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LOI GIOI THIEU

Liéu c6 thé ngti 4-5 gid ma van cam thiy dugc nghi ngoi, thu gidn va nhiéu
nang luong hon khi ban ngu vé1 8 hodc 9 gio (hodc hon)?

C6 day! Tuy cudn ebook nay ngan ngui nhung nhiing thong tin trong no 1a
v0 cung manh m& va khong the xem thuong. Day la nhimg thong tin vé
nghe thuat t01 uu hoa cudce song trong do co thé pha v& mot s6 niém tin cti
ctia ban vé gidc ngli va cung cip cho ban rat nhiéu bai hoc va hiéu biét du
dé cho ban tao nén mot cudc cach mang trong cudc séng ctia minh. Néu ban
lam theo nhitng chi dan trong cudn ebook ngin nay, ban c6 thé: 1) Giam
thot gian ngu cua ban.

2) Tang Chat Lugng gidc ngl ctia ban
3) bat dugc mirc nang lugng cao hon nhitng gi ban da cé trudc day.

4) Loai bo tat ca cam giac budn ngti / khong c6 kha ning tap trung trong
ngay.

5) Giam d¢ Stress hang ngay cua ban

Hay tuong tuong dén nhimg thay d6i hiéu qua ban co thé tao ra va nhiing gi
ban c¢6 thé lam trong cudc song cuia minh néu ban da chi can ngu mot ntra
thoi gian ban dang ngu bay gio6? Thoi gian la thir hang hoa quy gid nhdt ma
chiing ta cé trong cudc soéng! Hodc cai ban co the 1am néu ban ngu cung
mot lugng thoi gian nhu ban dang 1am nhung gidc ngi ban ¢ dugc nhiéu
nang luong hon va thoa man hon bao gio hét?

Nhirng Hoang Puong Pho Bién Vé Giac Ngi

Trai ngugc voi nhitng niém tin pho bién, ban khong can phai ngu du 8 gio
dé hoat dong hiéu qua trong ngay. C6 nhiing luén di¢u truyén thong dién
cuong diGu ra trong thoi gian gan day, da ndi voi moi nguoi rang nudc My
bi thiéu ngt va ring tat ca ching ta phai ngu du 8 gio, blah blah blah. Day
1a y nghi khong dung va bat ky chuyén gia gidc nga nao ciing s& dong y
diéu nay.



C6 rat nhiéu ngudi trén thé gi6i hién tai dang thuc hién cic cong viéc doi
héi cac yéu cau bat thuong vé thé chat va gidc ngu chi 4-6 gio mdi dém. C6
phdi nhitng nguwoi nay la thay ma song? Ho da lam diéu nay bang mot cach
nao do, co y thirc hodc khong co y thirc dé khai théc nguon nang long tiem
an bén trong, mét hé thong ndao dé cho phép ho thuc hién diéu nay?

Mot vi du dién hinh vé nguoi nhu thé nay 13 nhitng nguoi trén mot chiée
dua thuyén xuyén Pai Tay Duong.Céc thity thu phai thay phién nhau truc
1ai va trén boong tau, di phai chién dau voi thoi tiét dir doi, diéu kién an
uéng kém, chuyén dong lién tuc, nhiét do thay ddi lién tuc, cho dén 3 thang!
Tai thoi diém nay mdi thanh vién thiy thu chi nga khoang 4-5 gio mdi ca
nhung ho di khong hé gip bat ctr van dé nao, ho da pho dién thé chat va
tinh than cao d6 theo nhiing doi hoi khac khe cia chuyén di, chién dau véi
nhirng con song cao hon 9 met (30 foot), diéu chinh budém va tap trung vao
viéc gitt thuyén trén ca chuyén hanh trinh.

Ngoai ra con ¢6 nhiéu ca nhan khac trén thé giéi, nhitng nguoi khong di
thuyén buém hoic thue hién nhitng nhiém vy do1 hoi thai qua vé thé chat
nhung ho cling nga rét it. Bat chip “gidc ngu it 6i” (“sleep deprivation) , ho
van ludén vuot 1én trén sy mét moi, ho ning dong va co cude séng dﬁy du.
Nhitng nguot nay duoc sinh ra da c6 kha nang nay hodc ho dang lam cai gi
d6 véi ¥ thire / tiém thire ?

Nhirng kham pha cua “Eye Opening” trudc day
Nhiing trudong hop 1au nhat ma con nguoi khong ngii dugc ghi nhan 1a:

- Randy Gardner nam 1965, Randy da khong ngu trong 11 ngay (Do 1a 264
gio!).

- Nam 1980, Robert McDonald California van tinh tio dé ghi mét ky luc 18
ngay 21 gio va 40 phut. (453 gio)

Trong ca hai thi nghiém, cac dbi tuong chi c6 tinh trang mo mang va gip

rac roi vdi tap trung.

Diéu nay xua tan nhiing don dai phd bién 1a thi€u ngu s€ lam cho ban di
dién.



Trong mdt thi nghiém khéac, mgt nghién ctru 6 nam dugc thuc hién boi Dai
hoc California, da hoan thanh trong nam 2002, tiét 10 rang nhitng ngudi ngu
it hon 8 gio thyc sy song lau hon!

Trudc khi co6 thir nghiém nay (dén 1.100.000 nguoi tham gia), da co nhiéu
niém tin mau thuan nhau vé viéc ngu it hon thi khoe hon. Mot s6 chong lai
diéu do6 khi cho rang ngu nhiéu hon 13 thuc su ¢6 loi hon. Ca hai bén déu co
Iy 1& va dit liéu thuc nghiém dé chiig minh 1y thuyét ciia minh. Tuy nhién,
d3 khong c6 cac thi nghiém trude d6 duoc tién hanh trén nhitng nhom dong
nguoi va khong duoc thuc hién trén mdot thoi gian dai. Moi nguoi chét do
cdc hoan canh khéc nhau, trong dé khéng hé dinh dang gi téi viéc ho ngii
bao lau.

Thét Sw Ban Can Ngi Nhw Thé Nao?

Day la niém tin dau tién vé giac ngu ban sé dugc khai sang trong ebook nay.
Cac cau hoi ban nén thuc sy hoi chinh minh la:

"Nhitng Hanh Béng gi t6i c6 thé lam dé ning cao CHAT LUONG ciia gidc
ngu cua toi?"

"Ngii bao ldu thi tao nén chat lirong gidc ngii cho t6i?"

"Néu toi tang chdt lrong gidc ngii ciia téi - Liéu né cé the dat dwoc nhiéu
nang lwong hon, du dé giam thoi gian ngu va lam thém tat ca nhitng diéu
toi muon lam trong cuoc Song?”

C6 nhiing nguoi ngu trung binh khoang 8-10 gio moi glac ma luén ludn
cam thdy mét moi, buon ngu thiéu ‘nang luong va ca cam vé “giac ngl
nghéo nan” hodc * ‘thiéu ngu”, va cb gang bu dap bang cach ngu 1au hon!
Trong thuc té, ho dang ngit QUA NHIEU, va lam giam “chét luong” cta
giac ngu cua ho cling nhu mirc d6 nang luong. Piéu nay xdy ra vi c6 mot
nang luong tiém an va co ché nga trong co thé ho ma ho khong hé nhan
thire duoc.

Ban thy d6, n6 khong phai 1a mot cau hoi vé sb luong, ma 1a chat luong:)
Day la khia canh quan trong nhat vé giac ngu, ban nén thau hiéu va thong



qua cudn ebook manh mé& nay, ching ta s€ kham pha bi mat cua nhing kién
thire it 6i nay ma it duoc biét dén chi tiét.

Nhitng Huyén Bi Ciia Giac Ngii Chat Luong

Ban nghe ngudi ta ni diéu nay 1a hang ngdy - nhung ban c6 1& da khong
nghi dén n6 cho dén tan bay gid. Ban da c6 thé nghe ai d6 noi diéu nay voi
ban, hodc tham chi ban da sir dung nhirng cau n6i ndi tam nay trong cudc
song cua ban:

"T6i chi can nghi ngoi mot dém thoai mai ..."

"Mgt dém ngon giéc, thu thai s€ gitip tranh xa bénh tat ..."

"C6 mot giéc ngu chét luong, ban s€ cam théy tdt hon ..."

Nhung nhiing gi trén trai dét 1a chdt lwong gidc ngn?

Liéu c6 nhimng strc manh bi an dén tan cong chung ta vao gitra dém khuya
ma ching ta da khong thé kiém soat? Hau hét moi ngudi o rat it kién thuc

va niém tin vé giac ngu 1a gi.

Thuong ngu chi c6 nghia 1a "ngu" va khong c¢6 gi hon, chung ta da khong
quan tdm n6 anh hudng nhiéu nhu thé nao dén stc khde cua ching ta.

Cho dén tan thé ky 20, nguoi ta van tin rang tAm tri ctia chiing ta hoan toan
tat trong khi ngu.

Nhung nhitng kham pha khoa hoc gan day da khong chic chin diéu nay
hoan toan.

Nhitng gi ban s& kham pha trong cudn ebook nay 1a mot khi ban ngu, ban
dat tam tri cua ban vao mot trang thai hép dan va phong phti ma véi co ché
do n6 lam cho su tinh tao tr¢ nén nhat nhéo! Khi chiing ta dang ngu, tam tri
hoat dong nhiéu hon khi chiing ta dang tinh tao — d6 1a nhiing gi ban dang
tim hiéu. Biét duoc diéu nay co6 thé dan ban dén ty hoi minh:

"Néu tAm tri chung ta dang hoat dong trong khi ngti, gidc ngi c6 thé da co
nhirng anh hudng 1on dén co thé va stc khoe hon nhiing gi t61 da nghi trudce



day? "



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

Khoa Hoc Cép Téc Cho Ban Vé Tién Trinh Ciia Séng Nao Ah, trude khi
chung ta tién xa hon vao phan cbt 16i cta nhitng thong tin hap dan nay, toi
muon cung cap cho ban mot hiéu biét mai s& 1am ban nam bat dé dang hon.
Ban c6 thé d3 hoc duogc rang tri 0c cua ching ta thé hién mét lan sOng nao
nhat dinh khi chiing ta dang sdng. N6 khong quan trong dé ban phai hiéu
lam thé nao cac song ndo 1am viéc hodc no 1a gi, n6 chi don gian 1a mot
thudc do cua hoat dong nao.

Nhitng hiéu biét chung ban c6 thé muon c6 la song ndo co6 thé nhan dugce
"Cao" va manh hon.

Hodc c6 thé nhan "thap" va tré nén cham hon, it manh mé va moét tir ding
hon, lwoi biéng.

High Brain Waves
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Low Brain Waves

/\/\/\/\

Céc hinh trén 1a vi du chung cua song nao cao va thap, va giai thich cach
ching xuat hién trén mot di€n nao do

(EEG). Mot EEG mo ta cac bién phap hoat dong song nio bang cach moc
cac dién cuc lén cac diém trén da dau.



5 Giai Poan Ciia Gidc Ngii

C6 5 giai doan cua giac ngil. Co nghia 13, ban khong phai ludn ludn c6 ciing
trai nghi€ém khi ng, mdc du ban khong nhan thirc dugce khi ban gap ching.
Khi ban doc vé diéu nay, ban phai dé cho hiéu biét médi nay di toi tim nhin
bén trong - ban c6 thé bat diu nhan ra rang chi can lam theo co ché nay c6
thé dong mot vai trd quan trong trong kinh nghiém vé gidc ngi cua cudc
song ctia ban.

Khi Nao Ban Hoan Toan Tinh Tao

Trudce khi ngt, ban dang tinh tdo. Duh! Nhung nhitng gi thuc sy xay ra
trong tam tri khi chiing ta dang hoan toan tinh tao? D6 1a thoi diém hé
thong tinh tio cia ching ta dat dinh diém trong ngdy, va tim tri cta chung
ta biéu 10 song nao thuc su cao, dugc goi l1a song beta.

Khi ching ta dang tinh tdo, va trong tinh trang song nao beta, chung ta chu
yéu ¢ trong nhip di¢u cua nhitng si€u hoat dong ctiia nhan thic tam tri, trong
con l{i suy nghi va suy nghi va giir

cho ching ta trén dong doi voi cude song hang ngay cua chung ta. Chiing ta
sé hiéu dwoc nhitng phan thii vi ciia nhdn thirc/tiém thire sau trong ebook

“Vivid Dreams — Unlocking Shadow Memories” ma ban sé dwoc tai kem
theo cuén nay.

Giai Poan 1: Giac Ngii

Cho du ban ]aiét ha}{ khong, ban ¢6 ¥ thirc trai nghiém Giai doan 1 Giéc
Ngu trong tat ca phan doi cua ban.

Ban c6 thé nhé mét thoi gian khi ban bat dau lo mo, mo mong gitra ban
ngay, hay "tha hon lén may" (zoning out) trong mot 16p hoc hodc bai giang
nham chan.

Thong thuong trong thoi gian nhu thé nay ( va ban sé tim hiéu tai sao)
chung ta di vao Giai doan 1 Gidc Ngu.Trong giai doan nay ching ta phat
song ndo thap hon goi 1 séng nio alpha, va mot sé séng theta. Song nio



Alpha d6i khi ciing dugc goi 13 "séng tinh tao"- boi vi chiing ta van con rat
tinh tdo khi chung ta dang biéu 10 ching.

Trong giai doan thu gifin co thé, hoi thé va nhip tim hoi giam va tam tri
ching ta c6 xu hudng troi dat vao trang thai bién doi cua su sang tao va thu
gidin, noi ma nhitng suy nghi nho giot nhu méat ong va nd cam thay
goooooood luc do.

Ban c6 thé nghi Giai doan 1 Gidc Ngti nhu canh cira di dén gidc ngti ctia
ban.

Giai doan 2 Giac Ngii

Trong giai doan 2 Glac Ngu, chung ta trai qua cac mo hinh cua cac song
ndo goi 1a truc gidc ngi va phic cam K (???) . Day 1a nhiing dot bung no
dot ngdt cua hoat dong ndo. Mot s6 nha khoa hoc nghi rang diéu nay tuong
trung cho su ¢b ging dan dan cua b ndo dé "chuyén ché

d6 tu tat", day chi 1a mot kiéu noi.

Trong giai doan nay chung ta van con rat tinh tio. Trong thuc té, trong qua
trinh nghién ctru gidc ngu, hau hét moi nguo1 bi danh thirc trong giai doan 2
Giac Ngu déu noi1 "tdi van con tinh tao.

Giai doan 3 & 4 (Deep Sleep)

Trong giai doan 3, 4 séng ndo cta chung ta dat duoc tan s6 thip nhat, chiing
ta phat ra nhirng song nao rat thap goi la séng nao delta va tam tri ctia
chung ta dich chuyén qua lai gifra ving song ndo delta va theta.

Trong giai doan 2 chung ta dang thuc sy chinh thire "ngu", con trong giai
doan nay dugc goi la giac nga sdu. Khi chung ta bude vao gidc nga sau, ap
lwc mau, ho hdp va nhip tim dat diém thap nhat trong ngay. Cac mach mau
gidn nd va hau hét mau ma thuong duge luu trit trong cac co quan trong
ngay sé di vao co bap ciia chung ta nudi dudng va sira chira chung.

Giai doan 5 (REM Sleep)



Giai doan 5 Sleep c6 18 1a giai doan hap din nhét cua gidc ngi nhung cac
nha khoa hoc van khong biét muc dich that su cua giai doan nay. Giai doan
ngt 5 cling duoc goi 1a Sw Chuyén Pong Nhanh Ciia Mit (Rapid Eye
Movement) hoic gidc ngi REM.

Trong nhitng ndm 1950, mot nha khoa hoc tén Nathaniel Kleitman phat
hién khi moi nguoi dé ¢ giai doan nay cua gidc ngu, mat cua ho di chuyén
rat nhanh trong tat ca cac hudng. Ong cung phat hién ra rang khi ngudi ta bi
thire giac trong giai doan nay,95% thoi gian ho noi rang ho

dang mo tai thoi diém d6. Do 1a 1y do tal sao gidc ngt REM cung thuong
duogc goi 1a gide ngii mo. Ngudi ta tin ring chiing ta mo chu yéu 12 trong
giai doan ngu REM.

Cai gi xay ra voi song ndo clia chung ta trong gidc ngit REM?

Nhu cac ban dé hoc duge cho dén nay, né di nhién s& lam cho ta cam giac
rang séng ndo cua chiing ta trd nén THAP trong giai doan nay cia gidc ngu
- tuy nhién, nguoc lai maoi la dung.

Song ndo ciia chung ta ting nhanh va chiing giéng hét tinh trang khi chung
ta tinh tdo hoan toan! Kiéu nay lam cho cam giac nhu ban nghi vé diéu do -
ké tir khi chiing ta trai qua gidc mo, ching ta thuong cam thay rat that va
song dong va né that kho dé nhan ra chung khong 1a that khi chung ta cubi
cung da thirc day .... va di nhién, do6i khi chung ta thirc day chung ta c6 xu
huéng mong mudn nhitng udc mo d6 trd thanh THAT trong doi séng thuc

o)

Sleep Cycles Throughout Sleep
Awhbkia = I_-
REM

Stage 1 L
Staga 1

Stage 3

Deep Sleep {

Stags 4



Chuing ta mo CA dém, tuy nhién, khong phai tat ca chiing ta nhé dugc
nhirng gidc mo khi thue day. Ban s€ kham pha mot ky thuat tuyét chiéu dé
nhd tat ca nhiing gidc mo ciia ban mot cach song dong trong ebook Lam thé
nao dé Nhan Ra Cac "Gidc Mo Song Pong" (How to Get The the “Vivid
Dreams” )di kém voi cudn sach nay.

Cac Chu Ky Giic Ngii

Gio thi ban da biét co ban gidc nga 1am viéc nhu thé nao, chung ta co thé
kham pha sau nhu di vao hang tho : o) chat luong giac ngu 1a 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 ngu. Chung xay ra nhiéu 1an trong giic
ngu duogc goi la chu ky giac ngu.

Trong mot chu ky giic ngu, ching ta di tir giai doan 1 dén giai doan 5 nhiéu
lan. N6 ¢6 vé phtic tap ¢ dé ghi 16 cach thirc ctia viée nay va boi vi toi mudn
ban hiéu diéu ndy va nam rd khai niém nay nén toi dé v& no ra cho ban! 76i
thét vi dai phdi khéng? Hay tham khao biéu d6 duéi day, va sau d6 ching ta
s& di vao chi tiet.

D6 thi trén cho thay mot vi du vé tién trinh trai qua cac giai doan gidc ngi,
va bao nhi€u thoi gian chiing ta st dung trong tung giai doan khi ngu. Luu

Y: d6 thi nay chi la vi du, trung binh chiing ta trdi qua 6-7 chu ky moi dém.

Vay cai gi dang xay ra ¢ day? Vang, cach dic thu dé chung ta du hanh qua
cac giai doan giac ngu trong chu ky giac ngu la nhu sau:

1,2,3,4,3,2, REM, 2,3,4,3,2 REM 2,3,4,3,2, REM, 2, 3,4,3,2

Trung binh, méi mot chu ky mat khoang 60-100 phut, tiy theo mdi nguoi.

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



Duration of Sleep Stages

Stage 1
Stage 2 REM

ge 4

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

Stage 3 : 120%0 of sleep
DEED SleeP { Stage 4: 12%0 of sleep
REM : 25%0 of sleep
cua giac ngu sau s€ cang lic cang ngan va cuoi cung khong ton tai vao cuoi

dém.

2. Nhén thuc trong thoi gian dau tién cta gidc ngit REM 1a rat ngén; nhan
thirc qua giai doan nay dai hon va hudng to1 két thuc.

Nhitng hiéu biét ban c6 thé cd dugce khi rit ra tir di€u nay la giac ngu dan
dan sang hon xuyén suot dém.

Ban c6 thé ciing di nhén ra rang chiing ta khong sir dung thdi gian nhu
nhau trong moi giai doan cua giac ngu. Ban dung va day la cau tra 161 cho
cau hoéi "Chat lugng Giac Ngu la gi 7.

Nhin vao biéu d6 dudi day:

Biéu db trén cho thay s6 luong thoi glan trung binh mot nguo1 danh trong
tung giai doan cua giac ngu. Hay noi vé

diéu nay cu thé hon mot chut.



Giac Ngit SAu Quan Trong Nhuw Thé Nao?

- N6 da dugc ching minh khi ching ta bi tudc doat giic ngu sau, ching ta
trai qua sy suy yéu trong phan 16n thoi gian trong ngay, chang han nhu
budn nga, budn ndn, nhire dau, dau moi co

bap va kho tap trung.

- Khi chung ta bi tudc doat gidc ngu trong thoi gian ngu bat thuong, co thé
cua _chung ta s€ hy sinh tat ca cac giai doan khac cta gidc ngua dé lay lai
"gidc ngh sau". D6 1a 1y do tai sao co thé

ching ta c0 gang dé dat dugc giac ngu sau nhi€u hét muc c6 thé trong 3-4
gio dau tién cua giac ngu.

- Boi vi giéc ngu sau 1a giai doan dau tién cta giéc ngu co thé cb gang dé cod
duoc hau hét nd, giai doan nay it c6 kha nang dé bo qua. Nhu ban c6 thé
nhd lai tir d0 thi trude day, giai doan cla gidc ngu sdu 13 1au nhat ké tir khi
bat dau.

- Hé théng mién dich ctia chiing ta cling quay vé trong gidc ngti sau dé
chong lai bénh tat. Pay la ly do tai sao chung ta ngu nhiéu hon khi chung ta
dang bi bénh.

Giac ngiit REM Quan Trong Nhu Thé Nao?

Nhing nghién ctru cho thdy khi chiing ta bi tudc doat gidc ngd REM, chiing
ta boc 10 mot so

kho khin trong ngay 1a tbt, chi yéu 1a van dé véi tap trung va déi khi budn
ngu.

Tuy nhién, do co thé cb ging dé khoi phuc lai gidc nga sau dau tién nhu 1a
két qua cta su thiéu ngu, chung ta c6 thé gia dinh rang giac nga REM 1a
khong quan trong vao viéc phuc héi vat Iy chic ning cta chung ta. Muc
dich phuc vu gidc ngit REM khong duoc biét dén mot cach 1d rang, tuy
nhién, cac nha khoa hoc c6 mot ly thuyét ma theo do chung ta tiép thu phan
16n kién thirc duoc tiép nhan trong ngay théng qua gidc ngit REM. Piéu nay



giai thich tai sao tré so sinh danh qua nhiéu thoi gian dé ngt, 50% thoi gian
do la trong giac ngu REM.

Vay Thi Chat Lwong Giac Ngi La Gi?

Nhu ban c6 thé da doan, chat lugng giac nga bao gom viéc co6 thé co giac
ngu sau. Po1 véi tam tri chiing ta d€ dang trugt vao cac giai doan cua giac
ngu sau va & lai do trong khoan tho1 gian can thiét. Noi1 dé hon lam.

Vi vay, to1 c6 mot cau hoi cho ban: Di€u gi kiém soat thoi gian va lam the
nao ban c6 giac ngu

sau?

C6 mot co ché tiém an trong co thé chung ta duoc goi 14 "dong ho co the".
Tuy nhién, t61 khong thich nhirng tén nhu vay nén t61 chi can tham chiéu
dén n6 nhu 1a dong ho giac ngu.

Pong hd gidc nga ciia ban 1a mot hé théng bén trong kiém soat cach ban
ngu, lam thé nao ban c6 giéc ngu sau, khi nao ban ngu va lam thé nao ban
cam thdy tinh tdo trong ngay. Mot khi ban hiéu hé thong nay ban cé thé
kiém soat gidc ngi va ning lwong ciia ban!

Thach thire trong xd hoi cua ching ta la he théng gidc ngl cua chung ta da
bi suy yeu boi nhing cang thang bén ngoai tac dong ma ching ta dang
khong hé biét, 6 1a dong ho gidc ngl

ctia chung ta 1éch hoan toan. Pay 1a 1y do tai sao nhu vay nhiéu ngudi
khong thé co6 giac ngu

sau, tai sao ho co thé bi ching mat ng, thiéu ning luong trong ngay hoic
thy minh thirc ddy mot vai lan vao gitra dém. Thong thuwong khi ban thirc
day vao gitta dém no la o phan cudi ciia mét chu ky gide ngii ¢ giai doan 2
hodc gidc ngu REM, khi séng ndo bg cua ching ta la cao nhdt va chung ta
dang tinh tdo nhat. Piéu nay xay ra vi hé thong gidc ngii bi suy yéu.



JreC

36°C

98.5°F
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PONG HO GIAC NGU BEN TRONG

Hé thong tiém 4n diéu khién glac ngu va nang lwgng cua ching ta ba
bao gio ban ty hoi? Lam thé nao mot so nguoi co thé thire day mot cach
chinh x4c vao cung thoi gian mdi budi sang ma khong c6 mot dong hd bao
thlﬁ:c? Co 1& diéu nay da xay ra cho ban mot s6 1an, hodc c6 thé no da Xay ra
101.

Ngoai ra, tai sao chung ta c6 dong hd bao thirc dé cho chung ta biét khi nao
phai thitc day nhung rat it nguoi c6 dong ho bao thirc dé néi vai ho khi nao
phai di ngt? T6i biét, n6 1a loai mot cau hoi ngu ngde, nhung thuc su co
mot 1y do dang sau nd va ban dang tim hiéu 1y do tai sao.

C6 mot co ché co ban, dugc goi 1a dong hd gidc ngt, trong d6 bao gdm mot
sO thay doi trong co thé ctia ban ma néi véi né khi nao cam thdy mét moi va
khi nao cam thay tinh tao. N6 ciing diéu khién lam cach nao ban cé gidc
ngu sau va lam thé ndo ban co gidc ngu dai.

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

Phan dau tién va quan trong nhat ctia ddng ho giac ngii 1a nhip nhiét d6 co
thé cua ban. N6 cling dugc bi€t dén nhu 1a mdt nhip sinh hoc.

Trai v6i nhitng gi hau hét ching ta duoc day trong 16p 5, nhiét do co thé
cua chung ta khong &

tal mot hr?mg s698,6°F (37 ° C). Nhiét do co thé cta chung ta thuc su co
mot nhip di¢u dac trung ciia n6. N6 tang 1€n va giam xudng trong ca ngay.
Su bién thién vé nhiét d0 co thé khoang 3 °F (2 ° C)

Sy gia ting tuan hoan va giam nhiét do co thé nay bao hiéu tdm tri cia
chung ta khi nao cam thay mét moi va khi ndo cam thay tinh tdo. Khi co thé
tang nhiét d, chung ta c6 xu hudng cam thay tinh tdo va séng nio cia
chung ta thudng cao hon. Khi co thé giam nhiét d6, chung ta c6 xu hudng



cam thady hon mé nhi€u hon, mét moi, va luoi biéng - day 1a mot tin hiéu
quan trong do1 voi song ndo thap va di vao Giai doan 1 Giac Ngu.

Nhin vao bi€u d6 mot 1an nira, ban c¢6 thé nhan thay rang c6 mdt "chut tha"
cua nhiét do co thé

trong thoi gian gitta budi chiéu. Pay 1a mot suy giam nhiét d6 co thé binh
thuong gitra budi chiéu. Ban c6 thé nhan théy, tai mot s6 thoi diém trong
cudc song cua ban, ban thudng cam thdy mudn ngi hodc c6 mot gidc ngl
ngan trong budi chiéu. Piéu ndy 13 hoan toan tu nhién va doi khi ham muén
ngt trong budi chiéu manh nhu budn ngu vao ban dém! (D hdu hét chiing
ta di chon mét logi chat kich thich, chcfng han nhw ca phé, de chéng con
buén ngii ndy cia co thé).

Boi vi cac nhu cau xi hoi dit vao chiing ta, chrfmg han nhu cong viéc, tré
em, va cudc song, hau hét chung ta khong thé nga vao luc nay. Nhu chung
ta s€ kham pha diéu nay sau, ban chét thuc s danh cho ching ta dé co mot
gidc ngu ngan vao thoi gian nay - ching ta s€ noi vé cac khoa hoc cia giac
ng ngan trong phan chi tiét.

Noi chung, nhiét d6 co thé bt dau tang 1én trong nhiing gio sang som, giam
xudng trong vai thoi dlem ctia budi chiéu, sau d6 bat dau ting I1én cho dén
nhing gio dau ctia budi toi. Do 14 tai thoi diém ma chung ta co nhiét do co
thé tang dinh diém nhat, phan 16n moi nguoi tich cyc nhat trong nhing gio
dau budi toi, khi nhiét d6 co thé cao nhat. Sau d6, nhiét do co thé giam
xudng va dat diém thap nhat vao khoang 04:00 am.

Néu nhip diéu nhiét do co thé ctia ban qua phang (khong ting hay giam du
thap), hodc néu no tang giam 1on xon, rat c6 thé 1a ban s¢ kho ngu. No s&
kho cho ban c6 gidc ngi sdu. Chung ta s& kham pha tit ca nhitng nguyén
nhan ciia diéu nay trong ebook nay.

Vi nhing nhip diéu nhiét d6 co thé ma hau hét chung ta cam thay budn ngu,
lac chinh x4c dong thot moi dém. No ciing 1y do tai sao mot s6 nguoi co the
thire diy ma khong can dong ho bao thirc vao thoi diém nhu nhau trong moi
budi sang.



Thong thuong, nhip di€¢u nhiét do co thé ctia ban sé& hoat dong theo cung
mot khudn mau bat ké khi nao ban roi vao giéc ngu. Vi du néu ban da thirc
day lac 7:00 trong tat ca phﬁn doi ctia ban, diéu nay co6 nghia la nhiét do co
thé ctia ban bét dau ting 1én vao luc ndy. N6 s& khong anh hudng gi néu ban
ngu lac 11:00, 12:00, hoac 01:00, nhiét d6 co thé ctia ban van s& tang 1én
lac 7:00, va ban s& cam thay budn ngu lic nay, ban ludn lam vay & ngay
hoém sau. Trir khi ban c¢é hanh déng thich hop dé toi wu héa nhiét @ co thé
ciia ban, né thuong sé tré lai cung mét phwong thirc giong nhau. Pdy la
trong tam chinh ciia cuén sdach nay.

bay la nguyén nhén chu yéu giai thich tai sao hién twgng chénh 1éch mui
gi0 (xao tron nhip song sau chuyen bay - jet lag) xay ra. Khi ban di du lich
nhanh chdng qua nhiéu mui gio, co

thé cua ban dang trong mot mui gio khac, nhung nhip diéu nhiét d cua ban
van con theo cdc mo hinh cii nhu da c6 trude day!

Vi vay, néu ban thuong song ¢ Florida va ban c6 mot chgyén bay dén
California; néu luc 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.

N‘hu’ ban théy, nhiét do nhip di€u ctua ban thyc su hoat dong nhu mdt déng
ho "ndi bo".

Nhip diéu nhiét do co thé cia ban co thé dicu chinh tai mot mai gio méi,
hoic phuong thirc ngtt méi va diéu nay c6 thé mat tir mot vai ngdy 1én dén
vai tuan! Pdy la Iy do tai sao chénh léch miii gio xuyén luc dia lai nghiém
trong voi mot s nguoi dén nhu vay.

Nhip diéu nhiét d6 co thé ctia ban c6 18 1a khai niém quan trong nhat dé
nam bat vé dong hd gidc ngu bén trong cua ban. N6 c6 mot tac dong rat 16n
vao cach ban ngti va 1am thé nao dé ban tran tré sirc sdng trong ngay.

Vay nhiing gi anh huong dén nhip di¢u nhiét do co thé ctiia ban? Va lam thé
nao mot ai dé co thé "Pha Hong" nhip di¢u nhiét do co thé ctia ho?

Yéu to quan trong thir hai ciia dong ho giac ngu ctuia ban 1a mirc hormone
melatonin va thoi gian tiép xic d&nh nang tu nhién cia mat troi.



Melatonin va Anh Sang Mit Troi

Da bao gio ban ty hoi tai sao con ngudi phai nga vao ban dém? Coé phai co
ai d6 da quyét dinh 1a: "Okay Guys! Tir bdy gid tat ca ching ta s& di ngt khi
anh nang chéi chang trén bau troi tat di

| " Pidu do6 co thé xay ra! Nhung thuc su c6 mot hé théng bén trong cua
chung ta sir dung 4nh sang va bong tdi dé kiém soat mirc o hormone ngii
nhét dinh.

Melatonin 13 mot hormone tong hop & tuyén ting va & mot murc d6 thap
hon trong vong mac.

Melatonin co trach nhiém dua ban vao gidc ngu va phuc hoi ning luong thé
chat trong khi chung ta ngu. Neu noéng do melatonin cta ban cao, ban sé trai
nghiém cam giac budn ngi, mat nang luong, ...vv ...

Melatonin dugc tiét ra khi chung ta dang tlep xuc v6i bong tbi. Khi anh
sang mat troi tit ngay lap tire trong doi mat ctia chung ta, mac d6 hormone
melatonin ciia chung ta bat dau ting. Mirc melatonin cua ban CUCKY phu
thudc vao luong anh sang mat troi tu nhién da di vao mét cta ban trong

ngay!

Tiép xtc véi 4nh sang mat troi nhiéu hon dan tdi lam cham suy giam nhiét
d6 co thé va cho phép ban duy tri trang thai thirc va tinh tao lau hon. ft tiép
xuc voi anh sang mat troi s€ day nhiét do xuong nhanh chéng va lam cho
ban cam thdy budn ngl, mét moi va mat can bang.

Ban s¢ rat co the trai qua ap luc phai ngu rat som trong ngay, hoac ap luc
gidc ngil s& rat han ché dan t&i gy mat nga va gidc nga kém chat luong.

Bé&i vi melatonin dugc ti€t ra khi chung ta ti€p xtic vé1 bong to1 nén doi khi
no cling dugce goi 1a hormone ma ca rong.

Chung ta s& tim hiéu chinh x4c cach thirc quan trong cta anh sang mat troi
trong phan sau cua cudn sach nay. Tuy nhi€n quan trong la phai hiéu rang
anh sang mat tro1 nhan dugc thich hgp khong phai 1a mdt phan lua chon



“tuy y” trong ndi dung nay, no6 la B;&T BUQC, vi n6 1a cach chinh co thé
diéu chinh nhip di€u nhiét d0 co thé cua ching ta.

Mirc Do Hoat Dong

Téng s6 chuyén dong va hoat dong tim mach ban nhan duoc trong dém ¢
mot tdc dong rt 16n dén nhip di¢u nhiét do co thé cua ban. Bat ky su van
dong hay tap thé duc phét huy sy gia ting nhanh chong nhiét d6 déu co thé
c6 loi cho hé thong giac ngu.

Tap thé duc tao ra mot "cao diém" cao hon ctia nhiét d6 co thé trong ngay,
diéu nay s& lam ting muc d6 nang lugng clia ban vuot xa bat ctr didu gi
khac. Tap thé duc 1am cham su sut gidm nhiét do co thé & cubi ngay, cho
phép ban duy tri trang thai thirc va tinh tdo lau hon.

Cudi cung, tap thé duc s& lam cho suy giam nhiét do co thé & cudi ngay
quyét liét hon va cho phép nhiét do co thé ctia ban dé€ ¢ trang thai thap trong
mot khoan thoi gian lau hon; di€u nay s€ thuc day giac nga sau hon.

Y Nghia ctia Sy Tinh T40

R rang s6 lugng thoi gian ban dang tinh tdo c6 tac dung truc tiép trén ca ba
yéu t6 trén. Mirc do hoat dong ciia ban dong gop rat nhiéu dé bién doi nhiét
do cua ban. Ngoai ra, ban con dang tinh tao ro rang c6 nghia la ban nhan
duoc nhiéu nang luong hon tr &nh sang mat tro1 di vao doi mét cua ban,
trong 6 c6 mot anh hudng tryc tiép 1én mirc melatonin cia ban.

Néu ban dang ngu 8 hodc 9 gid va ban cam thdy mét moi trong ngay c6 thé
thue su 1a mot dau hiéu canh bao ban can BOT (LESS) ngu. Ban dang ngu

qua nhiéu va ban can tang cuong sy

tinh tdo trudc d6 ctia ban dé tao gidc ngl sdu hon va can bang hon nhip diéu
nhiét do co thé.

Bon yéu to trén ki€m soat giac ngu bao 1au, va lam thé nao ban ngu sau.
Tom lai, cac yéu to

anh huong dén giac ngu cua ban nhiéu nhat.



1) Nhip diéu nhiét do co thé.

2) Anh sang mat tro1 tu nhién di vao déi mat ctia ban, vi ndé ¢6 mot anh
hudng truc ti€p murc melatonin cua ban.

Hiéu duoc cach nhip di¢u nhiét do co thé anh huong dén giéc ngu cua ban
la chia khoa t61 wu hoa giac ngu cia ban. Nhip diéu nhiét d0 co thé thuc su
lam nhiing gi cho dong ho giac ngu trd thanh. .. "Dong ho".

Thong thuong, nhiét do co thé cta ban hoat dong theo mot khuon mau nhat
dinh bat ké khi ndo ban di ngi. Vi du, néu ban thudng xuyén thic day luc
8:00 am moi ngay, diéu nay c6 nghia nhiét do co thé ban bat dau tang tai
08:00am. Néu ban cam thdy budn ngt trong 3 gid tiép theo, diéu nay cé
nghia 1a nhiét d6 co thé ctia ban tir tir tang Ién trong thoi gian nay, va da
khong dat dugc dinh diém cta né. D6i voi hau hét moi nguoi cao diém toi
uu cua nhiét do co

thé 1a xung quanh 06:00 pm-07:00pm, day 1a khi chung ta hoat dong tu
nhién nhleu nhat va co nhiéu ning luong nhat. Hay tim hiéu lai cdc do thi
triwde dé néu ban van khéng ré rang vé cach thire Nhip diéu nhiét dé co thé
dién ra.

Néu dot nhién ban tro lai thirc day lac 6:00 am thay vi 8:00 am, diéu nay
khong c6 nghia 1a ma nhiét do co thé cta ban sé& bat dau gia ting tai 6:00
am, no6 s& van con thap va bat dau tang luc 08:00 am nhu n6 thuong lam, va
c6 thé 1am cho ban cam thiy do dan trong 5 gio thay vi 3. Trir khi ban tiép
xUc vo1 anh sang cudng do cao, nhu da giai thich trudc day.

bay la ly do tai sao ép minh day som lai kho dén nhu vay, va 1y do tai sao
niém tin pho bién van con d6 thirc day sém hon binh thuong 1 dau kho!

" Pong ho ty nhién" nay ciing 1a ly do tai sao mot s0 nguoi khong can dong
ho béo thic dé

thirc day tai cing mot thoi gian chinh xac mdi ngdy. Day khong phai 1a mot
lrc lwong tAm linh huyén bi ma ho c6; nhiét do co thé cia ho don gian chi

tang mot cach chinh xac tai mot diém dong thot hang ngay. Trong phan tiép
theo chung ta s& kiém tra tat ca cac chi tiét toi wu hoa ciia dong ho giac ngi.



Phin Tém lwoge

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

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

a. Nhiing song nao si€u cao, co rat co bap va chuyén dong mat nhanh
chong.

b. Mot loai ngti d6ng ctia con nguoi, chung ta c6 thé sir dung gidc ngi sdu
dé trai qua thoi gian thuc sy lanh.

c. Nhitng song no thap, su hd hap, nhip tim va huyét 4p. Mach mau gian ra
cho phép mau dén cac co bap.

2. Pong ho gidc ngii 1a gi?

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

tranh khéi cua ban.

b. Mot hé thong do huyét ap dé xac dinh khi ndo 14 thoi gian dé nga va khi
nao la thoi gian dé

thirc gidc va tinh téo.

c. Mot hé thong cac bién phap do cudng d6 anh sang va nhiét do co thé dé

xéac dinh khi ndo ngu, va lam thé nao nap niang lugng cho thé chat trong
giac ngu cua ban.

3. Ching ta ngua vao ban dém béi vi ...
a. TAt ca chung ta 13 ma ca rong, ngoai trir chiing ta khéng nhan thirc duoc

no boi vi chung ta di vao mot trang thai khac nhau cua y thirc trong khi
chung ta dang ra du tiéc vdi Dracula.



b. N6 chi c6 vé nhu mét ¥ tudng tot dé ngi vao ban dém vi vay ching ta
lam diéu do.

c. Melatonin dugc san xuat trong ngay ngin can ching ta ngi.

d. Melatonin duoc san xuat khi chung ta dang tiép xuc véi bong t6i, 1am
cho ching ta cam thay buon ngu va song nao cua ching ta thap hon.

4. Hé théng mién dich ctia chung ta quay vé chéng lai bénh tat & giai doan
giac ngu nao?

a. Giai doan 1
b. Gidc Ngu Sau (giai doan 3 & 4)
c. Gidc Ngu REM

d. Khi chung ta dang dao qua gidc ngt hodc 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 giic ngu. Gio hay
noi vé cach thire ma ban dung dé sir dung nhiing kién thic nay dé ngu it
hon, c6 gidc ngu khoe manh hon va nhiéu ning luong trong cudc song hon.
T6i dd cho ban nhiing thong tin khoa hoc trudc d6 ngay tai ddy vi téi mudn
ban c6 hiéu blet co ban voi nhiing thong tin “ding”. Qua thuong xuyén xay
ra trong cudc song khi chung ta co gang dé dat dugc diéu gi 46 nhung voi
nhirng thong tin sai! T6i tin rang trong cuc song cd 3 budc co ban dé dat
dugc bat cir didu gi, cho du do 1a cai thién chat luong glac ngu, dat duoc
mdt muc tiéu tai chinh, muc tiéu ca nhan, hodc bat ct diéu gi khéc, 3 budc
dola...

Budc 1) Nhan dugc thong tin chinh xéc
Budc 2) Thyc hi¢n ding ké hoach
Budc 3) Hiy HANH PONG!

Pé cung cap cho ban mot vi du ¢4 nhan 1a budc # 1 quan trong nhu thé nao:
Toi di dén phong tap thé dyc khoang 3 ngay mdi tun, va mdi lan t6i & do,
t6i nhin thay vai nguoi khong nglig tap co bung ciia ho trén cac may tap.
Va nhiing ngudi ndy dang tap khoang 10-20 bai lap lai 100-200 lan va
chdng day, cho dén 3 gid! Mdi lan t6i di qua ho toi cudi mot chut va toi
cling cam thay tiéc mot chat cho ho, boi vi ho dang lang phi thoi gian cua
ho.

Ly do tai sao ho dang lam tat ca dong tac gap ngudi 1én xudng 1a boi vi ho
dang rat c6 gang dé

c6 duoc mot goi co 6 mui trén bung ho.

To1 c6 mdt go1 co 6 mui vi to1 da tap luyén vat va trong 2 nam dé co duoc
n6? Khong, thuc su



t61 co dugc no chi trong khoang 7 tuan. T6i da hoc dugc rang cach duy nhat
cho co bung cua ban dé trg thanh rd nét 1a giam ty 18 phan trim m& co thé
ctia ban dudi mot diém nhat dinh, khoang 7% ddi v6i nam va 12% cho phu
nit. Picu nay chi dat dugc bang cach sau day: mot ché do an ubng va 1am
viéc cu thé trén TAT CA cac co bap ciia co thé, khong phai chi 1a mot.

Véi cach nay ban phai tip trén toan bd co va luong md giam trén khip co
thé cuia ban, thay vi theo phuong phap giam mot chd, noi ban tap chi 1a mot
phan ciia co thé ctia ban va mong mudn cac co bap tré nén rd nét qua tat ca
lwong md cua ban. D6 méi 1a cach duy nhat dé c6 duge mot gbi co 6 mui.

Thong tin d6 t6i mét co 3 phit dé tim hiéu! 3 phut cta nhitng thong tin
manh m& ngan chan to1 ldng phi thoi gian vai thang, hodc ¢6 I€ vai nam ma
khong nhan dugc két qua téi mudn.

Vi vay, do 1a nhitng cai ma to1 dinh nghia la do "nhan dugc thong tin dung"
trong cudc song.

Thuong con nguoi c6 dong luc phai lam diéu gi d6, nhung ho c6 Thong tin
sai. Rat nhiéu ngudi mudn c6 thém thoi gian va nang luong trong cudc song
cua ho, nhung ho khong c6 thong tin ding lam the nao dé nhan duoc két
qua! bay la ly do tai sao t6i dé chon dé viét cudn sach nay cho ban, va day
cho ban vé co ché cua gidc nga dau tién.

Trong phan nay ching ta s€ noi vé tét ca cac phuong phap va sy hiéu biét,
ban phai c6 dé t6i uu hoa dong ho gidc ngu ctia ban dé hiéu qua gidc nga t6i
vu nhét. Sau d6 chung ta s& ndi vé

van dé cua gidc ngu va cudi cung 13 lam thé nao dé két ndi tat ca cac thong
tin nay lai voi nhau dé tao ra ké hoach tbi vu hoa gidc ngii ctia ban va giam
thoi gian ngt ctia ban. Sau khi hoan tat cudn sach nay va dién vao Ké
Hoach Panh Gia C4 Nhan ciia ban, ban c¢6 thé cam thay can phai kham pha
mot phan tha vi hon cta gidc ngu: Gidc Mo, trong cudn sach khac dinh kém
trong tap tin dugc tai vé.

Hay nhd , muc ti€u chinh cua ban la:

1) Nang cao chat lugng gidc ngti clia ban.



2) Tiang murc ning lugng ban c6 mdi ngay.

3) Giam thoi gian ngl cua ban cang nhiéu cang tét hét mirc ban c6 thé.
(Chung ta sé kham pha chi tiét nay trong phan sau.)

Nhan Pi Anh Sang Mit Troi

Téi khong thé khong nhin manh tim quan trong ciia diéu nay! Nhu da
giai thich trudce do, so6 lugng anh sang mat tro1 ty nhién di vao mat ban co
tac dong manh m¢€ vao nhip di€u nhiét do co thé cia ban.

« Khi chung ta dang tiép xuc véi anh sang cudng do cao, co thé ciia ching
ta tdng nhiét do, va mirc d0 melatonin giam nhanh chong.

. Tiép xuc vé1 anh sang mat troi tu nhién ciling tri hoan viéc giam nhiét do.
Dicu nay cho phép ban duy tri tinh trang thirc tinh va tinh tdo trong thoi
gian lau hon.

* Thi€u anh sdng mat tro1 dan dén két qua mirc melatonin cao hon, di€u nay
dan dén murc nhi€t d co thé thap hon,mang dén cam giac rat budn ngu, va
mét moi trong ca ngay.

Thi€u anh sang mat troi s€ tao ra mot hiu ing dudng thang cua nhiét do co
thé ban, bdi vi n6 s€ khong c6 co hoi dé tang da cao, s€ khong roi du thap
trong moi dém. Néu nhiét do co thé

cua ban la duong thang, di€u nay co6 thé nguyén nhan chinh gay van dé vé
giac ngu, va nd sé

rat kho khan cho ban dé€ c6 giac ngu sau trong thoi gian dai. Rat nhiéu
nguoi phan nan ve "giac ngu ngheo nan" thuong 1a do khong c6 du anh
sang mat troi.

Hay xem xét cach ma hau hét thoi gian trong su tién hoa, chiing ta da ludn
& bén ngoai trong ca ngay, né c¢o vé nhu la nhitng y dinh ty nhién ctia ching
ta khi 1am cach nay, sau d6 dot nhién qua 100 nam truéc chung ta thay doi
nhanh chéng cach tiép xtic voi anh sang mat trdi tyr



nhién. Hau hét chting ta hau nhu khong nhan duge bat ky anh ning nao
trong ca ngay! Chiing ta lai t6i lam trong mot chiéc xe, chung ta deo kinh
ram, ching ta lam viéc trong van phong, ban c¢6 nghi nhing diéu 46 c6 tac
dong 1én dong ho gidc ngh cua chiing ta?

Bao Nhiéu Anh Sang Ban Can Phai Tiép Nhan?

Cudng do anh sang dugc do bang don vi goi 1a lux. 1 lux 1 xap xi 4nh sang
ma mat cia ban nhan dugc khi ban dang bi khoa trong mot can phong to1
tam vo1 mot ngon nén duy nhat.

« Trong mdt van phong thip sang bong dén huynh quang ctia anh sang,
cuong do anh sang la khoang 200-500 luxes.

* Lac binh minh, cuong do anh sang la khoang 10.000 luxes.

« Tai budi trwa, vao mdt ngay niang sang, cuong do anh sang la khoang
100.000 luxes!

Hay xem xét cach ma hau hét thoi gian trong sy tién hoa, chiing ta da ludn
& bén ngoai, trong cdc moi truong anh sang cuong do cao, va cach chung ta
1am bay gio 1a dung qua nhiéu thoi gian trong mdi trudng anh sang cuong
d6 thip. Str dung thoi gian trong nha vao ban ngay la twong dwong nhw
sir dung mot ngay tim tdi hoan toan cho d6i mit ciia chiing ta!

Béi vi mit cua ching ta hiém khi duoc tiép xuc voi “anh sang thuc su", mét
cua chung ta khong thuc sy phan biét gitra dém va ngay. Ngoai ra, xem xét
thue té 1a hau hét chang ta tham chi khong tiép xtic v4i bong ti "that" nita
1a hau hét chung ta tiép xtic v4i cac ngudn anh sang khac vao ban dém (dén
duong, man hinh TV, May vi tinh). Két qua 1, mat cta chiing ta khong thé
biét duoc su khac biét gitta d&m va ngay, nhiét do co thé va nhip di€u cua
chung ta phang dong. Két qua 13, chiing ta nhan dugc gidc ngti kém hon, va
khong thé duy tri trang thai thic va tinh téo lau.

C6 rat nhiéu tinh toan sai vé bao nhiéu 4nh sang thuc sy di vao doi mét cia
chung ta. Mgt nghién clru gan day cua Tién si Daniel F. Kripke, Pai hoc
California, cho thay phan l6n thoi gian khi nguoi ta do cuong do anh sang



trong khu vuc nhat dinh, ho di do sai, bang cach trd cac thiét bi do luong
thang tai ngudn!

Vi dy, trong mot ngdy nang vao giira trwa, anh ning mat troi cung cap cho
chung ta v&i 100.000 luxes anh sang. Di nhién, hau hét ching ta khong
nhin TRUC TIEP vao miit troi!

RO rang, di€u nay s€ khong la mot y tudng “sang". Mat troi co thé gy ton
hai cho mat cua ching ta néu s6 lugng anh sang & cuong do cao.

Tuy nhién, Tién si Kripke noi rang 4nh sang di vao mét ching ta that sy phu
thugc vao huéng ma ching ta dang xem xét. Bang cach do cuong d6 anh
sang trong cac huong ma hau hét moi ngudi xem trong ngay Tién si Kripke
n6i rang hau hét chung ta nhan duoc trung binh 5.000 dén 10.000 luxes anh
sang trong ngay.

Ong ciing ndi c6 nhimg quan niém sai l|am gidng nhau vé pham vi khi do
cuong do anh sang trong nha. Nhiéu ngudi nghi rang chung ta nhan duoc
trung binh 200-500 luxes anh sang trong nha, Tuy nhién, cac phép do cuong
do anh sang thuong dugc lay bang cach tro cac dung cu do luong ngay tai
nguon anh sang! Va ro rang, ching ta khong thé di xuyén qua mot siéu thi
dé nhin thang 1én bau troi. Tién si Kripke noi hau hét chiing ta chi trai qua
khoang 1-5 luxes anh sang khi chiung ta dang ¢ trong nha!

Vay giai phap ¢ day 1a gi? Vang, t6i c¢6 thé khic diéu ndy vao sau hon tim
tri cua ban bﬁng cach cung cip thém théng tin vé anh sang va nhing tac
dong cua su thiéu anh _sang nhung t01 nght giai phap t6t nhat cho diéu nay
chi la de NHAN NHIEU ANH SANG! Bi ra khoi d6, va nhan cang nhiéu
cang tot.

Neéu ban dang lam viéc & nha va cong viéc cua ban chi 1a tu duy, hdy di san
cua ban va ti€p tuc suy nghi ¢ do.

Neéu ban lam viéc trong van phong, hay di chuyén ban lam viéc dén gan cura
sO.

C6 ké hoach hoat dong ngoai trdi nhiéu hon



M¢& man hodc rém ctra ngay sau khi thirc day.

Tranh kinh mat vao budi sang va budi toi. (Xem thém phan kinh dwéi day)
Bay gi0, hdy thdo luan vé céac chién luogc khac dé gia tang tiep xtc véi anh
sang cua ban ...

Nhirng Tac Pong Cia Kinh Mat

Kinh mat c¢6 thé chan tir 20% dén 90% anh sang mat troi vao doi mat cua
chung ta! Tir nhiéu nguoi t6i da tham khao co y kién 1a viéc gidc ngu gia

tang dang ké va ddi dao niang luong sudt ca ngay chi don gian dén tir viéc
han ché deo kinh mat hodc bo hoan toan viée sir dung kinh mat.

Puong nhién, anh sang mit trdi co thé gay ton hai cho mat cuia ching ta
trong nhitng diéu kién nhét dinh. Anh sang ty nhién ciia mat troi bao gdom
nhiéu loai anh sang khac nhau, bao gdm céc tia cuc tim (Ultra Violet) anh
sang ma c6 thé rat ¢ hai. Tiép xtc véi tia UV 1a mot nguyén nhan hang dau
gy ung thu da va duc thay tinh thé (hu hong thuy tinh thé trong mat).

Tuy nhién, hau hét moi ngudi deo kinh ram khi ho tham chi khong can dén.
Birc xa UV phu thudc vao thoi gian trong ngay, no cao nhat trong gio trua.
Thong thudng, mat troi 1én cao thi birc xa cua tia cuc tim cang cao. Buc xa
UV thap nhat trong binh minh va hoang hon. Ngoai ra, cac ban séng gan
duong xich dao, mirc do tiép xtic vdi tia cuc tim hang ngay cao hon.

C6 gang giam thiéu viéc str dung kinh ram, va chi st dung véi ¥ thie khi
thich hop. Néu ban hién dang deo kinh rdm ca ngay ttrc 1a ban giam thiéu
luong anh sang vao mét ban, diéu d6 anh huong dén nhip di¢u nhiét do co
thé ctia ban.

Anh Sang Tring Nhan Tao

Néu ban dang 1am viéc trong mot vin phong noi 4nh sang bi han ché, viéc
nhan dugc anh sang trong ngay co thé 1a thir thach cho ban. Néu ban cam
thay thuc su buon ngu va mé¢t moi trong nhiing gio dau tién lam viéc trong
van phong, rat co thé 13 nhiét do co thé cua ban khong tang du nhanh, co 1€
vi ban da khong duoc tiép xuc véi anh sang du, hoac khong co6 du cac hoat
dong!



Néu ban 1am viéc trong mot van phong, hodc ¢ nha, mot y tuong t6t 1a co
maot hop "anh sang tring". Hop anh sang trang 1a nhimg bo may san xuat
anh sang nhan tao & cuong dg cao, tu

5.000 luxes dén 10.000 luxes. Chung 1a thir dat tién nhung 13 mot dau tu
tuyét voi néu ban mudn lam ning luong cua ban trong khi ban dang 1am
viéc. Néu ban 1am viéc & mot noi ma chu nhan cta ban phu thudc vao kha
ning ctia ban hoat dong tot, voi ngudn nang lugng day di, ban co thé cung
cap cho ho cuén sach nay va thuyét phuc ho dau tu vao chung.

Chung chi c6 gia khoang tir $ 150 dén $ 300, ddy 1a mot cong ty t6i ma
khuyén ban nén dit hang. Click vao day dé tim hiéu thém. (Ho tham chi con
dira ra mot thiét bi anh sang nhan tqo mini cam tay ma ban co thé mang
theo bén minh hau nhw bdt cir noi ndo.) Liéu phap anh sang trang ciing co
mot lién két v6i cam xuc va tim trang cua ching ta vao ban ngay; n6 dugc
biét dén nhu mot phuong phap dé chita bénh tram cam va rdi loan tam than
khac. Thiéu anh sang trong muia dong 13 mot trong nhitng nguyén nhan
chinh ctia bénh trim cam mua dong, va d6 1 1y do tai sao nguoi ta thuong
ngu lau hon trong mua dong.

Mot 1an nira! To1 ¢ thé nd1 mai mai ve tam quan trong cua anh sang trong
cudc song cua chung ta, nhung chung ta phai van dong.

Tap thé duc anh hwéng nhw thé nao dén nhip diéu nhiét do co thé caa
ban Néu ban mudn ngay 1ap tirc nang cao chat lugng gidc ngl ciia ban, hiy
khoi dong ngay mot chuong trinh tip thé duc néu hién nay ban khong tap.
Mot s6 1oi ich cua tap thé duc gitp ban ngu tdt hon, 16i thdam chi khong de
cap dén tdt ca cdc loi ich sirc khée khac! :

* Tap thé duc s& tang nhip nhiét do co thé ctia ban, va 1am cho “dinh” nhiét
do co thé ctuia ban dat murc cao hon. Diéu nay s€ ting mirc nang lugng cua
ban trong suot ca ngay, ban s€ cam thay tinh tao, sinh dong va nhiét tinh.

* Khi cac mutrc nhiét do co thé cua ban to1i da & mirc d0 cao hon, nhiét do co
thé cling s€ gidm xudng d¢ dang hon va sau hon. Diéu nay s€ cho phép ban
ngu sau, ma khong bi gian doan.



* Thuong xuyén tap thé duc nhip di¢u s€ ngan chan nhiét do co thé cua ban
té1 "duong thang", ma s€ cho phép ban co6 giac ngu sau ngay ca khi ban da
co mOt ngay cang thang hodc khong tap thé duc trong ngay.

* Tap thé duc tri hodn nhiét d6 co thé "budng" vao budi tbi, cho phép ban
duy tri trang thai tinh tdo va linh dong 1au hon ma khéng cam thay mét moi
va budn ngu.

« Tap thé duc cling 12 mot cach giam cing thang va stress ‘tuyét voi ma ban
s& tim hiéu sau nay,ciing 1a mot nguyén nhan chinh gy rdi loan gic ngu.

Néu ban chua tép thé duc, HAY VAN DONG! va bit dau ngay bay gio.
Thot gian tot nhat dé

tap thé duc vao budi sang, vi diéu nay sé thuc ddy su gia ting nhiét do
nhanh chéng. Tuy nhién tranh tap thé duc 3 gio trudc khi di ngi, nhiét do
co thé ctia ban van con ting, va ¢ thé ban roi vao gidc ngl/ ngi sdu kho
khén hon.

Néu ban khong tap thé duc, toi khong dé nghi ban nhac mong ban 1én ngay
bay gio, ma phai dang ky thanh vién tai phong tap thé duc dia phuong va
bat dau mot chuong trinh tap luyén cat luc. Ban co thé 1am duoc chi khi ban
thuc sy mudn. Tuy nhién, nghién ctru gan day cho thay, tip thé duc vira
phai trong ngay c6 nhiéu loi ich cho strc khoe. Néu ban khong thé thuc day
ban than dé bat dau tap thé duc thuong xuyén, ban cé thé tim théy cac hoat
dong than thé it ton sttc ma ban van thoai mai, nhu di bo nhanh, dap xe,
truot patin, nhitng cach nay van nang cao dang ké hiéu qua nhiét do co thé
cua ban.

Piém cudi cung cua toi vé van dé nay la: Con diém nao nira cho Co6 ging
Tré Hoa Co thé ban va gia ting chat lwgng giac ngi, néu ban khong SU
DUNG CO THE BAN?

Giac Ngit Ngin — Bi mat dé ¢6 nang luong Voi Giac Ngii It 6i Néu lam
duang, dung thu’O’ng xuyén glac ngu ngan sé lam cho ban tang nang
lwong rit 16n sudt ca ngay.



Nhu ban ¢6 thé nhé lai, c6 mot su “sut giam” ty nhién nhiét do co thé trong
thoi gian gitra bubi chiéu. Sut giam nay 1a nguyén nhan lam cho nhiéu
nguoi budn ngt trong ca ngay va do la ly do tai sao nhiéu ngudi cam thy
can phai co6 mot giac ngu ngan vao budi chiéu! Tuy nhién, mot gidc ngu
ngan co ting cuong hé thong gidc ngl tot hon? Cau tra 10i 1a ¢6 va khong.

Tai cac qubc gia nghi trua, c6 mot gide ngl ngan thuong 13 mot phan binh
thuong cua nén van hoa, vi du:Tay Ban Nha, Mexico. Diéu nay co6 tac dung
sau: Nhu cic ban da biét, chiing ta ngu qua céc giai doan nhét dinh va chu
ky gidc ngi. Trong khi chu ky nga dau tién, co thé cua ching ta di vao giac
ngu sau trong giai doan dai nhat cia thoi gian, tai diém d6 nhiét do co thé
clia chung ta bat dau giam thuc su thap,hoi tho, nhip tim va huyét ap déu
giam.

Néu ban da timg bi dnh thuc trong giac ngii sdu ban biét d6, gan nhu
khong thé thire day ngay dugc. Thirc day trong hodc sau mot giai doan chu
yéu cta gidc ngu sdu 1lam cho ban cam thay 1o do, chdm chap va mat
phuong hudng, vidu: khi ban thirc 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 phut dé vao giai doan dau tién ctia gidc ngti sdu. Néu ban
gidi han ngu trua ctia ban 45 phut, ban s& nga chil yéu ¢ giai doan 2 giac
ngi. Giai doan 2 gidc ngii ciing dong mot vai trd chinh trong viéc khoi phuc
nang luong thé chat, nhu ban nhin vao bang xép hang trude day, 50% thoi
glan cua giac ngu dugc su dung trong giai doan 2 giac ngu. Day 1a ly do tai
sao ban co thé da nghe néi mot giac ngu ngan 10 phat don gian c6 the hoan
toan nap lai nang luong cua ban. Néu ban 2161 han mot glac ngu ngan 45
phut, ban s& danh thirc 1én cam giac nap niang luong va stic séng ngay lap
tuc.

Tuy nhién, néu ban c6 mdt gidc ngl ngan dai hon 1-2 gio, ban rat c6 thé s&
di vao gidc ngu sdu. Nhiét do cua ban s& bat dau budng va khi ban thirc ddy
s€ cam thay rat buon nga va mat phuong hudng. Ngoai ra, khi ban di vao
giic ngu sau trong ca ngay, ban lam nhip diéu nhiét d6 co thé cua ban mat
can bang, n6 gay kho khin cho ban dé di vao gidc ngl sau nay trong dém.



Ban s€ co kho ngu sdu vao ban dém va s€ c6 hau qua tiéu cyc cho ngay hom
sau, nhu nang luong kém, dau dau va budn non. 7ot hon la nén c6 nhirng
gidc ngii triea ngan hon.

Nhu ban thay, viéc ngu trua quéa dai khong phai 13 cach ,né s& dan ban vao
mot chu ky hanh vi kéo theo cac mirc nang luong ngheo nan va chat luong
gidc ngil kém. Piéu nay s& anh hudng 16n dén sirc khoe va cudc song cua
ban. D1 ngu trua khong thuong xuyén la mot trong nhiing cach ma gidc ngu
rdi loan phat trién.

Cach dung dé co gidc ngu ngan 1a gitr chung cuc ngan. Piéu nay s€ ngan
ngira giac ngu sau va nap lai nang luong thé chat cho ban. Mot s6 nghién
ctru cho thay tham chi nhitng gidc ngii trua ngan c6 thé 1am giam ty 1¢ mac
bénh tim mach dén 30%.

La mot phan ctia cudn sach nay, ca nhan toi khuyén ban nén c6 mot g1ac
ngu trua ngan trong ngay, ban s¢€ ngac nhién nhu thé nao khi ban cam thy
tran day sinh lyc cho phan con lai trong ngay! Han ché giac ngii ngan trong
45 phut, néu ban Van cam thiy mét moi sau khi ngu trua, thi rat ngan thoi
gian ngt trwa xuéng. Luong thoi gian can thiét dé vao gidc ngu sau khéc
nhau tuy theo tung nguoi.

Boi vi tat ca moi nguoi trai qua sy sut giam nhiét do co thé vao budi chiéu,
chung ta c6 the cho rang quyet dinh ty nhién cua chung ta la phai c6 mot
gidc ngl ngan vao budi chiéu. Co 18

dé gitt cho to tién ching ta khoi anh nang mit troi gitra trua va khoi nhing
dong vat san moi nguy hiém dang di san?

Thire Day Liic Két Thiic Mgt Chu Ky

Day la bi mat thuc sy d€ di to1 “su tran day sinh luc” Toi rat tdo mo, c¢6 bao
gi® ban ¢6 mdt 1an ma ban thirc diy vao budi sdng va cam thay HUNG

KHOI TUYET POI?! Khi khong c6 dau co bap, khong c6 cam giac hon
mé, hodc cham chap 1& mé va trang thai tim 1y that thuong ma hau hét
ching ta déu thuc day voi n6? Cac tam trang d6 ndi voi ban “lam vai ngum
ca phé ngay hoic ban sé& chét ...” Trudc khi thuc su hiéu thong tin nay, t6i



da co kinh nghi¢ém nay mot vai lan va n6 lam cho t61 ty hoi lam thé nao no
xay ra trén trai dat. To61 tinh day vé1 mgt cam gidc ma toi tinh tao va cam
thay hoan toan tran tré sinh khi.

Nhu ban nho, ching ta ngu qua cac giai doan trong chu ky gidc ngil. Mbi
chu ky két thuc bang mot giai doan REM. Trong gidc ngtt REM co thé sinh
hoc va song néo la gan nhat voi tinh trang khi ching ta dang tinh tao. Giai
doan dai nhat 1a d6i véi giac ngu REM cudi cua gidc ngy, trong thoi gian do
chung ta thuong thirc day cho lan cudi cing.

Thach thire 13, hau hét chung ta st dung déng hd bao thirc dé 16i minh ra
khoi gidc ngu. Thong thuong, dong hd bao thie danh thie ching ta thirc
day trong giai doan khong ding, lam cho no rat khé thuc day Vi du, néu
mot nguoi dang ¢ trong chu ky cudi cua gidc ngtl vao cudi dém, va ho dang
trong giai doan 3 giac ngu, néu ddng ho bao thirc ciia ban reng ing 01 vao
thoi diém nay, no co thé sé& rat kho khan dé thtrc day va cam thay thoai mai.
Tuy nhién, néu dong ho bao thuc tat di 30 phut sau, trong gidc ngii REM,
thire day sé dé dang hon nhiéu.

RO rang, hau hét chung ta c6 gidi han va thuc sy khong co6 lua chon khi
ching ta thiét 1ap déng hd bao thirc. Chung ta c6 lich trinh ban ron, phai dén
noi lam viéc va giao thong ma tiéc 1a s& khong thé diéu chinh lich trinh cua
ching ta.

Vi vay, cach duy nhat dé danh thic vao cudi chu ky 1a dé 1am mot sb thi
nghiém va kiém tra 16i voi thoi gian lac chiing ta di ngi. Néu ban dang thirc
day voi cam giac khung khiép, hay thir di nga sém hon 20 phut hodc tré
hon 20 phit, sém hoic tré hon 40 phat ké tir thoi diém ban thuong lam.
Bang cach nay, ban cudi cliing s& tim thdy mot “médc” dé thire ddy dang vao
cudi chu ky ctia ban.

Hay nho rang, mic du chu ky gidc ngl cua ban khong bao gid phu thudc
vao khi dong ho bao thirc danh thirc ban day ma chi dua trén mure nhiét do
co thé cua ban. Khi ban ap dung thong tin khac trong cudn sach nay, cac
chu ky gidc ngt cua ban s& thay d6i tot hon vay ban c6 mudn cb gang thur

nghiém v&i k¥ thuat nay dé ban nhan dugc mot mé hinh chu ky gidc ngi on
dinh.



Ky Nghi Cudi Tuian — Con Ac Méng Toi Té Nhat Cho Hé Thong Giac
Ngu

A}}hh, d6 1a cudi tue‘in,... Tai rat tdo mo, co bao gi0 ban nghe ... Al PO noi
thé nay? (Yeah, t61 bi€t ban s€ khong bao gio néi chung ...)

"Cudi tuan ro1! Cuoi cung to1 da co thé ngu that da! "

"¢ la ngay cudi tuan. Cudi cung toi da c6 theé nam trén givong va nudng
cangay!"

hoac ca nhan to1 thich
"P¢ 14 ngay cudi tuan. Cudi cung toi da c6 thé nga BU! "
Ngt mudn vao ngdy cudi tun 1a phuong hai dén hé thdng nga véi 1y do.

« Gidi han tiép xtc anh sang mat trdi trong hai ngay d6 ma két qua trong co
thé cua ban nhiét do tang va giam cham hon.

« Két qua 13, nd gy kho ngu vao cha nhat, ma thuong dan dén "Cha Nhat
dém mat ngu".

* G161 han sy tinh tdo trude cua ban trude khi ban di ngu trd lai. Diéu nay
lam suy yé€u ap luc phai di ng vao ban dém, lam thay do6i nhip di¢u nhiét
do co thé ctia ban va day manh ching mat ngu.

» Giam kha ndng cho co thé ban c6 giac ngu sau.

Ban nén gitr lich cu6i tuan cua ban ngu giong nhu trong tuan. Bi€u nay s¢€
dat nhip di¢u co thé

ctia ban 6n dinh va ban s& khong phai "ng1" dé "duoi kip" gidc ngu, co thé
ban s hoc cach thich nghi vd1 mot lich trinh ngu. Néu ban x40 tron lién tuc
phuong thirc gidc ngtl, nhip diéu nhiét d6 co thé ban s& mét can bang va nd
s& gy kho khin cho ban dé c6 giac ngu sau.

Ngoai ra, "bat kip vé gidc ngn" 1a mot chuyén hoang duong. Bay gio ban da
biét, d6 1a chi trong thoi gian 3-4 gio dau tién chung ta trai qua gidc ngi sau



nhi€u nhat, phan con lai bao gom chu

yéu 1a Giai doan 2 va gidc ngi REM. Néu ban ngu trong 10 gio, diéu nay
chu yéu s€ tang giac ngut REM cua ban, ma s€ khong dem lai 1¢1 ich gi 16n
cho co thé.

Neu ban cam thay can phai nap nang lugng trong thoi gian cudi tuan, chi
can c6 mot giac ngi

ngan 45 phuit, nhu mé ta trude day! Ban sé& tiét kiém ca khi thoi gian bang
cach ngtl it hon, cam thay tran day sinh luc va hé thong gidc ngli cia ban s&
duogc ting cuong boi hanh vi méi nay - 1am cho nd dé dang cho ban co gidc
ngu sau.

C6 Thoi Gian Thirc Day Va Thoi Gian Ngi Péu Din

Piéu nay két hop voi nhitng gi ching ta nodi & trén vai vé giac nga cudi
tuan. Néu ban hién c6 mét lich trinh ma khéng yéu cau ban phai thirc day
cung lac mdi ngdy trong tudn va ban da chon thirc day tai thoi diém khac
nhau mdi ngay, ban dang lam suy yéu hé thong gidc ngi cua ban.

Hay nhd, nhiét d6 co thé cua ban bat dau tang tai thoi diém ban budc ra
khoi givdng, bat dau di chuyén va cho phép anh sang mit troi vao doi mat
ctia ban. Néu ban thirc day tai thot diém khac nhau tung ngay, diéu nay la
tuong duong v6i co thé cua ban trai qua hién tuong chénh 1éch mui gio (jet
lag) mdi budi sang. Néu mot ngay nhiét do co thé tang cham 2 gio , sau d6
no s€ giam cham ding 2 gio, n6 lam ban kho co thé roi vao giic ngu va ngu
sdu trong ngdy ké tiép ngay ban quyét dinh thirc day tai mot thoi diém khac
nhau.

Th hai, toi chic chin rang ban di c6 thé nghe ai d6 néi diéu nay trude:
"T61 phai thirc day day sdm ngay mai, do do, té1 phai ngu soém. "

Rét nhiéu nguoi cb ging bu dap cho viéc thirc day som bang cach di nga
som trong dém trude, doi khi nam trén givdng dén mot hay hai gio trude
khi thuc su ngu, viéc nay ciling c6 hai cho hé thong glac ngu, vi n6 lam
giam su tinh tao trudc d6 cua ban, ma con 1am giam 4p luc cua gidc nga va
1am cho no6 kho hon dé co gidc nga sau.



Mac du co mot thoi gian thire thire day va thoi gian ngu co thé doi hoi mot
sO “ky luat", nhung ban doc va suy ngam vé diéu nay, ban co thé cam thay
bat budc phai gin chién luge don gian nay vao 16i sdng ctia ban, loi ich cta
viéc ngu it nga, cam thay tot hon va c6 nhiéu nang luong 16n hon nhiéu so
v0i vai thém gio ban st dung trén givong pha hoai cue song cua ban trong
t6 kén 4m cling cua gidc ng.

Lam theé nao Nicotine, Caffeine, va rwrgu d4nh hwéng dén giac ngu.
Mmmmmmm ca phé ...

Tré tréu thay, d6 lai 1a nhitng chat ma hau hét chung ta da sir dung dé gitp
"danh thirc chung ta day" gitr chung ta khoi gidc ngii ngon. Néu tat ca moi
nguoi chi don gian 1a d3 hoc bi mat dé

ngu dang trong cudn sach nay thi s€ khong ai con can ca phé!

Ca phé co chtra caffeine, chat ma cling hién dién trong nhi€u loai tap nham
ma co thé chiing ta khong can: Cola, thirc udong c6 ga, quan ruou, keo ...

Caffeine lam ting nhip tim va huyét ap, n6 thuc day su tinh tao va 1am giam
mét moi. Cac hiéu tng nay co thé kéo dai mot vai phit hodc co thé kéo dai
t61 bay tiéng dong hd! Néu ban dang udng ca phé, ban dang gay ap luc
khong can thiét trén hé thong tinh tdo ctia ban, ma con lam suy yéu hé thong
gidc ngil cua ban.

Nhing nguoi khac nhau c6 muac do chap nhan caffeine khac nhau, do do,
caffeine khong anh huong dén gidc ngli cua moi ngudi trong cung mot
cach. Ngoai ra, néu ban udéng mot hoic hai tach ca phé trong budi sang,
khong chic gidc ngu ctia ban s& bi anh huong. Tuy nhién, c6 thé

nhin thay caffeine ¢ trong dong mau trong nhiéu gio tai mot thoi diém, néu
ban udng ca phé it nhat 6 gid trudce khi ngi, nd sé anh hudng dén chat
lugng giac ngu cua ban, n6 s€ gay kho cho co thé ctia ban di vao giac ngt
sau hodc danh nhiéu thot gian trong gidc ngu sau vi hiéu Uzng kich thich.
Ban ciing c6 thé thirc gidc gitta dém thudng xuyén trong giai doan 2 gidc
ngu.



Lap Luin Thu Vi:

Caffeine

Nhing nguoi uong ca phé€ co xu huong thuong xuyén day vao gitra dém dé
di tiéu. Pay 1a két qua cua co thé cd gang 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 cia anh sang cudng do cao s& cho ban ning

luong gép 10x cho phan con lai trong ngay, loi hon cho hé thong gidc ngi

va suc khoe cua ban.

Nicotin

Néu ban dang hut thudc 14, ban c6 thé mudn xem xét ky hon diéu nay.

Nicotin tac hai dén giac ngu trong nhi€u cach, giong nhu caffeine, nicotine
gy ra song nao nhanh hon, nhip tim, nhip thg, va gia tang mot lugng cac
hormone stress trong mau cta ban.

Thong thuong, néu ban hut thudc ban khong thé mong do1 dé co dugc giéc
ngu chat lugng, cac chét kich thich tac dong cua nicotine s€ khién ban ngu
sau, nhu nicotin 1a chit doc cho toan bd co thé ban. Nicotin dit toan bd hé
théng cua ban, bao gém ca nhip di¢u nhiét do co thé ctia ban, hoan toan ra
khoi su can bang.

Néu ban mudn cai thién gidc ngu cta ban, sy lwa chon t6t nhat 1a bo hat
thudc 1a. Trong cuon sach nay t61 s€ khong cung cap cac phuong phap cu
thé va thong tin vé diéu do, toi xin diém ra rang toi ¢6 thé cung cip cho ban
mot s6 thong tin cuc ky manh mé dé gitp ban bo thudc 14.

Néu ban mudn thuc hién quyét dinh bo hut thudc 14, lién hé véi ching ta tai
Questions@WonderfulSleep.com

Ruou



Mot s6 nguoi nghi rang mot "Chén rugu dém" s€ gitp ban ngu, di€u nay
con xa mai la that.

Trong khi udng ruou c6 thé tam thoi mét sb co bap thu gidn trong co thé
cua ban, nhung no6 cuc ky gay phuong hai dén hé thong giac ngu cua ban.

Ruwou Ngiin Chiin Gidce Ngi Sau Va Gide Ngit REM!

Rugu s€ dan ap giai doan 3, 4, va thir 5 cua gidc ngn, ma két qua rat rd rang,
gidc ngu khong ngon. Giam gidc ngi REM thuong din dén mot sy phan
ung cua Giéc ngi REM, dudi hinh dang mo dit doi hay &c mong, con lam
suy yéu gidc ngti cia ban cho ngdy sau do.

Xem xét rang hau hét moi ngudi két hop ruou voi ca phé dé chdng du vi
kho 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 lugng nho ciia no s gay
khong ngon giac.

Nhu cac ban nhé, mach méau gidn ra trong gidc ngu sau dé cho phép luu
luong mau nhiéu hon dén cac co bap. Néu co thé ban mat nudc 1a qua trinh
khé hon vi mau bi mat nude khong chay qua mach mau day du nhu mau cé
nudc.

Luu y: Khong bao gio' Két hop Rwou Véi Thudc ngi! Néu Ban Pang

Lam, Ban dang mao hiém Cudc song ciia ban! (Thém phdn thuéc ngii
trong phan sau)

Y Nghia Su Tinh T40

Nhu céac ban di tim hiéu trude do, ¢6 hai hé théng thuc su kiém soat giéc
ngu cua ban. Nhirng h¢ thong lam viéc cung nhau:

1) Hé thong tinh tdo ctia ban va

2) Hé thong gidc ngli cua ban



H¢ thong tinh tao cua ban gitp ban tinh tdo va song nao cua ban cao trong
ngay va sttc manh tu nhién mat di khi ban it tiép xtc anh sang, nhiét do va
murc do suy giam vao cuoi ngay. Khi h¢

thong cua ban mat ngu nhi€u hon, né lam vi¢c dé cung cap cho ban giac
ngu mai nhat co the.

Khi ban nhan duoc giéc ngu chét luong, hé théng tinh tdo cua ban hudéng
lo1 tir di€u nay cho ngay hom sau!

B§ doi nay trong trang thai ti€u cuc van chay tot. Neu nhimng diéu ban dang
lam trong cu¢c song ma lam suy yéu hé thong gidc ngt, hé théng tinh tao
ctia ban s& hing chiu tir gidc ngl

kem, dan to1 ban cam thdy mét moi, hon mé, va kéo theo 1a mot hé thong
gidc ngu yéu 6t ngay sau. Hdu hét moi ‘nguoi tranh tap thé duc va hoat
déng ngodi troi béi vi ho khéng ngii tot. Ho

dang thuc su tuoc doat ty sic manh cua cugc Séng bc%ng nguyén liéu tiélp
cho hé thong giac ngu cua ho!

Bang nhiing cach thich hop co thé dap mg nhiéu hon nhu cau ban can trén
hé thong tinh tdo cua ban, (nhu ching ta da néi tir trude dén nay) cac hé
thong giac ngu cua ban nhan dugc sé

manh me€ hon.

Thach thuc 13, hdu hét moi nguoi cd gang d6i phé véi cam gidec mét moi
trong ngay bang cach ngu dai, hay di ngu som. Nhitng hanh dong nay lam
suy yéu hé thong giac ngu bang cach giam tiép xuc voi anh sang mat troi tu
nhién, va giam hoat dong thé chat. Nhip Bi¢u nhiét d6 co thé

di€u chinh hanh vi nay bang cach giam sdm hon va tdng rat cham, lam cho
n6 kho dé co giac ngu sau, va dé duy tri tinh tdo va tran day sinh lyc trong
suot ngay.

Bang céach tang su tinh tao trudce cua ban, ban s€ lam tang ap lyc dé ngu sau
nay, va tang sttc manh cua h¢ thong giac ngu. Trong khi di€u nay c6 vé kho



khan luc dau, vé 1au dai hé théng cua ban s€ c6 duoc giéc ngl manh mé
hon, ban s€ c6 dugc giac ngu tot hon trong mgt thot gian ngan hon. Ching
ta s€ kham pha nay cu thé sau nay khi ban thiét ké riéng ké hoach cu

thé cuia ban trong phan ké tiép.

Nuée va Gidce Ngi

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

T6i ¢6 thé doc duoc suy nghi cia ban ngay bay gid:

"O khong ... M6t anh chang nira no1 vé uéng 8 ly nudc moi ngay ... "
"Yup!"

Néu ban khong udng it nhit 8 ly nuoc mdi ngay, rit c6 thé 1 ban dang tao
mot tham hut nude trong co thé. Dudi day 1a mot phan tich luong nudce
trong co thé cua ban str dung moi ngay:

* Ruot cua ban: khoang 1/ 2 chén nudc

* Hoi thé: khoang 1 + 1/ 3 chén nudc

« Phoi cua ban: khoang 2 chén

* Da cua ban: khoang 2 ly nudc

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

Duéi diéu kién binh thuong, co thé bi mat khoang 12 ly nwée mdi
ngay!

Tac dung chinh cua méat nude duge nhin théy trong mau cua ban, mau két
dong lai v6i nhau va khong thé mang oxy dén tt ca cac bo phan ciia co thé.
Nhu mot hi¢u ing, ban s€ cam théy mét moi, giam nang luong, va hé théng
mién dich cua ban s& suy yéu.



Nghién ctru cho thiy rang hau hét moi nguoi dang dé mat nudc, ho sai 1am
khi dé con khat tu

nhién ctia co thé kéu gao! Hau hét moi ngudi cam thay khé khin dé bat dau
udng 8 ly nudc mot ngay, va xem nd nhu 1a quéa nhiéu véi mot “viée vat".
Tuy nhién, diéu nay chi 1a binh thuong boi vi ban da thich nghi voi co the
mat nude mén tinh. Mot khi ban bat dau udng nhiéu nudc hon va cung cap
cho co thé ban thong diép rang "Nay, chung ta c6 nudc! Ching ta c6 thé co
tat ca chiing ta muén! "No s& nhan duoc tin hiéu va ban s& thuc sy khat
thuong xuyén hon!

Noi tir kinh nghiém c4 nhén t6i, khi t0i quyét dinh bo tat ca cac rac rudi ma
t01 nap vao trong moi ngay (giai khat c6 ga, Ca phé, nudc trai ciy), va
khong uong gi ngoai nudc, toi thay hiéu qua ngay lap tae. Gau va tat ca cac
loai van dé vé da toi da co trong nhleu nam qua da bién mat trong vong
chua day 3 ngay sau khi t6i bat dau udng nudce! Toi di co nhiéu ning luong
hon, va giam thoi gian ngd cua toi xudng 2 gio.

bu thtr tha vi, sau khoang 6 thang khong ubng gi ngoai nudc, toi vo tinh vo
mot tach voi Pepsi trong d6 va lam ldy mot ngum. N6 cam _giac nhu t61 vira
NUOOT 20 mudng duong! N6 hoan toan ghé tom va t6i gan nhu non oe!

Thach thirc d6i voi co thé chung ta 1a chung ta lién tuc dién giai thir chat
long dang udng d6 khong phai 1a mot phan co thé ching ta, nghia 13 tao su
Itra doi tu nhién. Cac co quan cta ching ta d6i pho véi né va "thich nghi".
Thoi diém ban bét dau cho co thé cta ban nhirng gi n6 thuc sy nhu cu va
xtng dang, né s& cam on ban cho nd, va né sé& khong mudn quay tro lai voi
thtr "rac" khac!

Vay nudc anh hudng dén giac ngu ctia ban nhu thé nao?

Trong giac ngu sau cua ching ta mach mau gian ra va hau hét lugng mau
thuong dugc luu triv

trong cac co quan bén trong ctia chung ta trong sudt ca ngay sé di vao co
bap cua chung ta dé



phuc hoi chiing. Néu co thé ban mat nudc, mau ctuia ban két ty lai véi nhau
va khong nhan dugc du tai cac noi no6 can, nd khong mang du oxy dén tat ca
cac co bap cua ban.

Trong gidc ngii REM, ho hap va huyét ap dot ngdt ting, mau chay téi bo
nao va co bap cling tang.

Hau hét moi nguoi thirc diy vao budi sang cwe ky khat nwée. Ngii ma
khong can nwéc trong hé thong cia ban la twong dwong vai chay
marathon 8 gio ma khong can tiép nwéc !

Ngoai ra, mot phan 16n nang lugng cua chung ta trong dém tir he thong tiéu
hoa, con lai dua cha yéu vao nude! Néu hé thong cia ban thém nudc, co thé
ctia ban sé& tiéu it nang luong dé

tiéu hoa thire an vao ban dém, va lam ban tap trung nhiéu hon cho gidc ngl
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 phu hgp cling dong mot vai tro quan trong trong viéc giap do
di€u chinh nhip do

nhiét d6 co thé cua ban. Nhiéu nude hon gitp ban kiém soat nhiét do co thé
tot hon. Nhiét do

co thé ctia ban 1a d6ng hd co ban bén trong kiém soat khi nao va 1am thé
nao ban ngu! Luong nudc phu hop trong co thé cua ban sé& giup hé thong
nay hoat dong & cap do ti uu cia nd, giébng nhu dau déng co hién trong
mot xe hoi.

Xa hon pham vi ctia cudn ebook ngan nay dé néi vé loi ich ctia nudc véi
sttc khoe ctia ban, khong chi giac ngii ctia ban. Néu ban goi tin nhan nay
dén tim, va quyét dinh tong lugng nudc cho minh trong mot 1an va cho tat
ca, day la mdt phuong phap nhanh chong: Mua chai 2 lit nude giai khat co
ga trong sy lya chon cua ban (Coca Cola, Pepsi, Sprite ...), mang chai vao
nha tdm va d6 cac thir bén trong Xuéng nha vé sinh, ban lam diéu nay, noi
v6i chinh minh "T6i khong ubng thir “nuéc phan” (crap) niy nira!"



Rira sach cac chai, va d6 day né véi nudc udng. Py 1a khoang nude ban
nén uéng mdi ngay!

Mang chai nay vo1 ban xung quanh nha va bat cr khi ndo ban cam thay
muén uéng / 3 an cac loai rac ruoi kia, ban phai lam mét ngum nuéc. Muc
tiéu ctia ban can phai hoan thanh it nhat 1a mot nira chai trong mot ngay.

Ngoai ra, gitt mot ly nude trén giwong cua ban khi ban di ngu. Khi ban thire
day, uong ca ly trudce khi ban bat dau ngay maoi.

Thue pham anh hu’(rng dén glac ngu cua ban nhu thé nao Chi can mot

thay d6i nho, ban c6 thé 1am cho ché d6 an udng cia ban, glac ngu s& ngan
hon va sau hon. Khi t61 khong phai l1a mot nha chuyén mén vé dinh dudng
va toi khong mudn noi vé

chuyén an kiéng trong cudn sach nay qua sau, thyc té 1a: H¢ thong ti€éu hoa
cua ban cham lai vao ban dém, va no tré nén kho tiéu hoa thirc an hon.

Trong glac ngu sau, rat nhiéu nang lugng dugc yéu cau boi co thé cua
chung ta dé bom mau qua co bap va bo sung nang luong thé chat. Hau hét
ning luong trong khi ngi dugce hut 1én bai hé thong tiéu hoa ciia ching ta,
do d6, ban dwa nhiéu doi héi hon vao hé thong tiéu hoa ciia ban trong
dém, gidc ngii ciia ban sé nghéo nan hon vé chat luong.

Néu ban dang c6 bat ky thuc pham kho tiéu nao trong ché do in udng cua
ban, dic biét 1a thuc pham doé giau chat béo bao hoa, no6 rat c6 thé suy giam

chét luong gidc ngl cua ban.

Céc loai thyc pham khac ma c6 thé lam giam chat luong giac ngi ciia ban
la:

« Thirc 4n gidu chat duong va carbohydrates don, nang cao luong dudng
trong mau va c6 thé

gay ra day ning luong (rd rang la dang lo ngai cho hé thong gidc ngn).

« Thyc pham gay ra khi, ¢ nong hay kho tiéu. Vi du. Cay, chat béo.



Mot s6 nghién ctru cling da dua dén su cht y rang vi¢c thi€u vitamin B va
acid folic co6 thé anh hudng giac ngu. Thi€u canxi va magi€ cling c6 thé lam
giam chat lugng giac ngu. Bo nado st

dung canxi va magi€ dé san xuat mot hoa chat lam diu trong nao, thi€u chat
nay s€ kho cé giac ngu sau.

Tw Thé Ngii Ciia Ban

Tu thé ngt cua ban cling c6 thé c6 anh huong rat dang ké vé cach ban co
giac ngu sau.

Néu ban ngi nam ngura, ban cam thay tot. Tuy nhién, néu ban ngu nam sap,
hodc can phai nam sap dé ngu thiép di, di€u nay c6 thé gy mot s6 anh
hudng nghiém trong vé giac ngu cua ban va lung ban!

Ngu ndm sap dat ap luc khong can thiét 1én mot s6 co quan quan trong ctia
ban, nhu gan, da

day va rudt. Ban ciing s& dit rat nhiéu cing thang trén c6 va lung cua ban,
ma 1am cho gi4c ngli ctia ban mat ngon, va thuong 13 mot nguyén nhan
chinh cta van dé vé lung. Bét ¢t khi nao ban dang ngu trong mot vi tri dt
ap luc khong can thiét trén co thé cta ban, nd 1am cho ban khé khin hon dé
c6 gidc ngu sau.

Stress Tac Pong Nhuw Thé Nao Pén Gidc Ngit Ciia Ban?

Stress hoan toan duogc kich hoat béi tAm tri khi chung ta dang phai d6i mat
v6i tinh hudéng ma c6 thé dau kho nhat. Con ngudi trong thoi dn long ¢ 10,
stress rat hiru ich giup chung ta khoi thiét hai va canh bao ching ta khi gip
nguy hiém, n6 da gitp ching ta ton tai qua cac diéu kién khac nghiét. Trong
xd ho1 ngay nay, sy cang thang thuong 12 mot thoi quen rat gay phién nhidu
ma c6 tac dung 16n dén strc khoe va ngan chédn chiing ta dat dugc nhiing
diéu chiing ta thuc sy mudn trong cudc sdng.

Trudce tién, chuyén gi xay ra trong co thé cta ban khi ban dang "bi stress"?



* Khi chung ta dang bi stress, ham luong hoéc mén adrenalin cua ching ta
ngay lap tirc tang lén. Piéu nay cung cép cho hé thong than kinh cta ching
ta mot tia sét rat 1én, mirc d6 tinh tdo va cang thang co bap ngay lap tirc
tang lén.

« Nhip tim ctia ching ta, huyét ap, ho hap, va luong dudng trong mau ting
manh.

» S6ng nao cua chung ta tang 1€n cap cao hon cua gidc quan vé su tinh tdo
va tinh sac sdo.

Ngay lap tirc ban co thé thay cach stress ngan can chung ta trai nghiém giic
ngu chét luong, hodc tham chi gidc ngl xudng dbc! Mot nhuge diém 16n
clia stress 12 murc song ndo cao khong doi gilr tm tri chung ta chay dua
trong toan bo thot gian. Nhu ban s€ tim hiéu trong phan sau, diéu nay c6 thé
rat ¢6 hai cho hé thong gidc ngii cta ban va ¢ thé gy mat ng.

Ly do khac stress ngdn chan chiing ta ngu sau l1a vi lwgng hormone "stress"
cao. Nhirng hormone nay lam cho giac ngu cua ching ta nhe hon va it nghi
ngoi. Trong thoi an long ¢ 10

diéu nay thuc su rat ¢6 loi, trong thoi gian cua stress ban co thé thurc day
mot cach nhanh chéng va san sang cho tran chién véi da thu c6 kha nang
giét ban. Tuy nhién, day khong phai 1a tinh hinh cho ching ta ngay hom
nay.

Stress tao ra mot mo hinh twong tu nhu nhimg gidc ngt cia ba me véi dira
tré, ngudi cling c6 mot hé théng tinh tao cao hon, cho phép ho thirc day
trong dém khi cac dira tré ctia ho quiy dong nhe. Tuy nhién, chuyén nay
khong lién quan gi dén stress.

Néu ching ta di sdu vao phuong phap gidm stress trong cudn sach nay, né
r0 rang s€ tro

thanh mot cudn sach réat 16n - vi vay ching ta s& khong kham pha nhiéu.
Tuy nhién, c6 mot vai phuong phéap thu gian don gian, ban c6 thé st dung
hang ngay s€ c6 mdt tac dong 16mn 1€n cac mirc hormone nay.



N6 dugc ching minh rang thuc hanh thu gidn hang ngay co thé co6 tac dung
rat ¢o lo1 vé mirc hormone stress cuia ban, do do cai thién giac ngu cua ban
va suc khoe cua ban. Ching ta s¢€

kham pha thu gidn tinh than trong phan sau ctia cudn sach nay. Ban ¢ thé
tim thay mot phan thu gian dac biét trong phu luc cua cuon sach nay.



Phan Tém lwoc

Moi ban tham gia bai kiém tra ngin dé hiéu va nh¢ tét hon nhiing gi ban
vua doc.

1. Nhén di 4nh sang mit troi 1a rat quan trong béi vi ...
a. Chung ta s& tan chay néu chung ta khong nhan du 4nh sang mat troi.

b. C6 mot lan da ram nang 1a t6t va s€ thu hit nguoi dep vao cude song cua
ban.

c. G1up nhi¢t dg co thé cua ching ta tré nén can bang hon, va thuc day giac
ngu sau hon.

d. N6 lam ting giac ngit REM ciia chung ta.

2. Thwong xuyén tip thé duc gitip hé thong gidc ngi vi a. Gilp co thé
tang nhiét do nhanh hon va dinh diém dat vi tri cao hon va tri hoan nhiét do
CO

thé giam vao budi toi.

b. Khir nuéc, va diéu nay tot vi nude co hai cho gidc ngu.

c. Thu gian tit ca cac co bap ciia chung ta gitp ban ngii sdu hon.

d. Tudc di viéc lam ban vé1 banh ran, cho phép ban ngu ngon hon khi ban
mo dén banh ran va thyc pham rac khac.

3. Nhirng gi mé ta tot nhat cc tic dong ciia Kinh mat 1én gidc ngi ciia
ban?

a. Kinh ram gitip ban trong ngot ngio va hap dan, do d6 tang chat luong cua
giac ngu cua ban.

b. Kinh rdim ngan chan anh sang di vao mat cua ban, giip ban ngu vi &nh
sang c6 hai cho ban.



c. Kinh ram nganchdn giac ngu chat luong vi n6 gidi han ban ti€p xiac dnh
sang mat tro1 tur

20% dén 90%.
d. Khong c6 & trén.

4. C6 mot thoi gian thirc diy déu diin cAc ngay trong tuiin va cudi tuin
1a tot béi vi ...

a. Cho phép nhip di¢u nhiét o co thé ctia ban tré nén can béng va dang vi
tri.

b. N6 khong tot. Kacper 1a mot nguoi tAm than chi mudn t6i mat ngi trong
ngay cudi tuan.

c. Cho phép mat ctia ban dé c6 duoc mot mé hinh binh thuong dé tiép xtc
anh sang giap 6n dinh nhip di€u nhiét do co thé cta ban.

dA&C

5. Ban nén dung thoi gian cho gidc ngi trira ngin bao lau?

a. Mién 14 nd can dé cam thay tot

b. 3 gio trd 1én

c. 1-2 gio

d. 10-45 phut

6. Lwong nuwdc phu hop la Ff')t cho hé thong giac ngi cua ban bai vi: a.
N6 lam cho ban di vao nha tam thuong xuyén hon va diéu nay sé gitip ban
ngu.

b. Séng ndo ciia ban s& lam ra mot ho boi ra bang nude trong co thé ciia ban

va ban c¢6 mot khoanh khac vui vé va thu gian udng ruou tequila va Pina-
coladas tat ca cac ngay trong ho boi.



c. Cho phép mau cua ban mang oxy dén co thé cia ban t6t hon cho gidc ngi
sau, co thé ban s€ dugc nap nhi€u nang lugng hon.

d. Cho phép ban diéu chinh nhiét do co the dé dang hon vi lugng nuée thich
hop co thé ban.

e.C&D

7. Rwou c6 hai cho hé thong gidc ngii vi

a. N6 khtr nuée cia co thé.

b. Tudc di ctia ban gidc ngl sau va gidc ngli REM.

c. Tao ra mot phan tmg cua gidc ngdt REM ma két qua ngt khéng ngon va
thuong gay ro1 loan giac ngu.

d. D6 1a chat doc cho toan bo co thé cua ban.
e. TAT CA Y TREN.

8. Giir sy tinh tao lau hon ...

a. Lam cho kho ngu.

b. Pit thém doi hoi cho hé thong gidc ngl ctia ban va thiic ddy gidc ngu sau
hon.

c. Cung cip cho ban mét lidu 6xy nguy hiém trong ca ngay ma co thé gay tir
vong.

d. Cung cap cho ban mot co hoi 16n hon dé phoi minh véi 4nh sang trong
ngay va dé tang mirc do hoat dong trong ngay, di€u nay gitip can bang nhiét

d6 co thé nhip diéu.

e.B&D



KHONG THE NGU DAY DU?

Phuong phap Chién Piu Chirng Mat Ngii va Nhirng gi Ngin Chiin Ban
c6 Giac Ngu Khdoe Manh

Ban di bao gio gap kho khin dé roi vao gidc ngti? Hodc c6 1& ban thudong
xuyén thirc day luc ban dém va khong thé ngu trd 1ai? Nhu ban da biét,
cong viéc ban dau cua t61 la tu van giap do

moi nguoi chita bénh mat ngu man tinh, chiing r6i loan cua ho duge diéu tri
tai www. WonderfulSleep.com. Néu ban tung bi mat ngu, ban co thé dang
ky mot khoa hoc cép toc dé tim hiéu nguyén nhan cta nd va cach thire xir 1y
né. Ban ciing s& c6 thé dung thong tin nay dé nang cao chat lugng gidc ngl
cua ban.

C6 ba loai mat ngu:
Loail) Giic Ngu bit dau Chung mét ngu

Khi ban khong thé di ngt1 va thuong phai nam trén giuong tir 30 phut dén 3-
4 gio (hoac hon) trudce khi ban cudi cung da ngu, sau khi lo lang nhiéu,

cing thang, lin qua lan lai. Ban thuong thirc day véi mot con nhirc dau
khung khiép, cam thay budn ngii hodc véi con dau toan bo co

thé ban.

Loai 2) Giac Ngii Duy tri Chirng mat ngi

Ban di ngu binh thuong, nhung ban thic day vao ban dém, mot lan hodc
nhi€u lan va ban khong thé di ngu trd lai, hoac phai mat mét thoi gian dai
ban mdi co6 thé ngu tro lai.

Loai 3) Giac Ngii Roi loan Chirng mit ngi

Ban di ngu binh thudng, ban c6 gidc ngl voi mot sb luong thoi gian thong
thuong (7-8 gio cho nguo1 16n, 5-6 gid cho nguoi gia), nhung ban thuc day



khong thoai mai, vdi mot con nhure dau, dau, cam giac buon ngu, choang
vang, vv

Hau hét cac Chiang Mat ngu mic phai 1a mot sy két hop cua loai 1 va 2, néu
ban bi loai 3, ban c6 nhiéu kha ning méc ching ngung tho khi ngu, hoac
PLM (thoti ky chuyen dong chan tay), hodc r61 loan gidc ngu khac bén
trong. Ngoai ra, néu ban dang mang thai thi rat thudng trai qua loai 3
Chtrng mat ngu, dic biét 1a trong cudi chu ky 3 cua thai ky.

Ban d3 biét vé nhitng cai c6 thé lam cho gidc ngil va giac nga chat luong.
Ban d3 c6 thé c6 mét sy hiéu 13 tai sao hau hét moi nguoi khong thé ngu,
hoac ngu kém. Ban cling da hoc dugc mot s6 van dé co ban vé y thirc va
tiém thirc tm tri. Nhiing gi ban s€ hoc ¢ day la mot co ché rat tha vi ma
trén thyc té ngin ngira nhitng ngudi bi chimg mét ngu tir gidc ngu!

Cac Loai Ciia Chirng Mt Ngii

Mat ngii ngin han

C6 hai loai mat ngu, mat ngl ngan han va mat ngti man tinh. Mat ngi Ngan
han IS kha pho

bién, tAt ca moi nguoi trong cudc séng ctia ho déu bi mat ngu tai mot thoi
diém nay hay thoi diém khéc, va no 1a cac tac dong ty nhién trong cudc
song chung ta nhu stress,gia dinh va cac van dé moi quan hé, tai chinh. Suy
thoai, y té va van dé strc khoe ciing rat pho bién nguyén nhan gy mat ngt
ngan han.

Diéu nay thuc sy quan trong ban phai hi€u khi di vao van dung. P61 véi hau
hét moi ngud1, mat ngi ngan han chi kéo dai vai ngay, sau d6 moé hinh giac
ngu cuia ho binh thuong trd lai.

Péi v6i nhitng ngudi khac, khoang thdi gian d6 khong bao gio két thic,
Mat ngt ngan han s¢€

tré thanh mot phan cudc sdng hang ngay ctia ho, duy tri mai Mat Ngu Tac
Dong Xoay Vong Lap, mat ngu ngan han c6 khuynh hudng tr¢ thanh:



MAit Ngit Mén Tinh

Néu ban c6 van dé glac ngu thuong xuyén, theo do ban co mat ngl man
tinh. Thuong xuyén budn ngu, nhirc dau, tram cam, va nang luong thap hién
nay la mot phan cta cudc song hang ngay cta ban, gidc ngli dén hoan toan
1a sy tra tAn. Pumng lo ling, t6i d4 ting bi va t6i biét nd cam thay nhu thé
nao.

Phan Ung Giadc Ngiit Ty Nhién

Su khac nhau gitra mt ngudi c6 van dé vé giac ngu va mot nguoi co thé
ngu mot cach dé

dang?
Cau tra 101 nam trong phan tmg gidc ngl ty nhién.

Ban nhd lai, giai doan dau tién cua gidc ngi 1a Giai doan 1 Gidc Ngii. Ban
trong giai doan ndy séng ndo cta chung ta thip hon tir song beta cho dén
alpha va song theta, va chiing ta di vao X s& than tién ciia Alice, ngady ma
ta trong giai doan mo udc d6 dua ching ta sdu hon vao giac nga. Poi voi
hau hét ngudi phan ng nay 1a ty dong sau khi nam trén givong trong mot
vai phut, t61 goi phan ting nay phan wng ngu tu nhién.

Hau hét thoi gian, khi chung ta nam dau goi vao dé, khi chung ta cam thay
s 4m ap ctia cac tAm chin xung quanh ching ta va nham mat cia chung ta,
tAm tri ctia chung ta nhan dugc tin hiéu va noi: "Okay guys! N6 day roi!
Pén luc ngu r6i ... giam nhip tim, song nio thap, ching ta 1én dudng thoi "!
Boi bay gio, néu ching ta chi don gian 12 mang n6 ra khoi con dudng cua
tam tri va dé cho n6 di con dudng cua riéng né, chung ta sé ty nhién di vao
Giai doan 1 gidc ngt va gidc ngu dung theo sau.

Mt ngti mén tinh xdy ra do phan ung gidc ngi tw nhién giam. Do 14 ¢6
thé do phan tng gidc ngii ty nhién ciia ban hoan toan bi xo0d bo boi mot qua
trinh go1 1a "Neo Ticu cuc”, day la cach phat trién ching mat nglil man tinh.
Thong thuong nhiing ngudi co mat ngu man tinh ciing song mot cudc song
theo phong cach lién quan dén tat ca cac thoi quen ngu xau ching ta di noi



luc trudce, lam cho gidc ngu tré nén kho hon dé co6 duge, va khi ho ngu, giac
ngu rat khong thoa man.

Chung ta s&¢ khong noi chuyén mat ngu kinh nién nira trong cubn sach nay,
tuy nhién ban co thé tai vé mot e-book mién phi tuyét voi t6i da viét vé chi
dé nay tai: http://www.WonderfulSleep.com

Néu ban giéng nhu hau hét moi nguoi, theo do ban co thé da c6 mot thoi
gian trong cudc song cua ban khi ban trai qua chirng mat ngi ngan han. Mt
cai gi d6 da xay ra, va ban khong thé

ngu, co 1€ diéu nay xdy ra mot vai ngay hodc vai tuan mdt lan. Piéu gi ngan
can ching ta ngu ¢

nhiing thoi gian nay? va 1am thé nao chung ta c6 thé chién dau véi Chung
Mat ngt ngan han?

Mit ngti ngan han sé& xay ra khi ngt phan Gmg ty nhién cua ching ta bi gian
doan, va chung ta khong thé di vao Giai doan 1 gidc ngt. Mic du thuc té
ma chung ta dang o trén givdng va mat nham lai, song ndo cua chung dang
ta 0 trong giai doan beta song nao.

Cudc DPua cua Tri Oc

Ban dang nam tinh tdo, va ban khong thé ngu dugc vi tam tri ctia ban khong
thé ngurng suy nghi! Tai sao tam tri cua ban khong thé cam mom!?

Trén thuc té, nhu diéu dang xdy ra, nd luc di dén gidc ngu cia ban 1a
KHONG THE, do no 1a két qua cua dua trong tam tri ban. Thuc té n6 thuc
su lam ban dang nam tinh tdo d6 1a nham tao ra cudc dua trong tam tri cua
ban! D6 1a mot khai ni¢ém kha thi vi phai khong? Haha ...

Puoc rdi, cho phép toi giai thich.

Suy nghi ctia chiing ta lam viéc theo cach gidng nhu 13 mot hon tuyét lan
xudng mot ngon doi.

Qua bong tuyét dan dan 16n hon va 16n hon va 16n hon. Suy nghi cta chiing
ta [am vi¢c trong mot stre day rap khuon, co6 nghia l1a khi ban cham chu tap



trung vao trong mot y nghi, ban thuong gitr suy nghi vé y nghi 40, va y nghi
d6 s& din dén nhimg ¥ nghi khac vé ban chat do.

Wow? Pién mat? Khong han thé, hay dé toi lam cho né rd rang hon mot
chut.

Khéng duogc 1am diéu nay.

Khong dugce ¢6 hinh anh cua mot chiéc xe tai mini mau xanh da tro1 sang
ryc dang chay xudong mot con duong dai voi hai cai cay trén bén phai cua
no.

Ban c6 hinh anh nhiing gi t61 vira n61? Naughty Naughty! Pa no61 vo1 ban
khong!

Ha! Quan diém cua toi 13, tAm tri cta chung ta hoat dong bang céach lién tuc
chup lay dir liéu va xir Iy n6. Qua trinh nay thuong nam bén ngoai sy kiém
soat ctia ban. Ban khong thé khong nghi vé mot chiéc xe tai mini mau xanh
sang choi bat ctr khi ndo toi dé cap dén no, tam tri cua ban bao gio cing co
hinh anh mot chiéc xe mini thay vi nghi vé né. Thudng thi tdm tri chiing ta
trong 1c nay c6 mot tAm tri "cua riéng nd" va nd sé van dong ngoai tam
kiém soat ctia ban, ngay ca khi ban ¥ thic dugc nd. Néu cai ban dang nghi
1a doi hoi qua nhiéu suy nghi c¢6 ¥ thirc, diéu nay ngin khong cho ban vao
Giai doan 1 Giac Ngu.

Quy tac 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 chung ta di
ngu, tAm tri cia chung ta ty nhién chi dong tat sau mot thoi va ching ta di
vao giai doan 1 gidc ngu. Tuy nhién, trong lic cing théng, tap trung cua
chung ta hoan toan khac va suy nghi ctia ching ta tiép tuc dong chay theo
huéng khong ngi. Dé t6i cho ban mot vi du, gia st ban dang cd gang thu
gian khi ban dang nhan manh mot chit ...

Ban nghi:



Hmm .... Troi thit dep dé téi mdt céng vién 1ém ngay bady gio.
Voi nhitng con chim,

va nhirng con ong .....

va tat ca nhitng cdi cdy nhé bé hanh phiic ...

Téi dang di bé trong cong vién, lalala ... nhin kia, c6 mét bang ghé trong
cong vién, Hdy ngoi trén no ....

Hey ... T6i dang ngoi.
Ban biét d6 ... Téi ciing ngéi nhi thé nay trong van phong moi ngay...

Toi khong thich cong viéc cua toi, tai sao trén trdi dat nay toi lai chon lam
viéc o do, toi da nght

cdi gi vay nhi?

Ban biét khéng, éng chii ciia t6i la mét ké ngd ngan thye sir.
Khéng thé tin dwoc dng ta phdn cong téi dw an do.

Oi Khéng! Thoi han chi ¢é vai ngay!

Chuyén gi sdy ra néu téi khéng lam né?

moi nguoi sé nghi gi vé t6i trong phong hop?

Phong Hop ... Co mot may ca phé o do.

Téi uéng ca phé quad nhiéu.

T6i dd cé tat cd cdc muc tiéu vé dinh dwong hop Iy va t6i di khong theo kip
chung.

Tai sao t6i luén luén that bai?



Diéu ndy giong nhir thoi gian & truong trung hoc khi téi da trieot ky thi ciia
toi.

Truong trung hoc — Co mot co gai o truong trung hoc toi thuc sy thich.
Cé dy khéng thich téi!

Diéu ndy cam thdy rat khing khiép! Tai sao cé dy khéng thich t6i!? D cé
gl sai voi toi?

TAI SAO TOI KHONG THE NGU?! Cé cdi gi d6 sai lam dang dén voi t6i!
Suy nghi cua ching ta co thé glé dang di ghuyép tur di bo trong mot cong
vién dén lam song lai tinh huong cang thang hét 1an nay dén lan khéc, don
gian chi vi strc day nhan thirc. Vay giai phap 1a gi?

No6 don gian: Ban phai hudng sy tap trung chu y cua ban vao thu gian, va
khong c6 gang deé *

SUC MANH * gidc ngu t6i.

Tat nhién, thu gian ciing 1a mot thach thic d6i voi hau hét moi nguol...
Puoc roi, ahhhhhhh, ... thoi gian dé thw gidn.

Wow! Diéu nay cam thdy thdt tot.

DPuoc réi, téi chi can quay dau téi qua hwdng do.

U ... Thw gidn.

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

Puroc réi ban biét do, t6i nghi t6i thich quay qua hwéng khéc hon.

Ban biét d6, thw gian khé hon téi nghi mét chiit



Tai sao t6i khéng thé thw gidn?
Puoc réi ... Chi can thw gian ...
THU GIAN ME KIEP!

TAI SAO LAI KHONG THE THU GIAN! AHHHHHHHHHH

Mot lan nita, thuong 1a luc ddy nhan thirc sé tiép nhan va don glan diéu
chinh vi tri quay qua quay lai tir dau dén gio! Chung ta s& giai quyét cach dé
chién dau vé6i quay qua quay lai ngay day.

Cau tra 1oi nam trong tat ca cac tap trung su chu y cua ban vao viéc thu
gian, va sy tap trung cua ban hinh dung vé mot cai gi do rat dé chiu, ban c6
thé thuong thirc né ma khong can phai suy nghi vé nd. Muc tiéu ctia ban
khong nén 1a phai roi vao gidc ngt, nhung chi can thu gian.

Ly do cho diéu don gian nay la: Ban cang tap trung vao cac cd ging dé ngu
thiép di, cang that vong va nhan manh, ban s& tré vé cac khai niém dé
khong roi vao gidc ngu, diéu nay sé thuc day tu tuong cta ban vao mot
hudng rat tiéu cuc. Khi ban hoan toan thu gidn tAm tri va co thé

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

Giic ngu.

Mot 1y do khac 1a tai sao rat nhiéu ngudi ¢6 xu huéng suy nghi mai mai khi
ho di ngu béi vi ho

tham gia vao cac hoat dong rat kich dong suy nghi trong buoi toi, chang han
nhu tranh luan v61 nguot khac hodc lam viéc trén may tinh. Ban nén luon
ludn cho phép ban than c6 mot con xa

hoi trong khoang thoi gian trudce khi ban di ngu.

C6 rat nhiéu phuong phap thu gian tam tri va co thé ctia ban. Trong phan
tang kém cudn sach ndy, ban s& tim thdy phan thu gian co thé va tim tri dé



hudng dan ban thyuc hién qua trinh ndy trong mot vai cach don gian. Bay
gi0, hdy xem x€t vai phuong phap dé tam tri ban yén tinh trong thoi gian
ban khong thé ngu.

Khoa hoc ciia Pém Ciru - giai phap thay thé

Tai sao dém cuu khong lam viéc?

Vang, néu ban da suy nghi vé n6 ... 13 1ii ctru dang nhao nhao thinh thoang
nhdy qua hang rao tirng con mot khong phai 12 cach dé tam tri diém tinh!
Khai niém d6 ciing vo 1y, 1an cudi ciing ban nhin thidy mot con clru nhay
that cao trong khong khi qua mot hang rao 1a khi nao? Curu la dong vat tu
nhién rat luodi biéng danh phan 16n ca ngay cua né an udng va ng. Néu ban
c¢6 khuynh huéng DAY PQA bang dém ciru, dém mat ta nga dan clru voi
xem mot ta cach dinh hinh ZZzzs trong nhu’ng bong béng quanh déu, trén
d6ng c6 xanh yén binh, cai nao s& lam viéc tt hon: o)

Dué6i ddy 1a mot vai ky thuat t6t hon dé 1am chim lai nhitng suy nghi cta
ban, khi tdm tri ciia ban chi duy tri cudc dua.

Thheeee sllooowwwwwwwww
mmeeeetthoooodddd

K¥ thuat nay hoat dong rat t6t. Cai ban 1am 13 nghe nhiing suy nghi cua ban
nhu thé ban dang noi ching lam céi gi am i thé, hodc néu ban 1a mét nguoi
nhiéu truc quan, ban c6 thé hinh dung suy nghi nhu 1 ching dugc viét trén
gidy hodc trén mot man hinh bén phai ¢ phia trudc ciia ban. Sau dé, bat dau
y thirc nghe / xem suy nghi ciia ban nhu thé chung dang hoat dong trong
nhiing chuyén dong cham.

Vi dy, néu diéu nay 1a mot trong nhitng suy nghi cta ban: Ong chii cua toi
nhu mot ké ngu ngoc, t61 khong thé tin nhirng gi 6ng da lam ngay cuoi cung
tai noi lam, to1 khong thé tin 1a t61 dang lam viéc tai cong ty do, to1 da nghi
gi vay!



Mot khi ban nhan thdy ban dang suy nghi theo cach nay, dung lai, va phat
lai rat cham nhirng suy nghi trong dau cua ban:

O6ng chuuuuuuuud toiiiiiiil ........ nhuuuuu........ keeeeeeee€ ngoooo0o00c,
khooooodng theé

......

Sau khi ban phat cham lai cac y nghi, ban c6 thé dua gion voi no lap di lap
lai, cang 11:10 cang cha}rp hgn, lam cho n6 ngan hon va ngan hon nira moi1
luc, cho dén khi n6 mat dan hoan toan.

tuc la:

Ong chu cia toi nhu 1a mot ké ngdc ...

Ong chu cia toi nhu 1a mot ...

Ong chii ctia ti nhu ...

Ong ch ....

Ong ...

O...

Phuong phéap nay rat hiéu qua vi hai 1y do:
1) N6 sé& cho ban cai gi khac dé tap trung hon 14 that vong.
2) N¢ dat tap trung thu gian vao tam tri cia ban, s€ dua nhirng suy nghi ctua

ban theo mdt hudng tich cuc, va ngan chan suy nghi cia ban tir vong dua
r01 rac quanh khap moi noi.



Khi ban ¢ ging dé 1am diéu nay, ban s& thdy mot chit khang cy tir tm tri
cua ban, thinh thoang y nghi s€ tr¢ lai duong dua trong tam tri. Pon gian
chi can ap dung céc k¥ thuat twong tu dé lip di lip lai va ban s& thiy minh
thu gian va sém muon gi ban cling ngu.

Phwong Phap Bang & Phan Viét

K¥ thuat nay hoat dong tot néu ban 1a mot ngudi rat truc quan. Néu tim tri
cua ban dang chay dua, ban c6 thé hinh dung suy nghi cta ban nhu thé
chung da duoc viét trén mot cai bang viét phan den tai cung thoi gian. Bat
ctr khi ndo mot ¥ nghi méi dén, vi du: O khong, t6i s& mic gi vao ngdy mai?

Hinh dung ctia ban tir tir x6a sach nhitng suy nghi ra khoi tim bang phén,
de lai n6 hoan toan trong.

Phuong phap nay sé ¢ tac dung twong tu nhu phan trude do.
Chién Pau Véi Lian Qua Va Lin Lai

Chung ta déu c6 nhitng dém ma ching ta khong thé tim thdy phan thoai mai
clia givdng va trai qua ldn qua lan lai cho dén khi hét dém. Tai sao diéu nay
xay ra?

Vang, mong mudn "lan qua lan lai" cia ban, thuc su khong phai 14 két qua
ban khong dugc thoai mai, ma do la ket qua cua ban khong cam thdy thoai
mai. Trong mot cam gidc tam tri sdu sic hon ctia chung ta muén chiing ta
thu gian, nhung hau hét cac lan chung ta dién g1a1 thong diép nay la "tim
mot chd thoai mai trén givong . Thuc su thu gidn xuat phat tir bén trong
ban, va phai duoc kich hoat bdi qua trinh suy nghi bén trong cua ban.

Vi du: Ban c6 thé trong mot cai vong vao mot ngay he noéng birc & Hawaii,
nhung néu ban dang suy nghi vé viéc liéu thi truong chimg khoén sé& ting
hay giam, va ban dd c6 mét 100 triéu do la trén d6, n6 THUC SU phién ha
cho ban, n6 khong phai la van dé véi vi tri vong cua ban, ban khong thu
gian!

Neéu ban dang nam trén givong va ban nhan dugc yéu cau duoc lan qua
hoac lan lai, doi1 mot chut, ban s€ ngac nhién khi thay n6 bién mat nhanh



nhu thé nao! Khi ban nhan duogc cc yéu cau dé 1an va 14t, hay tu hoi "Lam
thé nao to1 co thé tap trung vao cai gi khac ngay bay gio dé

cam thay thoai mai hon" voi sy lura dbi d6 trong khoang 15 giay, ban s&
ngac nhién khi thay yéu cau lan va lat don gian phai dan, va ban nhén ra
rang tat ca cai ban thuc sy mudn lam 1a thu gian.

Hiéu diéu d6 néu ban bat dau lan va 1at, n6 s& khong két thuc chi voi MOT
lan lan hodc lat, vi hiéu ung luc day, ban s€ chi ti€p tuc lan va lat dén luc
binh minh!

D061 khi cac yéu cau dé di chuyén thuc su cao, hoac c6 thé ban thuc su dang
¢ trong mot rat vi

tri dau trén giuong cua ban. Néu ban hoan toan PHAI di chuyén, lam diéu
d6 theo cach nay: 1) Di chuyén, nhung di chuyén rat cham. Hay nh¢ cai ma
ban cam thay khi ban thirc day trong budi sang va ban dang rat budn ng,
liéu ban co di chuyen rit nhanh choéng sau d6?

2) Khi ban di chuyén rat chim, dat mot nu cudi twoi sang trén khudon mat
16n cua ban, va hit mot hoi tho that sau.

Mot Iy do khac tai sao lan va 1at gilt chiing ta tinh t4o la vi ching ta lam
diéu d6 rat nhanh, va chiing ta 1am diéu d6 nhiéu hon, né mang lai cho
ching ta nhiéu khich dong hon! Vi vay, thyc hi¢c no rat cham, va dam bao
tir nu cudi dén hoi thd sdu, ban s& nhan thiy su khac biét :-) Han Ché Ngii

Han ché ngu co 1€ 1a k¥ thuat manh mé nhat dé chién ddu méat ngu ngén han
va mat ngu man tinh. Quy ludt ctia han ché ngu rat don gian:

Néu ban khong thé ngii va ban n§m~kh6ng ngu trong givong cua ban lau
hon 30 phut, hdy ra khoi giuong! Van ra khoi givong cho dén khi ban cam
thay cam giac mét moi dén véi ban, sau d6 quay tro lai giuong.

Piéu nay lam viéc boi vi nd ngit mé hinh suy nghi ciia ban. Néu ban nim
tinh tdo trén giwong lau hon 30 phut, tdm tri cua ban dang chay dua, va ban
khong thé thu gian. Khac biét 1a ban khong thé tac dong dot ngot 1én trén
dau va thu gidn ngay 1ap tirc. Ban d3 chi don gian 13 tao ra qua nhiéu luc



ti€éu cyc va no giir ban tinh tao! Pay la 1y do tai sao thirc day va ra khoéi
giuong 1a cach tot nhat dé lam gian doan suy nghi nay. Bat budc ra khoi
giwong 1a mot cach tuyét voi dé

tam tri cia ban thong su6t va cam giac budn ngu quay tré lai trong ban.

Han ché ngu ciing sé& giup khoi phuc lai cac lién tudong dén giudng ngl
thich hop (xem dudi day)

Lién Twong Giwong Ngi Xau
C6 bao giod diéu nay xay ra véi ban?

Do 1a cudi ngay, va ban cam thady mét moi ... tham chi ban ngédp mot chut.
Ban mdc do ngu vao, tat den, leo 1€n giuong, va dot nhién ban toan tinh tdo
va ban khong cam thay mét moi nira?!

Pay 1a mot kinh nghiém rat pho bién cho bat ctr ai ¢6 van dé vé ngi. Po 1a
mot két qua cua lién tuong givdng ngi xau.

Nhu khi chiing ta dang trai qua ca ngay, tAm tri cta ching ta lién két nhiing
kinh nghiém nhat dinh dé nhirng cam xuc hodc trang thai tinh than, diéu nay
xdy ra ma chung ta tham chi khong y thirc dugc n6. Trong théi mién va
NLP (ng6n ngit 1ap trinh tu duy)cai nay dugce goi la neo trang thai.

Mot neo c6 thé 13 mot kinh nghiém, mdt huong vi, xuc gidc, khiru giac,
hodc am thanh ngay lap tirc tai tao trang thai cam xuc trong co thé cta ban.
Vi dy, ban c6 mot bai hat yéu thich, bai hat d6 lam ban cam théy quen
thudc? Khi ban dang doc nhitng dong nay, hiy cb ging nhd dén bai hat do.
No6 khong c6 vé gi nhu ban dang nghe 101 ciia bai hat ma 1a nhiing cam xtc
nhu thac d6

dang chay vao trong ban? Diéu nay xady ra boi vi tai mot diém thoi gian ban
nghe bai hat lan dau tién, thoi diém ma ban dang c6 nhitng cam xuc d6 va
nhitng cam xuc tr¢ thanh neo vao bai hat do.

Thong thuong khi nguoi ta khong thé nga ho ¢ gang doc mot cudn sach
hodc xem TV trén giudng dé giy budn ngu, nhitng hanh dong nay thyc sy



lam cho mat ngu tr¢ nén t€ hon. Xem TV khong chi giltr tdim thuc ctuia ban
tinh tdo va trong vong dua, n6 con neo cam xuc thao thuc 1€n givdng ngu
cua ban. Di€u nay dugc tam tri lién két dén givong cua ban nhu mot no1 dé

ban "nghi rang," khong duoc ngt. Picu nay hoan toan 1am nhiéu loan giac
ngu phan Gng tu

nhién.

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

Rét nhiéu nguoi sir dung givdng va phong ngii ciia minh cho nhidu myc
dich. Con ngudi ciing c6 xu hudng hAm néng tinh cam véi vo, chong/
nguoi tinh khac trong phong ngu, day la mot cai khong cuc 1on,khong khi
ban lién két chinh cam xuc cua sy that vong véi givdng ngu!

(Piéu nay la khéng tot trong bat ky hoan canh nao!) Tranh st dung phong
ngt ctia ban nhu 13 moét vin phong, mot phong tap thé duc, hoic mot khu
vuc luu trir. Khong ¢ lai givdng ngii cta ban trong ngay, khong nam trén
giurong khi ban dang no6i chuyén trén dién thoai, stir dung giwdng ctia ban
chi dé ngti hodc 1am tinh.

Pi tam Nwéc am véi Bon Tam hoac Voi Hoa Sen

Mot 1y do khac tai sao ban c6 thé gip kho khin khi roi vao giac ngti vao
ban dém la vi nhiét do

co thé ban don gian 13 khong giam! Néu trudong hop nay, né ¢ thé co
nghia: Ban khong nhan dugc anh sang mat troi dﬁy du hoac tap thé duc
trong ngay. Hodc ... ban chi cﬁn can ngu it hon! Van tinh tao lau hon va
diéu nay s¢ khong thé 12 mot van dé :-) Néu van dé nay van con tiép dién,
ban di tim nudc nong trude khi di ngt ¢6 thé gitp giam nhiét do co thé cua
ban, tuy nhién, ban phai 1am diéu nay dung. Rat nhiéu nguoi c6 ¥ kién trai
nguoc nhau cho du di tim néng hodc tam trudce khi nga thue su giup ban roi
vao giic ngu.



Néu ban ¢6 mdt bon tdm hodc voi sen qua nong, ban phai mat it nhat 60-90
phut trude khi di ngu, khong it hon. Khi ban tdm voi sen nong, nhiét do co
thé ctia ban tang 1én rat nhanh. D6 14 1y do tai sao ban cam thdy twoi tin va
tinh tdo sau khi tim nudc nong trong budi sang. Tuy nhién, sau mirc ting
nhanh nay, nhip diéu nhiét do co thé phan mg lai bang cach bat dau roi
nhanh sau khoang 60 phut. Pay 1a Iy do tai sao chung ta thuong cam thay
mét moi va hon mé trong gid dau tién vao budi sang nhiéu nhat (trir khi ban
tGp thé duc vao buéi sang). Phan 16n moi nguoi chon cach chong lai su suy
giam nhiét d6 co thé nay 1a voi caffeine. .. khiép!

Mot bon tam hodc voi sen nudc nong cé thé giup ban vao giac ngi, chi khi
ban tam 60-90 phut trudce khi ngi. Néu ban c6 gang ngu ngay sau khi tam
nong, su tang nhiét do co thé s€ lam cho n6 kho hon.

Su suy giam nhiét do co thé 13 mot kich hoat tu nhién cho tAm tri ban dé thu
gian co bap cua ban, ha thap song ndo cua ban va di vao Giai doan 1 Giac
Ngu.

Nhiét Do Phong

Nhiét d6 trong phong cua ban cling c6 thé anh huong dén gidc ngl cua ban.
No6 co the anh huong dén kha nang dé ban roi vao giac ngi, cling nhu chat
luong gidc ngt clia ban.

Néu ban dang ngu trong mot can phong rat nong hodc am uét, ban c6 thé
gip rac roi voi gidc nghi sdu nhu co thé ban s& giap kho khan khi lam giam
nhiét d6 co thé cua ban. Puong nhién nhiét do co thé cta ban s& khong roi
mot cach nhanh chong hodc va phan Gng gidc ngu tu

nhién c6 the b1 gidn doan.

Nghién ctru cho thay ngu trong mot can phong mat mé véi mot bau khong
khi d& hon rét nhiéu khi ngt trong méi trudng ndng. Ban ciing c6 gidc ngl
sau hon khi ban dang & trong mot moi truong mat me.

Hay loi khuyén nay, nhung dimg qua cyc doan! Ro rang, néu nhi¢t d6 cua
ban lan luot xuong diém ma ban dang dong bang, thi roi vao glac ngu cling
khé khin khi co thé ban ¢d gang nang cao nhiét do cua ban dé ton tai.



Anh Sing Nhu Thé Nao ma tao ra Sw Mat ngi

Ban nhé lai, melatonin 1a mot hormone trong co thé diéu khién gidc ngti ctia
ban, va diéu chinh phan tmg v&i lugng anh sang c6 san cho ban. Melatonin
duoc san xudt khi ban dang tiép xtac v6i bong tdi. Melatonin nhiéu hon
trong co thé, n6 s& d& nga va ngu sau hon. Néu ban ¢6 qua nhiéu anh sang
trong phong khi ban ngu, mirc d¢ melatonin cuia ban sé bi anh hudng!

Nghién ctru gn day cho thiy melatonin tham chi con bi anh huong boi anh
sang cham vao da cua ching ta, khong chi la dén mit. Do 1a 1y do tai sao no
quan trong nhu vay dé ngu trong bong t61, va mot 1an nira, tai sao ban nén
NHAN NHIEU ANH NANG!

Néu ban dang c6 mot dén ngi trong phong cua ban, hodc ngu trong mot can
phong voi anh sang duong phd ri ra thong qua céac ctra sO, anh sang c6 thé
lam cho glac ngu cua ban t& hon.

C6 gang thay d6i méi truong cua ban dé nd tdi tim nhét c6 thé.
Thudc Ngii - Tiéng Nac Hap Hoéi cho Hé Thong Giac Ngu

Thudc nga hoan toan 1 chit doc cho hé thdng gidc ngt ctia ban. Thude ngt
thuong bién mat ngu ngan han thanh mat ngu man tinh.

Trong gitra thé ky 19 loai thudc ngii c6 sin chi 1a Barbiturates. Loai thubc
nay da rat nguy hiém va chi trén mot lidu luong khoang 10 1an da du dé giét
ban. Marilyn Monroe chét vi dung thudc barbiturates qué liéu.

Hién nay c6 khoang 4 loai thudc ngi khac nhau.
1) benzodiazepin (thuong dugc goi 1a BZs)

2) Chéng trAm cam

3) Thubc ngt ban thang ( khong can ké don)

4) Tong hop Melatonin



Chung ta s& khong di qua céc chi tiét ctia thudce 1am viéc nhu thé nao, va tac
dung phu cua tung loai vi n6 s€ di xa hon pham vi ctua ebook nay.

Thudc ngu ¢6 thé mang mdt nguoi vao giac ngu, tuy nhién, ching ¢6 nhiéu
tac dung phu va dé

lai cac hoa chat trong co thé ctiia ban ma c6 thé ton tai trong mau ctia ban
cho dén 6 ngay!

Phan anh hudng cta cac hoa chat ndy thudong thdy ban ngay nhu budn ngi,
buon noén, mo

mat, yéu 6t, 4n mét ngon va trong mot sd trudng hop rat thuong xuyén di
ticu.

Vién Y té 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 thudc sau mot vai tuan, va
mat hiéu qua d6i voi ho. Tuy nhién, hau hét bac si ké toa cho ho cho hang
thang! hozc tham chi mét s6 trudng hop 18 NAM! Thude ngu

kéo dai mat ngu vi chiing hd tro niém tin rang chimg mat nga 13 “cin bénh"
ma di duoc chita khoi bang thudc. Nhu ban di biét, giac nga 13 mot hé
thdng bén trong va rat dé sira chita néu ban biét vé co ché ctia né! Ly do
chinh tai sao bac si ké toa thudc ngi chi don gian 1a vi ho

khong mudn doi pho véi van dé giac ngu cia bénh nhan, nhu hau hét cac
bac si chi nhan dugc khoang 1 gid dao tao vé€ van dé giac ngu, ké don thudc
c6 vé nhu 1a mot giai phap dé dang.

Bénh nhan thuong tr¢ thanh phy thude tam ly vao thudc va cudi cing mang
dén cho ho nhiéu nim chiu dung nhiing phan ng phy, 1am cho cudc song
ctia ho thém dau khd hon TRUOC

KHI ho c6 van dé gic ngu.

Hau hét thudc ngu lam viéc bang cach lam tri tré hoat dong ctia ndo bo va
budc song ndo ha



thap. Vi ban chat ctua thuoc ngu lam viéc nhu thé nén ching tude doat cua
ban giac ngu sau.

Trong d6 ban c6 thé c6 duoc mot gidc ngl day du 7 hodc 8 gio, g1ac ngu s¢
c6 chat luong rat thap, dé lai cho ban nhiing tic dung phu c6 thé kéo dai

ngay.

Thudc ngii hoan toan bat loi cho hé théng giac ngi va stc khoe ctia ban!
Mot nghién ciru gan day cua Tien si Daniel F. Kripke (MD) cua Dai hoc
California cho thay rang nhirng nguoi st

dung thudc ngti thudng xuyén dé gy ngu c6 mot ty I¢ tu vong (Chét) cao
hon nhitng nguodi khong st dung nhiéu.

Ban c6 thé nhan dugc day du chi tiét vé nghién ciru ndy ngay tai day: Bam
vao day dé doc toan by vé Thudc ngu

Trong két luan, néu ban dang sir dung thudc ngu, phai loai bo ching!
Khéng chi chung ldy di cta ban chat lugng gidc ngu, chung con ldy di nang
lugng ca ngay cua ban! D6 la mét chuyén hoang duong khi ma ban chi mat
mot vién thude ngu dé co duge chat lugng gidc ngl va cam thy cé ning
lugng vao ngay hom sau.

Mot luu y cudi cung vé thudc: Khong bao gio’ tron thude ngu voi ruou,
néu ban lam, ban dang mao hiém cudc song cua ban!

Mat ngii 1a mdt “Triéu Ching" khong phai 1a mét Van Dé

MAét ngu thuong nham 13n nhin nhu 14 mot “van d&" ma da duoc giai quyét,
trong khi thuc té né chi don gian 1a tri¢u chimg ctiia mot h¢ thong giac ngu
suy yéu. Néu hé thong gidc ngl cta ban 13 yéu thi ching mat ngu rat dé xay
ra va cach duy nhat dé chita tri né 1a ting cuong hé théng gidc ngu cua ban
thong qua cach sir dung cac phuong phap trong cubn sach nay! Nguoc lai,
ching mat ngu thuong c6 két qua 1a mot he thong sy thirc tinh rat mat can
bang, d6 1a 1y do tai sao ho thire glac nhiéu 1an trong dém va gip kho khan
khi roi tr¢ lai vao gidc ngu. Thoi gian ban dém thuong xay ra tinh giic &
phan cudi ctia mot chu ky ngu trong giai doan 2 Gidc Ngi.



Neéu ai d6 c6 mot h¢ thong giac ngu yéu, no s€ rat kho khan cho nguoi do
co giac ngu sau, do do ho kinh nghiém hon rat nhi€u giai doan 2 ngu, va
tinh giac tham chi nhiéu kha nang xay ra.

Ban c6 thé thay két qua nay trong mot vong lip vo tin nguoi mat ngi va
mét moi vao ban ngay!

Trong phﬁn tiép theo, chung ta s€ tom luoc lai tat ca cac thong tin ma ban
da hoc dugc cho dén bay gio d€ tao ra K€ Hoach Giac Ngu Nang Luong
ctia chinh ban, dé tang chat luong gidc ngi cta ban, giam cua ban thoi gian

nga va nhin dugc nhiéu ning lugng hon trong cudc sdng theo cach cia
ban!

Phan Tém Luwoc

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

1. Phan ng tw nhién gidc ngi 1a ...
a. Mot kénh ma di kém trén truyén hinh HBO gan day

b. Mot phan tng tu nhién 1am giam song ndo, thu gidn co thé va chuan bi
cho chung ta Giai doan 1 giac ngu.

c. Mot phan cua tam tri tiém thirc clia ban.

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

2. Mt ngii ngin han I ...

a. Mot tac dong chung cua chan thuong trong cudc sdng cuia chiing ta.
b. Mot nguyén nhan gay tir vong hang dau & My.

c. Mot b phim tuyét voi véoi Al Pecino.

dA&C



3. Thudc ngu co phuong hai dén hé thong glac ngu vi a. Chling tén kém
va cang thang vi phai chi tién dé ngin ngira gidc ngu sau.

b. Chﬁng lam viéc béng cach han ché hoat dong nao, do do léy di ban cua
giac ngu sau.

c. Ching c6 mat lau dai anh hudng ti€éu cuc ma lam cho ban budén ngu va
mét moi.

d.B&C

4. Mot cach chic chin chéong lai chirng mat ngii 1a 1am a. Xem TV hoic
doc mdt cudn sach trong givdong cua ban.

b. Tang cuong hé thong thu gidn va gidc nga clia ban thuc hanh cac bai tip
thay vi tap trung vao budc giac ngu téi.

c. Pém 1 ciru siéu hoat dong nhay qua hang rao.
d. Ngii nam ngtra.

5. Pé giam thiéu nguy co mat ngi, ban nén ludn luén sir dung phong
ngu cua ban ...

a. La mot phong gidi tri cho khach
b. Nhu van phong cua ban.
c. Chi dé ngti va 1am tinh.

d. B¢ giai quyét mgt s6 van dé rat quan trong voi moi nguot qua dién thoai



KE HOACH GIAC NGU KHOE MANH CHO CA NHAN
BAN

Rang budc tat ca cing nhau dé ting chat lwong gidc ngii va Giam Thoi
gian Ngu

Muc tiéu cudi cling ctia ban v6i chuong trinh nay 1a dé giam sO luong thoi
gian ban ngu. Tuy nhién, chung ta da khong noi chuyén vé viéc giam thoi
gian ngt vi t6i mudn ban hiéu chac chan:

Pé giam tong thoi gian ban danh dé ngi, ban PHAI ning cao chit
lwgng giac ngu cua ban trudc tién.

Co6 mot tin d6n pho bién hién nay ring ban co thé chi don gian giam dan
giic ngu cua ban va dleu nay s& hoat dong tt. Piéu nay c6 thé dung véi
maot s6 ngudi va toi san sang dé nghi ho

lam nhirng di€éu ma ching ta da no6i trong cudn sach nay d€ nang cao chat
lugng gidc ngu cua ho, mdac du ho khong nhan thirc duoc no. Nhung nd
khong lam viéc cho nhirng nguoi do.

Néu ban chi don gian lam giam gidc ngu ciia ban ma khong lam thay do6i
cudc song theo phong cach thich hgp ma ching ta noi luc trude, rat co thé
1a ban chi lam gidm murc nang luong va hé

théng mién dich cta ban, ma c6 thé din ban dén bi bénh tat hodc nhan mot
tai nan xe hoi vi buén ngu! Pay chac chan khong phai 1a cach dé di.

Khi di n61 rfing: Ban phai hoc cach di bd trudce khi ban chay.

Ban phai nang cao chat lugng gidc ngl cua ban va mirc do ning luong hang
ngay cua ban bang cach su dung cac ky thuat chung ta da noi tu trude dén
nay trong cudn sach nay trude khi tiép tuc cat giam gidc ngu cia ban.

Piéu nay co nghia ban phai thay d6i quyét liet TOAN BO cudc séng xung
quanh cua ban dé



don gian cit giam mot hay hai gio cua giic ngu? Khong. Trong thuc té, chi
can tao mot so thay d6i nho trong phong cach sdng ctia ban s& c6 mot sur
khac biét vé gidc ngu ctia ban. Hai khia canh quan trong nhat trong phong
cach séng cua ban anh hudong dén gidc ngt 1 1) Anh sang tiép xuc

2) Mtic hoat dong hang ngay

C4 hai cach ti€p xuc vo1 anh sang va mac do hoat dong cua ban déu co6 1on
dén nhip di€u nhi¢t do co thé cua ban.

Budc dau tién cuia ban 1 thiét ké mot ké hoach két hop cac thay doi 10i
song vao cudc song ciia ban va tang chat luong gidc ngu. Bé giup ban lam
diéu nay, to6i dd kém Bang danh gia gidc ngl ciia c4 nhan t6i trong cubn
sach nay. Khi ban dién vao trong bang tinh, ban s¢ dat dugc mat tong thé t6t
hon, su hiéu biét vé cac linh vuc 1o rang ban can phai cai thién.

Mot khi ban hoan tat cac bang tinh, chung ta s€ no1 v€ viéc giam giac ngu.
Sau do, ban s€ tao chién lugc ca nhan cua ban dé tang chat lugng giac ngu
cua ban, tdng nang luong cua ban va giam giac ngu ctuia ban. Here we go:

Panh Gia Ca Nhian Giac Ngi Ciia Ban

Ban s& tim thay mot phién ban in duoc cua toan bo tAm nay trong goi tai vé
ma da dinh kém v&i cudn ebook nay. Y tuong t6t nhat 13 in ra va dién vao
trong ndy bang but, bang cach nay, ban c6 thé nhin lai bang nay va xem ban
d3 thay doi thoi quen ngi cuia ban bao nhiéu!

Panh Gia Nhip Di¢u Sinh Hoc Co Ban Cua Ban

Buéc dau tién cia ban 1a danh gia nhip nhiét o co thé ctia ban, hoic nhip
sinh hoc. Trong phan phu luc ctia ebook nay ban s& tim thiy phwong phap
dé thuc hién chinh xac bai 1am mot sd thir nghiém nhiét do co thé nho nho.
In ra cac biéu do tai Phu luc cua ph?ln c6 nhan "Nhip Nhiét d0 co thé cua toi
" va 1am theo huéng dan.

Tuy nhién, néu ban khong muodn di xa dén muc lay co thé ca nhan dé thu
nghiém nhiét dJ, ban chi c6 thé udc luong su tién bo cua nhiét do co thé



bang cach tra 101 cac cau hoi sau: 1. Vao thoi gian nao ban thirc day?

2. Ban ¢6 cam thay thwe sy buon ngu trong nhirng gio dau cia buoi
sang? Néu vay, bao lau thi con buon ngu nay dén?

3. Tai diém nao trong ngay dé ban cam thay ap luc phai ngi hoic cé
maot giac ngu ngan?

Luu y: Diéu nay rdt cé thé la thoi gian ma ban trdi nghiém sy sut gidm
nhiét do thuong xuyén.

Thinh thoang diéu nay xay ra vao buoi chiéu.

4. Tai diém nao trong ngay dé ban cam thay tran day PHAN LON niing
lwrgng, nang dong, tinh tdo va "hanh dong thoéi! "?

5. Vao thoi gian nao trong ngay ban bit dau cim thay mét méi va buon
ngu?

6. Vao thoi gian nao trong ngay ban cam thiy ap lwc manh nhét cho
giac ngu?



Diéu nay s€ cho ban mot udc tinh ly tudng cua nhip do nhiét do co thé hién
tai cua ban. Ban nén biét khi ndo nhiét d6 co thé cua ban ting 1én va khi nao
no roi xuong, lam diéu nay bang cach ap dung cac phuwong phap trong cubn
ebook nay dé toi vu hoa gidc ngu ciia ban, ban sé

c6 thé ghi chi cac thay doi. Pay 1a 1oi giai thich vé cach st dung cac cau tra
101 tir cac cau hoi trén dé xac dinh nhip di€u nhiét do co thé cua ban.

1. Néu ban cam théy ban can mét déng ho béo thirc dé KEO ban ra khoi
gidc ngil vao budi sang, ban c6 kho khin khi ra khoi giuong va cam thay
hon mé vao gio sang sém, rat c6 thé 13 mirc nhiét d co thé cta ban van con
& murc thap va chua bat dau tang nhanh.

2. B61 thoi gian ma ban cam théy nhiéu nang dong va tinh tdo, nhiét do co
thé cua ban da tang.

Trude d6 nd da ha thap trong khi ngi.

3. Khi ban cam thay ap luc phai ngti hay c6 mdt gidc ngt ngan trong ngay,
day nay la khi ban trai qua sy sut giam nhiét d¢ co thé cta ban.

4. Tai diém ma tai d6 ban cam thay phan 16n ning luong va tinh tao 1a nhiét
do co thé cua ban dinh diém.

5. Tai diém ma ¢ do6 ban bat dau cam thay buon ngu va mé¢t moi 1a khi nhiét
do co thé cua ban bat dau roi.

6. Khi ban cam thay ap luc cho gidc ngi trd nén thuc sy cang thang, diéu
nay la khi nhi¢t 46 co

thé ban dang bat dau roi mot cach nhanh chong. Pay 1a thoi gian 1y tuong
dé di ngu.
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O day nhic lai mot lan nira, dé ban tham khao 1 d6 thi nhip diéu nhiét 6
co thé (day la hinh nhip diéu chung nhiét do co thé cua ban thuong co)

Panh Gia Cuong Po Phoi Anh Sang Miit Troi Ciia Ban

Nhu cac ban dd hoc duoc cho dén nay, anh sang cuong do cao c6 anh
hudng rat 1on vé strc manh cua hé thong gidc ngi. Néu ban tiép xuc ban
than minh vo61 anh sang trong ngay, nhip diéu nhiét do co thé ctia ban sé& dat
"dinh diém" tai mot diém cao hon va sé roi tai mot diém sau d6. Ban sé trai
nghiém gidc ngt tot hon va s& co thé tong thdi gian ngti cta ban c6 thé thap
hon.

Néu ban tiép xtic khong du véi anh sang, nhiét d6 co thé cua ban s& gan
“duong thang” hon, ngin can chat luong gidc ngll va lam giam muc do
nang luong cua ban trong sudt ngay. Thiéu anh sang mdt troi cling te ché
su bai tiét hormone melatonin, diéu nay thiic diy hon nita mirc nang lugng
thap hon va khé ngu.

1. Khi ban dang & bén ngoai, ban c6 deo kinh mat?
Khoanh tron Mot: C6 / Khong

Luu y: Ban nén han ché viéc ban str dung kinh mat vao budi sang va budi
t6i. Neu ban sdng gan duong xich dao deo kinh ram vao gitra trua 1a mot y
tudng tdt dé bao vé mat ban khoi tia cuc tim. Han ché viéc ban st dung



kinh mét cang nhiéu cang tét va cang nhiéu cang cam thiy thoai mai. Buc
xa UV thap nhat lac binh minh va hoang hon.

2. Khi ban thirc diy, ban ngay lap tirc nhin aAnh siang mit troi vao mét
cua ban?

Luu y: Néu ban nhdn niit tat bdo thire trén do”‘ng hé cia ban hodc nam trén
givong cho mot vai phut, khoanh “No”

Khoanh tron Mot: C6 / Khong

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

Pdnh ddu mot:
__1.10 phut
_2.10-30 phut
3. 1go
4.2 g0
5.3 giotro lén
4. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban str dung trong nha?
Panh ddu mot:
___1. 10 phut
_2.10-30 phut
3. 1gio
4.2 g0

5.3 gi0



_6.4-5gio
__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?

Pdnh dau mot:
__1.10 phut
_2.10-30 phut
_3.1gid
__4.2gi0
5.3 giotro lén

6. Trung binh, bao nhiéu thoi gian dé ban sir dung bén ngoai gan khoén
thoi gian mat troi 1an?

Ddnh ddau mot:
___ 1. 10 phut
_2.10-30 phat
_ 3.1gio
4.2 gio

5.3 giotro lén



Hiéu Biét Vé Phoi Sang
Trong nha, ching ta trai qua trung binh 100-500 luxes cua anh sang.

Luc mat tro1 moc, ching ta trai qua trung binh 5.000 dén 10.000 luxes anh
sang.

Trong sudt budi trwa va dau budi chiéu chung ta trai qua trung binh 50.000
dén 100.000

luxes cua anh sang.
Tai Iuc 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 duge dnh sdng cuong dg cao, ban
dang dau kho

vi thiéu thon anh sang! Hay nhé rang, cho mat cua ban trai qua ca ngay
trong nha la tuong duong véi sir dung n6 trong bong to61 hoan toan. Ban ti€p
xuc voi “bong to1” nhiéu hon trong ca

ngay thi két qua ban dugc s& 13 gidc ngt nghéo nan.

Bay gid ban da c6 mét y tudng dé 1am thé nao ban nhan duogc nhiéu anh
sang, lam thanh ké

hoach dé nhan dugc nhiéu anh sang mat troi vao ban ngay nhit c6 thé. Tuy
nhién, khong di ra ngoai qua quyét liét va cb gang dé co duogc 16 gio cua
anh sang mit troi trong mot ngay, ban sé& bi chay nang! St dung véi ¥ thuc
chung cua ban.

Néu ban song gan xich dao, anh sang la kha manh quanh ndm va ban khong
c¢6 van dé gi. Tuy nhién, néu ban sdng xa xich dao thi di nhién no sé& kho
khan hon cho ban dé c6 duoc anh sang trong mua déng. Pdy la Iy do tai sao
hau hét moi nguoi c6 nang lwong thap va thuwong ngii ldu hon trong mia
dong.



Neéu ban gap kho khan c6 dugc anh sang mat troi ty nhién vi lich trinh cong
viéc cua ban hodc vi mua dong, ban c6 thé xem xét mua mat thi€t bi phat
sang nhan tao.

Thye Sy Ban Dang Tang Cwong Cho Hé Thong Gidc Ngit Ciia Ban
Hay Ban Dang Lam N6 Suy Yéu?

Phén con lai ctia nhitng cau hoi nay s€ gitip ban xac dinh xem ban hién nay
c6 thoi quen ting cuong hé thong gidc ngt hay Dién vao cu01 dén bang nay
ban nén c6 mot y twong chung cua khu vyc cu thé ban mudn thé cai thién!
Hay chic chin rang xem qua e- -book nay mot 1an nira va tim hiéu lai cac
khai niém quan trong cua viéc toi wu hoa gidc ngu cuia ban.

1. Ban ¢6 hit thudc khong?
Khoanh tron moét: C6 / Khong

Luu y: Néu ban hit thuéc, bé hit thuoc sé la bude dau tién néu ban muon
dat dwoc chat lwong gidc ngu va giam thoi gian ngu cua ban.

2. Ban thuong udng ruou?

Pdnh dédu mot:

___ 1. Khong bao gio

2. Hiém khi, va nhan dip nao d6
3. Trén hau hét cac truong

4. Rét thuong.

Luu y: Néu ban di chon 3 hodc 4, luwong ruou cua ban chdc chan la anh
hwong den hé thong gidc ngu cua ban.

3. Ban c6 dang udng ca phé?

Khoanh tron mgt: C6 / Khong



Nhé - Ca phé la mot trong nhitng ké thii I6m nhdt ciia hé thong gidc ngii ciia
chung ta!

4. Ban c6 udng bat ky loai do udng nio c6 caffein khac khong?
Khoanh tron mgt: C6 / Khong

5. Ban c0 dang an bira an nang 3-4 gio truwdc khi ngu?

Khoanh tron mgt: C6 / Khong

6. Bao nhiéu nwéc nao ban udng trong ngay?

Ban nén uéng it nhat 1,5 lit nwée méi ngay! (8 ly hodc nhiéu hon) Panh dau
mot:

___ 1. Khong, t61 uong nudc giai khat co ga, nudce trai cay va cac loai rac
ruoi khac tat ca cac ngay

___2.1chén

__3.2chén

_4.3-4 chén

__5.4-6 chén

__6.8-101y

__7.10 ly hodc nhiéu hon

7. Ban ¢6 can mot dong ho bao thirc dé danh thicc ban? Néu viy, ban c6
thuwong xuyén nhan nit ngi va nam trén giwong trong mot thoi gian
sau khi thirc day ?

Khoanh tron mot: C6 / Khong

8. Tu thé nao ban thwong ngi nhat? Tu thé nao lam ban thoai mai nhat
va dwua ban vao giac nga?



Panh diu mét:

1. Nam ngura

2. Nim nghiéng mot bén
__3.Nam sip

9. Trong thoi gian cudi tuan, ban ¢6 "giac ngi nwéng" hoac theo mot
mo hinh giac ngu

khong cin bang?
Coi nao ... Hay thdt long: o)
Khoanh tron mgt: C6 / Khong

10. Ban c6 dang hoic di bao gio ban sir dung thudc ngi dé tao ra gic
ngu?

Khoanh tron mot: C6 / Khong

11. Ban c6 thuong xuyén tip thé duc?
Khoanh tron mot: C6 / Khong

Néu vay, thoi gian nao ban thuong tap thé duc?
Panh diu mot:

1. Trong buodi sang

2. Trong budi chiéu

3. Pau budi tdi

__ 4. Cudi buoi to1



Luu y: Téap thé duc vao budi t6i mudn cé thé gdy ra chirng mat ngi va sé
ngan can ban ngu sau vi nhié¢t do co thé ciia ban sé khong gidm xudng. Tuy
nhien, néu né chi la tdp thé duc nhe thi day khong phdi la cdi gi dang lo
lang.

12. Ban Hién nay dang c6 thoi gian ngi va thire gidc déu din?
Khoanh tron mgt: C6 / Khong

13. Hién nay ban dang di ngua luc?

14. Hién nay ban dang thirc day lac?

15. Trung binh, gidc ngi ban hién cé bao liu mot dém? gio

Néu ban hién khéng cé bat ky van dé gi vé gidc ngii, bo qua 2 cdu hdi tiép
theo

16. Lam theé nao lau ban roi vao giac nga?

17. Ban c6 thwong xuyén thirc diy vao ban dém va khong thé di nga tré
lai?

Néu vay, thuong ban thirc day nhu thé nao?

Lam thé nao 1au dé ban c6 thé roi tro lai giéc ngui mot khi ban thuc day?
18. Theo thang diém tir 1-10, ban danh gia chat lwgng cua giéc ngu cua
ban nhu thé

nao?

Khoanh tronmot: 12345678910

19. Theo thang diém tir 1-10, khi ban thirc diy ban cam that thoai mai
va nang lwgng cua ban nhu thé nao?

Khoanh tronmot123456789 10



20. Theo thang diém tir 1-10, ban cAm thay nguon ning lweng nhuw thé
nao moi ngay?

Khoanh tron mot 12345678910

21. Theo thang diém tir 1-10, ban c6 bao nhiéu stress trong cudc song
cia ban? Y té / Tai chinh / Cufc song xa hoi, vv

Khoanh tron mot 12345678910

22. Ban hién dang thwong xuyén cé gidc ngii ngin? Néu cé, gidc ngii
ngan thuong trai qua bao lau?

Panh dau mot:

__ 1. Khoang 10 phut
_2.10-45 phut
__3.Khoang 1 gio
4,12 gio

5. Nhiéu hon 2 gio

Luu y: nhu ban nhé, ban nén gitr giéc ngu cua ban tdi thiéu, tdi da 1a 45
phut dé tranh di vao giac ngu sau va ha thap nhi¢t do co thé cua ban.

23. Ban hién dang duy tri tinh trang tinh tdo nhw thé nio trong ngay?

Néu ban ngii trwea, diéu nay dwoc tinh nhw la ngu, do do, trir di thoi gian
ban danh ngu trua di tw

t6ng s6 thoi gian tinh tdo cia ban.
24. Ban hién dang c6 1am bat cir diéu sau day?

Kiém tra tit ca nhitng gi ding véi ban:



__ 1. Str dung phong ngu ctua ban nhu 1a mot van phong
2. Xem TV trén giwong cua ban trong ngay hodc trudc khi ngu
__ 3. PBoc sach trén giwong cua ban trong ngay hoac trude khi ngu

__4.No6i chuyén dién thoai trong khi & trén giudng hodc nam trén giuvong
_ 5. Str dung giuong dé lam rat nhiéu suy nghi

6. Str dung giuvong cua ban dé 1am cong viéc ban gidy.

7. St dung giwong cua ban nhu 1a mot khu vuc luu trir vao ban ngay Luu
y: Ban nén suw dung givong cua ban chi daé ngu va lam tinh. Diéu nay sé tao
ra mot lién tuwong tot trong tam tri cua ban rang givong = ngu; giam 0
lirong thoi gian can dé ban cé thé

roi vao gidac ngu, va thay doi chung mat ngu.
Han ché Ngu

Nhu ban nhé, trai qua hién twong x4o tron nhip séng sau chuyen bay (- jet
lag) chung ta di qua nhiéu mai gio. Néu ching ta di chuyén qua 2 mai gio
t&1 phia Tay, nhip di¢u nhiét o co thé

cua chung ta van sé dugc dat ¢ 2 gio trudc. Trong sy phan irng chiing ta
cam thay & ngoai cho mdi va can phai mat mdt thoi gian cho nhip di¢u nhiét
do co thé cua ching ta diéu chinh theo mai gio maoi.

Trong cuing mot cach, khi chung ta cd gang giam sb luong thoi gian ngi cta
chung ta, n6 mat mot thoi gian cho cac co quan cua chuing ta dé diéu chinh
cho thoi gian ngi madi. Thach thirc chu yéu clia viéc giam gio ngu la sy hiéu
biét giic ngu lam viéc nhu thé nao, ma ching ta co thé vuot qua diéu nay
bang cach két ndi tat ca cac thong tin nay lai voi nhau.

Thach thirc thir hai 1a con ngudi c6 xu hudng hi€u sai cadc co quan cua ho.
Néu ban cam thay mét modi va budn ngu vao ban ngay tuw hoi minh cau hoi
nay:



"T61 mét mo1 ngay bay gio bdi vi toi can ngu? Hay la vi cach t61 dang song
cudc song cua minh hodac hanh dong trong thoi diém hién tai? "

Ngay ca khi ban dat mot nguoi rat nang dong trudc mot TV trong 2 gio, ho
s¢ CAM THAY MET

MOI!

Do 1a ly do tai sao phai gia taing mirc dd nang lugng hang ngay cua ban
cling quan trong nhu

giam gio ngu cua ban, chung lam viéc cung nhau.
Thém Mot Ti Nira Vé Nhiét Py Co Thé

Nhu cac ban dd hoc duoc, nhiét d6 co thé cua ban thuc sy 13 mot déng ho
ndi by ma gitr cho chung ta thirc va ng vao nhitng thoi diém nhat dinh.

No cling cuc ky quan trong dé hi€u rang su tang va gidm cua nhiét do co thé
1a mot tin hi€u cho co thé san xuat nhitng cam xuc cua tinh tdo hodc mét
moi.

Bt ctr khi nao nhiét do co thé cua ban bit dau giam, ban s¢€ cam théiy mét
moi, hon mé, va buon ngu. Bat ctr khi nao co thé tang nhiét do, ban s€ cam
thay tran day nang lugng, nang dong va cé thé tap trung tot hon.

Pimng nham 1an sy suy giam cua nhiét do co thé tai nhitng thoi diém nhat
dinh trong ngay la can phai ngu. nhiét do co thé cua ban c6 thé tang va giam
nhi€u lan trong ngay nhu mot phan ing cua hoat dong ban dang lam luc do.

Bat ¢t khi nao ban dit nhu cau 16n vé thé chat trén co thé, nhiét do co thé
cua ban s€ vuot dinh muc. Trong phan ing v6i nhitng hoat dong thé chat
manh me¢, nhiét d0 co thé s€ giam sau mdt thoi gian khi ban nguing hoat
dong.

Vi dy, n€u ban lam viéc mot ca 8 gio tai mot cong viéc doi1 hoi hoat dong
cuong dd cao, ban c6 thé cam thay hoan toan kiét strc va san sang dé ngu
khi ban vé nha luc khoang 4 pm.



Cai ma ban thyc sy thay la cam giac mét moi nay khong phai 1a mot udce
mudn that sy cia giac ngu, ma la mot phan ung tur co thé ctia ban do su
giam nhiét do co thé.

Neéu ban chong lai con buon ngu tai thoi diém nay va cung cap mot thoi
gian "x4 hot” cho co

thé cua ban sau thoi di€m nay, nhié¢t d0 co thé s€ trd lai binh thudong va ban
s€ cam nhan duoc tinh tdo mot lan nira.

Trong phan Ké hoach Giac ngi Manh mé ctia ban t6i khuyén ban nén co
mot giac ngu ngan 10-45 phut trong ngay dé co thé nap niang luong cho
minh, ¥ tudng dé co gidc ngl ngan nay khi ban trai qua nhiét d6 co thé
giam vi no sé gitp ban ngt. Ludn ludn gidi han nhitng gidc ngl

ngan han cua ban dudi 45 phat dé tranh di vao gidc ngl siu.

Khi ban thirc day tir gidc ngl ning luong ngin, nd thudng co cam giac mot
chat hon mé va budn ngt, bai vi mie do melatonin cua ban rat cao. Nhan
cang nhiéu 4nh sang cuong d) cao cang tdt & thoi diém ban thic day va
chic chian VAN DONG co thé ctiia ban dé ting nhiét do

co thé cua ban 1€n va van hanh lai.

Néu ban hién dang séng mdt 16i séng rat it van dong, nhiét do co thé cua
ban s& giam sat thuong xuyén khi ban chi ngdi dau do trén mong ban hodc
xem TV, vi v@y néu ban cam thay mét moi trong ngay, hay hleu no khong
phai boi vi ban can phai ngli nhiéu hon nita. Ma 14 vi ban can BOT NGU va
VAN PONG NHIEU HON!

Téi Can Nhiam Téi Mot Giac Ngit Bao Lau?

Moi nguoi déu c6 mot gia tri giéc ngu tdi thiéu ma theo d6 ho c6 thé hoat
dong tot trong ca

ngay; gia tri glac ngu t6i thiéu nay dugc goi 13 gidc ngi cbt 18i ciia ban. Gia
tri gidc ngu cot 161 can thiét dé hoat dong hiéu qua thay doi tir nguoi sang



nguoi. No ciing phu thudc vao sirc manh cua hé thong gidc nga clia ban va
dwra trén 16i sdng ban dang co.

Gia tri gidc nga cot 16i ban can s& thay doi néu ban str dung cac hanh vi va
chién luoc ma chung ta da noi dén trong cuon sach nay. Néu ban két hop
me h¢ thong cac gidc ngt ngan manh mé, gidc ngu c6t 16i ctia ban sé& thay
d6i tot hon.

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

mot ngay song 1au hon! Nghién ciru nay ciing cho thay rang thoi gian ngi
to1 uu la khoang 6

g10. Di€u nay c6 nghia la ban nén ngu 6 gio?

Khong. S6 Luong thoi gian ban cudi cung lam giam giac ngu cua ban, sé€
duoc ban va co thé

cua ban nang 1én. Gia tri cua giac ngu ban can cho hi¢u suat toi1 uu sé thay
doi. Boi khi gié tri

cua giac ngu la di truyén.

No ciing dé hicu la ban ngu it hon khi ban gia hon, diéu nay 1a do melatonin
san xudt giam theo tudi tic chang ta. D6 la Iy do tai sao nguwoi cao tudi ngii
trung binh 5 dén 6 gio-

Khi ban ap dung cac k¥ thuat cua chuong trinh nay, ban s€ phai lam mot
cudc tham do nho va thu nghiém 161 dé xac dinh c6 bao nhiéu giac ngu la
phu hop vai ban.

Giam gio' Ngii bang cach nao

Céch t6t nhat dé giam giac ngu cua ban la lam dleu d6 dan dan va di véi toc
d6 thoai mai cho ban. Pung cb gang lam giam gidc nga ctia ban nhu cai
nghién. Néu ban 1am giam cua ban glac ngu hai gio ngay bay gio, nhip di¢u
nhiét d6 co thé cua ban s& khong diéu chinh ngay 1ap tuc.



Mic du n6 di duge biét dén 1a hiéu qua nhung to61 khong khuyén ban nén
thuc hién nd.

Thach thie dau tién voi giam gidc ngu 1a n6 di kém véi chu ky nga. Nhu
ban biét, trong chu ky

gidc ngu cudi, giai doan giac ngtt REM 1a dai nhat. Diéu nay 1 ty nhién khi
hau hét ching ta thirc day vi né dé nhat thoat ra nhat. Giai doan cubi cta
gidc ngti REM kéo dai khoang 1 gi®, nhung diéu nay thay do6i tir nguoi ndy
sang nguoi khac.

Néu ban bat dau giam gidc ngu ctia ban, ciing c6 thé ban bat dau thirc day
trong giai doan gic ngu sdu. Néu ban danh thirc minh trong gidc ngu sau,
n6 twong d6i kho khin dé thirc ddy va ban sé cam thay rat mét moi, chdm
chap va hon me. Néu diéu nay xay ra, thir nghiém giam glac ngu cua ban
bang cach khac, danh thirc minh 20-30 phat sau dé trong giac ngil REM
thay vi gidc ngii siu.

Mot 1y do tai sao thirc day vao budi sang c6 thé kho khin 1a do thiéu anh
sang mit troi. Khi ban giam gidc ngt ctia ban, hdy chic chan rang ban nhén
dugc anh sang xung quanh tang Ién, do do ban co thé ngay lap tic tiép xuc
anh sang cuong do cao voi 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 Giac Ngit Manh M@ cua ban, noi ching ta s&
thao luan 1am thé nao ban s& dit hé thong nay lam viéc trong cudc song cua
ban, va cac k¥ thuat cu thé ma ban c6 thé mudn sir dung dé giam gidc ngu
cua ban.

K¢ hoach Gidc Ngit Manh Mé ciia ban

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

Sau khi dién vao danh gia cd nhan chac ban da c6 mdt y tudng 16n hon dé
cai thién céc linh vuc cua ban vé phong cach, cudoc song cua ban dé tang
chat lugng giac ngu cua ban.



Néu ban dién danh gia nhip diéu nhiét do co thé, hodc néu ban di 1am thir
nghi¢m nhiét do co

thé, ban s& c6 mot y tudng rat tot dé 1am cach nao nhip di¢u nhiét do co thé
hoat dong ding ngay bay gio, va s€ thay nhitng thay doéi dién ra ngay khi
ban ap dung chuong trinh nay.

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

1. Tiép xiic v6i anh sang mit troi

Nhan Anh sang mat tro1 vao mét ban lam ban Hoi tinh Ngay Lap Tuc Ban
phai nhan dugc anh sang mat tro1 vao mat cua ban trong vai phut dau tién
ban thtrc day.

Diéu nay sé cung cip ngay lap tirc cho nhip nhiét do co thé cta ban thong
di€p rang do 1a ban ngay. Nhiét do co thé ctia ban s€ bat dau gia tang va
murc d§ melatonin s€ giam.

Pay 1a 1y do tai sao né nhu mot ¥ tudng tot dé tap thé duc trong cac gio
budi sang.
Khi ban giam thoi gian ngt d6 1a mot y tuong tot dé thiét 1ap "su tinh tdo

cua ban" tai thoi1 diém mat tro1 moc.

Nhan Anh sang cuong do cao trong thoi gian ¢ trong nha 1au Néu ban budc
phai danh nhiéu thoi gian trong nha vi ban lam viéc trong van phong hodc &
nha, day 13 thoi gian ma hau hét gy phuong hai dén nhip diéu nhiét do co
thé cta ban.

Hay tu hoi minh: T6i ¢é thé lam gi dé c6 dwoce dnh sdng mdt troi nhdt c6
thé trong qua trinh lam viéc?

Ban s€ di chuyén ban lam viéc bén canh mot ctra s6 sang?

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



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

Giam stir dung Kinh mat cua ban

Ban hién dang str dung kinh mat?

Giam thiéu viéc sir dung kinh mat cang nhiéu cang tét. Néu ban séng gan
xich dao, sir dung kinh mat voi y thire thuong xuyén. Burc xa tia cuc tim co

hai cho mit clua ban, va cao nhat khi mat tro1 1én dinh diém trén bau troi.
Tranh mang kinh mat chi cho c¢é phong cach.

2. Mitre @0 van dong

C6 it nhat 15 phut bai tip ting cudng do mach tim

15 phat 13 téi thiéu. Ban phai cung cip du yéu cau thé chat cho co thé ban,
dé nang cao nhiét do co thé cua ban. Bat ky loai tap thé duc nao ciling sé
giup ban tang nhi¢t d co thé dén mdt diém cao hon, tri hoan viéc gidm
nhiét do co thé, va cho phép ban vao giac ngu sau hon.

Tap thé duc vao budi sang néu c6 thé

Tap thé duc vao budi sang c6 1& 1a ¥ tuong t6t nhat vi nhiét d6 co thé cta
ban s€ tang 1én nhanh chong. Néu ban tap thé duc vao buoi sang ban sé dé

dang budc qua giai doan bong ma sang sdm nhu moi nguoi khac trai qua.

Néu ban tap thé duc ngoai thi day 12 mét loi ich kép khi cho phép ban tiép
xUc véi anh sang, s€

rt tot cho mat ban.

Mot cudc chay bo ngan 10 phut xung quanh khéi nha lac mit trdi moc cling
1a 1y tuong dé nang cao nhiét do co thé cia ban.

Tranh tap thé duc 2 gid trude khi ngo.

Su gia tang nhiét d6 co thé sau khi tap thé duc c6 thé tiép tuc trong mot thoi
gian dang ke.



Nhu ban nhd, phan 16n gidc ngti siu cia chung ta xay ra trong vong 3-4 gio
dau tién cua giac ngu. Néu ban tap thé duc trude khi di ngu su gia tang
nhi€t do co thé co thé khién ban khong ngu sau.

3. Giac Ngii Ngan Manh Mé

Phan thue sy quan trong cua chuong trinh nay la phai c6 nhiing glac ngu
ngan manh mé trong ngay. Mot giac ngu ngan nang luong bao gém chu yeu
1a cua giai doan 1 va giai doan 2 giac ngu rat c6 loi cho ning luong thé chat
ctia ban. Ban phai tranh lam cho nhitng giac nga ngan cua ban dai hon 45
phut, vi ban co thé vao gidc ngl siu.

N6 la cam giac tu nhién khi thay hon mé va mét moéi sau mot giac ngi ngan
vi nhiét do co thé

cua ban c6 thé bat dau tha hon mot chut va ban s€ c6 mdt mirc dd melatonin
cao hon trong co

thé cua ban. Giai doan buon ngu sau khi ngu trua chi la tam thot, vi thé khi
ban thirc day, hdy chac chan dé c6 dugc mdt so6 van dong va nhi€u anh sang
mat troi.

Thoi gian 1y tuong dé c6 nhimng gidc ngii ngan 1a khi sut giam nhiét do co
thé tu nhién budi chi€u cua ban, hodc khi nhiét dd co thé giam xuong sau
khi tam nudc nong hodc tap the duc.

Nhiét do co tl}é giam xudng 60-90 phut sau khi tim néng va khoang 4 gid
sau khi tap thé duc nang.

Néu ban c6 giac ngu ngan trong khoang 30-45 phut va ban cam thay vo
cung hén meé va budn nguy, 0 thé ban da di vao gidc ngu sau. Luong thoi
gian can thiét dé c6 vao giac nga sau ban dau thay doi tir nguoi nay sang
nguoi khac. Néu diéu nay xay ra, hay cit ngdn thoi gian gidc ngu trua cia
ban dé tranh di vao gidc ngi siu.

Y tudng t6t nhat dé dam bao ban khong ngli vuot qua gidc ngu trua 1a c6
mot dong ho gia ré



1$ v6i mot bo dém thoi gian trén do. Pung lo ling, tiéng on bip bip s€ danh
thue ban trong Giai doan 2 gidc ngu vi giai doan nay ngu rat can va chung
ta dang rat tinh tdo trong giai doan nay.

Hay chi c6 1 gidc ngi ngan moi ngay. Néu ban cam thay sy can thiét dé co
mot gidc ngu ngan, gilr cho nd thyc su ngan.

Pung danh gia thap strc manh cta nhitng gidc ngl trua ngan. Néu ban muén
thanh cong dé

giam thoi gian ngu cta ban, nhitng gidc ngli ngan s& gitip ban rat nhiéu vao
viéc thém nang luong trong ngay. ching s€ khoi phuc lai nang luong thé
chat cta ban cling nhu cho phép ban thong suot va tap trung tam tri ban tot
hon.

4. Giam Thoi Gian Ngu Phu Hep

Dit ra myc ti€u dén cai ma ban mudn dé giam bdt thoi gian ngu cua ban.
Hi€u rang so6 thoi gian nay s€ khong chinh xac va ban phai tim "diém nong"
de thirc day vao giai doan thich hgp cua giac ngu.

Nhiéu nguoi thir chwong trinh nay bao cao két qua ma ho dat dugc tire thi
bang cach don gian la tang cuong tiép xuc anh sang mit troi va cit giam
mot gio vao giac ngu cua ho ngay lap tirc.

Nhitng nguoi khac da ¢b gang giam gidc ngu ctia ho cam thay thuc sy mét
moi khi thue day.

Hay nhé muc nang lugng trong ngdy cta ban phu thudc nhiéu vao nhiing gi
ban lam trong ngay va murc nhiét d6 co thé cua ban. Pung d6 16i cho gia tri
cua gidc ngll vé ban ngay néu ban chua thuc hién hoan toan day du hé thong
gidc ngll moi.

Giam gidc ngu ctia ban dan dan trong 20 hodc 30 phit thoi gian. Khi ban
cam thay thoai mai voi mot thiét 1ap gidc ngu, ban c6 thé day thoi gian 1én
nhiéu hon mot chit. Ban giam thoi gian nga nhanh nhu thé nao 14 tiy vao
ban. Piéu quan trong nhat can nhé 14 ban can phai thich nghi véi lich trinh
ngu cia ban. Néu ban khong nhat quan vdi lich trinh méi, ban s& khong



cung cip cho ddng ho gidc ngt bén trong ctia ban du thoi gian dé diéu chinh
lich trinh méi, va nhiét do

co thé cua ban sé& khong gén két dugc ban véi thoi gian thirc day méi. Ban
phai cung cap du

tho1 gian cho nhip di€éu nhiét d§ co thé dé di€u chinh thoi gian di nga va
thirc day mai, di€u nay s€ lam giam cam giac buén ngu vao budi sang va
cung cap cho ban giac ngu tot hon.

Hay nhé rang viéc giam gidc ngu cua ban khong chi la thirc ddy som hon
trong ngdy. Ban c6 thé 1am giam gidc ngu clia ban bang cach di nga tré hon
trong ngay. Khi ban thyc hién chuong trinh nay, ban sé& thdy né trd nén dé
dang hon dé duy tri trang thai tinh tdo 1au hon va dé roi vao gidc ngt sau d6
trong ngay, vi nhiét d6 co thé clia ban s& giam xuéng & mot phan sau do
trong ngay.

Mot khi ban nhén ra mot diém ma ban thay ban khong thé hoat dong tot
trong sudt ngay, ban kho tap trung va mét moi tac dong 1én ban tai nhitng
thoi diém ngau nhién, diéu nay co ‘nghia ban da dat dén gid trj gidc ngu cot
161 cua ban. Vao lac do, y tuong t6t 1a khong day n6 thém nira. Tang glac
ngu cua ban 1én mdt chut cho dén khi ban co thé hoat dong dang va thiét 1ap
thoi gian nay nhu 1a thoi gian ngu ti wu cia ban.

Gi1am giac ngu cua ban lac dau co vé thach thirc, nhung cling giong nhu voi
tat ca moi thur

trong cudc séng, no sé dé dang khi ban quyét tam lam diéu do.

Va hay nhd, ban PHALI thay doi 16i song thich hop dé nang cao chat luong
cua gidc ngu cua ban va muc d6 nang lugng dau tién ctia ban. Néu ban ¢
gang b6 qua budc nay, lam giam gidc nga clia ban c¢6 thé lam cho ban cam
thdy vo ciing mét moi trong ngdy. Ban c6 thé gip buon nén, nhirc dau, va
cing ctng co bap cta ban khi ban thirc day.

5. Udng Nuéc Puing Cach



Uong nudc dang cho hé thong gidc ngu cla ban nang lugng ciing giong nhur
dau dong co cho xe hoi. Néu ban thyc su mudn t6i wu hoa gidc ngi ctia ban
va gia tang nang lugng hang ngay cua ban “tir noc nha”, hay kham pha cac
budc trong phan du cia cudn sach nay dé hydrat hoa he thong ctia ban.

Luong nudc phu hop cho phep nhip diéu nhiét d6 co thé cua ching ta 1én
xuong dé dang hon.

Nhip diéu nhiét do co thé ctia ban sé& thich nghi voi lich trinh méi, ban thiét
1ap cho co thé minh dé dang hon.

D6 1a 5 diém quan trong nhat ciia chuong trinh nay. Néu ban van khong
chéc chan vé céi thay doi ban can thuc hién trong 16i sdng dé ting chat
luong gidc ngl va murc nang luong hang ngay cua ban, tham khao lai bang
tir danh gia ban dién va doc luét qua ebook nay dé tim hiéu lai mot sd khai
niém quan trong.

Tom lai, hay nhin vao mot vi du cta hai nguoi lam viée tai cung mdt cong
viéc nhung c6 hai hé

théng hoan toan khac nhau ngu:



Bob

Bob day vao luc 08:00 sang va nam trén giuvong 30 phut dé' 'nghi ngo1"
true khi anh 4y roi khoi d6 dé dén van phong. Trong xe, anh uong mot
tach ca phé star-bucks ma cho anh 500 mg cafein, tai noi lam viéc, anh bo
ra 7 gio trong phong. Sau khi anh vé nha anh ngdi trén di-vang va xem 2 tip
phim Friends, anh cam thdy budn ngu trong sudt luc xem thé 1 anh 1am
mot gidc trong khoang 2 gid. Anh thire day luc 8 PM, cam giac doi. Anh dat
mot s thirc an nhe bita toi trong 16 va xem tin tirc trong khi né dang nau.

Sau khi dn tbi, Bob c6 mot cudc dao bod quanh can hd cia minh va quyét
dinh dat chan dén phong khach va sap x&p vai cai ké. Bob hudng t&i givong
ngu lac 12:30 am sau khi guri mgt vai e-mail, ngu trong 7 gid va 30 phut, va
tinh day khong thoai mai va ué oai.

Hehe, d6 c6 thé 1a mot bi kich nhung né 13 do dong ho gidc ngi cua Bob

kiém soat cam xuc budn ngii ctia anh ta? hay n6 do hanh dong cua anh ta?

1) Bob khong nhan duoc bat ¢t 4nh sang mit troi ty nhién trong ngay. Diéu
nay gop phan lam mirc melatonin rat cao lam cho anh ta buén ngu va khong
nang dong trong ca ngay.

2) Anh a ay chi tinh téo trong 14 gid, chi hon 4 gid anh iy ngt. Thue té anh
ay ngt mat 50%

cudc song cua minh - Piéu nay dat ap lyc nho cua hé thong giac ngu dén
chat lugng giac ngu

cua anh ta.

3) Anh 4 ay khong dit bat ky tng yéu cau thé chat nao dén toan bo co thé, ma
diéu nay 1am giam yéu ciu cta co thé cho gidc ngu su.

4) Boi vi it co su thay doi nhiét do trong co thé va mic d6 melatonin trong
Bob trong ca ngay, no rat kho cho Bob dé c6 dugc giac ngu du sau dé cam
thay dugc nghi ngoi.



Trong tit ca cac thong diép guri anh gt t6i dong ho giic ngu cua anh la:
"Toi SONG trong mét hang dong va t6i CO PHONG NHO dé di chuyén. "

Nhu ban nhé, dong hd giac nga sé diéu chinh cho bat ctr nhu cau ban dua
vao no. Trong truong hop nay dong ho gidc ngii ty nhién ctia Bob s& san
xudt mot “bd dém thoi gian" cho co

thé minh lam theo, dé giit Bob ngti cting mot cach mdi ngay.

Pong ho gidc ngu cua Bob lam viéc chéng lai anh ta? Hay 1a n6 bi hong?
Khong. Trong thuc té

chi don gian 13 cach co thé giir anh ta con séng. Néu Bob DA sbng trong
mot hang dong, hé

thong gidc ngu ndy sé gitt anh ta ton tai.

Jane

Bay gi0, hdy nhin Jane, nguoi lam vi€c trong van phong gidng nhu Bob,
nhung c6 mot hé théng gidc ngti tdi wu cho hiéu ning t6i da ca ngay.

Jane tinh day lac 6:00 am va bat ra khoi giuong, ¢d Ay ngay lap tirc mé man
cura trong phong ngu dé cho anh sang mat troi di vao. Co dat chan 1én doi
giay cua minh va di chay bo trong 30

phut bén ngoai dé hap thy anh sang mat troi cang nhiéu cang tot. Trong thoi
gian chay bo nhip nhiét d6 co thé cua o ay tang. Trong cong viéc, Jane cam
thdy tran day sinh lyc va tap trung, trong thoi gian nghi an trua, c6 ddm bao
di ra ngoai dé c6 duoc anh sang mat troi nhiéu hon cho it nhat 30 phut.
Trong thot gian nay, co ay di bo voi mot nguoi ban. Khi Jane ro1 cong viée
vé nha, c6 c6 mot 15 phat ngu ngan trén chiéc di-vang ctia minh. Khi co
tinh ddy c6 hudng t6i phong tap thé dyc dé tap 1 gio, viéc nay ngan ngura
nhiét d6 co thé cta co ay duy tri trang thai thap va lam c6 ay budn ngu va
mét moi. Jane dn mot bita an trong san cia minh, trong &nh mat tro1 vao
khoang 5 PM. Khi cubi cung troi ti, Jane thim mot ngudi ban trén phd,



ban ¢6 song chi cach 8 khdi di, vi vay Jane quyét dinh di bo thay vi di xe
hoi ctia c6. Sau mot budi to1 chia sé

mot vai chuyén vui vé tt dep, Jane trd vé nha lac 08:00 pm. C6 danh ph?m
con lai trong ngay van dong tich cyc xung quanh nha cua c¢6 va c6 ciing dat
cho di bo. Jane cudi cung di ngt lac khoang 12:00am, vui vé vé vao ngay
hém sau sap t4i.

1) Jane nhén anh sang mit troi nhiéu nhat co thé trong ngay 2) Co iy ¢o
mot gidc ngll ngdn manh m& ma sac ning luong thé chat ciia ¢d 2) C6 van
tinh tdo cho 18 gid ma con dit rat nhidu yéu cau 1én hé théng gidc nga cua
minh 3) C6 dit nhiéu yéu cau vé co thé cta minh, cling nhu tam tri co.

Thong di€p cua co ay giri dén co thé minh 13 "T6i la mét ca nhéan dang hoat
déng, téi can néing lwong, hdy chdc chdn la t6i tinh tdo tro lail "

Nhip di¢u nhiét do co thé cta Jane bat dau luc 6:00am, khi anh sang mat
troi cham t&i mét dau tién vao budi sang, muc d§ melatonin cua co bat dau
giam nhanh choéng. Khi ¢6 hoat dong trong mdt cudc chay bd ngén, nhiét do
co thé ctia cd dugc day tang nhanh hon, vi ¢6 dit mot yéu cau cao hon vé
duy tri hoat dong trong ca ngay. Jane nhan thém anh sang mat troi vao ban
ngay; diéu nay 1am cham qua trinh sut giam nhiét d6 cua c6 ay va cho phép
c6 nhiéu tich cuc hon trong ngay.

Khi Jane cudi cung da di ngu, ¢6 ngu chi 6 gio, trong do co thé ¢6 ay dén bu
cho tat ca cac hoat dong bang cach ha thap nhiét d6 co thé nhanh chéng va

dam bao c6 dugc du gidc ngi sau dé

chuan bi minh cho mot ngay 18 gid khac.



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

T61 tao ra chuong trinh nay voi y dinh t6t nhat 1a gitip ban nhan dugc nhiéu
nhit trong cudc séng cua ban, bang cach cung cap cho ban nhirng kién thirc
t61 da c6 ddc an hoc duoc trong cudc séng cia toi : o)

Tuy nhién, t6i hiéu rang khong phai tat ca nhitng nguoi doc cudn sach nay
s€ lam theo suot chuong trinh nay 100%. Day chi 1a ty nhién nhu hau hét
nhirng nguo1 dau tu chuong trinh ty

cai thién khong bao gid st dung théng tin! Co6 phai vi ho luoi biéng?

Khéng! D6 1 bsi vi hau hét moi ngudi SO su thay doi trong cudc sdng ctia
ho. Ban hédy hoi ban than: La két qua chuong trinh ndy hira hen gi dang gid
cho cudc song ciia ban trong thoi gian t&i, dé bdt né lam viéc cho ban?

Ngoai ra, ching ta déu c6 lich trinh hang ngay rat khac nhau va kho khan
ma lam cho né khé cho ngudi nhat dinh 1am theo suét 100% véi chuong
trinh nay.

T6i da 1am tit ca dé cung cap cho ban balls-out tét nhét trong cudn sach
nay, to1 da tiet 1§ thong tin cua to1 va dua cho ban tat ca cac kién thirc khoa
hoc ban can biét dé ban 1a mdt chuyén gia vé giac nga cho ¢4 nhan ban .

Tuy nhién, néu ban thiy ban than minh trong mét thoi gian day thir thach
khi ban khong hoan toan chéic ban thong qua chuong trinh mot cach chinh
xéc, ban cang thang, hoic chi don gian dit ban than nim xuéng.

Hay nhé rang hai phan chinh quan trong nhat cta chuong trinh nay!

# 1) Nhan Anh Sang Mat Troi

#2) Van Dong cai Mong cua Ban!

T6i s& khong dé nghi ban nhic mong cua ban 1én ngay bay gid ma dang ky
mot thanh vién tai cic phong tap thé duc gan nhat va bat dau thoi quen tip
thé duc hang ngay. Ban chi c6 thé di dén két thuc ty nhién va dé dang khi
ban dé y nghia ctia dong lyc trong ban phat trién.



Bét ké nhu thé nao, phai luu ¥ 13 trong hé}u hét truong hop gidc ng kém,
thuong thuong 1a do khong hoat dong thé chat gay ra.

* Thue té: kinh nghiém la nhiéu hon 50% nhitng nguoi mat ngi 1a khong
hoat dong va song mot phong cach song rat it van dong.

Ban PHAI VAN DONG trong ngay, nhdc méng ban 1én va str dung co thé
cua ban. Ban cang st

dung co thé cua ban, dong ho giac ngu cua ban s€ dat cac vu dai trén cang
nhicu dé€ tao cho ban nhi€u hon nghi ngoi va giac ngu nang luong!

T61 hy vong ban thich thong tin nay, nhu to1 rat thich chia s¢ n6 voi ban!
Hay nho rang, trong thu tu dé tang chat luong glac ngu cua ban, ban phai
nang cao chat luong YEU CAU CUA CUQC SONG VA CO THE CUA
BAN.

Chiic ban Gidc Ngii Ngot Ngao,
Kacper M. Postawski, the insomnia terminator

PS. Néu ban co6 bat ky cau hoi lién quan dén giac ngu, chirng mat ngu, hodc
bat cur di€u gi vé

website va chuong trinh ndy cua ching toi, giri email dén:
Questions@WonderfulSleep.com vai tieu dé: "Powersleep cau hoi". Dicu
nay giup ching t61 biét ban da mua chuong trinh nay va s€ dam bao tra 161
kip thoi.



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

Pay la mot thir nghiém don gian, ban c6 thyc hién chinh xac dé tim ra mo
hinh nhip di€u nhiét d§ co thé cua ban hién tai. Ban khong nhat thiét phai
lam thtr nghi€ém nay nhu mot phan cua chuong trinh nay, do la tuy chon.

T4t ca ban can dé lam 1a mot nhiét ké, nhiét ké dién tor mot s€ 1a ly twong vi
nhing thay d6i trong nhiét do co thé cua ban la rat nho. Tuy nhién, néu ban
doc nhiét ké thuong mot cach cin than thi van c6 thé 1am viéc nay.

Tat ca ban phai 1am 13 1ay nhiét d6 co thé ctia ban tai cac thoi diém khac
nhau trong ngay va dién vao trong biéu do dudi day dé tim hiéu su tang va
giam thong thuong ctia nhi¢t do co thé

cua ban trong nhiéu 1an. Mot khi ban d3 hoan thanh biéu db nay, ban tham
chi c6 thé di1 dén ve

d6 thi danh gia dir liéu trén mot truc toa do X Y. Dleu nay la khong can
thiét, chi khi nao ban dang thuc su htimg tha va mubn c¢6 nhin xudng rat truc
quan.

Sau khi ban thuc hién chuong trinh nay va giam thoi gian ngu cua ban, lam
thr nghiém nay mot 1an nira va ban s€ c6 thé ghi chi nhiing thay doi trong
nhip di€u nhiét do co thé ctia ban!

Luu y: Ban khong can phai c¢é nhiét dd co thé ctia ban mdi gid. Néu ban
lam n6 moi lan 2 hodc 3 gio trong ngay, di€u nay s€ cung cap cho ban mot y
tudng chung vé moé hinh nhip di€u nhiét o cua ban.

Hay tim phién ban in dugc ctia bang nay trong goi tai vé, di kém voi e-book
nay:



Time ot Day (Temperature

How do I feel At the Time? Drowsy ' Normal /
Energized

b AM.

TAM

BAM.

9AM

1AM

1MTAM.

12PM.

1P M.

2P M.

JPM.

4P .M.

aPM

6 P.M.

TPM.

BPM.

9PM.

10PM.

1MPM.

12AM.

1AM

2AM.

JAM.

4 A,

5AM

2: Phwong phap thu gian

Hai phuong phap sau day c6 thé duoc str dung dé thu gian:




- Giam cang thiang cua ban trong sut ca ngay.

- Dumg cudc dua trong tdm tri ciia ban ngay 1ap ttrc khi ban khong thé ngu.
- Thu gifin cac co bip cta ban va 1am ting su tap trung trong sudt ca ngay.
- Ha séng néo cta ban dé tao ra Giai doan 1 gidc ngi.

Phwong phap 1:

Thuw giin toan b co thé:

Luu y: Ban khéng phdi nhé toan bé diéu nay tirng tir mét dé cho né lam
viéc.

Don gian chi can lam theo cac mo hinh noi chung va ... thw gian .. : O)
Nham mat ctia ban

Bit dau béng cach tao ra mot hoi thé sau.

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

Tho ra ... dém 3 gidy nhu ban da lam ...

Lap lai qua trinh nay, tiép tuc dung hoi thé sau ...

Bit dau chu ¥ cach bung cua ban dang tang 1én va tha xudng vi ban phai
lam diéu nay.

Luu y trong luong ctua dau ban,

Luu ¥ 4p lyc 10ng may mét ciia ban.

Luu y do am udt ctia moi ban.

Luu ¥ nhitng cing thang trong cac co bip mé cla ban.

Hay dé khuon mit ban thu gian ...



Luu y trong lugng cta toan b co thé ban ...

Cam thay nhu bung cia ban mé rong va thop lai khi ban hit vao

Luu y trong luong cua canh tay cua ban ...

Cam thay trong luong ciia ban tay ban ...

Bit dau cam nhan trong luong cta dau ngon tay ...

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

Cho phép canh tay dé thu gian ...

Luu y trong luong cua doi chan...

Luu ¥ nhitng cang thang trong dau gbi ...

Hay dé doi chan thu gian ...

Luu v trong luong ctia bap chan va ban chan.

Cam nhan sy hi¢n dién ctua cac ngdn chan 16n cua ban ...

Bay gid ... Luu ¥ trong luong ctia toan bd co thé cua ban ...

...vathéra

Véi mot hoi the dai nhe nhdm, ... hiy dé toan bd co thé ban thu gian ...

Cach 2:

Giam ciing thing

Néu ban dang phai d6i mat voi mot tinh hinh rat cang thang, ban co thé s

dung phuong phap nay dé giam bt rat nhiéu cing thang.

Bit dau bang cach hit mot hoi thé that siu va tip trung vao hoi thé cia ban.

Chu y bung ctia ban mo rong va thép lai khi ban hit vao va tho ra.



Luu ¥ cach ban cam thiy nhimg diéu nay.
Hay suy nghi vé truong hop lam ban cing thang

Tap trung vao nhiing diéu ban dang noi v6i chinh minh ngay bay gio lién
tuc.

Chu ¥ nhitng hinh anh d6 dang chay qua dau ban.

Theo nhiing hinh anh ndy di vao dau ctia ban, hiy tudng tuong tim tri ctia
ban nhu 1a mdt bo

phim man anh rong.
C6 dinh nhitng hinh anh d6 néu chiing 1a nhiing 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 thay khi tinh trang nay duogc giai quyét
va ban c6 duoc két qua ban muon.

Hay dé ban than chyp mot hinh anh cua két qué cuoi cung. Xem anh nay
trén man hinh may chiéu phim cua ban nhu thé n6 van con 1a hinh anh

dong. Xem anh nay trong 3 nguoi.

Khi ban thay hinh nay, ddt mdt nu cuo1 trén khudén mat cua ban va noi voi
chinh minh

"Mmmmmmmmmm ... Yeah ... "

Hay hit thd that sau, va khi ban tho, hiy dé tdm hinh trd nén 16n hon va
sang hon bén trong tam tri cua ban ...

bat anh nay sang mot bén, va tao mot buc anh khac cua két qua ma ban
mudn, ngoai trir nay thoi gian thay d6i tinh hinh xung quanh mot chut dé
mot phan sau cta ban cam thay tha vi voi két qua.

Luu ¥ cach ban dang mim cuoi trong hinh.



Hit mot hoi thé sau, va cho phép hinh anh dé tré thanh 16n hon va sang hon
bén trong tam tri cua ban khi ban lam nhu vay.

Tiép theo, ldy tim hinh dau tién ban lam ... va trong lac ndy ... ban hit mot
hoi thd sau ... budc vao bén trong ctia tim hinh nay nhu thé ban d c¢6 ¢ noi
d6, va chiéu cac bd phim cua tam tri ban ma két qua d6 dang dién ra. Hay
chéc chan ban cuoi khi ban 1am diéu nay.

Lay hinh anh khac va ldp lai qua trinh twong ty. Mim cudi, va noi voi chinh
minh

"Mmmmmmmmmmmm, Yeah ... Phew ... "Ban ¢6 thé n6i di€u nay véi bén
trong chinh minh néu c¢6 nhirng ngud1 xung quanh.

Luu y cdch mo1 nguoi trong nhitng anh nay la mim cuoi, hanh phtc va
thoai mai.

Lip lai qua trinh nay nhiéu 1an nhu ban mudn. Ban s& tim thdy diéu nay
thuc su thu vi.

Khi két thuc qua trinh nay, hiy tu hoi: "Budc tiép theo toi s& phai 1am dé
nhan duogc rang két qua? "

CHUC MOI NGUOI CO MOT GIAC NGU NHU'Y - zzzxxxzzz
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