DAT CUC NUOC PA LEN GAY PE CAM NHAN

Chung ta ai cling muon song lau, tré trung hon va
tran day nang lwong, phai thé khong? Vay phai
lam thé nao deé dat dwoc dieu do?



Tat nhién 1a in udng diéu d, sdng tich cwe, giir gin cho tri 6¢ sang sudt
va khong 1am nhirng viéc mao hiém ciing 1a mot cach. Nhung c6 mot
cach khac rat don gidn ma hiéu qua 1a sir dung mot vién nwéc da méi
ngay khoang 20phut dat no len mot huyét & sau gay, noi la diém giao
gitra xwong sQ va dot xuwong co. Huyet nay co tén goi l1a huyét Phong Phi.
Pwong nhién luc diu ban s€ cam thay rat lanh, nhung chi mgt lic sau la
ban sé cim thay noi dé 4m dan lén.

Lam nhu thé méi ngay ban sé cam thay vui vé thoii mai va phan chin
hon. Piéu nay 1 do cuc nwéc da sé 1am phéng thich héc mon endorphin
ra cac mach mau - mot loai héc mén trong nao c6 tac dung giam dau.
Khéng nhirng thé viéc nay con dem lai mot so loi ich khac nira nhw 1a
giup ban:

- Ngii tot hon

- Tam trang tot va tran ddy sirc song

- Puong tiéu hod tot hon

- Hét cam lanh (ciing siv dung phwong phdp nay khi muén giim sot)
- Hé tro trong nhitng truong hop dau diu, dau ring, dau khop

Hay ap dung phwong phap nay khi doi phé véi cac van dé vé:

- Bénh dwong hé hdp

- Cdc bénh tim mach

- Bénh than kinh va nhitng thay déi do thodi héa ¢ cjt séng

- Viém da day cép tinh, rudt non va cdc bénh ldy truyén qua dwong tinh
duc

- Réi loan chikc nang tuyén gidp

- Viém khop, huyét ap cao va huyét dp thip.

- Hen phe qudn

- Vin dé véi dwong tiéu héa, béo phi va suy dinh dwong

- Viém dwéi da (dic biét la ¢ giai doan diu)

- Réi loan chu ky kinh nguyét va ni tiét vé sinh

- Réi loan tém Iy, cam xiic, cing thing, mét méi kinh nién, tram cam, mdt
ngu

Lwu g:



* Tw thé thoai mai nhat dé thwc hién la nam sap, ké
q6i dwéi ngang vai dé tao ra mét khoang khéng dé
thé, dat cuc nwéc da vao phan 16m ngay ché tiép
giap gitra dau va co6 ban, chwérm thém khan dé
ngan nwéc da chay, nam im thw gian trong it nhat
20 phut.




