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Bi quyét ngl ngon tai noi lanh nan

Néu sdng & noi lanh nan trong théi gian dai, nhiéu ngudi rat dé bi méat ngu. Xin gidi thiéu

mot sé bi quyét dé ngli ngon tai noi lanh nan:

® Ban ngay, nén phoi ndng va van dong co thé. Néu & trong nha subt ngay, sw lwu thong
clla mau sé bj kém di, gay ra sw khé ngu.

® Khi trdi ném trén san clrng nhw phong thé duc .v.v... nén ndm nghiéng va néu cé gbi
hay tAm |6t ngdi thi nén 6m ma ngl dé tranh bj dau eo lung.

® C6 thé dung khan gidy dé bit I8 tai, dung kh&n dé& che mét.



