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Téng hop cac tips "than thanh" gitip hét budn ngi tire thi cho ban tham khao va ap
dung cuc hiéu qua. Pung dé con budn nga anh hudng dén sinh hoat ciing nhu cong

viéc ctia ban. Hay cung tim hiéu ngay dudi ddy nhé!
Cdch hét buon ngii ngay ldp tirc

Moi ban tham khao mdt sd cach lam hét budn ngu hiéu qua duogc chung toi téng

hop dudi day:
Pi bd 1a cach hét budn ngi don gian nhat

Tién si Robert Thayer (Gido su truong Pai hoc Bang California, My) d3 khao st
vé murc nang luong khi dn mot thanh keo va di bo 10 phut. Mac du thanh keo gitp
ngudi tham gia tinh tdo kha nhanh chong, nhung lai cam thdy mét moi 1 gid sau
d6. Tuy nhién, nhitg ngudi di bo 10 phut c6 thé tinh tao trong khoang 2 gid nhd

hoat d6ng bom oxy qua tinh mach, néo va co bap.

Céch dé hét budn ngu don gian nhat khi lam cong viéc van phong 1a ban hay ding
day va roi khoi chiéc ghé. Sau d6, ban co6 thé di bo mua dd an trua, d6 4n vat hay

thirc udng.
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Cich tinh ngii: An vit dé ting ning luong

Nhitng mén an vat c6 duong s€ giup ban tang cuong nang lugng vi mirc duong ha

thap s€ khién ban ué oai va mét méi dan dén cam giac budn ngu.

Khi ap dung cach tinh ngii v6i thire dn vat, diéu nay sé gitp ban ting cudng ning
luong. Cu thé, ban c6 thé chon cac mén lanh manh nhu trai cdy, stra chua, cac loai

hat...

Thuw gidn d6i mat bi méi

Pay 1a cach hét budn ngu dau tién ma ban c6 thé 4p dung ngay tai chd ngdi. Cudng
d6 1am viéc lién tuc voi may tinh co thé gy ra tinh trang moi mat va cam giac

budn ngu. Vi theé, ban nén ro1 mat ra khéi man hinh va thu gian bang cach:

« Dua mat nhin ra xung quanh
« Thuc hién céc bai tap cho mit gitp cai thién thi luc

« Dung dung dich nhé mat dé giam moi mat
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Piéu chinh 4nh sing manh hon

Mai trudng xung quanh v6i anh sang md nhat c6 thé khién ban thém mét moi. Cac
nghién ctru da chi ra rang sy tiép xtic v6i anh sang manh c6 thé lam giam con budn
ngil va tang sy tinh tio. Khi khong biét 1am cach nao dé hét budn ngu, ban hiy thu
tang cuong mirc d6 ngudn sang hoic mé cira s6 ra. Khi d6, ban sé thdy day la mot

cach hét buon ngu cuc ky don gidn ma lai hiéu qua day!
Uong nhiéu nudc

Tinh trang thiéu nudc co thé khién co thé ban mét mdi va buon ngu. Vay ban nén
uong gi dé tinh ngi? Hay ddm bdo ban uong du nudc loc hodc an cac loai rau cu
qua nhiéu nudc nhu: dua hau, dau tay, budi, dua gang, dao, dira, cam, mo, man,

tao...
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Tiép xtc anh nang mat troi

Nhip sinh hoc diéu chinh chu ky nga — thirc ciia chung ta thuong bi anh huong boi
anh sang ban ngay. Dé cam thay tinh tdo hon, ban nén c¢b gang danh it nhat 30 phuat
mdi ngay ra ngoai dudi anh sang mat trdi tu nhién. Néu ban bi mét ngi, cac
chuyén gia vé gidc ngu khuyén ban nén tiép xtic voi anh sang mat troi budi sang

mot gid modi ngay.

Khi ban budc ra ngoai dé hit thd khong khi trong lanh, day ciing 1a mot cach hét

budn ngtt mdt cach hoan toan tu nhién.
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Tap thé duc déu diin

Trong mot phan tich cia 70 nghién ctru ¢6 sy tham gia cta hon 6.800 nguoi, cac
nha nghién ctru ctia Pai hoc Georgia (M¥) da phat hién ra rang tap thé duc co6 hiéu
qué tang nang lugng va giam mét moi vao ban ngay hon so véi mot s loai thude
dung dé diéu tri cac van dé vé gidc ngi. Thoi quen tap thé duc thudng xuyén khong
nhimg gitup ban c6 mot gidc nga ngon vao budi tdi ma con 1a mot cach hét budn

ngu vao ban ngay cuc hiéu qua!

Ban nén duy tri thoi quen tap thé duc 30 phut mdi ngay. Hay két thuc bai tap cua
ban 2 — 3 tiéng trudc khi di ngii dé ban khong bi kho ngu.
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Thay d6i cach thwe hién nhiém vu

Niam 2004, cac nha nghién ctru Phan Lan d4 thyuc hién cudc nghién ctru trén nhitng
ngudi 1am viée ca dém. Két qua nghién ctru phat hién rang nhitng cong viéc don
diéu, lap di 1ap lai ciing c6 tac hai twong ty nhu chimg mét ngii. Cac cong viée ndy
c6 thé lam ting cam giam giac budn nga trong gio 1am viée. Vi thé, dé mudn biét
lam céch nao dé hét budn ngu, ban hay thir thay ddi cach thire thye hién nhiém vu.

Nhiing y tuong méi mé sé kich thich tri ndo dé gitip ban cam thay tinh tao hon.

bé ap dung cach hét budn nga bang cac dau cong viéc tha vi hon, ban c6 thé trang
tri lai ban lam viéc, dé xuat mot y tudng mai, ghi chl cong viée bang hinh v€ sang

tao...
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Tham Kkhao thém:

e Dau rang nén lam ¢i? 9+ meo chita dau rang tai nha don gian ma hiéu qua

cao

« Dau hong nén lam gi? 8+ meo chira dau rat hong an toan, hiéu qua

« Khi bi bong nén lam qi? Nhirng cach tri bong an toan tai nha

Cdch hét buon ngii khi dang hoc

Sau ddy 1a nhimg cach dé hét budn ngt khi hoc ma ban c6 thé tham khao va ap

dung khi hoc tai nha va tai truong. Moi ban theo doi:
Thuc hién cac dong tac don gidn

Néu con budn ngu ap téi, ban chi can 1am bai dong tac nho nhu: Hit vao that sau,
mo to mat ra, cing cac co vai va nguc 1én, ngdi thang ngudi 1én, khong dua vao
ghé, mim cudi mot cai dé cang hét cac co mat 1én. Thém mot dong tac nira la, cac
ban hdy dung hai ban tay ctia minh xoa 1€n hai tai (nhé 1a xoa hinh vong tron theo
vanh tai, khoang 10 -20 1an 1a dugc, nhanh hay cham tuy thich), sau d6 thi ngtra

dau vé sau hét ¢& 3 — 5 1an, ban nén nhé 1a dong tac nay phai dugc thuc hién mot
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cach nghiém tic nhé. Cubi cung, ban hét that to mot khau hiéu trong tam tri minh,

vi du nhu: C6 1én, khong duoc budn ngu, minh c6 thé 1am duogc, ...
Cach hét budn ngii khi dang hoc trén 16p: Tranh dé tay 1én mit

Binh thuong khi ngi gat, ban thuong hay chéng khuy tay xudng ban va ban tay
nang d& mat, thé 12 ngt ngon lanh. Tu thé nay tao su thoai mai dé ban nhanh chong
chim vao gidc ngii. Chinh vi thé, dé chdng budn ngu khi hoc, ban nén cb ging dé

ban tay va mat cua minh c6 mot khoang cach an toan.

\d

An vira du, khong an qua no

Ong ba ta van c6 cau “cang da bung trung da mat”. do vay, néu ban an qua no ban
s€ thay budn ngu. Vi vady néu muon dam bao nap dua nang luong va dinh dudng

trong mua thi thi ban nén chia ra thanh nhiéu bita nho thay vi ct phai an no.

Nén an nhiéu rau qua
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bay la mot cach vira chéng lai budn ngu khi hoc thi hi¢u qua ma lai vira an toan
cho strc khoe. An nhiéu rau qua s& gitp ban dam bao cho lugng duong trong co thé
6n dinh sudt ca ngay. Trong khi d6, dudng lai giup ban c6 thé nhiéu nang lugng va

tinh tdo hon khi lam viéc. Ban s& khong cam thdy hoa mat chong mit néu nhu

luong dudng trong mau vira du, diéu ndy giam thiéu nguy co budn ngt khi hoc bai.

Tranh ngoi qua lau

Trong luc 6n luyén, ban s€ cam théy i ach, mét moi hon néu ban ct ngéi im mot
chd, ma khong van dong gi va luc nay ban chi muén tim dén gidc nga ma thoéi. Vi
thé, hdy thtr dimg day, di lai bat ctr khi ndo ¢ thé, “tam “ hodc dung mot coc nude
mat dé tai tao ning luong co thé. Mau s& tudn hoan tét hon, Oxy va céc chit dinh
dudng can thiét s& duoc van chuyén khip co thé va ndo b nho nhing chuyén dong

nhe nhang nay cua co thé do cac ban.
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Roi ban hoc

Khi con budn ngu kéo dén va ban khong thé cuong lai dugc, ban co thé roi ban
hoc, ra ngoai hit thd khong khi trong lanh, thd that sdu s& gitp ban iy lai ning
luong cho co thé, né giap ban khong con cam thdy budn ngti va mét moi. Hay mot
cach chiing ta van thuong 1am d6 1a dting 1én di rira mit hodc di bo mot chit doc
hanh lang hodc mét bai tip thé duc nhe nhang, nhu vay s& giup ban cam thay thoai

mai hon.

flailLieu.com

Cach hét budn ngi khi hoc: Ngi di gidc

Véi mong mudn hoc dwoc nhiéu hon, vi vy céc si tir trd thanh “ci dém” la
“chuyén binh thudng ¢ phuong”. Thé nhung, mot gidc ng chat luong 13 vo cing

quan trong, ti€u chuan ctua giac ngu can dat dugc tur 7 dén 10 ti€éng moi dém. Néu
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ban ngu du gidc nd s& gop phan gitp ban tinh tdo hon, va chéng nhimg con budn

ngu ap téi khi hoc thi.
Nghe nhac

Am nhac mang lai sy thu gian, thoai mai va no6 co6 tac dung kich thich hau hét moi
ving cta ndo, giup cac si tr tdp trung. Theo chia sé cia mot sé chuyén gia, Am
nhac c6 tac dung nhe mot chét kich thich véi ndo. Do d6, néu théy mét moi va
budn ngu, hdy bat nhac Ién va thu gian. Chi mot 1at thoi, ban sé théy minh 1§y lai

su minh man va lic ndy thi c6 thé quay lai hoc tap va dimg quén tit nhac di nhé.

Udng ca phé

Néu ban d3 ap dung céac cach & trén ma van khong hiéu ugar thi hdy trd vé voi cach
truyén théng d6 1a tir 14y cho minh mét cde ca phé. Ca phé gitp ban thu gidn va nd
s& danh thirc moi gidc quan trong co thé ban, gitp ban tinh tdo hon. Tuy nhién, ca

phé cling c6 hai mat lgi va hai, néu uéng nhi€u ca phé s€ khong tot cho suc khoe
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ctia ban vi trong ca phé c6 chira chat kich thich caffeine. Vay nén, ban cha y dimg

nén udng nhiéu qua nhé.

Tham Kkhao thém:

« T40 bon nén in gi? Top 9+ thuc pham "vang" tri tdo bon hiéu qua nhat

« Gan nhiém m& nén in gi? Thuc don cho ngudi bi gan nhiém md ban nén
biét

« SOt xuat huyét nén an ¢i? Top 5+ céch tri sét xuat huyét dé chong khoi

Céach dé hét buén ngii vao ban dém

X& hoi ngay cang hién dai va phat trién, budc mdi ching ta du ¢ vai trd 13 nguoi di
lam hay di hoc déu phai cd ging 1am viéc va hoc tap t6t hon. Do d6 s& co nhiing
ngay bu dau trong dong viéc dé dang, ngap trong sach v tai liéu can hoc tp, tra

ctru, c6 nhing ngdy ching ta khong thé phét 1o ndii cong viée, bai vo d6 ma di nga
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som dugc. Chinh vi vay, tham khdo ngay mdt s6 meo dé giap ban hét budn ngu

vao ban dém dé 1am viéc, hoc tap hi¢u qua dugc chung t61 goi y dudi day:
Luén trir sin d6 in khuya lanh manh

Ban ¢6 thé nham nhi mét it trai cay tuoi nhu cam, quyt, xoai, oi,... nhiing loai trai
cdy ndy chtra luong vitamin C cao s& lam giam con budn ngu ctia ban, hodc céc
loai hat dinh dudng cling 14 mot goi ¥ hay. Nhung khong nén an qué nhiéu vao
budi tdi s& khién hé tiéu hoa mét moi, luu v khong nén str dung céac loai dd uéng co
con nod s& gay tc ché hé than kinh cling nhu cic loai banh ngot, hay d6 chién
nuéng sé& khién ban ting can. Hay lwa chon nhiing thuc pham tét cho sic khoé,
nhimg bira an nhe dudi 200 calo s& giam con budn ngi ma khong 1am ban ting

can.

Lam viéc dwdéi anh sang trang
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Theo cac nghién ctru khoa hoc thi 4nh sang anh hudng rat 16n dén stic khoe ciing
nhu tinh than ctia con ngudi, d6 12 1y do cac nha nghién ctru hay khuyén ching ta
nén lam viéc va hoc tap dudi anh sang trang hay anh sang ty nhién né sé gitp ta

tinh tdo va tap trung cao do hon, cling nhu bdo v¢ cho doi mit cua ban.
Thay d6i chd ngoi lam viéc, hoc tip

Thay doi chd ngéi cling 12 mot cach hi¢u qua dé lam giam con budn ngu, néu ban
thuong xuyén lam viéc trong phong riéng thi gio c¢6 thé chuyén ra phong khach,
hay nguoc lai. Cach lam nay tao cam giac méi mé, danh thire cac gidc quan,tinh
than cua ban s& phan khich, danh tan con budn ngi dang buia vay. Hay thir ap dung

xem ban nhé, biét dau no6 lai hi¢u qua bat ngd vaoi ban.

Van dong nhe nhang

Ngobi mdt cho 1am viéc s€ khién cac bd phan co thé khong duge van dong lam con

budn nga d& ap dén. Hay dimg day, thir cdc combo van dong nhu di bd quanh nha
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hodc quanh trong tam 10 phut, 1am cac dong tac thé duc nhe nhang, rora mat, hat
ho,... s& gitip cho co bip dugc co gidn, luu thong khi huyét ciing nhu giai phong

stress bi ton U trong qua trinh hoc tap, lam vigc.

Hy vong nhiing thong tin chiing toi tong hop trén di gitp ich cho ban tham khao
nhimg cach hét budn ngu ngay 1ap tirc, dam béo tinh tao dé 1am viéc hiéu qua. Hay

chia sé ngay Tran trong.
Ngu mot giac ngan vao buéi trua va chiéu toi

Pay 1a cach ma cac ban hoc sinh, sinh vién hay 4p dung khi vao mua thi, mot gidc
ngt ngan vao budi trua hodc chiéu téi sé s& gitp ban tai tao nang luong, cai thién
su nhanh nhen, nhay bén vé tinh than dong thoi ndo bd s& phuc hoi sau quang thoi
gian lam viéc kiét sttc. C6 gang ngi mot gidc ngan tdm 30-40 phut s& mang hiéu

qué cao hon so vo1 mot giac qua dai.

flailieu.c

Kich thich khiru giac biang cac loai hoa cé mui hay tinh dau
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Pbi voi nhitng ban hay phai thirc khuya thi c6 thé can nhic viéc trong hodc cam
cac loai hoa c6 mui huong diu nhe nhu hoa nhai, hoa ly, hoa chi tu,... n6 khong
nhitng kich thich khtru giac gitp ban sang khoai, tap trung hon ma con c6 tac dung
loc khong khi, khir cac khi doc trong nha, hodac thoa mot it tinh dau vao tay roi cha

x4t 2 tay voi nhau tdm 3 phut, viéc ndy s& giup ban tinh tdo hon han day.

Tham Kkhao thém:

« Udng nudc dau den c¢é tac dung gi? Top 5+ tac dung cua nudc dau den

« Hat 6c cho c6 tac dung gi? 9 tac dung cua hat 6¢ chd ma ban can biét

« Ubng nudc dira ¢ tac dung gi? 8+ Tac dung cua nudc dira cuc ¢ loi
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