TU THE NGU NAO TST CHO PHU N2

M3i tu thé ngd déu chira dyng nhirng diém loi va bdt loi ddi véi véc ddng co thé cing nhu sic
khde cia chi em phy ng.

Theo mét cude khdo sat cda My nam 2012, hau hét ngudi dén nudce nay, téi 74% cé théi quen
ndm ngu nghiéng ngudi. Trong khi dé, chi ¢6 16% ngui thuong ngu Gp sdp va 10% ndm ngua
khi say gidc néng.

Cdc chuyén gia cho biét, méc du cé rét it bang ching khoa hoc xéc thyc méi quan hé gitra tu thé
ngU véi cdc déic diém tinh cdch cd nhén. Tuy nhién, tv the ngd c6 dnh hudng lén dén véc déng co
thé va sic khde cda ban.

Duéi day la téng két cla cdc chuyén gia vé nhiing diém loi va bat loi ma 3 tu thé ngd phé bién
nhdt dem lai cho chi em phy ni:

N&m ngta

Loi ich: Ngédn ngtra dau ¢8 va dau lung, gidm trdo nguoc axit & da day - rust, gidm thigu t8i da
céc nép nhan, duy tri "ni d6i" céing tran sic séng.

Bat loi: Ngdy.

Tién s7 Steven Diamant, moét chuyén gia chra bénh bang nén khép xwong My, gidi thich rang,
ndm ngl ngta s& khién dau, cd va cét séng cla ban dé dang duy tri tu thé trung tinh. Ban s&
khéng bét lung cda minh phdi udn cong thém nira. Day ciing la tu thé ly tudng dé chéng lai ching
trdo nguoc axit da day - rust, vi néu déu ban duoc nang cao, da day cia ban s& ndm thép hon
thyc qudn, nén axit va thyc pham khong thé di nguoc.

Na&m ngta khi ngd cling gitp ngdn chén cdc nép nhén, vi khong cé th gi dp ddy vao mdat ban,
theo gido su chuyén nganh da liéu Dee Anna Glase thuéc Dai hoc Saint Louis (My). Ngodi ra,
trong luong cda cdp "tuyét 18" ciing duoc ndng d& hodn todn, gitp gidm sy chdy xé.

Ndm nghiéng

Loi ich: Ngéin dau 8 va lung,gidm trdo nguoc axit, ngdy it hon, tu thé ly tudng khi mang bau.

B4t loi: Khéng 18t cho da va "ndi d6i".

Na&m nghiéng khi ngd nhin chung rét 18t cho sic khde, gitp gidm ngdy va gitr cho cét séng cla
ban kéo dai. N&u bi ching trao nguoc axit da day - rudt, déy ciing la tu the hoan héo cho ban.
D3&i v&i phu n mang béu, ngi nghiéng, déc biét la nghiéng vé phia bén tréi, dac biét t&t me va
thai nhi.

Tuy nhién, theo tién si Glaser, ngu nghiéng c6 thé khién ban hinh thanh nép nhan trén mat do ban
phai ti mét bén mat vao gdi. Tu thé nay ciing gép phén lam chdy sé nguc, vi bau vi s& thdng
xudng phia dui, kéo gidn cdc day chdng.

NG&m cong gép (tu thé bao thai)

Loi ich: gidm ngdy, tu thé ly tvdng khi mang bau.

Bt loi: dau ¢ va lung, hinh thanh nép nhén, ngyc chdy xé.

Khi ngd véi tu thé cong géip ngudi nhu con t#m hay con duoc goi la tu thé bao thai, ban s& han
ché& duoc viéc ngdy. Néu dang mang thai, déy ciing la tu thé ngd khé dé chiu véi chi em phy ni.
Tuy nhién, ban s& cdm nhén rd sy dau mdi vao sang hém sau, déic biét néu ban bj viém khép hogic



dau lung man tinh. Dy cing l& tu the lam han ché sy hé hdp cda co hodnh, theo chuyén gia chém
cu Dody Chang tai Bénh vién Greenwich (My). N&u thuong xuyén ngl cong gép vao budi 18i,
cling giéng nhu tu thé ngd nghiéng, phdi y&u cing dé hinh thanh cdc nép nhéin trén mét va "noi
doi" bi chdy x& vi gidn day chdng.

Na&m sdp

Loi ich: Gidm ngdy.

Bt loi: Dau 8 va lung, tao nép nhan, "nii déi" chdy x&.

Cdc chuyén gia phét hign, ngd ném Op sdp s& khign ban khé duy tri tu thé trung lap cho cét séng.
Tu thé ndy s& tao dp luc lén cdc khép va co, cé the gay khé chiu cho cdc day than kinh va dan dén
nhirng con dau, t& va ngla ran. Do véi tu thé Op sdp, dau cda ban s& phdi quay sdang mét bén
sudt nhiéu gio lién tyc, nén viéc dau hay sdi ¢d rét dé xdy ra. Thém vao dé, tvong ty nhu tu thé
ngU nghiéng, viéc dp mét vao gdi va bau ngyc budng thdng ciing téing nguy co hinh thanh nép
nhdn trén mé&t va "ndi déi" chdy xé.

Loi ich duy nhéit cho tu thé ngu sdp la giop ban gidm ngdy.



