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Nam nay em 26 tui, em b0 clnthd khalau r0i. Tri0c day em th0 0 ng deo kinh g0 ng nhilng
gin day, emthly nhilung00i bl cOn gilng em s ding kinh &p trong nén nhin nhi khong
cOn. Em cting muO n dung lo0i kinh nay nhilng khong bil't cach sU ding cé khé khéng, c6 10t
cho mt khong?

Nguydn Mai Lan (Nam B nh)
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Thic t0 hi0n nay deo kinh &p trong di0c kha nhilu ngd0il0a chln vi ly do thOm mQ, trong do,
sU ngU0i bl cOnthD sO ding lodikinh nay cling ngay cang tang Ién. Tuy nhién, tr00c khi quyOt
dinh dung kinh ap trong, bl n nén dl n bac st nhan khoa di kil m tra mdtc0a minh cé thich
hip vOi kinh ap trong hay khéng. BOi vi nDu mitcla bln cé giac mic ming, khé... thi bOn I0i
khéng nén dung kinh ap trong vi s lam b0 nh 0 mOt tr0m trd ng h n. Ngoai ra, b0 n cting cln
chuy mitsD vin d0 sau: trong thi gian d0u sO dO ng kinh ap trong, mOt bl n sO cOm thly khé
thich 0ng nén cn phUi co thii gian d0 mOt lam quen vOt thd I0. Khi do, gil 10i cOp kinh ct do
phong khi mit gip vin dd viikinh ap trong la m0t vidc cOn thi0t. Tro0c khi di ngd hoUc sau 8 -
10 gil sO ding kinh ap trong, bl n nén thdo kinh ra va ngadm vao dung dich bl o quin. Mi lOn
deo kinh I0i, b0 n hay nhi 1 gilt n00c mOt nhan tlo dl tranh lam khé giac mOc miOt. Ludn luén
phUirda tay sOch vlixa phong trl0c khi sO ding kinh ap trong, tranh vi khull n tham nhl p vao
mOt. NOu bOn cOmthly mOtcd cOm giac bl xOn, cdm, néng rat va dil, b0 n phii 0y kinh ra khO
mOt ngay va di kham vi c6 thl mOt bl n khong thich Dng diilIc vOidung dich bl o quln kinh.
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TuyOt dii khéng t0 y dung thullc nhd mit. Khi deo kinh 4p trong, bl n nén bl kinh khi di ngd,
ngay cl ngd trla, khéng nén deo khi di bli hay tilp xtc giin vli bl p gas, I0a, ngul n hdi nong...
Vi nhing tac nhan trén s lam trong kinh co IUi, gay tn tho0ng mOt.

BS. Nguyln Thu Ha
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