5 CACH GIUP BAN NGU NGON

Nhiéu nghién cdu cho thdly, c& 4 ngudi thicé 1 ngudi mét ngd hodc khé ngd. Cé rét nhiéu nguyén
nhan khién mdt ngd nhu céc bénh dau déu, dau bung, nhitng céing thdng va mét méi cda céng
viéc, nhirng lo toan... Vay, lam thé nao dé ¢ mét gidc ngd ngon va s

Nhiéu nghién cdu cho thdly, c& 4 ngudi thicé 1 ngudi mét ngd hodc khé ngd. Cé rét nhiéu nguyén
nhan khién mdt ngd nhu céc bénh dau déu, dau bung, nhitng céing thdng va mét méi cda céng
viéc, nhirng lo toan... Véay, lam thé ndo d& c6 mét gidc ngl ngon va sau? Dudi day la 5 goi y giop
ban c6 gidic ngu t&t hon.

Vén déng déu dain méi ngay

Mai ngdy chi can 60 phit van dong hodc tap thé duc, ban s& cdm thdy thét sy thodi mdi, va diéu
that sy gip ban thdy hiru ich dé la ban s& cé mét gidc ngd sau vao budi 18i. Nhirng hoat déng
mang tinh ly tinh dy giGp ban gidm stress, cdng thdng ban ngay, xua di mét mdi dé c6 thé gidc
ngu ngon nhét.

Trénh udng rugu hodic cac chét kich thich

Nhiéu ngudi nghi rdng ruou va thudc s& gilp gidm céing thdng va cé thé ngd 18t, nhung sy thét la
khong phdi nhu vay. Thudc va ruou la nhiing thy lam phé v& gidic ngd cda ban, téng sy thay dai
trong gidic ngu, ddc biét hay lam ban bi thic gide gita dém.

Ludn nght d&n mét gidc ngu ngon

Bat k& du ban ¢ diéu gi mét mai, ciing tranh dé luu lai khi ngd. Hay gat bd tét c& nhiing céing
thding vé& céng viéc, cling nhu moi diéu vé& cude sdng dé c6 thé gitp ban thy gidn dau éc trudc khi
chuén bi vao gidic ngu.

Luu y cdc thiét bi trong phong ngd sao cho phu hop

Nhing thiét bi dién, nhiing vét dung trong phong ngd ciing la mét yéu 16 quyét dinh rét lén d6i véi
gidic ngu cGa ban. Nén dé ching & mét ché do hop ly, phu hop véi ban.

Gir théi quen di ngu ¢6 gior gidc

Thyc hién théi quen di ngd ding gid. Hay chon cho minh mét gio di ngl nhét dinh, va thuong
xuyén gitr ding gi& d6. Thudng nén ngu vao truée 23h va thie day vao loc 6h.

D& c6 thé dé dang di vao gidic ngu, ngu thét sau, trude khi di ngd, ban cé thé nghi dén mét diéu gi
dé t&t dep ma ban dang cé, hodic dang mo véc 16i. Véi 5 bi quyét nhd nay, chéc chdn gip ban
dé ru minh ngd va cé mét gidic ngu that ngon.



