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

S& hitu “nti d6i” cang day, quyén rii cung véi khoe manh la mong wéc cua phan 16n chi em phu nit
nhung khong phai ai cling may man thi du vay. Mac du vay, gid du ban khong cé tam 1 dep cling
dung qué buon bdi chiing ta vinh vién c6 kha nang cai thién vé dep, kich thudc tdm 1 bang ky thuét
mat xa nguc. Pay la ky thuat mat xa mang lai nhiéu tién dung cho chi em phu nit.

Tién dung khi déu dan mat xa nguc

Mat xa la mot trong nhitng phuong phap gitp dé stcc khoe duoc st dung rong rai tir xa xua. Phuong
phap nay c6 kha nang ap dung & nhiéu b phéan trén nguoi bang phuong phap st dung tay bdi, vuét,
an, nhao nan, ddm vo, rung,... dé anh hudéng vao 1 ving nguoi ¢ dinh. Trong d6, mét xa nguc la
phuong phép st dung tay boi bop bau nguc mang lai nhiéu tién dung dudi day.

Suy giam cing thang co cung véi suy giam dau

Mat xa la gidi phap suy giam cdng co cung v6i suy giam dau nim vi siéu tac dung tot. Nguyén nhan
14 béi nhitng co nguc c¢é kha nang bi cang cung véi gay dau gia du tap thé duc hay nang véc vat nang
qué stc. Van dé mat xa nguc sé cho cai thién van dé nay lién.

Tang size tam 1

Mat xa nguc khong chi cho thodi mai, suy gidm cang co ma lai c6 cho cai thién kich thuéc tam 1.
Nhitng déng tac boi bop nhe nhang khi mat xa sé anh hudng vao bau nguc cho cai thién luu théng
méau. Nho d6 nhimg té bao mo6 nguc duoc phan phéi du dudng chat sé vilmg manh chat luong tot cho
bau nguc cang tron cung véi lén hon. Méac du vay, dé dat duoc tac dung tét tang kich thudc tadm 1,
chi em phu nit budc phai thuc hién mét xa ding ky thuat, bén canh d6 budc phai hai hoa béi b6 co
thé thuong nhat.

Cai thién hién twong nguc chay xé

Phéi dep sau sinh, bénh nhan vira suy giam can hay budc phai doi dién sé hitu hién tuwong nguc chay
x& siéu xau xi. Hién twong nay la béi nhiing day chang tuyén nim vi bi gian chay trong qua trinh bai
tiét slta cung vdi cho con bu. Gid du khong ¢é tam gid ndng nguc chay xé hay so “dao kéo” thi mat xa
nguc chinh la gidi phap t6i wvu danh cho chi em phu nit khi nay. Mat xa nguc cai thién luu théng mau
cho té bao mé nim v ving manh tong quan, tang mitc do dan hoi cung véi su san chac & bau nguec.

Kich thich kha nang tinh duc kha nang bai tiét sita ¢ phai dep dang cho con
bu

Khéng chi cai thién vé dep tam 1, méat xa nguc con la rat duoc véi phai dep dang cho con bi. Thuc
hién mét xa nguc moi ngay sé cho phai dep sau sinh suy gidm hién twong dau nhitc nguc, bén canh
d6 cai thién chat luwong sita me.

Mat xa nguc kich thich kha nang tinh duc tuyén nim vi phan phoi sita cung véi ¢é cong dung lam
théng voi dan sita. Bén canh dé phong ngtra tdc dung tot nhimng van dé phé bién trong qué trinh nudi
con bang sira me thi du cwong duong sita, tac tia sita, viém tuyén niim via, nhiém khudn mé niim
vU,... Bén canh dé, mat xa nim vu ciing cho cai thién hién tuong nim vt phdng, bé tro cdu bé ngam



bat num v dé dang cung voi bi me tac dung tot hon.
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Nhan biét sém cung véi phong ngira ung thw nim vu

Mét xa nguc ciing la 1 phuong phép boi bop cung véi kiém tra nguc cho nhan biét sém nhiing bat
thuong & tuyén niim v & qua trinh sém nhat. Nhiing séi séi hinh thanh & nim v sé dwoc nhan biét
thong qua nhimg dong tdc mat xa. Nhan biét sém biéu hién ung thw nim vi mang lai phan 16n y
nghia thi du tang tac dung tot cung v6i gidm thiéu tdm gié chita. Bén canh d6, nhilmg dong tac mat
Xa nim v con anh huong vao hé thong hach bach mau kich thich kha nang tinh duc qua trinh bai
tiét doc t6 chay dut diém nguoi. Bén canh do, stc ép boi bép con cho diéu chinh nhing té bao &
tuyén num v tré vé ding dinh dang binh thuong, Viéc nay sé ho trg lam giam kha nang ung thuw
num vu.

Mat xa nguc nhiéu cé sao khong?

Cho du mat xa mang lai nhiéu tién dung nhung van dé mét xa nguc nhiéu van la van dé budc phai
quan sat. Mat xa nguc nhiéu c6 sao khong sé phu thudc vao phwong phéap thuc hién, sitc ép anh
huong vao nguc. Boi tinh hudng thuc hién sai l1éch ky thuat hay anh hudng luc qua manh bao cé kha
nang lam nguc chay xé, thuong tén. Chl yéu do vay, van dé nam vimg kién thic cling véi thuc hién
ding k¥ thuat mat xa nguc siéu quan trong.

Huong dan phuong phap mat xa nguc cho tang size tam 1
tac dung tot

Mat xa nguc theo hinh xoan éc

Tht nhat, ban hay rira tay that sach Tiép d6 boi long ban tay vao nhau dé lam néng. Ké tiép, ap 2
ban tay vao mot bén nguc. 1 tay nang bau nguc hudéng vé phia vai, tay con lai béi bop nhe nhang
theo hinh xoan 6c¢ tr chan nguc dén dau nguc cung véi lap lai s& hitu bén nguc con lai trong 15 phut.
Chi em phu nir ¢6 kha nang hai hoa nhitng dong tinh dau trong qué trinh mat xa thi du tinh dau hoa
cuc, dau oliu, dau dira, vitamin E,... d€ y khi thuc hién, ban budc phai git luc anh huéng nhe nhang
cung voi déu dé mang lai tac dung tot tot nhat.

Mat xa day nguc nhung nhung
S& hitu phwong phap nay, ban budc phai sit dung 2 tay day bau nguc cung khi. Dung 2 tay vat chéo

sang 2 bén nguc Tiép d6 nhe nhang day bau nguc theo nhip vao xuéng. Pong téc nay budc phai thuc
hién tam 25 dén 30 lan moi ngay.
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St dung tay bdi bép day nguc

St dung 2 tay ddy nguc theo phwong chéo hwéng vao phia c6 Tiép dé tlr tw ha xuéng theo phuong
Bén canh d6. Thuc hién tuwong tw nhw bén nguc con lai s& hitu toc mitc do vao xudéng tam 1 nhip/giay
trong tam 30 gidy.

Sai léch budc phai han ché khi mat xa nguc

Hau hét chi em phu nit hay mat xa nguc theo cdm dac diém hay theo phwong dan truyén miéng cia
nhiing bénh nhan xung quanh ma khéng nghién cttu ky thuat gay nén nhiéu sai léch nghiém trong.
Mét xa nguc sai 1éch phuong phép khong chi khéng c6 céng dung ma lai tiém &n nhiéu van dé sitc
khode thi du gay bién dang, lam tdng kha nang bi u xo, ung thw nim vu. Tinh huéng anh hudng luc
qué manh c6 kha nang gay chay mau, phu né, thuong tén bau nguc. S& hitu phéi dep dang cho con
bu, mat xa sai léch phuong phép c6 kha nang lam nguc xdu di, suy gidm sw san chac, bén canh dé
bién ching dén chitc nang bai tiét stta cung voi gay dau don khong tinh y muon.

Duéi day 1a mot vai sai 1éch phé bién chi em phu nir budc phai tranh:

e Mét xa nguc nhiéu lan moi ngay bdi cho rang cang mat xa nhiéu cang chat lwong tot.

e Str dung luc qua manh hay qua nhe déu khong mang lai tdc dung t6t, tham chi con lam bau
nguc bi thuong ton.

o Khi méat xa qud it lam anh huong luc khong du mang lai tac dung tot.

e Khong rira ray tay, bau nguc truéc cung véi sau khi mat xa.

e Strdung nhiéu tinh dau qua do can phai co.

o M4t xa nguc khi bau nguc dang bi thuong ton, cé vét xudc khong tinh da, cé khéi sdi hay dang
trong hién tuwong viém giai doan dau. Bén canh dd, bénh nhan vira 0m day, bénh nhéan dang c6
kha nang trang kém hay gan dén chu ky kinh cling dung nén thuc hién mat xa.

C6 kha nang nhom thady, mét xa nguc mang lai phan 16n tién dung nhung ciing tiém an nhiéu kha
nang gia du chi em phu nir thuc hién sai 1éch ky thuat. Hy vong bai viét trén sé phan phéi kién thirc
cho chi em phu nit hi€u rd vé phuong phép mat xa bau nguc cung véi nam vimg ki thuat mat xa dé
han ché nhiém phai sai léch khong dang co.



