CUi thiln chOng dau nhic cl khOp

Nhil u ngi 0 i‘D d0 tuli trén 40, bulli sang khi thi ¢ gillc thiIng cIm thly cl ng va dau nhilc
mit sO khip. Vi sao I0i dau nhic? BUi phé vii ching bl nh nay thl nao? Bai vilt di0i day
sl giup bin dic trD I0i cac cau hii dé.

it ng0 la dau

Nghién clu cho thl'y cé nhilu nguyén nhan gay dau nhic 0 nglUi cao tuli, trong d6 phU biln
nhOtla do it ngd . Trung binh, mOingd0i tr0ng thanh cOn ngd 7 - 8 tilng mi ngay. Tuy nhién,
cting c6 ngdi cOn ngd nhilu hon holc trai I0i, cdn ngd it hOn. NhOng ng00i b0 dau nhdc, khi
bac st hii vl thiigian ngd, h tr0 10ila chd ngd khollng 5 - 6 tilng ding hd, ndu so vili nhu cOu
thOi gian ngl trung binh |a hO da thilu ngd 2 - 3 tilng ding ho. Tim hidu kO sinh hoOt cla nhi ng
ngl0i b0 dau nhic nay, ngd0i ta thy rdng: khi h0 khéng danh dil thii gian cho gilc ngd thi hO
th0 0 ng danh thOi gian cho nhilu vil ¢ khac. Nghta la hi lién tOc 0 trong tinh trlng lam viC c.

CO tho s b0 dau do gl p phUi qua nhil u stress, ma stress thi lam cang cl lién tlc, cang ¢l lién
t0c thidin din miiva dau. BUivlinhing ngl0i nglilam vilc nhilu trl0c may vi tinh thi hOu
hit khéng chu y t0i t0 th0 ngli. Quan sat thly phin I0n hO lam cang cac ¢ do t0 thd ngli cé xu
hi0ng cui sat vao man hinh nhi thd nhd dé may tinh sO chly nhanh hin. TO thD nay kéo dai

hi ng ngay gay dau cac cl ¢l va ling. MOi mOt, dau cl sinhra it ngd, it ngd ddn 00t né I0i lam
cho tang thém dau nh c.

TOp it qua hol ¢ nhilu qua cling dau

Trong culc sng, nglilitathdOng c6 2 xu hing luylntlp l0ch D¢, dé latdp qua nhilu holc it
t0p hay ching tOp gi. Nhilu ng0i do xem tivi, ddc mOt bai bao hay nghe mit thi'y thul ¢ khuyén
nén tlp luydn, thD 1a hO lao vao t0p. NhO'ng khi blt dfu tlp, h0 th0Ong t0p li0n trong 1 - 2 ti0 ng
ding hO vOi suy nght mulin t0 p nhilu cho khO e. Nhi ng sau buli t0p d6, h0 b0 dau va dau la cai
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cl d0 hi b0 t0p. TO day, ho 10i tr0 vO vOi tr0ng thai khéng thp gi. NhOng ngi i matl tri0c din
nay khéng tl p gi thi ¢ b0p mIm yOu, chd trd minh vOn IO ng hay lam cac di ng tdc gay co cl
dit xult diu gay dau. Khéng tl p gi thi khi huylt kém I0u théng nén cé tinh trlng cac cllc mau
dong nhl lam bit t0 ¢ cac mO ch mau nhi ctng gay dau. Theo Béng y, thong thi blt thd ng, b0t
thong thi thl ng, nghta la khi huyOt I0u théng thi khéng dau; khi huydt khéng 10u théng thi dau.

BOn cing chd nén tp luyl n cac dilng tac phu hip vii cac ¢l ding t0 nhién cla con ngdOi. NOu
binchl thpl0p dillp I0i mitdlng tdc nhl nang t0 chOng hin thi cO d0 ng nay la phi t0 nhién vi
né kéo cang chan doi t0p cac cl dui. Cac bac st phic hii chl ¢ nang khéng khuyl n nghll bai t0 p
nay vi vili nhi ng ngl 0i dau day chl ng chéo trilc do chln thO0ng dlu gli thi vil c kéo cang
chan c6 thd gay hii cho sl phic hii sau phiu thudt. Bon nén t0p nhi ng di ng tac kich holt cl
t0 d0u va gan khoeo, gil diu gdi thd ng nhi: quay tron d0u g0i va ngdi xdm.

NOu la ngi0i cao tuli thi du bl n chdi b0t kl mén thD thao nao cling du la qua sUc. Hlu hit
nhOng chin thOOng trong thO thao x0y ra khi bl n nga hol ¢ va dllp vao vit cdng, ma nglli cao
tuli I0i thDOng hay nga.

TO cham séc di cli thiln chi ng dau nhic

Tr0Oc hOt, b0nclnslp xOp dl dingd sUm, dim bOo rdng ban dém bln ngll dic 6 - 7 tidng
ding hO. Buli trd a, sau khi an c'm xong, bl n cling nén ngd kho ng 30 phat - 1 tilng vi gilc
ngl bulitr0a sl lam cho bl n khe mdnh c0 buli chilu va gil m nguy cl b0 nh tim mOch. Muln
ngl ngon ban dém, bl n cln tranh an bl a t0i qua mul n va khéng nén an no qua s khé ngl.
BOn cting khéng nén ul ng nhidu ni0c vao buli tli, ddc bilt khéng ul ng nd0c ché holc ca phé
di trdnh mOt ngd vi phOi di tilu dém. Ngam chan vao nidl ¢ nong trl0c khi ngl cling giup ngld
ngon. B0 tranh m0t mOi, bIn chd nén lao ding vl a sOc, tranh lam vil ¢ nhilu qua ma bl dau
mUOicl blp gay khé ngll. Bin cOn cha y dilu chinh t0 thD ngli, di d0ng cho tholi mai, phu hip
viisOckhDe.

Trong gil0ng ngl, b0 n nén chin nOdm ém vOa phlinhD lodi nOm lam bl ng cao su t0 nhién,
trdnh dung n0m cng hollc chl nOm gil0ng cOng sO b0 dau phin cO thd b0 t0 de gay kh6 ngo.
GOi ctng nén chin lo0i cao via phiidl tranh b0 dau c vi dung gli qua cao.

Vidc luyOn tOp cdn nhitla bdn phdichln nhing bait0p phu hip viisOc khe cOa minh va thdc
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hiln mOt chd d0 luyln t0p hang ngay dlu din. MOi buli tOp chd nén kéo dai t0 30 - 45 phut,
vao ngay co6 nhilt dl binh th00ng, khi t0p thOy m0 hoi ra sam slp la via sUc. Bl n phlituy0t doi
tranh cach t0 p khi thi t0p nhil u qua, khi I0i ching 0 p gi.Cac bai t0 p thi dic bulli sang hing
d0n trén truyl n hinh, t0 p yoga hay th0 d0c di0ng sinh nh0 thai cUc quyln la phu hip vOi
nglUi cao tulli, giup cli thiln ching dau nhilc

. Khi bl dau do luydn t0p, b0 n nén dung thul ¢ gid m dau gian ci theo ch din clla bac sf.
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