Nhirng mach nhé dé cudc song mdi ngay dwoce an nhién hon
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Cac ban than meén,

Ngbi yén, nhé nghi dén nhitng nguoi yéu thuong trong gia dinh va ban bé than quen bay
1au nay, trir mot s6 ngudi ngang tudi, biét quay vé dé don kho Tam ctia minh, c6 duoc hoa
tuoi trai ngot trong ngay thang hién tai bén con chau, ban be, rat mimg cho ho va chinh toi
cling dang thuc tap theo cac budc chan do, nhung van con dd 1am, mdi nha mdi canh.
Piém dén thi thay rdi nhung cach di dén d6 nhu thé nao thi con tity thudc rat nhiéu nhan
duyén ma nguoi dé gap phai.

Gudng quay ctia cudc song hién dai tao ra rat nhiéu ap luc, khién ta dé dang tré nén cing
thang va hay quén mat di bon phan nudi dudng niém vui séng cho chinh minh.

Ho6m nay t6i man phép xin duoc goi ¥ ban nhitng thuc tap nho, twong dbi dé thuc hién
nhung mang lai nhiéu niém vui va hanh phtc cho tim hon.

Trudc tién 1a nén tap cho ta c6 mot thoi quen tot d€ bao tri stc khoe dang ¢6 vi theo thot
gian, no s€ dan dan tan hoai. Bé dugc nhu vay, ta nén:

1. Thwong xuyén theo doi cic chi so co thé

Ta nén theo ddi cac chi sb co thé thudng xuyén dé biét duoc hudng diéu chinh trong théi
quen dn udng va van dong hang ngay. Ta can luu tdm dén hai chi so6 co ban nhat chinh 1a
can ning va chiéu cao. Cong thic tinh chi s6 BMI nhu sau:

BMI: Can ning (Kg) : chiéu cao x chiéu cao (m)

Néu chi s6 BMI cia ta ndm trong khoang tir 18.5 — 25, thi ta c6 mot thé trang khoe manh
va voc dang can ddi. Néu duéi 18.5 hay trén 25, ta nén xem lai ché do an uéng va luyén
tap dé co thé trd vé thé trang tiéu chuan. Theo ddi sitc khoé co thé bang chi s6 BMI chi
mat vai phat thuc hién; do vay, ban hiy theo ddi it nhat mdi thang mot 1an dé co thé diéu
chinh 16i song va duy tri thé trang can d6i khoé¢ manh nhé.

2. Ghi lai nhit ky in uong

Thong thuong, con ngudi khong dé tam dén nhitng gi minh n va c¢6 xu hudéng an udng
theo y thich. Chinh di€u nay khién ta thuong an khong du cac chat dinh dudng can thiét
nhung lai nap vao co thé qua nhiéu cac chat c6 hai nhu dudong hay dau m&, dan dén nhiéu
bénh 1y lién quan dén tiéu hoa va tuan hoan.



Viéc ghi lai nhat ky an ubng sé giup ta biét minh da an gi trong hém nay. Tir d6, ban c6
thé bo sung hay cat giam khau phan an hop 1y hon, ddy du chat hon, va tot cho sirc khoé
hon. M6t nghién ciru khoa hoc trén 1.800 ngudi trudng thanh cho thiy nhitng nguoi thuc
hién nhat ky 3n udng kiém soat cin ning tot hon han nhirmg ngudi khong ghi chép. Nhiing
ngudi c6 nhu cau giam can ciing thyc hién hiéu qua hon khi gitt théi quen ghi lai ting loai
thuc pham nap vao co thé.

3. Kiém tra strc khoe thwong xuyén

Du tré hay gia, du ludn cam thay khoe manh va khong c6 dau hiéu bénh tat, ta van nén
kiém tra strc khoe dinh ki cho phép iy theo tudi tac va an sinh xa hoi noi ta cu ngu dé
theo ddi strc khoé tirng co quan cua co thé, ddng thoi co thé phat hién nhiing triéu ching
vé strc khoe va ¢ cac bién phap diéu tri kip thoi. Phat hién nguy co bénh cang sém va
diéu tri kip thoi s& gia tang kha ning khoi bénh.

4. Ngu dung gio va nga sau

Viéc ngt khong chi don gian 13 viée dé co thé nghi ngoi va ldy lai ning luong sau mot
ngay 1am viéc cang thang. Gidc ngi ngon s& mang lai cho ta nhiéu loi ich strc khoé khong
ngd nhu cai thién tri nhd, kiém soat cn ning va ting cuong nang suat 1am viéc vao ngay
hém sau. Viéc ngu dii va ngti sdu con c6 kha ning ting cuong hé mién dich, ngin ngira
céc bénh vé phéi va tim mach, thAm chi kéo dai tudi tho cta con nguoi.

Trung binh, dé duy tri strc khoe tot, mot ngudi tir 64 tudi tré xudng can ngu 7 dén 9 tiéng
mdi ngay. Con s6 ndy v4i ngudi tir 65 tudi trér 1én 1a 7 dén 8 tiéng. Ngoai ra, ta can chi y
dén viéc cai thién khong gian va thoi quen chuan bi trudce khi ngt d€ c6 mdt giac ngu
ngon.

Mot stc khoe tt 1a tién dé cho mot cudce séng hanh phuc. Hay kién nhan tap luyén cac
thoi quen hiru ich ndy déu din mdi ngay ban nhé!

5. Viét nhat ky

Khao ctru khoa hoc cho thiy viéc viét nhitng gi xay ra cho ta, suy tu va cam nhén trong
ngay 13 mot liéu phap tam 1y hiéu qua dé tao dong luc chinh chu ban than. Lau dai, nhimg
cam giac tich cuc va hai hoa s€ luoén c6 mat cho ta trén moi hanh ddng va trong moi
khoanh khic. Khong chi vay, khi viét xuéng nhiing du dinh, mo udc trong tuong
lai...gitp ta c6 mot cai nhin tich cuc hon trong cudc song, tir d6 dé dang va nhanh chong
dat dugc nhitng muc tiéu dé ra hon nhimg ngudi khong viét xudng.

Ngay nay ching ta c6 rat nhiéu phuong tién dé viét va ghi chu, ta c6 thé sam cho minh
mot cudn so dep, viet tay nhu khi xua, hodc c6 thé viét trong may tinh, hay néi trong di¢n
thoai thong minh dé ghi gitr 1ai nhitng di€u dang c6 trong dau & moi noi moi luc.

6. Theo dubi sé thich ca nhan

Khao ctru ciing chimg minh: S¢ thich ca nhan ciling mang lai nhiéu niém vui cho nguoi
theo dudi nd. N6 gilip gidi toa cang thang, so thich c4 nhdn ma con giup ta dé dang mo
rong cac mdi quan hé xa hoi, ddy 1a chia khéa dé song vui vé va hai hoa hon. Cho nén hiy
tim cach Hiy tim cach sap xép thoi gian va tién bac cé thé c6 duoc cho viée theo dudi sé
thich dé hanh phtic c¢6 thé luén dong hanh cing ta mdi ngay. Thi du nhu mot mén thé thao
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yéu thich, thu vui kham phéa danh lam thang canh ¢ nay noi no...hay cam giac chinh phuc
hodc hoi hop thét tim véi céc tro choi mao hiém ngoai thién nhién.

7. Van dong nhiéu hon

Khoa hoc nghién ctru ciing cho biét: nhitng ngudi van dong thudng xuyén thuong co muc
d6 hai 1ong vé cudc séng cao hon nhirng ngudi ludi van dong. Khi tap thé thao hay van
dong thuong xuyén, co thé ta s& san sinh ra endorphin gitip ta cam thdy hung phan, vui vé
va hanh phuc hon.

Ngoai ra, néu ta van phai di lam hing ngay noi cong s&, phai ngdi ca ngdy, hiy tao cho
ban than minh co hoi duoc van dong nhiéu hon. Vi dy, hing ngdy ta ¢ thé tim va gdi xe &
mot dia diém nao d6 cach cong ty khong xa dé c6 thé di bd dén mdi sang. Nhu thé, ban da
tao cho ban than co hoi dugce van dong nhiéu hon.

8. Quan tdm dén dén nhirng ngwoi than thwong va ban beé trong xa hdi.

Céc ban than mén, ai ai cling phai cong nhdn rang, than va tim ctia mot con ngudi co rat
rat nhiéu tuong quan qua lai v6i nhitng cin duyén bén ngoai. Quan tam va dem lai duoc
niém vui cho nhitng nguoi ta thuong yéu trong gia dinh hay ban bé ngoai xa hoi ciing
chinh 1 ta quan tdm cho chinh ban than ta, nuédi dudng ta vay! Mot ca dién thoai dén
nhing ngudi ma lau nay khong gap. mot 10i hoi tham, mot chit ling nghe sau, hiéu that
thau cling dem lai cho ta va ddi tuong su gin bé tham bén. Khi nghi rang, ai d6 lubn c6
mit cho ta thi trong tm ta c6 chut an yén, mot déa hoa tuoi tan ciing dang né ro trong
1ong. Mot nu cudi cam thong nhan 4i ciing 1am cho ai d6 diu di dudi con ning néng trong
long phai khong céac ban?

Trén day 1a mét chut suy tu cho sinh hoat hang ngay, xin boc bach sé chia cung cac ban,
néu cd y kién gi thém nira tir cac ban, t6i mudén van cam ta.

Mén chic moi ngwdi ludn an yén.

Hién tric — He 2024
Bong Luc Binh
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