Théi quen ngoi vat chéo chan c6 hai nhu nao

Ngo6i vat chéo chan ludn la théi quen cla nhiéu lan phu nit. Tu thé nay cé kha nang dugc coi la lich sy, thanh lich.
Bai viét sau day cua trung tdm y té Poan Hung sé gilp ban biét théi quen ngbdi vat chéo chan c6 hai nhu nao.

Ngoi vat chéo chan la cach ngoi thanh lich, thé hién su kin ddo cGa chi em phu n{r. Vi thé phan 16n dan ba déu c6
thoi quen ngdi vat chéo chan.

Mac du vay viéc ngoi vat chéo chan cé kha nang gay nén nhiéu khiic mac tinh ménh. Ldc ngbi vat chéo chén, ap
luc khéng phan bé déu dén co bap va xuong, dan téi dau vung that lung, dau c6, hay dau vai. Bén canh chay, cling
c6 thé thuc hién can trd luu thdéng huyét, tir &y gay nén cac vuédng mac vé tuan hoan huyét, dan téi mat cam thay &
chan.

Tu thé ngoi néi gi vé tinh bién phap cua ban

Thoi quen ngdi ciia moi bénh nhan hay phan anh su tha hé va thich nghi cla ho trong méi trudng ngoéi. Cé nhiéu lan
ly vi ma tu thé ngbi cé kha nang khac biét gitta nhiing cad nhan. Bay khoéng chi la vé théi quen ca nhan ma con phan
anh cac yéu t6 vé tinh bién phap va moéi truong lao déng. Mot vai tu thé ngoi hay gap thi du sau:

e Tu thé& ngbi thang lung: tu thé ngdi thang vung that lung cé thé gay ra 1 &n tugng tich cuc d6i véi doi tugng
khoéng giéng. Diéu nay gilp bat gap ban la 1 ngudi tu tin, chin chan va cé xac suat doi mat véi thach thic.
Chinh do dé c6 thé lam nang cao xac suat 16i kéo sy d€ y va ton trong tir bénh nhan khéc.

e Tu thé& ngbi vat chéo chan: chuyén gia vé ngbn ngir co thé lilian glass dua ra quan diém rang ngoi vat chéo
chan c6 khd nang phan anh su thié€u tu tin va nhdt nhat. Vi vay cé kha nang tac déng dén phuong phap ma
mot ngudi thé hién suy nghi va cam xUc cla minh trong cudc séng hang ngay.

e Tu thé ng6i xép bang: tu thé ngdi xép bang cling luén di kém véi cdm thay tu vi va su thodi mai. Cac ngudi
thich ngdi nhu la vay cé thé khdng gap phai rang budc vi cac quy tac hay ngling. Ho ludn thé hién su ty bai
trong cach hanh xt va suy nghi. Ho c6 thé cé tinh than md clra va san sang chap nhan th& nghiém cac trai
nghiém mai mé.

e Tu thé ng6i dat hai tay téi dui: tu thé nay thuong phan anh tinh bién phap lich su, ky ludng va ky cang clia mot
s6 ngudi bénh. Tuy nhién, nhitrng déi tugng thich ngoi dé la vay cé khad nang dugc xem la kha qua than trong
va bdo thd. Ho c6 kha nang té xuat cing dé cap va khoé chiu trong moét vai truong hop.

e Tu thé& ngdi khép chan thang: nhimng ngudi bénh ngbi ki€u nay gilp bat gap ho hay thang tinh va ti té. Ho to
xuat lich thiép va khéng ngan ngai trong phuong phap thé hién y ki€n ca minh. Tinh thang than va trung thuc
cla ho cé thé khién modt vai bénh nhan cam gidc khéng thod thich, tuy nhién cling gay nén su chir tin trong
giao tiép.

Ngoi vat chéo chan cé hai nhu la thé nao?
Théi quen ngbi vat chéo chan c6 kha nang dan tdi hai gidp tinh ménh. Trong ay c6 kha nang dé cap tdi dé la sau:
Nang cao nguy hai tang huyét ap, tao thanh hon huyét déng

Nhitng tim hi€u da chi ra rang viéc ngdi vat chéo chan c6 thé tang huyét 4p ngan han. Van dé nang cao mau ap
ngan han cé kha nang khéng tao ra cau hoi nghiém trong, song nhiing déi tugng c6 kha nang cao vé tu huyét hoac
huyét khoi thi can dac biét can trong. Vi cd kha nang gap tdc déng cao hon vé viéc hinh thanh huyét khai trong
nhirng mach mau.

Van dé ngoi vat chéo chan lau dai c6 thé dung nén khuyén khich gilp cdc déi tuong c6 thé cao hoac da cé tién si
vé nhiing vudng mac tim mach. Thay |én dd, ho nén thuc hanh cac tu thé ngdi khac nhau, cong véi viéc thudong
xuyén ding day, chuyén dong dé duy tri su luu thong huyét trong co thé.

Tang hi€ém nguy thodi héa khép

Ldc ngoi vat chéo chén, xuong banh cheé sé cham |én cac xuang khdéng giéng, tao nén dau & vung trudc caa khép
g0i. Poi véi cac doi tuong da trai qua dau khdép g6i, viéc ngdi vat chéo chan cé thé gay nén ap luc khéng mong
mudn dén nhimng vung mac phai thuong tén. T&r &y dan téi su thodi hda sun va lam theo tram trong thém tinh trang
thodi héa khdp.



Dan dén dau vung eo lung, bién dang cét séng

Thoi gian ng6i vat chéo chan, cac khdp gilra xuong chau va that viung that lung sé c6 ap luc bat déi xing. Diéu nay
c6 khd nang tao nén su cang co va day chang bén canh.

Lép sun & cac khép, dia di€m ma hai xuong ti€p xic mang nhau, cé th€ mac phai ham muén hoac sung téi bai ap
luc khong déu khi ngbi vat chéo chan. Vi du vay c6 thé dan dén dau lung va nhiing cau hoi khong giong thi du viém
nhiém khdp va thodi héa cot song.

Tang bién ching suy tinh mach

Mot vai chuyén gia gilip rang van dé ngoi vat chéo chan cé thé la mot trong cac nguyén do gép phan nadng cao
nguy co suy mach mau. Théng lubn, cdc van nho trong mao mach cho ngan huyét mac phai ra ngugc. Tuy nhién,
gid du cac van nay yéu di, mau cé kha nang tu lai khién cho mao mach mac phai gian.

Viéc ngoi vat chéo chan cé thé lam nang cao ap luc 1én nhitng mach mau, gay ra su can tré trong su tuan hoan
huyét va cé thé thuc hién yéu hoac thuong tén cdc mao mach & chan. Dan téi hién tugng tinh mach mang nhén va
cac thac mac suc khoe khéc.

Nang cao hau qua dau hong

Day than kinh hong la 1 trong nhiing day than kinh hang dau va quan trong nhat trong co thé&. Khi ngéi vat chéo
chan, ap luc tu viéc dat trong lugng co thé vao day than kinh héng cé thé gay ra cac khliic mac do la cdm thay té,
dau, hay khong dé chiu & khu vuc héng va chan.

Truong hop thoi quen ngbi vat chéo chan dugc duy tri trong IGc dai c6 kha nang tuan thu suy yéu hay tao ra chan
thuong cho day than kinh héng. Diéu nay cé thé gay nén cac van dé sutc khde thi du dau vung that lung, dau héng,
hoac tham chi la tén thuong dai han cho day than kinh.

Cé thé tac dong suc khoe sinh san tai dang may rau

Van dé ngoi vat chéo chan cé thé tadc dong téi su sinh ra cla tinh dich ¢ dang may rau. Ldc ngobi vat chéo chan,
nhiét d6 tang Ién & vung bén canh bd phan sinh duc dang may rau cé thé tdc déong dén su sinh ra va tin cay cla
tinh binh.

Nhiét do cao c6 thé lam theo gidm xac suat song sét, gidm sé luong tinh binh. Diéu nay cé khad nang lam theo gidm
khd nang c6 thai va ndng cao nguy co vé khiic mac vé sinh san.

Tu thé ngoi chat luong cho tinh mang

Tu thé ngdi hoan hao dac biét chan dat trén day san, vung eo lung thang, va mat hay gap vé phia truéc. Pay la 1 tu
thé ngoi tuyét vai cho tinh mang cot séng va khép.

NEu ban da cé théi quen ngodi vat chéo chan va cadm thay khéng dé chiu lic c6 gang déi thay sang tu thé ngdi khéc,
thi van dé déi chan thuong xuyén cé kha nang la mot gidi phap tam thoi. Biéu nay gilp giam bét ap luc téi mot bén
co thé, mat khac cac co va khép dugc thu gian, nghi ngoi.

Thi du vay qua bai viét trén day ban da biét dugc théi quen ngbi vat chéo chan cé hai thé nao. Tuy ngdi vat chéo
chan khéng thudng gay ra cac hau qua nghiém trong, nhung van cé thé anh hudng dén sic khde clia cdt séng ving
that lung va khép trong thoi diém dai.

Viéc d6i thay tu thé ngobi cd khd nang gitp giam bién ching nhiing cau hdi vé dau vung that lung, bdo vé sic khoe
cla cOt s6ng, xuong khép trong tuong lai.
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