GIANG PUONG - CUOC SONG

éu nhing ngay lanh chui vao trong
chan am, sang sém khéng muén day,
thi khi troi nong, méi budi sang ta cang
rét dé roi vao tinh trang mét mai khong
mudn day. Khoéng chi budi sang, budi
trua con buén ngtl cang hay dé sap
xuéng khién chung ta khong cudng
lai nGi. Gidi thich cho diéu nay, co hai
nguyén do. Thit nhat la do ban ngu
qua it, thong thuong theo 161 khuyén
cla cac chuyén gia moét ngay can ngu
16i thiéu tr 7 - 8 tiéng. Thir hai la do ban
dang trong trang thai mét mai qua tai
cang dan dén tinh trang budn ngui. DS
voi nguyén nhan th& nhat
thi khéng c6 cach nao khac
la cac ban phai sdp xép lai
thoi gian bigu clia ban than,
b6 tri thoi gian lam viec, nghi
sao cho diéu do. Ma nguyén
nhan nay chac han moi nguoi
it mac phai.

Nguyén nhan ma chung ta
hay méc phai va chiém da s6,
la nguyén nhan tht hai. Lam
viéc lién tuc tir 8 gid sang,
dén 12 gidrtrua, voi diéu kién
thai tiét khdng may ly tudng
(nhiét d6 cao lam cho con
ngudi ta cdm thay mét mai
chan truong, nguoc lai nhiét do co thé
hoi thap mot chit lai khién con nguoi ta
€0 thé tap trung cao do khi lam viéc) thi
viec ban cdm thay buc bach la diéu kho
trénh khai. Ddy la chua k& cong viec
khoéng duoc thuan buém xudi gio.
Ngdi lam viéc bén may tinh lau, dac biét
la vao khoang thoi gian ban chuyén
giao gida hai cong viéc, mat ¢ mot
vai giay dé thu gian cing c6 thé sup
xudng bat ct Itc nao. BGi véi ai duoc
lam viéc trong moi truong cé diéu hoa,
khi mdéi di dau ra ngoai vé (an trua
chang han) tr méi truong ndng nong
oi buic, nay béng mét lanh khoan khoai
thi kha nang ban budn ngu la rat cao.
Va con vo van tinh hudng khac trong
cudc séng hang ngay khién chung ta
mudén ngu khong dung Iuc nda. Ma
khong dung luc la khong tét réi. Vay
lam sao dé khac phuc tinh trang nay?
Cach don gidn nhat la uéng tra hoac
ca phé dam dac sé giup cho ban cudéng
lai con buén ngu. Tuy nhién cach nay
sé khoéng phai voi ai cing co tac dung
véi nhing ngudi nao lam dung no.
Mot co thé khde manh day stc séng

thi nhat dinh lam gi cng t6t, Itc nao
cang hang hai lam viec. D& duoc nhu
vay ¢6 nhiéu cach nhu dam bao ché do
dinh dudng, stress, lam viéc logic. . .

Veé ché do dinh dudng, cd mot s6 thuc
phdm that su thiét thuc va ban nén an
hang ngay nhu:

Rau xanh: Rau xanh la loai thudc
chéng suy nhuoc clia ty nhién, la
ngudn axit folic tuyét voi. Khi thay mét
mai va nhiéu ngay khong an rau xanh,
hay an lap tuc dé€ bu dap ham luong
axit folic bj thiéu, ban sé thay cothé dé
chiu hon.

Cac loai hat: Trong hat chtia dung tat
ca nhing gi can thiét nhat cho mét
cay non, do vay chung c6 luong dinh
dusng rat bé ich déi véi co thé. Bac
biét, hat bi dé va hat huéng duong rat
giau axit béo omega-3, Mot loai axit
lam gidm triéu ching clia bénh chan
nan va budn ngu.

Pho mat: Cac nha khoa hoc Anh gan
day da nghién ctru nhing anh hudng
clia pho mat t6i stic khde bang cach
cho 200 nguoi thuong xuyén gap ac
mong an pho mat trudc khi di ngu.

Két qud, 72% trong s6 nhing ho da
c6 gidc ngu ngon. Ngoai ra, pho mat
con chta tryptopan (chat lam tang
tam trang vui vé) va canxi (chat rat
can thiét dé san xuat melatonin - hooc
mon diéu hoa giac ngu).

Chudi chin: Quachudingoaitryptopan
con chtia mét ham luong kali dang
ké giup co thé gidm bot cang thang.
Ngoai ra, chudi con giau vitamin B6,
giup diéu chinh luong duong trong
mau, 6n dinh tam trang.

DA&u ca: Dau ca la mot loai thuc phdm
chtia nhiéu vitamin D (chat
duoc t6ng hop dudi tac
dong clia anh néng), lam
tang luong huyét thanh
va khién cho moi nguoi lai
cdm thay hanh phuc hon
dudi anh mat troi. Ngoai
ra, dau ca con chira cd axit
béo omega ba nta.

Qua ot: Qua 6t giup kich
thich cac day than kinh
trong miéng, tao cho bo
nao moét cdm gidc thoai
mai, xua di phién muon.
Qua 6t chira chat hoa hoc
@ thé gay ra cédm giac
néng do su rung minh, kich thich cac
day than kinh trong miéng, tao cho
bo ndo mét cdm gidc thodi mai xua di
phién muodn.

Bia: Chat con lam ban dé hoa déng
hon, diéu chinh duoc méi bat hoa
trong quan hé. Ubng & muc do viua
phai lam cho ban thay hanh phuc hon
va tranh duoc mot sé bénh tat.

DE gidi tda stress, sau mbi gio lam
viec méi nguoi co thé tim cho minh
mot thu gidi tri riéng nhu: doc bao, tat
gua hang bia nhdm nhap vai ngum
véi ban bé. Bo tri noi lam viéc khong
bi tu tang, sdp x&p moi thit ngan nap
tranh gay tinh trang nhin thay ban lam
viéc la da chan nan. Giir méi quan hé
6t voi dong nghiép tranh truong hop
cang thang khong can thiét. Truoc khi
lam mot viéc gi do, suy nghi that ky
cac buoc thuc hién, dé lam mot lan 13
dung ngay, khong dé sai khong biét sai
& dau. Véi nhing bién phap trén day
hy vong rang sé gitp cho moi nguoi
khong bi ngli gat trong gid lam viéc.
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