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Ang pagkatulog mao ang 
paagi nga ang imong lawas 
molagsik pag-usab. Ang 
nindot nga pagkatulog sa 
gabii makatabang nimo nga 
makahunahuna og mas  
klaro, makabaton og 
dugang nga enerhiya, 
maminosan ang kakapoy, 
ug dili na pirme masakit. 
Ang mga bata kinahanglan 
nga matulog og 10 ka oras 
matag gabii!


