Cha mẹ cũng có thể dạy cho con biết cách làm để có một giấc ngủ ngon
Hồng Quang theo Shine.com, Apr 14, 2010 

	
Đẹp như giấc ngủ trẻ thơ.



Cali today News - Cuộc sống bây giờ không phải chỉ có người lớn bị mất ngủ với bao lo toan cho cuộc sống kinh tế khó khăn. Ngay cả sinh viên và học sinh, với tuổi xuân phơi phới, “ăn chưa no, lo chưa tới” vẫn bị mất ngủ như thường.

Thường thì cha mẹ quan niệm rất đơn giản, hễ con cái than mất ngủ thì…đi lấy thuốc ngủ, thuốc an thần cho nó, hoặc sốt sắng hơn dẫn nó tới bác sĩ tìm nguyên nhân chạy chữa.

Nhưng có khi với một số hiểu biết căn bản, không cần ý kiến của giới chuyên môn, cha mẹ có thể giúp con cái ngủ ngon. Sau đây là tổng hợp những đề nghị (thực ra đã có bàn tay của chuyên viên y tế trong đó rồi) mà cha mẹ có thể chỉ bảo cho con cái:

Nên tập thể dục mỗi ngày, cho dù chỉ là đi bộ 30 phút và không bao giờ uống cà phê sau 7 giờ tối. Một giờ trước khi đi ngủ, nên tránh những công việc có thể khiến ta phải suy nghĩ căng thẳng. Trả lời e-mail thì được, nhưng phân tích một bài dài ở trường cho thì không nên.

Nên làm sao để nhiệt độ trong phòng ngủ mát lạnh là tốt nhất, nóng quá hay lạnh cóng sẽ ảnh hưởng mạnh đến giấc ngủ. Mùa đông có để heat cũng chỉ vừa phải, đắp mền ngủ là tốt nhất.

Nên làm sao phòng ngủ tối om là lý tưởng. Các khảo sát là ngay cả ánh sáng nhỏ xíu từ cái đồng hồ báo thức cũng có thể làm gián đoạn chu kỳ của giấc ngủ trong đêm. Trung bình hiện nay trong 1 phòng ngủ ta có tới 6 nguồn áng sáng khác nhau! Cứ như ngủ trong một phòng lab của một nhà khoa học điên rồ nào vậy.

Để ý là giường ngủ phải thẳng thớm và …ít vật dụng là tốt nhất. Giấc ngủ sẽ không đến nếu trên giường có đủ thứ đồ lỉnh kỉnh, xoay trở là đụng chúng. Phòng ngủ cũng không nên bừa bãi quá đáng.

Sau khi lên giường mà giấc ngủ vẫn không đến, có những mẹo nhỏ như sau: Thở sâu vào và thở dài ra cho đến khi nào phổi không còn chịu nổi. Cứ chú ý đến việc thở, đừng nghĩ ngợi gì. Nếu tâm trí quá bận rộn vì một chương trình nào đó (đi cắm trại, đi mua sắm cho Giáng Sinh, ngày mai thi ra trường…) nên ngồi dậy lấy giấy viết ra.

Lấy lotion chà lên người, ta sẽ có cảm giác dễ chịu. Ngoài ra lotion còn có tác dụng giải nhiệt cho cơ thể nếu cơ thể bị nóng, khiến bức rức khó ngủ. Nếu hai bàn chân bị lạnh, nên mang vớ vào. Hai chân phải được ấm áp mới ngủ ngon.

Khi ngủ nằm thẳng người, không cong queo như con tôm, bộ máy hô hấp sẽ bị ảnh hưởng nếu cứ nằm cong như thế. Nên uống cái gì ấm một chút. Có người cho là trong sữa nóng có hai chất melatonin và tryptophan tốt cho giấc ngủ, nhưng một ly sữa thì thật ra cũng không nhằm nhò gì. Thêm chút vanilla vào cho dễ uống.

Nếu cần cứ ngáp cho thật nhiều và…thật to. Duỗi các đầu ngón chân lên xuống nhiều lần khi chân đã thẳng thớm. Nên có những “tư tưởng làm cho mệt nhọc” như tự nghĩ ‘mình sắp phải dậy và đi học rồi, ối chao là bao nhiêu là mệt, nhất là hôm nay có thi chạy đua nữa’.

Thường thì những tư tưởng mệt nhọc đó sẽ làm trí não…mệt theo và sẽ dễ đi vào giấc ngủ hơn!
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