VIETNAMESE I TIENG VIET
TRUNG TAM SUC KHOE TAM THAN SAU THAM HOA

B6 cong cu phuc hoi
sau tham hoa

Anh hudng cla hoi thé déi véi cdm xuic

L3y lai kha nang kiém soat hoi thé

Sau tham hoa, chuing ta cé xu hudng cadm thay cang thang va lo lang han trudc. Gitia nhiing
cam giac nay va cach ching ta thd cé méi lién hé chat ché. Vi du: khi chiing ta buén buc hodc
cang thang, ching ta thd nhanh va néng hon. Khi quy vi hit khong khi, oxy sé dugc dua vao
phdi va vao mau. Khi quy vi thd ra, co thé thai ra carbon dioxide. Co thé ching ta can su can
bang phu hop giira oxy va carbon dioxide dé hoat déng binh thudng.

Khikiém soat hai thd, chiing ta ¢ thé déi pho hiéu qua véi tinh trang cang thang va cdm xuc
ma Hé hap c6 kiém soat giup gidm cadm xuic dau khé bang cach khoi phuc su can bang gitia
carbon dioxide va oxy trong co thé ching ta, do d6, lam gidm cang thdng vé mat thé chat.

Thé nhanh/cing thing

Khi bi ap luc hodc cang thang, chung ta cé xu huéng thd nhanh hon binh thuéng. Khi thé
quéa nhanh, chuing ta hit vao lugng oxy nhiéu hon co thé can va thé ra qua nhiéu carbon

dioxide. Diéu nay c6 nghia la néng d6 carbon dioxide trong mau gidm xuéng cé thé khién
quy vi cdm thdy choang vang, d6 mé héi, cang thang, lo 1ang hon va tham chi hoang loan.

Hbé hap c6 kiém soat

Trong khi ho hdp c6 kiém soat, ching ta chi hit vao mét lugng oxy phu hgp cho nhu cau
clia cd thé va ca thé co thé tao ra lugng carbon dioxide phu hgp. Diéu nay nghia la c6 su
can bang giira carbon dioxide va oxy trong mau, cé thé gitup quy vi cdm thay binh tinh
va thu gian han. Bang cach thu gian hoi thd, ching ta ¢ thé gidm tinh trang cang thang
trong co thé, nh& dé giup cai thién tdm trang clia chung ta.

Bai tap thé c6 kiém soat
Khi da quen, cac bai tap thd c6 thé gitp quy vi nhanh chéng dat dugc trang thai thu gian.

Trudc khi tap thé cé kiém soat, quy vi hay viét ra thang do muic d6 dau budn ctia chl thé
(SUDS) ctia minh, sau dé tap bai tap nay trong hai phut.
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Hoé hap c6 kiém soat

1. Ng6i thodi mai trén ghé, dat hai chan trén san.

2. Hit tha binh thudng (khdng qud sau) qua mii trong 4 giay.

3. Tam diing trong hai giay.

4.Thé ra cham dém 6 gidy. Tam ngling.

5.Tiép tuc thad cham, hit vao trong 4 gidy roi thé ra trong 6 giay.

Bai tap th& nay dac biét hitu ich dé€ giup quy vi cdm thay binh tinh va thu gian.
Bang cach don suic tap trung vao nhip tha, quy vi sé c6 thé nhan thay tinh
trang cang thang trong co thé anh hudng dén nhip thd clia quy vi nhu thé
nao.

Quy vi cling sé thay anh hudng cla co thé 1én tam tri: khi ca thé thu gian, suy
nghi clia quy vi sé cham lai. Ky thuat thé nay la cach tot dé thu gian va tiét ché
cam xuc cla quy Vvi.

Sau khi hoan thanh, quy vi hay ghi lai muic @6 SUDS ctia minh. D€ y xem SUDS
cla quy vi c6 thay d8i hay khéng va ciing dé€ y dén nhiing thay déi vé thé chat
da xay ra trong cd thé quy vi.
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Tap thuong xuyén

Hay nhd rang muén kiém soat nhip thd, quy vi can phai luyén tap. Khi luyén
tap bai tap nay thudng xuyén, quy vi sé c6 thé dé dang lam diu nhip thé ctia
minh han khi can thiét.

Tim mot noi yén tinh va thu gian tai nha dé luyén tap — chon chiéc ghé thoai
mai & mot noi khong bi 6n ao va gian doan. Quy vi c6 thé can gidi thich cho
gia dinh biét vé nhiing gi minh dang lam dé ho khéng lam phién.

Hay thir tap tha trong it nhat 5 phuat. Dau tién, hay tap thd co kiém soat khi
quy vi khédng cdm thay cang thang. Khi tré nén thoai mai hon vai nhip tha co
kiém soat, quy vi sé cé thé st dung ky thuat nay vao nhiing luc cdm thay buén
buc hodc dau khé.
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