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"BOng dl chOtvithilu hilu bi0t". VithOtra da c6 r0t nhidu ng0Oi chOt vi thilu hilu bit kO cO

nhOng ngl0icon trD.

1. Khéng nén t0 p luyln vao luc sang sim

Ta vn c6 quan nidm cho ring t0p luyl n vao bulli sang la t0t vi khdng
khi trong lanh. Bil u dé khéng dung. Vi tll 4-6 gil sang theo quy lul't
cla dliing hO sinh hic (biological clock) cla ngdli gia than nhilt dang
cao, huylt ap tang, thin thi0ng tuyln t0 cling cao gip 4 I0n buli t0i,
ndu vl n ding mdnh, chOy holc di b0 nhiDu g0p gié lI0nh, tim d0 ng0 ng
dip. Ba cé khéng it ¢l di bl bulisang sim vl ra m0 héi, {0 m xong
huylt ap tang dit nglt, d0t mich mau néo, dit qud luén. TOt nhitla
nén t p vao chidu t0i, tuy khéng khi khéng dil 0 ¢ thanh sl ch nhi sang
sOm nh ng an toan hi n nhid u.

2. bang ngl khéng nén tr0 diy vii vang

Thin kinh ngd0i gia thiOng chdm chip. Ldc ngl muln diy ditilu holc cé
aiglidang 0 t0 th0D nOm ma trl d0y ngay, di l0iluén d0 lam huyOt ap

tang dit nglt, dJ diin d0n ddt mOch mau n&o. Vi vy, dang ngl khi cé
vilc cOn diy ph0itD t0 theo 3 bl0c, mOibl0c kholng nia phat. BoOc 1
khi t0nh gil'c hdy nhOm m0Ot I0i n0m thém nla phat. BlOc 2, nglidly t0i
gil0ng nOa phut xoa tay, xoa chan. Bl ¢ 3, cho hai chan chim dit holc
chm nOn nha n0a phut r0imdiding diy di.

3. Khéng nén ngoai diu mit cach dit ngit
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NgO0i gia mich mau thDOng x0 cOng, thanh mOch day hUp va dan hii kém.

NOu dOt nhién quay ngolt d0u vl phia sau, mOch mau 0 cl bl chén ép,
ding mich viiln da hOp b0 chén ép I0i cang hl p hi n cl ng thém thO n kinh
giao cIm bl kich thich mO nh lam mOch mau co I0i, mau I0u théng chl' m
lam n&o thilu mau clc b0, thilu éxy nén bl choang, hoa mit, chong mit,
co ngllida bl nga. VOy dang ding holl ¢ dang di c6 ai gli t0 phia sau,

chl cé quay ngolt dlu I0i ngay ma nén quay chim chim. TOt nht la xoay
cl ngUi l0i, tranh chl quay d0 u.

4. Khéng nén ding co mit chan d0 mic quin

X00ng cla ngOdligia thiOng bl xOp do thilu calcium. NOu khéng bl x0p
thi x00 ng cling don. Khi md ¢ qud n ma dilng co chan di xOU t0ng chan vao

Ong qudn dd bl ngéd do mitthang bl ng holc do vilIng vao quln. NgdOi cao

tuli da nga thi di gay x00ng, dip x00ng. Khi mic quin tit nhitla nén
ngli trén ghl holc trén gil0ng. Trong nha t0m nlu khéng c6 chl ngli

thi phii dia méng vao mit bén t00ng d0 gil thang bl ng cho khii nga.
NhiDu ngl00i bl nga gay x00ng 0ng chéan, dlp x00ng chlu vi ddng co chan
mOc quin.

5. Khéng nén qua ngla cl vl phia sau

Cé I0n mOt éng gia da vO hOu cOnh nha t6i, sl c khil e t0t, khi an t0i

xong ngdinghd trén ghl t0a co I0 do micl nén éng da ngla cl vi phia
sau hii qua nén bl x0u ludn. Khi con chu bilt thi n0a ngl0i bén phli
cla béng da bl li0t, n00c mdi n00c dai chdy rong rong va khong néi dilc
nda, phli dla ngay vao viln. Tri0ng hi p nay la do gdn mdch mau ni cl
co nhilu di't x00 ng, binh thi0ng gila cac dit c6 chit nhin béi trln
nhing vO gia chOt béi trin kém di, cac dit xd0ng trl nén sl c ¢l nh. Khi
ngla cl ra phia sau qua gilli hin cho phép, phn x00ng sOc clnh doé lam
t0n th00ng d0n mOch mau, hin chd I00ng mau dla Ién ndo gay ra thilu
mau nao lam ngOt x0u. Vi vly, ngd0i gia khi ngdi ghO t0a khéng nén
ngla cl qua mic vl phia sau.

6. Khong nén thit day I0ng qua chit

Vung bl ng quanh day I0ng la n0i g0 n dO0 day, rudt non, rudt gia, tric
trang va hlu mén. Day I0ng ma thit chit qua s chen ép cac mch mau
bl ng, cOn tr0 mau I0u théng, doln trlc trang giin hlu mdén ¢é tho di bl
10i ra ngoai khi di dUi tiln ma ta thoOng gUi la 16i dom. Déay I0ng
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thOt chOt, dO day, rult non luén 0 trlng thai chlu sic ép Unh hiOng

xOu dOn tiéu hoa. Vi viy, khéng nén thit chit day I0ng va tit nhit la

dung day deo qul n qua vai, tilng Phap gli la Bretel. Binh thi0Ong 0 nha

chl nén mc quln ngd I0ng chun khdong nén mic quln Tay cO phiithOt day
I0ng lam b0 ng luén bl go bo.

7. Khi di dUi tiln khéng nén rin qua mic

Tédo bon la hilntiOng thiOng glp 0 nglli gia. Tam ly khi di d0i tiln
khéng ai muln O 1au trong nha vO sinh nén thO00ng muln r0n mOnh d0 di
cho nhanh nhlng nCu r0n qua sl c, mdt mdi d0 gay r0t nguy hidm. Cac
khO o nghilm vO y hic da cho bilt khi rin mOnh dd gian tinh-mOch 0 hOu
moén gay chlly mau nhing dilu quan tring hUn la huydt 4p sO tang cé tho
din t0i tai bid n mdch mau ndo va nhii mau cl tim. B0 d0 ph0i r0n khi

di ngoai, ngli gia cn an nhilu rau qud, chuli, khoai, u ng nhilu

nd0c dl chOng tao bon.

8. Khéng nén ndi nhanh, néi nhil u. (danh cho cac ba)

MOt s nha khoa hilc MO phat hil n khi ta n6i chuyl n binh th0 0 ng du chi
la chuyl n vui nhll nhang, cac t0 bao trong cl th0 vin chiu tac ding va
Onh hO0ng t0i huydt &p. Thd nghidm khoa hOc vOi 100 ng00i mOing0Oi
dic 2 trang tai lilu vOi t0c dI nhanh chdm kh&c nhau. KOt qul cho thOy
nglOidlc tOc dl vOa phOithi huylt ap, nhip tim binh thO 0ng. NgdOi

dl ¢ nhanh qua, dic lil n thoO ng thi I0p t0c huylt ap tang, nhip tim

tang nhO ng khi dd c thong thO tr0 10§, huyOt ap, nhOp tim 10§ gi0 m

xul ng. Qua dé ta thl'y ngO Ui gia nén ndi it, n6i chi'm thi c6 I0i cho

sic khOe. NhOng cl nao bl bl nh tim mOch, b0 huylt ap cang phli noi
chO'm, ndi it.

9. Khéng nén xuc dl ng.

P0oi viinglDi gia mOch mau da lao hdéa nl u xudc dl ng minh, qua giln di
hoU ¢ qua vui dd bl nhdi mau cl tim va dit mOch mau ndo. Do do, ngili
gia khéng nén xuc dl ng trdnh mii s t0c gidn, bul n phidn ma cOn sing
thanh thO n, hoa nha, vui v, b0 qua hIt mOUi chuyln, Dnh h00Ong dln tdm
ly, sUc khi e.

C6 mit céau ndirlt hay: "BOng dd chit vi thilu hilu bilt". VithOtra
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da co6 rit nhilu nglOi chOt vi thilu hilu bit kI ¢ nhOng ngd0i con

tr0. Qua sO hiDu bilt it i cla bln than, qua kinh nghiid m culc sl ng va
qua tham kh o cac tai lilu y hOc miinh0t cla ni0c ngoai mong ring VUi
bai vilt nglln nay s giup cac bl c cao nién sling lau, sl ng khl e, s ng
vui tang thém nhil u tuli tho .
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