NHONG LY DO KHONG NGO KHIEN PHU NU Bl PAU LUNG

Bat ¢t khi ndo ban cdm thdy veo <8, dau lung hodc mdi gdi, dirng ngay lap tc d8 16i cho chiéc
gh& ngdi & vén phong lam viéc hay 16p hoc khigu v cuong dé cao, vi dé c6 thé do trang phyc ban
dang mdc trén ngudi.

Vay bt chi

Vén dé véi loqi vay 6m sét, nep thdng dang "hot" nay la né kep chét hai dau gdi cda ban véi
nhau, géy khé khdn cho viéc can bang va coi géip. Méc vay bt chi cing khién viéc ngdi x6m dé
|dy tho gi d6 & ngédin kéo hodic gid dung dudi thap khéng hé dé dang.

Tim Hutchful, chuyén gia dén ti Higp héi chira bénh bang phuong phdp nén xuong khép Anh,
gidi thich: "Cdch 6t nhét d& cdi minh an todn & cong gép cdc déau gdi. Tuy nhién, mdc vdy bt chi
khién ci déng cda ban bi han ché. Theo thoi gian, tn thuong va sy kéo cdng cé thé tich ty. Ban
c6 thé khéng cdm thdy diéu gi dé ngay lap téc, nhung néu méic véy bé chét thuong xuyén, ban cé
thé khién minh dan dén géip cdc van dé vé co hodic dia dém xvong séng".

Vong 8 néing

Céc co, déy chang va khép c8 vat 16n chéng d& trong luong cda déu (trung binh khodng 4,5 -
5,4kg) cd ngay. Vivdy, viéc tang thém sic ép bdng mét chiéc vong ¢d nding cé thé phd v& khé
ndng cén bdng nay.

"Bat cir thir gi kéo 8 vé phia truéc hodic phia sau déu khign déu truot khdi vi tri cén bdng trung
lap cla né. Viéc nay cé thé tao ra hién tvong cdng c8, dau va t8n thuong va vé dai han cé thé dén
dén tu the khong ngay ngén kém cdc tn hai nghiém trong déi véi lung", dng Hutchful néi.

Quan l6t chinh hinh

N&u khéng qud chét va chia nhiéu soi thun Lycra, qudn 16t chinh hinh c6 thé tao ra loi ich déng
kinh ngac, viné ¢ thé déng vai trd nhu thi trang phyc bé ép ma céc van déng vién hang ddu van
mdc, d& cdi thién thanh tich théng qua viéc gia téing luu lvong mdu va bach huyét.

Tuy nhién, viéc chén ép bdn thén vao thi gi dé qué bé chat cé the khign ban gdp rdc réi. Quan lét
dinh hinh s& khong chi han ché viéc ho hdp ma con c6 thé han ché ci dong & phéan gitra co thé,
tao dp lyc bat thuong 1én mét phan cét séng. Didu nay c6 thé lam khéi phdt con dau var cudi cung
gdy ton hai dén phan trén hodic phan dudi lung.

Gidy/dép cao gét

Di giay, dép cao gét qud thuong xuyén cé thé khong t6t cho ban chén va lung cda ban. Ngodi
viéc lam khdi phét ching viém tdy va dau nhic cde ngén chan, gidy, dép cao gét con cé thé khign
co bép chén co ngén lai, dan dén céc van dé tuan hoan, t8n thvong déu gdi va dau lung.

Theo cdc chuyén gia, d& gidm thiéu tdn thuong, ban chi nén di gidy, dép cao gét trong thoi gian
ngdn. Hay di giay thé thao néu phdi di bs nhiéu va nén di giay, dép thdp cang nhiéu cang tét.
Ngodi ra, d& thay dai, ban ciing c6 thé dién céc loai gidy, dép khéc nhau, véi dé cao khdc nhau
mdi ngdy.

Ao hé 8 va phén lung phia sau



Céc logi do hé ¢8 va phéan lung phia sau nhy do yém, do 16t bude day... cé thé kéo 8 vé phia
trude, déc bigt néu day budc hodic dai quanh ¢8 phdi chdng d& mét bé nguc "khing" va ndng.
Viéc ndy sé tao sy cding co va cé thé ddy ban vdio mét tu thé gdy tn hai nghiém trong c6 tén goi
la "mang néing phia truéc", mét nguyén nhan phd bién cho hign tvong dau ¢, vai va phén lung
trén.

Toi qué c&

Viéc deo mét chiéc tGi l6n & mét bén vai hodic mét bén cding tay déu nguy hiém nhu nhau. Chuyén
gia Hutchful cho biét, viéc néng vét néing & mét bén cé thé gia téing rii ro céng co va con dau &
c8, vai va phan phia trén lung hay tham chi lam khéi phét céc con dau déu.

Vi vdy, gidi phép t6t nhat la ban nén thuong xuyén déi tay cdm hodc bén vai deo tGi khi mang
theo né trong th&i gian dai.

Quan jean skinny

Céc logi quén jean bé chdt quanh eo, héng, dui va bdp chan (quén jean skinny) dang duoc gisi
tré va chudng hién nay, c6 thé khién viéc buéc di binh thuvong tré thanh "bat khé thi". Theo
chuyén gia Hutchful, néu ban khéng thé buérc sdi thodi méi, ban s& dé mét céc déc tinh gidm xéc
cba buéc di ty nhign, dan dén ép lyc qué mic lén céc khép. Deo thét lung chét ¢6 the lam trém
trong thém vén dé, lam khéi phat ching dau chén.

Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



