Loi ich cua massage nguc va cach massage
nguc giup tang size vong 1

S& hitu “nti d6i” cang day, quyén rii va khoe manh la mong wéc ctia da s6 ban nit nhung khong phai
ai cling may man nhw vay. Tuy nhién, vi nhw ban khong cé tam 1 dep cling dimg qué buén do ching
ta hoan toan cé thé cai thién vé dep, kich c& tam 1 véi ky thuat mat xa nguc. Day 1a ki thuat mat xa
mang dén nhiéu tién dung giup ban nit.

Tién dung thoi gian déu dan mat xa nguc

Mat xa la mot trong s6 cac cach cham sdc sitc khoe duoc wa chudng tir xa xwa. Cach nay co thé st
dung tai nhiéu co quan & trén nguoi v6i cach st dung tay xoa, vuét, 4n, nhao nan, ddm vo, rung,... dé
tac dong dén 1 vung nguoi c6 dinh. Trong day, mat xa nguc la cach st dung tay xoa bop bau nguc
mang dén nhiéu tién dung trong bai viét nay.

Giam sut lo lang co va giam sut dau

Mat xa la cach gidm sut cang co va giam sut dau vu siéu loi ich t6t. Nguyén do la do nhiing co nguc
c6 thé bi cang va dan t6i dau vi nhw tp thé thao hay nang véc vat nang qua stc. Van dé mat xa nguc
sé giup cai thién cau hoi nay lién.

Tang size tam 1

Mat xa nguc khong chi gitip thoai mai, giam st cang co ma lai thi ¢ gitp cai thién kich c& tam 1.
Nhitng déng tac xoa bop tir tr thoi gian mat xa sé tac dong dén bau nguc giup cai thién tuan hoan
huyét. Nh¢ day nhiimg té bao mo6 nguc duoc cung ing du dudng chat sé 16n manh chat luong giap
bau nguc cang tron va to hon. Tuy nhién, dé dat duoc loi ich t6t tang kich ¢ tdm 1, ban nit phai lam
theo mat xa dung khoa hoc, mat khac phai hai hoa béi b6 co thé thuong nhat.

Cai thién tinh hinh nguc chay xé

Nt gi6i sau sinh, nguoi bénh vira giam sut can hay phai doi dién sé hitu tinh hinh nguc chay xé siéu
xau xi. Tinh hinh nay la do nhiing day chang tuyén v bi gidn chdy trong khi tiét stta va gitip con bu.
Vi nhw khong cé gid thanh nang nguc chay xé hay so “dao kéo” thi mat xa nguc chu yéu la cach toi
uu danh giup ban nit thoi gian nay. Mat xa nguc cai thién tuan hoan huyét gitp té€ bao mo vi 16n
manh téng quan, tang cap dd dan hoi va qua trinh san chac tai bau nguc.

Kich thich xac suat tiét sira tai nir giéi dang giup con bu

Khong chi cai thién vé dep tam 1, mat xa nguc con la rat tot voi nit giéi dang gitup con bi. Lam theo
mat xa nguc moi ngay sé giup nit gi6i sau sinh giam sut tinh hinh dau tic nguc, mat khac cai thién
chit tin sita me.

Mét xa nguc kich thich tuyén vi cung tmg stta va thi ¢é tac dong lam cho théng voi dan sita. Mat
khéc ngan chan loi ich tot nhitng cu héi phé bién trong khi nudi con véi stta me nhu cwong cing
sita, tac tia sita, nhiém trung tuyén vi, nhiém khuén mé vi,... Mat khac, mét xa vi cling gitp cai
thién tinh hinh vii phang, tro gitp cu ngdm bat vii don gidn va bi me loi ich t6t hom.
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Phat hién sém va ngan chan ung thuw via

Mat xa nguc ciing 1a 1 cach xoa bop va kiém tra nguc gitp phat hién sém nhimmg khéng binh thuong
tai tuyén vi tai qua trinh sém nhat. Nhiig u u xuat hién tai vii sé duoc phat hién thong qua nhiing
dong tac mét xa. Phéat hién sém bi€u hién ung thw vi mang dén da s6 y nghia nhuw tang loi ich tot va
gidm thiéu gia thanh chita. Mat khac, nhiimg dong tac mat xa vii con tac dong dén hé théng hach
bach huyét kich thich qud trinh bai tiét doc t6 chdy dit diém nguoi. Mat khéc, &p luc xoa bép con
giup diéu chinh nhiing té bao tai tuyén vu tré vé ding dinh loai binh thuong, Viéc d6 sé giup lam
giam kha nang ung thu va.

Mat xa nguc nhiéu thi c6 sao khong?

Maéc du méat xa mang dén nhiéu tién dung nhung van dé mét xa nguc nhiéu van la cau hoi phai quan
sat. Mat xa nguc nhiéu thi ¢6 lam sao khong sé phu thudc dén cach lam theo, ap luc tac dong dén
nguc. Do tinh huéng lam theo khéng ding khoa hoc hay tdc dong luc qua manh bao cé thé lam cho
nguc chay xé, thuong tén. Hang dau béi vay, van dé nam ving théng tin va lam theo ding khoa hoc
mat xa nguc siéu quan trong.

Huong dan cach mat xa nguc giup tang size tam 1 loi ich tot
Mat xa nguc theo hinh xoan éc

Tht nhat, ban hay rira tay that sach Sau dé xoa long ban tay dén nhau dé lam cho néng. Tiép theo,
ap 2 ban tay dén mot bén nguc. 1 tay nang bau nguc hudéng vé phia vai, tay con lai xoa bop tir tir theo
hinh xoan 6c¢ tir chan nguc t6i dau tién nguc va lap lai s& hitu bén nguc con lai trong 15 phit. Ban nit
c6 thé hai hoa nhing loai tinh dau trong khi méat xa nhu tinh dau hoa ctc, dau oliu, dau dira, vitamin
E,... Luu tAm thoi gian lam theo, ban phai duy tri luc téc dong tlr tir va déu d€ mang dén loi ich tot
hiéu qua nhat.

Mat xa day nguc nhung nhung

S& hitu cach nay, ban phai st dung 2 tay day bau nguc cong thoi gian. Lay 2 tay vat chéo sang 2 bén
nguc Sau d6 tir tir ddy bau nguc theo nhip dén xuéng. Pong tac nay phai lam theo chimg khodng 25
t6i 30 1an moi ngay.

St dung tay xoa bop day nguc

St dung 2 tay ddy nguc theo phwong chéo hwdng dén phia ¢6 Sau d6 tir tw ha xuéng theo phuong

Nguoc lai. Lam theo twong tu véi bén nguc con lai s hitu toc cap do dén xudng chung khoang 1
nhip/giay trong chimg khoang 30 giay.
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Khéng dung phai giam thiéu thoi gian mat xa nguc

Hau hét ban nit hay mét xa nguc theo cam dac tinh hay theo phwong dan truyén mom cta nhiing
nguoi bénh ké bén ma khong tim hiéu khoa hoc gay ra nhiéu khong ding nang. Mat xa nguc khong
ding céch khéng chi khong cé tdc dong ma lai tiém &n nhiéu ciu hdi sitc khoe nhw dan téi bién loai,
lam cho tang kha nang bi phi dai, ung thw vii. Tinh huéng tac dong luc qua manh c6 thé dan tdi chay
huyét, phl né, thwong tén bau nguc. S& hitu nir giéi dang gitp con b, mét xa khong dung cach c6
thé 1am cho nguc xau di, gidm sut qud trinh san chac, mat khac nguy hiém t6i nhiém vu tiét sira va
dan téi mét moi ngoai trir y mudn.

Trong bai viét nay 1a mot s6 khong ding phé bién ban nit phai tranh:

o Mat xa nguc rat nhiéu lan moi ngay do giup rang cang mat xa nhiéu cang chat luong.

St dung luc qua manh hay quéa nhe déu khong mang dén loi ich tot, nguy hiém nhéat con lam

cho bau nguc bi thuong ton.

Thoi gian mat xa qua it lam cho tac dong luc thiéu mang dén loi ich tot.

Khong vé sinh tay, bau nguc trudc va sau thoi gian mat xa.

St dung nhiéu tinh dau quéa d6 nhu yéu.

o M4t xa nguc thoi gian bau nguc dang bi thuong ton, thi c6 vét xudc ngoai trir da, thi cé khéi u
hay dang trong tinh hinh nhiém trung giai doan dau. Mat khéc, nguoi bénh vira 6m day, nguoi
bénh dang c6 thé trang kém hay sap téi chu ky kinh nguyét ciing khong duoc lam theo mat xa.

C6 thé nhom thdy, mét xa nguc mang dén da s6 tién dung nhung ciing tiém &n nhiéu kha nang vi
nhw ban nit lam theo khong dung khoa hoc. Hi vong bai viét & trén sé cung ing thong tin gitup ban nt
biét ré vé cdch mat xa bau nguc va nam vimg khoa hoc mét xa dé gidm thiéu mac bénh khong dung
khong dang thi cé.



