Tang cwong sirec khoé si tir mua thi

Ky thi dang dén gan, nhiéu ban hoc sinh phai d6i mit véi
nhitng cang thang, lo lang ... Vay lam thé nao dé c6 dugc mot suc
khoe tot c6 thé on thi va lam bai thi dat két qua cao nhat 1a diéu
ma cac bac phu huynh ciing nhu cac ban thi sinh rat quan tam.

Biéu hién thwong giip ciia cac roi loan lo 4u trong mua thi:

Tam trang budn chan, khong c6 hing tha, mat sy vui thich véi
nhitng thir ma binh thudng khién ban than vui vé.

Kha nang hoc tap giam sut, kho tap trung, hoc tap méat nhiéu
tho1 gian hon nhung mau quén, kho nha bai.

Tinh than ué oai, chan chuong, kém theo d6 1a nhitng suy nghi
tiéu cuc; biéu hién cam xuc khong on dinh dé khoc, co cam giac
ban than vo dung, buon rau, chan nan, mét méi, thiéu nang luong,
mat tap trung, lo lang va phan tmg qua cing thang trudc nhimng su
viéc thuong nhat hang ngay va khong thé nao cham dut dugc su
lo lang do.

Nhiéu trudng hop khac hoc sinh ¢o thé c¢6 nhitng biéu hién
ning hon nhu: Khé di vao gidc ngu, mat ngi, gidc ngi khong siu;

thay doi khau vi, thoi quen an uong nhu chan an hoac an qua



nhiéu tir 46 dan dén thay doi cAn ning... Poi khi ¢ trang thai tAm
trang phén khich, hay kho chiu, néi nhiéu, nhiéu nang luong hon
mot cach ro rét, cu xi hanh dong khong phu hop, qua mirc than
thiét, dé bi phan tan... cau gat, buc boi, gy han vdi nhitng ngudi
xung quanh (ban be¢, anh em trong nha...), ngang budng, it nghe
101 cha me, thay co.

Mot vai dau hiu kém theo khac nhu rdi loan tiéu hoa, tao
bon, dau bung, dau da day, biéu hién bon chon, bat rit, kho chiu,

va mo hoi, run tay chan...

X4y dung ché d6 iAn udng khoa hoc

Nhu cau ning luong ctia cac si tir mua thi cao gap nhiéu lan so
v6i ngudi 16n boi cac em can ning luong dé phat trién thé chat va
tri ndo. V&1 cac em hoc sinh, khi mua thi té1, phai hoc tap va tri
ndo luén hoat dong thi cang can nang cao luwong dinh dudng
Trung binh mdi ngay, cac em can nap du luong dinh dudng nhu
sau: 2500 calo/ngay dbi v&i nam, 2000-2300 calo/ngay dbi véi
nit. Trung binh, bd ndo tiéu tén 400 calo/ngay, tiéu hao 1/5 ning
lwong co thé.

Can an udng du chat dinh dudng, khong an qua no (chi an no

khoang 80% vi khi dn qua no, mau s& tap trung vé da day va rudt



dé tiéu hoa luong thirc an thira nén sé giam luong mau 1én ndo dé
dan t6i budn ngu, giam kha ning tiép thu bai), hoic bo bira, hoic
don hai bira 1am mét. Ngoai viéc an du 3 bira chinh can bb sung
thém 2-3 bita phu. Dic biét bita sang chiém khoang 30% tong
ning luong trong mot ngay, viéc bo bita an sang s& khién nong do
glucose trong mau giam, giy tinh trang budn ngu, anh hudng dén
chat leong hoc tap, sinh hoat.

Ché d6 dinh dudng can da dang cac loai thuc pham cung cap
dﬁy dt cac nhom chét can thiét nhu dam, bot duong, chat béo,
vitamin va khoang chat. Mdi ngay nén an duoc khoang 20 loai
thue pham khéc nhau, phan b6 trong tat ca cac bita dn trong mot
ngay.

Cac loai thuc pham gitip giam cdng thang va ting cudng stc
khoe tri ndo c6 thé ké dén nhu: Thuc pham giau vitamin B dic
biét 1a vitamin B12, c¢6 thé gitp chuyén hda cortisol, vi du: Thit
bo, thit ga, tring, ngii coc nguyén hat. ..; thuc pham gidu axit béo
omega-3 nhu ca com, bo, hat chia, ca thu, dau 6liu, ca hoi, ca
moi, ca ngtr...; thuc pham gidu magie cd tic dung chuyén hoa
cortisol va thu gidn co thé cling nhu tdm tri nhu: bo, chudi, bong
cai xanh, hat bi ng6...; thuc pham gidu protein nhu trimg, thit bo

nac, ca hoi thit, thit gia cam, cac loai dau giup thic day luong



duong trong mau can bang; thuc pham 1én men t6t cho duong
rudt, thuc phém giau men vi sinh va Ién men nhu sira chua,...
Han ché cac thuc pham kich thich nhu tra, ca phé, nudc ting

luc, thuc phém chira nhiéu chat béo bdo hoa, thirc an cay,...

Duy tri ché d nghi ngoi diéu do

Pé dam bao ndo bo duge nghi ngoi va phuc hoi kha ning hoc
tap, can tuan thu nhip sinh hoc, ngu du theo nhu cau; dam bao ngu
du 6-8 tiéng mot ngay, budi toi nén hoc bai tir 7 gid, ngu trude luc
23 gid, sang ddy sém lac 5 gio hoc bai (lac nay hoc rat hiéu qua).

Sap xép thoi gian ngu trua tir 30 phut - 1 tiéng.

Ting cuwong hoat dong thé lwe

Cac hoat dong thé luc luc ngoai tro1 giiup mau dugce luu thong
t6t, mang Oxy va dudng chat tdi cho ndo, tranh di nhitng ap luc
cang thang.

C6 thé tham khao phuong phap Pomodoro nhu sau: budc 1:
chon cong vi¢c s€ lam; budc 2: dat thoi gian, thong thuong 1a 25
phut (1 Pomodoro); budc 3: lam viéc cho dén khi hét 25 phut;
budc 4: nghi giai lao 5 phut, van dong bang cac bai tap thé duc

nhe nhang nhu di lai, van dong tay va vai, cho mat nhin xa, dong



thoi hit thd sdu dé tang luu lwong mau 1én ndo, gitp ndo thu gian,
nghi ngoi; budc 5: sau 4 1an nghi giai lao trén thi nghi dai hon voi

10 phut (ho#ic 15 — 30 phut tiy cong viée va stic ctia moi nguoi).

Chuan bi tam ly that tot

Pé giup hoc sinh vuot qua dugce ap luc ky thi, dat két qua tot,
han ché céac roi loan tdm ly, tam than; cac bac cha me nén danh
gia dung ning luc cta con va dong vién khuyén khich gitp cac
em cO tam 1y that thoai mai, tu tin, khong nén tao thém ap luc vé
mat thanh tich.

Khong la ray, 16n tiéng vdi con cai vi nhiéu ban tam 1y kém sé
rat dé dan dén stress va rdi loan tam 1.

Ban than cic ban hoc sinh can chia sé nhitng nhimng lo lang
ma ban gdp phai, don nhan sy quan tam cua nguoi than, ban be sé
gitp ban thoai mai tam ly va tu tin hon.

Dic biét, gia dinh dong vai trd quan trong trong viéc nhan biét
cac biéu hién bat thudng & tré (ngt 1au hodc it nga, cau gian, buc
bo1, khong chiu v¢ sinh tdm rira, an uéng that thuong...), can theo

doi sat sao, dua tré di tu van tam 1y, diéu tri kip thoi.



( TANG CUONG SUC KHOE

= sI TUMUA THI
HCDC

5 Y TSR
Tang cudng hoat dong thé luc E} ‘ o

G aani




