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

S& hitu “nti d6i” cang ddy, quyén rii va khde manh 1a mong wéc clia dong ddo ban nit tuy vay chang
hé ai cling may man d6 la vay. Mac du vay, gia du ban chwa cé tam 1 dep cling ding qué buén do
ching ta triét dé c6 thé nang cao vé dep, kich c& tdm 1 bang phwong phap mét xa nguc. Pay la
phuong phdp mét xa dem dén phé bién tién dung cho ban nit.

Tién dung thoi gian thuong xuyén mat xa nguc

Mat xa la mot trong cac phuong phap gitp dé tinh mang duoc st dung rong réai tir xa xua. Phuong
phép nay cé thé dung & phé bién bd phén & trén nguoi bang phuong phéap dung tay béi, vuét, an,
nhao nan, ddm vo, rung,... d€ tdc dong vao 1 vung ngudi nhat dinh. Trong do, mat xa nguc la phuong
phép dung tay boi bop bau nguc dem dén phé bién tién dung sau day.

Giam lo lang co va giam cam giac dau

Mat xa la meo gidm cang co va gidm cam giac dau num ti siéu hiéu qua. Ly do la do céc co nguc cd
thé gap phai cang va dan dén cam gidc dau gia du tap thé duc thé thao hay nang vac vat nang qué
sttc. Viéc mat xa nguc sé cho nang cao van dé nay lién.

Tang size tam 1

Mat xa nguc khong nhiing cho thw thai, giam cdng co ma lai ¢é cho nang cao kich c¢& tam 1. Cac
dong tac boi bop tir tir thoi gian mat xa sé tac dong vao bau nguc cho nang cao tuan hoan huyét. Nho
do6 céc té bao mob nguc duoc san xuat du dinh dudng sé viing manh chat lwong tét cho bau nguc cang
tron va lén hon. Méac du vay, dé dat duoc hiéu qua tang kich c& tdm 1, ban nit can lam theo mat xa
dung ki thuét, dong thoi can hai hoa b6 sung dinh duéng hang ngay.

Nang cao tinh hinh nguc ra xé

Phéi dep sau sinh, bénh nhéan vira gidm can hay can doi dién s hiru tinh hinh nguc ra xé siéu xau xi.
Tinh hinh nay la do céc day chang tuyén num ti gap phai gidn ra trong lic bai tiét sita va cho con bu.
Gia du chua c6 gia tién nang nguc ra xé hay s¢ “dao kéo” thi mat xa nguc chinh la meo logic danh
cho ban nir thoi gian nay. Mat xa nguc nang cao tuan hoan huyét cho té bao mo6 niim ti vitng manh
day du, tang do dan hoi va qua trinh san chac & bau nguc.

Kich thich xac suat bai tiét sita ¢ phai dep dang cho con bu

Khong nhiing nang cao vé dep tam 1, mat xa nguc con la rat tot déi voi phai dep dang cho con bu.
Lam theo mat xa nguc hang ngay sé cho phai dep sau sinh gidm tinh hinh dau nhitc nguc, dong thoi
nang cao chit tin sita me.

Mét xa nguc kich thich tuyén nim ti sdn xuét sita va c6 tac dong khién théng 6ng dan sira. dong thoi
ngan ngtra hiéu qua céc van dé thuong gap trong lic nudi con bang sita me d6 la cwong duwong sita,
tac tia stta, nhiém trung tuyén ndm ti, nhiém trung mo nam ti,... dong thoi, mat xa nam ti cling cho
nang cao tinh hinh nim ti phang, hé tro ctia quy ngdm bat ntim ti don gidn va b me hiéu qua hon.
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Phat hién som va ngan ngura ung thw nam ti

Mat xa nguc ciing la 1 phuong phép boi bop va tham kham nguc cho phét hién sém céc bat thuong &
tuyén nim ti & giai doan sém nhat. Céc cuc cuc xudt hién & niim ti sé dugc phat hién théng qua cac
dong tac mat xa. Phat hién sém dau hiéu ung thw num ti dem dén déng dao y nghia d6 la tang hiéu
qua va giam gia tién chira. dong thoi, cac dong tdc mat xa num ti con tdc dong vao hé thong hach
bach huyét kich thich giai doan bai tiét doc t6 ra triét d€ nguoi. déng thoi, ap luc bdi bép con cho
thay ddi cac té€ bao ¢ tuyén num ti tré vé ding dinh kiéu thong thuong, Viéc dé sé gép phan lam
gidm nguy co ung thw nim ti.

Mat xa nguc pho bién cé sao khong?

Cho du mét xa dem dén phé bién tién dung tuy vy viéc mat xa nguc pho bién van la van dé can xem
xét. Mét xa nguc pho bién cé lam sao khong sé can cit theo vao phwong phap lam theo, &p luc tac
dong vao nguc. Do truong hop lam theo sai 1éch ky thuat hay tac dong luc qua manh bao cé thé
khién nguc ra xé, thuong ton. Chll yéu vi thé, viéc nam ving hi€u biét va lam theo ding ki thuat mat
Xa nguc siéu can thiét.

Hudong dan phuong phap mat xa nguc cho tang size tam 1
hiéu qua

Mat xa nguc theo hinh xoan éc

dau tién, ban hay rira tay that sach Ti€p do boi long ban tay vao nhau dé khién néng. K& tiép, &p 2
ban tay vao mot bén nguc. 1 tay nang bau nguc huéng vé phia vai, tay con lai boi bop tir tir theo hinh
xoan 6c¢ tr chan nguc dén dau tién nguc va lap lai sé hitu bén nguc con lai trong 15 phut. Ban nit cé
thé hai hoa céc loai tinh d4u trong lic mat xa d6 1a tinh d4u hoa ctc, dau oliu, dau dira, vitamin E, ...
Luu tAm thoi gian 1am theo, ban can duy tri luc tac dong tir tir va déu dé dem dén hiéu qua tét nhat.

Mat xa day nguc tuy vay tuy vay

S& hitu phwong phap nay, ban can dung 2 tay day bau nguc cong thoi gian. Dung 2 tay chat chéo
sang 2 bén nguc Tiép d6 tir tir ddy bau nguc theo nhip vao xudng. Pong tac nay can lam theo tam 25
dén 30 lan hang ngay.

Dung tay boi bép day nguc

Dung 2 tay ddy nguc theo huéng chéo hwong vao phia c6 Tiép d6 tir tw ha xuéng theo huéng Bén
canh d6. Lam theo giong nhu bén nguc con lai s& hitu toc dd vao xuong tam 1 nhip/gidy trong tam 30
giay.
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Sai léch can han ché thoi gian mat xa nguc

Hau hét ban nir hay méat xa nguc theo cam tinh hay theo huéng dan truyén duong miéng cta céc
bénh nhan quanh dé ma khong nghién citu ky thuat dan dén phd bién sai 1éch nghiém trong. Mét xa
nguc sai léch phuong phap khong nhitng chua c6 tdc dong ma lai tiém &n phé bién van dé tinh mang
d¢ 1a dan dén bién kiéu, khién tadng nguy co gap phai phi dai, ung thw nim ti. Trudng hop tac déng
luc qué manh c6 thé dan dén ra huyét, phu né, thuong tén bau nguc. S& hitu phéi dep dang cho con
b1, mét xa sai 1éch phwong phap c6 thé khién nguc xau di, gidm qud trinh san chac, dong thoi bién
chimg dén chic nang bai tiét stta va dan dén dau dén ngoai trir mong muén.

Sau day la mot so sai léch thuong gap ban nit can tranh:

o M4t xa nguc qué nhiéu 1an hang ngay do cho rang cang mat xa pho bién cang chét luong tot.
e Dung luc qua manh hay qua nhe déu khong dem dén hiéu qua, dac biét con khién bau nguc
gap phai thuong ton.

Thoi gian mat xa qua it khién tac dong luc khong di dem dén hiéu qua.

Khéng rtra rdy tay, bau nguc trudc va sau thoi gian mat xa.

Lam dung tinh dau quéa do can phai co.

M4t xa nguc thoi gian bau nguc dang gap phai thwong ton, cé vét xude ngoai trir da, ¢é khaéi
cuc hay dang trong tinh hinh nhiém trung cép tinh. dong thoi, bénh nhén vira 6m day, bénh
nhéan dang c6 thé trang kém hay gan dén chu ky kinh nguyét ciing khong duoc lam theo mét
Xa.

C6 thé phét hién, méat xa nguc dem dén dong dao tién dung tuy vay cling tiém &n phé bién nguy co
gid du ban nir 1am theo sai léch ky thuat. Mong rang bai viét & trén sé san xuat hiéu biét cho ban nir
biét r6 vé phuong phap mat xa bau nguc va nam viing ky thut mat xa dé€ han ché mac phai sai 1éch
khong déng cé.



