(Vietnamese version)

Cac Meo Giup Ngu Ngon

Giac ngu va strc khée

Mot gidc ngu chat lwong khdng chi gitip gidm mét méi, mang lai cdm giac twoi tré ma
con giup tam trang tét hon. Ngwoc lai, néu thiéu ng kéo dai hoac ngt khéng ngon
giéc, ching ta sé dé bi mét mai, chéng mat, cau gét, khoé —tap trung va tdm trang kém.
Nhirng diéu nay sé gay ra nhirng anh hwéng tiéu cwc dén cudc sbng hang ngay, xa
héi, cdng viéc hodc két qua hoc tap. Vi vay, viéc cd mét gidc ngl chéat lwong 1a vo
cung quan trong.

Nhirng diéu co’ ban vé giac ngu

Mot s6 ngudi b thé cho rang ngl dd tam tiéng méi ngay 1a diéu bat budc, néu khong sirc khde sé bj anh
hwéng. Trén thyce té, thdi lwong ngu can thiét sé khac nhau dbi véi mbi ngwdi. Chang ta khéng can phai so
sanh v&i ngudi khac hay qué lo 1ang vé thoi lwong gidc ngl. Biéu quan trong hon 14, khi ngl da giéc, chung ta
sé& cam thdy sdng khoai ma khoéng cé bat ky dau hiéu mét méi nao sau khi thirc day vao

budi sang.

Mot s6 ngudi trung nién hodc cao tudi thwong lo 1ang vé chirng mat ngu vi ho khoéng thé -
ngl ngon nhu trwde. Doi khi, ho tran troc trén givdng trudc khi ~chim vao gidc ngl va dé -
bi danh thirc b&i tiéng 6n. Thuc té 14 thoi gian va théi quen ngu clia chung ta thay déi khi

chung ta gia di la diéu binh thwdng. Khéng can phai qua lo lang vé diéu do.

Ngoai ra, cac van dé strc khde (nhw bénh tim mach, réi loan ni tiét va cac con dau man
tinh) va thuoc men c6 thé anh hwdng dén kha nang ngu ngon clia chung ta. Tuong tw, siw
cang thang vé cam xuc va cac van dé tam than ciing c6 thé gay ra rdi loan giac ngu.

Mw&i quy tac don gian dé cé giac ngu ngon

1 Mbi nguwdi can thoi lwong ngl khac nhau. Ching ta sé& khong nhéat thiét phai ngl ding sé gid nhéat dinh hodc so
sanh v&i ngudi khac vi didu nay cé thé dan dén cang thdng khong can thiét, anh hwéng dén gidc ngu. Ngay ca
khi thinh thodng chuing ta ngti khdng ngon, ciing khéng can phai lo lang. Chi can ching ta & trang thai thw gian,
gi4c ngli sé dén mot cach tw nhién.

2 Tranh ngt trwa vi n6 sé lam gidm nhu cau ngu vao ban dém va anh hwédng dén chét lwong giac ngl. Didu nay
c6 thé dan dén viéc khé ~di vao gidc ngdi va ngl khéng ngon giéc.

3 Tranh hat thuéc 14, ubng ca phé, udng tra d&c hodc d6 uéng cé con. Ching chira chét kich thich anh huéng dén
strc khde va chét lwong gidc ngd.

4 Duy tri gi& di ngl va gi¢ thirc day déu dan. Piéu nay gilip ngan nglra va gidm tinh trang réi loan gidc ngu.

Viéc tap thé duc budi sang hoéc di bo buébi tdi gitip lam thw gian co thé va tinh than, tlr d6 gitp ngt ngon hon.

6 Diéu quan trong la phai c6 moét méi trwerng ngli dé chiu va thodi mai. Gilr cho phong ngl yén tinh va théng
thoang. Diéu chinh anh sang va nhiét d6 & mec dé chiu.

7 Néu ban cam thay déi trwéc khi di ngu, ban cé thé &n mét vai moén &n nhe (chdng han nhw mét hodc hai chiée
banh quy). Udng moét ly stra &m trwde khi di ngl cling sé gitp ban dé ngu hon.

8 Néu ban khéng thé ngl sau khi ndm trén giwdng hon 20 phut, thi nén déng
day. Nén thtr mét sb hoat dong thw gian, vi du nhw nghe nhac nhe. Tranh
xem ho&c nghe cac chwong trinh truyén théng cé néi dung qua kich thich
ho&c khoi goi nhidu cam xtc. Hay di ngu lai khi ban cam thay buén ngu.

9 Hay géc lai ~"nhirng viéc con dang d& va dé ching sang ngay hém sau.

Blrng dé ching lam ban ban tam suét dém.

10 Hay tham khao y kién bac si néu ban gap bat ky ~khé khan nao khi ngl
hodc budn ngl vao ban ngay. Tranh tw y dung thudc hodc lam dung thubc
ngu.

Dé c6 gidc ngu chat lwong, chiing ta nén xay dwng va duy tri mét thoéi quen di ngu déu
dan cung vé&i 16i séng lanh manh.

Néu tinh trang mét ngu van tiép dién, hay tim kiém tw van y té cang sé&m cang tét.
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