CONSERVATIVE Viethamese

NEY Ngu

IAGEMENT (Sleep)

Bé&nh thén c6 thé gay ra van dé vdi viéc ngu ngon. Piéu nay cé thé la do cac van dé
khac nhu nglra, dau, khé thd hodc chan sung tdy. Néu quy vi bi chirng khé ngu, va
néu n6 anh hudng dén céng viéc hang ngay cla quy vi, hdy trao déi véi nha cung
cap dich vu cham sdc sic khde cua quy vi.3

Mot sO I8i khuyén giup tdi ngu dugc la gi?

(What are some tips to help me sleep?)

Nhitng 18i khuyén vé sinh gidc ngl nay cé thé gitp quy vi ngl ngon haon.

e Thic day vao cuing mot thsi diém mdi ngay.

e DUng di ngu cho dén khi quy vi cam thdy budn ngu. Bing “c6” chim vao giéc
ngl. N&u quy vi khdng thé& ngl, hay vao mét phong khac va lam gi d6 thu gian
cho dén khi quy vi cam thady mét moi.

e C8 géng khdng chgp mat trong ngay, ddc biét l1a vao budi chiéu.

e Hay & chd nhidu anh sang vao phan thdi gian budi sang trong ngay va tranh anh
nang mat trdi vao budi chiéu tGi.

e Han ché& hodc giam s dung cac chat caffeine va nicotine vao budi t6i.

e C& gang khéng @n qua no trudc gid di ngu.

e Chi str dung phong ngt d& ngtl (va quan hé tinh duc).

e Dam bao réng phong ngu luén thoai mai nhat c6 thé (k&€ ca ném va gdi).

e Hay thir may phat am thanh hodc quat dé€ ngén tiéng 6n tir bén trong hodc bén
ngoai nha (ti€ng 6n trang). Hay th( 1dp rém lam t6i phong.

e Thu gidn trudc khi di ngu. Co thé quy vi can thdi gian dé€ chuyén sang ché dd
ngu, vi vdy hay danh gi& cudi cing trudc khi di ngu dé thuc hién mdt hoat ddng
thu gian. Gilr mot s tay canh giudng ngu clia quy vi d€ néu quy vi thic day,
quy Vi c6 thé ghi lai suy nghi va di ngu lai, thay vi nghi vé n6 ca dém.

e Thuc hanh cac ky thuat thu gian. Hoi nha cung cap dich vu cham soéc sic khoé
clia quy vi cach bdt dau. Quy vi cling ¢ thé tu tim hi€u mdt s ky thudt. Mot s8
ky thuat bao gom:

o thu gidn co bap (tap trung vao viéc cdng co tur tir va sau do tha 1dng ting
nhém co)

o truc quan héa (hinh thanh nhitng hinh anh trong tam tri dé dua quy vi vao
mot hanh trinh truc quan dén mot ndi hoac mot tinh huéng yén binh, tinh
lang)

o hit thd sau

o tri liéu bang am nhac va nghé thuét
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MOt so lua chon diéu tri la gi?
(What are some treatment options?)

Ngay ca khi quy vi dang th&r mét s& I8i khuyén vé gidc ngl, quy vi van co6 thé khéng
ngu ngon. Dam bao théng bao cho nha cung cap dich vu cham soéc siic khde cua
quy Vi biét. Quy vi cé thé hdi vé thudc dé gitip quy vi ngl. Trao déi véi nha cung
cap dich vu cham sdc suUc khde trudc khi sir dung thuéc ngl mua tai quay khong ké
toa.



