Cac gio bat dau hoc tot cho sirc khoe va

Hoc Khu Thong Nhat San Diego (HKTNSD)

L am nhitng ai tot nhat cho hoc sinh cia ching ta

<

Cac gior bat dau hoc tot cho sirc khde & trén trung hoc:

Tai sao cac trudng trung hoc khéng nén bat diu sém hon 8:30 sang?

Sau nhiéu thap nién nghién ctiru khoa hoc hap dan, gio day ching ta duoc biét cac gio di hoc qué
s6m gay ra nhiing rai ro nghiém trong vé suc khoe va an toan cho tré vi thanh nién.

O tudi day thi, co thé cua tré em thay doi. Su thay ddi vé nhip sinh hoc nay khién cac em kho
ngu hon cho dén tan khuya (cho thanh thiéu nién, gan 11 gio dém) va dua dén viéc nga muon
hon vao bubi sang. Panh thirc mot dua tré 16 tudi vao luc 6:30 sang twong duong véi viée danh
thirc mot ngudi 40 tudi vao Iic 4:30 sang.

Thanh thiéu nién can ngu 8,5-9,5 gio mdi dém. Khi cac truong bit dau hoc qua som vao budi
séng, cac tré nay sé& 1am vao tinh trang thiéu ngu.

Két qua 13, cac em co nguy co bi trdm cam, lo ling, ¥ tudng ty tir, béo phi va sir dung chét gay
nghién, ciing nhu cac tinh trang sic khoe nghiém trong sau nay trong cudc séng cao hon. Cac em
cling c¢6 nguy co bj tai nan khi lai xe ma budon ngu.

O truong, thoi gian bit dau hoc qua som dan dén su vang mit va di tré nhidu hon, diém thi va ty
& tot nghiép thap hon, va tham chi con ting ty 18 bi thwong tat cho céc hoc sinh choi thé thao.
Chuyén gio bat dau hoc qua 8:30 sang hodc mudn hon da dugc chieng minh 1 cach tét nhat dé
giai quyét tinh trang thiéu ngu ¢ tudi vi thanh nién va cac rai ro phu thudc vé stc khoe va an toan
cong cong. D6 1a 1y do tai sao Trung tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh (CDC), Hoc
vién Nhi khoa Hoa Ky, Hiép héi Y khoa Hoa Ky, Hiép hoi Tam ly Hoa Ky va nhitng ca nhan
khac déu dé nghi diéu nay.

Gid hoc dau mudn hon ciing dugc coi 1a mot van dé céng bang, vi tré em tir cac nhém dan toc
thiéu s va cac gia dinh c6 tinh trang kinh té xa hoi thip nga it hon so v&i cac cac em dong lua.
Céc cudc nghién ciu da cho thay khi gio bit dau hoc mudn hon, nhitng dira tré ¢6 hang diém
thap nhat lai nang duoc diém 1én cao nhat.

Céc gio bat dau hec anh huéng dén cac higu suat ciia gido vién va vigc hec tap nhw thé nao?
Céac cudc nghién ctru lap di 1ap lai cho thay khi ngay hoc bat dau mudn hon, thi cac diém, hang diém
tiéu chuan va ty I¢ tot nghiép tang Ién.

Cac nha kinh té da phat hién khi thoi gian bat dau hoc I0i lai mét gio thi cac diém thi toén ting
Ién 3,3 diém phan tram va cac diém thi doc I&n 3,7 diém. Ngoai ra, cac hoc sinh c6 diém thap
nhét cho thay nhirng budc tién bo 16n nhat. (Nguon: bai viét trén tap chi Economics of
Education, thang Muwoi Hai nam 2012)

Thanh tich hoc tap gan nhu NHAN POI d6i véi nhiing tré em c6 hoan canh kho khin vé tai
chinh hogc cé thanh tich hoc tap thap.



Viéc Iui gior hoc lai mot tiéng tao ra lgi ich hoc tap tuong ty nhu & trong mot 16p hoc ¢6 it hon
mét phan ba hoc sinh hoidc véi mét gido vién c6 hiéu suat 1am viéc mot bac cao hon. (Nguon:
Teny M. Shapiro, kinh té gia cia Dai hoc Santa Clara)

Khi 30.000 hoc sinh trung hoc & 29 truong trong 7 tiéu bang chuyén gid bat dau hoc sang 8:30
séng hoic muon hon, ty 1& tt nghiép trung binh ting tir 79 phan trim 1én 88 phan tram. (Nguon:
bai viét trén to Sleep Health, Journal of National Sleep Foundation, thdng Tw nim 2017)
Nghién ctru nay ciing cho thay ty 1¢ di hoc déu dan trung binh tang tir 90% dén 94%.

Ving mit va cham tré s& giam va thanh tich hoc tap s& ting 1én. Theo cudc khdo sat 2016-17 cua

California Healthy Kids vé c4c hoc sinh cia HKTNSD, 11% hoc sinh cip 16p 7, 16% hoc sinh

cap 16p 9 va 23% hoc sinh cip 16p 11 bao céo riang cac em di nghi hoc trong 30 ngay qua vi cac
m “khéng dugc ngu du.”

Loi ich wdc tinh cua bat dau hoc vao 8:30 sang hoic mudn hon cho mdi hoc sinh 1a su gia ting
tich lity 0.175 vé do léch chuan trong diém kiém tra khi hoc sinh hoc xong trung hoc. Tac dong
nay tuong duong véi hai thdng hoc thém. Khi dugc chuyén thanh thu nhap, mét hoc sinh trung
binh di hoc tr& hon s& kiém thém khoang 17.500 d6 la hon trong subt cudc doi caa minh
(Brookings, ngay 27 thang Chin nam 2011). https://www.brookings.edu/research/organizing-
schools-to-improve,student-achievement-start-times-grade-configurations-and-teacher-
assignments/

Thé con tiét hoc 0 ( zero period) thi sao?

Trong nhiéu truong hop tiét hoc 0 (tiét hoc dau tién trude khi thoi khda biéu hang ngay bit dau)
duoc sir dung dé hoc vé cac mon phong pht nhu ngh¢ thuat hoac am nhac, duoc chung minh la
¢6 loi cho sy tu duy phé phan, phat trién tri ndo va thanh céng trong hoc tap. Tuy nhién, véi thoi
khoa biéu hién tai cua truong, cac “tiét hoc 0” tly chon nay cd thé bit dau sém nhat vao lic 6:30
sang. V&i mot ngay bit dau hoc mudn hon, tiét hoc 0 ciing bt ddu mudn hon. Ddi vai nhimg dta
tré ma tai chinh gia dinh khong cho phép di hoc tu thi nhitng 16p hoc ndy cung cap nhiing co hoi
hoc phong phd ma chdng s€ khéng c6 duoc.

Tai sao cac trudng trung hoc nén chuyén sang cac gio bat dau hoc lanh manh?

Cac gio bat dau hoc dugc cho 13 tét cho sirc khoe 1a mot van dé sic khoe cong ddng. Hoc khu
can ho trg trong viéc bao vé strc khoe va su an toan caa con em chung ta; tuy nhién, hién tai, cac
hoc sinh phai day vao thoi diém da dugc ching minh la khéng lanh manh va khéng an toan.

Thiét 1ap mot gio bt dau hoc “khong sém hon™ khong khéc gi sap dit mot so gio hoc toi thiéu
mdi ngay hoiac mot s gio giang day tdi thiéu.

Gio bit dau hoc 8:30 sang hogc mudn hon da duoc ching minh 12 nang diém kiém tra va ty ¢ tot
nghiép Ién, ca hai déu dugc Bo Gido duc Tiéu bang danh gia thuong xuyén dé do luong hiéu qua
gido duc.

Theo cuéc’khéo sat 2016-17 cua Ca}lifornia Healthy Kids vé ca}c hoc sinh cua HKTNSD, 11%
hoc sinh cap 16p 7, 16% hoc sinh cap 16p 9 va 23% hoc sinh cap 16p 11 cho biét cdc em da nghi
hoc trong 30 ngay qua vi cac em “khdng duoc ngu da.”

Ty Ié tham gia ting 4% cho viéc di hoc déu din c6 thé mang lai ngudn von bd sung cho
HKTNSD.



Céc hé luy véi siic khée tam than 1a gi?

C6 mot mbi lién hé da duoc ching minh gitta thiéu nga, cac gio bat dau hoc va su vo vong cua tudi vi
thanh nién va y tuong tu ta.

Cudc khao sat gan ddy nhat caa California Healthy Kids cho thdy 19% hoc sinh cap 16p 9 va
19% hoc sinh cap 16p 11 d3 can nhic tu tir trong vong 30 ngay qua. Ngoai ra, 26% hoc sinh cap
l6p 7, 32% hoc sinh cap 16p 9 va 34% hoc sinh cip 16p 11 cam thay budn ba hozc vo vong kinh
nién.

Hon 60 cudc nghién ctru da tim thdy mdi twong quan giira viéc ngis khong di man tinh va tu ti.
Tu tir A nguy@n nhan thi hai gay tr vong cho thanh thiéu nién. Théng ké cho thay céc thanh
thiéu nién nga it hon 8 tiéng mdi dém co nguy co tu tir cao hon so véi cac em ngu tir 8 dén 9
tiéng. Cr mai tiéng mat nga, thi cac nd luc tu tr cia thanh thiéu nién gia tang 11%. Tram cam
khong phai 1 yéu té tim thuong.

Cac kha nang diéu chinh cam xuc va tim trang tiéu cuc co thé bi giam noi cac thanh thiéu nién
mic bénh thiéu ngi mén tinh vi phai di hoc sém. Céac cudc nghién ciru cho thay khi cac thanh
thiéu nién khoe manh chi ngii ¢6 6,5 tiéng mdi dém trong 5 dém trd 1én, cac em sé& cing thang/lo
lang, ttc gian/thd nghich, bdi réi va mét moi nhidu hon.

Budn ngu vao ban ngay co lién quan dén hau qua bat lgi vé nhan thirc va cam xuc nhu suy giam
kha nang quyét dinh va ting tinh boc dong Budn ngi ban ngay du doan viéc bét dau udng ruou,
nghién ruQu va cac hau qua lién quan dén ruou; va thoi gian ngi ngén hon dy doan sy khoi dau
sir dung cn sa.

Hoc sinh khong ngii du gic 6 ty 1¢ tham gia vao phan 16n cac hanh vi lién quan dén bao luc tai
hoc duong duge kiém tra so véi hoc sinh ngu du gidc. Nhitng nam gi6i ngti khéng du gidc c6
nguy co mang vii khi téi trudng, mot phat hién khong duoc quan sat dbi véi nhitng nit gii nga
khong du gidc.

Thanh thiéu nién ngi > 9 tiéng 6 diém vé hai 10ng véi cude sdng tot hon, it phan nan vé sirc
khoe néi chung va c6 mdi quan hé chét luong tét hon véi gia dinh so voi nhitng nguoi ngu it
hon.

Ctr mdi tiéng ngu it hon trong thanh thiéu nién dugc nghién ctru trong cude khao sat vé tudi tré
tai Quén Fairfax, Va, thi cam giac budn b hodc v6 vong ting 38% va ty 1€ that sy mudn ty tir
tang 42%. Viéc nay ciing lién quan dén ty 18 tu tir hyt cao hon 58%.

Cé4c gio bat dau hoc anh huéng dén hoc sinh tir cac gia dinh kinh té x4 hdi thip hon va dan sé
thi€éu so nhw thé nao?

Gio bat dau hoc mudn hon duoc coi 1a mot van dé céng bang, vi nghién ctru cho thay nhiing dira
tré tir cac nhom dan toc thiéu sb va cac gia dinh c6 tinh trang kinh té x4 hoi thip hon ngu it hon
S0 V&i céc tré ddng hra. Biéu nay ap dung dé mé rong ca khoang céach hoc tap hién tai va khoang
cach co hoi trong tuong lai.

Hoc sinh tir cac gia dinh c¢6 thu nhap thip c6 thé khéng c6 phu huynh sin sang ché chung dén
truong, khién ching phu thudce vao phuong tién giao thong cbng cong hoac chiu trach nhiém di
bo hoic di xe dap dén trorong. Lam nhu vay co thé dan dén thoi gian di chuyén lau hon, diéu do
c6 nghia 1a cac em cd thé thirc day sém hon so véi cac tré dong lira va do d6 c6 thé bi thiéu nga
nhiéu hon (va c6 nguy co cao hon néu cac em roi khoi nha trong khi troi van toi).

Nhiing hoc sinh di tirng bi hoic cam thay bj ky thi “nga trung binh it hon” so véi nhitng em
khong bi. Vi nhitng hoc sinh nay ngii khong du gidc nén anh hudng dén suc khoe, su an toan

va viée hoc tap cua cac em. Nhirng gior bat dau hoc khdng tét cho strc khoe 1am céc em thiéu



ngu thém.

Piéu nay sé anh hwdng dén cac cha me di 1am nhw thé nao?

Déi véi moi gia dinh lao dong sé& tim thay lich trinh reo chudng vao I6p mai thuan tién, c6 mot
s6 khac s& cam thay bat tién. Hoc khu khong thé nao sap Xep gio cac gio hoat dong cho moi
trudng — mau gido, trudng tiéu hoc, trung hoc dé nhat cap va trung hoc dé nhj cap - vao nhirng
gio phu hop véi moi ngay gid di 1am khéac nhau cua phu huynh. Vi du, céc gio bat dau hoc sém
hién tai khéng thuan tién cho nhiéu cha me c6 cong viéc khién ho (va thuong 1 con céi) thic
khuya hon, nhu nhitg ngudi ban hang 1¢, 1am nha hang, cac noi giai tri, 1am vé an toan cong
cdng hoac nhirng nguoi lam hai cong viéc.

Nhiéu gia dinh ciing da phai 1am cac su chuyén dbi khi con céi ho chuyén tir tiéu hoc sang trung
hoc dé nhat cap hoic tir trung hoc dé nhat cap qua trung hoc dé nhi cap, véi cac lich trinh hoc
khéc nhau.

C6 nhitng cach ma truong hoc co thé giup céc gia dinh c6 phu huynh di 1am, chang han nhu mé
phong dn hodc thu vién, cung cap cac co hoi phong phd, cho phep nhiéu tré em n sang tai
truong va tao diéu kién di chung xe. Tuy nhién, khéng vi mét sé phu huynh khdng cho cac con
em thanh thiéu nién ciia ho ngit day da ma hoc khu hoc dua ra mot chinh sach ngan moi hoc sinh
vao lira tudi thanh thiéu nién c6 dugc sé gid ngi ma cac bac si nghi cac em can dé duoc khoe
manh va an toan.

Cubi cung, trong ciing mdt gia dinh, lich trinh 1am viéc, lich trinh hoc va co hi di chung xe
thudng xuyén thay d6i. Trén thuc té, theo théng ké ctia B6 Lao Pong, ngudi ta thay d6i cong
viéc trung binh mdi boén nam. Tuy nhién, viéc cam Kkét gilr cho tré¢ khoe manh va an toan 1a mot
diéu khong thé phii nhan va la nén tang dé truong lam moi quyét dinh.

Pidu nay sé anh huwéng dén nhirng dira tré tw mot minh dén trwong nhu thé nao?

O truong trung hoc, nhiéu hoc sinh ¢6 trach nhiém tu di hoc. Co nhitng nguo1 maoi 1ai xe, thiéu
ngu trén dudng 1a mot van dé an toan cong cong: thanh thiéu nién va thanh nién cé lién quan dén
hon mdt nira s6 vu tai nan 1ai xe Vi ngu gat moi nam!

Céc hoc sinh di b, di xe dap hodc di xe buyt dén truong c6 thé ciing gap tinh trang nay khi troi
con ti, gdy nguy co cho ching.

Con vé nhirng dira tré di 1am thi sao?

Thanh thiéu nién 1am viéc nhiéu gio dé gitp d& gia dinh bi anh huong nhiéu nhat khi truong bat
dau hoc qué sém vao budi sang. Khdng cé gi la mot khi nhixng hoc sinh nay phai 1am viéc dén
10 hoic 11 gi¢ dém, diéu nay khién cac em khdng ngu da néu phai thuc day vao luc 5 hoic 6 gio
sang dé dén tru(‘)’ng ding gio.

Ngoai ra, nhiéu nguoi chu thué hoc sinh trung hoc thuong khong muén thém nhén vién cho dén
4 gio chiéu hoic tré hon, so véi cac gio 1am som budi trua.

Ching phai cac gio bit dau hoc sém chuén bi cho thanh thiéu nién bwéc vao thé giéi hién thuc

sao?
[ ]

Tudi vi thanh nién 1a thoi gian phat trién va thay doi nhanh chong doi héi phai nga nhiéu hon
tudi trudng thanh. Trong khi ngudi 16n can it nhat 7 gio ngi méi dém, thi thanh thiéu nién can
8,5 dén 9,5 gio.

Hon nita, Sy thay d6i nhip sinh hoc dién ra trong thaoi nién thiéu khién thanh thiéu nién kho nga
hon cho dén gan 11 gio dém. Khi két hop véi cac gio bat dau hoc qué sém, két qua 1a su thiéu



ngu. Sy thay doi nay ciing c6 nghia I danh thirc mot thiéu nién luc 6:30 sang c6 thé dugc coi la
tuong duong vai viéc danh thirc mot ngudi 40 tudi luc 4:30 sang.

Tudi vi thanh nién 1 thoi gian phat trién tri ndo nhanh chéng ciing nhu sy gia ting hormone va
cam xic. Pong thoi, thanh thiéu nién thudng bi suy giam kha nang phan doan va muc do cing
thang trong hoc tap cao. Pay 1a giai doan cac em can duoc bao vé va hd tro, khong phai 1a trai
khai dong cho cudc song trudng thanh.

Thanh thiéu nién bi mat ngu ciing c6 nguy co mac bénh tram cam, tu tir, hanh vi liéu linh va
thuong tich khong chii y va tham chi tir vong. Dé biét thém thong tin, xin tham khao “Cac hé luy
vé sirc khée tam than la gi?”

Cac gio bat dau hoc s6m khdng phai lic nao ciing nhu vay. Theo Trung tim Nghién ctu vé Stc
khoe Qudc gia, trong nhitng nim 1950 va 1960, hau hét cac trudng hoc bat dau giita 8:30 dén
9:00 sang.

Cac gio bat dau hoc sau trung hoc khac nhau. Céc 16p & trén dai hoc thuong khdng yéu cau sinh
vién c6 mat mdi budi séng vao lc 7:30 sang hoac tham chi sém hon. Thé giéi di 1am bao gom
v sb cdng viéc va lich trinh 1am viéc khac nhau va cac gio bat dau lam twong ung.

Néu céc tré em biét chiing c6 thé di ngia mudn hon, thi ching cé thirc khuya hon khéng?

Trén thuc té, cac nghién ciru cho thdy duogc di hoc mudn hon gilp cé4c thanh thiéu nién ngu nhiéu hon.
Vi du, mdt nghién ctru trén 9.000 hoc sinh & 8 trudng trung hoc cdng lap trong 3 tiéu bang cho thay sé
hoc sinh ngu tir 8 tiéng tro 1én trong cac dém hoc tang 1én khi gio bat diu hoc mudn hon, cho thay thanh
thiéu nién thuong khong di ngii mudn hon vi gid bt dau hoc caa cac em thay doi.

C6 phai truyén thong xa hai, ky thuat va thai gian nhin man hinh gép phan vao viéc thiéu nga?

Mic du thoi gian nhin man hinh dém khuya khong duoc khuyén khich, ngay ca thanh thiéu nién
c6 “ky luat vé nga” hoan hao, c¢é nhip sinh hoc khién cac em khé nga di néu truong bat dau qua
s6m vao budi sang.

Viéc thai chat melatonin vao cudi gio xay ra trong tudi thiéu nién c6 nghia 1a thanh thiéu nién
khdng thé ngi duoc vé mit sinh hoc cho dén gan 11 gio dém.

Nguoc lai, khi truong bt dau hoc mudn hon vao budi séng, thanh thiéu nién danh nhiéu thoi
gian d6 vao budi sang dé ngu, khong phai ngdi & may vi tinh, nhan tin, v.v...






