e

American Heart Association.

Healthy for Good
CACH CO GIAC NGU NGON

Gidc ngi ngon méi dém rat quan trong déi véi stic
khée tim mach.

NGUGI LON NEN NGU TRUNG BiNH
7-9 GIO

Tré so'sinh va tré em can ngti nhiéu hon tiy thudc vao dé tudi cia tré.

&/ TIM HIEU LOI iCH CUA GIAC NGU

CHUC NANG NAO TOT HON  bao gom surtinh téo,

ra quyét dinh, tap trung, hoc tap, tri nhg, ly luan va giai quyét van dé
2 ~
CAI TH I EN tam trang va nang luong
TANG CUONG  heéthéng mién dich

CH UA LANH vastachita cac té bao, mé va mach méu

iT NGUY co méac bénh man tinh

« TIMHIEU CACH GIACNGU ANH
HUGNG DEN SUC KHOE CUA BAN

Gidc ngu la thai gian quan trong dé ndo b cla ban dugc thiét 1ap lai. Gidc nga déu dan,
thu gian rat quan trong dénao bo ctia ban hoat dong tron tru. Ngu khéng ngon c6 thé
khién ban cé nguy co cao mac phai:

Tram cam valo 4u

Mat tri nhé va chiing mat tri

Huyét ap cao, lugng duéng trong mau va cholestero’

Béo phi

Bénh tim

Tim hiéu thém tai heart.org/lifes8 (trang web bang Tiéng Anh)

Life’s Essential
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/ MEO HAY GIUP
7 BAN THANH
— \ CONG
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Kiém tra phong

cha ban
N\ ! /7 ” . .
-(D- GIAM DO SANG.

|
Lam ma dén trudc khi ngt gitp bao hiéu cho
nao ban biét rang. da dén luc thu gian Giam
d06 sang man hinh ctia ban hodac st dung ting
dung bé loc mau dé vao ban dém. Anh sang
xanh lam chéi cCia hau hét cac thiét bi c6 thé lam
r8i loan "déng ho sinh hoc" va san xuat melatonin,
mot loai hormone diéu chinh gidc ngu.

7\ . .
a CAI PAT.

Bi ngui va thiic day vao cung mét thai diém
moi ngay. Di€u nay gitp diéu chinh déng

hé sinh hoc bén trong co thé ban va gitp ban
dé dang di vao gidc nga va thic day mot cach
tu nhién. Dat bao thuic trudc khi di ngd dé nhac
ban rang da dén luc phai di ngu.

TAO RA.

Thiét lap thoi quen ban dém. Danh 20-30
phut dé thu gian trudc khi di ngd, chdng

han nhu doc sach, thién hoac tdm nudc am.
Trdnh xa man hinh.

) CHAN.

Dat dién thoai ctia ban & ché d6“khong lam
phién” dé chan tat ca am thanh khi ban dang
c6 gang ngul.


https://www.heart.org/lifes8
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