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Disclaimer:

The book “Powerful Sleep” is copyrighted by Kacper M. Postawski and PowerfulSleep.com. No
part of this book may be reproduced, stored in a retrieval system, or transmitted by any other means:
electronic, mechanical, photocopying, recording, or otherwise, without prior written permission of
the copyright holders

The statements found within the pages of this book have not been evaluated by the Food and Drug
Administration. This publication is designed to provide accurate and authoritative information with
regard to the subject matter covered. If a product or treatment is recommended in these pages, it is
not intended to diagnose, treat, cure, or prevent any disease. The information contained herein is
meant to be used to educate the reader and 1s in no way intended to provide individual medical
advice.

The publisher and the contributors are not engaged in rendering medical advice.

All information contained 1n this book is received from sources believed to be accurate, but no
guarantee, express or implied, can be made. Readers are encouraged to verify for themselves, and to
their own satisfaction, the accuracy of all information, recommendations, conclusions, comments,
opinions or anything else contained within these pages before making any kind of decisions based
upon what they have read herein.

The author of this e-book is not a licensed practitioner of medicine; therefore, the techniques, ideas,
and opinions here are not intended as a substitute for proper medical advice! The information
provided here is solely for informational purposes only. If medical advice or other professional
assistance is required, the services of a competent professional should be sought.

The contributors, Kacper M. Postawski and PowerfulSleep.com do not accept any responsibility for
any liabilities resulting from the sleeping decisions made by purchasers of this book.

This 1s not a free e-book. You cannot give this book away as a bonus or bundle it with other products.

You do not have resale rights to this book.



LOI GIOI THIEU

Thu vién Ebook mién phi: www.SachMoi.net

Liéu c6 thé ngt 4-5 gid ma van cam thiy duoc nghi ngoi, thu gidn va nhiéu ning lugng hon khi ban
ngu voi 8 hodc 9 gio (hodc hon)?

Cé day! Tuy cuén ebook ndy ngan ngii nhung nhirng thong tin trong n6 1a vo cung manh mé va khong
the xem thuong. Day la nhirng thong tin vé ngh¢ thuat t61 uu hoa cude song trong do co thé pha v& mot
s6 niém tin cil cua ban vé gidc ngl va cung cap cho ban rat nhiéu bai hoc va hiéu biét du dé cho ban
tao nén mot cudc cach mang trong cudc song cua minh. Néu ban 1am theo nhitng chi dan trong cudn
ebook ngdn ndy, ban co thé: 1) Giam thoi gian nga cta ban.

2) Tang Chat Luong gidc ngt cia ban

3) Pat dugc mirc nang luwgng cao hon nhirng gi ban da c6 trudc day.

4) Loai bo tat ca cam giac budn ngi1/ khong c6 kha ning tip trung trong ngay.
5) Giam d¢ Stress hang ngay cua ban

Hay tuong tuong dén nhitng thay d6i hiéu qua ban c6 thé tao ra va nhitng gi ban c6 thé 1am trong cudc
song cua minh néu ban da chi can ngu mot nira tho1 gian ban dang ngu bay gio? Thoi gian la thir hang
héa quy gid nhat ma chiing ta cé trong cudc song! Hodc cai ban co thé 1lam néu ban ngii cting mot
lugng thoi gian nhu ban dang lam nhung gidc ngi ban c6 dugc nhiéu ning luong hon va thoa min hon
bao gio hét?

Nhirng Hoang Pwong Phd Bién Vé Giac Ngii

Trai nguoc voi nhitng niém tin pho bién, ban khéng can phai nga du 8 gid de hoat dong hi¢u qua trong
ngay. Co nhirng luan diéu truyen thong dién cuong didu ra trong thoi gian gin déy, d3 noi v4i moi
ngudi rang nude My bi thiéu ngi va rang tit ca ching ta phai ngu du 8 gio, blah blah blah. bay la y
nghi khéng dung va bat ky chuyén gia gidc ngi ndo ciing s& dong y diéu nay.

Co rat nhiéu nguot trén thé giéi hién tai dang thyc hién cac cong viéc doi hoi cac yéu cau bat thuong
vé thé chat va gidc ngi chi 4-6 gid mdi dém. C6 phdi nhitng nguoi nay la thay ma song7 Ho da lam
dzeu nay bang mét cdach nao do, ¢é y thire hodc khong cé y thire dé khai thac nguén ndng lwong
tiém dan bén trong, mot hé thong nao dé cho phép ho thuwc hién diéu nay?

Mot vi du dién hinh vé ngudi nhu thé nay 13 nhitng ngudi trén mot chiée dua thuyén xuyén Dai Tay
Duong.Cac thuy thu phai thay phién nhau tryc 1ai va trén boong tau, dé phai chién dau véi thoi tiét dir
doi, diéu kién an udng kém, chuyén dong lién tuc, nhiét do thay d6i lién tuc, cho dén 3 thang! Tai thoi
diém nay mdi thanh vién thuy thu chi ngu khoang 4-5 gi6' moi ca nhung ho da khong hé gap bat cir van
dé nao, ho da phd dién thé chat va tinh than cao do theo nhitng doi hoi khic khe cua chuyen di, chién
dau v6i nhitng con song cao hon 9 mét (30 foot), diéu chinh budm va tap trung vao viéc gitr thuyén
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trén ca chuyén hanh trinh.

Ngoai ra con ¢ nhiéu ca nhin khac trén thé gidi, nhirng ngudi khong di thuyen buom hoac thuc hién
nhirng nhiém vu doi hoi thai qua vé thé chat nhung ho ciing nga rat it. Bat chip glac ngu it 61” (“sleep
deprivation) , ho van luon vuot 1én trén su mét moi, ho nang dong va cod cudc song day du. Nhitng
ngudi ndy dugc sinh ra da c6 kha ning nay hoic ho dang lam cai gi d6 véi y thire / tiém thirc ?

Nhirng kham pha cia “Eye Opening” trudc day
Nhitng trudng hop 14u nhat ma con ngudi khong ngi duoc ghi nhan 1a:
- Randy Gardner nam 1965, Randy da khong ngu trong 11 ngay (D6 1a 264 gio!).

- Nam 1980, Robert McDonald California van tinh tao dé ghi mot ky luc 18 ngay 21 gid va 40 phat.
(453 gio)

Trong cé hai thi nghiém, cac d6i twong chi c6 tinh trang mo mang va gip rac rdi véi tip trung.
Piéu nay xua tan nhitng don dai pho bién 1a thiéu ngi s& lam cho ban di dién.

Trong mdt thi nghi¢m khac, mot nghién ctru 6 ndm dugc thyc hi¢n bdi1 Pai hoc California, da hoan
thanh trong nam 2002, tiét 1§ rang nhirng ngudi ngu it hon 8 gid thuc sy song 1au hon!

Trude khi c¢6 thir nghiém nay (dén 1.100.000 ngudi tham gia), da c6 nhiéu niém tin mau thuin nhau vé
vi¢c ngu it hon thi khée hon. Mot s6 chéng lai diéu do khi cho r:?mg ngu nhiéu hon 13 thuc su co loi
hon. Ca hai bén déu c6 1y 1& va dir liéu thuc nghiém dé chirng minh 1y thuyét cia minh. Tuy nhién, da
khong c6 céc thi nghiém trude d6 duge tién hanh trén nhitng nhém dong ngudi va khong duoc thyc
hién trén mot thoi gian dai. Moi nguoi chét do cdc hoan canh khdc nhau, trong dé khong hé dinh
dang gi toi viéc ho ngu bao lau.

That Sy Ban Can Ngiit Nhu Thé Nao?

Day la niém tin dau tién v€ giac ngu ban s€ dugc khai sang trong ebook nay. Cac cau hoi ban nén thyuc
su hdi chinh minh la:

"Nhitng Hanh Déng gi t6i c¢é thé lam dé nang cao CHAT LUONG cuia gidc ngii ciia t6i?"
"Ngii bao ldu thi tao nén chdt liwong gidc ngii cho t6i?"

"Néu téi tang chdt liwong gidc ngu cua toi - Liéu no co the dat dwegc nhiéu nang lwong hon, du dé
gidm thoi gian ngii va lam thém tat ca nhitng diéu t6i mudn lam trong cudc song?"

C6 nhirng ngurd1 ngu trung binh khoang 8-10 gio m01 gidc, ma ludn luén cam thay mét moi, budn ng,
thiéu ning luong va ca cam vé “giic ngn ngheo nan” hodc “thiéu ngu va cb ging bu dap bang cach
ngi1 1au hon! Trong thuc té, ho dang ngu QUA NHIEU, va 1am giam chat luong” cuia gidc ngu cua ho
cting nhu mure d6 nang lugng. Piéu nay xay ra vi c6 mot ning luong tiém an va co ché ngi trong co
thé ho ma ho khong hé nhan thirc duoc.



Ban thay do, no khong phai la mot cau hoi vé so luong, ma la chat lugng:) Day 1a khia canh quan
trong nhit vé giic ngu, ban nén thau hiéu va thong qua cudn ebook manh m€ nay, chung ta s&€ kham pha
bi mét ctia nhitng kién thirc it 6i ndy ma it dugc biét dén chi tiét.

Nhirng Huyén Bi Ciia Gidc Ngii Chat Lurong

Ban nghe ngudi ta néi diéu nay 13 hang ngdy - nhung ban c6 1& di khong nghi dén nd cho dén tan bay
g10. Ban da c6 thé nghe a1 d6 no1 di€u nay vai ban, hodc tham chi ban da st dung nhirng cau né1 ndi
tam nay trong cudc song cua ban:

"Toi chi can nghi ngoi mot dém thoai mai ..."

"Mot dém ngon gidc, thu thai s& gitip tranh xa bénh tat ..."

"C6 mdt gidc ngl chat luong, ban s& cam thay tot hon ..."

Nhung nhitng gi trén trai dat 1a chdt lwong gidc nga?

Li¢u c6 nhirng strc manh bi a an dén tan cong chung ta vao gitra dém khuya ma chiing ta da khong thé
kiém soat? Hau hét moi ngudi co rat it kién thirc va niém tin vé gidc ngu 1a gi.

Thudng nga chi ¢6 nghia 14 "ngd" va khong ¢ gi hon, ching ta di khéng quan tim nd anh hudng nhiéu
nhu thé nao dén strc khde cua chiing ta.

Cho dén tan thé ky 20, nguodi ta van tin rang tim tri ctia chiing ta hoan toan tit trong khi ngg.
Nhung nhitng kham pha khoa hoc gan day da khong chic chian diéu nay hoan toan.

Nhiing gi ban s& kham pha trong cuén ebook nay la mot khi ban ngu, ban dat tam tri cua ban vao mot
trang thai hap din va phong pht ma vdi co ché dé nd 1am cho s tinh tio tré nén nhat nhdo! Khi chung
ta dang ngt, tAm tri hoat dong nhiéu hon khi ching ta dang tinh tdo — d6 1a nhing gi ban dang tim hiéu.
Biét duoc diéu ndy c6 thé din ban dén tir hoi minh:

"Néu tam tri ching ta dang hoat dong trong khi ngtl, gidc ngl c6 thé dd ¢ nhitng anh hudng 16n dén co
thé va strc khée hon nhitng gi t61 da nghi trudc day? "



CO CHE NGU
Ngu la gi va Tai sao chung ta ngu ?

Khoa Hoc Cap Toc Cho Ban Vé Tién Trinh Ciia Song Nao Ah, trude khi ching ta tién xa hon vao
phan cOt 161 ctia nhitng thong tin hap din nay, t61 mudn cung cap cho ban mot hiéu biét méi s& lam ban
nam bat d& dang hon. Ban co thé da hoc duoc rang tri 6¢ cua ching ta thé hién mot 1an song ndo nhat
dinh khi chiing ta dang song. N6 khong quan trong dé ban phai hiéu lam thé nao cac song nio 1am viée
hodc no la gi, n6 chi don gian 1a mdt thude do cua hoat dong nao.

Nhirng hi€u biét chung ban c¢6 thé mudn c6 la song ndo c¢é thé nhan dugc "Cao" va manh hon.

Hoac c¢6 thé nhan "thap" va tré nén cham hon, it manh mé va mdt tir dng hon, lioi bieng.

High Brain Waves
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Low Brain Waves

VAN N

Céc hinh trén 1a vi du chung cua song nao cao va thap, va giai thich cach chiing xuat hién trén mot
dién ndo do

(EEG). Mot EEG mé ta cac bién phap hoat dong song ndo bang cach moc cac dién cuc 1én cac diém
trén da dau.

5 Giai Poan Ciia Gidc Ngii

C6 5 giai doan ciia gidc ngil. Co nghia 13, ban khong phai luén ludn ¢ cung trai nghiém khi ngi, méc
du ban khong nhan thirc dugc khi ban gip ching. Khi ban doc vé€ di€u nay, ban phai dé cho hiéu biét
mod1 ndy di té1 tam nhin bén trong - ban co6 thé bat dau nhadn ra rang chi can lam theo co ché nay co thé
dong mot vai tro quan trong trong kinh nghiém vé giac ngu cua cudc song cua ban.

Khi Nao Ban Hoan Toan Tinh Tao

Trudce khi ngu, ban dang tinh tdo. Duh! Nhung nhiing gi thuc sy x4y ra trong tam tri khi chung ta dang
hoan toan tinh tao? Do 1a tho1 diém hé thong tinh tao cua ching ta dat dinh diém trong ngay, va tam



tri ctia chiing ta biéu 16 song ndo thuc sy cao, dugc goi 1a song beta.

Khi ching ta dang tinh tao, va trong tinh trang song nio beta, chiing ta cht yéu ¢ trong nhip diéu ctia
nhitng siéu hoat dong cua nhan thirc tam tri, trong con 1{i suy nghi va suy nghi va giit

cho ching ta trén dong doi vai cude song hang ngdy cua chung ta. Chiing ta sé hiéu dwoc nhitng phan
thu vi cua nhan thirc/tiem thirc sau trong ebook “Vivid Dreams — Unlocking Shadow Memories”
ma ban sé dwoc tai kem theo cuon nay.

Giai Poan 1: Giac Ngii

Cho du ban biét hay khong, ban c6 ¥ thirc trai nghiém Giai doan 1 Gidc Ngi trong tit ca phan doi ctia
ban.

Ban c6 thé nhd mot thoi gian khi ban bat dau lo mo, mo mong gitta ban ngdy, hay "tha hon 1én may"
(zoning out) trong mot 16p hoc hoac bai giang nham chan.

Thong thudng trong thoi gian nhu thé ndy ( va ban sé tim hiéu tai sao) ching ta di vao Giai doan 1
Giadc Ngu. Trong giai doan nay chiing ta phat song ndo thap hon goi 14 séng nio alpha, va mot s séng
theta. Song nio Alpha doi khi ciing duoc goi 1a "song tinh tao"- béi vi chiing ta van con rat tinh tio
khi chung ta dang biéu 16 chung.

Trong giai doan thu gidn co thé, hoi tho va nhip tim hoi giam va tAm tri chiing ta c6 xu hudng troi dat
vao trang thai bién doi cua sy sang tao va thu gian, no1 ma nhitng suy nghi nho giot nhu mat ong va no
cam thdy goooooood luc do.

Ban c6 thé nghi Giai doan 1 Gidc Ngi nhu canh cira di dén giac ngu cua ban.

Giai doan 2 Giac Ngii

Trong giai doan 2 Giac Ngu, ching ta trai qua cac mo hinh cta cac séng ndo goi la tryc gidc ngi va
phirc cam K (???) . Day la nhing dot bung n6 dot ngot cua hoat dong nao. Mot s6 nha khoa hoc nghi
rang diéu ndy twong trung cho su ¢b ging dan dan ciia bo ndo dé "chuyén ché

d6 tu tat", day chi 1a mot kiéu ni.

Trong giai doan ndy ching ta van con rat tinh tao. Trong thuc té, trong qua trinh nghién ctru gidc ngu,
hau hét moi ngudi1 bi danh thirc trong giai doan 2 Giac Ngu déu noi "tdi van con tinh tio.

Giai doan 3 & 4 (Deep Sleep)
Trong giai doan 3, 4 séng ndo clia chiing ta dat dugc tan s6 thap nhét, ching ta phét ra nhitng séng nio
rat thip goi 12 séng nio delta va tim tri cia chung ta dich chuyén qua lai gitta viing song nio delta va

theta.

Trong giai doan 2 ching ta dang thuc su chinh thirc "ngd", con trong giai doan nay dugc goi 1a gidc



ngu sau. Khi chiing ta buéc vao glac ngu sau, ap lyc mau, ho hip va nhip tim dat diém thip nhit trong
ngdy. Cac mach mau gidn nd va hau hét mau ma thudng duoc luu trit trong cic co quan trong ngdy sé
di vao co bap cta chung ta nudi dudng va stra chira ching.

Giai doan 5 (REM Sleep)

Giai doan 5 Sleep c6 18 14 giai doan hap dan nhat clia gidc ngii nhung cac nha khoa hoc van khong biét
muc dich that su cta giai doan nay. Giai doan ngi 5 cling dugc goi 1a Sw Chuyén Dong Nhanh Cua
Mat (Rapid Eye Movement) hodc giac ngi REM.

Trong nhirng nam 1950, m6t nha khoa hoc tén Nathaniel Kleitman phat hién khi mo1 ngwoi da ¢ giai
doan nay cua gidc ngn, mat cua ho di chuyén rat nhanh trong tit ca cac hudng, Ong ciing phat hién ra
rang khi ngudi ta bi thirc gidc trong giai doan ndy,95% thoi gian ho ndi rang ho

dang mo tai thoi diém d6. B6 1a 1y do tai sao gidc ngt REM ciing thudng duoc goi 1a gide ngit mo'.
Nguoi ta tin rang chiing ta mo chu yéu la trong giai doan ngu REM.

Cai gi xdy ra voi song ndo ctia ching ta trong gidc ngit REM?

Nhu cac ban dd hoc dugc cho dén nay, no di nhién s&€ lam cho ta cam giac rang song nio cua ching ta
tr&d nén THAP trong giai doan nay clia gidc ngi - tuy nhién, nguoc lai moi 1a ding.

Song ndo cua chung ta tang nhanh va ching gidng hét tinh trang khi ching ta tinh tao hoan toan! Kiéu
nay lam cho cam giac nhu ban nghi vé didu d6 - ké tir khi chiing ta trai qua gidc mo, ching ta thuong
cam thiy rat that va song dong va no that kho dé nhan ra ching khong 1a that khi chung ta cudi ctng da
thirc day .... va di nhién, d6i khi ching ta thirc day ching ta c6 xu hudng mong mudn nhitng udc mo do
tr& thanh THAT trong doi song thuc : o)

Sleep Cycles Throughout Sleap

Awahlkig - i— .
REM

Stage 1 L

Stage 2

Stago 3

Deep Sleep {

Stage 4

Chung ta mo CA dém, tuy nhién, khong phai tat ca chung ta nh6 dugc nhiing gidc mo khi thire day.
Ban s& kham pha mot ki thuat tuyét chiéu dé nhd tat ca nhirng gidc mo ciia ban mot cach song dong

trong ebook Lam thé nao dé Nhan Ra Céac "Gidc Mo Séng Pong" (How to Get The the “Vivid
Dreams” )di kem v6i1 cudn sach nay.

Cac Chu Ky Giac Ngi

Gio thi ban d biét co ban gidc ngil 1am viéc nhu thé ndo, chung ta c6 thé kham phé sau nhu di vao
hang tho : 0) chat lugng giac ngu la gi?



Vang, dau tién ban c6 thé hiéu rang cac giai doan gidc ngu giai thich & trén khong chi xay ra mot 1an
trong khi ngt. Chung xay ra nhiéu lan trong giac nga dugc goi 1a chu ky gidc ngit.

Trong mdt chu ky gidc ngl, chung ta di tir giai doan 1 dén giai doan 5 nhiéu 1an. N6 ¢ vé phirc tap dé
ghi 5 cach thirc ciia viéc nay va boi vi t6i mudn ban hiéu diéu ndy va nim rd khai niém nay nén toi da
v& n6 ra cho ban! T6i thdt vi dai phdi khéng? Hay tham khao biéu d6 dudi day, va sau d6 ching ta s&
di vao chi tiét.

D6 thi trén cho thiy mot vi du vé tién trinh trai qua cac giai doan gidc ngl, va bao nhiéu thoi gian
ching ta sir dung trong timg giai doan khi ngt. Luwu y: do thi nay chi la vi du, trung binh ching ta
trdi qua 6-7 chu ky moi dém.

Vay cai gi dang xay ra ¢ day? Vang, cach dédc thu dé ching ta du hanh qua céac giai doan gidc ngi
trong chu ky giac ngu la nhu sau:

1,2,3,4,3,2,REM, 2,3,4,3,2REM 2, 3,4,3,2, REM, 2, 3,4,3,2 REM .... ..
Trung binh, mdi mot chu ky mit khoang 60-100 phut, tiy theo mdi ngudi.

Khi ban nghién ctru dd thi mot cach can than, ban c6 thé nhin théy mot vai diéu khac xay ra 1. Nhan
thirc trong thoi ky dau tién cua giac ngu sau la 1au nhat. Nhan thirc qua cac giai doan

Duration of Sleep Stages

Stage 1
Stage 2 REM

N

ed

Stage 1 : 5% of sleep.
Stage 2 : 40-50% of sleep

Stage 3 : 1200 of sleep
DeeP SleeP { Stage 4: 12%o of sleep
REM + 2500 of sleep
cua giac ngu sau s€ cang luc cang ngan va cudi cung khong ton tai vao cudi dém.

2. Nhan thirc trong thdi gian dau tién ctia gidc ngi REM 1a rat ngin; nhan thirc qua giai doan nay dai
hon va hudng td1 ket thic.

Nhirng hi€u biét ban c6 thé c6 dugc khi rut ra tir di€u nay la giac ngi dan dan sang hon xuyén sudt



dém.

Ban c6 thé cling dd nhan ra riang chung ta khong sir dung thoi gian nhu nhau trong mdi giai doan ciia
gidc ngn. Ban dung va day 1a cau tra 11 cho cAu hoi "Chit lwvong Gidc Nga la gi 2.

Nhin vao biéu d6 duéi day:

Biéu db trén cho thay s6 lugng thoi gian trung binh mot ngudi danh trong tirng giai doan cta gidc ngu.
Hay n6i vé

diéu nay cu thé hon mdt chut.
Giac Ngii Sau Quan Trong Nhw Thé Nao?

- N6 da duoc chu’ng minh khi chung ta bi tudc doat gidc ngu sau, chung ta trai qua sy suy yéu trong
phan 16n thoi gian trong ngdy, chang han nhu budn ngd, budn ndn, nhirc dau, dau moi co

bép va kho tap trung.

- Khi chiing ta bi tudc doat gidc ngl trong thoi gian ngi bat thuong, co thé cua ching ta s& hy sinh tat
ca cac giai doan khac cua giac ngu dé lay lai "giac ngu sau". Po 1a 1y do tai sao co thé

ching ta cd ging dé dat dugc gidc ngi sdu nhiéu hét mirc c6 thé trong 3-4 gir dau tién cua gidc ngu.

- Bi vi gidc ngii sdu 1a giai doan dau tién ctia glac ngu co thé ¢ ging dé c6 duoc hau hét no, giai
doan nay it c6 kha ning dé bo qua. Nhu ban c6 thé nhd lai tir d6 thi trude day, giai doan ctia gidc ngi
sdu 1 14u nhat ké tir khi bat dau.

- Hé thong mién dich ctia chiing ta cling quay vé trong gidc ngl sau dé chong lai bénh tat. Pdy la Iy do
tai sao chung ta ngu nhiéu hon khi chung ta dang bi bénh.

Giic ngit REM Quan Trong Nhu Thé Nao?
Nhitng nghién ctru cho thdy khi chiing ta bj turéc doat gidc ngd REM, ching ta boc 16 mot s6
kho khan trong ngay 1a tot, chi yéu 1a van dé véi tap trung va d6i khi budn ngu.

Tuy nhién, do co thé ¢b gang de khoéi phuc lai gidc ng sdu dau tién nhu 13 két qua cua sy thiéu ngu,
ching ta c6 thé gia dinh rang giac ngu REM la khong quan trong vao viéc phuc hoi vat 1y chirc ning
cua chung ta. Muc dich phuc vu gidc nga REM khong dugc biét dén mot cach rd rang, tuy nhién, cac
nha khoa hoc co mot 1y thuyét ma theo d6 chiing ta tiép thu phan 16n kién thirc duoc tiép nhan trong
ngay thong qua gidc ng REM. Diéu nay giai thich tai sao tré so sinh danh qua nhiéu thoi gian dé ngu,
50% thoi gian d6 1a trong gidc nga REM.

Viy Thi Chat Lwong Giac Ngi La Gi?

Nhu ban c6 thé da doan, chat lugng giac ngi bao gom viéc c6 thé co giac ngu sau. Doi v tam tri



chung ta dé dang truot vao cac giai doan ctia gidc ngl sau va & lai do trong khoan thoi gian can thiét.
Noi dé hon lam.

Vi vay, t61 ¢6 mot cau hoi cho ban: Dicu gi kiém soat thoi gian va lam thé nao ban c6 giac ngu
sau?

C6 mdt co ché tiém an trong co thé ching ta dugc goi 1a "dong hd co thé". Tuy nhién, toi khong thich
nhitng t€n nhu vay nén t61 chi can tham chi€éu dén n6 nhu 1a dong ho giac ngu.

Pong ho gidc ngii clia ban 13 mdt hé thong bén trong kiém soat cach ban ngii, 1am thé nao ban co gidc
ngu sau, khi nao ban nga va lam thé nao ban cam thay tinh tdo trong ngay. Mot khi ban hiéu h¢ thong
nay ban co thé kiém soat giac nga va nang luwgng cia ban!

Théch thirc trong xa hdi ctia chiing ta 1 hé thong glac ngu cua ching ta da bi suy yéu boi nhitng cang
thang bén ngoai tic dong ma ching ta dang khong hé biét, d6 1a dong ho gidc ngu

ctia chung ta 1éch hoan toan. Pay 1a 1y do tai sao nhu vay nhiéu ngudi khong thé co gide nga

sdu, tai sao ho c6 thé bi chirng mat ngt, thiéu ning luong trong ngay hoic thay minh thirc day mot vai
lan vao gitta dém. Thong thwong khi ban thirc ddy vao gitia dém no la o phdn cudi ciia mot chu ky
gidc ngii & giai doan 2 hodc gidc ngit REM, khi song ndo bo cua chung ta la cao nhdt va chiing ta
dang tinh tdo nhdt. Piéu nay xdy ra vi hé thong gidc ngii bi suy yéu.

Circadian Rhythm (Body-Temperature Cycle)
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PONG HO GIAC NGU BEN TRONG

He¢ thong tiém an diéu khién giac ngii va ning lwong ciia ching ta B3 bao gio ban ty hoi? Lam thé
nio mot s6 nguoi co thé thirc day mét cach chinh xac vao cung thoi gian mdi budi sang ma khong co
mot dong ho bao thire? C6 18 dicu ndy dd xay ra cho ban mot s6 1an, hodc c¢6 thé né da xay ra roi.

Ngoai ra, tai sao chiing ta ¢ dong hd bao thirc dé cho chiing ta biét khi nao phai thirc ddy nhung rat it
nguo1 c6 dong ho bao thirc d€ no1 vai ho khi nao phai di nga? Toi biét, no 1a loai mot cau hoi ngu
ngoc, nhung thuc su c6 mdt 1y do dang sau n6 va ban dang tim hiéu 1y do tai sao.

C6 mdt co ché co ban, duoc goi 1a dong ho gidc ngd, trong d6 bao gom mot s thay ddi trong co thé
cuia ban ma no61 voi no khi nao cam thay met moi va khi nao cam thay tinh tdo. N6 ciing diéu khién 1am
cach nao ban ¢ gidc ngd sdu va 1am thé nao ban c6 gidc nga dai.

Tuyét khong? Nhung n6 c6 nghia gi? Ha ...
Nhip Sinh Hoc

Phan dAu tién va quan trong nhat ctia dong hd gidc ngu 1a nhip nhiét do co thé ctia ban. N6 ciing duoc
biét dén nhu la mot nhip sinh hoc.

Trai voi nhirng gi hau hét chung ta dugc day trong 16p 5, nhiét d6 co thé ctia chiing ta khong &

tai mot hang s6 98,6 ° F (37° C). Nhiét do co thé cua ching ta thye sy c6 mot nhip di€u dac trung cua
nd. N6 ting 1én va giam xudng trong ca ngdy. Sy bién thién vé nhiét d co thé khoang 3 ° F (2 ° C)

Su gia tang tudn hoan va giam nhiét do co thé nay bao hiéu tAm tri cua ching ta khi ndo cam thay mét
moi va khi ndo cam thay tinh tdo. Khi co thé tang nhiét do, ching ta ¢6 xu hudng cam thiy tinh tdo va
song ndo cua ching ta thudng cao hon. Khi co thé giam nhiét do, ching ta ¢6 xu hudng cam thiy hon
mé nhiéu hon, mét moi, va ludi biéng - day 1a mot tin hiéu quan trong dbi v6i song nio thap va di vao
Giai doan 1 Giac Ngu.

Nhin vao biéu d6 mot lan nira, ban c6 thé nhan thay rang c6 mot "chut tha" ctia nhiét do co thé

trong tho1 gian gitra buodi chleu bay la mot suy giam nhiét 6 co thé binh thudng gitia bu01 chiéu. Ban
c6 the nhan thay, tai mot s6 thoi diém trong cudc song cua ban, ban thuong cam thay muon ngu hodc co
mot glac ng ngdn trong budi chiéu. Piéu nay 1a hoan toan tw nhién va doi khi ham mudn ngu trong
budi chiéu manh nhu budn . ngu vao ban dém! (Du hau hét chung ta da chon mot loai chat kich thich,
chang han nhw ca phé, dé chong con buén ngii ndy ciia co thé).

Boi vi cac nhu cdu xa hoi dit vao ching ta, chang han nhu cong viée, tré em, va cudc song, hau hét
chung ta khong thé ngl vao lac nay. Nhu ching ta s€ kham pha diéu nay sau, ban chit thuc sy danh
cho chung ta dé co mot gidc nga ngin vao thoi gian ndy - chung ta s& ndi vé cac khoa hoc ctia gidc ngi
ngan trong phan chi tiét.



Noi chung, nhiét do co thé bit dau ting 1én trong nhitng gio' sang som, giam xudng trong vai thoi diém
ctia budi chiéu, sau d6 bat dau ting 1én cho dén nhirng gio dau ctia budi ti. D6 1a tai thoi diém ma
chung ta ¢ nhiét do co thé tang dinh diém nhét, phan 16n moi ngudi tich cuc nhét trong nhirng gio dau
budi tdi, khi nhiét d6 co thé cao nhit. Sau d6, nhiét do co thé giam Xuéng va dat diém thép nhit vao
khoang 04:00 am.

Néu nhip diéu nhi¢t d6 co thé ctia ban qua phang (khong ting hay giam du thap), hodc néu né ting
giam 16n x0n, rat c6 thé 1 ban s& kho ngi. N6 s& kho cho ban ¢ gidc nga siu. Chiing ta s& kham pha
tat c4 nhirng nguyén nhan ctia diéu nay trong ebook nay.

Vi nhiing nhip diu nhiét d6 co thé ma hau hét ching ta cam thay budn ngu, ltc chinh xac dong thoi
mdi dém. No ciing 1y do tai sao mot s6 ngudi co thé thirc ddy ma khong can ddng ho bao thirc vao thoi
diém nhu nhau trong mdi budi sang.

Thong thu’ong, ‘nhip diu nhi¢t 6 co thé cta ban s& hoat dong theo cung mot khudn mau bat ké khi nao
ban roi vao gidc ngi. Vi du néu ban da thirc day lac 7:00 trong tit ca phan doi ctia ban, dleu nay co
nghia 14 nhiét 46 co thé cua ban bat dau ting 1én vao lic ndy. N6 s& khong anh hudng gi néu ban ngi
lac 11:00, 12:00, hodc 01:00, nhiét d6 co thé ctia ban van sé& tang 1én lac 7:00, va ban s€ cam théy
budn ngt lac nay, ban ludn 1am vay & ngay hom sau. Trir khi ban ¢é hanh déng thich hop dé toi wu
héa nhiét d6 co thé cia ban, né thwong sé tré lai cung mét phwong thire giong nhau. Pay la trong
tdm chinh ciia cuén sach nay.

Pay 1a nguyén nhan chi yéu giai thich tai sao hién twong chénh léch mai gior (xdo tron nhip séng sau
chuyén bay - jet lag) xay ra. Khi ban di du lich nhanh chéng qua nhi¢u mti gio, co

thé cta ban dang trong mot mii gio khac, nhung nhip di¢u nhi¢t do ctua ban van con theo cac mo hinh
cli nhu da co trudce day!

Vi vay, néu ban thuong s~6ng & Florida va ban c6 mdt chuyén bay dén California; néu lac 08:00 pm tai
California, co thé ban van s€ nghi do la 11:00 pm, dua trén nhip di¢u nhiét do cua ban.

Nhu ban théy, nhiét do nhip di€u cta ban thuc su hoat dong nhu mot déng hé "ndi bo".

Nhip di€u nhiét do co thé cua ban c6 thé diéu chinh tai mot mui 210 mo1, hodc phuong thirc nga méi
va di€u nay co6 thé mat ttr m0t vai ngay l1én dén vai tuan! Pay la Iy do tai sao chénh léch mui gio
xuyén luc dia lai nghiém trong voi mot so nguoi déen nhu vay.

Nhip diéu nhiét d6 co thé ciia ban c6 18 1a khai niém quan trong nhat dé nim bét vé dong hd glac ngu

bén trong ctia ban. N6 c6 mét tac dong rat 1on vao cach ban ngi va lam thé nao dé ban tran tré sirc
song trong ngay.

Vay nhirng gi anh huéng dén nh1p diéu nhiét do co thé ctia ban? Va 1am thé nao mdt ai d6 c6 thé "Pha
Hong" nhip di¢u nhi¢t do co thé cta ho?

Yéu to quan trong thir hai cia dong ho giac ngu ctia ban 1a mirc hormone melatonin va thoi gian ti€p
xuc anh nang ty nhién ctia mat troi.



Melatonin va Anh Sang Mit Troi

D3 bao gid ban tu hdi tai sao con nguoi phai ngtl vao ban dém? C6 phai c6 ai d6 da quyét dinh 1a:
"Okay Guys! Tt bay gi¢ tat ca ching ta s€ di ngu khi anh nang choi chang trén bau troi tat di

| " Pidu d6 co thé xay ra! Nhung thuc su c6 mot hé thong bén trong cta ching ta sir dung anh sang va
bong to1 dé ki€ém soat muirc d§ hormone ngu nhat dinh.

Melatonin 1a mot hormone tong hop & tuyén ting va ¢ mot mirc d6 thip hon trong vong mac.

Melatonin ¢6 trach nhiém dua ban vao gidc nga va phyc hoi nang luong thé chat trong khi ching ta
ngt. Néu ndng d6 melatonin ctia ban cao, ban s& trai nghiém cam giac budn ngi, mit ning luong, ...v

Melatonin dugc tiét ra khi ching ta dang tiép xic voi bong toi. Khi anh sang mit troi tit ngay 1ap tirc
trong d61 mat cua chiung ta, mirc d0 hormone melatonin cua ching ta bat dau tang. Mirc melatonin ctia
ban CUC KY phu thudc vao lwong dnh sang mat troi tu nhién da di vao mat ctia ban trong ngay!

Tiép xtc voi anh sang mit troi nhidu hon dan tdi 1lam chim suy giam nhiét d6 co thé va cho phép ban
duy tri trang thai thirc va tinh tdo 1au hon. It tiép xtc vo1 anh sang mat troi s€ day nhiét do xuong
nhanh chong va lam cho ban cdm thay budn ngti, mét moi va mat can bang.

Ban s€ rat c6 thé trai qua ap luc phai ngu rat som trong ngdy, hodc ap luc gidc ngi s& rat han ché dan
toi gAy mat ngl va gidc ngi kém chat luong,

B&1 vi melatonin duge ti€t ra khi chiing ta tiép xic vo1 bong to1 nén doi khi n6d cling duge goi la
hormone ma ca rong.

Chung ta s& tim hiéu chinh x4c cach thirc quan trong cua anh sang mat tro1 trong phan sau ctia cudn
sach nay. Tuy nhién quan trong 1a phai hiéu rang 4nh sang mat troi nhan dugc thich hop khong phai 1a
mot phan lwa chon “tiy ¥’ ’ trong nd1 dung nay, n6 la BAT BUQC, vi n6 1a cach chinh co thé diéu
chinh nhip diéu nhiét d6 co thé ctia chiing ta.

Mirc Do Hoat Dong

Téng ) chuyén dong va hoat dong tim mach ban nhan dugc trong dém c6 mdt tac dong rat 16n dén
nhip di¢u nhiét d co thé cua ban. Bat ky su van dong hay tap thé duc phat huy su gia taing nhanh
chong nhi¢t do déu co thé co lo1 cho hé thong giac ngu.

Tap thé duc tao ra mdt "cao diém" cao hon ctia nhiét 6 co thé trong ngay, diéu nay s& lam ting mirc
do nang lugong ctia ban vuot xa bat cir di€u gi khac. Tap thé duc lam cham su sut giam nhiét d0 co thé
O cudi ngay, cho phép ban duy tri trang thai thirc va tinh tao 1au hon.

Cudi cung, tap thé duc s& 1am cho suy giam nhiét do co thé & cudi ngay quyét liét hon va cho phép
nhiét do co thé cua ban dé ¢ trang thai thap trong mdt khoan thoi gian 1au hon; di€u nay s€ thuc day
giac ngu sau hon.



Y Nghia ciia Sy Tinh T#o0

R rang s6 luong thoi gian ban dang tinh tio co tic dung truc tiép trén ca ba yéu tb trén. Mtrc do hoat
dong cua ban dong gop rat nhiéu dé bién ddi nhiét do cua ban. Ngoai ra, ban con dang tinh tdo ro rang
coO nghia la ban nhan dugc nhiéu nang luong hon tir anh sang mit troi di vao doi mét cta ban, trong do
cO6 mot anh hudng truc tiép 1én mirc melatonin cua ban.

Néu ban dang ngu 8 hodc 9 gid va ban cam thay mét moi trong ngay co thé thuc su 1a mot dau hiéu
canh bao ban can BOT (LESS) nga. Ban dang ngti qua nhiéu va ban can ting cudng su

tinh tao trudc do cua ban dé tao giéc ngu sau hon va can béng hon nhip di¢u nhi¢t 46 co thé.
Bbn yéu tb trén kiém soét giéc ngu bao lau, va lam thé nao ban ngu sau. Tom lai, cac yéu t6
anh hudng dén gidc ngl ctia ban nhiéu nhit.

1) Nhip diéu nhiét d6 co thé.

2) Anh sang mat tro1 ty nhién di vao doi mét ctia ban, vi nd c6 mot anh hudng truc tiép murc melatonin
cua ban.

Hiéu duoc cach nhip di¢u nhiét do co thé anh hudng dén giéc ngu gﬁa ba}n lé} chia khoa tdi vu hc’)a‘giéc
ngu cua ban. Nhip di¢u nhi€t d co thé thuc su lam nhitng gi cho dong ho giac ngu tré thanh. .. "PBong
ho".

Thong thuong, nhiét do co thé ctia ban hoat dong theo mot khudn mau nhat dinh bat ké khi nao ban di
ngu. Vi dy, néu ban thudng xuyén thirc day lic 8:00 am mdi ngay, diéu nay co nghia nhiét do co thé
ban bat dau tang tai 08:00am. Néu ban cam thdy budn ngi trong 3 gid tiép theo, diéu nay co nghia la
nhiét d6 co thé ctia ban tir tir tang 1én trong thot gian nay, va da khong dat dugc dinh diém cua nod. Pbi
véi hau hét moi nguoi cao diém toi vu cua nhiét d6 co

thé 14 xung quanh 06:00 pm-07:00pm, déy 1a khi ching ta hoat dong tu nhién nhiéu nhat va c6 nhiéu
ning luong nhat. Hay tim hiéu lai cdc do thi truéc d6 néu ban van khéng ré rang vé cdch thirc Nhip
diéu nhiét do co thé dién ra.

Néu d6t nhién ban tro lai thire day lac 6:00 am thay vi 8:00 am, diéu nay khong c6 nghia 1a ma nhiét
d6 co thé cta ban sé bat dau gia ting tai 6:00 am, n6 s& van con thap va bat dau ting lac 08:00 am
nhu né thudng 1am, va cé thé 1am cho ban cam thiy do dan trong 5 gio thay vi 3. Trir khi ban tiép xtc
vO1 anh sang cuong do cao, nhu da giai thich trudce day.

Pay 1a 1y do tai sao ép minh ddy sém lai kho dén nhur vay, va 1y do tai sao niém tin pho bién van con
doé thire day sém hon binh thuong 1a dau kho!

" Pong hd tu nhién" nay ciing 12 1y do tai sao mot s ngudi khong can dong hd bao thire dé

thirc dy tai cting mot thoi gian chinh xac mdi ngay. Py khong phai 14 mot luc luong tim linh huyén
bi ma ho ¢6; nhiét do co thé cua ho don gidn chi tang mdt cach chinh xac tai mot di€ém dong tho1 hang



ngdy. Trong phan tiép theo chung ta s& kiém tra tat ca cac chi tiét t6i wu hda cua dong hd gidc ngu.
Phan Tém Iwgc

Moi ban tham gia bdi kiém tra ngan dé hoc va nhé tét hon nhitng gi ban vira doc.

1. Nhirng gi mé ta tot nhat gidc ngii siu?

a. Nhitng song nio siéu cao, co rut co bap va chuyén dong mat nhanh chong.

b. Mot loai ngti dong ctia con nguoi, chung ta c6 thé sir dung gidc ngt sdu dé trai qua thoi gian thyc sy
lanh.

c. Nhitng song nio thip, su ho hip, nhip tim va huyét a4p. Mach méau giin ra cho phép mau dén céc co
bép.

2. Pong ho giac ngii la gi?

a. Mot hé thong bén trong co thé ctia ban ma dém thoi gian cho dén khi cai chét khong thé
tranh khoi cua ban.

b. Mot hé thong do huyét ap dé xac dinh khi nao 1a thoi gian dé nga va khi nio 1a thoi gian dé
thirc gidc va tinh to.

c. Mot hé théng cac bi¢n phap do cuong do anh sang va nhiét do co thé dé xac dinh khi nao nguy, va
lam thé nao nap nang lugng cho thé chat trong giac ngu cta ban.

3. Ching ta ngi vao ban dém béi vi ...

a. TAt ca chung ta 1a ma ca rong, ngoai trir ching ta khong nhan thirc dugc né bdi vi ching ta di vao
mot trang thai khac nhau cua y thure trong khi chiing ta dang ra du tiéc v6i Dracula.

b. N6 chi ¢6 vé nhu mdt ¥ tudng tot dé ngt vao ban dém vi vay ching ta lam diéu do.
c. Melatonin dugc san xuit trong ngdy ngin can ching ta ngg.

d. Melatonin duoc san xudt khi chung ta dang tiép xtic vai bong i, 1am cho ching ta cam thdy budn
ngu va song nao cua chung ta thap hon.

4. Hé thong mién dich ctia ching ta quay vé chdng lai bénh tit & giai doan gidc ngt nao?
a. Giai doan 1

b. Gidc Ngu Sau (giai doan 3 & 4)



c. Giac Nga REM

d. Khi ching ta dang dao qua gidc nga hoic ngay.



TOI UU HOA PONG HO GIAC NGU CUA BAN
Ngii it, va ting chit lwong gidc ngi ciia ban

Okay, bay gio ban da biét co ban vé co ché hoat dong cua gidc ngi. Gio hdy néi vé cach thirc ma ban
dung dé sir dung nhing kién thirc nay dé ngu it hon, c6 gidc ngi khoe manh hon va nhiéu ning luong
trong cudc song hon. To1 da cho ban nhing thong tin khoa hoc trude do ngay tai day vi t61 mudn ban
co hleu biét co ban véi ‘nhtng thong tin “dung”. Qua thuong xuyén xay ra trong cudc song khi ching ta
¢ gang dé dat dugc diéu gi d6 nhung véi nhitng thong tin sai! Toi tin rang trong cudc song co 3 budc
co ban dé dat duoc bat ctr diéu gi, cho du do la cai thién chat luong giac ngu, dat dugc mot muc tiéu
tai chinh, muc tiéu c4 nhin, hodc bat cir diéu gi khac, 3 budc do 1a ...

Budce 1) Nhan duogc thong tin chinh xac

Budce 2) Thuc hién dung ké hoach

Budc 3) Hiy HANH BDONG!

Pé cung cap cho ban mot vi du c4 nhan 1a budc # 1 quan trong nhu thé ndo: Toi di dén phong tap thé
duc khodang 3 ngay moi tuan, va moi lan toi ¢ do, té1 nhin thay vai nguo1 khong ngung tap co bung cua
ho trén cac may tap. Va nhirng nguoi nay dang tap khoang 10-20 bai 1dp lai 100-200 1an va chong
day, cho dén 3 gio! Moi 1an to1 di qua ho to61 cud1 mdt chut va téi cling cam thay tiec mét chut cho ho,
bo1 vi ho dang lang phi thoi gian cia ho.

Ly do tai sao ho dang 1am tit ca dong tac gip ngudi 18n xudng 1a bai vi ho dang rat cd ging dé

co dugc mot go1 co 6 mui trén bung ho.

To1 c6 modt gdi co 6 muii vi to1 da tap luyén vat va trong 2 nam dé co dugc nd? Khong, thuc su

t6i ¢ duoc no chi trong khoang 7 tudn. Toi da hoc dugc rang cach duy nhat cho co bung ctia ban dé
tr¢ thanh ro nét 1a giam ty 1€ phan tram md co thé cua ban dudi mot di€ém nhat dinh, khoang 7% do1
v61 nam va 12% cho phu nit. Bi€u nay chi dat dugc bang cach sau day: mot ché do an udng va lam

viéc cu thé trén TAT CA cac co bap clia co thé, khong phai chi 1a mot.

Vo1 cach nay ban phai tap trén toan b co va lugng mo giam trén khap co thé ctia ban, thay vi theo
phuong phap giam mot chd, noi ban tap chi 13 mdt phan ctia co thé ctia ban va mong mudn cac co bip
tr& nén rd nét qua tit ca lwong md cua ban. P6 méi 1a cach duy nhit dé c6 duoc mot goi co 6 mii.

Thong tin d6 t6i mét co 3 phat dé tim hiéu! 3 phut cua nhitng théng tin manh mé ngin chan toi 1ang phi
tho1 gian vai thang, hodc co 1€ vai naim ma khong nhan dugc két qua toé1 muon.

Vi vay, d6 1a nhirng cai ma t6i dinh nghia 14 do "nhan dugc thong tin ding" trong cudc song.

Thuong con ngudi cd dong luc phai 1am diéu gi d6, nhung ho c¢6 Thong tin sai. R4t nhiéu ngudi mudn



c6 thém thoi gian va ning luong trong cudc séng ctia ho, nhung ho khong c6 thong tin ding lam thé
nao de nhan dugc ket qua! Bay la ly do tai sao t61 dé chon dé viét cudn sach ndy cho ban, va day cho
ban vé co ché ciia giac ngii dau tién.

Trong phan ndy chung ta s& noi vé tat ca cac phuong phap va su hiéu biét, ban phai €0 dé t6i wu hoa
d6ng hd gidc ngl clia ban dé hiéu qua gidc ng t6i wu nhat. Sau d6 ching ta s& n6i vé

van dé cua glac ngu va cu01 cung 12 1am thé nao dé két ndi tat ca cac thong tin nay lai voi nhau dé tao
ra ké hoach t6i wu hoa gidc ngi ctia ban va giam thoi gian ngu cua ban. Sau khi hoan tit cudn sach nay
va dién vao Ké Hoach Banh Gia Ca Nhan cua ban, ban c6 thé cam thdy can phai kham pha mot phan
tht vi hon cua gidc nga: Gidc Mo, trong cudn sach khac dinh kém trong tap tin duoc tai vé.

Hay nhé , muc ti€u chinh cta ban la:
1) Nang cao chét luong gidc ngi cua ban.
2) Tang mirc ning lwgng ban c6 mdi ngay.

3) Giam thoi gian ngd cta ban cang nhiéu cang tot hét mirc ban c6 thé. (Chiing ta sé khdm phd chi tiét
nay trong phan sau.)

Nhéan P Anh Sang Mit Troi

T6i khong thé khong nhin manh tim quan trong ciia diéu nay! Nhu di giai thich trude do, sb
luong anh sang mat tro1 tu nhién di vao mat ban c6 tac dong manh meé vao nhip di¢u nhi¢t d§ co’ the
cua ban.

« Khi chiing ta dang tiép xtc v4i anh sang cudng do cao, co thé clia chung ta ting nhiét do, va mic do
melatonin gidm nhanh chong.

» Tiép xtic v6i anh sang mét troi tw nhién cling tri hodn viéc giam nhiét d6. Piéu ndy cho phép ban duy
tri tinh trang thirc tinh va tinh tdo trong tho1 gian lau hon.

« Thiéu 4nh sang mit troi dn dén két qua mirc melatonin cao hon, diéu nay ddn dén mirc nhiét do co
thé thap hon,mang dén cam giac rat budn ngu, va mét moi trong ca ngay.

Thiéu anh sang mat tro1 s€ tao ra mot hi¢u rng duong théng ctia nhiét dd co thé ban, bdi vi nd sé
khong c6 co hoi dé tang du cao, s€ khong roi du thap trong moi dém. Néu nhi€t do co thé

cua ban la duong thang, di€u nay c6 thé nguyén nhan chinh gdy van dé vé giac ngu, va no sé

rat kho khin cho ban dé c6 gidc nga sau trong thdi gian dai. Rt nhiéu ngudi phan nan vé "gidc nga
ngheo nan" thuong 1a do khong c6 du dnh sang mat troi.

Hay xem xét cach ma hau hét thoi gian trong sy tién hoa, chiing ta dd luén & bén ngoai trong cé ngiy,
no co veé nhu la nhitng ¥ dinh tu nhién cua chiing ta khi 1am cach nay, sau d6 dot nhién qua 100 nam
trudc chung ta thay doi nhanh chong cach ti€p xic voi anh sang mat troi tu



nhién. Hau hét chung ta hiu nhu khong nhian duoc bat ky 4nh niing nao trong ca ngay! Chiing ta 14i t&i
lam trong mdt chi€c xe, chiing ta deo kinh ram, chung ta 1am vi¢c trong van phong, ban c6 nghi nhirng
diéu do c6 tac dong 1én dong ho gidc ngu cua ching ta?

Bao Nhiéu Anh Sang Ban Cén Phai Tiép Nhian?

Cuodng do anh sang dugc do bang don vi goi 14 lux. 1 lux 12 x4p xi 4nh sang ma mét cua ban nhan
duogc khi ban dang bi khoa trong mot can phong to1 tam vd1 mdt ngon nén duy nhat.

» Trong mot van phong thip sang bong dén huynh quang cta anh sang, cudng d6 anh sang 1a khoang
200-500 luxes.

* Lic binh minh, cuong dd anh sang la khoang 10.000 luxes.
« Tai budi trua, vao mdt ngdy nang sang, cudng dd anh sang 1a khoang 100.000 luxes!

Hay xem xét cach ma hau hét thoi gian trong sy tién hoa, chiing ta da luén & bén ngoai, trong cac moi
truong anh sang cudng do cao, va cach chiing ta 1am bay gio 1a dung qua nhiéu thoi gian trong moi
truong anh sang cudng do thap. Sir dung thoi gian trong nha vao ban ngay la twong dwong nhwr sir
dung mdt ngay tim toi hoan toan cho ddi mit ciia chiing ta!

B&i vi mit cla chung ta hiém khi duoc tiép xuc vo1 “anh sang thuc su", mét clia chung ta khong thuc
su phan biét giita dém va ngay. Ngoai ra, xem xét thuc té 12 hau hét ching ta thim chi khong tiép xtic
v6i bong t6i "that" nira 1a hau hét ching ta tiép xic véi cac ngudn anh sang khac vao ban dém (dén
duong, man hinh TV, May vi tinh). Két qua 1, mét cua ching ta khong thé biét duoc sy khac biét giira
dém va ngay, nhiét d6 co thé va nhip diéu ctia chiing ta phang dong. Két qua 13, chung ta nhan duoc
gidc ngl kém hon, va khong thé duy tri trang thai thirc va tinh tdo 1au.

C6 rat nhiéu tinh toan sai vé bao nhiéu anh sang thuc sy di vao d6i mat ctia chiing ta. Mot nghién ciru
gan day cua Tién si Daniel F. Kripke, Pai hoc California, cho thay phan 16n thoi gian khi nguoi ta do
cuong do anh sang trong khu vuc nhat dinh, ho di do sai, bang cach tré cac thiét b1 do ludong thang tai
nguodn!

Vi dy, trong mot ngdy nang vao giita trura, anh ning mat troi cung cap cho chiing ta véi 100.000 luxes
anh sang. DT nhién, hau hét ching ta khong nhin TRUC TIEP vao mit troi!

RG rang, diéu ndy s& khong 1a mot ¥ tuong “sang". Mat troi cd thé gy ton hai cho mét ciia chiing ta
néu s luong anh sang & cudng do cao.

Tuy nhién, Tién si Kripke néi rang anh sang di vao mit ching ta that sy phy thudc vao huéng ma
chung ta dang xem xét. Bang cach do cuong do anh sang trong cac huong ma hau hét moi ngudi xem
trong ngay Tién si Kripke noi rang hiu hét ching ta nhan duoc trung binh 5.000 dén 10.000 luxes anh
sang trong ngay.

(A)ng‘ cling noi ¢4 nhiing quan ni¢m sai 1am giéng nhau vé pham vi khi do cudng dd anh sang trong nha.
Nhiéu nguoi nghi rang ching ta nhan dugc trung binh 200-500 luxes anh sang trong nha, Tuy nhién,



cac phép do cudng do anh sang thuong duge 1ay bang cach tré cac dung cu do ludng ngay tai nguon
anh sang! Va r0 rang, chung ta khong thé di xuyén qua mot siéu thi dé nhin thang 1én bau troi. Tién si
Kripke néi hau hét chung ta chi trai qua khoang 1-5 luxes anh sang khi ching ta dang & trong nha!

Vay giai phap ¢ day la gi? Vang, 01 co thé khic diéu ndy vao sdu hon tim tri ctia ban bang cach cung
cap thém thong tin vé anh sang va nhiing tac dong cua sy thiéu anh sang nhung t6i nghi giai phap tot
nhat cho diéu nay chi 1a & NHAN NHIEU ANH SANG! Bi ra khoi d6, va nhan cang nhiéu cang tot.

Néu ban dang 1am viéc ¢ nha va cong viéc ctia ban chi 13 tu duy, hiy di san cta ban va tiép tuc suy
nghi ¢ do.

Néu ban lam viéc trong vin phong, hiy di chuyén ban lam viéc dén gan ctra so.

C6 ké hoach hoat dong ngoai troi nhiéu hon

M6 man hodc rém ctra ngay sau khi thirc day.

Tranh kinh mat vao budi sang va budi téi. (Xem thém phan kinh dwdi ddy) Bay gid, hiy thao ludn vé
cac chién lugc khac dé gia tang ti€ép xic vo1 anh sang cua ban ...

Nhirng Tac Dong Cua Kinh Mat

Kinh mat c6 thé chin tir 20% dén 90% anh sang mit trdi vao d6i mit cua ching ta! Tir nhiéu ngudi toi
da tham khao c6 y kién la viéc giac ngu gia tang dang ké va doi dao nang luong suot ca ngay chi don
gian dén tir viéc han ché deo kinh mat hoac bo hoan toan viéc str dung kinh mat.

Puong nhién, 4nh sang mit troi ¢ thé gy ton hai cho mat ctia chiing ta trong nhitng diéu kién nhat
dinh. Anh sang tir nhién ctia mit troi bao gdm nhiéu loai 4nh sang khac nhau, bao gom cac tia cyc tim
(Ultra Violet) anh sang ma c6 thé rat co hai. Tiép xtc voi tia UV 12 mot nguyén nhan hang dau giy ung
thu da va duc thily tinh thé (hu hong thily tinh thé trong mat).

Tuy nhién, hau hét moi ngudi deo kinh ram khi ho tham chi khong can dén. Burc xa UV phu thudc vao
thoi gian trong ngay, né cao nhat trong gio trua. Thong thuong, mat tro1 1én cao thi birc xa cua tia cyuc
tim cang cao. Buc xa UV thap nhat trong binh minh va hoang hon. Ngoai ra, cic ban séng gan dudng
xich dao, murc do tlep xuc vo1 tia cyc tim hang ngay cao hon.

C6 gang giam thiéu viéc str dung kinh ram, va chi su dung vo1 y thire khi thich hop. Néu ban hi¢n dang
deo kinh ram ca ngay tuc 1a ban giam thiu lugng anh sang vao mat ban, diéu d6 anh huong dén nhip
di€u nhiét do co thé cua ban.

Anh Sang Triang Nhan Tao

Néu ban dang lam vi¢c trong mdt van phong noi anh sang bi han ché, viéc nhan dugc anh sang trong
ngdy co thé 1a thir thach cho ban. Néu ban cam thiy thue sy budn ngii va mét moi trong nhitng gid dau
tién lam viéc trong van phong, rat co thé 1a nhiét do co thé cta ban khong tang da nhanh, ¢6 1€ vi ban
da khong duoc tiép xtc véi anh sang du, hodc khong co du cac hoat dong!



Néu ban lam vi€c trong mot van phong, hodc ¢ nha, mét y trong t6t 12 c6 mot hop "anh sang trang".
Hop anh sang tring 1a nhitng bd may san xuat anh sang nhan tao & cudng do cao, tir

5.000 luxes dén 10.000 luxes. Chuang 1a thur dét tién nhung 1a mot dau tu tuyet voi néu ban muén [am
nang lugng cua ban trong khi ban dang lam viéc. Néu ban 1am viéc & mdt noi ma chi nhan cua ban
phu thudc vao kha ning cua ban hoat dong tbt, vdi ngudn ning luong day du, ban cé thé cung cip cho
ho cudn sach ndy va thuyét phuc ho dau tr vao ching.

Chiing chi ¢6 gia khoang tir $ 150 dén $ 300, day 1a mot cong ty t61 ma khuyén ban nén dat hang. Click
vao day dé tim hiéu thém. (Ho thdm chi con dwa ra mét thiét bi anh sang nhan tao mini cam tay ma
ban cé thé mang theo bén minh hau nhw bdt cit noi nao.) Liéu phap anh sang trang ciing c6 mot lién
két voi cam xtc va tAm trang clia chiing ta vao ban ngay; né dugc biét dén nhu mot phwong phap dé
chita bénh trAm cam va r6i loan tAm than khac. Thiéu anh sang trong mia dong 1a mot trong nhing
nguyén nhan chinh ctia bénh trim cam mua dong, va d6 1a 1y do tai sao nguoi ta thuong ngi 1au hon
trong mua dong.

Mot lan nira! To61 c6 thé ndé1 mai mai vé tAm quan trong cua anh sang trong cudc song cua chung ta,
nhung chiing ta phai van dong.

Tap thé duc anh huéng nhu thé nao dén nhip di¢u nhiét d9 co thé ciia ban Néu ban mudn ngay lap
tirc nang cao chat lugng glac ngu cua ban, hay kho1 dong ngay mot chuong trinh tap thé dyc néu hién
nay ban khong tap. Mot s6 loi ich cua tap thé duc gitp ban ngt tot hon, 16i thdm chi khéng dé cdp
dén tdt ca cdc loi ich site khée khac! :

» Tap thé duc s& tang nhip nhiét d6 co thé ctia ban, va lam cho “dinh” nhi¢t d6 co thé cua ban dat mirc
cao hon. Piéu niy s& ting mirc ning lwong clia ban trong sudt ca ngdy, ban s& cam thiy tinh tdo, sinh
dong va nhiét tinh.

 Khi cac mirc nhiét do co thé cua ban t61 da & mirc dd cao hon, nhiét d co thé cling s€ giam xudng
de dang hon va sau hon. Di€u nay s€ cho phép ban ngi sau, ma khong bi gian doan.

* Thuong xuyén tap thé duc nhip diéu s& ngin chin nhiét do co thé cua ban tdi "duong thang ma s¢
cho phép ban c6 gidc ngl sau ngay ca khi ban dd c6 mot ngay cing thiang hoic khong tp thé duc trong

ngay.

« Tap thé duc tri hodin nhiét do co thé "budng" vao budi tdi, cho phép ban duy tri trang thai tinh tdo va
linh d6ng 1au hon ma khéng cam thay mét méi va budn ng.

« Tap thé duc ciling 1a mot cach giam cang thang va stress tuyét voi ma ban sé& tim hiéu sau ndy,ciing 13
mot nguyén nhan chinh giy rdi loan giac ngu.

Néu ban chua tap thé duc, HAY VAN PONG! va bit dau ngay bay gio. Thoi gian tot nhat dé

tap thé duc vao budi sang, vi diéu ndy s& thic day su gia tang nhi¢t d6 nhanh chong. Tuy nhién tranh
tap thé duc 3 gid trude khi di ngd, nhiét d6 co thé ciia ban van con ting, va c6 thé ban roi vao giac
ngW/ ngu sau kho khan hon.



Néu ban khong tap thé duc, t6i khong dé nghi ban nhic mong ban 1én ngay bay gid, ma phai ding ky
thanh vién tai phong tap thé dyc dia phuong va bat dau mot chuong trinh tap luyén cat luc. Ban co thé
lam duoc chi khi ban thuc sy mudn. Tuy nhién, nghién ctru gan day cho thay, tap thé duc vira phai
trong ngay ¢ nhiéu loi ich cho strc khoe. Néu ban khong the thuc day ban than dé bat dau tap thé duc
thuong xuyén, ban co6 thé tim thay cac hoat dong than thé it tn sirc ma ban van thoai mai, nhu di bo
nhanh, dap xe, truot patin, nhitng cach ndy van nang cao dang ké hiéu qua nhi€t do co thé cua ban.

Diém cudi cung ciia t61 vé van dé nay 1a: Con diém nao nira cho C(‘:) ging Tré Hoéa Co thé ban va
gia ting chat lwgng giac ngi, néu ban khong SU DUNG CO THE BAN?

Glac Ngu Ngan Bi mat dé cé nang luwong Véi Giac Ngu it 6i Néu lam dung, dung thuwong xuyén
glac ngu ngan s€ lam cho ban tang nang lugng rat 16m sudt ca ngay.

Nhu ban ¢6 thé nh¢ lai, c6 mot su “sut giam” ty nhién nhiét d6 co thé trong thoi gian gitra budi chiéu.
Sut giam nay la nguyén nhan lam cho nhiéu nguoi budn ngu trong ca ngay va do la ly do tai sao nhiéu
nguo1 cam thay can phai c6 mot gidc ngl ngan vao budi chiéu! Tuy nhién, mot gidc ngil ngin co ting
cudng hé théng gidc ngi tt hon? Cau tra 101 1a ¢6 va khong.

Tai cac qudc gia nghi trua, c6 mdt gidc ngtl ngan thuong 1a mot phan binh thudng ctia nén van hoa, vi
du:Tay Ban Nha, Mexico. Dleu ndy c6 tac dung sau: Nhu cac ban da biét, chiing ta ngii qua cac giai
doan nhat dinh va chu ky glac ngu. Trong khi chu ky ngd dau tién, co thé cua chung ta di vao gidc ngl
sdu trong giai doan dai nhat ctia thoi gian, tai diém do6 nhiét do co thé cta chung ta bat dau giam thuc
su thap,hoi tho, nhip tim va huyét 4p déu giam.

Néu ban di tirng bi danh thirc trong giac nga sau ban blet d6, gan nhur khong thé thirc day ngay dugc.
Thire day trong hodc sau mét giai doan chu yéu clia gidc ngtl sau 1am cho ban cam thay 1o d&, chdm
chap va mat phuong hudng, vidu: khi ban thire ddy trong dém dé di vé sinh, ban lang thang trong
dé giong nhw mot Béng ma va tham chi khéng nhé dén né trong sang mai.

MAt khoang 45 phit dé vao giai doan dau tién ctia gidc ngd sdu. Néu ban gidi han ngii trura ctia ban 45
pht, ban s& ngi cht yéu ¢ giai doan 2 giéc ngl. Giai doan 2 giac ngu ctng dong mot vai tro chinh
trong viéc khoi phuc nang lugng thé chat, nhu ban nhin vao bang xep hang trudc day, 50% thoi gian
cua gidc ngu dugc sir dung trong giai doan 2 gidc ngn. Pay 1 1y do tai sao ban c6 thé da nghe ndi mot
glac ngu ngan 10 phat don gian co thé hoan toan nap lai ndng luong cua ban. Néu ban g161 han mot
gidc nga ngin 45 phat, ban s& danh thic 1én cam giac nap ning luong va strc song ngay 1ap tirc.

Tuy nhién, néu ban c6 mot gidc ngi ngan dai hon 1-2 gioy, ban rat c6 thé s& di vao gidc ngi sdu. Nhiét
d6 clia ban s& bat dau budng va khi ban thirc day s& cam thay rat budn ngi va mat phuong hudng.
Ngoai ra, khi ban di vao giéc ngu sau trong ca ngay, ban lam nhip di¢u nhiét do co thé ctia ban mat
can bang, nd gy kho khin cho ban dé di vao gidc nga sau ndy trong dém.

Ban s€ ¢ kho ngti sdu vao ban dém va s€ c6 hau qua tiéu cuc cho ngay hom sau, nhu nang luong kem,
dau dau va budn ndn. Tot hon la nén cé nhitng gidc ngi triea ngan hon.

Nhu ban thay, viéc ngu trua qua dai khong phai la cach ,n6 s€ dan ban vao mét chu ky hanh vi kéo
theo cac mirc nang lugng ngheéo nan va chat luong giac ngi kém. Pi€u ndy s€ anh huong 16n dén strc



khée va cudc song ctia ban. Pi ngi trira khong thudng xuyén 13 mot trong nhitng cach ma gidc ngu roi
loan phat trién.

Céch dting dé c6 glac ngt ngin 13 gitr chung cuc ngan. Diéu ndy s& ngin ngua gidc ngu sau va nap lai
nang luong the chit cho ban. Mdt s6 nghién ctru cho thiy thim chi nhitng gidc nga trwa ngan c6 thé 1am
giam ty 1é mic bénh tim mach dén 30%.

La mot phan cia cudn sach ndy, c4 nhan toi khuyén ban nén c6 mot glac ngll trua ngin trong ngay, ban
s€ ngac nhién nhu thé nao khi ban cam thay tran day sinh lyc cho phan con lai trong ngay! Han ché
giac ngu ngan trong 45 phut, neu ban van cam thay mét mo1 sau khi ngu trura, thi rit ngdn thoi gian ngu
trua xudng. Luong thoi gian can thiét dé vao gidc ngi sau khic nhau tity theo tirng nguoi.

Bai vi tit ca moi nguo1 trai qua sy sut gidm nhiét do co thé vao budi chiéuy, ching ta co thé cho réng
quyéet dinh ty nhién ctia ching ta 1a phai c6 mot giac ngd ngan vao budi chicu. Co 1€

dé gitr cho to tién chung ta khoi anh ning mit troi gitra trua va khoi nhitng dong vat san mbi nguy hiém
dang di san?

Thirc Day Liic Két Thiic Mot Chu Ky

Day l1a bi mat thuc su dé di t&i “su tran déy sinh luc” Téi rat to mo, ¢d bao g0 ban c6 mot 1an ma
ban thirc day vao budi sang va cam thaiy HUNG

KHOI TUYET POI?! Khi khong c6 dau co bép, khong c6 cam giac hon mé, hoac cham chap 18 mé va
trang thai tim 1y that thuong ma hau hét chung ta déu thirc ddy véi nd6? Cac tam trang d6 nodi véi ban
“lam vai ngum ca phé ngay hodc ban s& chét ...” Trudce khi thire su hiéu thong tin ndy, t6i da c6 kinh
nghiém nay mot vai 1an va nd 1am cho t6i tir hoi 1am thé ndo nd xdy ra trén trai dat. Toi tinh day véi
mot cam giac ma toi tinh tao va cam thay hoan toan tran tré sinh khi.

Nhu ban nho, ching ta ngn qua cac giai doan trong chu ky giic ngu. Mdi chu ky két thic bang mot giai
doan REM. Trong gidc ngi REM co thé sinh hoc va song nao la gan nhat vo1 tinh trang khi ching ta
dang tinh tdo. Giai doan dai nhat 1a d6i v6i gide ngd REM cudi ciia gidc ngu, trong thoi gian dé chung
ta thuong thire day cho 1an cudi cling.

Théch thirc 13, hau hét ching ta sir dung dong ho bao thirc dé 16i minh ra khoi giac ngu. Thong thuong,
ddng hd bao thire danh thirc ching ta thirc day trong giai doan khong ding, lam cho n6 rat kho thirc
day. Vi du, néu mot nguo1 dang ¢ trong chu ky cudi cua gidc ngd vao cudi dém, va ho dang trong giai
doan 3 giac ngu, néu dong hd bao thirc ctia ban reng ing 01 vao thoi diém nay, no co thé s& rat kho
khin dé thirc day va cam thdy thoai mai. Tuy nhién, néu dong hd bao thire tit di 30 phut sau, trong gidc
ngi REM, thirc ddy s& dé dang hon nhiéu.

RO rang, hau hét chung ta c6 gid1 han va thuc su khong c6 lua chon khi ching ta thiét lap déng ho bao
thirc. Chung ta co lich trinh ban ron, phai dén noi lam viéc va giao thong ma tiéc 1a s€ khong the diéu
chinh lich trinh ctia chung ta.

Vi vay, cach duy nhit dé danh thirc vao cudi chu ky 13 dé 1am mét s thir nghiém va kiém tra 151 véi



thoi gian ltc chung ta di ngu. Néu ban dang thire day voi cam giac khung }(hjép, hay thir di ngn sém
hon 20 phut hodc tré hon 20 phut, sém hodc tré hon 40 phat ké tr thoi diém ban thuong lam. Bang
cach nay, ban cudi cung s€ tim thay mét “moc” dé thirc day dung vao cudi chu ky cua ban.

Hay nh¢ rang, mic du chu ky gidc ngi ctia ban khong bao gid phu thudc vao khi dong hd béo thirc
danh thirc ban day ma chi dya trén mirc nhiét do co thé cua ban. Khi ban ap dung thong tin khac trong

cudn sach nay, cac chu ky gidc ngii cia ban sé& thay doi tot hon vdy ban ¢6 muén c6 gang thir nghiém
vo1 ky thuat nay dé ban nhan dugc mdt md hinh chu ky glac ngu on dinh.

Ky Nghi Cubi Tuin — Con Ac Mdng Toi Té Nhat Cho Hé Thong Gidc Ngii

Ahhh, d6 13 cudi tun ... Toi rat to mo, cd bao g0 ban nghe ... Al PO noi thé nay? (Yeah, to1 biét ban
s€ khong bao gio ndi1 ching ...)

"Cudi tuan rdi! Cubi cling t6i da c6 thé nga that da! "

"P6 1 ngay cudi tudn. Cudi ciing t6i d3 c6 thé ndm trén giwdng va nudng ca ngay! "
hoac ca nhan to1 thich

"P6 1 ngay cudi tudn. Cudi cung ti da c6 thé ngi BU! "

Ngt mudn vao ngy cudi tudn 1a phuong hai dén hé thong nga véi 1y do.

» Gi6i han tiép xtic anh sang mat troi trong hai ngay d6 ma két qua trong co thé ctia ban nhiét do ting
va giam cham hon.

« Két qua 13, nd gay kho ngti vao chii nhat, ma thudng dan dén "Chi Nhat dém mat ngn".

* Gi61 han sy tinh tao trudc cua ban trudce khi ban di ngu tro lai. Piéu L nay lam suy yéu ap lyc phai di
ngil vao ban dém, lam thay d6i nhip diéu nhiét do co thé ctia ban va day manh chirng mat ngu.

« Giam kha ning cho co thé ban ¢6 gidc ngi siu.

Ban nén gitt lich cudi tuan ctia ban nga giéng nhu trong tuan. Piéu nay s& diat nhip diéu co thé

ctia ban 6n dinh va ban sé& khong phai "ng" dé "dudi kip" giac ngu, co thé ban sé& hoc cach thich nghi
vo1 mot lich trinh ngu. Néu ban x4o tron lién tuc phuong thirc giac ngu, nhip diéu nhi¢t d6 co thé ban

s& mét can bang va no s& gay kho khin cho ban dé c6 gidc ngu sau.

Ngoai ra, "bat kip vé gidc ngl" 13 mot chuyén hoang duong. Bay gio ban da biét, do 1a chi trong thoi
gian 3-4 gi dau tién chiing ta trai qua gidc ng sdu nhiéu nhit, phin con lai bao gdm chu

yéu la Giai doan 2 va giac ngid REM. Néu ban ngu trong 10 gio, diéu ndy cha yéu sé tang gidc ngi
REM cua ban, ma s€ khong dem lai 191 ich gi 16n cho co thé.

Néu ban cam thay can phai nap nang lugng trong thoi gian cuoi tuan, chi can c6 mdt giac ngu



ngin 45 phut, nhu md ta trude day! Ban s& tiét kiém ca khoi thoi gian bing cach ngi it hon, cdm thay
tran day sinh luc va he théng gidc ngi ctia ban s& duoc ting cudng bai hanh vi mdi nay - 1am cho né
dé dang cho ban ¢ gidc ngl sau.

C6 Thoi Gian Thirc DAy Va Thoi Gian Ngi Péu Pin

Piéu nay két hop véi  nhitng gi chiing ta noi ¢ trén vo1 vé gidc ngl cuéi tuan. Néu ban hién c6 mot lich
trinh ma khong yéu cau ban phai thirc day cung lac moi ngay trong tuan va ban da chon thirc day tai
thoi diém khéc nhau mdi ngdy, ban dang lam suy yéu hé théng gidc ngi cua ban.

Hay nh¢, nhiét d§ co thé cua ban bat dau ting tai thoi diém ban bude ra khoi girdng, bat dau di
chuyén va cho phép anh sang mat trdi vao doi mat ctia ban. Néu ban thirc day tai thoi diém khéc nhau
tirng ngay, diéu nay la trong duong voi co thé ctia ban trai qua hién twong chénh 1éch mai gior (jet lag)
mdi budi sang. Néu mot ngay nhi¢t 6 co thé ting chim 2 gio , sau d6 no s€ giam cham ding 2 gio, no
1am ban kho c6 thé roi vao gidc ngi va ngl siu trong ngay ké tiép ngay ban quyét dinh thirc day tai
mdt thoi diém khac nhau.

Thtr hai, t6i chic chin rang ban da c6 thé nghe ai d6 noi diéu nay trudc: "Toi phai thirc day day som
ngay mai, do do, to1 phai ngi sém. "

Rat nhleu ngudi cb gang bu déap cho viéc thire day sdm bang cach di ngil sém trong dém trudc, doi
khi nam trén givdng dén mot hay hai gio trude khi thye sy nga, viée ndy cling ¢6 hai cho h¢ théng giac
ngu, vi nd lam giam sy tinh tao trude d6 cua ban, ma con lam giam ap lyc cua gidc ngl va 1am cho no
kho hon dé ¢6 gidc ngi sau.

Mac du co mot thoi gian thire thirc ddy va thot gian ngu co thé doi hoi mot s6 “ky luat", nhung ban
doc va suy ngim vé diéu ndy, ban c6 thé cam thdy bat budc phai gin chién luoc don gian ny vao 16i
song ctia ban, 1oi ich cta viéc ngu it ngl, cam thdy tét hon va ¢ nhiéu ning lugng 16n hon nhiéu so
v6i vai thém gio ban sir dung trén givdng pha hoai cudc séng ctia ban trong 6 kén 4m cling ctia gidc
ngu.

Lam thé nao Nicotine, Caffeine, va rugu anh huéng dén gi:?'lc ngu.
Mmmmmmm ca phe ...

Tré tréu thay, d6 lai 1a nhitng chat ma hau hét ching ta di str dung dé gitip "danh thirc ching ta day"
gilr chung ta khéi giac ngii ngon. Néu tat ca moi nguoi chi don gian 1a da hoc bi mat dé
ng dng trong cudn sach nay thi s& khong ai con can ca phé!

Ca phé c6 chira caffeine, chit ma ciing hién dién trong nhiéu loai tap nham ma co thé chiing ta khong
can: Cola, thirc uong c6 ga, quan rugu, keo ...

Caffeine 1am tang nhip tim va huyét ap, n6 thuc day su tinh tdo va 1am giam mét moi. Cac hiéu ting
nay c6 thé kéo dai mot vai phit hodc c6 thé kéo dai td1 bay tiéng dong ho! Néu ban dang uong ca phe,
ban dang gay ap luc khong can thiét trén h¢ thong tinh tdo cua ban, ma con lam suy yéu hé thong giac



ngu cua ban.

Nhirng nguoi khac nhau c6 mire do chip nhan caffeine khac nhau, do do, caffeine khong anh huong
dén giac ngu cua moi nguoi trong cung mot cach. Ngoai ra, néu ban uéng mot hodc hai tich ca phé
trong budi sang, khong chic gidc ngt cua ban sé& bi anh hudng. Tuy nhién, ¢ thé

nhin thiy caffeine & trong dong mau trong nhiéu gio tai mot thoi diém, néu ban udng ca phé it nhat 6
gio truoc khi ngu, no s€ anh huong dén chit luong glac ngl ctia ban, n6 s& gay kho cho co thé ctia ban
di vao glac ngt sau hodc danh nhiéu thoi gian trong gidc ngu sau vi hiéu ing kich thich. Ban cling co
thé thirc gidc gitra dém thuong xuyén trong giai doan 2 giac ngu.

Lap Luan Thu Vi:

Caffeine

Nhirng nguo1 uong ca phé c6 xu hudng thudng xuyén diy vao gitta dém dé di tiéu. Pay 1a két qua cua
co thé ¢b ging dé khir doc chinh né.

Tac dong manh mé€ cua caffeine mang lai cho ban vao budi sang chi 1a tam thoi. Chi can nhan du 10

phut cua anh sang cuong do cao s€ cho ban nang lugng gap 10x cho phin con lai trong ngay, 1oi hon
cho h¢ thong giac ngu va strc khoe cua ban.

Nicotin
Néu ban dang hut thude 14, ban c¢6 thé mudn xem xét k¥ hon diéu nay.

Nicotin tic hai dén gidc ngi trong nhiéu cach, gidng nhu caffeine, nicotine gdy ra song ndo nhanh hon,
nhip tim, nhip thd, va gia tang mdt luong cac hormone stress trong mau cua ban.

Thong thudng, néu ban hat thudc ban khong thé mong doi dé c6 duge gide ngl chat luong, cac chat
kich thich tac dong cua nicotine s& khién ban ngu sau, nhu nicotin 1a chat doc cho toan bd co thé ban.
Nicotin dat toan by hé théng cua ban, bao gé)m ca nhip di¢u nhiét do co thé ctia ban, hoan toan ra khoi
su cAn bang.

Néu ban muén cai thién gidc ngl ctia ban, sy lira chon t6t nhat 12 bo hut thude 14. Trong cudn sach nay
to1 s€ khong cung cap cac phuong phap cu thé va thong tin vé diéu do, t6i xin diém ra rang toi c6 thé
cung cap cho ban mot sd thong tin cue ky manh mé dé giup ban bo thude 14.

Néu ban muén thyc hién quyét dinh bo hut thude 14, 1ién hé véi ching ta tai
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Ruogu

Mot s6 nguoi nghi rang mot "Chén rugu dém" s€ giup ban ngu, di€u nay con xa maéi 1a that.



Trong khi udng rugu cé thé tam thdi mot sé co bép thu gidn trong co thé cia ban, nhung nd cuc ky gay
phuong hai dén hé thong giac ngu cua ban.

Ruwou Ngin Chiin Gidc Ngit Sdu Va Gidc Ngiit REM!

Ruou s€ dan ap giai doan 3, 4, va thir 5 cua gidc ngl, ma két qua rat rd rang, giac ngi khong ngon.
Giam gidc ngit REM thuong dan den mot su phan tng cua Gidc nga REM, duéi hinh dang mo dit doi
hay 4c mong, con lam suy yéu gidc ng ctia ban cho ngay sau do.

Xem xét rang hau hét moi ngudi két hop rugu véi ca phé dé chdng du vi khé chiu (sau khi say

), day la mot sy két hop chét nguoi cho hé théng giéc ngu cua ban!

Ruou ciing khir nudc trong co thé, vi vay ngay ca luong nho ciia nd s& gy khong ngon giéc.

Nhu cac ban nh¢, mach mau gién ra trong gidc nga sau dé cho phép luu lugng mau nhiéu hon dén cac
co bap. Néu co thé ban mat nudc 1a qua trinh kho hon vi mau bi mat nudc khong chay qua mach mau

day di nhu mau c6 nudce.

Luwu y: Khong bao gio Két hop Ruou Véi Thude ngit! Néu Ban Pang Lam, Ban dang mao hiém
Cudc song cua ban! (Thém phdn thuoc ngu trong phdn sau)

Y Nghia Sy Tinh T#o

Nhu cac ban da tim hiéu trude do, c6 hai hé théng thue sy kiém soat giéc ngu cua ban. Nhirng hé
thong lam viéc cung nhau:

1) Hé thong tinh tio ctia ban va
2) Hé thong gidc ngi cua ban

He théng tinh tio cua ban gip ban tinh tao va song ndo cua ban cao trong ngay va strc manh ty nhién
mat di khi ban it tiép xtc anh sang, nhiét d6 va mirc d6 suy giam vao cudi ngay. Khi hé

théng ctia ban mat ngii nhiéu hon, nd 1am viéc dé cung cip cho ban gidc ngd méi nhit c6 thé.

Khi ban nhan duoc giéc ngu chat luong, h¢ théng tinh tao cua ban hudng loi tur diéu nay cho ngay hom
sau!

Bo doi nay trong trang thai tiéu cuc van chay t6t. Néu nhitng diéu ban dang 1am trong cudc song ma
lam suy y€u hé thong giac ngu, hé thong tinh tdo cta ban s€ hirng chiu tir giac ngu

kém, dan t&1 ban cam thdy mét moi, hon mé, va kéo theo 1a mot hé thong gidc nga yéu ot ngay sau.
Hau hét moi ngueoi tranh tdp thé duc va hoat dong ngodi tréi boi vi ho khéng ngii tot. Ho

dang thuc s tuée doat ty sirc manh ciia cudc song bang nguyén liéu tiép cho hé théng gidc ngii



cua ho!

Béng nhitng cach thich hop c6 thé dap tmg nhiéu hon nhu ciu ban can trén hé thong tinh tao cta ban,
(nhu chiing ta da noi tir trude dén nay) cac hé thong giac ngu cuia ban nhan dugce sé€

manh mé hon.

Théch thire 13, hau hét moi nguoi cd ging ddi pho vo1 cam giac mét moi trong ngay bang cach ngu dai,
hay di ngu som. Nhirng hanh dong nay lam suy yéu h¢ théng gidc ngd bang cach giam tiép xtic v4i anh
sang mat tro1 tu nhién, va giam hoat dong thé chat. Nhip Di¢u nhiét 46 co thé

diéu chinh hanh vi niy bang cach giam sém hon va ting rat cham, 1am cho né kho dé co giac ngii sau,
va dé duy tri tinh tao va tran day sinh luc trong sudt ngay.

Béng cach tang sy tinh tao trudc cua ban, ban s€ lam tang ap luc dé ngi sau nay, va tang strc manh cua
hé thong giac ngil. Trong khi diéu nay c6 ve kho khan lac dau, vé lau dai hé thong cua ban s€ co dugc
giac ngu manh m¢ hon, ban s€ co6 dugc g1ac ngu tdt hon trong mot thoi gian ngan hon. Chiing ta s&
kham pha nay cu thé sau ndy khi ban thiét ké riéng ké hoach cu

thé cua ban trong phan ké tiép.

Nuée va Gide Ngii

- Chiing ta dang chét khat trong gidc ngii ciia chiing ta!

T6i 6 thé doc dugc suy nghi clia ban ngay bay gio:

"O khong ... Mot anh chang nita néi vé udng 8 ly nudc mdi ngay ... "
"Yup!"

Néu ban khong udng it nhit 8 ly nudc mdi ngdy, rat cd thé 1a ban dang tao mot tham hut nuée trong co
thé. Dudi day 1a mot phan tich lugng nudc trong co thé cia ban st dung moi ngay:

* Ruot ctia ban: khoang 1 / 2 chén nudc

* Ho1i tho: khoang 1 + 1/ 3 chén nudce

« Phoi cua ban: khoang 2 chén

* Da cuia ban: khoang 2 ly nudc

* Than cua ban: khoang 5 + 1/ 2 ly nude!

Duéi diéu kién binh thwong, co thé bi mat khoang 12 ly nwéc mdi ngay!

Tac dung chinh cua mat nuée duge nhin théy trong mau cua ban, mau két dong lai v&1 nhau va khong



thé mang oxy dén tat ca cac bd phan cua co thé. Nhu mot hidu tng, ban s& cdm thdy mét méi, giam
nang lugng, va hé thong mién dich cua ban s€ suy yeu.

Nghién ctru cho thdy rang hiu hét moi ngudi dang dé mat nude, ho sai 1am khi dé con khat tu

nhién ctia co thé kéu gao! Hau hét moi ngudi cam thay kho khin dé bat dau udng 8 ly nude mot ngay,
va xem no nhu la qua nhleu v6i mot “viéc vat". Tuy nhién, diéu | nay chi 1a binh thudng boi vi ban da
thich nghi v6i1 co the mAt nude min tinh. Mot khi ban bat dau uong nhleu nudc hon va cung cap cho co
thé ban thong diép rang "Nay, chiing ta c6 nudc! Chung ta c¢6 thé c6 tit ca ching ta mudn! "N6 s& nhin
dugc tin hi€u va ban s€ thuc su khat thuong xuyén hon!

N6i tir kinh nghiém c4 nhan toi, khi t6i quyét dinh bo tat ca cac rac rudi ma toi nap vao trong moi
ngay (giai khat c6 ga, Ca phé, nudc trai ciy), va khong udng gi ngoai nudc, t6i thiy hiéu qua ngay lap
tirc. Gau va tat ca cac loai van dé vé da toi d c6 trong nhiéu ndm qua d3 bién mat trong vong chua
day 3 ngay sau khi t6i bat dau uéng nudc! Toi da co nhiéu nang lugng hon, va giam thoi gian ngl cua
t61 xudng 2 gio.

Pu thir tha vi, sau khoang 6 thang khong udng gi ngoai nudc, toi v0 tinh v& mot tach voi Pepsi trong
do va lam 14y mot ngum. N6 cam giac nhu toi vira NUOOT 20 mudng dudng! N6 hoan toan ghé tom
va t6i gan nhu non oe!

Théch thire d6i v6i co thé chung ta 14 ching ta lién tuc dién giai thir chit 1ong dang udng dé khong
phai 12 mot phan co thé chiing ta, nghia 14 tao su lira di tw nhién. Céc co quan cta ching ta d6i pho
vo1 nd va "thich nghi". Thoi diém ban bat dau cho co thé cta ban nhirng gi n6 thuc sy nhu cdu va xurng
dang, no s€ cam on ban cho no, va nd s€ khong mudn quay tro lai voi thir "rac" khac!

Vay nudc anh hudng dén gidc ngd cta ban nhu thé nao?
Trong gidc ngl sdu ctia ching ta mach mau gidin ra va hau hét lvgng mau thuong duoc luu trit
trong cac co quan bén trong ctia chung ta trong sudt ca ngay sé& di vao co bap cua ching ta dé

phuc hoi ching. Néu co thé ban mét nuée, mau cua ban két ty lai v&i nhau va khong nhan duoc du tai
cac noi nd can, nd khong mang du oxy dén tit ca cic co bap cua ban.

Trong gidc ngit REM, ho hap va huyét 4p dot ngdt ting, mau chay tdi bd ndo va co bap ciing ting.

Hau hét moi ngwoi thire diy vao budi sang cwe ky khat nwée. Ngi ma khong cin nwéc trong hé
thong cua ban la twong dwong véi chay marathon 8 gio' ma khong can tiép nuérce !

Ngoai ra, m0t phan 16n nang lwgng cua ching ta trong dém tir h¢ thong ti€u hoda, con lai dya cha yéu
vao nudc! Néu hé thong cua ban thém nudc, co thé cua ban sé ti€u it nang luong dé

tiéu hoa thirc &n vao ban dém, va lam ban tap trung nhiéu hon cho giac ngu t6t hon. Két qua 13, ban s&
ngu it hon, va cam thay tran day sinh lyc hon va khoe khoan hon vao budi sang.

Luong nude phi hop cling dong mdt vai trd quan trong trong viée gitip d& diéu chinh nhip d6



nhiét dd co thé ctia ban. Nhiéu nudc hon giup ban kiém soat nhiét o co thé tét hon. Nhiét do

co thé cua ban 1a ddng hd co ban bén trong kiém soat khi nio va 1am thé ndo ban nga! Luong nuée
phu hgp trong co thé ctia ban s€ giap hé thong nay hoat dong & cap dd to1 vu cua no, giong nhu dau
dong co hién trong mot xe hoi.

Xa hon pham vi cua cudn ebook ngén nay dé noi vé loi ich cua nudc voi sue khoe cua ban, khong chi
gidc ngu cua ban. Néu ban goi tin nhin ndy dén tim, va quyét dinh tong lwgng nudc cho minh trong
mot 1an va cho tat ca, day 1a mdt phuong phap nhanh chong: Mua chai 2 lit nuoc giai khat c6 ga trong
sy lya chon ctia ban (Coca Cola, Pepsi, Sprite ...), mang chai vao nha tdim va do cac tht bén trong
xubng nha vé sinh, ban 1am diéu nay, néi véi chinh minh "T6i khong udng thtr “nude phan” (crap) ndy
nira!"

Rtra sach céc chai, va do6 day n6 véi nude uong. Pay 1a khoang nudc ban nén uong moi ngay!
Mang chai nay véi ban xung quanh nha va bat cir khi nao ban cam thay mudén udng / an cac loai rac
rudi kia, ban phai lam mot ngum nude. Muc ti€u ctia ban can phai hoan thanh it nhat 1a mot nira chai

trong mot ngay.

Ngoai ra, gitr mot ly nude trén givong cua ban khi ban di ngu. Khi ban thirc day, udng ca ly trude khi
ban bt dau ngay moi.

Thuc pham anh hwong dén glac ngu cua ban nhuw thé nao Chi can mot thay doi nho, ban c6 thé lam
cho che d6 dn udng cua ban, giic ngu s¢ ngan hon va sau hon. Khi t61 khong phai 12 mgt nha chuyén
mon vé dinh dudng va t6i khong mudn ndi vé

chuyén an kiéng trong cudn sach nay qua sau, thuc te 1la: H¢ thong tiéu hda ctia ban cham lai vao ban
dém, va no trd nén kho tiéu hoa thirc an hon.

Trong glac ngl su, rat nhiéu nang luong dugc yéu cau boi co thé ctia chiing ta dé bom mau qua co
bap va bd sung ning luong thé chat. Hau hét ning luong trong khi ngt dugc hut 1én boi hé théng tleu
hoa ctia chung ta, do d6, ban dwa nhiéu doi hoi hon vao hé thong tiéu héa ciia ban trong dém, gidc
ngii ciia ban s&é nghéo nan hon vé chit lwong.

Néu ban dang c6 bat ky thuc phém kho ti€u nao trong ché d6 an uéng cua ban, dac biét la thuc phém
do giau chat béo bao hoa, no rat co6 thé suy giam chat lugng giac ngi cua ban.

Cac loai thuc pham khac ma c6 thé 1am giam chét lugng gidc ngt cua ban 1a:

« Thirc an giau chit dudng va carbohydrates don, nang cao luong dudng trong mau va co thé
iy ra day nang luong (rd rang 1a dang lo ngai cho hé thong gic ngu).

« Thuc pham giy ra khi, ¢ néng hay kho tiéu. Vi dy. Cay, chit béo.

Mot s6 nghién ctru cling da dua dén su cha y rang viéc thiéu vitamin B va acid folic c6 thé anh hudng
giac ngu. Thi€u canxi va magié cling c6 thé 1am giam chat lugng giac ngu. Bo ndo su



dung canxi va magié dé san xuat mot hoa chat lam diu trong ndio, thiéu chat nay s& kho cé giac ngi sau.
Tw Thé Ngu Cua Ban

Tu thé ngu ctia ban cling c6 thé c6 anh hudng rat dang ké vé cach ban c6 giac ngu sau.

Néu ban ngil nam ngira, ban cam thay tot Tuy nhién, néu ban ngi nam sap, hodc can phai nam sap dé
ngu thiép di, diéu ndy co thé gdy mot s6 anh hudng nghiém trong vé gidc nga cta ban va lung ban!

Ngu nam sép dat ap lyc khong can thiét 16n mot sb co quan quan trong cua ban, nhu gan, da

day va rudt. Ban ciing s€ dat rat nhiéu cang thang trén cd va lung cua ban, ma lam cho gidc ngl clia
ban mat ngon, va thuong 1a mot nguyén nhan chinh cua van dé vé lung. Bét ctr khi nao ban dang ngu
trong mdt vi tri ddt ap luc khong can thiét trén co thé ctia ban, nd 1am cho ban kho khin hon dé cé giac
ngu sau.

Stress Tac Pong Nhur Thé Nao Pén Gidc Ngii Ciia Ban?

Stress hoan toan dugc kich hoat bai tam tri khi chung ta dang phai d6i mit voi tinh hudng ma ¢6 thé
dau kho nhat. Con ngudi trong tho1 dn 16ng & 10, stress rat hiru ich giup chung ta khoi thiét hai va canh
bao ching ta khi gap nguy hiém, n6 da gitip ching ta ton tai qua cac diéu kién khac nghiét. Trong xa
hoi ngay nay, su cang thang thudng 13 mot thoi quen rat gy phién nhleu ma co tac dung lon dén stc
khoe va ngan chin chung ta dat dugc nhitng diéu ching ta thue sy mudn trong cudc séng.

Trude tién, chuyén gi xay ra trong co thé ciia ban khi ban dang "bj stress"?

* Khi ching ta dang bt stress, ham lugng hooc mon adrenalin cua chiing ta ngay 1ap tirc tang 1én. Piéu
nay cung cap cho he théng than kinh ctia chung ta mot tia sét rat 16n, mirc do tinh to va cing thing co
bap ngay lap tirc ting 1én.

« Nhip tim ctia chung ta, huyét ap, ho hip, va lugng dudng trong mau ting manh.
« Song ndo cua chiing ta ting 1én cip cao hon ciia gidc quan vé su tinh tao va tinh sic sdo.

Ngay 1ap trc ban co thé thay cach stress ngin can chiing ta trai nghiém gidc nga chat luong, hoac tham
chi gidc nga xudng déc! Mot nhuge diém 16n ciia stress 1a mirc séng ndo cao khong d6i gitr thm tri
chiing ta chay dua trong toan b thoi gian. Nhu ban s€ tim hiéu trong phan sau, diéu nay co thé rat co
hai cho hé théng gidc ngii cia ban va c6 thé giy mét ngu.

Ly do khac stress ngdn chan ching ta ngu sau la vi lugng hormone "stress" cao. Nhirng hormone nay
lam cho giac ngl ctia chiing ta nhe hon va it nghi ngoi. Trong thoi an 1ong & 16

diéu ndy thuc su rat c6 loi, trong thdi gian cua stress ban c6 thé thire diy mot cach nhanh chong va
san sang cho tran chién vo1 da tha c6 kha nang giét ban. Tuy nhi€n, day khong phai 1a tinh hinh cho
chung ta ngay hom nay.



Stress tao ra mot md hinh trong tur nhur nhitng giac ngl ctia ba me véi dua tre, nguot cling co mot he
théng tinh tao cao hon, cho phép ho thirc day trong dém khi cac dira tré cua ho quay dong nhe. Tuy
nhién, chuyén nay khong lién quan gi dén stress.

Néu chung ta di siu vao phuong phap giam stress trong cudn sach ny, no rd rang s& trd
thanh mot cubn sach rat 16n - vi vay ching ta s& khong kham phé nhiéu. Tuy nhién, c6 mot vai phuwong
phap thu gian don gidn, ban c¢6 thé sir dung hang ngay s€ c¢d mot tac dong 16n 1én cac mirc hormone

nay.

N6 dugc chimg minh rang thuc hanh thu gidn hing ngay c6 thé ¢6 tac dung rat c6 loi vé mirc hormone
stress cua ban, do do cai thién giac ngu ctia ban va strc khde cua ban. Chung ta s€

kham pha thu gian tinh than trong phan sau cta cudn sach ndy. Ban cé thé tim thdy mét phan thi gidn
ddc biét trong phu luc cua cuon sach nay.



Phan Tém hroe

Moi ban tham gia bai kiém tra ngan dé hiéu va nhé tot hon nhirng gi ban vira doc.

1. Nhin dii anh sang mit troi 1a rat quan trong béi vi ...

a. Chung ta s& tan chay néu chiing ta khong nhan di 4nh sang mit troi.

b. C6 mdt lan da ram ning 1a t6t va s& thu hit ngudi dep vao cudc sdng ciia ban.

c. Gitp nhiét 6 co thé ctia chiing ta trd nén can bang hon, va thic day gidc ngi sau hon.
d. N6 lam ting giac ngit REM ctia chung ta.

2. Thuong xuyén tap thé duc giip hé thong gidc ngii vi a. Gitp co thé ting nhiét d6 nhanh hon va
dinh di€ém dat vi tri cao hon va tri hoan nhiét d6 co

thé gidm vao budi toi.
b. Khtr nugce, va diéu nay tot vi nudce co hai cho giac ngu.
c. Thu gian tat ca cac co bap cua ching ta gitip ban ng sau hon.

d. Tudc di viée lam ban vo1 banh ran, cho phep ban ngt ngon hon khi ban mo dén banh ran va thuc
pham rac khac.

3. Nhirng gi md ta tot nhét cac tac dong ciia Kinh mat Ién gidc ngi ciia ban?

a. Kinh rAm gitip ban trong ngot ngao va hap din, do d6 ting chat luong ctia gidc nga cta ban.
b. Kinh ram ngin chin 4nh sang di vao mit ctia ban, gitip ban ngi vi anh sang ¢ hai cho ban.
c. Kinh rdm nginchin gidc ngi chat luong vi n6 gidi han ban tiép xtic anh sang mit troi tir
20% dén 90%.

d. Khong c6 & trén.

4. C6 mdt thoi gian thirc diy déu din cAc ngay trong tuin va cudi tuin la tot béi vi ...

a. Cho phép nhip di€u nhiét do co thé ctia ban tré nén can bé‘mg va dang vi tri.

b. N6 khong tt. Kacper 1a mot nguoi tAm than chi mudn toi mat ngii trong ngay cudi tuan.

¢. Cho phép mat ctia ban dé c6 dugc mdt md hinh binh thudng dé tiép xtc anh sang gitip on dinh nhip
diéu nhiét do co thé cua ban.



dA&C

5. Ban nén dung thoi gian cho gidc ngii trura ngén bao lau?
a. Mién 1a n6 can dé cam thay tot

b. 3 gio tré 1én

c. 1-2 gio

d. 10-45 phut

6. Lwong nuwéc phu hop 1a tot cho hé thong gidc ngii clia ban boi vi: a. N6 1am cho ban di vao nha
tam thuong xuyén hon va di€u nay s€ gitip ban ngu.

b. Song ndo cua ban s¢ lam ra mot ho boi ra bang nudc trong co thé cua ban va ban ¢6 mot khoanh
khac vui vé va thu gian uong rugu tequila va Pina-coladas tat ca cac ngay trong ho boi.

c. Cho phép mau ctia ban mang oxy dén co thé ctia ban tot hon cho giac nga sau, co thé ban sé& duogc
nap nhi€u nang lugng hon.

d. Cho phép ban diéu chinh nhiét 46 co thé d& dang hon vi lugng nude thich hop co thé ban.
e.C&D

7. Ruou cé hai cho h¢ thong gidc ngii vi

a. N6 khir nude ciia co thé.

b. Tudc di ctia ban gidc ngl sau va giac ngi REM.

c. Tao ra mot phan tng cua gidc ngd REM ma két qua ngii khong ngon va thudng giy réi loan gidc
ngu.

d. D6 1a chat doc cho toan bd co thé cua ban.

e. TAT CA'Y TREN.

8. Giir su tinh tao lau hon ...

a. Lam cho kho ngu.

b. Pt thém doi hoi cho hé théng gidc ngd cua ban va thuc diy gidc ngd sau hon.
c. Cung cap cho ban mdt liéu 6xy nguy hiém trong ca ngdy ma c6 thé gay tir vong,

d. Cung cap cho ban mot co hoi 16n hon dé phoi minh véi 4nh sang trong ngay va dé ting mirc do hoat



dong trong ngdy, diéu ndy gitip can bang nhiét dd co thé nhip diéu.

e. B&D



KHONG THE NGU PAY bU?
Phuong phap Chién Pau Chirng Mat Ngii va Nhirng gi Ngiin Chin Ban ¢6 Giac Ngii Khée Manh

Ban d4 bao gio gap kho khin dé roi vao gidc ngd? Hodc c6 1& ban thudng xuyén thirc ddy lic ban dém
va khong thé ngu trd lai? Nhu ban da biét, cong viéc ban dau cua to1 la tu van giap do

moi nguoi chita bénh mat ngi man tinh, chirng r6i loan ctia ho dugc diéu tri tai
www.WonderfulSleep.com. Néu ban tirng bi mat ngu, ban c6 thé dang ky mot khoa hoc cap toc dé tim
hiéu nguyén nhan cua né va cach thirc xir 1y nd. Ban ciing s& c¢6 thé dung thong tin niy dé ning cao
chit lwong gidc ngi cta ban.

C6 ba loai mat ngu:
Loai 1) GiAc Ngit bat dau Chirng mit ngii

Khi ban khong thé di ngi va thuong phai nam trén giuwong tr 30 phat dén 3-4 gior (hodc hon) trude khi
ban cudi cung da ngu, sau khi lo lang nhiéu, cang thang, 1an qua lan lai. Ban thudng thirc day véi mot
con nhtrc dau khing khiép, cam thiy budn ngt hodc v6i con dau toan bo co

thé ban.
Loai 2) GiAc Ngit Duy tri Chirng mit ngii

Ban di ngu binh thuong, nhung ban thirc day vao ban dém, mot 1an hodc nhiéu 1an va ban khong thé di
ngu trd lai, hodc phai mat mdt thoi gian dai ban maoi c6 thé ngu tro lai.

Loai 3) Giic Ngit Roi loan Chirng mét ngii

Ban di ngt binh thudng, ban ¢ gidc ngt véi mot s luong thoi gian théng thudng (7 -8 g16' cho nguo1
16n, S—Q g10 cho nguoi gia), nhung ban thirc day khong thoai mai, vé1 mot con nhirc dau, dau, cam
giac budn ngy, chodng vang, vv

Hau hét cac Ching MAat ngii mac phai 1a mot su két hop ctia loai 1 va 2, néu ban bi loai 3, ban co
nhleu kha nang mac chirng ngung tho khi ngu, hodc PLM (thoi ky chuyén dong chan tay), hodc rdi loan
gidc nga khic bén trong. Ngoai ra, néu ban dang mang thai thi rat thudng trai qua loai 3 Chirng mat
ngu, dac bi€t 1a trong cudi chu ky 3 cua thai ky.

Ban di biét vé nhirng cai c6 thé 1am cho gidc nga va gidc ngi chit luong. Ban d c6 thé co mot su
hiéu 13 tai sao hau hét moi ngudi khong thé ngil, hodc ngt kém. Ban ciing da hoc duoc mot sd van dé
co ban vé y thirc va tiém thirc tAm tri. Nhiing gi ban s¢ hoc ¢ day la mot co ché rat tha vi ma trén thuc
té ngan nglra nhitng ngudi bi chirmg mét ngu tir gidc nga!

Cac Loai Ciia Chirng Mat Ngii



Mt ngii ngiin han
C6 hai loai mat ngt, mit ngl ngan han va mat ngi man tinh. Mt ngi Ngan han IS kha pho

bién, tat cd4 moi ngudi trong cudc séng ctia ho déu bi mat ngu tai mot thoi diém nay hay thoi diém
khac, va n6 la cac tac dong tur nhién trong cude song chiing ta nhu stress,gia dinh va cac Van dé m01
quan hé, tai chinh. Suy thoai, y t& va van dé strc khoe ciing rat pho bién nguyén nhan gy mat ngil ngan
han.

Diéu nay thuc su quan trong ban phai hiéu khi di vao van dung. Pbi v4i hau hét moi nguoi, mat ngu
ngan han chi kéo dai vai ngay, sau d6 mo hinh giac ngu cua hg binh thuong tré lai.

Déi voi nhitng ngudi khac, khoang thoi gian d6 khong bao gid két thiic, Mat ngil ngan han sé

tro thanh mot phan cudc séng hang ngay ciia ho, duy tri mai Mat Ngu Tac Pong Xoay Vong Lip, mat
ngu ngan han c6 khuynh hudng tré thanh:

Mit Ngii Mén Tinh

Néu ban ¢ Van dé gidc ngu thudng xuyén, theo d6 ban co mat ngii man tinh. Thuong xuyén budn ngu,
nhtrc dau, tram cam, va nang luong thap hién nay 12 mot phan ctia cudc song hang ngay cua ban, giac
ngt dén hoan toan 1a sy tra tan. Pung lo lang, t6i di timg bi va t6i biét nd cam thay nhu thé ndo.

Phin Ung Giac Ngit Tw Nhién

Sy khac nhau gitta mot ngudi ¢ van dé vé gidc ngt va mot nguoi cd thé ngi mot cach dé
dang?

Cau tra 101 nam trong phan Gmg gidc ngt ty nhién.

Ban nhé lai, giai doan dau tién cua gidc ngi 1a Giai doan 1 Gidc Ngi. Ban trong giai doan ndy song
ndo ctia chung ta thap hon tir song beta cho dén alpha va song theta, va chung ta di vao Xir so than
tién cua Alice, ngdy ma ta trong giai doan mo udc d6 dua ching ta siu hon vao gidc ngi. Pbi v6i hau
hét ngudi phan Gmg nay 13 ty dong sau khi nim trén givong trong mot vai phut, toi goi phan Gng nay
phan wrng ngu tu nhién.

Hau hét thoi gian, khi ching ta nam dau gbi vao d6, khi ching ta cam thdy sy 4m 4p ctia cac tAm chin
xung quanh chung ta va nhim rnat cua chung ta, tim tri cua ching ta nhn duoc tin hiéu va ndi: "Okay
guys! No day roi! Pén lc ngi rdi ... giam nhip tim, séng nio thap, ching ta 1én duong thoi "! Bai bay
gid, néu chung ta chi don gian 13 mang nd ra khoi con duong ctia tim tri va dé cho no di con duong
ctia riéng nd, chiing ta s& tu nhién di vao Giai doan 1 gidc ngl va giac nga dung theo sau.

MAat ngt min tinh x4y ra do phan ng gidc ngi tw nhién giam. D6 13 ¢ thé do phan tng giac ngu tu
nhién cua ban hoan toan bi xoa bo bo1 mét qua trinh goi 1a "Neo Tiéu cuc”, day la cach phat trlen
chirng mat ngii man tinh. Thong thudng nhitng ngudi ¢6 mat ngil méan tinh ciing séng mot cude sdng



theo phong cach lién quan dén tit ca cac thoi quen nga xau ching ta d néi luc trudce, 1am cho gic ng
trd nén kho hon dé c6 dugc, va khi ho ngu, giac ngu rat khong thdéa man.

Chiing ta s& khong n6i chuyén mat ngi kinh nién nita trong cudn sach nay, tuy nhién ban c6 thé tai vé
mot e-book mién phi tuy€t voi to1 da viet vé chu dé nay tai: http://www.WonderfulSleep.com

Néu ban giéng nhu hau hét moi nguo1i, theo d6 ban co thé da c6 mot thoi gian trong cudc séng cua ban
khi ban trai qua chirng mat ngii ngan han. Mot céi gi do da xay ra, va ban khong thé

ngu, co 1€ diéu nay xay ra mdt vai ngay hoac vai tuan mot 1an. Piéu gi ngan can chung ta ngu ¢
nhirng tho1 gian nay? va lam thé nao chung ta c6 thé chién dau véi1 Chirng Mat ngt ngan han?

Mat ngti ngan han s& xdy ra khi ngu phan rng tur nhién cua chung ta bi gian doan, va ching ta khong thé
di vao Giai doan 1 gidc ng. Mic du thire t& ma chung ta dang ¢ trén givong va mit nham lai, song
ndo cua ching dang ta ¢ trong giai doan beta song ndo.

Cudc Pua cia Tri Oc

Ban dang nam tinh tdo, va ban khong thé ngt dugc vi tim tri ctia ban khong thé ngirng suy nghi! Tai
sao tam tri cia ban khong thé cam mom!?

Trén thue té, nhu diéu dang xay ra, nd lyc di dén giéc ngu cua ban la KHONG THE, do n6 1a két qua
cua dua trong tam tri ban. Thyc t€ n6 thuc sy lam ban dang nam tinh tdo d6 la nham tao ra cudc dua
trong tam tri cua ban! Do 1a mot khai niém kha tha vi phai khong? Haha ...

Puoc r6i, cho phép toi giai thich.

Suy nghi ctia chiing ta 1am viéc theo cach gidng nhur 1a mdt hon tuyét 1in xudng mot ngon doi.

Qua bong tuyét dan dan 16n hon va 16n hon va 1on hon. Suy nghi ctia chung ta 1am viéc trong mot strc
day rap khuon, co nghia 1a khi ban cham chu tap trung vao trong mot y nghi, ban thuong gitr suy nghi
vé ¥ nghi do, va y nghi d6 s& dan dén nhitng ¥ nghi khac vé ban chat do.

Wow? Pién mat? Khong han thé, hiy dé t6i 1am cho no rd rang hon mot chit.

Khong dugc 1am diéu niy.

Khong dugc ¢6 hinh anh ciia mot chiéc xe tai mini mau xanh da troi sang ruc dang chay xudng mot
con duong dai véi hai cai cay trén bén phai cua no.

Ban c6 hinh anh nhitng gi t61 vira n61? Naughty Naughty! Pa n6i v&i ban khong!

Ha! Quan diém cua t6i 13, tAm tri ctia ching ta hoat dong bang cach lién tuc chyp 1ay dir liéu va xu 1y
no. Qua trinh nay thudng ndm bén ngoai sy ki€ém soat ctia ban. Ban khong thé khong nghi vé mdt chiéc
xe tal mini mau xanh sang choi bat cur khi nao t61 dé cap dén nd, tam tri ciia ban bao gio cling c6 hinh
anh mdt chi€c xe mini thay vi nghi v€ n6. Thuong thi tam tri ching ta trong 10c nay ¢ mot tam tri "cta



riéng nd" va né s& van dong ngoai tam kiém soat cua ban, ngay ca khi ban y thirc dugce no. Néu cai
ban dang nghi 1a doi hoi qué nhiéu suy nghi ¢6 y thirc, di€u nay ngin khong cho ban vao Giai doan 1
Giac Ngu.

Quy tic la:

"Bat ctr khi nao tap trung ¥ nghi, ¥ nghi s& tudn chay."

Hau hét chung ta bi diéu kién hoa dé nghi vé khong nghi gi khi ching ta di ngu, tim tri cua ching ta tu
nhién chi dong tat sau mot thoi va ching ta di vao giai doan 1 giac ngu. ‘Tuy nhién, trong luc cang
thang, tap trung cuia chiing ta hoan toan khac va suy nghi cua chung ta tiép tuc dong chay theo hudng
khong ngu. DE t61 cho ban mot vi duy, gia sir ban dang c6 gang thu gian khi ban dang nhan manh mdt
chut ...

Ban nghi:

Hmm .... Troi thét dep dé téi mét cong vién 1om ngay bay gio.

Voi nhitng con chim,

va nhitng con ong .....

va tdt cd nhitng cdi cdy nhé bé hanh phiic ...

T6i dang di bé trong céng vién, lalala ... nhin kia, c6 mot bang ghé trong céng vién, Hay ngéi trén
no ...

Hey ... T6i dang ngoi.

Ban biét d6 ... Téi ciing ngoi nhuw thé nay trong vin phong moi ngay...

Toi khong thich cong viéc cua toi, tai sao trén tradi dat nay toi lai chon lam viéc o do, toi da nght
cdi gi vay nhi?

Ban biét khéng, 6ng chii ciia téi la mét ké ngd ngdn thuee sir.

Khéng thé tin dwoc éng ta phdn céng téi dw dn do.

Oi Khéng! Thoi han chi c6 vai ngay!

Chuyén gi sdy ra néu téi khéng lam né?

moi nguoi sé nghi i vé téi trong phong hop?

Phong Hop ... Co mot may ca phé o do.



Téi uong ca phé qua nhiéu.

T6i dd c6 tat ca cac muc tiéu vé dinh dwéng hop Iy va téi da khéng theo kip chiing.

Tai sao t6i luén luén thit bai?

Diéu nay giong nhw thoi gian & truong trung hoc khi t6i da trieot ky thi ciia téi.

Truong trung hoc — Co mot co gai o truong trung hoc toi thuc sw thich.

Cé dy khéng thich téi!

Diéu nay cam thdy rat khing khiép! Tai sao ¢é dy khéng thich t6i!? Pd cé gi sai véi t6i?
TAI SAO TOI KHONG THE NGU?! Cé cdi gi d6 sai lam dang dén véi t6i!

Suy nghi ctia chung ta ¢ thé d& dang di chuyén tir di bd trong mot cong vién dén lam séng lai tinh
huong cang thang hét 1an nay dén lan khac, don gidn chi vi strc day nhan thirc. Vay giai phap 1a gi?

N6 don gian: Ban phai hudng sy tip trung chl y ctia ban vao thu gidin, va khong cb ging dé *
SUC MANH * giac ngu t4i.

Tat nhién, thu gidn ciing 1a mot thach thirc d6i v6i hau hét moi nguol...
Duoc réi, ahhhhhhh, ... thoi gian dé thie gidn.

Wow! Diéu nay cam thdy thdt tot.

Duoc roi, téi chi can quay dau téi qua huwéng do.

U'... Thu gidn.

Cho ti, can phdi di chuyén cdnh tay cia téi ... D6 ...

Duoc réi ban biét do, téi nghi téi thich quay qua hwéng khdc hon.
Ban biét do, thuw gidn khé hon téi nghi mét chiit

Tai sao téi khéng thé thw gidn?

Duoc réi ... Chi can thw gidn ...

THU GIAN ME KIEP!

TAI SAO LAI KHONG THE THU GIAN! AHHHHHHHHHH



Mot lan nita, thuong 1a lyc day nhan thirc s& tiép nhan va don gian diéu chinh vi tri quay qua quay lai
tir dau dén gio! Ching ta s€ giai quyét cach dé chién dau voi quay qua quay lai ngay day.

Cau tra 1o1 nam trong tat ca cac tap trung sy chi y cuia ban vao viéc thu gidn, va sy tap trung cta ban
hinh dung v& mot cai gi d6 rat d& chiu, ban co the thuong thirc n6 ma khong can phai suy nghi vé no.
Muc tiéu ctia ban khong nén 13 phai roi vao gidc ngii, nhung chi can thu gian.

Ly do cho diéu don gian nay la: Ban cang tap trung vao cac co ging dé nga thiép di, cang thit vong va
nhin manh, ban s& tro veé cac khai niém dé khong roi vao gidc ngi, diéu nay s€ thuc day tu tudng clia
ban vao mot hudng rat tiéu cuc. Khi ban hoan toan thu gidn tm tri va co thé

ctia ban, song ndo ctia ban thip hon - diéu ndy da duoc chirng minh bang cach thuc hién cac nghién
ctru khoa hoc vé thién dinh. Nhu ban da biét, song ndo thap hon dan dén Giai doan 1

Giac ng.
Mot Iy do khéc 1a tai sao rat nhidu ngudi co xu hudng suy nghi mai mai khi ho di ngi boi vi ho

tham gia vao cac hoat dong rat kich dong suy nghi trong budi t6i, chang han nhu tranh luin v&i ngudi
khac hoac lam vi€c trén may tinh. Ban nén luon luén cho phép ban than c6 mdt con xa

ho1 trong khodng tho1 gian trude khi ban di ngu.

C6 rat nhiéu phuong phap thu gidn tim tri va co thé ctia ban. Trong phan ting kém cudn sach nay, ban
s& tim thdy phan thu gidn co thé va tam tri dé hudng dan ban thuc hién qua trinh nay trong mot vai
cach don gian. Bay gid, hdy xem xét vai phuong phap dé tim tri ban yén tinh trong thoi gian ban
khong thé ngu.

Khoa hoc ciia Pém Ciru - giai phap thay thé

Tai sao dém ctru khong lam viéc?

Vang, néu ban da suy nghi vé n6 ... 1a 1{i clru dang nhdo nhio thinh thoang nhay qua hang rao tirng con
mot khong phai 1a cach dé tAm tri diém tinh! Khai niém d6 ciing v6 1y, 1an cudi ciing ban nhin thay mot
con ctru nhay that cao trong khong khi qua mot hang rao la khi nao? Ciru la dong vat tyr nhién rat ludi
biéng danh phan 16n ca ngdy ctia nd dn udng va ngi. Néu ban c6 khuynh huéng DAY POA bang ¢ém
ctru, dém mot ta ngt dan ctru v6i xem mot ta cach dinh hinh ZZzzs trong nhitng bong bong quanh dau,
trén dong co xanh yén binh, cai nao s& lam viéc tot hon: o)

Dudi day la mot vai ki thuat t6t hon dé 1am cham lai nhirng suy nghi cua ban, khi tam tri ctiia ban chi
duy tri cudc dua.

Thheeee sllooowwwwwwwww mmeeeetthoooodddd

K thuat nay hoat dong rat tot. Cai ban 1am 1a nghe nhitng suy nghi ctia ban nhu thé ban dang néi chung



lam cai gi ami thé, hoic néu ban 1a mot nguoi nhiéu truc quan, ban co thé hinh dung suy nghi nhu 1a
ching dugc viét trén giay hodc trén mot man hinh bén phai ¢ phia trudc cta ban. Sau do, bat dau y
thirc nghe / xem suy nghi cua ban nhu thé chung dang hoat dong trong nhiing chuyén dong cham.

Vi du, néu diéu nay 1a mot trong nhiing suy ngh1 ctia ban: Ong chii ctia t61 nhu mot ké ngu ngde, toi
khong thé tin nhirng gi 6ng di 1am ngay cudi cling tai noi 1am, toi khong thé tin 13 toi dang lam viéc tai
cong ty do, to1 da nghi gi vay!

Mot khi ban nhin thay ban dang suy nghi theo cach nay, dimng lai, va phat lai rat cham nhitng suy nghi
trong dau cua ban:

Oo6ng chuuuuuuu t6iiiiiiiiii ........ nhuuuuu. ....... keeeeeeeee ngoooooooc, khoooooong thee

......

Sau khi ban phat cham lai cac y nghi, ban co thé dua gidn véi n6 lap di lap lai, cang luc cang cham
hon, 1am cho nd ngin hon va ngin hon nita moi lic, cho dén khi ndé mit dan hoan toan.

tie 1a:

Ong chii ctia t6i nhu 1a mot ké ngde ...
Ong chii ctia t6i nhu 1a mot ...

Ong chui ctia toi nhur . ..

Ong chu ....

Ong ...

O...

Phuong phap nay rat hiéu qua vi hai 1y do:
1) N6 sé& cho ban cai gi khac dé tap trung hon 14 that vong.

2) No dat tap trung thu gian vao tam tri ctia ban, s€ dua nhiing suy nghi ctia ban theo mot hudng tich
cuc, va ngan chan suy nghi cta ban tir vong dua ro1 rac quanh khap moi noi.

Khi ban ¢ ging dé 1am diéu nay, ban s& thdy mot chat khang cur tir tAm tri cta ban, thinh thoang ¥ nghi
s€ tr¢d lai duong dua trong tam tri. Pon gian chi can ap dung cac ky thuat tuong tu dé 1ap di 1ap lai va



ban s& thiy minh thu gidn va sém mudn gi ban ciing ngu.
Phuong Phap Bing & Phin Viét

K¥ thuat nay hoat dong t6t néu ban 1a mot nguoi rat truc quan. Néu tAm tri ctia ban dang chay dua, ban
c0 thé hinh dung suy nghi ctia ban nhu theé chiing da dugc vi€t trén mot cai bang viet phan den tai cung
tho1 gian. Bat ctr khi nao mdt ¥ nghi mé&1 dén, vi du: O khong, t61 s€ mic gi vao ngay mai?

Hinh dung cta ban tir tir x6a sach nhitng suy nghi ra khoi tim bang phan, dé lai n6 hoan toan trong,
Phuong phap ndy s& c¢6 tac dung trong tir nhu phan trude do.
Chién Pau Véi Lin Qua Va Lin Lai

Chting ta déu c6 nhitng dém ma chiing ta khong thé tim thiy phan thoai mai ctia giuong va trai qua lin
qua lan lai cho dén khi hét dém. Tai sao di€u nay xay ra?

Vang, mong mudn "lan qua 14n lai" cta ban, thuc su khong phai 1a két qua ban khong duoc thoai mai,
ma do la két qua cua ban khong cam thay thoai mai. Trong mdt cam giac tAm tri sau sic hon ctia ching
ta mudn chiing ta thu gidn, nhung hau hét cac 1an chiing ta dién giai thong diép nay 1a "tim mot chd
thoai mai trén giudng . Thuc sy thu gidn xuit phat tir bén trong ban, va phai dugc kich hoat boi qua
trinh suy nghi bén trong cta ban.

Vi du: Ban ¢ thé trong mot cai vong vao mdt ngiy hé nong birc & Hawaii, nhung néu ban dang suy
nghi vé viéc liéu thi trudng chirng khoan sé& ting hay giam, va ban da c6 mot 100 tri¢u do la trén do,
ndé THU'C SU phién ha cho ban, no khong phai 12 van dé véi vi tri vong ctia ban, ban khong thu gian!

Néu ban dang nim trén girong va ban nhan dugc yéu cau duoc lan qua hodc lan lai, do1 mot chut, ban
s€ ngac nhién khi thay né bién mat nhanh nhu thé nao! Khi ban nhan dugc cac yéu cau dé 1an va 1at,
hay tu hoi "Lam thé nao to1 ¢6 thé tap trung vao cai gi khac ngay bay gio dé

cam thiy thoai mai hon" véi su ltra dbi d6 trong khoang 15 giy, ban s& ngac nhién khi thy yéu cau
lan va 1at don gian phai dan, va ban nhan ra rang tat ca cai ban thuc sy muon lam la thu gian.

Hiéu diéu d6 néu ban bat dau 1an va 14t, nd s& khong két thic chi vai MOT 1an 13n hodc 14t, vi hiéu
ung lyc day, ban s€ chi tiép tuc 1an va 1at dén luc binh minh!

boi khi cac yéu cau dé di chuyén thuc su cao, hodc c6 thé ban thuc su dang ¢ trong mot rat vi
tri dau trén givdng cta ban. Néu ban hoan toan PHAI di chuyén, lam diéu d6 theo cach nay: 1) Di
chuyén, nhung di chuyén rat cham. Hay nh¢é cai ma ban cam thay khi ban thirc day trong bu6i sang va

ban dang rat budn ngy, liéu ban c6 di chuyén rat nhanh chong sau d6?

2) Khi ban di chuyén rat cham, dat mot nu cudi tuoi sang trén khuon mit 16n cia ban, va hit mot ho1
théd that sau.



Mot 1y do khac tai sao lin va 14t giit chiing ta tinh to 13 vi chiing ta 1am diéu d6 rat nhanh, va chung
ta lam di€u d6 nhi€u hon, né mang lai cho chiing ta nhiéu khich dong hon! Vi vay, thuc hiéc no rat
cham, va dam bdo tr nu cud1 dén hoi thd sau, ban s€ nhan thay su khac biét :-) Han Che Ngu

Han ché nga c6 18 1a ki thuat manh m& nhat dé chién dau mat ngii ngdn han va mit ngi mén tinh. Quy
luat cua han ché ngu rat don gian:

Néu ban khong thé ngil va ban nam 1 khong ngu trong giuvong cua ban lau hon 30 phut, hay ra khoi
girdng! Van ra khoi givong cho dén khi ban cam thiy cam giac mét moi dén véi ban, sau d6 quay tro
lai givong.

Piéu nay lam viéc bdi vi nd ngat mo hinh suy nghi ctia ban. Néu ban nam tinh tdo trén givdng 1au hon
30 phut, tam tri cua ban dang chay dua, va ban khong thé thu gian. Khac biét 1a ban khong thé tac dong
d6t ngot 1én trén dau va thu gidn ngay 1ap tirc. Ban da chi don gian 13 tao ra qua nhiéu luc tiéu cuc va
nd gitr ban tinh tdo! Pay 14 1y do tai sao thirc ddy va ra khoi givdong 1a cach tot nhat dé 1am gian doan
suy nghi ndy. Bat budc ra khoi giwdng 13 mot cach tuyét voi dé

tAm tri cua ban thong sudt va cam giac budn nga quay trd lai trong ban.

Han ché ngi ciing s& gitip khoi phuc lai cac lién tedng dén givong ngt thich hop (xem dudi day)
Lién Twéng Giwong Ngit Xau
C6 bao gior didu nay xay ra véi ban?

D6 1a cudi ngay, va ban cam théy mét moi ... tham chi ban ngap mot chut. Ban mac do ngu vao, tat
den, leo 1€n giwdng, va dot nhién ban toan tinh tdo va ban khong cam thay mét moi nira?!

Pay 12 mot kinh nghiém rat phd bién cho bat ctr ai c6 van dé vé ngi. D6 1a mot két qué ciia lién tudng
giudong ngu xau.

Nhu khi ching ta dang trai qua ca ngay, tdm tri cua ching ta lién két nhirng kinh nghiém nhat dinh dé
nhirng cam xuc hodc trang thai tinh than, di€u nay xay ra ma ching ta tham chi khong ¥ thirc dugc no.
Trong thd1 mién va NLP (ngdn ngir 18p trinh tu duy)cai nay dugc goi 1a neo trang thai.

M6t neo c6 thé 1a mot kinh nghiém, mot huong vi, xiic giac, khiru gidc, hoac am thanh ngay lap tirc tai
tao trang thai cam xuc trong co thé cua ban. Vi du, ban c6 mdt bai hat yéu thich, bai hat d6 lam ban
cam thiy quen thuoc? Khi ban dang doc nhitng dong niy, hiy ¢ ging nhd dén bai hat d6. N6 khong co
vé gi nhu ban dang nghe 101 ctia bai hat ma 1 nhirng cam xtic nhu thac d6

dang chay vao trong ban? Diéu ndy xay ra boi vi tai mot diém thoi gian ban nghe bai hat 1an dau tién,
tho1 diém ma ban dang c6 nhiing cam xtic d6 va nhitng cam xuic tré thanh neo vao bai hat do.

Thong thudng khi nguoi ta khéng thé ngit ho ¢d gang doc mdt cudn séach hodc xem TV trén giwdng dé
gay buon ngu, nhitng hanh dong nay thuc sy 1am cho mat ngu tré nén t¢ hon. Xem TV khong chi gitr
tam thirc cua ban tinh tdo va trong vong dua, n6 con neo cam xuc thao thirc 1€n girdng ngu cua ban.



Diéu nay dugc tAm tri lién két dén giwdng cua ban nhu mdt noi dé

ban "nghi rang," khong dugc ngi. Pidu nay hoan toan 1am nhidu loan gidc nga phan tng t
nhién.

Giuong cua ban CHI nén duoc st dung dé ngu va sinh hoat tinh duc, khong c6 gi khac.

Rat nhiéu nguoi str dung giuvong va phong ngil cia minh cho nhiéu muc dich. Con ngudi ciing c6 xu
hudng hAm néng tinh cam véi v, chong/ ngudit tinh khac trong phong ngu, day 1a mdt cai khong cuc
16n,khong khi ban lién két chinh cam xtic cua su that vong véi givong ngu!

Piéu nay la khong tot trong bat ky hoan canh nao!) Tranh str dung phong ngtl ctia ban nhu 13 mot
van phong, mdt phong tap thé duc, hodc mot khu vure luu triv. Khong ¢ lai givdng ngi cta ban trong
ngay, khéng nam trén giuong khi ban dang noi chuyén trén dién thoai, str dung giudng ctia ban chi dé
ngu hodc lam tinh.

Di tam Nwdc am véi Bon Tam hoiac Voi Hoa Sen

Mot 1y do khac tai sao ban c6 thé gip kho khin khi roi vao gidc ngil vao ban dém1a vi nhiét do

co thé ban don gian 14 khong giam! Néu trudng hop ndy, né cé thé c6 nghia: Ban khong nhan duoc anh
sang mit troi day da hodc tip thé duc trong ngay. Hodc ... ban chi can can ngu it hon! Van tinh tio 1au
hon va diéu nay sé& khong thé 1a mot van dé :-) Néu van dé ndy van con tiép dién, ban di tim nudc
nong trude khi di ngt c6 thé gitp giam nhiét do co thé cua ban, tuy nhién, ban phai lam diéu nay dung.
Rat nhiéu ngudi ¢6 ¥ kién trai nguoc nhau cho du di tim nong hodc tam trudc khi ngi thuc sy gitp
ban roi vao gidc ng.

Néu ban c6 mdt bon taim hodc voi sen qué nong, ban phai mat it nhat 60-90 phut trudc khi di ngu,
khong it hon. Khi ban tim voi sen nong, nhiét do co thé cua ban tang 1én rat nhanh. Do 1a 1y do tai sao
ban cam thdy tuoi tin va tinh tdo sau khi tim nudc ndng trong budi sang. Tuy nhién, sau mirc ting
nhanh nay, nhip diéu nhiét 4o co thé phan Gmg lai bang cach bat dau roi nhanh sau khoang 60 phit.
Pay 1a 1y do tai sao chung ta thudng cam thiy mét moi va hon mé trong gior du tién vao budi sang
nhiéu nhét (trir khi ban tdp thé duc vao budi sang). Phan 16n moi ngudi chon cach chdng lai su suy
giam nhiét do co thé nay 1a véi caffeine. .. khiép!

Mot bon tim hodc VOl sen nudc nong co thé giup ban vao gidc ngu, chi khi ban tim 60-90 phit trudc
khi ngi. Néu ban c6 ging ngl ngay sau khi tim nong, sy ting nhiét 6 co thé s& lam cho né khé hon.

Su suy giam nhiét d§ co thé 1a mot kich hoat tu nhién cho tAm tri ban dé thu gian co bép cua ban, ha
thap soéng nao cua ban va di vao Giai doan 1 Giac Ngu.

Nhi¢t Do Phong

Nhiét do trong phong ctia ban ciing c6 thé anh hudng dén gidc ngi ctia ban. N6 ¢6 thé anh hudng dén



kha ning dé ban roi vao giac ngu, ciing nhu chat lwong giac ngli cua ban.

Néu ban dang ng trong mot cin phong rat ndng hoic am udt, ban cé thé gip ric réi voi gide ngt sdu
nhu co thé ban s€ gap kho khan khi 1am giam nhi€t dg co thé ctuia ban. Puong nhién nhiét do co thé cua
ban s€ khong ro1 mot cach nhanh chong hodc va phan ting giac ngu tu

nhién c6 thé bi gian doan.

Nghién ctru cho thiy ngii trong mdt cin phong mat mé véi mot bau khong khi d& hon rat nhiéu khi nga
trong moi trudong nong. Ban cling ¢6 giac ngu sau hon khi ban dang & trong mot moi trudng mat me.

Hay lo1 khuyén nay, nhung dung qua cyc doan! RS rang, néu nhiét do cua ban 1an lugt xudng diém ma
ban dang dong bang, thi roi vao gidc ngu cting kho khan khi co thé ban cb ging ning cao nhiét do ctia
ban dé ton tai.

Anh Sang Nhwr Thé Nao ma tao ra Sw Mat ngi

Ban nhé lai, melatonin 1a mdt hormone trong co thé diéu khién gidc ngii ctia ban, va diéu chinh phan
g v6i luong anh sang c¢6 san cho ban. Melatonin dugc san xuat khi ban dang tiép xtic voi bong toi.
Melatonin nhiéu hon trong co thé, nd s& d& nga va nga sau hon. Néu ban ¢ qua nhiéu anh sang trong
phong khi ban ngu, mirc d§ melatonin ctia ban s€ bi anh hudng!

Nghién ciru gan day cho théy melatonin thim chi con bi anh hudng boi anh sang cham vao da cua
chung ta, khong chi la dén mat. D6 1a 1y do tai sao nd  quan trong nhu vay dé ng trong bong t6i, va
mot 1an nita, tai sao ban nén NHAN NHIEU ANH NANG!

Néu ban dang c6 mot dén ngu trong phong cua ban, hodc ngu trong mot can phong voi anh sang duong
phd ri ra thong qua céc cira s6, anh sang c6 thé 1am cho gidc ngi cia ban t& hon.

C6 gang thay d6i moi trudng ciia ban dé né t6i tim nhat c6 thé.
Thudc Ngii - Tiéng Nac Hap H6i cho Hé Thong Gidc Ngii

Thude ngl hoan toan 1 chat doc cho hé thong gidc ngii ctia ban. Thude ngii thudng bién méit ngi ngan
han thanh mat ngu man tinh.

Trong giita thé ky 19 loai thudc ngu c6 san chi 1a Barbiturates. Loai thuég nay da rat nguy hiém va chi
trén mot liéu lugng khoang 10 1an da du dé giét ban. Marilyn Monroe chét vi dung thudc barbiturates
qua liéu.

Hién nay c6 khoang 4 loai thudc ngt khac nhau.

1) benzodiazepin (thudong duoc goi 1a BZs)

2) Chdng trim cam



3) Thubc ngi ban thing ( khong can ké don)
4) Tong hop Melatonin

Chung ta s& khong di qua cac chi tiét cta thudc 1am viéc nhu thé ndo, va tac dung phu cua tirng loai vi
no s€ di xa hon pham vi ctia ebook nay.

Thudc ngt c6 thé mang mot ngudi vao gidc ngu, tuy nhién, chung cé nhiéu tac dung phu va dé
lai cac hoa chit trong co thé ctia ban ma co thé ton tai trong mau cta ban cho dén 6 ngay!
Phan anh hudng ctia cac hoa chat nay thuong thiy ban ngay nhu budn nga, budn non, mo

mit, yéu Gt, an mat ngon va trong mdt s6 truong hop rat thudng xuyén di tiéu.

Vién'Y t quoc gia khuyen nghi rang luong thude ngu dugc quy dinh cho bénh nhan t6i da 1a 4-6 tuan
vi co thé trd nén 1on thude sau mot vai tuan, va mat hiéu qua dbi véi ho. Tuy nhién, hau hét bac si ké
toa cho ho cho hang thang! hodc tham chi mot $6 trudng hop 1a NAM! Thube ngu

kéo dai mat ngti vi ching ho trg niém tin rang chirng mat ngu 1a “can bénh" ma da dugc chira khoi
bang thudc. Nhu ban da biét, giac ngu 1a mot hé thong bén trong va rat dé€ sura chira néu ban biét vé co

ché ctia nd! Ly do chinh tai sao bac si ké toa thudc ngii chi don gian 1a vi ho

khong mudn d01 pho voi Van dé gidc ngu ctia bénh nhan, nhu hau hét cac bac si chi nhan dugc khoang
1 gid ddo tao vé van dé giac ng, ké don thude co vé nhu 1a mot giai phap dé dang.

Bénh nhan thuong tr¢' thanh phy thude tam ly vao thudc va cudi cung mang dé’r} cho ho nhiéu ndm chiu
dung nhirng phan rng phu, 1am cho cudc song cta ho thém dau khd hon TRUOC

KHI ho ¢6 van dé gidc ngi.
HAu hét thube ngu lam viéc béng cach lam tri tr¢ hoat dong cua ndo bg va budc song nao ha
thap. Vi ban chit ctia thuéc ngt 1am viéc nhu thé nén ching tuéc doat ciia ban gidc ngt sau.

Trong d6 ban c6 thé c6 duoc mot giég nga dy du 7 hodc 8 gid, gidc nga s& cd chit luong rat thap, dé
lai cho ban nhitng tic dung phu c6 thé kéo dai ngay.

Thudc ngt hoan toan bat 1gi cho hé théng gidc ngt va strc khoe ciia ban! Mot nghién ciru gan day ctia
Tién s Daniel F. Kripke (MD) cua Pai hoc California cho thay rang nhitng nguoi st

dung thudc ngt thuong xuyén dé giy ngi c6 mot ty 18 tir vong (Chét) cao hon nhitng ngudi khong sir
dung nhiéu.

Ban c6 thé nhin duoc day du chi tiét vé nghién ctru ndy ngay tai day: Bam vao day dé doc toan bo vé
Thudc ngi



Trong két lun, néu ban dang sir dung thudc ngu, phai loai bo ching! Khong chi ching 1ay di cta ban
chat lugng glac ngy, chiing con 14y di ning luong ca ngiy cua ban! D6 1a mot chuyén hoang duong khi
ma ban chi mit mot vién thuéc ngi dé c6 duogc chat luong giac nga va cam thdy ¢6 ning luong vao
ngay hom sau.

M0t lwu ¥ cudi cing vé thude: Khong bao gio tron thude ngii véi riegu, néu ban lam, ban dang
mao hiém cuc song cia ban!

Mat ngii 1a mot “Triéu Chirng" khong phai 13 mét Van Dé

MAt ngi thudng nham 1an nhin nhu 13 mot “van d&" ma da duoc giai quyét, trong khi thuc té nd chi
don gian 1a triéu chirng ctia mot h¢ thong giac ngu suy yéu. Néu hé thong giac ngu cua ban 1a yéu thi
chirng mat ngu rat d€ xay ra va cach duy nhat dé chtra tri n6 la tang cuong hé thong giac ngu cua ban
thong qua cach str dung cac phuong phap trong cudn sach nay! Nguoc lai, ching mat ngu thudng co
két qua 12 mot hé thong sy thire tinh rat mat can bang, d6 1a 1y do tai sao ho thirc gidc nhleu lan trong

dém va gap kho khan khi roi tro lai vao gidc ngu. Thoi gian ban dém thuwong xay ra tinh gidc & phan
cudi cia mot chu ky ngii trong giai doan 2 Gidc Ng.

Néu ai d6 c6 mot hé thong gidc nga yéu, né sé& rat kho khin cho ngudi d6 cé gidc nga sau, do d6 ho
kinh nghiém hon rat nhi€u giai doan 2 ngu, va tinh giac tham chi nhiéu kha nang xay ra.

Ban c6 thé thiy két qua nay trong mot vong lap vo tin ngudi mat ngii va mét moi vao ban ngay!

Trong phan tlep theo, chung ta s€ tom lugc lai tit ca cac thong tin ma ban di hoc dugc cho dén bay
g10 dé tao ra Ké Hoach Gidc Ngi Ning Lugng cua chinh ban, dé tang chat luong giac ngii clia ban,
giam cta ban thoi gian ngl va nhan duoc nhiéu ning lugng hon trong cudc sdng theo cach ciia ban!

Phin Tém Lwoc

Moi ban tham gia bai kiém tra ngan dé hoc va nhé tét hon nhitng gi ban vira doc.

1. Phén trng tw nhién gidc ngii la ...

a. Mot kénh ma di kém trén truyén hinh HBO gan day

b. Mot phan tng tw nhién lam giam song ndo, thu gian co thé va chudn bj cho chung ta Giai doan 1
giac ngu.

c. Mot phan ctia tm tri tiém thirc cta ban.

d. Mot diém trong ngay khi co thé ciia ban giam nhiét do.

2. Mat ngii ngin han 1a ...

a. Mot tic dong chung ctia chan thuong trong cudc sdng ciia chung ta.



b. Mot nguyén nhan gay tir vong hang dau & My.
c. Mot bo phim tuyét voi véi Al Pecino.
dA&C

3. Thubc ngii 6 phuong hai dén hé thong gidc ngii vi a. Chung ton kém va cang thang vi phai chi
tién dé ngin ngira gidc ngd sau.

b. Chiung lam vi¢c béng cach han ché hoat dong ndo, do do léy di ban cua giéc ngu sau.
c. Chang c6 mat 1au dai anh hudng ti€u cuc ma lam cho ban budn ngu va mét moi.
d.B&C

4. Mt cach chic chin chong lai chirng mat ngi 13 1am a. Xem TV hodc doc mot cudn sach trong
girong cua ban.

b. Tang cudng hé théng thu gidin va gidc ngd cua ban thuc hanh cac bai tap thay vi tip trung vao budc
giac ngu td1.

c. Pém 1ii ctru siéu hoat dong nhay qua hang rao.

d. Ngi ndm ngira.

5. Pé giam thiéu nguy co' mét ngi, ban nén ludn ludn sir dung phong ngii ciia ban ...
a. La mot phong giai tri cho khach

b. Nhu van phong cta ban.

c. Chi dé ngu va lam tinh.

d. B¢ giai quyét mot s6 van dé€ rat quan trong vd1 moi nguoi qua dién thoai



KE HOACH GIAC NGU KHOE MANH CHO CA NHAN BAN
Rang budc tit ca cung nhau dé ting chat lwong gidc ngii va Giam Thoi gian Ngi

Muc tiéu cudi cung cta ban véi _chuong trinh nay la dé giam sb lrgng thot gian ban ngu. Tuy nhién,
ching ta di khong ndi chuyén vé viéc giam thoi gian ngd vi t61 mudn ban hiéu chic chin:

Pé giam tong thoi gian ban danh dé ngii, ban PHAI ning cao chit lwong gidc ngii ciia ban truéc
tién.
C6 mot tin don pho bién hién nay rang ban c6 the chi don gian giam dan glac ng cta ban va diéu nay

s& hoat dong tot. Pidu ndy co thé dung voi mot s6 ngudi va toi sin sang dé nghi ho

1am nhitng diéu ma chiing ta di nodi trong cudn sach ndy dé ning cao chat luong gidc ngi ctia ho, mdc
du ho khong nhan thirc dwoc no. Nhung nd khong lam viéc cho nhitng nguoi do.

Néu ban chi don gian 1am giam gic nga cta ban ma khong 1am thay d6i cudc séng theo phong cach
thich hgp ma ching ta n6i luc trudce, rat co thé 1a ban chi lam giam mirc nang lugng va hé

théng mién dich cua ban, ma co6 thé dan ban dén bi bénh tit hodc nhan mot tai nan xe hoi vi budn ngu!
Day chac chan khong phai 1a cach dé di.

Khi di n61 ré‘mg: Ban phai hoc cach di bo trude khi ban chay.

Ban phai ning cao chit lugng gidc nga cta ban va mirc do nang lugng hang ngay cua ban bang cach
st dung cac ky thudt chung ta da noi tir trudc dén nay trong cudn sach nay trudc khi tiép tuc cat giam
gidc nga cua ban.

Piéu ndy c6 nghia ban phai thay doi quyét liét TOAN BO cudc séng xung quanh ciia ban dé

don gian cat giam mot hay hai gio cua gidc nga? Khong. Trong thuc t&, chi can tao mot s6 thay doi nho
trong phong cach song cua ban s€ c6 mot sy khac biét vé giac ngu cua ban. Hai khia canh quan trong
nhat trong phong cach song ctia ban anh hudng dén giac ngu la 1) Anh sang tiép xtc

2) Mtrc hoat dong hang ngay

C4 hai céach tiép xuc vdi anh sang va mirc do hoat dong ctia ban déu c¢6 16n dén nhip di¢u nhiét do co
thé cua ban.

Budc dau tién cua ban la thiét ké mot ké hoach két hop céc thay doi 16i song vao cugc song ciia ban
va tang chat lugng gidc ngn. Dé giup ban lam diéu nay, toi di kém Béang danh gia giac ngu cua ca nhan
to1 trong cuon sach nay. Khi ban dién vao trong bang tinh, ban s€ dat dugc mot tong thé t6t hon, sy
hiéu biét vé cac linh vuc ro rang ban can phai cai thién.

Mot khi ban hoan tat cac bang tinh, chiing ta s€ néi vé€ viéc gidm giac ngu. Sau do, ban s€ tao chién



luoc c4 nhan ctia ban dé ting chat lugng gidc ngl cuia ban, ting ning luong cta ban va giam giac ngu
cua ban. Here we go:

Panh Gia C4 Nhan Gidc Ngiit Ciia Ban

Ban sé& tim thiy mot phién ban in duoc ciia toan bo tim ndy trong goi tai vé ma da dinh kém véi cudn
ebook nay. Y tudng tot nhat 1a in ra va dién vao trong ndy bang but, bang cach nay, ban c¢6 thé nhin lai
bang nay va xem ban da thay do6i thoi quen ngu cua ban bao nhiéu!

Panh Gia Nhip Pi¢u Sinh Hoc Co Ban Cuaa Ban

Budc dau tién cta ban 1a danh gia nhip nhiét d co thé cta ban, hodc nhip sinh hoc. Trong phan phu
luc cua ebook nay ban sé€ tim thay phuong phap dé thue hién chinh xac boi lam mot sd thir nghiém
nhiét d6 co thé nho nho. In ra cc biéu dd tai Phu luc cta phan c6 nhan "Nhip Nhiét do co thé cia toi "
va lam theo huéng dan.

Tuy nhién, néu ban khong mudn di xa dén mirc léy co thé ca nhan dé thir nghiém nhiét do, ban chi c6
thé udc luong su ti€n bd cta nhiét d§ co thé bang cach tra 101 cac cau hoi sau: 1. Vao thoi gian nao
ban thirc day?

2. Ban c6 cam thay thuc sy buon ngu trong nhirng gio' dau ctia buoi sang? Néu vay, bao lau thi
con buon ngu nay dén?

3. Tai diém nao trong ngay dé ban cam thay ap lwc phai ngii hoiic c6 mdt gidc ngii ngin?
Luru y: Diéu nay rdt cé thé la thoi gian ma ban trdi nghiém sy sut gidm nhiét & thuwong xuyén.

Thinh thoang diéu nay xay ra vao buoi chiéu.

4. Tai diém nao trong ngay dé ban cam thiy tran diy PHAN LON niing lwong, ning dong, tinh
tao va "hanh dong thoi! "?

5. Vao thoi gian nao trong ngay ban bit diu cam thiy mét méi va budn ngi?

6. Vo thoi gian nao trong ngay ban cam thay ap lwc manh nhit cho gidc ngi?



Diéu nay s€ cho ban mdt udc tinh Iy tudng cia nhip do nhi¢t do co thé hién tai ctia ban. Ban nén biét
khi ndo nhi€t d§ co thé ctia ban tang 1€n va khi ndo no6 ro1 xuong, lam di€u nay bang cach ap dung cac
phuong phap trong cudon ebook nay dé t61 wu hda giac ngu cua ban, ban sé

c6 thé ghi chi cac thay d6i. Pay 1a 101 giai thich vé cach sir dung cac cau tra 10i tir cac ciu hoi trén dé
xac dinh nhip diéu nhiét do co thé ciia ban.

1. Néu ban cam thiy ban can mot dong hd bao thire ¢é KEO ban ra khoi gidc ngii vao budi sang, ban
c6 kho khan khi ra khoi giwdng va cdm thady hon mé vao gio sang sém, rat c6 thé 1a mirc nhiét dd co
thé cua ban van con & muc thap va chua bat dau tang nhanh.

2. Bi thoi gian ma ban cam thay nhiéu ning dong va tinh tio, nhiét 6 co thé cua ban di ting.

Trudc d6 nd da ha thap trong khi ngg.

3. Khi ban cam thdy 4p luc phai ngt hay c6 mdt gidc nga ngin trong ngay, ddy nay 1a khi ban trai qua
su sut gidm nhiét d co thé cta ban.

4. Tai diém ma tai d6 ban cam théy phﬁn 16n nang lugng va tinh tdo 1a nhi¢t 46 co thé ctia ban dinh
diém.

5. Tai diém ma & d6 ban bat dau cam théy budn ngu va m¢t moéi 1a khi nhi€t do co thé cta ban bat dau
rol.

6. Khi ban cam thdy 4p luc cho gidc ngii trd nén thue su cing thang, diéu nay 1a khi nhiét d6 co

thé ban dang bat dau roi mot cach nhanh chong. Pay 1a thoi gian 1y twong dé di nga.

Circadian Rhythm (Body-Temperature Cycle)
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O day nhic lai mot 1an nita, dé ban tham khao 14 do thi nhip diéu nhiét do co thé (@dy la hinh nhip
diéu chung nhiét do co thé cua ban thuong co)



Panh Gia Cwong Po Phoi Anh Sang Mit Troi Ciia Ban

Nhu cac ban dé hoc dugc cho dén nay, anh sang cudng d6 cao c6 anh hudng rat 16n vé sirc manh cua
hé théng giac ngi. Néu ban tiép xtic ban thAn minh v4i anh sang trong ngay, nhip di¢u nhiét do co thé
cua ban s& dat "dinh diém" tai mot diém cao hon va s& roi tai mot diém sau d6. Ban s& trai nghiém
gidc nga tot hon va s& co thé tong thoi gian ngt cta ban c6 thé thip hon.

Néu ban tiép xuc khong du voi anh sang, nhiét d6 co thé ctia ban sé& gﬁn “duong théng hon, ngan can
chit luong glac ngu va lam giam mirc d6 nang luong cua ban trong sudt ngdy. Thiéu anh sang mat tro1

cling (rc ché sy bai tiét hormone melatonin, diéu nay thic day hon nita mirc ning lugng thap hon va
khé ng.

1. Khi ban dang & bén ngoai, ban c6 deo kinh mat?

Khoanh tron Mot: Co / Khong

Luu y: Ban nén han ché viéc ban st dung kinh mat vao budi sang va budi t6i. Néu ban séng gﬁn duong
xich dao deo kinh ram vao gitra trua la mot y tudng tot dé bao vé mat ban khoi tia cyc tim. Han che
viéc ban st dung kinh mat cang nhi€u cang tot va cang nhiéu cang cam thay thodi mai. Birc xa UV thap
nhat Iic binh minh va hoang hon.

2. Khi ban thirc diy, ban ngay lap tirc nhin 4nh sing mit troi vao mit ciia ban?

Luru y: Néu ban nhan niit tat bdo thire trén dong ho ciia ban hodc nam trén giwong cho mot vai
phut, khoanh “No”

Khoanh tron Mot: C6 / Khong

3. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban sir dung bén ngoai hic méit troi moc / Nhirng gio sang
som?

Bdnh déau mt:

___1. 10 phat

_2.10-30 phat

3. 1go

4.2 g0

5.3 giotré 1én

4. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban sir dung trong nha?

Panh dau mét:



1. 10 phut

2. 10-30 phut
3.1go

4.2 gio

5.3 gio

6. 4-5 gio
7.5-7 gio
8.70-10 gio
9.10-13 gio
_10.13-16 gio
5. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban sir dung bén ngoai tir 12:00-6:00?
Ddnh ddau mét:
___ 1. 10 phat
_2.10-30 phat
3. 1go
4.2 g0
5.3 g0 tro 1én
6. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban sir dung bén ngoai gan khoan thoi gian mit troi lin?
Ddnh dau mét:
___1. 10 phat
_2.10-30 phut
3. 1go

4. 2g0

5.3 giotrd lén



Hiéu Biét Vé Phoi Sang

Trong nha, chiing ta trai qua trung binh 100-500 luxes ctua anh sang.

Lic mit trdi moc, chiing ta trai qua trung binh 5.000 dén 10.000 luxes anh sang.

Trong sudt budi trura va dau budi chiéu ching ta trai qua trung binh 50.000 dén 100.000
luxes cua anh sang.

Tai Iic mat troi 1an chung ta trai qua 5.000 dén 10.000 luxes cta anh sang.

Néu ban dang st dung it hon 1 gio nhan dugc anh sang cudng do cao, ban dang dau khd

vi thiéu thon anh sang! Hiy nhd rang, cho mit ctia ban trai qua ca ngdy trong nha 13 twong duong vai
st dung n6 trong bong t61 hoan toan. Ban ti€p xic voi “bong t6i1” nhiéu hon trong ca

ngay thi két qua ban duoc sé& 1a gidc ngi nghéo nan.

Bay gid ban dd c6 mot y twong dé 1am thé nio ban nhan dugc nhiéu anh sang, 1am thanh ké

hoach dé nhan dugc nhiéu anh sang mit trdi vao ban ngay nhat co thé. Tuy nhién, khong di ra ngoai
qua quyét liét va co gang dé co dugc 16 gid cua anh sang mat tro1 trong mot ngay, ban s€ bi chay

nang! St dung véi1 y thire chung cua ban.

Neu ban song gan xich dao, anh sang 13 khd manh quanh nim va ban khong c6 van dé gi. Tuy nhién,
néu ban song xa xich dao thi di nhién n6 sé& kho khin hon cho ban dé c6 dugc anh sang trong mia
dong. Pdy la 1y do tai sao hau hét moi nguoi c6 ning lwong thap va thuong ngii ldu hon trong miia
dong.

Néu ban gap kho khan c6 dugc anh sdng mat tro1 tu nhién vi lich trinh cong viéc cua ban hodc vi mua
dong, ban c6 thé xem xét mua mot thiét bi phat sang nhan tao.

Thue Sw Ban Pang Tiing Cwong Cho Hé Thong Giac Ngii Ciia Ban Hay Ban Pang Lam N6 Suy
Yéu?

Phan con lai cua nhirng cau hot nay s€ giup ban xac dinh xem ban hién nay c¢6 thoi quen tang cuong hé
thong glac nga hay .Dién vao cudi den bang nay ban nén c6 mét y twrong chung cua khu vuce cu thé ban
mudn thé cai thién! Hay chic chan rang xem qua e-book nay mot 1an nita va tim hiéu lai cac khai niém
quan trong ctia viéc toi wu hoa gidc ngi clia ban.

1. Ban c6 hat thudce khong?
Khoanh tron mét: C6 / Khong

Luu y: Néu ban hiit thude, bé hit thuéc sé la bude dau tién néu ban muon dat dwoc chat lwong



gidc ngii va gidam thoi gian ngu ciia ban.
2. Ban thwong uong ruou?

Pdnh déau mot:

__ 1. Khong bao gio

2. Hiém khi, va nhan dip ndo d6

3. Trén hau hét cac trudong

4. Rét thuong.

Luu y: Néu ban di chon 3 hodc 4, lwong ruwou cua ban chdc chan la anh hwong dén hé tho”'ng giéc
ngu cua ban.

3. Ban c6 dang udng ca phé?

Khoanh tron mot: C6 / Khong

Nhé : Ca phé 1a mét trong nhitng ké thi I6n nhat ciia hé thong gide ngii ciia chiing ta!
4. Ban c6 udng bat ky loai d6 uéng nao cé caffein khac khong?

Khoanh tron mot. C6 / Khong

5. Ban c6 dang an bira an nang 3-4 gio' trudc khi nga?

Khoanh tron mot: Co6 / Khong

6. Bao nhiéu nwéc nao ban udng trong ngay?

Ban nén uong it nhdt 1,5 lit nueée méi ngay! (8 ly hodc nhiéu hon) Panh dau mot:

1. Khong, t0i ubng nude giai khat co ga, nude trai ciy va cac loai rac riroi khac tit ca cac ngiy
2.1 chén

__3.2chén

__4.3-4 chén

__5.4-6 chén

__6.8-101y

_7.10 ly hodc nhiéu hon



7. Ban ¢6 cin mdt dong hd bao thirc dé danh thirc ban? Néu viy, ban ¢é thwdong xuyén nhan nit
ngu va nam trén giwong trong mot thoi gian sau khi thire day ?

Khoanh tron mot. C6 / Khong

8. Tw thé nio ban thwong ngi nhat? Tu thé nao lam ban thoai mai nhit va dwa ban vao gidc
ngu?

Péanh dau mot:

1. Namngua

2. Nam nghiéng mdt bén

3. Namsip

9. Trong thoi gian cudi tuan, ban ¢é "gidc ngit nwéng" hodic theo mdt mé hinh gidc ngi
khong cin bang?

Coi nao ... Hay thdt long: o)

Khoanh tron mot: Co / Khong

10. Ban c6 dang hoac da bao gio ban st dung thudc ngu dé taora gif'ic ngu?
Khoanh tron mot: Co / Khong

11. Ban c6 thwong xuyén tap thé duc?

Khoanh tron mot: C6 / Khong

Néu vay, thoi gian ndo ban thuong tap thé duc?

Dénh dau mot:

1. Trong budi sang

2. Trong budi chiéu

3. Paubudi tdi

4. Cudi buodi tdi

Lueu y: Tdp thé duc vao budi téi mudn cé the gay ra chung mat ngu va sé ngan can ban ngu sau vi
nhiét d co thé cia ban sé khong giam xuéng. Tuy nhién, néu né chi la tdp thé duc nhe thi day
khéng phdi la cdi gi dang lo ldng.



12. Ban Hién nay dang cé thoi gian ngi va thirc gidc déu diin?

Khoanh tron mot: C6 / Khong

13. Hién nay ban dang di ngu lic?

14. Hién nay ban dang thirc diy luc?

15. Trung binh, gidc ngii ban hién c6 bao 1iu mot dém? glo

Néu ban hién khéng c6 bat ky vin dé gi vé gidc ngii, b qua 2 cdu héi tiép theo
16. Lam thé nao lau ban roi vao gidc nga?

17. Ban c6 thwong xuyén thire diy vio ban dém va khong thé di ngi tré lai?
Néu vay, thuong ban thirc day nhu thé nao?

Lam thé nao 1au dé ban c6 thé roi tré lai gidc ngt mot khi ban thirc day?

18. Theo thang diém tir 1-10, ban dinh gia chit lwong ciia gidc ngi ciia ban nhw thé
nao?

Khoanh tron mot 12345678910

19. Theo thang diém tir 1-10, khi ban thirc diy ban ciAm that thoai mai va ning lwong ciia ban
nhur thé nao?

Khoanh tron mot 12345678910
20. Theo thang di¢m tir 1-10, ban cam thay nguon niing lwong nhu thé nao mdi ngay?
Khoanh tron mot 12345678910

21. Theo thang diém tir 1-10, ban c6 bao nhi€u stress trong cudc séng cua ban? Y té / Tai chinh /
Cudc song xa hoi, vv

Khoanh tron mot 12345678910

22. Ban hién dang thwong xuyén c6 giac ngi ngin? Néu cé, gidc ngi ngin thuong trai qua bao
lau?

Panh diu mot:

__ 1. Khoang 10 phut



_2.10-45 phut
_3.Khoang 1 gio
412 gid

5. Nhiéuhon 2 gio

Luu y: nhu ban nhé, ban nén giit gidc ngil cua ban toi thiéu, toi da 1a 45 phat dé tranh di vao gidc ngi
sau va ha thap nhi¢t do co thé cua ban.

23. Ban hién dang duy tri tinh trang tinh tio nhw thé nao trong ngay?

Néu ban ngii triea, diéu ndy dwege tinh nhw la ngu, do do, trir di thoi gian ban danh ngii triva di tir
téng s6 thoi gian tinh tdo ciia ban.

24. Ban hién dang c6 1am bat cir diéu sau day?

Kiém tra tit c4 nhirng gi dung v4i ban:

__ 1. Str dung phong ngti ctia ban nhu 1a mot van phong

2. Xem TV trén girdng cua ban trong ngay hodc trudce khi ngu

__ 3. bBoc sach trén givong cua ban trong ngay hodc trudce khi ngu

__4.Noi chuyén dién thoai trong khi & trén giwdng hodc nam trén giwong 5. Sir dung giudng dé
lam rat nhi€u suy nghi

6. Str dung giudng ctia ban dé 1am cong viéc ban gidy.

___ 7. Str dung giwrdng ctia ban nhu 1a mot khu vuc luu trit vao ban ngay Luu y: Ban nén su dung
glu’ang ciia ban chi dé ngii va lam tinh. Piéu nay sé tqo ra mot lien tuong tot trong tam tri ciia ban
rang giwong = ngii; giam sé lwong thoi gian can dé ban cé thé

roi vao gidc ngu, va thay doi chirng mat ngu.
Han cheé Ngu

Nhu ban nhd, trai qua hién trong xao tron nhip song sau chuyén bay (- jet lag) ching ta di qua nhiéu
mai gio. Néu ching ta di chuyén qua 2 mai gio toi phia Tay, nhip diéu nhiét do co thé

ctia chiing ta van s& dugc dit ¢ 2 gid trude. Trong su phan tng chiing ta cam thiy & ngoai chd mdi va
can phai mat mot thoi gian cho nhip diéu nhiét do co thé cua chiing ta diéu chinh theo muai gio mai.

Trong cuing mdt cach, khi ching ta ¢ gang giam s6 lugng thoi gian ngil ctia chiing ta, nd mat mot thoi



gian cho céc co quan ctia ching ta dé diéu chinh cho thoi gian ngi méi. Thach thire chi yéu cta vige
giam gio ngu la sy hiéu biét gidc ngt 1am viéc nhu thé nao, ma ching ta ¢ thé vuot qua diéu ndy bang
cach két ndi tat ca cac thong tin ny lai v6i nhau.

Thach thirc thir hai 1a con nguo1 c6 xu hudng hiéu sai cac co quan cua hg. Néu ban cam thay mét moi
va budn ngu vao ban ngay tu hdéi minh cau hdi nay:

"T6i mét moi ngay bay gidr boi vi toi can ngd? Hay 1a vi cach toi dang sdng cudc sdng ctia minh hodc
hanh dong trong thoi diém hién tai? "

Ngay ca khi ban dat mt nguoi rat nang dong trudc mot TV trong 2 gi0, ho s€ CAM THAY MET
MOI!

Do 1a 1y do tai sao phai gia tang mirc d§ nang luong hang ngay ctia ban cling quan trong nhu
giam gio ngu cua ban, chiung lam viéc cung nhau.

Thém Mét Ti Nira Vé Nhiét P$ Co Thé

Nhu cac ban di hoc dugc, nhiét do co thé ctia ban thuc su 13 mot déng ho ndi bd ma gilr cho chung ta
thirc va ngu vao nhiing tho1 diém nhat dinh.

NOo cling cuc ky quan trong d€ hiéu rang sy tang va giam cua nhiét do co thé 1a mét tin hiéu cho co thé
san xuat nhitng cdm xuc cua tinh tdo hodc mét moi.

BAt cir khi nao nhiét do co thé cua ban bt dau giam, ban s€ cam théy mét moi, hdn mé, va budn ngu.
Bat ctr khi nao co thé tang nhi¢t d0, ban s€ cam thay tran day nang luong, nang dong va c6 thé tap
trung tot hon.

Pirng nham 14n sy suy giam cua nhiét do co thé tai nhitng thoi diém nhét dinh trong ngay 14 can phai
ngu. nhi€t d0 co thé ctia ban c6 the tang va giam nhiéu lan trong ngay nhu mot phan rng cta hoat dong
ban dang 1am luac do.

Bat ctr khi ndo ban dit nhu cau 16n vé thé chit trén co thé, nhiét do co thé clia ban s& vugt dinh mirc.
Trong phan irng vo1 nhitng hoat dong thé chat manh mé, nhié¢t do co thé s€ giam sau mét thoi gian khi
ban ngurng hoat dong.

Vi dy, néu ban lam viéc mQt ca 8 g1 tai mot cong viec do1 hoi hoat dong cuong do cao, ban co6 thé
cam thay hoan toan kiét strc va san sang dé ngu khi ban vé nha luc khoang 4 pm.

Cai ma ban thuc su thdy 14 cam gidc mét moi nay khong phai 1a mot wdc mudn that su cua gidc ngy,
ma la mot phan trng tir co thé cua ban do sy giam nhiét o co the.

Néu ban chong lai con budn ngu tai tho1 diém nay va cung cap mdt thoi gian "xa hoi” cho co



thé ctia ban sau thoi diém ndy, nhiét 6 co thé s& trd lai binh thuong va ban s& cam nhan dugc tinh tao
mot 1an nira.

Trong phan Ké hoach Gi4c ngi Manh mé cta ban toi khuyén ban nén c6 mot gidc nga ngan 10-45 phat
trong ngay dé co thé nap nang lugng cho minh, ¥ twong dé co glac ngu ngan ndy khi ban trai qua nhiét
d6 co thé giam vi n6 sé& gitp ban ngl. Ludn ludn gidi han nhitng gidc ngl

ngan han ctia ban dudi 45 phit dé tranh di vao gidc ngu sau.

Khi ban thirc day tir gidc ngt nang lwong ngan, nd thudng cd cam gidc mdt chit hon mé va budn ngi,
bo1 vi mirc 0 melatonin cua ban rat cao. Nhan cang nhi€u anh sang cuong do cao cang tot ¢ thoi
diém ban thirc day va chac chan VAN DONG co thé ctua ban dé tang nhiét do

co thé ctia ban 1én va van hanh lai.

Néu ban hién dang séng mot 16i séng rat it van dong, nhi¢t d6 co thé cua ban sé giam sut thuong xuyén
khi ban chi ngo1 dau do trén moéng ban hodc xem TV, vi vay néu ban cam thay mét mo1 trong ngay, hay

hiéu, n6 khong phai boi vi ban can phai ngu nhiéu hon nita. Ma 1a vi ban can BOT NGU va VAN
PONG NHIEU HON!

T6i Can Nhiim T6i Mot Gidc Ngit Bao Lau?

Moi ngudi déu c6 mot gia tri gidc ngt t6i thiéu ma theo d6 ho c6 thé hoat dong tdt trong ca

ngay; gia tri gidc ngu toi thiéu nay dugc goi la gidc nga cbt 16i cua ban. Gia tri gidc ngi cot 16i can
thiét dé hoat dong hiéu qua thay doi tir nguoi sang nguoi. No cling phu thude vao stirc manh cuia hé
théng gidc ngil ctia ban va dua trén 16i song ban dang co.

Gia tri gidc ng gét 161 ban cﬁn’sé thay (,i(x)i néu ban str dung cac hanh vi va chién lugc ma ching ta da
noi dén trong cudn sach nay. Néu ban két hop me h¢ thong cac giac ngu ngan manh mé, giac ngu cot 151
cua ban s€ thay doi tot hon.

Mot nghién ctru gan day cua Pai hoc California d chi ra rang nhitng ngudi nga it hon 8 gio

mot ngdy song 1au hon! Nghién ctru ndy ciing cho thdy rang thoi gian ngt t6i wu 1a khoang 6

gio. Piéu ndy co nghia 1a ban nén ngl 6 gio?

Khong. So Luong thot gian ban cudi cung lam giam giéc ngu cua ban, s€ dugc ban va co thé

ctia ban nang lén. Gia tri clia gidc ngd ban can cho hiéu suét t6i vu sé thay d6i. Doi khi gia tri

ctia giac nga 1a di truyén.

N6 ciing d& hiéu 1a ban nga it hon khi ban gia hon, diéu ndy 14 do melatonin san xuat giam theo tudi
tac ching ta. P6 la 1y do tai sao ngudi cao tudi ngii trung binh 5 dén 6 gio.



Khi ban &p dung cac ki thuat ctia chuong trinh ndy, ban s€ phai 1am mot cudc thdm do nho va thir
nghiém 161 d€ xac dinh c6 bao nhi€u giac nga 1a phu hop voi ban.

Giam gio' Ngu bang cach nao

Céch tot nhat dé giam giac ‘ngu cua ban la lam diéu d6 dan dan va di véi toc do thoai mai cho ban.
Pirng cb gang lam giam giac ngi ctia ban nhu cai nghién. Néu ban 1am giam cua ban gidc ngt hai gid
ngay bay gid, nhip diéu nhiét d6 co thé cta ban s& khong diéu chinh ngay 14p tuc.

Mic du n6 da duogc biét dén 1a hiéu qua nhung t6i khong khuyén ban nén thyc hién né.
Théch thirc dau tién véi giam gidc ngi 1 né di kém v6i chu ky ngi. Nhu ban biét, trong chu ky

gidc ngl cudi, giai doan gidc ngd REM 1a dai nhat. Diéu nay 1a ty nhién khi hau hét chung ta thirc day
vi n6 dé nhat thoat ra nhat. Giai doan cudi cua giac ngi REM kéo dai khoang 1 gio, nhung diéu nay
thay do1 tr nguo1 ndy sang nguoi khac.

Néu ban bat dau giam giac nga cua ban, cting co thé ban bat dau thirc day trong giai doan gilc ngu sau.
Néu ban danh thirc minh trong glac ngu sau, no turong d6i kho khin dé thire day va ban s€ cam thay rat
mét moi, cham chap va hon mé. Néu diéu nay xay ra, thu nghiém giam glac ngl ctia ban bang cach
khac, danh thirc minh 20-30 phat sau dé trong gidc ngit REM thay vi gidc ngii sau.

Mot 1y do tai sao thirc ddy vao budi sang c6 thé kho khin 14 do thiéu anh sang mit troi. Khi ban giam
gidc ngl ctia ban, hiy chic chin rang ban nhin dugc anh sang xung quanh ting 1én, do d6 ban c6 thé
ngay lap tirc tiép xic anh sang cuong d6 cao v4i mat ctia ban. Néu ban mua mot hop phat phat anh
sang trang, thach thirc nay c6 thé vuot qua dé dang.

Hay chuyén sang ké hoach Gidc Ngi Manh Mg ciia ban, noi chiing ta s& thio lun 1am thé nao ban s&
dat hé théng nay lam vi¢c trong cudc séng cua ban, va cac ky thuat cu thé ma ban c6 thé mudn sir dung
dé giam giac nga cta ban.

Ké hoach Giac Ngiit Manh Mg ciia ban

Ban da dién vao Panh gia giac ngu ca nhan cta ban chua? Néu ban chua, hay tré lai,va lam bang danh
gia gidc ngu, mot ban sao in dugc c6 san voi goi tai e-book nay .

Sau khi dién vao danh gia cd nhan chac ban da c6 mot y tudng 1dn hon dé cai thién cac 1inh vuc cua
ban vé phong cach, cudc song cua ban dé tang chat lugng giac ngu cua ban.

Néu ban dién danh gia nhip diéu nhiét 46 co thé, hoic néu ban da 1am thir nghiém nhiét 46 co

thé, ban sé c6 mot y twong rzflt t6t~dé 1am cach ndo nhip diéu nhiét 4o co thé hoat dong diing ngay bay
g10, va s€ thay nhirng thay doi dién ra ngay khi ban 4p dung chuong trinh nay.

Bay gid chung ta s& di qua nhitng khia canh quan trong nhat ctia chuwong trinh nay.



1. Tiép xtic véi anh sang mit troi

Nhan Anh sang mat tro1 vao mét ban 1am ban Hoi tinh Ngay Lap Ttc Ban phai nhan dugc anh sang
mdt tro1 vao mat cua ban trong vai phit dau tién ban thuc day.

Piéu nay s& cung cap ngay 1ap tirc cho nhip nhiét d6 co thé cua ban thong diép rang d6 1 ban ngay.
Nhiét d6 co thé cta ban s& bat dau gia ting va mirc d6 melatonin s& giam.

Pay 1a 1y do tai sao nd nhu mot ¥ tuong ot dé tap thé dyc trong cac gid budi sang.

Khi ban giam thot gian ngi d6 1a mot y tudng t6t dé thiét lap "su tinh tdo cua ban" tai thoi diém mat
tro1 moc.

Nhan Anh sang cudng do cao trong thdi gian & trong nha 1au Néu ban budc phai danh nhiéu thoi gian
trong nha vi ban lam vi¢c trong van phong hoac ¢ nha, day 1a thoi gian ma hau hét gy phuong hai dén
nhip di¢u nhiét do co thé cua ban.

Hay ty hoi minh: T6i ¢6 thé lam gi dé cé dwoc dnh sdng mdt troi nhdt cé thé trong qud trinh lam
viéec?

Ban sé di chuyén ban lam viéc bén canh mdt cira s6 sang?

Ban s€ di an trua bén ngoai trong anh mit troi?

Ban sé& thuyét phuc 6ng chii ban dé mua mot s may phat anh sang nhan tao?

Giam st dung Kinh mat ctia ban

Ban hi¢n dang str dung kinh mat?

Giam thiéu viéc str dung kinh mét cang nhiéu cang t6t. Néu ban song gan xich dao, sir dung kinh mat
vo1 y thue thuong xuyén. Blre xa tia cuc tim c6 hai cho mat ctia ban, va cao nhat khi mat tro1 1€n dinh
diém trén bau tro1. Tranh mang kinh mat chi cho ¢6 phong cach.

2. Mirc do van dong

C6 it nhat 15 phuat bai tip ting cuong do mach tim

15 phut 1a t6i thiéu. Ban phai cung cap di yéu cau thé chét cho co thé ban, dé nang cao nhiét d6 co thé
ctia ban. Bat ky loai tap thé duc nao ciing s& giup ban tang nhi¢t d6 co thé dén mot diém cao hon, tri
hodn viéc giam nhiét do co thé, va cho phép ban vao gidc ngi sau hon.

Tap thé duc vao budi sang néu co thé

Tap thé duc vao budi sang co 18 1a ¥ tudng tét nhat vi nhiét d co thé cua ban sé& ting 1én nhanh chong.

Néu ban tap thé duc vao buodi sang ban s& dé dang budc qua giai doan béng ma sang sém nhu moi
nguo1 khac trai qua.



Néu ban tap thé duc ngoai thi day 1a mot loi ich kép khi cho phép ban tiép xtic v6i 4nh sang, s&
rat t6t cho mét ban.

Mot cude chay bo ngan 10 phit xung quanh khdi nha e mit trdi moc ciing 13 1y tudng dé nang cao
nhiét do co thé cua ban.

Tranh tap thé duc 2 gid trude khi ngu.
Su gia ting nhiét 46 co thé sau khi tap thé duc c6 thé tiép tuc trong mot thoi gian déng ké.

Nhu ban nhd, phan 16n giac ngi sdu cia chiing ta xay ra trong vong 3-4 gio dau tién cta gidc ngi. Néu
ban tap thé duc trudc khi di ngu su gia tang nhiét do co thé co thé khién ban khong ngu sau.

3. Gidc Ngii Ngin Manh Mé

Phan thure sur quan trong cuia chuong trinh nay 1a phai c6 nhing gidc ngl ngan manh me trong ngay.
Mot gidc nga ngan nang lugng bao gdm chu yéu 1 cua giai doan 1 'va giai doan 2 gidc nga rat co loi
cho ning lwong thé chat cua ban. Ban phai tranh lam cho nhiing gidc ngl ngan cua ban dai hon 45
phut, vi ban co thé vao gidc ngu sau.

No la cam giac tu nhién khi thay hon mé va mét méi1 sau mdt giac ngu ngan vi nhiét do co thé
cua ban c6 thé bat dau tha hon mot chit va ban s€ c6 mot mic do melatonin cao hon trong co

thé cta ban. Giai doan budn ngi sau khi ngt trura chi 14 tam thoi, vi thé khi ban thire day, hdy chic
chan dé c6 dugc mot s6 van dong va nhi€u anh sang mat troi.

Thoi gian 1y tudng dé c6 nhirng giic ngu ngan 1a khi sut giam nhiét d6 co thé trr nhién budi chiéu ctia
ban, hoic khi nhiét do co thé giam xudng sau khi tim nudc ndng hodc tp thé duc.

Nhiét do co thé giam xudng 60-90 phut sau khi tim nong va khoang 4 gid sau khi tap thé duc ning.

Néu ban c6 gidc ngu ngan trong khoang 30-45 phut va ban cam thay v0 cung hon mé va budn ngu, cO
thé ban da di vao gidc ngi sau. Lugng thoi gian can thlet dé 6 vao giac ngu sau ban dau thay doi tir
nguo1 nay sang nguoi khac. Néu diéu ndy xay ra, hiy cat ngan thoi gian gidc ngi trua cta ban dé tranh
di vao giac ngu sau.

Y tudng tt nhat dé dam bao ban khong ngi virgt qua gide nga trua 14 cd mot dong hod gia ré

1$ Vo1 mot bo dém thoi gian trén do. Pung lo lang, tiéng on bip bip s€ danh thirc ban trong Giai doan
2 gidc ngl vi giai doan ndy ngt rit can va chiing ta dang rat tinh tao trong giai doan nay.

Hay chi c6 1 giac ngl ngan moi ngay. Néu ban cam thdy su can thiét dé c6 mot giac ngu ngan, gitr cho
no thuc sy ngan.

Pirng danh gia thap sttc manh cta nhing gidc ngd trua ngin. Néu ban mudn thanh cong dé



giam thoi gian ngi ctia ban, nhitng giac ngu ngan s& gitip ban rat nhiéu vao viéc thém nang lugng trong
ngay. ching s& khoi phuc lai nang luong thé chat cua ban ciing nhur cho phép ban théng subt va tap
trung tAm tri ban tot hon.

4. Giam Thoi Gian Ngu Phu Hop

bat ra myc tiéu dén cai ma ban mudn d€ giam bt tho1 gian ngt cua ban. Hi€u rang so6 thoi gian nay s€
khong chinh xac va ban phai tim "diém nong" dé thirc day vao giai doan thich hop ctia giac ngu.

Nhiéu nguot thir chuong trinh nay bao cao két qua ma ho dat duoc tirc thi bang cach don gian 14 ting
cuong tlep xuc anh sang mat tro1 va cat giam mot gio vao glac ngu cua ho ngay 1ap tuc.

Nhitng ngudi khac da cb ging giam gidc ngi ctia ho cam thdy thyc sy mét moi khi thirc day.

Hay nh¢ mirc nang lugng trong ngay cua ban phu thue nhiéu vao nhirng gi ban lam trong ngay va miurc
nhiét d6 co thé ciia ban. . Dung d6 161 cho gi4 tri clia gidc ngl vé ban ngay néu ban chua thire hién hoan
toan ddy du hé thong gidc ngi mai.

Giam gidc ngu cua ban dan dan trong 20 hoic 30 phut thoi gian. Khi ban cam thay thoai mai vi mot
thiét 1ap gidc ngt, ban co thé day thoi gian 1én nhiéu hon mot chat. Ban giam thoi gian ngu nhanh nhu
thé ndo 14 tiy vao ban. Piéu quan trong nhat cdn nhd 1a ban can phai thich nghi voi lich trinh ngu cua
ban. Néu ban khong nhit quan véi lich trinh méi, ban s& khong cung cap cho dong hd giac ngi1 bén
trong ctia ban du thoi gian dé diéu chinh lich trinh m&i, va nhiét do

co thé ctia ban s& khong gan két duoc ban vai thoi gian thirc ddy méi. Ban phai cung cap du

thdi gian cho nhip diéu nhiét do co thé dé diéu chinh thoi gian di nga va thirc ddy méi, diéu ny s&
lam giam cam gidc budn ngi vao budi sang va cung cap cho ban giac ngu tot hon.

Hay nho rang viéc giam glac ngu cua ban khong chi la thirc d@y som hon trong ngay. Ban co thé 1am
giam gidc nga cta ban bang cach di ngd tré hon trong ngay. Khi ban thyc hién chuong trinh nay, ban s&
thay né tré nén dé dang hon dé duy tri trang thai tinh tao 1au hon va dé roi vao gidc ngi sau do trong
ngay, vi nhiét do co thé clia ban s& giam xudng & mot phan sau d6 trong ngay.

Mot khi ban nhan ra mot diém ma ban théy ban khong thé hoat dong t6t trong sudt ngay, ban kho tap
trung va mét moéi tac dong 1€n ban tai nhirng thoi diém ngau nhién, diéu nay c6 nghia ban da dat dén
gi tri gidc nga cbt 18i cua ban. Vao luc do, ¥ tudng tot 1a khong day nd thém nira. Tang gidc ngi cua
ban 1én mot chut cho dén khi ban c6 thé hoat dong dung va thiét 1ap thoi gian nay nhu 1a thoi gian ngi
t61 wu cua ban.

Giam gidc ngt cua ban lac dau c6 vé thach thirc, nhung ciing gidng nhu véi tat ca moi thir
trong cudc séng, nd s& dé dang khi ban quyét tim lam diéu do.

Va hiy nhé, ban PHAI thay d6i 16i song thich hop de nang cao chit lugng ciia gidc ngu cua ban va
murc d6 ning luong dau tién ctia ban. Néu ban cd gang bo qua budce ny, 1am giam giac ngu cua ban co
thé 1am cho ban cam thdy vo cling mét méi trong ngay. Ban c6 thé gip budn ndn, nhirc dau, va cing



cing co bap ctia ban khi ban thirc day.
5. Udng Nude Pung Cach

Uéng nude ding cho he théng giac ngu cua ban ndng lugng cling giong nhu dau dong co cho xe hoi.
Néu ban thue sy mudn toi wu hoa giac ngu cua ban va gia tang nang luong hang ngay cua ban “tir noc
nha”, hiy kham pha cac budc trong phan dau ctia cudn sach nay dé hydrat hoa hé thong cua ban.

Luong nude pht hop cho phép nhip diéu nhiét d6 co thé ciia chiing ta 1én xudng dé& dang hon.

Nhip diéu nhiét d6 co thé cua ban s& thich nghi véi lich trinh mdi, ban thiét 1ap cho co thé minh dé
dang hon.

bolas diém quan trong : nhat ctia chuong trinh nay. Néu ban van khong chic chin vé cai thay doi ban
can thuc hién trong 161 séng dé tang chat luong gidc ngl va mirc nang luong hang ngay cua ban, tham

khao lai bang ty danh gia ban dién va doc ludt qua ebook nay dé tim hiéu lai mot s6 khai niém quan
trong.

Toém lai, hay nhin vao mdt vi du cua hai ngudi lam viée tai cung mdt cong viéc nhung c6 hai hé

théng hoan toan khac nhau ngu:



Bob

Bob déy vao ltic 08:00 sang va nam trén giudng 30 phat dé "nghi ngoi" trudc khi anh ay roi khoi d6
dé dén vin phong. Trong xe, anh ubng mot tach ca phe star-bucks ma cho anh 500 mg cafein, tai noi
lamvigc, anh bo ra 7 gio trong phong. Sau khi anh v€ nha anh ngdi trén di-vang va xem 2 tap phim
Friends, anh cam thiy budn ngu trong sudt luc xem thé 1 anh lam mot giac trong khoang 2 gio. Anh
thirc day luc 8 PM, cam giac doi. Anh dat mot s6 thirc dn nhe bira toi trong 10 va xem tin tlrc trong khi
nd dang niu.

Sau khi n ti, Bob c6 mot cude dao bd quanh can ho ctia minh va quyét dinh dit chan dén phong
khach va sdp x€p vai cai k¢. Bob hudng té1 givdng ngu lac 12:30 am sau khi giri mdt vai e-mail, ngu

trong 7 gio va 30 phut, va tinh day khong thoai mai va ué oai.

Hehe, d6 c6 thé 1a mdt bi kich nhung né 1a do dong hd gidc ngii ctia Bob kiém soat cam xic budn ngl
cua anh ta? hay n6é do hanh dong cua anh ta?

1) Bob khong nhan duoc bat ¢t 4nh sang mit trdi tu nhién trong ngay. Piéu nay gop phan lam mirc
melatonin rat cao lam cho anh ta buon ngti va khong ning dong trong ca ngay.

2) Anh 4y chi tinh tio trong 14 gio, chi hon 4 gio anh ay ngi. Thyc té anh Ay nga mat 50%
cudc song cua minh - Piéu nay dit ap luc nho cuia hé théng gidc ngli dén chat luong gidc ngl
cua anh ta.

3) Anh a ay khong dat bat ky Gmg yéu cau thé chit nao dén toan bo co thé, ma diéu ndy 1am giam yéu cau
ctia co thé cho giac ngu siu.

4) Boi vi it ¢6 su thay doi nhiét do trong co thé va mirc 46 melatonin trong Bob trong ¢ ngiy, nd rat
khé cho Bob dé c6 dugce giac ngu da sau dé cam thay dugc nghi ngoi.

Trong tat ca cac thong diép gui anh gui to1 d6ng hd gidc ngl ctia anh 1a: "T6i SONG trong mdt hang
dong va t61 CO PHONG NHO d¢ di chuyén. "

Nhu ban nhd, dong hd gidc nga s& diéu chinh cho bat ¢t nhu cau ban dwra vao nd. Trong trudng hop
nay dong ho giac ngu tu nhién ctia Bob s€ san xuat mdt “bd dém thoi gian" cho co

thé minh 1am theo, dé gitr Bob ngt cting mdt cach mdi ngay.
Pong ho giac ngl ctia Bob 1am viéc chong lai anh ta? Hay 1a nd bi hong? Khong. Trong thuc té
chi don gian 1a cach co thé giir anh ta con sdng. Néu Bob DA sdng trong mot hang dong, hé

théng gidc ngti nay s& giit anh ta ton tai.



Jane

Bay gi0, hdy nhin Jane, nguoi lam viéc trong van phong gidng nhu Bob, nhung c6 mot hé théng gidc
ngu ti vu cho hiéu ning tdi da ca ngiy.

Jane tinh day ltc 6:00 am va bat ra khoi giuong, c6 ay ngay lap tirc mé man cira trong phong ngi dé
cho anh sang mit tro1 di vao. Co6 dat chan 1én doi giay ctia minh va di chay b trong 30

pht bén ngoai dé hap thy anh sang mit troi cang nhiéu cang tot. Trong thoi gian chay bo nhip nhiét do
co thé cua cd Ay tang. Trong cong viéc, Jane cam thiy tran day sinh luc va tap trung, trong thoi gian
nghi an trua, ¢6 dam bao di ra ngoai dé c6 dugc anh sang mit troi nhiéu hon cho it nhat 30 phat.
Trong thot gian nay, c6 ay di bo vi mot ngudi ban. Khi Jane rdi cong viéc vé nha, co c6 mdt 15 phat
ngt ngdn trén chiéc di-vang ctia minh. Khi co tinh day c6 huong to1 phong tap the duc dé tap 1 gio,
viéc ndy ngin ngira nhiét do co thé ctia cd Ay duy tri trang thai thap va 1am co ay buon ngu va met mot.
Jane an mot bira an trong san cua minh, trong anh mat tro1 vao khoang 5 PM. Khi cu01 clng troi toi,
Jane thim mdt nguo1 ban trén pho ban ¢6 song chi cach 8 khéi di, vi vay Jane quyét dinh di bo thay
vi di xe hoi cta c6. Sau mot budi tdi chia sé

mot vai chuyén vui vé tot dep, Jane tré vé nha luc 08:00 pm. C6 danh phan con lai trong ngay van
dong tich cuc xung quanh nha cua co va co cling dat cho di bd. Jane cuoi cung di ngu lac khoang
12:00am, vui vé v€ vao ngay hom sau sap toi.

1) Jane nhan anh sang mat troi nhiéu nhit co thé trong ngay 2) C6 ay c6 mot glac ngu ngin manh m¢
ma sac nang lugng thé chét cua ¢6 2) C6 van tinh tdo cho 18 gid ma con dat rat nhiéu yéu cau 1én hé
théng gidc ngl cia minh 3) C6 dat nhidu yéu cau vé co thé clia minh, cling nhu tm tri co.

Thong diép ctia co ay giri dén co thé minh 14 "T6i la mét cd nhdn dang hoat déng, téi can ning
lwong, hdy chdc chan la toi tinh tao tro lai! "

Nhip di€u nhiét do co thé cua Jane bat dau luc 6:00am, khi anh sang mat tro1 cham to1 mét du tién
vao budi sang, mirc do melatonin cua cd bat dau giam nhanh chong. Khi ¢6 hoat dong trong mot cudc
chay bo ngan, nhiét do co thé cua cd dugce day ting nhanh hon, vi cd dat mot yéu cau cao hon vé duy
tri hoat dong trong ca ngay. Jane nhan thém anh sang mat troi vao ban ngay; diéu ndy lam chim qua
trinh sut giam nhiét do ctia c6 4y va cho phép c6 nhiéu tich cuc hon trong ngay.

Khi Jane cubi cuing di di ngt, c¢6 ngt chi 6 gid, trong d6 co thé c¢b Ay dén bu cho tat ca cac hoat dong
bang cach ha thap nhié¢t 4o co thé nhanh chong va ddm bao c6 dugc du giac nga sau dé

chudn bi minh cho mot ngay 18 gid khéc.



Két Luan - Lam thé nao dé Ban Sir Dung Chwong Trinh Nay?

T61 tao ra chwong trinh nay vé1 y dinh tot nhat 13 giup ban nhan duoc nhiéu nhat trong cudc song cua
ban, bang cach cung cip cho ban nhiing kién thirc t6i da c6 ddc 4n hoc duoc trong cude séng cia toi :

0)

Tuy nhién, t6i hiéu rang khong phai tt ca nhirng nguoi doc cuép sach ndy s& 1am theo sudt chuong
trinh nay 100%. Pay chi la tu nhi€n nhu hau hét nhirng ngudi1 dau tu chuong trinh tu

cai thién khong bao gid str dung thong tin! C6 phai vi ho ludi biéng?

Khong! D6 1a boi vi hau hét moi ngudi SO su thay doi trong cudc song cua ho. Ban hiy hoi ban than:
La két qua chwong trinh nay hira hen gi ddng gid cho cudc song ciia ban trong thoi gian téi, dé
bat né lam viéc cho ban?

Ngoai ra, chung ta déu c6 lich trinh hang ngdy rat khic nhau va kho khan ma 1am cho né khé cho
ngud1 nhat dinh lam theo sudt 100% vé1 chuong trinh nay.

Toi da 1am tat ca dé cung cap cho ban balls-out t6t nhat trong cudn sach nay, toi da tiét 16 thong tin
clia t6i va dua cho ban tat ca cac kién thirc khoa hoc ban can biét dé ban 1a mot chuyén gia vé giac
ngu cho cd nhan ban .

Tuy nhién, néu ban thdy ban thin minh trong mot thoi gian dé}y thir thach khi ban khong hoan toan chic
bar} thong qua chuong trinh mgt cach chinh xac, ban cang thang, hodc chi don gian dat ban than nim
xuong.

Hay nhé rang hai phan chinh quan trong nhét ciia chuong trinh nay!

# 1) Nhan Anh Sang Mit Troi

# 2) Van Bong cai Mong cua Ban!

T61 s€ khong dé nghi ban nhac mong cua ban 1€n ngay bay gio' ma dang ky mot thanh vién tai cac
phong tap thé duc gan nhit va bt dau thoi quen tip thé dyuc hang ngay. Ban chi ¢6 thé di dén két thuc
tw nhién va d& dang khi ban dé ¥ nghia ctia dong luc trong ban phat trién.

Bat ké nhu ‘d}é’ nao, phai luu y la trong hau hét trudong hop gidc ngi kém, thudng thudng 1a do khong
hoat dong thé chat gy ra.

* Thue té: kinh nghiém1a nhiéu hon 50% nhitng nguoi mat ngd 1 khong hoat dong va sdng mot phong
cach song rat it van dong.

Ban PHAI VAN PONG trong ngdy, nhAc mong ban 18n va sir dung co thé ctia ban. Ban cang sir

dung co thé ctia ban, dong ho giac ngu cua ban s€ dat cac wu dai trén cang nhiéu dé tao cho ban nhiéu
hon nghi ngo1 va giac ngu nang lugng!



T61 hy vong ban thich thong tin nay, nhu t61 rat thich chia s¢ n6 v6i ban! Hay nho réng, trong thir tyr dé
tang chat lugng giac ngu ctia ban, ban phdi nang cao chat lwgng YEU CAU CUA CUQC SONG VA
CO THE CUA BAN.

Chiic ban Giic Ngii Ngot Ngao,

Kacper M. Postawski, the insomnia terminator

PS. Néu ban c6 bat ky cau hoi 1ién quan dén giac ngn, chirng mat ngi, hodc bat ctr diéu gi vé

website va chuong trinh ndy ctia chiing t6i, giri email dén: Questions@WonderfulSleep.com véi tiéu

dé: "Powersleep cau hoi". Piéu nay gitip chung t6i biét ban d3 mua chuong trinh nay va s& dam bao
tra 101 kip thoi.



Phu luc 1: Thir nghiém Nhip Piéu Nhiét P$ Co Thé

bay 1a mdt thir nghiém don gian, b;_m cc'), thuc hién chinh xac dé tim ra mo h1nh nhip di€u nhiét d6 co
thé cta ban hi¢n tai. Ban khong nhat thiét phai lam thtr nghiém nay nhu mot phan ctia chuong trinh nay;,
doé la tay chon.

Tt ca ban can dé lam la mot nhiét ké, nhiét ké dién tor mot s& 1a 1y tudng vi nhirng thay d6i trong nhiét
d6 co thé cta ban 1a rat nho. Tuy nhién, néu ban doc nhiét ké thudng mot cach can than thi van co thé
lam viéc nay.

TAt ca ban phai lam Ia lay nhiét d6 co thé ctia ban tai cac thoi diém khic nhau trong ngay va dién vao
trong biéu dd dudi day dé tim hiéu sy ting va giam thong thudng ctia nhiét 46 co thé

cua ban trong nhiéu 1an. Mét khi ban d3 hoan thanh biéu do nay, ban tham chi c6 thé di dén vé

dd thi danh gia dit li¢u trén mot truc toa do X Y. Piéu nay la khong can thiét, chi khi nao ban dang
thuc sy hirng thu va muon c6 nhin xuong rat truc quan.

Sau khi ban thyc hién chuong trinh nay va giam thot gian nga cua ban, lam thir nghiém nay mot lan
nira va ban s& c6 thé ghi chu nhitng thay do1 trong nhip di€u nhiét do co thé cua ban!

Luu y: Ban khong can phai ¢6 nhiét o co thé ctia ban moi gio. Néu ban 1am n6 mdi 1an 2 hodc 3 gio
trong ngdy, diéu ndy s& cung cip cho ban mdt ¥ twdng chung vé mé hinh nhip diéu nhiét 6 cta ban.

Hay tim phién ban in duoc cua bang nay trong goi tai vé, di kém véi e-book nay:



How do | feel At the Time? Drowsy ' Normal /

Time of Day |Temperature Energized

6 A M.
TAM
5 AM.
9 A M
1AM
11AM.
12PM.
1 PM.
2PM.
JPM.
4 P.M.
aPM
6P.M.
TPM.
0P.M
9P M
10PM.
11PM.
12AM.
TAM
2AM.
JAM.

& & ow

4 A,
5AM

2: Phuong phap thu gian

Hai phuong phép sau day c6 thé duoc sir dung dé thu gian:

- Giam cang thang cua ban trong sudt ca ngay.

- Dung cudc dua trong tAm tri ctia ban ngay 14p ttrc khi ban khong thé ng.
- Thu gidn cac co bap cua ban va lam ting sy tip trung trong sudt ca ngay.
- Ha song ndo cua ban dé tao ra Giai doan 1 gidc ngu.

Phuong phap 1:



Thu giin toan bj co thé:

Lueu y: Ban khéng phdi nhé toan bé diéu nay tieng tir mét dé cho né lam viéc.
Don gidn chi can lam theo cdc mé hinh néi chung va ... thw gidn .. - O) Nhim mit cua ban
Bit dau bé“mg cach tao ra mot hoi thd sau.

Hit vao .... dém 3 gidy khi ban hit ...

Thé ra ... dém 3 gidy nhu ban d lam ...

Lap lai qua trinh ndy, tiép tuc dung hoi thd sau ...

Bat dau chu ¥ cach bung ctia ban dang ting 1én va tha xudng vi ban phai lam diéu nay.
Luu ¥ trong luong cta dau ban,

Luu ¥ ap luc 16ng miy mat cua ban.

Luu y 6 am w6t cia moi ban.

Luu ¥y nhitng cang thing trong cic co bip ma cua ban.

Hay dé khudén mit ban thu gian ...

Luu y trong lugng cua toan bo co thé ban ...

Cam théy nhu bung cuia ban mé rong va thop lai khi ban hit vao ... va thd ra ...
Luu ¥ trong lugng ctia canh tay cua ban ...

Cam thiy trong luong cua ban tay ban ...

Bat dau cam nhan trong luong cua dau ngdn tay ...

Luu ¥ nhitng cing thang trong vai va canh tay...

Cho phép canh tay dé thu gian ...

Luu y trong luong cua doi chan...

Luu y nhitng cang thang trong dau goi ...

Hay dé doi chan thu gian ...

Luu y trong luong cua bap chan va ban chén.



Cam nhan su hién dién cta cac ngdn chan 1én cua ban ...

Bay gi6 ... Luu y trong luong cua toan bg co thé cua ban ...

Vi mot hoi thd dai nhe nhdm, ... hily dé toan bd co thé ban thu gian ...
Cach 2:

Giam cing thing

Néu ban dang phai d6i mit voi mot tinh hinh rat cing thing, ban c6 thé sir dung phuong phép nay dé
giam bt rat nhiéu cang thang.

Bit dau bang cach hit mdt hoi th that su va tap trung vao hoi thd ciia ban.

Chu y bung ctia ban md rong va thop lai khi ban hit vao va tho ra.

Luu ¥ cach ban cam thiy nhitng diéu nay.

Hay suy nghi vé trudng hop lam ban cing thing

Tap trung vao nhitng diéu ban dang ndi v6i chinh minh ngay bay gio lién tyc.

Cht y nhitng hinh 4nh d6 dang chay qua dau ban.

Theo nhirng hinh anh nay di vao d4u cta ban, hay trong tuong tdm tri ctia ban nhu 1a mot bo
phim man anh rong.

C6 dinh nhitng hinh anh d6 néu chiing 1a nhirng hinh anh dong.

Hay suy nghi vé cach thirc ban s& mudn thoat ra khoi tinh trang nay.

Hay suy nghi vé cach ban mudn cam thiy khi tinh trang ndy duoc giai quyét va ban c6 dugc két qua
ban mudn.

Hay dé ban than chup mot hinh anh cua két qua cudi cting. Xem anh nay trén man hinh may chiéu phim
cua ban nhu thé n6 van con la hinh d&nh dong. Xem anh nay trong 3 nguoi.

Khi ban théy hinh nay, dat mt nu cuo1 trén khuén méat cia ban va néi véi chinh minh
"Mmmmmmmmmm ... Yeah ... "

Hay hit tho that sau, va khi ban tho, hiy dé tim hinh trd nén 16n hon va sang hon bén trong tim tri cta
ban ...

bat anh nay sang mot bén, va tao mot birc anh khac cua két qua ma ban mubn, ngoai trir nay thoi gian
thay doi1 tinh hinh xung quanh mot chiit d¢ mgt phan sau cua ban cam thay thu vi voi két qua.



Luu y cach ban dang mim cuodi trong hinh.

Hit mot hoi thd sau, va cho phép hinh anh dé trd thanh 16n hon va sang hon bén trong tim tri ciia ban
khi ban lam nhu vay.

Tiép theo, 14y tim hinh dau tién ban 1am ... va trong lic ndy ... ban hit mot hoi thd siu ... budc vao
bén trong cta tam hinh nay nhu thé ban da c6 & noi dd, va chi€u cac bo phim cia tam tri ban ma két
qua doé dang dién ra. Hay chac chan ban cuo1 khi ban 1am di€u nay.

LAy hinh anh khac va 13p lai qué trinh twong ty. Mim cudi, va noi vdi chinh minh

"Mmmmmmmmmmmm, Yeah ... Phew ... "Ban ¢6 thé néi diéu nay voi bén trong chinh minh néu co
nhitng ngudi1 xung quanh.

Luu ¥ cach moi nguoi trong nhirng anh nay 1a mim cuoi, hanh phic va thoai mai.
Lap lai qua trinh nay nhiéu 1an nhu ban mudn. Ban s& tim théy diéu nay thuc su thu vi.
Khi két thic qua trinh nay, hiy tu hoi: "Budc tiép theo toi s& phai 1am dé nhan duoc rang két qua? "

CHUC MOI NGUOI CO MOT GIAC NGUNHU' Y - zzzxxxzzz
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