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Cac nha khoa hoc da chtng minh nhitng nguoi thirc day sém cdm thay tich cuc
va tu tin hon tai noi lam viéc, diéu do tao ra su vui vé, thoai mai lau dai. Thic
day sém vao budi sdng sé mang lai nhiéu Igi ich cho stic khoé cuia ban.
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Tang cudng hé mién dich

Néu gidc ngu da, 6n dinh, hé mién dich clda ban sé dugc tang cudng, ddy manh.
BGi vay, ban c6 thé nhan thay nhiéu nguoi cé théi quen day sém sé thudng
khoe khoan va tran day nang lugng cho mét ngay mdi.

Tap luyén

Khi day sém, ban sé cé thém co hoi dé tap luyén thé chat thuong xuyén va dét
chay lugng ma nhiéu hon, gilp ban duy tri véc dang dep, thon gon. M6t nghién
clru dugc cbng bo trén tap chi Sleep cho thay luyén tap vao budi sdng gilip con
nguoi dé ngu han vao budi téi. Cac nha nghién clu dua ra giad thuyét rang hoat



dong vao bubi sang gilp sap x€p nhip ngay dém cla cao thé nhip nhang hon.
C6 thoi gian d€ an séang

Néu ban dang c6 théi quen thirc day mudn, khd nang bo bira sang rat cao, hay
thay d6i 16i sdng ngay lap tdc. Blra séng van ludn la bira an quan trong nhat
trong ngay, anh hudng I6n dén stric khde clia con nguoi. Vi vay, ban nén day
sém dé dugc an sang day dad va bao vé sic khde cla chinh minh.

Giam stress, lam viéc hiéu qua hon

Viéc diéu tiét cang thang trong cudc séng, cdng viéc cé thé dugc gidi quyét dé
dang hon néu ban thiic day sém hon. Mét nghién cu cho thay théi quen thic
day sém sé gilup ich cho tam tri cta ban, tir dé gitp ban lam viéc hiéu qua hon
va c6 mot ngay mai thanh céng hon.

Hiu ich cho tam trang

Thirc day s6m sé dem dén cho moi ngudi nhiéu co hdi dé tan hudng khong khi
trong lanh, diu mat. Ban sé dugc ngam nhin cdnh mat tréi moc, tan hudng
nhing niém vui nho nhd. Khdng khi nay dac biét sé gilp ban cam thay thu thai
tdm hén hon han. Bdi vay, ban sé can bang cam xuic tét hon.
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