Mat nga, mét van dé twéng chirng nhw don gian nhwng lai gay ra nhiéu phién toai trong
cudc sébng hang ngay. Cam giac mét mai, ué oai, kho tap trung khién ban luén trong
trang thai cang thang. Vay lam sao dé cai thién gidc ngu va lay lai tinh than sang khoai?
Hay cung tim hiéu cach tw nhién chéng mat ngu hiéu qua nhat ngay sau day.

Nhirng anh hwéng cia mat ngu dén strc khée ngwei bénh

Méat ngu khéng chi don thuan la viéc kho di vao gidc ngli ma con gay ra nhivng &nh hwéng
nghiém trong dén strc khde ca vé thé chét 1an tinh than.

e Anh hwéng dén sirc khée tinh than: Mat ngl khién ban dé& cau gat, hay quén, giam
kha n&ng tap trung, khé dwa ra quyét dinh. Lau dan, ban cé thé roi vao trang thai lo au,
tram cam, anh hwdng nghiém trong dén chét lwong cudc séng.

e Anh hwéng dén sirc khée thé chat: Thiéu ngl lam suy gidm hé mién dich, khién co
thé d& mac cac bénh nhiém trung. Ngoai ra, mat ngd con lién quan dén nhiéu van dé
strc khde khac nhw tang huyét ap, bénh tim mach, béo phi, tiéu dwong.

e Anh hwéng dén cudc séng hang ngay: Mat ngd khién ban kho tap trung trong cong
viéc, hoc tap, gidm hiéu suat lam viéc va anh hwdng dén cac mdi quan hé xa hoi.

>> Ban nén biét: 49 Tac hai ciia mat ngl kéo dai, can biét dé diéu tri sém

Mét ngu gay é&nh huéng dén chét lvong lam viéc clia ngudi bénh
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Mach ban 5 cach tw nhién chdng mat ngu hiéu qua

Gi4c ngl déng vai trd quan trong trong viéc duy tri sirc khde va tinh than cia ngudi bénh. Tuy
nhién, mat ngl 1a mét van dé phd bién ma nhiéu nguwdi bénh gép phai. Duéi day 1a 5 phwong
phap tw nhién hiéu qua nhat d& chdng mat ngli ma nguwdi bénh cé thé ap dung dé cai thién giac
ngl cda minh.

1. Diéu chinh théi quen di ngu

Gilr gi® gidc déu dan la nén tdng quan trong dé cai thién gic ngl. Khi co thé da quen véi mot
chu ky ngu - thirc nhat dinh, déng hd sinh hoc sé tw déng diéu chinh d& ban cdm thay budn ngu
vao budi téi va tinh tao vao budi sang. Vi vay ban nén:

e Tao lich nga: Hay 1ap mét lich ngti cu thé va cb gang tuan tha né méi ngay. Ngay ca
vao cudi tudn, ban ciing nén cb géng di ngu va thirc day vao cung mét gi&r dé duy tri
nhip sinh hoc 6n dinh.

e Tao khong gian ngu ly twéng: Ngoai viec ddm bao phong ngu tdi, yén tinh va mat mé,
ban ciing nén chu y dén dd 4m trong phong. Khéng khi qua khé hodc qua dm déu cé thé
gay kho chiu va anh huwéng dén giac ngu.

e Tranh tiép xtic v&i anh sang xanh: Anh sang xanh tr cac thiét bj dién ti cé thé 1am
giam san xuét melatonin va (rc ché sy budn ngud. Ngoai viéc tat cac thiét bj dién ti trudc
khi ngti, ban cé thé st dung kinh loc anh sang xanh hodc cai dat ché d6 dém trén dién
thoai dé giam thiéu tac déng cua anh sang xanh.

>> Lwu ngay: 7 Cach tri mat ngd tai nha dem lai hiéu qué bat ngd

2. Thw gian trwéc khi ngu

Thuw gidn I& moét phan quan trong trong viéc chuan bj cho gi4c ngd. Khi co thé va tam tri dwoc
thw gién, ban sé& d& dang chim vao giac ngt sdu hon. Nguwéi bénh cé thé thwe hién cac cach
sau:

e Tam nwéc am: Nhiét dd co thé gidm nhe sau khi tdm nwéc Am gitp tao cdm giac thw
gian va budn ngl. Ban cé thé thém mat vai giot tinh diu lavender ho&c hoa 0ai hwong
vao nwéc tdm dé tang cudng hiéu qua thw gian.

e Thuwc hanh cac bai tap thé: Cac bai tap thd sau gitp gidm nhip tim, ha huyét ap va
giam cang thang. Ban cé thé thr cac ky thuat thé bung hodc thé 4-7-8 dé thw gian co
thé.

e Nghe nhac thw gian: Am nhac cé thé tac dong dén tam trang va cdm xuc cla ban. Hay
chon nhirng ban nhac nhe nhang, khéng 16 hodc cé giai diéu cham rai dé tao khéng
gian thw gian trwde khi nga.

>> Bat mi: 17 Cach chim vao gidc ngl nhanh nhat ban nén tht qua
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Nghe nhac truéc khi ngu gitp dau éc duoc thw gidn, thodi méi, dé ngi hon

3. Xay dwng ché dé an udng lanh manh

Ché d6 an ubng ciing déng moét vai trd quan trong trong viéc cai thién chat lwong gic ngd. Do
do, nguwdi bénh nén:

e Han ché doé uéng c6 con: Mac du rwou cé thé giip ban budn ngl nhanh hon, nhung
noé lai lam gian doan gidc ngl sau va gay ra cac gidc mo khéng may dé chiu.

e B6 sung thwc pham giau tryptophan: Tryptophan la mét axit amin can thiét dé san
xuét serotonin va melatonin — hai hormone gitp diéu hoa gidc ngi. Cac thwec pham giau
tryptophan bao gém: sira, chudi, qua ¢ cho, hat bi ngé.

e Udng tra thao dwoc: Ngoai tra hoa clc va cam thao, ban cé thé thir cac loai tra thao
dwoc khac nhw bac ha, tam sen, 14 véng nem dé hé tro giac ngu.

>> Tham khao thém: Mat ngt nén an qi, kiéng gi? Tw van tir chuyén gia dinh duéng

4. Thién va yoga

Thién va yoga |a hai phwong phap gitp gidm cang thang va thw gian co thé, tir d6 cai thién giac
ngQ. Thién dinh trwdc khi di ngt c6 thé [am dju tam tri, gidm lo au va dwa nguoi bénh vao giac
ngu mot cach ty nhién.


https://bvdkht.vn/feedback/2330/mat-ngu-nen-an-gi.html

Thién khéng chi gitp thw gidn ma con gidp can bang cam xuc, gidm cdng thdng va lo au, tir d6
gitp cai thién chat lwong gidc ngu. Cac bai tap thién don gidn nhw hit thé sau, tap trung vao hoi
thd va tha 16ng co thé la nhirtng phwong phap hiru ich ma ngudi bénh co thé thuc hién hang
ngay.

Yoga ciing la mét phwong phap hiéu qua dé cai thién gidc ngl. Cac bai tap yoga nhe nhang
gitp co thé tha 1dng, gidm céng thang va tao diéu kién tét cho gidc ngi. M6t sé dong tac yoga
nhw tw thé em bé (balasana), tw thé chan 1&n twdng (viparita karani), va tw thé xac chét
(savasana) c6 thé gitp thw gidn co thé va tam tri trwde khi di nga.

S -

Thure hién bai tap yoga twr thé em bé gitip nguoi bénh céi thién strc khoé, dé di vao giac ngu
hon

Ngoai ra, thwc hanh yoga thuwdng xuyén con giup cai thién strc khde toan dién, giam dau lwng,
cb va cac van dé vé co xwong khép, tir d6 gilp ngwdi bénh cé gidec ngl ngon hon.

>> Xem thém: Top 10 bai tap yoga chiva mat ngu hiéu qua, thw gian tinh than

5. Str dung tinh dau thién nhién

Tinh dau tlr cac loai thdo dwoc nhw 0di hwong, chamomile va bac ha c6 tac dung lam dju hé
than kinh va thuc day gidc ngt sau. Ngwdi bénh co thé st dung tinh dau bang cach xoa bép 1én


https://bvdkht.vn/feedback/2330/bai-tap-yoga-chua-mat-ngu.html

co thé, hodc st dung may khuéch tan tinh dau trong phong ngl. Mui hwong tir tinh dau khéng
chi gitp thw gidn ma con tao ra khéong gian ngu thoai mai.

Tinh dau 0ai hwong (lavender) dwoc biét dén véi tac dung thw gian, gidm cang thang va cai
thién chét lwong gidc ngd. Cac nghién clru da chi ra rang, hwong oai hwong cé thé lam giam lo
au va thuc day gidc ngl sau hon. Ngudi bénh cé thé nhé vai giot tinh dau oai hwong lén gbi
hodc st dung may khuéch tan tinh dau dé tao khéng gian ngti thom mat va dé chiu.

Tinh dau chamomile ciing Ia mét lwa chon tuyét v&i cho gidc ngdi. Chamomile c6 tinh chét an
than nhe, giup gidm cidng thdng va lo au. Nguwdi bénh cé thé siv dung tinh ddu chamomile dé
xoa bép lén co thé hodc s dung trong bdn tdm dé thw gian trwde khi di nga.

Tinh dau bac ha (peppermint) cé tac dung lam diu hé than kinh va cai thién hod hap, gitp nguoi
bénh dé& dang vao gi4c ngl. Ngudi bénh co thé nhé vai giot tinh dau bac ha vao may khuéch

tan ho&c xoa bop 1&n cb, vai va thai dwong dé gidm cang thang va cai thién gidc ngu.

>> Goi y thém: Top 9 thdo dwoc tri mat ngd hiéu qua, hop co dia nhiéu nguoi

Diéu tri mat ngu hiéu qua bang bai thuéc YHCT

Céc phwong phap tw nhién hd tro gidc ngl déng vai trd nén tang, gép phan cai thién chat lwong
gi&c ngui cho nhiéu ngwdi. Bén canh do, Y hoc ¢b truyén (YHCT) véi cac bai thube thao duoc
gia truyén ciing dwoc danh gia cao nho tinh an toan, lanh tinh va hiéu qua lau dai. Duéi day 1a
hai bai thudc néi tiéng, dwoc tin twdng rdng réi trong cong déng hién nay.

Bai thu6c Pinh tam An than thang cta Trung tam Thuéc Dan Téc

Dinh tam An than thang la mét trong nhirng bai thudc doc dao, dwoc trng dung tai Trung tam
Thudc Dan Téc cho ngudi bénh mat ngl. Theo chia sé tir ddi ngl chuyén gia, bai thudc dwoc
xay dwng dwa trén nguyén ly can bang am dwong va bbi bd tang pha, tir dé hé tro’ khac phuc
tan gbc nguyén nhan gay mét nqu.

Thanh phan thao dwoc va cong dung

Bai thubc la sy két hop clia nhiéu vi thao dwoc quy nhw Lac tién, Phuc than, Toan tao nhan,
Vién chi, BPuwong quy, Long nhan, Xich thwoe, Cam thao,... M&i vi thudc co tac dung riéng,
nhung khi phdi hop cung nhau sé tao nén sirc manh téng hop.

Trong dd, Lac tién va Phuc than cé cong dung an than, giai tda cang thang than kinh; Toan tao
nhan b huyét, dwéng tam giup dé di vao gidc ngu; Vién chi va Buwong quy hd tro diéu chinh
chtrc ndng gan, ty, an than, ddng thdi phuc hdi nang lwong co thé sau nhivng dém mét ngu kéo
dai.
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DINH TAM AN THAN THANG
— HOI TU HON 30 THAO DUQOC QUY —

Dudng tam - An than - Chdm sdc giac ngu - Tang cudng thé trang

Phuc thdn Toan tdo nhéan Binh véi

Paitao Da giao dang Lac tién Lién nhuc

Binh tdm An than thang duwoc bao ché tir hon 30 loai thdo duoc quy, rét tét cho gidc ngu
Co ché tac dong

Khéac véi nhivng phwong phap chi tap trung 1am diu than kinh tam thoi, Binh tam An than thang
chu trong tai lap can bang cho toan bo co thé. Co ché “tac dong kép” clia bai thuéc gom:

e An than, trdn tinh — Gidm triéu chirng khé nga, trén troc, ngl khéng sau giéc.
e Bdi bd tang pht — Cling cb chirc néng ty, tdm, can, than, gitp tinh than sang khoai va
diéu hoa khi huyét.

Nh& vay, ngwdi dung khéng chi dan di vao gidc ngti dé dang hon ma con han ché nguy co tai
phat mat ngt khi ngwng st dung thuéc.

Cach str dung va hiéu qua

Dinh tdm An than thang thwérng dwoc ké don cho tirng dbi twong dwa trén thé trang va mirc do
mat ngu cu thé. Trong qua trinh ding, nguwdi bénh can tuan thi hwéng dan clia bac si vé liéu
lwong, dong thoi két hop ché do sinh hoat lanh manh dé gia tdng hiéu qua. Nhiéu bénh nhan
cho biét, sau mot thdi gian s dung déu dén (tr 1 — 3 thang), gidc ngtl dwoc cai thién dang ké,
tinh than thoai mai, &n uéng ngon miéng hon.



V&i sy két hop tinh hoa tir cac vi thubc quy, bai thudc Binh tam An than thang ctia Trung tam
Thudc Dan Toc da tré thanh “chia khéa” quan trong, gidp nhidu ngwdi day IUi tinh trang mét ngu
kéo dai, tim lai gidc ngli sau va chét lwong.

Lién hé tw van:

e Tru s& chinh: Biét thw B31 ngd 70 Nguyén Thi Binh, Thanh Xuan, Ha Ndi. Dién thoai:
(024)7109 6699

e TP Hb Chi Minh: S6 145 Hoa Lan, phudng 2, quan Pha Nhuan, TP. HCM. Dién thoai:
(028)7109 6699
Email: info@thuocdantoc.org
Website: trungtamthuocdantoc.com
Fanpage: fb.com/trungtamnghiencuuvaungdungthuocdantoc

>> Xem thém: Top 7 bai thudc chiva méat ngl bang déng v hiéu qua, 1anh tinh

Bai thuéc Mat ngi D6 Minh cta Nha thuéc D6 Minh Puwdng

Mat ngl D6 Minh 14 bai thudc gia truyén 5 d&i cia Nha thubc D& Minh Buéng, néi tiéng véi kha
nang hd tro an than, cai thién gidc ngl va nang cao strc khde toan dién. Thé manh cua bai
thudc nam & viéc ké thira kinh nghiém quy bau tir gia tdc va khéng ngirng dwoc hoan thién,
diéu chinh qua tirng thé hé.

Nguén géc va thanh phan

Nha thudc D6 Minh Puwdng chu trong st dung cac dwgc liéu sach tr viron thubc chuyén canh
dat chudn GACP-WHO. M6t sé thanh phan chinh trong bai thubc cé thé ké dén nhw: Cau dang,
bPwong quy, Phuc than, Lac tién, Tao nhan, Xuyén khung, Bach truat,...

Hau hét déu la nhirng vi thubc bd huyét, hoat huyét, dwéng tam, gidp &n dinh than kinh va diéu
hoa ndi tiét. D&c biét, mbi vi dwoc liéu déu dwoc chon loc can than nham d&m bao ham lwong
hoat chét téi wu.
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MAT NGU PO MINH

Bao boi TONG TIEN
A . BO GAN GIAI POC
DINH TAM AN THAN BG gan, thanh
Gay budn ngu tu nhién, .—\ nhiét giai doc,
tang tuan hoan mau, duéng huyét
dudng tam an than
BG THAN GIAI POC L

Tang cudng chirc nang
than, tang cuong sue
dé khang

| T—

Mét ngt D6 Minh duoc bao ché thanh 3 ché phéam, gitp diéu tri mat ngu hiéu qua tir géc

Co ché tri liéu

Theo ly luan YHCT, mét ngli khéi phat do mét can bang am dwong, réi loan chirc nang tang
pha, d&c biét Ia tam va can. B&i vay, Mat ngti D6 Minh tap trung vao hai muc tiéu chinh:

e Diéu chinh hoat déng tang pht — Bb khi, dwéng huyét, 6n dinh than kinh va hé tro gan,
than, ty hoat dong hiéu qua.

e Gidm cang thang, an than — Cai thién chat lwong gidc ngu, tir giai doan di vao gic ngl
dén duy tri gidc ngl sau.

Su két hop hai hoa gitra cac thado dwoc gilp ngwdi dung trai qua qua trinh hdi phuc toan dién,
nang cao dé khang, tir d6 han ché nguy co tai phat bt ky réi loan gidc ngl nao.

Cach dung va wu diém

Bai thubc Méat ngti D& Minh thworng dwoc bao ché dwéi dang cao dac hodc vién hoan, nher d6
hé tro ngwoi bénh thuan tién hon khi str dung va bao quan. Liéu trinh co thé thay ddi tly theo
murc do bénh va thé trang, nhwng nhin chung, nhiéu bénh nhan ghi nhan cai thién sau 2 - 3
thang kién tri dung thuéc, két hop sinh hoat diéu do. Piém cong I&n nhat cda bai thubc 1a kha
nang tac dong sau, giup phuc hdi co thé, ddng thdi gidm nguy co 1é thudc hay tai phat mat ngl
sau khi ngwng liéu trinh.



Bao chi néi vé bai thuéc Mat Ngi D6 Minh cta Nha thuéc D6 Minh BPwéng:

https://baodanang.vn/can-biet/202209/bai-thuoc-dieu-tri-mat-ngqu-do-minh-bi-quyet-giup-

ban-co-duoc-giac-ngu-ngon-3921751/
https://baothaibinh.com.vn/tin-tuc/206/159046/nha-thuoc-do-minh-duong-don-vi-kham-ch

ua-benh-mat-ngu-bang-thao-duoc-an-toan
https://suckhoedoisong.vn/kham-pha-dia-chi-nha-thuoc-150-nam-dieu-tri-benh-mat-nqu-

bang-y-hoc-co-truyen-169220707135016806.htm

Lién hé tw van:

Ha Noi: S6 37A Ngd 97 Van Cao, Liéu Giai, Ba Dinh, Ha Noi, dién thoai: 0246 253 6649
- 0963 302 349 - 0987 976 816 - 0984 650 816.

TP. H6 Chi Minh: Sé 179 Nguyén Van Thwong, Phwdng 25, quan Binh Thanh, TP. H
Chi Minh, dién thoai: 0283 899 1677 - 0938 449 768 - 0932 088 186 - 0936427358.
Email: lienhe@dominhduong.com

Website: nhathuocdominhduong.com

Fanpage: fb.com/nhathuocdominhduong

Gi4c ng la mén qua quy gia ma cudc séng ban tang cho ching ta. Viéc dau tw thdi gian va
cong strc dé cai thién chat lwong gidc ngu 1a mot quyét dinh thong minh. Bang viéc ap dung 5
cach tw nhién chéng mét ngli ma bai viét da chia sé, ban hoan toan cé thé 13y lai gidc ngl ngon
va tan hwéng moét cudc sdng khde manh, nang dong hon.

>> Toéng hop cac théng tin vé bénh méat ngu cé thé ban quan tam:

M4t ngu uéng gi? Top 9 thirc ubng gitp an than, ngl sau giac
Bam huyét chiva mat ngu: Liéu phap hiéu qua, an toan tr YHCT
Goi y 16 loai rau chira méat ngu hiéu qua, ban day ngoai cho
Top 7 thubc tri mat ngu hiéu qua, an toan, gitp ngl sau giac
Mach ban 5 cach dung tim sen tri mat ngl don gién tai nha

Mat ngui kham & dau TPHCM? Top 6 dia chi uy tin hang dau
Kham mat ngl & dau Ha Noéi? Top 7 dia chi chat lwong nhét
Top 7 bac si chira méat ngl gidéi @ TPHCM, néi tiéng uy tin

7 Béc si chiva mat ngu gidi & Ha Néi, nhiéu n&m kinh nghiém
Nguyén nhan va cac cach diéu tri mat ngd ban dém hiéu qua
Mat ngu & nguoi tré: Nguyén nhan va cach chiva tri tét nhat
Top 9 dia chi chia méat ngu bang déng v ndi tiéng uy tin

Lwu ngay 12 loai tra tri mat ngl hiéu qua, gitp an than, ngd ngon
Dau dau méat ngl cé nguy hiém khéng? Cach diéu tri hiéu qua
MAat ngu & ngudi gia: Nguyén nhan, du hiéu va cach chira tri
Khoé ngt ngl khéng sau giac: Nguyén nhan va cach khac phuc
MA&t ngul kinh nién (méan tinh): Triéu chirng va cach chira tri
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Top 7 thuéc ngd thao dwoc hiéu qua, an toan, dwoc tin dung
Mat ngu sau sinh: Nguyén nhan va céach tri hiéu qua, an toan
Ba bau bi mat ngl phai lam sao? Liéu c6 &nh hwéng em bé?
Goi y 10 mén an chiva mat ngl cho ba bau day da dinh dwéng
Tham kh&o cach ngd nhanh nhét cta linh My dé thwe hién
Goi y 4 cach dung 14 16t chiva mat ngl don gidn va lanh tinh
Mat ngu vi suy nghi qua nhiéu: Cach cai thién va phong ngtra
Tim dap nhanh hoi hép khé nau va cach khéc phuc hiéu qua
10 Thuc pham gilp ngl ngon cho ngui Ién tudi nén bd sung
Lwu ngay 7 mén an giup an than dé ngd, don gian va dé nau
Bat mi 5 cach dung cay lac tién tri mat ngu hiéu qua, lanh tinh
5 Céach udng nhuy hoa nghé tay chira mét ngl nén ap dung

7 Meo duing |4 vong tri mat ngl dang cach, cho hiéu qua rd rét
Udng tra si*a c6 mat ngu khéng? Théng tin hivu ich nén biét
TOP 10 cay thudc nam tri mat ngd tét nhat, dd lanh tinh cao
Cham ctru chira mat ngl: Giai phap hiéu qua, an toan tir YHCT
4 Thubc ngu dang nuéc tét va an toan hién nay

8 Thubc diéu tri mat ngi man tinh hiéu qua, phd bién

7 Loai thudc ngu liéu manh phé bién va than trong khi dung

9 Loai thuéc an than dé ngl duoc dung phd bién

7 Loai thubc diéu tri trAm cdm mét ngu hiéu qua, phd bién

7 Loai thao dwoc tri mat ngld cho nguwdi gia hiéu qua nhat

7 Thubc nau thdo dwoc cia MY tét nhat hién nay

9 Loai thudc bd 3n ngon ngli ngon cho ngudi 1&n tét nhat

Top 5 loai thubc bé than kinh gitip ngt ngon, dwoc review tét
Top 5 thuéc ngl cho tré em hiéu qua, an toan, dwoc tin ding
Lwu ngay 7 céch tri mat ngt cho nguoi gia tai nha don gian
Me bau méat ngd 3 thang cudi: Nguyén nhan va cach xt ly

Me bau méat ngu 3 thang gitra: Triéu chirng va cach khac phuc
Me bau méat ngd 3 thang dau cé sao khong? Bién phap diéu tri
OTiV tri mat ngu, dau dau cé tét khdng? Gia bao nhiéu?

Céy chi chiva mat ngu: Ap dung dung, ngl ngon, sau hon

Bat mi 3 cach chira mat ngu bang tinh bot nghé ban nén thir
Mach ban 8 cach dung méat ong chira mét ngu hiéu qua

Lwu ngay 4 meo dung hanh tay chira mat ngi hiéu qua nhét
Chira mat ngl bang dién chan: Tdng hop théng tin ban nén biét
4 Céach chiva mét ngu bang girng ban khéng nén bé qua

Bi quyét chira mat ngl bang |4 dinh lang dwoc dan gian ca ngoi
5 Cach dung dau xanh tri mat ng khéng phai ai ciing biét

3 Meo dung chudi xanh chira mat ngl ban nén thr qua

Mach ban 6 cach chira mat ngu khi udng cafe, tra hiéu qua
Diéu tri mat ngl bang vat Iy tri liéu va lwu y khi thwe hién

Ubng nuwéc dira co chiva mat ngt khéng? Ban nén biét

10 Meo ngam chan chiva mat ngu tai nha hay nén th qua
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Lwu ngay 7 céach dung téo dé chira mat ngu ngay tai nha

Meo dung ha thu 6 chira mat ngu dung cach, hiéu qua cao

Ba tli 5 cach chira mat ngl bang hoa cuc hay hon ubng thubc
Chirng mét ngti & phu nir tién man kinh va cach chiva tri
Tham kh&o cach ngbi thién chiva mat ngu hiéu qua, don gian
Goi y 5 cach dung hoa tam that chira mat ngl hiéu qua, an toan
L4 dau tdm chira méat ngl hiéu qué khéng? Céach dung dung
M4t ngu & ngudi cao huyét 4p va phwong phap diéu tri

Tré kho ngl, mét ngd: Nguyén nhan va céch tri an toan

Dung tra Atiso chira mat ngu ¢6 thwe sw hiéu qua khéng?

Lwu ngay 3 cach dung hoa thién |y chiva méat nga don gian
DAu hiéu thiéu ngu, tac hai va cach khac phuc nhanh chéng
R6i loan gidc ngl & gi? Nguyén nhan va cach diéu tri

R6i loan gidc ngl & ngudi cao tudi va gidi phap diéu tri

Réi Loan Giac Ngu O Tré So Sinh Va Diéu Ba Me Cén Biét
Kho ngd trwa: Nguy&n nhan va meo gitip mau di vao giac ngu
9 Cach ngu sém cho nguoi quen thirc khuya siéu don gian
Ngu Nhiéu C6 Phai La Bénh? Triéu Chlﬁl’ﬂg Va Cach Tri

4 Céch qiup tré so sinh ngl ngon, sau giac vao ban dém

Budn ngu ma khéng ngd dwoc: Nguyén nhan va cach xt ly
Goi y 3 cach dung hoa hoe chiva mat ngd hiéu qua tire thi

Thoéng tin lién quan:
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