BAI TAP NGUA PAU LUNG CHO DAN VAN PHONG

Nhirng nguai lam viéc doi hdi phéi ngdi hodc ding trong thoi gian dai rét dé dau lung. Mét s&
bai tap don gidn sau khi thic déy <6 thé giop phong bénh.

>>> Cdch don gidn phong tri dau <8 gdy, dau lung

Theo luvong y Dinh Céng Bdy, Téng thu ky Héi Duoc ligu TP HCM, dé phong ngtra ching dau
lung, budi séing khi thic ddy ban nén tdp mét s6 tu thé sau:

1. Ban ndm ngua trén givong (givong cing la 18t nhdt), vong hai tay 6m hai ddu géi, than cong
lai nhu hinh véong cung, ving cét séng thét lung tiép gidp véi mat givong. Ti tu thé nay, ban lan
t6i 18n lui thé ndio cho hai ban chén cham givong réi dén dau cda ban cham givdng. Lam nhy véy
10-151&n, ban s& thdy tim minh ddp tSt hon, cdm gidic mét mdi, ué odi hdu nhy tan bién.

2. Tiép theo, ban chdng hai cui chd tay xudng givong, hai cdng tay dudi song song véi than minh,
gitr déu cao, lung théng. Van dong ké tiép la co hai mii chén vé phia bung, réi dudi thdng hai
mii chén, thdy dau dau hai bép chén la duoc. Lam déng téc nay 10-20 lén, s& gidp mdu luu
théng & chén 6t hon, phong ngira duoc chimg chuét rot rét higu qua.

3. Sau khi co dudi ban chén, ban nghi d& hit thé sau khodng 10 gidy, rdi xoay vong hai ban chan
theo chiéu kim déng hé 20, nguoc chiéu kim déng hé 20 vong. Déng téc nay lam cho déu éc tinh
téo hon, c& chan ban khoé hon, phong trénh khi lén xudng céu thang hodc 1é duong néu bi vép s&
khéng bi bong gén c& chan.

4. Co 2 chéan sét byng réi dudi théng ra. Lam t 10-20 lan.

5. Sau dé lam déng téc nhu dap xe dap, khodng 5-10 phot.

6. Ban ding day roi khdi givong, hai tay chéng vao thanh mét céi ghé, ddy méng téi lui 10-20
lén, l&c méng qua tréi phéi 10-20 lan.

7. Hai ban tay dan vao nhau, dé Gp sau gdy, xoay qua phdi rdi gép xudng, tiép tuc véi déng téc
xoay qua tréi réi géip xudng, méi bén 10-20 lan.

8. Thuc hién dong téc phdy tay nhu sau:

Ding thdng (hodc di t6i di lui trong phong), dua 2 canh tay én cao, hop véi thén minh géc 45-60
ds, phdy tay ra sau lung, cang cao cang tét, phdy 2 lan (hit vao), phdy tiép 2 lan (thé ra), thé
cang chdm, séu, cang t6t. Tuy nhién, thdi gian hit thé nhanh hay chém nén tuy theo tinh trang co
thé cda tirng ngudi.

Phdy tay vai phot s& giop khi huyét luu thong 18t hon. Céc hé tuan hoan, hé hdp, tiéu hod, bai tigt,
véin déng déu duoc téing cudng, gitp ban gidi tda duoc sy cdng thding, mdi mét cba c& dédu éc lan
co thé.

Mét s8 dong téc the duc don gidn sau khi thie day 6 thé gitp phong chéng bénh dau lung. (Anh:
webmd)

Trong céng viéc vd frong cude sdng, dé phong ngtra dau lung, can luu y nhitng diéu sau:

- Khi mudn bé hogc ndng mét vat ndng, nén ngdi xudng hodic khuy chén bén canh vét d6, gitr lung
thdng, dung stc cba co bung va chén gidp gidm bét dp luc trén cot sdng lung.

- Thuong xuyén tdp luyén eo lung, co lung va céc co bung. Tép thé duc bdng céch di bs dé giop
xuong va co lung dugc déo dai. Tép luyén nhe nhu thai cyc quyén, dudng sinh.

- Mang gidly vira chan va ¢ dé thdp, chiu lyc 8, khéng nén thay ddi giay dép nhiéu lan vi khé
quen chén.

- Gitr déng di théng.



- Khi lam viéc, nén chon tu thé thich hop, khi cén mang véc nén deo logi thét lung dac biét giop
bdo vé cét séng. Néu phdi ngdi lau, nén chon ghé chéc chén, ¢6 dva lung, vira tdm cao cda co
the.

Khi dng dé lam viéc, cdc dé vat nén dé ngang khuyu tay, tranh tu the phdi véi tay lam léch
nguoi.

- Néu thira céin thi nén tich cyc lam gidm cén.

- An udng céc logi thyc phdm cé ham lugng chét canxi cao, gidm chét béo.

- O noi lam viéc, nén ngdi gh& dua, théng lung ma bdo dém gitr dudng cong sinh ly clia xuong
sdng, khéng tya hdn vao lung ghé, chi dya ti thét lung tré xudng, chan dat thdng ngang véi nén
nha, dau g&i vudng géc.

N&u lam viéc véi mdy vi tinh thi phan cao nhét cda man hinh phéi d&t ngang mét ban. Khéng nén
ngdi mét chd qud lau, thinh thodng ding ddy thy gidin bdng cach vuon vai hay di lai tai chd.

- An u8ng ddy du va can déi cdc chét dinh dudng, udng nuéc dd, mdi ngay trung binh 1-2 lit,
khéng an udng nhiéu chét kich thich hodc khé tiéu.



