4 DPONG TAC DON GIAN NGUA POT QUi
Bac Si Huynh An Thién

Dot qui khdng con 1a can bénh clia ngwdi 16N tudi ma ngay ca ngudi tré tudi cling co nguy
co mac phai. Cung nghe bac s hwéng dan 4 dong tac don gian giup phong chong dot
qui tai nha nhé.

Nhirng nam gan day, s ca bj dot qui (tai bién mach mau nao) lién tiép ting va ty & nguoi
tré tudi bi dot qui ngay cang nhiéu. D& phong ngtra dét qui, bén canh viéc &n ubng lanh
manh, luyén tap thé duc thé thao diéu dd thi bac si Huynh An Thién — Khoa Kham Bénh
& Noi Khoa, Bénh Vién Da Khoa Qubc Té Vinmec Da N&ng da hwéng dan 4 dong tac
don gian giup phong ngtra dét qui ngay tai nha.

1. Nam chit long ban tay

DONG TAC 1

Ném chét 1dng béan tay
Nguyén nhan cta dét qui la do tac nghén mach mau. Cho nén ddng tac nam chat long
ban tay sé giup ban phong chong dét qui tai nha.

Bdi vi trong Idng ban tay cé chira rat nhiéu mach mau. Hanh déng nam chét tay sé khién
cho cac mach mau bi ép lai va viéc ban lién tuc nam chat tay va tha 1dng sé gilp cho
mach mau dwoc lwu thdng tot hon, khéng bi tac nghén.

Cach thyc hién nhw sau: Nam chét ban tay 400 — 800 lan, thwc hién 3 lwot sang, trwa,
téi.

2. Nhun vai

PONG TAC 2

Nhin vai 1én xudng




Nhan vai sé gitp cho khi huyét, co bap tré nén thw gidn va tir dé gitp cho mau lwu théng
trong co’ thé mét cach dé dang, khéng bi tc nghén.

Cach thuc hién nhu sau: Méi sang thirc day va tbi nhun vai Ién xubng nhiéu l1an, thyc
hién trong vong 4 — 8 phut.

3. Lac dau

DONG TAC 3

Léc déu

Chuyén déng dau qua lai, trudc sau thwdng xuyén sé luyén tap cho mach mau trd nén
bén bi, co Igi cho viéc phong ngwa dot qui.

Nhiéu chuyén gia ciing cho rang nhirng céng nhan son cé rat it nguy co mac phai dot
qui vi phai di chuyén dau I&én xubng nhiéu.

4. Mat-xa cé

DONG TAC 4

~ Mét xa cé

4.
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Viéc mat-xa cb giup nhirng co bép & ving cb duoc thw gian, gidm bét cholesterol tich
tu, lam cho mach mau héi phuc va gitp cho mau I&én nao tét hon, han ché kha nang dot
qui.

Cach thye hién nhw sau: Cha xat 2 tay véi nhau cho néng, sau dé mat-xa 2 bén trai phai
clia vung cd, thye hién khoang 2-3 lan/ngay.

4 dong tac trén tuy don gian nhwng lai cé kha nang ngan ngtra con dot qui. Hay thuc
hién va chia sé cho nguoi than, ban bé dé& ngan chan can bénh nay nhé. Birng quén
luyén tap thé thao, an ubng diéu do dé tang cwong strc khoe.
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