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bottl la chitdit nglt, gip khéng chll 0 nglUicao tuli ma ngay cl 0 nglUitulichla cao va
phin I0n la nhOng ngdOi cé bl nh tim mOch, cao huylt ap, x0 vla ddng mOch, rdilo0n chic
nang thin kinh viln ding ndo. Dilu dang lDuy la dittl thiOng x0y ra luc vila ngl diy. Chang ta
c0 thd phong tranh di0c ditt0 ndu nhO bilt sOm va thdc hiln di0c nhing I0i khuyén dln gidn.

NOP SONG DOONG SINH

NOp sng diOng sinh la kI hoO ch luyl n t0p di n di n d0 nh hinh phong céach sl ng theo nhilp
difu chu kO cOa cO th0 nhO: Thic ngl, lam vilc, ngh0 ngdi, sinh hoOt, an ul ng, bai tilt...

TOtcO dlu tiOng quan vOinhOp didu cOa thdi gian, khéng gian va méi tri0ng. NOp sling cn
thiDt cDamitngdOithiOng dilc gili hin blidin vl thdigian trong mit ngay: GO m 24 gid, trong
do co 8 gil lao ding, 8 gil sinh holt, nghU ngUi, 8 gil ngl dl 10i sOc, phu hip vdinhdp dilu chu
kDO sinh ly cOa cO th0, song dii vOi méi trl0ng chung quanh, chung ta luén phiitdo dilu kiln
thich nghi vii nh ng biln dli c0a méi trl0ng nhi: Anh sang, nhilt d, mia gié, thli tidt, ion
khéng khi, cdng d0 di0n tr00ng, t0 tr00ng cla trai dit...

TOp thd ddc diOng sinh ¢cé thD giap phong tranh d00c b0 nh t0t

SOc khie lavin quy clamiingdOiva clatoan xa hii, tuding va blo vl sc khle lacong
vilc cn dilc quan tam thO ¢ hidn hang ngay. D0a vao s tiln b0 clay hdc hi0n dCi, theo kinh
nghidm thOc t0 c0a nhing ngi0i da cé mit cul ¢ sing kh'e minh cting nhi qua s phat sinh
bInh t0tcla mit sl blnh nhan ma ta dl ra nhO ng nlp sl ng d0ng sinh cho phu hOp nhim mOc
dich:

- ChU d0ng can bl ng trl ng thai sinh ly ¢l thO thich nghi d00c vOi méi trd0ng, vii hoan clnh xa
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hii d0 duy tri sOc khle b0 n than.

- Tu diOng tinh thO'n, tang c00ng thd chOt trong didu ki n lam vil ¢, sinh hoUt, bli dI0ng dung
mOc va dilu do.

- Phong ching mOt sO bl nh phét sinh.

- DO phong tai ndn, tai bidn ddi vlingdOi cao tuli, di vOi bl nh nhan thl n kinh, tim m0 ch, dai
thao dilng, cao huylt &p...

NOP SOING DIONG SINH PHONG TRANH BOT TO

Ngay t0 khithdc gilc d0 dén chao bulli sang ban mai vii mOt nid m hy v ng t0t d0 p trong ngay
thi b0 n ctng chd quén r0ng nhi ng tai bidn, b0nh t0t v n dang rinh rdp bén ta, chl quén clnh

giac vi nhi ng biln cO chO vi sO khéng chu y cla minh ma tac hiii din sic khie, din din dit
qutd, tU vong...

Ly do la: Qua miOt dém ngl ngon gillc hollc mOt gilc ngC trda khi thd ¢ gidc nght d0n céng vil c
cOn lam hol ¢ khi nghe ti0 ng chuéng dil n thol i, khi bul n di til u, ta thO0Ong c6 théi quen vung
ngay diy, ding phit ngay Ién... B0 ng tac dé thiOng gay nén tring thai dit nglt dii vOi ndo, vOi
hi thO ng thO n kinh, tim mOch, lam r0i lo0n cac holt dl ng sinh ly kh&c trong ¢ thl. Né chi c6
thD binh thO0Ong ddi vOinhIng ngl0i khD' e mOnh nhing I0i nguy hidm ddi vOingdOiydu sOc,
nglOi cé blnh, ngdOi cao tuli.

Vi trong gillc ngl, cac holt ding ¢l thO dlu trong tr0 ng thai nghl ngdi, thi n kinh tinh th0 n thO
gian, tim ddp chim I0i, I0u théng mau chi m ITi, phUi thD chOm I0i, cac vin ding c0 bl p gin nhi
ngl ng - qua trinh trao dii chi't cting gil m. Khi thO ¢ gilc ndu vung ddy dit ngdt, cac holt dlng
thO n kinh, c0 bl p dang 0 tr0 ng thai nghl ngli chuyln sang trl ng thai vO n d0 ng, gay mit thang
bl ng thO dich, lam r0i lo0 n cac chi ¢ nang thi n kinh v n md ch ndo, tim, phii din d0n choang
vang, nhi c dl u, xay sIm, bang hoang, hili hD p va ciing la khol nh khi ¢ gay ra nhi ng tai bil n,
boi li0t, tan t0t hoOc t0 vong dli vOi nhd ng ngd0i dang c6 bl nh thO n kinh, tim mO ch, dai thao
di0ng, cao huylt ap...
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Nhi0 u céng trinh nghién clu cho thly, ngay 0 nglUi binh th00ng khi ngd ddy cting phli sau 5
phut di n vai chi ¢ phat, trl ng thai 0c chD trong gil c ngd mii x6a hit dilc qua vl n dlng than
tho. Vi vO'y, khi thO ¢ gil ¢ khdng nén vung di'y ngay ma cln c6 it phuat (t0i thiDu la 5 phat din 10
phat) n0m yén cho tlnh tao, nlu tri rét hdy md chan ra cho can bl ng ap khi, ding thiithic

hil n ngay nhi ng dil ng tac khii d0ng nhO xoa mit, xoa gay, xoa vai cl, xoa dlu, xoa nglic...
NgOiddy vult nglOc 2 canh tay, vi nghiéng nhl 2 ban tay vi nhau, xoa vult I0 ng héng, vult
ndm 2 chén. Gil t0 thd n0m ngla co 2 chan I0i, 00n moéng lIén, hD méng xul ng r0i duli chén ra,
gl p chan cao 900 ngli dly, nUm xudng I0p I0i nhilu I0n a0 ng tac nhi vOy nhi thd 10 10n &0
vin ding ¢l vung cl x00ng, khi p, I0ng héng... Sau dé thong thi Al ng di'y ra ngoai la vo sO.

Khii ding nhi viy cé tac ding lam cho mau huy0t I0u thédng, cho c0 x00ng khi'p gidn diu, hi
thO n kinh, h0 vOn ddng, hD thOc vOtva cac cl quan chic nang hng phin trd I0i, tang c00ng
khO nang trao di chit, xéa di nhi ng vt nhan trén mOt, hOn chd d00c sO thodi héa da... t0o

di u kil n thich nghi cho ¢l th0 chuyln tO trd ng théi tinh sang tr0 ng thai vl n dd ng ma khong dl
xOy ra mit tai bil n nao. COn thO ¢ hil n thO0ng xuyén np s0 ng di0ng sinh khi thd ¢ gi0 ¢ (khéng
kD ngl dém hay ngl ngay) di phong tranh di 0 c nhOng tai bidn tim, m0ch, ndo va ditt0 dli vOi
nglOi cao tulli va nhitla dii vii bdnh nhan tim mdch, cao huylt ap, rli lo0n thon kinh vDln mOch
néo, nglli hay c6 hii chl ng til n dinh, hay dau dilu chéng mit, r0i lod n thd n kinh thd ¢ vit...

Khii dl ng nhi vy khéng chD danh cho ngd0i bl nh, ngl0i cao tuli ma ngay c cho nglli binh
th0 D ng. Cac bl n cling nén thi 0 ng xuyén thi ¢ hiln mOi sang 15-20 phut va coi d6 la mit bai t0p
thD dOc ddlng sinh cl bOn trén gillng dJ phong bl nh, chl ng I&o héa vi y nghia tac ding dic
trlng cla né.

BS. QUACH TUON
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