*Thong tin vé dau d&n va cach dé giam dau

Pau dé'n c6 thé anh hwd'ng dén toan bd co’ thé quy vi.
Tam trang, co thé va cdm gidc cla quy vi anh hudng dén cach quy vi cdm thay dau. Cach t6t e
nhat dé diéu tri dau d&n 13 két hop thudc men, trij liéu thé chat va tam ly. \4

Bi dau lién tuc khéng c6 nghia la c6 tén hai méi.

Pau dai dang thuong cé nghia la hé théng bao ddng trong co thé quy vi d3 trd nén hoat [ 4
déng qua mirc. Thudng thi né khéng cé nghia 1a dang c6 nhitrng t8n hai nao xay ra & cac ﬂ
khép xuong clia quy vi. Clr ddng van an toan mic du rang né cé thé cdm thay khong hoan

toan thodi mai.

Cam xuic va suy nghi clia quy vi ¢6 thé thay d6i cach quy vi cdm thiy dau dén.

Cam thay dau dén cé thé rat cang thang. Cam xuc, suy nght va dau dén tat ca déu cé anh
huéng 13n nhau. TAm trang khong vui vé, tram uat va suy nghi tiéu cuc cé thé khién quy vi
kho ki€ém soat dugc con dau. Quy vi cé thé dé y thay rang bi dau cé thé Iam cho nhitng
chuyén nay tr& nén té hai hon.

C6 mét s6 cach hitu ich dé d&i phd vdi nhirng cdm xdc ndy ma chuyén vién vat ly tri liéu va
béc si cé thé néi chuyén vai quy vi.

Ngu dwoc 1a quan trong.

Dau d&n co thé gay khoé nglh. NEu quy vi bi khd ngd, diéu ndy cé thé lam cho tinh trang dau h-
dén bi nang hon, khién quy vi khé dwong dau véi con dau ciia minh hon. Chuyén nay lai gay

ra nhitng van dé déi v&i tam trang va sy lo u cla quy vi. N&u quy vi c6 thé hoc duoc cach

cai thién gidc ngd cha minh thi diéu d6 c6 thé tao ra sy khdac biét rat I&n d6i vdi tinh trang

dau dén cha quy vi. N6 sé gitp quy vi ché ngy dugc cic con dau.

Hoc thw gian.
Thu gidn la phuong cach tu gitp tu nhién dé gidm badt cdng thang trong co thé ching ta va
pha v& chu ky dau dén-cing thang.

Thu gidn 13 mét k§ ndng ma quy vi can phai hoc va thuce tip. Cé nhiéu céch thire khdc nhau
quy vi cé thé hoc dé thu gidn. Néu quy vi thuyc tdp mdi cach vai [an, quy vi s& thay 1a c6 mot
s6 cach hiéu qud d6i vdi quy vi hon nhitng cach khac.

Thuc tap thu gidn sé gilp quy vi tré nén binh tinh hon, gidam bét cing thang va dau dén.
Pau dé'n cb thé thay ddi cach thirc quy vi lam cac cong viéc.

Hay cd gdng nhan ra thai dd ctia minh khi bi dau dén — quy vi cé tiép tuc 1am viéc bat ké cdm
thay thé nao hay quy vi ngung lam va nghi ngoi?

Quy vi c6 thé duogc khuyén nghi ngoi hay quy vi cé thé s 1a khi bi dau nhiéu hon cé nghia Ia |-'
c6 thém t8n hai. Nghi lau c6 thé khdng cé ich cho quy vi néu quy vi cir cdm thay dau dai

dang. Lau dan, nghi ngoi cé thé lam cho cac khdp bi clrng hon va cac bap thit yéu di. Néu quy

vi ngung lam mot viéc nao d6 né cé thé dan dén cdm giadc so hdi hon khi hoat dong va diéu

nay cé thé khién quy vi cam thay té hai hon.

Doi khi quy vi c6 thé dang c6 gang hét sirc va lam qué nhiéu viéc chi c6t sao dé& xong moi . .
viéc. Quy vi c6 thé chd cho d&n mot ngay quy vi cdm thay dé chju it bi dau roi lam nhiéu viéc

ma quy vi d3 khéng thé 1am xong. D&n cudi ngay quy vi bi dau nhiéu va phai nghi ngoi, ?
thudng 13 vai ngay cho dén khi con dau diu dan. Quy vi cé thé thay minh |ap lai chu ky nay

va lan nado ciing cdm thay cang lic cang bat luc va tuyét vong hon.

Diéu dang mirng 13 c6 mot con duwdng trung dung co thé gitip quy vi lam dwoc cdng viec ma
khong tang thém dau dén.
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Lam thé nao dé t6i bat dau ting thém cac hoat dong clia minh?

C6 gang lam cac cong viéc hang ngay va tap thé duc trong mot khodng thai gian ngdn déu
dan. Pay la cach thirc tinh todn cac sinh hoat dé bao dam quy vi khéng |am qua nhiéu hay
qua it.

Lam viéc it nhwng thudng xuyén s& gitp quy vi cai thién thé luc, gia tdng strc manh va cdm
thay bat dau.

N&u quy vi thuc hién céc sinh hoat x3 hdi nhu di xem phim hay mua sam véi ban bé trong
mot thoi gian ngan, né sé gilip quy vi cdm thay binh thudng trd lai. N6 gitp cai thién tam
trang va mang dén cho quy vi cang lic cang nhiéu co hdi d& hudng thu cudc sdng trd lai.

Dudi day la thi du vé cach thirc gia ting cdc sinh hoat cla quy vi:

a) Quyét dinh vé mot muc tiéu T6i mudn dat ché di bo trong 30 phut

b) Hién gi&’ quy vi c6 thé lam duoc gi mot T6i c6 thé dat ché di bd thodi mai trong 8
cach thoai mai? phut.

c) Gidm cong viéc xudng phan nira Toi s& dat ché di bd trong 4 phit

d) Lam viéc nay 5 [an trong tuan Toi s& dat cho di bd trong 4 phut, 5 1an mot

tuan

e) Tang cong viéc I&én mdt chut moi tuan Toi s& dat cho di bd trong 5 phut, 5 1an mot

hay méi hai tuan tuan

B3o dam quy vi theo ding théng |& nay bat ké ngay khoé hay khéng khoé — Dirng dé bj cam
dd 1am nhiéu hon hay khéng 1am gi ca. Ban dau diéu nay cé vé nhu chwa dd thé nhung dan
dan quy vi s& 1am dugc nhiéu hon theo thoi gian.

Tién trinh nay cé thé ap dung duoc cho bat ky sinh hoat nao tir viéc dat ché di dao cho dén
tham viéng ban bé.

Chuyén vién vat ly trj liéu cta quy vi ¢ thé gitp quy vi lam diéu nay.
Hay dé ra mét sé muc tiéu cho chinh minh.

NE&u nhu cé viéc gl d6 quy vi cé thé 1am lai dwgc mang dén su khac biét to I1&n trong cudc doi
quy vi thi viéc d6 la gi? H3y thao ludn chuyén nay vdi chuyén vién vat ly tri liéu cta quy vi.

Cac muc tiéu sé gitp quy vi c6 dong luc trong sudt thoi gian phuc hdi. Quy vi cé thé cat mot
muc tiéu dai han ra thanh nhitng muc tiéu nho hon.

Thé duc l1a mét loai thudc men.

Khi quy vi tr@ nén it hoat ddng, cac bap thit cia quy vi s& mat di sttc manh va dé bi moi hon.
Viéc nay c6 thé anh hudng dén toan bd co thé quy vi. Vi vay khi bat dau hoat dong nhiéu
hon quy vi ¢ thé cdm thay mét va dau. Day la chuyén quy vi ¢ thé mong doi s& xdy ra va
quy vi s& cdm thay d& hon khi cac bap thit tré nén manh mé va co thé quy vi quen dan vdi
nhiéu hoat déng hon.

Hay c6 gang c& mot thdi quen hang ngay. Diéu nay cé thé bao gdm tap thé duc dé ting
thém sirc manh, di bo va thu gian.
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