Liệu pháp chăm sóc giấc ngủ từ thiên nhiên

Chứng mất ngủ, một giấc ngủ không trọn vẹn... Làm thế nào để có một giấc ngủ ngon? Những phương thuốc thiên nhiên kích thích giấc ngủ là tốt nhất, bạn hãy cùng tham khảo nhé!


Melatonin

Melatonin là loại hooc môn kiểm soát giấc ngủ của bạn. Đây chính là liệu pháp tự nhiên nhất để kích thích giấc ngủ. Mặc dù một số chuyên gia cho rằng nên dùng với hàm lượng cao, nhưng các nghiên cứu đã cho thấy, dùng với liều lượng thấp sẽ có hiệu quả hơn. 

Hơn nữa, lạm dụng loại hooc môn này có thể gây độc hại, như tăng nguy cơ suy nhược hoặc lão hóa. Nên dùng 0,3 đến 0,5 mgr trước khi ngủ.
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Yoga hoặc ngồi tĩnh tại

Chọn hình thức yoga nhẹ nhàng giúp thư giãn đầu óc chứ không phải loại hình yoga cần vận động cơ bắp nhiều. Sau đó bạn hãy lên giường và nhắm mắt lại. Trong vòng 5 đến 10 phút, chỉ nghe nhịp thở của mình và giấc ngủ sẽ nhanh chóng đến với bạn.
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L-theanine

Amono axit này có trong chiết xuất cây trà xanh, không chỉ giúp bạn giảm căng thẳng thần kinh trong ngày, mà còn mang đến giấc ngủ sâu và sảng khoái cho bạn. 

Tuy nhiên, trà xanh chưa đủ lượng L-theanine để kích thích não vận động tích cực trong khi ngủ, nên khi thức dậy, bạn nên đi tắm nước nóng để lấy lại cảm giác thoải mái. Uống 50 đến 200 mgr trước khi đi ngủ.
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	Valerian (cây nữ lang)


Valerian (cây nữ lang)

Valerian là một trong những phương thuốc thiên nhiên kích thích giấc ngủ tốt nhất. Nhiều công trình nghiên cứu đã chỉ ra rằng valerian tạo cảm giác buồn ngủ rất êm dịu và cho bạn giấc ngủ sâu, nhìn chung loại cây này có tác dụng tốt đối với giấc ngủ. 

Dùng trong một thời gian dài sẽ thấy hiệu quả của cây thuốc quý này. Hãy dùng valerian mỗi ngày, từ 200 đến 800 mgr trước khi ngủ.

