10 CACH DE BI VAO GIAC NGU

An nhe mét tiéng déng hé trudc khi di ngd, dé nhiét dé phong vira phdi, bat mét chit nhac ém
diu... la ban ¢6 thé dé& dang di vao gidc méng.

Dudi déy la vai goi y dé gidc ngd dé tim dén.

1. Hay dédm bdo nhiét d& phong la thodi méi nhat. Néu trdi oi néng, chiéc quat tran hay quat ban
giop khéng khi luu théng thodng déing. M& ctra s8 dé gié mét vao phong, tét nhign phdi dédm béo
cla 58 ¢6 song st an todn.

2. Su dung céc logi g8i yéu thich, thodi méi & xung quanh givong. Céc logi gém ém, géi dai, gdi
dau véi phong phu lya chon gitp ban ¢ tu the thodi mdi nhat dé ngu. S& that vo ly khi ban phdi
thc day véi mét cdi cd mdi chi vi géi ké khong phu hop.

Thu gidin giop d& ngu séu. (Anh : Lifespan)

3. Chon quan do thodi mai nhét khi di ngd. Nhitng bd vay, dé céng sé ban ngay da qua go bé
véi co thé ban. Hay chon chét ligu, ki€u déng qudn do ngu gitp co thé cdm thdy duoc v vé nhu
vai voan, vdi béng, lua... Tham chi, mét s8 nguoi cé théi quen khdng méic quan do loc ngl dé ho
khéng bi giéi han va dé di chuyén xung quanh.

4. Thé 1dng hoan todn truéc gidc ngd, dep bdn bé céng viéc qua mét bén, thy gidn véi vai trang
sach hay tdm nuéc néng la nhitng goi y hay. Mét s6 chon gidi phép ngéi thién, tap yoga hay don
gidn la ngdi thdng lung, hit thd sau, cdm nhan ting luéng hoi thé di vao co thé. Mét khi déu éc
tam roi xa nhirng dp lyc, gidic ngd méi dé tim dén.

5. Su dung chiéc tivi nhu mét cdng cu hru higu, bat mot kénh ban khéng qué quan tém, é@m thanh
vira phdi, nham chén va thiét lap ché do hen gio. Gide ngu cé thé tim dén trude cd khi ban hy
vong. Chéng chi dinh khi xem nhitng chuong trinh kich tinh, yéu thich c6 thé khign ban thic thau
dém.

6. Nhiing ban nhac div ém la céch xoa diu than kinh, ru ta vao gidc ngd nhanh chéng. Hay tao
mét danh séch nhiing bai nhac yéu thich dé& chim vao gidc ngd nhanh chéng.

7. B3 sung mdt s& dudng chdt can thiét, tat nhién khong can phdi la thi nguy hiém nhu thuée ngu.
Canxi, magie, vitamin B, D3, Omega 3... la nhiing duéng chét ty nhién t&t cho giéic ngu.

Gidic ngd ngon gitp co th chdio dén ngay méi hing khdi, lam vise hidu qué. (Anh: Lifespan)

8. Mét bira &n nhe truéc gidic ngd khodng 1 gid la hop ly. Chusi, hanh nhén, bo, sia, dao... la
nhirng thic &@n it calo va dudng. Khéng nén di ngd véi cdi bung dang biéu tinh. Tuy nhién mét bra
&n qud hodnh trang lai géy téc dung phy & nhitng gidn doan khé chiu trong gidc ngd nhv ¢ hoi,
o néng, trdo nguoc... Nhirng cdc trd hoa cic, tra xanh thuong gidp co thé cém théy buén ngu.

9. Van déng vao ban ngay s& gitp co thé d& ngd, ngd séu vao ban dém. Trénh tap nhiing bai tap
ndng trudce khi ngu 3 gid. Ban khéng can nhirng phong tép chuyén nghiép, thay vaio dé la 18i séng
tich cyc nhu di cdu thang bo di lam, 16i xe dap, ndu nuéng, di dao... méi ngay 30 phit ciing rdt
15t véi gidic ngu.

10. Déu tu cho phong ngu sy ém i nhét vi dé la déu tu cho stc khde lau dai. Chon mau rém cua
hai hoa, givong dd réng va ém... la nhiing yéu t6 vé ciing quan trong.



