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Bi chong mat hoa mat nén 1am gi? Me bau bi chong mit nén lam gi? Nhiing cau
hoi trén ludn duge rat nhidu ngudi timkiém va tham khao thong tin. Moi ban theo
ddi nhimg chia sé chi tiét dudi day cua chung to6i dé nim rd nén lam gi khi bi

chong mit 13 t6t nhét va ap dung mét cach hiéu qua. Xem ngay!
Bi chéng mat nén lam gi?

Rét nhiéu cau hoi nhu ngi diy bi chong mit budn nén nén lam gi? Khi bi chéng
mat nén lam gi? Moi ban tham khdo chi tiét thong tin dugc chiing t61 chia sé tai

day céch tri chong mat hi¢u qua:
Day an huyét tri chéng miit

Hang ngdy dung ngén tay tro hodc gitta ty day 4n cac huyét nhu huyét an dudng,
hop cdc, than dinh, bach hdi, noi quan, tuc tam 1y, phong tri, tam am giao... Nén

day 4n ca hai bén ngdy mot vai lan, mdi huyét 5 - 10 pht.
Tac dung: Khai khiéu, dinh than chi, kién ty, thanh hoa, hoa dam...
Vi tri huyét:

« An duong nam chinh giira trén duong ndi 16ng may.

« Hop cdc nam & vi tri khe chinh & gitra diém két ndi ciia ngon tay céi va ngon
tay tro.

« Than dinh nam ¢ sau chan toc 0,5 thén, 1y o huyét vi an duong thang Ién
3,5 thén (thdn 1a chiéu dai caa dét gitra ngon tay gita).

« Béch hoi ndm ¢ dinh dau, 13 diém gap nhau cua 2 dudng vudng goc: mot
duong di ngang qua dinh vanh tai va mot duong doc qua giita dau.

« Noi quan nam trén c6 tay 2 thon.
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« Tuc tam ly: Cach xac dinh vi tri huyét: Up long ban tay vao giira dau goi,
dau ngon tay giira cham vao xuong ng chan tir d6 hoi nhich ra phia ngoai
mot it 1a huyét.

« Phong tri: O chd I8m cta bod trong co e don chiim va bd ngoai co thang
bam vao day hop so.

« Tam am giao: Nam & vét 16m sau ctua xuong chay chi cach mat c4 chan

khoang 6.5cm (d6 1a ddi véi nguoi truong thanh, vai tré nho thi ngan hon

mot chut khoang 5.5¢cm).

Tw x0a bop

- Xoa tran tri chong mat
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Dung 3 ngén tay tro giita va ap ut chum lai xoa toan bd tran qua lai 20 - 30 lan, sau

d6 xoa miét, bop doc hai bén cung 16ng may.

Cong dung: Piéu hoa khi huyét thanh can giang hoa, dinh than, tri ching dau dau,

chong mat, budn nén...

- Xoa sau gay

Dung cé ban tay up lai xoa doc 1én xudng hai bén sau gay 20 - 30 lan.

Cong dung: Thu co, thanh can, giang hoa, an than, ting cuong mau 1én nio.
- Xoa hai 6 mdt

Up hai ban tay, lay hai ngon tay tro va giita xoa vong quanh mat theo chiéu kim

ddng ho (khong dé manh vao mat), mdi 1an 20 - 30 vong.

Cong dung: Lam cho mat tinh, dinh than, khai thong khi huyét, ting cudng mau

Ién ndo...
- Xoa dinh dau

Dung 3 ngoén tay tro giita ké ut, Gp lai ngon giira dé chinh gitta dinh dau (huyét
bach hoi) hai ngon ké 1a huyét tir than thong, day an ngang doc nhu hinh déu cong

ma huyét bach hoi 1am chinh gitra. Ngay day an vai 1an, mdi 1an 5 - 10 phit.

Tac dung: Khai khiéu, binh can tuc phong, thanh than chi... Tri dau du, tai 0, mat

hoa, hoi hop, mat ngu...
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Xoa va danh trong mang tai

Dung 2 ngon tay tré va giira, ngdn gitra dé trudc tai, ngon tro dé sau tai xoa miét
1én xudng & cac huyét trude va sau tai 20 - 30 1an va sau xoa déu nhitng huyét
xung quanh vanh tai 20 - 30 1an. Tiép d0, 1y 2 long ban tay up 1én hai tai 4n 5 - 10
1an nghe nhu danh tréng trong tai, sau dung 2 ngodn tay tro va giira bat manh nghe

c6 tiéng bum bum sau tai 5 - 10 lan.

Cong dung: Tri u tai, tai diéc, dau dau, chong mat...
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Tap vay tay

Chon noi yén tinh, dirng thang nguoi, hai ban chan dang bang vai, muoi dau ngdn
chan bam chdac mat nén nha, ngdm kin miéng, ludi cong Ién dung nudu rang ham
trén, hai mat nhin trudc, tr tir dua hai tay ra phia trudc hop voi than minh mot géc

30 d0, hai ban tay song song vi mit nén, cac ngodn tay khép kin.

Vay manh hai tay ra sau hop véi than minh mot goc 60 do, hai ban tay vy 1én trén
va phai lam hét strc minh déng tho1 nhiu hau mon lai va thot 1én duoc tinh 1a mot

lan vay tay, ngdy nén tap 2 1an va nén tap lac bung khong no.

Méi dau chi nén tdp mdi lan vai trim cai, roi tir ting dan, dén luc vay tay trong 30
phat ma dugce 1.800 - 2.000 cai cang tot. Tac dung gitp khi huyét luu van hanh
khap co thé dé nudi dudng luc phil ngil tang, dao thai loc khi ra ngoai, chira chong

mat rat hiéu qua.
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Bi Covid chong mat nén lam gi?

Dé tranh nguy hiém tai thoi diém con chong mit xdy ra ciing nhu han ché s 1an tai
phat chong mat sau khi bi Covid-19, moi ngudi nén trang bi nhiing kién thirc cham

soc va bao vé co thé khoa hoc, hiru ich.
Tai thoi diém con chong mat xay ra

Dung di chuyén va tim dén mot vi tri ngoi hodc nam an toan. Tiép do, tap trung
nhin vao mdt diém cu thé trudc mat va gitr binh tinh vi lo lang s€ lam tang nang

cam giac chong mat.
Giam tai phat va mirc do nguy hiém cia con chong mat

Trong khi viéc chuyén dong nén han ché to1 da lic con chong mat xuat hién thi sau
do, chuyén gia khuyén nén thuong xuyén di chuyén mat, dau va co thé. bi€u nay
rat hiru ich do1 vo1 qua trinh cai thién ching chong mat do Covid vé lau dai vi da

duoc chung 1a 1am gidm chong mat va cai thién sy can bang.
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Nhiing hoat dong nhe nhang nhu dimg 1én/ ngdi xudng, dung, xoay nguoi, di bo.. .
1a nhitng cach 1y tuong dé kich thich hé thdng tién dinh va co thé phuc hdi nhanh
hon. Cung véi viée duy tri cac chuyén dong cua co thé, dé giam chong mat hau

Covid hiéu qua hon nita, can phdi hop thuc hién nhimg bién phap sau day:
- Ché d6 an udng hop 1y

Khong chi nguoi bi chong mat ma tit ca FO khoi bénh déu nén giam tiéu thy
caffeine, ruou, thue phadm nhiéu mudi va dudng, nhét 1a tranh hat thude 14. Ché do
an udng hop 1y gitip giam chong mit va cac triéu ching khac phai dam bao day du
chét dinh dudng, ting cudng rau xanh, hoa qua twoi, udng nhiéu nude... Ban c6 thé
chia khau phan #n thanh nhiéu bita nho dé tranh cam giac budn nén, kho chiu va

giit cho lugng duong trong mau 6n dinh.

- Giam lo lang
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Cang thang va lo lang c6 thé 1am gia ting mirc d6 chong mit va giam kha nang d6i
pho véi con chong mét cua co thé. Tdt nhit, ban nén xac dinh day 1a mdt triéu
chtng phd bién hau Covid ma ai cling gip phai va hiy quay lai lam viéc, sinh hoat
binh thudng dé loai bo cac yéu to kich thich lo lang. Ngoai ra, mdi nguoi c6 thé
giam lo ling thong qua cac liéu phap thu gidn tdm 1y nhu thién dinh, yoga, nghe

nhac...

&

- BO sung dudng chat bao vé t€ bao than kinh va mach mau nao

SARS-CoV-2 c6 thé tan cong truc tiép vao hé than kinh trung uong thong qua thy
thé men chuyén ACE 2 giy ra hang loat cic van dé than kinh nhu mét nga, dau
dau, chong mit... Do d6, hon luc ndo hét, FO sau khi khéi bénh c6 dau hiéu chong
mit cAn bd sung ngay nhitng dudng chét chuyén biét c6 kha niang phuc hoi, cai

thién va ting cudng hoat dong ndo bd nhu tinh chat Blueberry va Ginkgo Biloba.

- Nang cao dau khi nga
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Néu khoi Covid bi chong mat, ban c6 thé can nhac sir dung thém mot chiéc goi dé
tao do nghiéng khi nam ngu. Lam nhu vay vira giup cai thién gidc ngu viura gidm

mét mdi va giam chéng mat khi thue day.
- Di chuyén cham khi thie day

Khi bi chong mit, viéc roi khoi giwong khi thirc day ciing can phai can than hon.
Chuyén gia khuyén, nén ngdi trén mép givdong khoang mot hodc hai phut roéi méi

tir tir dimg day va di chuyén.
Tham khao thém:

e Dau rang nén lam ¢i? 9+ meo chita dau rang tai nha don gian ma hiéu qua

cao

« Dau hong nén lam gi? 8+ meo chita dau rat hong an toan, hiéu qua

« Khi bi bong nén lam gi? Nhirng cach tri bong an toan tai nha

Ba bdu bi chong mdt nén lam gi?

Tra 16 cho cau hoi me bau bi chéng mat nén lam gi, theo do, tinh trang chong mat
thudng xuyén xuét hién trong 3 thang dau thai ky va c6 thé xuat hién & ca 3 thang
cudi thai ky. N6 khién me v6 cing mét moi va anh hudéng dén cudc song thuong

ngay.

Vi vdy, néu me bau dang gip phai tinh trang nay, hiy 4p dung mot vai bién phap

dudi day dé ngan chin chong mit xay ra thuong xuyén:

— Han ché dung lau trong mot thoi gian dai, thay vao d6, ngdi nhiéu sé c6 loi hon

doi vo1 me bau

— Khi dang ngdi ma dimg 1én thi can dung tir tir, khong duoc dimg day dot ngot
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— Ngoi s& t6t hon dting nhung me bau ciing khong nén ngdi mot chd qua 1au, thinh

thoang hiy dung ddy va van dong nhe nhang dé gitp ting cudng luu thong mau
— Khéng nén nam ngira trong 6 thang cubi thai ky, thay vao d6 hiy nam nghiéng
bén tréai

— An ubng day du dinh dudng dé dam bao du nang luong, tranh ha dudng huyét vi
n6 gy chong mit, choang vang. Trong khau phan an ciing nén han ché chét béo,

tinh bot, thuc phadm qua man hodc qua ngot...

— Udng nhiéu nudc dé ddm bdo co thé luon du nude, tranh mat nude, nhat 1a khi

bi n6n 6i

— Mg bau nén lya chon quan 4o rdng rai, thoang mat va c6 kha nang tham hat moé

hoi tot, khong nén mac quan 4o bo.
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Khi bi chong mit kém theo chay mau am dao, me bau can di kham ngay ¢ co sy
té uy tin dé dam bao strc khoe cua thai nhi. Tuyét d6i me khong dugc ty ¥ mua
thudc vé udng vi khong nhitng khong cai thién dugc tinh trang ndy ma con c6 thé
gay hai cho ca hai me con. Chong mit khi mang thai c6 thé 1a ddu hiéu sinh 1y binh

thudng khi ¢6 bau nhung me ciing khong duoc chi quan nhé.

Hy vong nhiing thong tin chiing t6i tong hop trén da gitp ich cho ban tim hiéu khi

bi chéng mit nén 1am gi 1a t6t nhét cho strc khoe. Tran trong.
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