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Cong viéc lam dém va nhirng thi thach can phai doi
dién

21:04 17/04/2023

Tac gia: TTK

Hién nay, nhiéu nganh nghé yéu cau lam viéc vé dém bat dau duoc tuyén dung pho bién
nham day manh san xuéat, bao vé tai san, cham séc dich vu khach hang... Cac céng viéc
nay cé dac thu khac biét vé mat gio gidc, yéu cau ngudi lao déng phai thay déi dé thich
nghi véi diéu kién va cé nhitng giai phap d€ dam bao duy tri su tinh tdo & muic cao nhat.
Tr??c s? phét tri?n c?a kinh t? - xa h?i, ??c bi?t Ia cAc nhém nganh d?ch v?, nhi?u céng vi?c cé ??c thu v? th?i
gian b?t ??u ???c cac doanh nghi?p tuy?n d?ng nhi?u h?n nh? I? tan, tai x?, nhan vién t?ng ?ai, b?o v?.... ?2i?m
chung c?a cac cong vi?c nay la yéu c?u lam vi?c v? ?ém, th?i gian vao ca sau gi? hanh chinh va tan ca khi gi?

l[am vi?c hanh chinh b?t ??u. Thoéng th??ng, h? s? ???c céng ty luan phién thay ca ngay — ?ém theo ngay v?i cac

nhan vién khac ?? ??m b?o s?c kh?e.

Im

Nhiéu nganh nghé hién nay yéu cau thoi gian lam viéc vé dém.

Lam vi?c vao ca ?ém c6 nh?ng tinh ch?t hoan toan khac bi?t so v?i th?i gian lam vi?c vao ban ngay. ?i?u ??u
tién chinh la s? khac bi?t trong cach v?n hanh sinh ho?t c?a c? th? ?? thich nghi v?i th?i gian. Th?c t?, c? th?
con ng??i ???¢ ?i?u khi?n b?i "m?t ??ng h? - may t?o nh?p sinh h?c" la h?t nhan suprachiasmatic (SCN). SCN
t?0 ra nh?p sinh h?c, ?i?u ch?nh cé&c qué trinh hanh vi va sinh ly trong c? th?, bao g?m s? t?nh tao, gi?c ng?,

ki?m soat nhi?t ?? va s?n xu?t hormon.



Nh?p sinh h?c ch?y theo chu k? 24 gi? va b? ?nh h??ng ?ang k? b?i cac chu k? sang va t?i c?a t? nhién, nhi?u
qua trinh trong ¢? th? ho?t ??ng m?nh m? h?n vao ban ngay va d?n ch?m [?i vao ban ?ém ?? chu?n b? s?n
sang cho gi?c ng?. Do ?6, lam vi?c vao ca ?ém ??ng ngh?a v?i vi?c ch?ng |?i nh?p sinh h?c b?ng cach c? g?ng

t?nh tdo trong khi c? th? ?ang ???c I?p trinh ?? ng?, tai t?0 n?ng 1??ng.

S? khac bi?t th? hai ??i v?i nh?ng nganh ngh? lam vi?c ?ém chinh la nh?ng th? thach c?n ??i di?n v??t qua. Vao
ban ?ém, may t?0 nh?p sinh h?c c¢?ng tich c?c gi?i phdng hormon thic ??y ¢?m giac bu?n ng? trong c? th? va
lam suy gi?m s? t?p trung, t?nh tao. ?i?u nay ??ng ngh?a v?i vi?c lao ??ng trai ng??c gi? gi?c sinh h?c ¢4 nhi?u

nguy c? x?y ra sai sét va t?n nhi?u th?i gian ?? ?i?u ch?nh, s?a ch?a.

Im

Con budn ngu gdy mét tap trung la diéu kho thé tranh khdi khi lam viéc vao ban dém.

Khéng th? ph? nh?n nh?ng t?n h?i v? m?t s?c kh?e va thach th?c khi lam vi?c v? ?ém nh?ng th?c t? nh?ng céng
vi?c yéu c?u th?i gian ??c thu nay |1?i c6 m?c thu nh?p kh& cao va it b? c?nh tranh danh cho ng??i lao ??ng.
Tr??c khi ch?p nh?n th? thach b?n than v?i nh?ng cdng vi?c ??c thu nay, ngoai k? n?ng ngh? nghi?p, ng??i lao
??ng ¢?n lam ch? nh?p sinh h?c trong c? th?, ??ng th?i c6 nh?ng gi?i phap h? tr? gia t?ng s? t?p trung va t?nh

tao ngay t?c thi.

Ph?m Lan Anh (27 tu?i) — Nhan vién t?ng ?ai c?a cdng ty d?ch v? t?i TP.HCM chia s? v? ??c thu cbng vi?c c?a
minh "Coéng vi?c c?a minh yéu c?u xoay ca, 3 ngay/ tu?n s? lam vi?c vao ban ?ém ?? ti?p nh?n, gi?i ?ap cac
cu?c g?i c?a khach hang. Th?i gian ??u lam vi?c, m?c du b?n than ?a chu?n b? s?n sang vao ca r?i nh?ng khi
ng?i tr?c ??n ti?ng th? 2 th? 3 thi ¢? th? nh? mu?n ¢?n ki?t n?ng 1??ng, thi?u t?nh tao, khdng th? t?p trung do
bu?n ng? lién t?c. Nh?ng mua cao ?i?m nh? |?, T?t cong ty th??ng yéu c?u tr?c c? tu?n cang khi?n minh ¢c?m

th?y ap I?c".



N??c t?ng I?c Number 1 gilp I?y 1?i n?ng [??ng va s? t?nh tdo ngay t?c thi.

Chia s? v? cach cb v??t qua ap I?c t? ??c thu c?a ngh? nghi?p, Lan Anh cho bi?t thém "Sau m?i ca tr?c ?ém,
minh th??ng ng? bu vao ban ngay nhi?u nh?t c6 th? ?? ¢? th? c6 th?i gian ???c ngh? ng?i. Tuy nhién, th?i gian
tr?c ?ém v?n s? khong th? trdnh kh?i c?m giac bu?n ng? vi ?ay la nhu c?u t? nhién. Cach duy nh?t la tim ki?m

gi?i phap h? tr? ?? v??t qua n6é va minh I?a ch?n s? d?ng th?c u?ng b? sung n?ng 1??ng, 1?y 1?i t?nh tao t?c thi".

M?t I?n minh ???c¢ ??ng nghi?p chia s? s?n ph?m n??c t?ng I?c Number 1 nén ?a dung th?. Minh v6 cung b?t
ng? v? cbng d?ng c?a th?c u?ng nay. Xuyén su?t ca tr?c hém ?6, b?n than khéng h? c?m giac bu?n ng?, n?ng
[??ng lam vi?c nh? ???c n?p thém nhanh chéng. T? ?6 ??n nay, minh luén chu?n b? s?n m?t chai t?ng I?¢c
Number 1 trong m?i ca tr?c ?ém. Céng vi?c tr?c ?ém c?ng khéng con ap 1?7c nh? tr??c ?ay n?a" n? t?ng ?ai vién

chia s? v? gi?i phap duy tri s? t?nh tao khi lam ?ém ma c6 ?ang ap d?ng.

V?i nhi?u ng??i lao ??ng c6 ??c thu céng vi?c gi?i h?n v? m?t th?i gian, n??c t?ng 1?c Number 1 ?8 d?n tr?
thanh th?c u?ng ??ng hanh quen thu?c. S?n ph?m nay ??i di?n cho t?nh tdo va s?c m?nh, gilp ng??i lao ??ng
v??t qua thach th?c t? nh?p sinh h?c c? th?, pha b? rdo c?n t? ¢?m giac bu?n ng?, t? 26 ??t ???c hi?u qu? cao

trong cbng vi?c.

PV

Link bai viét: https://nguoilambao.vn/cong-viec-lam-dem-va-nhung-thu-thach-can-phai-doi-dien


https://nguoilambao.vn/cong-viec-lam-dem-va-nhung-thu-thach-can-phai-doi-dien

