Tap Thé Va Van Dong Dé Tri Bénh DPau Nhuc

Bénh Pau nhitc cac khép xwong, hay con goi 1a Phong thap, ma tiéng My goi 1a
Arthritis. C6 hai loai Pau nhtrc: Osteoarthristis, tam goi la loai Mot (cho céac vi
cao nién dé nhé) va Rheumatoid Arthritis ma ta tam goi 1a loai Hai.

Loai M{t gay ra nhitng dau nhirc & co vai, ban tay, ngon tay, dau g01 _xuong
chiu... Nguyén nhan thudng 13 do tudi tac (phu nit trén 45 tudi co thé mac bénh
nay), thoai hoa xuong, di truyén, bénh map phi, hay do nhimg dong tac khong
ngay ngan duogc 1ap di lap lai 1au ngay nhu ngdi ghé cong lung, ngoi lai xe ma
that lung bi bé cong, nghiéng dau sang mot bén, tay danh may sudt ngay khong
thu din, ding mot vi thé cong trong nhiéu gid, nhidu ngay.... Trén nudc My c6
to1 21 tri¢u nguoi bi dau loai Mot.

Loai Hai ciing dau & cac d6t xuong, c6 thé sung 1én, lam bién dang xwong, khé
di ding, cu dong. Loai nay ¢ trén 2 tri€u ngudi mac bénh. Nguyén nhan co6 thé
do hé thong mién nhiém khong lam viéc tot, bi di truyén, hay vi thoi tiét thay doi
dot ngot.

Noi chung ca hai loai déu giy dau nhtrc, nhiéu nguoi cam thay “khén kho, khén
nan’ khi b1 cac con dau hanh ha. Hoac di mot luc thi cam théy nhtre chan, rdi di
1éch lac. Hodc nga khong ndi vi khép xuong dau gbi budt qua. Hodc ngdi lau thi
té hai ba vai...

Thuong thi c6 ba (3) cach diéu tri cac bénh dau nhue : Thuéc ubng
(Medication), giai phau (Surgery) va Khong dung thudc (Non-medication). Hai
phuong phép dau tién, di nhién, 1a phai qua Bac si.

Phuong phép thir Ba: Khong dung thude lai gdm ba cach: cham ctru, vat 1y tri
li¢u, va tap luyén (exercise).

Trong ba cach nay, Tap Luyén (Exercise) dé hon cé va tic dung lau bén hon ca.
Cham ctru 6 tac dung tic khic, nhung ciing hét tac dung nhanh ldm. Vat Ly tri
li¢u cling thé. Khi dugc Mat xa, thi thay rat “da”, nhung chi mét ngay sau Ia lai
dau nhu cii. Vay chi con cac TAP LUYEN ldy mot minh, khong tén tién, khong
phai giai phiu, ciing khong phién ai, nhung chi can Y CHI tu thing ma thoi.

Nguyén ly:

Heé thong than kinh ciia con ngudi chay cung khép than thé, chd nio ciing ¢, tir
dau cho t6i ngon tay, ngdn chan. Tuy nhién, theo hinh vé& vé hé than kinh duoc
treo tai cac phong mach Téy, Bong Y, ta thay chum day than kinh di tir sau 6t
téa ra canh tay, xudng lung, qua xuong song, t6i hong, dui, roi chan (tréng nhu
mot bo day dién) la chum quan trong nhét. Néu bi “ket” dau do, thi dau. “Ket”



trén cd co thé gay dau ra canh tay, ban tay. “Ket” thap xudng duéi thi dau bap
thit lung, dau that lung, “ket” & chd thit lung lai gay dau ¢ dui, chan... Cho nén,
khi bi dau qua vi xuong thoai hoa hay vi dung xe, ma phai giai phau, bac si s&
can nhic rat ky Mb 0’ that lung, néu “xui”’cham gidy than kinh, c6 thé bi liét
chan ma thoi, neu mo & ¢b ma bi “xui”, co thé liét ca ngudi! Vi thé, chi nhing
truong hop dau cb chiu hét ndi, bat bu@c phai giai phau thi phai ky gidy chap
nhan 50/50, mot 1a khoi, hai 1adoi xe 1an. Hén thi ciing c6 thé phai ghép mot cay
sat vao trong co. Poi khi phai mo lai.. Chi con cach Tap Luyén, cho thu gidn
than kinh chd giy dau, cho manh bap thit chd dau, cho khép xuong duoc chuyén
dong diu dang tr¢é lai, kich thich chat nhon dau khép xuong phuc hoat, diéu
chinh lai nhitng ché léch lac xuong cot, thi s& .. bot dau (khong phai HET dau,
vi hé ngung tap mot thoi gian, c6 thé dau lai).

A-CHUA PAU CO, PAU VAI PAU TAY:

1-Xoay ¢ trai phai: nhin thang trudc mit, xoay cd tur trai sang phai cham cham,
mat van nhin ra dang trude, tir tir hit vao. T tir tra cd trd lai phia trude, rdi xoay
sang bén phai, mit vin nhin ra dang trudc, thd ra. Nhé xoay cho hét ¢d, toi khi
khong xoay dugc nita thi thoi. Lam 10 lan.

2-Gap c0: ngira c¢6 1én cham cham cho t&i hét ¢, tir tir hit vao. Cham cham gap
¢ xudng nguc, hét ¢&, tho ra. Lam 10 lan.

3-Bé ¢6: Mt nhin thang dang trude, bé cd nghiéng xuong dau vai trai, hit vao.
Tt tur tho ra, bé co qua dau vai bén kia. (Khac véi xoay co trai phai: & day, khi
bé dau xubng vai thi dau vai co hoi nhd 1én cho cham voi dau, con xoay co trai
phai thi chi quay dau vao khoang tréng sau vai ma thoi). Lam 10 lan.

4-Xoay ¢ vong tron: Dung diém tua 1a cd, xoay vong dau chung quanh cb, tir
phai sang trai 10 l1an ro1 tu trdi qua mat 10 lan.

B-CHUA DAU CANH TAY, BAN TAY:

1-Xoay vai: hai tay budng thong, dung dau vai lam diém tua, xoay vai theo mot
vong tron chay chung quanh dau vai ( khong phai nho 1én, hup Xuong) tir sau ra
trude, roi tir trude ra sau. 10 1an. Trong khi xoay vai, van hit tho déu din.

2-Lic ban tay: gio canh tay ra trudc mat, cui cho ¢p hai bén than minh, gitr
nguyén co tay va canh tay, hai ban tay dé trudc mat, 1ong ban tay huong vao
phia nguc. Lic tir trén xudéng dudi (nhu giii giti ban tay) that manh 10 lan. Doi
huong, cho mu ban tay 1én trén, long ban tay hudng vé mat dat, giii manh ban
tay tir trén xudng dudi. 10 1an. D6i hudng, hai 10ng ban tay quay vao nhau, giil
manh ban tay tu trdi qua phai, tr phai qua trai. Nhitng nguoi thu ky danh may,



lam “neo”, tho may.... phai tap ban tay thuong xuyén, néu khong, cé thé bi md
co tay vi khop xuong ¢o tay bi cting kho lai.

3-V& vong trén dat: dimg rong chan ra, mot tay vin vao mit ban, ngudi nghiéng
xubng cho song song véi mit dat, canh tay budng thong, tuéng tuong nhu dang
cAm mot cai que, v€ mot vong tron tudng tuong that to trén mat dit . V& nhanh
10 1an r6i d6i tay. Hit thd déu hoa.

C-CHUA PAU THAT LUNG, PUI, CHAN:

1-Xoay that lung theo vong tron: hai tay chéng héng, ngon tay dé ra sau lung,
ngon cai phia trude, cac ngon tay an manh vao that lung, dung thit lung lam
diém tyua, xoay vong bung ra trude r0i vong qua bén phai (bén trai) ra sau, roi
vong téi trude. Lam lién tuc khong ngirng, khi ra té1 trude, thi bung phai udn ra
hét ¢&. Khi ra sau thi that lung cong lai cling hét ¢&. Hit thé' chim cham theo
vong.

2-Gap lung: cling nhu gap ccf), ngua lung ra, hit vao, gap that lung Xuéng,, tho ra.
Khi ngtra 1én, ngia hét cd&, khi gdp xudng, cling gap hét co.

3-Xoay hong: hai tay budng thong bén suon, van nguoi qua bén trai thi hai canh
tay cling “ving” theo bén trai, nghia 13 khong dung st tay, chi dé cho hai canh
tay “vang” theo ma thoi. Xong, van ngudi qua bén phdi. Hai cénh tay lai “vang”
theo bén phai. Nh¢ khi xoay sang bén nao thi xoay got chan bén do, va ban chan
bén d6 nhac Ién, nghia la xoay trén got chan ma théi. Myc dich lam cho vong
xoay rong thém, néu gilt nguyén ban chén trén mat dat, vong xoay s& ngin lai.
Hit thé chAm cham.

D-CHUA DAU DAU GOI:

1-Xoay gbi trai phai: ding vira phai, hai ban tay dat trén dau gdi, thap nguoi
xudng, xoay dau gbi theo mot vong tron vé phia phai (theo vong kim dong hd)
10 1an r6i d6i hudng quay theo bén trai.

2-Xoay gbi trong ngoai: dung rong chan ra, hai tay dit trén dau gbi, thap nguoi
xudng, xoay dau goi tir ngoai vao trong roi tir trong ra ngoai.

Cac thé dau g01 nay, moi dau thi chi thip nguoi xudng mot chut, sau do, moi
ngay cang thap nguol Xuong hon, cong luc s€ manh hon. Chi can lam 10 phut, 1a
da tho manh, toat mo hoéi roi. Nguoi nhire dau gbi ban dém phai tap trude khi
1€n givdng ngu.



Luu y:

-Nhing thé tap nay chi dugc ap dung voi nguoi chua giai phau xuong lan nao.
Néu da giai phiu cb thi khong duoc tap cd. Néu giai phau lung rdi ma mudn tap
lung, phai hoi bac si, xem phim X-ray c6 tr¢ ngai gi khong..

-Pho61 hop vira cham ctru, vira mat xa, vira tap luyén thi rat tot.

-Trudong hop dau kinh nién vi xuong 161, c6 thé uong thém Glucosamine c6 ban
tai cac ti€ém thudc Tay dé kich thich chat nhon dau xuong va xuong.

-Mua mét cdi may mat-xa nho cam tay dé cha x4t chung quanh chd bap thit dau
s€ hiéu nghi¢m nhanh hon.

MOT VAI HIEU BIET VE XOA BOP BAM HUYET

Xoa bop di co tir 1au doi, khi ma con ngudi con chua biét dung dén thude. Nhu
nhiéu dan toc khac trén thé gidi, nudc ta cling sém c6 mdn xoa boép dan toc cd
truyén dugc nhic dén trong kho sach Han Nom ¢ ma tiéu biéu 1a Hai Thuong
Y Tong tam linh. Trai qua thang ndm, cing véi cac tién bd khoa hoc, mon xoa
bop trd thanh mot trong nhiing ngudi ban cia Bong Y ¢6 tac dung tich cuc trong
viéc bdo v¢ tdng cuong strc khoe con nguoi.

Nguoi ta co thé tu xoa bop dé phong bénh va chita mot sé chimg bénh. Tuy
pham vi va tac dung chira bénh ciia n6 con ¢6 nhitng han ché song ciing co thé
gitp ich rat nhiéu trong nhing truong hop dot xuat. Sau ddy 1a nhitng hudng din
mang tinh chat khai yéu.

- Bidm huyét: Dung ngén tay cai, ngon tro hodc ngén gitta (ngdn tay phai duoc
cit mong dé khong lam rach da khi bdm) an vao huyét véi mot ap luc do manh
1am dau, té, tirc ma ngudi duoc bam van chiu dugce khoang tir 4-10 gidy.

- Day huyét: C6 nghia 1a van giit 4p luc nhu trén va khong doi chd, van dong
dau ngon tay da bam chung quanh diém bam theo chiéu kim déng hd do 5-10
gidy (dung dau ngon phia gan tay dé bam va day, khong bam day dau ngon phia
mu tay).

Mot s6 huyét ting cudng chirc ning bo tiéu hoa

1. Huyét hop cdc: Vi tri va cach 14y huyét ngon tay cai va ngon tay tro xoe ra,
lay nép gap gilra d6t 1 va dbt 2 caa ngodn tay bén kia dé vao hd khau tay nay, dat
ap dau ngon tay cai 1én mu ban tay, gilta 2 xuong ban tay 1 va 2, dau ngon tay
cai & dau chd d6 1a huyét.



Tac dung: Tri dau dau, d6 mat, chay mau cam, dau ring, diéc tai, liét mat, hau
hong sung dau, ngon tay co giat, dau canh tay, ham rang can chat, sot khong co
md hoi, md hoi ra nhiéu, bé kinh.

Kiéng: Phu nit c¢6 thai khong bam.

2.Huyét tam tac 1y: Vi tri & dudi dau gdi 3 tic, huyét & bo ngoai xuong chay 1
tac, & dudi va & ngoai 16i ctia xwong chay 1 khoat ngon tay.

Cdch ldy huyét: Nguoi ty bAm huyét ngdi co chan lai, dé 1ong ban tay 6m xuong
banh che, ngdn tay gitta dé ngoai xwong chay 1 khoat ngén tay, dau ngén tay
gitra 1a huyét.

Tac dung: Tang cudng stc khoe chung, chu tri dau da day, bung day, tiéu hoa
kém, tiéu chay. tao bon, gdi va cang chan dau nhirc, bai liét. Pay 13 huyét phong
bénh va nang cao strc dé khang ctia co thé.

3.Huy€t cong ton: Vi tri ¢ sau d6t 1 ngoén chan 1 tic, trudc mat ca trong, 1iy o
trén dudng tiép giap da gan chan véi da mu chan ¢ bo trong ban chan, ngang
chd tiép ndi ctia than v4i dau sau xwong ban chan.

Tac dung: Tri dau hoac nong gan ban chéan, dau bung dudi, dau dau day, khong
mudn n, non, dong kinh.

Hing ngdy day bam cac huyét trén mét 1an vao budi sang, cir lam 20 ngay roi
nghi 3 ngay.

Mt s6 huyét c6 tic dung ting cwong chirc niing ciia tang phil.

1.Huy¢t dan trung:

Vi tri: Piém gip nhau giira nguc va duong ndi 2 dau va, chd 16m ngay khe lién
suon 4.

Tac dung: Tri hen suyén, dau nguc, thd kém, néc, san phu thiéu sira.

2.Huyét than mon:

Vi tri: Ban tay dé ngira, huyét & trén lan nép trén c6 tay, chd 16m khi ndm chat
ngon tay ut.

Tac dung: Tri long ban tay nong, dau vung tim, tim ddp manh hoi hop, mét ngu,
hay quén, ngé ngan, dong kinh.

3.Huyét thai xung : Vi tri: O goc khe giita ctia hai xuong ban chan thir 1 va tha?2.
Tac dung: Tri dau phia trudc mat ca trong, ti€u duc, ti€u rat, bi ti€u, kinh phong
tré em, tang huy¢t ap.

4.Huyét chuong mén: Vi tri & phia bén bung, ngay dau xuong suon cut thar 12.
Tac dung: Tri dau mang md&, dau canh suon, bénh duong mat, day bung, ti€u
chay.



5.Huyét diing tuyén: Vi tri ¢ diém giap 1/3 trude véi 2/3 sau cua 1ong ban chan
(khong ké ngon). Khi co ban chan lai thi chd 16m 16 18n, d6 1a huyét.

Tac dung: Tri nong hay lanh gan ban chan, ha huyet ap, dau dau, chong mat, dau
sung hong, dai tién kho, bi tiéu tién, cap ctru chét dudi.

6.Huyét tam am giao: Vi tri trén mat c4 trong 3 tac o bo sau xuong chay. Day la
huyét giao nhau gitta 3 kinh ty vi hu nhuoc, soi bung, day bung, phan long, r6i
loan ti€u hoa, kinh nguyét khong déu, rong kinh, khi hu, bé kinh, di mong tinh,
tiéu kho, tiéu budt, dai ddm, toan than dau nhirc, mat ngu.

Mt s6 huyét c6 tac dung bo khi

Luc mét, yéu hoi, tiéng néi yéu 6t, stc khoe suy nhuoc thi nén dung hai huyét
khi hai va quan nguyén. Pay la 2 huy¢t cuong trang.

1. Huyét khi hai: Vi tri & duéi ron 1,5 tac.
Tac dung: Pau bung quanh rdn, bf::nh veé h¢ sinh duc va kinh nguyét, cua phu ntr,
khi hu, ngii tang hu, tay chan quyét lanh.

2.Huy¢t quan nguyén: Vi tri ¢ dudi ron 3 tic

Tac dyng: Bénh vé kinh nguy¢t, khi hu, v6 sinh, di mong tinh, li¢t duwong, dau
bung dudi, ti€u chay, tiéu rat, tleu bubt, cip ctru chimg thoat cia tring phong
huyét, dung dé bd cac ching hu ton.

BAM HUYET KIEM TRA SUC KHOE

Su tién bod cua khoa hoc k¥ thuat dem dén cho con nguoi nhiéu loi ich vé mat
thé x4c. Theé nhung nguoi ta qua dua vao nhitng thiét bi nay va quén di nhiing
‘qua tang’ tro1 cho dé cd thé giup phong va tranh nhi€u bénh tat.

Ching t6i giéi thiéu mot sb phuong phap cta bac si Cerney trong sach
‘ Acupressure by acupressure’ (tam dich 1 chim bang cach bam huyét), nha xuét
ban New York 1982. D¢ la nhig gi kinh nghiém ma 6ng thu thap dugc sau 25
nam theo hoc va nghién ciru vé Bong y ¢ Trung Quéc, vi vay, nhitng kinh
nghiém nay rat quy va co hiéu qua tot ma ching toi da thyc hién tir nam 1985
dén nay

MB®i budi sang, trude khi bat dau budc vao sinh hoat hiang ngay, ban chi can bo
ra churng 10 phut dé ki€m tra mdt s6 by phan co quan phu tang quan trong va khi
phat hién sém cac r6i loan (n€u co6) va di€u chinh ngay, s€ mau phuc hoi.
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1.Kiém tra Tim
Ngura ban tay, an tim ¢ k& xuong ngon tay thi 4 va 5 (huyét Thiéu phu). Huyét

nay cho biét nhimg biéu hién cta tim. Hoac nam vao goéc mong tay ut, phia ngén
ap Gt tirc huyét Thiéu xung, néu huyét nay dau chimg to tim 1am viéc qua stec.
Nh6 rang khi kich thich huyét nay c6 anh huong dén tim. Nam 2 ngoén tay vao
huy¢t nay that chat, day manh va nhu lac tay, coO thé tang strc khoé.

Hoic dat ngdn cai vao 1ong ban tay, chd khe xuong ngoén thir 4 va 5 (Thiéu phu).
Ngon tro dét ¢ phia doi di¢n (6 mu ban tay - tirc huyét Trung chir). Xoa va bop,
khong nhiing trg luc cho tim ma con tang strc cho co thé nira.



2. Kiém tra Phoi.

Ngura ban tay, dung ngon tay an vao chd 16m déu lan chi ¢ tay (dudi ngdn cat)
tire huyét Thai uyén, dong thoi gap cic ngdn tay vao 16ng ban tay, dau ngon tay
tré cham vao vung thit & mé ngén cai (huyét Ngu t&) dé kiém tra ph01 Day 2
huyét nay 1am luong 6xy trong phdi luu thong qua duong kinh Phé.

3. Kiém tra Ruot gia

Khép ngon tay cai vao sat ngon tro, chd cao nhat ctia thit 161 1én 14 huyét ( tire
huyét Hop coc ), day va an vao huyét nay, néu dau 1a rudt gia khong duogc tot
lam.

Nén dn thirc 4n nhe va dé tiéu. Trong khi d6 4n vao huyét nay cho dén khi dudi

ngoén tay thay hét dau. Huyét dac biét nay khong nhiing lam tan nhing chét doc
tu & rudt gia ma con lam cho khoi mat ngii. Mdi tdi nén xoa an huyét ndy 1a con
mét moi sé ti€u bot.

4. Kiém tra Than va Sinh thyc tuyén (sinh duc).

Pé tiang luc hoat dong cho than, bang quang va sinh thyc tuyén: Nam chit 1y
gan g6t chan va bam manh, (twong dwong cac huyét Con 16n, Boc tham cua kinh
Bang quang, Chiéu hai, Thai khé cta kinh Théan), & day ma thdy dau déu tuong
tmg voi rdi loan & than, bang quang, bO phin sinh duc.



Nhiéu nguoi thdy c6 dau hiéu khodi cam cao d6 ¢ diém nay ma khong rd 1y do
tai sao. Dung long ban tay cup vao got chan (phia long ban chan) bop manh va
sdu vao. Néu ¢ day thay dau 1a sinh thue tuyen bi yéu. Nguoc lai 4n vao diém
nay s€ tang cuong luc cho sinh thuc tuyen Diém nay ciing lam hét dau lung va
gilt mot vai tro trong viéc lam cho dau gbi hét cumg.

Huyét dic biét ndy khong nhitng 1am tan nhimg chat doc tu ¢ rudt gia ma con
1am cho khoi mat nga. Mdi t6i nén xoa an huyét ndy 13 con mét moi sé tiéu bét.

5. Kiém tra gan

An sau vao chd 16m gitta ngén chan cai va ngén tht 2 (huyét Thai xung), néu
thay hoi kho chiu 1a gan hoat dong yéu. Day manh dé di¢u chinh.

Dung ngdn tay cai va ngén tré dé vao géc mong chan cai (ca 2 chan), day an
khoang 10 lan, d€ di€u chinh duong kinh Can va Ty.

6. Kich thich Lung

C6 thé nam ngtra trén givong, hodc ng01 dua vao ghé va thyc hién nhu sau: Nam
dam ban tay vao roi dit vao miu dbt song lung, song song cot song. Pong tac
nay khong nhiing lam cho hang bét dau ma con 1am cho than kinh toa giam dau.



Co chan 1én, dudi ra. Gio tay 1én khoi dau dudi ra, khi thuc hién dong tac nay thi
thd sau. Voi cach thie nay s€ cam thdy 1 cam gidc 4m chay sudt than thé. Ving
dau s& bién mat, ving hang dang chiu dau s& bét dau, cam giac dau ¢ lung, cot
sdng va ving bung trén, dudi s€ bi vo hiéu hoa. Dung tay an vao cac dot song sé
1am cho cac chat doc & déy tan di.

7. Kich thich Gan, Mat

Pé ban tay vao vung sudn bén phai, vi tri ciia gan mat, cong tay bop nhe, lan
dau tién lam c6 hoi dau. Pau 13 dau hiéu cho thay c6 sy rdi loan bénh 1y & gan.
Sau vai 1an kich thich, gan manh 1én s& hét dau (day 1a du hiéu cho thiy chung
ta thyc hién ding phuong phap). Lan lén dén gitta xwong trc (chan thuy) cong
tay lai, nam chat roi tha ra 3 lan dé kich thich mat. Tac dong nay ciing day bt
hoi xa ra khoi 6ng dan mat ciing nhu dé ting luc cho mat.

Chuyén sang dén phia d61 dién vung bung, dudi suon trai. Nam vao nha ra 3 1an
mot cach tur tur.

Can nhé 13 mdi bd phan & bung do than kinh tuy song diéu khién, nghia 1a ciing
phdi an vao nhiing di€m di€u khién & cOt song (doc hai bén cot song)

Thi dy: Khi mat tac nghén s& c6 1 diém dau giita ving mat. Py 1a huyét phan
ing (a thi huy¢t), can xoa dju huyét ndy, ngoai ra con phan ung dau ¢ quing
ngay cot song lung thir 5-9 (D5 - D9), ¢6 thé dung 1 trai banh long dé 1an hoic
nhd mot ngudi khac an ngon tay cai vao khi ban nam sap.

Chu ¥: Lic nao ciing that nhe tay. Néu dau & bat ctt huyét nao, 4n nhe cho dén
khi hét dau. Néu van con dau khong ngung, tam ngung dé ngay khac s€ lam.

8. Gifr cho tiéu hoa tot

Vi thirc an 1a mot nguén luc cho co thé, do d6 viée tiéu hoa phai dugc duy tri dé
béo ton nhitng nguyén td cla strc sdng.

Cup cac ngdn tay cta ca 2 ban tay lai dudi phia sudn bén phai 4n vao vung nay
1a huyét Nhat nguyét (kinh Dom), Phuc ai (kinh Ty). Nam chit vao dém dén 3,
budng ra, tho manh, an vao lan nita, dém dén 3, lam 5 lan. Lam qua phia bung
bén phai, noi huyét Luong mén (kinh Vi - Rén 1én 4 thén ra ngang 2 thon). Roi
t6i ving chan thuy, noi huyét Cuu vi va Cu khuyet (mach Nham) ciing lam nhu
vdy. Dong tac nay giup tiéu hoa hoat dong, cac té bao dugc phuc hoi, stc khoé
phuc hoi.
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9. Kich thich Rén

Pit ngon tay thir 3 ( ngén giita) vao 16 rén, an sau vao, an vao ving thiy dau,
xoa quanh ron nhé nhe dén nhiing ving chung quanh. Viéc xoa quanh rén lam
gidm tac dong dau va bot mirc d0 mét moi. Bay gio dat long ban tay vao bung,
tay phai & bung phai, tay trai & bung trai 14y tay kéo va ddy vé phia cot séng lam
10 1an that déu. Py bung dudi 1én huéng suon, lam nhe nhang nhung chic
chén, c6 thé cam thay hodc nghe thay tiéng ong oc 1a tét. Ding lai va nghi mot
chut rdi day ubng mot ly nude nong.

Muoi phiit dé 1am tiing sirc khée

Theo phuong phap cua bac si Cerney : Bét ctr ltic nao co thé cam thdy mét moi,
mat stc, chi can hon kém 10 phit ap dung thu phap kich thich dudi day, co thé
1am cho cudc doi thay ddi hon.

1. Kich thich duong kinh Tam:

Nam chit ngon tay Gt va xoay qua xoay lai. Ngimng lai, kéo 1én, cong vé phia
1ong ban tay roi xoay lai 1 1an nita, lam vay 5 gidy. Bay gio bop manh dau ngon
tay gitta. Nam chit, tha ra, 1am 3 1an, mdi lan 3 gidy.

2. An vao khu ‘tim’ & 1ong ban chan, c6 mdt ving phan xa manh & ngang dudi
dau xuong ngon chan thir 4, chan trai. Dung huyét nay dé tang luc t6i da, nén
lam vao bu01 sang khi thirc day.

3. S& vao nhitng vung cang cung (dau) ¢ nguc trai. Poi khi bén phai cling c6
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mot it, c6 thé c6 khdi u nho & trong bap thit quanh tim, thuong ¢ trén dudng
thang nam va. An va xoa cho dén khi chung tan di. O hé nach canh tay trai dai
xudng phia trong cling lam vay. C6 thé 1am ca canh tay phai. Ap dung xoa 4n
trén duong kinh Tam, c& 1am cach quing, dai xuéng ngén tay t.

4. Pit tay vao ving chin thuy 4n vao 3 gidy, tha ra, thd manh, rdi lai n, tha
a... lam 5 lan.

Pung dya lung vao canh khung ctra. Dt nhitng chd dau giira thin thit gitta cot
song, 4n manh lung va 1am nhu vay dé kich thich than kinh cot song doi véi tim.
Pay 1a mot cach tu dong tao nén 1 tin hiéu truyén 1én ndo, tir d6 truyén xudng
tim khién tim hoat dong manh hon.

O day so (cham) s& so thidy mot dlem dau hodc nhiéu hon, dai xuong cot song.
An vao nhiing huyét nay vi mdi huyét s& ting luc cho co thé hoat dong.

71

phd

Sau cung, to1 vung day so (huy¢t Phong phu), dung ngon tay cai va ngon gitra
an, xoa, bop cho dén khi hét dau. Roi chay tay dai xudéng 2 bén cot séng 1am cho
bap thit b6t cing thang.

Xoa bop ban chén cé lgi cho strc khée

% Ban chan c6 méi lién quan mat thiét toi

luc phu ngii tang,,anh huodng tdi stc khde cua con nguoi. Thi du : Mu ngon chan
ut ¢o lién quan dén bang quang, mu ngén chan thur hai c6 lién quan dén da day,
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ngoén tht tu cd lién quan dén gan, ngdn chan cai ¢6 lién quan dén gan, ti, 1ong
ban chan c6 lién quan dén than...

Xoa bop hai ban chan khong nhitng thuc day mau cuc bo luu thong, cai thién
viéc trao d6i chat dinh dudng, lam cho co, xuong, khép mém mai, déo dai, ma
con 1am thong kinh hoat lac, ting cudng strc dé khang va chdng cac bénh tét cua
toan than.

Khi day hoac bam cac huy¢t vi & ban chan con cé tac dung chira dugc bénh,
phong bénh, kéo dai tudi xuan va ting thém tudi tho...

Sau day la k¥ thuat xoa bop ban chan gitp ban doc tham khdo, ap dung:

Xoa bop gan ban chan

Tu thé ngdi, chan trai dat 1én trén dau gbi chan phai, tay trai gitt ban chan, tay
phai ap sat vao gan ban chan xoa va xat theo chiéu doc ban chén 20 lan, 1am tir
nhe dén manh, tir chAm dén nhanh. Ban chédn s& nong dan 1én 1a tét. Sau d6 dung
hai ngon tay cai va tré bop nhe cac ngén chan, bop dﬁn xubng dén got khoang 5
phut. Dung ngon tay tro day 4 an vao huyét diing tuyen (gitra gan ban chan). Sau
d6 dé dau ngon tay cai vubng goc voi gan ban chan, an vao thay tuc 1a dugc, day
nhe nhang huyét theo chiéu kim ddng hd. Huyét ndy c6 tac dung ha huyét ap, bd
than, chita dau lung moi gbi.

Do6i ban chan, trinh ty 1am nhu trén.

Xoa bop mu ban chan

Tu thé ngdi, chan trai co lai, gp dau gbi, ban chan dé 4p bang trén ghé. Ding
1ong ban tay phai 4p 1én mu ban chan, tay trai xoa doc 1én khép c¢d chan 20-30
lan. Sau d6 dung ngdn tay cai va tro (hai tay) bop nhe cac ngén day vao ké ngon
chan 5 phut, an doc 1én mu chan theo ting ngon, sau do vd nhe 1én mu chén,
T1ep d6 dung ngon cai an 1én gitra nép 1an co chan, gitta k& ngon 1, 2 dich 1én 2
a6t ngon tay , gitta k& ngon 4, 5 dich 1én 2 a6t . M01 lan 4n khoang 1 phut .

Thay d6i hai chan, xoa bop khoang 20 phiit mdi 1an trong ngdy. Ngay lam hai
lan. Ngoai ra két hop di bo. Nén di chan dat va gidm vao nhitng hon s6i nho, co
tac dung nhu 4n vao huyét & ving gan ban chan.

Cach tw bam huyét chira bénh

Mot s6 chitng bénh hay gap nhuw héi hép tam Iy, nghet miii, dau rang... tuy
khong nguy hiém dén tinh mang nhung lai gay cam gidc rdt khé chiu. Ching ta
c6 thé tw chita nhitng bénh nay bang cdch bam huyét.

Hoi hop sinh 1y

Khi gip mot chuyén quan trong, xem mot cudn truyén hay phim ly ky hap dan,
tim ta dap gip, c6 khi dap thinh thich, c6 thé thoang qua ciing c6 thé lap di lap
lai, kéo dai khién ta khé chju. Huyét Thin mén c6 thé giup ta diéu chinh nhiing
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roi loan sinh 1y nay. V1 tri huyét nam N \

phia trén co tay, noi nép gip phia , ;

dudi va vé phia ngén tay Gt. Pua //?

ngon tay doc theo ngén tay ut 1én : Py
o

phia trén, huyét nam trén phan 101
trén O phia trudc cb tay, ngay trén nép
gap. An va cha xat manh vao do.

Huyét T hcfn mon

Nghet miii

Thudng gip vao mua lanh, 13 triéu ching dau tién ciia cam cim. Ciing c6 thé
gap trong mot s6 bénh man tinh ¢ mii va vung phu can nhu viém xoang, viém
mili... Ngudi bénh bi hit hoi s6 miii lién tuc, ¢ thé co sét.

C6 thé chira tri bénh nay o hai huyét:

Huyét thwong tinh: La huyét chinh nam & trén tran,
ngay trén duong thang doc giira tran, cach chan toc
phia trudc khoang 1-1,5cm. Pé xac dinh huyét, 1dy
mot ngon tay dat doc theo séng mii va di doc Ién
phia trén, lu6n luén gitr dung duong trung tuyen den
chan toc gip mot chd triing, d6 12 huyét can tim, an
va cha xat manh vao do.

Huyét nghinh huwong: La huyét phu duogc st dung
thém bén canh huyét chinh. Huyét nam & dudi tan
cing cia canh mili, nam & géc canh mili va moi.
Nghet miii phai thi cha xat huyét bén phai, nghet mii
trai thi cha xat huyét bén trai (nhd xoa thém dau cao
nong).

HuyétNghinhHuong

Chan bi sung phong

Do di lai nhiéu, di gidy chat, ding nhiéu 1am méau don xudng chan khién chan
phong 1én Cung véi viée nghi ngoi xoa bop, nam gac chan 1én cao, ban ¢ thé
vira xo0a bop vira bAdm vao huyét thai xung (ndm trén mu ban chan giita hai ngén
cai va ngon tro, cach gbe ngdn chan cai khoang 2-3cm) chan ban s& hét phu.

Dau rang

Phan 16n do hoa béc 18n, viém 1oi, sdu ring... Mdi khi
udng nude lanh hay nong lai bubt, dau rat kho chiu.
Pé khic phuc, bAm vao huyét Hop cc nam & chd 16m
gilta ngdn cai va ngdn tro, vé phia ngon tro. Mot mat
g0 rang thanh tiéng, mot mit dung ngén tay cai bam
vao huyét nay

Huyét Hop céc
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Ring bén trai dau bAm vao huyét bén phai, ring bén phai dau bam vao huyét bén
trai, rang ca hai bén dau thi bam huy¢t ca hai tay. Néu dau rang ham trén c6 thé
bam thém huyét gidp xa (nam cach mép dudi dai tai khoang 1,5-2cm).

Bi mat tiéng

Thudng do cam ciim, hozc do la hét néi nhiéu qua, ciing c6 thé do bénh 1y ving
hong lam té li¢t thanh quan, viém thanh quan...

C6 hai huyét c6 thé 1am giam chtng bénh kho chiu nay:

Huyét gian sir: Nam phia trén khop ¢ tay, cach nép gap 96

tay khoang mot ban tay, huyét nam trén duong trung tuyén. /
Huyét thai uyén: Duge xac dinh bang cach
i dé ngua ban tay, huyét nam & chd gip nhau
5_}{7 - P“ ctia lan ngang cb tay phia ngén tay céi va
St ranh mach quay. Khi hoi co ban tay vao )
/ phia cang tay, tai bo ngoai lan chi ¢6 tay, &Lﬁff -
,—--"f,' /"/j -
e gan xuong tay quay, tao thanh 1 chd rat e
(thai) 16m, nhu 1 cai hd sau (uyén), vi vay,
—, goi la Thai Uyén.

Huyét Gian sur

Huyét Thdi uyén

Chong mat
Thuong la di ching cua mot chan dong vao dau, cam
nang, say tau, say xe... Nhing Itc nhu thé, bam huyét
An duong nam & gilia giao diém cua hai dau 1ong may
va sdng miii. Dung d4u ngén tay cai hogc gitra vira an
vira day sang hai bén phai trai. Néu sic mit c6 chuyén
bién tot ching to khi da thong.
Bam thém huyét Nhan trung nam & 1/3 trén cta rdnh
nhan trung mili, hodc huyét Bach hoi ¢ giita dinh dau
cang ¢ hiéu qua tét. 220x163 4kb
Huyét An Puong

U tai

U tai c6 thé do nguyén nhan & tai nhu viém tai man... c¢6 thé bi anh hudng cua
cac chan thuong nhu chan thuong nao, dau bi sang chan, chong mit....

Céc huy¢t duogc su dung dé chira 1a Nhi mon, Thinh cung, Thinh hoi.
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Huyét Nhi mon nim & chd 16m trude rinh binh tai khi
ta ha miéng. Tur chd 16m lui xudng 0,5 tic 1a huyét
Thinh cung, tir Thinh cung lui xuéng 0,5 tic 13 Thinh
hoéi. Dung ngoén cai bAm huyét Thinh cung trudce rdi dén
huy¢t Nhi mon, Thinh hdi. Sau d6 Gp chét hai long ban
tay 1€n hai tai 4n manh, bo ra. Lam lién tuc nhu vay,
hodc cho ngon tay tré vao 16 tai xoay tron mot lc.

Huyét Nhi mon

CACH DAY BAM HUYET PHONG VA CHUA BENH SUY GIAM THI LUC
Vi tri va tac dung cua huyét:

Phuong nhén: la ky huyét (huyét c6 tac dung dac biét), vi tri ¢ J i
dau mut ngoai ctia 1an chi gitra ngdn tay cai. Co tac dung W, A

chira bénh suy giam thi lyc, quang ga... C6 1€ do tac dung déc o Ve
thu chira cac bénh vé mat nén tién nhan dat tén huyét la N

Phuong nhan, v6i ham y 1a sang nhu mat phuong!

Quang minh: }é huyét thudc Tac thiéu duong Pom kinh va 1a lac huyét ndi voi
kinh Tac quyét &m Can. Quang = ryc r&. Minh = sang. Huy¢ét co

tac dung lam cho mat sang lén, vi vay, goi 1a Quang Minh. Vi
tri Trén dinh mat ca ngoai 5 thdn, gan bo trudc xwong méc,
trong khe dudi chung cac ngon chan va co mac bén ngan.,Co tac

dung diéu can, minh muc (diéu hoa tang can, lam sang mat).
Quan niém cua ¢6 nhan cho réng: Can khai khiéu ra mét, vi vay
thong qua mat sb biéu hién ctia mét c6 thé chan doan bénh &
gan va nguoc lai, thuong dung cac huyét & Can kinh dé chira
nhirng bénh vé mit.

Huyét vi ndy thudng duoc chi dinh chita cic bénh vé mat

nhu: bénh suy giam thi luc, quang ga, teo than kinh thi ‘ \r
giac... Cac cham ctru gia ngudi Phap con cho rang chim B > \ b
huyét vi ndy c6 tac dung dén thuy trudce tuyén yén, 1a mot W\‘ NS
tuyén noi tiét quan trong cua co thé. s
Kinh nghiém cua tién nhan thuong trong dung huyét vi ny '
dé trj cac bénh vé mit. Co thé phéi hop véi huyét hop cde, tinh minh chita bénh
suy giam thi lyc; Phdi hop véi huyét dia ngii hoi tri dau mat; Phéi hop véi huyét
phong tri chita viém than kinh thi giac.

A
Muc minh: ciing 1a ky huyét, vi tri ndm & trude tran, 1 giao € ?‘ \

g AT

diém cua bo chén toc v6i duong thiang noi tir con nguoi )“x
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(déng ta mét) théng 1€n. C6 tac dung tri bénh suy giam thi lyc, viém két mac
(dau mat do)...

Thii phap day bam huyét

Ban c6 thé dung dau ngén tay cai hodc dau ngon tré day bam vao cac huyét vi
no6i trén (xem minh hoa vi tri va cach day bim cia ting huyét). Khi kich thich
huy¢t Phugng nhan, co thé dung vat co dau ti nhu dau but, dau dia... day an
vudng goc vao huyét. O tu thé ngdi thoai mai, dung dau ngdn cai day bam huyét
Quang minh 2-3 phat. Khi bAm huyét Muc minh, nén ding c4 2 ngén tay tro day
bam cung luc vao 2 huyét.

Hang ngay c6 thé day bam tac dong vao cac huyét vi néi trén 1-2 lan. Mdi huyét
vi day bam 1-3 phat. Hay gianh 10 phat mdi ngay trudc hodc sau khi 1am viéc
trén may vi tinh dé phong va tu chita bénh suy giam thi luc nay.

Kinh nghiém thyc tién cho thay: Kién tri day bam huyét két hop véi an céc loai
hoa qua c6 chtra nhiéu carotene nhu ca rét, ca chua, hong, gic... chic chan sé
mang lai hi€u qua cao trong vi¢c phong va chira can bénh suy gidm thi luc, gop
phﬁn nang cao kha nang va hi¢u qua cong viéc (do suy giam thi luc sé lam ban
chong mét moi hon).

Day baAm huyét chira dau dau.

Pau dau y hoc ¢d truyén goi 1a dau thong. Do nhiéu nguyén nhan khac nhau gay
ra, nhung khong ngoai ngoai nhan do ngoai ta (phong, han, thu, thap, tao, hoa)
hodc ndi nhan (do that tinh gay ra).

Néu dau dau do phong han géy ra thuong co biéu hién:
Dau dau, cing co, gdp gio dau tang, dau nhirc minh
may, khong ra md hoi, miéng khong khat, réu ludi
trang mong. Dé diéu tri phai dung phép so phong tan
han.

Néu dau dau do phong nhiét ‘gay ra, thuong co biéu
hién: Pau dau ning nhu mudn v ra, phat sot, khat
nudc, mat do, réu ludi vang mong. bé diéu tri phai
dung phép SO phong thanh nhiét.
Néu dau dau do can duwong thuong cang thuong co biéu hién: Pau mot bén,
chong mat, mat, mat nong do, mi¢ng dang, phién tdo, dé gian dir. Dé diéu tri
phai dung phép binh can tiém duong.

Néu dau dau do dam troc thudng cé biéu hién: Pau mot bén dau, tinh than
khong tinh tdo, bung ddy, nguc tic, lom giong, budn non, an kém. Pé diéu tri
phai dung phép hoa dam, giang nghich.

Y hoc ¢ truyén c6 thé chita dau déu bang thudc, ddng thoi co thé day bam
huyét, xoa bop chira dau dau c6 hiéu qua. Sau ddy xin gi6i thiéu cach chira dau
dau bang day, bam huyét:
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Thao tac: Pé ngudi bénh ngdi hay nam, thay thubc dung phia sau ngudi bénh
hay ngdi phia dau giuong, lﬁn lugt thue hién cac dong tac: phan, hop vung tran,
thai dwong. Lam tir trén xudng tir trong ra ngoai. Day vung c6 gay xudng toi a6t
song 3. M01 dong tac 3 - 5 phut, sau do bam huyét phong tri, bach hoi, thai
duong, a an duong va hop cdc, thoi gian 1am 20 - 30 phut, ngay 1 lan, c6 thé 1am
1 -7 lan.

Phan, hop: Khi phén thi ding ngén tay cai hay dau 3 ngén 2, 3, 4 hodc 6 mo ut,
dit sat nhau, kéo déu ra 2 bén. Néu tir 2 bén kéo vao 1a hop. Pong tac phan hop
c6 thé 1am trén tran, diu mat, bung, lung, nguc.

Day: Liy 6 md cai, 6 mo Gt hay goc ban tay an xuong da vung huyét nguoi
bénh, di dong theo duong tron thuan chiéu kim dong hd. Tay thay thudc va da
ngudi bénh nhu dinh vao nhau, 1am cho da nguoi bénh di dong theo tay thay
thude, lam khoan thai: strc 4n vira strc chiu dung cua nguoi bénh, co thé tac dong
truc tiép vao noi dau.

Day va xoa hay dung trong diéu trj dau sung.

Bam, diém: Dung dau ngdn tay cai hay dau ngon tay tro, ca 2 bén phai va trai,
tac dong I1én huyét, hay vi tri nhit dinh cta co thé. Chu y mong tay phai cét
ngan, tranh gy xuoc, rach da. Mubn tao luc bam siu can gap vudng goc dot
ngén 1 va 2. Bam va diém c6 tac dung tham sau: tuy nhién bam thi gifr lyc an
1au hon, diém thi lyc tang dan tac dong nhanh, dot ngot hon.

Huyét vi can tic dong dé chira dau dau
Bach hai Bach hoi: Nam o giao diém gitta duong ngang

Thei digmg qua dinh vanh tai va duong hoc qua gitra dau,
sO vao do co 1 khe 10m nho.

Phong tai" T4 duong: Phia sau diém giira doan nbi dudi
16ng may va dudi mat, udc chung 1 thén noi
chd hdm sat canh ngoai. Mém 6 mit xuwong go

ma.

Phong tri: Huyét ndm & chd hdm do bo trong
co uc don chiim va bo ngoai co thang bam vao
day hop so tao nén.

Hop cdc: Giira 2 xuong ban tay tht 1 va thi 2,
¢ mu ban tay gan diém giira bén quay cua

xuong ban tay thu 2.

An duong: Giira duong ndi 2 dau 16ng may.
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Huyét Hop coc Huyét Phong tri

An huyét chira say tau xe

Nhiéu nguoi mdi 1an di 6t0, tau thuy, may bay... la mdi 1an khdn khé vi tinh
trang say tau, say xe, dau choang, mét hoa, nguc va bung nhon nhao khéng yén,
budn nén hodc nén thdc non théo...

Tat ca nhitng triéu ching noi trén anh huong khong it dén strc khoe va cong
viéc. Co nhiéu cach chita, xin gi61 thiéu voi ban doc mdt cach 4n huy¢t don
gian, d& thuc hién. Cac huyét can tac dong 13 hop cbc, quan xung, than mén va
tam am giao, khu tha tdm trén long ban tay.

Huyét hop cde nam trén dudng kinh dai trudng,
c6 cong dung giai biéu tan ta, thanh nhiét, giam
dau, thong kinh hoat lac.

Vi tri huyét: Khep chat hai ngon tay cai va ngon
tay tro, huyét nam & diém cao nhat ctia khoi co
ndi 1én gitra hai xuong ban tay 1 va 2.

Céach bam: Dung ngoén cai cia tay bén kia bAm
huyét that manh vao huyét, ngoén tay tré dat vao khu thu tdm & long ban tay
(huyét hop cdc & mu ban tay, khu tha tim & ddi dién vai huyét hop cbe ¢ long
ban tay), luc bam cang manh cang tdt, sao cho xuit hién cam giac té tuc dén
murc rat kho chiu 1a duge.

Duy tri bAm day luan phién lién tuc tir 10-15 phut. C6 thé tr minh day bim ting
bén hodc nhd ngudi khac day bAm dong thoi ca hai huyét & hai bén. Hiéu qua
cao cua thao tac dugc danh gia béng su giam hodc mét cac biéu hién chong mat,
budn non.

Huy¢t than mon nam trén kinh tdm: tac dung chita dau
khép co tay, chdng hdi hop, mat ngu, vat va, hay quén,
dau ving tim, ¢ tac dung chong stress.

Vi tri huyét trén 1an co tay, chd 16m gitta xwong tru va
xuong dau.

Cach bam: Ban tay phai 6m 13y c0 tay trai, ngon tay
cai bAm vao huyét, vira bdm vira day, bAm khoang tir

l‘.
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5-10 phut.

Huy¢t ndi quan nam trén kinh tdm bao, nam ¢ mat trudc cang tay. Tac dung:
Chita dau ving cang tay, dau ving trudc tim, roi loan nhip tim, hdi hop, chong
nén, day {trudng bung, tiéu hoa kem, mat ngi.

Vi tri: Nam ¢ mat trudce cang tay, khe gilia 2 gén co
gan tay, gén co gap dai ngon cai, gan co gap chung
ngon cai, co gap vuong. Than day than kinh gifra,
than kinh try, tir 13n ¢6 tay do 1én 2 tic giita 2 gn co
gang tay lon va gang tay be.

Cach bam: Tay trai ngtra, bon ngoén tay phai 6m lay
co tay, ngdn cai bam vao vi tri huyét, thoi gian bAm
nhe nhang, thoi gian tir 5-10 pht.

Huy¢t Tam am giao: Pay 1a huyét giao nhau cia 3
kinh tam, ty, than.

Tac dung: Sung dau ving cang chan, dau do thoat
vi, tiéu hda kém, an khong ti€u, s61 bung, day
bung, chdng nén. Toan than dau nhtrc, ning né,
khé ngu.

Vi tri: O mit trong cang chan; Bo trudc co gp dai
cac ngon va co cang chan sau; Cac nhanh van
dong ctia day than kinh chay sau + ddy than kinh hién trong. Cach lay tir ch 16i
cao nhét cia mat ca trong do 1én 3 tac. Huyét & bo sau trong xuong chay.

Céch bam Tay phai 6m lay cb chan phai, ngon cai bam vao huyét, bAm nhe
nhang, 4n dan tir néng dén sau, ngudi bénh cam thay cing tic. Thoi gian bam tir
5-10 phut.

Huyét Quan xung vi tri & dudi phia ngoai mong tay
cua ngon tay vo danh (ngoén tay thir 4 hay con goi
1a ngén deo nhan).

Cach bam: Ban tay trai up ban tay phai 6m lay 4
ngon tay, ngdn cai bAm vao vi tri huyét, vira bAm
vao huyét vira day, bAm khoang tir 5-10 phut.

Khu Thu tim: Nam trén long ban tay, di dién véi
huyét hop cdc & mu ban tay.

Trudc khi di tau xe 30 phat, bam nhe nhang cac huyét trén, hoac dat mét it gao

tron v4i dau cao vao khu thi tAm, sau khi 1én xe dung ngén tay bop nhe vao cac
huyét trén thi s& tranh duogc say tau, xe, dong thoi can tranh dn no hodc doi qua,
can an trude khi di tau xe khoang 60 phut, udng du nudc.

20



Day huyét chira chirng vop bé.

Mbt sb cach huéng dan dudi day co thé ty lam hodc nho nguoi khac lam ho dé
chira chirng vop bé.

Nguyén nhan

Chimg vop bé, hay chimg co rit cia co bap chan (co sinh d6i), thuong 13 do chi
dudi qua mét, bi chan thuong, thiéu kali... Chiing nay ciing thuong xay ra &
nguoi cao tudi co thé trang gay yéu, cac chirc nang sinh 1y suy giam, sy tuin
hoan bi rdi loan va bi nhiém lanh.

Tri€u ching cl}inh la: co bép chan th‘n}h linh bi co cung va rat dau, bénh nhan
khong di chuyén dugc, so bap chan thay phong va cimg. Ching vop bé thuong
lam bénh nhan thirc giac lac dang ngu.

Cach chira

Xoa bop, day bam huyét ¢ tac dung 1am ém diu co, giam co that, kich thich su
lru thong méu va giam dau. Co6 thé ty 1am hodc nhd ngudi khac lam ho khi bi
chudt rat.

* Ty lam: Dudi chan va ngén chan - néu ching vop bé xay ra trong luc ngu, thi
nam ngira, gio chan bi vop be Ién, dé o tu thé dudi thang, dong thoi dudi cac
ngoén chan (vé phia lung ban chén) lam thé tur 1-2 phut, thi thuong ching co rat
s€ glam ngay (hmh 1); hodc vo co bap chan ngdi xom xudng, 4n manh got chan
xuodng san nha, cang chan nghiéng t6i da vé phia trudce, co nhe hai ban tay, dung
cudm tay vd manh vao co sinh do1 trong 1 dén 2 phut (hinh 2), ching vop bé s&
giam ngay; van bap chan: ngdi, gac ban chan bén bi vop bé 1én dui chén bén kia,
dung 2 ban tay giit 1ay cac co phia sau cta cang chan, 1am dong tac van bop va
nhao trong 5 phut (hinh 3).

Néu ching vop bé ctr tai phat vao ban dém, khi di ngu nén nam nghiéng va gitr
ding dé bi nhiém lanh; v6i nguoi cao tudi nén dit 1 thi nude nong & cang chan

vao ban dém trong lic ngu.

Nhiing céach chira vop bé
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* Nho nguoi khac lam: Nguoi bi vop bé ném sap, nguoi kia dimg canh, diém
cac huyét thira son (¢ chinh giita mat sau cang chan), huyét iy trung (0 mat sau
dau 801, ¢ gitra nép nhuong chan). Mdi huyét dugc tac dong trong 1 dén 2 phut,
cho dén khi c6 cam giac cang va té tai chd lan xudng dén ban chan (hinh 4).

Céch bém gan Achilles: nguoi bi vop bé nam sap, ngudi thao tac dung bén canh
dung dau ngdn tay bam va day cac gan Achilles (gan goét) trong 1 phut (hinh 5).

Pay va nhao cang chan: nguoi bi vop bé nam sap, nguoi thao tac luan phién
dung 2 ban tay day va nhao mit sau ctia cang chan bi vop bé tir trén xubng dudi
trong 5 phut (hinh 6).

Diém va nhao cac huyét huyét hai va duong ling tuyen nguoi bi vop bé nam
ngira, nguoi thao tac dimg canh, lam cac dong tac diém va nhao cac huyét huyét
hai bén bi vop bé (& phia trén bo trong xuwong banh ché 2 thén tay), huyét duong
lang tuyén (trong chd 16m trudc va dudi dau xuong trim - xuong méc). Mdi
huyét lam khoang 1 phut (hinh 7).
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Phong chong tio bon hiy day huyét thién khu

Hiém c6 ai trong doi lai khong c6 mot lan mic ching tio bon, tham chi bénh tro
thanh "kinh nién", nhat 1a & ngudi co tudi. Khi lam vao tinh trang nay, mdi 1an
di vé sinh cac ban hay hét sirc binh tinh va tién hanh mot thao tac rat don gian 13
day bam huyét Thién khu, mot huyét vi cham ctru c6 cong ning thong tién hét
suc dac biét.

Tai sao goi 1a "thién khu"? "Thién" c6 nghia 13 trdi, ¥ noi dén phﬁn trén cua
bung, "khu" c6 nghia la chét. Rén chia bung thanh hai phan, phan trén rén 1a
"thién", phan dudi rén 13 "dia". Huyét thién khu nam ngang véi rén, duoc xem
nhu 13 chét diéu hanh chuc ning thong khi cua
trang vi nén co tén goi 14 thién khu (chdt trén).
Huy¢t nay con c6 céac tén khac nhu: truong khé,
coéc mén, tudn nguyén, phdat nguyén, thién xu...
bay 1a mdt trong nhitng huyét vi quan trong cua
duong kinh tic duong minh vi, c6 cong dung hoa
vi thong trang, kién ty 1y khi, diéu kinh dao tré,
thuong duoc dung dé chita cac bénh 1y nhu viém
phtic mac, viém loét da day hanh t4 trang, viém
rudt cép va man tinh, liét rudt, kiét ly, dau thét
lung, kinh nguyét khong déu, hanh kinh dau
bung... va tao bon.

Huyét thién khu.

Vay cach xac dinh vi tri ciia huyét va phuong thirc tac dong nhu thé nao?
Huyét thién khu ndm & hai bén ron, tir rén do ngang ra 2 thon, mdi bén mot
huyét. Khi tac dong, dat hai ngon tay cai vao hai huyét, cac ngén con lai 6m 1ay
than minh, tién hanh vira day vira bAm v&i mot luc twong d6i manh trong 2 phut.
Néu dai tién chua thong thoang c6 thé tién hanh vai ba 1an nhu vay.
Dé nang cao hiéu qua tri liéu, co thé két hop day bam thém hai huyét Pai chuy
va Chi cau.
Cach xac dinh huyét Dai chuy: cti dau, phan dudi
cOt song co sé ndi lén 1 - 3 u xuong tron, dat 1én
mdi u xuong mot ngon tay roi tién hanh cii, ngira
va quay dau vong tron, dot nao du:0’1 ngon tay
nhiéu nhat 1a dbt sdng co 7, huyét nam & chd 16m
ngay dudi dau mom gai dot séng nay.

Huyét DBai Chuy
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Cach xac dinh huyét Chi cau: xac dinh mot diém nam & trén nep gip cla mat
sau khop co tay, gilia gan co ru01 chung ngon tay va gén co ruoi riéng ngén ut
(phia trén thang véi ngon nhin, gin mat c4 tay), tir diém nay do Ién trén 3 thén
la vi tri ciia huyét, nam & khe gitra xuong quay va xuong tru. Phuong thuc tac
dong: dung ngén tay giita hodc ngdn tay cai day bam cac huyét véi mot luc vira
phai, sao cho dat cam giac cing tic 1a dugce, modi huyét day trong 2 phut.

Ngoai viéc thuc hanh ngay trong khi di ngoai, moi

ngay ban nén day bam cac huyét theo cach thirc nhur -~

trén 2 1an vao sang som khi nga day va budi toi V/ ~
trudc khi di ngu thi hiéu qud thu dugc s€ nhanh

chong va chic chan hon. L& di nhién, ban van co thé .

két hop vé6i viéc thuc hién cac bién phap khac nhu
dung thudc, thay doi ché d6 an, tap luyén khi cong
dudng sinh... ma khong s¢ c6 cac tac dung khong
mong mudn nio.

Huyét Chi cau

Tu xo0a bép dé phong, tri yéu sinh ly.

Liét duong la tinh trang duong vat
khong cuong ciing dugc hoac co
cwong nhung khong bén bi khi
phong sy, thuong kem theo mot
50 triéu chimg nhu dau choang,
mat hoa, lung dau gdi moi, an ngu
kém, s¢ lanh, dai ti€n 16ng loang...
Trong y hoc ¢6 truyén, liét duong
thugc pham vi chimg duong nuy
thuong do nhiéu nguyén nhan gay
nén nhu ty vi hu ton, khi huyet bat
tic, ton suy. Kho co thé ké két cac
phuong phap diéu trj can bénh nay
ctia y hoc ¢ truyén nhung c¢6 mot
bién phap ma ngudi bénh nao
cling c6 thé 1am duoc 1 tién hanh
céc thao tac tu xoa bop dé dé
phong va chita trj ¢ hiéu qua dé
ban doc tham khdo va van dung
khi can thiét.
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Xat lung chira li¢t duong.

Day an huyét than khuyét: Dung ngon tay cai hodc gbc ban tay day nhe huyét
than khuyét trong 3 phut.

Day 4n huyét khi hai: Dung ngoén gitra day huyét khi hai trong 2 phit.
Day an huyét quan nguyén: Dung ngén gitta day huyét quan nguyén trong 2
phut.

Xoa bung dudi: Dung ban tay xoa bung duéi theo chiéu kim dong hd véi mot
luc vira phai trong 2 phut sao cho tai chd nong 1én 1a dugc.

Vé duong vat va tinh hoan: Dung hai ban tay 1an lugt vé duong vat vai phut, sau
d6 dung ngon tay vé nhe mao tinh hoan va tinh hoan trong 3 - 5 phat, mién sao
khong cam thay dau 1a dugc.

Xat dui: Dung ban tay xat bén trong dui theo hudng tir trén xudng va nguoc lai,
mdi bén 20 - 30 lan.

Day huy¢t hoi am: Dung ngon gitra day huyét hoi am trong 2 phut.

Day 4n huyét tac tam 1y: Dung 2 ngén céi day hai huyét cung mét lic trong 2
phut.

Day an huyét tam 4m giao: Dung hai ngén cai day 4n hai huyét tam am giao
trong 2 phut.

Xat lung va xuong cung cut: Dung hai ban tay xat phia sau that lung doc theo 2
kh01 co canh cot sdng, xat tir trén xudng dudi va nguogc lai trong 1 phut, sau d6
tiép tuc dung mot ban tay xay xat viing xuong cing cut trong 1 phit sao cho tai
chd néng 1én 1a duoc.

Piéu can luu ¥ 1a ngudi bénh khong nén qua phién ndo, tinh than phai duoc thu
gian va ludn ludn tin tudng s€ khoi phuc lai dugce sy hiing khdi manh me. Co thé
dung thudc Pong y két hop theo chi din cua thay thudc. Khi bénh tinh d3 hoi
phuc thi rat can su tiét ché phong su mot cach hop 1y.

Vi tri huyét

Than khuyét: O chinh gitra ron.

Khi hai: Duéi ron 1,5 tac

Quan nguyén: Dudi rén 3 tic hodc trén bo trén xuong mu 2 tac.

Ho6i 4m: Nam giita hdu mon va b phan sinh duc.

Tuc tam ly: So bo trude xuwong 6ng chan (xuwong chay) tir duoi co chan 1én, dén
gan khop goi, ngon tay bi mac ¢ dau thi do la 16i ¢t trude xuong chay, tir day do
ngang ra mot khac (khoat) ngon tay 1a vi tri ciia huyét. An c6 cam giac té, tirc
lan xudng ban chan.

Tam am giao: O trén mét ca trong 3 tic, ngay sau bo trong xwong chay.
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