- Tai liéu gi¢i thiéu vé Hdi chirng Hang Pho théng

Dé ngan ngira hoi chirtng hang pho thong

O Hbi chirng hang phé théng la gi?

Néu ban khong an hodc uéng day du, ngoi trén ghé 6 té chit choi trong thoi gian dai ma khong
ctr ddng chan, tuin hoan mau sé kém va mau sé dé bi dong hon. Két qua 13, cuc mau dong (huyét

khéi) c6 thé di chuyén qua cdc mach mau va mic ket trong phéi, cé nguy co gay ra thuyén tic phoi.

ONhipng diéu can lwu y dé phong ngtra

DE phong ngira,chiing ta hay lam nhitng diéu dwéi day :

Thinh thodng tap cac thé duc nhe va Bai tip kéo gian
Cé ging u6ng nhiéu nuwéc

Han ché udng rwou va bo thude 14 néu cé thé

Mic quan 4o rong rai va khong deo thit lung qua chit

Nang lén va ha xuéng gét chan va nhe nhang méat xa bap chan
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Nang cao chan khi ngu

O Bai tap phong ngtra bénh tat & ban chan

(DNim chit ngén chan lai @Xoe cac ngén chan ra @Dtrng 1én ngén chan cla
ban va hai ban chan hwéng
lén va xudng

(®Dung hai tay giit 14y dau (®Nhe nhang xoa bép bip
g0i,tha 1ong chan va xoay chén cua ban
mdit c4 chan.




