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Giac ngu ngon vao ban dém

NgU ngon gidc c6 vai trd quan trong déi vai stic khoe tinh than, stc khoe thé chat va su khde manh téng
thé clia tré em. Trén thuc té, gidc ngu cling déng vai tro quan trong déi véi su phét trién clia tré em gidng
nhu dinh dudng va hoat dong thé chat!

That khong may, Trdi Nghiém Tén Thuong Thai Tho Au (ACE) c6 thé lam gién doan gidc ngu. Viéc dac biét
chu y dén gidc ngli clia con quy vi ¢é thé gitip ich theo nhiéu cach. Nghién ctru cho thay tré em nga du
gidc sé it bi 8m han, tp trung va cu x{r tét hon & trudng, dong thoi kiém soat cang thang dé dang hon.

Sau day la mét s6 y twdng gitp con quy vi ngu
du giac:
o Duy tri théi quen thud'ng xuyén.

Tré em phat trién tot bang cac théi quen co thé du dodn dugc va thich
danh thaoi gian chat lugng bén cha me hodc ngudi cham séc. Néu quy vi
thuc hién cuing cac hoat déng giéng nhau vdi con khi ngui gidc ngan va
ngu dém, dieu nay cé thé gidp moi ngudi thu gidn va gidp con quy vi dé
ngl hon. Hay thir doc sach, hat mét bai hat nhe nhang hodc chi can thi
thi néi chuyén véi con quy vi. Hay hdi con vé khodnh khac tuyét vai nhat
trong ngay cla tré va sau dé chia sé khoanh khac ctia quy vi!

o Duy tri thai gian di nga va thirc day cé dinh.
Ca thé chiing ta khde manh hon va ndo bd hoat dong tét hon khi lich
ngu clia chiing ta déu dan va én dinh. Viéc nay cling gitip cho gid di ngu
dién ra su6n sé hon khi tré biét dugc nhimg gi sé dién ra. C6 géng cho
con quy vi di ngd vao cuing mét thoi diém trong budi toi. Viéc di ngl theo -
gi® ¢8 dinh cling 6 thé gitp viéc thirc day vao sang hdm sau trd nén dé -
dang hon nhiéu!
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o Duy tri tich cuc hoat déng trong ngay.
Bién hoat dong thé chat nhu di bo dén cong vién, dén san
chaoi hodc cuing nhau choi mén thé thao yéu thich thanh
thoi quen clia gia dinh. Tré em dugc tap thé duc day du
cling s& dé di ngli hon vao ban dém.

e Han ché& str dung man hinh, dic biét 13 vao budi téi.
Tréanh dé cac man hinh (tivi, dién thoai va may tinh bang)
trong khoéng gian ngd. Nghién cltu cho thay danh sang tur
man hinh khién tré em va ngudi Ién khéng cdm thay budn
ngu va thu gidn vao budi téi. SI dung man hinh trudc khi
di ngQl 6 thé khién tré em gap nhiéu khé khan hon trong
viéc ngli va duy tri gidc ngu.

e Chiy dén méi trwong phong ngu.
Tao khong gian gilip cho tré ngll. D€ dén ma va gilt tiéng
6n & muc thap. Nhiét dé can gitr & mdc mat (khodng tur 60
dé F dén 70 do6 F) thay vi lanh hodc néng. Giuong phai la
noi thodi mai dé ngli chr khéng phai nai vui choi.

e Tim ki€m su hé trg tir nha cung cdp dich vu cham séc
strc khde.
Hay trao ddi vdi bac st nhi khoa néu con quy vi thuding
xuyén thirc giac, thuong xuyén gap 4c méng hodac sg hai
vao ban dém, hoac mdng du.
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