8 LOI KHUYEN DE CO BUSI SANG TRAN DAY NANG LUONG

M3i budi séng, ban cé thé cdm thdy that sdng khodi hodic rdt ué odi mdi khi thec day. Duéi day la
mét s8 i khuyén bé ich dé thodt khdi tinh trang u& 0di va cé mét budi séing tran ddy nang lvong.
M3i budi séng, ban cé thé cdm thdy that sdng khodi hodic rdt ué odi mdi khi thc day. Duéi day la
mét s8 i khuyén bé ich dé thodt khdi tinh trang u& odi va cé mét budi séing tran ddy nang lvong.
>>> 7 meo giUp ban tinh tdo, ddy nding luong trong busi sdng mua déng

bi ngd ding cach

Trudc tign, dé c6 thé thire déy tinh tdo vao budi sdng, ban cdn c6 mét dém ngon gidc truée da. DE
lam duoc diéu nay ban cén tranh so dung nhitng chét kich thich ¢é chia caffeine sau bira trua.
Mét téch ca phé vao budi séng s& gitp cho ban tinh tdo va gitp co thé téng khd néing chéng oxy
héa manh. Nhung néu ban udng mét téch ca phé vao budi t3i thi co thé ban s& khé di vao gidc
ngu hon.

Ban ciing khdng nén uéng nhiéu rugu vao bira t8i. Usng qud nhiéu ruou vao budi 18i s& khién ban
c6 thé s& thic gidic vao ban dém.

Mat diém khdc cén chi y niva la ludn gitr nhiét d6 phong ngd cta ban & mc mét mé. Ban ciing
nén tranh tap thé dyc trude khi di ngu, né s& khién cho co thé ban luén trong trang thai kich thich
nén khé ngd hon.

Ding s dung mdy tinh hodic dién thoai trén givang ngd. Anh séng tir nhitng man hinh nay s&
khign cho co thé cba ban ldm tudng rang dang la ban ngay va khéng thé cé nhirng gidc ngd séu.
Ludn luén c8 géing thie ddy sém, ké cd vao cudi tudn

Tién sT W. Christopher Winter - Giam déc Y khoa tai Trung tam Gidc ngi Jefferson Martha, bang
Virginia cting khuyén ban nén "c& gdng thic déy vao cing mét gie moi ngdy trong tuan". Nhip
sinh hoc, chu ky sinh hoc cia gidc ngd va thic gidic cda ban can duoc thyc hién mét cach déu dan
va chinh xéc.

Nhiéu nghién ctu khoa hoc da chimg minh rdng khéng phdi ai ciing cén mét gidic ngu 8 tiéng. C6
nhiéu ngudi can nhiéu hon con s6 dé va cling c6 nhiing ngudi chi can it hon. Viéc ludn giT nhip
sinh hoc déu ddn s& gitp cho ban biét khi ndo co thé cda ban can duoc nghi ngoi.

BPung é@n ndt Hodin béo thic (snooze)

Khi d&t bdo théc nghia la ban dé quyét dinh s& thc déy vao thai gian dé, nén dirng dn not it
bdo thirc d& ngl thém. Diéu nay ciing duoc khoa hoc chimg minh la khéng dem lai loi ich gi ma
tham chi & ¢6 hai. Viéc bi danh thic réi ¢6 géng ngd tiép s& lam gidc ngd bi phan ménh, khéng
sdu va that thuong. Diéu dé khién cho khi thic ddy 1an ntra ban s& cdm thdy mét méi hon nhiéu.
Usng nuéc khi vira méi ngd day

Ban mét rdt nhiéu nuéc khi ban ngu va thd vao ban dém. Va that khéng may, tinh trang mét nuéce
c6 thé lam cho ban cdm thdy cham chap va buén ngd. Vi vay viéc udng mét cdc nuéc vao budi
sang khéng chi gitp ban tinh téo, ba sung luong nudc da mat ma con gitp hé thdng tiéu héa cia
ban hoat déng 6t hon.

M cra 58 dé dén dnh séing mét troi



Theo Vién khoa hoc Y hoc My, énh sang la thanh phan chinh &nh huéng dén nhip sinh hoc, tac
déng tryc tiép lén gen kiém sodt dong hé sinh hoc cia ban. Vivéy, dnh mét troi busi sang sém s&
gitp ban tinh téo hon.

N&u ban khéng thé dva duoc dnh séng ty nhién vao trong phong ngi cia ban, hay xem xét dén
nhitng chigc dén phong ngu cé thé t 1y séing 1én, mé phdng énh sdng mét trai lic binh minh.

Tap luyén thd nhu trong bai tap Yoga

Mét nghién cu cla dai hoc Oxford phét hién ra rdng pranayama - phuvong phép kiém sodt va
diéu tiét hoi thé mét cdch cé y thoc (thuong duoc so dung trong cac bai tdp Yoga) — "cé dnh
hudng tryc tiép rd rét, khign cho co thé c6 thém nguén sinh lyc ciing nhu néing luong tinh thén va
cdm gidc thodi mdi sdng khodi".

Hinh thdc phd bién nhdt la céch thé 3 phén (Dirga Pranayama): Trong bai tép hit thé nay, méi
nhip hit véo dugc chia tach [am 3 lén. Lan 1 hit vao mét lvong hoi vira dd lam sao cho bung cia
ban phéng lén, lan 2 lai hit lvgng hoi d& cho ngyc phdng va néng lén, lan cudi hit vao déy phdi
va lam sao d& xuong don nang 1én. Lic thé ra ciing thyc hién lam 3 phén véi lan luot; xwong don,
nguc va bung xep xudng. Thyc hién khodng 10 dén 20 nhip thd, khi thé hay tha dng toan than.
Tap thé dyc méi budi séng

"Thoi gian dé tap the duc 18t nhat la sau khi ban the day. N6 s& gitp co thé cda ban bét nhip véi
mot ngdy méi va tran ddy néing luong. Néu ban c6 thé tdp cho minh théi quen nay thi s& rdt t6t
cho co thé va stre khde cba ban" - Tién st W. Christopher Winter néi.

Nhirng bai tép budi sdng ciing khéng cén qué néng. Trong thyc t&, mét bai tap Yoga hodc thai
cyc quyén hodc khi cong da duoc chirng minh s& gitp cho co thé va bd ndio cda ban sén sang cho
mét ngdy méi. Va mét bai tap budi sdng tuyét voi nhat la nhing bai tap kéo dai khodng 20 phot.
An mét bira sang giau Protein

"Protein tr bra &@n s& duoc chuyén héa thanh dopamine, s& cung cdp nguén néng lvong cho
ban".

Hay chudn bi mét bira sdng gidu protein cho minh véi thit, gia cém, héi sén, dau Ha Lan, céc sén
phdm ch& bién tir dau nanh, tring... Han ché tinh bét va nhirng thyc phdm ché bién sén chta
nhiéu duong vi ching s& dugc chuyén héa rét nhanh, khign cho ban nhanh mét vao cusi budi
sdng.

Tham khdo: Business Insider.



