Bi Quyét Ngu

Thire khuya 1a chuyén rét binh thuwéng trong cuée sbng
ban rén ngay nay, nhung thwong xuyén ngu tré sé anh
hwo’ng rat xau dén co thé. Tuy nhién, néu biét bi quyet
ngu ban sé giam di bot anh hiréng xau nay duwoc di rat
nhiéu. Hoa Da vén 1a mét vi lwong y ndi tiéng thdi Déng
Han trong lich st Trung Hoa, dwoc xem nhw than y, cling
la mot trong nhirng 6ng td ctia Bong y, do d6 cach tri bénh
clia 6ng t&» xwa dén nay ludn dwoc nhiéu ngudi nghe theo.

Danh y Hoa Da. (Tranh vé cda Trén Dén Khdc)

Ong day ta bi quyét ngi sau day:

Bi quyét ngu

Theo 6ng, mét nguwoi ngl chinh chi 3 gio dau, con lai chi ngt thém cho 6, géi dau ndm mo, ndm mong. Theo
Hoa Da, budi trwa c[ﬂ can pgl] 3 phut 1a da twong duong voi 2 gio, nhwng phai ngu vao dung gitra trwa
khoang 12 gi®. Budi toi néu ngu dung gi® Ty (ttw 23h dém den 1h) thi 5 phdt ngu twong dwong véi 6
qio. .

Tai sao nhw vay? Diéu nay lién quan dén dao Iy Am Duong, phép tac thé gi&i, phép tac v try, hon nira ban
sé cam giac dwoc dwdi trai tim co moét Iuong nang lwong ndi lién xubng dung hop v&i nang lwong cua dan

dién (trén than), dwoc goi la “Thay Hda ky té”, néi rong ra mot chit chinh 1a néu ngu da giac thi tinh than ban
sé tét 1en gap tram lan. (Thay Héa ky té: Thay Héa giao nhau, giip nhau dé 1am nén céng trinh, nwéc & trén,

Ira & dwdi, thoi Itra sé dun s6i dwoc nudec.)

Do do nhirng ai thwong thirc khuya lam viéc, hoc bai... bat ké viéc nhé Ion thé nao thi dén gie Ty ciing phai
dwng lai di ngu 30 phL’lt, dén gi@ Mao (tte 5h dén 7h sang) du muon ngu ciing khéng dwoc nqu, nhw
vay hém dé tinh than cua ban sé tinh tdo.

Giac ngu va dwéng sinh
1. Quy tac giac ngu

Danh y néi tiéng théi Chién Quédc Van Chi tirng noi véi Té Uy Vuong rang: “Pao dudng sinh cda téi dat giac
ngu & vj tri cao nhat, con ngudi va déng vat chi cé ngd maéi lon Ién, gidc ngd gidp ty vi tiéu hda thike &n, cho
nén gidc ngd la thir bé nhét trong duéng sinh, mét nguoi néu khéng ngd 1 budi téi thi mat 100 ngay ciing
khéng thé héi phuc st khde bj tén hai*

Ngl c6 tac dung rat Ién trong duéng sinh, duéng chinh la dung rat nhiéu té bao khée manh thay thé té bao
yéu kém, hw hai, néu 1 dém khong ngu tire 1a khong déi t& bao méi. Néu néi ban ngay c6 1 triéu té bao chét
di, ban dém chi bu lai dwoc 500 ngan té bao, nhw vay co thé ctia ban sé bi thiéu hut, 1au dan ban lién réng
nhw ¢l cai bi x6p. Vay lam sao trén thé gii cé nhirng cu gia sdng trén 100 tudi? D6 la vi méi t6i ho déu di
ngu dang gi®» vao 21h.

Thuc té trong cudc séng c6 khang it ngwdi bi khé ngu, hodc chét lweng gidc ngd khdng cao. Giac nga khéng
tdt |a mot van dé& mang tinh téng hop, nguyén nhan chi yéu 1a do can hda vuwong, vi hda thwong vién, can am
hw. Can héa la chirng trang do can khi uat két, thanh hoi néng nghich 1&n, lam cho nhirc dau, chéng mat, dé
mat, néng dd mat, miéng khoé dang, v.v. Ngudi cé can hda qua thinh khi ngl sé rat canh giac, gidc ngd khéng
Sau.



Vi héa qua thira do vi cd tich nhiét hodc ngoai cam 6n ta pham vao vi hoa hoa ma thanh bénh, dan dén mai,
miéng, lwdi, chan rang loét nat, swng dé va dau. Ngwoi mac chirng vi hda qua thira thwong ngi khdng yén
giac.

Can am huv la do am dich cua can khéng du gay choang vang, 2 mat kho sap, hong kho, tai G, mat nong do,
ngl tdm phién nhiét... Ai mac chirng can am khéng du khi ngu sé cam thay mét nhoc.

2. Giac ngu va bénh tat

Phuong thirc va thoi quen sinh hoat hién dai ¢a mang dén rét nhiéu anh hudng tiéu cw cho co' thé ching ta,
dan den “4 bénh lon™: Bénh hoa qua, bénh ta lanh, bénh ti vi may tinh, bénh thirc khuya. Gan c6 mot dac diém
la khi ndm chuyén mau vé gan, khi ngdi hoac dirng sé& cung cap méau ra ngoai.

Giac ngu dung gi® 1a diéu tét nhat dé bao vé gan. (Anh: Guardianlv.com)

Givr Ty (23h-1h), thye ra 23h dém méi Ia thoi gian bat dau mét ngay méi,
chr khdng phai Oh, day la hiéu biét sai lam cta chung ta.

Gan va mat hd tro 1an nhau nhw mot, 23h 1a Itc kinh mach cla tdi mat
dwoc mé ra, néu khi d6 khéong ngu thi sé& [am ton hai Ién téi dam khi, vi 11
co quan tang pha déu phu thudc vao tai mat. Bam khi mot khi hw thiéu sé
dan toi chuc nang clia toan bod co quan khac trong co thé déu giam xuong strc mlen dich gidm xubng, cac
chirc ndng clia co thé gidm xut trdm trong, dam khi hé tro’ trung khu than kinh nén néu dam khi bi thwong sé
dé mac phai cac bénh vé than kinh, vi du nhw ching tam tinh uat trc, tdm than phan liét, chirng &m anh, bon
chon...

Gi¢ stru (1h-3h) la théi gian kinh mach gan vwong nhét, néu khéng ngd, gan khéng thé thai doc, san xuét ra
lwong mau méi, vi lwu gitr mau xau nén sac mat xanh xao, lau dan dé bj méac cac bénh vé gan. Nguwdi méc
viém gan siéu vi B 1a do thuwong thirc dém, mét ngu, co thé qua hw nhwoc, ndi cach khac 1a co thé qua réi
loan khién virus thira co xam nhap vao tdi té bao.

Vay ngu khéng ding gi® gidc mang dén nhirng ton thwong nao cho gan?

— Can chu so tiét, so tire 1a khai thong, tiét tiee 1a phat tan, lam cho khi toan than théng ma khong tré, tan ma
khéng uat. Néu quéa gid Ty khong di ngl c6 thé gay ra bat loi cho hoat dong so tiét ctia gan, 1am can khi tich
tu c6 thé dan téi cac triéu chirng nhw dé tire gian, dau dau, chéng mat, hoa mat, dau mat, G tai, diéc tai, dau

swon nguc, n gidi kinh nguyét khong déu, tdo boén, ciing dan t&i can khi thang phat khong du, mét moi, dau
dau mai gbi, chong méat, méat nga, tim hdi hdp, lo dang, nghiém trong con bi bat tinh nhan sw, té xiu khi dang

trén dudng.

— Gan thong v&i mat, néu qué gior ty khong ngt sé dé khién can huw, thwong xuét hién céc triéu ching nhu mo
mét, hoa mat, quang ga, so anh sang, ché’y nwdc mat khi ra gié... Ngoai ra, nd con co thé dan dén cac ‘bén,h
vé mat nhw tang nhan ap, duc thay tinh thé, xo cirng déng mach véng mac, bénh véng mac cac bénh vé mat
khac..

— Can chui can, néu qua gio’ ty van chuwa di ngu sé khién can huyét bat tlc, can mach mat di sy nuéi dwdng
dan toi dau co, té bi chan tay, khé co dudi gan co, co giét, dé bi nam mong tay, thiéu canxi, xwong banh che
mém di, ddng kinh, lodng xwong, tac mach.

— Vi tim cha huyét mach, tiec la tam khi thuc day huyét dich van hanh trong long mach, phat huy tac dung dinh
dwdng va tw nhuén, trong khi gan lai ¢ chirc nang Ivu gitr va diéu tiét mau nén néu qua gi®r ty khéng di ngu
sé lam can huyét bét tic dan t&i tinh trang tim khéng cung cap dd mau, gay ra cac triéu chirng nhw tim dap
manh va loan nhip, run so.., trwéng hop nghiém trong sé dan t&i cac bénh tim mach nhw cao huyet ap, tham
chi xuét huyét no.


http://guardianlv.com/
http://tinhhoa.net/
http://tinhhoa.net/
http://tinhhoa.net/

3. Phwong phap ngu.

Néu mdi tdi ban déu lén giwdng ndm tlr 22h, im 13ng khéng néi chuyén thi dén 23h ban sé chim vao giac nqu.
Gan va thi mat bat dau chuyén mau vé loc doc té va san xuat ra mau méi. C& duy tri nhw vay thi dén tram tudi
ban ciing khoéng bi séi mat, hay mac cac bénh nhw viém gan, xo gan. Tuy nhién, néu ngay nao ban ciing thirc
t&i hon 1h sang, gan khoéng thé chuyén mau vé, khdng thé loc hét doc td trong mau, mau maéi cling khéng
dworc sinh ra, tli mat ciing khong thé Iwu trir dich mat méi, nén ban sé dé bj séi mat, u nang, viém gan...

Dwai gan va tii mat 1a da day, néu bd phan nay gap van dé, ban sé xuét hién tinh trang ngu khong yén giéc.
Trudng hop thir nhat la ching vi han, chi vi duong bét tdc, vé&i triéu ching vi quan dau, dén voi, dau div doi,
gap lanh dau hon, thich am, thich xoa, n6bn ma ra nwéc trong, miéng nhat, khong khat, rugt soi ung uc, ia
chay, ngwdi lanh, chan tay lanh; luvgi nhot, réu trdng tron, mach tram tri hodc huyen Chirng nay c6 thé do
udng tra qua nhiéu hodc an qua nhiéu d6 ngay béo, chac chén sé khién ban ngt khéng ngon.

Mét tinh trang khac nira 1a vi nhiét, con dwoc goi la chirng vi hda, cé biéu hién &n nhiéu hay doi, khat nwéc wa
udng lanh, vi quan dau ho&c c6 cam giac nong réat, hoi miéng, tao bon, chan rang swng dau, chét lu&i do, réu
lw&i vang, mach sac hiru lwc. Chirng nay do nhiét khi bc 1&n, khi th ra tr miéng déu la khi ndng, nd cling
dan t&i mat ngd. Con mét tredng hop niva 1a vi tao, miéng lwdi déu khd, da day c6 cdm giac thiéu nuéc.

Con c6 mét tinh trang la vi hau, tinh trang nay la do chung ta an nhiéu thwe pham giau dam ngay, vi du cé
nhung ngwoi an hai san ga ham... vi mui vj rat ‘ngon nén an nhiéu, nhwng du cé ngon dén may cung khéng
thé &n qua nhiéu hodc phai trung hoa mui vi, néu khédng mui vi qua néng ciing sé khién ta khé nga.

Lac ngu, chan tay can dworc gite Am. Vi t&r chi c6 ban chét 1a dwong nén néu khong duwoc gitk &m, chéc

chan than dwong bat tdc, chirc nang khi hda khong con tac dung swdi am lam cho thdy thap thinh & trong va
co nang suy nhwoc. Ngoai ra, ca bung va lwng ciing can dwoc gilr am trwde khi di nga.

Tam ngu trwedrc, mat ngl sau, l1a cach tét nhat dé di vao giac nqu.

Vi tinh trang méi nguoi khac nhau nén phwong phap ngu ciing khac nhau, sau day xin gi¢i thiéu dén quy ban
doc 3 phwong phap ngu:

e Truwéc khi ngt ban c6 thé thir thue hién ddng tac gap bung don gian, réi ngdi xép bang tw nhién hoac
ngdi kiét gia trén givong, hai tay xép chong 1&n nhau dét Ién trén chan, ho hap tw nhién, cam giac 16
chan 16ng toan than né ra khép lai theo nh|p th®, néu c6 ngap chay nwdc mét thi sé cé hiéu qua tét
nhéat, dén khi mudn nga lién nga xudng ngu.

e Nam ngtra, hit thé tw nhién, xem nhw minh khéng cé than thé, hodc nhw 1a ngwdi dang & trong nwérc,
hoa tan ngdn chan cai trwdce, roi dén cac ngén chan khac, tiép theo la ban chan, bap chan, dui,... tirng
bwéc hoa tan, cudi cling nhw khéng ton tai, tw nhién thiép di. Néu van chwa ngd dwoc, I&p lai lan niva.

e Nguwoi dé ngl c6 thé nam nghiéng vé bén phai, tay phai ndm tai phai. Long ban tay phai la hda, tai la
thay, ca 2 dung hoa thanh Thiy Hda trc té, néu trong co thé nguwdi thi sé hinh thanh tam than twong
giao. Lau dai c6 thé duwéng tam dwdng than.

Y hoc hién dai da chirng minh, nhirng ngudi ngi sém day sém, &p lwc tinh than sé rat nhd, khéng dé méac cac
bénh lién quan t&i tinh than. Budi sang khéng nén day qua sém dé luyén tap, b&i vao sang s&m khi mét troi
chwa moc, chwéng khi, troc khi dang béc 1én tv dworng cdng dwdi dat ( nhét 1a & thanh phd), nhirng khi nay
tdn thwong nghiém trong dén than thé ching ta.
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