Bl QUYET DE CO MOT GIAC NGU SAU

Chuén bi givong ngu that sach s&, khéng &n thyc phdm c6 duong, khéng uéng ca phé vao budi
t8i... ban s& dé dang c6 duoc gidc ngu ngon va sdu vao ban dém.

>>> 30 sy thét vé gidic ngi>>> Nguyén nhén con ngudi phdi ngu

Ngu la viéc quan trong nhét ai ciing phdi thyuc hién hang ngay dé tdi tao ndng lvong cho hém sau.
Ngu di gidic c6 thé giop ngdn cdn nhiéu chirng bénh va cdc van dé sic khde. N&u khéng, con
ngudi s& trd nén tiéu tyy va cdu gét.

Thyc t& nhiéu nguoi xem thuong gidc ngu. Ho phan nan réng lam sao ¢é thé di ngd khi chuvong
trinh truyén hinh yéu thich chua két thic, viéc cdng ty con chua hoan thanh, quén do chua gigt va
phdi tréng coi |U tré. Déc biét, nhiing nguoi lam cha me thuong chi ¢ thé ngu trong mét thoi gian
ngdn bdi T tré thuong hay thic gidic gitra dém hodc lam phién khi nguai [én ngd. Véay lam sao dé
cé mét gidc ngu that séu, du chi trong mét thai gian ngdn2 Cdc chuyén gia vé gidc ngu dua ra
nhiing 161 khuyén nhu sau:

Thic déy ding gior vao mbi séng

N&u ban mudn rén luyén co thé dé ty thic day ding loc ma khéng cdn déng hd, viéc dau tign dé
la chon mét gior thire 8 dinh. Nhiéu ngudi da thyc hién bang cach dung tay viét 1én trén gio ho
can thie déy vao budi sang. Phuong phép ndy duoc dp dung vao thoi Chién tranh the gisi thi 2
va ho khéng bao gio thic day sai gio. Mét s6 ngudi ciing lam gidng nhu thé, bang céch v& nhe
vdo tran minh 6 céi khi mudn thie day loc 6h. Cach nay thyc sy higu qua.

Anh: healingthebody.ca

Chuén bi givong ngd

Tac gid bai viét chia sé kinh nghiém cda minh nhu sau: "Khodng mét ndm truéc, vo chéng 16i dua
ra mét quyét dinh quan trong [ mua mét chiéc givong méi. Ching t6i chuyén ti chigc givong ma
ba me mua cho 12 ndm truéc thanh givong c& 1én va thém mot chigc ném c6 thé tuy chinh do
mém cng & mdi bén. Nhe vay ching t6i da cé gidc ngd ngon hon trén chiéc givong méi nay. Do
dé, néu ban dang bi mét ngd, hdy ¢8 géng dau tv vaio nhitng chiéc géi va ném thét tat".

Khéng @n thyc phdm c6 duong (gém cd tinh bét) var protein vao t8i khuya

Chu ky ngd bi &nh hudng bdi thyc phdm ching ta dn. Da day ddy thic én c6 thé khién ching ta
khong buén ngd. Vi vdy, néu muén ngl ngon vao ban dém thi ding &n thyc pham c6 duong,
protein tU sau 6éh t6i.

Ding udng ca phé

S& la mét vong lan qudn khi ban udng ca phé dé gidi tda cdm gidc mét mdi nhung sau mét dém
mdt ngd, ban lai cdm thdy mét mdi hon. Do dé hay tir bé ca phé dé cé dugc mét gidic ngd thét
ngon. Diéu nay khéng phai qué khé, chi khi ndo dirng udng ca phé (nhét la vao ban 15i) thi chu ky
gidc ngu cba ban sé& tré lai binh thudng.

Ung tra néng hodic tdm nuéc néng

Khi ching ta con bé, me thuong cho udng mén sira néng va t&m nuéc dm vao budi t6i. Day la
céch gitp thy gidn hiéu qué. Cho dda tré t&m nudc dm truée khi ngu thi ching s& ngu théing cdng
dén sang. Ban ciing cé thé dp dung cdch nay cho minh.

Ngt trua 20 phot

Ngu trua lau hon 20 pht s& khién ban khé ngd vao budi t6i. Gidic ngt ngén vao khodng 3h chiéu
s& giUp ban 1ré lai va dé& ngd hon vao dém dé.



Tét dén

N&u c6 dnh sdng len 1i vao phong ban, du dé chi la dén duong, ciing cé thé la nguyén nhan gay
thire gidic. Hay st dyng tdm vai che mét hodic méc thém man cba dé chdn énh séng lot vao phong.
Tap thé dyc vao budi séng

Khdo sét cho thdy nhirng nguai thire déy va tap thé duc vao budi séing s& dé dang ngu ngon hon
vao budi t3i.

Tt tivi

Moi ngudi thuong nghi xem tivi gitp ta dé ngd, nhung thyc t& s& khign ban tran troc sudt dém.

Di qua mét phong khdc khi ban khong the ngd

Khi khong thé ngu, ban nén di qua mét phong khéc dé lam nhiing viéc nhe nhang hon la ném mai
trén givong. Khi dé s& lam thay d&i trang théi co thé va gitp lam cdm thdy d& ngd hon khi tré vé
givong.



