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Cu8i tudn, nhitng ngdy nghi phép hay céc ngay |8 tét la thoi gian dé& ban nghi ngoi thu gidin va
phuc héi stc khoé sau nhirng ngdy dai lam viéc cang thdng. Tuy nhién cé nhitng théi quen x&u ma
ban vé tinh mdc phdi d& lam “1&a

Cu8i tudn, nhitng ngdy nghi phép hay céc ngay |8 tét la thoi gian dé& ban nghi ngoi thu gidin va
phuc héi stc khoé sau nhirng ngdy dai lam viéc cang thdng. Tuy nhién cé nhitng théi quen xdu ma
ban vé tinh mdc phdi d& lam “lang phi” thai gian nghi ngoi.

Khéng nhirng khéng gidm duoc céng thdng, ban cé thé cdm thdy “mét mdi” hon. Duéi day la mot
s6 vi du:
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1. Ngu “nuéng”

Hau hét moi ngudi thudng c6 théi quen ngu ddy mudn vao nhitng ngay nghi, tham chi mét s&

ngudi con “binh minh” vao sat bira &n trua, nhét la hoc sinh, sinh vién va “dén vén phong”.

Tuy nhién, cdm gidc mudn “bu dép” sy “thiéu hyt” cba gidic ngu lai lam ky nghi cda ban “khép
kin” v&i khéng gian nhé hep.

Déng hé sinh hoc cda co thé s& “loan nhip”, khign co thé mét mdi hon. D&i véi dan vén phong,
ngdy nghi la thoi gian “ly tudng” cho cdc hoat déng ngoai trdi hodic cée logi hinh vén déng nhe
nhang gitp thy gidin co thé.

Theo quy ludt sinh ly cda co thé,, tr O - 3gio la khodng thai gian gidc ngu dat duoc “dé sau” 18i
da. Do vay, du ban ¢é ¢6 “ngd nuéng” thi gidc ngu cia ban ciing s& khéng ¢6 chét lvong nhy
mong muén. Trdi lai, khi ngl qué nhiéu, sy sinh trudng va phét trién cda cdc t& bao trong co thé
va céc t& bdo than kinh s& bi han ché, tir d6 lam gidm khé néing mién dich cla co thé.

Cho du la ngay nghi, ban cling nén ngu sém dé dat duoc chét lvong gidic ngd va day sém dé hit
thd khong khi trong lanh va “kh&i déng” céc co quan trong co thé.



2. Ba sdng va bira trua “la mot”

D& tiét kiem thoi gian danh cho viéc vui choi hodic ngd “nuéng”, nhiéu ba néi trg da “nhap” bia
sdng va ba trua lam mét. Day cing chinh la nguyén nhén géy nén bénh dau da day. Sau mét
dém dai, nhu cdu “nap” ndng lvong cho co thé la rdt [én. Néu dé bao t cda ban “che doi” trong
th&i gian qué dai, cée dich vi s& tiét ra nhiéu hon.

Mat khéc, néu “nhin” biva séng, budi trua ban s& “mém” nhiéu hon méc cho phép dé thod man
con déi. Da day chiu stc ép lén s& dé gay cdm gidc ddy bung, dau tic hodic o chua. Luong thic
&n dua vao “6 at”, co thé khong kip tiéu hod s& dé& chuyén thanh chét béo va néing luong du thira.
Day ciing & nguyén nhén lam ban “mép map” hon.

3. Xem tivi ca ngay

Cd tudn hoc tap va lam viéc céing thdng, ban mudn danh ngay nghi bén chiéc tivi dé thudng thic
nhitng bd phim minh yéu thich. Ban nén nhé rang day la thoi gian nghi ngoi cho déi mét sau cd
tudn “gdn bo” véi chiéc mdy tinh. Viéc ban xem ti vi qué nhiéu s& lam mét di “co hai” dé khai phyc
duoc thi lyc cho déi mdt. Ngodi ra, théi quen ludi van déng trong nhitng ngaly nghi cang lam co
the ban tr& nén cham chap va néing né hon.

4. Lam viéc nha qué sic
Day la théi quen khé phé bign cia cac chi em phy nir “chém chi”. Thoi gian danh cho cong viéc
dai chiém hét “co hsi” lam viéc nha. Do véy, céc chi em thuang “tranh thi” ngay nghi dé don dep,

gidt git va lau rda nha cva, dé dac. Céc ngay nghi tr d6 lai tré thanh ngay “laoc déng”.

Hiéu qud nghi ngoi khéng nhitng khéng dat duoc, nguén néng luong trong co thé con bi “tigu
hao” nhiéu hon ngay thuong. Céng thdng, mét méi la diéu khéng tranh khai.



