Tam Lo ich cua Hit Thé Sau

Hit thé sau co t,hé lam giam cang théng, cai thién lwu thdng mau dem lai rat nhiéu lgi ich cho strc khoe tuy
nhién khong may ai chu y dén hiéu qua cua n6 vi thwdng co théi quen thé nong, thé gap. Dudi day la 8 loi ich
ctia viéc hit thd sau doi véi stre khde cod thé ban chwa biét.

Giam cang thang

Céc hoat dong va nhirtng mdi quan hé hang ngay cé thé lam tdng mirc d6 cang thang. Nhip thé nhanh va
huyét ap cao do cang thdng co thé anh hwdng x4u dén strc khde clia ban. Hit thé sau la mét trong nhirng
cach tbt nhat d& gidm cang thang. Khi ban hit thd sau, né sé glri mét tin hiéu t&i ndo gitp ban binh tinh va thw
gian. Nao sau do6 sé gi tin hiéu nay dén co thé ban, 1am cho né cdm thay nhw da duoc thw gian.

Giam lo au
Lo &u c6 thé nguy hiém dén strc khde clia ban va co thé gay ra nhiéu van dé vé sirc khoe, bénh tat. Hit the
sau giup xo6a tan nhirng phién mudn trong tam tri, giup ban tap trung, thoat khéi sy lo lang.

Cai thién lwu thong mau
Thuwong xuyen thé sdu cai thién viéc cung cép oxy cho cac co quan trong co thé. C6 géng thd sau xuong
dwéi bung clia ban dé tdng cwdng cung cap oxy cho cac co quan, hé tro sy phat trién chung cla co thé.

Giup giai doc ) . ) ]
Hit thé sau giup loc rira chat doc tich Idy tir co thé clha ban cling giong nhw viéc ban udng nwéc loc.

Thw gian va giam dau cho co thé

Tho séu tao ra endorphines (chét gidm dau tw ‘nhién) cho co thé. N6 cling giup thw gién co bép, mot nguyén
nhan chinh cta lwng, ¢ va dau da day. M6t sb nghién ctru da chi ra rang hit thd sau ciing co thé cé loi nguoi
bi hen suyén.

Giam huyét ap

Theo mét nghién ctru céng bb trén tap chi The Lancet, cac bénh nhan tim mach thé ndng khoang 12-14 hoi/
phut (6 hoi thd mbi phut dwoc xem 14 ti wu) co nhiéu nguy co thiéu oxy trong méau, co thé lam giam xwong co
va chirc nang chuyén héa, dan dén teo co. Cac bai tap thd sau thwdng xuyén da dwoc chirng minh gidp lam
giam huyét ap.

Cai thién thé chat va tinh than

Thé sau lam tang mlrc dd oxy trong mau, tdng cwdng strc khoe bang nhiéu cach khac — lam cham nhip tim
clia ban, cai thién lwu théng mau, ha huyét ap va gidp tiéu héa. TAt ca didu nay sé gilp cai thién thé chat va
tinh than chang ta.

Thw gian rudt ) )
Cac nghién ctru dé cho thay hit thd sau giup thw gian rudt trong viéc di chuyén bén rudt. Vi vay, néu ban dang
gap rac roi voi di tiéu thi hay thir hit hoi that sau trong khi ban dang trong nha vé sinh



