Liéu nam nhiéu co bi tri khong? Nguoi mac
bénh tri nén nam nhw thé nao?

“Liéu nam nhiéu liéu cé mac bénh tri khong?” l1a thac mac cta rat nhiéu nam giéi. Chu déng dinh vi
hiéu thém céc thong tin vé tri sé giup ban doc phong chéng hodc nang cao mot sé triéu ching do
binh dan dén mot cach toét nhat hon. Bai viét dudi day sé xin chao téi ban doc cau tra 10i chi bai tiét
két ludn van dé toa lac nhiéu cé bi bénh tri hoac ko va mdt s6 thong tin hitu ich cé lién quan khéc,
moi ban doc hay chu y quan sét.

Liéu nam rat nhiéu cé bi bénh tri khong?

tw van phong doan cu hoi "Liéu nam rat nhiéu thi cé bi tri khong?", khong it cac bac si, bac si
chuyén khoa da cho biét biét: nam rat nhiéu cé kha nang khién nang cao kha nang mac bénh tri
nhung ma ko phai la can nguyén truc tuyén gay ra bénh. Ly do la béi vi van dé nam qué nhiéu sé
khién cho méau bi & tich tu & khu vic hdu mon, truc trang. Boi vay, tao ap luc téi mot s6 mach mau
cling nhw lam cho mach méau bi gidn nd. Mt lic cdc mao mach cang gidn qua nhiéu, ching sé tao
diéu kién hinh thanh mot s6 khom tri. Nhung ma, sé can phai thém nhiing yéu t6 khac biét nita nhu
t4o bon, ngoi lau, tudi tac,... P tao thanh can phai bénh tri. C6 thé hi€u mot bién phép don gian,
thdi quen nam rat nhiéu phoi hop kém theo céc thdi quen sinh hoat khéng lanh manh khac nhw la
ngoi 1au, it hoat dong, khdu phan an khong phu hop, it chéat xo, ko st dung day du nudc,... S& khién
cho ban mac bénh tri.

vOi mot s6 nam gidi mac tri, toa lac sé thi cé loi hon khong it so voi mot s6 Trung wong thé khi ngoi
va ding. Béi vi lic toa lac, 4p luc dé vao mao mach cia cho hau mén va dai truc trang duoc suy giam
gdp 3 lan so doi véi khi ding hoac ngoi. Toc hién twong huyét luu thong sé giam sut luc toa lac, Diéu
nay dong nghia déi véi viéc ap luc vao thanh mach mdau cling sé giam sut di. Cha yéu Béi vay, Néu
bénh nhéan bénh tri nam ding phuong phap thi cé nguy co gitp suy gidm cam giac dau, khong dé
chiu do bii tri dan téi.

Tw van vé bénh vién chira tri t6t nhat ha noi

Chia sé vé chita bénh tri & ha ndi

Tw van vé chi phi cat tri ngoai

Tw van vé chira bénh tri & dau

Thong tin vé chira bénh tri & dau tot nhat

Tw van vé cat tri & dau tot

Tw van vé chi phi chita bénh tri

Bén canh d6, toa lac qua nhiéu cling khong hé t6t cho biét tinh trang bénh bénh tri. Boi khi nam,
mot s nhu dong thut bop cua da day giam di, 1au ngay sé gay cap do tdo bon, day twong doi chuéng
bung, khé tiéu,... Mot s6 dau hiéu nhan biét kho chiu nay sé khién bénh nhan di lai khé khan hon,
khom tri bi chén ép khong it hon gay cam giac dau don, kho chiu.

Khoéng chi vay, trong lic nam, Néu ma nguoi bénh khong toa lac dung TU vay thi tri c¢6 kha nang sé
phét trién trdm trong hon. Do liic ndy méu dang luu thong yéu, Néu nguoi bi bénh déi Trung wong
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thé mot cach dot ngot sang dimg hodc ngoi sé khién cho méau phai gia tang luu thong 1 phuong phap
dot ngot. San xudt sirc ép huyét dén khu vuc tinh mach, mot sé6 khom tri méac anh hudng co thé bi
nit, nguy hiém nhat la vé ddm réi tinh mach gay nén xuét huyét.

Toa lac khong it, toa lac khong dung TW thé déu gay ra anh huong xdu dén tri

hang dau Chinh vi vay, Du cho la ban nam c6 kha nang trang binh thuong hodc bi tri thi chung ta
cling tranh toa lac nhiéu cling nhu toa lac qua lau. Néu trong tinh thé budc phai phai nam lau, hay
diéu chinh Trung wong thé hang ngay mot phuong phap tir tlr, giup cho huyét duoc tuan hoan Dong
thoi tdng cuong hoat dong cta hé tiéu hoa.

ban nam bi tri can nam ngu nhw vay nao?

ban nam mac tri liéu c¢6 Trung wong thé nam ding giai phap sé gitp cho mic do tri duoc gia tang,
suy gidm cam gidc khong dé chiu cling nhw cadm giac dau béi vi binh ly gay nén. Bai viét nay la céc
Trung wong thé toa lac phu hop cho bénh nhéan tri:

Nam nghiéng vé phia 2 bén: So véi TU thé toa lac truc tiép thi TW thé nam nghiéng tao rat it sitc ép
1én vung chdu. Tuyét nhién hon, ban toa lac nghiéng sang phia bén qua sé vo cung c6 1oi két ludn tim
mach, gan ciing nhw ca hé tiéu hoéa. TW thé nay sé han ché ap luc 1én cac co quan nay cung vdéi kich
ung gan bai tiét doc, cai thién luong huyét tuan hoan dén tim, phong chong binh ly tim mach cling
nhu gia tang hé tiéu héa. Khi nam nghiéng, nguoi bénh cling cé kha nang ké thém 1 dong goi mong
dang nhép sau mong giup suy giam trong lwong clia nguoi vao mach méu ché hidu moén truc trang. Tir
dé, gia tang d6 khom tri sung dau.

o TW thé nam sap: Du ché nén khuyén khich toa lac Trung wong thé nay lic di ngi nhung ma véi
bénh nhan bénh tri, day 1a 1 Trung wong thé xudt sac. TW thé nay sé gitip gidm thiéu trong s6
lwong nguoi dé dén chdé hdu mon truc trang, gidm sut rat nhiéu nhitng bi€u hién khoéng dé chiu
bdi bénh tri dan téi. PE nam thoai mai hon, bénh nhan c6 kha nang ké thém mot cai chan mdng
hay moét loai go6i mém dudi bung.

 khong nén toa lac ngtra qué lau: nguoi bi bénh tri nén khong nén toa lac ngtra. TW thé toa lac
ngta sé khién bénh tinh bénh tri thém rat I1én hon do mot s6 bui tri mac sic ép dé nén. Chinh
vi vay, ban can luu y khéng nam ngtra lién ti€p lic ngt Néu ma bi tri.

TU thé nam ngu rat cap thiét v6i cdc ban nam bi mac tri. Nam nga khong ding TW thé khong nhiing
sé khong giup bénh thuyén suy gidm ma lai khién cac ddu hiéu nhéan biét binh 1y tré nang né thém.
De doa khong nhd dén sirc khoe cling nhuw tin cay cudc séng ctia nguoi bi bénh.

TU thé nam sap vo cung tot phong doén nhitng nguodi mac bénh tri
nguoi bénh bénh tri can phai luu y gi luc toa lac ngu?

TU thé toa lac ngu Tuy v6 cung can thiét nhung ban cling déu nén luu y nhitng diéu khong giong khi
toa lac ngu, dam bao ban liéu c6 mot gidc nga thodi mai va ko lam cho tri nang thém. Cu thé:

Nam ngu trén kia ném mém, khéng toa lac ngi & ném cing boi c6 kha nang sé khién dé nén bui tri,
gia tang thém cam giac dau, khong dé chiu Néu nhw nam ngtra.

ko mac d6 quéa chat, vai cing d€ khong nén lam cho d6 ma x&t vao hdu mon dan t6i dau bui tri.
Héay mac quan &o ngu rong rai, thoai mai, chat vai xiu min.

e bénh nhén tri cé thé phé quan chip lic ngl gitp hdu moén truc trang dwoc thw thai hon.

 Hay rira hay ngam hu mon d6i véi nuéc &m khoang tdm 10 - 15 phut truée khi ngu dé gidm



dau, giam sut sung.
o Trudc khi di ngu tuyét nhién ko an quan &o cay nong, do c6 dung rat nhiéu dau mé.
e han ché uéng ruou bia, hut thudc 14, day déu la cac loai thuc pham ko t6t nhat cho tri cung véi
ca suic khoe noéi chung.
e st dung rat nhiéu nude gitp cho hé tiéu hdéa lam viéc hitru hiéu, khéng dan téi giai doan téo
bon.
* luyén tap thé duc hang ngay gitp huyét tuan hoan dé dang, gidm sut tai 4p luc cho biét hau
mon, dai truc trang.
« An rdt nhiéu céc kiéu dé an thi c6 dung chat xo.
e luyén tap mot so bai tap tut co hdu mon truc trang.
d6i véi cac ban nam mac tri, cap thiét dac biét la tuan tha theo phéc do tri cua bac si chuyén khoa
cung vdi thay déi théi quen sinh hoat, 16i sinh hoat an dung cling nhw sinh hoat. Néu nhw kién tri
thuc hién mot s6 nép séng khoa hoc, phit hop, can than trong van dé cham séc minh tir cac diéu nho
nhat nhw Trung wong thé toa lac,... Thi chdc hdn, nguoi bi bénh bénh tri c6 nguy co thuyén gidm vinh
vién ma khong can phai can thiép tha thuét.

Bién d6i TW thé ngt hang ngay han ché dan dén sic ép dén thanh mach hau mon

nhu vy, Vira roi la day du 10i gidi dap két luan thac mac “Liéu nam khoéng it ¢6 bi tri khong?”. Nam
nhiéu vinh vién c6 thé lam cho nang cao nguy co mac tri, Vi thé d€ phong tranh bénh ly, ching ta
trdnh nam qud nhiéu. Mong rang cac kién thitc duoc dé cap trong bai viét sé gitp ich chan doan ban
doc trong van dé gia tang va phong tranh tri.

Lién hé phong kham da khoa Thai Ha
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