La Thu Thu Nhan
Fwd: Nhiing thoi quen khién ban mét moéi

From: Chung The Hung via nhathunhan
Date: Fri, Nov 26, 2021 at 11:00 PM

Nhiing thoi quen khién ban mét moi

Néu ban thudng xuyén cam thdy mét moi va mudn nghi ngoi thi ly do c¢é thé dén tu
viéc ban sinh hoat sai cach.

Tyson Lippe, bac si tam ly & Heading Health, Austin, Texas (My) noi rang ban nén coi
nang lugng cia minh la mét chiéc cdc ¢6 16 & day. Cé hai cach d€ coc luon da nudc, dé
la d6 thém hodac 1a lam nho 16 & ddy cdc.

Bén canh nhiing viéc cin thiét nhu dn uéng lanh manh, ngu du giic, tap luyén, ban
nén "lam nho 16 thoét nang lugng" bang cach han ché téi da nhiing viéc dudi day.
Xem nhiing by phim vat kiét cam xuc

Béc si tam than Leela R. Magavi & California chia sé, nhiing by phim hay, nhiing
chuong trinh gay xic dong manh c6 thé€ khién ngusi xem mét mai tinh thén, dac biét
khi ban nhdp tim qud muc va tuéng tugng ban than dang trai qua nhiing cam xdc va
su kién tuong tu nhan vit trong phim.

Cich khac phuc: Nén han ché xem nhiing by phim cao trao cam xic hoac gidi han thoi
gian xem mdi tudn d€ can bang nang lugng co thé.



Cho dgi qua lau gitia cac biia an
"Co thé nap nang lugng tii nguon cung cap dn dinh la thuc phdm ching ta an. Protein,

carb va chit béo déu cung cap nang lugng, nhung carb la ngudén nhién liéu chinh va ua
thich cua co thé, dac biét 1a nao bd", chuyén gia dinh dudng Caroline Lacey noi.

Co thé thuong tich trii mot s6 carb trong gan d€ st dung khi lugng dudng trong mau
thip, ching han nhu giita cic bita an. Nhung néu ban d¢€ thoi gian giita cac bita an qua
dai (qua 3-6 gi®), dan dén cam giac thém an céac loai thuc phim ham lugng carb cao,
ddy lugng insulin trong co thé tang cao. Khi mic insulin dat dinh, lugng dudng trong
mau giam xudng va dan dén cam giac kiét qué vé thé chit.

Cich khac phuc: Mang san theo mot s6 mén an nhe nhu banh, keo, cac loai hat... € an
giiia cac bita an chinh.

Lam viéc trén moét chiéc ban 1on xon

Lam viéc trong mot moi trudng 19n xon cd thé giy ra sy mat tip trung, khién ban mit
nhiéu thoi gian hon d€ hoan thanh cong viéc, thim chi doi héi ban dau tu nhiéu nang
lugng hon binh thuong.

Lap ké hoach qua xa

Lap ké hoach la hitu ich, nhung néu ban lap ké hoach qua xa, ban tré nén kém linh
hoat trong hién tai. Diéu nay thim chi con giy ra cam giac lo lang vé viéc phai du doan
va lam anh hudng x4u dén téc d6 xi ly cta nao by, dan dan dén dong luc kém va tinh
than kiét qué.

Cich khic phuc: Chi nén lap ké hoach cho nhiing viéc bat budc, sau d6 cho ban than
mot khoang thoi gian thoai mai, phuc vu cac s& thich, sy thu gian... giup ban than
khong roi vao cam giac bi ki€ém soat.

M6 qua nhiéu tab may tinh

Viéc mé qua nhiéu tab khong chi lam can kiét pin ciia may tinh ma con khién bg nao
cta ban hoat dong qua miic.

Rana Mafee, nha than kinh hoc tai Chicago cho biét, viéc luét tu tab nay sang tab khac
khién ban quan niém sai 14m rang minh dang hoan thanh mét khdi lugng cong viéc
16n, trong khi thuc t€ 1a ban giai quyét cong viéc khong hiéu qua.

Nghe dién thoai lién tuc

Cac cudc goi lién ti€p sé vat kiét stic, khién ban mét mai, bdi hé than kinh cta ban lién

tuc phai xu ly thong tin. Rana Mafee nhan dinh, sau mdt cudc goi két thic, ban



thudng phai mit 20 phut d€ hoan toan lay lai su tip trung.

Cich khac phuc: Trudc khi 4n vao nit nghe, hay danh vai gidy d€ kiém tra xem cudc
goi nay co6 can phai nghe ngay lap tic khong.

Bo mot viéc gitia chiing d€ lam viéc khac

Nio bd ctia ban gap kho khin khi ban bé dé viéc nay d€ chay sang viéc khac vi né phai
lam viéc ting cudng thaoi gian, bao gom suy nghi vé€ nhiing viéc ban dang lam va nhiing
viéc ban da bo dé. Néu diéu nay xay ra thuong xuyén, ngudn nang lugng du trii cta
ban sé can kiét.

Cich khac phuc: Néu ban tam thdi khong mudn ti€p tuc mot cong viéc nao dé thi nén
ghi cic thong tin lién quan dén viéc con dang dé d6 vao gidy nhd, dién thoai... € danh
tron dau 6c tinh tao cho viéc khac. Ngoai ra, chuyén gia khuyén ban nén giai quyét cac
viéc nho thay vi d€ lai va roi khién dau 6c phan tam.

Ngoi sai tu thé

Naueen Safdar, giam ddc y t€ tai t6 chic EHE Health cho biét, ngdi sai tu thé cé thé
lam can kiét miic nang lugng ctia ban bang cach gay ap luc nhiéu hon 1én co, khép va
day chang cua co thé. Diéu nay dan dén viéc co thé ban phai st dung nhiéu nang lugng
hon d€bu dap cho su can kiét d6, dan dén mét moi.

Hit thé nong

Mac du thé dugc coi la mét hoat dong v6 thic nhung chung ta c6 xu huéng thd khong
dung cach, nhat la khi ta bi diéu gi d6 khién phan tim, nghi nggi. Thé néng lam giam
lugng oxy ma co thé hap thy, dong thoi lam tram trong thém sy lo ling va giy ra mét
moi.

Ngu v6i dén sang

Tiép xtc vSi dén sing vao ban dém khién nao nghi rang thdi diém d6 van la ban ngay.
Dbiéu nay c6é th€ lam rdi loan chu ky ngu - thiic va dan dén mit ngua, chat lugng giic

el 14 hY A 7.
ngu kém va mét moi.
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