7 điều mà bạn nên biết để có giấc ngủ ngon 
- Ngủ đủ: Người trưởng thành cần ngủ khoảng 6-10 tiếng trong một đêm. Ngủ quá hay ít hơn sẽ làm giảm tuổi thọ của bạn. 
- Đừng ngủ vào ngày nghỉ quá nhiều: Không phải tất cả những chuyên gia về giấ ngủ đều đồng ý việc bạn ngủ quá nhiều trong ngày nghỉ. Bởi việc đó sẽ làm đảo lộn đồng hồ sinh học của bạn. 
- Tuân thủ đồng hồ sinh học cá nhân: Cơ thể mỗi người chúng ta đều có đồng hồ sinh học điều tiết việc ngủ nghỉ. Do đó, bạn hãy tạo cho mình thói quen sinh hoạt tốt để đảm bảo đồng hồ sinh học của bạn "chạy" tốt. 
- Hút thuốc và uống cà phê: Chất caffein và nicotin là những chất kích thích làm bạn mất ngủ. 
- Rượu bia: Những thức uống có cồn làm não bộ hoạt động chậm lại, nhìn bên ngoài có vẻ như tốt cho giấc ngủ nhưng chúng lại chính là nguyên nhân làm gián đoạn giấc ngủ. 
- Tập thể dục: Các hoạt động thể chất giúp bạn có giấc ngủ sâu và ngon hơn. Tuy nhiên cần lưu ý không nên tập thể dục trước khi ngủ 3 giờ. 
- Thư giãn trước khi ngủ: Hãy tạo cho mình thói quen nghỉ ngơi và thư giãn trước khi ngủ để đảm bảo đạt được giấc ngủ "chất lượng". 
