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Khong lo mat ngu vi c6 4 meo hay giup ngu
ngon mot mach tédi sang
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Mat ngu la mot van dé stic khde phdé bién, dnh hudng dén hang triéu nguai trén
thé gidi. Duédi day la 4 phuong phap don gidn sé gilp ban ngd ngon hon moi
ngay!

Tao théi quen ngu khoa hoc

Thiét l1ap lich ngu cd dinh: Di ngu va thic day vao cung mot gio moéi ngay, ké
ca vao cudi tuan. Biéu nay gilp co thé hinh thanh nhip sinh hoc tu nhién, tao
diéu kién cho giac ngu ngon hon.

Tao moi truong ngu ly tudng: Phong ngl nén toi, yén tinh va mat mé. Tranh
str dung thiét bj dién ti trudec khi ngu vi anh sdng xanh tir man hinh cé thé
khi€n ban khé ngu hon.

Thu gian trudc khi nga: Tam nudc am, doc sach hoac nghe nhac nhe nhang
c6 thé gilp ban thu gidn va dé ngu hon. Thém vao dé, ban can tranh tap thé
duc manh hoac xem phim kinh di trugc khi ngu.
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Thiét 1ap lich ngu cé dinh dé co thé cé mot gidc ngu sinh ly tu nhién




Ngam chan bang nuéc am

Trudc khi ngu, ban cé thé chuan bi mét thau nudc khodng 40 - 50 do C va ngdm
chan trong khodng 10 - 15 phut. Nhiéu nguai cho biét, cach tri mat ngu nay
that su cd hiéu qua trong viéc giup tang cuong lugng mau luu thong, ti dé cai
thién chat lugng gidc ngu, gilp ban ngu sau giac hon.

Khi ngam chan, ban cé thé chuan bi nudc sach dun sbéi hodc céac loai nudc thdo
dugc déu dugc. Tuy nhién, néu mudn ap dung cach tri mat ngd bang viéc ngam
chan véi nudc thao dugc, ban nén tham khao y kién bac si bdi mbi loai thao
dugc sé c6 cong dung khac nhau.

Dé phéat huy c6ng dung clia cach ho trg giam mat ngu nay, ban nén lya chon tu
thé ng6i trén ghé tua ém &i, dubi chan vira phai, thuc hién ngdm chan moi
ngay. Khi ngam, nén dé muc nudc cao hon mat cd chan khoang 2cm. Mdc nuéc
nay sé gilp nhiét am tdc dong dén cac huyét dao quan trong & ban chan va cé
chan, tlr d6 ho trg luu thong khi huyét, gitp kinh mach dugc khai théng, co thé
thu gidn va dé ngu hon.

Ngam chéan gitp ban ngd ngon mdi ngay

Ap dung céac liéu phap tam ly

Liéu phdap nhan thuc hanh vi (CBT): Liéu phdp nay giup ban nhan thic va
thay d6i nhitng suy nghi va hanh vi tiéu cuc anh hudng dén giac ngu.

Liéu phap thu gian: Liéu phap thu gian bao gom cac ky thuat nhu thién, yoga
va hit thd sdu cé thé& gilp ban thu gidn va gidm cang thang, tir dé cai thién chat



luong giac ngu.
B6 sung thao dugc Hop hoan bi

Trong cac gidi phap tu nhién dugc ua chudng hién nay, Hgp hoan bi néi bat nho
kha nang “sac lai pin tinh than” tir d6 cai thién tdm trang va ho trg nga ngon.
Pay la mét vi thubéc quy trong Béng y, da dugc st dung tU lau doi dé dudng
tam, an than, gidi uat.

Nghién c@u tir Trung Quoéc cho thay chiét xuat Hgp hoan bi cé tadc dung diéu hoa
hoat dong cla cac chat dan truyén than kinh, gilp co thé thu gian va dé dang
di vao giac ngu. Quan trong hon, né dgé gay |é thuéc hay mét maéi sau khi tinh
day nhu nhiéu loai thuéc ngl khac.

S dung Hop hoan bi déu dan khéng chi gitp ban dé ngl hon, ma con nudi
dudng mot tinh than tich cuc, gitr cho tam tri lubn nhe nhang va can bang. Néu
ban dang tim ki€m moét gidi phap diu dang, an toan dé tim lai mét gidc ngu chat
lugng, thi cadc san pham ho trg tir Hgp hoan bi chinh |a lya chon ly tuéng danh
cho ban.

W PN _or N A S
Hop hoan bi dugc céc chuyén gia khuyén dung dé€ ho trg cai thién mat
ngu.

Giac ngu déng vai tro rat quan trong doi véi sic khde va tinh than. Do dé, néu
ban dang gap tinh trang mat ngud, hay nhanh chéng can thiép sém dé tranh
nhirng anh hudng tiéu cuc kéo dai. Viéc chd déng cham séc giac ngu tur sém



khoéng chi gitp co thé phuc hoi tét hon ma con mang lai sy minh man, tinh than
tich cuc méi ngay. Bung dé€ nhimng dém tran troc am tham bao mon nang lugng
séng cua ban - hdy 1ang nghe co thé va hanh dong kip thoi dé€ tim lai nhing
giac ngu sau va chat lugng.
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Thuc pham bao vé sirc khée Kim Than Khang - Ho trg giup dudng tam,
an than, tang cuong luu théng mau

Thanh phan: M6i vién nén chira: Cao Hop hoan bi, Cao Tdo nhan, Cao Hong
tdo, Soy Lecithin, Cao Vién chi, Cao Ngi vi t&r, Cao Uat kim, Nicotinamid
(vitamin PP).

Poi tuong su dung:

- Ngudi bi cang thang than kinh, suy nhugc than kinh, dau ddu, méat ngu, hoi
hop, réi loan lo au.

- Ngudi lam viéc, hoc tap, lao dong tri 6c dan dén cang thang than kinh, cé
bi€u hién tdm trang tram uat.

Huéng dan su dung:

- Ngay udng 2 - 4 vién/lan x 2 lan/ngay.

- Nén st dung san pham trudc bra an 30 phut.

- Nén st dung lién tuc mot dot tir 3 - 6 thang.

Ti€p thi va phan phéi bdi: Cong ty TNHH Dugc pham A Au.

A Au - Pia chi an tam, tin cdy, chat lugng suét 20 nam.




