Bl QUYET DE CO MOT GIAC NGU NGON

Ching ta it nhiéu déu trdi qua mét vai lan khéng the chop mét. Mat ngd, & mic do trém trong, cé
the khién ban bi trdm cdm, kiét stc va tuyét vong. Vay lam thé ndo dé day Iui cén bénh nay?

Theo tin t&c trén Daily Mail, mét ngd &nh hudng t6i 30% dén s6 thé gisi - véi hon 12 triéu don
thudc trj liéu méi ndm. Tuy nhién, déi véi nhitng ngudi khéng thudng xuyén bi mét ngu, viéc udng
thudc theo don la khéng cén thiét. Céc chuyén gia da dua ra nhitng bi quyét dé cé gidic ngu ngon,
gitp ban danh 1ui chirng mét ngd tai hai.

Mt ngl &nh hudng 16i 30% dan s& thé gisi. (Anh: Daily Mail)

Hiéu ndi so hdi ca ban: Khdc phuc niém tin tiéu cyc vé gidc ngu. Ban cé thé ty nhi minh s& khong
thé hoat déng vao hém sau néu khéng cé gidc ngu nay.

BS sung melatonin: Mét nghién ctu ném 2008 cho thdly udng 2mg melatonin hdng ngdy trong
vong 3 tudn c6 thé cdi thién duoc gidc ngu. Tuy nhién, logi thudc nay duoc khuyén céo la khéng
nén st dung lau dai do cé thé gdy ra cdc téc dung phy, khéng mong mudn. Céc chuyén gia ciing
cho biét lieu phdp nay khéng phét huy tdc dung véi tat cd moi ngudi. Néu su dyng melatonin
trong vong 3 tuén ma gidc ngl khéng hé duoc cdi thién nén ngung, khéng tiép tyc su dung ligu
phdp nay nia.

Thay d&i dnh sdang pht hop: Véi liéu phdp dnh sang - thigt k& den daic biét dé tang dén hodic gidm
dan lvong dnh séng ching phét ra, tao ra mét budi binh minh hodc mét chiéu t6i nhan tao. Néu
gidm dén dnh sang phdt ra, cé thé khién ndo cdm thdy thu gidn va dé di vao gidic ngu.

Tao ra mét noi rigng tu: Phong ngu chi duoc st dyng dé ngd. Tdt cd cdc thiét b van phong, tivi,
dién thoai, mdy tinh xéch tay khong nén dé trong phong ngd. Khéng dn udng trong phong ngu.
Gir phong ngd mat mé, sach s&.Tranh ngl trua qud nhiéu, va han ché udng café, hit thudc la.
Ngdn chén tiéng 6n: Ban ¢6 thé st dung céc thiét bi chéin tiéng n hodic céc thiét bi phdt ra nhirng
am thanh cda bién hodic mua. Diéu nay cé thé gitp ban ngd dé hon.



