8 LOI [CH CUA THUC DAY SOM

Nhirng con “cG dém” cé thé rét thich ngd nuéng nhung phén 1én cuéc séng lai dang dién ra vao
ban ngdy, néu ban khéng chiu thic day sén sang cho ngay méi s& b I& rdt nhiéu co héi quy gid.

Loi ich Ién nhét cha viéc day sém & moi viéc dién ra trdt ty, theo ding k& hoach. Day sém déng
nghia véi viéc ban khéng phdi voi va, tét bat so khong kip gio, hodc c6 the danh riéng cho minh
mot chit thoi gian yén finh & véin phong. Déy sém khéng phdéi la diéu dé dang, tham chi d&i véi
nhiing nguoi quen véi né cling thinh thodng khéng thé cudng lai sy quyén rb cda gidic ngd. That
vui khi biét réing ta mé& mét ra, thé giéi la cda rigng ta du chi trong mét khoding thoi gian ngdn
ngui, cho dén khi t&t cd moi ngudi déu thic day.

1. Thém th&i gian cho bén thén

Khi ddy sém, ban cé thém thai gian va thong thd hon dé t&m tdp thu gidin, sép x&p nha cba gon
gang, hodc chi don gidn xem lai chuvong trinh bé & dém qua, nghe tin t&c budi sédng. Khéng cé
dién thoai hay email qudy rdy loc séng sém, ban cé thé s dung khodng thoi gian dé theo y thich
nhu tdp thé dyc, doc béo, xem nhiing kénh truyén hinh ma ban doi khong thich. Rét nhiéu cha me
c6 con nhd cdm thdy busi sang sém chinh khoding thoi gian duy nhét trong ngay duoc nhém nhi
téch ca phé hogic thy gidn trudce khi bat dau mét ngay méi.

Déy sém mang lai nhiéu loi ich thiét thyc cho stc khde va taing cuong higu qud cong viée. (Anh
minh hoa: naldzgraphics)

2. Tap thé dyc thuong xuyén hon

Déng co luyén tdp cba con nguoi dat méc cao nhét la vao budi sang. Nhiéu bdo cdo chi ra rdng
moi ngudi himg thi véi viéc tap thé dyc vaio budi séng va s& luyén tdp thuong xuyén hon budi
chiéu hodic budi 18i. Chva duoc kiém nghiém nhung mét s& chuyén gia tin rdng tdp thé duc vao
budi sang khi bung déi budc co thé dét chdy luong m& nhiéu hon thay vi cdc nhém calo khéc.

Mét nghién cu duoc cong bd trude day cla tap chi Sleep cho thdy luyén tdp vao budi séng gitp
con nguoi d& ngl hon vao budi 18i. Cdc nha nghién ctu dua ra gid thuyét rang hoat déng vao
busi sdng gitp sdp x&p nhip ngdly dém cla co thé nhip nhang hon. Thi nghiém trén nhitng ngui
bi tri hodin bai tdp thé duc vao busi sdng cho thdy ho khé ngd hon vao budi 18i so véi nhém duoc
luyén tép.

3. Trénh Un t&c gioo théng

O mét s8 thanh phé lén, sy khac biét gitra luu théng nhanh, cham hay n téc ¢6 thé xdy ra chi
trong vong 15 phit. Day sém dé tranh téc duong khéng nhitng gitp ban thong thd hon ma con
ddm bdo an toan. Viéc phéng nhanh, vuet du chi vi trénh tdc duong hodc don gidn tai x& dang bi
tré gior c6 thé dan dén nhirng hanh vi hung héing, khéng sdng sust va téing nguy co tai nan. DSi
véi nhitng nguoi di chuyén bdng phuong tién céng cong sé thdy sy khdc biét gitra viéc d& dang
tim dugc chd ngdi khi di sém va viéc chen chic, nhéi nhét gitra vé s6 ngudi va géng ste niu chat
déy dai khi xe tang t&c.

4. Loi ich cda digém tam

Déi véi nhitng nguoi day tré va khong kip thei gian thiviéc déu tién ho lam chinh la quynh quéng
&n séng. Nguoi ddy qué tré thuong cé xu huéng bd biva sang va doi dén gio &n trua. Vo sé
nghién ctu da chi ra nhirng téc dung tich cyc cda bira sang déi véi sic khde: Ngudi ddy sém c6
thoi gian chudn bi hodc lva chon biva sdng cho minh s& khde manh va cé trong luong 8t hon
nhiing ngudi khéng @n séng. Thire déy sém cho ta thém thoi gian dé nap ndng lvong tir bira diém



t&m thay vi chdp |y thie &n, nhai vdi vang hodc tham chi la bé bia.

5. Viéc nha

Ban c6 thoi gian vao budi séng dé don dep nha ctra, chuén bi dé &n cho cd ngay, hodc lam
nhirng viéc I&t véit, thi cé the dung busi 18i dé thu gidin va vui choi véi gia dinh va ban be. Hau hét
moi ngudi déu mong mudn st dung budi t8i cia ho d& xem phim hay thong thd &n t3i clng gia
dinh hon la lam viéc nha. Hoan thanh viéc vét cda ban vao déu ngay gidp cho véc mudn dé tré
nén kha thi hon.

6. Nang suét cao hon

Mét cudc khdo sét 20 CEO tai céc cdng ty lén nhu Pepsi, Motorola, Avaya, vé Xerox truéc déy tim
ra diém chung gitra ho la tat cd déu day trudc 6h sdng. Ho st dung thoi gian dé gidi quyét cong
viéc trén email, tap thé duc, doc bdo, hodc lam nhiing viéc vét trong gia dinh. Tat cd nguoi trd loi
khdo sat néi rdng viéc day sém cé dnh hudng vé cling quan trong t6i néing sudt lam viéc cia ho.
Piém chung cta nhidu CEOs tai céic cong ty 16n |a ho déu day truéc 6h sang. (Anh minh hoa:
profiles)

7. Tang cuong fri fué

C6 mét 58 bdng ching cho rdng ndio cla con ngudi hoat déng & mic dé cao nhét vao budi séng.
Trong mét dé tai nghién ctu duoc tién hanh & trudng Dai hoc Béc Texas, céc sinh vién béo cdo
rdng ngudi ddy sém cé chi s6 GPAs (diém & trung binh hoc ky) cao hon nhirng nguoi day muén.
8. Giam stress

Khi déy sém, ban s& duy tri duoc trang thai thu gidn va thodi méi sudt c& ngdy. Nhirng céng viéc
nhu chudn bj cho bén than, chudn bi cho con céi di hoc, di chuy&n dén noi lam viéc va hoan thanh
nhitng céng viéc khdc trong budi sang c6 thé khign ban v6 cing mét mdi va céing théng.

Gidm stress c6 anh hudng 8t t6i sirc khde, han ché nhie dau, cao huyét ap, dau da day, rung téc
va lo &u. Co quan qudn ly an todn va stc khde nghé nghiép (OSHA) dé véc tinh rdng téc hai do
stress gy ra trén ngudi lao déng tiéu t8n khodng 300 triéu USD méi ndm. Khi tao ra cho minh
thém mot khodng thai gian vao budi séing, ban s& khdng con phdi tdt bat, voi va méi ngay.



