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Khi “kéo gil 10i” bin lilu cé ngl dU gil c hay khong?

MOi nam t0i thdng 11 thdOng c6 hiln t00ng “kéo I0i 1 gil” ma tilng kO thult goi la
“daylight-saving time” va bl n khoan khoai nght: “Qua da, viy la ngl thém dilc 1 tilng n0al”

Nh0 ng cac chuyén gia cl nh bao bl n la chuyl n nay khong din gil n nhi th0 vi khi chda nhit 2
thang 11 diing hO b0 kéo lui 1 gil, c6 khi c “ch00ng trinh ngd nghé” cla bl n bl Onh h00ng chi
khong phli chuyln “n00ng thém 1 gil nOa, qua da” dau!

Patrick J. Stollo bac s Giam BUc chiUng trinh “Sleep Disorder Program” cho hay: “Khi xa hi
hoUt d0 ng theo kil u 24/7 khdng lc nao ngl ng thi ai cing thidu ngl cl, vi thd chuyOn sOa doi
gil gilc thOt ra xét cho cung khéng tdt cho sl ¢ khi e dau!”

Trai vii diDu ma nhilu ngd0i I0m t00ng, kéo gil 10i khéng c6 nghia la chung ta c6 thém gil ngl
ngé. Bac st Strollo ndi nhilu ngl 0i “t0 chdnh d0ng hO sinh hi ¢” b0 ng cach thi ¢ khuya thém 1
gil, nhOng nhO thO sang hém sau hO vO n con “nga nglt” khi lai xe di lam.

MOt cul ¢ khO o sat vao nam 2003 do Vil n Hopskins va dlli hd ¢ Stanford till n hanh kham pha la
sang hém sau hédm cé “gill bl kéo lui”, con sO tai nOn xe c0 10i gia tang, thd m0Oi phil n!

Ngay cl khi villc kéo lui gil da diln ra vai hdm bl n cting cln hOt s ¢ ¢l n th n khi phOi lai xe
nhOtla ngDOi nao phUilam viéc ¢l ngay va phdi di chuyln xa.

Ba ylu tl di6 lam tang thém tai nOn la d00ng con t0i, s mOt mdi va cang thl ng xa hii-gia
dinh. Bac sT Strolla n6i: “NOu bl n khéng ¢é viln d0 r0i lo0n gil'c ngd thi mOt ly ca phé dim do
giup bl n t0nh tdo rdi!”
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Ngoai ra nglili di bl cting bl ham dla. BUi hi cCarnegie Mellon til n hanh khi o sat va th'y
culli thang 10 con sl b0 hanh bl xe cht tang thém tdi 186%, tr00c khi gil m xul ng 21% vao
gilathang 12.

Khéng phii chl la chuyln di0ng con t0i mUi gay cl nh thI0ng tdm nhi thD ma cac nha nghién
clu con thlDy la do nglDi lai xe da khong kO p chO nh 10§ cho quen vOi chuyln “mdi 5 gill sao ma
t0i thui vy ne trdil”

Cac chuyén gia cho bilt sang thiic diy “trl hO'n” va hil n t00ng “ngay cang luc cang thu ngin va
dém dai ra” cang lam ¢l thD thém ul oli.

J.Todd Arnett, giao sO vO thdn kinh hi ¢ thul ¢ d0i hO ¢ Michigan c6 mOt 101 khuyén hi a ly cho da
s chung ta: “NOu bl n la ngi0i quen ngd mdingay t0 11 gil din 7 gi0 sang thi t0i chD nhitbln
nén thid c thém 1 gil r0i chOnh dlng h0 theo gil mi sang hdm sau”

D1 nhién vai ngay ddu con ‘I[0ng qudng’ I0m, dO thoi, cho dlu xull ng voi ni0c rda cho tdnh tao
hay chii ca phé d0 dm thém chat d0nh, mOi chuyl n r0i ra cling “it b0 a thi quen ma!”

Tr0 con la thién thin, t0i n6 ngd theo bl n nang, mua I0nh 16i d0y vOy la th0 nao cling cé “chiln
tranh thO ba x0y ra”, ndu trong nha c6 ching 3 trl c0 vai tuli va con bu tay.

Bac si Stollo diin: “Bin la cha miO cln thn? Hay t0p cho con thO ¢ sUm mii ngay ching 15 phat
khi sUp t0i culithang 10 la hay nhit, chung s quen vao ngay chill n dl u chia nhit théi”.

Cé6 ngadingl t0idl tingay 4/11 bl n bl philu I0n tung phéo chii man I0y rdu Obama clm cam
Palin héng? Coi bl hii kho, vi di bl u TéngTéng x0 CO Hoa chl dau phli di chl mua thulc la
ma 10 n Marlboro vii Winston ng0 i Oi..

ChO c¢6 cac ¢l gia dau tim la khi e thdi. Cac khoa hiic gia ThO'y Diln bao cao IUi rd rang trong
vai tull n sau ngay kéo gill con s ngd i bl dau tim tOn cong gi0 m kha rd rang, vi cac cil dilic
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“kéo” thém 1 til ng, qué phé, nghe ma ming cho ai con cha gia mi ydu..
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