PHONG NGUA &
SUPC KHOE BiS

Ban tin nay cé hitu ich khéng?

GIAC NGU & SUC KHOE TAM THAN
S& Dich Vu Phat Trién California

Léi séng lanh manh c6 nghia la dwa ra nhirng Iwa chon cé ich cho sirc khée cta quy vi. Hiy suy
nghi vé cach dé luén khée manh & moi linh vwe cia cudc séng, bao gdm thwe pham quy vi an,
tap thé duc, gidc ngl va xt ly cang thang. N6 ciing c6 nghia la luén phai chl dong, nhw di kham
béc si va nha si. Diéu quan trong la phdi dua ra nhirng Iwa chon lanh manh trong tat ca cac linh
vire trong cudc sdng nay cha chiing ta va hiéu cach chiing c6 thé ngan ngira hodc giam thiéu cac
van dé sirc khde nghiém trong.

- Lei Khuyén Hiru fch & Cai Thien Sirc Khée Cam Xdc

Ai cling déu c6 nhirng ngay ma chiing ta cdm thay cing thang, budn ba hodc khé chiu.

NE&u quy vi nhan thay rang minh dang cdm thay budn, cing thang hodc qud tai, hdy néi vdi ai do6
ma quy vi tin tuwdng. DAy |3 diéu rat quan trong néu quy vi nhan thdy minh dang cam thay nhu
vay nhiéu hon binh thuong.

Tim cac hoat dong ma quy vi thich thwe hién va cé thé thwc hién lién tuc dé duy tri sirc khée ciia minh.

Biét nhirng diéu c6 thé khi&n quy vi cAm thay cing thang hodc khong vui va thwc hanh mot s6
hoat ddéng tu cham séc ban than.

H3y thir ghi nhat ky hodc viét vao sé tay cam xtc clia quy vi bang tir
nglt hoac hinh anh.

Durng lai khi quy vi bat dau suy nghi tiéu cuc va tu cho minh 16i khen
chan thanh.

Ngat két ndi email va mang x3 hoi va lam viéc khac bang déi tay cla
quy vi, chang han nhu th&r mot cong thirc ndu &n mdi tét cho strc
khoe.

Thu gidn va nghi ngoi khi quy vi cing thang hodc budn ba.
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Ban Tin Strc Khde va An Toan do S& Dich Vu Phat Trién lap ra

dé nhdc nhé cac cé nhan, gia dinh va nhitng ngudi khdc vé cac hoat dong chdm séc sirc khde cu thé da
mg duoc xac dinh v&i cdng déng clda ching ta. Vui long cung cip phan hodi vé ban tin nay va nhirng gi ching

tdi o thé lam tét hon thdng qua kho sat ndy: Khao Sat Vé Ban Tin

Trang 1 | Thang 9/2023


https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp

- Lei Khuyén Hiru Ich D& Cai Thién Sirc Khée Cam XUc (Tiep theo)

N6i chuyén véi nhém ho tro vé sirc khde tam than cha quy vi, dic biét néu quy vi cdm thay minh
can duoc ho tro. Héi vé cac ngudn lwc va céc tuy chon ho tro c6 san cho quy vi.

Hit thé sau khi quy vi thay cing thang hoic lo lang. Dwéi day |a hai phwong phap:

Hit vao va dé€m dén bdn, nin thd trong khi dém dén bén, thd ra va dém dén bdn, thd ra hét khi
trong phéi trong khi d€m dén bén, 13p lai quy trinh nay.

Hit vao va tudng tugng rang khong khi tran ngdp cdm gidc yén binh va tinh lang; Thé ra va tuéng
twong rang minh dang thé ra sy cing thang va ép luc.

Ludn két ndi véi nhirng ngudi khac, bao gom ca ban bé va gia dinh.
Goi dién cho ai d6, sap x&p mot chuyén thdm hodc viét thu, glti tin nhan hodc email cho ho.

Ngudn: Cham Séc Strc Khde cho Ngudi Lédn Bi Khuyét Tat Tri Tué va Phat Trién
. ~ '4 ~ . * A o A7
- Loi Khuyén Hivu Ich é Cai Thién Giac Nga

Thiét 13p va tuan theo théi quen thu gidn va khong gay ciang thang khi di ngd. Viéc di ngl vao cung mot
th&i diém vao ban dém va thirc diy vao cung mdt thei di€m vao budi sang c6 thé gilp quy vi ngl ngon
hon.

Bién phong ngli thanh mdt méi trwong gitp quy vi dé di vao giac ngh.

Mét noi yén tinh, t8i va mat mé (tr 60-75 dd) cé thé gilip quy vi c6 gidc ngl ngon.
Tranh sir dung caffein, rwo'u va nicotin tir bon dén sau gio trwwdc khi di ngd.

Két thuc bira téi vai g&i trwdc khi di ngd.
Né&u quy vi cdm thay ddi sau bira t6i, hdy &n mot bira dn nhe nhwng tranh nhirng

thwe pham gay kho tiéu nhu sita, carbohydrate hodc dudng.

Mot s6 loai thudc c6 thé anh huwdng dén gidc ngu, vi vay hay hoi y kién bac si vé viéc
dung thuéc sém hon vao budi t8i néu day c6 thé 1a mot yéu td gdy anh hudng.
Tap thé duc cé thé giup quy vi di vao gidc ngd nhanh hon va nga ngon hon.

K&t thuc viéc tap thé duc it nhat ba gi® trwdc khi di ngd.

Ngudn: Khoa Y Hoc Gidc Ngu tai Dai Hoc Y Havard
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