MEO HAY GIUP TINH TAO DU NGU [T

Céc nghién ctu da chi ra rdng, chi trdi qua vai dém ngu 7 tiéng déng hé hodc it hon cling du
khign b ndio cda ching ta tré nén kém tinh téo va phdn tng cham hon déng ké.

Tuy nhién, gido su tam ly hoc Richard Wiseman thuéc Dai hoc Hertfordshire (Anh) da hé 16 2 bi
quyét don gidn, nhung vé cung hiéu qué gilp ching ta tam thoi van duy tri dugc sy tinh téo va
trdnh duoc mét s8 t8n hai do ngd it gay ra. D6 la viéce tuan thd quy ludt ngd 90 phdt va ngd chop
mdt vao ban ngdy.

Quy luét ngu 90 phot

Tro chuyén véi céic nha nghién ciu vé gidic ngd, ban s& sém khdm phd ra rdng, hdu hét ho déu s
dyng mét meo it biét d& cdm thdy tinh téo vao ngay hom sau. Bi quyét dya vao kién thic rding, mot
chu ky giéic ngu cta ching ta gém 5 giai dogn riéng ré, trong dé giai doan cudi cung la ngd déng
m&t nhanh (REM), gén lién véi céc gidic mo.

Méi chu ky ngd nday thuong kéo dai géin 90 phut, tiép sau la mét khodng thoi gian dirng nghi
ngdn, khi ching ta tvong déi tinh thic, truéce khi mét chu ky ngd méi bét déau. Qué trinh nay
thuong lap di 1&p lai trong tdng cong 4 - 5 chu ky ngd m&i dém. Néi mét céch khdc, néu ching ta
ngu hodn toan ty nhién, khéng bi chuong déng hé béo thirc hodic cdc dang nhiéu loan gidic ngu
khac khudy déng, ching ta thudng s& tinh thie sau mét khodng thai gian | bdi s6 cda 90 phot.
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biéu nay déng nghia, ban s& cdm thdy tinh téo hon khi thic gidic vao cudi cda mét chu ky ngu 90
phut. Bdi viloc dé, ban s& gén trang thai tinh thie binh thuong nhaét.

DE 18i da héa co héi c6 duoc didu nay, ban cén lvu y dén thoi diém mudn thie day, sau dé tinh
nguoc theo ting khodng 90 phit dé tim ra thoi gian gén véi thoi diém di ngd mong muén cda
ban. Chdng han nhy, néu ban muén thic gidic vao lic 8 gior séng va di ngu vao lic khodng gén
nua dém, céch tinh nguoc nhu sau: 8h sdng > 6h30 > 5h00 > 3h30 > 2h > 0h30 >23h dém.
Trong vi du ndy, ban nén di ngd vao lic khodng 11 gio hodic 12h30 dém dé c6 thé cdm thdy ddc
biét tinh t&o khi thic dédy vao 8h séng hém sau.

Ng0 chop mdt ban ngay

Haing tréim thi nghiém va nghién ctu da chi ra vé 56 loi ich cda viéc chgp mét vao ban ngdy. Theo
céc chuyén gia, viéc d& cdi dau cda ban nghi ngoi du chi vai phit m&i ngay ciing s& gitp ban cé
tri nhé 18t hon, tinh tdo hon, néing cao th&i gian phdn Gng, tang néng suét lao déng va gép phén
duy tritinh trang stc khde t6t cho ban.

Diéu quan trong la phdi biét thoi diém pht hop nhat dé chop mét ban ngay. Cdc nhip sinh hoc ty
nhién trong co thé &nh hudng t6i mic néing lvong cda ching ta trong ngdy, nén thoi diém 18t nhét
dé chop mét la khi méc ndng lvong sut gidm. Thoi diém nay phu thude vao loe ban thic day vao
budi séng.

Duéi déy la mét bang don gidn giop huéng dén cho ban:

Thoi gian thie ddy budi séing
Thai gian hodn héo dé chop mét
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Pung lo l&ng néu ban khéng thé chim vao gidc ngd vao thoi diém chop mét ly tudng. Céc nghién
c@u chi ra réng, chi cén ndm xudng véi y dinh s& chop mét cing du khién huyét dp cia ban gidm
xudng mét céch ¢ loi.

N&u ban muén cyc ky tinh tdo ngay sau mét gidc chop mdt ngén ngui, hdy udng mét tach ca phé
hodc d6 udng cé caffein khéc ngay truédce khi ngd. Caffein s& bat ddu phét huy téc dung khodng
25 pht sau khi udng, ding vao loc ban bét déu tinh thic.



