MEO DE TANG CUONG GIAC NGU SAU W

Chon mét s6 meo danh cho giac ng sau day ma quy vi mudn bat
dau ap dung cho cudc song hang ngay cua minh. Theo d6i nhirng
thoi quen méi nay trén bang tinh & trang cuoi.
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CAI THIEN GIAC NGU BANG CACH THAY DBOI HANH VI

Ngu ngon gi4c co thé khién quy vi cadm thay tran day sinh lwc, ndng déng hon, tich cuc
hon va gidm cadm giac thém an nhirng thirc &n khéng lanh manh. B4t ky cai thién nao
trong s6 dé déu cé thé gitp gidm dau. Dwdi day la thdng tin chi tiét hon vé tirng meo trén
trang dau tién. Hay xem qua nhirng meo quy vi da chon ti trang d4u tién va theo déi cac
hanh vi nay trén bang tinh & trang tiép theo.

GIAI THICH CHI TIET CHO TU'NG MEO DANH CHO GIAC NGU
THOI QUEN

> Tao théi quen ban dém - Cac thdi quen nén bat dau tir 30-60 phut trwére gior di ngl ctia quy vi.
Vi du nhu tdm voi sen 4m ap, thién dinh, doc sach va dudi nguoi.

2 Luén thwe hién theo lich biéu - Bi ngt va thirc day cing mét gie> méi ngay.

> B6 ngu trwra néu cé thé - Ngu trva co thé anh hwdng dén gidc ngl ban dém cdia quy vi. Néu
quy vi can ngu trwwa, hay han ché & mdc 30 phat mot ngay.

> Hoat déng thé chat nhe nhang - Cb géng van déng co thé it nhat 10-20 phut mai ngay, nhwng
han ché hoat dong thé chat manh trong 3 gid trwée khi di ngu.

> Han ché caffeine, nicotine va rwou - Nhirng chat nay cé thé anh hwdng dén d6 sau giac ngl
cla quy vi, vi vay néu mudn dung ching, hay st dung sém hon 6 gi¢ trwéc khi di ngu.

> Cét giam thwe pham béo, dd chién ran, vi cay hodc cam quit - Nhitng thwc phdm nay co thé
lam da day cta quy vi kho chiu va gay khoé ngu. Tranh st dung ching 4 gi¢ trwdre khi di ngu.

MOI TRUONG

> Tat dén sang - Bat dén mo trwdc khi di ngd va tat dén hoan toan trong khi nga.

> Tat man hinh thiét bj dién ttr va ti-vi - Thiét b dién tt va ti-vi ¢ thé khién quy vi mat gidc ngu.
T4t thiét bj dién t&r va ti-vi 30-60 phat trwéc khi di ngd.

> Gilr phong mat mé - Nhiét do tét nhat cho gidc ngu la tir 60-67 d6 F.

> Giam tiéng 6n - Tiéng dn ngau nhién co thé danh thirc quy vi day vao ban dém, nhung tiéng
on déu dan—nhuw tiéng quat—cé thé chan cac tiéng dn khéng mong muébn khac.

> Hay thoai mai -S& dung gdi bot x6p chac dé d& lwng, hdng va dau gdi cia quy vi.

CANG THANG

> Giam cang thang - Danh thoi gian véi gia dinh va ban bé va lam nhirng didu quy vi thich trong
budi ti c6 thé khién tam trang quy vi duwoc thw thai.

> C6 gang khéng xem déng hé - Bat ddng hd bao thirc ra xa giwdng hodc st dung bao thirc
trén dién thoai. PAm bao man hinh cla dién thoai khong hoat dong ca dém.

> Tranh xem tin tirc va mang truyén théng xa hoi - Diéu d6 cé thé lam quy vi cing thang hodc
qua phan khich va khién quy vi khé ngu. Tranh s dung ching trong mét tiéng trwde khi di nga.

2 Xt ly nhibng suy nghi don dap - Khién cho tinh than thodi mai bang cach ra khai giwdng va
thwe hién mot hoat dong thw gian va gay xao nhang trong cdn phong yén tinh va ém ai cho dén
khi quy vi buén ng.

Dé biét them vé méi lién hé giira dau dai dang va giac ngu, hay tim hiéu cac ngudn tw liéu sau:

T6 Chirc Cham Séc Giac Ngu Qudc Gia - https://sleepfoundation.org/sleep-disorders-problems/pain-and-sleep
Hiép Hoi Cham Séc Giac Ngu Hoa Ky - https://www.sleepassociation.org/about-sleep/
SPINE-health - https://www.spine-health.com/wellness/sleep/practicing-good-sleep-hygiene
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