Xat chan co Igi cho sic khoe

Tuc nglr cé cau: Ngudi gia dobi chan gia trudc, gilr d6i chan tét chinh la mau chét
phong bénh dé kéo dai tudi tho

Cac chuyén gia nghién clru phuong phap tu chita bénh cho rang: Trén ddi ban chéan
c6 rat nhiéu ddu mdi than kinh lién quan dén céc tang pha. Cho nén dung tay dé
cha xat, xoa bdp rat cé Igi cho sic khoe. Thi du: Mu ngdn chan ut cé lién quan dén
bang quang, xat ngdn chén Ut cé thé chita dudc chirng bi dai, dai sét, dai buét... Mu
ngdn chén tha hai cé lién quan dén da day, xat ngén 2 cd thé chita dudc ching
chudng bung, day hai, g chua. Ngén chéan cai cé lién quan dén gan, ti, long ban
chan co lién quan dén than. Xat gan ban chan cé thé chita dudgc lung dau, mai, U
tai, nghénh ngdng. Ngoén thr tu co lién quan dén gan, xat ngdén nay cé thé chira
dudc tdo boén, lung vai dau moi...

Thudng xuyén xat gan ban chan khéng nhitng lam tang luu lugng mau, tang tinh
dan hoi thanh mach mau, ma con kich thich ndo bd tri dugc chirng nhirc dau, hoa
mat, mat ngd, méng mi... Ngudi gia thudng xuyén xat chan con phong dugc chirng
té bi, chan tay gia lanh.

Phuong phap xat chan cu thé: Trudc tién ngdm chén vao nudc néng 15 phut, lau
sach. Ngo6i trén giudng hoac gh&, chan no gac Ién dau gb6i chan kia, mot tay xoa gan
ban chan, mét tay xoa mu ban chan, xat di, xat lai khoang 200 lan la vua, Déi chan
cling lam nhu trén. Xat cho dén khi néng, ngugGi cam thay khoan khoai, de chiu la
dudgc. Moi ngay lam 2 [an vao budi sdng va téi.

Lgi ich cua di bd
Di b6 moi ngay 30 phut sé dem lai cho ban nhitng tac dung khong ngd déi
v@i sic khoé thé chét va tinh than..

1.Tot cho tim N

Mot nghién clru gan day dua ra két luan, néu di bo nhanh 30 phudt moi ngay sé lam
gidm nguy cd phat trién hdi chiing chuyén hod (metabolic syndrome)- mdt nhédm
cac triéu chirng ban dau dan dén nguy cd mac cac bénh vé tim mach, ti€u dudng,
va dot quy. Theo thdng ké tai My, co khoang 24 triéu phu nir nuGc nay mac hoi
chitng chuyé&n hod. Khdng cé thdi gian dé di bd nlra gid moi ngay u? Mot nghién clu
3 Anh cho thdy réng, hoat dong thudng xuyén (K&t hgp di bo va di xe dap) dong
nghia véi viéc gidm 11% nguy cd mac cac bénh vé tim mach, dac biét la ddi véi phu
nr.

2.Loai bo nguy co mac ung thu va

Di bd chi can vai gi¥ mdi tudn cé y nghla dac biét trong viéc gidam nguy cé mac ung
thu vU, (theo cong bd trén td tap chi cua hdi y hoc My). Béng thdi di bo lam giam
béo, téng kha nang san sinhestrogen. Két qua cua nghién clu trén 74.000 phu nir &
tudi man kinh (50-79 tudi) v&i nhitng ngudi cd thé trang binh thudng, nguy cé mac



ung thu vu giam di 30%, con nhitng ngudi thira can thi chi giam tir 10-20%. Nghién
clu trén phu nir tré han cling dua dén két qua tudng tu.

3..Giup ngu ngon hon

DPi bé nhanh vao budi chiéu gilp ban cé dugc mdt gidc ngu ngon han (Theo IGi
khuyén cua té chirc Gidc ngu Qudc té). Hon nita, nhiéu y kién con cho rang, di bd
lam tang lugng hormone serotonin giup cho ban dudc thu gian... Tuy nhién ban
dung nén di bd 2 gid trudc khi ngu vi né qud mudn dé co thé nghi ngaoi tra lai.

4.Lam giam su dau nhic co thé

Hay di bd va ban sé& gidm su dau nhirc co thé (D4 la I8i khuyén cla cic nha khoa
hoc, Bac biét la mon di bo nhanh (Chiwalking- moét y tudng két hgp Thai cuc quyén,
Yoga va Pilates- mét mdn thé duc mém déo). N6 gidng nhu viéc di bd thudng xuyén
nhung béi vi ban thu gidn cé y thirc, nd lam cc thé ban trd nén can bang bao gém
viéc van dong canh tay, lam cho chan khoéng bi stress nhu khi di b6. Két qua lam
gidm di su dau nhilrc. Mdn Chiwalking hién ngay mét phé bién & M§.

5.N6 lam cho ban hanh phiic

Di bd cb thé Iam cho ban giam bét su budn chan, lo du va stress, d6 1a mét hiéu
qua ma it ai ngd téi. Chi can 30 phut di bo sé khi€n cho tam trang cua ban trd nén
kha han. theo nha nghién ciu thudc trudng dai hoc Texas - My). Bé ra 90 phut di
bo 5 [an moi tuan la ban sé cod dudc tam trang tét nhat (nghién clu cua dai hoc
Temple). Mét giai thich dudc dua ra: Di bd gilp cd thé san sinh ra endorphin, mot
hoa chat lam cai thién tam trang tao cho ban cam giac lac quan, yéu ddi han.

6. Giir cho ban véc dang manh mai

Pi bdé 30 phut moi ngay cd thé tranh su tang cén & hau hét nhitng ngudi it hoat
dong tu nhién. Mat khac, néu phu nir di b6 moét giG moi ngay va nam lan trong mét
tuan sé tiéu hao 1.500 calo moi ngay va gidm khoang 11 kg can nang bi thira moi
nam. Viéc di bd co thé kiém soat trong lugng co thé cua ban..

7.Duy tri tri nhé cho ngudi cao tudi

Mdt vai nghién clru trén nhdm ngudi cao tudi chi ra réng di bé thdm chi chi can 45
phlt moi tudn s& gilp tranh dugc bénh Alzheimer. Di dao hodc tan b théng thudng
cling déng nghia vdéi viéc tri ndao dugc luyén tap va tré nén minh man han & tang I16p
ngudi cao tudi.

8.Bao vé xucong cua ban

Chi can 30 phut di bd 3 1an mdi tudn 13 cach tuyét v&i dé bao vé va rén luyén cho
Xxuang cuda ban.. Giéng nhu moét bai tap, khi di bo sé doi hoi nguGi phai st dung
95% hé ca, thuc té qua trinh nay gilp thic ddy va khién cho xuong cua ban trd nén
khoé manh va rén chac han.



