Théi quen ngoi vat chéo chan co6 hai thé nao

Ngo6i vat chéo chan ludn la théi quen cla rat nhiéu 1an ban nir. Tu thé nay c6 kha nang dugc coi la lich su, thanh
lich. Bai viét sau day ctia phong kham Doan Hung sé gilp ban biét thdi quen ngbi vat chéo chan cé hai nhu nao.

Ngo6i vat chéo chan la bién phap ngbi thanh lich, thé hién su kin ddo cta chi em phu ni. Vi vay da s6 dan ba déu cé
thoi quen ngdi vat chéo chan.

Tuy vay van dé ngoi vat chéo chan co thé tao ra rat nhiéu lan cau hai stic khoe. Thoi diém ngbi vat chéo chén, ap
luc khéng phan bé déu vao co bap va xuong, gay nén dau lung, dau c6, hay dau vai. Bén canh xuat, cling c6 thé
thuc hanh can tré luu théng mau, tr ay gay nén nhirng thac mac vé tuan hoan huyét, dan dén bién mat cdm thay &
chan.

Tu thé ngoi dé cap gi vé tinh cach cta ban

Thoi quen ngdi cia moi ngudi bénh ludn phan anh su thoa thich va thich nghi cia ho trong méi trudng ngéi. Cé
nhiéu lan ly vi ma tu thé ng6i cé kha nang khac biét gilta cac cd nhan. BDay khong chi la vé théi quen cd nhan ma
con phan anh nhiing ly do vé tinh gidi phap va mdi truong lao dong. Mot s6 tu thé ngodi hay gap nhu la sau:

e Tu thé& ngbi thang lung: tu thé ngdi thang vung that lung cé thé gay nén mot an tugng tich cuc déi véi doi
tugng khong giéng. Piéu nay gidp bat gap ban la 1 ngudi tu tin, chin chan va cé xac suat déi mat véi thach
thirc. Chinh vi vay c6 kha nang thuc hién tang kha nang 16i kéo su d€ y va tén trong tur ngudi khac.

e Tu thé& ngbi vat chéo chan: béac si vé ngdn ngir co thé lilian glass chi ra quan diém rang ngoi vat chéo chan cé
thé phan anh su thi€u tu tin va nhdt nhat. Do dé cé thé anh huéng dén bién phap ma 1 déi tugng thé hién suy
nghi va cdm xdc cta minh trong cudc séng thudng nhat.

e Tu thé ng6i xép bang: tu thé ngdi xép vai cling thuong kem theo mang cam thay tu vi va su vo tu. Cac nquoi
bénh thich ngéi nhu la vay c6 kha nang khéng gap phai rang budc bdi cac quy tac thuong dung. Ho lubn thé
hién su tu bai trong phuang phap hanh x{r va suy nghi. Ho c6 kha nang cé tinh thdn ma cira va san sang chéap
nhan th nghiém nhirng trai nghiém madi mé.

e Tu thé ngoi dat hai tay vao dui: tu thé nay ludén phan anh tinh bién phép lich su, chu ddo va ky cang ciia mot
sO d6i tugng. Tuy nhién, nhitng doi tuong thich ngoi thi du vay cé kha nang dugc xem la khé qua than trong va
bdo thd. Ho cé kha nang té ra cing nhac va khé chju trong mot vai tinh huénag.

e Tu thé& ngdi khép chan thang: cac ngudi ngdi ki€u nay cho bat gap ho hay thang tinh va td té. Ho té ra lich
thiép va khéng ngan ngai trong bién phdp thé hién y kién ctia minh. Tinh thang than va trung thuc cta ho c6
kha nang khién cho mot vai ngudi bénh cadm gidc khong tha ho, nhung ma cling tao nén su tin cay trong giao
tiép.

Ngoi vat chéo chan cé hai nhu thé nao?
Thoi quen ngoi vat chéo chan cé thé gay ra hai gilp tinh ménh. Trong ay cé thé nhac dén vi du sau:
Nang cao nguy hai tang huyét ap, tao thanh séi huyét déng

Cac nghién clru da dua ra rang viéc ngdi vat chéo chan cé kha nang tdang mau ap ngan han. Van dé nang cao mau
ap ngan han c6 kha nang khoéng tao ra van dé nghiém trong, tuy vay cac doéi tugng c6 kha nang cao vé tu mau
hodc mau khaéi thi can nhat la can trong. Do c6 thé gap tac hai cao hon vé van dé xuat hién huyét khoi trong cac
tinh mach.

Van dé ngoi vat chéo chan lau dai c6 thé dung nén khuyén khich gilp nhitng bénh nhan cé thé cao hodc da c6 tién
sUr vé cac cau héi tim mach. Thay Ién dé, ho can phai lam theo nhiing tu thé ngoi khac nhau, cong véi van dé luén
ding day, di chuyén dé duy tri su luu thong huyét trong cao thé.

Nang cao bién chitng thodi héa khép

Thoi diém ngbi vat chéo chan, xuong banh ché sé cham vao nhiing xuong khac, gay ra dau tai khu vuc truéc cla
khép g6i. VGi nhiing nguoi da trai qua dau khép goi, van dé ngoi vat chéo chan cé thé tao ra ap luc khong mong
muon téi cac vung gap phai thuong ton. T ddy dan téi sy thodi hda sun va thuc hanh tram trong thém tinh trang
thodi héa khdp.



Dan dén dau vung that lung, bién dang cét séng

Ldc ngbi vat chéo chén, cac khép gilra xuong chau va that lung sé c6 ap luc bat doi x(ing. Piéu nay c6 kha nang tao
nén sy cang co va day chang bén canh.

Lép sun & cac khép, khu vuc ma hai xuong ti€p xdc véi nhau, cé khd nang gap phai kich thich ham muoén hay sung
vao Vi ap luc khong déu thoi gian ngéi vat chéo chan. D6 la vay cé kha nang dan dén dau vung that lung va cac
thdac mac khac nhu la viém nhiém khép va thodi hda cot séng.

Nang cao hiém nguy suy mao mach

Mot vai chuyén gia cho rang van dé ng6i vat chéo chan cé kha nang la 1 trong nhirng tdc nhan gdép phan tang hau
qua suy mach mau. Théng ludn, nhitng van bé trong mach mau cho ngan huyét gap phai xuat ngugc. Tuy vay, néu
cac van nay yéu di, mau cé kha nang tu lai khién tinh mach gap phai gian.

Viéc ngbi vat chéo chan cé kha nang lam nang cao ap luc Ién cdc mach mau, gay ra su can tré trong su tuan hoan
huyét va cé thé lam theo yéu hodc thuong tén nhirng mach mau ¢ chan. Dan dén hién tugng mach mau mang nhén
va cac cau hai tinh ménh khoéng giong.

Nang cao nguy hai dau hong

Day than kinh hong la 1 trong nhing day than kinh hang dau va quan trong nhat trong co thé&. Thoi gian ngoi vat
chéo chan, ap luc tir van dé dat trong lugng co thé téi day than kinh héng cé kha nang gay nén cac khiic mac vi du
cam thay té, dau, hay kho chiu ¢ khu vuc héng va chan.

Né&u thoi quen ngodi vat chéo chan duoc duy tri trong thai di€ém dai cé kha nang thuc hién suy yéu hay gay ra chan
thuong cho day than kinh héng. Diéu nay cé kha nang tao ra nhimng thac mac tinh mang nhu la dau ving eo lung,
dau hong, hoac tham chi la tén thuong dai han gitp day than kinh.

C6 thé tac déng suc khée sinh san tai nam giéi

Van dé ngoi vat chéo chan cé kha nang anh hudng téi su tao thanh cda tinh binh & dan 6ng. Thai di€m ngoi vat
chéo chan, nhiét dé tang Ién tai ving xung quanh vlung kin dan 6ng cé kha nang tac dong téi su sinh ra va chat
lugng cua tinh dich.

Nhiét do cao co6 thé thuc hién gidm kha nang séng soét, gidm s6 lugng tinh dich. Diéu nay cé thé tuan thd gidm xac
suat c6 thai va nadng cao nguy hiém vé van dé vé sinh san.

Tu thé ngoi chat luong tot cho suc khoe

Tu thé ngdi ly tudng dac biét chan dat trén san, vung that lung thang, va mat tap trung vé phia trudc. Day la mot tu
thé ngo6i hoan hao cho tinh ménh c6t séng va khép.

Néu ban da cé théi quen ngdi vat chéo chan va cam thay khong dé chiju Idc nd luc thay d6i sang tu thé ngdi khac,
thi viéc d6i chan thuong xuyén cé thé la 1 gidi phap tam thoi. Diéu nay gilp gidm bét ap luc vao mét bén co thé,
ngoai ra nhitng 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 nhu nao. Tuy ngbi vat chéo
chan khéng ludn tao nén céac gay ra nghiém trong, tuy vay van cé kha nang tac dong téi tinh mang cta c6t song
vung that lung va khdp trong thai gian dai.

Van dé thay déi tu thé ngbi c6 thé gilp giam anh hudng cac khidc mac vé dau vung eo lung, bdo vé siic khoe cla
cOt s6ng, xuang khdp trong tuong lai.
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