AN UONG, NGU NGHi THE NAO BE HQC TOT
(Swu tam)

Cac ban than mén, lao dong va nghi ngoi la 2 mang khong thé thiéu trong cudc song
Trong hoc tap ciing vay, néu cac ban quén méat rang néu chi lo hoc ma khéng an - ngu -
nghi ngoi va van déng hop Iy thi du cé hoc nhiéu nhung thanh tich ctia hoc tap ciing chuwa
chéc dat ti wu. B&i 18, s& khdng thé cé dwoc mét tinh than minh man trong mét co thé yéu
&t, xanh xao. Chang thé ma moi ngudi van thwdng chic nhau 1a “stirc khde doéi dao” day
sao.
Dé két qua hoc tap dat dwoc mét cach tét nhat, cac ban can rén luyén dé c6 mot co thé
khde manh, tinh thdn minh man, va sén sang “chién d4u” khéng mét mai nhé.

1-Bén bi va déo dai méi da strc hoc

Duy tri bira &n diéu dd, khéng bé bira & da dang céac loai thwec phdm: nén an 3 bira chinh
va vai bira phu méi ngay véi nhiéu loai thuwc phdm khac nhau. Néu dén biva an ma ban di
hoc thém thi nén tranh tha @n nhanh cai banh mi thit, hoac cai banh bao, hay vai cai banh
qui kem moét hop stra twoi, hoac an 1 mleng phd mai va mét trai chudi, hay ubng bét ngi
cbc pha stra... roi hay di hoc, khi vé sé an tbi sau vay. Nén an nhiéu rau va trai cay tuwoi
nhw cam, bU’O’I du da chin... dé tdng strc dé khang. Khi di hoc ludn mang theo chai nwéc
dé ubng thudng xuyén, tranh bj méat nwéc vi co thé mat nwédce cling gay mét moi.

Ché do6 an ubng day du cac chéat, dac biét 1a chat dam, cac vi khoang chéat nhw vitamin A
(co trong thit, ca, trieng, sira, rau xanh), vitamin C (c6 trong rau va trai cay twoi nhw cam,
bwi, du du chin, bdng cai xanh...), chat sat (cé trong thit, ca, trirng, rau xanh, dau), kém
(c6 trong hai san, c4, thit, dau...) sé giup tdng cwdng strc dé khang nén c6 kha nang phong
bénh. Khéng nén thirc qua khuya vi sé& lam gidm strc d& khang va mau mét maéi.

Khi ngdi hoc, tranh dé quat théi truc tiép vao nguoi sé dé nhiém lanh, nhat la dém khuya.
Hay tranh thd nga du giac (it nhat cling phai duwgc khoang 6 tieng moi dém), va cd gang
dirng thirc qua khuya.

2-Hoc dau nho do ] . ]
Cho dén nay, chua co loai thudc nao cé thé giup tang cwong tri nhd, nhwng ché dé an
uodng day da sé giup tri nhé hoat dong duwgc tot hon.

Chat béo omega-3 co trong cac loai thie phdm nhw ca bién sau (ca hdi, ca thu, ca trich, ca
nglr...) s€ giup tao mang myelin bao boc day than kinh nén sé giup tang cwong tri nho.
Vay nén an ca thwong xuyeén, it nhat 3 1an mét tuan sé rat tot cho strc khde va néo bo.

Ca con la thwe phdm giau dam va rat dé tiéu héa. Chat dam la nguyén liéu dé tao chat dan
truyén than kinh gidp lién két cac té bao than kinh véi nhau nén sé gilp tri nhé sac bén.
Ngoai ca, cac thuc pham khac nhu thit, trirng, stra, phé mai, dau nanh... cling la cac thyc
pham cung cap nhiéu dam qui cho co thé.

Céc loai vitamin va khoang chat tt rau va trai cay twoi ciing gidp ich cho hoat déng cla
n&o bd. Dung muéi ibt trong bira &n hang ngay (khéng ném man) ciing la cach gitp bd
sung day du iét cho co thé dé& hé than kinh l1am viéc tét. Chu y phong tranh thiéu mau bang
cach an day da thwc pham giau chat sat nhw thit, ca, trirng, rau xanh, dau nanh... D6i voi
cac ban nir tr 15 tudi trd 1&n thi nén bd sung thém vién sat va acid folic (nhw Ferrovit,
Ferup...) udng 1 vién méi tuan trong 16 tudn mdi nam dé phong ngtra thiéu mau (tranh
udng luc bung déi vi dé& gay con cao kho chiu).

Bé hoc bai mau thugc thi phwong phap hoc rat quan trong. Sau mdi bai hoc nho lam dan y
tém tat, chi cAn nam béat y chinh va phat trién thém cac y phu (theo kiéu nhanh cay) va can
thwong xuyén 6n tap (dwa vao dan y) thi sé nhé lau.

3-Thw gian dé minh man hon



Khi ndo bo trong tinh trang mét méi va thiéu oxy thi s& dé budn ngti nhwng ngdi khéng
dwoc cé thé do co thé trong trang thai qua lo 4u va cdng thang, hodc do lam dung cac chét
kich thich nhw udng tra, ca phé.

Khi dang hoc bai ma bj buén ngu thi hay thtr dirng day, hit thé that sau va lam vai dong tac
thé duc nhw vwon vai, nghiéng phai, nghiéng trai, cti gap ngudi, hoac di by 1ong vong, hay
nhan nhay theo nhac... @& mau lwu théng tbt gitip cung cap oxy cho n3o. An mot it trai cay
mat hoac uéng mét ly nwéc trai cdy mat lanh sé gidp tinh lai ngay. Néu van budn nga thi tét
nhat 1a nén chop mat mét chut hodc di ngdi ludn roi day sém hoc bai sau. Chep mat du chi
trong thoi gian ngan cling sé giup nao thw gian va khi hoc lai sé tét hon. Bing cb chéng
choi con budn ngli bang cach udng ca phé, tra dac... vi sé chi tao cdm giac tinh tdo tam
thoi nhwng kha nang ghi nhé sé kém do nao bj “hanh ha” ca ngay nén da qua mét rdi.
Dung tra, ca phé qua tré vao chiéu tdi con gay khé ngu.

Dé tranh tinh trang budn ngu khi hoc, nén hoc bai vao Iuc tinh tdo nhat, vi du nhw vao budi
sang s&m. Con thdi gian cubi ngay thi cé thé dung cho viéc 6n lai bai cii. D& c6 giéc ngu
ngon va hoc tap t6t, can cht y sinh hoat déu dan méi ngay, nén danh thoi gian gidi lao gitra
cac gid hoc dé van dong co thé cho mau luu théng tot mang oxy nudi dwdng ndo. Hoat
dong thé lwc déu dan sé giup tinh tao khi hoc va cé gidc ngd ngon.

4-Tranh ha dwéng huyét

B& bira an hodc &n ubng qua loa sé khéng cung cip du ndng lwong cho ndo hoat déng nén
dé bi ha dwong huyét vao nhirng tiét cubi ctia budi hoc hodc cudi gidr thi. Khi d6 sé co cdm

giac hoa mat, mét mai, 14 ngwdi, va md héi, lanh tay chan. Néu khéng dwoc cung cip nang
lwong kip thoi thi co thé bi ngét xiu.

Khi bi d6i, mirc dwdrng trong mau gidm xudng lam gidm kha nang tap trung tri 6¢c nén cac
em sé khong thé hoc tét dwoc. Khi bi ha dwéng huyét, hay nhanh chéng uéng mét hop siva
twoi co dwong, hoac ly nwéc dwdng, ngam maot hai vién keo, an vai cai banh qui hoac trai
chudi... Sau do phai an thém com, banh mi, hu tiu... dé phong tranh bi ha dwong huyét
tiép tuc.

Cach dé phong ha dwong huyét tot nhat la khong dwoc bé bra an va bira an phai du no
voi day di cac nhom thye pham. Trong tredng hop khéng thé an day du thi gitra hai bira
chinh can thém 1-2 bira phu nhw sira, stra chua, khoai, bap... tuy sé thich.

Tom lai, dé& c6 két qua tdt cho viéc hoc tap, ngoai viéc hoc tap cham chi, dung phuong
phap thi van dé bao vé sirc khde va tdng kha ndng nhay bén cla tri 6¢ 14 hét sirc can thiét.
Dinh dwéng hop ly, van ddng thuwong xuyén, nghi ngoi, thw gidn day da sé gitp cac ban cé
dwoc mot thé trang tot nhat sdn sang cho chéng dwéong hoc tap phia trwdc.



