THPT Nguyén Hiru Huan
Tang cwong stre khoé si ttr mua thi

Ky thi tot nghiép THPT Quoc gia dang dén gan, nhiéu ban hoc sinh phai déi mat véi nhitng cang
thang, lo lang khi ding trudc mot ky thi cé tinh chat quyét dinh. Vay lam thé nao dé c6 dugc mét
sirc khoe t6t ¢ thé on thi va lam bai thi dat két qua cao nhéat la diéu ma cac bac phu huynh cling

nhu cac ban thi sinh rat quan tam.
Bi€u hién thudng gap cua cac rdi loan lo du trong mua thi:

Tam trang buon chan, khong c6 hing thd, mat su vui thich véi nhitng th ma binh thuong khién
ban than vui vé.

Kha nang hoc tap giam sat, khé tap trung, hoc tap mat nhiéu thai gian han nhung mau quén, khé
nhd bai.

Tinh than ué 0ai, chan chudng, kem theo do la nhitng suy nght tiéu cuc; bi€u hién cam xic khéng
8n dinh dé khéc, c6 cam gidc ban than vo dung, budn rau, chan nan, mét moi, thiéu nang lugng,
mat tap trung, lo lang va phan ('ng qué cang thang trudc nhiing su viéc thudng nhat hang ngay va
khong thé nao chdm dit dugc su lo lang dé.

Nhiéu trudng hgp khac hoc sinh c6 thé c6 nhiing biéu hién nang han nhu: Khé di vao gidc ngd, mat
ngu, gidc ngu khong sau; thay déi khau vi, théi quen an uéng nhu chan an hodc an qua nhiéu tu dé
dan dén thay déi can nang... Doi khi & trang thai tdm trang phan khich, hay khé chiu, néi nhiéu, nhiéu
nang lugng han mét cach rd rét, cu xit hanh déng khéng phu hgp, qua muc than thiét, dé bi phan
tan... cau gat, buc boi, gay han véi nhitng ngudi xung quanh (ban bé, anh em trong nha...), ngang
budng, it nghe I5i cha me, thay co.

Mt vai ddu hiéu kem theo khac nhu réi loan tiéu hda, tdo bon, dau bung, dau da day, biéu hién bon

chon, bt rdt, kho chiu, va moé hoi, run tay chan...
Xay dung ché d6é an uéng khoa hoc

Nhu cdu nang lugng cla cac si t&r mua thi cao gap nhiéu lan so v&i ngudi I8n bdi cac em can nang
lugng dé phat trién thé chat va tri ndo. V3Gi cac em hoc sinh, khi mua thi t&i, phai hoc tap va tri ndo
lubn hoat déng thi cang can nang cao lugng dinh dudng Trung binh mdi ngay, cac em can nap du
lugng dinh dudng nhu sau: 2500 calo/ngay doi v8i nam, 2000-2300 calo/ngay doi véi nir. Trung
binh, bd nao tiéu tn 400 calo/ngay, tiéu hao 1/5 nang lugng ca thé.

Can an uéng du chat dinh dudng, khong an qua no (chi an no khoang 80% vi khi an qua no, mau sé
tap trung vé da day va rudt dé tiéu hda lugng thiic an thira nén sé giam lugng méau 1én nio dé dan
t&i buon ngu, giam kha nang ti€p thu bai), hoac bo bita, hodac don hai bira lam mét. Ngoai viéc an

du 3 bira chinh can bo sung thém 2-3 bita phu. Dac biét bira sang chiém khoang 30% téng nang



lugng trong mot ngay, viéc bo bira an sang sé khién néng do glucose trong mau giam, gay tinh
trang buén ngu, anh hudng dén chat lugng hoc tap, sinh hoat.

Ché& d6 dinh duéng can da dang cac loai thuc pham cung cdp day dd cac nhdm chat can thiét nhu
dam, bét dudng, chat béo, vitamin va khoang chat. Mbi ngay nén an dugc khoang 20 loai thuc pham

khac nhau, phan bé trong tat ca cac bira an trong mét ngay.

Cac loai thyc pham gilp gidm cing thang va tang cudng suc khde tri ndo c6 thé ké dén nhu: Thuc
pham giau vitamin B dac biét |a vitamin B12, c6 thé gitup chuyén hoéa cortisol, vi du: Thit bo, thit ga,
triing, ngl c6c nguyén hat...; thuc phdm giau axit béo omega-3 nhu ca cam, bo, hat chia, ca thu, dau
6liu, ca hoi, cd moi, ca ngr...; thuc pham giau magie cé tac dung chuyén hda cortisol va thu gian co
thé cling nhu tdm tri nhu: bo, chudi, bdng cai xanh, hat bi ngé...; thuc pham giau protein nhu tring,
thit bo nac, ca hoi thit, thit gia cam, cac loai dau giup thidc day lugng dudng trong mau can bang;

thuc pham |én men tot cho dudng ruét, thuc pham giau men vi sinh va Ién men nhu sita chua,...

Han ché cac thuc pham kich thich nhu tra, ca phé, nuéc tang luc, thuc phdm chlra nhiéu chat béo

bao hoa, thuc an cay,...
Duy tri ché dé nghi ngoi diéu do

Dé dam bao ndo bd dugc nghi ngai va phuc héi kha nang hoc tap, can tuan thd nhip sinh hoc, ngu
du theo nhu cau; dam bao ngu du 6-8 tiéng mot ngay, budi téi nén hoc bai tir 7 gid, ngu trudc lic
23 gid, sang day s6m luc 5 gid hoc bai (Itc nay hoc rat hiéu qua). Sap xép thdi gian ngu trua ti 30
phut - 1 tiéng.

Tang cudng hoat déng thé luc

Cac hoat déng thé luc luc ngoai trai gidp mau dugc luu thong tét, mang éxy va dudng chat t&i cho
ndo, tranh di nhitng ap luc cang thang.

Cé thé tham khao phuong phap Pomodoro nhu sau: budc 1: chon cdng viéc sé lam; budc 2: dat thai
gian, thong thudng la 25 phut (1 Pomodoro); budc 3: lam viéc cho dén khi hét 25 phut; budc 4: nghi
giai lao 5 phat, van déng bang cac bai tap thé duc nhe nhang nhu di lai, van déng tay va vai, cho
mat nhin xa, dong thdgi hit thd sdu dé tang luu lugng mau lén ndo, gilp ndo thu gian, nghi ngai;
budc 5: sau 4 lan nghi giai lao trén thi nghi dai hon véi 10 phat (hodc 15 - 30 phut tuy cdng viéc va
strc ctia moéi ngudi).

Chuan bi tam ly that tot

Dé gilp hoc sinh vugt qua dugc ap luc ky thi, dat két qua tét, han ché cac réi loan tam ly, tam than;
cac bac cha me nén danh gia ding nang lyc clia con va dong vién khuyén khich gitp cac em co tam

ly that thoai mai, ty tin, khdng nén tao thém ap lyc vé mat thanh tich.



Khong la ray, 16n tiéng véi con céi vi nhiéu ban tam ly kém sé rat dé dan dén stress va réi loan tdm
ly.

Ban than cac ban hoc sinh can chia sé nhitng nhiing lo lang ma ban gap phai, don nhan su quan tam
clUa ngudi than, ban bé sé gilp 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 (ngu
lau hodc it ngu, cau gian, buc boi, khéng chiu vé sinh tam rira, an uéng that thudng...), can theo doi

sat sao, dua tré di tu van tam ly, diéu tri kip thai.

(Theo Trung tGm kiém sodt bénh tdt Thanh phé H6 Chi Minh )
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