Bi QUYET PON GIAN BE SONG LAU

Nguoi dan éng cao tudi nhét nuéc Anh, Reg Dean 110 tudi & Derbyshire hém hinh cho biét bi
quyét trudng tho cda minh la.... ludi biéng.

>>> Bi quyét dé sdng tho nhat the gisi

Theo cdc chuyén gia, Reg Dean khéng hé néi dua, mét cudc sdng chém rai véi nhiéu diéuthi vi, y
nghia c6 khd ndng kéo dai su s8ng cho con nguai. Trong thé gisi déng vat, tudi tho lodi rua chinh
|l bdng ching r3 rang nhét chimg minh ly thuyét nay.

Theo mét trong nhirng thuyét [dio hod thi qud trinh trao d&i chét & co the sdng cang dién ra chdm
thi thoi gian t8n tai cang lau va qud trinh 1do hod dién ra cang chdm. Cudc séng gém mét chudi
céc hoat dong ddy cdng thdng, dét ép lyc rdt 1én lén co thé cda ching ta. Chdm chi khéng phdi
lGc ndio cling t5t, don c& nhu thoi gian lam vige kéo dai tai van phong cé the dan dén trdm cém, lo
ldng, tham chi suy nhugc than kinh hay hoat dong thé chét qué nhiéu cé khi lai la ké thy cda tudi
tho.

Ludi bigng gitp kéo dai tudi tho con ngui@

Méi day, vao thang 9 vira qua, céi chét cda 4 ngudi dan éng khi dang tham gia cudc thi
marathon Great North Run chinh la vi dy dién hinh cho sy nguy hiém dé.

Ludi biéng két hop véi cée hanh vi don gidn dem lai loi ich sc khde nhu mét gidic ngd ngdn sé& la
cach rét t8t giop kéo dai sy séng. Mét nghién céu trong ndm 2007 trén 23.681 ngudi Hy Lap
trudng thanh phét hién ra rdng nhitng nguoi thudng xuyén ngu trua (du chi la chop mét) s& sdng
lau hon déng k& nhém con lai.

“Chén ly” nay da ting duoc dé cap dén ngay ti thoi Hy Lap 8 dai. Triét gia Aristotle tin rdng
cudc sdng trdm méc, chdm cham khién con nguoi cé du thoi gian dé can nhdc cdc yéu 18 can thiét,
higéu qud hon so véi cude s8ng bén rén cda céc thuong nhéan hay chinh tri gia. Trong khi dé nha
trigt hoc Epicurus cting khuy&n moi nguai rit lui khdi cude séng thanh thj dé tim kiém céi ma ong
goi la “khéng phdi lo l&ng”.

Cd hai y tudng nay cung duoc nhdc téi trong mét cudn séch gan day mang tén National
Gardening Leave do nhém chuyén gia ¢ vén thuéc Quy Kinh t&€ Méi (NEF) bién soan véi l&i phy
dé tho vi: “Nuéc Anh s& t8t hon néu tat cd thoi gian ching ta danh cho van phong it hon?”. Theo
dé, cdc téc gid dé xudt phuong én chi lam viéc 4 ngay 1 tuan nhung dudng nhu né khéng may
khé thi vi cho du ¢6 loi thi cing hiém khi 16i s6ng lui bigéng duoc lya chon béi nhiéu nguyén nhéan
trong d6 ¢6 ly do don gidn la fién.



