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TONG QUAN VE GIAC NGU

THE NAO LA MAT NGU?

Mdt ngd la tinh trang gidm sdt vé thdi gian, d6 sdu hodc hiéu qud héi
phuc ciia gidc ngu.

MAT NGU CO NHIEU DANG

(-) Khé di vao gidc ngu

(-) Kho duy tri gidc ngu

(-) Thire day qud som va khéng quay trd lai gidc ngi du'oc

(-) Ngti khéng sdu gidc, khi ngu déy cé cdm gidc khéng ngon gidc va mét
moi

02 PHAN LOAI MAT NGU

(-) Mét ngu cdp tinh: khi mat ngl kéo dai dudi 1 thang.
{-) Mét ngd man tinh: Khi tinh trang mat ngu xudt hién hon 3 dém trong 1
tuan va kéo dai trén 1 thang.
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HAU QUA CUA CHUNG MAT NGU

Lam gidm tdp trung, suy gidm tri nhg Gdy ting cin
va gidm hiéu sudt cong viéc

rdi loan tam Iy thdm ndm, ldo hda da sém

Lam tdng nguy co bi ddi thdo dudng,
mdc cdc bénh vé tim mach dét quy
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03 NGUYEN NHAN DAN TG1 MAT NGU v

(+) MAT NGU DO MOI TRUONG BEN NGOAI
Phong qua néng, qua lanh, thay d6i ché ngu, xung quanh qua 6n, thay doi
mui gidg,...
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(+) MAT NGU DO SU DUNG CHAT KIiCH
THICH

Nhiing chat kich thich nhu: ca phé,
thudc 14, tra khi di vao co thé sé gay kich
thich hé thdn kinh trung uong, anh
huéng dén chét lugng gidc ngu gay khé
ngu, ngl lo mo khéng ngon giadc

(+) MAT NGU DO AN UONG KHONG
PUNG CACH

Quaé no sé khién da day bi hoat dong qué
miic, ban sé cam thay bi bach khé chiu
va khéng thé ngli ngon gidc dugc, tét
nhat ban nén an téi cach 3 gid trudc khi
di ngu.




MNguac lai véi an qua no thi qua doi
ciing khién ban khéng thé ngl
ngon dudc, lic nay ban c6 thé uéng e
thém mot cdec sifa dm hodc dn nhe
bang vai chiéc banh bich quy.

{(+) MAT NGU DO STRESS, ap luc
cdng viéc, cdng thdng thin kinh
hodc 1 cii s6c tdm ly.

(+) MAT NGU DO THOI QUEN SINH
HOC

Nhirng thoi quen sinh hoat sau la
mét trong nhirng nguyén nhén ban
khéng nghi t&i nhung lai anh
huéng rét Ién dén gidc ngii cia ban
nhu:

« Phong ngt thiéu gon gang sach sé, khién co thé khong thoai mai
« Phong ngli qua chat chdi hodc nhiéu tiéng on

- Thoi quen xem tivi, st dung dién thoai trudc khi di ngu

« Ngu va thic khdng dung gid, thdc khuya ngu nuéng

- Tap thé duc sét vai gio di ngl

« Dé dén ngl qud sdng

- Ban ngay ngu qua nhiéu

(+) MAT NGU DO TUGI
TAC

Tubdi cang cao, con
ngudi cang khé ngu va
dé mac chung mat nga
man tinh hon nhing
ngudi tré tui.
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NHUNG THOI QUEN TOT CHO GIAC NGU

1. TAM NUGC NONG

Nhiét do co thé cing la mét phuang
phap tét gitp cho ban c6 thé dé dang
di vao gidc ngu sau. Néu ban tdm nudc
nong trudc khi di ngd khoang 30 phat
méi ngay sé gilip cho co thé sang khoai

va dé di sau vao gidc ngu hon.
Li tuéng nhat la nudc dm khoang 37- 380C. Thém vai giot tinh dau thom
gitip cho ban thu gian dugc dau oc, tuy nhién viéc thu gian vdi nudc am
cling chi nén kéo dai trong vong 20 phut théi nhé, dé cé dugc hiéu qua tét
nhat. Khdng nén ngam minh qua lau trong nudc néng.

2. TAT CAC THIET BI PIEN VA DIEN TU

Trong khéng gian it &nh sang thi ching ta sé cd xu hudng dé nga hon, lam
cho co thé di vao trang thai mét moi va cam thay con budn nga dén nhanh.
Viéc ban st dung céc thiét bi dién ti nhu tivi, laptop hay la dién thoai déu
khién cho cidc hoc mon bi (ic ché, chinh vi viy hdy c6 gang tét cac thiét bi
dién t khi chdng ta ngu, dac biét |a tranh phat ra anh sang.




3. HA NHIET 20O TRONG PHONG

Sau khi dugc thu gian vdi nudc am thi
khéng gi co thé tuyét vai hon béng viéc
ngu trong mot can phong mat mé va
sach sé, chinh vi thé cho nén nhiét dé
may diéu hda nén dé & 22 dod C hoacla co
thé thap hon mét chit . Nhiét dé phi hop
sé gitp cho ban dé dang di vao mot giac
ngu sau.

4. TAT ANH SANG

Viéc dé bong dién sang cling la nguyén
nhan gdy kho ngu, anh sdng tao cho ban
cam giac bay gid la ban ngay chi khéng
phdi la ban dém, chinh vi thé nén ngan
chan cdm giac bubén ngl. Ban hay tat hét
moi dnh dén khi di ngi dé cé gidc ngu
sau hon va cing ding quén kéo chiéc
rém cla lai d& ngdn moi anh sdng tir dén
dudng chiéu vao.

5. DOC SACH TRUGC KHI NGU

Poc sach trudc khi ngl 1a mét cach dé
giam stress va giup cho tri ndo dugc thu
gidan hon. Hay chon mét quyén sdch ma
ban yéu thich va doc mot doan trudc khi
di ngd, khéng nén doc nhilng ndi dung
kinh di hay kiém hiép, diéu nay sé gay
phan tac dung lam cho ban sg hai khi
ngu.
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6. KHONG AN DEM

it ai ma biét dugc réng tinh trang an
khuya sé rat kho dé co mét gide ngl
sau. An khuya khién cho da day phai
hoat déng hét cong sudt clia nd,
dang |é ra gio do da day phai nghi
ngoi nhung ban lai bat né phai lam
viée, tinh trang nay khién cho co thé
bi khé ngi trd lai. Néu ban cam thay
déi vé khuya thi hay uéng mot cdc
s(fa dm vao luc d6, khdéng nén an
nhiing d6 an c6 tinh cay néng hoac
la céc loai nudc giai khat cé ga gay
anh hudng xdu dén giac ngu va lan

da cla ban.

7. THANH LOC CO THE VGI NUGC AM

Trudc khi di ngl ban hay thir uéng mot chit nudc mat ong am hodc cc
sifa pha mét ong gidp thanh loc co thé, lam tam tri duoc thu gidn va dé
chim vao gidc ngl. Cling nén chi y rang vao budi tdi hay tranh xa nhiing
chdt c6 cafein dé c6 mét gidc ngl ngon nhé.




NHUNG PO AN LA KE THU CUA GIAC NGU

(+) DO AN CAY, NONG: Thuc té, bila t6i v&i nhiéu do
cay nong sé khién ban khd cé gidc ngl ngon. Ly do,
nhiét d6 co thé tang lén, gdy anh hudng khong tét
dén gidc ngu.

Vi vdy, chuyén gia khuyén nghi, trong mét ngay néu
an d6 cay thi nén dn vao budi trua ch khéng nén an
vao budi t6i, nhat 1a déi vai nhiing ngudi bi bénh tim.
(+) THUC PHAM XONG KHOI: Nhitng thuc phdm xéng
khéi hodc dugc gia cong dugc udp vdi mot luong
mudi lén; ham chua dai lugng tyrosine sé lam cho nédo

san sinh ra chat dopamine gay hung phan. Ngoai viéc
can trg dén gidc ngli ra thi thit hun khéi hodc gia cong
cing |3 loai thuc pham khéng t6t cho suc khoe.

(+) THUC PHAM NHIEU DAU MG: Nhiing thuc phdm
chua rat nhiéu dau mé lam gia tang cdng viéc tiéu hoéa
cho da day, duéng rudt, gan, mat... Qua dd, néu ban an
nhiéu thuc pham chifa ddu mé vao budi téi sé dan dén
viéc mat ngd.

(+) CAFEIN: Cafe hodc nhiing thuc pham chua cafein
déu cé tac dung kich thich thdn kinh, xua tan cdm gidc
budn ngli vao budi sang.

Néu ban diing cac loai thuc pham nay vao budi téi thi
sé gay ra chiing mat ngu, cam gidc mét mai khi tinh
ddy vao sang ngay hom sau.

(+) CHOCOLATE: It nguéi biét ring, chocolate chua
ham lugng caffeine tuong duogng moét ly cafe. Ngoai
ra, thuc phdm nay con chiia tyrosine - mét loai axit
amin gdy hung phén, gay kho ngd.
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NHUNG LOAI TRA THAO DUOC
TOT CHO GIAC NGU

1. TRA HOA CUC

Tra hoa ctic ¢é tac dung thanh nhiét, giai déc, ha huyét ap, ha hoa, chia
nhuc dau, hoa mat, chéng mat, gilp an thdn, giai tda cang thing va dac
biét tot cho ngudi bénh mat ngu.

2.TRATAM SEN

Céch st dung tra tdm sen chira bénh nhu sau: Méi 1an uéng lay khoadng 3g
tim sen khé cho vao ly va ché nudc séi vao, sau khodng 5-10 phat co thé
thudng thuc tra. Udng 1-2 [an moi ngay co tac dung rat tot déi vdi suc khaoe.
Loai tra nay cé vi hoi nhang déng, c6 thé cho thém chut dudng vao ly tra
cho dé uéng.
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3.TRA GUNG

Cach dung tra gling nhu sau: Ldy 1 ¢ gling to dép dap dem ndu chung
vdi 600ml nudc, khi nudc soi thi cho lugng dudng phén vao cho vira du
ngot, ndu nho lia thém khodng 10 phut la ban da ¢é moén tra giing
thom ngon dé thudng thuc. Chia lugng tra gling trén lam 2 1an uéng
vao budi trua va buéi chiéu.

4. TRA HOA NHAI

Tra hoa nhai dugc biét dén nhu la mét thic udng giai nhiét vai huong vi
thom ngon hédp dan. Khéng chi ¢ vay loai tra nay con rat hiiu ich trong
viéc cdi thién gidc ngu.

Ngudi bénh mat ngu cé thé sir dung ché hoa nhai chita bénh theo cich
sau: Két hogp 10g hoa nhai cung vdi 10g tam sen va 12g hat mudng cho
vao dm ndu soi ky chia lam 3 |dn uéng trong ngay.
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MOT SO BENH LY ANH HUONG TGO1 GIAC NGU

AT NGU DO BI TIEU DUONG
hi mac tiéu dudng, ngudi
nh thudng c¢6 nhing bién
6ng vé dudng huyét, co thé
huding d6 nhiéu mé hoi dém
a di tiéu thudng xuyén, khién
ho gidc ngd vé dém bi rdi loan.
é khdc phuc tinh trang mat
gl do yéu té nay, ngudi bénh
rudc khi di ngl hdy di tiéu va
héng uéng nhiéu nudc, cing
ahu kiém soéat tét chi sé dudng
nuyét ctia minh. A ul

IEM PAU MAN TINH g

ic bénh ly viém dau man tinh nhu viém khép, dau co... khién kho ngii hon
do cac con dau gdy anh hudng, ngoai ra khi bi viém khép méi khi thay doi
U thé ndm ngu sé khé ngu lai hon,




MAC BENH LY VE TIM MACH

Bénh ly déng mach vanh, suy tim xung huyét
la bénh ly tim mach gay anh hudng nghiém
trong dén gidc ngl. Bénh ly déng mach vanh
khién ngudi bénh dau tiic nguc, nhip tim rdi
loan, gay dau tim trong khi ngu. Trong khi suy
tim xung huyét do kha niang bom mau cla

tim suy yéu, mau bi chay ngugc va téng ap luc
lén mach méau, khién dich mach mau tran ra cac bé phan cua co thé, tich
tu bén canh phdi khién ngudi bénh kho thd dan tdi gidc ngu dém bi gian
doan.

MAC BENH TRAM CAM

Céc chuyén gia y té cho biét, mdt ngu la
triéu chung phé bién va nghiém trong
cda bénh tram cam. Ngudi bi tram cam
thudng cé cam giac lo lang, kho chiu kéo
dai dan tdi ludn trong tinh trang tinh tdo,
tinh than cang thang khbng thu gian,
khién ngudi bénh khé ngd hon.,

MAC BENH HEN SUYEN

Ngudi bénh bi hen suyén thuéng bi réi
loan vé gidc ngu do kho thd, thd kho kheé
va ho. Hen xuyén thuéng nidng hon vao
ban dém do stic dé khang cta dudng hd
hdp suy giam, trong khi diéu tri hen
suyén thi mot sé loai thuéc cing gay mat
ngu hoac kho ngu.

Vi thé bénh nhdn mdt ngi cé méc kém nhirng bénh Iy nay, can diéu tri

tich cu'c nhitng bénh ly mdc kém, dé viéc diéu tri mdt ng hiéu qud hon.



TAI SAO TUOI CANG CAO, CON NGUOI CANG KHO NGU?
TAI SAO KHI NHUNG YEU TO GAY MAT NGU NHU CU SOC TAM LY, STRESS,
THAY DOI MUI GIO, LAM CA BEM,... DA PUOC GIAI QUYET, CON NGUOI
VAN Bl MAT NGU MAN TINH?

CHIA KHOA GIAI DAP CHINH LA VAITRO CUA
HORMON TANG TRUOGNG D061 VGI GIAC NGU

Hormone tdng tru'éng HGH la mét
loai hormon peptide do thuy truéc .. ..eoe
tuyén yén tiét ra, la hormone chinh
kiém sodt cdc co quan va chic
ndng trong co thé, chiu trdch
nhiém truc tiép tdi tao mé, thay
thé'té bao, cdi thién chifc ndng néo
va chirc ndng enzym, thiét ldp lai
gidc ngu sinh ly.

Hormon tang trudng duoc tiét ra nhiéu nhat vao Itc ngl ngon, ngl sau
sau 10h t6i. Vi thé, & nhiing bénh nhin mat ngu, viéc khéng ngl dudc
hay chat luong gidc ngl kém khién hormone ting trudng khéng duoc
tiét ra day du, thiéu hut hormone ting trudng trong co thé dan téi mét
ngu, mat ngu lai lam gidm tiét hormone ting trudng. Bdy la vong tron
bénh Iy, ciing la nguyén nhdn tai sao & bénh nhdn mdt ngu, khi nhimng
yéu té gdy mdt ngu ban ddy nhu CU SOC TAM LY, STRESS, THAY BOI MUI
GIC, LAM CA DEM,... DA BUOC GIAI QUYET, ma gidc ngt vdn khéng quay
tra lai.
BoniHappy @=mm



Hon nia, hormone
tang trudng giam
tiét theo tudi. Ti 1&
san xudt hormone
tang trudng HGH &
ngudi  sé giam
xudng 80% tU tudi
21 dén 61, do vay sé
dan dén mat ngui va
cac trieu ching
khac clia tudi gia.

Trong nhing nam gan day, cac nha khoa hoc da phat hién ra rang viéc bo
sung chat kich thich tiét ra hormone ting trudng gilp diéu tri bénh mat
ngu man tinh.

BEN CANH PO, HORMON TANG TRUONG CON MANG LAI NHUNG TAC
DUNG TUYET V01 KHAC 61 VGI COTHE

(+) Cdi thién va phuc héi sifc khée

(+) Tang cuéng kha nang mién dich

(+) Cdi thién chiic ndng sinh Iy

(+) Lam sdn da, gidm nép nhdn, gidm m& co' thé

(+) Cdi thién duéng huyét, gidp én dinh huyét dp

(+) Cdii thién tri nhé& va thi gidc




BONIHAPPY,- THAOQ DUCC THIEN NHIEN
CHAT KICH THICH TUYEN YEN TANG TIET HORMON TANG TRUONG
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Nghién cuu dugc thuc hién tai bénh vién Y hoc cé truyén Ha Bong, Ha
No6i tir thang 4/2016 dén thang 7/2016 bdi BS CK Il Lai Poan Hanh (Phé
giam ddéc bénh vién) va cac bac si khac.

DPéi tuang nghién cliu: Bénh nhan dugc chan doan mat ngl man tinh cé
dac diém:

- Lifa tudi trung binh 55.42 + 13.58 (trai dai tir 16 dén 70 tudi) trong dé nir
chiém 56%

« Ty & bénh nhan trong nhém lao déng tri 6c¢ (58%) chiém ty & cao hon
trong nhém bénh nhan lao dong chan tay (42%)

« Thdi gian méc bénh: trén 1 ndm chiém 62%, trung binh 13 18.51+16.97
thang.

Nghién ciru vé tdc dung hé tro diéu tri mdt ngu ciia BoniHappy du'oc
ddnh gid trén cdc phuong dién:

1. Théi luong gidc ngd

2. Thoi gian di vao gidc ngu

3. 56 Idn thic gidc gilta dém

4. Triéu ching sau gidc ngu

KET QUA NGHIEN CcUU

Sau thdi gian sit dung BoniHappy hé tro diéu tri mat ngd, cdc chi s6 da
duoc cdi thién ddng ké, cu thé:

1. THOI LUONG GIAC NGU

So sénh thai luong gidc ngul trung binh tai cdc thoi diém s dung:

« Trudc st dung, thdi lugng gidc ngl trung binh & bénh nhén la 3.37+1.76
- Sau 30 ngay, thdi lugng gidc ngl da tang lén rd rét 5.63 + 1.53, khac biét
cé y nghia théng ké vadi p<0.05

- Sau 60 ngay, thdi lugng gidc ngui trung binh 12 6.17 £ 1.62, khac biét co y
nghia théng ké vdi p<0.05

W& BoniHappy
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Y = Max
2 ® Min
Max

0

Trudc st dung Min

Sau 30 ngay
Sau 60 ngay
Biéu dd ddnh gid thi luong gidc ngu it nhdt va nhiéu nhdt sau thai gian 30 vé 60
ngdy si' dung BoniHappy
2. THOI GIAN PI VAO GIAC NGU

- Trudc st dung c6 25/30 bénh nhan c6 thai gian di vao gidc ngu
trung binh la 46 £ 13.5 phut

« Sau 30 ngay thai gian di vao gidc ngu rat ngan ro rét: 32 £ 15.5 phat
« Sau 60 ngay, thdi gian chicon 24 £14.6 phut

2

100
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m Max
50 7 = Min
40

30
20
10

0 4 . v

Truidc sir dung Sau 30 ngay Sau 60 ngay

Biéu dd so sdnh thai gian di vao gidc ngi trutc khi ding va sau 30 va 60 ngay da gidm ra rét
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3.50 LAN THUC GIAC

« Trudc st dung: 56 1an thic gidc trung binh tir 2-4 1dn
« Sau 30 ngay, thai gian thic gidc con tir 1-2 [an

- Sau 60 ngay, thdi gian thic gidc con tir0-1 lan

4. TRIEU CHUNG SAU GIAC NGU

- Ddu hiéu mét moi: Trude st dung chiém ti 1& 80 %, sau sif dung con 6.7%
« D6 gidm tap trung: Trudc st dung dd gidm tap trung chiém 63.3%, sau
st dung con 10.7%

« Giam tri nha&: Trudc su dung la 53.3%, sau sU dung con 6.3%

« Budn ngl ban ngay: Trudc st dung chiém 76.7%, sau st dung con 3.3%

® Trudc su dung
= Sau st dung
90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

Dau hiéu Pé giam Giam tri nhé Budn ngl
mét moi tap trung ban ngay

Biéu d@é thé hién su suy giam triéu chiing cta bénh mdt ngu sau thoi
gian thir nghiém
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KET QUA CHUNG:

Trén ldm sang, sau sir dung két qud tét va khd chiém ty Ié cao 86.7%:
loai tét chiém 70.0%, loai khd chiém 16.7%, loai trung binh chiém
13.3%, khéng cé loai kém. Va ddc biét khéng phdt hién nhirng triéu
chirng khéng mong muén trong qud trinh sir dung.

Tot
Kha

Trung binh

Kém

CU THE:

Loai A: Két qua tot: thai lugng giac ngl vé binh thuding, thai gian di vao
gidc ngu dudi 15 phut, khéng thic gidc vé dém

Loai B: Két qua kha: thai lugng gidc nga vé binh thudng, thai gian di vao
gidc ngu trén 15 phut, thic gidc 1 1an vao dém

Loai C: Két qua trung binh: Thdi lugng gidc ngu cé tang, thai gian divao
gidc ngu trén 30 phut va thic gidc trén 1 1an vé dém.

Loai D: Két qua kém: cac chi tiéu theo doi khéng thay déi.

KET LUAN: BONIHAPPY CO TAC DUNG HO TRO PIEU TRI BENH MAT
NGU, TAO GIAC NGU SAU VA NGON, CAl THIEN VA PHUC HOI SUC
KHOE. HIEU QUA SAU KIEM CHUNG LAM SANG DAT 86.7% LOAI

KHA VA TOT.




BONIHAPPY TU HAO DA LAY LAI GIAC NGU
CHO 6 TRIEU BENH NHAN MAT NGU
TRONG 10 NAM CO MAT VIET NAM

BINH DUONG
C6 Nguyén Thi Nga - 63 tuoi

Pia chi: s6 29A/1 khu phd 1A,
phudng An phu, thi xa Thuan An,
tinh Binh Ducng
Pién thoai: 0988.219.806
T6i bi mdt ngt 2 ndm, 10 rudi téi Ién
giuong ndm ma téi 2,3 h dém mai ngu
duge. Uéng thube ngu thi t6i ngl dugc
5 tiéng méi dém nhung ngu ddy ddu

ndng nhu deo dd, ngudi ciri ach mét maéi chang muén hoat déng. Vithé nén
dung 1 thdi gian thi téi khéng ddm dung nda. M@t ng ¢6 2 ndm kéo cho t6i
du tha bénh trén ngudi, tur viém bao tu, viém hang vi da day, tri nhé khéng
dugc minh man nhu truéde, di cho cir nhé nhd, quén quén, tinh todn nham
ldn hét cd, luc thira, Iic thiéu.

Di bénh vién uéng thudc tdy y nhung gidc ngu van khbng cdi thién, toi danh
ra cdu cuu nha thudc uy tin nhdt & ché téi. Ho gidi thiéu san phdm Boni-
Happy va khuyén ding it nhdt tir 1-2 thdng méi thdy tdc dung ro rét vi Boni-
Happy khéng phai la thudc an thdn ma la chdt kich thich tuyén yén tdang tiét
hormone tdng truéng nén cdn thai gian dé hormone tiét ra di. Nhung that
bdt ngd, chi sau 1 lo BoniHappy thi téi da nga duoc 5 tiéng méi dém, ngu rdt
ngon va sdu. Dung hét 4 hép thi téi dé ngt duoc tir 10h30 dém tdi 7h sdng.
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PHU THO

Coé Pham Thi Ngoc, 56 tuéi & khu 1, Xuan
Quang, Tam Ndng, Phu Tho.
PT:0379.027.163

Téi bi mdt ngt cdch ddy 6 nam, thoi diém mdt
ngu ndng nhdt la ca dém téi thuc chong chong
khéng ngu duoc con ngth dugc thi chi 1-2 tiéng,
ngu khéng ngon, co tiéng déng la ddy luén. Vi
thé nén téi thdy mét maéi vo cling, ngudi gdy réc
di, tru'éc 52 can ma sut con 38 cdn, mdt thadm quang lai, da dé xdm xit.
Nhung tir ngdy su dung BoniHappy, suc khoe cua toi cdi thién ro rét, ngudi
khée, khéng con mét nhu trude nira. Dung duoe 4 lo, t6i di vao gidc ngu dé
hon mdc di gidic ngti vdn con chdp chon. Dén lo thu 5-6 thi téi da ngd duoc
tir 10 gic toi téi 3-4 gicr sdng, chi cd diéu gidc ngt chua tron ven. Téilo thif 8-9
thi khdc hdn, téi ngti mét mach tir 9 giéy hodic 9 rudi téi cho téi 5 giér sdng,
tinh ra ducc 7-8 tiéng, gidc ngt ngon va sdu, budi trufa téi con ngu duoc 1
tieng day.

HO CHI MINH

Chd Duc Thanh, 63 tudi

Dia chi: S6 199/1 Hoang Diéu, quén
4, Thanh phé Hé Chi Minh

PDién thoai: 0913.843.444

Téi bi mdt nga tir ndm 50 tudi, ban ddu
thi thinh thodng vai hém méi cé mét




hém mdt ngu nhung dan dan toi bi mdt ngd lién mién, tham chi nhiéu
dém thuc trding, kéo theo stc khoe cling sa sdt nghiém trong. Khi di khdm,
bdc sy bdo téi bi mdt ngu do trdm cam, réi loan thén kinh thuc vét dan téi
mdt ngu va ké thudc bao gém thuéc chéng tram cam Elavil, thudc ngu
Lexomil, vé sau t6i con phai ding thém melatonin. Nhung gidic ngu khéng
tu nhién, ngd i bi, thuc déy ngudi ndng né, ddu ong ong rdt mét moi.
Sau khi biét té&i san phdm BoniHappy cia Canada va My, téi ding liéu 4
vién mai ngay kém vdi thubc tdy. Sau 2 thdng nhu thé téi da bé duoc hét
thudc tdy ma vdn ngti duoc 5 tiéng moi dém. Dén thdng thu 3 thoi luong
da tdng lén 7 tiéng va budi trua ngu duoc tir 30 phut t6i 1 tiéng, nga rdt
ngon va sdu mdc da téi da giam BoniHappy xudng con 1 vién théi. Ti ngdy
dung BoniHappy dudng huyét va mé mdu cua téi déu cdi thién rdt tot vi
thé t6i da diing BoniHappy lién tuc téi nay duoc 1 ndm réi, khéng cd tdc
dung phu, gidc ngd van duy tri 6n dinh, nquéi khée, sinh Iy cdi thién.

NINH BINH

Béc Dinh Lénh Héng, 55 tudi

Pia chi: thén Quynh Phong, xa Son
Ha, huyén Nho Quan, tinh Ninh
Binh * Bién thoai: 0946.663.919

Chi vi chdt chuyén gia dinh ma tdi bi
mdt ngu trién mién cdch day 5 nam. Luc
dé chi suy nghi mdy ngdy théi, c& nghi
khéng phai lo nghi nira Ia ngu lai dugc,
ai ng& lai tién trién thanh mdt ngl mén

tinh. Udng senduxen thi ngudi mét méi




khéng c6 sue luc gi et nhu nguei 6m ndng Idu ndm, khéng thé chiu dung
duoc nén diing dugc mudi mdy ngay téi bo, sau dé chuyén sang rotunda
van khéng ngu ducc. Ca d8m céng lai t6i chi ngu duoc 1 tiéng. Nhung
sau khi chuyén sang dung BoniHappy bénh tién trién tét hon nhiéu.
Khodng 2 tudn ddu, gidc ngu chua cai thién nhung téi thdy ngudi khde
hon nhiéu, ngu duoc ti ndo clng sdu ti ddy chu khéng lo me nita. Gidc
ngu téng dan, 1 tudn tiép nga duoc 2,3 tiéng, thém 1 tudn nia thi duoc
3,4 tiéng. Sau 4 lo dé téi ngu dugc cd dém tuc la 6, 7 tiéng. Ngu rdt ngon,
sdu, say sua cd dém khdng ddy ti ndo. Thdy én 6n, toi giam tu 4 vién
xudng con ¢d 2 vién théi ma van ngd ngon, thai luong khéng gidm chat

nao.

HAI PHONG

Co Pham Thi Su, 58 tudi, & thén
Phi Xa, Cau Vang 1, huyén An
Ldo, Hai Phong

Pién thoai: 0919.221.458

T6i bi mdt ngu tirndm 2015, ban déu
chi la nga khéng dugc tron gidc, ma
ma mang mang, khéng sdu, hay bj
gidt minh khi c6 tiéng déng va ddy
khéng ngl lai duoc nia. Ddn dan toi
bi mdt ngt ca dém, khéng ngt dugc nén ndm hay suy nghi lung tung
ldm. Téi c6 diing thudc tdy, gidc ngu khéng cdi thién nhiéu ma da dé téi
xam hét lai, nqudi quat di, khi chuyén sang thudc nam thi lai khéng ngu
dugc nda.

T6i c6 mua 3 lo BoniHappy & nha thuéc va udng vdi liéu 4 vién moi ngay.
Gidc ngu khong téi ngay nhu thudce tdy ma cdi thién maét cdch tor ti, tu
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nhién lai nhe nhang. Sau 3 lg, t6i ngu duoc 4-5 tiéng moi dém, ding thém 3
lo nira téi da ngui duoc 7 tiéng, gidc ngli ngon giéng nhu gidc ngu sinh Iy
binh thudng. Téi tiép tuc dung thém 1 thdng cho gidc ngli én dinh thi gidm
liéu xuéng 3 vién, 2 vién va cudi cung la bé hdn khéng diing BoniHappy nita
ma vdn duy tri duoc gidc ngu ngon.

LAM PONG

Anh Nguyén Vin Hba, 48
tudi

Dia chi: 34 L& Hong Phong,
phudng 4, TP. Pa Lat, tinh
Lam DPoéng

Dién thoai: 0918.926.085 -
0974.472.985

Cdch ddy 3 ndm, vi ct séc gia
dinh tan vé, nén téi bi mdt
ngl ndng, ca dém khéng ngu duoc tiéng nao. Téi xubng tén bénh vién Hoa

Hdo & Sai Gon khdm, bdc si két ludn bi mdt nqgui do stress, suy nhugc thdn
kinh va ké thuéc ngu. Téi diing thudce ngti dugc 2 thdng, thdi gian dau uéng
thi ng duge, nhung ddn ddn bi nhdn thude , mdt nqd tré lai. Toi quyét dinh
khéng di khdm nidia ma ra nha thudc xin tu vdn, ho gidi thiéu cho téi sdn
phdm BoniHappy. Khéng biét c6 phdi téi hap véi BoniHappy hay khéng ma
sau dé 1 tudn t6i dé ngu duoc tir 9 gidr téi hém trudic dén 6 gidr sdng hém sau,
gidc ngu rdt ngon va sdu, sdng ddy thodi mdi. Téi ding dén nay cing duoc 2
ndm roi, gidc ngti vdn duy tri nhu ngay ddu, chi cé diéu téi gidm liéu Boni-
Happy tir 4 vién xudng 2 vién théi. Ba téi gdn 80 tudi, bi mdt ngt cing ldu,
ding BoniHappy c6 1 vién 1 ngay ma cling ngu duoc 7 tiéng, ngudi khde ra.
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CHUYEN GIA GIAI PAP

THAY THUOCUUTU
BACSICAO CAP - HOANG BINH LAN

NGUYEN TRUGNG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC CO TRUYEN TRUNG UONG

Cdu 1: Téi ndm nay 60 tudi ciing bi mdt ngu trién mién 3 ndm nay

nhung téi bi cd mé& mdu cao va tiéu dudng da nhiéu nam thi cé nén
diing BoniHappy khéng vi néu dugc thi diing liéu nhu thé ndo?

Tra 1&i: Trudng hop clia anh ding BoniHappy rét tét, vi BoniHappy khéng chi
gidp tao gidc ngud sdu ngon, BoniHappy con lam gidm c¢d mé mdu, hé tra lam
6n dinh duding huyét va tdng cudng siic khée, lam chdm qud trinh Ido héa. Anh
~dung BoniHappy 4v/ngay, chia 2 Idn, sdng 2v sau an va téi 2v truéc khi nga.
 Liéu trinh strdung tir 2-6 thdng. ,




Cdu 2:Téi ném nay 65 tudi, bi mdt ngi da 2 nam nay, hién tai van
dang diing vién 4 khia, méi téi uéng 3 khia theo don cla bdc si. Trudec
ddy téi chi cdn ding 1 khia la dG ngu duoc nhung hién nay phéi uéng
3 khia méi ngu dugc khodng 4 tiéng méi dém. Nhung téi thdy dao
nay dudng nhu tri nhé ctia téi khéng duoc minh man nhu truée, khi
nhdé khi quén, vira dinh lam gi xong da khéng nhé duoc rdi. Cé phdi
la do téi ding thuéc ngi khéng? Va téi cé doc dugc théng tin

vé BoniHappy gidp tri mdt ngd cia My, t6i chuyén sang ding
BoniHappy thi cé bi tinh trang nay khéng?

Tra l&i: Chao anh!
Vién 4 khia cé biét duoc la Lexomil, ddy la thube ngt thudéc nhém benzodiaze-
pine. Cdc loai thudc ngu nhdt la thude ngli nhém benzodiazepine da duoc
nghién cau cho thdy chiing c6 tdc dung phu la suy gidm trinhd, Iti Idn, tham chi
madt trf nhé, ddy la con chua ké t6i vé s6 cdc tdc dung phu khde nhu pha, tdng
cdn, men gan cao...vi thé bénh nhdn khéng nén lam dung thude ngd.

Sdn phdm BoniHappy cla My, co ché gitp tri mdt ngu khdc hoan todn vdi
nhing loai thuc ngu tdy y. BoniHappy giip kich thich tuyén yén tdng tiét
hocmon tdng trudng gilp tdi tao diéu hoa gidc ngu tu nhién. Déng thoi
thanh phén cda BoniHappy la 100% thién nhién, déng thai da duoc kiém
nghiém tai bénh vién y hoc cé truyén Ha Béng la khéng gdy ra bdt ky 1 tdc
dung phu ndo nén anh hodn todan cd thé yén tém si dung. Hon nia, hormone
tdng trudng clng giup cdi thién tri nhé.

Lexomil gdy ra tinh trang nhén thudc va Ié thudc vao thude. Néu anh b lexomil
dét ngét, c6 thé sé gdy réi loan gidc ngd, héi hép, mét tdp trung. Vi thé anh cén
bo lexomil tu ta. Cdch tét nhdt la anh ding lexomil két hop vdéi BoniHappy liéu
ngay 4 vién, 2 vién sau dn sdng va 2 vién trudc khi di ngu. Khi nao gidc ngu cai
thién lén 5-6 tiéng 1 dém, nqgu sdu, ngu ddy ko thdy bi mét mai thi anh bdt déu
_gidm ddn liéu lexomil, sau dé tiép tuc theo déi, gidc ngu vén én dinh thi giam
iép lexomil cho dén khi b6 hén lexomil. "
Chdc anh nhanh chéng Idy lai duoc gidc ngu.
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Cdu 3: Bdc si cho chdu hdi, bé chdu 62 tubi, mdt ngu 5 nédm nay. B6
chdu st dung BoniHappy 6 thdng nay, da bé hdan duoc 2 vién

senduxen méi budi téi, bdy gi® ngi dugc 6 tiéng mbi dém, ngu rdt
ngon va sdng ddy thdy khde khodn. Bé chdu ¢ cdn phdi tiép tuc
ding BoniHappy nira khéng a? Tir ltic ding BoniHappy bé chdu thdy
huyét dp 6n dinh hon, 86 dau ddu nén mudn ding ldu dai thi cé duoc
khéng a?

Tra 1&i: Chuc mimg bé chdu da Idy lai duoc gide ngd tu nhién, khéng con phu
thudc vao thudc ngu. Viéc tdng tiét hormone tdng trudng cling giup huyét dp
én dinh han. BoniHappy 6 thanh phédn hodn todn tir thdo dugc nén khéng hé
€6 tdc dung phu, bé chdu cd thé yén tam dang ldu dai. BoniHappy cing da
dugc kiém chimg lam séng tai vién y hoc cé truyén Ha Péng, hodn toan khéng
gdy ra tdc dung phu gi cho ngudi st dung.

Trong co thé, hormone téing trudng gidm tiét téi 80% tir tudi 21 t&i tubi 61. Vi
thé, bé chdu nén ding BoniHappy moi ngdy, khéng chi giup gidc ngti dudc én
dinh, ma con tét cho sdc khde chung clia co thé.

Cdu 4: Chao bdc si, chdu ndm nay 45 tudi, mdt ngu tir 10 ném trudce
tir ldc sinh xong dira con tha 2. Hién tai chdu dang phdi ding
senduxen méi dém 1 vién nhung chi ngu duoc 4 tiéng mbi dém, sdng
ddy chdn tay bdi hodi, cdm gidc khéng cé sirc séng. Nhung chi can bé

senduxen la chdu lai mét ngd trdng dém. Chdu rdt bé tdc véi cdn
bénh nay. Chdu bé luén senduxen chuyén sang BoniHappy duoc
khéng bdc si?

Tra I&i: Chao chdu.

Senduxen la thudc ngu tdy y, khién cho bénh nhén bi 1é thudc vdo thudc, vi thé
‘hdu khéng nén bé senduxen luén ma nén giam liéu tir tr . Cdch t6t nhdt la
hdu ding senduxen két hop v6i BoniHappy liéu ngay 4 vién, 2 wén%dn




sdng va 2 vién truéc khi di ngu. Khi nao gidc ngu cdi thién Ién 5-6 tiéng 1 dém,
_ng_ﬁ sdu, ngu day ko thdy bi mét mai thi chdu bdt ddu gidm ddn liéu SEHdUIEﬂ,E
sau do tiép tuc theo doi, gidc ngu van on dinh thi giam tiép senduxen cho dén
khi bé hdn.

Chdu cting nén tdp thém yoga, cé nhiing bai tdp yoga rdt tét cho ngudi bi mdt
ngu. Uéng mét cde sira dm hodc ngdm chdn vdo nudc dm trudc khi di ngd
cing gitp dé ngu hon.

Cdu 5: Thua bdc si, téi ndm nay da 55 tudi, mét ngu do man kinh cdch
ddy 6 nam. T6i cling c6 vai ngudi ban mat ngtt do man kinh giéng téi,
ding BoniHappy déu cho cdi thién rdt tét, vi thé téi ciing mudn diing.

Tuy nhién, téi cé tim hiéu, néu bé sung qud liéu hormone vdo co thé,
ciing c6 thé gdp nhiéu tdc dung phu. Vdy ding BoniHappy c6 so bi
tinh trang nhu'thé khéng?

Tra 1&i: Chao chi.
Viéc tdng néng dé hormone trong co thé cd 2 cdch: tdng truc tiép (b6 sung truc
tiép hormone qua duding tiém hodc udng), tdng gidn tiép (khéng bé sung
hormone ma chi uéng sdn phdm giup kich thich co thé tu tdng tiét hormone).
Cdch tdng truc tiép can c6 chi dinh cua bdc si, cdn xét nghiém néng dé
hormone truéc va sau khi sir dung dé trdnh tinh trang bi thira. Cdch téng gidn
tiép an toan hon rdt nhiéu vi trong co thé ¢o co ché diéu hoa nguoc. Khi co thé
du hormone, sé bdo hiéu nguoc lai cho tuyén yén khéng cdn tiét nia. Vi thé,
khéng bao gid ¢o viéc thira hormone xdy ra.
BoniHappy khéng phdi la hormone tdng trudng, ma la thdo duoe, gidp kich
thich tuyén yén tang tiét hormone tdng trudng mét cdch tu nhién, tic la lam
tdng gidn tiép hormone tang trudng, vi thé rdt an toan.
Bén canh d6, BoniHappy da dugc kiém chiing lém sang tai Vién y hoc c6 truyén
‘Ha Bdng, két qud la khéng gdy ra bdt ci tdc dung phu cho ngui sirdung, né
_chi yén tdm su'dung.




NHUNG PIEU NEN VA KHONG NEN
GIUP TANG CHAT LUONG GIAC NGU

vIEER

Thic - ngu vao dung gid cé dinh méi ngay
Vén déng thuding xuyén, it nhdt 150 phat/ tudn.

Tap thé duc trudc khi ngd 3 tiéng

Dinh duéng hop ly

Tdng cuding cdc loai rau xanh, trdi cdy va cdc loai hat ngl c6c
Han ché cdc chdt béo, thic dn chién rdn, xdo nhiéu ddu mé
An nhe hodic uéng céc nuéc dm trudc khi ngu

Khi chua buén ngu, hay thu gidn bdng cdch doc sdch, nghe nhac

Chudin bi phéng ngd yén tinh, mdt mé

Tha Idng co thé béng cdc déng tdc yoga

Y TR

Strdung rugu, bia, thic ubng chira cén (nhdt la vao budi téi)
Hiit thudc ld

Uéng ca phé, tra trong vong 8 gid trudc khi ngd.

An bita téi qud no, nhiéu mén cay, néng

Lén giuting khi co thé chua budn ngt
Strdung thiét bi dién tircé man hinh (tivi, dién thoai, mdy tinh...)
trudc khi ngu

Cdng thdng thdn kinh, lo du, suy nghi nhiéu
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MAT NGU DO STRESS - CAN BENH CUA THOI BAI

Khi ngti sdu, bé ndo duoc nghi ngoi, cdc té bao thdn kinh duoc nuéi
dudng tét, ngu cang ngon, tri nhé cang tét, cang nhay bén, cdc hoat
déng trong ngay sé dat hiéu qud cao. Ngodi ra, gidc ngi sdu con gop
phdn lam cham su' ldo héa, kéo dai tudi tho va thoi ky xudn sdc ctia con
nguai.

Ngady nay, ciing véi su phdt trién kinh té - xa héi, nhirng dp luc trong
cdng viéc, cudc séng ngay mét nhiéu, lam chiing ta dé bi cing thang,
stress dan dén mat nqgu. Stress tdc déng truc tiép 1én hé than kinh trung
wong lam phong thich nhiéu néi tiét té (adrenalin, cortisol...) dé gitp
co thé tang kha nang thich ing. Tdc déng nay véi cudng dé cao hodc
vdi cudng d6 nho kéo dai sé dan dén drc ché qud mirc lam co thé roi vao
tinh trang suy sup. Stress va mdt ngu nhu mét cdi vong ludn qudn,
stress gdy ra mdt ng, mdt ngd lai lam téng stress.




TAC HAI CUA STRESS TO1 SUC KHOE

>> GAY MAT NGU, ANH HUGNG BEN NAO
Mat ngl thudng xuyén do stress gay ra la
nguyén nhan khién nao trd nén kém linh
hoat, minh man, thdm chi cé nguy co bi tén
thuong nghiém trong. Theo cac nha khoa
hoc tai Trung tdm Nghién clu gidc ngu &
Uc, chi can khéng chop méat trong khoang
20 gi¢ lién tiép, muc d6 linh hoat va kha
ndng kiém soét cla nao sé bi thuyén gidm
tuong duong vdi viéc ndng dd con trong
mau tang han muc binh thudng 50%.

>> ANH HUONG BENTIM

Khi bi stress, co thé thudng giai phong mét luong 16n hormone cortisol,
g6p phén lam xudt hién bénh cao huyét ap, béo phi va tiéu dudng. Ngoai
ra, stress con la nguyén nhan khién tinh than U rd, ludi van déng, néu ai cd
thoi quen dung nhiéu duéng va mé déng vat thi nguy co mac cic bénh
tim mach la rat khoé tranh khoi

Tiing duimg huyét ?
- ' @ﬁrﬁ Néio kém linh b
" ¢ = | mt
e “ 1L ﬁ"%\' minh mdn
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Cortisol &
s o WY -
~— _" . Tang huyét dp
Gidm serotonin gdy Ty -
ﬂﬁﬂﬂ'tﬁﬁﬂﬂ. budn chin, cdu gidn 1,‘_*:
Gidm dau
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>> ANH HUGNG BEN PHOI

Mgoai cortisol, stress con kich thich
tuyén thugng than gidi phong
hormone adrenaline. Khi lugng
hormone nay tang cao thi hoi thg
thuéng tré nén gap gap, khéng sau.
Piéu nay giai thich tai sao cac nha
tam ly khuyé&n moi ngudi nén gil
binh tinh méi khi gép cang thing
hay lo 4u béng céch c6 ging hit thd
that sau va déu dan. Ngudi bi stress
néu da mic bénh suydn hodc cac
bénh khac vé dudng hé hdp thi
bénh tinh sé trd nén t6i té hon.

>> ANH HUONG DEN MAT

D& dang nhan thdy mét mai, cing thing luén la nguyén nhan hang dau
dan dén chiing mat ngl. Khi mat ngl, bén canh mot sé biéu hién thuéng
thay nhu than sac kém tuai tinh, da tho rép, cd thé suy nhugc. .., thi tinh
trang mat mét moi, tham quing hodc sung dd clng rat dé xay ra. Mat
ngl lau ngay tham chi con cé thé lam giam thi luc ciing nhu gay thém
nhiéu cdn bénh nguy hiém khac vé mat.




>> ANH HUONG DEN DA

Theo cac nha khoa hoc tai Trudng BPai hoc Freedom & Berlin, mét trong
nhing tac hai chinh cua stress ddi véi da la kich thich cac tuyén nhan
hoat déng manh, khién da trd nén kém min mang, nhanh ldo hda va dé
ndi mun, c6 khi con lam xudt hién cac bénh nguy hiém khac nhu cham
béi nhiém, vay nén...

vAMBEVE TR
LAOHOADA 7

>> ANH HUONG PEN LUNG, C6

L

‘A

Ngoai tac hai lam hai thd tré nén gap gap, hormone adrenaline con
khién co bap dé cing cling, mét moi. Diéu nay giai thich tai sao lung, ¢d
dé bi do hodc dau nhc khi tinh thidn cdng thang, suy nhugc. Cac nha
khoa hoc cho rang stress khéng nhiing khién chiing ta lugi van déng
ma con ¢é khuynh hudng nam, ngodi, di, ding...khéng hdp ly, cang
thém madi mét.




>> ANH HUGNG BPEN DA DAY
Khi bi stress, nhiing loai hormone
co0 tac dung tang cuong luu
luong mau dén cac co trén co thé
sé thuyén giam ro rét, hau qua la
stic van dong cing nhu su co bép
cGia chang bi gigi han hodc yéu
di, trong d6 c6 da day, din dén
tinh trang kho tiéu, day hoi va
chuéng bung.

>> ANH HUONG PEN RANG
MIENG

Khi tinh than suy sup, cing
thang, hoat déng cla hé mién
dich tréd nén kém hiéu qua,
nguy ca ndi mun nhiét (con goi
Ia den) & vdm miéng, nudu, lgi,
ludi... sé rat cao.

>> ANH HUONG PEN CHAT LUONG cuOC
SONG

Tac hai cudi cling, cing chinh la tac hai dai
ddng nhat cda stress 1a anh hudng tiéu cuc
dén ddi séng tinh than. Néu khéng cé bién
phdp ché ngu kip thdi, stress sé tling budc
lam thui chét kha nang tu duy, tri nhd, kha
nang tu kiém soat, phan doan... clia ngudi
bénh, déng thdi dé lam mat di niém tin vao .
cudc sdng, cudp mat nghi luc, y chi vuon 1én. —
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10 CACH GIAM STRESS MOI NGAY

1. LAM CHO MAU LUU
THONG

M&i ngay ban nén bd ra it
nhét 45 phut cho viéc tap
luyén thé duc.Vidu nhu di
b6, hit thd khéng khi
trong lanh, chai thé thao...

2. HAY DE RA THOI KHOA BIEU CHO
RIENG MINH

Hay dé déng hé bédo thic danh thuc
ban vao budi sdng vao mot gid nhat
dinh, hady an sang thudng xuyén. Ban
sé ddy ding gid va cd mot théi quen
sinh hoat déu dan. Hau hét moi ngudi
déu thd nhan "Néu nhu di lam ma
khong dn sdng, ti thuéng bi dau dau
va rat dé bi stress".

3. HAY CHIEU CHUONG CAC GIAC
QUAN CUA BAN

Hay tao cho minh mot thoi quen lam
mét cong viéc gi d6 mot cach déu dan
moi ngay. Vi du nhu: sau gi¢ lam viéc
cdng thang, hdy cdm mét ngon nén
trén ban an, ngli mét béng hong
trudce bifa an, choi mét tro choi nao do
dé gidi téa su cang thang cla ban.




4. THI VI HOA cUOC SONG
Hay trd nén lac quan va yéu ddi trudc moi viéc. Nhing ngay nghi cudi
tuan, ban cé thé cling ngudi than di picnic, thdm thi nhiing danh thing

nai tiéng trudc khi bat dau mot tuan lam viéc mdi,

5.TUNG BONG

Cam 3 hay nhiéu qua béng trén tay rdi tung va hing. Khi ban tung lén
va hung duogc nhiing trdi bong bay lg liing, ban sé cam thdy rdt thoai
mai nhu minh vira 1am dudc mét diéu ky diéu vay. Ban hay cu thir xem.

6. HAY CUON THAT NHIEU

Hay cudi that to va sang khodi néu cé thé, moi su mét mai sé tan bién.
Hay hoc cach hai hudc va ding tiét kiém nu cudi, nd la "10 thang thudc
bé" clia ban day.
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7.DIDU LICH
Hay biét tdn hudng va nhin nhan nhing thay déi cta thé gidi xung
quanh minh. Néu cé diéu kién, ban hay di du lich trong va ngoai nudc

cung v&i ngudi than, Nhitng thang canh dep clng vdi con nguoi mdi,
phong tuc tap quan mdi sé kich thich tri td mod va 6¢ quan sat chia ban.
NG la gidi phéap tét nhat dé thay déi tam trang chan chudng va mét mai
cla ban sau nhiing thdng ngay lam viéc cing thang.

8. HAY TU THOA MAN MINH

Mai khi céng viéc lam cho ban cam thay mét mai va stress don nén, hay
"nudng chiéu"” minh bang cach thudng cho minh maét tha vui thich nao
dé. Ban diing bat minh phai phuc tung theo mét ché dé cling nhac nao
néu nhu thai diém thuc hién khong thich hap. Hay thir "pha 18" mét 1an
xem.

9. DUNG NGAN NGAI DUA DAM VAO NGUdI KHAC

Khi cam thdy stress, ban can c6 mét ché dua, can mét ngudi dé chia sé.
Hay tim dén nhiing ngudi ban, nhing ngudi than thuong nhéat dé duoc
sé chia va nhan nhiing 1&i khuyén cla ho. Ho sé vé vé va c6 thé 1a liéu
thudc tét nhat vai ban lac dé.
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10. LUU LAI NHUNG HINH ANH GAY CHO BAN THICH THU

Hay luu lai nhiing khodnh khac, nhiing cau néi yéu thuong ctia ngudi
than hay mét hinh dnh an tuong ddm sau trong tam hon ban. Mai khi
nghi lai, ban lai tim thay su déng cam va y nghi biét bao nhiéu.
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NHUNG QUA TANG TU THIEN NHIEN
GIUP AN THAN, GIAM STRESS

1. Lactitum

Nghién cuu cia nha khoa hoc Soken tai Nhat ndm 2006 cho thdy lactium,
mét hoat chat dugc tinh ché ti siia 6 tac dung cai thién 66% gidc ngl sau
4 tudn s dung. Lactium tac déng lén cac thu thé GABA -A cla ndo bd, nudi
dudng hé than kinh, lam diu nhiing cdng thang, lo au, mang dén mét gidc
ngu sinh ly, tu nhién, tinh than thoai mai, tran day nang luong.

[ Y
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2. L-Theanine

L-theanin la thanh phan c6 trong ché xanh, né dé dang di qua hang rao
mau - ndo, nhanh chéng dén duoc céc té bao nao, kich thich san xuat céc
s6ng nao alpha 1 cach truc tiép, tao ra trang thai thu gian séu va tinh than
tinh tdo, lam diu tinh trang cing thang. L-theanin lam ting néng dé seroto-
nin, co tac dung chong tram cam, giam lo au.




3. Ngoc trai

Theo sach “Nhing cdy thudc va vi thubc Viét nam” cla gido su B Tat Lai,
Ngoc trai la vi thudc thién nhién cé tdc dung an than, thanh nhiét, trir dom,
diu cang thang.

4. Melatonin - hormone cla bong dém
Melatonin la hormone cla tuyén tung, gitp
kiém sodt chu ky gidc ngu theo nhip ngay
dém, diéu hoa nhip sinh hoc clia cg thé. Su
tdng hop Melatonin cla tuyén tung chiu
anh hudng cla chu ki ngay dém. Bong toi
lam cho co thé san xudt Melatonin tang lén,
bédo hiéu co thé dé chuan bi cho gidc ngu.
Anh sang lam giam san xuit Melatonin va
bado hiéu cho co thé dé chuidn bi cho khi
thuc.

Melatonin cing duoc chiét xudt tur thuc vat
nhu ngi coc, cherry,...

Melatonin dugc ing dung trong ho trg diéu
tri roi loan gidc ngu theo mua, kiém soat
giac ngti cho ngudi lam viéc ca dém, riloan
gidc ngl do thay déi mui gid, réi loan gidc
ngu ¢ ngudi mu,...
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SAN PHAM BONIHAPPY VA BONISLEEP BUQC SAN XUAT TAI HE
THONG NHA MAY VIVA PHARMACEUTICAL INC - CANADA VA NHA
MAY J&E INTERNATIONAL CORP - MY THUOC TAP POAN DA QUOC
GIA VIVA NUTRACEUTICALS - TAP DOAN SAN XUAT DUGC PHAM,

THUC PHAM CHUC NANG UY TIN HANG DAU THE GIGI

Viva Group dugc thanh lap vao thang 4/1994 vdi téng dién tich dit

khodng 22.251 m2 va téng dién tich nha may 15.850m2.
- Théng 3/2000 Viva Group da dudc cép gidy ching nhdn GMP: Good

Manufacturing Practice - Thuc hanh t6t sén xudt thuéc theo tiéu chuan
ctia Canada.

«» Thang 3/2004 Viva Group d& duoc cap gidy ching nhian GMP: Good
Manufacturing Practice - Thuc hanh san xuat thuc pham chiic néng tét
theo tiéu chudn clia Canada.

Chinh diéu nay da dua Viva Group Ién 1 tam cao mdi do6 la tré thanh nha
san xudt Dugc pham va thuc phdm dudc chiing nhan GMP I6n nhét tai
Canada.

Hé théng may méc trong nha mdy Viva Group sif dung céng nghé
microfluidizer, mét trong nhiing cdng nghé tién tién hién dai bac
nhét thé gidi.

Cong nghé microfluidizer c6 thé dugc hiéu nhu sau: Thanh phan
nguyén liéu dugc dua vao hé théng théng qua bé chifa va dudc chuyén
téi budng tuong téc vdi téec dd 400m/s bdi 1 may bom ap sudt cao. Khi
vao trong budng, nguyén liéu sé chiu nhing luc rdt manh gay phé vé té
bao, déng thoi dugc lam mat ngay tuc thi ti d6 tao ra nhing phan ti
hat & kich thudc nano, dudi 70nm.

D BoniHappy BoniSleep



Cong nghé nay gidp tao ra nhiing phén td hat nano cé:

- Kich thudc déng nhat va én dinh

« Loai bé dugc nhiing ngudn 6 nhiém

« San pham én dinh, han st dung kéo dai

« Kha ndng hap thu cé thé 1én t&i 100%

So vdi cac phuong phap théng thudng, st dung 100% cdng nghé micro-
fluidizer trong san xuat Dugc pham va TPCN da tao ra nhdng san pham cé
sinh kha dung cao, hdp thu va tac dung tét hon.

Cong nghe microfluidizer da gidp Viva Group trd thanh mét tap doan ldn
manh ra ngoai lanh thé Canada khi lién tiép nhan dugc ching nhan GMP
cGa Cuc quan ly thuc pham va dugc phdm Hoa Ky FDA, ching nhan GMP
cla té chic y té thé gidgi WHO.

Ngoadi ra, Viva Group con hop tdc déd du'gc vdi cdc trudng dai hoc, nhu UBC
dia phuong, bénh vién, vién nghién ctu, va cdc thanh vién nganh céng
nghiép tir khdp noi trén thé gidi. Mét sé sdng kién ctia nhdn vién Viva
Gruop da dugc cdp bdng sdng ché cla Hoa Ky, cing véi bdng sdng ché
cua Canada.
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Céac nha khoa hoc lam viéc trong phong nghién clu va phat trién (R& D) &
Viva Group ¢é nhiéu kién thiic vé y hoc, dinh dudng, céng thic, my phdm va
khoa hoc suc khoé lién quan.

Tat ca cic thanh vién clia nhém R & D déu tét nghiép cac truong dai hoc uy
tin c6 nhiéu bang cdp, hau hét déu cé bang tién si, va mot s6 chuyén gia vé
linh vuc Dugc pham dugc quéc té cong nhan. Béng thai Viva Group cling
tham van véi cac nha khoa hoc va gido su tai cac truéng dai hoc, vién nghién
cuu va bénh vién.

Méi ngay nha mdy Viva Group san xuat:

L L]
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800 tan Cream, vi thé Viva Group dang la tdp doan san xudt Dugc pham va
thuc pham chic ndng Ién nhat, cé khach hang & hon 100 nuéc khac nhau.
V6i hé théng mdy méc hién dai, nhén vién cé trinh dé cao, hé théng cung cép
nguyén vit liéu uy tin, Viva Group cam két sé tiép tuc phdt trién cdc sdn pham
chdt lugng, khoa hoc, siic khoé cao nhdt téi ngudi tiéu ding.
Web-site: http://www.vivahealthsolutions.com/Default.aspx
NHA MAY VIVA GROUP PA PUCC CHU'NG NHAN DAT TIEU CHUAN GMP
(THU'C HANH TOT SAN XUAT THUGC) CUA TO CHUC Y TE THE GIGI WHO,
BO Y TE CANADA VA FDA HOA KY (CUC QUAN LY THUC PHAM VA DUGC

PHAM HOA KY)
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BONISLEEP DA GIUP LAY LAI GIAC NGU
CHO HANG TRIEU BENH NHAN MAT NGU DO STRESS

HUNG YEN

Chi Pang Thi Thu Thay, 41 tudi &
Thén Ngoc Trac, xa Minh Hoang,
huyén Phu Cl, Hung Yén.

PT: 0984.673.011

Téi bi mat ngu tir ndm 2015 do lo Idng
vé bénh tat, tham chi théi diém mdt ngti
ndng nhdt téi thuc trdng dém. Toi di
khdm va chira & cd bénh vién déngy ldn
tdy v, bdc sTbdo téi bi trdm cam ndng vi
cé ddu hiéu chdn dd&i, khéng muén
song. Téi ducc ké mét don thudc rdt dai
nhung sa dung thi hém ngu duoe, hém
khéng, tang liéu 1én téi thdy ngudi quay cudng, chéng mat, chdn phi to vi
girnuaéc.

Khi biét téi BoniSleep, téi diing kém ngady 3 vién cing véi thudc tdy. Sau nia
thdng, thdi luong gidc ngt chua tang lén nhung gidc ngu da ngon va sdu
hon trude nhiéu, ding nhu gidc ngu sinh Iy cia minh chi khéng phai gidc
ngu ép nira réi. Puoc 1 thdng thdy 6n nén téi giam ddn liéu thudc ngu tay y
xuéng, sau 3 thdng thi téi bé duoc hoan toan thubc ngu tdy y ma gidc ngu
van sdu va ngon. Hién tai, BoniSleep téi cting chi con diing ngdy co 1 vién ma
ngu tir 9 gids 30 phut téitan 5 gidr sdng hom sau, ngu mot mach luén, khéng
mo méng gi cd. Da dé héng hao, ddu éc minh mdn, tinh tdo, tinh thdn sdng
khodi, toi thdy minh tré ra va yéu déi hen hdn.

BoniSleep
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QUANG TRI

Chi Nguyén Dai Phong (& thén Tan
Xuyén, xa Tan Hop, huyén Hudng
Héa, tinh Quang Tri.

DT: 0942.043.345)

Téi bi mdt ngu cdch ddy hon 10 nam, do
tdm Iv lo Idng suy nghi bénh tat trong
ngudi. Méi dém téi chi ngu duoc téng
céng khodng 1 tiéng, con da phdn thirc
trdng dém, khéng chop mdt ducc chut
nao. Thdi gian do téi rat mét mai, sut
mdt 5 can lién, Toi udng ca thudc bdc, thudc nam, khdm & bénh vién tu

huyén [én tdi trung uong, diung thudc tdy lién tuc nhung gidc ngu khéng cai

thién ma con hay bi dau ddu, chéng Tﬁr.

Vidy ma mdi ditng hét hop BoniSleep thir 2, téi bét ddu cé cdm gidc budn ngul.

Hét hép thir 3, cdc triéu ching duoc cdi thién 1o rét hon, dé mét, d& dau ddu

va quan trong la téi da ngt ducc tdm 3-4 tiéng moi dém roi. Téi bdt ddu

diing BoniSleep tir ddu ndm 2019 nay téi ddu thdng 4 /2019 thi ngung, tinh

ra co hon 3 thdng théi ddy ma méi dém téi ngu duoc tir 6-7 tiéng, sdu va

ngon, ngung BoniSleep réi téi vdn ngu dugc nhu'thé -

DIEN BIEN

Anh D6 Thanh Quy (39 tudi) T6 dan phé Thang Loi 2, thi trdn Tua
Chua, huyén Tda Chua, Pién Bién.

DT: 0986.081.025

Toi mdt ngu tor héi thdng 1 ndm 2018 do «dng thdng trong céng viéc wii
chuyén gia dinh.
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Mdt ngti ngay cang ndng, tu moét ngudi
ngu & tiéng téi chi con chop mdt duoc
3-4 tiéng, sau con 1-2 tiéng va chi trong

2 tudn thi téi mdt ngu trding dém. Toi lén

khoa tam thdn cta bénh vién Bach Mai

tham khdm. Cdc bdc si két ludn téi bj

mdt ngu do réi loan hén hop lo du, trdm

cdm va ké rdt nhiéu thudc tay, t6i co ngu h
duoc thém vai tiéng nhung gidc ngd '
khéng tu nhién, mét maoi, ué odi, tdm ly bdt an.

Téi dung BoniSleep kém thudc tdy nhung moi tdc dung phu truéc ddy cua
thudc tdy déu khbng con, t6i da dé di vao gidcng hon, sdng ddy ddu oc tinh
tdo, khéng con dau ddu nita, ngudi khée. Ddn ddn téi bo duoc hét thudc tdy
ma gidc nga khéng hé giam di tham chi cén tdng lén, téi da ngu duoec mot

mach tir 10 giér téi dén tén 6 gid sdng, gide ngu rdt sdu va ngon. o

VINH PHUC

Cd Vi Thi Thém, 53 tudi. Dia chi: s6 249
Nguyén Viét Xuan, Péng Da, Vinh Yén,
Vinh Phic * Dién thoai: 035.383.3541
Truge day t6i lam céng nhdn tai nha mdy san
xudt gidy, 1 tudn cé 4 bubi lam ca dém tu
11h30 dém dén 7h sdng vi thé nén tir hoi con
tré toi da kho ngd. Dén khi vé huu thi mdt ngl
trdm trong, cd dém khéng nqu duoc tiéng ndo,
dau ddu kinh nién dén 2 nam lién. Thdng 6/20135, téi di khdm & bénh vién
da khoa Vinh Yén, tdi thdng 8/2015 toi lén bénh vién TW quan ddi 108 va
téi thdng 11/2015 t6i quay lai vién 108 thém 1 lan nixa, ldn nao cdc bdc si

BoniSleep

44




chi néi téi bi thiéu ndng tudn hoan ndo va ké loai thubc hoat huyét. Bénh
dau ddu cd @& nhung mdt ngi khéng cdi thién chidt ndo. That may mdn, mét
ldn tinh e&r doc bdo 56ng khoe s6 ra thdng 1/2017 6 gidi thiéu vé sdn phdm
BoniSleep. Téi uéng BoniSleep liéu 2 vién trude khi di ngu. 2 hém ddu téi vdn
chua ngu dugc, nhung sang hém thit 3 thi khdc han. 10 gid téi téi uéng 2
vién BoniSleep thi téi khodng 11 gid téi bdt ddu di vao gidc ngd, t6i ngl mét
mach t&i tdn 5 gi¢r sdng hém sau. Cang ding BoniSleep gidc ngu cang én
dinh haon, nhiéu hém ngd ngon qud ma con trai ddy di lam lic nao téi con
chdng biét. Trudc ddy buéi trua téi khéng bao gicr ddm dat lung di ngd, téi
phdi “dé danh” tat ca cho gidc nqgd téi, nhung tir khi diung BoniSleep chuyén
lai khdc réi, budi trua téi ciing phdi chap mdt duge it nhdt 30 phat, ¢ khi 1
tiéng ddy.

HA GIANG

Bac Dang Thé Tiéu, 70 tudi ¢ To 2,
TT Viét Lam, Thuy Xuyén, Ha Giang
DT 033.902.4050

Téi mdt ngu cdch day 10 nam, ban ddu
chila kho ngu, vé sau la mat ngu trdang
dém. Toi khan gdi di chta bénh tur
bénh vién huyén, tinh dén trung uong
va phdi ndm diéu tri 27 ngay tai bénh
vién tdm thdn mdi ngt lai duoc. Sau
khi tur Ha Néi vé toi dung thude déu dan ldm, nghi rdng nhu thé sé 6n. Nao
ngd cung chi kéo dai gidc ngu duoc 1 nam sau dé mdt ngu tdi phdt. Toi lai
khdn géi lén Ha Néi, nhung Idn nay di ¢ uéng thudc ddy di ¢ nao cling
khéng ngt dugc. Thdy tdy y khéng dn thua, nam 2012, téi lén khoa y hoc
ddn tdc cia bénh vién Vi Xuyén chdam cuu, ding thuéc nam nhung gidc ngd
cling khéng cdi thién. Chdn chudng, t6i nghi qudn, nghi bénh tat thé nay tha
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chét cho xong, nén da tim t&i cdi chét bdng thuéc chuét. May ma con cdi phdt
hién ra, dua lén bénh vién Vi Xuyén cdp cdu nén mdi gilr duoc cdi mang nay
nhung mdt ngd thi van thé. Mét ngudi ban thdy théng tin trén bdo c¢6 gidi
thiéu sdn phdm BoniSleep ctia Canada va My nén bdo téi ding thir. Téi chi
ding c6 4 vién BoniSleep, dén dém thi 2 téi da ngu duoc 5-6 tiéng, mumng qud.,
Bidc biét ding BoniSleep téi thdy tinh thdn sdng khodi va hung phdn ldm khdc
hdn nhu ding thuéce ngu trude ddy,. Dén nay gidc ngu van tron ven nhu nhimg
ngay ddu chi BoniSleep t6i da giam tir4 vién xudng 2 vién.

CANTHO:

Anh Tang Phudc Truding, 40 tudi, & s6
1/68/15/1 Nguyén Trai, phudng Théi
Binh, Ninh Kiéu, tp Can Tho,

Dién thoai: 0904.052.091

T6i bi mdt ngt cdch dédy 5 ndm do nhip
sinh hoat dn ngu thdt thudng, hay phdi
thife khuya, ddu éc cdng thang. Ban déu
1 tudin t6i con ngu duoc 3-4 ngay, sau dé

ngay cang it ddn, chi con 1-2 ngay/ tudn,
mai ngay cang chi ngu dugc 1-2 tiéng it 6i. Tham chi, téi con thifc trang dém
khéng ngu dugc, stress ndng né, ddu dau nhu biia bé, mdt trdng da, mét maéi.
Tir ngay madt nqgu téi bi sut chuc ky lién, ngudi xanh xao vang vot. Toi ¢6 ding
thudc tdy nhung chi ngt dugc 1 tiéng maoi dém khién téi rat hoang mang.

Tinh c& biét téi BoniSleep, téi quyét dinh ding thir véi liéu 3 vién trude khi di
ngu. Gidc ngu tdng ddn, sau 3 ngay téi ngu duoc 2 tiéng maéi dém, sau 2 tudn
gidc ngu da tdng Ién 5 tiéng, gidc ngu rdt sdu, ngon, sdng ddy thodi mdi, tinh
tdo dé chiu vé cliing. Sau 2 thdng, téi ngu dudc tron ven cd dém 8 tiéng, duy tri
on dinh.
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BAN HOI, CHUYEN GIA TRA LOI

THAY THUGC WU TU
BAC STCAO CAP- HOANG BINH LAN

NGUYEN TRUONG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC CO TRUYEN TRUNG UONG

Cdu 1: Thua bdc si, téi thdy BoniSleep duoc gidi thiéu cho tdc dung
cdi thién gidc ngu khd nhanh, thuéng sau 7-10 ngay. Vdy, BoniSleep

c6 phdi la thudc ngd an than tdy y khéng? Khi sir dung cé bi Ié thudc
vao BoniSleep giéng nhu khi diing thuéc ngu tdy y khéng?

Tra l&i: Chao anh!

Chao anh. Ding BoniSleep khdc hoan todan véi thudc ngl tdy v. BoniSleep cé
ngudn gdc tu thién nhién nén rdt an todn, khéng dnh hudng téi chdc ndng gan
thdn giéng nhu thuéc ngu tdy y. Béng thdi, trong BoniSleep con cé nhing
thanh phdn giup nudi duéng té bao than kinh va té bao ndo, lam diu cdng
thdng thdn kinh, gidm stress, vi thé nén ngudi mdt ngu sau khi s dung
BoniSleep co thé hoan toan khée manh, sdng ngu ddy ngudi sang khodi chir
khéng mét méi. Sau khi ngu tét réi, anh hodn toan c6 thé giam ddn liéu
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BoniSleep va bé han, khéng bi lé thudc vao BoniSleep nhu thube ngd téy y.

Cdu 2: Thua bdc si, dng chdu ndm nay 80 tuéi, cing mdt ngt dén 5
ndm nay. Bdc si néi 6ng mdt ngti 1 phdn do tudi tdc, 1 phdn do bénh
dau lung man tinh. Gia dinh khéng ddm cho éng ding thuéc ngu vi
6ng bi men gan cao do diing thuéc tiéu dudng tdy y dén 20 ndm nay.
Dén khi diing BoniSleep thi 6ng thdy rdt hop, 6ng c6 thé ngd duoc 5

tiéng méi dém, sirc khée ciing tét dédn lén. Ban ddu 6ng dung liéu 4
vién, bdy gi& gidm xudng con 1 vién théi. Nhung néu bé hdn 1 vién
nay thi éng lai chi ngu dugc 3 tiéng méi dém nén éng chdu vdn muén
duy tri. Vay 6ng chdu ding BoniSleep lau dai thi cé anh hudng gi téi
suc khde khéng a?

Tra l&i: Chao chdu.

Ong chdu tuéi da cao, hormone diéu tiét, kiém sodt gidc ngui Ia hormone tdng
trudng va melatonin — hormone tuyén ting déu giam tiét rdt nhiéu, vi thé ngudi
cao tudi rdt kho ngud. Vi thé éng chdu nén ding déu ddn BoniSleep vai liéu thdp
1 vién méi dém dé gilip gidic ngt 6n dinh. BoniSleep c6 thanh phdn hoan toan tir
thdo duoc, nén rdt an toan, khéng dnh hudng tdi gan, thdn. Hon nira, viéc duy
tri duoc gidc ngu sdu va ngon & ngudi gia con lam chdm qud trinh IGo hda néo,
ngan ngta tinh trang suy giam tri nhaé.

Cédu 3: Chao bdc si, chdu lam nghé Idi xe tdi, c6ng viéc toan phdi lam
vao ban dém. Chdu sé phai ngu vao ban ngay. Nhung tir 2 thdng nay,
di dém phdi thuc trdng thi ban ngay chdu cidng khéng tai nao ngu

dugc. Mdt chdu rdt cang, ndng, cdm gidc rdt mét moi. Chdu nén
ding BoniHappy hay BoniSleep dé Idy lai gidc ngt vao ban ngay ctia
chdu a? Vi céng viéc Ia ké muu sinh cta c¢d nha chdu, chdu khéng thé
bé viéc duoc. Cam on bdc si.
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Tra I8i: Chao chdu.

BoniHappy giup kich thich tuyén yén dé tdng tiét hormone tdng trudng,
hormone tdng trudng giup diéu hoa va tdi tao gidc ngu sinh Iy, tie la gide ngu
vdo ban dém. Vi ddc thi céng viéc phdi lam ban dém, ngu ban ngay nén chdu
khéng diung duoc BoniHappy. Chdu nén ding BoniSleep dé cdi thién gidec ngu
vao ban ngay cua minh. Chdu dung 2-4 vién BoniSleep trucc khi di ngu 30 phat,
gidc ngu sé duoc cdi thién sau 7-10 ngay su dung. Trong BoniSleep ¢é mela-
tonin la hormone cua tuyén tung, gitp gidc ngu duoc cdi thién nhanh, cé
lactium chiét xudt tir dam stia khéng chi gidp cdi thién gidc ngd ma con gidp
nuéi duéng ndo bé, lam diu nhing cdng thdng, lo du. Ngodi ra trong BoniSleep
cling 6 thdo dugc gitip an thdn nhu I-theanin chiét xudt tir ché xanh, ni lang,
hoa ctc, ngoc chai, lac tién, hoa bia,...

Dung BoniSleep sé khdc hoan toan véi ding thuéc ngt, BoniSleep cé nquén
goc tir thién nhién nén rdt an toan, khéng dnh hudng tdi chic ndng gan thdn
giéng nhu thubc ngu tay v. Pbng thoi trong BoniSleep con co nhing thanh
phén gitip nuéi dudng té bao than kinh va té bao ndo vi thé nén ngudi mdt ngu
sau khi st dung BoniSleep co thé hoan toan khde manh, sdng ngud ddy ngudi
khoan khodi chir khéng mét méi. Sau khi ngd tét réi, chdu hoan todn co thé
gidm ddn liéu BoniSleep va bd hdn, khéng bi Ié thube vao BoniSleep

Bén canh do, chdu cling cdn han ché viéc uéng tra, ca phé gan thai gian ngd,
khoéng xem dién thoai hay tivi trudc khi di ngu.

Cdu 4: Thua bdc si, chdu ndm nay 40 tudi, mat ngi 2 nam nay do mét
cu séc tam Iy ndng né. Méi dém chdu chi ngu duoc 2 tiéng, da sur

dung nudc lac tién, nudc véng nem, diing rotunda nhung gidc ngu
khéng cdi thién. Chdu nén lam gia?

Tra |&i: Hién tai cd s6¢ tdm Iy con dnh hudng téi tinh thdn chdu khéng ? Néu
chdu van chua thodt ra dugc khaéi cu sdc tdm ly d6, chdu nén dén gdp bdc si

54" BoniSleep



tam Iy dé duac tu van. Nhiéu ngudi sau khi bi mdt ngd mét théi gian thi lai lo
so bi mdt ngd, ludn am dnh la minh khéng thé ngu dugc, ddy cing ld mét tdc
nhdn gdy mdt ngu. Vi thé tam Iy I moét yéu 6 rdt quan trong trong viéc diéu
tri mdt ngu.,

Chdu nén:

-Tap yoga d@é tam hén thu thdi hon

- Chia se tam tu vdi ban be, ngudi thdn cho nhe long

- Di du lich

- Néu ¢ nhing bénh ly mdc kém nhu cao huyét dp, tiéu dudng, tim mach,
xuong khdp thi nén diéu tri d@é tranh dnh hudng tdi gidc ngu

- SUr dung 2-4 vién BoniSleep trudc khi di ngt 30 phut. BoniSleep cdi thién rat
tét cdc trudng hop mdt ngu do stress.

Chtic chdu som ldy lai duoc tinh thdn va gidc nga!

Cdu 5: Chao bdc si, t6i bi mdt ngd ndng, bdc si két luan bi suy nhuoc
than kinh. Téi dang ding Seduxen, vdy téi c6 ding duoc BoniSleep

hay khéng?

Tra l&i: Chdo anh!

Trueing hop caa anh hoan toan cé thé ding duoc BoniSleep. Nhung néu anh
dang diing Seduxen — mét loai thudc gdy 1€ thudc rdt Ién, bé ngay Idp tic rdt dé
gdy rdi loan gidc ngu. Vi thé khi chuyén sang ding BoniSleep, anh nén két hop
kém vdi seduxen, khi gidic ngu di vao én dinh thi anh sé gidm dén liéu seduxen
va bd hdn. Vé sau chi duy tri BoniSleep théi, va sau dé néu van ngu dugc, anh ¢6
thé giam ddn liéu BoniSleep t6i khi bé hdn thi thoi.

Ngodi ra anh bi suy nhuoc than kinh, BoniSleep con hé tra diéu tri béi BoniSleep
chira nhing thanh phan gidp nuéi duéng té bao than kinh va té bao nao, phuc
héi chirc ndng cua té bao ndo, gitip anh duy tri gidc ngd va suc khoe than kinh
tot.
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Cdu 6: Thua bdc si, té6i nam nay 56 tudi, da mat ngi 5 nam nay. Téi rét
khé di vao gidc ngu, 10gi& Ién giuéng ndm nhung trdn troc t6i 2 gid
sdng mét qud mdi thiép di duoc 1 chat. T6i 4 gid sdng la lai ddy, khéng
ngt lai duoc nira. Téi ngu cling khéng sdu, nhiéu khi chi vi 1 tiéng déng

nhé la dd gidt minh tinh ddy. Sdng ddy téi rdt mét, tri nhé cling suy gidm
theo. Dang thudc tdy 1 thdng thi bi tich nuéce, tdng nhirng 3 cdin nén téi
khéng ddm diing nira. Téi diing BoniHappy du'oc 5 ngay, thdy buébi sdng
dé chiu, bt mét méi hon réi nhung gidc ngu van chua cdi thién nhiéu.
Co cdch nao dé cdi thién gidc ngu nhanh hon khéng?

Tra I&i: Chao chi!

Co ché tdc dung cua BoniHapppy la kich thich co thé tang tiét Hormon tdng
trudng HGH gidp tdi tao lai gidc ngd sinh Iy tu nhién. Théng thudng co thé cén
1-2 thdng dé tiét du lugng HGH nén sau 1-2 thdng gidc ngu sé cai thién ré rét, con
théi gian ddu co thé gidc ngu chua cdi thién ngay nhung co thé sé khée khodn
ddn lén trude. Nhu trudng hop cia chi méi ding 5 ngay dd dé mét mai tdc la chi
dang ddp ung rat tét véi BoniHappy. Chi €6 gdng dung du liéu trinh, vi BoniHap-
py khéng chi gitip chi ngti t6t hon ma BoniHappy con gitip da dé dep hon, ngudi
minh man va stc khoe duoc cdi thién tot.

Con trong thdi gian nay, chi muén ngt nhanh han thi cé thé dung thém sdn
phdm BoniSleep ctia My. Trong BoniSleep c6 hormone cia tuyén ting lamelatonin
gitip kiém sodt chu ky gidc ngu theo nhip ngay dém, diéu hoa nhip sinh hoc cia
co thé va cd lactium Id hoat chdt dugc tinh ché tir casein cla sia giup tdi tao
stic s6ng cia ndo b, lam diu cdng thdng thdn kinh va cdi thién gidc ngd. Vi thé
BoniSleep giup cdi thién gidc ngt nhanh, thudng sau 7-10 ngay la gidc ngu cdi
thién. Ngoadi viéc uéng BoniHappy, chi diing thém 2 vién BoniSleep vao budi toi.
Dén khi ndo chi ngu sdu, ngon 6-7tiéng moi dém thi chi giam ddn liéu BoniSleep
va bé hdn. Sau khi da bé duoc BoniSleep thi chi ¢ thé tién td&i giam ddn liéu
BoniHappy. BoniHappy khong giéng nhu thudc ngu binh thuong, coché hoan
todan khdc vi thé khéng gdy Ié thudc, khi gidc ngu da di vao én dinh, chi cé thé
gidm liéu hodic tham chi bé hdn BoniHappy ma vén ngu duce,

sé BoniSleep




Cdu 7: Chdu chao bdc si, chdu nam nay 23 tuéi nhung da mdt ngd téi
2 ndm nay do dp luc hoc tdp cda chdu qud I6n. Méi dém chdu chingli

duac khodng 3 tiéng.Chdu chua diing mét loai thuéc nao cd vi so'tdc
dung phu. Chdu nén dang BoniHappy hay BoniSleep a?

Tra l&i: Chdu tuy con tré nhung da mdt ngu téi 2 ndm la mdt ngd man tinh réi.
Chdu dung BoniHappy hay BoniSleep déu duoc. Ca 2 san phdm déu cd thanh
phdn tu thdo dugc nén rdt an toan, khéng c6 tdc dung phu gi cd. Cdch dé cai
thién gidc ngd t6t nhdt la chdu két hap st dung cd BoniHappy va BoniSleep.
Liéu ding la 2 vién BoniHappy sau dn sdng va 2 vién BoniHappy, 2 vién
BoniSleep trudc khi di ngu 30 phut. BoniSleep cho tdc dung nhanh, gidp chdu
cdi thién gidc ngu sau 7-10 ngdy, hon niia cling gilp giagm cdng thdng thdn
kinh cho chdu. BoniHappy kich thich tuyén yén tdng tiét hormeone tdng trudng,
gitp chdu ldy lai gidic ngu sinh ly mét cdch tu nhién, tdc dong tan géc nguyén
nhdn gdy bénh mdt ngd man tinh.

Khi ngu t6t dugc tir6-7 tiéng, chdu gidm ddn liéu BoniSleep, thdy gidc ngu vdn
én dinh thi bé hdn BoniSleep. Sau @6 chdu cing giam dén va boé han Boni-
Happy duoc.

Bén canh do, chdu chu y khéng dugc xem tivi hay xem dién thoai qud khuya,
dnh sdng xanh t&r man hinh dién thoai hay tivi khién gidc ngu chdp chon,
khéng sdu va khé di vao gide ngu.

Céu 8: Chao bdc si, téi ndm nay 70 tudi, mdy ngu tir 1 ndm nay. Téi ¢6
duoc nha thudc qibi thiéu sdn phdm BoniSleep, sau khi ding 1
thdng, gidc ngd cua téi cdi thién tir 2 tiéng mét dém lén duoc 6 tiéng
1 dém. Hién tai sau khi dung BoniSleep 2 thdng, t6i da ngt dugc 1
mach tir 10 gi&* dém t6i 5 gid sdng, nga day rdt khée khodn nén téi da
bé hdn BoniSleep, thdy gidc ngu van t6t. Nhung t6i c6 tim hiéu, é dé

tudi clia t6i, rdat dé bi mat ngu tré lai do tudi tdc. Téi c6 nén ding
BoniHappy dé phong ngira bénh mdt ngi quay tré lai khéng?
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Tra l&i: Chdo bdc!

Chuc mirng bdc da Idy lai dugc gidc ngu tu nhién. O dé tudi cua bdc ma ngd
duoc 6-7 tiéng moi dém la rat tét. Pung nhu bdc tim hiéu, khi cd tudi, hormone
tdng trudng dugc tiét ra rdt it, vi thé ngudi cao tudi hay mdc chiing mdt ngu
mén tinh do tudi tdc. Bdc nén ding BoniHappy, gitp hormone tdng truéng dugc
tiét ra nhiéu hon, sé phong ngta chiing bénh mdt ngu quay trd lai. Hon nira,
hormone tdng truéng con gidp tang cudng hé mién dich, lam sdan da, giam nép
nhdn, gidm mé co thé, 6n dinh dudng huyét, cdi thién tri nhé va thi gidc. Bdc nén
dung liéu méi ngay tir 2-4 vién, chia lam 2 Idn, sau dn sdng va trudc khi di ng.

Cdu 9: Thua bdc si, Me chdu nam nay 60 tudi, bi mdt ngu mdy nam
nay réi, ¢6 nhiéu hém mdt ngu trdng dém, ra nha thuéc dugc khuyén

ding BoniHappy. Nhung me chdu uéng dugc 3 ngdy roi van chua
thdy cdi thién gi, me chdu ¢6 nén diing tiép khéng a?

Tra 18i: Chao chdu.

Théng thudng 1 liéu trinh s& dung cua BoniHappy la 2-6 thdng. BoniHappy
khéng phdi la thuéc ngu an thdn, nén khéng phdi uéng la ngu duoc ngay. Co
ché cda BoniHappy la gitp kich thich vao tuyén yén tdng tiét hormone tédng
trudng dé tdi tao lai gidc ngu sinh Iy mét cdch tu nhién. Vi thé, co thé cdn co6 thai
gian dé hormone tiét ra du. Thdi gian dédu st dung me chdu méi cdm thdy ngudi
khoe hon, d& mét moi han, con thai lugng gidc ngu sé tang ddn tung ngay. Me
chdu can dung du liéu trinh dé cho hiéu quda ré rét nhdt.

Trong thdi gian nay, khi me chdu dang mdt ngu trdng dém, me chdu nén dung
két hop gitra BoniHappy va BeniSleep. Trong BoniSleep cd hormone cta tuyén
tling la melatonin giup kiém sodt chu ky gidc ngu theo nhip ngay dém, diéu hoa
nhip sinh hoc clia ca thé va cé lactium Id hoat chdt ducc tinh ché tir casein cua
sifa giup tdi tao suic s6ng cua ndo bé, lam diu cdng thdng than kinh va cdi thién
gidic ngu. Vi thé BoniSleep gitp cdi thién gidc ngt nhanh, thuéng sau 7-10 ngay
la gidc ngu cdi thién. Ngodi viéc uéng BoniHappy, me chdu dung thém 2 vién
BoniSleep vao budi téi. £én khi ndo ngu sdu, ngon 6-7 tiéng mai dém thi me
chdu giam ddn liéu BoniSleep.
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1. NGOI CUI GAP NGU Ol E
Mét déng tac dé va tét cho gidc ngu. NEu cam thdy héng bt ép, ban cé
thé ngdi trén gdi dé cam thay ém ai han. e
Blng di ngu khi tinh than va co thé chua dugc thu gian. ¢

- Ngéi xép béng. Day la tu thé bt dau s

- C6 géng clii ngudi hét c& vé phia trude. 2

2. BUNG CUI GAP NGUTI
Pong tac dau cui ngudc gitp day
mau vé nao, cung cap oxy va thic
day qua trinh hoat déng cla tri
nao.

Néu tay khéng thé cham dat thi co
thé dat tay 6m c6 chan

- CUi gap ngudi va dat ban tay lén
san canh ban chan.

- Hai chan gil thang, hit vao, day
hgi cho cang I6ng nguic.

- Thé ra va nang ngudi lén, lung
song song vdi san. P |
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3.TU THE EM BE
Tu thé nay gilip giai tdéa su céng -
thing clia co thé |an tri 6¢c. Ban nhd
ngdi trén got chan va tran cham
hédn xudng san nha.

4. TU THE HINH LUGI CAY
Gilr tu thé nay tu 1 dén 5 phat sé giup ban
déng tac gitip méau luu théng tét han trén to
Nam ngtfa sau d6 nang chan qua d n

Hai tay dan vao nhau dé sau lung.

5.GAC CHAN LEN TUONG
ly 1a tu thé rat dé dang khi
ban chi cdn tua chan Ién
ﬁ}ﬁﬁg_:vé nhdm mét. C6 ging
giif tu thé nay trong 5 phat,
gidc ngl sé dén mot cach tu
nhién .
Khi gac chan Ién cao, mau sé
chay ngugc nhanh hon vé tim.

=&

60 BoniSleep



6. THU GIAN HOAN TOAN .
Dua co thé vao trang thai ngu nhung ban van phai tap ’trung vio

‘l”

thd, déng thdi ri bd moi lo lang trong ngay.

7. NGUA NGUOI TREQ BAP VE _
g" Day Ia mot tu thé dé dang thuc hién trén giuong ngu.
Sau khi thuc hién tu thé nay, ban sé cam thay binh thin va hé
luc
- Nam ngua, hai ddu gbi gap lai va hai ban chan sat nhau.
b - Dat chén phai tréo 1én qua bap vé trai. Khéng dugc dé khoang hd
a gilia hai bap vé.
- Giit vai nhip thé. Bua hai dau goi vé lai vi tri gitia ban dau va chuyén
sang bén kia.

BoniSleep



8. TU THE VAN cOT SONG

Tu the nay tac déng t6i cac dau day than kinh & cot s
cam xuc, gitip dua mét s6 lugng mau tdi viing nay. =
Vi mobi nhip tha, hay ¢d gang van ngudi thém mot chut
- Ngéi trén san, co chan phai dat lén chan trai {nhu’ hlnh}

tha rdi doi bén.

9. TU THE GOC CO PINH

Day la tu thé dua ca thé vao trang thai nghi ngai.
Nhé hai gan ban chan chum vao nhau.

- Nam ng(a trén giudng (hay trén san), hay ban chan sat vao nhau,
long ban chén Up vao nhau, tao ra hinh kim cuong.
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10. TU THE THO THU GIAN
Pay la mot bai tap vé tha

Ban chén |6 mi trai va hit vao qua bén phai. Sau d6 che |6 marbe
phai va thd ra qua bén trai. Tiép tuc thuc hién déng téEﬁ
phai, thd trai, tis 5 @&n 10 nhip th sau, |
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