngu tin cdy khoéng chi gilp co thé héi phuc nang sé lugng ma con cai
thién tri nhd, suy gidm caéng thang va gia tang stic khde toan dién. V4i 4
phuong phap ngud nhanh trong 2 phit cong cac chd y di kem, ban hoan
toan c6 nguy co rén luyén dé van dé di vao giac ngu don gian hon moi
ngay. Hay nhan lai lam, mat khéac gilr th6i quen séng lanh manh va tinh
than tha ho, ban sé sém nhéan ra dugc su déi thay tich cuc tir nhirng giac
ngu sau va tron ven.



