4 bai tap chira liét duwong tot nhat va cac luu
y khi ap dung
Bai luyén tép chira dwong liét hay duoc dan 6ng sam kiém voi nguyén vong cai thién hién twong binh

cta ban than. Van dé luyén tap ding dong tac cling nhw cong nghé gitp cai thién kich thich ham
muon, kéo dai khi giao hop cling nhu gia tang hai long sau "chuyén ay".

Liét dwong (hay réi loan cuong cimg duong) la hién twong dwong vat chua thé cwong dwong hay
cuong duong nhung ma khéng di thoi diém duong tinh duc. Bai viét phan phéi gitp ban doc 4 bai
tap luyén tri liét dwong hang dau.

Tién dung suc khoe cua cac bai luyén tap tri roi loan cuong
duong

Khong tinh van dé tri liét duwong theo hé trinh cua béc si, bai tap chita roi loan cuong duwong dong

nhiém vu nhuw la phwong phép khong dung thudc, cho hé tro viéc chira tri loi ich tot hon. Nhitg
thuan tién tinh mang ma nhiing bai luyén tap nay mang lai bao gom:

Cai thién strc manh gitp co san chau, khu vuc xwong cung véi co bén canh. Cho gitp dé van dong
cta bo phén sinh san.

 Diéu hoa cai thién lwong mau téi "cau bé", giup gitt xac suat cuong duwong cla co quan nay.

 Nang cao kich thich sinh san & nam gidi, tao tam ly thu gidn thoi gian lam chuyén do.
« Phét trién qua trinh déo dai, bén bi va linh hoat cho co thé.

Mot so bai luyén tap chira tri roi loan cuong duong

Bi quyét chita liét dwong tai nha siéu dé dang, khong bat budc thiét bi gi kh6 khan. Trong bai viét
nay la mot vai bai luyén tap chita tri liét dwong pho bién.

Bai tap luyén kegel TU thé nam
Kegel la bai tap luyén cho tdng cuong sinh san duoc khuyén khich da dang nhat. La mot bai luyén
tap tri liét duong tac dung tot, bai luyén tap nay tac dong lén xwong mu, xuong cut cling nhw tang

sttc bén co vung chiu. Nhitng budc dé lam theo bai tap nay bao gom:

Budc 1: toa lac ngtra, méi dau goi cong vao, hai tay dudi truc tiép téi san. Twong doi wén nguc mot
chut dé gay nén 1 dién tich khong to giita ving that lung va bé mat san.

e Budc 2: Hit thd sdu. Lau dan an lung xuéng san cung voi nang tir tr mong, tong xwong chau téi
trén cung vdi siét co san chau. Gitt Trung wong thé cubi cong nay trong 5 gidy.
e Budc 3: Tré vé TU thé chuan gap phai cling nhu lap lai dong tac 5 dén 10 14n.
Kegel la mot bai luyén tap tri liét dwong mang dén loi ich tot rat duoc

Nang cao chan chira réi loan cuong duong

Bai tap nay cho nang cao su linh dong cta xwong chdu va nhom co méi quan hé sap doé. Van dé nhan
lai tap luyén sé gitup nam gidi thay duwoc hiéu qua sau 1 thang, nang cao sy déo dai gitip nguoi.



Buoéc 1: ndm ngtlra, tut dau goi lai, ban chan cham san, hai tay dudi thing vo tw trén mat san.
e Budc 2: Thé xuat, trong lic ddy nhe nhang dudi thang chan can cling véi nng dén, tao thanh
goc 45 cap do so véi mat phang san. Thoi diém nay xwong chau cling nhw cot séng nhéat dinh.
Gitr viing Trung wong thé nay cai thién 5 giay.
e Budc 3: Hit 1én cling nhw dwa chan bat budc vé noi dau tién. Lap lai v6i chan qua.
Bai cua em day
Tw van phong khdm da khoa tw nhéan tai ha noi
Tw van kham nam khoa & dau tot ha noi
Tuw van dia chi chita yéu sinh ly & dau
Bai viét chia sé: Dia chi chita xuét tinh sém ¢ dau kin ké

Tu van vé cat da bao quy dau & dau

Chia sé chi phi cat bao quy dau & ha noi

Thong tin vé diéu tri bénh tri & dau tot nhat
Thong tin vé phau thuét tri bao nhiéu tién

Chia sé vé phong kham phu khoa uy tin ¢ ha noi
Chia sé vé phé thai an toan

Chia sé thudc phé thai bao nhiéu tién

Tw van vé dia chi phé thai an toan tai ha noi

Thong tin mot s6_chira sui mao ga ¢ dau tot nhat

Tw van mot so khoan chi phi diéu tri bénh sui mao ga
Chia sé vé trung tam bénh ldu kham & dau tai Ha Noi
Thong tin vé dia chi chita hoi nach & Ha Noi

Tu van vé 4 céch tri hdi ndch mot 1an khdi ca doi tai nha hiéu qua va tim hiéu

TU'thé ran hé sé hitu giup dé diéu tri réi loan cuong duong

Trong nhing bai tap yoga chita réi loan cuong dwong, khong thé ko ké t6i TW thé ran hé véi. Pong
tdc nay cho gia tang sitc manh co mong, hong cling nhw cot séng lung, tir ddy cai thién qua trinh linh
hoat ctuia xwong chau. Dong thoi cling cho tdng huyét luu thong dén "cau bé".

Budc 1: nam Up sap xudng va hai tay dudi truc tiép doc co thé.
 Budc 2: nhe nhang kéo hai tay téi ngang nguc, tong xudng san va nang phan than & trén vao

khoi san.
 Budc 3: cung lic phai siét hong, wén nguc cling nhw dau twong doi ngtra ra sau. Duy tri viing
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Trung wong thé trong 5 gidy cung voi tré vé cap do dau tién.
 Budc 4: Lap lai dong tac chung khoang 5 dén 7 lan.

Trung wong thé ran hé véi gitp tang cuong sttc manh co mong, hong ciing nhw cot séng
Bai luyén tap dau tién sat goi

Bai tap luyén nay gitp cai thién mau tuan hoan téi bung cung véi hang. Pong thoi gitp kéo gian co,
cung véi tao cam gidc thw thai gitp co thé.

Budc 1: Ngoi phia trén san, hai chan dang rong chay thanh hinh chit V.

e Budc 2: Gap ban dau go6i bén trai, 1ong ban chan ép dén sat dui.

 Budc 3: nhe nhang uén cong ban than vé phia chan phai, cho tay tiép xuc dén ban chan. Vung
eo lung gilt truc ti€p, nam dua dén & trén dau goi, gilt trong 30 gidy.

e Budc 4: Tré lai TU thé trudc hét va thuc hién twong tw voi chan tréi.

e Budc 5: Lap lai dong téc tir 5 dén 7 lan.

Bai tAp mdi dau sat goi gitip tang cwong tuan hoan huyét dén phan dudi co thé

Luu y lic st dung nhiing bai tap luyén chira tri roi loan
cuong duong

Vay la ban da timg nam duoc cac bai luyén tap tri duwong liét cung véi phuong phép déap ing ding
phuong phép. Dudi day la mot so luu tam khi luyén tap luyén:

Mua bai luyén tap phu hop véi tinh trang than xéc. Khi méi bat dau budc phai chon nhiing bai tap dé
dang.

 Khéi dong lam cho &m céc nhém co trude luc luyén tap. P y ting bude ki thuat dé tuan theo
ding, gidm thiéu chén thuong.

e Tap voi cuong muc do vira bat budc, s6 lwong bai tap va thoi gian tép luyén, tuy thudc vao tinh
trang tinh mang cua ban hom hom &y va cap do quen thudc s& hitu nhirng bai tap luyén cua
ban.

e Khong nhiing tap luyén, ché do an udng ciing nhu sinh hoat hop 1y cling rat quan trong. Ban
phai nghién ctu hi€u biét vé cdc mon an chira liét duwong.

o Phai khi d€ céc bai tap luyén chita tri dwong liét phat huy tac dung tot. Hau hét con trai cai
thién nhom thay ré sau mot thang kién tri luyén tap.

 Nhitng bai tdp nay chi déong nhiém vu bo tro tri, cling nhw thich hop véi truong hop duong liét
nhe, triét d€ khong thé thay nhing ki thuéat tri y khoa.

Mot vai luu y thoi diém dung cac bai tip chita liét duwong

Mot vai phuwong phap trung hop chira tri liét duong khong giong

Cham cuu

Cham ctru chira tri liét duong, da tung duoc ching minh hiéu qua tir nhiéu nghién cttu y khoa. Tuy toi

ly do dan dén binh 1y cling nhw mc d6 tram trong nhe, nguoi bac si sé chon lua cach thitc cham ciu
khoa hoc v6i da timg nguoi bénh.



Nguyén liéu

Tur xa xua, thao duoc lién tuc dem lai da dang thuén tién chita bénh tuyét voi. Mot s6 bai thudéc dan
gian thi c6 can nguyén tir duoc liéu, mang lai tac dung cai thién sinh ly giup canh may rau. Trong
day rong rai bai thudc cho bé than, trang dwong, duy tri co thé cuong trang cung véi déo dai.

Vay la bai viét da phan phoi nhiing bai tap tri liét dwong, Goi y gitp con trai muén chon kiém mot
phuong phép gitp dé chita thac mac “khd ndi” ctia ban than. Di kém viéc tuén theo chira theo chiéu

cap cua chuyén gia, viéc kién tri tap luyén cho nang cao tic thi hién twong réi loan cuong duong.

phong kham da khoa hién dai
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