Nhirng cdi Nén lam

(0

Nén: Thiét |ap gio gidc déu dan cho viéc
di ngu va thirc day

Nén: Chi s&* dung givong cho viéc ngu ma
thoi (néu cd thé)

Nén: Tap thé duc vao budi sang hoic dau
gio trua

Nén: Tam nudc ndng mot vai tiéng trudc
gio di ngu

Nén: Thiét |1ap mot khong gian ngl thoai
mai (vi du: giwvong, chan ném)

Nén: Ngi & mot noi téi, yén tinh, nhiét
dd c6 thé kiém sodt (néu co thé)

Nén: Thiét 1ap mot thdi quen thu gidn
trudc khi di ngd nhu rira mat, mac quan
ao ngu. doc sach hodc nghe nhac nhe
trwdc khi tat dén.

Nhirng cdi Khong nén lam

Khong nén: Ngu ban ngay

Khéng nén: Nam xem TV trén givdng
Khéng nén: Dung nhirng chat kich thich
nhu caffeine va nicotine (Coca cola,
thudc 13)

Khéng nén: Udng ruou trudce khi di ngd
Khéng nén: Di ngu khi bung qua déi hoac
qua no

Khéng nén: An thirc dn cay hodc nhiéu
chat axit (vi du: nwédc cam) trwdce khi di
ngu

Khdng nén: C6 gang qua murc dé ngl
Khéng nén: “Nhin déng ho”

Khéng nén: Udng thubc theo toa hodc
ban trén quay cé nhirng chat kich thich
(hoi bac st cua ban)




