b1 BO CHAN KHONG

Pi chan KHONG trén dwong séi da dac biét ¢6 loi cho nhirng ngu'di cao tudi,
tir 60 tré lén.

Piéu “ky la” gi sé xay ra néu ban di chan tran 5 phat méi ngay?

Liéu phap di chan tran trén dudng soi da dac biét cé lgi cho nhirng ngudi cao tudi, tir 60 trd
én.

1. Cau chuyén lam cac nha khoa hoc kinh ngac

Nha nghién ciru My, gido su Gion Phise va cac dong nghiép clia 6ng thudc Vién nghién clu
Oregon khi dén Trung Cong da chirng kién 1 canh tugng ky la. D6 la canh nhiéu ngudi di tdi di
lui, nhdy mua trén 1 doan dudng rai da.




Khéng hiéu dugc y nghia clia diéu nay, cac nha khoa hoc My khi tré vé da trién khai 1 cudc
nghién ctru thuc nghiém bao gom 108 ngudi tham gia di chan tran trén dudng séi, mét nira di
chan khéng hoan toan, mét nira di tat. Méi ngay ho di b nira gid trén dudng sai.

Sau 16 tuan thi nghiém, sirc khde clia cac thanh vién déu t6t [én song chi s6 y hoc tt nhat
thudc vé nhdm di chan tran.

Gido su Gidn cho biét 14 d6i twgng nay mbi nam nén di mbi ngay 30 phut chan dat trén soi da
trong thdi gian t&i thi€u 4 thang va phai di trén dudng soi ch khdng phai la dudng bé tong
nhu & cac thanh pho. Di bo trén dudng bé téng hodc nén gach da hoa khong dem lai nhiéu két
gua.

2. Vi sao di chan tran lai tét cho sirc khée?
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Theo Déngy, long ban chan la noi tap trung rat nhiéu huyét vi phan chiéu tuong (rng toan bd
cac cd quan quan trong bén trong co thé nhu tim, phéi, gan, than.

Ban chan trai (’ng v&i ntra than bén trai phan anh tinh trang stc khoe cua tim, & lach, hau
mon, tri... Ban chan phai &’ng v&i ntra than bén phai phan anh gan, mat, ru6t thira.

Do dé, di chan dat sé khién long ban chan dugc cha xat manh, kich thich cac huyét vi nay,
nh& d6 nang cao stic khoe clia cac hé cd quan trong co thé.

Céac nha nghién cttu khuyén ching ta nén di chan tran trén bé mat nhu co, trén cét, gé hodc
s0i dé tdng suw nhay cam clia chan va gilp co chan chac khoe.



Dong thai long ban chan dugc tiép xuc truc ti€p véi cac vat trén sé co tac dung massage hitu
hiéu gitp luu théng mau, t6t cho mach mau va cac mé lién két gan va day chang.

3. Tac dung cua viéc di chan tran:

Theo t& Strc khde gia dinh, viéc di chan tran moéi ngay sé dem lai nhirng tac dung sau:

- Ngay trong vong 1 gidy: Gilp giai tda sy cang thang ngay lap tic, giam bét sy cdng cova
s6ng n&o cé su dich chuyén.

- Mbi ngay 5 phut di chan tran:

+ Noi tang clia ban sé thay déi tich cuc

+ D06 dac mau giam di, twong tu nhu hiéu 'ng cla aspirin
+ Hé tuan hoan dudgc cai thién

+Tang lugng 6xy trong mau

+ Huyét 4p dugc can bang

+Pudng mau én dinh

- MGi ngay 8 gid di chan tran (trong nhiing trudng hop can tri ligu):
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+ C4c dau hiéu loang xuong giam ro rét




+ Chirc nang tuyén giap dudc can bang

+ MUc cortisol (cdng thang) giam xudng

- Di bd bang chan dat trong nhiéu ngay

+ D& dang thich nghi véi su thang tram trong cudc séng

+ C4c loai viém va céc loai bénh lién quan tdi viém it phat trién

+ Co thé phuc hdi nhanh hon tir cdng thdng than kinh va chan thuong.

lNGUYEN BiCH

Nguon: https://groups.google.com/d/msgid/phungsuxahoi2/1295056481.4778105.1736264
646518%40mail.yahoo.com.
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CThan phai Chan trdi

Nguén: https://lephuongcao.blogspot.com/2016/06/phan-xa-ban-chan-2.html

www.viethamvanhien.org

%, VIET NAM VAN HIEN

www.vietnamvanhien.info

An Lac & Ty Chu

TU SACH VAN HIEN TREN MANG VO'I HON 12000 TAC PHAM & TIET MUC
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