Cach str dung nhip

do voinhaVatly word
tri liéu cia ban & PTDa

_ Nhip d6 1a mét chién lwoc tw quan ly trong qua trinh hoat dong dé tranh dot cép triéu chirng sau gang strc (PESE).
Khi diéu chinh nhip do, ban thwc hién it hoat ddng hon mirc tiéu hao nang lwong, gilr cho cac hoat dong dién ra ngan va nghi ngoi
thwdng xuyén.

Tim hiéu vé ngudn ning lwong dw trir ctia ban
+ Nang lwong dv trir cia ban |a lweng nang lweng ban cé6 mdi ngay - nang lugng nay thudng thay G

dbi, vi vay tét nhat 1a ban nén tim mc co ban clia minh béng cach str dung nhat ky hoat dong va
triéu ching. "Mtrc co ban" ctia ban la nhitng gi ban cé thé 1am kha dé& dang vao mét ngay tét 1anh va chi lam céac hoat dong
dé vao mot ngay toi té.
+ Ban nén ludn dat muc tiéu dé lai mét chit ndng lweng vao cudi bai tap - dirng tiép tuc cho dén khi ban cdm thay mét moi.

Tim hiéu xem ban cé bao nhiéu ning lwong

Nhat ky hoat déng va triéu chirng ctia ban sé& bat dau hién thi mot s6 mau. Gid day, ban c6 thé giam hodc l l l l l
stra d6i mirc dd hoat ddng ctia minh dé khang kich hoat PESE hoac "sw c6". Biéu nay sé gilp ban tim ra
mirc do hoat ddng ma ban c6 thé duy tri vao ca nhitng ngay tbt va x4u, triv khi ban bij tai phat. Hoc cach
nhan biét cac d4u hiéu ban dau ctia PESE va bat dau chién lwoc dirng, nghi, nhip d6 dé tranh sw cb.

Hoc cach lap ké hoach hoat déng cta ban

+ Uu tién nhirng viéc ban thuc sy can lam trong mét ngay hodc mét tuan. Bat cau héi liéu tat ca cac hoat
dong co6 can thiét khdng. Ngwdi khac co thé lam gitup dwoc khéng? Téi co thé thay doi hoat dong dé dé
dang hon cho t6i khéng?

Lap ké hoach cho cac nhiém vu wu tién chinh clia ban trong ngay. Lap k& hoach trong thei gian nghi ngoi
clia ban d& mét ngay co nhip do.

Nhip dé - chia nhé hoat déng ctia ban thanh nhirng cong viéc nhé hon, dé quan Iy hon véi nhivng khoang
thoi gian nghi ngoi.

+ Niém vui - danh chit ndng lwong cho nhivng thr ban thich dé gitp cai thién chat lwgng cudc sbng cla ban.

Hoc cach tiét kiém nidng lwong

« Hoc cach néi khong. + Diéu chinh cac hoat dong ctia ban dé str dung it
nang lwong hon.

* Tranh cam do “chi lam thém mot chat”. : . .
» Ditat don dau va yéu cau giup do.

Hoc cach nghi ngoi gitra cac hoat dong

« Nghi ngoi c6 nghia 1a hoat dong tdi thiéu tuyét ddi va it hodc khong cé kich thich tinh than. -
« Trong thdi gian nghi ngoi, tranh cac hoat ddng cé thé gay kich thich, chang han nhw TV va mang xa hdi. | omae——

» Thay vao d6, hay thtr mot sd bai tap thién va / hodc cac bai tap thé.

T6i c6 thé lam thém dwoc khéng?

 Khi cac triéu chirng clia ban dwoc cai thién, ban sé it bi suy nhwgc va mét maéi hon. Lam viéc véi nha vat
ly tri liéu chia ban dé tim cach tang mirc do hoat dong clia ban tir tir, chéng han nhw thuc hién mot sb bai
tap tang cwong co 16i hoac tang mre dé ban cé thé di bo l1én 10%.

Thuc té va ludn linh hoat - ¢b géng tao théi quen hang tuan, nhwng chip nhan rang moét sé ngay ban sé
can nghi ngoi nhiéu hon nhitng ngay khac va tranh nhirng tac nhan kich hoat.

Tap trung vao nhirng gi ban lam dwoc thay vi cac triéu chirng hoac nhirng gi ban chwa dat dwoec.

Theo do6i nhip tim

Nha Vat ly tri liéu c6 thé day ban cach do nhip tim. Sau d6, do nhip tim cla ban vao mbi budi sang
trwde khi ra khéi giwdng. Gilr nhip tim cua t?an trong vong 15 nhip méi phat so v&i mikc trung binh
hang tuan ctia ban sé lam giam nguy co mac PESE.

Quan ly hoat dong hodac nhip d6 c6 thé 1a mot bién phap can thiép an toan va hiéu qua dé kiém ( World

soat tinh trang mét mai va dot cAp triéu chirng sau géng strc (PESE). Theo déi nhip tim cé thé .

la mot bién phap can thidp an toan va hiéu qua dé kiém soat mét mdi va PESE. J Phys|otherapy
Khéng nén str dung liéu phap tap thé duc phan bac, dic biét khi c6 dot cp triéu chirng .
sau gang strc. www.world.physio/wptday




