DE KHONG GAP AC MONG...

Da&i véi nhitng ngudi da ting trdi nghiém, éc mong thyc sy rét kinh khing va s& cang khang khiép
hon néu khong tinh méng mét cdch nhanh chéng. Thét khé dé dédm béo rdng ching ta khéang
“cham mé&t” ching nhung cé thé gidm thigu s6 lan “gidp mat&rdqu

Da&i véi nhitng ngudi da ting trdi nghiém, éc mong thyc sy rét kinh khing va s& cang khang khiép
hon néu khéng tinh méng mét cdch nhanh chéng. Thét khé dé€ dédm béo rdng ching ta khang
“cham mé&t” ching nhung c6 thé gidm thigu s6 lan “gidp mat”.

Chéng lai stress

Ac méng thuong chi a triéu chirng cda tinh trang stress ban ngay. Bdi véy, néu ban céing théng,
diéu nay cé thé gay ra dp luc [én suy nghi cia ban khi ngo.

Hay coi dc méng nhu mét sy bdo hiéu dé tim ra “thd pham” dich thyc gay cdng thdng trong cuée
s0ng thuong ngdy. N&u cé thé khéc phuc duoc tinh trang nay, ban s& cé thé gidm duoc khd ndng
gdp dc mdng vao dém. Con néu khong thé lam duoc diéu nay, hay dén gdp béc sy tri ligu dé duoc
tu véin, hodic mét chuyén di nghi cling c6 thé la mét gidi phdp hiu hiéu.

Chéng lai bénh t&t

Sét cting la mét trong nhirng nguyén nhén gdy dc mong va sy mét mdi cla co thé s& phdn dnh
ngay trong gidic mo cda ban. Ac méng do co thé mét mdi 6 thé qua di khi ban khde lén.

Hay nhé rdng doi khi dc mong vé co thé clia minh cé thé la mét ddu higu cho thdy ban dang dau
ém.

Trénh dung thuéc

R&t nhiéu logi thudc khéc nhau cé thé géy ra téc dung phu la lam cho ban gép dc méng. Hay tham
khdo y kign bdc si khi dc méng xdy ra cing hodic sau thai diém uéng thusc. Trénh dung nhing
chat kich thich nhu ruou va thudc 14, bdi né ciing la cdu néi mang dc méng t6i géip ban.

Nghi ngoi

Ding ndm trén givang khi ban con rdt tinh téo hodc dé danh cd ngdy xem nhirng bo phim dang
50, hodic rdt ban rén, hodc bi céing thdng. N&u ban lam nhu vay, ban s& ngép chim trong nhiing
suy nghi, sau d6 thi€p di va nhitng con éc méng s& véy quanh ban. Thay vao dé, ban nén danh
khodng Th truéc khi ngd dé thu gidn, logi bd hét sy cdng thdng. Doc séch la mét cach rét hiru
higu, déic biét s& t6t hon néu né la mét quyén truyén cudi.

Xem xét ché€ dé &n uéng

Théc &n cda ban cé thé dnh hudng dén gidc mo, cling giéng nhu thudc vay. Hay nhé réng thie én
tvong téc véi co thé theo rdat nhiéu cach khdc nhau. Chéc chén rang ban cé mét ché d6 én udng
hop ly, trénh nhitng dé uéng chra cafein béi né s& lam dédu ban bi kich thich, hoat déng lién tyc,
tranh nhiing théc &n mang lai qué nhiéu nang luong va nhiing thie an khé tidu héa, nhiing thi
ndy s& “qudy rdy” ban va ban s& khong thé cé nhitng gidc mo dep.

Di vé sinh

Cé vé diéu nay khéng that sy quan trong nhung dirng nén coi thudng né. Mét hinh thic thudng
thdy cOa sy Gc ché trong co thé dé la nhu cdu di toilet va nhu cdu ndy s& chui vaio trong gidic mo
cda ban duéi rét nhidu hinh thic. (O tré nhé didu nay c6 thé dén dén hién tuong dai dém).

>>> Choi game Ac Méng tai GameVui va céc game phiéu luu khéc.






