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NgO tr0a v n la mOt théi quen cla mdi sinh vt trén trai A0t t0 nhilu ngan nam va can cl trén IO
phUi thdng thOOng thO ¢ t0 10 kinh nghil m sO ng.

Trla mua he, trli nl ng chang chang, gié im phang phlc. Trong nha, ngoai ngd, vl ng vl, tinh
mOch. 0 mOt chai bén, ba 6m chau vao long. Hai ba chau nim trén cai vong, dla di dia 0,
tidng kéu ko ca ki o kO't, theo mOt dil u.

Ba c0t til ng hat, ba ru:

“Cai ngl may ngll cho lau

M may di dl y rul ng sdu chila vl ”.

Chéau nghe ém tai, ra chl ng thiu thiu ngl, ma ba cting ra dang lim dim hai con mit.

‘0, cai ngl may ngll cho say,

MO may Vit Vil chan tay i ngay’(1)
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Plc dolnvan xUatrén nathl ki, ngdOivilt rat ra di0c hai bai hU ¢ Giao Khoa Thi :

Tinh gia dinh, tinh ba chau cla nguli Vilt ta. Ong ba tréng nom chau cho cac con tin t0o kilm
g0 o nudi gia dinh. Ngi i Gia Vilt Nam sao ma hy sinh, sao ma hi u di ng!

Bai hi c th0 haila vO sOc khle, vO gi0c ngd ban trla, ma ngl0i vidt muln cé it I0i ghi I0i...

NgO trla vOn la mOt théi quen cla mdi sinh vt trén trai d0t t0 nhilu ngan nam va can cl trén IO
phiithdng thOOng thi ¢ t0 10 kinh nghilm sO ng.

MOt chuyén vién vl gi0c ngd, til n sT Gregg Jacobs, cé y kil n nhi sau: “Ich I0i c0a gilc ngd gila
ngay da dilc nhilu ngd0idl tdm nghién clu va khoa hi ¢ xac nhi n. Chung ta hy viing la vao
mOt thOi diDm nao do, vién chic cong t0 sO ¢é thl lam mO0i phat ngO trl a thay vi mi0i phat gili
lao”.

CO Tho TOOng Anh Qudc Winston Churchill tha nhiin cé mOtt0t xJu la sau mdibla an trla 6ng
phiingd nda ti0 ng, nhi ng sau dé 6ng lam vilc r0t ¢ hilu quO. Theo éng ThD TOOng ghiln
cigars : “T0o héa khéng co y bt loai ngl Ui phlilao dlng t0 tam gil sang t0i na dém ma khéng
c6 mit thOi gian ngln thO gian. Du chO hai chic phat théi cling dl tai tho t0t ¢l sinh D¢ trong
ngdoi”.

Khi con bé, con trll rIt ham chli, 1én 1én ra vl 0 n nghlch ngdm, bl ngd trla. Ong ba thilng
canh chilng bt cac chau philén gilOng ngl. Tai cac I0p miu gido, trf0 em cling d00c danh
nda gil sau khi an d0 nhIm mOt ng0. Ngay cl con trau con bo, sau mt ngay vt v phl ngO0i
cly blarulng, cing nO0m di0iglc tre, lim dim cOp mit, d0 0y sic kéo cly bulli chilu

Cai lo ngd tria dilc nhilu quic gia, nhitla 0 vung nhidt ddi, v n con ap ding.

Vit Nam ta khi x0 a thi t0 cac th'y thong thdy phan t0i th0 dan, lao ding dl u lam m0t gil ¢ ngO
trda trong cl b0 n mua Xuén, HI, Thu, Béng. Chl ¢6é mOt sU qulc gia kO nght ti0n b0, d0 ti0t
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kiDm thOi gil, ngd0i ta lam vilc mOt 1éo t0 sang din chilu, vinOa gil an trla, vai phat gili lao
udng ca phé, hat thulc. Ma gill an tria l0i d00c dung vao villc chly di mua di ban sale, con
mOt hOn.

Vi thO Til n st Antonia Will binh lul n vO gil gil ¢ lam vil c nay nhi sau: “HO thOng gi0 gilc lam
vilc hidn ddi diC0c thanh hinh ma khéng d0 y t0i nhu cOu thOc t0 cla cl thD. NgiOita chd nght
t0i gili lao ud ng ca phé ma khéng nght t0i thO gian nhim mOt; chd nght t0i sO kich thich nhan
t0o ch0 khéng dim xOa tli s phlc hdisOc khle t0 nhién. Bay la mitI0ildm r0tI0n”.

Gerald Celente, Giam B0c m0t t0 chlc nghién clu sinh hfc NOuO0Oc cho ring con ngdOicln
mOt chat thOi gian d0 nOp 101 binh dil n va hai hoa tam tri.

Theo bac st Jesse Hanley thi con ngdi cdn mdt nghl ngli sau buli trla, vi vao thii dil m dé da
s d0u cn sinh I0c. Nang thi 0 ng thd n vao gila trda khéng con sin xudt dd0c do kich thich t0
cOn thilt cho cac chilc nang cla cl thd. NOu khéng nghl, con ngii0i sU cim thdy lo I0ng, b0 n
chOn, phii di kil m cai gi d0 kich thich nh0 ulng ly ca phé, chai ni0c nglt. NhOng chO vOimO0i
mO0i Iam phat ngl 1a nang thi 0 ng thOn hoOt d0ng 101 binh thO0ng ngay.

Tuy nhién, do thdi quen, c6 ngi0i cOm thly bOi r0i, ngd 0 ng ngung khi ndi ra la minh mul n ngd
trda. Co ngl0il0i sO sau khi chip mOttOnh dOy thi I0 d0, khong lam villc di0c.

ich I0i ng0 gila ngay

VO sinh hOc, khi lam vil ¢ lién t0 ¢ khong c6 luc nghd thi ¢ th0 sO tich t0 nhODng mOt mOi.

Va s gling sUc khdng nhi ng lam tiéu hao sinh I0c ma con tlo ra nhilu héa chit cOn béa va chit
dic lam té lilt thin kinh. HOu quD nay chd d00c gili tr0 bl ng sO ngO.

Kinh nghifm cho thOy vi sO mOt mOivOa phlichlD cOn mOtthdigian ngdn dd 10y I0isOc nhing
ndu mOt mOi nhilu hO n thi thOi gian phOc hdi phOigdp déi. Lam vidc t0i ki0t sUc ctng khil'n
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nang th0 0 ng thO n suy nhiOc vi phdi lién t0 ¢ sOn xult kich thich t0 d0 d0i phé. Binh thi 0 ng,
nang nay holt ddng mOnh vao bulli sdng sUm, tang din cho tditrla, rli gilm din cho tdi mic
thO p nhit vao khollng thi gian t0 3 t0i 5 gil chil u.

MOt kil n trdc sO ¢6 tiong ngd0i MO, 6ng Buckminster Fuller, da ap ding phing thi'c cU sau ba
gil lam vil ¢ thi ngd n0 a ti0 ng, ngay cting nh dém. Ong ta cho bilt la trong ng00i rdt t0 nh téo,
hil u nang lam vil ¢ tang rt cao va sau miy thang, di kham sOc khl e thOy ko't qud mOith0 dlu
t0t.

Theo kinh nghil m cla nhilu ngd0i, ngd trda khil n hO tr0 nén tinh nhanh, linh [0i hI n va c6 tho
giliquydtdilfc nhiDu vilc tl nhi, rOc rOi.

William Anthony, tac gil sach NghU ThuOt NgU TrOa TOi SO The Art of Napping at Work, cho
hay mOt chat ngl ngh0 nilam vilc la phfOng thOc rD tidn va td nhién nhit d0 tang sOn xult
cla nhan vién.

Té&c gil Charles P. Kelly, mit chuyén gia ndi tiing vO sO0 ngO, kO 101 kinh nghil m ca nhan vO vin
di nay.

Khi con hi ¢ Bai hi c, 6ng ta phli di lam thém, ban hang qua dil n tholi. MOt hém 6ng ta mit
qué, nUm ngl thi0p di n0a gil doéng hi. KhitOnh di'y, éng ta cl lo la khéng di thi gi0 dU rao ban
cho dl sO khach hang dang nhi tiéu chulln. NhIng kit qud ngdOc I0i: khéng nhIng d0 ma con
vt qué chd tiéu vi buli chilu hém dé éng ta thiy trong ngl 0i sO ng khodi, néi nang I0u loat,
thuyOt phOc hOn nhOng ngay tric. TO dé, 6ng tatilp tdc ngl nla gil sau mbibla an trla dl co
thD lam vil ¢ tr0 hO n vao buli t0i.

Trong I0ch s, ¢6 nhilu din ching v ich I0i ngd gil a ngay.

Nha phat minh Thomas Edison thO0ng dilc coi la ngd r0t it, khéng t0i tdm gil mOt ngay. Nhing
ong ta cho hay la trong khi lam vil ¢, 6ng ta ngl khi nao th'y trong ng00i mOt mOi, kém t0p
trung. Khdng bao gill 6ng ta lam villc qua bl n gil gila hai thOi gian ngdn ngl va nghl.
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COu TOng ThOing MO Harry Truman ditI0 la ng0 mOt gil sau bla an trla; TOng Thi ng Teddy
Roosevelt dlu ngd tr0a trong thii gian di vl n d0 ng tranh cO.

Theo thl ng ké clla cac hang bl o hilm va cU quan cong I0 Hoa KO thi mOt s dang kU tai n0n xe
hiixOy ra vi ngl0i lai qua cO ging, lai xe lién t0c khéng nghU trong nhilu gil. Trong khi dé thi
nhidu ngd0i thDy rlng sau vai gil lai xe, chi t0t vao I0 di0ng, nhOm mit mdOi phat la t0nh tao,
hinlaulng mdtly ca phé dic.

Trong mOt cullc dillu tra vO vln d0 ngd cla cac phi cong, do ¢l quan Khéng Gian Hoa KO thiic
hil n, thi cac phi cong dlu nhin la h0 ¢é ngl gila ngay, mit didu cdm kO khi bay. Phi hanh

doan thiOng v Ot qua nhilu mui gil, nén gilc ngl bO rdilodn, déi khi hO chl ngl dO0i sau ti0 ng
mOt ngay. KOt qul nghién cOu cho hay nhilu phi cong ngd ngay nhing h khéng ghi vao philu
IO trinh.

NhOng ngi0i lam vil ¢ ca dém th0 0 ng c6 nhillu khé khan trong vil ¢ tiéu hda thic an. HO an vao
gil khac vii nhip sinh hO ¢ binh thO0ng nén ddch vi bao t0 ti0t ra khdng dung luc cho sO tiéu
hdéa. Ngoai ra khi da c6 mit s b0 nh nh0 kinh phong, tilu d00ng, thi lam ca dém cing khiln

bl nh trdm trdng h n. Cho nén dl tranh nhing trl ngli dé, da c6 di nghd cho phép ngllilam
ca dém ngl mOt lac trong khi lam vidc holc trd0c ca. SO ngl nay giup ho t0nh tao hin dd lam
vilc sult dém.

Trong I0ch s y khoa Hoa K0, da c6 nhilu vO lam vil ¢ khéng nghO r0i xOy ra tai n0 n nghO
nghil p.

MOt bac st chuyén vl t& mé bl dlla ra tda vi ngll trong khi danh thulc mé cho mit bl nh nhan
dd gili phdu. Nhan chi ng néi la trong thii gian gili phOu gia lam vil ¢, 6ng bac sTté mé phli
theo doi tinh tring ngl Ui b0 nh. Nhi'ng 6ng ta da chip mit ngd ngli mOt mOy phut, dang vao luc
huydt &p ngl0i bl nh xull ng thd p, 6ng ta khéng bilt dd dli pho, nén bl nh nhén thilt mOng. Ra
toa, 6ng ta khai la vi qua mit sau m0y ca m0 lién t0 ¢ trong ngay.

Tr0 sO sinh ¢cé mOt thOi bilu ngd chlaOn dinh r0tcln gilc ngl gila ngay dU tang tring. 0 cac
em, nhi p sinh hUc circadian ngay lam, dém ngl chla diCc thilt I0p. MOi sanh, bé ng0 vai tilng
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rlithdc dly chiidl hOin mOttiOng r0il0ingd. ThOigiantl 2 d0n 8 tuln 10, bé thay diii nhip
ngl/thDc mdi 4 gi0. TO 3 thang ti 1 tuli, bé blt dlu ngd dém nhilu hin, khodng 6 dl'n 8 gil va
ngl ngay it di vao mii sdng va chilu. Sau mit thOi gian, tr0 thO0 chO gil gilc ngl ban ngay vao
sau trla cho t0i khi lén 3 hoUc 4 tuli.

Gil ng0 va vl th0 ng0

Tuy theo tng ngl0i nhO' ng da sO dllu cho rIng gilc ngll kholng gilatrialatithincO.

Theo kUt qul nghién cOu cla bac si Nathaniel Kleitman thi vii mOt gilc ngd ban dém, khQ nang
lao d0ng cla con ngilitang din t0 luc ngd diy, t0i mOt cao dil m trong ngay rli xulng din,

thO p nhi t vao luc dém. Bay gil nlu ta ngd ngdn hOn vao bulitrda, thi sO c6 hai cao dilmcla
khO nang lao d0ng thay vi mit cao di0 m.

NhiDu ng00i chOm thO'y mOt, kém t0 p trung, thOy khéng con sinh [0 ¢ la nghd ngay hol ¢ di kiom
ly ca phé, uing chai n0c ngdtdl 10y sinh I0c.

V0 thD d0 nghO tr0a cting quan tring. C6 ngl Ui ngli ngay thd ng trén ghd lam viOc, c6 ngd0i
ngdi xOp blng di0i dit, cting cé ngli nOm gac chéan Ién ban, thao bl gily cho thO gian, rli
nhOm mOt ngO.

SOa solln cho phut ngU trla

NgO tr0a dang cach cn sl p x0p cho chu dao va mit vai quy lult:

Kil'm chO vOng, yén t0 nh, thoi mai di chOp mOt.

TOt dén, b0 diln tholi. C6 millng vOi den che mOt trdnh anh sang cang t0t.
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B0t ding hU b&o thic 10 phat. Ngl nhilu qua dam ra ngay ngit 10 d0 vi rdi vao tinh trl ng ngd
say, kho thic diy.

NhOm m0t, th gian, d0 I0ng tdm hOn.

Chu tdm vao nhl p th, theo déi khéng khi di vao mai, cull ng hi ng, phUi.

Thi hOito dd cé thd nghe hiithO va tp trung vao do.

NhiDu ngl0i cho rdng chd ndm yén I0ng nhim mOt cling c6 céng hilu phlc hUi sinh 10 ¢ nhd ngd
nhO ng khac nhau v dil n bil n. Khi ngd thi con ngl0i thu nhO, va ngl cang say con nglilli cang
nhO. Con khi nhO m mOt nghO thi con ngd0i vl n nO rdng

Khi ngl trla, nhilu ngl0it0 nhién thc dly ma khéng cn bdo thic, vi hi ng0 lau mau tuy theo
nhu clu gilitDamdtmiicla cl thd. Do d6 sU mit mOi hitr0t mau, tranh di0c sO tich t0 mOt
mUi. Va cong nang lao ding cao hin.

Khéng tin, quy vO hay thl ma coi.

NhOng nh0 déng cla, kl o 6ng ba chl b0t glp, dang nhit nghilp trd thanh thOt nghilp thi g0 p
rdcrdivlingOOibln dllng.
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