7 MEO GIUP BAN TiINH TAO, DAY NANG LUONG TRONG BUSI
SANG MUA DPONG

N&u ban ciing thc ddy vao busi séng mua déng trong tam trang ué odi, budn ngu, thiéu néng
luong... thi hdy tham khéo bi quyét duéi déy nhé.

Thoi tigt lanh, ngt nuéng budi séng la diéu ma ai cing mudn nhung khéng thé thanh hién thyc.
Va két qud la, hdu hét moi nguoi déu thie ddy vao budi sdng mua déng trong tam trang ué odi,
mét mdi, budn ngy, kém tinh téo, thi€u néng luong...

N&u ban cling la mét trong s& nhitng ngudi gdip tinh trang nhu véy vao budi sang thi ban hay
tham khéo bi quyét duéi day. Duéi day la mot vai meo gitp ban dé& dang day sém va tinh tdo,
tran day nang luong trong mua déng.

Anh minh hoa

1. Ngu véi thoi gian thich hop

Co thé m&i nguoi ¢6 nhu cdu ngu khéc nhau, c6 nguoi cén ngd nhiéu, cé ngudi cén ngu it nhung
ngu du thai gian thich hop la diéu cén thigt d&i voi 16t cd moi ngudi. Ngo qud nhiéu hay qua it
déu c6 thé khién co the mét mdi khi tinh day. Vi véy, ban nén cdn c& vao stc khde cda minh dé
ngu vua do.

Vé mua déng, nhiéu ngudi mudn di ngd sém nhung ngd qud sém cé thé ddn téi ngd qud nhiéu lai
cling c6 thé la nguyén nhan khién ban mét mdi va khé tinh déy vao séng hém sau.

2. Bat quan &o dm ngay gén givdng

Ly do ban khé day va chui ra khéi chiéc givong dm ép vao mua déng la do ban sg bi lanh. Véy thi
gidi phdp ban nén chon lya la dét ngay mét vai thé quan do &m & ngay gén givong dé dé ban
tinh day la c6 thé véi va mdc ngay truée khi chui ra khdi givong. Khi co thé dm ép hon, ban s&
khéng con ngai troi lanh nhu truéce dé.

3. bat déng hé bdo thic xa tam tay

RS raing la ban rdt ngai phdi chay ra khdi givong dé tt bdo thire nhung day la viéc bét buéc phai
lam né&u ban muén day sém vdo sdng mua déng. Néu dé déng hé bdo thic gén givong, ban s&
c6 dong tdc tét di va ngu tiép. Nhung mét khi dé chui ra ngodi dé tét, ban s& khéng muén phdi
chui ra lan tha hai. Vithé, hay khodc do dm ra tét dong hé béo thire var khdi ddu mét budi séing d&
chiu.

Anh minh hoa

4. Bat dén ngay sau khi tat béo thic

Anh séng trong phong s& khién ban tinh tdo hon. N&u ¢6 thé, hay kéo rém dé énh séng chigu vao
phong, ban s& thdy mét khéng khi budi séng dé chiu va khong muén tiép tuc ngd nira.Nhe do,
ban s& tinh téo hon, thyc hién céc hoat déng busi séng nhanh hon va cdm thdy khde khodn hon.
5. Tap cdc dong tac kéo cdng co the

Mat vai dong téc khéi dong budi séng cling ¢é tac dong gitp ban tinh téo va dm ngusi nhe sy
t&ing cudng luu théng mdu trong co thé. Néu ban ngai ra khéi givong dé tap thi ¢ thé tap nhiing
dong téc kéo céing co thé, véin minh ngay tai givong dé lam dm ngudi truéce khi ra ngodii.

6. Udng nuéc busi séng

DBém hém truéc, hay dat mét chai nuéc canh dong hé bdo thic va tao cho minh théi quen uéng
nuéc vao sdng hdm sau, khi ra t&t déng hd bdo thic. Digu nay s& gitp ban tinh téo rét nhanh. Ban
khéng nhét thiét phdi dé nuéc d@m, udng mét cdc nuée lanh loc dé s& "déanh thic" cé co the ban.



N&u khéng thich udng nuéc loc, ban cé thé lam s@n ca phé hodic bét ¢ thic udng ma ban va
thich tai d6. Va néu kién nhdn hon, ban cé thé lam néng ching truée khi udng. Tat cd nhiing vigc
ndy déu c6 téc dung khién ban tinh téo nhanh chéng vao budi séing va khéng con cdm gide buén
ngu.

7. Tém nuéc néng

Sau mét vai phdt van déng, khdi dong co thé va lam dm ngudi, ban hay tdm nuéc néng véi voi
hoa sen. Viéc ndy sé& tding cuong luu théng trong co thé nhanh hon, déng thoi sau dé cing 6n dinh
nhiét d6 cla co thé, gip ban cdm thdy dm nguoi hon, tinh téo va khde khodn hon.



