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Loi cudi
Tai liéu tham khdo chinh
Vé tac gia

Satoru Tsubota



LOTNOI PAU

GWri téi ban - nguwoi dang viedng phai nhirng phién mudn sau:

-> Ngu bao lau cling kKhéng hét cdm giac mét moi

-> Lu6n thirc diy buodi sang trong trang thai ué oai

-> Dé bi tinh gi4c, tran troc cho t&i nira dém

-> Khong du thoi gian danh cho gidc nga

-> Trai qua moi ngay véi quy thoi gian eo hep

Cudn sach nay sé gtri t&i ban hai phwong phap 1én.

e Phwong phap "Ngu ngon trong 5 tiéng" (Buwéc 1 ~3)
e Phwong phap bién "Thirc ddy luc 5 gio sang" tré thanh thoéi quen
(Budrc 4)

Phwong phap ngl ngon trong 5 tiéng tic 13, cho dit ban chi ngt trong
mot thoi gian ngdn théi, cd ndo bd va co thé van cé cdm gidc tran ddy
sinh khi, déi mdt va tinh thdn hoan toan trong trang thdi tinh tdo. Nho
dd, moi hoat déng trong ngay déu dat hiéu qud cao nhdt. Toi xin dworc
gidi thiéu bi quyét gitp ban c6 mdt gidc ngl sdu va ngan, nang cao t6i da
"chat lwong" gidc ngu.

Bén canh d6, ky thuit "Thirc diy liuc 5 gi sdng" ma t6i sé dé cip toi
chinh 1a phwong phép cai thién gidc nga v6 cung hiéu qua danh cho
nhirng ngwoi thuwong ngd khoang 7 tiéng mot ngay, giup ho rut ngan
thoi gian ngh theo kién thirc y hoc ding dan va khoa hoc.

Nho vao "Phwong phdp ngti ngon trong 5 tiéng", ban cé thé ndng cao
chdt lwong gidc ngi. Du chi ngu trong mét thoi gian ngdn nhwng toan bé
nhitng méi mét ma ndo bd va co thé phdi chiu dwng trong suét mét ngay
dai sé bién madt. Khi do, "Thitc ddy liic 5 gio sdng” sé tré thanh théi quen

cua ban.



BU’C TRANH HOAN CHINH VE HAI PHUONG PHAP PU'Q'C PE CAP TGO'I TRONG CUON SACH
NAY

1 2

Phwong phap ngu ngon trong 5 tiéng Phwong phap bién "Thirc diy luc 5 gio
sang" tré thanh mot théi quen

Du cho chi ngl trong mot khoang thoi gian Gi¢i thiéu phwong phap '"Thirc day luc 5 gier
ngan, ca ndo bd va co thé déu cam thiy théa sang', cich rut ngan thoi gian ngl theo kién
man, doi mit va tinh than trong trang thai tinh  thirc y hoc diing din va khoa hoc.
tdo, moi hoat dong trong ngay déu dat hiéu qua
cao nhat.

(Bwéc 1 ~ 3 trong cudn sach nay) (Bwérc 4 trong cudn sach nay)

D chi ngt trong
médt thoi gian ngin, @ ndo bl Gidm thiéu thai gian ngd

va cothé déu cim thiy véi muc tiéu thifc ddy
thba man, cb duoc gidc ngi vai vao lic 5 gia sang
chit luong tuyét vii

Néu cé thé thuc hién "Phwong phdp ngii ngdn trong 5 tiéng" va "Thirc ddy
Iiic 5 gior sang”, cudc doi ban sé cé bién chuyén rdt lon.
r

Han ban cling biét téi hiéu qua cha viéc day sdm ding khéng? Nhuw két
qua cia mot nghién ctru cho thay, "Hiéu suat lam viéc trong 10 phut vao
sdng sm bang véi hiéu suit 1am viéc trong 1 tiéng lac nira dém."

Tuy nhién, néu ban ddy sém nhwng lai gitt nguyén khoang thoi gian
ngu giéng nhw trwérc (khodng 7 ti€ng), mat trai cda viéc cé trong tay
khoadng thoi gian quy bau vao sang sém 4y sé 13 rut ngin khoang thoi
gian danh cho ban than vao buéi toi.

Chang phai nhw vay la rit ling phi hay sao? Rét cudc, cach ban st
dung 24 tiéng trong mot ngay khong hé thay déi, du chi mét chat.

Bén canh d4, néu rut ngan thoi gian ngd qua nhiéu, ca ngdy hom sau

ban sé& cam thdy con mét moi bao trum, déi mit ning triu vi budn ngu.



Né&u vay, nd lwc ctia ban tré nén vo nghia. Va mot hé qua dau budn khac,
4y 1a budi toi khi tré vé nha, cudc song cua ban sé chi la ngu.

"Du sao di nira, minh muén s dung khoang thoi gian budi sang thit
hiéu qua, muén trai qua budi toi vui vé va tron ven bén gia dinh". Ban c6
tirng mong mudn nhw vy khong?

Néu két hop Phwong phdp ngt ngon trong 5 tiéng va Thirc ddy liic 5
gior sdng, chic chan ban c6 thé bién mong mudén do tré thanh hién thuec.

D& roi moi ngay, ban déu c6 dwoc cho minh hai khodng thoi gian ranh
roi, mot vao budi sang va mot vao budi tai.

Chang han tinh dén thoi diém nay, ban di ngt 1dc 0 gio, thirc day luc 7
gior sang. Nhw viy, néu mudn thirc diy lic 5 gio' sang, buoi tdi ban sé
phai di ngu luc 10 gio.

Tuy nhién, néu ngu ngon trong vong 5 tiéng, ban hoan toan c6 thé giir
nguyén thoi gian di ngu, tire di ngu liuc 0 gio.

Vao thoi diém sang sé'm, khi hiéu suit lam viéc cda con ngudi & mirc
d6 cao, ban sé c6 du thoi gian d€ hoc tip hay lam viéc, an sang day da
dinh duwdng va khoa hoc, trai qua mot budi sang thong tha va thu giin,
khong voi v3, cling chiang hé gip gap. Hoic bat diu budi sang bang cach
chay bd dé co sirc khée doi dao hon nira... Du thé, ban van c6 thé st

dung quang thoi gian budi t6i giéng nhu truedc day.



“PHU'ONG PHAP NGU NGON TRONG 5 TIENG X TH(’C DAY LUC 5 GIO’ SANG” SE THAY POI
CcuOC SONG

‘Nga trong 7
tiéng', sau doé
thirc day lac 5
gio sang: Mat
trai cda viéc co
thoi gian ranh roi
budi sang 1a cat
giam thoi gian
vao budi toi. Két
cuc, khoang thoi
gian st dung
trong 1 ngay sé
chang c6 gi thay
doi, du chi 1 chut.

'Ngu ngon
trong 5 tiéng',
sau do thirc day
Iic 5 gio sang:
Vira c6 thé s
dung hiéu qua
thoi  gian  vao
budi sang, vira
trai qua mot budi
t6i bén gia dinh
giéng nhw truéc
nay van vay. Cach
st dung mot
ngay sé thay déi
rat nhiéu.

Thém nita, néu c6 thé trai qua mot budi sang day y nghia, chic chan
cach str dung thoi gian budi t6i cling thay ddi. Bang viéc st dung hiéu
qua thoi gian budi sdng, ban c6 thé tré vé nha sém hon binh thuwong,
nho thé khodng thoi gian danh cho gia dinh vao buoi t6i sé nhiéu hon.

Ngoai ra, mét buoi sang thong tha sé khién tim hon ban thanh thoi
trong su6t mét ngay. Pwong nhién, ban cé thé tin hwdong quang thoi
gian buoi t6i ma von di trweérc ddy khong mudn lam gi ca dé lam nhirng
viéc minh thich, nhw di an t6i v&i ban than, doc sdch hay xem phim. Bay

chinh la soi day lién két gitip khéi dong lai trai tim. Va réi ngay hom sau,



ban sé& cam thiy vo cing khoe khoan, tran day sinh khi dé€ bat dau mot
ngay maoi.

Noéi tém lai, néu bubi sdng thay doi, ca ngay sé thay doi.

Ban c6 thé dat hiéu qud cao nhdt trong céng viéc ciing nhw hoc tdp,
ddng thoi nhitng hoat déng danh cho cudc séng cd nhdn ciing tré nén di
ddy va tron ven.

Néu c6 thé tich liy tirng ngay nhw vy, cuéc doi cia ban sé thay doi
rat 1on.

Phwong phap ngu gitp thay déi cudc doi ban chinh 1a "Phwong phap
ngu ngon trong 5 tiéng" va "Thirc diy luc 5 gior sang" dwoc trinh bay
trong cu6n sach nay.

Tré thanh ngwdi ngti ngan (Short Sleeper) dé tao thoéi quen day
som

C6 1é ban da tirng c6 gang cat gidm thoi gian ngl. Tuy nhién, c6 thé vi
hai ly do dwéi day, ban da bé cudc dung khong?

e Khong thé thirc diy sém, du c6 gdng dén may cling khong duy tri
duoc
e Budn ngt trong su6t cd mot ngay

Tuy nhién, t6i muén ban yén tdm. Néu c6 thé linh héi "Phwong phap
ngu ngon trong 5 ti€ng" dwoc gidi thiéu trong cudn sach nay, cho du thoi
gian danh cho gidc ngu cia ban cé ngan di chdng nira, ciing sé khéng cé
chuyén ban phdi trdi qua mét budi sang khd sé, thiéu tinh tdo, mét mdi va
lam viéc kém hiéu qud do cd ngay trong trang thdi budn ngu.

Dil ngu it, nhung van cé thé tinh ddy trong trang thdi hoan toan tinh
tdo, ddng thoi hoat dong hiéu qud trong suét mét ngay. Nhirng nguwoi lam
dwoc nhw vdy dwoc goi la "ngwdi ngii ngan”. Napoleon, Edison chinh 13

nhirng ngwoi nhw vay.



"Phwong phap ngi ngon trong 5 tiéng" ctia cudn sach nay truyén dat
t&i ban doc ky thuat hop ly ca vé y hoc 1an sinh ly hoc dé tré thanh
"ngudingli ngan".

Tuy nhién, khong phai chi don gian cit gidm thoi gian ngua 1a duwoc.
biéu quan trong 13, cho du chi ngt ngan, co thé van khée manh, khong
nhirng thé con ngip tran ning lwong dé tap trung vao nhirng viéc khac.
Muc dich cda cu6n sach nay chinh la nhw vy.

Thé nhwng, han 12 cling ¢6 nguwoi hoai nghi, "Du néi thi c6 vé ly twong
nhwng liéu ban than toi c6 thé tré thanh nguwdi ngd ngan dwoc khong?"

Ban khong can lo 1dng. Chi cin dp dung triét d€ nhirng diéu dwoc ghi
trong cudn sach nay, ban hoan toan c6 thé tré thanh nguwoi ngd ngan.

Ban than tdi, trong sudt hai mwoi nam, véi tw cach 1a mot bac si
chuyén khoa vé giidc ngu, t6i da c6 co hdi gip g& rat nhiéu bénh nhén.
Trong d6, toi xin khang dinh rang, c6 tdi 90% ngudi Nhat c6 thé tré
thanh ngudi ngt ngan. Cudn sach nay chinh 13 tai liéu hé théng hoa lai
phwong phap do.

Po nong cha gidc ngt khong thé do dwoc bang “Thoi gian”

"Ngu chi la sw ldng phi thoi gian, khong hon khéng kém."

Pay chinh la cdu néi ma 6ng hoang cia nhirng phat minh noéi tiéng,
cling 1a mot ngwoi ng ngan dé lai cho thé gidi.

Pwong nhién, khéng phai tit ca thoi gian tiéu ton cho viéc nga déu
lang phi. Néu khong ngl, con nguwoi sé chang thé sinh ton.

Tuy nhién, c6 thé néi, néu ban danh qua nhiéu thoi gian cho viéc ngg,
y chinh la "lang phi".

Cé ly do rat 1én dé toéi dwa ra nhan dinh nhw vay. D6 1a mrc do t6t va
x4u ctia gidc ngt khong thé chi do bang "thoi gian”.

Gidc ngu sé dwoc quyét dinh béi phép nhdn: "Thoi gian” X "Chdt

lwong”.



N6i tom lai, néu nhw chat lwong gidc ngn tot, cho du cit giam thoi
gian ngu cling khéng c6 van dé gi ca. Viéc ban budc phai ngu trong mot
thoi gian dai 1a do "chat lwong" gidc ngd. Néu cé thé ning cao "chit
lwong", b6 ndo va co thé trwdc gior von khéng thé dwoc théa mdn néu
khéng ngu du 7 tiéng, cé thé dwoc lam hai long chi vaoi gidc ngu trong 5
tiéng.

Chang han, gid st hién tai néu khong ngu dua 7 tiéng, ban sé khong
thiy théa man, viy thi coi chat lwong gidc ngi cta ban ldc nay la 50
diém.

Khi d6, mirc d6 théa man cda gidc ngd dwoc tinh bang cong thirc
"Thoi gian X Chat lwong” sé la: 7 tiéng X 50 diém = 350.

Vay thi thir tang thém 20 diém cho chat lwgng gidc ngu cta ban. Khi
dé, cho du chi nga 5 tiéng, tirc "5 ti€ng X 70 diém", mirc d0 thoa man

cling 1a 350 diém, bang v&i khi ban ngu 7 tiéng.



NEU TANG CHAT LUQ'NG GIAC NGU. “THO'I GIAN NGU” SE NGAN LAI

Ban cua biy go
Théi gian nga 7 tiéng x 50 diém chit luong = B4 thoa min 350
Néu ting chil lupng
gedc g, cho dé ngu
-— a— # han, ban win @
Kb & cai thin chat baang giicngu dupe mix db théa
- - ’ ’ min teang ty
Thai gian ngil 5 tidng x 70 diém it luong = B4 haa man 350

B6n budrc dé tré thanh "ngwdi ngti ngan”

N6i tom lai, yéu t6 dau tién téi mudn ban - ngwdi mong mudén tré
thanh ngwi ngli ngan nhin nhén lai chinh 13 "chat lwong" cia gidc ngu.

Noi dung cta cudn sach nay dwgc chia thanh hai phan 1én giong nhw
da dé cap & phan trudec.

Truwéc hét, toi sé giri téi ban phwong phap nang cao "chit lwong" giac
ngl. 6 chinh 1a "Phwong phap ngd ngon trong 5 tiéng". N6 sé mang
dén cho ban chit lwong gidc ngu tot, du c6 ngd trong mot thoi gian ngin
di nira cling khong c6 van dé gi (thAm chi viéc ngu, thirc diy, cic hoat
dong trong mot ngay déu dwoc thuc hién véi tinh thin sdng khoai va co
thé tran day sinh khi).

"Phwong phap ngl ngon trong 5 tiéng" dwoc tao thanh tir ba bwéc
sau day:

Bwéc 1 - Ndng cao hiéu qud gidc ngti bdang ky thudt "Ngti ngay Idp titc -
Ddy ngay lap tirc”

Bwdérc 2 - Ndng cao "chdt lwong” gidc ngu, phuc hoi triét dé ndo bd va
co thé

Buwérc 3 - Ap dung ndm phwong phdp "ngti tam thoi" dé tinh tdo sudt cd
ngay.

Néu cé thé thwc hién thudn thuc cd ba bwéc nay, chdc chdn cho dit chi
ngt it, ban ciing khéng thdy mét mdi, trdi qua mét ngay trong thong thd
va thdnh thoi.

Tiép theo, tbi xin dwoc gidi thiéu phwong phap bién "Thirc diy luc 5
gior sang" tré thanh théi quen.



Bwdéc 4 - Tao thoi quen "Thirc ddy luc 5 gior sdng " trong vong hai thang

Cudn sach nay trinh bay mét hé thong cdc phwong phap gidp bién
thoi gian ngd cta ban chi & mirc khodng 5 tiéng. Toi sé gidi thiéu
phwong phap dé nhirng ngwdi hién tai budc phai nga trong khoang trén
dwdi 7 ti€ng c6 thé rat ngan thoi gian ngl xudng con khoang 5 tiéng.

Vay thuc hién bon bwdc trén cu thé nhw thé nao, téi sé trinh bay ngay
sau day thoi.



BU'O'C 1: NANG CAO HIEU QUA GIAC NGU BANG KY THUAT NGU NGAY LAP TUC - DAY NGAY
LAP TUC"

Tai bw¢c 1, ching ta sé cat giam tdi da "thoi gian 1ang phi" danh cho
giac ngd. Thoi gian lang phi tic 1d khodng thoi gian tir lic chui vao
trong chdn cho dén khi chim vao giic ngu, cong véi khoang thoi gian tir
khi tinh gidc cho dén lic roi khoi chan.

Néu ap dung kj thuat "Ngu ngay l1ap tirc - Dy ngay lap tirc", ban sé:

Cé thé ngu ngay khi chui vao chin

C6 thé tw nhién tinh gidc vao thoi di€ém mudn day

Tinh tao, ngay lap tirc c6 thé hoat dong

Nho thé, "ti 1é thoi gian ngd thwe té€" va "thoi gian tiéu ton cho giic
ngd", hay noi cich khac la hiéu suat cia gidc ngi sé & mirc do 1én nhat.

Ngoai ra, viéc ngi ngay lap tirc va diy ngay 1ap tirc khong chi gitp cat
giam thoi gian ngl, ma con lién quan truc ti€p dén viéc nang cao chat
lwong gidc ngud. vé vin dé nay, tdi sé gidi thich ré rang trong nhirng noi
dung bén dudi.

BU'C TRANH TOAN CANH CUA BUOC 1

€——— Thdi gian tiéu tén cho gidc ngl ——>
Lén givong Ra khdi ging

T hic
chsvio .ll'h

chinche Théi gian ngd thyc t& e
ra ki
thin

CAT GIAM THOI GIAN
LANG PHI NAY BANG
BUGC1

Ky thuat Ngu ngay lap tic - Day ngay lap tuc



BU'O'C 2: NANG CAO "CHAT LUQ'NG” GIAC NGU, PHUC HOI TRIET PE NAO BQ VA CO’ THE

Tai Bwéc 2, chiing ta sé nang cao "chit lwong thoi gian nga thuc té",
D& mot co thé tir trudc dén nay chang thé nao khde khoan néu khong
ngu du kKhoang 7 tié€ng c6 thé dwoc théa man chi véi gidc ngua trong 5
tiéng, cin phai ning cao "kha nang phuc ho6i" c6 dwoc trong quang thoi
gian ngu thuec té.

Bang cach do, cho du chi véi thoi gian ngu it 6, chdc chan ban van ¢
thé thirc gidc trong tinh tao va sang khoai.

No6i dung dwoc gidi thiéu tai day khong phai la nhitng ly luan kho
hiéu, cang khong phai la nhirng hoat dong khién ban cadm thiy khé khan
khi thuwc hién.

e Luwa chon d6 ngu thodi mai sé gitip ng ngon va siu
e HO tro mot gidc ngu say du cé bi lam phién
e Dit ché do diéu hoa tot nhit trong mua ha va mua dong
Hay lwa chon thit cAn thin nhirng thir mang lai mot gidc ngt véi chat

lwong cao va c6 thé ngay 1ap tirc phat huy hiéu qua khi st dung.
[ BUC TRANH TOAN CANH CUA BUGIC 2 ]

&———— Thdi gian tiéu ton cho gidc ngll =—>
Lén giudng Ra khai giudng
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BU'O'C 3: AP DUNG NAM PHU'ONG PHAP “NGU TAM THO'1” PE TINH TAO SUOT CA NGAY

Tai Bwéc 3, t6i xin dwoc dé cip dén phwong phap "ngd tam thoi" ma
hién nay cac tip doan 1&n nhw Google hay Apple rat chi trong.

Tai day, t6i sé gi¢i thiéu nam phwong phap ngd tam thoi dé ban cé thé
hoat dong v&i tinh than hang hai va tran diy sinh khi trong sudt mot
ngay. Ngu tam thoi trong vai gidy, ngu tam thoi trong vai phtt, ngu tam
thoi hai mwoi phiit... Ban c6 thé ap dung tirng phwong phép sao cho phu
hop véi cong viéc va nhip do sinh hoat cia minh.

Ngoai ra, toi sé giai thich cin ké cac diém lwu y khi ngd tam thoi. Bén
canh do, t6i cling gi&i thiéu phwong phap dé c6 dwoc gidc ngd tam thoi
hiéu qua hon nira, hay cich bAm huyét ma t6i muon ban thwc hién sau

khi ngu tam thoi.



BU'O'C 4: TAO THOI QUEN "THU’C DAY LUC 5 GIO' SANG” TRONG VONG 2 THANG

Néu ban cé thé ap dung "Phwong phap ngu ngon trong 5 tiéng" dén
bwédc nay, chic chan mot thé chit c6 thé thich ing véi thoi gian ngu
ngan sé nam trong tAm tay ban.

Tai Budc 4 - budc cudi cing, dan dan ban c6 thé nd lwc dé€ bién "Thirc
day lic 5 gio sdng” tré thanh mot théi quen cda ban than.

bay la phwong phap gitup nhirng nguoi luén phai ngd khodng 7 tiéng
mot ngay cé thé giam thoi gian ngu di 2 tiéng, gidp thwe hién "Thirc diy
luc 5 gio sang”.

e Trong moét tudn cé thé gidm thoi gian nga di bao nhiéu?
e Mot phwong phap don gidn gitup xac nhan liéu c6 thé rat ngan
thi gian nglt ma van dam bao dwoc sttc khoe

Toi sé gidi thiéu téi ban phwong phap rut ngan thoi gian nga phu hop
vOi Kién thirc y hoc va sinh Iy hoc. C6 thé tinh dén thoi diém nay, ban
nghi la khong ton tai phwong phap giong nhw vay.

Tuy nhién, d€ duy tri viéc rat ngin thoi gian ngd khong phai 1a
chuyén don gidn. Vi du thé nao di nita, viéc rut ngan 4y bi anh hudng
b&i ddong lwc ciia ban moi ngay.

Cubn sach nay mang dén cho ban doc nhitng phwong phdp "rén luyén”
ky thudt mang tinh khoa hoc ldy trong tdm la "hanh déng" ctia con
ngwoi, viéc riit ngdn thoi gian ngii cia ban tré nén triét dé hon trudc.

Néu thwc hién dwoc tron ven cd bon bwdc t6i vira dé cip & trén, ban
c6 thé tré thanh nguwoi ngd ngan chi trong vong 2 thang. Va du chi nga
trong 5 tiéng thoi, co thé cling cadm thiy du diy. Cho du ngu ldc 0 gio
dém, sang hom sau ban van c6 thé thirc day lic 5 gior va bat dau mot
ngay mai trong tim trang vui vé va tran day nang luvong.

Nguwoi ta noi rang, thoi gian con nguodi tiéu tdn cho gidc ngl chiém toi

mot phan ba cudc doi. Véi tw cach 1a mét bac si chuyén mon vé gidc ngg,



diéu khién t6i hanh phtc hon tit thay dy 1a ban c6 thé cé dworc trong tay
minh nhirng ngay thang da day va tron ven, chit khong phai la nhirng
ngay thang danh qua nhiéu thoi gian cho viéc ngu.
Bdc st trwc thuéc Hoi cdc nha khoa hoc nghién ctru gidc ngt ctia con
nguwoi tai Nhdt Bdn
Satoru Tsubota

TRO THANH NGUOI NGU NGAN VA CO THE DAY LUC
5 GIO SANG SAU KHI THUC HIEN BUOC CA BON BUOC

Thai gian tiéu tén cho gidc ngu

«—————— Tangcing7titng —————>
Lén %ﬂa\g Ra khéi giuting

Thai gian ngu thuc té




DAN NHAP

Con ngudi ¢ thé thwe sw cit gidm "Thoi gian ngd" khong?



RUT NGAN THO'I GIAN NGU, TAN HUO'NG MOI NGAY TRONG THANH THO'T1 VA THONG THA
Khong thé cat giam thoi gian ngti néu tw 1am theo cach cia minh

Ban c6 tirng cam thdy thoi gian ngu la "lang phi" hay khong?

Thoi gian ngd trung binh clda con nguwoi 1a 8 ti€éng. Mot ngay co 24
ti€éng, tlrc 1a chiing ta danh mot phan ba khoang thoi gian trong ngay dé
ngu. Gia s, ban c6 thé séng dén 84 tudi, vay thi trong sudt cd cudc doi,
thoi gian ban danh cho gidc ngu la 28 ndm.

Poi ngwoi chi dén mot 1an. Danh ra 28 nam dé ngl, ban c6 cam thay
lang phi hay khong?

"Phwong phap ngi ngon trong 5 tiéng" dwoc dé cip dén trong cudn
sach nay 1a phwong phap giup ban rat ngan thoi gian ngt von di chiém
mot phan 1én thoi gian trong ca cudc doi. Péng thoi, phwong phap nay
sé gitip ban cé dwoc mot thé chdt khéng biét dén mét mdi trong cd ngay,
dui cho chi ngti trong mét thoi gian ngdn. Ep chit thoi gian ngt xudng chi
con "khoang 5 tiéng" hay con dwoc goi la ngwdi ngt ngin, ban sé trai
qua mot ngay dw da thoi gian, sang khoai va thong tha.

D6 chinh 1a muc dich cta cuén sach nay. Han rang, bat c ai trong
ching ta cling tirng mét 1An mong muo6n ban thin minh c6 thé lam dwoc
nhuw thé.

Trong s6 cac ban, nhirng nguoi dang doc cuén sich nay, co 1€ ciing cé
nguwoi tirng thir rut ngan thoi gian ngl trong mot ngay roi dung khong?

Khi cong viéc ban ron, cit giam thoi gian ngd, ting ca, di lam som.
Hoac 13, dé tao tho6i quen day sém, cling ¢ nguoi quyét dinh tham gia
cac hoat dong ctia cau lac bo hay hoi doc sach vao sang sé'm.

Tuy nhién, két qua thi sao?

C6 18, co thé sé& tré nén mét mai, két cuc 1a chdm dirt nd lwc riat ngan
thoi gian ngt trong that bai bang cach danh ca ngay nghi d€ ngt bu.

Thwc ra, néu ban ddt nhién cdt gidm thoi gian ngi mét cdch méng lung

va khéng cé ké hoach, thi duy tri viéc ngt it la rdt kho. Viéc nay cling



giong nhw khi ban an kiéng qua mirc dé gidm can. Nhirng cach lam nhw
vay, gan nhw 100% sé bi phan tac dung, sw mét madi tich tu qua tirng
ngay sé quay tré lai tin cong ban.

Hé luy cua viéc gidm di thoi gian ngl qua mirc co thé chiu dwng dwoc
la cd mOt ngay bi mét mai, con buén ngi bia vay, nang lwc tip trung suy
giam. Cho du ban c6 gidm thiéu thoi gian nga di va c6 gdng lam viéc toi
tan dém khuya, sw phan khang cua co thé sé xuat hién vao ngay hom
sau, két qua la ban sé trai qua mot ngay méi trong pho phac va mét mai.
Nhuw vy, dwong nhién vé mat hiéu suit lam viéc, c6 gdng cia ban chang
c6 y nghia gi ca.

Giéng nhw vy, Iy do khién viéc cit gidm thoi gian ngh theo cach thirc
clia ban than nghi ra ching thé ndo mang lai hiéu qua 1a b&i gidc ngi la
mot thir vo cung phtkc tap.

Vi du nhuw, sé c¢6 nhiéu ngwoi thic mic, du thoi gian ching ta c6 duoc
trong mot ngay la nhw nhau, nhwng tai sao tuy theo tirng nguwoi, thoi
gian ngu thich hop lai khac nhau?

Né&u nhw c6 nguoi chi cin ngd 4 tiéng modt ngay van cam thdy khoe
manh, thi lai c6 ngudi néu khéng nga 9 tiéng thi khéng thé nao khién co
thé hoi phuc sau moét ngay lam viéc va hoc tip miét mai. V&i treong hop
nay, thoi gian danh cho hoat dong trong ngay chénh léch & mirc 5 tiéng.

Tham chi, mot ric réi nita c6 thé xay ra dé 13, cho du da ngu rat lau
nhung khi tinh gidc, cdAm gidc mét moi van bam viu, ban lwu luyén
khong muén roi khoi chiéc chan dang dap. Thwc sy c¢6 nhiéu treong
hop nhu vay.

Va cling c6 nhiéu ngwdi cdm thay nghi ngo va c¢6 chiut khoé hiéu khi da
ngu rat nhiéu nhung thé lwc lai chang thé hoi phuc.

boi véi mot "gidc ngd" kho hiéu dén nhw vy, téi da c6 hon 20 nam

tim hiéu va d6i dién v&i no.



e Trwéc hét, lam thé nao dé con nguoi co thé cé mot gidc ngt ngon?
e C6 thé gidm thoi gian ngh di khong? Liéu c6 thé chao don mot
ngay maéi vui vé hon chi voi thoi gian ngl ngdn hay khong?

Song hanh v&i mong mudn va nghi vin d6 cua ban doc, chinh la
phwong phap dwoc dé cip dén trong cuén sach nay.

Khi c6 thé st dung phwong phap trong cuén sach nay, phan lén moi
nguwdi déu cdm thdy théa man du chi ngl trong mot thoi gian ngan, thirc
diy trong trang thai tinh tdo, cé thé trai qua mot ngay méi vui vé va
thong dong.

90% NGU'O'I NHAT €O THE TRO' THANH "NGU'O'I NGU NGAN"
Tré thanh Ngwoi ngti ngan - Ngwoi ¢6 thé, ngwdi khong

O trén, toi vira dé cap tdi viéc néu cé thé st dung phwong phap trong
cubén sach nay, phan 1&n moi ngudi déu c6 thé tré thanh nguwdi nga
ngan.

"Phan 1é6n moi nguoi", tirc 1a cling ¢6 nguwoi "khoéng thé tré thanh”
ngwdi ngl ngan.

That sw dang tiéc nhuwng c6 khoang 10% nguwoi Nhit khé long ¢ thé
tr& thanh ngwdi ngl ngan.

Trén thé gidi ndy, c6 nguoi tw tin khang dinh phwong phap ctia minh
la cAch 1am ma néu thwc hién, "bat clr ai cling c6 thé tré thanh nguoi
ngu ngan". Nhung, v&i ceong vi 1a mét bac s chuyén mon vé gidc ngu,
t6i mudn glri gdm t&i cac ban rang hoan toan khong phai vay.

Nguwoi khong thé tré thanh ngudi ngll ngan, ho thudc tip ngwdi bi goi
la "ngwdi ngt dai”.

C6 ba ki€u ngd ctia con nguwodi dé 1a "ngwdi nghh ngan", "ngwdi ngu
dai", "ngwoi ngl bién thién".

Nguwoi ngd ngan 1a nhirng ngwdi ma cho du thoi gian ngd chwa dén 6

tiéng mot ngay nhung van cé thé hoat dong rat ning né. Tai Nhat cé



khoang 5-8% dan sd thudc tip ngwdi ngll ngan nay.

Nguwoi nga dai 1a tén goi dé chi nhirng ngwdoi ngu trén 10 tiéng mot
ngay. Ti 1é ngwoi Nhat thudc ki€u nguwoi nay la tir 3-9%. Kha nang dé
nhirng ngwdi nhw vay tré thanh ngwdi ngli ngin 1a vo cuing thip.

Va loai cu6i cung chinh 1a tip nguwdoi thudc ki€éu nguwoi ngh bién thién.,
Ho nam & vi tri chinh gitra gifta ngwoi ngll ngan va ngwoi ngu dai, co
thoi gian ngu tir khodng 6 dén 10 tiéng. C6 80-90% trén téng s6 nguwoi
Nhdt thudc tip ngwoi ngu bién thién nhw vay.

Nguwdi ngt bién thién c6 thé dé dang rut ngan cling nhw kéo dai thoi
gian ngl. Ho c6 thé& chuyén tir ngwdi ngl ngan sang ngwoi ngd dai.
Chinh bé&i thé ho dwoc dit cho cai tén "ngwdi ngh bién thién".

Ban c6 thé tré thanh Ngw&i ngti ngan khong?

Cuén sach nay sé gidi thiéu téi ban phwong phdp dé ngudi ngu bién
thién tré thanh ngwoi ngd ngan. Tuy nhién, c6 ai con dang ban khoan
liéu ban than c6 phai tip ngwoi nga bién thién hay khéng?

Néu bubi t6i ngu tir 6-10 ti€ng, trong sudt cd mot ngay, trir khoang
thoi gian tir 2-4 gior chiéu déu khong cam thay bu6n ngu (viéc budn nga
trong khoadng tir 2-4 gior chiéu la phan rng tw nhién cia dong hoé sinh
hoc co thé), c6 thé lam viéc va hoat dong ma khéng cé van dé gi, vy thi
c6 kha nang cao ban la ngwoi ngu bién thién.

Ngoai ra, v&éi nhitng ngwdi ma "Cho du cé nga tir 6-10 tiéng nhung
van khong thé tinh tdo, trong ngay thwong xuyén bi con budn ngu hanh
ha" hay "Néu nhw khdng ngt trén 10 tiéng, sé khong thé tinh tao, khong
thé nglrng buén ngi", hiy xem ban thian cé *ng v&¢i mot muc nao do
trong danh sach cadc muc kiém tra bén dwdi hay khong. Cé6 thé ban
khong phai la tip ngwdi ngt dai, ma chi don gian l1a bi anh hwéng manh
béi chit lwong gidc ngt thong thwdng ma théi. DANH SACH KIEM TRA
BAN CO THE TRO' THANH NGU'O'l NGU NGAN HAY KHONG



Du cho ban la ngwoi khong thé cam thiy thda man néu nhw khong ngt trén 10 tiéng, nhung néu
ban twong (g v&i 1 s6 muc dwéi day, c6 kha nang cao nguyén nhan nam & yéu t6 “chat lwong” gidc
ngt khong tét.

e Khé chim vao gidc ngt

e Budi toi thwong thirc gidc nhiéu lan

e Cam gidc gidc ngu khong dwoc sdu

e Ngay nghi ngt dén tan trwa

e Thoi gian di ngd va thoi gian thire gidc 16n xon khong theo quy
dinh

e Trai qua ca 1 ngay trén giwong hodc trong phong ngu

e Tich tu qua nhiéu cing thang

e Ngu git tir 3h chiéu tré di

e Sau khi an t6i hap thu cafein

e An qua nhiéu khi troi da vé khuya

e Trwéc khi di ngd xem may tinh, dién thoai hay TV

e UoOng rrou trwde Khi di nga

e Hut thudc trwedre khi di ngt

e Cir thé ngd trong khi mic quan 4o & nha

e Tw thé khi di ngt va tw thé khi thirc gidc 1a giong nhau

Chang han nhw, mot sinh vién cuda toi, von di anh 4y nghi rang “Néu
nhw khéng ngd nhiéu thi khdng thé hoi phuc sirc khoe”, nhwng thuc ra
anh 4y lai chinh 12 mdt nguwdi ngt ngan.

Truwong hop cda anh 4y, vao budi t6i, sau khi chui vao trong chan, t&i
hon 1 tiéng sau anh 4y ciing khong thé ndo chop mat, roi sau dé chang
thé ngd say. Vi ly do dd, cho du cé ngt 10 tiéng cling khong cdm thay hét
mét moi... Tinh trang d6 da kéo dai lién tuc.

Tuy nhién, sau khi cai thién théi quen lién quan dén giac ngd, du cho
c6 rut ngan triét dé€ thoi gian ngd, sirc khoe cia anh 4y lai tré nén tot
hon, nhirtng mét maéi trong mot ngay ciing dan thuyén giam.

DPay chic chan khong phai 1a mot vi du gi hiém gip ca. Trong sd
nhirng ngwdi ngd dai, néu thir nhin vao chat lwong gidc ngu cia ho, cé

khéng it ngwdi cho du chui vao chan réi di nira, t&i mot tiéng dong ho



sau van khong thé chim vao gidc ngu, hay 1a sau khi da ngt réi nhung
nira dém lai choang tinh.

Tham chi, cling c6 kha nang chi don gian 1a ngu dai mot cach lang phj,
thwce chat ho lai chinh 12 nguwoi c6 nhip s6ng cia mot ngwdi ngl ngan.

Vé&i nguwoi khong cé biéu hién nao twong rng véi cic ndi dung duoc
liét ké & trén, dong thoi néu nhw khong ngt trén 10 tiéng thi moi hoat
dong trong ngay sé bi anh hwdng, va tinh trang nay da dién ra tir 1au, thi
toi rat ti€c, kha nang rat cao dé la ngwoi ngd dai. Thim chi, cling ¢6 kha
nang bi can bénh gi dé lién quan dén gidc ngd nén hay thir ki€ém tra lai
ban than c6 twong (rng véi muc nao & phan "Can bénh dang ngo vé giic
ngu khi khéng thé cai thién du da thwc hién nhirng ky thuat trén?" (Noi
dung cudi cung trong Buwdc 2) hay khong nhé.



QUAN NIEM SAI LECH "NGU NGAN" = "KHONG TOT CHO SU'C KHOE"
Bang “luyén tip" c6 thé rit ngan thoi gian nga

Giong nhw toi vira trinh bay & trén, c6 dén 80 - 90% ngwdi Nhit thudc
tip ngwoi ngu bién thién. Va ngwoi nga bién thién cé thé tré thanh
ngwoi ngd ngan sau khi "luyén tap".

bé chirng minh cho diéu t6i vira ndi, c6 két qua ctia mot cudc thi
nghiém. Cudc thi nghiém diéu tra xem c6 thé gidm bét thoi gian ngh voi
déi twong la nhitng ngwoi ngd khoang 8 ti€éng mot ngay.

Trai qua 6 thang, cudc thi nghiém két thic khi da gidm dwoc thoi gian
ngu trung binh ctia nhirng ngwoi tham gia thi nghiém xudng con 5 tiéng.

Diéu thu vi hon c3, mot nam sau khi cudc thi nghiém két thic, khi thir
diéu tra nhitng ngwoi tham gia thi nghiém xem hién tai ho danh bao
nhiéu thoi gian cho viéc ngd. Cu trad 1oi nhan dwoc 1a tat ca déu co thé
duy tri thdi quen ngd trung binh 6 tiéng mot ngay. Mot khi da tré nén
quen thudc v&i thoi gian ngli ngdn, ban van c6 thé duy tri théi quen do
trong su6t mot khodng thoi gian dai. Viéc d6 da hoan toan dwoc chirng
minh.

Thoi gian ngt trong mdt ngay cang dai, tudi tho sé cang ngan lai

Tuy nhién, du néi vay, phan 1én moi ngwoi van nghi ngo "Liéu c6 thé
that sw rat ngin thoi gian ngd mot cach don gian dén thé khong?".

No6i thuec 13, "khong c6 van dé gi hét". Ngu cang nhiéu cang tét, khdong
phdi nhw vdy. ThAm chi, ngli cang nhiéu, nguy co tudi tho bi ngan lai
cang cao.

Vao nhirng nam 1980, tai My da tién hanh mdt nghién clru quy mo
1én rat tha vi. Cac nha khoa hoc da diéu tra moi lién hé gitra thoi gian
ngu va tudi tho cia mét triéu nguoi.

Két qua mang lai qua thuc ngoai dw tinh. T7 Ié tir vong thdp nhdt nam
& nhitnhg ngwoi ngu khodng 6,5 dén 7,5 tiéng mét ngay. Véi nhivthg nguwoi

ngt trén 7,5 tiéng mét ngay, ti 1€ tir vong ctia ho cao hon khodng 20%.



Tién si Daniel Kripke thudc trwong San Diego trwc thudc Pai hoc
California, don vi tién hanh nghién cu thi nghiém d6 da giai thich:
"Ngu cling giong nhw con thém an. Khi dn thoéa thich nhirng thir ma con
thém an doi hoi, ban sé dn qua nhiéu, gdy anh hwdng t&i strc khde. Ngu
cling vy, ndi la vi budn ngli nén ngu that nhiéu, thit l1iu, nhwng diéu dé
chac chin sé& khéng tot cho co thé."

Cudc diéu tra dwoc thuc hién tai Nhit Ban ciing cho ra két qua twong
tuw.

Gido sw Ayako Jubori cua trwong Pai hoc Hokkaido, Nhat Ban, da tién
hanh cudc diéu tra kéo dai suét 10 nam trén khoang mot tram nghin
nguwoi bao gom ca nam gidi va nir gidi trong do tuodi tir 30 dén 79 tudi.
Thoi gian ngl trung binh ciia nhém doi twong la: nam gidi - 7,5 tiéng,
nir gidi - 7,1 tiéng. Nhém cé ti 1é t&r vong thip nhat 1a nhirng nguoi ¢
thoi gian ng 7 tiéng mot ngay, bao gdbm ca nam lan nit. Nhitng ngui
ngu nhiéu hon 7 tiéng moét ngay c6 chiéu hwong co ti 1€ tik vong cao
hon.

Nguyén nhan cda tinh trang thoi gian ngu dai, tudi tho ngan lai hién
van chwa dworc giai thich théa dang. Tuy nhién, két qua cia cudc diéu tra
l1a khong thé pht nhéin ti 1é tir vong & nhirng ngwdi ngd dai la cao hon so
v&i nhitng ngudi ngt ngan.

Hay dirng viéc bwéc vao 16i mon do dac gidc ngu chi bang "thdi gian”

Twr két qua trén, han 1a sé c6 nhiéu nguwdi nodi rang "Néu thé, thoi gian
ngu dé mang lai strc Khde tuyét vori nhit cho con ngwdi chinh 1a khoang
7 tiéng hay sao?".

DPac biét, néu chi nhin vao con so goi la "thoi gian ng”, y kién cda ban
la hoan toan dung.

Tuy nhién, diéu t6i mudn néi & day l1a, mirc do tot va xau cla gidc nga

khong thé dwoc tinh todn don thuin bang "thoi gian". Trén thuc té,



cling c6 cudc diéu tra dwa ra két ludn rang, thoi gian ngt khoang 5 tiéng
sé mang lai tudi tho cao nhat cho nam gidi.

Phan 1é6n moi ngudi déu cé xu hwdng bi sa vao cai goi 1a "thoi gian”
danh cho gidc ngd. Tuy nhién, gidc ngt la phép tinh nhdn gitta "Thoi
gian"va "Chdt lwong".

Giong nhw nhirng gi t6i da dé ciap & phan dau cia cudn sach nay, néu
c6 thé tang "chat lwong" 1én mic cao nhat, ban cd thé "rut ngan" triét dé
thoi gian danh cho gidc ngd. Ly do Khién ban khéng thé théa man vi
mot gidc ngu ngan la vi "chat lwong" gidc ngi khong tot.

"Thoi gian" va "Chat lwong". Néu ban y thirc dwoc ca hai thanh phan
nay cta gidc ngl, viéc tré thanh "ngwodi ngd ngan" c6 thé hoat dong
nang no va tich cwc sudt ca ngay la hoan toan c6 thé.

Ba bwdrc dé thay doi chatlwong gidc nga

DPén day, c6 1& ban di hiéu dwoc rang ban c6 khd ning tré thanh
ngwdi ngd ngan. Va néu nang cao "chit lwong", ban sé c6 thé rat ngan
thoi gian ngu lai ding khong?

Trwée hét, hdy cung tbéi chuyén sang phan lam thé nao dé cai thién
chat lwong gidc ngd. Bang cach ndo dé€ du chi ngd trong mot thoi gian
ngin, ca nio bd va co thé déu cam thiy thoa man.

Duwéi day, toi xin dwoc trinh bay lai cach cai thién "chat lwong" cda
gidc ngu.

Tai Buéc 1, hdy cung toi thau hiéu va thwce hién ky thudt "Ngtu ngay
ldp tire - D@y ngay lap tuc”.

Tai buéc nay, ching ta sé cing rat ngan tdi da thoi gian chim vao gic
ngu thwc sw va thoi gian tir khi thirc gidc cho dén khi bat diu hoat dong
co thé. Cé nhiéu ngwoi can téi khodng 20 phut cho ca hai khoadng thoi
gian nay. Néu c6 thé rut ngan lai, chac chan hiéu qua cia gidc ngu sé

tang vuot bac.



Tai Buwére 2, toi sé giri t&i ban doc phwong phap ning cao "chat lwong”
gidc ngu cung véi "kha nang phuc héi" clda ca ndo bd va co thé du chi
ngl trong mot thoi gian ngan. C6 nhidu ngudi khong thé nao ly giai cin
ké vé giac ngu. Co thé trong khi ngt sé dwoc phuc hoéi nhw thé nao, va
nén lam thé nao dé nang cao kha nang hoat ddng cua co thé, tbi sé giai
thich dong thoi xen 13n ca ki thuat cu thé.

Tai Buére 3, t6i xin gidi thiéu vé phwong phdp "Ngti tam thoi"” dé khéng
cdm thdy mét méi trong sudét mot ngay.

Dé c6 thé dodi choi vdi con budn nga kéo dén khi dang trong qua trinh
luyén tap thanh ngudi ngl ngan, cling nhw dé€ ban c6 thé trai qua mot
ngay tinh tdo va sang khodi hon truwéc day, téi sé gii té¢i ban nam
phwong phap ngu tam thoi va nhitng lwu y khi thwe hién nam phwong
phap nay.

Khi da c6 thé linh hoi va thwc hién thanh thuc ba bwéc nay, cho du chi
ngu trong mot thoi gian ngan, ban cling c6 thé thirc day trong tinh to,
tré thanh ngwoi ngd ngan va dat t6i da hiéu qua lam viéc trong mot
ngay.

Vay thi khong tri hodn nira, hdy cung t6i dén véi Bwéce 1, cing nang

cao "chit lwong" cua gidc ngd nhé.



BU'O'C 1: NANG CAO HIEU QUA GIAC NGU BANG KY THUAT
"NGU NGAY LAP TUC - DAY NGAY LAP TU’C"

BAN PANG TRAI QUA QUANG THO'I GIAN LANG PHI 0’ "TREN GIUONG”, MOI NGAY 20
PHUT
Loai bé "20 phutling phi” méi ngay

Yéu td quan trong trong gidc ngu dé 1a "Thoi gian X Chat lwong".

Ky thuit "Ngu ngay lap tirc - Day ngay lap tirc" ma t6i truyén dat dwdi
diy sé dam nhiém cd hai vai tro, né la mét kj nang rat quan trong lién
quan t&i viéc cai thién gidc ngu.

"Nga ngay lap tirc - Diy ngay lap tirc" chinh la bi quyét danh cho
nhirng nguwoi dang phai d6i mit véi nhivng ndi khé sé dwdi day:

e Du da chui vao chdn nhwng mai khong thé nga dwoc
e Budi sang cho du da thirc gidc nhwng clr 6m lay chiéc giwong dén
lic nao khong hay

Ban c6 € cling tirng c6 trai nghiém giong nhw vay.

Khodng thoi gian 4y, khong d€ ngu, cling chang dé hoat dong, chic
chan c6 thé khang dinh rang dé 1a 1ang phi.

C6 nhiéu nguoi, khi cong ca hai khodng thoi gian nay lai véi nhau, ho
da phai tiéu ton dén 20 phut.

C6 nhirng ngwoi con khing khi€p hon, tiéu tén téi 1-2 gior dong ho
cho viéc nay.

Né&u c6 thé rut ngan thoi gian nay lai, chac chan hiéu suit cta gidc ngu
sé tang 1én vwot bic. 8 tiéng nam trong chan, thoi gian ngh thuce té chi
c 6 tiéng. 6 tiéng nam trong chin, thoi gian nga thuc té cling gn bang
nhw viy. Pwong nhién cach thirc thir hai sé mang lai hiéu qua nhiéu
hon.

Khi c6 thé "Ngi ngay lap tirc - Day ngay lap tirc", chat lwong gidc ngu sé ting cao
Thoi gian sau Khi chui vao chan cho dén khi chim vao gidc ngd, va

thoi gian sau khi thirc gidc cho dén khi bwdc ra khoi chan, vé tinh chat



chuyén mon, chung toi goi do 1a "Thoi gian trén giwvong'.

Tai Bworc 1, toi sé gigi thiéu k§ thuat "Ngu ngay lap trc - Day ngay lap
tirc" v&i muc tiéu rut ngin khoang thoi gian trén giwong nay.

C6 bay ky thudt "Ngu ngay lap tirc". Ky thuit nao ciing déu cé tdc
dung gitip ban chim vao gidc ngti chi 5 phiit sau khi chui vao chdn.

Bang viéc thwc hién nhirng ky thuit nay, ban c6 thé chuyén doi tir
"ndo bd va co thé hoat déng niang nd" ctia ban ngay sang "nio b va co
thé dwoc thw gian" vao buodi toi dé cé gidc ngu sdu mot cach sudn sé.
Tinh trang chim vao gidc ngti mot cach kh6 khan sé khong con nira.

Uu diém ctia "Ngu ngay 1ap tirc" khéng chi don thuin nam & viéc cit
giam thoi gian ngll ma con khién co thé quen véi viéc ng bang cach tao
1ap théi quen "Sau khi chui vao chan la c¢6 thé ngt luén", thoi gian chim
vao gidc ngii Non-Rem sé dworc riit ngdn.

Vé gidc ngii Non-Rem, toi sé gidi thich chi tiét &@ Bwéc 2. Nhwng trwedc
hét t6i mudn cac ban hiéu rang, khi cé thé nhanh chdng bwdc vao giai
doan Non-Rem, ndo bd va co thé sé dwoc phuc hoi nhanh chéng.

Cé bon ky thuat "Day ngay lap tic". Day la nhitng ky thudt gitp ban
bat ddu mdt ngay méi ngay sau khi tinh gidc.

"Day ngay lap tirc" 1a ky thuat nguwoc lai voi "Nga ngay lap tic". Ky
thuit nay sé gitp ban thay doi trang thai trong chéc 1at, tir "ndo bd va co
thé dang thu gian" trong gidc ngu chuyén thanh "nio bd va co thé hoat
déng ndng nd" ctia ban ngay. Mac du phai thixrc diy nhwng c* 6m lay
chan, chang thé buwdc ra khoéi giwdng, cdm gidc co thé vao budi sang
luén mét mai va yéu 6t. Nhirng phién ndo nhw vy sé bién mit.

"D4y ngay lap tic" khong chi c6 wu diém gitp rut ngan thoi gian ngu.
Khi ban & trong trang thai c6 thé "Dy ngay l4p tirc", vao khoanh khac

tinh gidc, hodc-mén kich thich vo thwong thin bén trong co thé sé duworc



tiét ra day dd, ca trai tim va co thé dwoc chuin bi dé chéng choi v&i
nhirng cang thang ma ban s& phai d6i mit trong ngay.

NGi tém lai, ngay tir khodnh khdc ban thirc ddy, viéc chudn bi dé doi
mdt véi "mdt ngay mdi - ngay hém nay" & bén trong co thé da dwoc "lén
ddy cot”.

Ngoai ra, khi thwc hién "Ngu ngay lap tirc - Day ngay lap tirc", viéc
kiém soat thoi gian ngu cling tré nén dé dang hon.

Cho du tréo l1én giwong cing mot thoi diém, nhwng thoi gian can thiét
dé thuc sw di vao gidc ngua va thoi gian tir khi thirc gidc cho dén khi roi
khoi giwdmng cé khac biét, chiac chan "thoi gian nga thuwc té" sé cho ra
mot con s6 chénh léch rat 1om.

Lam v4y, tuy theo moi ngay, diéu kién d€ ban don chao mdt ngdy mai
trong nang no sé thay doi dang ké. Ngwoc lai, néu khong thwc hién
dworc, viéc nay sé tré thanh xiéng xich kim ham ban Kkhi tién hanh "Gidm
thiéu thoi gian ngd" & Budrc 4.

Vi c6 hai ly do bao gbm "Chat lwgng" va "Thoi gian” nén trong qua
trinh huwéng dén muc tiéu tré thanh mot nguwdi ngd ngan, yéu t6 trudc
tién ban nén cai thién dé 13, "Thoi gian chui vao chan cho dén khi chim
vao gidc ngi" va "Thoi gian sau khi thirc gidc cho dén khi budc ra khéi

chan".



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 1

Chi can Nhin Giwong Va Chian Pém La Pa Budn nga Bang "Phwong Phap Kiém SoatKich
Thich"

Hoc ki thudt ngu phan xa cé diéu kién

Trwée hét, toi sé gidi thiéu ki thuit "Nga ngay 1ap tic".

Cho du 1én giwdng va chui vao trong chan, nhwng van c thong dong,
mai ma khéng thiy buon ngu... Py thuc sw la mot van dé rat nghiém
trong do6i v&i con ngwoi ctia thé gidi hién dai khi thoi gian ¢ dwoc cho
gidc ngu la rat it.

Thuc sw thi phan lén cac treong hop déu bat ngudn tir Iy do khong
thé sip x&p "khéng gian ngu".

Do 1a, giwong khéng tré thanh "noi dé ngii”, Tréo 1én giwong, chui vao
trong chan, van thanh thoi va nhan rdéi, xem tivi, nghich dién thoai di
dong. Viéc nay da tré thanh thoéi quen.

Khi 1am vay, ndo bd sé tw nhan thirc rang giwvdng va chan ném khong
phdi 1a "noi dé€ ngd", ma 1a "noi dé thong tha dua nghich" giong nhu
chiéc ghé s6-pha trong phong khach.

Cac ban c6 biét dén "Chu ch6 cta Pavlov" khong?

Khi ti€p tuc thwc hién hanh dong "Khi cho dn sé rung chudng", chang
biét tw lic nao chu chd ctia Pavlov chi cin nghe thiy tiéng chudng sé
ngay lap tirc nghi rang "Da dén gidr n roi" va tw dong chay nwdc miéng.

b6 chinh 1a hién twong phan xa c6 diéu kién. Con nguwoi cling xay ra
phan &rng twong tw nhw viy. Khi nhin thiy qua mo mud6i Umeboshi sé
chdy nwdc miéng trong vo thirc. D6 chinh 1a moét loai phan xa cé diéu
Kién.

Néu vay chang c6 ly do gi d€ ching ta khong 4p dung né ca.

Can phai dit diéu kién “Trén giwong = Noi chi dé nga”
Str dung phan xa c6 diéu kién, tw minh twéng twong "Giwong la noi

ngoai ngu ra thi khong dwoc lam gi khac", cach lam nhw vay dworc goi la



"Phwong phap kiém soat kich thich". Phwong phap nay da dwoc phat
trién tai My khoang ba mwoi nam trwéc day.
Thoi diém duy nhit dworc phép nhin thiy giwong 1a lic nga

bé bién khong gian trén giwong tré thanh moi trweong "chi dé ngd”, cé
mot cach do 1a khong dwoc mang bat cir thir gi vao phong ngt. Tivi, dién
thoai di ddng, may tinh, d6 an, d6 uong, tat ca déu bi cam, khéng dwoc
phép mang vao. Va vao phong ngu ngay truéc khi di ngu. Hay tao cho
ban than théi quen nhuw vay.

Néu nhw ban song & can hé ma chi c6 mét phong, hay phong nga va
phong sinh hoat binh thwong gop chung lam mét, ngoai ldc ngu, hay
dung vai hodc thir gi d6 che giwdng lai. Lam nhw vdy, vao budi téi, sau
khi b6 tdm che ra, thir dau tién ban nhin thay la chan dém trén giwong.
Bang cach do, ban sé& ¢ y thirc manh mé vé hinh anh "giwdng va chin
dém = ngu".

bong thoi, néu nhw trdi dém trén nén nha va ngu tai dé, ban ngay ban
c6 thé gip lai va cat di, vao buoi tdi trwedrc khi di ngu sé trai ra. Néu la
girdng nam, budi sang sau khi thirc ddy hay gap givong lai va lam
thanh s6-pha. Ttc 13, ban chi cin lam cach nao dé dé phan biét ro rang
gilta giwdng ngu va can phong str dung trong ngay la duorc.

Hay tao théi quen "r¢i khoéi giwong” khi khong thé ngu dworc

Trong phan xa cé diéu Kién, viéc cx & i trén giwong du khéng ngu
dwoc cling khong phai l1a tot.

Néu nhuw ctr ti€p tuc tinh trang do, 1an t&i co thé ban sé dat diéu kién
"Giwong = Noi khong dé€ ngu". Két qua 13, ban sé mac chirng bénh mat
ngu.

Truwdng hop sau khi da 1én giwong, chui vao chan nhung hon ba mwoi

phut sau van khong ng dwoc, hdy tw nhan thirc bang ca trai tim va co



thé, rang bay gio chwa phai "ltic d€ ngu", sau khi suy nghi ki cang hay
bwdc ra khoéi givong.
Uong sira nong, tra thao moc

Ubng cac loai sita ma thanh phin bao gom nhiéu canxi sé mang lai
mot gidc ngd ngon. Khi uéng sira néng, ca co thé va tim hon ban déu
cam thay sang khoai va nhe nhom. T6i cling khuyén ban udng mot coc
tra thdo mdc néng trwde khi di ngd, nd cé hiéu qua khién ban cdm thiy
ca co thé dwoc thw gidn va thodi mai.

Nghe nhac c6 dién hodc nhac tri liéu

bac biét nhitng ban nhac cua Mozart hay Bach cé hiéu qua mang lai
cam giac binh yén va sang khodi cho con ngu¢i nho "P6 rung 1/f",

Kéo gian co thé

Mot trong nhirng nguyén nhan khién con nguoi khong thé ngla dworc
d6 1a "lwu thong mau bi tic nghén". Luu thong mau khong tét, nhiét do
ctia nhirng bd phin tin siu bén trong co thé khéng thé gidm xudng. Du
rang thong thwong, dé déu 1a nhivrng bo phan ma chic chan nhiét do cla
ching phai giam khi con ngwoi chim vao gidc ngd. Day chinh 1a yéu to
can tré khién ban khong thé chim vao giac nga.

Va thr ma td6i mong mudn ban thuc hién lic nay 1a "Bai tip kéo gidn
co thé dé€ bat cong tac ngt" dwoc trinh bay & trang ti€p theo. Nhe nhang
kéo gian co bap, khién mach mau thu hep lai, bang cach d6 ban c6 thé
cai thién Iwu théng va tuin hoan mau trong co thé.

Cé6 thé kéo gidn co thé & trén giwong, sau do di téi gian bép uéng mot
c6c nwéc tra thdo mdc hodc sivra noéng. Sau dé, khi da binh tim tré lai,
ban c6 thé mot lan nira quay lai giwong. Thwe hién theo cdch nhw viy

cling khong sao ca.
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KEO GIAN COTHE DE BAT CONG TACNGU @ |
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2

N&m ngira trén giudng, kéo gidn ca -
hai tay v hai chan hét mic cé thé. ’

Nhe nhang hudng ca hai
tay va hai chan sang bén
tréi va bén phai (vai lan),

Dung hai tay om Idy
mét bén dau géi, nhe
nhang kéo |én phia
nguc, sau d6 quay vé
tu thé ban dau. Thuc
hién déng tac nay & ca
déu géi chan phai va
dau gbi chan trai, mdi
bén lam 5 lan.

Nhe nhang ngéi déy, ding
ca hai tay 6m |dy hai chan,
ngdi trong tu thé co ngudi
lai. Gilf nguyén tu thé do,
dung dua co thé ra phia
trudc va phia sau.

[

KEO GIAN CO THE DE BAT CONG TAC NGU @
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Ném sép xudng, vifa chéng hai canh tay
vifa nang nisa than trén l&n.

Vita th ra, viia kéo mdng
vé phia ding sau, hai tay
vuon thang ra phia trudc.
Ldp lai ddng tac nay thém
khodng 1 -2 1én.

Up hai long ban tay
xudng, dang rong hai
canh tay. Gidl nguyén
tu thé do, dit géi &
phia dudi méng.

Vén tu thé do6, nang
chan trdi lén, nhe
nhiang xoay sang bén
phai. Chan phai cang
tuong tu nhu vy,
Chén phai va chén trai
thuc hién lan lugt mai
bén 5 lan.




KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 2

"BON LOAI MUI HUO'NG” LA POI THU NANG KY CUA THUOC NGU

"Mui hwong" da dwoc khoa hoc chirng minh 1a c6 hiéu qua trong giidc ngu ciia con ngwoi
Von di mui hwong c6 tac dung thay doi trang thai tim ly con nguoi.

Nhitng nghién cttru vé cac loai mui hwong khién con ngudi dé chim vao

gidc ngt hon da dwoc tién hanh, trong dé c6 mot s6 dwoc khoa hoc

chirng minh la c6 hiéu qua. Trong day, c6 bon loai mui hwong tiéu biéu

nhuw sau:

Hoa odi hwong

Cedrol (Cedarwood) (Mui hwong cua cdy bach nhat hay cay
tuyét tung.)

Ca phé

Hanh tay

T6i xin dwoc gidi thich vé hiéu qua cta tirng loai mui hwong.

Hwong hoa oai hwong

Hoa o0ai hwong la loai hoa noi tiéng va dwoc nhiéu nguoi biét dén
nhat vé dic tinh mang mui hwong moi goi con nguwoi ta chim vao giic
ngu.

Gan day, hoa 0di hwong cling dwoc st dung & nhirng co sé tri liéu hay
cham séc bénh nhan.

Trong nghién cru cia mét bénh vién dwdng lao tai London, Anh, ho
da dé nhirng bénh nhin thwdng xuyén st dung thuéc ngu nglki mui
hwong ctia hoa 0ai hwong. Theo bdo cdo két quad cua nghién ciru do,
nhitng bénh nhdn ngwi mui hoa odi hwong cho di khéng uéng thuéc ngu,
ho van cé mét gidc ngti sdu, khéng con tinh trang mong du vao giira dém.
Hon niva, tinh trang budn ngu vao ban ngay ciing gidm xudéng, ho co thé
trdi qua mét ngay tinh tdo va cé y nghia hon truéc.

Tai Nhat Ban, nhitrng nghién cru gidng nhw vay ciing dworc tién hanh.
Trong mot thi nghiém do buwéc song nao cua sinh vién trong khi ngu, cac

nha khoa hoc da so sdnh nhém sinh vién ngu trén dém sau khi dworc hit



mui hoa odi hwong va nhém sinh vién khac ngu trén dém nhw binh
thwong. Két qua cho thiy, thoi gian chim vao gidc ngu sdu ctia nhom
sinh vién ngtri mui hoa 0di hwong tang lén ro rét. Mui hoa oai hwong da
gop phan thic day con nguoi ta c6 gidc ngu sau hon.

Cedrol (Cedarwood)

Cedrol® 12 loai vat chit c6 trong mui huong cta gb cay bach nhat hay
ciy tuyét tung. Khi ngdm minh trong bon tam dwoc 1am tir cAy bach
nhat, ban c6 thé cam thay dwoc thw gidn va thoai mai hon so v&i nhirng
loai bén tim thong thudong. D6 1a béi Cedrol ddm nhiém mot vai tro rat
lon.

C6 mét thi nghiém 1dy déi twong tham gia 1a cic sinh vién. Cac sinh
vién d6 dwoc cho nglri mui hwong Cedrol trong 4 tiéng, bao gobm 2 tiéng
trwére khi ngu va 2 tiéng sau khi da chim vao giac ngu.

Cé mot két qua dac biét dang dwoc dé ciap dén trong thi nghiém khi
dem so sanh nhém sinh vién dwgc nglri mui Cedrol véi nhém sinh vién
khoéng dwoc ngri. D6 1a thoi gian dé nhom sinh vién nglri mui Cedrol
chim vao gidc ngd sau khi buwédc 1én giwdng nhanh hon 35% so véi
nhém con lai. Pay cling 1a con sé chirng té Cedrol chinh la déi thi ndng
ky mang lai hiéu qud khéng hé thua kém cac loai thu6c ngd théng
thwong.

Hon nira, cling c6 két qua nghién ciru cho rang, sd 1an thic gidc trong
dém cia nhitng nguoi dwoc ngri mui Cedrol thap hon so véi nhém
khong duoc ngtri.

Cedrol va hoa 0di hwong dwoc ban nhw 1a mot loai ddu thom, st dung
b khuéch tdn mui hwong ban trén thi tredrng, chuin bi mot phong nga
mang mui hwong nhe nhang gitup ban dé dang chim vao giic ngu ciing 1a
mot y kién rit hay.

Caphé



Ca phé v6n di mang tac dung kich thich va khién con nguoi tré nén
tinh tdo, hiéu qua nay & mot mirc d6 cao hon so véi hiéu qua an than ¢
trong ca phé. Tuy nhién, c6 mot diém thd vi 1a, néu chi ngtri mui, ca phé
sé c6 hiéu qua an than - thic day giac nga.

Thir tim hiéu vé s6ng ndo ctia con ngwdi Khi ngtri mui ca phé, cdc nha
khoa hoc da phat hién cé sw xudt hién ctia khd nhiéu bwdc séng alpha -
chi s6 cua sw thw gian.

Tuy nhién, tuy theo loai hat ca phé ma két qua cho ra sé khac nhau. Ca
phé hat Guatemala va Blue Mountain giup tang bwéc séng alpha trong
nao bo, khién tAm trang tré nén &n dinh, khoan khodi, dé chim vao giic
ngu hon.

Hanh tay

Truwéc day, tai mot chwong trinh truyén hinh dwoc hop tic san xuit,
toi da tién hanh mot thi nghiém vé gidc ngd clia con nguoi. P6i twong la
nhitng d(ra tré khong bao gior ngl trwa tai tredng mau gido khién cac co
gido phai tit bat tay chan.

T6i da dé bon tré nglri mui hanh tiy, tir dé6 tim hiéu xem ching c6 nga
hay khéng.

Nhitng dra tré & trong can phong khéng c6 mui hanh tay van khong
ngu trwa giong nhw binh thwong, dua nghich rit nhiéu. Tuy nhién,
nhitng dira tré & trong cdn phong ddt hanh tdy da dwoc thdi nhé, phdn
Ién déu tw nhién chim vao gidc ngu trua.

Thwc ra, trong mui hwong ctia hanh tay c6 chit mang tén Allyl sulfide
(Cong thirc héa hoc: C6H10S2). Chat nay c6 tac dung lam cho tim trang
tré nén thodi mai, moi goi con ngwoi chim vao gidc ngu. Allyl sulfide
khong chi cé trong hanh tdy ma ciing c6 nhiéu trong nhirng nguyén liéu
niu an téa ra mui hwong kich thich manh nhw hanh, ciy téi tay, téi

thwong, cu kiéu...



Tuy nhién, mui hwong qui manh sé phan tic dung. Néu nhw dit hanh
tay thai nhé & trong phong, chi can mét lwong rat nhé & mirc 46 ma ban

ban khoan xem c6 thé ngtri thdy mui cia ching khong la du nhé.



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 3
CHAM DU'T TINH TRANG SUY NGHI KHI NAM TREN GIUO'NG BANG "CUON SO TAY CAU

GIAN"
Hﬁ.y trit nhirng budén bwc, lo 1ang va cau gian 1én ban réi méi di nga

Cho du da hét gio lam viéc nhwng lai ki€m tra thw dién tir cia cOng ty
trén dwong di chuyén vé nha hodc thuwc hién viéc dé ngay tai cin nha
cia minh, hay lién lac vé&i ai dé trén mang xa hoi trong su6t bén muoi
tam gio. Mot thé gidi hién dai nhu thé, c¢6 thé ndi 1a mot moi trwong
khién con ngudi dé tré nén cing thang va bi lo ldng bua vay ngay trudéc
khi di ngu.

Chinh vi viy, phdi chiang dé la nguyén nhan khién nhiéu ngwoi mai
chang thé chim vao gidc ngi? Do ho chang thé loai bo di nhirng ciu giin
va cang thang ma ban than phai chiu dwng, roi c* nhw vy buwéc 1én
giwrong?

Dé c6 thé ngu ngay lap tirc, gidi phap tot nhit ay 1a hay bdc bach tat ca
nhirng cau gian va cing thang cda trai tim trwdc khi chui vao chin.

Tuy nhién, cho du ban ¢é tw nhi rang "Hay quén di”, "DPirng nghi dén
né", han 1a moi viéc khéng thé dién ra dung nhw y ban mudn.

Khi dd, c6 mot thir ¢6 thé phat huy tac dung, dé 1a “cudn sé tay cdu
gian”,

Khong cin phai chuin bi thir gi dé dac biét ca.

Thi ban cin chi 1a mét cudon sé6 A4. Hiy viét vao cudn sb nay tat ca
nhirng thir khién ban chan ghét da gap phai trong ngay hém nay, hay la
nhirng viéc khé chiu ma ban chang thé gat ra khai tam tri.

e Nhan phai loi phan nan vé 1y tir phia déi tac, chang thé phan bAc,
chip nhin bi nhuc ma. Bu6n chan.
e Anh A ma minh thich hinh nhw da c6 nguwoi yéu roi. Anh ay da deo

nhan, minh c* mai d€ y vi chuyén d6 thoi.



e Clr nghi dén viéc chdm séc b me 13 thiy kho khan. Liéu rang cé
thé tiép tuc cong viéc giong nhw bay gi hay khong?

Chang han ban roi vao mét trong nhirng treong hop trén day. Hay ghi
vao cudn so, c6 thé 1a viéc tiéu cuec, cling cé thé chi la mot viéc con con,
déu khéng c6 van dé gi ca. Vi d6 la cuén s6 ma ngoai ban ra khéng ai c6
thé doc dwoc ndi dung viét bén trong, vy nén ban c6 thé viét hét nhirng
diéu ma minh nghi, viét nhitng gi ban thin muon giai bay.

Sau khi da viét xong, gdp cudn so lai, cit vao trong ngian kéo. Khi do,
hdy néi ra thanh loi that ré rang tir ngir thé hién sw chim dat va két
thic mdét ngay trong tron ven:

"Duworc roi, ngay hom nay két thiic & day".

Nhe cach 1am nhw vy, chic chan tAm trang cla ban sé thay déi hoan
toan.

Con ngudi, von kho 1ong nhin thie, cling nhw khong thé 1y giai nhirng
thir ton tai trong dau néu khong thé hién ching ra bén ngoai.

Chinh vi thé, viéc viét nhirng diéu kho chiu, cau giin ton tai trong tim
tri chinh l1a "Output" - Xuat théng tin. Va khi cit cu6n sé vao trong ngan
kéo, néu ban néi ra thanh 1o ciu néi:

"Dwoc roi, ngay hom nay két thuc & day".

Cling tirc 1a ban dang xuat thong tin.

Nho vao hai loai xuit thong tin nhw viy, tiec khién ban thin néi va
nghe cau "Bay gio chi cé di ngu thoi", ban sé gidi tda nhirng cing thing
va bu6n buc trong tim tri.

Sau Kkhi tit cd da két thic, ngay 1ap tic chui vao chan. Ngay hém nay
dén day la két thac. Chuyén ctia ngay mai, dé ngay mai nghi ciing dworc.
Cudn so tay phai dwgc viétlién tuc! Nghiém cim st dung thiét bi ky thuit sé

Dbé tao nén "cudn so tay ciu gidn", c6 mot yéu td quan trong dé la

tuyét doi phdi viét ra gidy.



St dung chirc nang ghi chép cta dién thoai thong minh hay may tinh
déu khong dwoc chdp nhin. Béi anh sang xanh phat ra tir man hinh cta
dién thoai thong minh hay may tinh c6 tac dung kich thich ndo bd, chac
chan sé anh hwdng dén gidc ngl cua ban.

Nhat dinh, hay viét ra gidy nhé.



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 3

HIEU QUA BAT NGO’ CUA "RO'I BO THU'C TAI VA PINGU" MA CHi NHIPNG NGUO'l THANH
CONG MO'I THU’C HIEN DU Q'C

VAn dé c6 thé dworc giai quyét chi don gian bang cach “di nga”

Mot ky thuat nira ma t6i mudn gk téi nhirtng nguwoi thwong suy nghi
qua nhiéu vao budi t6i ay 1a "Roi bé thuec tai va di ngi”.

Cong viéc bi tac nghén gitra chirng, hay van con céng viéc bat budc
phai gidi quyét xong trwdc ngay mai. Tuy nhién, dén thoi di€m hién tai
van chwa dwoc giai quyét, thé nén cho du nam trong chan roi, nhirng y
nghi vé vin dé d6 van quin quanh trong dau ban.

Thé nhwng, thay vi cir ¢d ging tim ki€m hwéng giai quyét cho van dé
khi dang nam trong chan, hay c roi khoi hién thwe bang cach "Théi cir
ngu da". Va roi phwong phap giai quyét sé tw nhién ndy ra trong dau
ban. Ban c6 biét viéc nay khong?

Hanh ddng nay goi la "roi bo thwe tai va di nga". Tuy nhién, tuyét déi
khéng phai 1a "chay tron khéi hién thwc". Pay la 1a mét trong nhirng
"giai doan gidi quyét van dé" vo cung tuyét voi vdi co sé& nghién cliru
khoa hoc ro rang.

Chi cdn di ngt, vdn dé sé dwoc gidi quyét. Chitc ndng giéng nhw mot
gidc mo nay, né nam & gidc ngul.

"Rori bo thye tai va di nga” 1a cha dé cua nhirng dai phat minh va giai Nobel

Ngay ca v&i ban thin ban, chic chin trén thuc té cling tirng c6 trai
nghiém "Sau khi thirc diy vao budi sang, phwong phap giai quyét dot
nhién ndy ra trong dau". Thuc sw, hién twong nay khong phai 1a ngiu
nhién.

Trong gidc ngd REM, ndo bd cta con nguoi tai xt ly nhirng thong tin
ma ching ta nap vao khi con thirc, sau dé chi chon ra nhirng thir can
thiét d6i v&i ban than. N6 giong nhw la hanh dong "To6i wu héa" cia may

tinh vay.



Dic biét, cang 1a nhirng kho khin va vwdng mic lon, chirc nang "t6i
wu héa" nay cang manh. Nhitng ky trc cii sé dwoc sap xép, két hop vdi
nhitng ky rc méi. Nho vady, y twong moi la va sang tao sé dwoc hinh
thanh. P6 chinh 1a co ché hoat ddng cta "Roi bo thwe tai va di nga'”.

Phwong phap roi bo thwe tai va di ngu, sau dé nay ra y twong maoi
dwoc goi 1a "Phwong phap hoi twdng"” hay "Reminiscence”. Nha phat
minh Edison va Tién si Hideki Yukawa - ngwoi nhén giai Nobel Vit ly
vao nam 1949 ciing da giai quyét nhirng van dé khé khan va con khic
mac bang phwong phép nay.

Thit kich thich nang lwc tiém tang mang cap d6 giai Nobel chinh 1a
phwong phap "Roi bo thuec tai va di nga".

C6 hai diém miu chot gitp ban c6 thé thwc hién va vin dung tot
phwong phap nay.

Mot 1a “khéng qud cd sitvc ép bdn thdn chim vao gidc ngu". Néu qua voi
vang va sot sdng, mudn "nhanh chéng nghi ra dwoc cach giai quyét van
dé nén phai c6 di ngt théi", két cuc la khdng thé nao chim vao giac ngu.
Viéc 1am dé chang khéac nao dit xe bo trwdec con ngua.

Mot diém nira 13, trwde khi di ngu, hay “Sdp xép viéc mudn gidi quyét
trong ddu vdi s6' lwong théng tin thich hop”.

Ban c6 thé viét thong tin vao s6 tay dé viéc sap x€p dwoc dé dang hon.

Néu c6 thé 1am sang td lwong thong tin ban than c6 khi con thirc, chic
chan sé giup nang cao ky nang tdi wu héa cia ndo bd trong khi ban dang

say ngu.



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 4
CACH CHUYEN POI TU "DAY THAN KINH BAN NGAY" SANG “DAY THAN KINH BUOI TOI"
Ban chit thit sy cia nguyén nhin Khién ban khong thé chim vao gidc nga

Cang thang mot ly do quan trong khién ban khong thé ngl ngay 1ap
tirc sau khi chui vao chan.

Nguoi phai d6i mit véi qua nhiéu cing thang, diy than kinh tw tri sé
khong thé hoat déng t6t, vi thé khé c6 thé chim vao gidc ngd ngay lap
tirc.

Trai tim dap, luc pht ngii tang hoat dong, bai tiét cic loai hodc-mén,
lru théng mau, néi tém lai day than kinh tw tri dong vai tro diéu hanh
cac chirc ning cia co thé ma con nguwoi khong thé diéu khién bang y
thirc. ThAm chi cling chang noi qua khi cho rang con ngwdi bi diéu khién
b&i hoat djong cua ddy thdn kinh tw tri. Pwong nhién, giic ngd ciing
khong phai ngoai €.

Trong day than Kkinh tw tri c6 hai loai day than kinh. "Ddy thdn kinh
giao cam" (Ddy thdn kinh ban ngay) giup co thé hoat dong nang né va
"Ddy thdn kinh giao cdm phu" (Ddy thdn kinh budi téi) gitp co thé dwoc
thw gidn. Nhw vay, thir c6 anh hwdng rat 1én déi véi gidc nga dé 1a day
than kinh giao cadm phuy, tirc diy than kinh buoi téi.

D&y than kinh giao cadm va day than kinh giao cdm phu sé thay thé cho
nhau dwa vao méi trwong hodc tac dung vat chit trong ndo. Tuy nhién,
cling c6 nhiéu trwong hop viéc "thay thé" nay khong dwoc tién hanh
thuan loi. DU ¢6 chui vao trong chin nhung van mai khong thé ngu
dwoc. Khi dd, c6 khd ndng céng tdc ddy thdn kinh tw tri chwa dwoc
chuyén doéi, van & trong trang thdi cia ddy thdn kinh ban ngay.

Nho vao hoat ddong cua day thin kinh giao cdm, khién co thé trong
trang thai hoat ddng ning no, co thé va trai tim sé dwoc & trong trang

thai hung phan, ciling c6 khi la cing thang. D& c6 thé nhanh chéng chim



vao gidc ngy, ta phai chuyén ddi cong tic sang day than kinh giao cam
phu - day than kinh buoi toi.
"Ho6 hap bang bung" dé tao ra trang thai thw giin siu nhit

Mot phwong phap hiéu qua gitp chuyén ddi cong tic day than kinh tw
tri 1a "H6 hap bang bung".

Y thirc vé ho hap va thuc hién no, bang cach dé sé khién day than kinh
giao cam phu hoat dong, c6 thé lam toan bd co thé & trong trang thai
thw gidn sau nhit giong nhw khi ta dang ngu.

Ho6 hap bang bung khéng chi 1a hanh ddong moi goi sw budn ngd, ma
con mang hiéu qua nang cao chit lwgng gidc ngd. Khi bién n6 thanh thoéi
quen phai thwc hién moi dém, ban c6 thé ky vong vao mot gidc ngu siu
ma trwédc nay chwa tirng dwoc trai nghiém. Vi thé, d6 1a cach lam "mét

miii tén trdng hai dich". Hay cung thtr thuwc hién phwong phap thé bang

bung nhw duéi day nhé.

CACH THUC HIEN “PHUONG PHAP THO BANG BUNG*
DE TAO RA TRANG THAI THU GIAN SAU NHAT

1 Nam ngila trén giudng, kéo Q‘\
gian cd thé thanh hinh chif
“Bai”.

2 Via dém 1, 2, 3 vira tif tir
hit vao mét hoi bang mai,
phinh bung lén

Sau khi d3 xdc nhan bung
3 da phinh Ién dang ké, vira
dém 4, 5, 6 viia cham cham
thd hét hai ra bing miéng.

Sau khi da thé hét hoi ra,
tam thai ding thd khodng
3 gidy, sau do quay lai
budc 2.

5 Lap lai céc budc tu 2 dén 4
trong khodng 3 phit.



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 5
TAO RA "NGHI THU’C TRU'O'C KHINGU" CUA RIENG MINH
"Nghi thirc" luén dwoc thwe hién sé thuc diy con buén ngu

"Nghi thirc trweérc khi ngi" dé chi hanh dong da tré thanh thoéi quen,
tuyét doi phai thwc hién vao buoi téi, thoi diém trwede khi di ngu.

C6 thé néu chi nhin vao mat con chit, ban sé cam thay "Nghi thic" 1a
mot viéc lam gi d6 phd trwong va c6 phan phéng dai. Nhwng nhirng
hanh dong nhu "Panh rang", "Di vé sinh", "Thay quin 4o ngd" ciling
dwoc xem la mot trong nhirng "Nghi thirc trwedrc khi ngt”. Néi tom lai, tit
ca nhirng théi quen tuyét déi phai thwc hién truwdc khi ngti chinh 1a nghi
thirc trwée khi ngu.

Thwc hién nghi thirc truedc khi nga 1a phwong phap hiru hiéu dé ban
c6 thé nhanh chéng chim vao giidc ngu.

biéu quan trong la ban phai tao cho minh théi quen lam nhirng hanh
dong gidng nhau moi ngay. Bang viéc thuwc hién nhirng nghi thirc c6 dinh
truede khi ngll, ndo bo sé tw nhan thirc "A, d&n hanh dong nay roi, thé thi
chuan bi di ngt thoi", tw nhién sé thic diy con nguoi ta cdm thiy bubn
ngu. Viéc lam nay cling gibng nhw nguyén ly "Cha ché cua Pavlov" ma
t6i dé cdp & phan dau cudn sach.

Viéclam c6 thé thwc hién ma khéng cin phai suy nghi trwédc khi di nga

Nghi thirc trwedrc khi ngi pho bién nhat ma hau nhw tat cd moi nguoi
cung thwc hién dé 1a "Panh rang, thay quan ao nga".

Pan xen vao khodng thoi gian ban than thanh thoi thw gidn cé duoc
gitra "thoi gian lam viéc ban ron" va "gidc ngu", ban nén lam nhirng viéc
nhe nhang, khong dé diu 6c phai suy nghi nhw "don dep don gian", "kéo
gian co thé", "nghe nhac"... d€ khi 1én giwong thi co thé chim vao giic
ngu dé dang hon.

Ngoai ra, phwong phap hé hip bang bung ma toi vira gi¢i thiéu &

trang trwdc cling la mét nghi thirc trwéc khi ngti hiéu qua.



Néu c6 thé tao ra nhirng nghi thirc trweéc khi ngli mot cach tw nhién,
tirc ban ludn thuc hién ching voéi trang thai tinh thin nhe nhém, dan
dan, du chi it thdi, dAu cho méi trwong danh cho gidc ngu cé thay dai,

ban ciing c6 thé nhe nhang chim vao giac ngu.



KY THUAT NGU NGAY LAP TUC 6

NGUNG THU'C HIEN "HANH PONG" CO TAC DUNG KHIEN BAN TiNH TAO BANG HAI CcOC CA
PHE PHIN

Ly do ban nén kiém tra hom thw dién tir cia cong viéc vao “budi sang”

Han rang ban ciing tirng nghe thdy anh hwdng xiu clia "4nh sang
xanh" phat ra ttr man hinh cda thiét bi dién tir ding khong?

Sw chdi mat hay 4nh sdng nhip nhdy tir man hinh chic chin sé pha
hiy do6i mat cha con nguoi. Cang 1a nhitng ngudi c6 cong viéc phai sir
dung dén may tinh cang la nhitng ngwoi thwong xuyén gap phai chirng
moi mat hay dau mat. Va nguyén nhan giy ra dwoc cho rang xuit phat
tlr anh sang xanh.

Theo nghién cru gan day, &nh sdng xanh nay khong chi trwc ti€p pha
hdy mat ma con khién con ngudi khé chim vao gidc nga.

Tién si Chris Yikkowski ctia Trung tdm Nghién ciru Gidc ngua
Edinburgh (Anh), trong nghién ciru ctia minh, di phat hién: "Anh sang
xanh phat ra tir man hinh hién thi cta thiét bi dién tir sé kich thich nio
bd, khién nio ngirng tiét melatonin." Melatonin la mét loai hodc-mén
cda giac ngu.

Néu nhu viéc tiét ra hoéc-mén nay bi nglrng lai, viy thi viéc cam thiy
khéng budn ngt la diéu dwong nhién.

Nguyén nhan l&n nhit tic dong dén gidc ngu 1a cang thang. Thw dién
tir dé tao ra nhirng cang thang ma&i hay hung phan trong nio bd con
nguoi.

Vé diém nay, Tién si Yikkowski cling chi ra rang: "Chi cdn nhin thdy
thw dién twr lién quan dén céng viéc, viéc dé gibng nhw ban sé & trong
trang thdi hwng phdn khi uéng hai céc ca phé phin vay."

N6i nguoc lai, ki€ém tra thw dién tir vao budi sang chinh la mot
phuwong phap hiéu qua khién nio bd dwoc chuyén sang cong tic hoat

dong hang hai.



Cho du c6 doc thw dién tir vao buéi téi di nira, chac chan viéc ban cé
thé lam dwoc cling sé chi trong mot pham vi gi¢i han. Thw dién t, hay

kiém tra chiing vao budi sang chir khéng phai buoi téi.



KY THUAT DAY NGAY LAP TUC 1
"PHU'ONG PHAP PANH TH(*C BAN THAN” KHIEN BAN TiNH GIAC TRONG LY TUO'NG
Tang hodc-mon Kich thich vé thwong than

Néu c6 thé van dung t6t bay ky thuit "Ngu ngay l1ap tic" ma toi gisi
thiéu & trén, ban c6 thé loai bé khoang thoi gian ngd lang phi tir ngay
mai, dong thoi gidp ning cao chat lwong gidc ngu.

Va néu ban c6 thé hoc dwoc cho minh ky thuit "Dy ngay 1ap tirc” ma
toi sdp gi¢i thiéu dwdi day, kha niang bién khoang thoi gian 1ang phi cin
thiét do con budn ngi giy ra xuéng bang 0 sé nam trong tim tay ban.

Hon nita, ban ciing c6 thé tu tin vay tay chao tam biét nhirng lo ldng
buia vay 14y minh b4y 1au nay. Chang han nhuv, thirc diy trong khi tAm tri
con bi vdy ham béi cing thang "mudn ngl thém nira", hay du da vai gio
troi qua ké tir khi thirc diy nhwng dau 6c van chang thé hoat dong trong
tinh tao.

Thirc giic trong tinh tdo, ngay tir khoanh khac choang tinh giic cling
1a Iic ban c6 thé phat huy hiéu qua véi nguén nang lwong cao nhit c6
theé.

biéu trwéc hét téi mudn giri dén ban trong nhirng kj thuit cua day
ngay lap tirc do6 la "Cach thirc giac ly twdng".

D6i voi ban, cach thire gidc ly twdng 1a nhw thé nao?

Phai chang noi cang thang 1&n nhat khi thirc gidc 12 "mudén ng thém
nira"? DU van con mudn ngu nira, nhwng vi da dén luc phai thirc diy nén
c6 cudng ép co thé, bwdc ra khoi giwong... han rang, bit cir ai cling ¢
IAn nghi rang &m thanh chuéng bao thirc réo bén tai qua thwc 1a "6n a0
va phién phirc" ding khong?

Thirc gidc trong khi cdm thdy buc bdi "Minh vin mudn ngu thém
nira!", "DAay, diy ngay bay gio ddy ma!"... Cé 1§, sw cing thang l&én nhit
vao budi sang ma con nguwoi ta phai chiu dwng la &m thanh cda chudng

bao thirc.



C6 thé diéu toi sap noi 1a chuyén dwong nhién, nhuwng thirc gidc tw
nhién chinh 1a cach thixc giic Iy twong khién con ngwdi cdm thay thoai
mai va hang hai nhit. Moi ngdy, chang cin phai dé y t&i chudng bio thirc
giéng nhu ngdy nghi, vao khoanh khic mé mat cling 1a Iic ban cé thé
diy ngay lap tirc. Liéu rang viéc nay sé& khién minh hanh phuc t&i
nhuwong nao... Chac chin sé c6 nhiéu ngudi nghi nhw vay.

Thwc ra, du cho thoi gian ng it, chiing ta ciling hoan toan cé thé thuc
hién duorc viéc nay.

Con nguwoi s& hteu ndng luc thdn ky twa nhw mét gidc mo;, rdng chiing
ta cé thé tw thikc ddy vao thoi khdc ma bdn than minh muén. Nang luc
nay dwoc goi la "Nang lwc danh thirc ban than". Néu thwc hién diy du
phwong phap nay, ban c6 thé tw thirc gidc ma khéng cin dén dong ho
bao thirc.

Vé nang lwc danh thirc ban than, c6 mot thi nghiém khién t6i dac biét
thdy hirng thu. D6 1a thi nghiém so sanh gitra ngwoi c6 thé thirc ddy ma
kh6ng cin dén chudng bao thirc va ngwoi khong thé thirc diy néu khong
c6 bao thirc.

Trwée khi thire gidc mot tiéng, ndo bd cia nhirng ngwoi cé thé thirc
diy ma khong can chudng bao thirc bit ddu nhe nhang ting t6c do bai
ti€t "ho6c-mon kich thich vo thwong than". Pay 1a ho6c-mon khong thé
thi€u dé ta c6 thé thirc giic trong tAm trang thodi mai. Nhor d6, ho c6 thé
thirc gidc trong sang Khodai, khong go ép hay mét méi. Mat khac, voi
nhirng ngwoi cwdng ép ban than thirc ddy dwa vao chuong bao thirc,
hod6c-mo6n vé thwong thin sé khéng dwoc thic diy bai tiét, tim trang
khi thirc gidc cling trong tinh trang khéng thoai mai.

Hob6c-moén vo thwong than dam nhiém chirc nang tang mach dap, tang
huyét ap, gitup toan bo té bao trong co thé hoat dong linh hoat, ning cao

kha ning ddi choi vdi cing thang.



V&i nguoi cd nang lwc danh thirc ban than cao, ho6c-mon vo thwong
thin trong ho dwoc bai tiét sao cho hoa hop véi thoi gian thie diy, dé
khi tinh gidc, cd ndo bo va co thé da dworc sdp xép va chudn bi, san sang
hoat dong trong hdng hdi ngay ldp tuc.

Noéi tom lai, néu c6 thé thirc gidc tw nhién, ban khéng chi c6 thé thirc
day tinh tdo ma co thé cling & trong trang thai da dwoc chuin bi sin
sang dé€ bt dau cho nhitng hoat ddong ning nd vao ngay maoi.

Néu mudn day luc 5 gio, hay dap vao goi "5 lan"

Viy thi, lam thé nao dé nhirng ngwoi khong thé thirc diy néu khong
c6 chudng bao thirc c6 thé tinh gidc mot cach tw nhién?

Phwong phap rit don gian. Twdng twong thit manh mé trong diu
rang "Mudn day ldc miy gio?". Chi bang cach d6, ban cé thé thirc day
vao khoanh khic ma minh mudn.

C6 thé nhirng loi nay giong nhw mot cidu chuyén khoac lac, nhung
hiéu qua cta n6 da dwoc chirng minh bang thi nghiém.

Trong thi nghiém nay, cac nha khoa hoc da néi véi nguoi tham gia thi
nghiém A 1a "Ngay mai hay tu thirc diy ldc 6 gior nhé", va dé cho nguoi
d6 ngl trong mot can phong khong c6 dong ho.

Mat khac, noi voi ngudi B 1a "Ngay mai hay tw thirc day luc 9 gior nhé”,
va d€ cho ngwoi dé ngd trong mot can phong, sau dé doét nhién dén
danh thic anh ay ldc 1 gio. P6i voi ngwoi B, qua thwe day 1a mot thi
nghiém tan khoc.

Sau do, tién hanh kiém tra qua trinh bai tiét ho6c-mon vo thwong
than cua ca hai nguoi.

Két qua, ngwoi A thire gidc luc 6 gio, va khoang tir 4 gio 30 phut,
ho6c-m6n vo thwong than tiét ra nhiéu hon. D6 1a bang ching co thé da

chuln bi dé thirc diy mét cach tw nhién.



Mat khac, nguwoi B, cho du dén thoi diém 6 gio, qua trinh bai tiét
ho6c-modn vé thwong than van dang bi dinh tré. Vi co thé dang chuin bi
dé thirc diy luc 9 gior nén viéc nay ciing khong c6 cach nao tranh khai.

Va, khi bi bat ép phai thirc ddy vao lic 6 gio, bai tiét ho6c-mon vo
thwong than cta ngwoi B dot nhién tang manh. Vi phai thirc ddy sém
hon dw kién mot cach dot ngdt nén khi do, co thé méi bat dau bai tiét
ho6c-mdn vo thwong thian, nhanh chéng chuyén sang ché dé thirc giic.

Vi day 1a mot thi nghiém kha toi té d6i vdi ngudi B, vy nén chang thé
néi d6 1a cach thirc giac tot cho ching ta.

No6i tém lai, chi cdn y thirc “Hdy ddy lic ... gio’", cor thé con nguwoi sé tw
diéu chinh déng ho sinh hoc bén trong co thé dé cé thé thirc ddy vao diing
thoi gian do.

Puwong nhién, cling khong can thiét phai thixc diy vao ding khoanh
khoiac ma minh 4n dinh gidng nhw déng ho bao thirc. Vi thé, néu ban
day vao khoang truéc sau 15 phit so v&i thoi gian ma minh mudén day,
chac chidn ban c6 thé thirc gidc tw nhién.

b€ ning cao tinh chinh xac, c6 mét cach lam hiéu qua. P6 1a dap vao
g0i s6 1an giéng voi thoi gian ma ban mudn thic diy. Chang han, néu
ban muén thirc ddy lic 5 gio, hdy ndi ra thanh tiéng con so theo tuan tw
bat dau tir s 1, vo vao gbi 5 1an. DAy 1a dong tac khic sau vao trung tim
cda tri nhé, n6é mang lai hiéu qua rat t6t gibng nhw tw ky am thi vay.

Thém nira, néu ban c6 thé hoan toan tin twdng rang "Minh tuyét déi
c6 thé day duoc", chic chdn ning lwc danh thirc ban than sé duoc ning
cao hon nira.

"Cach dung chudng bao thirc" tot nhat dé cé thé thirc diy ma khong cam thiy cing thang

Cé 1€, néu chi tin vao "nang lwc danh thirc ban than" ctia minh, ban sé
cam thay bat an. Khi d6, hday dung tAm dat chudng bao thirc, cung thirc
day trong nhe nhang ma khong cam thiy kho chiu hay cing thang nhé.



Bac siludn xac nhan y thirc cia bénh nhan bang cach goi tén ctia bénh
nhan d6. Ly do la vi con nguoi sé ¢ phan 'ng nhanh va manh nhat doi
v&i tén ciia minh.

Trong d6, thir dwoc goi 1a "Hiéu qua tiéc cbc-tai” cling c6 anh hwdng
rat 1om.

Hiéu qua tiéc cbc-tai 1a hién twong cho du & noi ma cé rat nhiéu
nguwoi dang noi chuyén phiém, tap trung déng duc, con ngudi van c6 thé
nghe thiy cudc ndi chuyén cia ngwoi ma ban thin dang cam thiy hirng
tha va chi y téi ho, thém nira 1a cé thé nghe thiy tén cta ban than, hay
cau chuyén lién quan dén minh.

Con nguwoi c6 mot ning lwc dac biét. P6 1a cé thé lwa chon va thu vao
tai nhirng thir quan trong va can thiét v&i ban than trong sé nhirng am
thanh chung ta nghe dworc.

Vi thé, 4m thanh ghi 4m lai tén cda ban thin sé mang lai hiéu qua
danh thirc cao hon la am thanh bao thitc binh thwong, tham chi cho du
chi Ia mot 4m thanh nhé di nira, ndo bd ciling sé phan &ng. Vi thé, nhirng
khé chiu sé it di, va c6 thé bién mat han. Nhat dinh, t6i mudn ban tht

phwong phap nay.



KY THUAT DAY NGAY LAP TUC 2
THU'C GIAC TRONG HANH PHUC BANG CACH "NGU LAN HAI TRONG 5 PHUT”
Hiéu qua dang ngac nhién ma giidc nga lan hai mang lai

Sau khi thirc gidc l1an mét, sé lai chim vao gidc ngd mét lan nira. b6
dwoc goi 1a "ngt 1an hai". C6 thé ban sé nghi rang day 1a viéc 1am khong
tot cho strc khée Kkhi tri hoan va c6 kéo dai gidc ngu.

Tuy nhién, thwc t€ 13, gidc ngu Idn hai khéng phdi la cach lam xdu va
khong tot. Tham chi, day la phwong phap mang lai hiéu qua danh cho ca
trai tim va co thé.

Mic du nghe chudng bdo thirc reo va da thirc dy, nhung lai tat bao
thirc di "Vi hém nay la ngay nghi ma", sau d6 ti€p tuc ngi Ian hai. Chac
chan sé 1a mot cdm gidc hanh phuc va thodi mai hon hét thay.

Khi d6, trong co thé sé bai tiét radt nhiéu ho6c-mon chdng cang thang
dwoc goi la "cortisol".

Cortisol 1a hodc-mon v&i nhiém vu gitp co thé chong choi v&i cang
thang. Trong co thé con ngudi, khodng 1 dén 2 tiéng truwdc khi thirc
gidc, qua trinh bai tiét cortisol dwoc thwce hién rat triét dé. Nho vao bai
ti€t cortisol, trai tim sé dwoc khéi dong, chuin bi dé do6i choi voi "cang
thang cia ngdy hom nay".

Nho viéc ngt l1an hai, viéc bai tiét cortisol sé dworc ti€p tuc thuc hién.
Va, két qua 13, ban c6 thé khéi dong va lam néng co thé mot cach ti mi
va ky cang, trai tim sé khé bi ton thwong va anh huwdng bdi nhirng cing
thang trong cudc s6ng.

Ngt 1an hai con cé hiéu qua khac nira. Khi ngu Iin hai, dnh hwéng cua
song alpha thic day hiéu qua thw gidn sé manh mé hon, ndo bd bai tiét
ra endorphin - mot chit dan truyén than kinh trong nio bo c6 tac dung
tao cam xuc tich cwc, cai thién tdm trang, gidm dau va nhiéu hon thé

nira.



Endorphin sé dwoc bai ti€t nhiéu khi con nguwdi nghe thiy nhitng 4m
thanh dé chiu nhw ban nhac ma minh thich hay tiéng chay rdc rach cta
con sudi nho. N6 c6 hiéu qua lam diu di cdm giac cang thang cha co thé
va tdm hon, gidm thiéu nhirng khé chiu va phién mudn cla con nguoi.

Chi can ngu lan hai theo mong muén cda co thé, né ciing giéng nhw
hiéu qua khi ma ban dwoc nghe thiy tiéng nwdc sudi chady réc rach, mot
cach ém dém. Thir ban c6 dwoc chinh la nhw vay.

Quy tic cia "Ngt Ian hai" tuyét d6i phai tuan tha

Tuy nhién, du cho c6 néi la gidc ngu lan hai gitp mang lai nhirng anh
hwong tich cuc cho co thé va tAim hon di nira, khéng c6 nghia la ban sé
ngu lan hai t&i vai tiéng dong ho.

Trong phwong phap ngd lan hai dé co thé bai tiét hooc-mo6n chéng
cang thang "cortisol" & mirc dd cao nhat cling nhw khéng anh hwéng
dén cudc sOng sinh hoat hang ngay, ban phai tuan thu quy tac "Ngi lin
hai chi dwoc mét ldn, trong 5 phiit". Néu ban ngt lan hai trén 10 phat, cé
1&8 d6 nén goi 1a mot gidc ngh sdu dén mirc chang thé dwoc goi 1a "ngd
lan hai".

Sau khi tinh gidc do nghe thiy tiéng chudéng bao thirc, hdy dat lai bao
thirc, reo trong 5 phut nira. Va khi chuéng bao thirc Ian hai vang 1én, hiy
thirc diy nhé. Puwong nhién, ban c6 thé dit ché do reo hai lan, moéi Ian
cach nhau 5 phut hodc chon chirc nidng gidc ngl ngan ciing khong sao
ca.

Du gi di nira, d6 cling 1a "ngid lan hai" nén hdy han ché viéc ngti mot
lAn nira &@ mirc dd "mot 1an duy nhat" thoi nhé. Néu ban lai tit chudng
béo thirc, ngd ti€p lan ba, Ian bén, vay thi dé khong con 1a "ngu 1an hai"
ntra.

Budi sang, hay cung t6i bat ddu mot ngdy mai voi lwong hodc-modn

cortisol va endorphin? & mitc do cao nhat bang cach thwc hién "Ngu 1an



hai trong 5 phut" nhé.

Nhén tién, ban cé thé két hop "Phwong phap danh thirc ban than" va
"Ngt I4n hai". Sau khi thirc gidc bang phwong phap danh thirc ban than,
sau d6 dit chudng bao thirc va "Ngu Ian hai trong 5 phut", chac chan khi

thirc gidc ban sé cam thay hanh phidc hon truéc rat nhiéu.



KY THUAT DAY NGAY LAP TUC 3

THU'C GIAC TRONG TiINH TAO HON N("A BANG “TAP THE DUC VOl KHOP XUONG BAT
PONG”
Bai tip don chao ngay méi cé thé thwc hién trén giwong trong 1 phit sau khi thirc gidc

Mic du c6 thé ban sé thdy mau thuln khi tdi dang gi¢i thiéu ky thuat
"Day ngay lap tirc" nhwng vao buoi sdng, néu nhw ban ngoi day ngay lap
tirc do vira tinh gidc, d6 1a hanh dong vo cung nguy hiém.

Khi thirc day, co thé van con trong trang thai cirng nhic do da & trong
tw thé nam sudt vai gior lién. Tham chi cling c6 ngwoi bi treo mat ca chan
khi vira m&i m& mat da ngay 1ap tirc ngdi day.

Ngay sau khi tinh gidc, trweé'c hét hdy kéo gidn va tha 16ng co thé, dé
mau lwu thong tdi tirng ngdc ngach clia co thé va lam 4m than nhiét.
Viéc lam nay la can thiét.

C6 mot phwong phap hiéu qua giup ban thuc hién dwoc viéc do, dy
chinh l1a phwong phap vin dong dang dwoc nhiéu nguwoi dan Nhit Ban
thwc hién. D6 1a "Tdp thé duc véi khép xwong bdt dong”.

"T4p thé duc v&i khép xwong bit dong" dé chi nhirng vin déng don
nhiéu strc nhwng khong 1am thay d6i do dai cia co bap. Khong st dung
dung cy, cling khong d€ co bap phai hoat dong, c6 thé mang lai hiéu qua
trong mot thoi gian ngan. Chinh 1a bai tip thé duc nhw vay. Cé hai dic
diém cuia tip thé duc v&i khép xwong bit dong:

e Khong dwoc ho hap (hit va thd)
e Y thitc nhitng bo phan trén co thé co6 thé cir dong, don strc vao
ching, sau d6 ngirng ctr dong trong 10 gidy

Vira y thirc hai di€m nay, vira clr ddng co bap cuia eo, c6 va vai, lam 4m
co thé.

Sau day, toi sé gi¢i thiéu ba bai tip thé duc véi khép xwong bat dong.
T6i mong ban c6 thé vira nhin hinh minh hoa vira thuc hién theo huwéng

dan nhé.



Ba bai tip thé duc v&i khép xwong bat dong nay khong chi mang lai
hiéu qua cho co bdp xung quanh cé va vai, gidp co bap & hai vi tri nay
chuyén dong truc ti€p ma con c6 tac dung tot cho co bap cua eo. Khi co
bap cla eo bi cltng, viéc tré minh trong lic ngh sé khé khin. Va dé cling
la mot nguyén nhan khién ban roi vao mét gidc ngu khéng tron ven. Véi
y nghia ning cao chit lwong gidc ngu, bai tip thé duc véi khép xwong

bat dong khi vira thirc diy ciing la v cung can thiét.



BAI TAP THE DUC VO'I KHOP XUO'NG BAT PONG KHI VYA THUYC DAY

-

1 5ddung bdn ngon tay (trif ngdn trd), khum
vao nhau, dit tnidc nguc.

2 Hutbng hai cinh tay ra bén ngodi, kéo cing
hét stic cd thé

3 (ing nguc, tudng tuong nhu wiong vai 8 sau
lung dang dinh cht vdo nhau, gl t thé ndy
trong 10 gidy.

1 (hép hai long ban tay vao nhau, ddt truge nguc.

2 Ning cui ché dé hai cinh tay nam ngang
thanh mét dubng thing, ding hét suc ép
hai tay vao nhau,

3 Gil tu'thé nay trong vong 10 gady.

Bai tip khap xuang bit dong 3

1 Nam ngta, gap chin, 4 hai dau gdi ding thang.

2 Hai cinh tay gip vuing goc vai

nénnhi.

’
3 Chang hai khuju tay, néng cao phin nguc
(il tu thé ndy trong 10 gidy.

4 Lin nay lam nquoc lai, &n manh lung

xudng nén dém trai dudi lung. *
A = =0
5 Lip lai baldn ding tactir3 ~ 4.




KY THUAT DAY NGAY LAP TUC 4

MEO NHO EP BUQC NAO BQ VA CO' THE THUC DAY MOT CACH HIEU QUA VAO BUOI SANG
NGAY HOM SAU CUA TIEC RUQ'U

Ky thuat "Day ngay 1ap tirc" c6 thé ap dung ao sang hom sau cia mot dém ting ca la gi?

Né&u c6 thé thwc hién triét dé€ va nghiém tdc cho dén ki thuat nay, chic
han ban d3 hoc dwgc cho minh nhirng ky thuat dé "Day ngay lap tic".
Tuy nhién, cling c6 nhirng Khi, bubi t6i hém trwdc phai uéng qua nhiéu,
hay phai lam thém nhiéu hon duw kién, co thé trong trang thai bat
thuwong, viéc thirc diy qua thwce rat kho so.

Viay thi, ngay dwdi day, toéi xin dwoc gidi thiéu hai phwong phap dé
budc ndo bd va co thé 1én "day cét" khéi dong sau Khi trai qua mot buoi
toi nhuw thé.

Tam vao budi sang

bé danh thirc co thé, viéc lam can thiét 1a tang cao nhiét d6 co thé va
huyét ap. Tuy nhién, v&i ngudi ma co thé vén lanh va huyét ap thap, ho
thuwong kho long tw minh ning cao nhiét d6 co thé va huyét ap. Két qua
1 viéc sdp xép va chuin bi cho hoat dong cta co thé cling khé khin hon
nhirng nguwoi khac.

Luc nay, c6 mot phwong phap ma t6i khuyén ban thuc hién, dé 1a tam
bang nwéc ndng vao budi sang. Nhiét do thich hop khoang tir 40°C dén
42°c. Kich thich bang viéc tam sé& giup nap ndng lwong cho co thé, thiic
day hoat dong ctia diy thin kinh giao cdm, hay chinh la diy thin kinh
ban ngay.

Hon nira, khi tim voi hoa sen bang nwéc nong, co thé sé tao ra chit
dam goi 1a Protein séc nhiét. Chit dam nay sé phuc hoi cac té bao di bi
ton hai, giip ning cao kha nang mién dich cta con nguoi.

Po ngot
Nhitrng loai d6 ngot nhw s6-c6-la la chat dinh duwong dé nudi dwdng

ndo bd. Lwgng duwong trong mau va huyét 4p tang, dan dén nhiét do co



thé ciling ting. Ngoai ra, chudi ciing 1a mot y kién rit tot. Trong chudi cé
nhiéu tryptophan (mot axit thiét yéu dwoc hinh thanh tir protein trong
qua trinh hoat dong ctia cdc enzyme thiy phan protein) - chit nguyén
liéu cta serotonin (mot chit dan truyén than kinh, chi yéu dwoc tim
thiy trong dwong tiéu hda va hé thong thin kinh trung wong), gidp thic
day con nguoi thirc gidc tinh tio. Cling c6 trwdng hop khi khong cé thoi
gian c6 thé an chudi thay cho bira sang.

Néu thwc hién hai ky thuit nay, ban c6 thé cwdng ché nio bd va co thé
khéi dong vao nhirng ngdy ma moi trwong ctia gidc ngl vao ngay hom

trwéc khong tot.



TONG HOP BUOC 1

Ky thudt ngu ngay kap tuc

O “Phuang phap kiém sodt kich thich” — Chi cin nhin thiy giuing
va chan dém la thiy budn ngi

O Khi khang thé ngii duoc, hay rdi khoi giung

O Thuc hién bai tip kéo gidn co thé, udng it cic sila néng ciing
it tot

O it dung c6 hiéu qua "bén loai mis huong” — D thil canh tranh
dang gom cia thudc ngu

O Viét ra nhiing phién mudn vao “cudn sd tay cau gidn’, khing
mang cau gian lén giudng

O Hay nahi vé nhiing viéc cin phai gidi quyét, rang *Sang mai sau
Khi thiic ddy sé gidi quyét”

O Chuyén ddi cong tic day than kinh tu tri voi kj thudt ho hap
bang bung

O Tao ra“Nghi thiic tridc khi ngi” cia riéng minh

O Khong kiém tra thu dién ti tudc khi di ngi

Ky thuit ddy ngay l3p tuc

O Trudc khi di ngu, vd vao g6i s6 lin tuang ding v “thai gian thic
diy’, hoa hap luang bai tiét ciia hodc-mén v thuong thin vai
thi diém thiic gidc

O (huding béo thiic cila déng hé bao thiic, hiy ghi am tén ciia
minh

O Thiic diy trong hanh phiic bang “Ngi lan hai trong nam phit”

O Thuchién “Tap thé duc véi khdp xuang bt déng” khi thic day

O Séng hom sau dém td chic tiéc ruou bia, vin dung hiéu qué
“Tam"va"Dd ngot”



BU'O'C 2: NANG CAO "CHAT LUO'NG" GIAC NGU, PHUC HOI
TRIET PE NAO BO VA CO' THE

"GIAC NGU NGON" TRONG 3 TIENG SE MANG PEN MOT BUGI SANG "DE CHIU VA SANG
KHOAI"

Loai bo nhitng mét méi ctia "nio bd", phuc hoi té bao cta "co thé"
bang gidc ngl Non-Rem

Trong Bwéc 2, toi sé gidi thiéu cach nang cao "chat lwong" ctia giic
ngu khién ca ndo bd va co thé dwec théa man du chi nga trong mot thoi
gian ngan.

Viay thi, trwdc tién, t6i mudn ban hiéu roé hoan toan cai goi la "giic
ngu". C6 thé ban sé cam thay kho hiéu, tuy nhién, dé c6 thé ly giai dworc
chat lwong ctia gidc ngd l1a gi, ban phai hiéu dwoc co ché gidc ngd cta
minh. Viéc lam nay rit quan trong.

Trwére hét, gidc nga cé hai loai: "Gidc ngii Non-Rem" - thoi gian ndo bo
nghi ngoi va "Gidc ngu Rem" - thoi gian co thé nghi ngoi.

Gidc ngi Non-Rem con dwoc goi la "Gidc ngd ctia ndo bd". Muc dich
chinh cia gidc ngii Non-Rem la loai bé cdng thdng va bai tiét hodc-mén.
Trong khi ndo b6 dang nghi ngoi, co thé sé thic diy qua trinh trao doi
chat, chirc ndng mién dich ting cao, tién hanh duy tri va bdo vé cac té
bao.

Néu bi danh thirc khi dang chim trong gidc ngii Non-Rem, cd nio bd
va co thé sé cam thiy bu6n ngu, roi vao trang thai thiéu ngd tram trong.

Nguyén nhin 12 do viéc 1am ndy dong nghia v&éi hanh dong cat dat
gidc ngd co6 tac dung khién "ndo bd dwoc nghi ngoi, co thé trong trang
thai dwoc khoi phuc”. Lic nay, ndo bd khéng thé cé sw chuin bi triét dé
cho viéc thirc gidc.

Mat khéac, gidc ngii Rem con dwoc goi 1a "Giic ngid cta co thé". Co thé
s€ trong trang thai nghi, ndo b6 hoat dong. Muc dich chinh liic nay la lam

cd dinh ky trc va khoi phuc sw mdéi mét cua co bap.



Nio bd hoat dong hing hai véi muc dich thuc hién "sap xé€p" va "tai
ciu truac" Ky trc.

Trong s6 nhirng théng tin ndo bd phai ti€p nhin trong khi con nguoi
thirc gidc, ndo bd sé chi ldy di nhirng théng tin cin thiét véi ban than
ban, tién hanh tai x ly. N6 mang lai chirc nang giong nhw "t6i wu héa"
may tinh vay.

Co thé trong trang thai nghi ngoi, thoat khoi toan bd cang thang bua
vay trong suot mot ngay, mat kKhac ndo b sé hoat dong. Gidc ngd Rem la
khoang thoi gian gidc ngd dang trong trang thai néng, vy nén néu nhw
ban tinh gidc vao lic nay, ban c6 thé thirc diy va bat ddu mot ngay mai
trong trang thai dé chiu va sang khoai.

Nang cao chitlwong gidc ngi Non-Rem d€ ngt "siau hon"

P06 siu cha gidc ngt dwoc chia lam ba giai doan d6 1a "Giac nga Non-
Rem néng", "Giac ngi Non-Rem sau" va "Giac ngi Rem".

Theo nhw so d6 & trang sau, con ngwoi sau khi chim vao gidc ngu va
dan bwdc vao gidc ngd Non-Rem siu, sé quay nguwoec lai gidc ngii Non-
Rem néng. Va khi & trong gidc ngd Non-Rem nong nhit, chuyén sang
giac ngti Rem. Trang thai ndo bd hoat dong lic nay kéo dai khoang 10 ~
20 phut, sau d6 lai chim vao gidc ngi Non-Rem, gidc ngi sé mot 1an nira
dan chuyén sang trang thai sau.

Gidc ngud cia con nguwoi sé la sw 1ap di lap lai ba loai gidc ngt nay, tién
hanh phuc h6i ndo b0 va co thé.

C6 thé ndi kha niang cin bang tot gidc ngd Non-Rem va gidc ngi Rem
chinh lIa hanh déng ma chi con nguwoi c6 dwoc - sinh vat s& hiru b nao
thong minh va cao cap.

B&i nhitng loai dong vat khong mang bd nio théng minh va cao cap

giong nhw con nguoi, nén ching khéng can phai cé gidc ngi Non-Rem



dé ndo bdé dwoc nghi ngoi. Phin 1on cac loai dong vat chi c6 gidc ngi
Rem dé hoan toan thw gidn co thé ma thoi.

Néi tém lai, d6i véi con ngwdi, gidc ngd Non-Rem gitp loai bé nhirng
mét mai ciia ndo bd la quan trong hon, b&i gidc ngh nay sé gitp con
nguwoi gidi tda moi mét va cing thang trong tri nio.

Pwong nhién gidc ngi Rem cling déng vai tré quan trong dé 1a "Sap
xép lai ky rc", nhwng truwdc hét, mot tién dé quan trong hon tat thay iy
la dé ndo bo dwoc hoan toan nghi ngoi trong gidc ngi Non-Rem.

Tirc 13, gidc ngu thich hop nhit dodi véi con ngwoi chinh 14 gidc ngd ma
dam bdo suw cin bang giira gidc ng Non-Rem va gidc ngd Rem, dic biét
phdi chii trong ndng cao chdt lwong gidc ngu Non-Rem dé€ cé thé ngt sdu

hon nira.

CHU KY CUA GIAC NGU NON-REM VA GIAC NGU REM

Nong T

. Gidcngl Rem

o
58l
aia

gidc
nq

™ Gidcngi Non-Rem

Séu

Nad Thoi gian

Tién hanh sap xép ky dc va phuc
héi co bdp dang mét moi

Tién hanh loai bd cing thing va
bai tiét hodc-mbn

Ly do ban khong cam thiy toan by mét moi dwoc giai phong
M6t viéc quan trong trwéece tién dé c6 thé nang cao chit lwong giic
ngu 1én mirc cao nhat, dé 1a cé dwoc gidc ngt nhu thé nao trong khoang

thoi gian 180 phut sau khi chim vao gidc ngu.



Gidc ngu cla con nguoi (tuy theo tirng nguwoi sé ¢6 nhirng con sé khac
nhau), trong chu ky 90 phut sé lap di lap lai "Gidc ngu ctia ndo bo" (gidc
ngu Non-Rem) va "Gidc ngu cua co thé" (gidc ngi Rem).

Khoang thoi gian 1ap lai hai IAn chu ky nay, tirc gidc ngt trong 180
phtt ddu ké tir khi chim vao gidc ngt, la vé cting quan trong.

Trong khoang thoi gian nay, "hodéc-mon trwéng thanh" cé tac dung
phuc h6i nhirng bo phan cé té bao bi ton hai sé dworc bai tiét nhiéu, gitp
tdng co bap, 1am chic xwong va tang té bao cta nio bo.

Ngoai ra, ho6c-mon truedng thanh con phuc héi co thé dang méi mét,
cling nhw co ciu dang bi thwong hay ton hai.

Hon nira, ho6c-mo6n nay con gidp dét chay md, héi phuc tén thwong
cda da do tia cwc tim ban ngay chiéu vao, thic diy qua trinh trao doi
chit, lam dep, chdng ldo héa.

Ciing c¢6 nha khoa hoc cho rang, ho6c- mon trwdng thanh "dwoc bai
tiét nhiéu trong 180 phut tir 22 gior dén 2 gio". Tuy nhién, trén thuwec té,
khi ban chim vao gidc ngt siu trong khodng thoi gian 180 phut ké tir
khi ngt thuc su, bt ké khoang thoi gian nao, ho6c-mon trwedng thanh
cling dwoc bai tiét véi mot lwong 1én gidng nhw tia nwée tir voi hoa sen
phun ra vay.

Noéi tom lai, d€ thu dwoc hiéu niang 1on nhit cia hoéc-moén trwdng
thanh (bao gém: "hoi phuc nhitrng td chirc bi thwong trong co thé", "dét
chiy m®, "khoi phuc lan da bi tén thwong", "thdc day qua trinh trao doi
chat"), ban chi cdn chim vao gidc ngu “sdu nhdt" trong khodng thoi gian
180 phut ké tir khi buéc 1én giwdong. Vay la du.

Trong 180 phut nay, ban cang ngu sau, nhitng mét moi cia nao bo va
co thé cang dwoc 14y di triét d€, ngay hom sau c6 thé thirc day trong dé

chiu va sang khoai.



Hoéc-moOn trwdng thanh dwoc bai tiét nhiéu nhit trong thoi ky
tredng thanh. Ly do nguoi ta néi rang "gidc ngh sé nudi loén mot dira
tré" chinh la vi nhw viy. Pinh cao cua bai tiét hoéc-m6n nay la vao
khodng 18 dén 20 tudi, tir 30 tudi tré di sé gidm dot ngot. Va dén 40
tudi, lwong bai tiét hoéc-mon nay gidm xudng chi con bang khoang 40%
khi ban & d6 tudi 20.

"Mdc du da ngu rdt nhiéu nhung van khong thdy hét mét méi". Nhirng
ngwdi mang cdm gidc nhw vdy chdc chdn bi dnh hwéng rdt I6m tir viéc bai
tiét hooc-mon trurdng thanh bi gidm di.

Chinh vi thé, ta cang c6 thé khang dinh, chi can tang "chit lwong" giic
ngu trong 180 phut ké tir khi ngti 12 ¢6 thé phan dinh thang thua.

Vay thi, ti€p theo t6i xin dwoc gidi thiéu cach thirc cu thé.



KY THUAT NANG CAO CHAT LUQ'NG GIAC NGU 1

DU LA NGUO'I LO'I BIENG CONG CO THE THUYC HIEN TOT - "THU'C PHAM CHU'C NANG MA
THUAT"

20% co thé con ngw¢i dwere hinh thanh tir axitamin

Du néi 1a c¢6 thé khién chat lwong ctia gidc ngd & mirc d0 cao nhit di
nira, viéc thuwc hién day du cac doi sach dé nang cao chit lwong gidc nga
can t&i rat nhiéu ky thut phién phirc.

Vi thé, trwdc hét toi sé gidi thiéu "Thwe phdm chirc ndng ma thuit"
giip nang cao chat lwong gidc ngd nhanh chéng va don gidn. V&i nhivrng
nguwodi ngai lang nhang va phién phirc, trwedc hét t6i mudn ban thir 4p
dung ky thuit nay truwdc. Trwdce khi di ngt, udng thwe phdm chirc nang,
hodc 12 thém mot budc cong phu cho bita dn hang ngay dé co6 thé 1dy
dwoc chit cé trong thuc phdm chirc nang. Chi bang cach dé, chit lwong
gidc ngu sé tang vot.

Hon 20% co thé con ngwoi dwoc lam tir axit amin. Vé&i vai tro 1a vat
chit can thiét cho sw sinh ton cta con nguoi, axit amin chiém gitr mot
vai tro vo cung lon. Pwong nhién, né cling anh hwéng dén ca gidc ng
nira.

Duwéi day, toi sé gidi thiéu "ba loai axit amin" gip ning cao chat
lwong gidc ngd, dan dat con ngudi bwdc vao gidc nglh mot cach thoai
mai va dé chiu.

Chi vé&i 3 gram, tinh trang "mét maéi vao budi sang" sé bién mait

Truéc hét, to6i mudn gidi thiéu téi ban doc axit amin goi 1a "glycine".
DAy 12 loai axit amin c6 tudi tho 1au doi nhat trén Trai dat. Vi 1a c6 nhait,
viy nén phan tr lwong c6 trong axit amin nay & mirc dd6 nho nhat, ciu
tao cling rat don gian. N6 ton tai & rat nhiéu bé phan trén co thé con
nguoi.

Chang han, axit amin sdn sinh collagen trén da. Trong do, glycine

chiém mot phan ba axit amin nay. Ngoai ra, glycine cling gitp san sinh



ra huyét cau t6 (hemoglobin) trong héng ciu va enzyme trong gan.

Bang cach do, glycine 13 mot chit khong thé thiéu trong qua trinh
hinh thanh nén co thé cia ching ta. Déi véi gidc ngu, glycine cling dam
nhiém cong viéc vd cung quan trong.

Trwdc hét, né cb vai trod hd tro cho qua trinh con ngwdi chim vao giic
ngu. Khi ngu, co thé sé ha thip nhiét dd ciia nhirng bo phin bén trong.

Luc nay, glycine sé khuéch trweong mach mau, thic diy qua trinh chim
vao gidc ngd cda con nguoi.

Ngoai ra, cac nha khoa hoc cho rang, glycine cling giip nang cao chat
lwong gidc ngd. Khi hdp thu glycine, thoi gian cho gidc ngii Non-Rem sé
tang 1én. Néu nhw thoi gian gidc ngd Non-Rem tang 1én, dwong nhién
khodng thoi gian co thé dwgc nghi ngoi cling sé nhiéu hon binh thwong.

Hon nira, bang viéc hdp thu glycine, cho du 1a trong gidc ngi Non-
Rem, co thé cling sé nhanh chéng dat téi trang thai dwoc goi 1a "giic
ngu séng chim" - gidc ngt dic biét siu. Nho vay, hodc-moén trudng
thanh cling sé dwoc bai tiét ra nhiéu va dé dang hon.

Cé moét thi nghiém chirng minh tinh hiéu qua doi v&i gidc ngh cda
glycine. Ngwoi tham gia thi nghiém la nhitng nguwoi cé van dé vé giac
ngu. Cac nha khoa hoc cho nhirng ngwoi dé hip thu 3 gram glycine 30
phut trwéce khi di ngd, sau d6 nghién cru tinh trang ctia ho vao sang
hom sau va trong sudt ca ngay.

Ddi twong tham gia thi nghiém 1a nhirng ngwoi ludn kéu ca rang cho
du cé ngu bao nhiéu nira, nhirng triéu chirng nhw "van con budn ngu",
"Dau 6c khong tinh to", "Khéng thiy hét mét moi”, "Khong cé tinh thin
hang hai lam viéc" van xuat hién. Tuy nhién, vao budi sang ngay hém
sau khi hap thu glycine, ho c6 thé ngay lap tirc thirc diy trong tinh tao,

hiéu qua cong viéc trong sudt ca ngay ciing dwoc ning cao dang ké.



Khi tién hanh do bwéc séng ndo trong khi ngi, cac nha khoa hoc da
phat hién ra, néu hap thu glycine, sau khi chim vao gidc ngi, con nguoi
sé ngay lap tirc bwdc vao gidc ngu siu, nhip diéu gidc nga ciing tré nén
tw nhién hon truéec.

K&t qud nay c6 thé khang dinh rang, glycine cé tic dung giy anh
hwdong dén dong ho sinh hoc bén trong co thé cia ndo bo, dong thoi
khién nhip diéu cua gidc ngli hoat déng tron tru hon truérc.

Glycine dwgc ban nhw 1a mét loai thwec pham chirc ndng, viy nén ban
c6 thé tim kiém va mua rit don gian tai cic cra hang trén Internet.

Pwong nhién, ban c6 thé hap thu glycine tir bira dn hang ngay. Glycine
c6 chu yéu trong hai san (tém, so diép, cua, mwec...). Khi ban cdm thay
gidc ngl cua minh khong dwoc tot, hay thi an nhirng loai hai san nay
vao budi toi nhé.

Axit amin thic ddy san xudt ho4c-mén budn ngi la gi?

M6t loai axit amin nira toi mudn ban st dung la "tryptophan”.

Tryptophan 1a mét loai "axit amin" thiét yéu. Axit amin thiét yéu la
khai niém dé chi nhirng axit amin khong dworc sinh ra tw nhién trong co
thé con nguoi. CAch duy nhit dé con ngwoi thu dwoc loai axit amin nay
la hdp thu tlr cdc chat bén ngoai nhw thirc dn. Khong ton tai phwong
phap tong hop axit amin thiét yéu trong co thé.

Vai tro quan trong ctia tryptophan la san sinh ra serotonin - vat chit
giup tao nén melatonin va ho6c-mon giac ngu.

No6i tom lai, hdp thu du lwong tryptophan, tao ra trang thdi ma
serotonin dworc sdn sinh ra nhiéu, qud trinh bai tiét ho6c-mén gidc ngt va
melatonin sé tré nén dé dang hon. Lam nhu vy, giai doan chim vao giic
ngu sau cling sé nhanh chéng va thuan lgi hon.

Tryptophan c6 nhiéu trong sira bo va cac sdn pham lam tir sira, cac

loai diu, chudi, 1€, cac loai thit.



Ngoai ra, axit amin mang tén "GABA" cling c6 tac dung rat tot. GABA
tirc 13 "Axit alpha-aminobutyric”, ddm nhiém vai tro 1a vat chit dan
truyén than kinh, ton tai kha nhiéu trong ndo b6 va tly song.

GABA c6 tac dung rc ché hwng phin, khién tim trang tré nén binh 6n
va nhe nhom. Thu6c ngu cling chinh la chat giup tang cwong hoat dong
cida GABA. vé mit y hoc, GABA cling 1a mot loai axit amin dwoc tin
twdng la c6 hiéu qua danh cho gidc ngu.

Ngoai gidc ngt, GABA con dwgc cong nhan la cé tic dung lam diu nhe
nhirng bit an va cau gidn do tinh trang diy than kinh tw tri khong tot
gy ra; phong chong va cai thién nhirng bénh lién quan dén y thirc nhw
chirng bénh tim thin, mit tri nhé; lam gidm huyét 4p ctia nhirng bénh
nhan bi huyét 4p cao m&c dd nhe; cai thién chirc nang gan va thin,
phong ch6éng béo phi...

Ban c6 thé dé dang mua dwoc GABA vi hién nay n6 dwoc ban trén thi
trweong nhw 1a mot loai thwe pham chirc nang.

Pwong nhién, ban c6 thé hip thu axit amin nay tir bira dn hang ngay.
M6t s6 loai ngii coc cé chira nhiéu GABA nhu gao 1&t, mam diu nanh,
hat ké, hat 16ng vuc (gan gidng gao), lia mach... D€ cé dwoc mot giic
ngu siu, thir thay moén chinh cta bira tdi tir gao trang sang gao It cling

la mot y kién rat hay.



KY THUAT NANG CAO CHAT LUQ'NG GIAC NGU 2

BA "PHU'ONG PHAP HUAN LUYEN TU TRI" PE DAY THAN KINH GIAO CAM PHU TRO’ NEN
UUVIET HON NUGA

Chi can thAm nhu "cong thirc", cing thiang bao trum sé tiéu tan

"Phwong phap huin luyén tw tri" da dwoc cong nhin la phwong phap
tri liéu gitp chira khoi chirng mit ngd ma khoéng can dung dén thudc
ngu. Pay la phwong phdp thdm nhi trong long vai lan tir nglr da dworc
quy dinh sdn (= céng thirc), d€ ban than roi vao trang thai thoi mién
nhe, tha 16ng co bap, gitip tAm trang dwoc binh tinh va thanh than.

Tran &p hoat dong cla diy than kinh giao cdm dang trong trang thai
qua sdi ndi va manh mé do cing thang, khién day thin kinh giao cam
phu tré nén wu viét hon. Hiéu qua mang lai cho nguwoi thuc hién 1a dé
dang chim vao giac ngi hon truérc.

C6 thé doc dén day ban sé c6 cam gidc giong nhw 1a "ty nio", nhwng
dé tuyét déi khong phai chuyén gi dang so ca. Néu c6 thé thwc hién tot
va nhuan nhuyén, chic chin chi trong mot thoi gian ngan, ca co thé va
trai tim ban sé dwoc thw gian va tha long.

Phwong phap huln luyén tu tri dwoc thwe hién truedce khi di nga.

Khong chi chirng mit ngu, day con la "Phwong phap tw chira tri" c6
hiéu qua ngay ca voi dbi twong 1a nhirng ngwdi moi ngay déu vo cling
ban rén, khong thé loai bo nhitng mét moi va cang thang cia co bap va
tinh than. Phwong phdp nay ciing cé thé dp dung véi nhitng nguwoi luén
cdm thdy bi cdng thang mitc dd ndng hay dé cdu gidn.

Phwong phap huin luyén tw tri chinh thitc dwgc hinh thanh tir
chwong trinh cip cao dwa trén co s& ctia hai giai doan "Rén luyén tiéu
chuan" va "Rén luyén cam giac vé thoi gian”.

Chi 1a d€ c6 thé hoan toan nam virng tit cA cin t&i kha nhiéu kién

thirc chuyén mon.



Tuy nhién, ban sé hoc phwong phap huin luyén tu tri chi & mirc d6 c6
ich trong viéc cai thién gidc ngd. VAy nén chi cAn nam virng mot phan
trong cac buéc co ban cia "Reén luyén tiéu chuin” 1a du.

Cong thirc dé khién tim hon ban tré' nén nhe nhém

Rén luyén Cong thuc “Tam trang (rat) binh
an tinh co ban tinh”

Rén luyén Cong thuc “Hai tay, hai chan

tu chi so 1 (rat) nang”

nidng né

Rén luyén td Cong thuc “Hai tay, hai chan am
chiamnéng sb2 néng”

Rén luyén Cong thuc “Trai tim dap nhe
diéu tiét so 3 nhang ding theo
trdi tim quy tac

Rén luyén Cong thuc “Ho hap thoai mai”
diéu tiét s04

hé hap

Rén luyén Cong thuc “Bung &m”

phanbung s65

am nong

Rén luyén Cong thuc “Vang tran mat mé
phéan tran s66 va thoai mai”

mat mé

Cai goi l1a "cong thirc" chinh 1a nhitng tlr ngitr d€ ban thim nhy, lap di
1ap lai trong tAm hon khi cd trai tim va co thé cung trong trang thai nhe
nhom va thodi mai. Bang nhirng tlr ngit ngan gon va suc tich, ta cé thé
dé dang roi vao trang thai thoi mién nhe.

bé ning cao chit lwgng gidc ngd, trong s6 bdy bwdc & trén, ban chi
cAn nidm virng va thwc hién thanh thao ba cong thirc tir "Rén luyén an
tinh" dén "Rén luyén t& chi 4m néng" la du.

Rén luyén an tinh - "TaAm trang (rat) binh tinh”

Trwéc hét, hay tién hanh tir "Rén luyén an tinh". Pay 1a buéc co ban
trong toan bd giai doan cliia phwong phap huin luyén tw tri.

biéu chinh co thé trong tw thé thodi mai, khong d€ co thé phai chiu

bat clr ap lwc hay trong tai nao dé nén, nhe nhang hit thé, thAm nhu



trong long vai lan cong thirc "Tam trang binh tinh".

Chinh don lai tw thé, tai bwéc mé dau rén luyén an tinh nay, trai tim
va tAm hon sé thuc sw bat dau tré nén binh tinh va nhe nhom. Piéu
quan trong iy la thira nhin cdm gidc nhe nhém nay, thwc sw cdm nhén
téi tirng huyét mach.

Khi mé&i bat dau, du rang da thAm nhu "tAm trang binh tinh", nhung
cling c6 khi ban khong thé tip trung hoan toan, dé sinh ra tap niém. Tuy
nhién, dirng dé tdm. Hay gidi phong nhirng tap niém, ti€p tuc tham nha
"Tam trang dang binh tinh" trong chan thanh.

Rén luyén tir chi nang né - "Hai tay, hai chan (rat) nang"

Tiép theo la bwéc vao giai doan "Rén luyén tir chi ndng né", tlrc cam
nhan sitrc nang cda hai chan va hai tay.

Rén luyén tr chi ning né dwoc bat diu tir canh tay thuan. B&i néu
dem so sanh v&i canh tay con lai hay do6i chan, tay thuan nhay cdm va dé
dang cdm nhin dwoc nhirng thay déi véi tinh tinh té cao.

Trwée hét, nhe nhang hwéng y thire dén toan bd canh tay thuin, tiép
tuc thdm niém trong tAm khdm cong thirc "Canh tay thudn rit nang".
Trwong hop véi ngwoi thuin tay phai, cong thirc sé 1a "Canh tay phai rat
nang", véi ngwoi thuin tay trai sé 1a "Canh tay trai rit niang".

Khi co bap hay tAm trang trong trang thai cing thang, ban c6 thé cam
nhin dwoc cdm gidc khé chiu hay dau nhirc do tinh trang c6 bi clirng
hodc chan bi moéi. Tuy nhién, lic nay ban sé khé cam nhan dwoc strc
nang ma cac bo phan nay dang mang.

Khién ca tim trang va co thé tré nén thw gian va thoai mai, gidi phong
toan bo nang lwong. Bang cach nay, ban c6 thé cdm gidc dwoc sirc nang
cua tay va chan.

Khi da c6 thé cdm nhin dwoc stirc ndng cia canh tay thudn, ti€p theo

sé la hwdng y thirc dén canh tay con lai. Va tiép tuc cong thirc "Tay trai



(hodc tay phai) rat ning". Sau dd, hwéng y thirc dén cad hai chin theo
cach thirc vira thwe hién véi hai tay, ti€p tuc thim nhd cong thirc.
Rén luyén ti chi Am néng - "Hai tay, hai chin 4m nong”

Sau Khi da két thuc rén luyén tr chi nang né, chuyén dén "Reén luyén
t&r chi 4m néng". Tai cuén sach nay - badn don gidn cta rén luyén tiéu
chuin dé ning cao chit lwong gidc ngd, day la budc cudi cung.

Trong rén luyén t& chi &m néng, cling giong nhw rén luyén t chi nang
né, sé tién hanh bang cach hwdng y thirc theo tuan tw tir

"Tay thuin Tay con lai -» Hai chan". Néu ndéi theo cong thirc, sé theo
tuan tw dé la: "Tay thudn 4m noéng (tay phai hodc tay trai)" -» "Tay trai
(hodc la tay phai) &m n6ng" -» "Hai chdn 4m néng".

Vay thi, tai sao lai cdm thay 4m ndéng?

Thuwec ra, xung quanh co bdp c¢é rat nhiéu mach mau. Khi co bdp cing
thang va co lai, mau bén trong mach mau ciing sé bi chén ép. Ngworc laij,
khi tha 16ng co bdp, mach mau s& mé& réng, mau duwoc lwu thong tot
hon.

Khi 4y, mau sé cung v&i oxy van chuyén nhiét di khap co thé. Bdng
phwong phdp hudn luyén tw tri, tdm trang va co thé sé dwoc thw gidn,
cdm nhdn sw thodi mdi, nhé vdy, co bdp ciing dwoc thd 16ng, mach mdu
gidn né, chdn va tay cdm gidc dwoc sw dm nong.

Khi chan va tay cdm thdy 4m ndng, moi cang thang sé dwoc phong
thich, d6 14 bang chirng cho thdy mau da dwoc chuyén toi tirng ngoc
ngach trong co thé.

Ban dau, dé c6 thé cdm nhin dwoc sw dm néng hay sirc nang, ban can
phai tdn khoang 5 phut cho mdi buér.

Tuy nhién, khi da quen vé&i phwong phap rén luyén nay, ban chi can

khodng 5 phut cho ca ba buwéc 1a da c6 thé hoan thanh.



Ban diu co6 thé ban sé thay kh6 khian, nhwng hdy cung danh ra thoi

gian va cd gang thwc hién nhé.

PHUONG PHAP HUAN LUYEN TU TRI
BUGC @ REN LUYEN ANTINH

1 Nam ngua trén giugng.

M@ réng hai chan va hai tay ra mét chut.
Khéng dén suc vao " ]
céc khap xuong, nhe
nhang chdm cham
giai phéng nang
Iuong khéi ca thé.

2 Hit thd chdm va nhe nhang, tham . S
nhi trong long vai lan “Tam trang :::::'g b

dang binh tinh". S




PHUONG PHAP HUAN LUYEN TU TRI
BUGC @ REN LUYEN TU CHI NANG NE

2

3

Nhe nhang hudng y thiic dén toan bé canh tay thudn,
thém niém trong long va I3p lai nhiéu lan “Tay thusn
rét ning®

Truéing hop nguéi Tay phai
thuin tay phai i
huéng ¥ thic dén s

tay phai.

Sau khi d c6 thé cam giac duoc siic ning cia canh tay
thuin, hudng chu y dén ca cénh tay con lai.

Khi da c6 thé cdm gidc duoc sdc ndng ca ca hai tay,
tiép theo hudng y thiic dén ca hai chan.

PHUONG PHAP HUAN LUYEN TU TRI
BUOC @ REN LUYEN TU CHI AM NONG

1

2

Hudng y thic dén toan b canh tay thuin
Thim nhi trong trai tim “Tay thudn 8m néng’, I3p lai vai lan.

¢ o

Sau khi dé c6 thé cam giéc canh tay thudn &m nong,
hudng y thic theo tudn tu tif canh tay con lai — hai
chén, tiép tuc thdm nhu.




KY THUAT NANG CAO CHAT LUQ'NG GIAC NGU 3

TAI SAO AN NGAY TRU'O'C KHI PINGU LAI KHIEN CHAT LUQO'NG GIAC NGU BI GIAM DI
PANG KE?

Khong dwoc ngu khi dang no bung

Sau khi dn no sé cam thay budn ngd. C4 1& nhiéu ngudi nghi rang, cé
thé loi dung viéc nay, trwdc khi di ngd an that no, sau d6 dé dang chim
vao gidc ngd ngay 1ap tirc.

Qua thuc, khi dan no con nguwoi ta sé buén ngi. Tuy nhién, khéng thé
noéi dé 1a mot gidc nga voi chat lwong tot. Néu nhw dem so sanh véi khi
ban di ngt v&i mot cai bung rong, chiac chan chit lwong gidc ngu lic nay
sé kém hon vai phan.

Khi & trang thai no bung, leptin - hay con dwoc goi la "ho6c-mo6n no
bung" sé dworc bai tiét. Leptin cé hiéu qua thoi mién, né cé tic dung gay
bu6n ngd khi ta cdm thiy no bung.

Tuy nhién, chirc nang chinh cta leptin khéng phai lIa mo&i goi con
nguwoi chim vao gidc ngd. "Cong viéc vén di" cta leptin l1a khién da day
va rudt hoat dong nang sut, bin ron hon dé tiéu héa thirc dn. D6 khong
phai 1a trang thai dé€ nio bd va co thé dwoc nghi ngoi, néu nhw ¢6 ngu di
nira, n6 ciing chi la mot gidc ngd néng ma thoi.

Khéng phai an that nhiéu trong mot 1an, ma hiy an nhim nhép bira
an 16t da mét 1an vao khoang 19 gio, sau d6 vao budi toi cé thé dn bira

an nhe ma dé dang tiéu hoa nhw 1 mot bat stip chang han.






KY THUAT NANG CAO CHAT LUQ'NG GIAC NGU 4
GIAC NGUNGON PU'Q'C QUYET PINH BO'I GOI VA CHAN PEM
Ngwoi han ché tré minh chinh la ngwoi khong c6 gidc ngua ngon

Gan day, nhirng cai tién ctia by vat dung giwvong ngt dang dwoc moi
nguwoi chd y dén kha nhiéu. Khéng chi c6 khung giwvong ma ngay ca goi
va chin dém ciing dwoc phat trién va cai thién dé tré thanh nhirng vat
dung gitip con nguoi co gidc ngli ngon.

Noéi dén diy, c6 thé ban sé mudn tim ki€m va mua nhirng sdn pham
dang "néi ti€ng", dwoc quang cdo trén tivi hodc cdc kénh mua sam
online, nhuwng hay cho t6i mot chut.

B0 vat dung giwong ngu 1a mét thir quan trong, khong phai la thir cé
thé mua va thay m&i btra bai. T6i muén ban truc ti€p dén cic clra hang,
th& nhitng chiéc giwong phu hop véi co thé va khung xwong cia chinh
minh. Hiy suy nghi thit cin thin va lwa chon thi thich hop nhat.

Dé c6 thé tim thiy giwong ngd cling nhw d6 vat di kéem hop véi ban
than, diéu t6i mudn ban chd trong nhit 1a "kha nang tré minh dé dang".

Tr& minh trong khi ngt sé gitip ban diéu chinh lai nhiét do co thé, giai
phéng nhiét va do Am. Pong thoi, tré minh con mang lai cho ban giic
ngu sau va thoai mai, sdn sang cho viéc hdi phuc co thé bang cach ho
tro tudn hoan mau va cac chat trong co thé, khong dé xay ra tinh trang
dau hong hodc cirng vai do tao ap lwc 1én mét bd phan duy nhat.

Tham chi, cling chang phai 1a néi qua khi cho rang, ngwoi han ché tré
minh chinh la ngwoi khéng cé gidc ngu ngon. V&i gidc ngu, tré minh
chinh 1a mot hanh dong vo cung quan trong.

Trwoéc hét, hiy xem xét lai chan dém va goi

biéu kién quan trong nhit dé€ c6 thé dé dang tré minh hay khoéng
chinh la "chdan dém" va "g6i".

Trwdc tién, tdi mudn ban nam trong tw thé co ban giéng nhuw hinh

bén, sau d6 lam dong tac tré minh sang bén phai va bén trai. Khi d6, néu



nhw cé thé chuyén dong ca nira thian trén va ntra thin dwédi thanh mot
thé thong nhéit, tirc 1a ban dang dung chin dém va goi thich hop. Tuy
nhién, néu nhw ban tr& minh ma ntra thin trén va ntra thin dwéi khéng
cung chuyén dong, vy thi c6 kha nidng cao mét trong hai yéu té "chan

dém" hodc "g6i" dang khéng phu hop véi co thé ban.

PHUONG PHAP XAC DINH CHAN DEM & GOI
PHU HOP VOI BAN THAN

+ Tuthé coban

s Néu c6 thé chuyén
dong ca nua thén
trén va nia than dudi
thanh mét thé théng
nhét thi khéng cdn
thay ddi gi

s Truong hop khong
thé chuyén dong ca
nua than trén va nia
than dudi thanh mét
thé théng nhat, khi 6
6 thé ban cin phai
thay thé dém holc
g6i, hodc 1a thay thé
ca hai

Néu nhw chan dém khong phu hop, ¢6 thé nghi téi hai nguyén nhin

l6m sau day.

Trwéece tién la treong hop dang stv dung chan dém x6p, kha ndng dan
ho6i kém. Khi nam trén chin dém véi kha ndng dan hoi kém, tuy rang c6
thé 6n dinh tw thé nam nhwng lai c6 khuyét diém 13 kha ning c6 dinh co
thé qua 1o, khién chiing ta khoé tré minh. Toi khuyén ban dung loai dém
c6 kha nang dan hoi cao.

Hon nira, néu dung mot cai dém trong thoi gian qua l1au, chiéc dém sé
bi 16i 16m & nhitng vi tri cd dinh. Tic la hinh dang dém sé khoéng con

dwoc bang phang nhu ban dau nita.



bé phong chong tinh trang nay, c* nra nam moét l1an, ban hay 14t
nguoc lai Ian lwot mat truedc va mat sau cda dém, quay ngwoc hwéng
dau va hudng chin. Néu lam vay, chic chdn c6 thé tranh viéc bi 1om &
nhitng vi tri ¢6 dinh. Néu nhw di 1& bi 16m, ban c6 thé dung khin tam,
lam cho phan bi 16m 16i 1én trén cho ngang bang véi xung quanh. Day
cling la mot cach lam kha hiéu qua.

Du vay sau khodng 5 dén 10 ndm, t6i nghi ban nén mua m&i mot lan.
Ban c6 thé tao raloai géi "wu viét" trong chinh cin nha ciia minh

GOi cling twrong tw. Néu nhw qua cao, hay qua thip, hodc tuy thudc vao
do clrng, kha nang tré minh ciing sé khac nhau. Hay t&i nhirng ctra hang
xung quanh nha ban, vao khu bay ban chan dém, thtr phwong phap ma
toi vira gi¢i thiéu & trén, sau d6 tim kiém nhirng vat c6 thé khién ca
than trén va than dwdi cia ban cung chuyén dong.

Con vé treong hop chon goi, diéu quan trong t6i muén ban cha y 13,
khi nam xudng, c6 c6 bi nghiéng hay khong. Téi mudn ban xdc nhdn, khi
nam xudng, dwong ndi trdn, mii, cdm, nguc cé phdi la mét dwong thdang
hay khong.

Vé nguyén liéu lam ra goi, mua hé nén chon vat liéu bén trong la cac
loai hat nhw hat kidu mach? sé gitip thoang khi, mia déng nén chon loai
vat liéu urethan mang tinh chong tham cao, gitip bdo dam duy tri do am.
Thay d6i goi tuy theo diéu kién thoi tiét giup gidc ngt ctia ban hoa hop
vGi sw thay déi cling nhw thoi khac chuyén giao gitra bon mua.

Néu nhw mii ma ban van khong thé tim thiy chiéc gbi phu hop voi
ban than, t6i khuyén ban nén tw lam "g6i dém sanh vao nha" ma Vién
trwdng Yamada Shuori Khoa ngoai chinh hinh sé 16 da dwa ra.

Cach 1am sé& duoc trinh bay trong ndi dung tié€p theo. Chi cin cat khan

tdm va tAm ném tai sanh vao nha véi dd cirng nhat dinh, ban cé thé tao



ra chiéc gdi gidp cho viéc tr& minh tré nén dé dang va thich hop voi
tang nguwoi cia minh.

CHON LOAI GOI MA TRAN, MOI, CAM, NGUC NAM TREN
MOT BUONG THANG

( CACH LAM GOI DEM SANH VAO NHA ]

Vit cin chuén biz

- Méttdm ném dit tai sdnh vao nha (Chon loai ciing va cd
16p 16t. Kich c& tiéu chudn 1a ngang 85¢cm x doc 50cm)

- Khéan tdm Ion hon tdm ném (D6 Ion & muic c6 thé trim
kin ca co thé, nén chon loai khan c6 sgi |6ng ngén)

1 Gip tdm ném dit tai
sanh vao nha lam ba lan
theo hinh chir Z

Gip khan tdm lam doi
2 theo chiéu doc "B
— Gap doi theo chiéu
ngang
— Gdp lam ba theo
hinh chir Z

3 Dit chéng khan tam lén

o
phia trén tém ném @
Vit i i v 6 5 B

dp thanh goc vuing
Hop tic Phong nghién i
g8 tamada Shuon



1 Piéu chinh trong tu thé ndm ngang

D4t vao i tri chinh xa 3¢ gidda vai Vai dudi da ra trudc va
va i khdng 6 khe ho nqi
Xac nhén lai xem tran, mi, cdm, nguc c6 ném trén mét dudng
thang hay khdng (xem lai trang trudc).
* Trugng hap géi cao: Diéu chinh bing cich thay ddi do lon
cua khan tdm hoac gap ngan lai
= Trudng hop géi thap: C6 thé diéu chinh bing cach thém
khan tdm

2 Piéu chinh trong tu thé ném ngua

Xécnhan xem hong hay khdp ¢
6 bi chén ép hay khéng

Xéc nhin xem cd gidi phdng duoc ning
luang tif phin sau c§ 3én vai hay khing, co
m thay thu gidn khing

3 Xac nhan xem c6 thé trd minh thodi mai hay khéng
(xem lai nhifng trang trudc)



KY THUAT NANG CAO CHAT LUQ'NG GIAC NGU 5
CACH SU’ DUNG GOI VA CHAN PEM PE CO PU'Q'C GIAC NGU SAU VA NGON HON NUA
Chian méng trai & dwdi co thé thay vi ¢ trén

Sau khi sap x&p, diéu chinh g6i va chin dém, tiép theo 1a dén chan
dap.

Chin dip nén chon loai cé trong lwong nhe. Ly do 1a béi loai chdn
nang sé khién ban kho tré minh hon.

Vé nguyén liéu, nén chon loai chdt liéu nhe, s& hitu ddc tinh hoa hop
gitra tinh giiv dm va hit dm.

T6t nhat 13 st dung chan ddp lam tlr 16ng vii. Chat liéu 16ng vii mang
tinh wu viét trong hat &m, phan tan nhiét cling nhw gitt 4m. Tuy nhién
gan day, trén thi trudmg cling xuit hién nhiéu loai chidn dap ém va min
dwoc lam tir soi tong hop hda hoc. Ban cé thé dén cac clra hang va nho
nhan vién tw van.

Ngoai ra, dén mua dong, khi troi tré lanh va muon trai chan méng,
thay vi trdi chan mong & "gitta co thé va chin dap" (theo trinh tw ti
dwdi 1én trén "co thé -» chan mdng -» chin dap"), hay dit chin mong
1én "phia trén chan dap" (t&c theo trinh tw "co thé -» chan dip -» chin
mong"). Cach lam nhw viy sé mang lai hiéu qua gitt nhiét cao hon. bong
thoi, viéc tré minh ciing tré nén dé dang.

Hon nira, c6 mét phwong phap ma duwong nhw moi ngwoi khong biét
dén, do6 1a "ngti trén chdn mdéng". Trong khi ngu, nhiét do co thé sé dé bi
thoat ra va truyén xuong phia dwéi. Vay nén, thay vi "ddt I1én trén”, hdy
"trdi" chdn mdéng xudéng dwdi cung. Lam nhw vdy, hiéu qud gitt nhiét sé
cao hon.

Truwong hop trdi chan mong, néu la loai chan mém va min, soi l6ng
dai, viéc tré minh sé khé khan. Chon loai chin méng c6 s¢i 16ng ngin,
tirc 1a loai chan chi ré tién thoi cling mang lai hiéu qua rat tot.

Chi can thay d6i mau sic, chatlwong gidc nga sé thay d6i



Vao mua heé, khan trai giwong hodc vé gbi mang lai cdm giac mat mé
sé 1a mot sw lwa chon thong minh. Khi ngi, nhiét d0 co thé sé giam
xuong. Tuy nhién, vao budi tdi mua he, khi nhiét do khong thip hon
25°c, nhiét do co thé sé khong giam. Chinh vi thé, ban sé cam thay kho
ngd. Néu st dung chin dém, goi lam tir chit liéu mang lai cdm giac mat
mé, co thé cling cdm thay dé chiu hon. Tic 13, bang cach nay hay cach
khac, vao mua hé nén gidi phéng lwong nhiét trong co thé ra ngoai, du
chi moét chut théi cling dworc.

Ngoai ra, vao mua he, tbi cling khuyén ban dung chiéu thay vi dung
dém. ChAt liéu nén dwoc lam tir thién nhién, c6 tinh mat sé khién co thé
thdy mat mé va dé chiu. Cling nén chon loai chiéu téa ra hwong thom.
Thém mot yéu t6 nira, khong can tréd viéc tré minh.

T6i cling mudn ban chi tAm cd vao mau sic ctia khan trai giwong hay
v0O gbi - thir ma ban sé nhin thiy khi budc 1én giwong. Mau sac c¢é nang
lwc diéu khién tAm trang cda con nguoi. Ciing tirng c6 mot dé tai noi
tiéng rang, cac chinh tri gia thwong thay ddi mau sic cua ca vat sao cho
phu hop vé&i ndi dung hodc dia diém dién ra bubi dién thuyét hay noi
dung bai phat biéu cta ho.

Mau thich hop nhat dé ban c6 thé ngu ngon la "xanh 14 ciy". Mau
xanh 14 ciy c6 tac dung Kich thich diy than kinh giao cam phuy, trin ap
tam trang, kiém ché nhirng hung phan ctia co thé.

Dic biét, n6é cang phat huy hiéu qua xuit sic trong viéc 1am hai hoa
tAm trang clla ngudi dé cdu gian chi vi nhitng vAn dé nho nhit, hay
nhirng ngwdi dé bi cdm gidc bt an bua viy. Ngoai ra, mau xanh 14 ciy
thwce sw c6 tac dung trong viéc cai thién gidc ngu ciia nhirng nguoi c6 xu
hwdng huyét ap cao.

Bén canh d6, ban c6 thé lwa chon "mau vang". Néu chi twéng twong,

c6 1€ ban sé nghi mau vang la mau khién ta cdm thay khé long chim vao



gidc ngl, nhung nguwoc lai, mau vang c6 tac dung thic day gidc nga kha
cao.

Mau vang sé thuc day co thé bai tiét hooc-mo6n melatonin, chinh vi
thé n6 c6 hiéu qua mang lai cho co thé mot gidc ngu siu.

Hon nira, mau vang ciing c6 tac dung nang cao nang lwc phan doan va
kha nang tw duy. Néu ban chdng thé ng duoc vi nhitng bat an va phién
mudn khéng ré rang cr mai quay vong trong dau, nho vao chan dém va
g0i mang mau vang, vin dé nay sé dwoc gidi quyét.

Ngoai ra, "mau xanh dwong" cling 13 mét mau tiéu chuan gidp ban
tran 4p tim trang ctia ban than. Vi nd ciing cé tac dung ha thip than

nhiét nén néu ban st dung né vao mua he, hiéu qua sé rat bat ngo day.



KY THUAT NANG CAO CHAT LUO'NG GIACNGU 6

NHU'NG ANH HUO'NG XAU CUA VIEC UONG RUQ'U VA HUT THUOC TRU'O'C KHINGU GAY
RA CHO GIAC NGU

Gitp dé chim vao gidc ngn, tuy nhién khién chitlwong gidc nga xau di

Trong s6 nhitng bénh nhan cida t6i, da tirng c6 nguwoi "Khi khong ngi
dwoc sé tim dén rwou". Nghia 13, néu trong ngay h6m dé ma uéng rwou,
anh 4y co6 thé ngu dwoc ngay lap tirc. Tuy nhién, néu khéng uéng rwou
thi chac chin sé chang thé chop mat cho dén tin sadng som.

Nhung sau dd, vi biét rang néu udng rweou moi ngay trwde khi nga sé
khong tot cho co thé nén anh 4y da chon ra mot ngay trong tudn, quyét
dinh do6 la ngay dwoc phép udng rwou trwdc khi ngd. Tuy nhién, vao
ngay udng rwou duy nhat trong tudn do, cho du cé buéc 1én givwong,
chui vao chan di nita cling khong thé ng dwoc, mit v mé trirng trivng,
khéng hé c6 cdm giac budn ngu.

Chinh vi thé, két cuc, moi ngay, déu nho dén rugu. USng ruwou, sau dé
di ngu.

Mic du c6 thé diay khong phai 1a mét loai bénh ning, nhwng cé nhiéu
nguwdi cdm thiy rang "Ngay udng rwou sé khién tdi cadm thiy dé ngu
hon".

Con c6 tac dung khién con ngwdi dé ngu, diéu nay khong can phai ban
cii. Tuy nhién, mat khac, né ciing c6 nhwoc diém, d6 1a chit lwong giic
ngu tam thoi bi giam sut.

Co ché can tré gidc ngu cia rrou

Khi rwou dwoc phan gidi bén trong co thé, nd sé tao ra vt chit
Acetaldehyde.

Vit chat Acetaldehyde nay sé can tré gidc ngl cia ban, mang dén hiu
qua la gidc ngi khong dworc sau.

Khi uéng rwou, ngay hom sau ban sé bu6n ngu sudt ca ngay, cdm giac

nhirng mét moéi cia ngay hém qua khéng bién mat. Tat ca nhirng triéu



chirng nay giy ra boi vat chit mang tén Acetaldehyde.

Dt ¢6 thé ban cdm thdy bdn thdn chim vao gidc ngu sdu, tuy nhién trén
thuwc té, do la mot gidc ngti ndng.

Ngoai ra, cling c6 nhiéu ngwoi sau khi uéng rwou, vao gitva dém ho sé
phai thirc day di vé sinh.

D6 chinh 1a béi hodc-mon chéng loi ti€u trong gidc ngu goi la
Vasopressin khong hoat dong.

Nho hobéc-mén do6, chung ta méi khéng cé nhu ciu di vé sinh trong
lic ngu.

Tuy nhién, rwou cé tac dung e ché bai tiét hodoc-modn Vasopressin
nay. Chinh vi thé, ngwoi uong rwou sé budc phai di vé sinh vao gitra
dém, khién giic ngd bi ngat quing.

Hinh thanh Acetaldehyde va rc ché Vasopressin. Tir hai mat nay, ta c6
thé dé dang nhan thiy, rou sé lam can tré gidc ng cia con nguoi.

Vé&i nhirng nguwoi thich uéng ruou, tdéi mong ban c6 thé két thic viéc
udng rwou it nhat ba tiéng trwdc khi di ngd. Néu nhw ban di ngu luc 0
gi®, moc thoi gian gidi han danh cho ban 1a 21 gio hém truérc.

Tuy nhién, cling c6 khi ban cé cudc hen va kho long tuan thu diang
mdc thoi gian gi¢i han. Lic 4y, hiy c6 gang tao ra khoang thoi gian ba
tiéng trudre khi di ngd, lam vy mirc dd dnh hwdng xiu tdi gidc ngu sé
dwoc gidm di rat nhiéu.

Hut thudc trwdre khi di ngu sé kéo dai thém 5 phit quing thoi gian cho dén Khi chim vao
gidcngu

Ngoai ra, cung v&i uong rwou truede Khi ngl, mot théi quen khac da an
sau vao gbc ré cta nhiéu nguoi do 1a hat thudc truede khi di ngd. C6 thé
ho nghi rang "Hat mot diéu trwdc khi di ngd sé khién tAm trang tré nén
thodai mai, dé ngu hon". Nhwng day chic chin 1a mot sy hiéu Iam.

Chat nicotine trong thudc la c6 dac tinh khién con ngwoi tinh tao va

trdn tinh tAm trang. Néu nhw tadc dung trin tinh nay hoat déng qua



manh, cé vé né sé khién con ngwdi chim vao gidc ngi sdu. Nhwng thit
dang tiéc, thir hoat dong manh hon la tic dung khién ching ta tré nén
tinh tdo.

Chu ky ntra phan ri cda nicotine trong co thé la tir 20 ~ 30 phut. Hap
thu nicotine ciing giong nhw udng rwou trwedc khi ngl, né sé khién tim
trang ciia ban dwoc tran tinh, c6 cdm gidc dé chim vao gidc ngii hon. Tuy
nhién, thuc té€ 1a 30 phat trudc khi di ngd, ban khong nén hit thudc.
Lam véy, gidc ngu cua ban sé siu va ngon hon.

Trong thi nghiém dwoc thuce hién gan day, khi dem so sdnh véi nhirng
ngwoi khéng hit thudc, thoi gian dé€ ngwoi hit thudc chim vao gidc ngu
sau khi Ién giwong sé dai hon binh qudn 5 phiit. Bén canh dé, ti 1é gidc
ngu néng tdang 1én 24%, ti 1é gidc ngu sdu gidm 14%. Hut thuoc trweée khi
ngu ciing 1a mot hanh ddng phai nghiém cam.

UONG RU'Q'U - HUT THUOC TRUO'C KHI PINGU LA KHONG TOT
Néu uong rwou trweédre khi di ngu...
e C6 thé dé ngt nhung chit lwong gidc ngh bi gidm sut tham hai
e Muo6n di vé sinh, tan suit tinh diy gitra dém tang
e Do &nh hwéng ctia con, cac co cta ludi bi té liét, dé ngay khi ngu
e Do Acetaldehyde, c6 hong bi khd, ban dém dé bi tinh giic

Néu hit thudc trwéc khi di ngu...

e Kéo dai thoi gian chim vao gidc ngt 1én 5 phit so véi binh
thwong
e Tilé gidc ngli nong tang 24%

 Tilé gidc ngl sau gidm 14%



KY THUAT NANG CAO CHAT LUO'NG GIAC NGU 7
CU BAT PIEU HOA MAI? HAY LA HEN GIO' TAT?
Cach cai dat diéu hoa vao mua dong va mua he tét nhit

Cling c6 nhiéu ngwoi bi anh huwdng béi néng va lanh din dén khong
ngu duorc.

Cai ddt nhiét dé diéu hoa trong phong ngu vao mua he, tét nhdt la &
mirc 26°c. Nhiét d0 nay la mirc t6i da dé ban cé mot gidc ngu thoadi mai
va dé chiu khi mic quan 4o ngu.

Néu cé thé, hdy ck bat diéu hoa nhw vay, gitt nhiét 40 dé cho dén
sang.

Néu nhw ban dé y t&i viéc sit dung diéu hoa trong sudt cd mot dém,
vAy thi hay dat ché do hen gio, chi bat trong ba tiéng.

Viéc lam nay, ciing giéng nhw t6i da dé cip tdi trong phan dau cha
cubn sach, muc dich 1a d€ nang cao chit lwong cia "180 phuat dau ké tir
khi chim vao gidc ngd" - khodng thoi gian quan trong dé ning cao chit
lwong cua ca giac ngu.

Mit khac, vao mua dong, pham vi tot nhat 1 tir 16 ~ 19°c*. Néu nhw
nhiét do thap hon mrc nay, c6 thé khi hit thé, phéi sé bi nhiém lanh. Két
cuc, thian nhiét ha xuéng qua thip, chat lwong gidc ngt tir d6 bi xau di.

Khi dang tir khong gian 4m dot ngdt bwdc vao phong ngid véai nhiét do
thip, diy than kinh giao cdm sé bi kich thich, khién ban tinh tdo. Hau
qua la mit nhiéu thoi gian dé chim vao gidc nga hon.

Mua dong, trwde khi di ngit mot tiéng, ban cé thé bat san diéu hoa, dé
nhiét d6 trong phong nga tir 16 ~ 19°c.

5

A

Hay mua "Nhiét Am ké" tai cira hang dong gia 100 yén
Yéu to t6i mudn ban lwu tAm dé hoa hop véi nhiét do6 d6 1a "dé am”".
D6 am khi€n con nguwoi cdm thay thodi mai nhat khi ngu 1a khodng

50%.



Vao mua mwa hay mua he, dd Am thwong & mirc cao, cling khong
hiém khi d0 4m vuwot 1én trén 80%. Mat khac, vao mua khé nhw mua thu
hay mua dong, ciing c6 khi d6 4&m gidm xudng chi con khoang 30%.

Hay mua nhiét 4m ké, gitr cho d6 am trong phong chi dao dong trong
khoang trén dwédi 50%. Chi cin chon loai nhiét Am ké nho nhe va don
gian dwoc ban & clra hang dong gia 100 yén la dworc.

Khi d6 4m cao, trwéc khi di ngd hdy st dung chirc ndng hut 4m cta
diéu hoa, ha thadp do 4m xu6ng. Khi do Am thip, ban c6 thé nang do 4m
1én bang cach phoi khé quan 4o da gidt hay khan wot, hodc stv dung may
lam tang d6 am.

Ciing c6 mot két qua thi nghiém cho thiy, néu ban dit loai ciy chuyén
trong trong nha, chdng sé diéu tiét d6 am trong can phong. Viy nén ban
hay thir sap xép lai va dit loai ciy chuyén trong trong nha tai cin phong

cua minh nhé.



KY THUAT NANG CAO CHAT LUO'NG GIACNGU 8
KHONG PU'Q'C NGU TRONG KHI MAC QUAN AO BINH THUO'NG
Ly do Khién quéin 4o binh thwong 1a khong tét

Thong thwong, ban mic loai quin 4o nhw thé nao dé di nga?

Co 1é sé c6 nhiéu nguoi tra 1o 1a 4o phdéng, quan 4o thé thao, 4o len
dung khong?

Tuy nhién, ban khong dwoc di ngt trong khi mac nhirng loai quan ao
mdc hang ngay dd. Boi ching c6 nguy co lam gidm chit lwong gidc ngu.

bé c6 dwoc mot gidc ngli ngon véi chat lwong cao, diéu quan trong la
ban nén mac trang phuc cé thé khién ban than va co thé thoai mai.

bé lam duoc nhw vy, tredce tién khong nén mac nhirng loai quin o
bé. vé diém nay, c6 khong it loai quan 40 mac binh thwong c6 phan co 4o
hay c6 tay 4o bi b6 chit.

Bén canh d6, vi nhitng bd quin 4o binh thwong mac khi thoi tiét lanh
thwong c6 chat liéu day, khi trai dém ra va nga trén do, co thé vi mic
quin 4o day sé gitt qua nhiéu nhiét, ban cé thé cdm thay ca co thé bi
chén ép va tré nén clirng nhac, dan dén két cuc 1a bi tinh giic. Cé khong
it treong hop giéng nhw vay.

Chi cin mic pyjama (quin 4o ngu), ban sé khong bi tinh giic giira dém

vé cach biét trong hiéu qua déi véi gidc nga gitra pyjama va quan ao
binh thwong, c6 mot so liéu khién toi thiy dac biét hirng thi.

Theo thi nghiém do Wacoal (thwong hiéu d6 16t noi tiéng cua Nhit)
va Omron Healthy Care (nha san xuat thiét bi y té dat tai Kyoto, Nhat
Ban) hop tac thwce hién, s6 lan thirc gidc trong dém cua nhirng nguwoi di
ngu trong khi mac quan 4o binh thwong hodc quan 4o thé thao trung
binh khodng tir 3 - 5 lan.

Mat khéc, sO 1an thirc gidc cia nhirtng ngwoi di nga trong khi mac
pyjama trung binh khoang 1-3 lan.



Bdng viéc ¢ mdc pyjama hay khéng, sé lan tinh gidc trong dém da
thay déi khodng 15%.

Ngoai ra, khi mdc quan 4o binh thwong va chui vao chan, thoi gian
cin thiét dé thwc sw chim vao gidc ngu la khoang 47 phut. Trong khi do,
néu mac pyjama va di ngq, thoi gian can thiét lac nay trung binh khodng
38 phut. Nhw vay, khoang thoi gian dwoc riat ngan lai 1a khoang 9 phut.
Cach lwa chon pyjama giap ning cao chatlwong gidc ngu

Vay thi, nén chon loai pyjama nhw thé nao cho phu hop?

Trong khau lwa chon chat liéu vai, diéu quan trong nhit can chu y dé
la "cdm giac khi mac". Toéi mong ban c6 thé chon chit liéu vai ma khi
mic lén, du cho vai c6 cham vao da, ban cling cdm th4y dé chiu va thoai
mai.

Ngoai ra, toat mo hoi khi dang ngi khong chi xay ra vao mua he, ma
mua dong cling vay. Khi chdy mo hoi, quan 4o sé bi wot. Vi thé, ban nén
chon chat liéu thoang khi, thAm mé héi, kha nang gitr nhiét tot.

Pyjama v&i chit liéu cotton hay lua hoan toan cé thé dap &rng nhirng
diéu kién nay. Viy nén t6i khuyén khich ban mua pyjama dwoc lam tir
cotton hay lua.

Co thé gia sé hoi dit nhwng pyjama 1a trang phuc mac moi ngay, n6 1a
th trwc ti€p cham téi lan da ctia chdng ta. Vay nén, du thé nao di nira,
t6i cling mong ban c6 thé chon cho minh bd pyjama véi chat lwong tét.

Ngoai ra, pyjama nén dwoc giat thit can than. Cho du ban c¢6 mua loai
pyjama chit lwgng tot dén dau, tinh trang mo6 hoi hay ba nhon & trén da
dinh vao vai l1a diéu khéng thé tranh khoéi. Néu cx mac trong khi bd
pyjama khong dwoc dam bao vé sinh, vay thi khéng c6 y nghia gi ca.

Khi bi ban, tinh chit hit 4m ciing nhw thdm hit mo héi sé giam. Lam
nhw viy, hoi ndng va mo héi toat ra tir co thé sé khong dwoc phin tan,

chac chin trong khi ngl nhiét do co thé sé khong giam. Két qua ban



nhin dwoc chinh 1a chit lwong gidc ngd bi giam sut tham hai. Du 1a vao

mua dong, hdy cd gang gidt khodng 2-3 ngay mot lan nhé.
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"KHOANG THO'I GIAN MA QUY” TUYET POI KHONG PUQ'C NGU
Tuyét doi khong dwoc ngu gat tir 20 gio tré di!

Trong mdt ngay, c6 khoang thdi gian ma con ngwdi dé bi roi vao con
budn ngl nhit, mot cach khéng thé kiém soat dwoc. B6 1a Khoang thoi
gian "2 - 4 tiéng trudc khi di ngt". Néu la ngwoi di nga luc 0 gio, vay thi
khoang thoi gian dé thdy budn ngu nhat 4y 1a 2 tiéng tir 20 - 22 gio.

Co 1é cling c6 nhiéu nguoi, trong khoang thoi gian nay, ngobi trén xe
dién tré vé nha trong trang thai mo mang...

Tuy nhién, ban tuyét déi khéng dwoc ngii. Nguyén nhan 1a b&i, néu nhw
ngu vao ldc dod, c6 nguy co vao khodng thoi gian thwe sw danh cho giic
ngu cia minh, ban sé khéng cdm thay buon ngi nira, hodc la chat lwong
gidc ngl vao dém khuya sé bi giam di, rat nhiéu.

Co thé con nguwoi mang dac tinh, khi nhiét d6 co thé tang cao, ching
ta sé tré nén nang dong va hoat bat. Khi nhiét do ha xuong, hoat dong sé
tré nén cirng nhac. Noi tom lai, ngi vao khodng thoi gian ma than nhiét
ha xu6ng chinh la gidc ngt tw nhién nhat.

Tuy nhién, "2 - 4 tiéng tredrc Khi di nga" 1a khodng thoi gian ma nhiét
dd co thé & mkrc cao nhat trong ngay. Vi qua mét moi sau khi két thic
cong viéc cia mot ngay, hay phé mac cho sw thodi mai khi ngoi trén xe
dién rung nhe ém ai va ct nhw vay thiép di, c6 kha niang nhip diéu cia
dong ho6 sinh hoc bén trong co thé sé bi lam hong. Két qua 13, c6 nhiéu
trweong hop bi thirc giidc trong khodng thoi gian 180 phat ké tir khi chim
vao gidc ngd, khién chit lwong gidc ngu bi kém di.

Thém nira, néu ban ngu vao lic nhiét dé co thé tiang cao, ban sé kho
chim vao giac ngu, dé cling 1a nguyén nhin khién ban cadm thiy ban than
luén khong dwoc ngd da giac tir ngay nay qua ngay khac. D€ ning cao
chat lwong gidc ngh, toi mudn ban co thé loai bo tinh trang thiéu ngu.

Viéc nén lam trong 2-4 tiéng trwdrc khi di nga



Néu nhw ban bi btia vy b&i cdm giac budn ngt vao khoang thoi gian
dé6, hay c6 ging chiu dwng, thdi bay con budn ngu bang cach kiém tra
thw dién tir bang dién thoai thong minh, hodc doc tin tirc trén mang.

Ngoai ra, néu thir suy nghi vé sw anh huwdng gitra nhiét do co thé va
gidc ngu, c6 mot suw thit.

D6 13, néu ban nghiém tiic ndng cao nhiét dé co thé vao 2-4 tiéng trwdc
khi di ngt, dén khodng thdi gian thwc sw cdn thiét cho gidc ngt, ban sé dé
ngu hon.

Néu nghiém tic lam dm co thé, khong nhirng ban cé thé khién ban
than hét buén ngd, ma dén khoang thoi gian thwe sw cin phai ngi ma
von di co thé yéu ciu, tw nhién nhiét d0 co thé ciing c6 thé ha thip,
khong chut kho khan. Han 1a mot mii tén tring hai dich.

Loi khuyén cua toi danh cho ban d6 13, di bd hodc tdm. Khi vin dong
hodc tam, lwu thong mau sé tot hon. Lwu thong mau & tay va chan tot
hon tirc 12 mau tir ndo bd va ndi tang da hoan toan dwoc chuyén dén
chin va tay, sau d6 giai phéong lwong nhiét cda co thé, nhiét do cia
nhirng bé phin tin siu bén trong co thé sé giam xudng.

DPac biét, vé mat strc khde, toi cling khuyén khich ban vin déng nhe
vao khodng thoi gian d6. Nguyén nhan l1a béi khi nhiét d6 co thé ting
cao, co thé tré nén nhanh nhen, kha nang vin dong cla co thé ciling tot
hon binh thwong. Dong thoi, cling kKhé bi chin thwong. Nhirng trin
chung két ctia Olympic phan lén dwoc té6 chirc vao budi toi cling xuit
phat tir Iy do giéng nhuw vay.

Bang cach ning cao nhiét do co thé vao khoang thoi gian do, budi tdi
ban sé& dé ngt hon.

NGHIEM TUC NANG CAO NHIET PO CO' THE VAO KHOANG THO'I
GIAN 2 - 4 TIENG TRU'O'C KHI PI NGU






CAN BENH PANG NGO VE GIAC NGU KHI KHONG THE CAI THIEN DU PA THU'C HIEN
NHO'NG KY THUAT TREN?

"]etlalg"6 do théi quen sinh hoat tao ra

Cho du da s dung nhirng "ky thuit ning cao chit lwgng gidc ng"
dwoc trinh bay cho t&i day, gidc ngl cha ban van khong duwoc cai thién,
khéng c6 dwoc cdm giac nga say, dau 6c khoéng tinh tdo, khong c6 y chi
lam viéc trong suot ca ngay. Néu roi vao treong hop nay, c6 thé phai dat
ra nghi vin, ban dang mac bénh vé gidc ngd. Toi sé néu ra mot vai loai
bénh tiéu bi€u, néu nhw ban cadm thay minh cé triéu chirng twong tw thi
hay th ki€ém tra nhé.

Hién twong thwong xuit hién khi két thic ky nghi kéo dai dé 1a "Hoi
chirng gidc ng dén tré".

Pay la triéu chirng ma kKhoang thoi gian ngt da bi thay doi, trudc dé
vOn di né nam trong quang thoi gian thich hop cho nép s6ng sinh hoat
hang ngdy. Ngudi mac chirng nay sé di ngli vao khodng thoi gian mudn
hon binh thwong. Vi da lién tuc thirc khuya nén chwong trinh "nga" cta
doéng ho sinh hoat trong co thé cling bi cai dat thoi gian mudn. N6 giong
nhw mot loai "Jet lag do minh tw tao ra".

Vé triéu chirng bénh ma ban c6 thé dé dang phat hién, 4y 1a sau khi
két thiic ngay nghi, khi phai thirc diy sém hon dé dén trwong hodc cong
ty, ta lu6n cam thay "nhirc dé dén trudng hodc céng ty, ta luén cam thiy
"nhirc dau, nang dau qua", "khéng mudn an", "co thé sao ma thay mét
moi qua”, "khong thé tip trung”, "mai ma khong hét buén ngu".

Néu nhw khong c6 bién phap d6i phé nhanh chéng, triéu chirng bénh
c6 thé kéo dai t&i vai thang, tham chi 1a vai nam. Ngoai ra, khi dé tinh
trang co thé khong tot cr lién tuc kéo dai va phat trién thanh man tinh,
dan dan ban sé mat tw tin, tim trang chan nan, thim chi cé treong hop

din dén tram cam.



Vé cach giai quyét, hay quyét dinh ré rang thoi gian "roi khéi giwong”,
budi tdi phai quyét tAm "Cho dén khi cdm thdy budn ngt, truéc mdy gior
thi khéng dwoc phép buéc 1én giwong". Phwong phdp tri liéu vé mdt thoi
gian ciing rdt hiéu qud.

Quyét dinh "D4y luc 6 gior sdng", cho du da 1a 2 gior sang hay 3 gio
sang di nira, khi ma chwa thiy bu6n ngu thi sé khéng bwéc 1én giwong.

Lam nhw viy, cling c6 khi thoi gian danh cho gidc nga cia ngay hém
do6 chi khoang 1,5 tiéng, chac chin diy l1a khodng thoi gian qua ngin,
ban sé roi vao tinh trang thiéu ngi. Vay nén, budi t6i ngdy hom sau chic
chan sé vo cung budn ngd. Néu nhw cdm thiy budn ngl, hiy ck di ngu
sém, va sang hom sau sé lai day vao lic 6 gior sang. Sau khi thuc hién
viéc cai dit lai thoi gian trén giwdng ngt nhw vy khodng mot tuan, chic
chan dong ho sinh hoc cta co thé sé tré vé nhip diéu binh thudng, nhu
cu.

“Hdi chirng ngwng thé khi nga"” khi chitlwong gidc ngi roi xuéng gidi han thiap nhat

Khi c6 triéu chirng "tiéng ngay to khing khiép", "gitra dém thirc giic
téi vai 1an", "trong ngay doéi khi bi con buén ngt cwc do tan cong”, c6
kha nang ban bi mac "Hdi chirng ngwng th& khi nga”.

Hoi chirng ngung thé khi ngd tirc 1a trong khi ngd, hé hip sé ngirng
(ngwng thé), hodc s6 lan thé gidam xuong (thé & mikc do thip). Vi thé,
day 1a loai bénh giy ra nhirng ton hai cho giic ngu.

Viy thi ngung thé khéng t6t & diém nao? C6 thé ndi néu nhw ngung
thé trong khi ngt, vao khodnh khdc ngung thé dé, co thé sé chuyén sang
trang thdi tinh gidc. Vi thé, chat lwong gidc nga sé giam di, roi vao tinh
trang thiéu ngt man tinh.

Vé mat thoi gian, ngwdi mic chirng ndy thwdong ngi kha nhiéu nén
phan 1&6n nguwoi bénh déu khong tw nhin thirc dwoc sw thiéu ngu. Tuy

nhién, trong suét ca ngay, ho sé bi tin céng b&i cam giac buén ngd cuc



do, thuwong xuyén nga gat. Pay 1a dic trung cia nhirng ngudi mac "Hoi
chirng ngung tho khi nga".

Mic du da cd gang ddm bao thi gian ngi nhwng con budn ngu trong
ngay cr ngay cang tré nén toi té. Khi do, téi khuyén ban nhanh chéng di
kham tai cac co quan y té.

Néu nhw chirng bénh méi & mirc d6 nhe, ban c6 thé st dung "Thudc
loai bo ti€ng ngdy" trén thi trweomg. Cling c6 nhiéu treomg hop thuyén
gidm nho loai thudc nay.

Hai loai t6n thwong gidc ngti ma hai triéu ngwdi Nhat cam thiy lo lang

Ngoai ra, c6 loai bénh cé thé ban chwa tirng nghe qua ma hién nay
nhiéu ngudi dang mac phai va khé sé vdi no, dé 1a "Hoi chirng chan tay
khong yén" va "Roi loan chuyén dong chan tay dinh ky".

Triéu chirng ctia hdi chirng chan tay khéng yén dé la luén cé cam giac
ky la, giong nhw c6 con trung dang bo trén hai chan. Ngay cd & trong
chan, nguti bénh van cir ¢ cdm gidc chin thiy nhot va bon chon, c6
gang nam xudng giwong ludn 1a mot viéc 1am khoé khan. Ho sé clr dong
chan hodc dung tay khua loan xa giong nhw chéo thuyén.

Viéc chim vao giac ngu kho hon la diéu dwong nhién, dong thoi cling
gay anh huwong déi voi ngudi mac chirng ndy, d6 1a nguwdi bénh sé bi tinh
gidc vao gitra dém va kho ngd lai.

RoOi loan chuyén dong chin tay dinh ky 1a bénh ma trong khi ngq, ck
trong chu ky khodng 30 gidy thi c6 vai giiy, nguoi bénh clir dong co chan
trong vo thirc. Pay ciing 1a bénh giy ton hai téi gidc ngd.

Tai Nhat c6 mot bdo cdo cho rang c6 téi hon hai triéu ngudi Nhat
dang kho sé vi hai chirng bénh nay.

Né&u ban tw nhan thitrc dwoc rang chdn minh cdm giac bon chon nhw

kim cham, hay nhanh chéng di kham tai cac co s& chira bénh nhé.



TONG HOP BU'OC 2

Xy thudt ngil ngay lap tiic: Danh sich nhimg viéc pha lam - ToDo List

O Hip thu “Glycine’, “Tryptophan, "GABA" 8¢ khién chit luang gic
ngi tot han

O Ngudi bi cing thing mdc d6 ning, hiy thuc hién “Phuang phap
hudn luyén ty tri*

O3 Bita thi phai duoc 3n xong trdc khi di ngil ba tiéng

O Lua chon gfi va chin dém giip dé dang trd minh khi ngi

O3 Chon chiéc gdi ma khi ban ndm ngang, dudng ndi trén, mii, cim,
nguc la mdt dudng thang

O3 (Chin dép chon loai chit liéu nhe, hia hop giifa tinh gidl &m va tinh
hit dm

O3 Chin méng "dat tén phia trén chin ddp” hay “trai xudng phia dudi™

O Lua chon gBi va chan dém vdi mau sic"Xanh £ cay’ “Vang’, "Xanh
duong” 8€ ban ¢ thé nhanh ching chim vae gidc ngi

O Tirbo udng ruou vé hit thudc trudc khingi

O Bt diéu hda sudt cd dém hodc cai dat ché db ba tiéng, Gai dst
nhiét 0 misa hé I3 26°C, misa ddng tif 16— 19°C

O3 Mua nhiét m ké, gill cho d6 3m trong phong ngu o mikc 50%

O Khing mac quin do binh thudng, hiy mac pyjama khi ngu

01 Trong khodng 2 — 4 tiéng trudc gid di ngd, tuyét déi khing
duocngi

01 Néu khong thé cai thién du d thuc hién hét cac ky thudt, hiy trao
d6i voi bacsi




BU'0'C 3: AP DUNG NAM PHUONG PHAP "NGU TAM THOT"
PE TINH TAO SUOT CA NGAY

CON NGU'O'I CO THE NGU VAI LAN TRONG MOT NGAY
Ly do khién phan 1&'n dong vat ngu "vai lan trong mdt ngay"

Téi day, toi xin dwoc chuyén dé tai cAu chuyén, gi¢i thiéu téi ban doc
phwong phap "ngd tam thoi" gitp gia ting triét dé hiéu suit hoat dong
trong sudt mot ngay.

C6 18 ban d3 tirng nghe rang ngt tam thoi gidp nang cao hiéu suit lam
viéc va hoc tap trong mot ngay dung khong?

Vay thi, tai sao ngu tam thoi lai cin thiét? D6 1a bdi nguyén tic gidc
ngu cta con ngwoi von di tlr trwedrc dén nay la "ngd nhiéu giic trong
ngay". Ngu nhiéu giac trong ngay la phwong phap chia thoi gian ng
trong mot ngay lam nhiéu Ian. Hién tai, phan I&n dong vat sinh ton trén
Trai dit nay déu & trong trang thai ngu nhiéu gidc trong ngay.

Loai dong vat ma chi ngdt mot IAn mot ngay chi ¢ nhirng loai manh
mé, dién hinh 1a "chua té" cta cac loai dong vit dn thit nhw sw tir ma
théi.

Nhirng loai déng vat khac, trong khi ngd, dé tranh viéc bi ké dich tin
céng, ching khong thé ngi mot gidc dai vao mot Ian duy nhit trong
ngay. Lap lai gidc ngti ngin vai Ian, ddm bao thoi gian ngh can thiét.

Von di trweérc day con nguoi cling tirng chia gidc ngu trong mot ngay
cda minh thanh hai, ba lan.

Tai chau Au thoi Trung c6, khi tréi sdm t8i, tredc hét con nguoi sé
ngd mot gidc dau tién, sau do thirc diy vao khodng 2 gi¢ sing va lam
viéc. Ti€p doé, vao khoang 3 gior sdng, ho sé lai mot 1an nira chim vao giic
ngl. Loi sinh hoat d6 da tré thanh théi quen ctia ngudi dan chau Au
thoi do.



M6t ngay mot ldn, ngdh mot gidc dai. Thir khién théi quen nay tré
thanh quy chuin cho giidc ng dwoc bat dau hinh thanh tir khi xuit hién
dung cu chiéu sang - dén.

Chia gidc ngu lam vai lan, hiéu suat hoat dong sé tang l1én

Con nguoi chia thé gidi hién dai gan nhw khong con chd trong dén
théi quen do nira, tirc "ngt nhiéu gidc trong ngay". Tuy vay, cho dén bay
gi®, van con nhirng ngwoi dang 4p dung phwong phap nga nay. Phuong
phap nay la cidch nhirng nguwoi tham gia cuéc dua du thuyén dai dwong
don ddc thuc hién. Pua thuyén chinh la cudc thi ma mot khi da ra ngoai
bién, du 1a trwa hay toi, bat ké thoi gian nao cling phai diéu khién du
thuyén. Chinh vi thé, cic thanh vién ctia cudc thi khdng thé c6 mét giac
ngu dai trong mot 1an, ma phai chia nhé thoi gian ngu.

Tai cudc dua du thuyén ngoai dai dwong kéo dai hon hai tudn, nguoi
ta da tién hanh phan tich gidc ngu cia 99 nguwoi trén téng cong 54 du
thuyén tham dw cudc thi. C6 vin ddng vién ldp lai qua trinh cir 4 tiéng
ngu thi 8 tiéng thirc trong mot 1an, cling cé van dong vién chia nho giic
ngu clia minh, ngd nhiéu gidc ngan. Va két qud ma cac nha khoa hoc
nhin dwoc do6 la, phan 1o6n nhitng van dong vién & th& hang cao la
nhirng ngwdi chia nhé gidc ngu ciia minh thanh nhiéu gidc ngin.

T két qua thi nghiém nay, ta c6 thé hiéu dwoc rang, ngi nhiéu giic
trong ngay tuyét doi khong phai la th& gi d6 dac biét hay ky la véi moi
nguwoi. Ma thim chi, dé la phwong phdp ngl ning cao hiéu suat hoat
dong cua chung ta.

L6i quan niém voén an siu vao nhin thic théng thwong cda tat ca
nguwoi Nhat cho dén thoi diém nay:

 Budi t0i, phai ngi mot giac dai

e Budi trwa, tuyét doi khéng dwoc ngu



Thuwc té 13, cach nghi nhw thé nay méi chinh 1a hanh dong ky la véi co
thé con nguoi.

Hay gidm thoi gian ngu bu6i toi, buoi trwa thwe hién triét dé ngt tam
thoi. Néu cé thé 1dp di ldp lai cach lam nay, v&i ching ta - nhitng con
nguoi ton tai trong mot thé gidi hién dai ddy ban ron, c6 thé ndéi dé
chinh 13 101 tuyén b6 khéi phuc lai nhip diéu gidc ngd v6n di cda loai

nguoi.



LY DO NH{*NG TAP POAN HANG PAU CUA THE GIO'1 PE TOAN BO NHAN VIEN THU'C HIEN
"NGU TAM THO'T"?

Hiéu qua dang kinh ngac ciia ngu tam thoi dwoc ca NASA cong nhan

Ngu tam thoi, khong chi gidp b6 sung gidc ngh con thi€u véi nhirng
nguwdi ngd ngin, ma né con cé hiéu qua giup ning cao hiéu suit hoat
ddng vao budi chiéu 1én mirc cao nhat. Thim chi c6 thé néi, cdm giac
tinh tdo ctia "sang s&ém tinh mo" sé dwoc kéo dai cho dén khi két thic
cong viéc. Néu cé dwoc mot gidc ngi tam thoi hiéu qua, ban cling khong
can thiét phai nho dén cac loai nwéc uong bé sung dinh dwdng.

Nhitng nam gan diy, nghién cru vé gidc nga tam thoi da c6 nhirng
bwérc tién rat dot pha.

Tiéu biéu 1a NASA (Co quan Hang khong va Vii tru Hoa Ky) da tién
hanh thi nghiém vé gidc ngt tam thoi cda phi hanh gia vii tru. Theo thi
nghiém nay, két qua cda viéc ngu tam thoi trong 26 phut vao buodi trua
sé giup nang lwc nhan thirc tang 34%, kha nang chu y ciling tang 54%.

Hon nira, nhitng tp doan hang dau thé gi¢i nhw Google, Apple hay
Microsoft déu khuyén khich nhin vién ngt tam thoi, tao ra khoang
khong gian ngu tam thoi hay cac loai may moc gitp nga ngon.

Steve Jobs, nguoi sang 1ap ra Apple da dé lai ciu noéi: "Toi khong
mudn dén mot cong ty ma & dé khong thé thwe hién gidc ngt tam thoi."
ong vua phat minh, Thomas Edison ciing c6 thoi quen danh thoi gian
cho gidc ngu vao budi t6i trong mét ngay chi vao khoang 4 tiéng, thay
vao dé giidc ngu truwa sé dwoc tién hanh tir mot dén hai Ian.

Ngu tam thoi khong chi nang cao nang lwc nhan thirc va chid y, ma con
giup phat trién nang lwc tw duy sang tao. Con bu6én ngi cia budi trua
chinh la diu hiéu cho thay sw mét moi ctia ndo bd. Vi chirc ndng ctia ndo
da bi giam sut, nén nhirng y twéng méi mé hay sang tao mang tinh tw
do s€ kho long dwoc hinh thanh.



Phan 16n nhirng doanh nghiép khuyén khich nga tam thoi déu la cac
cong ty trong nganh cong nghé thong tin va giai tri c6 1€ vi van phong
ctia nhirng céng ty nhw vay la moi trwong chiu anh hwéng béi nhirng y
twdng méi mé hay sdng tao mang tinh tu do.

C6 thé ndéi, nhirng doanh nghiép va tip doan hang dau thé gi¢i dang
trong doi vao kha nang nang cao tuyét déi nang lwc sang tao nho vao
ngu tam thoi.

Ngoai ra, vi nhitng mét méi cda nido bd da dwoc liy di, dwoc gidi
phong, vay nén nang lwc ghi nhé cling tang. Viéc nay cling da dworc
chirng minh. V&i nhirng ban hoc sinh dang phai ngay dém miét mai hoc
dé tham du ky thi, gidc ng tam thoi trong ngay ciing sé giup ich rit
nhiéu day.

Ngu tam thdi sé gitp giam thiéu nhivrng cang thiang va bwc bdi ctia budi chiéu

Ngu tam thoi cling c6 hiéu qua gitup nao bo dwoc giai téa, "ha nhiét”,
Cling chinh 12 gidm di cang thang.

Ngay tlr budi sang da phai lam viéc trong trang thai cing thang va bi
cheén ép, dén qua trwa, ndo bd sé roi vao tinh trang qua tai, tré nén "qua
nong". C6 khong it treong hop nhuw vay.

Khi d6, nhitng 16i ciu thd khong dang c6 sé& tang lén, chi v&i mot
chuyén nhé nhat théi ban cling sé cdm thay kho chiu va buc boi.

"Suot tir ndy dén gio ngwoi nghe dién thoai chi ¢c6 mét minh minh.
Nhitng ngwoi khac cling phai ra nghe dién thoai di ch."

"Théi chét roi, lai 1am sai roi."

"Pay ro rang la cong viéc cua nguwoi d6 ma. Tai sao minh lai phai
lam?"

Nhitng bwc bdi va cdu gidn nho nhat nay sé bao trum lay ndo bg,

khién né tré nén mét moi.



Viéc can lam ldc nay, chinh 1a ngd tam thoi. Ng tam thoi 1a bwéc
"d6n dau" can thiét trede khi ban thuc sw tré nén cau gian. Bang cach
nhanh chéng ngu tam thoi, khién ndo bd dwoc ha nhiét, réi nhirng cau
gian va bwc bdi chi vi nhirng nguyén do nhoé nhat sé dwec han ché.

Hon nira, dd c6 mét cudc nghién ctru cho thiy ngd tam thoi vao budi
trua cling cé nhitng tac dong tich cuc cho strc khoe.

Vao ndm 2007, Tién si Dimitrio strijo Pros cia Dai hoc Athens, Hy Lap
da tién hanh mot cudc diéu tra vé sw anh hwdng gitra ngd trwa va cac
bénh lién quan dén trai tim cda con nguoi.

Tai cudc thi nghiém 13y doi twong la nhitng nguoi trwedng thanh cia
Hy Lap, két qua nhin dwoc cho thiy néu ngu trwa khodng 30 phut trén
ba lan trong mét tun, nhirng nguy co dét tir do cic chirng bénh vé tim
da gidm 37%. Khi ngi tam thoi vao budi chiéu, huyét ap sé gidm, vay
nén noé cling lién quan t&i viéc phong chong nhirng bénh vé tim, nhoi
mau nio, tiéu dwong.

Khong chi gitip ning cao hiéu suat hoat dong trong cd ngay, ngd tam
thoi cling mang lai nhivrng diém tich cuc cho strc khde. Khong ¢é ly do gi
dé chung ta khong thwc hién no ca.

Cho du khong c6 thoi gian va dia diém, ban van c6 thé ngu tam thoi

Cho dén day, ban da hiéu dwoc tic dung ctia ngu tam thoi dung
khong?

Tuy nhién, dé€ ngt tam thoi, ban cé 1€ sé gdp phai nhirng tré ngai:

e Khi cong viéc ban rén, khong cé thoi gian ng tam thoi
e Tai van phong, sé bi moi nguoi dé y dén nén khong thé lam dwoc

Cé 1€ cling c6 nguoi vi ly do trén nén khéng thé ngu tam thoi.

biéu t6i mudn gii dén ban tai day do la, cho du ban khong c6 di mot
phut, hay khong c6 khoang khong gian dé ngu tam thoi di niva, ban van

c6 thé thwc hién ngd tam thoi.



Thuwc té, ngli tam thoi cling c6 nhiéu loai khac nhau. Ban chi can thuc
hién cach thirc ma ban than cam thdy dé dang ap dung, phu hop voi
tirng diéu kién va hoan canh ctia ban thin. C6 nam loai gidc ngd tam
thoi ma téi mudn gidi thiéu téi ban.

1.1  Nano Nap (Ngu tam thoi trong khoanh khac ~ vai gidy)
2.1 Micro Nap (Ngu tam thei khoang 1 phut)

3.1 Mini Nap (Ngu tam thoi khoang 10 phit)

4.1 Power Nap (Ngu tam thoi khoang 20 phut)

5.1 Holiday Nap (Ngu tam thoi trong ngay nghi - 90 pht)



NGU TAM THO'TNANG CAO HIEU SUAT HOAT PONG TRONG SUOT MOT NGAY 1
NANO NAP (NGU TAM THO'TI TRONG KHOANH KHAC ~ VAI GIAY)

Trong Khoanh khic, chi cin nham mat lai, nio bd sé tré nén
minh man va trong tréo

Nam 1965, Randy Garder mot hoc sinh trung hoc ph6 théng My da
thir thach ban than bang cach doan tuyét gidc ngl cung v&i sy chirng
kién ctia mot chuyén gia vé gidc ngu.

Két qua, ciu ay da thanh cong trong viéc khong ngd véi khoang thoi
gian 264 tiéng 12 phat. Ciu cling dd dwoc cong nhian vao ky luc
Guinness cda thé gidi.

Khi bi con bu6én ngu tin cong dir dbi vao nhirng thoi diém nhu sang
sém, ciu 4y tw nhi "H6m nay minh chi muén dwoc nghi th6i" va nham
mat lai trong khoang vai giay.

Khi d6, cdu ay hoan toan khong c6 y thirc gi vé nhirng thir xung
quanh, d€ ban than roi vao trang thai ng tam thoi trong khodnh khac
cho dén vai giay.

Ngu tam thoi trong khodnh khic cho dén vai gidy nay dwoc goi la
Nano Nap.

Cach thwc hién phwong phap nay vo cung don gian, khong cin nam,
chi cin trong tw thé€ ngdi, nham mat lai, cat dirt moi théng tin thi giac
trong khoang vai gidy. Nhw vay 1a d0. Cho du chi nhdm mat lai trong vai
gidy thoi, ndo bd cling dwoc nghi ngoi, diu 6c cling dwoc ha nhiét.

Vi c6 thé thwc hién dwoc phwong phdp nay ma khéng cin phai dam
bdo danh ra mot khoang thoi gian dai cling nhw khong gian d€ nam ngu,
vay nén ban hoan toan c6 thé tién hanh né trén ban lam viéc cta cong
ty. Pwong nhién, ngay ca trén xe dién, xe buyt, ctra hang, quan nwoc, ban
ciling c6 thé thuc hién Nano Nap.

Muc dich cua gidc ngd tam thoi Nano Nap chinh 1a dé "Thiép ngd

nhirng gidc ngan" (Microsleep) mot cach cd y.



Thié€p ngu nhirng gidc ngin 1a hién twong xay ra khi t€ bao than kinh
cda ndo b bi tdon thwong, tinh trang thiéu ngu tich tu qua nhiéu, con
ngwoi sé roi vao trang thai Microsleep trong khi thirc.

Cho du dang trong cdng viéc hay cudc hop, mac du rit muon tinh téo,
nhwng dot nhién trong khodnh khic, y thirc ctia ban than lai bay veéo toi
mot noi khiac, mic du mat thi mé& nhung khi dwoc goi lai hoan toan
khong c6 phan rng. Khi dé 1a lic dang xay ra Microsleep.

Khong lién quan t&i y chi ciia ban than, ndo bo sé tam dirng hoat dong
trong vai gidy, d6 1a hanh dong dé bao vé cac té bao ctia ndo bd.

Nano Nap la gidc ngd tam thoi chd dong chim vao gidc ngu
Microsleep. Chi nhdm mat trong khodnh khac cho dén vai gidy, hiéu suit
hoat dong cua ban sé dwoc nang cao.

Sau khi thwc hién, hidy kéo gidn co thé, hd hip siu, vin dong co thé,
lam théa man con budn ngu, chic chin ca co thé va ndo bo sé dwoc
phuc hoi va tré lai hoat dong véi tinh than ndng n6. Khi ban lam nhirng
cong viéc mang tinh sang tao, nga tam thoi Nano Nap cang phat huy

hiéu qua.



NGU TAM THO'I NANG CAO HIEU SUAT HOAT PONG TRONG SUOT MOT NGAY 2
MICRO NAP (NGU TAM THO'T KHOANG 1 PHUT)

Vira chuin bi "dén dau" con budén ngu, vira sap xép thong tin
trong ndo bo

Micro Nap lau hon mot chut so véi Nano Nap, la nga tam thoi khoang
1 phut.

biém dac biét cia Micro Nap dé la “thwc hién trwdc khi con bubén ng
kéo dén manh mé". Chinh Ia cach twdng twong "dén dau" con buén ngu.

Mot khi dé€ cho con budn ngi cuwc do tin cong, lic d6 ban méi nham
mat va dé€ cho dau 6c nghi ngoi, c6 kha ning trong vong 1 phit ban sé
khong thé day dwoc. Can thoi gian "c6 thé sau diy con budn ngu sé téi”,
sau d6 nham mit lai, d6 dwoc goi 1a cach cin thoi gian chudn nhit cho
Micro Nap.

DPé c6 dwoc Micro Nap mang hiéu suit cao, viéc chinh dén lai tw thé 1a
can thiét.

Ngbi trén ghé, thang lung. Kéo cam ra, n dinh c6. Hai tay d€ trudc
nguwc hodc la dat chum lai trén diu goi. Hodc 1a dat hai tay 1én tay vin
cda ghé hay trén ban. Dau gbéi va c6 chan gip mét géc 90 do. Long ban
chan cham han xudng san.

Gilt ban than trong tw thé d6, nham mat trong vong 1 phut. Nho thé,
ban c6 thé thu dwoc hiéu qua 1é6n nhit ctia Micro Nap.

Trong 1 phut, che di tim nhin ctia ban than. Khi dé, thong tin trong
nao bo sé dwoc sap x€p lai, mot chut. Sau khi két thic Micro Nap, m&
mat ra, chic chan ban sé nhin ra tAm nhin ma ban vira nhin thiy ngay
trwée do6 théi trér nén trong tréo va twoi méi, hon trwéce rat nhiéu. Nho
ngu tam thoi, kha nidng minh man va tinh tdo dwoc ning cao, 1a bang
chirng cho thiy nio b6 da dwoc ha nhiét.

Sau khi da cam thdy tinh tdo, néu nhw s dung nhirng tir ngir mang

tinh tich cwc cho chinh ban than, hiéu qua cia ngu tam thoi s€ con dwoc



nang cao hon nira.

DPay cling 1a cach thirc ma tbi da gidi thiéu & Buwdc 1 phan cubn so tay
cau gian, chinh 1a "con nguwoi, thay vi chi nghi & trong dau, viéc ndi ra
thanh 101, tirc xuit thong tin thi sé khién viéc nhan thic tré nén dé dang
hon".

Hay tw c6 vii ban than: "Tuyét! Minh hoan toan tinh tio roéi! Co thé

o

cling dwoc phuc hoi ro6i!"!", "Pau 6c¢ minh di dwoc ha nhiét roi diy, that

tuyét voi!".



NGU TAM THO'I NANG CAO HIEU SUAT HOAT PONG TRONG SUOT MOT NGAY 3
MINI NAP (NGU TAM THO'I1 KHOANG 10 PHUT)

"10 phit sac pin" khong chi phuc héi co thé méi mét ma con giup
nang lwc tw duy ly luan dwoc nang cao

J. F. Kennedy, cwru Tong théng My da tirng c6 thdi quen mot ngay ngu
tam thoi Mini Nap vai 1an, méi 1an khoang 10 phut.

DPa c6 két qua mot cudc thi nghiém, Mini Nap khong chi cé tic dung
lam tiéu tan con bubén ngd va cdm gidc mét moi, ma con gidp ning cao
nang lwc tw duy ly luin, k§ nang diéu khién 6 t6... Mini Nap - ngl tam
thoi khién chit lwong phuc hoi ndo bo va co thé & mot mirc dd cao hon
ntra.

bé c6 gidc ngl trong 10 phut, trwdc hét ban can phai chon dia diém
ngd. Néu nhw ¢ thé ngu trong tw thé 6n dinh, & bat cr diu cling dworc.

C6 thé la ban lam viéc & van phong, hay trong quan ca phé, trén xe
dién, chi cin 1a noi ma ban khong can phai chd y hay dé€ tim t&i &nh mat
cia dong nghiép nhin minh la dwoc. Tai nhitng noi d6, ban c6 thé thong
tha thw gian tinh than.

Ban ciing c6 thé n&i 1ong ca vat, khuy co 4o, tay 4o, nhirng vi tri khién
cho co thé bi b6 chit. Lam nhw vy, ngu tam thoi Mini Nap sé cang hiéu
qua hon nira.

Sau khi tré& nén tinh tdo sau gidc ngh tam thoi Mini Nap, kéo gidn co
thé & mirc d0 16n nhat, m& miéng that to, ngadp mét cai that dai. Khi co
bap dwoc kéo gidn, tin hiéu dé sé dwoc truyén dén nio bd, giup ting
murc do tinh tao.

Thém nira, khi don nhén 14y 4nh ndng tlr cra s6 hay bén ngoai chiéu
vao, hay khi rira mit bang lan nwéc mat lanh, ban c6 thé hoan toan loai
bd con bubn ngd, quay tré lai hién thwc trong trang thai sang khoai va

tran day nang luong.



NGU TAM THO'I NANG CAO HIEU SUAT HOAT PONG TRONG SUOT MOT NGAY 4
POWER NAP (NGU TAM THO'I 20 PHUT)

Ngu tam th¢i "20 phit trwedc khi dén 3 gior chiéu”

bén day, toi da gidi thiéu phwong phap ngd tam thoi trong khoanh
khac cho dén mirc dd dai hon 1a 10 phut, tuy nhién, diém co ban cla
ngu tam thoi ay 1a "20 phut trwede khi dén 3 gior chiéu”. Néu cé thé tao
cho ban than gidc ngd tam thoi 20 phut mot ngay, chic chin cam giac
mét mai hay hiéu suit hoat dong ban cé dwoc sau gidc nga tam thoi sé
thay d6i nhiéu t&i mirc khién ban cdm twéng nhw minh dang nham lan.

Vé&i nhirng nguwoi ¢6 thé ddm bao ban than cé dwoc khodng thoi gian
nhw viy, nhat dinh t6i muén ban hay thwc hién ngt tam thoi Power Nap
trong 20 phut nay.

Ly do khién tdi khuyén ban nén két thic gidc ngd cho dén "truwéc 3
git chiéu" ay la dé khong lam can tré gidc ngd vao budi t6i. V3, yéu to
khién khoang thoi gian "20 phat" dwoc dat lam tiéu chuan dé la dé co
thé c6 thé tinh tdo sau mot gidc ngu nong.

Nhin chung, thoi gian dé con ngwdi bwéce vao gidc ngh sau, véi do tuoi
tir 10 - 50 tuoi sé 1a 20 pht, tir 50 tuodi tré di sé 1a khoang 30 phut. Néu
ban ngu tam thoi & mic dd 20 phut, cho du ban & dd tudi bao nhiéu di
nita, tinh giic trong khoang thoi gian gidc ngd ndong sé nam trong tim
tay cua ban.

Khi thwc hién Power Nap, ban khong nén nam xudng. Néu nhu ban
nam lén s6-pha hodc ghé dai, c6 nguy co ngay lap tirc ban sé& chim vao
gidc ngd siu.

Khoang thoi gian dau gior chiéu ciing 1a thoi diém "dinh cao cua con
budn ngt nhe" bén trong dong ho sinh hoc ctia con ngwdi nén té6i muodn
ban can chd y hon nira.

Ban nén dwa lwng vao ghé hodc nam guc trén ban va ngd. Véi nhirng

nguwoi ma khéng muén dé ngwoi khac nhin thiy ban thin dang ngi, ban



cling c6 thé tw tdch ban than ra khoi tdm nhin cia nguoi khdc nhw st
dung can phong tach biét trong nha vé sinh chang han.

Khi ngd tam thoi Power Nap, ban hdy hap thu thirc uéng c6 chira
cafein nhw ca phé hodc hong tra ngay truwdc khi ngd nhé. Boi vi, vira
ding khoanh khac ban thic gidc, hiéu qua khién con nguwoi tinh tdo cla
cafein sé phat huy tic dung, ban c6 thé thirc gidc trong sang khodai va

thoa man.



NGU TAM THO'TNANG CAO HIEU SUAT HOAT PONG TRONG SUOT MOT NGAY 5
HOLIDAY NAP (NGU TAM THO'I TRONG NGAY NGHi - 90 PHUT)

Nga nwéng trong ngay nghi thim chi cang khién co’ thé mét moi
hon nira

Bubi sang, du da tinh gidc, nhwng van con budn ngu...

Nhwng, hom nay la ngay nghi ma. Khong cin thiét phai c6 ging day
s&m giong nhw moi ngay. Du sao hém nay ciing khong cé dw dinh gi, nén
la cr "ngli nwéng” that lau cling khong cao ca...

C6 1é c6 nhiéu ngwoi tw cho minh gidc ngu giong nhw vy vao ngay
nghi ding khong?

Tuy nhién, du ban c6 co tinh ngd nhiéu dén dau di nira, ban ciing
khong thé khién co thé hoi phuc va thoat khoi hoan toan nhitng méi
meét cia ngay thwong tich tu lai.

Tinh trang thiéu ngu bi tich tu, vé chuyén mon, cac nha khoa hoc goi
day 1a "No ngtt". No ngd khong thé hoan toan dwoc tra lai néu ban chi
ngu that nhiéu trong mot lan.

Nhén tién, néu nhw thoi gian ban roi khoi giwdng vao ngay nghi mudn
hon it nhat hai tiéng so v&i ngay thwong, kha nang diéu tiét cia dong ho
sinh hoc co thé sé bi de doa, két qua 1a khi phai thirc diy vao ngay dau
tién sau khi két thic ngay nghi, ban sé cam thiy kho s& hon rat nhiéu.

Holiday Nap giup tra lai ng’ nga caa ngay thwong

Vao ngay nghi, thay vi ng thém vai tiéng, tot hon hét 1a hdy ck day
vao thoi diém giéng nhw ngay thwong, sau d6 ngd tam thoi trong ngay.

Ngu tam thoi thich hop cho ngay nghi d6 1a Holiday Nap.

Thoi gian ngu cda Holiday Nap 1a 90 phut. Pay la khoang thoi gian
vilra van cho mot chu Ky cta gidc ngit Non-Rem va gidc ngi Rem.

Va trong Holiday Nap, t6i cling mud6n ban thwc hién Power Nap trudéc

3 gior chiéu giong nhw ngay thwong. Néu nhu trong ngay nghi ma khong



c6 duw dinh gi, ly twdng nhit 1a ban hay an trwa sém, sau dé nghi ngoi
bang cach ngu tam thoi Holiday Nap trong khoang tir 1 dén 3 gi¢ chiéu.

Tw thé khi ngd tam thoi Holiday Nap khac véi cac tw thé cta bon loai
ngd tam thoi ma tdi gidi thiéu & nhirng trang trwdc, dé 1a ban c6 nam
xuong ciing khong sao ca. Tuy nhién, dé khong bi ngi qua 90 phut, ban
nén dat chuéng bao thirc.

Ngoai ra, chi cAn phin bd thoi gian tong cong danh cho ngt tam thoi
t6i da la 90 phut, ban c6 thé thuwc hién Holiday Nap vai 1an trong ngay
cling khong sao. Buoi sang, sau khi thirc ddy mot lan, cho dén khoang
thoi gian trude 3 gior chiéu, chia nhé quang thoi gian ngtt moi Ian tir 10 -
15 phut cling tuyét doi khéng cé gi 1a sai ca.

Thay vi cir thong dong va ngli mo mang, hdy tw y thirc, tuyét doi phai
thirc diy giong nhw moi ngay, nhirng gidc ngu con thiéu sé dwoc bo sung
bang Holiday Nap.

Cach 1am nhw vay chic chan sé khién co thé dwoc phuc hdi, gidp ban

trdi qua mot ngay nghi trong du day va tron ven.



MOT YEU TO QUAN TRONG TRONG NGU TAM THO'1 PO LA TU KY AM THI BAN THAN
"DANG THU GIAN"

Cach giai phong nang lwong cta toan co’ thé

C6 18 c6 nhiéu ngwoi du da c6 gdng ngd tam thoi nhwng mai ma
khoéng thé chim vao giidc ngi. Ly do la béi ng tam thoi trong ngay la
viéc phai lam trong khi cac diy than kinh van dang hoat dong ning suit.

Tuy nhién, goi 1a ngd tam thoi, nghia 1a né cling chi 1a "gidc ngu trong
tam thoi" ma thoi. Khong cin thiét phai thwe sw ngl. Ban chi cadn cam
thdy mo mang la du.

Diéu quan trong 1a hdy ra 4m thi cho ban than rang, "Minh dang trong
trang thai vé cung thoai mai vi toan bd nang lwong dworc giai phéng. Bay
gior minh thay rat thw gidn. Va cling dang hoéi phuc lai nira".

Trwée hét, hdy cung toi gidi phong toan bd nang lwong ctia co thé nhé.

Cham rai nham mat lai, gidi phéng toan bd nang lwong cla co thé.
Ban khéng tao 4p lwc hay sirc ép gi cho co bdp xung quanh c6 cling nhw
co mit ch? Néu nhw trén tradn ban dang c6 nép nhan, chirng té ban van
dang don strc vao vi tri do. cd ging gidi phéng ning lwong nhiéu va
manh mé hon nira.

bé gidi phong nang lwong, tredc hét, trong mot 1an, hdy don toan bd
strc lwc 1én co thé, sau d6, giai phdng hét chi trong mot 1an. Vay 1a du.

Tuy nhién, néu nhw ban chi nghi rang "hdy gidi phong ning lwong
théi", ngworc lai ban dang c6 don strc vao co thé minh. Chi can trong mét
lan, don stirc dén mirc d6 gidi han ctia ban than, sau d6 giai phong hoan
toan. P6 chinh 1a bi quyét ma td6i muon gki téi ban.

Bi quyé&t h6 hip dé dé dang ngu tam thoi
Khi ngti tam thoi, hé hip cling rit quan trong.
Ho hép, 4y 1a dirng d€ y dén viéc phin phéi thoi gian hit vao va thoi

gian th& ra, néu dwoc hiy ¢ giang hit vao chim rii hét sirc c6 thé, khi



th& ra c6 gang hét sirc giai phong ning lvong cua co thé. Diéu ban can
lam la l1ap di 1ap lai qua trinh nay.

Va, c6 mot bi quyét, dé 1a hay tw cit 1od ndi tir tin siu trong trai tim va
dé ban than nghe thiy: "Bay gio, tim trang minh dang rat binh tinh va
thw thai". Cling giong nhuw & nhirng trang trwédc toi ¢ dé cip tdi, doé la
doi véi ngld tam thoi, tao ra tw ky am thi "dang thuw gian" 1a v6 cung
quan trong.

Hon nita, viéc d€ cho y thirc tiém tang bén trong ching ta duwgc dam
minh trong nhirng l&i nhan mang tinh tich cuc cling vd cing quan trong.

"Sau khi thirc diy tir gidc ngu tam thoi, minh cdm thay co thé tran day
nang luong.”

"Gidc ngu tam thoi nay cé thé khién chat lwong qué trinh nap nang
lrong bén trong minh tré nén cao hon bao gio hét."

"Du gi thi minh dwong nhw dang dwoc héi phuc triét dé’"

Hay cung thAm nhud nhitng 1o nhan nay tir tin sau trong tim kham
nhé. Néu lam nhw vy, ban c6 thé phat huy toi da hiéu qua ctia ng tam
thoi.



KY THUAT NGU TAM THO'I "PLUS A" KHIEN NAO BO MINH MAN HON NUA
Ly do khién ban cam thay tinh tao khi nhai keo cao su

Giong nhuw toi da trinh bay & trudc, diém co ban trong ngd tam thoi
dé 1a "20 phat trwére khi dén 3 gior chiéu".

Tuy nhién, van héa ngi tam thoi van chwa dwoc 4p dung va phé bién.
Chinh vi thé, c6 1€ ciling cé nguwoi cdm thay kho khan Khi thwe hién ngt
tam thoi 20 phat dung khong?

Ngu tam thoi trong 10 phut cling phat huy dwoc day da cong dung,
nhung néu nhu chi ngt tam thoi & mirc dd do, c6 1& con budn ngl van
sé& kéo dén, bang cach nay hay cach khéc.

Va tai day, t6i mudén gi&i thiéu phwong phap bd sung thoi gian nga
danh cho nhitng ngwoi khong thé tao cho minh gidc ngd tam thoi co
ban.

Phwong phap nay la cach thirc kich hoat day than kinh serotonin.

Day than kinh serotonin 1 mot diy than kinh thudc hé tinh tdo nam
bén trong nio bd. Khi diy thin kinh nay khée manh, dau éc ban ciing
hoan toan tré nén minh man va sang khoai.

Trong nido bd, vt chat héa hoc dwoc st dung dé lién lac gitra day thin
kinh nay v&i diy than kinh khac. N6 dwoc goi 1a "vat chit dan truyén
than kinh", mdi ngwdi sé hitu khodng mot tram loai vat chat nay.

Mot trong s6 dé 1a "serotonin”. Va dy than kinh str dung serotonin dé
dan truyén thong tin duoc goi 1a "day than kinh serotonin”.

D4ay than kinh serotonin lam viéc sé khién l&6p vo dai ndo tr& nén
minh man, diéu khién diy than kinh tu tri, lam tinh tdo y thirc cia con
nguoi.

bé ting lwong serotonin va khién nio bé dwoc tinh tio, c6 nhirng
cach kha hiéu qua va don gidn nhw tim 4nh ning mit troi, van dong co

thé nhip nhang, néi chuyén cting nhitng ngwoi than thiét véi minh.



Van dong co thé nhip nhang tirc 1a loai vin ddng cé nhip diéu nhw di
bd hay tip thé duc. Ban c6 thé bat chwdc tw thé nhw khi choi gon hay
khi cdm giy danh béng trong cic mon thé thao, hodc chi cin nhai keo
cao su thdi cling 1a mot cach van dong nhip nhang.

“An nhe” vao budi chiéu sé gitp thay d6i hiéu suit ciia ban

Mot cach chéng con buén ngt vao budi chiéu la "an nhe". Pay ciing la
cach lam rat hiéu qua.

Nhw ban da biét, ndo bd chi cé thé 1y dwoc nang lwong tir dwong
glucose. D€ nio bd trér nén khde manh, ta can cung cip glucose cho co
thé.

C6 1é c6 nhiéu nguwoi, cho du gap khé khan trong viéc chim vao giac
ngd tam thoi trong mot khoang thoi gian dai, han 1 vAn c6 thé danh ra
mot Khoang thoi gian nghi ngoi dé an nhe ding khong? Néu dworc, vao
khoang thoi gian nghi ngoi dé€ an nhe, téi muén ban c6 thé cung trai qua
voi nhitng ngwoi than thiét véi minh. Béi khi néi chuyén véi nhirng
nguwoi than thiét, ndo b sé dwoc kich hoat, hoat ddng nang né va nhanh
nhay hon nita, c6 thé dé dang thé6i bay con budn ngi sé ap toi.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé thir di ra ngoai khodng nim phtt. Anh sang
mat trod chinh 1a ban dong hanh véi ngudén nang lwc manh mé gidap thoi
bay con budn ngu. Néu nhw ban giap khé khan trong viéc xin ra ngoai,
hay di chuyén t6i bén cira s6, tim adnh ning mit troi, chiém ngudong
khung canh & bén ngoai ctra kinh. Chi vy thoéi nhwng hiéu qua sé khién

ban hoan toan ngac nhién day.



7 HUYET PAO THOI BAY CON BUON NGU TRONG KHOANH KHAC

Phwong phap bim huyét c6 thé thwc hién & bit cir dau, bat ¢ luc nao

Ngay hom sau cla bira tiéc rwou, néu chi ngd tam thoi thoi thi chang
thé nao khién con budn ngt bién mit. Han rang ban di tirng phai trai
qua nhirng ngay nhu thé roi dang khong?

Vay thi, t6i sé gi¢i thiéu phwong phap "badm huyét" giip ban thoat
khoi con budn ngli mot cach dé dang va don gian. Phwong phép nay cé
thé& thuwc hién ngay trén ban lam viéc hay trong xe dién moi khi bi con
budn ngh tin cong.

Tuy don gidn nhwng hiéu qua lai rat cao. Pay la mét phwong phap loai
bd con bubn ngh vé cung tién loi ¢6 thé sir dung ngay ca trong cudc hop
mét mai va chan ngat.

Duwéi day, toi sé gioi thiéu bay huyét dao gitp ban tré nén tinh tao.

T6i muon ban tw tim cho minh huyét dao phtu hop v&i ban thian nhit,
sau d6 thuc hién mdi khi can thiét.

7 HUYET DAO THOI BAY TUC THI CON BUGN NGU
TRONG KHOANH KHAC

Huyét Trung Xung

L huyét dao 6 hibu qud truc tiép tdi vibc thodt khéi
con budn ngd. Vita ho hdp sdu vd manh, vila diing
ngdn tay cai va ngon trd clia tay con Lai, n vio huyét

Huyét Phong Phi Huyét Bach Hi

nay v xoa bop manh. An huyet ndy d o tay trdi va
tay phidi, xoa bp manh mbi ngon ba kin la di.

Huyét Lao Cung

La huyét dao geip luu thdng mau d nisa thin trén tét
han. (o thé 52 trd nén dm nong, tinh tao va khing
con cam thay budn ngd. Huyét Lao Cung nam 4 vi tri
ma diu ngon gida cham vao long bin tay khi nim
tay lai. Ban 6 thé diing nhiing vat méanh vé cing dé
an manh huyét nhu bit bi cing khdng sa0 . (hik
chin ban s& cim thiy nhai toi tin niong diy.

Huyét Hop (ac

La huyét dao guip hiy thng mau trén todn co thé trd
nén tot hon, Khi 3n huyét ndy, co thé cim thiy dm
ndng, con budn ngd duoc hoa hodn. Khi ban md ring
ban tay, dém giao hoe gida phan xuong ciia ngdn
tay cii vé ngon tay trd ma & phia gdn ngon trd han
chinh | huyét dao nay. Ding tay con lai nim léy mu
bin tay vi luc manh, ngdn tay cdi n vao huyét Hap
(e, visa &n visa diing s, sau d6 dén chuyén hic vé
hudng ngon trd. Huyet nay cling co hibu qua gidp loai
bé chimg dau diu nhe hay chong mat, cdi thién tinh
trang da day v rudt khiing 1t

L& huyét dao co tic dung loai b cing
thang. Huyét nay ndm @ trung tam cda
phiin sau d3u, vi tri phia trén phin toc
gdy mdt chut. Hiy om |3y toan bé phin
sau diu bing ca hai tay, si dung ngdn
tay ci o i hai tay trdi vi phai 8¢ an.

Huyét Tiic Lam Khip

La huyét dao & chin giup con ngudi
tinh tho. N6 ndm & diém giao gila
niong ngdn chin ut vi xuong ngén
chan dp ut. Dy 1a huybt dao khi dn vao
sé rit dau, tuy nhidn chinh vi thé ta mé
o6 thé tré nén tinh téa

Lit huyét dao quip diéu tiét diy thin
kinh tu tri cia toan co thé. Huyét niy
ndm @ trén dinh d3u. Hay &n vdo mét
diém & giao cia duong ndi tal phii
v tai trii vo dudng néi til chinh gida
léng mdy ra dén phin sau ddu. Diy
thin kinh tu tri s& duoc kich thich hoat
@ng, ngudn nang luc il dao s& ngdp
tran trong oo thé ban

9

Huyét n Bach

L huyét dao co hiéu qud lam ngung
con dau diu hodc mdi vai, No clng
o hidu qud khién ddu éc trd nén
tinh tao. Huyét nay ndm cich mdng
cia ngdn chin cii khodng 2 milimet
Diing ngdn tay i dn vao huyét, dm
Ky toan bd ngon chin cii bing tay,
sal o xoa bop.



( TONG HOP BUOC 3 ]

5 cach thc ngi tam thoi va hiéu qud tuong ung

O Nano Nap (Ngii tam thi trong khodnh khac ~ vai gidy)
Chin di t3m nhin, & nao bd duoc nghi ngoi

0 MicroNap (Ng tam thei khodng 1 phut)
Cling vdi loai bé con budn ngi, néng I chi tdi nhilng diéu nhd
nhat cang duac khdi phuc

O Mini Nap (Ngu tam thai khodng 10 phut)
Khng chi gitip loai bd con budn ngu va sumét méi, ma con ning
cao ndng luc tu duy mang tinh Iy ludn

O Power Nap (Ngi tam thai 20 phit)
Ngil tam tha Iy tudng thoat khoi con budn ngu, nang cao nang
Iuc phan dodn va hiéu qua trong cing viéc

O Holiday Nap (Ngi tam thai trong ngay nghi - 90 phiit)
(6 thé tra lai su thiéu ngu tich tu trong ngay thudng

Ky thuit mang lai sy “tinh tée” clia ngil tam thoi “Plus a”

O Bang van dong nhip nhing nhu nhai keo cao su khién day
thin kinh serotonin hoat d3ng manh mé

O Annhe

O Tién hanh an bay huyét dao gidp loai bo con budn ngu




BUO'C 4: BIEN "THU’C DAY LUC 5 GIO’ SANG" TRO' THANH
THOI QUEN TRONG 2 THANG

CHi TRONG VONG 2 THANG, BAN CUNG CO THE TRO' THANH NGU'O'I NGU NGAN THU'C
DAY LUC 5 GIO’ SANG

Co thé sé ghi nhé “Méc thai gian khi nao ciing vay"

Bang viéc ap dung nhirng ky thuat ma tbi da gidi thiéu cho téi day,
ban c6 thé c¢é duoc gidc ngu chi trong khodng 5 tiéng nhwng van lam
thoa man nio b va co thé.

Vay thi, tiép theo td6i muodn bwéc vao giai doan "Duy tri thdi quen ngt
trong 5 tiéng, thwc hién thirc diy lic 5 gior sang!" Tuy nhién, hay cho
mot chut.

Cho du ban c6 dwoc chat lwgng gidc ngu tuyét voi nhit, néu dot ngot
rut ngan thoi gian nga binh thwong 1a rat nguy hiém. Trwéc khi vin
dong, phai lam 4m va khién co thé quen din véi vin dong nhw chay
ngan mot doan. Gidng nhw thé, viéc rit ngan thoi gian ngl cling cin dén
thoi gian dé co thé dan quen véi nhip diéu sinh hoat nhw véy.

Ly do 1a b&i néu nhw ban dot ngot thay doéi thoi gian ng, co thé sé bi
soc, khong thé dap ng kip thoi.

Chic chin ban ciing tirng vi ly do "Sadng mai muén day sém" nén da
tréo 1én giwong, di ngli sdm hon khoang 2 tiéng ding khong? Tuy nhién,
lai chang thé ng dworc.

Luc nay, c6 mot nguyén nhan mang tinh sinh ly hoc da dwoc chirng
minh r6 rang. B&i vi trong khodng 2 tiéng trwéc khi dén thoi gian ngt
ma trwdc nay van thwe hién, co thé' van chwa chudn bi cho gidc ngul.

bong ho sinh hoc bén trong co thé ctia ban luon ghi nhé thoi gian nga
binh thwong.

Hiy cung nam virng thoi gian di ngt cor ban
Giéng nhw vAy, qua trinh rat ngdn thoi gian ngu cling cin t&i quy tac

nhat dinh. Va vi thé, tai day, toi sé gi¢i thiéu cach rat ngdn thoi gian ngh



ding dan.

Trwéc hét, hdy cung toi dé cdp dén dinh nghia cia "thoi gian ngi" sé
tién hanh cat gidm tai chwong nay.

Coi khodng thoi gian ngd cit gidm tai budc nay chinh 1a thoi gian "ké
tir khi buwdc 1én giwong cho dén khi ra khoi giwong".

No6i tom lai, 1a khodng thoi gian tiéu ton cho gidc nga.

Ngoai thoi gian nga thwc té€, cong thém khodng thoi gian tir khi 1én
giwvong cho dén khi chim vao gidc ngu va khoang thoi gian tir khi thirc
gidc cho dén khi bwdc ra khéi giwong.

Ly do t6i lam nhw vay la béi trong khoang thoi gian tir khi 1én giwong
cho dén khi chim vao gidc ngu thuc sy, tiy theo moi ngdy ma lai cé sw
khac biét, du it hay nhiéu. Néu nhw gbp lai thanh thoi gian "tir khi buéc
Ién giwong cho dén khi ra khéi giwong”, ban sé dé dang quan ly hon
ding khong?

Vay thi nhue mot budc dém dé chuan bi trwedrc khi bwée vao qua trinh
cat gidm thuc sw, téi mudn ban ndm virng thoi gian binh qudn maéi ngay
& trén giwong cia minh. Hién tai, moi ngay ban & trén giwong khoang
bao lau?

V&i nhitng ngwdi ma moi ngay 1én giwdng vao khoang thoi gian cd
dinh, roi khéi giwong vao khoang thoi gian c6 dinh, viy thi c6 thé cl
nhw vay buéc vao qua trinh thuec hanh. Tuy nhién, véi nhirng ngwdi ma
khoéng lam dwoc nhw vay, té6i mubn ban ghi chép lai va xac nhin so liéu
trong mot tudn, rang trung binh ban than tiéu tdn bao nhiéu thoi gian
cho giic ngu.

Khi da c6 thé nam rd thoi gian binh quan danh cho giic ngu, hay cung
quyét dinh thoi gian bat dau di ngu.

Ly do phadi c6 dinh thoi gian di ngd, cling giéng nhuw tbi vira dé cip &

nhitng trang trudc, dé 1a vi co thé luén ghi nhé thoi gian ngd binh



thuwong.

Bang viéc moi ngay déu lén giwdong vao thoi gian ¢6 dinh, ban cé thé
dé dang chim vao gidc ngt moi khi dén thoi diém da tré thanh thdi
quen doé.

Chi duy nhit mét quy tic phai bao vé khi rit ngan thi gian nga

Biét dwoc thoi gian ngla binh quan, thié€t 1ap thoi gian di ngd. Khi c6
thé& 1am dwoc nhuw vay, dan dan ban c6 thé rut ngan thoi gian nga thuc té
ctia ban than.

Néu nhw 1a ngwoi nga 7 ti€ng, vay thi néu da cd dinh thoi gian di ngh
la 0 gio, cong véi nén tang la rod khéi giwong Idc 7 gio sing, dan dan ho
c6 thé thu hep thoi gian ngd lai.

Tuy nhién, ban khong thé rut ngin thoi gian ngt néu ¢d tinh cat giam
trong mu quang va mo mam. Trong qua trinh rat ngan thoi gian ng, cé
quy tdc ma nhdt dinh ban phdi tudn theo.

DU ndi 1a quy tic nhwng tuyét ddi khong phai diéu gi khé thuc hién ca.

Viéc quan trong 4y 13, chi c6 duy nhat mot quy tac ma thoi. D6 chinh
1a bdo vé téc do rit ngdn thoi gian.

Khi néi dén rat ngan thoi gian ngi, ¢ ngudi dét nhién ngay tir sang
hém sau di voi vang thirc ddy sém hon binh thwong khoang 1 tiéng.
Viéc nay tuyét doi khong phai la cach 1am thong minh.

Rut ngin thoi gian ngh phai dua trén tdc do "15 phut/1 tuan", gidi
han rat ngin 1a 1 tiéng trong mot thang. Co thé cha con ngudi khong
thé x ly véi nhirng bién doi qua dot ngdt va gip gap. Viéc ban can dam
bao d6 la dé co thé dan quen véi thoi gian ngu nhw vy.

Chang han, néu nhw thoi gian roi khai giwong ¢d dinh ctia ban 1a 7 gior
sang, vy thi tudn diu tién moi ngay hay day luc 6 gio 45 phut.

Va sau dd, trong tuln tié€p theo, moi ngay hay day vao lic 6 gior 30

phut... Cr nhw viy, v&i don vi 15 phat mot tudn, co thé sé din din quen



vGi viéc thoi gian ngd ngan di.

DPirng qua co strc. Hay cr d€ co thé tip quen v&i sw thay doi, toc do 15
phut 1 tuan chinh 14 gi¢i han dé€ ban c6 thé tiép tuc duy tri qua trinh rat
ngan thoi gian ngd cia minh.

Néu nhuw ban tiép tuc véi téc d0 nay, gid st thoi gian ngd binh quan
cda ban la 7 tiéng, viy thi sau 2 thang, ban c6 thé tré thanh ngwoi nga
ngin khi cé thé thirc day lac 5 gior sang.

Thir nghi t&i viéc "cudc doi sé thay doi", vy thi diau tw khodng thoi
gian 2 thang hoan toan khong phai la dai.

[ LICHTRINH CAT GIAM THOI GIAN NGU CUA NGUOI CO
THOI GIAN NGU BINH QUAN 7 TIENG

Rut ngan 15 phit mdi ngdy
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KIEM TRA LIEU €O THE ROT NGAN MA KHONG GAY QUA SU’C BANG "DANH SACH KIEM
TRA KHI THU’C DAY"

Dé dang biét dwocliéu cé thiéu ngi hay khéng

Trong khi thwc hién, hiy kiém tra "Hién trang thirc gidc" nhé. Chinh la
moi ngay ki€ém tra xem minh c6 "cach thirc gidc" nhu thé nao.

Cho du ndi la kiém tra nhwng ciing khong phai viéc gi khé khan ca.
Chi can ban ghi chép don gian s6 diém tong két cia "Danh sich kiém tra
khi thirc diy" sau khi thirc giac la dwoc.

KE tir bay gi®, hang ngay hay xac nhan tAm trang cia ban than moi khi
thirc gidc. Liéu rang da thic diy trong tim trang sang blrng va thoai
mai, hay van con cdm th4y budn ngu rii ruoi.

Ngay thit nhat thwc hién, dwong nhién ban sé c6 cdm giadc 1a muon
ngu thém, tuy nhién néu nhuw tinh trang d6 kéo dai téi cd mot tudn, viy
thi ban cin thém mét chit thoi gian nira dé co thé dan quen véi nhip
diéu sinh hoat nhw viy. Pac biét, khi ma s6 ngay c6 diém tong két trong
bang 1a dwdi 4 diém, vay thi t6i mudn ban nhin thirc dwoc rang, ban
dang lam qua strc.

Mot diém ki€m tra nivra d€ danh gid ban c6 dang qua strc trong viéc
rut ngan thoi gian nga khong, d6 1a ban cling nén dé y téi tinh trang co
thé trong thoi gian sudt ca ngay, chir khéng chi & thoi diém thire day.

Ngay ca treong hop thoi gian ngu da da di chang nira, vao khoang tir
2 - 4 gidr chiéu, con budn ngl van sé kéo dén. D6 1a hién twong tw nhién
dwa vao dong ho sinh hoc cta co thé.

Tuy nhién, néu nhw trong ngay, vao khoang thoi gian khac, con buén
ngu kéo dén, vay thi dé la dau hiéu cta thiéu ngu. Nguyén nhan la do co
thé van chwa hoan toan thich ng véi viéc rat ngan thoi gian ngu.

Giong nhw vay, vdo thoi diém thirc ddy, ciing nhw trong sudt cd ngay,
néu nhw tinh trang cdm thdy budn ngi vdn tiép tuc trong khodng mot

tudn, vdy thi trwdc hét hdy cung nhin lai thoi gian ngt nhé.



Hay tam lui lai k& hoach ting mdi tuan 15 phut trong qua trinh rut
ngan thoi gian ngd. Thay vao d6, 1én k& hoach chi gidm mot quang thoi
gian ngan thoi, dirng lai & 5 phut 1a du.

Khong can phai néng vi. Sw thay déi cuia déng ho sinh hoc trong co
thé cla moi nguwoi 1a khac nhau, tuy nhién chic chan ban c6 thé tré
thanh nguwoi ngd ngan. Clr budc tirng budc chadm rai thoi cling khong

sao ca.



DANH SACH KIEM TRA KHI THU'C DAY

Cam gidc cia co thé
Rét mét mé/ Budn ngil 1 diém
Hoi mét mi/ Budn ngi 2 diém
Binh thudng 3 diém
Hoan toan tinh téo 4 diém
Tam trang
Rét budn ba va suy sup 1 diém
Hoi budn ba v suy sup 2 diém
Binh thudng 3 diém
Nhe nhang va sing khodi 4 diém
Cach thic gidc
Cho di cb sif dung chudng bdo thiic nhung méi ma khong thé -
diy dux 1 diém
Ngay Lip tiic thuc ddy sau khi nghe chudng bao thic 1 diém
(6 thé thiic ddy ma khéng cin dén chudng bao thiic 3 diém
Thiic gidc kha ldu trugc khi chudng bao thic reo 4 diém
$6 diém téng két diém
4




CO THE THAT BAI TOTHAI LAN TRONG MOT TUAN CONG KHONG SAO! NHUNG THAT BAI
LIEN TIEP LA KHONG TOT!

"Hoan lai hai ngay trong mot tuin" dé khong lam réi loan dong hoé sinh hoc cia co’ thé

Tuy nhién, chic chin du thé nao di nita cling sé c6 ngay khong thé
thwc hién dwoc dung khong?

"Mai m&i tréo 1én giwong, viegt qua moc thoi gian di nga da datra..”

"Két cuc la lai ngd nwéng mat..."

B&i ching ta khong phai 1a nhitng ¢6 mday, nén c6 nhirng ngay nhu thé
la hoan toan dwong nhién.

Tuy nhién, moi nd lwc tlr trwdrc cho dén thoi diém nay chang phai la
bot nuwérc.

Trong mét tudn, ban cé thé bi "thdt bai” tir 1 - 2 ngay. Chinh vi thé,
diéu quan trong la cho du cé ngay thit bai di nira, dirng b cudc, ma hay
tiép tuc cO gang.

Tuy nhién, hai ngay lién ti€p thi khéng dwgc. Néu nhw ban ngli nwéng
lién ti€p hai ngay, hay ngth mudn lién ti€p hai ngay, dong ho sinh hoc
trong co thé sé bi réi loan. Cho dén khi tré thanh théi quen, ban phai ghi
nho,

"Co thé dwoc thdt bai hai ldn mét tudn, tuy nhién thdt bai lién tiép la
khéng tét".

Néu nhu c6 thé str dung phép tri hoadn hai ngay nay, va la hoc sinh hay
nguwoi da di lam, ban cé thé thwe hién cac phwong phap dwoc trinh bay
trong cuén sach nay vao ngay thwong, sau d6 nghi ngoi trong thanh thoi
va thw gidn vao ngay nghi cling 1a mot cach ap dung rat tét.

Tuy nhién, cho du vao ngay nghi di nira, khoang thoi gian roi khoi
giwrdng mudn hon binh thwong chi dwoc gidi han trong 2 tiéng. Khi cdm
thay budn nga trong ngay, tot nhat 1a bo sung thoi gian thiéu ngi cho co
thé bang phwong phap ngu tam thoi Holiday Nap ma toi da gioi thiéu

trong Buworc 3.



Ngoai ra, cho du ban c6 thé& hoan toan rdt ngan thoi gian ngi trong
thuin loi, hay thoi gian ngi ngin di tré thanh thoi quen di nira, toi
cling mu6n ban loai bé tinh trang lam 1éch di thoi gian ngd.

Chang han, khi ban da c6 thé c¢6 dinh thoi gian ngd cda ban than 13 5
tiéng trong pham vi tir "2 - 7 gior sang”, moi hoat dong bén trong co thé
dwoc tién hanh trong khi ngu ciing dwgc c6 dinh trong khoang thoi gian
do.

Né&u nhw dot nhién ban lam léch khoang thoi gian 4y di, chiang han
ngu tir "0 - 5 gio”, diéu tiét cia dong ho sinh hoc bén trong co thé sé
khong thé theo Kip. Lén giwdng ngu trong khoang thoi gian thin nhiét
van dang & nhiét do cao sé khién ban khoé chim vao gidc ngu, diéu tiét
hod6c-mo6n trong co thé sé khong thé tién hanh tron tru va thuin loi,
chit lwong gidc ngu ciing ha xudng mirc thap nhat.

Khi mudén lam 1éch di khoang thoi gian c¢6 dinh, diéu quan trong 1a dé
co thé dan quen vé&i nd. Moi tuan khodng 15-20 phut, thay ddi tirng chut
mot, khong gap gap va voi vang.



QUAN LY RUT NGAN GIAC NGU TU HAI MAT "THAN KINH HOC" VA "TAM LY HOC"

"Quyét dinh muc dich rut ngan thi gian nga”

bén nhirng dong nay, téi nghi ban dang néng long ap dung phwong
phap vi "Ngay ca cach rit ngan thoi gian ngd minh cling biét roi, vay thi
chuan bi thwc hién théi". Tuy nhién, hdy nhan nai thém mot chat nira
nhé.

Néu nhw ban dot ngdt chuyén sang qua trinh thwc hién trong tinh
trang hién tai, chic chan ban s& chan nan, va thim chi 1a that bai.

Tai sao w? Ly do 1a b&i nd lwc tré thanh ngwdi ngd ngan ciing chinh 1a
thay doi "thé chat" cia ban.

D& thay ddi thé chit, phai thay ddi théi quen hang ngay. Thay ddi thai
quen tuyét d6i chang phai dé dang. Vira méi bat dau, sau dé lai mudn bo
cudc, cubi cung la that bai. C6 ¢, ai cling tirng ¢ trai nghiém nhw vay
ding khong?

bé thay doi thoéi quen, cin téi mot chwong trinh cu thé, dai han va doi
héi su kién tri.

Thi quan trong hon tit thady ma téi mudon ban thwc hién truéc tién do
13, quyét dinh "muc dich". Bat dau tir viéc quyét dinh, 1am sing to "Rt
ngan thoi gian nga dé 1am gi?". Quyét dinh "mudn lam gi trong khodng
thoi gian rdnh réi c6 dwoc nho rit ngdn thoi gian ngu”.

Néu ¢d gang v&i muc dich "duy tri thoi gian ngl ngan", ban sé khong
thé ti€p tuc. N&u chi nghi rang, "Tir ngay mai minh sé hwéng dén muc
tiéu ngl trong 5 tiéng", Khong ai c6 thé thwc hién dwoc muc tiéu da dat
ra.

Ly do 1a b&i bén trong moi con nguwdi, ton tai mot trai tim, mot tim
hon. Chiing ta khéng hoat déng chi dwa vao chwong trinh dworc Idp trinh
san giéng nhw ro-bot.

Nguwdi ma luén nga 7 tiéng mot ngay, néu nhw rit ngin thoi gian nga

con 5 tiéng, diy dwong nhién la mot viéc lam kho khan va kho sé. Vi rat



khé s& va mét moi nén mudén ngd thém nhiéu hon ntra. "Néu ma kho s&
thé& nay, cho du c6 ¢d ging thirc diy di chang nira, cling chang lam dwoc
viéc gi ca. Minh khong cé nghia vu phai thirc dy. Cling chang c6 ai nhin
thay"...

Khi d6, con nguoi sé tw tay virt di 101 hira véi ban than, 1od hita rang
sé "thu hep lai khoang thoi gian danh cho gidc ngd".

Néu nhw khéng cam thiy phin khich sé khong thé tiép tuc

Chinh vi thé, ban phai x4c dinh r6 rang muc dich cta viéc rut ngan
thoi gian ngu.

Tuy nhién, ban khong dwoc quyét dinh bira bai.

Vay nén xac dinh muc tiéu nhw thé nao? C6 mot ky thuat hiéu qua dé
ban c6 thé xac dinh muc tiéu ding din, do 1a ky thuat "Rén luyén giic
ngu". Toi thuwong st dung ki thuat nay khi tién hanh huéng dan vé giic
ngd cho moi nguwoi. Ky thuat nay giong nhw mot bi quyét, né6 dong vai
tro nhw 1a mot 101 huwdng dan dé€ ngwoi thuce hién c6 thé rut ngan thoi
gian ngd mot cach hiéu qua ma khoéng qua c6 sirc, vueot qua gi¢i han
chiu dwng ctia ban than. Bi quyét nay dwoc tao ra dwa trén co s& phan
tich gidc ngu tir hai phwong dién "Than kinh hoc" va "Tam ly hoc".

CAu clra miéng cta t6i moi khi hwéng dan moi ngudi 13, hdy xac dinh
ro6 rang "déng co kem theo”. Con nguwoi, néu khong cé "dong co kém
theo", sé chang thé 1am dwoc viéc gi.

Riat ngin 2 tiéng trong thoi gian ngu, sau dé6 ban mudn lam gi? Trudc
hét t6i muon ban lam roé viéc dé.

Chang han, néu 1 nguoi thich xem phim, vy thi muc dich 13 d€ xem
phim thi sao? Néu nhw c6 trong tay 2 tiéng, ban c6 thé xem dwoc mot
tdp phim. Moi ngay, xem mot bd phim sau d6 dén cong ty, trong mot

nam c6 thé xem dwgc hon hai tram tip phim.



Sau d6, néu nhuw mdi ngay ban ding tai cdm twéng vé tip phim da
xem cua ban than lén trang mang xa hoi ca nhan (blog), c6 1€ sé c6 doc
gid cdm thdy hirng tha voi nhitng 10 ban viét - ngwdi xem phim moi
sang. Va sau khi xem blog, c6 thé cong viéc lién quan dén phim anh sé
tim dén ban day. Néu nhw ban c6 s& thich va niém dam mé, roi wéc mo
cla ban sé vwron t&i nhirng phwong trod xa, & mot tdm cao moi.

bwong nhién, khong nhat thiét 1a phai st dung 2 tiéng cé dworc cho s&
thich. Cach st dung thoi gian ng da cat gidm dwoc 13 tw do. Ban cling
c6 thé hoc thém vé ngdn ngir hoc hay hoc l1ay chirng chi dé ning cao kha
nang trong cong viéc. Hodc 13, vi ban dén c6ng ty sém hon binh thwong
nén co6 thé roi cong ty sém hon, cé thé trai qua quing thoi gian buodi toi
am cing bén gia dinh.

Néu nhw ban cang phan khich mong ch¢ thanh qua cda rut ngan giic
ngu mang lai, chic chan kha ning ban c6 thé diy sém sé cang cao hon.

Vay thi, muc dich cua day sém, vé&i ban né l1a gi?
Hanh ddng thirc day tranh trwong hop "Lam hoa thwong ba ngéy"7

Néu da quyét dinh dwoc muc tiéu, ban c6 thé tich cuc nd luc thirc day
som.

Tuy nhién, giong nhw téi da néi & nhirng phan trudc, ban khéng thé
gidm qua nhiéu thoi gian danh cho gidc ngu chi trong mot 1an duy nhét.

Bang viéc thwc hién trong moét khoang thoi gian nhit dinh, cho dén
khi thoi gian ngt cta ban da dwoc rat ngdn & mot mirc do nhat dinh,
ban chi can lap di lap lai viéc ddy som la dwoc ding khong?

Tuy nhién, néu chi v&i tAm thé nhw vay, cho du c6 quyét dinh muc
dich khién ban phin khich dén diu di nira, toi van c6 thé hinh dung
dang vé "lam hoa thwong ba ngay" ctia ban.

bé khong bi nhw vy, diéu quan trong la ban phdi dn dinh ré rang viéc

sé lam ngay sau khi thirc ddy (viéc mudn lam khi thiec ddy soém 15-30



phiit).

Néu c6 nhiéu hon binh thwong mét khoang thoi gian 15-30 phut, ban
sé muon lam gi?

Chang han nhw, mua sdan loai ca phé minh yéu thich, vira doc bao vira
chim rai nhip tirng ngum ca phé. Hoac 1a, niu mot bira sang day da
dinh dudng, an trong binh tinh va thong dong...

Luc 4y, ban ciing dirng quén nghi vé dong co khién ban thin phan
khich. Hay cung toi, suy nghi thit ky lwédng vé hanh dong thirc diy trong
phan khich nhé.



RUT NGAN THO'T GIAN NGU MOT CACH CHAC CHAN VA THU VI HON NU"A BANG "TRO
CHO'I DAY SOM"!

Patra nhiém vu va giai thwéng véi cam giac cia mot tro choi

DPE& c6 thé ti€n hanh rat ngan thoi gian ngh mot cach chac chin hon
nita, t6i khuyén ban nén cat gidm thoi gian ng bang "cadm giac gidng
nhuw choi tro choi".

bay la phwong phap rat hiéu qua dwoc tao ra tir phwong dién "tha vi"
cua viéc gan két dong co di kém ma toi da trinh bay & phan tredc. Hay
cung dat ra nhiém vu lién quan dén viéc diy sém trong tudn thir nhit,
tuan thi hai, tuan thir ba...

Vi duy, ban c6 thé lam nhw sau ciing 1a mot y kién khong toi.

e Tuan thi nhat: "Sau Kkhi thirc gidc phai ngay 1ap tirc m& hét
rem ctra, danh rang"

e Tudn tht hai: "Pi mua d6 dn sang & clra hang tién lgi gan nha"

e Tuan thi ba: "Mua bao, doc khi dn sang"...

Pt ra nhiém vu cla tlrng tudn gidng nhw vay, sau d6 c¢d ging thuc
hién moi ngay. Néu nhw nhiém vu thuc hién vao thoi gian budi sang 1a
viéc cé két ndi truc ti€p véi nhirng viéc ma ban than mudn lam trong
twong lai, két qua ban nhian dwoc sé con tuyét voi hon nira.

Va dwong nhién, vi la tro choi, vdy nén téi ciing muén ban dirng quén
thwdng cho ban than khi da hoan thanh nhiém vu.

Néu hoan thanh tuin thi nhat, "C6 thé an loai banh keo minh thich".
Néu hoan thanh tuin thi hai, "Cé thé mua mot mén do6 minh thich ma
c6 gia tri 1én téi 2.000 yén"... Twong tw nhw vy, ban hiy chuin bi phin
thwdng néu nhw ban than hoan thanh nhiém vu cda tuin d6. Nhuw vay
rat tha vi dang khong?

Khi d6, hay danh dau 1én cu6n lich d€ ban hoac lich treo twong, dé cho
ban than nhin thiy tinh trang tién b6 ctia tirng ngay, nhan dwoc sw gitp

do tir gia dinh va ban be, bio cdo, quan ly tinh hinh tién b0 cta ban



than. Nh¢ thé, ban c6 thé nang cao dong lwc c6 gang ctia ban thin nhiéu
hon nira.

Bang cach dd, khi ban c6 thé rut ngan thoi gian ngl trong vui vé va
phéan khich, sau hai thang, ban c6 thé tw do sir dung 2 tiéng ban than c6
thém vao buébi sang.

Nho& vAy, mot ngady cla ban, cling nhw cudc doi ciia ban, chac chan sé
c6 nhirng thay doi rat 1on.

TAN HUONG QUA TRINH RUT NGAN THOI GIAN
NGU VOI CAM GIAC NHU DANG CHOI TRO CHOI

Hay ciing an dinh nhiém vu lién quan dén “Viéc mudn lam
khi sir dung théi gian budi sang ¢6 duoc ké tir bay gio”

Nhiém vu Phan thudng
.. | Saukhithik diy ngay |3p tic | Banh ke tai cia hang yéu ,
Tinthl] () gt b cia, Slohsdg | thich Lyt
Hudn thi2 DHnua 46 an sang tai clia (n’_thé‘mu_a.mndé.minh 30phit
hang tién loi gén nha thich Ién tdi 2.000 yén
Tudnthi3 | Mua bao, dockhidnsing | Bimat-a vao cuditudn | -45 phit
« .., |Chay b 20 phit trén 2 lan 1| (3 thé mua mon @ minh 2
Tudn thil 4 ? -60 phut
tudn thich én 15,000 yén 4
(Chay b 20 phat trén 4 ldn 1 Di cham sdc da vio cud
fodnthas [ T TP ol e
tudn tudn
« ., | 3130 1 tudn, 3 sang tai quan | (5 thé mua mon d6 minh "
Tudn thi 6 -30 phut
NATNS |in g thich lén 117,000 yén ph
) Maingay on luyén 30 phit 8 | Du fich sudi nudc néng _
Tuinthd7 | pute bicho kythindngh | vdo cufitadn ' -
..o | MOI ngdy on luyén 1 tiéng dé | (6 thé mua mon do minh .
Tudn thi 8 -120 phit
VAT | chudin bi cho kj thi g | thich én 110,000 i P

veoich



( TONG HOP BUOC 4 \

Cach riit ngan thasi gian ngi 8¢ thiic diy lic 5 gié sing

% Thai gian gidc ngi rut ngan trong cudn sach nay
= “Thai gian tif khi budc lén giudng cho dén rai khai giudng”

O Chudn bi trude khi budc vao thuc hign @
Xac dinh 10 rang muc dich nit ngan thai gian ngu (tam trang
phin khich)
O3 Chudn bi trudc khi budc vao thuc hién @
Quyét dinh hanh dong sau khi thiic iy
(Vi du: Viia doc bdo visa udng loai ca phé ua thich)
O Céch nit ngan thai gian ngi
1. Kamd thoi gian gidc ngd binh quan
1. (5 dinh thai gian budc lén giuimg
3. Méi tudn giém théi gian ngi xudng 15 phit
4. Tam trang khi thilc day, theo di tinh hinh budn ngi trong
ngay, néu cin thiét o thé diéu chinh thi gian ngl
O3 Biquyét kién tri thuc hién rit ngan gidc ngu
©  Dat ra nhiém vu va gidi thudng véi cam giac gidng nhu choi
110 chai



LOT CUOI

"Cho du chi c6 modt minh, t6i cling mudn giip moi nguwdi loai bé
nhirng phién mudn va lo lang lién quan t&i gidc ngh, dé€ tat ca co thé
chao dén cudc doi trong hanh phuc va vui vé".

DAy chinh 1 nhiém vu t6i dit ra cho ban than. V&i tAm niém nay, moi
ngay, toi gip g& bénh nhan, td chirc budi dién thuyét trén khip dat nuéc

Nhat Ban, gop strc vao hoat dong viét lach.

Nhat Ban 1a mot dan tdoc cham chi va can cu lam viéc. Lam viéc rat
nhiéu. C6 thé hoan lai lich di choi hodc thoi gian nghi ngoi dé lam viéc.

Ngay ca xung quanh t6i cling c6 nhiéu nguwoi néi nhirng cau giéng nhw
loi bong dua "Mot ngay 24 tiéng la khong du". Nhung té6i cdm nhan
dwoc rang, hon phan ntta trong sd d6 khong phai 1a "1oi ndi dua gion".
Bang chirng cho viéc do, chinh 13 thoi gian ngl clia ngwdi Nhat trai qua
moi nim dang ngdy cang ngan lai.

Cubng cong viéc, cho du da dén thoi gian ngd nhwng diy than kinh
van dang trong trang thai hoat dong niang nd. S6 bénh nhan ma "mic du
da rat mét nhwng khong thé nao nga dwoc" dang ngay cang tiang lén.

Va trong quang thoi gian chita tri cho bénh nhan, khoang thoi gian
chap but cho cudn sach nay da dén bén toi.

Néu & cwong vi ciia nhirng bac si théng thwong, cé 1€ ho sé dwa ra loi
khuyén "Hay giam bét cwong dd cong viéc lai, tang thoi gian nga 1én”
dung khong?

Tuy nhién, t6i la mot bac s mang trén vai trong trach, "Cho du chi c6
mot minh, téi cling mudn gidp moi ngwoi loai béd nhirng phién mudn va
lo lang lién quan t&i gidc ngn, dé tat ca c6 thé chao dén cudc doi trong
hanh phuc va vui vé".

"Giam theoi gian danh cho cong viéc, tang thoi gian ngu"”, du gi di nira

day khong phai 1a cich thirc khién cudc doi tré nén hanh phic. Vi thé



10i khuyén nay, ban than né khong cé y nghia gi ca.

V3, thong qua cudn sach nay, téi mudn gidi thiéu t&i ban mot phwong
phap moi.

Chinh la k¥ thuat giap ban thwc hién "Phwong phap ngt ngon trong 5
tiéng" va "Thirc diy lac 5 gior sdng”.

Cung v&i su ddi thay clia thoi dai, nhu ciu danh cho gidc nga ciia moi
nguwoi lai khac di. Va st ménh cua bac si luc nay 1a khién con nguoi c6
thé dap ng dwoc véi sw thay doi do.

Véi suy nghi nhw thé, t6i da viét nén cudn sach nay.

Gidng nhw & nhirng trang dau cia cudn sach, to6i khang dinh rang, néu
ban cé thé tao dwoc cho minh "Gidc ngt ngon trong 5 tiéng" va bién
"Thirc day luc 5 gior sdng" thanh théi quen, khoang thei gian tu do trong
cuéc doi cda ban sé tang 1én. Va dwong nhién, ban c6 thé tin hwong
khoang thoi gian tw do 4y cho nhivrng viéc lam ma trwéc nay ban than
chwa c6 co hoi thuc hién.

Néu ban c6 thé chao dén mot cudc doi hanh phic sau khi ap dung
phwong phdp dwoc trinh bay trong cudn sach nay, véi toi, khéng co gi
hanh phtc hon thé.

Thdng 11 nam 2016
Satoru Tsubota
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® Khoa hoc trong gidc ngti - Tai sao lai ngu, tai sao lai thirc gidc, Sakurai
Takeshi, Nha xuat ban Koudansha, nam 2010

® Ddc trwng khoa hoc gitra gidc ngti va ndo bg, Koga Ryohiko, Nha xuit
ban Shodensha, nam 2014

® Thay gdéi dé tré nén khée manh hon! Goi tw lam sé gitip chita khéi
chithg dau ddu - dau vai - mdt ngii, Yamada Akaori, Nha xuit ban Asa,
nam 2014



VE TAC GIA
Satoru Tsubota

Tsubota la tién siy hoc, bac si truc thudc Hoi cdc nha khoa hoc nghién
clru gidc ngu cda con ngwoi tai Nhat Ban. Pong thoi, 6ng la Vién pho cia
Phong kham Amabarashi (tinh Toyama, Nhat Ban). Vé&i tw cach 1a bac st
chuyén mon vé gidc ngd, 6ng c6 hon 20 nam kinh nghiém tham kham va
nghién cru vé gidc ngd. Ngoai Hoi Nghién ctru Gidc ngt Nhat Ban, 6ng
cling truc thudc H6i Y hoc than kinh thé thao Nhit Ban, Hoi Y si Nhat
Ban, Hiép hoi Huan luyén Nhat Ban. 6ng con ddm nhiém vi tri nguoi dai
dién cho hoi nghién cru cham séc strc khoe va cac phwong phap ren
luyén.

Satoru Tsubota sinh nam 1963, hién dang s6ng tai tinh Ishikawa,
Nhat Ban. 6ng da va dang nd luc dé gidi thiéu cling nhw phd cip nhitng
phwong phap lién quan gidc ngt dé ning cao chit lwong gidc ngd cha
nguwoi ddn Nhat Ban, bién Nhit Ban tré thanh mot dat nwdc tan tién
trong gidc ngd. Nam 2006, 6ng gianh dwoc chirng chi cia T6 chirc Phat
trién hoc tip suot doi Foundation Certified Coach, khai sang va phat
trién "Ky thuit rén luyén gidc ngd". Tr nam 2007, v&i tw cach l1a nguoi
hwéng dan gidc ngd trén trang thong tin téng hop vé cudc sdng sinh
hoat mang tén "All About", 6ng gi di nhitng thong tin lién quan dén
gidc ngu trén mang Internet. Mot s6 cuén sach tiéu biéu dang ké dén
ctia Tsubota do la: Phwrong phdp ngti tam thoi mot phiit khién cd ndo b
va co thé tré nén minh mdn va linh hoat (Nha xuit ban Subarusya), Thdi
quen cua gidc ngu ngon - Tinh gidc trong sdng khodi (Nha xuit ban
Kadogawa), Phwrong phdp ngu khién ndng lwc tdng 1én 5 lan (Nha xuat
ban Takarajima-sha), Ndm thdi quen dé c6 thé ngii ngon méi ngady theo

loi khuyén cua bdc st chuyén mén (Cong ty sdch Mikasa Shobo)...



Notes

[<1]

Mui hwong ctia ciy bach nhit hay ciy tuyét tung.



[<2]
Endorphins 1a mot chit dan truyén than kinh trong nio bd c6 tac
dung tao cam xuc tich cwec, cai thién tam trang, giam dau. (BT)



[<3]

Hay con goi la tam giac mach, lta mach den. (BT)



[<4]
DPay 1a nhiét dd diéu chinh phu hop véi nhiét do tai Nhat Ban vao
mua dong. (BT)



[<5]
Clra hang 100 yén tai Nhit ban hau hét cic nhu yéu pham véi gia
ré nhit - 100 yén (cdong thém VAT 5%). Mot so hang héa trong ctra
hang 100 yén van c6 gia cao hon 100 yén (nhung thudng 1a khong
qua 1.000 yén) sé dwoc dan gia cu thé. Nhirng hang hoa khong ghi
gid dwoc hi€u la c6 gia 100 yén. (BT)



[<6]
Jet lag: cum tir d€ chi tinh trang mét méi sau chuyén bay do tac
déng ctia chénh 1éch mui gio tai diém dén.



[<7]
"Lam hoa thwong ba ngay" la ciu tuc ngir ca Nhit Ban dé am chi
nhirng nguwoi ludn hoi hot véi moi viée, khong quyét tAm va chang
thé thwc hién viéc gi d6 trong lau dai. Twong tw véi cdu "Ca théem
chong chan" cia Viét Nam. (ND)
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