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Bénh viém gan loai C & Giac ngu

Phan 18n ngudi Hoa-ky khéng ngu dugc day-du. Ban co thé bi kho
ngu. Néu ban co qua nhiéu dém thi€u ngu thi that la lam hai cho
stfc-khoe ciia ban va lam ban cam thay ban-than.

Ban hay ndi chuyén vé&i bac-si cta ban. Nhitng su trd-ngai cua
strc-khoé co thé gdy ra su tré-ngai vé gidc ngu. Ban hdy ndi cho
bac-si biét tat-ca cac loai thuéc ma ban dang dung. Mot s6 nhirng
loai thudc nay cd thé gay tré-ngai cho gidc ngu cua ban. Chang
han nhu, mét s6 thuSc cdm lanh ¢é thé lam cho ban thao-thirc. Su
diéu-tri bénh viém gan loai C cling c6 thé gay ra nhitng trd-ngai khi
ngu.

Néu ban tré nén khich-ddng trudc gid di ngu thi diéu 8y cd thé
khién ban kho ngl. Bat-ky diéu gi lam ban lo-1&ng cling cd thé géy
ra su tran-troc. Néu ban xem tin-t('c hay van-dong trudc gic di ngu
thi ¢ thé kich-thich co-thé ban qué dd. Cac chuyén-gia vé gidc
ngu dé-nghi 1a chiing ta d& may vo-tuyén truyén-hinh & bén ngoai
phong ngu, va phai tdt may trudc gid di ngu khoang tir 1 dén 2
ti€éng dong-ho.

Hay ng6i day lam mot viéc
bang-quc nao d6 trong mot
lat r6i di ngu trd lai.

Mot vai meo giup ban
ngu ducc

* MGi dém déu di ngu ding gi&
e MOi dém déu di ngu tu 7 dén

9 gig N

e Van-dong moi ngay

e Néu ban ngu vat, thi ngu giac
ngan va sém-sua trong ngay

e C6-gang doc sach trudc gis di
ngu

e Ban dung an moét bira an 16n
trudc gid di ngu

e Dirng dé€ bung déi khi di ngu.
Ban hay an moét bira an nhe va
lanh-manh

e TAm bon nudc néng vao budi
toi

e Hay tap tranh lo-lang

e Ban ding nam thao-thiic trén
giudng lau qua 20 dén 30 phlt.

Nhirng diéu sau day lam
can-tré mot giac ngu
ngon:

e Chat ca-phé — cd trong ca-
phé, nudc sb6-da, nudc tra,
nuéc so-co-la

e Thudc 13

* Phong qua nong hay qua lanh

e Anh-sang

» Tiéng dong

e UOGng rugu trudc gid di ngu

« An mot bira &n I6n gan tdi gids
di ngu

* NguGi ngul chung ngay qua to

eCé thi-vat cung & trén
giudng



