?

ACNGU

~

R ai

www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit

Con dau cua quy vi c6
nang hon khi quy vi nga
khong ngon khong?

Ngu nhiéu vao ban ngay
va khong mét maéi vao
ban dém?

Khé ngu hay duy

tri gidc ngd?

Bat dau thwe hanh nhirng meo nay dé cé giac ngl ngon hon

Di ngl va thirc day vao cung
mot thoi diém moi ngay

Tao théi quen di
ngl déu dan

Gilt can bang gitta
cac hoat déng va
nghi ngoi

L&n ké hoach

Gilt noi ngl
yén tinh

Han ché
ngu trua

Tranh dung caffein vao budi chiéu
va uong ruQu gan gio di ngu

Mot gidc ngli ngon cé thé lam gidm con dau cha quy vi
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CON PAU VA GIAC NGU TAC DONG LEN NHAU NHU THE NAO:
Ngu kém cd thé lam ting con dau, gidm kha ndng chdng nhiém trung va ting viém. Giac ngl ngon c6 thé gitip gidm dau
va cai thién tdm trang clia quy vi, gilp quy vi cdm thay tran day nang lvong, nang dong va hoa dong hon. Giac ngli ngon
cling c6 thé lam gidm cam giac thém 3n cla quy vi d6i v&i nhitng thurc phdm khang lanh manh.
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DIEU GI CO THE KHIEN MOI THU TOT HO'N:
Giac ngl thuong duoc cai thién theo thdi gian khi quy vi thay déi thoi quen ngu, tao moi truding yén tinh va gidm cang
thang. Gidc ngli chat lwong t6t gilip cai thién strc khde clia quy vi va co thé ting cwdng hé thdng mién dich clia quy vi.

MOt gidc ngt ngon cé thé gitp quy vi giam dau. Bat dau

thwc hanh nhirng meo nay dé cé gidc ngt ngon hon.
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Tim thém nhirng cach khac d

> BINGU VA THU'C DAY VAO

CUNG MOT THO' BIEM MO
NGAY:

Thoi gian di ngu va thirc day déu
dan sé duy tri nhip diéu tu nhién
cla co thé va cai thién chat lwong
gidc ngu cla quy vi.

GIU’ CAN BANG GIU'A HOAT
PONG VA NGHi NGO'l:

Theo dbi nhip d6 hoat déng cla
quy Vi trong sudt ca ngay. Ngay ca
mat chut hoat déng moi ngay ciing
c6 thé cai thién gidc ngt cla quy vi
vao ban dém.

HAN CHE NGU TRUA:

Hay nghi dén lam nhirng viéc gidp
quy vi ding day va van dong, dong
thoi giam thoi gian chop mat. Néu
quy Vi can ngu trua, hdy gidi han
trong 20 phit mdi ngay.

TRANH CAFFEIN (CA PHE,
SODA, NU'G'C TANG LU'C) VAO
BUOI CHIEU VA RU'QU GAN
GIO'BINGU:

Tranh caffein tam gio trude khi quy
vi di ngl.. Rugu cé thé khién quy

vi di vao gidc ngt nhung lai anh
hudng dén chat lvong gidc ngu.

» GIJ PHONG NGU YEN TINH:

Gilt phong ngu tdi, mat mé (67°
hodc mat hon) va yén tinh.

TAO THOI QUEN DI NGU:
Bat dau théi quen thu gidn mot
gio trudc khi di nga.

BAT DAU THOI QUEN THU'

GIAN MOT GIO TRUGC KHI
PINGU.

Tat cac thiét b gidip quy vi tinh
tam trudc khi ngd.

RA KHOI GIUONG NEU QUY
VI KHONG NGU U'QC:

Lam diéu gi d6 nhe nhang trong
mot khu vy thi€u dnh sdng va
trd lai giwong khi quy vi budn
ngu. Tranh st dung man hinh.

CHi SU’ DUNG GIUONG DE
NGU VA DANH THO' GIAN
CHO BAN TINH:

Diéu nay gitp n3o cla quy vi
lién két giwdng vai gidc ngd.
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Muc tiéu ngan han cta t6i: Céc budc dé dat dugc muc tiéu cla toi:

Di ngl va thie day + Toi g khong udng ca phe them nira
Va0 cung mot thoi » T4t TV mot gior truge khi di ng

diém mdi ngay + Han ché nqi trua @& ngl ngon, khong bi mat
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