NGHIEN CUU CHIi RA PHUONG PHAP DANH RANG HIEU QUA NHAT

Céc chuyén gia cda Anh d& dua ra phuong phép dénh rang t6t nhét, khong géy hai cho nuéu va
rang.

>>> Diéu can tranh khi danh rang

Nhiéu ngudi trong ching ta cé théi quen dénh rang theo vong tron, chédi rang ngang (ban chai
vudng géc véi réing) hay danh theo chiéu doc (thdng 1én va xudng theo réing). Tuy nhién, céch chéi
réng ndy da bd qua nhiéu vi tri trén bé mdt réing: ¢8 rdng, ké rang, rénh nuéu... dé dang tao diéu
kién cho mang bam hinh thanh, tao véi rang, géy héi miéng, viém loi...

Cdc nha nghién ctu thudc PH College London (UCL) méi déy da phén tich va dua ra phuong
phdp dénh réing dong dén, tan sudt va thoi gian dénh bao lau dé dat duoc higu qua cao nhét.

Theo d6, Aubrey Sheiham - gido sv danh dy cda Vién Dich & hoc va Y t& cong céng cho biét:
"Cach chdi rang t&t nhét la nghiéng ban chéi mét géc 45 d6 vé phia nuéu réng va dénh vao ranh
gidi gitra rdng - nudu dé c6 thé logi bd mdng bém réng. Chdi rdng mét céch nhe nhang, rung nhe
tai ché nhiéu lan. Céch nay s& gitp lng ban chdi len séu vao k& rang, massage nuéu, gitp nuéu
khde manh".

Gido su cling néi thém: "D& phuong phdp chdi réing nay dat duoc hiéu qué 18t nhét, ban gitr ban
chdi bdng hai ngén cdi va trd, céc ngén con lai ndm ha (tvong ty nhu khi ban cdm chiéc bit chi
valy) ch khéng nén ném that chat ban chdi. Viéc cdm ban chdi ding céch s& gitp ban tao ra lyc
vira phdi, khéng qua manh - dé gdy t8n thuong dén nuéu, lam hdng men rang'".

Tién s John Wainwright - ngudi tham gia véio nghién cu cho biét: "Can danh rang trong it nhat 2
phit. Ban ciing lvu y xoay ban chdi d& danh céc ving réng khéc nhau, méi ving lép lai tir 6 - 10
lan. Chai ham trén truéc, ham duéi sau; méi ham cén chdi sach mét ngodi, mat trong, mét nhai".
Trong 24 gid, hang trigu vi khudn c6 thé phdt trién trong miéng va hinh thanh cdc méng bém trén
réng. D& ngdn chdn diéu nay, cdc chuyén gia khuyén nén dénh rang sau méi bira &n, 18i thiéu 2

ldn sang sém va budi ti truée khi di ngu.



