NHUNG THOAI QUEN CHO GIAC NGU LANH MANH
Nhitng dé nghi sau day cung cap giac ngi day chat lwgng cho moi dém.

6 thai khoa ngi thong nhat.
Di ngu va thirc day cung thoi diém
nhitng ngay trong tuan va ngay
cudi tuan. Thoi gian di ngt hoic
thuc day mdi ngay khéng nén khac
nhau hon 1 gid dong

Khong dung chat co
Caffeine sau gio com trua

affeine gilip ban tinh tao tir 4 dén 6 tiéng dong agarr?ﬁ Irtiglrl{g%gé cnhglu
ho sau khi uong va sé khien ban kho ngu. Nén ’

nhan biet tat cd nhitng thirc an c6 chira chat C6 nghia la phong ngu
gaffeine. Da so soda, ca phé, tra d4 va socola nén duoc thoal mai,
, . ~ 2 LR o yén tinh, va t6i. Diéu
b chura caffein, nhung ban cling c6 thé tim A 3 nhai
X . e . ; rat quan trong la phai
ay caffein trong cac san pham nhu nuéc @ bo tat ca cong ngh¢
C trai cay, keo xing-gum va cac thanh keo (TV, di¢gn thoai di
d’ant’) may tinh, may
tinh bang, v.v ...) bén

ngoai phong ngu.

*
Thei gian ngu can cho:
tré em chwa di hoc tré em di hoc Thanh thiéu nién

(3-5 tudi) (6-13 tudi) 2/ (1417 i)
10-13 tiéng méi ngay 9-11 tiéng méi ngay 8-10 tiéng mdi ngay
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