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L.OI NOI DAU

Thé ky mar da dén. Nhip séng séi déng mai, dem lai
cho con ngudi su hutdng thu mdi vé tinh than va vdt chét.
Puong nhién, nhip séng moi nay cang dem dén nhiéu
bat loi, ddc biét la sw van déng clia con nguoi giam di,
sinh ra nhitng biéu hién sinh 1y khéng tét cho sitc khoe,
kém thém dp luc vé tinh thdn, lam cho ngudi ta ludn
trong tinh trang cang thang; két qud la lam nguvi ta
chong gia, cing nhu sinh ra nhiéu chung “bénh vdn
minh”, “bénh phi qui’.. Dé gidi quyét vén dé nay,
chung ta phai- ndng cao nhén thitc vé siic khoe, tang
cuong cham séc vé tdm ly va thé luc.

Hién nay, c6 nhiéu phuong phdp bdo vé suc khoe
nhung cting can phai chon cho minh mét phuong phdp
phu hop. Ngam chén la mot cdch giz gin site khoe hop
ly nhdt va cé hidu qua thiét thue, vica don gian, vica dé
chiu, via tiét kiém thoi gian.

Nhu chung ta da biét, hai chén cdch xa tim, tudn
hoan mdu c6 phan kém, lai phai gdnh chiu toan bj
trong lugng co thé va hoat déng clia co thé nén rat dé

sinh mét moi. D6l chan nguoi ta sau méi ngay can phai



rua sach va néu nhu sau dé diing nude néng hodc co
thuéc ngém chan tai nha sé dem dén mét cam gide thod
mdi, sang khodi, dé chiu.

D61 vdi con ngudi, trong nhip séng hién dai, Van
dung ngam chén bao vé suc khoe khéng phdi la mét
phdt minh ma chi la mét phuong phdp truyén théng cua
nhén dan. Site khoe la tai san qui bau. Khong cé bénh
khac gi duge phat tai. Nhung c6 dude stic khoe phai dua
vao sy hoat déng hing ngay, chi can ching ta méi ngay
danh it thoi gian chdm séc phit hop sé co siuc khoe tot,
tie la c6 hanh phiic.

Cuén sdch nay chian chdn sé ¢6 thiéu sot, kinh mong
déc gia dong gop cho y kién quy bdu. /.

Khang Quéc Hoa



Phan mot

KIEN THUC GO BAN VE NGAM CHAN

| - QUAN HE GIJA CHAN V0I cO THE

Chi mot cau tuc ngid dan gian cing da du néi 1én
quan hé mat thiét giita chan véi co thé, 12: “Ngudi thi
c6 chén, cay thi c6 ré. Ngudi gia, chan yéu truéde, ciy
kho, ré hoa trudc”,

1. Nhin thic cua y hoc hién dai.

a) Vé mdt huyét hoc:

Tim 14 mét cd sd bao dam hoat déng cho hé thong
huyét dich trong cd thé. Chén la noi xa tim nhat, phai
chiu sdc nang cta cé thé. Mau xudng chan thi dé,
mau ngude 1én ti chin vé tim thi khé. Khi cé lugng
mau tich tu nhiéu & tinh mach, t6 chiic ha chi bi ap
Iuc cao, cAn phai dua thém vao tac dung co bép cua
hé cd ha chi ép vao mach mau hd trg cho tim lam cho
mau trong tinh mach chay vé tim dé hon. P4 cé y kién
cho ring hai chan la “trai tim thia hai” cta cd thé.



Néu mét ngudi ca ngay ngbdi maii, hodc ding méai
khéng van déng sé cam thay déi chan khé clt dong, bi
té dai, thim chi con sinh ra sung phu, nguci bi nang
hon con ¢6 thé lam cho tinh mach chan bi tdc, rat
nguy hiém. Diéu nay do la khi khéng hoat déng, hé co
6 chan co lal, mau it dudc co bép, 1am cho lugng mau
vé tim it, dinh dudng & ha chi bi giam sut, dan t6i hau
qua 13 su trao d6i chat kém. Vong tuin hoan mau &
ha chi khong t6t, ¢6 thé anh hudng téi cac cd quan
khac clia cd thé, din d&n cac bénh khac phat sinh.
Né&u nhu hing ngay chiing ta van déng déu din sé tao
cho tuan hoan mau t6t hon, giam nhe ganh nang cho
tim. Khi hai chan co rat, van dong sé trd thanh mot
cai bom hé trg cho tim. Vi vay, chédn c¢é chiic ning nhu
“qua tim tht hai” cta cd thé.

b) Vé mdt than kinh

Y hoc da chitng minh, & ban chdn day dic hé théng
dau mut than kinh, ma ban chan 14 b phan da khéng
c6 16ng, nén rit nhay cam véi moi tac déng. & hai ban
chan cé téi 62 khu phan xa than kinh, tap trung rat
nhi€u dau day than kinh va huyét vi lién quan téi
toan co thé. Khi hai chan hoat déng, khong ngiing tac
.dung vao mit day gan ban chan, nhing tac déng nay
phén xa vio ndo, sinh ra tic dung diéu tidt céng ning
cia ndo, théng qua trung khu than kinh, sé diéu tiét
gian tiép cdng ning ndi tang, rat ¢ ¥ nghia véi viée
gilt gin sdc khoe nén né cing quan trong nhu mot qua
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tim vay. Pay ciing 1a 1y do thid hai dé goi hai chan
cing la qua tim thit hai.

Tém lay, gilta chan va than kinh trong khu dai néo c6
mdt m&i quan hé mat thidt, c6 thé hd trg, diéu tiét 1an
nhau.

c) Vé madt mién dich

Tuc ngil néi rang: “Han tong cude khéi”. Didu nay
ding bdi vi chan 6 xa tim, nhiét d trung binh thuong
thap hon nua ngudi trén, néu nhu khéng chu ¥ giit
nhiét d6 4m, hodc dé khi lanh xAm nhap vao, khi 6n
ha xudng, khi lanh sé tit chan xAm nh4p vao cd thé.
Triéu ching biéu hién la din dén mao mach trong
huyét quan co lai, cac niém mac trong dudng hé hap
hoat déng cham di, stc dé khang giam sit, tu d6 sinh
ra cam cim, viém cac dudng hé hip. Sau khi chan bi
lanh, stc d& khang cta co thé bi giam sit, ti 86 dan
dén su xAm nhap cba vi khuin vao c¢d thé sinh ra cac
chiing bénh khic nhau. Mua déng lanh gi4 ty 1é phat
bénh vé hé théng hé hip cing ting 1én, nén c6 thé
néi, chdn va hé théng mién dich ca co thé ciing ¢
moé1 quan hé mat thiét.

2 - Nhéan thie cua Péng y

a) Bitc dnh thu nhé vé mét quan niém chinh thé

Téng thé quan y hoc cho ring: Con ngudi va thién
nhién 14 mét chinh thé, cac td chic trong cé thé con
ngudi ciing 12 mét chinh thé, gitta tang phu kinh lac



cing 1a mot chinh thé. Co s8 1y luan nay da xiy dung
nén hoc thuyét Kinh Lac.

Hoc thuyét nay cho rang: Tiic tam 4m kinh va Tuc
tam duong kinh déu khdi ddu va diém két tit chan, d6
14 sau kinh:

Tic thai 4m ty kinh Tuac thal 4m bang quang
Tdce duong minh vy kinh Tic quyét Am can kinh
Tic thiéu ducng than kinh  Tice thiéu dudng dan kinh

Thong qua méi quan hé cua kinh lac théng suét véi
Thu tam Am va Thu tam duong cung duy tri van
hanh khi huyét kinh lac ma anh hudng lin nhau.
Ngugc lai, néu lam luu théng kinh lac, khi huyét thi
dat dudc hidu qua tri liéu bénh tinh cta tang phu. Cé
thé néi, quan hé cia chan vi tang pht chinh 13 mét
biic Anh thu nhd cia quan niém chinh thé (Xem H.1).

b) Chéan la co ban cia con ngudi

Ly luin co ban cua Déng y 1a: “Than vi tién thién
chiban”, “Ty vi hau thién chi ban”. “Ban” d diy chinh
1a céi cd ban cua sinh ménh con ngudi, ¥ chi 13 trong
luc tang, ngi tang thi ty va than (14 lach va than) la
v6 cing quan trong. Puong nhién Tiic thi€u Am than
kinh va Tic thai Am ty kinh d&u khéi diém tit chan,
nén chan trd thanh mét t8 chic rit quan trong cua cd
thé con ngudi. Pé nhdn manh diu nay, ngusi ta coi
“ban chan” 14 hinh anh tap trung cac bé phan co ban
cua con ngudi cé trong dé (Xem H.1).
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Tuyé&n gidp trang

Phoi 7 Phéi
Cinh tay
Gan Tuyén thuong than
Mat Da day
Dai trang
Rudt non
Bang quang Dau poi
biu g6i
Dii

Hinh [: Sodo phii tang

¢) M6t b6 mdy hé tro thiic ddy khi huyét vgn déng

Péng y cho rang: “Khi huyét déng 14 quy, kinh lac
théng 13 cAn thiét, ¢6 nhu vay méi duy tri dude su
song”. Mot khi khi huyét ngung tré, kinh lac tac
nghén thi tang phu s& phat sinh ra bénh tat. Cho nén
chiing ta mé thoang hai ban chan s& thic ddy khi
huyét van dong, luu théng 14 co s cung iing chit
dinh duéng cho cd thé. Mot ciu cé ¥ nghia quan trong
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12 “Sinh ménh con la 6 sy van déng” k&u goi moil
ngudi hiang ngay van déng déu dan dé givip cho khi
huyét luu théng. Ngoai viéc van dong cd bap con phai
van dong cho ca khi huyét niia.

d) So do cac khu phan xa bénh ly é gan ban chan

Trén Pai no
Huyét Thai d}IUng Thuy ndo dudi
MaF l]‘c?.i ) Miii
T"“ “'f*‘ Ticu ndo
Khi quan 3
Phoi n i
Vai phii Toyen gidp trang phu
i Tuyén gidp trang
) A Chimm than kinh tit duong
Tuyén thuong thin Da diy
Tdi mat Di trhng
Corhoinh cich 12 chi ring
Thuomg kst iring Tiéu irang
GoI phat Bang quang
Rudt thira Tinh hoan v
bubng tning

H.2: So dé khu phan xa chdn phdi

Il. UU BDIEM CUA NGAM CHAN

Ngam chan c6 bay tu diém co ban sau day:

1. An toan

Ngim chén 12 mdt bién phéap giit sdc khoé an toan
nhat. Cé thé hiéu theo hai nghia: Mét 13, so véi diéu
tri bang thudc thi d8i véi nhiéu ngudi, ngoai tri lidu
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cé tac dung con xay ra mét s6 tac dung phu, dic biét
12 nhitng thudc gay ra tén hai cho ngii tang, tham chi
nguy hiém ca téi tinh mang. Thudc tdy hay xay ra
tinh trang nay. Hai 1, phau thuat ngoai khoa ciing
ton tai mot s8 van dé, vi du sau phau thuit bénh
nhan hay dau dén,.cé khi phai phau thuat vailan. Cé
khi phdu thuat xong lai gdy ra nhiing bién chiing
khac vé xuong, nhu khép bi co lai, ¢éng nang bi han
ché, hoic bi mit cong nang hoan toan.

Nio

N thiy dudi - Trin
Miii Huyét Thédi duong
Tiéu nio Mt phai
o o Tai phii
Tuyén gidp tang phy )
Tuyén gidp trang UCI .
Chim thdn kinh théi duong Khi quan
Thdi duong Vai
Ditring Tim
Thin tang Ty
2t n Cohonh cich
Tiéu trng ,
Bing quang Két tring ha
Hau mén Gt trii
Budng tning va tinh hodn Truc tring

Hinh 3: So do khu phan xa chan trdi
D61 véi ngudl qua man cam véi thude nhiéu khi si
dung thudc con nguy hiém téi tinh mang, té liét hosc
c6 thé tl vong.v.v...

Vi du: Béc si chuén doan nham bénh no sang bénh
kia sé gy nguy hai cho ngudi bénh; néu l1a than kinh
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s& gAy ra mAat céng nang cam giac, néu la phau thuat
¢6 khi d& quén ca dung cu trong ngusi bénh nhan
v.v... N6i tém lai 13, ca vé& khach quan va chu quan,
thi ngadm chan dat duge yéu t& an toan nhat.

2. Khéng dau dén

S¢ dau dén 1a bam sinh cia con ngusi. Ngudi bi
bénh nhit 14 tré em hay sd bac si khi cAm kim tiém
hay d6 phau thuat. Dén bénh vién cii thay ngudi mic
blu tring la sinh ra s¢ hii. Udng thudc ciing ¢6 ndi
khé ctia udng thude, tiém cé ndi sg cta tiém, phiu c6
ndi lo cia phau. Bay gis khéng phai chiu nhiing néi
dau khé, s¢ hai dé6 ma vin chita dudc bénh cé 16 1a
viéc that tét, 14 nguyén vong ciia moi ngudi. D6 1a
phuong phap ngdm chin, mét phudng phap riat quan
trong. Co thé du doan ring: tri liéu khéng dung thudc
va ngim chéin chiia bénh 14 mét phuong phap duge
moi nguoi hoan nghénh va chi ¥ trong th& ky XX nay.

3. Khong c¢o6 tac dung phu

Nhu trén di néi, méi mot loai thude tdy déu cé
nhiing tac dung phu khong ngo té1. Ngay ca Déng y
ciing c6 thé xay ra nhiing tac dung phu, nhung rit it.
Chuyén mén di néi: “Thuée cé ba phan dbe, chi cb
diéu Tay y c6 tac dung phu déc rd rét, va nghidm
trong hon ma thoi.”
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Khi thudc vio co thé, chi c6 5% thude vao chd cin
tri, con lai 95% tan sang bd phan khac, cho nén kha
niang tac dung phu doc té la rat 16n. Nhung vé1l ngam
chéan thi tranh dudce viée phat sinh ra tac dung phu nay.
4, Gia ré

Tuy nhiing nam gin day thu nhéap ctia ngudi dan va
céng chic ting lén, nhung van c6 sé déng gia dinh con
khé khan vé kinh t&. Chita bénh hiém nghéo véi thude
d&c hiéu thi t6n kém, khé khan, dac biét véi nhiing
nguoi gia, tré em,nhiing ngudi 6 ving siu, ving xa. Viéc
tra vién phi di lam cho ho mét moéi. Mit khae, tiém
thuée ngay cang nhiéu cang thém ganh ning cho ho.
Khi x4y ra bénh thi ho khé ¢6 thé du ste chida tri, nhu
vay anh hudng truc tiép t6i chat luong cude sdng. Khi
duge danh gia vé wu thé cua ngam chéan tri liéu, du luan
d4 cho rang: ngam chan gia ré, hiéu qua 1dn, gian tién, dé
dang, thuc dung, an toan, vi vay phd hgp véi moi ngudi.

5. Hiéu qui

Mot phuong phap chita bénh ¢6 duy tri duge hay
khéng, c6 duge long moi ngusi hay khong con phai
xem 6 hidu qua ctua né. Néu khdng ¢é hidu qua ai
ngudi lai lang phi thdi gian va sice lue, vat lue lam gi.
Qua thuc tién lam sang ching minh: Ngam chan cé
thé thuc ddy tuin hoan mau, thong kinh, hoat lac, 6n
hoa tang phu, kich thich cac dau mut than kinh, c6
gia tri thuc té& véi stc khoé con ngudi. Cé6 mét ciu vé
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nél rat hay nhu thé nay: “Ngay xuin ngam chan, hét
s6t; ngay hé ngim chin hét cam; ngay thu ngam
chan, mat phoi; ngay déng ngim chan khoé tim”. Day
chinh 1a su téng két cua hiéu qud tri liéu bang
phuong phap ngam chan. Phudng phap truyén thing
nay dude luu truyén cho tdi ngay nay, trd thanh mét
phuong phap duge du luan céng nhan.

6. Tién loi

Khi phai chita bénh, nhiéu ngusi bénh cé su mic
cam phién ha: tim bac si, 1ay s0, chd kham, cho két
qua, gia ca, thuée mem, kiém tra... nghia la ho phai
tédn rat nhiéu thol gian cho cudc kham chita bénh.
Ngudi nha c¢on phai vao vién chdm séc bénh nhian, lai
sinh ra cac nhu ciu sinh hoat, nao la di lai, an 8, xe
co, ... that la phién toai.

Nhung cdn.déi ngdm chan tai nha thi ai ciing c6
thé lam dude ma rat tién (i, khéng phién ha tdi ai, it
m4t thoi gian, dia diém tuy ¥, khong cin ngudi phuc
vu... tat cd déu thuan tién. Gan day, ngudi ta da phat
minh ra bén ngam chan luu déng bang chit déo dem
theo khi di du lich rat tién lgi, gitup cho du khach &
d4u cing ¢ thé ngdm chan.

7. Dé chiu

Trudc kia chita bénh, ngudi ta ludén c¢é cam giac
dau khd va phién phitc, vi vay nhiéu ngudi mong
rang, ¢é cach nao d6 chita bénh ma khéng giy dau
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dén. Qua trinh diéu tri bang ngdm chan lai cé6 thé
dem lai sy thu gidn, dé chiu, an toan nén phuong
phap nay da lam cho ngudi ta c¢6 cam giac “khéng
ngam khéng biét, hé ngadm 1a luén thiy cdn thiét”.
Mua déng, sau khi lao déng, 1am viéc mét nhoc, ngam
chan nudc Am, ngudi ta cAm thay dé chiu ngay. Nude
ngim c6 thé c6 thém chat liéu Péng y dé tang thém
hiéu qua.

Il - THANH PHAN NUGC NGAM CHAN

Tét nhat 1a dung nude may, nudc khoang dé ngam
chin vi nude d6 da duge loc cac chat doc tu nhién nhu
hoa chat, thudc tru sau...

Néu dung nudc séng, nudc sudi dé ngam chan thi
khi 6 méi trudng nuée néng, 16 chan 1éng nd ra, cac
chit ddc sé ngdm vao c¢d thé. Cho nén thanh phan
nudc ngdm chan phai dam bao vé sinh, trong sach,
phu hgp véi yéu cdu y hoc. Ngudi bénh ngam chan
con nén cin cif vao cac chitng bénh khac nhau dé
chon mot s6 vi thuse phit hgp séc lam nuée thude, bsi
vi méi mot vi thude Déng y ¢é nhitng tac dung khac
nhau d&i véi ting loai bénh khic nhau. Néi cach
khac, nudc thusc ngdm chan can phai cin trong
khéng thé tuy tién dudc, cAn theo chi dan ciia thay
thudc, tuy theo chitng bénh, tudi tac, thai tiét khac
nhau d& ké don thude, c6 nhu vay méi thu dude két
qua nhu y.
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IV- NHIET O NUGC NGAM CHAN

Nhiét 46 nubdc ngdm chén 1la bao nhiéu thi pho
hdp? Méi nude, mdi dan tée, mbi mia khac nhau déu
¢6 su lua chon khac nhau, nhung chung quy, do
chénh léch khong 16n. O My thudng dung 43°C, & Dic
450C, Uc 420C, Nhat Ban: 400C - 420C... Nhin chung,
do khi hau ting noi khac nhau nén nhiét d6 nuée
ngam chan khac nhau, vé ¢d ban miec trung binh tt
380C - 430C, thidp nhat khéng nén tut dusi 38°C.
Ngoai ra nhiét dé6 nude ngadm chin con phu thudc vao
thol gian ngam chan dai hay ngian. Vi du: Bénh tim
ngim chan vdi nhiét d6 thap hon, bénh phong cam thi
nhiét @6 lai cao hon mét chut .v.v... Béi vi lanh bit
dau tu ban chan, néu nhiét dé6 khong phu hgp sé
khéng ¢é tac dung. Khi nhiét d¢6 phu hgp thi lam cho
kinh lac théng, dé dang tan han, thanh nhiét lam cho
bénh thuyén giam. Néi tém lai, nhiét dé nuéc ngdm
chin tuy thudc vao su phan dng cua timg nguoi sau
ngédm chan dé xac dinh. Co sd xac dinh 13, sau khi
ngAm chan, ngudi ta phai cam thay nhe nhang, stc
khoé tét hon, tinh thén dé chiu hon.

V - YEU CAU CUA DUNG CU NGAM CHAN

1. ChAat lugng

N&u nhu mua chiau ngidm thi nén mua loai chau
san xuit chinh quy cta cac nha may qudce doanh, cé
gidm dinh ctia cac ¢6 quan trach nhiém nha nudc vé
chat lugng, khéng doc, khéng hai, gt nhiét va an
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toan. Néu khong mua loai chau dién thi ¢6 thé mua
chau gb, vi chau gb gi duge nhiét 1au hon va an toan
hon chau dién.

Tém lai, bat luan dung dung cu gi, cAn cé ba yéu
cau: Khéng déc hai, giii nhiét tdt va an toan,

2 -Do cao

Chau ngam néi chung cé d9 cao tu 20cm trs 1&n, do
rong c6 thé chiia @l hai chan 1a duge. Néu chiu nong
quéa, hoac hep qua sé bi anh hudng dén chat lugng
ngam chan. Khi ngdm chan khong nén ngdi qua cao
hodc qué thap, nén c6 dd cao vita phai dé tao thé cho
nguoi ngdi thoai mai.

3 - Ké&t cau

Hién tai cac chau chuyén dung cho ngim chan &
thi trucng c6 1dai don gian va ¢6 ca loai phuc tap. Vi
du: Loai diing dién thi tién cho viéc git nhiét dé cua
nudc mdt cach tu dong, it phai tra thém nude néng ro
thu do6 néng lam cach quing viéc ngdm chan. Cé noi
lai san xuat loai chau & day cé gan thém bo phan mat
xa chin nham nang hiéu qua ngdm chin, ¢6 loai lai
lap ¢ dinh cd mAay mat xa chéan, két cdu kha phic
tap. Nhu vay 1a khi ngdm chin cé ca viéc mat xa
chéan, vira t16t kiém thoi gian, vita ting thém céng
nang cua chau ngim chan, lam cho ngudi su dung
cam thay tién lgi.

Né&u c6 diéu kién , nén chon mua cac loai chau
ngam chan dién tu cé tinh an toan va chat lugng tot
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Vi - THOI GIAN NGAM CHAN

Vé thdi gian ngdm chén, nén chy ¥ ba diém sau
day:

1 - Mot ngady ngadm may lan la phi hop?

Diéu nay can cu vao loai bénh, sic khoé ngusi bénh
va thdi gian c¢é nhiéu hay it ctia nguoi bénh. Binh
thuong thi ngam tit 1 -2 lan 12 dudge.

2 - Khi nao ngam chan la phit hgp?

Trong cac bai ngdm chan, thong thudng néi téi:
buéi sang, chiéu té1. Néu ngam 1 1dn/ngay thi nén vao
budi sang ldc 10 gid va trude lae di ngu t6i. Ngam
chan trude khi ngu lam cho gidc ngn ngon hon, siu
hdn, phu hop véi cau ca la: “Sau in 300 bude, trude
ngu mét chau ngam”

3 - Ngam bao lau la phu hgp?

Nhin chung thdi gian mét 14n ngidm chin khodng
30 phiit 14 phu hgp. Péi véi mot s8 bénh ning hon thi
thai gian ngam dai hon dé 10 phiit nia nhu cac bénh
vé khép, phong han, nhitc dau do bi lanh, dau da day
man tinh .v.v... Thdi gian xé&p sép cu thé nén can ci
theo tudi téc, gidi tinh, tinh trang stc khoé, bénh
tinh, khi hau, thoi tiét, tinh chit cong tac.v.v.... dé
diéu chinh cho pht hdp. Tém lai, néu thoi gian ngadm
chan thdy dé chiu cho minh 14 hop nhat.v.v...
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VIl. QUAN HE GIJA NGAM CHAN VA MAT XA

Theo phudng phap truyén théng, chi cé ngiAm chan
khéng c6 mat xa kém theo, nhung nay nhiing bon
ngam chan cé kém ca c¢éng ning méat xa, lam cho moi
nguoi ua thich.

Né&u nhu khéng mua bén ngam da nang thi khi ngdm
chan & chiu binh thudng c6 thé ding hai chan tu xoa dé
mat xa, hoic sau khi ngdm chan xong c6 thé dung tay
xoa cho chén hoidc bam cac huyét & chan, néu c¢6 diéu
kién thi nho ngudi khac mat xa cho. Nhung néu cid mat
xa va ngam chan cung két hgp, chic chin két qua sé cao
hon, ma thdi gian cling giam dude nhiéu.

Sau day la mdy cach madt xa:
1. Phuong phap an
a. Déng tdac phdi gon

Dung dau ngén cai, mu ngédn cai hodc ban tay 4n
vao chd bi thuong, an thang, nghi mét 14t, roi lal 1am
lai (Xem H.6)

Céch an ban tay Céch &n ngdn tay
H6. So db khu phan xa chan trdi.
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b. Chuy
- Phuong phap an phai thing.

- Luyec tit nhe dén nang, 6n dinh rdi tiép tuc, khong
dudc &n manh d6t ngdt, dé tranh xay ra phan img
khoéng tét.

Trong thuc tién lAm sang, nén dung déng tac nhe
nhang dé dat d6 sdu nhat dinh, ngudi bénh cam thiy
dau tie 1a da dat yéu cau.

2. Phuong phap day

a. Déng tac

Diimng mu ban tay hoac mu ngén cai dé day vao vi
tri cac huyét, déng tac nén nhe nhang va ¢é dd rung
dé tae déng vao cac huyét vi (Xem H.7)

V4

Day bang mu ngén tay Day bang mu ban tay

Hinh 7: Cdch day huyét
b. Chu y

- Phuong phap day nay phai nhe nhang, déng tac
nhip nhang.

- Téc d6 trung binh nén tir 120- 160 lan/phuit.
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3. Phuong phap xoa

a. Déng tdc

Dung mét ban tay xoa vao chd huyét vi, xoa bing
ban tay theo hinh tron. Cac dong tac ding ngén tay
chi nén dung ngén trd, ngén gidta, ngén nhan dé an
huyét, trung tdm van la long gan ban tay xoa xoay
theo cac quy luat c¢6 dinh. (Xem H.8)

Céach xoa béng #dng ban tay Céch xoa bang ngon tay
Hinh 8. Cdch mat xa

b. Chu y

- Dong tac nay khuyu tay gip, long ban tay tha
16ng, ban tay dé phang, déng tac nén cham va c6 nhip
diéu déu din.

- Binh quan xoa d4 120 phuat/lan
4. Phuong phap vuét
a. Dong tdc

Dung mu bén caa long ban tay, mu lén ban tay
hoac mu nhd ngén it d€ vudt vao huyét vi, vust theo
duong thing, vust di vuét lai Xem H.9)
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3. Xoa bang mu ngén cai
Hinh 9. Cdch vuot

b) Chi ¥

- Pong tac khi vubt nén 8n dinh, di vudt 1én vust
xudng hay sang trai, sang phai thi vAn phai vuét
thing hudng, khéng vust léch hudng, mit tay va
huyét vi nén ap sat vio nhau.
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- Khi vuét, cu ly nén kéo dai, déng tac lién tuc, nhu
nguoi ta cua gé vay.

- Ap Iyc vudt nén déu, vita phai, khéng nén ¢é lue
manh yéu khéng déu nhau, nhit la dang mu ban tay
khéng nén manh. Khi vuét 1am sao da khéng dén
nhin 13 t6t nhat.

5. Phuong phap day

a. Déng tdac

Dung ngén tay, ban tay hoic khuyu tay diy truc
tiép moét chiéu tai noi bi bénh. Gém 3 phuong phap:
D4y ngén tay, ddy ban tay, day khuyu tay (Xem H. 10)

2) Béy ban tay 3) Bay khuyu tay
Hinh 10. Phuong phdp diy
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b. Chu y

Khi thuc hién ddng tac ddy khuyu tay, khuyu tay
luén phai ra sat b& mat nei bi bénh, déng tac phai én
dinh.

6. Phuong phap bop
a. Dong tac

Dung ngén cai va bén
ngén tay khac, mét tay
dat vao phan xoay 6¢ & dau,
moét tay 6 gay ding vi tri
cin bép va huyét vi, miét
nhip nhang (Xem H.11).

b. Chiy

- Phan ¢8 tay phai tha l6ng dé déng tac mém maj,
linh hoat.

- Dung sitc 8 mat dau ngén tay, khéng nén dung
luc 6 dau ngon tay.

- Déng tac ti nhe dén ning roéi nguge lai, khéng
dudc 1am manh hoac miét chiat méi.

Hinh 1]1: Cach bép

- Vi dong tac nay thuong manh nén khi lam xong,
can c6 dong tac mat xa nhe xoa diu ché vita b6p xong.

7. Phuong phap vé
a. Péng tdc

Ngudi 1am cin vip ban tay ndm ngén song song,
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ngén tay hol cong tao ra
mbt khoang tréng 6 long
ban tay, sau d6 vé déu
vao chd cAn phai v8 dé tri
l1éu. (Xem H.12)

b. Chi y
- Déng tac 6n dinh, _
bang phing dé khi vb, ca Hinh 12: Cach vo
ban tay tiép xiic véi ndi v, tiéng vé gon, khong giy ra
dau.

- C6 tay tha 1éng, d6ng tac linh hoat, chti y&u la
dang lue & cb tay dé vé.

- Khi v nén dung ting tay mot dé vé, cing cé thé
ding ca hai tay nhung phai dong diéu, tay lén, tay
xudng nhip nhang, vé vao ché tri lidu.

- V4 dén khi da dé 1én 13 dudc.
VIil - NGAM CHAN VA DPIEU DUGNG TAM LY

Nhiéu ngudi cho rang ngam chan c¢d lién quan mat
thiét téi nhiét 46 nude, thanh phan nudc, bén ngam
chan, thai gian ngam chan, va quan hé khong 1én ldm
t3i di€u dudng tdm ly. Nhung thuc t€ y hoc hién dai
da chitng minh giiia ngdm chin va diéu dudng tam ly
c6 mé1 quan hé mat thiét, c6 anh hudng rit lén téi
hiéu qua tri lidu. Khi chung ta thyc hién ngdm chén,
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néu cé thé két hdp véi didu dudng tdm 1y chic chén
hiéu qua cang t3t hon. Didu dudng tam 1y c6 thé xem
xét 0 mAy mat sau day:
1. Gi® tam 1y to6t

Ngdm chéan ]a mdt phuong thitc tu minh git gin
stic khoé mét cach tich cyc va ¢6 ¥ nghia tiét kiém,
khéng tén stec, don gian, tidn Idi, an toan, nén vé tdm
ly, bao gid ciing 14 phan khéi, ¢6 thé giam bét phién
ha cho ngusi khic, tu minh hé trg cho viée tri 1i1éu, gii
gin stc khoé cho minh. Tdm 1y nhe nhang, thu thai
cang hd trg cho viée tri liéu e6 hiéu qua hon. Chinh mién
dich tAm 1y c6 thé diéu tiét dude mién dich sinh ly vay.

2. Xay dung long tin khoé manh

Khi ngam chén, nén ludn nghi ring day la cach tu
gill sic khoé ¢6 nhidu wu di€m, vi né 12 cach thuin
tuy thién nhién, ldu bén, khéng déc hai, c6 hiéu qua.
Xay dung cho minh duge 1ong tin nay c6 thé giip cho
ta md rong dude hoat déng gitt gin siic khoé, c¢6 quyét
tAm chién thang bénh tat.

3. LAy Am nhac lam ban

Khi ngdm chin, nén nghe moét ban nhac nhe
nhang, du duong c6 thé gitip cho hiéu qua cao han,
gidng nhu hidu qua mat xa tdm ly. Viéc két hdp ngam
chan va nghe Am nhac da duge 4p dung ngay tir ¢6 dai
tré thanh truyén théng cho dén ngay nay. Can can cu
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theo gidi tinh, tudi tac, nghé nghiép, kinh nghiém,
thé chit... khac nhau dé chon ra 4m nhac pha hop.
C6 loai nhac gitp cho nguoi ta ngu thiép, c6 loai lam
cho hung phén, c6 loai gitip giai budn sau uu tu, cb
loai gitp bt mét nhoc v.v...

IX - QUAN HE GIJA NGAM CHAN VOI AN UONG

Ngim chéin 12 mét trong nhiing bién phap git sic
khoé, c6 nhiéu wu diém. Nhung sitc khoé con do nhiéu
yéu té quyét dinh, nhat 12 an udng. Cac loai bénh tat
xa hdi nhu “bénh vin minh”, “bénh phud quy”, “bénh

3 [

tim”,

» 1]

cao huyét ap”, “dai dudng” .v.v... déu c6 quan
hé véi an udng. Cho nén, dé giit siic khoé, ching ta
phai ¢6 ché d6 an udng diéu hoa, phu hgp. C8 ngit c6
cau “Bénh tong khiu nhap quan” (tic 1a: Bénh vao ti
miéng).

An udng hgp ly lién quan dén thic an va thdi
gian an. Nén thyc hién phudng cham: “An sang ngon,
an trua no, an t61it”. Pay 14 phudng phap an uéng rat
khoa hoc.

Nhung néu “An sang it, trua in khéng ngon, t6i an
rugu thit” thi that 12 sai 14m, vi dé 14 cach 4n udng
khéng hop 1y, anh hudng téi tiéu hoa, ¢6 thé giy ra
cac tinh trang nhu: Xhéng du niang lugng lam viée,
tidu hoa lung tung, gay bénh dudng rudt, hoic ¢ thé
phat phi... Cac chuyén gia dn uéng cho ring: Khi nio
an quan trong hon 14 4n cai gi. Thoi gian an pha hop
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rét cé ich cho giit gin sdc khoé. Ngoai ra phai cé su
Iwa chon thich hgp vé chat lugng va s lugng thuc
pham. Tém lai, chi ¢6 khi két hop chat ché ky thuat
ngAm chan véi phuong phap dn uéng thoa dang méi
c6 thé nang cao dude hidu qua ciia ngdm chan tri lidu.

X. TAC DUNG CUA NGAM CHAN

Sau khi ngdm chén, nguoi ta cam thay nhe nhang vui
vé, thu gidn, boi ngdm chan c¢é nhiing tic dung sau day:

1. Lam sach da

Dung nude néng ngam chan lam cho biéu bi da mém
mai, lam cho da sach, ddc biét la 1am sach ¢ ké ngén
chin, ngudi ngdm cam thay dé chiu, nhe nhém. Nhiing
ngudi bi bénh ngoai da nhu ndm, mét ga, man ngia...
ngim chin nuéc néng sé 1am sach da, mém da, tang kha
nang trao d6i chat cia da, vi khuan bi mat chd ky sinh.

2. Thong mach mau

Khi ngdm chan nudc Am, cic mao mach nd ra, mau
hoat déng nhanh hon, nhidu hon. Thuc tién ngdm
chan cho thay, khi nhiét d6 ngAm 440C thi lugng mau
¢6 thé tang lén t6i 3,5 1an, vi vay ngim chan rit cb
anh hudng téi hé tuadn hoan mau. Viéc nang cao hoat
dong cua hé tudn hoan mau cé loi cho viée cai thién
t6 chie da, dinh dudng va trao d6i chat, nhanh chéng
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thai cac chat déc ra ngoai, duy tri kha nang sic khoé.

3. Giam thiéu mic két mJ trong mau

Cé mét s6 nguol (dic biét 1a ngudi béo va nguoi
gid), d6 két dinh mau kha cao, luu thong cham, doi
voi nhiing ngudi it hoat ddng ma cé6 d6 két dinh mad
mAu cao, ban dém khi ngu hay ¢é hién tugng dau
dau, chéng mit, than thai khéng rd rang, tham chi c6
khi con hén mé, cao hon ¢6 thé nguy hiém dén tinh
mang. Viéc ngdm chén v4l nudc nong cé tac dong té1
tudn hoan mau lam giam thap mitc d6 két dinh trong
mau, 1am cho mau luu déng nhanh haon, nho vy ma
tranh duge cac hién tuong bénh do su tri tré cua hé
tuan hoan gay ra.

4. Giam co giat cd bap

Ngam chan c6 thé giam dudc su dau dén do co giat
cd bap giy ra, diu nay da dude thyc t&€ chitng minh.
Nhiing nguyén nhén din dén co giat co bap va cac
khdp xudng nhu viém méan tinh, cdp tinh, phong
thap, thap khép, tén thuong khdp, dau da day do
lanh.v.v... nfu ngidm chin déu dan cé thé giai toa
dude hién tuong co giat co bip nay.

5. Tran tinh tinh than

Ngusi thudng xuyén ngam chin cé mét tinh cam
kha én dinh va thu thai. Ban dém, sau khi ngim
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chan, ngd ngon hdn, dé ngu hon. Nhd nudc néng tac
déng té1 dau mat day than kinh, kich thich téi than
kinh trung uong, thiuc diy dai nio c¢6 stic khéng ché
hon; cho nén nhidu ngudi ding cach ngAm chan dé tri
chiing mit ngu.

Xl. CAC CHU Y KHI NGAM CHAN

1. Chua y vé sinh

Viée ngdm chin nén lam ¢ nha dé dam béo vé sinh.
O noi cong cong, dé c6 thé bi 1ay nhiém cac bénh khic
vi vé sinh ¢ noi ngam coéng cong khdng duge dam bao.

2. Khong ngim nhanh

Mot s6 ngudi hay sét ruét, ngdm mbt hic 12 cho
xong, hoac tuy tién ngam chéin, chin khéng sach,
ngAm nudc khéng néng, nén it ¢6 tic dung dén hé
tuin hoan, vi vdy ma hiéu qua ngam chan khong cao.
Ngam chdn nén binh tinh, ty mi, lam dung phuong
phap méi cé hiéu qua.

8. Tranh ngam chan khong déu dan

Ngam chén 14 chiia bénh lau dai nén phai kién tri,

khong nén thich thi ngdm, khéng thich thi bo. Thue

ra, khi lam viéc cing thidng, mét mdi, thi cang nén
ngim chan, stc khoe sé khdi phuc nhanh hon.
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4. Tre em khong nén ngam chén

Tré em dang & thoi ky phat trién, cac cong nang
cua o thé chua hoan thién, khong én dinh, néu dé tré
em ngim chan nudéc néng sé& dem lai mdt s6 anh
hudng khéng tdt cho than kinh va huyét quan, dic
biét 14 véi tré c6 chan cong, anh huong téi su phat
trién ctia d6i chin, lam cho chan khé thidng. Vi thé
cho nén tre em khong nén ngim chan ma chi can
dung nudc néng rita chan nhanh cho tré 12 dudc.

5. Mot s6 bénh cAp tinh khéng nén ngam chan

Né6i chung, mét s bénh cap tinh: bénh nhiém déc
mau, sung, néng, dau, vidm duong khi quan, viém
phéi,... trong nhiing giai doan phat bénh, ngdm chan
khong ¢é hiéu qua ma ¢én c¢6 hai, nén moi ngudi hay
kiéng tranh.

6. Chitng bénh xuit huyé&t khong nén ngam chan.

Ngudi c6 chitng bénh xuat huyét khéng nén ngam
chén, vi khi ngAm, mach mau nd ra, cang dé xuit
huyét, tham chi dan d&n bénh rung téc. Néng nd ra,
lanh co lai 14 phuong thiic ¢ ban, nén véi nhiing
ching xuat huyét, trude tién nén dung nudce lanh ria
chan dé co mao mach lai, ngin chan xuit huyét chu
khéng nén ding nudc néng rita, ngim chin. Trudng
hop bi thudng, nén dé sau 24 gid cho ngung mau, ldc
d6 méi nén nghi tdi ngdm hay khoéng, bing khong,
viée ngdm chén c6 thé dan té hau qua khé luong.
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Phan hai
CAC UNG DUNG NGAM CHAN

CHUA PHONG HAN, CAM MAO

Trong y hoc goi cam mao 1a: “Thudng phong cam
mao”. Cam thudng gip & bén mua. Biéu hién 1am
sang chu yéu cua né la dau dau; ngat miii, chay nudc
mat, phat sdt, hat hdi... Y hoc cho rang cam mao cht
yéu 1a do khi hau thay d8i dot ngét; néng lanh that
thudng, d6 mé héi khi dang gié, hodc do co thé qua
mét mdi, thudng xuyén thiéu ngu; hoic sau khi ém co
thé suy nhuge, chic nang diéu tiét ciia phoi that
thuong dé phat bénh. Bidu hién trén la triéu chimg
cla chiing bénh Phong han vi phong nhiét” (cam
néng va cam lanh).

Duéi day gid1 thiéu phuong phap ngdm chén tri
bénh “Phong han, cdm mao”.

I. BIKU HIEN LAM SANG

Ngat mii, khan tié€ng, hat hoi, nude mat chay, ho
khan, ngia cd, tham chi phat s6t, dau dau, toan than
nhue mdi, khéng toat mé héi, mach phu.

32



II. TR] LIEU

1. Thanh phan nuéc ngim chan

- Nhiét d6 théng thudng cta nudc ngidm chan cao
hon binh thudng tir 1 - 20C, tdc 1a khoang 440C.

- L&y 100g girng tusi ép nude, lai ding 50g d4m d6
vao trong nudc ngidm chan.

- Dung 50g phong phong, 50g kinh gidi, 30g la tia
t6; 50g hanh cu, 20g ma hoang, sic 14y nuéc.

- LAy 30g bac ha, 30g giing tuoi, 30gtdi, 15g té tan,
sic 14y nudc.

2. Cong hiéu cua ngidm chan

- Loai nudc thit nhat: La nude &m ty nhién. Céng
hiéu cua né chtt yéu la théng qua viéc ngdm chan
nudc néng dé dat t6i muc dich 6n théng kinh mach,
trt bo phong han (bdi vi lanh tit chan ma 1én). Nhu
vay, hoi néng tir duéi bée 1én khién cho mé héi thoat
ra ngoai co thé; khi lanh nhanh chéng tan di; dén khi
duong khi phuc héi thi cam mao ciing bi day liii.

- Loai nudc thit hai: Nude ngdm chéin 1y giing tuoi
lam vi thudc chinh; phéi hop ddm dé ldu nam, nude
noéng ghip thude phat tan chiing phong han; hidu qua
nhanh hon. “Nhat dung ban thao” gidi thidu “Gling
tuoi tri thuong han; triing g16, dau dau, cttu khién bat
loi. Khi né vao phéi va da day 6 thé trix bé han khi
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trong bung cling cac chat 6 ué€ khac”. Ngoai ra, dam
gao ¢6 tac dung tidu diét tuong d6i manh cac vi khuan
doc gay bénh cam cim. Dong thdi cling cé tiac dung
tiéu diét nam loai vi khuan gay bénh do6i véi con
ngudi. Cho nén, ting cudng st dung hai loai thude
ngam chan nay ¢é hidu qua tri liéu thiét thuce déi véi
viéc phong va tri phong han, cam mao.

- Loai nudc thi ba: Nude ngdm chan s dung kinh
gi81, phong phong, 1a tia t6, ma hoang cé tac dung
phat tan, luu tan phong han; cing vé hanh théng
duong, tdn han, trd gitip ¢dng nang tan on, trit bo cam
mao.

- Loai nuéc thi tu: Nude ngdm chan 14y vi bac ha
dé trit gi6, 1gi méat; dung gling tuci phat tan han; téi
khai khiéu, t& tan tan han, lgi khiéu, théng quan,
phong han, phong thap. Bon vi thuéc ndy cung véi
nudc 4m c¢é tac dung thanh lgi théng khi&u, phat tan
phong han. thich hgp véi cac bénh nhin phong han,
cam mao cé biéu hién nhitc méi toan than.

Trong bon loai nudc ngdm chan trén day, loai thu
ba c6 cong hidu nhanh nhat. Ngudi ¢6 co thé khoé
manh hoac ngudi cam mao nang déu cbd thé chon
dung loai nuéc ngam chan thi ba. Dé1 véi ngusi gia,
o thé suy nhude din t6i cAm mao hodc méi phét sinh
cam mao c6 thé chon loai nuée ngdm chan thit nhat
hoac loai thit hai, nfu cAm mao nhe ¢6 thé chon loai
nudc ngdm chan thit tu.
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3. Thoi gian ngam chan

Néi chung, phong han, cam mao thuong dién bién
tudng 451 nhanh, cac tridu ching tuong d6i ré rang. Dé
¢6 thé nhanh chéng trit bd bénh trang, giam thidu dau
ddn, ¢6 thé sdp dat mbi ngay ngdm chén ba 14n, vao budi
séng, budi chibu, budi t6i; thoi gian mbi ldn ngam 14 40
phiit. P& nhanh chéng dat ¢6n muc dich 6n thusng kinh
mach, trit phong tan han, khi ngdm chén, néu diéu kién
cho phép, ¢6 thé dung hai tay ngdm trong nudc 4m, nhu
vay hiéu qua lai cang nhanh hon.

4. Két hgp vdi mat xa, bim huyét

Phong han, cAm mao, chiing trang thuong & dau,
khi chon huyét mat xa ciing nén liy dau lam trung tam.

- Dung ngoén tay cai bam nhe huyét Phong phu tu
1 - 2 phiit. Tiép tuc dung hai ngén tay cdi 4n, xoa nhe
2 bén huyét Phong tri 1 - 2 phiit (xem H.13), huyét
Phong phu, Phong tri, Kién tinh.

Kién tinth - Kién tinh

Hinh /3
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- Badm huyét An dudng tir 1 - 2 phut, sau d6 lai
dung hai ngén tay cai xoa hai bén huyét Thai duong
tu 1 -2 phit (Xem H.14; H.15).

. Xndubng

™ Tinh minh

Hinkh 14

- Diing phuong phap xoa vuét ti huyét An dudng
hudng 1én phia trén mép téc truge dén huyét DAy
duy; huyeét Thai dudng; lam di lam lai 3 -4 14n.

- BAm huyét Bach hoi tir 1 -2 phit, sau d6 lai dung
nam ngén tay 4n huyét Tu thin théng xung quanh
huyét Bach héi (Xem H.16).
Déu duy

. Tir than thong
~ Thiiduong & N =~

-

Hinh 15 Hinh 16
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- Dung hai ngén tay giiia xoa bAm huyét Nghénh
huong ti 1 - 2 phit, sau d6 lai xoa ti huyét Tinh
minh men theo bén mii dén huyét Nghénh huong
dén khi miii théng khi 13 duge (Xem H.14).

- Nén hai bén huyét Kién tinh, dén khi khi théng
t61 toan than (Xem H.13).

[I. NHUNG DIEU CAN CHU ¥

- Thoi gian ngAm chan khéng nén qua lau, hoic
qua ngin, sé khong thé phat huy dude tac dung phat
tan phong han. Dén khi thay mé héi phat ra 14 duge.
Bdi vi phong han 1a ti ngoai vao, khi md héi toat ra,
cai lanh theo mé hoi ma phat tan; bénh trang ciing
theo md hdi ma tiéu tan; co thé tu nhién khoé manh.

- Sau khi ngdm chan, mé héi toat ra, nén chi y
tranh gi6 lanh. Bdi vi sau khi ngAm chén cac 16 chan
léng nd rong; néu khéng chi ¥ git 4m d& din dén
phong han x4m nhéip vao co thé 14n nia; bénh tinh
cang ning hon.

- Sau khi ngdm chin khéng ding thic 4n lanh hay
udng nudc lanh.

CHUA DAU DAU

Pau dau 12 mét triéu ching tu phat thudng gap, cé
thé xay ra & nhiéu dang cip tinh va man tinh khac
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nhau. C6 nhiéu nhén t8 din téi bénh dau dau nhu: ap
lyc, viém sung tdy, mach mAu cing, cing thing co
bép, co rit cd bip.v.v.. M&i yéu t8 c¢6 thé 1a mét triéu
ching, song bat ky mét triéu ching nao cing déu dan
dén dau dau 1a chi yéu. Muc “dau dau” trong phan
nay néi t6i ching dau ddu trong pham vi ndi khoa chi
khéng tinh dén ‘dau diu trong pham vi ngoai khoa.

Do nhip séng xa héi eang ngay cang sbi dong, su
khén trudng ctia moi ngudi ngay cang cao nén mitc d
dé& bi ching nhitc diu do cang thing ngay cang nhidu.
Vay nhén t6 nao cé lién quan téi chiing nhite dau do
cang thing? Cac yéu t8 nhu: canh tranh, chd viéc,
céng viéc dé dang, gia dinh bat hoa, con cii khéng
thuan, su de doa cna chién tranh, t61 pham tang
nhidu, nghién hdt, chen 1dn x6 ddy trong luc di
dudng, tranh chap tai sn .v.v... déu cé thé la yéu t6
dan dén nhic dau. D6 14 nhing yéu t6 ngoai canh.
Sang ra di lam, ngdi 6t6 buyt chay hang tiéng khong
t61 ¢ quan, lam cing thing cho ngudi di xe vi 18 gid
lam viée, ciing ¢6 thé dan téi nhitc dau. T ngudn gde
ap luc dé xem xét vin dé chiing ta théy, ca¢ nhan t6
bén trong nghiém trong hon bén ngoai. D61 véi con
ngudi, mbt khi ndl tAm khdng cin bang, khéng binh
tinh, bi mét ap hic nao d6, sé gAy ra nhiic dau. Cho
nén “nhite ddu” xay ra moi lic, moi ndi. Cac chuyén
gia cho ring cing thing 12 nguyén nhéan chiém téi
90% trong cac ching nhic dau.
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I - BIEU HIEN LAM SANG

Nhde dau do tdn thudng trong néi chung cham
hon. Thé hién cia bénh ldc ¢6, lic diing nhu dang
mét madi, dau nhéi, dau dm i, dau giat... Theo bién
ching ctia Péng y, ¢6 thé nhitc ddu do gan néng, than
hu, khi huyét hu khiém, viém nhiém trang, @ mau
(xem bang sau).

Bang phan loai chiing nhiic dau

Loai Nhic ddu] Viém | Khihu [Huyé& hua| Than he | Umau
* | doban | nhiém
Dac | HaY dau Nic ien| Nhtc | Bavo | Dannhy |
"~ 1bén canh |H6n mé|mien. qud | nhu kéo |nhu rong| dam cé
trung N R R .
dau mét cang gan| khong | dinh mot
c6t trung ché
Chén Meét mat, Nhic dau
3 Chéng 1 g so lanh, {Moi, mit ) 1au khong
Tréu| , mat, r6i - h Chong [] B
. |mat, ngu kho tho, |bot trang .. | g1am hoac
ching loan, | _ ; mat, tai\,| .
khéng : an khong | tim dap . | bi thuong
kem tic Iung, dau R
ngon, ngon, nhanh, . | ngoai diu
theo | . .| npuc, . goimor { °
miéng 36| bénh hay | mat sung tlr ci, mat
non oe N e
* | phif vao 1udi bién
budi sing tim

II - TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chan
- Loal thd nhat: Nubc 4m, nhiét 46 420C 1a pha hgp.
- Loai thit hai: Thuéc bic vi cAn bang 50g, son quy

39



25g, tAm gui lau 25g, thach quyét minh 100g, hoang
cam 50g, xich truat 50g, hong hoa 20g, sic 14y nudc,
bo ba (dung cho loai nhiic dau do ddm dudng - gan).

- Cac vi: ban ha 50g, bach truat 50g, tran bi 25g,
sinh khuong 50g, man kim t& 20g, bach tat té 30g,
sic 14y nude bd ba (dau do viém nhiém).

- Céac vi: dao nhan 50g, hong hoa 30g, xich truat
30g, xuyén khung 20g, ngi linh chi 20g, sic 14y nude
(diung cho dau dau do @ mau).

- Cac vi: dang sdm 50g, bach truat 40g, thuc dia
30g, son du 40g, ciu ky 50g, dudng quy 30g, xich truat
30g sic 14y nude (Dung cho dau dau do khi huyét hu).

2. Céng hiéu cua ngam chin

- Loail nudc thit nhat 1a nude tu nhién, cong hiéu
chn1 yéu cua loai nuéc 1a kich thich cac mach mau va
day than kinh § chan. Tir d6 cé tac dung diéu tiét toi
trung khu than kinh. Nudc ngdm chan chiia bénh
dau dau do gan néng cé thé giam thap nhiét dé mot
it: Tu 369C - 380C.

- Loai nuéc thit hai bao ché tryc tiép dung cho dau
dau do gan néng (ddm duodng), tap trung chinh vao
diém lam mat gan, thanh nhiét, dan hoa.

- Loai nudc thd ba truc tiép dung cho dau dau do
viém nhiém tap trung lam kién ty, hoa thap, chéng
nén oe. Vi cé vi thude bac nén céng hiéu cang tot hon.
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- Loai nuéc thit tu truc tiép dung cho dau dau do
mau, tap trung cho hoat huyét, tan mau @, thong mach,
dam dau.

- Loai nudc thd nam tap trung vao loai khi huyét
hu, 1am bd khi dudng huyét, ich than, mat gan.

3. Thoi gian ngam chan

Dau dau do ton thuong bén trong thudng xay ra
chiam, bénh kéo dai, lic dau, lic khéng. Thai gian
ngim chan c6 thé xép nhu sau:

- Pau dau do néi thudng, méi ngay ngdm mét 1an,
mdi 1an 40 phiit, ngadm trude khi nga.

- Ngudi bi dau nang méi ngay 2 lan, méi lan 30
phut, ngdm sang va toi.

- Theo hiéu qua tri lidu cua bénh nhéan, thoi gian
ngim méi 1an e6 thé diéu chinh cho pht hgp.

4. K&t hop vdi mat xa bAm huyét

Tac dung chu y&u ciia bAm huyét tap trung d dau.
Mai loai bénh khac nhau, ngdm chan két hgp v6i bim
cac huyét khac c6 thé nang cao hidu qua diéu tri.

- Thao tac cd ban:

+ Bam huyét Biach hdi 1 - 2 phut, tiép theo dung
nim ngén tay an Td than théng, sau d6 ding muoi
ngén bép toan bs dinh dau.

+ B&m huyét An dudng 1 phiit. Sau dé ding céch
xoa tit huyét An dudng 1én dén huyét Pau duy, Thai
duong 3 - 4 1an (Xem H.14 - H.15),
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+ BAm nhe hai huyét Thai dudng, tit 2 - 4 phut.
Néu ngudi dau bén ddu nao thi bAm huyét bén Ay
(H.15).

- Ding hai ngén cai bAm huyét Y phong hai bén
dué tai tir 1 - 2 phiat (H.17).

Hinh 17

+ Ban huyét Phong phu 1-2 phat, sau dé6 bim
Phong tri hai bén 1 -2 phuat (H.13).

+ Bam huyét Hgp céc 6 hai bén tay 1 - 2 phiit
(H.18).

- Can cd bénh khac nhau bam két hgp huyét khac:
+ Dau dau do néng gan: Bam huyét Thai xung,

Hanh gian 8 hai bén chan ti 1- 2 phut (H.19).
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Hinh I8 Hinh 19

+ Dau diu do viém nhiém: Bam huyét Ttc tam 1y,
Phong long 8 hai bén chan ti 2 phut trg 1én két hdp
mat xa bung 5 phut (H.20)

+ Pau dau do khi huyét hu: BAm huyét Tic tam 1y
va Tam Am giao & hai bén bép chén , k&t hop mat xa
phén bung 5 phiit.

04~ -—_ Tictamly

@~ - — Tam dm gizo

Hinh 20 Hinh 21
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III. NHONG PIEU CAN CHU ¥

- Trudc hét, phan tich nguyén nhan dau dau, loai
bo kha ning u nio, tu huyét nao... Sau khi khoi méi
¢6 thé diing phuong phap ngam chan.

- Ngudi dau diu do gan, thi dung nudc ngam chan
¢ nhiét dd nudc thap hon, tiu 36°C - 38CC.

- Ngudi bi bénh ning phai két hgp udng thuée, sau
khi chd bénh thuyén gidm thi kién tri diang cich
ngam chan dé hd trg hiéu qua chita bénh.

- Cht ¥ két hop stc khoé, tinh than diéu d6, tit hoce
14y phudng phap giam huyét ap néu la ngudi ¢6 bénh
huyét ap cao.

MAT NGU

M4t ngt 1a tinh trang khdng ngt dude binh thudng
hoi#c 14 khi thde day khé ngu lai. D6 cing 12 mét triéu
ching bénh va ciing la mét tén bénh. Triéu chiing
m4t ngd biéu hién khac nhau, ngudi nhe thi khé nga,
c6 ngu dude ciing khéng sdu, hoic 12 nia dém thic
gidc, tinh rdi khong ngu lai dude. Ngudi nang thi ca
dém khoéng ngt duge. Bénh nay thuong kém theo cac
chiing chéng mat, tim dap nhanh, kém sitc khoé,
than kinh mét mdi, tAm than khéng yén ... Nhiing
ngudi ding tudi hay mic bénh mat ngu.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

M4t ngl, ngu it, dau dau chéng mat, mét madi hodc
la tinh tinh hay cdu bén, thich udng nudc, mat do,
miéng ding, dai giat, khé dai tién, chan an, khé thd,
budn bue, tim dap nhanh, tai U1, miéng khd, hay ndm
mdng, mét mdi, mit hoa, that sic, in khong ngon.

IL. PIEU TRI
1. Thanh phan nuéc ngam chan

- Dang nudc ty nhién, nudec khoang la t6t nhat,
nhiét d6 khoang 40°C.

- Cac vi: Tir thach 30g, hoa ciic 15g, hoang cim
15g, da giao dang 15g, sinh long cét 30g, hoa hgp
hoan 15g sic 14y nude.

- Cac vi: Don sam 20g, vién chi 20g, thach xuong
b 20g, chin chau miu 30g, nhin tao chua 20g,
hoang lién 10g, bach truat 20g, sic lay nudc.

2. Céong hiéu ctia ngAm chin

- Loal nuéc thit nhat gdm nhiéu loai khoang chat
ma cd thé cAn hap thu, khi ngam chéan, chat khoang
tham vao co thé rat ¢b ldi.

- Péng y cho rang bénh mat ngt ¢6 nguyén nhan
chl yéu 1a: tAm hoa, than khong thé diu hoa, khi
tdm hoa than chi khéng an nén mat ngu. Dung nude
d mtc 400C d6 am sé kich thich tang cuong dude su
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diéu tiét cta than. Huyét Thong tuyén d gan ban
chan dudce goi 14 ngudn diéu tiét nudc cua than, ngam
néng huyét Thdng tuyén, kich thich phan than am,
diéu tiét lén tim, tim than hoa hdp, néng lanh hai
hoa, hién tugng mat ng s& mat dan.

- Loal nudc thit hai: ¢6 vi ti thach va thém sinh
long c¢6t nén cé céng hiéu an than. Hoa cic thi tan
phong nhiét, bio hoa gan méat; hoang cim ding tinh
lanh, giai trir néng bic trong 1dng ngue, rat cé 1di cho
chita tri dau nhic mat ngt. Vi thuée da giao ding an
tAm than, dudng mach tét. Cac vi thude nay déu cé
tac dung trit nhiét, chong mat ngu.

- Loal nuéc thit ba: Cé don sim lam hoat huyét,
tan mau 4, thanh tdm, trit nhiét, két hop véi bach
truat duong am bd huyét. Hoang lién giai nhiét, viia
thanh nhiét vita bd ¢6 1di cho tAm than hoa hgp. Vi
vién chi ¢6 tic dung an than, 6n dinh nhip tim. Nhan
tdo chua trit mé hdi, mat gan; thach xuong bd khai
tam lgi huyét. Tran chdu mAu 6n dinh gan tim, tran
tinh tdm than. Cac vi thudc nay phéi hgp dung c6 tac
dung giai nhiét, mat than, dinh tim, an than.

3. Thoi gian ngam chan

Chiing mat ngu thudng xay ra hic ngu trong dém.
Vi vy nén ngam chan truée lic di ngia. Mol ngay
ngAm mot 1an, thoi gian nén dai mot chiit, tx 40 - 50
phut.
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4. K&t hgp véi mat xa bAm huyét.

Phudng phap chéng
mit ngu bing ngim
chan, két hop bam
huyét va mat xa, két
qua t6t. Vi vay, can
nim viing phuong phap
bam huyét va mat xa.

- Dung ngoén céi 4n
huyét An dudng 2 phuit,
sau d6 lén vudt téi
huyét Thin dinh. Vudt
di vuét lai sau lan (H.22)

- Tit huyét An dudng
vudt doc séng mii téi
huyét Nghénh hudng,
g6 ma dén trudc tai,
xoa dd hai hoic ba lan
(H.23).

- Ngbén cai1 va ngon
gita cung mdt lic 4n

An dumg

Hinh 22

0—{---- N6i quan

Hinh 23

huyét Thai duong va huyét Tan trde tu 2 - 3 phit (H.22).

- Diing mudi diu ngén tay déng thoi xoa &n dinh
dau c6 tac dung lam an than.

- B&m nhe huyét Phong phu dé 1 phut, huyét Kién
tinh 1 phut, cudi ciing bAm nhe huyét Néi quan & tay

(H.13, H.23).
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Né&u cam thay hay mg, dé tinh, chan tay mét moi,
mat hoa, that sic, an udéng khéng ngon, nén bim
thém may huyét: TAm du, Can du, Vi du, Tidc tam
ly... mé1 huyét baAm do 1 phit (H.24, H.20)

Ménhmon = = <~ - - —

Hinh 24

Né&u ngudi mic chimg tim loan, tai 01, ngd tam
néng, miéng khé, hio nuéec. bim thém huyét Than
du, Ménh mén, Dang tuvén (8 gan hai ban chan)
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néng lén la duge (H.24 , H.25).

Néu ngudi cé chitng dodm nhiéu, nguc tic, chan an
khé thé, migng dang, b&dm huyét Ty du 3 hai bén lung,
ca huyét Vi du, TAm du, b&m manh mét chit, mdi huyét
1 phut.

Mat xa phan bung 60 lan, vuét nguc Ién 30 14n, sau
d6 1ai baAm nhe huyét Tae tam 1y, Phong long (H.20).

III. NHUNG PIEU CHU Y

- Loai bo bénh bién c6 tinh
khi chat dé tranh nhim lan
bénh tinh.

- Can tuan theo quy luat tu -~
nhién tuin hoin, ngay sang, wyn
dém tdi. Ban ngay thi lam viéce
cang thang, ban dém thi nghi
ngdi, di ngu tao cho minh nép
s6ng hai hoa diéu d6, 1au dai sé
tao thanh thol quen cu vé dém
14 c6 thé ngu dude. Hink 25

- Tim hiéu tit 1Am ~ine thiy rang, ngudli mac
chiing mat ngl sau khi bi tic déng kich thich bén
ngoai dé rai vio tinh trang bat an sg hii. Ci thé kéo
¢l s& bi chitng mAt ngt ning hon, c6 udng thudc ngu
ciing khé ngu. Cho nén ngudl bi chitng mat nga tu
minh phzi biét loai trir kich thich, git thai do tinh
tAm thi mdi c6 thé ngt ngon dude.
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CHUA BENH CAO HUYET AP

Cao huyét 4p 12 bénh man tirh thudng gap, ngusi
bi bénh nay huyét ap trong déng mach chi tang cao
ma chua biét Iy do ndo giy ra. Vé 1am sang thi thuc
ra c6 t6i 95% ngudl bi cao huyét ap nguyén nhin
khong rd rang, dudce goi 14 “bénh cao huyét ap nguyén
phat”. Vi nguyén nhin chua rd nén ciing chua cé
phuong phap cu thé tri bénh nay. Ty l& phat bénh cao
huyét 4p 6 nude nao ciing cao; 6 Au - My, ngusi 16n ¢6
ty 1& méc téi 10 - 20%, chau A tit 3 - 9%.

Cao huyét 4p con ¢é thé dan téi che ching bénh huyét
quan, tim, nao, tham chi con nguy hai dén tinh mang.
Tiép theo cao huyét ap cé cac chimng bénh khac thi it
thay, nhung néu c6 ddu hidu tidm an trong nguyén nhin
bénh, khi da tim ra, c6 thé chita tri va ngudi bénh khong
can phai dung thude khang sinh l1au dai. Ngude lai, néu
khong tim ra 1y do bénh ma tiép tuc dung thudc chila
bénh sé& it hiéu qud. Khi di dung thuéc chita tri cao
huyét 4p ma van khéng ha thi phai canh giac nghi ngay
t41 nguyén nhan bénh ké& phat cua cao huyét ap.

Nhin chung, huyét ap binh thudng néu vugt qua
muic 20/12 KPa (140/90mmHg) tdc 14 cao huyét ap.
Day la can ci dé phan dinh vé ching cao huyét ap
cla ngudi bénh.

Can cit vao ching bénh 14m sang, qua trinh bénh
chuyén bién va phat bénh, cao huyét 4p trong Déng y

thuéc vé pham vi “nhdce dau”, “chéng mét”.... duge ly
g1ai qua cdc van dé dudi day.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién JAm sAng ctia bénh cao huyét ap c6 muc
d6 niang, nhe khac nhau rd rét. C6 mdt sd ngudi
khong cam thay cé bénh, thudng 1a lic kiém tra xét
nghiém méi phat hién bénh. Biéu hién chung la: nhite
dAu, chéng mat, dé mat, mém ding, budn buc, dé cau
kinh, tinh thdn cang thing, hay xdc dong, cau gian,
dé lam cho huyét ap ting cao. Chitng kém theo con
c6: tai 01, nhin vat khéng r6 rang, mat ngu, hay mong
mi, dau eo lung, dém hay di tiéu, gan ¢t mét moi, t
chi té té, tdc nguc, tim dap nhanh .v.v...

IL. TRI LIEU
1. Thanh phan nudc ngAm chin

- Nudc 4m binh thuong (nudc tu nhién hodc nude
khoang).

- Cace vi thude: Cau ding 30g, cic hoa 15g, ha ¢
thao 15g, quyét minh tt 30g, nguu tat 20g, bach truat
20g, bach cudng tam 20g, hong hoa 15g, sic 14y nude.

- Cac vi thude: ngd chau du 15g, hoang bach 20g,
tri mau 20g, sinh dia 20g, nguu tdt 20g, sinh mau 1&
40g, sic 13y nude.

. Céac vi thube: cau ding 50g, bang phién 15g, sac
14y nuéc :

- C4c vi thudc: tang chi 20g, tang diép:15g, sung uy
tl 20g, sdc 14y nudc udng.



2. Cong hiéu cua ngidm chin

- Loal nuée tht nhat nudec Am kich thich lam cho
toan bd huyét quan 16ng trén nguci va chan, dui nd
ra. mau xung quanh phan bd nhiéu hon, trd ngai tuan
hoan it di. huyét ap toan than vi thé ma ha xuéng.

- Loal nudc thd hai ¢6 cac vi hoa cidc, ha ¢b tu,
quvét minh tu giai néng 6 gan, trit nhiét; cAu dang va
cuong tam lam gan thoang; bach truat thi dudng am
nhu dan; hoa hong thi hoat huvét théng lac; nguu tat
bé ich gan than. lam cho khi huyét ha xuéng. Téng
hop lai: nude thude nay 1am thanh nhiét gan, diéu tiét
gan, théong gan, hoat huvét, théng sudt mach mau.
Pé1 vé1 ngudi bi cao huyét ap, hiéu qua rat toét.

- Loai nudc thit ba véi cac vi thude c6 sin trong
nude ngam chan nay sé lam mat am dudng huyét,
thanh nhiét cho gan, ]Jam mau luu théong, huyét ap ha
xudng. Ding phu hgp véi ngudi ¢6 chiing huyét ap cao
nhu: dau diu, chéng mat, méit d8, mém dang...

- Loai nuée thd tu ngoai vide lam ha huyét ap, do stic
néng cua nudc ngAm con lam tim dap chiam lai, day clng
l1a bai thude nude ngadm chan hitu hiéu. Nhung khéng
nén dun thude nude séi qua lau. Nude ¢é vi bang phién
khi ngdm vao lam hol stc, md cie huyét, thanh nhiét
tan 1, dung v4i vi ciu dang ¢6 hiéu qua tri Jidu cao véi
hénh gan néng gay ra cao huyét ap.
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- Loai nudc thit nam c¢6 3 vi thude tang chi (canh
cay dAu) ¢b6 tac dung triu phong théng lac, 1gi cho
xuong khdp. Tang diép (1& d4u) thanh hoa gan, tan
gan tan nhigt, trid dau mit d6. Sung uy tu cé 1oi cho
niéu tiét va giam ap. DAy cing 1a mét bai thude tét.
Loal nuéc thudc nay dung hdp cho ngusi bénh cé
ching cao huyét ap biéu hién 13 nhie dau, mat dé,
chéng mat...

3. Thoi gian ngdm chan

Chung ta biét ring huyét ap (dac biét 1a huyét ap
cao) khi bi kich ddng, hung phan. cang thiang, buc béi
thi rat dé tang 1én. Khi van déng hoac nhiét d6 thap,
huyét ap ciing dé tang lén, khi nhiét dé xung quanh
tang lén, do yéu cau tan nhiét, cac huyét quan da nd
ra, huyét ap theo d6 ma tut xuéng. Theo quy luat
sinh ly nay thoi gian ngadm chin nén nhu sau:

- Mua ddng mdi ngay it nhit ngdm chan hai lan
vao budi chiéu va téi, mdi ldn 40 phit tré lén.

- PAu xuén, cuéi thu mdi ngay ngam chan hai lan
vao sang va tol, mdi lan 30 phut trd lén.

- Binh thudng, khi cé thoi gian rdi méi ngay cling
nén ngdm chan hai lan. N&u it thol gian nén ngim
m 3 ngay mot Jan, thdi gian tu diéu chinh.

Khi nhiét d6 thap nén ngam chan hai lan/ ngay,
thoi gian ngam kéo dai hon mét chit.
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4. Két hgp bim huyét

Trong diém cua tha phap tri lidu d61 véi ngudi cao
huyét ap la dé kich thich huyét & diu, cu thé thao tac
nhu sau:

- Dung ngén cai hodc ngén gida An huyét Bach héi
1 phiit, sau d6 diing nam dau ngén tay an huyét Td
than théng xung quanh huyét Bach héi 1 phit (Xem H.16).

. An huyét An dudng 1 phit, sau dé tu An dudng
dn nhe trd 1én dinh xody, lam di lam lai 3 -4 lan, tiép
theo vudt tir An dudng theo 16ng may téi huyét Thai
duong, vuét di vuét lai 4 -5 1dn Xem H.14 - 15).

- B&m huyét Phong phu 1 phiit, 4n huyét Phong tri
hai bén gay 1 phut, thuan tit trén xudng dudi vudt téi
tran, 1am di lam lai 3 -4 lan, kém theo bAm huyét Dai
truy va day huyét Kién tinh (Xem H.26).

Kiéntunh - — o <~ - - Daimy

~0 -—— -
\) '\c
Hinh 26: Huyét Phong phii, Phong tri, Kién tinh
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- Dung cach xoa phin bung xudng, 1én tit 60- 100 lan.

- Xoa huyét Diing tuyén d gan ban chan néng lén
la duge (Xem H.25).

IIL. NHUNG DPIEU CAN CHU Y

- Nguoi bi huy&t ap cao khi dang ké&t hgp uéng
thudc khéng dude dét ngdt ding thude dé phong
tranh xay ra ngoai lé.

- Ngudi mée ching bénh cao huyé&t Ap phai binh
tinh, lac quan, tu tin, khéng nén sg hai.

- Lic ngdm chan, nén tao ra mot khong khi hai
hoa, nhe nhang, diéu chinh tinh ¢am, khéng nén 6
trang thai qué on Ao, cang thang.

CHUA DI CHUNG SAU TRUNG GIO

Tring gié con goi la “Huyét quan nio ngoai 1&” 12
mot loai t6n thuong tir bén ngoai nhap vio trong, tén
hai téi than kinh. Pic diém 1am sang cia loai bénh
nay din téi: y thic gidm sit, néi ning lap bip, tay
chan té liét. Tring gi6 (con goi 14 cAm gié) da 1a mot
trong ba nguyén nhan dan dén ché&t ngudi: cam gié,
huyét quan sung phu ac tinh, dic biét de doa tinh
nhitng ngusi ding tudi va gia. Sau khi khéng ché&
tinh trang cip tinh bénh sé phat trién cham, sau
thang sau d6 méi d¢é lai di ching va trd thanh “di
chiing mai mai sau cam gié”, nhu ban than bit toai,
hai tay té liét mat tac dung.



I. HIEU HIEN LAM SANG

Di chitng sau khi bi cam gié 12 ban than bat toai,
(mét nita ngudi té lidt, mom méo, ludi ciing va né
ngong). Ngudi bi bénh & giai doan ddu, niia nguoi bat
luc, mat cam giac, hoat déng khé khin, sau d6 dan
dAn trd nén ciing do, tu thé ¢d thé ngudi bénh thusng
xuit hién di dangiv.v... '

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéec ngim chan
- Nude 4m (nude tu nhién hodc nudc khoang).

- Cac vi thudce: Lo 16 théng 30g, qué chi 15g, thién
nién kién 25g, nguu tat 20g, duong quy 15g, hong hoa
10g, than cot dang 25g, thau cdt thao 15g, uy linh tién
20g, mdc qua 15g, ngit gia bi 20g, sic 14y nude.

- Céce vi thude: Giing tuoi 60g, dAm 100g, sdc 14y nude.

- Cac vi thudce: Hoang ky 90g, khuong hoat 40g, uy
linh tién 90g, nhii huong 40g, mdc duge 20g, hé phach
20g, ndi qué 10g, dam an 100g, sic 14y nudc.

- Cac vi thude: vay xuyén son 12g, ch& xuyén diéu
10g, ché thao diéu 10g, thong trap 20ml, sic 14y nuéc.

2. Cong hiéu cuia ngidm chan

- Loai nuéc thit nhat: Cha cha yéu 1a nho nude 4m
kich thich gan ban chan. Bdi vi chdn 12 b phan cé
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diém théng tin nhidu nhat t6i cic bd phan co thé va
cic bo phan co thé 1a déi xdng véi ban chan. Ngudi
bénh c6 tudn hoan miu kém hon ngudi binh thudng,
mit khac gan ban chan l1a by phan xa nhat ciia co thé,
nhiét d6 cing thap nhat, nén nude néng kich thich
gan ban chan, ¢6 1di cho viée thac day, khai phuc cong
nidng than kinh.

- Loai nudc thi hai: Véi nhiing vi thude bac ké trén
¢6 tac dung hoat huyét tan d, cudng gin, cing cét,
théng mach, tri té dai.

- Loai nuéc thit ba: Vi ¢6 gimg néng lam cho tudn
hoan mau tang cudng, kich thich dich vi da day, dai
trang, dinh dudng dé dugec hap thuy, c¢é 161 cho khoi
phuc sttec khoé. Chat ddm cé 101 cho mau.

- Loai nuéc thi tu: Hoang ky thi ich khi, hoat
huyét cé tac dung giam huyét ap, 13 mét loai thude
bac khéng dé gi c6 dude. Khuong hoat ¢6 tac dung
chdng phong té thip. Uy linh tién ¢6 tic dung théng
kinh hoat lac, tuyén thong ngd tang. Nha hudng va
nhat duge ¢é tac dung hoat méu, tan , chéng dau. H6
phach thi chan kinh, an than, hoat huyét, tan & bam.
Nb6i qué lam nd mach mau, hd trg mau luu théng,
thém d4dm an vao ¢é tac dung binh dan, chdn phong.
Loai nudc thude nay c6 thé 1am 6n kinh théng lac, ich
khi hoat huyét, rat cé tac dung cho tri liéu di chung
sau cam gié.
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- Loai nudc thit nim do vay xuyén son (té té) lam
hoat huyét théng kinh lac, két hop véi xuyén diéu,
théo diéu c6 tac dung trit phong, chéng dau. Tém lai loai
nuée nay 12m Am kinh théng lac tan  bam, chéng dau.

3. Thoi gian ngam chéan

- Mua déng ngim 3 lan/ngay, sang, t61 va trude khi
di ngtr, mé1 1an ngAm 40 phiit.

- Hai miia xudn - thu ngadm hai lan/ngdy, sang t&i
hodic trude khi ngi, mdi lan 40 phit, néu cé thai gian
ngam 3 lan/ngay cang t6t.

4. K&t hgp vdi mat xa, bAm huyét

Di chiing sau cam gi6é chu yéu ¢ tay va chan, nén
bdm huyét mat xa tap trung vao hai bén co thé, thao
tac nhu sau: °

- Trude tién badm nhe huyét Bach hdp, Tu than théng
1 phiit, bAm vao cac huyét ¢ dau 2 phit (Xem H.16).

- Bam huyét Phong phu, vudt huyét hai bén xuong
sdng tit trén xudng dudi 2 -3 1an, réi bAm lan lugt cac
huyét 6 bén chan tay la Hoan khiéu, Phong thi, Uy
trung, Thita son, xoa bap dui, ¢d bip chan 3 - 4 lan
Xem H.13, H.27 va H.28).

- B&m huyét Cén luan, Than mach, Giai khé... méi
noi 1 phit (Xem H.28 va H.29).

- Giip cho nguéi bénh hoat déng hai chan, van
déng dau goy, co gap hai chan, lam di 1am lai 5 - 10 lan.
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Sau d6 hoat dong thém cac khép xuong vai lan.

- B4m cac huyét xung quanh
khép ba vai nhu: Kién ngung,
Kién trinh, Kién liéu, roi xoa cd
bidp vai trude, sau vai, biAm
thém cac huyét Khuc tri, Thén
trach, Thu tam ly, Liét khuyét,
Hop coe... (Xem H.30, H.31,
H.32). Hinh 29

Gidi khe

- Van dong cac khdp vai, gio tay 1én ha tay xuéng;
sau d6 cho van dong khuyu tay, ban tay.

M3i 1an méat xa khéng dude it hon 25 phuit.
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III. NHONG DPIEU CAN CHU Y

- Déng vién gitp dé ngudi bénh dé ho ¢6 long tin
chién thing bénh tat, hing ngay kién tri ngam chan
va mat xa.

Ki¢n ngung
rd

-

N P
Kiénliéu ~ _ _ o b /

Kientrinh - - {p
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— = ~ Thil tam [¥

Hinh 30 Hinh 31

- DPong vién ngudt bénh tap mét sd cong nang chu
déng, thuc diy cd ning ti chi, khéng duge lam viée
qua suc.

- Cam hut thude, udng rugu, kidng 4n md va in
nhiéu thit ma dong vat.
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- Bénh cam gi6 sau khi
khoi dé tai phat, trung
binh sau dé d6 5 nam la Théntrh ~ - - -
tai phat. Cho nén khi bi
cam gié lan thit nhat,
chita duge rai thi phai tich
cue ngan chan tar phat
lan tha hai, nhung du la
6 tar phat 1an nio chang  edwe - - --
nita cung phar tich cuc
p1al quyét trong mot thoi
gian ngan nhat. Dé phong
ngla tal phat, viée dau
tién la col trong van dé tu
tudng, néu nhu ngudci
bénh chua ~da thuyén
giam Jai lai.phat hoac
ning thém cah kip thoi chuven téi bénh vién dé kiém
tra chua tri.

Hinh 32

CHUA BENH TIM

Bénh tim la madt loar bénh do déng mach tim bi
cung hoa (xo ciung déng mach) hoac la hep dong
mach, hep van tim lam cho tim thiéu mau, thiéu khi
dan tdi, tén gol chung la xo cling ddng mach tim. Vé
lam sang cé nhiing biéu hién chi yéu nhu tim dau
that, co tim yéu, nhip tim khéng déu va yéu, tiic nguc,
kho thd. Déng v, gor chung la “dau nguc”, Bénh nay
hau hét phat 16 déi vai nguoi ta sau 40 tudi, thuong
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thay nhiéu & cac nudc Au- My. Gan diy & chau A cing
din gia ting, trd thainh mot loal bénh Ac tinh thid hai
c6 kha nang dan dén ti vong cao, uy hiép sinh mang
con nguoi.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Can cit theo tinh hinh 1am sing, bénh tim ¢é thé
chia ra may loai: &n bénh, dau that, nhip tim th4t
thudng, ¢o tim xd ciing va xd dong mach. Trit loai 4n
bénh biéu hién khéng ré rang con cac loai khac, triéu
ching déu thé hién rd ra ngoai.

Biéu hién cu thé 1a: dau phan trudc ngue, titc ngue,
khé thd, ngusi bi nang c6 thé dau sang ca xuong séng,
dém c6 thé tit 3 - 5 phiit, néu dau ning cé thé kéo dai
téi 1 gio dong hd, hodc 1 - 2 ngay. Ngudi bénh ludn
cam thAy mét mdi, tim tinh ludn bi kich déng, khi an
no hoic bi lanh thudng hay khé chiu.

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngam chan
- Nuéc néng binh thuong.

- Dung vi thuéde: Gidi bach 30g, qué chi 10g, tich hd
10g, tran bi 10g, xuyén khung 10g, dan huong 6g, hoa
hdng 10g, xich truat 10g, duong quy 10g, sic 14y nudce.

- Duing vi thuéce: Nhii huong 15g, méc duge bao ché
15g, dc kim 20g, huyén hé 20g, dam huong 10g, sic
lay nudc
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2, Cong hiéu cua ngdm chin

- Loai nudc thit nhat: Chu yéu 13 théng qua sic
néng clia nudc tac déng toan bd hé théng tuin hoan.
Dac biét 14 v& mia déng, ngAm chan nudce néng c6 thé
tranh duge lanh cho chan, nhu vay s& khéng anh
hudng xau téi hé thong tuan hoan.

- Loai nude thit hai: Cac vi thudc bic 1am cho thong
khi dé tho, Am va théng mach, hoat huyét. Khi nuéc
ngim chan cang 4m cang phat huy dudc cong hiéu
cla thude.

- Loai nuéce thi ba: Cling vi ¢6 nhitng vi thude Dong
v nén cé tic dung hoat huyét chéng dau, chéng u
mau, tic khi, tiéu han, théng khi.
3 - Thoi gian ngdm chan

Vi bénh tim hay phat vao cuél mua thu va mua
ddng nén thoi gian ngdm chin nhu sau:

- Binh thudng méi ngay ngdm mét 1an, mdi lan 30
- 45 phat, khi thay ngudi néng 1én 1a dude, tot nhat 12
trude lic di ngl, ngAm xong di ngh ngay.

- Khi vao mua thu va déng nén ngam méi ngay hai
lan, sang mot lan, trude khi di nga 1 1an, 40 phiit/114n.
4. K&t hop v6i mat xa bam huyét

- Ngusi bénh tu xoa lién tuc phan trude nguc, tay

trai xoa nguc phai, tay phai xoa nguc trai, sau dé
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vudt xubi xudng. Nén thusng xuyén bam cac huyét
Nbéi quan, Tde tam ly, than khuyét, méi huyét d6 2
phat (Xem H.23, H.20, H.33).

- Thién trung

= ~ = Than khuyéi (16n)

Hinh 33

- Khi diéu kién cho phép, nhs nguoi khac bam cac
huyét quan trong 6 hai bén séng lung: Ph& du, TAm
du, Dan du, Than du, khi thdy néng nén 1a duge (Xem
H.34).

- Day huyét & chan: Tam 4m giao, Am linh tuyén
(Xem H.35, H.25).

- Khi triéu chimg lAm sang la dau that, xoa bén
suon, day huyét Nach, an huyét N6t quan la chu yéu.
Khi thay tdc nguc thi bAm huyét No1 quan (Xem
H.34, H.23).
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III. NHONG DIEU CAN CHU Y

- Khi nhiét d6 thap, nén gid Am, nhat la lic giao
thgi mua thu - déng.

- Nén lac quan, it tdc gian, tranh phién muén, an
uéng nhe nhang, 4n it m&, nén an nhiéu ché pham tu
dau.

- Khi ching bénh ré rang ding loal nudc ngdm
chan thd hai.
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Can khong ché
tang trong, tranh anh
hudng téi bénh tim.

A s = s - = = Am linh ruyé
- Bénh tinh r6 thi m linh wyeén
nén két hgp véi tri
litu bang thudc bén
trong, tranh hién
tugng dé bénh xay ra o Ameme

ngoai y mudn.

- Vi huyét ap c6 lién
quan dén bénh tim
nén cin chi y khéng
ché tang huyét ap. Hinh 35

- Kién tri cai thuéc lA.

- Khéng ché bénh dai duong, vi ngudi bénh tim néu
c6 kém dai dusng thi bénh phat sé ning gap déi.

- Kién tri hoat dong va rén luyén déu dan.
CHUA VIEM KHi QUAN MAN TINH

Viém khi quan 12 mét ching viém do vi khuan, nhiém
déc hodc cac yéu to hoa hoc, vat ly tac dong gay ra di Ung
dan dén viém. Qua trinh G bénh hon hai thang, lién tuc
hal nadm thi phat bénh, hoac la trong mdt nam phat
bénh lién tuc ba théng, giyv cho niém mac hoic cac té
chiic xung quanh bi viém, goi 13 viém khi quan man
tinh.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién chu yéu, dai 1au 12: ho, ho dém, hoic thd
hén hén. Bénh nhe thé hién lic sang sém hoac khi
ngl mudn, phan 18n bénh phat ra lic mua lanh.

IL TRI LIEU
1. Thanh phan nuéc ngim chan

- Nuéc 4m tyg nhién.

- Vi thuéce: M4 tién td 5g, uy linh tién 20g, duong quy
10g, diéu tidu xa 30g, dd trong 15g, tuc doan 15g, qué chi
10g, hong hoa 10g, 16 16 théng 15g, than c6t thao 15g,
mde qua 20g, ké huyét dang 20g, sic rdi loc 18y nudc.

- Vi thuée: Thau cot thao 50g, toan cat 15g, ngé
cong 10g, qué chi 15g, héng hoa 15g, nhii huong 15g,
mot dude 15g, gia bi 20g, uy linh tién 20g, sic 14y nude.

- V1 thude: Cat can 30g, xuyén nguu tit 25g, xuyén
thuc 20g, khuong hoat 15g, thau c6t thao 30g, nga thuat
20g, dan sim 20g, t& tin 20g, xuyén diéu 20g, thao diéu
20g, ngai diép 20g, sic 14y nudc. Thém 250g dam (sau khi
sdc xong cho nude thude vio bdn réi méi cho daim).

2 Cong hiéu cita ngim chan

- Loai nuéc thit nhat: Loal nay chu yéu la théng
qua nhiét d6 néng cia nude dé tac déng dén toan bd
hé théng tudn hoan ciia cd thé. kich thich cac niém
mac viém nhanh khi quan d€ phat hién cac ching
bénh thudc vé viéem khi quan man tinh.
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- Loai nuée thit hai: Véi cac vi thude bic cé trong
nude ngam c6 thé tan han, s6 dom, tri cAm, giam ho,
c6 dang tri lidu cac ching bénh vé viém nhanh khi quan,

- Loai nuée tha ba: Khi vi thude ng&m vao phdi c6
tac dung trir phong, didu tiét khi tit miii vao phéi. Véi
su diéu tiét cua thuong nhi td vé céng ning cua mii,
c6 tic dung then chét cho viéc tri liéu viém min tinh
nhanh khi quan, ca ba vi thuéc trong loai nudc ngam
nay déu cé tac dung 6n duong, tAn han, thong khi.

- Loai nudce thi tu: Cé vi hoang ky, bé khi ducng,
chéng ra mé hoi, két hgp véi bach truat ¢ tac dung
trtt phong, phong lanh xam nhap vao co thé, tranh
phat sinh ciac kha ning viém nhanh khi quan. Vi
thuong thuat c6 thé 1am mat ty, hoa u, két hop véi cac
bai thudc néi trén cé thé dat duge mue dich tri lidu.

3. Thoi gian ngAm chan

Ngudi bénh bi loai viém nay hay sd lanh, nhit 1a
vao mia cudi thu, mua déng, dau xuin, khi hau am
thap, rat d& tai phat hoic 1am nang thém bénh nay.
CAn xé&p sap thdi gian nhu sau:

-Cudi thu, dau xuan ngam 2 lan/ngay/30 phiit, vao
sang va chiéu.

- Mua déng ngadm 2 ldn/ngdy vao bud sang va
chiéu. Mai 1an 45 phut. Nudc néng cé thé cho néng

hon khoang 20C. Bdn loai nude ngam chéan trén c6 thé
thay thé nhau dé ngam.
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4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

- Mbi ngay trude khi di ngi xoa bung 200 lan, xoa
vudt ngue 100 lan, téc d6 cham.

- Xoa nguc vé phia hai bén suon, mbi bén 30 lan,
néng lén 1a dude.

- Xoa lung, eo lung va phin gay, lam di lam lai dd
4 phit, néng lén l1a dude.

- Hai ban tay xoa hai bén eo lung, méi bén 50 lan.
- B4m huyét Tic tam ly, Phong giang, Tam am
giao, Thua son (Xem H.20, H.21, H.28).
IIL. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Ngudi bénh kiéng an cay, hit thudc... va cac thi
kich thich. Khi nhiét d6 ha khéng nén &n cac d6 lanh.

- Khi giao thoi chu y gitt 4m, tranh cho bénh sé
nang hon. Néu bi lanh, nén c¢6 gang van déng ting
thé chat.

- C6 thé thay th& nhau st dung bén loai nudc thuée
khi trdi lanh, nén kién tri ngdm chan.

- Khi bénh rd rang, nén két hgp udng thudc, dé
phong bién ching.

CHUA BENH DAl BUONG
Bénh dai dudng la mét loai bénh mang tinh toan than

do su phén tiét khong da hodc do sy trao d6i chat dudng
trong cd thé bi réi loan. Dic biét nghiém trong la do sy
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r&1 loan md dan dén dé tring doe, mat nudc, hon mé,
tham chi chét nguol. Bénh dai dudng 1 nguyén nhén
gdy ra tu vong ding hang thi tu trén thé gidi.
I. HIEU HIEN LAM SANG

Thoi ky dau ciia bénh it bi€u hién 14m sang. Khi da
bi viém nhiém hoac khi xét nghiém méi ¢6 thé phat
hién. Bénh dai dudng, dién hinh lam sang 1a udng
nhiéu, tiéu nhiéu, an nhiéu nhung ngudi lai gy,
thudng kém theo sy mét méi, nhitc diu, chéng mait,
lung dau, chidn moi, da kho, phat ngia, kinh nguyét
khéng déu, duong suy...

IL. TRI LIEU
1. Thanh phan nuwdc ngam chan
- Nude néng binh thusng.

- Véi cac vi: Ngan hoa 10g, lién kiéu 10g, hoa cic
dai 10g, tit hoa dia dinh 10g, thién ly quang 15g, bé
c¢dng anh 10g, sac 14y nuéec.

- Dung hong hoa 10g, dao nhan 10g, uy linh tién
10g, xich truat 15g, 16 16 thong 15g, dan sdm 15g,
duong quy 10g, sic 14y nuéde.

- Diing qué chi 50g, ché phuc phién 50g, dan sim
50g, nhan déng dang 50g, hoang ky tuci 60g, nhii
huong 20g, mdt dude 20g, sic 1y nudc.

2. Céng hiéu cua ngian chAm

- Loat nudc thd nhat: Viéc ngam chan chi y&u dua
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vao nude néng dé thic diy tudn hoan toan thén, cai
thién trao d8i chit trong cd thé.

- Loai nudc thit hai: Loai nay 1y vi ngan hoa, lién
kiéu, hoa cic dai, thién 1y quang, b8 cong anh.v.v.. dé
thanh nhiét, gidi déc 1a cha yéu, cé tac dung chong
viém nhiém da, tranh cho sitc dé khang bi giam, din
dén dé bi viém nhiém.

- Loai nuéc thit ba: Nhiing c6 hoa hong, dao nhéan,
xich truat, dan xdm, duang quy, 16 16 thong, uy linh
tién... 12 vi chinh lam hoat huyét théng lac, c6 tac
dung cai thién va dé phong xd ciing dong mach.

Loai nudc thi tu: qué chi, phu phién 12 6n duong,
théng lac, hanh khi hoat huyét, tan han. Dan sam
lam hoat huyét hoa 4, mat mau giai déc, két hgp véi -
vi nhan déng dang hiéu qua cang cao. Hoang ky tusi
lam bé mau bd khi, khoé ¢bt, citng gén, dai co bép, lgi
nudc, sinh sic c¢d. V4i nhit huong, mét truat 1am hoat
huyét, hoa v, giam dau. Véi ngusi bi bénh dai dudng
xuit hién khé thd, c¢6 thé dung loai 4 nay ngam lau
dai c6 tac dung chuyén bénh.

3. Thoi gian ngam chan

- Thdi ky bénh nhe: Cudi thu, ddu xuan méi ngay
ngam mot 1an, 30 phut trude khi ngu. Mua déng méi
ngay hai lan, 40 phit/lan, vao sang va trude lic di ngu.

- Ngudi vita bi tiéu dudng viia bi x6 cing déng mach:
Vao mua cud thu ddu xuin, ngdm chin mot
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lan/10phtit/ngay, truéc khi ngh, mua déng hai
lAn/40phiit/ngay.

- Nguoi kém theo bi viém nhiém da: Cuéi thu dau
xuin ngay ngidm chén hai lan sang va chiéu, 30
phit/lan. Mua déng ngam chan hai lan sang va trude
khi di ng.

4. Két hop véi mat xa bAm huyét.

- Mat xa phan bung theo chiéu ngugc kim déng hd,
sau d6 thuan kim dong ho, méi 1an 200 vong véi tdc
dd déu, én dinh, khéng nhanh.

- Bam sau lung cac huyét: Phé& du, TAm du, Cach
du, Pan du, Ty du, Vi du... 14 chi y&u, mdi huyét bam
3 - 5 lan, roi xoa cac huyét d6 dén khi néng lén 14 dudc
Xem H.36).

- Xoa phén eo lung 50 - 100 14n téi néng lén.

- B4dm cac huyét: Tic tam 1y, Tam 4m giao, Dudng
lang tuyén, Diing tuyén (Xem H.20, H.21, H.25, H.37)
IIL. NHONG PIEU CAN CHU ¥

- Chon nude ngdm: 4 loai nudc ngdm trén nén theo
ting ngusi ma ditng.

+ Loai nude thd nhat ai cling dung dugc.

+ Loail nudc thi hai dung cho ngusi khéng bi viém da.

+ Loai nudc thu ba ding cho ngudi ¢6 thém xd cing
dong mach.

+ Loai nude thd tu ding cho ngudi bi ning, thd khé.
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Hinh 36

- Nhiét @6 nuéc khong dé qua 380C, dac biét véi
ngudi bi ca viém da thi nhiét d6 nudc nén thap mét
it. Ngudi bi bénh tiéu dudng kha nang thi than
kinh ha chi it cam giéc, khi dang nudc néng, cam
gidc cham, khéng phén ré néng lanh, c6 thé lam
chan bi bong. Cho nén véi loai ngudi bénh nay cin
chi y vé nhiét d6 nuée khéong dugec qua cao. Néu
nhu bi viem da chan nang, bi loét tiing ché phai
difng ngay viéc ngidm chan.
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- Mét ngay di bd cham
30 phuat, sau d6 nam
thing trén giudng gac chan
450, nghi 15 phuit.

- Khéng ché lugng an
uéng va loai thuc pham,
cai thuéc 14, cai rugu. Da
phin nhiing ngudi ding
tudi khéng ché dude #n
udng s& khéng ché dudc
bénh, néu cé thudc men
t6t ma ché d6 an udng
khong kiéng sé khong c¢b
hiéu qua t6t. Muc dich
viée tri lidu an uéng la
khong ché& nhiét lugng dau
vio cha ngudi bénh hang

Tac
tam ky

Hinh 37

ngay, khéng chi han ché chat dudong 13 di ma con
khéng ché tong nhidt ludng dau vao khéng cho qua
nhiéu, khéng nén qua tha long ciing khéng nén qua
nghiém khéc, thanh phan dinh dudng nén phan b3

cho hop ly.

- Khi ngim chén, nén lac quan, tu tin, c6 thé via
nghe mot loal nhac nhe vua ngam chan.

CHUA BENH DA DAY

Vi hoan théng titc 1a bénh dau da day, chi yvéu la
xay ra ngay ¢ da day. Theo y hoc hién dai, chiing
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bénh nay thudng 12 viém cap tinh da day va 12 doan
trang, ung thu da day, than kinh quan da day...

I. BIEU HIEN LAM SANG

Bénh nay ¢6 chitng dau 1a chinh. Do nguyén nhan
bénh khéc nhau, tinh chit cia cdn dau cing khac
nhau, nhu dau cip, dau nhe, dau chudng, dau vi déi,
dau that, dau nhu cit... Quy luat dau ciing khac
nhau nhu: dau ting sau khi 4n, 4n xong lai giam dau,
dau khong thanh quy luat.v.v... Cic ching kém theo
cing khac nhau nhu: nén oe, ¢ chua, kém an, mét
moi, di l1ong hodc bi dai tién, tham chi xuat hién nén
ra mau, di ra mau...

IL. TRI LIEU

1. Thanh ph}‘in nudc ngdm chan
- Nude néng binh thudng.
- Dung vi: Cao ludng khudng 10g, huong phuy 15g,

tran bi 10g, ti hd 10g, phat tha 15g, huyén hé 10g,
ngi linh chi 10g, bs hoang 10g, sic 14y nudée.

- Péng y: @tc kim 15g, dai hoang 12g, hoang cAm
10g, mang tiéu 6g, chi tu 10g, huong phu 6g, nudc
gling tudi vita du, sic 14y nudc.

- Péng y: T4t bat 15g, dinh hudng 15g, nhac qué
15g, huyén hé 15g, ngai diép 10g, ngé chiu du 15g,
nhil huodng 12g, mét duge 12g, sdc 1ay nude.
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2. Cong hiéu ctia ngam chan

- Loai nude thit nhat: Chiti yéu la hiéu dng cia nude
dm, lam tang hoat déng mAu toan co thé, cai thién
tuan hoan. Déi véi ngudi bi lanh da day thi hiéu dng
néng nay rat quan trong.

- Loal nudc thit hai: Vé1 cao ludng khuong thi tan
han; vé1 huong phu, tran bi, ti ho, phat tha thi mat
gan 10t khi, véi huyén hé, ngii linh chi, bé hoang thi
hoat huyét, chéng dau. Véi nudec 4m, ngudi bénh bi
nhiém lanh da day, 1 mau da day c6 céng hiéu rat tét.

- V31 loail nude thi ba: Véi vi dal hoang thi giy
néng, théng kinh lac, chéng day bung, dong mau, két
hdp véi mang tiéu c6 cdng hiéu gdy néng chéng sung
phi, giam dau. Phéi hgp véi hoang ky, chi ti cé cdng
dung chéng néng trong da day. Phél hgp véi huang
phu dé diéu tiét khi trong da day, mat gan, chéng
dau. Phé1l hgp véi de kim lam mat mau, khi huyét
théng, giam dau. Cé vi gitng néng tang cuong hé tuan
hoan, lam cho c6 thé hap thu thuéc tét hon.

- Loai nudc thi tu: Cé vi néng cua tit bit lam tan
han, théng dai trang, phéi hop véi dinh huong giam
g, phd) hgp nhuc qué, ngb chau du, ngai diép 1am am
va tan @ da day, mat gan 4m vi, b duong, tiéu Am.
Dudc 1y thi nghiém ching minh: Phuc qué thi kich
thich vi dich da day, dé tiéu hoa, giam dau. Nha
hudng, mét dude, huyén hé thi lam hoat huyét, giam
dau. Nudc ngam chin loal nay hgp véi dau da day
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tinh lanh, ngudi bénh sg lanh, miéng khd, thich uéng
nudc néng.
3. Thoi gian ngam chan

Véi dac diém: hay dau ban ngay, hay phat vé mua
thu, tAm tinh khéng vui cting phat dau, nén:

- Mua thu, mua xuin khi nhiét d6 khong qua thap,
ngay 1 1an/40 phit, ngdm vao chifu hoac budi téi
truée khi ngi.

- Mua déng khi hau lanh, ngdm hal lan/ngay,
chiéu va trudc lic ngu, 40phiit/lan.,

- Véi dau da day loai lanh, gan &, khi bé, & mau,
thi ba loal nudc ngdm sau la thich hop nhat.
4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

- Mat xa phan da day theo chiéu xudi réi ngudc lai
200 14an, sau d6 day huyét Trung hoan, Khi hai, Thién
khu... (Xem H.38).

- Day huyét Thic tam ly 3 phit - 5 phit (Xem H.20)

- Bam huyét Can du, Ty du, Vi du, Pan du, Tam tiéu
du, roi xoa hai bén cbt séng dén khi néng thi théi (Xem
H.39).

L. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Loai nude thi hai khéng thich hgp cho nguei bénh
dau da dav khi gan va vi néng, 4m hu, trong néng.
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Trung dinh - —

‘Tnmng hoan - —
Thién khu .. - -~ = Than quvet

Khi hai - -

Hink 38

- Da day va dai trang bi xudt huyét nhin chung
khong thich hgp ngam chin vid mat xa, tranh lAm
xudt huyét ting lén.

- Khi ngdm chan nén nghe nhac nhe, tao khdéng khi
vul vé,

- Hing ngay nén c6 che dd 4n udng diéu do, tinh
tinh vui vé, tranh mét moi. Tue ngit néi: “Day da
day thi ba phan tri bay phan dudng”,
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Hinh 39: Cac huvet rrén

»

CHUA DI LONG

Di léng 13 hién tugng dai tién nhiéu lan, loang,
tham chi ¢6 thé nhu thao nudc. Nguyén nhén la do
cong nang cua ty, vi yéu, quanh nam c6 thé phat sinh
ching nay, nhung nhiéu nhat van la vio mua ha va
mua thu.

Y hoc hién dai cho biét: Do cong ning cla da day,
dai trang, gan, mat... cac ¢d quan ndl tang bi viém
nhiém din dén mot s chiing nhu viém dai trang cap
tinh, viem hat dai trang, céng nang than kinh da day
réi loan... dan dén chiing di long.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Nguoi bi cap tinh, khi di dai tién loang cé chat
nhay, c¢6 ngay dén 10 lan, bung dau va séi, sau khi di
¢6 phan giam dau bung, khat nudc, nhitc dau va khé
chiu.

Nguoi bi man tinh, khi di dai tién thi phin séng,
di nhiéu lan, burig chudng, sé6i bung, hay di vao sang
s6m, di xong ¢ gidm dau, bung lanh, cing thing
than kinh, tinh tinh thay ddi, tham chi khi an dinh
mot chit ma la bi ngay.

IL. TRI LIEU

Pilong man tinh ding phudng phap ngdm chén tri
liéu c6 hidu qua.
1. Thanh phan nuéc ngam chan

- Nudc &m’ binh thuong (khoang 40°C).

- Véi hoéc huong, hau bd, dai phuc bi, tran bi, ngd
du, phéo khuong, phu tt, méi thi 10g, sic 14y nudc.

- Véi vi cat can 50g, bach bién dau 100g, xa tién
thao 100g, sic 14y nudc.

- Lay gimg tuci 30g, hanh tring 30g, sic 14y nude.

- Vi déng v: La hong xiém 60g, 14 ngé dong 400g,
sdc 13y nude.

- Vi déng y: La hoang kinh 30g, lat lidu thao 250g,
du da 150g, sac 1ay nuée.
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2. Cong hiéu ciia ngdm chin

" - Loai nudc ngim thit nhat: Chu yéu la qua nudc
Am cal thién hé théng tuan hoan va cung cap dinh
dudng cho cd thé, ting cusng khi huyét luu thong dé
dat dude muc dich tr1 liéu.

- Loai nuéc ngam thi hai: Véi hodc huong thi lam
dm, tan han véi hau bé, dai phuc bi, trdn bi thi ldi khi
thong bai tiét; véi ngd du thi Am gan, 4m da day, tan
han. Véi phu ti, ph4o khuong tdng cudng Am than,
Am ty. Vi ngudi bénh di 1dng min tinh phan 14n la do
ty vi hu han, 4m dudng khéng diéu d9, than suy dan
té1 sinh bénh, cho nén trong nudc ngam chan ting
cudng vi thuée c6 d6 Am tan han, lgi khi, tiéu chuéng,
Am than, kién ky, dinh ky cai thién thé chit, trit dan
ching bénh.

- Loai nuéc ngdm thi ba: V6i cat cin lam mat, hd
trg ty vi, dudng khi, ngan tri di long. Véi bién dau thi
1am ngot va 4m, khoé ty hoa thdp, diung di long. Véi
ngam loai ndy cé tac dung diing di long, thanh luong
cd thé, khéi phuc ty vi trd lai t&t hon.

- Loai nude ngam thd tu: C6 gling tudi tinh néng
lam 4m da day, thanh nhiét, lgi cho tuan hoan, kich
thich dich vi bai tiét, két hap ¢6 théng bach ciing c6
tac dung lam &m, théng duong, tip han. Vi vay nudc
ngdm chan ¢é tinh chit tan han, théng duong, ditng
di 16ng, rat hop vél ngusi bénh di 16ng do bi lanh dan téi.
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- Loai nude ngdm thit nam: Véi 14 hong xiém thanh
nhiét, tiéu sung, giai doc, vé la cdy ngd dong thi
thanh nhiét giai trir doc, trit phong, trit thap, loal nay
phit hgp véi ngudi bi di 1éng do nhiém khudn Am néng
that thuong. .

- Loai nudc ngam thi sau: Cé 1a hoang kinh giai
nhiét, mat, giai déc, c6 thé tri ca bi ly lau ngay, gin
y&u. Véi vi lat lidu thao chéng sung, dau, tri kiét ly;
du du thi 1dm da day khoé, c¢6 tac dung tri bénh di
16ng. Cac vi nay dang vdi nhau cé tac dung thanh
nhiét, tri 1dng.

3. Thoi gian ngam chan

Ngudi bénh man tinh thusng hay thiy hu han, cho
nén thoi gian ngim
chéan chia nhu sau:

- Mua xuén - thu
mot 14n/ngay, vio bubi
chiéu, 40 phut/lan,
nhiét d6 nude do 400C.

N . . Trung hoan
o Mua déng hai _ Hahon
lén/‘ngay, sang \va o - - - Thin quyt
chiéu, 30 phut/lan, 0— -~ -~ =" Khihi
Quan nguyén

nhiét dé6 400C, c6 thé Jﬁ\\_v G4
dung thay cho ca loai ( ’

nude loai thit nhat. Hinh 40
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4. Phéi hop véi
mat xa, bim huyét

- Nguoi bénh ndm
ngtta dung phuong
phap xo0a chiam
cham, xoa & vung
bung, vubdt xudng téi
rén (che huyét: Khi
hai, Quan nguyén)
lam &1 lam lar 5-6
lan (Xem H.40).

- Ngudi bénh nam
sdp, day cac huyét
hai bén lung tu Ty Hinh 41
du dén Trudng du, mdi huyét 1 phit, sau d6 tryc tiép
xoa hai bén c¢ot séng dén khi néng lén 1a duge. (H.20).

- Day huyét Tic tam 1y 2-3 phit (Xem H.20).

III. NHONG PIEU CAN CHU ¥

- Chd ¥ git 4m, khéng nén lam viéc dén qui mét
moi.

- Khéng nén an lanh, in nhiéu dau md, dic biét
mita hé eang phai chu y.

- Gitt tinh than lac quan, vui vé, nén c6 chit nhac
nhe dé thu gian tinh tam.
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CHUA Bi BAI TIEN

Bi tién la bénh chi viée dai tién khé, thoi gian di
dai, khé khan, c6 nhiéu biéu hién, chu yéu van la do
phin trong rudt gia tic lau ngay, it nude, phan khé
cling dan dén ching bi tién.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Bidu hién chung 1a di dai tién khé khan, khé, c6
khi 5-7 ngay méi di mét lan. C6 mét s6 ngudi tuy di
binh thudng, nhung phin khé nhu phin dé, di lau
méi duge. Do bi tién JAu ngay ¢é thé dan dén ching
khac, nhu bung chudng, khé ths, dau bung, séi bung,
an kém, ngu khéng y&n, chay mau hau moén... Néu
kéo dai qua cé thé din dén stc v&u, tham chi dan dén
ung thu dudng ruét...

IL TRI LIEU

1. Thanh phaAn nudc ngam chan
- Nudc néng binh thudng

- Dang tich hé 15g, méc huong 15g, diéu dudc 15g,
séc 14y nudc.

- Vi bac: Mang tidu 20g, dai hoang 20g, cam toai 15g.
- Vi bac: Ba dau 3g, nhuc qué 15g, ngd chan du

10g, nudc gling tuoi vira du, sde 12y nuéc.
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2. Céong hiéu ctia ngadm chin

- Loal nude ngdm thi nhat: Nude &m gay kich
thich dén than kinh chan va huyét quan. ti dé tac
d6ng dén tuin hoan ca c¢d thé, nén cung cbé ca anh
hudng té1 duong rudt, dinh dudng dude cung ciap
nhiéu hon, co bép trong da day cling manh hon va
din dén cai thién viéc bi tién.

- Loai nuéc ngam thi hai: Véi tich hé, mdc huong,
diéu dude thi hanh khi thic day vi trang hoat dong,
cai thién viéc bi tién. Diém duge va mée huong cb tac
dung nhuan trang, kich thich cho than kinh hoat
dong. Véi vi thude va nudc Am hai loai ndy cé két hop
c6 hiéu qua tét hon loal nude ngadm thii nhat.

- Loai nuéc ngdm thi ba: Véi dai hoang lam mat
mau, pha bi, dé tién, két hop véi mang tiéu lam
nhuan trang, mat rust, dé tién. Thuc nghiém dugc ly
hién dai chiing minh: Mang tiéu cé thanh phan chi
yéu 13 sunfat natri c6 kha nang git nudc, dé 1am cho
phin trong ruét hoéa long, kich thich niém mac, rudt
tac dong dén viéc dai tién dé dang hon. Con véi cam
toal, khién nguu ta phéi hdp véi dai hoang va mang
tiéu lam dé tién, thich hop véi nhing ching bénh do
bi néng dan t61 bi tién.

- Loai nudc ngam thi tu: Chi thé 1a ba dau, tan
nhiét, xdm nhap vao dai trang dan dén théng trang;
phdi hgp vél nhuc qué, ngd chau du cé tac dung on
ducong tan han, két hgp véi nude giing tudi lam tudn
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hoan dé hon; loai nuéc nay thich hdp véi nhiing bénh
bi tién do lanh, dau bung do lanh, tio bén, tit chi lanh,
sd lanh.

3. Thoi gian ngam chan

Theo ting lia tudi, thoi gian ngdm chén chia ra
nhu sau:

- Véi coéng chic di lam, ngdm chin mot lan/ngay,
ngam vao budi t6i 30 phut/lan.

- Ngusi nghi huu: Cé thé theo théi quen sinh hoat
ngdm chan mot - hai lan/ngdy, méi 1an 30 phit Nhing
ngudi cd thé néng thi ngdm mét lan/ngay, nhiét dé
nuée thap hon mot it. Ngudi co thé lanh, ngay ngim
hai l4n, sing va t6i, nhiét dd nude ¢6 thé cao hon.

4. Két hop v6i mat xa, bAm huyét

- Dung ngén tay gidia va ngén cai day huyét Trung
hoan, Pai khu, Pai hoanh, Quan nguyén, méi huyét
day d6 1 phut, huyét trong diém phai day 3 phut
Xem H.42).

- Xoa bung theo chiéu kim déng hd, xoa nhe va
cham khoang 10 phit.

- Day c4c huyét Du 8 doc cot séng, Phé du, Trung du,
Vi du, Dai trang du, mdi huyét 1 phit (Xem H.39, 41)..

- Day nhe huyét Bat liéu, Trudng cudng, 2-3 lan
(Xem H.43).
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«= - Trung hoin

- - Thin quyét (m6n)
= = Quan nguyén

\)

Hinh 42

- Day an huyét Tam tic 1y, Chi cAu méi huyét 2
phut (Xem H.20, 44).

Bai trang du ~ -

Thit lien -

Halitu . -
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I11. NHUNG PIEU CAN CHU ¥ |

- Luyén tap ngadm chén theo
thoi gian c¢d dinh.

- Hang ngay nén #n nhiéu
rau, tral cay; uéng nuéc sb1
nhiéu hon; kiéng &n thi néng dé
kich thich. Cé thé an thém
khoai lang, vimg, nhidn hanh
dao va mdi ngay an hai 1an.

- Hoat d¢6ng phu hgp, tap ngdi
ding déu dian, tranh choi co
ho#c ngbi lau.

- Nguoi bi tién ning can két
hgp véi udng thudc bén trong
diéu tri.

CHUA Bi PAI

====="Tn cau

Hinh 44

Bi dai 1a ching khé tiéu tién, tham chi cé ldc
khéng tiéu tién dude. Cac bidu hién tidu tién khong
théng, dai dét, di cham 14 biéu hién cia long bi (bi
d4i). Theo y hoc hién dai thi dai dAt do ti&t nigu c6 soi,
viém tién liét tuyén, béo tién liét tuyén, viém bang
quang, viém than, tiét nidu bi nhiém doc...
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién chii yéu la di dai nhd giot hoic 1a bi dai,
bung dudi bi cuong hodc khéng, niéu dao van khéng
¢6 cam gidc gi nhung dan dan, hién tugng phat trién
ho#c bung phat ltic d6 thay nhiic dau, chéng mat, khé
thd, nén, nhin vat, khéng ré rang, tham chi tic bung
do bi d4i dan téi bi nhiém déc trong nigu dao.

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuwéc ngadm chan
- Nuéc néng binh thudng (khoang 409C).

- Dung hoa héng 10g, nguu ding 20g, diéu dude
10g, thach vi 20g, théng thao 10g, xa tién thao 10g,
trie diép 10g, sac 14y nude.

- Vi bic: Tao giac 90g, vuong bat liu hanh 90g,
thong dau 90g, sic 1ay nuéc.

- Vi bac: Hoang ky tudi 200g, nghi méc qua 30g,
thong bach 10 cong, sic 14y nudc.

- Dung rugu vang 1000g, thém 1000ml nudc, dun
néng dén 400C 1a duge.
2. Cong hiéu ciia ngAm chéan

- Loail nuéc ngAm thit nhat: Véi d6 néng phu hdp,
¢6 d6 kich thich dén than kinh chi dudi va huyét quan.

- Loal nuée ngdm thit hai: Cé tac dung hon loal mot,
trong d6 c6 vi hoa héng 1am hoat huyét tan bam, thong
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kinh hoat lac véi diéu dude thi hanh khi tidu bé&: véi
thach vi, thong thao, xa tién thao, tric diép thi thong loi
dudng tién. Véi nguu ding thi din tiéu t6t. Néu ham
néng nudc ngaAm chan thi nang cao hiéu qua cha thude.
Day 12 mét loal thude ngam t8t cho ngudi bi dai.

- Loai nudc thd.ba: V4i mét s6 thude bac nhut tao
giie, théong dau... hgp ding cho nhitng bénh nhan bi
té liét bang quang din dén bi dai.

- Loai nuéc th tu: Véi mot s8 thude bac nhu hoang
ky, nghi mdc qua, théng bach... ¢é tac dung lgi khi,
théng dudng, 1ot tidu.

- Loal nudc thi ndm: Véi vi chinh 14 rugu vang, ¢cé
tac dung thong huyét mach, thoat khi loi tiéu.

3. Thoi gian ngdm chin

- Ngudi bi bénh ning, ngdy ngam hai 1an sang va
chiéu 40phit/lan. Mua déng ngidm chan tang thém
mét 14n, ldc d6 nén ding loai nuée thit hai.

- Ngudi bénh nhe, ngiy ngdm hai lan, sang va
chiéu 30 phut/lan, dung loai nudc thi nhat la tét,
dung loai nude thd hai cang tot hon.

4. K&t hgp véi mat xa, bam huyét

- Day céc huyét Trung cue, Khi hai, Quan nguyén.
Mbéi huyét day 1 phiut Xem H.45).

- Bam huyét 8 duéi bung theo chiéu kim déng hd 6
phiit, néng 1én 14 dude, khong duge Iam qua nang tay.
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Hinh 45

- Day va bam cac huyét 6 dui trong, cac huyét Ty
quan, Thu ngti 1y, thei gian do 6 phut (H.46, 47).

- Xoa huyét Bat liéu néng lén la duge (Xem H.43).

- Xoa chd khdp xuong chau, néng 1én 1a dugc.
ITl. NHONG DIEU CAN CHU ¥

- V61 mot s6 ngudi, trude tién tri bénh bi dai theo
nguyén nhin bénh, sau dé6 méi két hgp véi cac bai
ngim chin.
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- Khi tiéu cdn luu niéu trong,
c6 thé dung phuong phap ngam ]

- A 12 po T }- -—- Tyquan
chan dée lap, két hop véi mat xa.

- Khi mat xa phai nhe nhang
cham rai.

- Do cac khol xo tién liét tuyén
tang, dan dén bi'dai, nén chy y
dén nhiing yéu t&§ c6 thé dian dén
phat bénh.

+ Khéng 4n ho#c udng cac thi
kich thich.

+ Khéng nén ¢6 chiu nhin dai
vi nhu vay lam cho bang quang Hinh 46
cdng chudng, vugt qua ste co bép niéu, cang anh
hudng tdi tidu tién, gay bi dai.

. N .
~. Thatam]ly

Hinh 47
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+ Khong nén lam viéc qua mét mdi, di du lich qua
dai.

+ Cha ¥ tac dung phu cta thuée dung, dic biét 1a
cac thd thude khang sinh anh hudng dén sy co bép
t18t niéu cua bang quang.

CHUA THONG PHONG

Théng phong 1a chiing bénh do réi loan thay d6i
chét 1au dai dAn téi. Pac diém lam sang trong mau c6
ludng axit uric cao dan dén lam viém khép xuong, con
goi 12 thip khép tai phat nhiéu lan. Lita tudi phat
bénh thudng ti 30 - 10 va trén 40, bénh nay nam mic
nhiéu hon nii, ¢6 thé chi€m téi 95%, phan 16n do di
truyén. ’

1. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bénh 8 thdi ky khong c6 chdng bénh thi trong
méu thanh phan axit uric van tiép tuc tang lén, nhung
chua 6 triéu chiing bde 1§ ra ngoai. Khi thip khép cap
tinh bdc phat, phan 16n ngudi bénh hay phat bénh luc
nia dém, do viém khdp dau nép tinh gidc. Liie ban du
c6 chiing viém khdp don chi thay hai bén hodc trude va
sau khdp xuong, thudng bat ddu 1a ngdn tay cai va ngén
chan cai, chd viém sé sung do, néng dau, hoat dong khé
khan, co thé sat, nhiét dd co thé cao dén 380C - 399C. C§
thé khoang 1-2 tuan sau thi bénh giam di nhu khéng c6,
kha nang khép xuong lai phuc héi lai mot cach cham
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chap, thudng hay tai phat trong khoing mét nam. O ky
mén kinh biéu hién lién tuc & khép, thai ky khdi phuc
ngin lai, cd thé dau é 4m tang theo tinh hinh bénh, déng
thai c6 kém theo cic ching nhu khép bién dang, tdy do
lau...

II. TR LIEU

1. Thanh phan nuwéc ngdm chan
- Nudc néng ty nhién.

- Dung uy linh tién 20g, du 414, tin hoan, than cot
ding, lac thach ding, phong ky, mbi loai 15g, sic k¥
18y nudc bd ba.

2. Cong hiéu cia ngim chan

- Loai nuée ngdm thi nhat: Cha yéu 14 do sdc néng
cha nude thic ddy tuan hoan, vi gan ban chén cach
xa tim nén mau xuéng bi kém, chit lang cta axit uric
trong mau dong d chin nhiéu hon, nén nudc néng lam
tang nhanh tuan hoin mau, lam ting kha ning trao
d8i chat, bai tist dbc t6 ra ngoai.

- Loai nubc ngdm thit hai: Trén ¢d sd hai nude
ngam thi nhat, thém viao mot s6 chit thude bac, uy
linh tién, mdc qua, tAn hoan, than cét ding, lac thach
dang dé trir phong trit thap, thong kinh lac, mat mau,
giai doc, tiéu sung chéng dau, ting bai tiét, ¢6 1di cho
tiu tién, gitip cho hiéu qua tri bénh théng phong cao
han, loai nay dung thich hop 6 théi ky bénh cap tinh.
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3. Thoi gian ngam chan

- Ky cdp tinh: méi ngay hai - ba lan, sang, chiéu
ho#c trude lic di ngti, mdi 1an ngam 30 phit. Mua
déng c6 thé ngam dai hon.

- Ky bénh tam dung va giai doan méan tinh: Ngay
ngam 2 lan, sang va trude lic ngi 30 phit/lan ngam.
Mua déng ngdm 40 phiit.

4. K&t hgp v4i mat xa, bAm huyét

Bénh nay thudng hay anh hudng d&n khép xuong,
nhat 14 ddt xuong 6 ndm ngén tay, chin, cho nén khi
tri iéu c6 thé két hop bam huyét va xoa bép.

- BAm huyét Thai khé, Cén luin, Céng ton, Kinh
c6t, mdi huyét 1 phut (Xem H.48, H.49 va H.29).

- = Con luan

Théi khe

o-bm-—-
Cong t6n

Kinh cét

Hinh 48 Hinh 49
- Day bép cac khdp xuong ngén tit 5 - 10 phiit, nén
nhe nhang va cham.

- Day huyét Théng tuyén 2 phiit, néng 1én 1a duge
Xem H.25).



II. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- O Xy théng phong cap tinh, trj lidu chil y&u 13 thude
kich hdp ngam chan, bAm huyét va xoa bop dé g1am
dau giip nhanh giam bénh, khong duge lam ngudge lai.

- Nén chii y 4n uéng, nén an it cac chit cé lugng
hgp chat hau o (C;H,4N,) nhu: gan déng vat, than,
ca, dau cb ve, chan vit, gd), tang cudng an rau xanh,
hoa gua dé tang vitamin, giam chat kiém trong mau.

- ft u6ng ruoy, chi ¥ 1am viéc nghi ngoi diéu dé, di
giay khéng nén chat qua.

- Ky cdp tinh nén dung nudc ngdm chén loai thit hai.

CHUA THONG KINH

Phu nit trude, sau khi va trong ky hanh kinh hay
dau bung duéi va eo lung, c6 hic dau that khé chiu,
anh hudng dén lam viée va sinh hoal, tai nhot da mat,
lanh, toAt mé héi, nén oe, chiing @6 khi vao ky hanh
kinh goi la dau bung kinh,

Théng kinh thudng chia 1Am hai loai: Nguyén phat
va k& phat. Khéng tim ra nguyén nhéin ¢ bd phan
sinh duc goi 13 théng kinh nguyén phat, hodc thong
kinh c6 tinh c¢éng ning. Théng kinh nguyén phat
thudng thiy & ky bit dau, xust hién trude vai gio
hoic trong ngay trude khi hanh kinh, kéo dai vai gic
hoac mdt - hai ngay, khi hanh kinh thi ty né dan dan
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mit di, thuong xay ra 6 phu nii chua két hén hoic
chua mang thai. Su phat sinh cua né c6 quan hé véi
su hgp thanh mang trong td cung va giai phéng chat
tién liét tuyén trong thoi ky hanh kinh; né cén chiu
anh hudng cta nhéan td than kinh va tu tudng, tinh
than, thong qua hé théng than kinh trung khu kich
thich dan dén dau kinh. Théng kinh, k& phat 6 ky dau
khong thay dau. Sau dé d bd phéan sinh duc xuat hién
kinh ra ddn dén théng kinh (dau bung), dang nay cé
thé x4y ra & bat ky lda tudi ndo cha phu nd, thong
thuong dau trude vai ngay trudc khi ra kinh, kéo dai
sudt ky kinh, sau ky kinh nguyét méi giam dau.

1. BIEU HIEN LAM SANG

Dic diém cua bénh nay la hanh kinh dau bung
dudi, xay ra cung véi ky kinh hang thang. Dau theo
kiéu dau chuéng, dau thit, dau quin, dau &m i... Khi
gap lanh lai dau hon. Kém theo sic mit tai nhot, td
chi lanh, an uéng khdng ngon, nén oe, ludng hanh
kinh ft, sic thai mét méi...

II. TRI LIEU

1. Thanh phin nuéc ngim chan
- Nudc néng ty nhién.

-Dung ngai diép 20g, hudng phu 10g, ich mau 20g,
huyén ho 15g, dudng quy 15g, xich truat 15g, tiéu héi
huong 15g, hong hoa 10g, sac 14y nudc bo ba.
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- Vi thuée huong phu 20g, ich mau 20g, nhi huong
20g, mdt dude 20g, nhuc cb thao 20g, sac 14y nudc.

- Vi thuée: dai hoang 50g, huyén sim 40g, sinh dia
40g, duong quy 40g, bach chi 40g, xich truat 40g,
nhuc qué& 30g, sdc 14y nuée.

2. Cong hiéu cua ngam chan

- Loai nuéc ngdm tha nhat: Théng qua nude néng
tang d6 4m than kinh va huyét quan & chan, khi luu
théng hon sé tan han tri phong, chéng dau, tan . Néi
chung, théng kinh (dau kinh) do lanh th&m vao ma

sinh ra, vi vay nudc néng ngim chan ¢é tac dung rat
tot.

- Loal nuée ngdm tha hai: Trong nudec néng cd
thanh phan nhiéu vi thude. Véi ngai diép, tiéu hdi
huong thi thdong kinh tan han, kém theo c¢6 hudng
phy, huyén hé, thi 1y khi chéng dau; kém cé6 dudng
quy, xich truat thi dudng khi hoat huyét. Véi hong
hoa, ich mau thi hoat huyét diéu kinh. Dung loai
nudc nay ngdm chian lam tan lanh, kinh théng, khi
huyét thong hoat.

- Loal nudc ngdm thit ba: V41 vi huong phu thi lam
mat gan, 1y khi, diéu kinh, chéng dau. V4éi ich mau thi
tan han 1, sinh huyét méi, diéu kinh chéng dau. Véi
ha c6 thao 1am mat gan, tan 4, luu théng khi két. Véi
nhii huong va mét dude thi hoat huyét chéng dau.
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Nhiing vi thudc nay ciing mét ldc, sic 1ay nude
ngim chan c6 cong hidu hoat huyét, tan huyét, diéu
kinh, chéng dau.

- Loai nudc ngam tha tu: Véi vi thube bic dai
hoang, sinh dia, duong quy, huyén sam, nhuc qué cé
trong nudc ngdm chén lam thanh nhiét, mat mau,
tan 1, chdng dau, dung hdp vél ngusi dau bung kinh
do mau néng, & huyét, dau trong ky kinh, huyét tudi,
dau thit khé chiju...

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngidm
mét ngay 2-3 1an, sang
- chiéu - t61, mdi 1an 40
phit.

- Muna xuin - thu
ngay hai 1an, sang- tai,
mdi lan 30 phut.

‘ — — —— Huyet ha

4. Két hgp véi mat
xa, bAm huyét

- Xoa bung (ngugc
va xudi chiéu kim déng
ho), mbi lan 200 vong.

Tarm am
giao

- Bam huyét quan
nguyén, khi hai, than
quyét, méi huyét 2
phiut (Xem H.38, H.33). Hinh 50
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- Ngudi bénh nam xap, xoa bép hai bén gbi va sa
banh che.

Sau dé &n trong diém vao huyét Than du, Bat lié
néng 1én 13 dudge, rdi lai xoa bép huyét Bat lidu nén
lén (Xem H.34, H.43).

- Day nhe huyét Tuc tam ly, Huyét hai, Tam ar
giao méi huyéf 1 phut (Xem H.20, H.50).

1. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- Ngudi dau kinh phan 18n do lanh ¢ bé kinh mach
nén phai chi ¥ gitt 4m, {t tiép xic véi nude lanh, dic
biét la trudc va sau ky kinh.

- Ngusi dau bung kinh nang ¢6 thé két hap chiia tri
vdi thude.

- Binh thuong khéng nén an nhiéu dé lanh, maa hé
cam an db ngudi.

- Tinh cam nén vui vé, khi huyét mdi luu théng.

CHUA BENH CUA NGUSI BUNG TUuO!

Phu nit 8 tud ti 45 - 50 13 hét kinh. Trude va
sau khi hét kinh 1-2 n&im goi 12 thdi ky man kinh,
Trong gial doan nay, du la trong trude hoéc sau ky
kinh thi lugng kinh rat it hoac nhiéu khéng én
dinh, diy 132 hién tugng sinh 1y binh thudng cus
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phu nit. Khoang 2/3 phu nit trong thoi ky nay cé
hién tugng giam rat nhiéu hocmon gidi tinh nén
rit dé& cdu bdn, nhic dau, chéng mit, mat ngu, dé
mat, vA md hoéi... rdt dnh hudng téi sttc khoé vi
cong viée... hién tugng nay goi la ching téng hop
thdi ding tudi. Pang chia y 14 hién tugng nay chi
xay ra & 16p nguoi ddng tudi, tinh chat cia cac bod
phan co thé din téi chiing tdng hdp, ciing ¢6 thé do
dién bién ctia bénh, hoic cuing mét lic ca hai trong
thoi ky ding tudi. Vi vay, phu ni khi & théi ky nay
nén dén bénh vién dé kiém tra. Sau khi loai bé kha
ning bénh bién, mdéi cé thé dua ra chin doan cua
chiing téng hop ky ding tudi. Sau mdot giai doan
nhiing chdc ning cing chuyén bién tét, khéng con
xuit hién cac éht’mg dau ddu, chéng mat, tim rd
loan, néng nay, cau kinh... Khéng nén coi nhe su
chan doan cta chitng téng hdp ky ding tudi nay.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bénh hay cam thay nhic diu, chéng mait,
tim dap khéng déu, hay s6t rudt, néng nay, ky kinh
khéng 6n dinh, lugng nhiéu it that thudng, tham chi
may thang khéng thdy kinh, d& cau bén, lo ling,
chudng khi, hay méng mi, di tiéu nhiéu, khé miéng,
tai 4, ngudi néng, ra md héi, tham chi huyét ap tang
cao.
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II- TRI LIEU

1-Thanh phAn nude ngim chan
- Nuée néng tu nhién.

- Vi thuée sinh dia, cau dang, bach truat, nii trinh
td, han lién thao, méi thi 15g, dudng quy, hudng
phu, cic hoa, hoang ky, tang diép, don bi, méi loai
10g, sac nudc bo ba.

- Cac vi dang sam 30g, hoang ky 30g, bach truat
30g, ich tri nhan 30g, hoang tinh 30g sic 14y nude.

2- Cong hiéu cua ngdm chan

- Loai nudc thit nhat: dung nudc néng ty nhién. Vi
phu ni § thoi ky ding tudi xuit hién hang loat cac hién
tugng chinh 6 tam tang, 6 gan, ty, than, ¢éng ning cua
ching bi kém va that thudng dan dén chitng tong hop.
Tam kinh: gan-ty-than déu théng dén phan chan, thong
qua ngdm chin nudc néng, kinh lac 8 chin sinh ra su
kich thich co thé diéu tiét gan-ty-than dé cong ning cia
3 b6 phan nay tré lai binh thuong.

- Loal nudc ngam thi hai: V& cac vi sinh dia,
duong quy, bach truit, nit trinh td, han lién thao lam
mat bs gan than, dudng huyét théng khi, véi cac vi
don bi, phuong phu, tang diép, cic hoa, hoang kim
lAm mat mau, mat gan, diéu tiét gan, thuan. Néi tém
lai, loai nuée nay c6 tac dung mat bs gan, than, ty, dc
ché gan néng.
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- Loal nuéc ngdm tha ba: Véi cac vi dang sam,
hoang ky, bach truat thi bé trong ich khi, taing cudng
trang duong. Véi ich tri nhan thi bs than tang tinh
Ite, &n hoa ich khi, Am ty (14 lach) c6 dinh niéu. Ca
niam vi thude nay phéi ché& véi nhau c6 1di cho hu
nhude, khi luc khong d4, lugng kinh nhiéu hgp véi
chitng tong hdp thdi ky ding tudi.

3- Thoi gian ngdm chan

- Theo théi tiét mua: Mla déng- xuan, ngdy ngam
hai 14n vao budi sdng va chiéu, 30 phut/lan, budi téi
mét 1an, 40 phiit /lan.

- Theo bénh tinh: Ngusi bénh khi nang c¢é thé
ngay ngdm hai 1an, méi lan 30-40 phut, vao sang va
t61. Ngudi bi bénh nhe mdi ngay mat 1dn vio budi téi,
40 phut/1an.

4 - Két hgp vdi mat xa, bAm huyét.

- Hing ngay trude khi di ngt va trudc lic nga day,
x0a bung 400 1an( thuan kim dong hd 200 lan), téc d6
x0a nén chim, mém mai, nhe nhang.

- Bam cac huyét du hai bén lung, mdéi huyét bam
30 phit. Sau d6 xoa truc tiép ving bang quang dén
khi &m lén 13 dugc.

- Déong thdi xoa hai bén eo lung 100 lan, 4m 1én 14
duge.
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== Duong linh tuyén

= =~ Ticumly =~ = Huyé&ha

_ Anbach
Hinh 51 Hinh 52

- Néu tai 0, b&m huyét Y phong
30 phit, Duong linh tuyén 30
phit ( Xem H.17, H.51).

- Néu kinh nguyét qusi
nhiéu, lau hét, bam nhe huyet
Huyét hai, Tam am giao, An
bach, Bach hoi, méi huyét bAm
30 phit. (Xem H.52, H.16). ’

- Néu mat ngd, tim dap nhanh,
ngin hoi thi bam nhe cac
huyét: N6i quan, Thin mén, Tvic
tam ly, Tam a4m giao, méi huyét
30 phut (Xem H.53, H.51, H.52). Hinh 53
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-Né&u nhitc diu thi bdm cac huyét sau manh tay

hon mdt chit: Phong pht, Phong tri, Thai dusng, An
duong, méi huyét 30 phut( Xem H.13,H.14,H.15).

- Néu nhu c¢6 ching thap, ra mé héi ba&m nhe cac
huyét: Phuc luu, Tam 4m giao, moi huyét 30 phit (Xem
H.52).

- Dung ngdn cai baAm nhe huyét Thian mach. Chiéu
hai 100 14n, méi ngay c6 thé bam bén lan, vao luc
sang sdm, trua, sau bita té61 va trude khi ngi Xem
H.54, H.55).

- Sang va t61 hing ngay xoa huyét Diing tuyén 100
lan, 4m lén la duge( Xem H.25).

III- NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Ngusi bénh phai ¢6 nhan thic ding dén vé qua
trinh sinh 1y va dan dan thich nghi né, ¢6 tam 1y tét,
binh tinh, tuy cd ing bién.

2. Ngudi bénh ning phai két hdp chita cing véi
thuée diéu tri.

3. An uéng nén cb
nhiéu chat dinh dudng,
phu hdp dé gid can ——-
bing cd thé. Con luan .

4. D6l véi ngusi am v
hu, hoa vugng, nhiét dé \

nudc ngadm chin nén Than mach
thédp mot it. Hinh 54
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CHUA THOA! HOA COT SONG

Viém cét séng con goi 12 thap khép cét song. Viem
cbt 12 mot loai bénh bién chiing, phat sinh sau thai ky
ditng tudi thanh man tinh. Nhin chung, do cac khdp
xudng hoat dong qua niang hoic qua nhiéu hoic do
lam qua stc hay do ldo ho4, hai bén mép ddt xuong
bién dang hoac moc gai. D6 chinh 1a cin ctt dé chudn
doan bénh nay. Hién nay y hoc con cho ring, nguyén
nhéin chinh 14 do loang xudng.

I- BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi mic bénh thuong tir 40 tudi trd 1én, nam bi
nhiéu hon ni. Triéu chitng thoi ky diau 13 phan lung
cing, dau nhéi, khong
ngoi 1lau dude, hoac khi
ngbdi lau phai thay déi vi
tri, thé ngdi. Sang ngl
day thi ching nang hon,
sau khi hoat dbéng cé
thuyén giam, nhung néu
hoat ddéng lau, dac biét 1a
khi mét moi thi bénh tinh
lai ndng hon. C6 mét s8 it
ngudi bénh cé ching bénh
dau tuy séng hoac thian
kinh c¢6t séng bi chén. Hinh 55
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II- TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngim chan
- Nuée 4m binh thudng.

- Véi cac vi: D6 trong- Tuc doan méi vi 20g. Nhia
huong 10g, mbt dugc 10g, duong quy 15g, hoa hong
10g, dan sam 20g, uy linh tién 20g, bd ¢bt chi 15g, cdu
tich 20g, than cét ding 20g, phong phong 15g, ging
kho 20g, t& tan 5g, sic 14y nudc.

- Véi cac vi: Nguu tat 20g, uy linh tién 20g, xuyén
doan 15g, ma hoang 15g, qué chi 15g, duong quy 15g,
hong hoal2g, xuyén diéu 12g, thio diéu 12g, méc
miét ti 12g, xuyén khung 12g, nhu hucng 12g, mét
dude 12g, sac 15y nudc.

- Véi céc vi: Déc hoat 15g, phong diing 15g, tan ctiu
15g, méc qua 20g, xich truat 25g, dan bi 10g, tang chi
15g, moc huong 10g, sic 14y nudc.

2- Cong hiéu cua ngam chin

- Loai nude ngdm thi nhat: Qua nude 4m 1am cho
than kinh 8 phan chin am 1én va bj kich thich, bdi vi
cAc than kinh d chan d&u xudt phat tit lung, cho nén
théng qua phan chét than kinh bi kich thich c¢6 thé
tiéu trit sy bién bénh & day than kinh thi chiing bénh
4 lung ciing sé& dudgce tidu giam. Déng y cho rang: Lung
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12 chd dua cua than, than kinh cudi cia than lai ndm
8 gan ban chan, day la co s6 chinh dé thuc hién ngam
chén.

- Loai nuéc ngam thit hai: Véi db trong- tuc doan,
cau tich, thi bd cot, khoé lung, ich tinh, bd duge khi
than. Véi duong quy, hoa héng, dan sim thi dudng
huyét hoat huyét. V&i nhit hudng, mdt duge da ché va
th&m cét thao thi hanh khi tan 4, chdng dau.

DAay 12 mét bai tri ngoai c6 hidu qua cho nhiing
ngudi gia do kém chit xucng dan t6i bénh thoai hoa
cot séng.

- Loai nuéc ngim thit ba: Vi ma hoang, qué chi,
uy linh tién thi 6n kinh, thong mach, théng dat duong
khi, trit phong tan han, giam dau. V4t xuyén doan,
nguu t&t thi bd gan, than, cing gan cét, hoat huyét,
tan hu. Véi duong quy, hong hoa, xuyén khung, nhit
huong, mét dude, thi hoat huyét, tin hu, gidm dau.
Véi moc miét t, xuyén didu, thao didu thi tdn hu
giam dau, 4m kinh.

Dung loai nuée ngdm chén nay cé thé diéu tri bénh
dau bung do han thap hu  lau dan téi.

- Loai nuéc ngadm thit tu: V& doc hoat thi tri
phong, té thap, thong bi, gidm dau. chéng dau do
thap khép. Véi tan ciiu thi trit phong thdp, théng
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kinh lac. Két hgp véi phong diing, mdc qua sé tiing
cudng sdc trit phong, chdng dau. Véi xich truat, don
bi, thi hoat huyét, tan 1, lam khi huyét luu théng,
giam dau. Véi tang chi thi Igi cho khdp xuong tru cac
loal do dau phong han. V41 mée huong thi tan khi u,
diéu tiét khi, két hgp vdi cac vi thude khac lam gidn
géin cét, hoat huyét, trit phong, trix thap.

3- Thoi gian ngam chan

- Mua déng - xuin khi hau lanh, ngiy hai lan vio
sang hoae chiéu, méi 14n 30 phit. Budi t&i 1 14n 40 phiit.

- Mua thu ngay mét 1an/40 phiit, vao Iic trude khi
di ngu.

- N&u nhu bérih kha ning moéi ngay hai lan, ngdm
vao ban ngay va té1, dung loal nudc thi hai. Mdi lan
ngam 40 phut. Bénh tinh nhe mdi ngay trude khi di
ngu ngdm mdét 1an khoang 40 phuit.

4. K&t hop v6i mat xa, bAm huyét

- Day nhe hai bén c4t séng d6 3 phiit, tit eo lung
xoa dén phan cudl xuong méng, 4m lén la duge.

- Dung ngén tay hoac khuyu tay day huyét Hoan
khiéu 2 phut. Sau d6 bam huyét Uy trung 1 phiit,
Duong linh tuyén 1 phut (Xem H.56, H.57).
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== Hoan khiéu

. TA7 T Uy tining
==~ Duumglinh tuyén v i

= =~ Thira son

Hinh 56 Hinh 57

- B&m nhe huyét Thira son mét phiit, déng thoi
bam huyét Chiéu hai va Than mach méi huyét 2
phit (Xem H.54, H.55, H57).

- Day nhe huyét Diing tuyén 2 phit. Xoa gan ban
chén 100 lan (Xem H.25).
III- NHONG PIEU CAN CHU ¥

- Chti y diéu chinh an uéng phu hop, 4n loai 6

lugng can xi nhidu nhu: hanh nhin, nuéc mém, ca

110



khd, rau xanh, sita bo, sita chua, dau, bst my, thit tac
ke, thit cua, tring...

- Tap luyén thé duc hop 19, ¢6 thé tdm ning, cb lgi
cho viéc phong chéng loing xuong.

- Khi nghi chu § gi®t &m phan lung.

- Khong nén lam ‘viéc qua stte, khéng nén mang vac
nang.

- Ngusi thiéu canxi nghiém trong cdn phai bé xung
kip théi canxi va vitaminD.

CHUA GAI BOT SONG

Bénh gai dét séng luén gy nén dau lung va nhat la
khi cui bénh thudng x4y ra & ddt cot song thit 4 va 5. O
dét 5 va 1 hay xay ra v6i nhiing ngudi & thoi ky khoé
manh tu 20-40 tudi, nam nhidu hon ni, dac biét nhidu
nhat hay 6 nhitng ngudi lao déng niang nhoc.

I- BIEU HIEN LAM SANG

C6 médt s6 ngudi bénh c6 bénh st dau vai tuan hosc
vai thang rdi lai tai phat theo chu ky. Phan dau hay
xay ra ti hai bén than kinh cét séng trd xuéng dén
phan sau dui, bap chan va bén mép ngoai ban chéin.
Khi ho, hit xi hdi, dai tiéu tién, cui lung thi dau
nhiéu hon. D3 cong cdt séng cua cac ngudi bénh khac
nhau, & phan eo hung dudi ¢6 diém dau hay & dét 4, 5
va ca ddt cing. Nguoi ¢6 bénh 1au nam hay bi té § hai
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bén ngoai bap chin, mu ban chan, ¢§ chan va gét
chan. R4t nhiéu ngusi bénh con cam thiy 6n lanh, co
bip chi dudi bj teo rit. Néu ngusi bi nang thi géc
nang chan lén chi duge 15-300C.

II- TRI LIEU

1- Thanh phan nudc ngam chan
- Nudc 4m binh thuong.

- Vi thuée: Ma tién ti 5g, uy linh tién 20g, dudng
quy 10g, diéu tidu xa 30g, d8 trong 15g, tuc doan 15g,
qué chi 10g, nguu tat 15g, hoa hong 10g, 16 16 théng
15g, than cét thao 15g, mdc qua 20g, ké huyét dang
20g, don sdm 20g, sdc loc 14y nude.

- Vi thude: Thau e6t thao 50g, toan cat 15g, ngd cong
10g, qué chi 15g, hong hoa 15g, nhit hudng 15g, mét
duge 15g, gia bi 20g, uy linh tién 20g, sic loc 18y nuéc.

- Vi thuée: Cat cin 30g, xuyén nguu tit 25¢, xuyén
thuc 20g, khuong hoat 15g, thau cét thao 30g, nga
thuat 20g, don sam 20g, t& tan 20g, xuyén diéu 20g,
thao didu 20g, ngai diép 20g, sic loc 14y nudc, thém
250g dAm gao (nude thude sac xong cho vio chau roi
mdi cho ddm vao).

2. Cong hiéu cua ngam chan

- Loai nudc ngam thi nhat: Qua hiéu {ng cua nudc
&m, kich thich than kinh & chi duéi, 48 Jam tang nhiét
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d6 co thé, thuce ddy tudn hoan mau, tir d6 ting su trao
ddi chat, cung cadp dinh dudng choe té chite ¢o thé, co
hiéu qua cho nguai bi té chan va thip chi nhiét.

- Loai nudc ngadm thit hai: Véi duong quy, hong
hoa, don sim thi hoat huyét t1éu 1, thong kinh lac.
Véi uy linh tién, 16 16 thong, nguu t4t thi thong khi
kinh lac. Véi db trong, tuc doan thi bé than, khoé
lung, cung gin c6t. V8i than ¢6t thao, méc qua thi
dudng huyét, gidn gan cat. Véi diéu tiéu xa thi tri
phong, théng lac, giam dau. Qué chi thi 4m, théng
kinh mach.

Két hgp vdi nude aAm c6 cac vi thude @6 hidu qua
cang tot.

- Loai nuéc ngam thit ba: V4i 9 vi thude bac sic 13y
nuéc ngam chin d loai 3 s& ¢6 tic dung Am kinh théng
lac, hanh khi tan (1, giam dau. Véi dé6 4m cua nudc co
vi thuoe bac dé 1am cho vi thude ngdm vao t8 chiic co
thé, gitp cho hidu qua tri liéu cao hon.

- Loai nude ngadm thd tu: Véi 11 vi thude bac va
ddm gao két hop 1am nude ngdm chan sé ¢é hidéu qua
v6i gan c6t, ich gan than, hoat huyét, t4n @, 4m kinh,
théng lac, giam dau, trir thap, tan han.

3. Théi gian ngdm chan

- Mda xudn - thu, mdéi ngay ngam hai lan, 30
phit/lan vao buél sang vi toi.
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= 77 Thindu
= * = bl trang du

~ —= - Tiéu tng du

Hinh 58

- Mta dong ngam hai lan, 40 phit/lan, vao chiéu va t8i.
. -Bénh nhe mai ngay ngdm mét 14n, 40 phut/lan
- Bénh ning mdi ngay ngim hai lan, sdng va téi,
40 phat/lan.
4. Két hgp v@i mat xa, bim huyét
- B4m huyét cac ché dau 2 bén cot song dé6 3 phut,

ding mu ban chin tay 4n vao ¢d eo lung 2 phit.
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- B4dm cac huyét Du:
Can du, Than du, Dai
trang du, tiéu trang du
sau d6 day dét cung dén
ldc &m lén la dudc.
(Xem H.58).

- Bidm huyét Hoan
khiéu 2 phit, huyét
Thita phu 2 phit, xoa
tt Thita phu dén Uy
trung (Xem H.59).

- B4m nhe cac huyét:
Uy trung, Thira son,
Coén luan, Chiéu hai,
moéi huyét 1 phiut Xem
H.59, H.55).

- An huyét Dung
tuyén 1 phit, vudt téi
ngén chan (Xem H.25).

- Day kéo phan eo
lung hai - ba lan, canh
eo lung mét 1an.

=== Thita phi

=~ ==« Uvtiung

=~ ~« Thira son

« =« Conluin

Hinh 59

- Lan hugt l4c, van dong hai chi dudi dé tha chung

co thit.

- Thuc hién déng téac lic hai chan dé cho bap thit
161 16ng. Phu luc: Ndm hai tay vio c6 chan (phan
khdp mat c4) dung luc tac dong lién tuc véi bién 46
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nhd d€ thuc hién dong tac. Khi thao tac can chi ¥
bién d6 nho va tan s6 xuit nhanh (Xem H.60).

Hinh 60: Plutong phdp ldc

ILNHONG BIEU CAN CHU ¥
- Can niam nghi ngol, giuong ngu khéng qua cing.

- Khéng lam nhing eéng viée nang, chi y tranh gié
lanh.

- Truée khi diéu tri can bai trit cac bién bénh khic
cua xuong.

- D61 véi ngusi bénh niang nén phdi hop diéu tri véi
thuéc.

- Nén rén luyén cd bap thich hgp véi phan lung
(lam dong tac bay nhu chim).

CHUA LIET DUONG

Chiing liét dudng thuong gap khi than kinh suy
nhuge, va mot s6 bénh man tinh.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Nhitng ngudi méc ching liét dudng thuong thay
biéu hign 8 sdc mat nhot nhat, dau dau, hoa mét, tinh
than suy nhude, gé1 va Iung dau, d8m ngi bat an, va
thudng xuyén mat ngu.

IL. TR] LIEU
1. Thanh phan nuwéc ngam chan
- Nudc Am binh thuang.

- Cac vi: phiic ban ti, cidu ky, midu to tit, mbi loai
25g, phu ti, nhuc qué mébi loai 15g, d6 trong, dam
duong hodc, tién mao, ba kich thién, nhyc ting dung
mdi loai 20g, dudng quy, xich truat, 16 16 thong mébi
loai 15g, sic 14y nude.

- Cac vi ba kich thién 30g, dAm dudng hodc 30g,
kim anh td 30g, hé 16 ba 20g, duong khdi thach 25g,
thai ho 15g, sac 14y nude.

- Cac vi: dam dudng hodc 20g, ba kich thién 20g,
trach ta 20g, ho 16 ba 20g, thach xuong bé 20g, thai
hé 20g, phuc than 30g, son du nhuc 30g, phu phién
10g, nhuc qué 10g, sac 14y nudc.

2. Cong hiéu cta nitde ngdm chin

- Loai nué¢ ngdm thd nhat: Véi tac dung cia nude
am vao cac kinh lac gan ban chin, s6 kinh lac nay
gian t1&p hoic truc ti€p 1ién hé v4i Nhi 4m trudc sau,
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nude aAm kich thich mét s kinh lac nay cé tac dung
diéu tri ho#c tri liéu kha t6t 461 véi Nhi 4m (Nhi 4
12: Tie thiéu Am than kinh - Tiic quyét Am can kinh).

- Loai nudc ngam thi hai: Véi cac vi thubde phic
ban t, mién td t\, dd trong, dAm duong hoic, tién
mao, ba kich, nhuc tiung dung thi b3 than tring
duong. Véi phu 11 nhuc qué thi &m than trang duong.
Véi dudng quy, xich truat, 16 16 thong thi hoat huyét
thong lac, véi tac dung cua nudc Am sé& ting cudng
hidu qua tri liéu, c6 gia tri rd rang tri loai dusng luy
do duong khi khéng du.

- Loai nuéc ngam thit ba: V4i vi thudce ba kich, dém
duong hoéc, hé 16 ba, duong khdi thach thi dm, bd
than ducng, b6 ménh mén. Theo nhu sach Bdn thdo
bi yéu: “B6 ménh mén ich tinh khi, ciing gin c6t, 1gi
tiéu tién”. P6i véi vi thude ba kich thi ¢6 tac dung
an ngii tang, b trong, ich khi” d6 14 vi thude chu
yvéu. Kim anh ti, thai ho thi tac dung ty khi, ting
duong khi.

- Loai nude ngam thi tu: Vi vi thuéec ddm duong
hoic, ba kich, hé 16 ba thi b§ than trang duong; son
du nhue thi bs ich gan than, son du 1a loai “cudng 4m
ich tinh, an ngi tang, thong ctu khiéu”. Trach ta thi
duong ngit tang, ich khi lue, 161 tiéu nhung khéng hai
am.

- Thach xuong bé thi hoa dom khai khiéu.
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Y hoc hién dai cho riang: Dudng suy ¢6 quan hé
nhat dinh véi yéu t6 tim 1y, tic 1a do ach tdc tam ly
nén cé thé dan dén duong suy, ma di phat sinh ra
duong suy sé lam nang thém tdm ly, tac thanh maét
vong tuan hoan ac tinh.

Céc vi thudc trén phéi hgp véi nhau sé cé tac dung
4dm than, trang dudng.
3. Thoi gian ngdm chan

- Miia déng mdi ngay ngam hai lan, ban ngay va
budi téi mdi lan 40 phit, néu ngdm chan trude luc di
ngt budi tdi, ¢6 thé lau hon.

- Mua xuan - thu méi ngay ngam hai lan, sang va
t61 mdi 14n 30 phit.
4 - K&t hgp vdi mat xa, bAm huyét

- Xoa bung 400 1an (Ngudc chiéu kim déng hé 200
lan, xuéi chiéu kim déng hé 200 lan).

- Xoa cae huyét: Ménh mén, Thin du, Khi hai du, Dai
trang du, Quan nguyén du, 4m 1én 13 duge (Xem H.61).

- Day cac huyét Trudng cudng 6 xuong cung,
Dudng quan 6 eo lung 4m 1én 1a duge (Xem H.61).

- Day huyét Tdce tam 1y 1 phit, day huyét Tam am
giao 1 phiit, Am 1én 1a dude (Xem H.20, H52).

- Xoa huyét Diing tuyén hai bén, méi huyét day
200 lan (Xem H.25).
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Hinh 61
III. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- Trong thoi ky diéu tri, can khéng ché s 1an gan giii
nit tinh, t6t nhat 12 tam thdi ding quan hé nam nii.

- Can tim hidu nguyén nhan dudng suy, can xic
dinh ré 14 do b6 may sinh duc hay do ¢éng néng sinh
duc dan téi.

- Khéng nén lo ling, s¢ hai; khong nén lam qua sic
hoic cing thang. Can chu ¥ lam vide v nghi ngdi phit
hop, cidn binh tinh tu tin.

- Chu y tac dung phu cua thude, cé6 mét sd thude
(nhu thudc giam huyét ap) bén than né da c6 thé din
dén duong suy, cho nén ¢é ging tranh dung nhitng
thude ¢6 tinh chit nay.
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CHUA HU LAO

“Hu lao” 1a cach goi tit ctia viée “hu tén sitc luc”,
chiing nay la do tang pha bi hu ton, nguyén khi hu
nhude, tao ra cic chiing man tinh cua hu lao. T4t ca
nhiing ngucl mat giéu d6, 6m 1au khong c6 bbi dudng,
suy nhugc ldu khéng khéi phuc lai, déu thudc vé
pham tru nay.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bi chiing bénh hu lao ¢ nhiéu dang, c6 thé
13 an it di, mét mdi, dai tién lodng, sic mit vang,
tiéng néi trAm khan, 6 thé 1a thé khé, ra mé hoi, Mic
néng ldc lanh, hay bi cAm s6t; hodc c6 thé 1a tim dap
r&1 loan, nhic ddu chéng mat, tai U, mit ngu hay
mdng mi, sic thai kém, di tinh, dudng suy, kinh
nguyét khong déu; hoic 1a moém khé khat nude, hay
ra md hoi trém, budn phién mit ngd, rung tée, rang
long, mit hoa, chan tay té té.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chan
- Nuéc &m binh thudng.

- Vi thuée: Hoang ky tudi 20g, dang sam 20g, bach
thuat, phuc linh, bach truat, duong quy méi loai 15g,
qué chi, thing ma mé thi 10g, mach déng, son du,
huyén sam 15g, cam thao 6g, sic 14y nude.
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- Vi thude: Phu ti 20g (da bao ché), nhuc qué 20g,
son du nhue 20g, gtng khd 10g, midu to tit 20g, tién
mao 20g, dam dudng hodc 20g, d8 trong 20g, dang
sdm 20g, tuc doan 20g, sic 14y nudc.

2, Cong hiéu ctia ngim chan

- Loai nuéc ngdm thit nhat: Do cd thé suy nhudc
nén khi ngadm chan lam tang su trao déi chat, bé sung
dinh dudng cho ¢o thé, tang sitc mién dich cd thé, lam
cac kinh lac théng subt, stic khoé chéng héi phuc.

- Loai nuéc ngam tht hai: Véi nude ngam duge sic
tir 12 vi thudc béc nén cé tic dung tit Am b huyét,
thic ddy tuidn hoan méu, thudng xuyén dung nudc
ngam chan loai hai nay ¢6 thé gidp cho ngudi hu lao
chéng khoi phue sie lyc.

- Loai nude ngam thd ba: Vi nude ngdm duge sac
tir 10 vi thude bic thich hdp dung cho ngudi bi duong
hu, khi thiéu, tit chi han, dai tién loing, mét mdi, sic
mit tai nhot, tiéu tién kéo dai, thich udng néng, di
tinh, dudng suy.

3. Thgi gian ngam chan
- Mua ddng méi ngay hai lan, sang va téi, 40 phatAan.
- Miia xuén - thu mi ngay mét an, vao budi tat, 40 phitlan.
- Ngudi bénh ning mdi ngay ngam hai lan, sang -

td1, mdi 1an 40 phiit.

122



- Ngudi bénh nhe: méi ngay ngdm mét 14n vao buéi
tdi, 40 phut/lan.

4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét
a. Bé ty vi

- Xoa bung xudi, ngudce chidu kim ddng hd, mdi
chiéu 200 lan.

Day huyét: Quan nguyén, Khi hai, Trung hoan,
mdi huyét 1 phit (Xem H.40).

- Day huyét Tic tam ly, Tam 4m giao, Huyét hai,
moéi huyét 2 phuat (Xem H.20, H.52).
b. B6 than

- Hay tay xoa phan eo lung néng lén, 100 lan.

- Bam huyét::-Ménh mén, Dudng quan, Thin du, Khi
hai du, Quan nguyén du, mdi huyét 1 phit Xem H.61).

- Day huyét Diing tuyén 100 1dn (Xem H.25).

- Bam huyét Hdp cée, Noi quan 2 phit. Xoa thuan
6 vong, nghich 6 vong (Xem H.18, H.23).

III. NHONG PIEU CAN CHU Y
- Ngudi bénh ning nén phéi hdp chita bang thusc.
- Chu y lam viéc va nghi ngoi hgp 1y.

- Phéi hgp &n udng diéu dudng, vi da c¢é cau: “Dudc
b6 bat nhu thue bd” (nghia la: “Bb thube khéng bing
b6 an”).
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CHUA CHUNG TRAM CAM

Nhing ngudi séng hosic 1am viée lau dai d mol trudng
s6i dong, d4du 6c ciing ludn phai lam viée, 4p Iyc tinh
than qua 16n, ma it ¢é diéu kién nghi ngoi d€ dau éc va
stc khoé khéi phuc, trong tdm 1y ndy sinh mét sy cang
thing, mot cAm giac lo ling, nhing hién tugng nhu the
vé tam 1y y hoc goi la: “Chiing tng hdp trdm cam”.

1. BIEU HIEN LAM SANG

“Tram cam” khéng nhiing lam cho ngudi ta khé
chiu vé sitc khoé ma ca tdm ly ciing chiu stic ép 16n,
duong nhién dang tam 1y nay khéng thé hién & mot
dang bénh cu thé vé co thé mi do & tinh thin bi cang
thing 1au ngay lam cho thin kinh trung uong méit
diéu hoa, sinh ra hién tugng “that thuong tinh than”
nhu dau than kinh diu, nén oe, chan &n, nd thi kinh
nguyét khéng déu, nam thi duong suy, xuit tinh sém
V.V...

Cong ning hé thdng than kinh thit thudng con thé
hién 6 mét s6 triéu chiing nhu cao huyét ap, hen
xuyén phé quan, rdi loan tiéu ho4, tiéu nhiéu, rung
toc, héi ddu, dau nita dau, tim khéng én dinh ...

II. TRI LIEU

1. Thanh phAn nuwéc ngim chan
- Nuéc néng binh thudng.
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- Vé1 cac vi thudce: tit hd, bach truat, ducng quy,
phue linh, bac ha, bach thuat mo: loai 10g, gung tuoss
3 lat, tran bi 6g, xuyén khung 6g, huong phu 10g, tc
kim 10g, sac 14y nudc.

- Véi chc vi: hé phach 15g, sinh long cét 30g, vién
chi 15g, da giao dang 30g, hoa hop hoan 15g, ba td
nhan 20g, huong phu 20g, dan sAm 30g, thanh bi 10g,
hoang ky tuci 30g, tit ca dem sdc 14y nudc.

2. Céong hiéu cta ngim chan

- Loai nuéc ngdm thit nhat: Hidu ing sinh ra chu
yéu la théng qua nudc Am kich thich than kinh chan,
tic ddng dén hé mau toan than tuan hoan téL hon, kich
thich téi cac dau mut day than kinh d gan ban chan.

- Loal nuéc pgam thd hai: Cung déng thdi véi tac
déng cua nudc néng, két hop véi cac vi thude bac da
sic ra nude 1am mat gan, hanh khi, giai nhiét, hoat
huyét, hoa @, kién ky, ich khi. Céc vi thudc trong nuéc
¢6 tac dung chung cho kién ty, khi huyét, sinh ho4 co
thé khoé tu nhién.

- Loai nudc ngdm thi ba: Loai ndy cha yéu danh
cho ngudi mic ching tdm 1y, than kinh cing thang.
Trong dé:

+ H& phach, long ¢6t tuci thi an than, mat gan, khi
tri lam sang thudng dung cho bénh nhan than tri bat
an, mat ngu. hay giat minh, hay hoang tuong ...
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+ Bach t& nhéan, vién chi, da giao dang, hoa hop
hoan thi dudng tam an than.

Véi 10 vi thude bic trong nude ngam, loai nay sé ¢6
tac dung véi nhitng nguoi mic chiing tam than bat
an, cing thing than kinh, mién dich co thé bi suy
gidm, roi loan cic ¢cong niang bén trong co thé.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngay ngam moét 1an 40 phdt t6t nhat
vao trude ldc di ngu.

- Mua xuan - thu mdi ngay hai 1an, 30 phit/lan.
Ngam chéin sau khi lam viéec mét nhoc va trude lic
di ngu.
4. Phéi hgp mat xa, bAm huyét

- Day nhe huyét An duong 1 phut. Xoa tran 2 phut
(Xem H.14).

- Hai ngén cai day hai huyét Thai duong 2 phuit
(Xem H.15).

- An hai huyét Khic tri, Noi quan, Hdp ¢bc¢ 6 hai
bén, méi 1an 2 phut (Xem H.31, H.23).

- Day huyét Tic tam 1y 6 hai bén, day 2 phit (Xem
H.20).

- Xoa phéan eo lung, &m 1én 14 dudc.
- Xoa huyét Diing tuyén & hai gan ban chan, méi

bén 100 lan (Xem H.25).
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III. NHONG PIEU CAN CHU Y

- Tinh than edn vui vé, ¢di md, lac quan, it lo nghi.
Nén doc thém cac truyén vui, giai tri.

- Sap xép cudc séng mét cach khoa hoc, lam viéde
diéu dd, ¢ ging nght ngai nhifu, giao huu tinh cam
ban be réng rai hon.

- Khi ngdm chan ¢6 thé nghe nhac nhe néi dung

N L

- P . ’ ’ -
vui vé dé c6 tic dung “mat xa tinh than”.

- An uéng nén didu dé, an nhidu chat vitamin.

CHUA VIEM MUI MAN TiNH

Viém mil man tinh la ching bénh viém man trong
khoang mi, thudng do nhiéu 1an bi viém c&p tinh tai
phat hodc bi viém lau khéng khéi, hoidc do anh hudng
cla cac cd quan bén canh bi viém dan t61; nhiing bénh
nay c6 lién quan téi nghé nghiép. Can ci vao bénh ly
cia nd, ¢ thé chia ra hai loai: Pon thudn va phtc tap.

L. BIKU HIEN LAM SANG

Tridu ching cia bénh thé hién chd yé&u 13 hai 16
miii thay nhau bi tit miii ho#c ldc ning lic nhe, chay
nude mii hodc nhay miii vang, khi gap lanh thi bénh
ning thém, dau ning khé chiu, cam giac thd kho, néi
khé khan, tai 0, ho cé dom.
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IL. TRI LIEU

1. Thanh phAn nuéc ngam chan
- Nuée néng binh thuong.

- Vi thuée: nga bat thuc thao: 20g, ngai diép, bach
chi, ma hoang, thudng nhi tii, tdn dy, hong hoa,
duong quy, méi loai 15g, xich truat 20g, t& tan 6g, sic
1ay nude.

- Vi thude: dan bi 20g, sinh dia 20g, xich truat 20g,
mao ciAn 20g, ngin hoa 15g, dai tudng thao 20g,
thuong nhi ti 20g, tan dy 20g, ngu tinh thao 20g, sic
14y nuée.

2. Coéng hiéu cua ngim chan

- Loai nuéc ngdm thi nhat: Thong qua dé néng cua
nudc cé thé 1am am kinh mach, tan han khi, théng
kinh khi. Bdi ngusi bi viém miii man tinh thuong bi
cam, khi lanh thi niing hon, da phén 1a khi lanh tham
nhap vao kinh mach, tic dong t6i phoi ma giy ra
viém mai. Ding nudc néng ngadm chin lam tan han
théng khi, phu hgp véi cach gol cua Déng y “Thugng
bénh ha tri”, “Tri bénh cAu ban” (“Bénh trén thi tri
dudi, Chiia bénh phai tim géc”).

- Loai nuéc ngam thit hai: Loai nay két hdp véi mot
s6 thudc déng y: ma hoang, t&€ tan, thuong nhi tu, tan
dy, bach chi, ngai diép, nga bat thyc thao sé tri
phong tan han, théng khi€u mat phéi. K&t hop véi
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hdéng hoa, dudng quy, xich truat, dé€ diéu hoa khi
huyét, hoa #, hidu qua tac dung rd hon hin so véi loai
nudc ngdm thit nhat.

- Loai nudc ngAm thit ba: Vdi c4c vi thudc: dan bi,
sinh dia, xich truat dé thanh nhiét mat mau, hoat
huyét tan han, ti d6-ma lam cho tuin hoa mau tét
hon, néng hon, sach hon, khéng bi nhiém déc, ¢6 hidu
qua téi miii, théng mat miii, gidi quyét van dé tit mi
dan dén giam viém miii.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng, ngay ngdm hai lin, sang va téi, 40
phut/lan.

- Muia xuan va thu, ngam vao t6i mét lan 30 phut.

- Nguoi bénh ning, mdi ngay ngam hai lan, sang
va té1, mbi 1an ngam 40 phiit.

- Ngudi bénh nhe, méi ngay ngdm mét 1dn 30 phut
vaio budi téi.

4. Két hop v6i mat xa, bAm huyét

- Piém nhe &n huyét 4n dudng, thoi gian 1 phut,
xo0a tran ba lan, xoa huyét Thai duong 2 phiit (Xem
H.62).

- Day huyét Tinh minh 1 phut, huyét Nghénh
huong 2 phut, Cuy lidu 1 phit (Xem H.62).
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An duomg
Thii duong -
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~ Tinh minh
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Nghénh hiemg <7 N
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, Culicu

Hinh 6]

- Xoa tit Tinh minh dén
Nghénh hudng, néng lén
dén khi hét tit mai 1a duge.

- Day huyét Khuc tri,
Ngoai quan, Hgp céc, méi
huyét day 1 phit (Xem
H.31, H.63).

- Day huyét Phong tri
2 bén gay, méi bén 2 phut
(Xem H.13).

— == Ngoai quan

III. NHONG DIEU CAN
CHU Y
1. CAn tap thé duc déu
din ting cudng thé lyc. Hinh 63
2. Tranh lanh dé khoi bi cam lanh.

3. Né&u bi bénh ning can phai uéng thude diéu tri.

130



CHUA VIEM HONG MAN TiNH

Viém hong man tinh do viém cap tinh phat nhiéu
lan dan dén man tinh. Ngusi bénh ¢6 thé Ay 8 dang
viém mui, viém xoang, hay tit miii phai thd bang
mém, hoac cé thé do chat kich thich dén hé hap & mii
gdy nén. Y hoc hién dai cho ring: Can bénh nay cé
lién quan dén nghé nghiép nhu lam viéc lau trong
hoan canh ¢6 hoa chat, bui.

I. BIKU HIEN LAM SANG

Nguoi bénh cam thay trong hong khé chiu, hoi
dau, ¢6 cam gidc néng, vat can, hay dang hang ho, do
bi kich thich nén din dén c6 thé oe non khan, sang ra
thi biéu hién nhe, chiéu téi thi niang hon. Giong néi
thi khan, khd, Jthé}m chi ¢4 khi con mat giong vao lic
sang sém.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngaAm chin
- Nuée néng binh thuong.

- Vi thuéc: huyén sdm, ré son dau, cat cin, khuc
can, hoang bi, dan bi, tang bach bi méi loai 15g,
mach dong 20g, ty ba diép, tang diép méi loai 12g, séc
1én 13y nudec.
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- Vi thuéc: kim qua ldm 100g, ban lan can 100g,
kinh giéi 20g, nguu hoang tit 20g, thang ma 30g, sac
1én 13y nudc.

2. Cong hiéu ctia ngadm chéan

Po6ng y cho rang, viém hong min tinh do nuée &
than khéng du, hu hoa ma dan dén viém, lam néng
phéi, néng c6 hong ma dan téi.

- Loai nuéc ngadm thit nhat: Cé tac dung kich thich
nhat dinh t8i than kinh & ban chan, lién quan téi
than, thic d&y nuéc 1én than, gidm néng trong phdi,
dé dat muc dich diéu tri hong.

- Loai nuéc ngadm thi hai: Tt nude néng cho thém
mét sd vi thude bic da sic ra nuée ¢6 tac dung dudng
idm sinh lue, thanh nhidt, mat mau, mat phéi, giai
thoat khi néng. Loal nuéc nay dat muc dich mat am,
ha ho3, thanh nhiét.

- Loai nudc ngam thd ba: O loai nay cé 5 vi thuée
bic da sic thanh nuéc: kim qua lam, ban lan cin,
kinh gi6i, nguu hoang td, thang ma. Nuéc thude
ngim vao chin theo day than kinh tac ddong téi cac bd
phan co thé, lén hong lam thanh nhiét, giam dau,
giai ddc, chéng tic tit mii, 1gi cho nhi tién (tiéu
tién va dai tién), lJam tan cac phan xung dau trong
viém hong.

Bai thude nay chu yéu dung thich hgp cho bénh
viém hong man tinh, nhiét déc qua nhiéu
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3. Thoi gian ngadm chan

- Mua dong méi ngay mdt 1an, mai lan tit 40 - 50
phut, trude hic ngu.

- Mua xuan - thu méi ngay mét lan, tit 30 - 40
phut, trude hic ngu. |

- Ngudi bénh nhe méi ngay mét 1an, 40 phit, trude
ltc ngu.

- Bénh ning mdi ngay hai l1an, 30 phit/lan vao
bubi sang va trudc khi di ngh.
4, K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

- DAu tién dung ngén gita an huyét Liém tuyén,
Thién d6t, Pan trung, méi huyét adn 1-2 phit (Xem
H.64).

- Ding ngén tay cai va ngén tro An hai bén huyét
Liém tuyén, day 2 phiit.

- An nhe huyét Phong tri, Khic tri, Hgp cée & hai
bén, mdi huyét 4n 1 phuit Xem H.13, H.31).

- Day 4n huyét hai bén eo lung, &m [én thi théi.

- Day an huy#ét Tam 4m giao, Tdc tam 1y § hai bén
ngudi, mdi huyét day 1 phit (Xem H.33, H.20).

I'l. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- Khi xo0a bép tri bénh nay, déng tac tay nén nhe
nhang, khéng lam manh, nhanh.
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Hinh 64

- Tranh lanh rét, giam cam lanh, chd y vé dinh
dudng, tang cudng thé chit sic khoé.

-t &n thuc pht‘im c6 tinh kich thich nhu ét, tdi, hat
tidu, dé ran ...

- Khong duge thitc dém, nén ngu du gid giic.

CHUA BENH TAI U, TAI DIEC

U tai con goi 1a “lién thd”, nghia 1a trong tai cé
tiéng O, cAm giac that thuong vé 4m thanh. Bénh
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U tai va diéc tai khéng cung mdt giai doan. Theo
am diéu khéng gidng nhau cia bénh 1 tai, chia ra
hai loai: 0 tai Am thap va U tai 4m cao. U th&p 4m
nhu tiéng nd, U O, phan Ién 1a bénh do hé théng
truyén am din téi. U cao Am nhu tiéng ve, tiéng
coi 8 td, nudc s6i... Phan 16n 14 do hé théng cam 4m
dan téi. Cac bénh diéc tai nhu bénh trong thuéce c6
ddc tinh, bi thuong do tiéng 6n bén ngoii, diée do
cam nhiém, diéc o ngusi gia...

Cé6 mét s8 dang 1 tai khéng ¢6 lién quan t6i hé
thong thinh giac, nhung ¢6 lién quan téi tinh cam,
tri nhé va than kinh tu chi1 phan dng, cho nén tai
1 lién quan dén bénh ¢6 pham vi rit rong. Ngoai
ra, c6 moét s6 ngudi, nhat 1A phu nit mé1 ky kinh,
hay ngudi méan kinh ¢é ching than kinh hodc
chitng bénh ¢é tinh hé théng do caé cd quan cd thé
dan téi nhu cao huyét ap, huyét ap thap, mau
tring, thiéu mau, bénh than, xo cing déng mach...
cing ¢6 thé xuat hién 0 tai.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Do thé chit khac nhau, cac ching 0 tai ¢6 thé thay
nhu nghe thay tiéng séng, tiéng sim, u lic ning lic
nhe, mdi lan sau khi tdc gian bénh sinh nang, hoic
kém theo ca sung tai, dau tai, nhiic dau hoa mét, ngt
khéng yén, lung dau, moi gol, hoic trong tai dot
nhién lanh én, hu khong, mét mai...
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IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéec ngam chin
- Nuéc néng binh thuong.

- Cac vi thude: Thach xudng bd 20g, ti hé 10g,
thing ma, xa tién thdo, bach chi, sinh dia, trach ta,
mdi loai 15g, 15 fcf) théng, bach chi 18, cat cin méi loai
20g, man tu kinh 10g, sic 14y nude.

- Céc vi thudc: Long dan thao 30g, moc théng 30g,
toan hat 15g, hoang ky 15g, 16 hé1 30g, xuyén gian tu
20g, bach xudng b 30g, bac ha 15g, dem séic 14y nudc.

2. Céng hiéu cia ngam chan

- Loai nuée ngam thi nhit: Cé tac dung ddi véi than
kinh bang quang, tiec thai duong, than kinh than, tdc
thi€u am, tic thiéu am ty kinh, tic duong minh vy kinh
cha gan ban chén, thic ddy cic mach kinh khéi phue
binh thuong, nhu vay ching 1 tai, diéc tai ciing s& dude
thuyén gidm, hodc c6 thé dude tidu tr.

- Loal nudc ngam thi hai: V3i nudc néng ¢b cac vi
thudce Péng v dude séc c6 thé gay ra cac tac dung nhu
thong khiéu thinh gidc, tit Am mat mau, théng huyét
hanh khi, cac vi thuée kich thich md théng cac khiéu
hanh khi, thoat 16 tai.

- Loal nude ngadm thie ba: Véi vi thude long dan
thao, 16 hoi thi tac dong dén gan, mat. Vi thuéc.
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hoang ky ciang gitip cho gan mat, giai hoa; xuyén gian
td thi mat gan 1y khi; toan cat thi trit phong théng
mach; véi bac ha thi khai khiéu théng nhi.

Bai thudc nay chu yéu phuc vu cho gan, mat thém
sitc, gidi nhiét, ré1 loan nhi dan dén 1 tai, diéc tai.
3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngay ngam hai lan, mdi 1an 40 phuit,
sAng va to1 trude khi ngu.

- Mia xuén - thu ngay mét lan, méi 1an 40 phuit,
trudc khi ngu.

- Bénh ning hoac mdi phat thi méi ngdy ngadm hai
lan, mbi 14n 40 phut, sang
va t61 khi ng.

- Bénh nhe hoac bi da
lau: ngay mét lan 40 phait
ngam trudc khi ngu.

4, Két hgp vdi mat xa,
bAm huyét

- BAm huyét Bach héi, tu
than théng, mdéi huyét 1
phit (Xem H.16).

- Ban huyét Phong phu 1
phit, day duyét Phong tri 1
phit (Xem H.13). : Hinh 65
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- BAm nhe huyét Trung chui, Ngoai quan, Hdp cdc,
mdi huyét 1 phiit (Xem H.65).

-Bdm huyét Nhi mén, Thinh cung, Thinh héi, Y
phong, mdi huyét 1 phut (Xem H.66).

Monnhi -

Thinh cung - _ _

~ = Thinh hoi

"~ Y phong

Hinli 66

- BAm nheé huyét Duong ling tuyén, Tuic tam 1y,
Tam Am giao, mdi huyét 1 phit. Cuél cung xoa huyét
Diing tuyén hai gan ban chan, mdi bén xoa 100 lan
(Xem H.37, H.20, H.53, H.25).

IIL. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- (iai doan cdp tinh va bénh ning can phéi hdp
dung thudc dé diéu tri, hofc thuc hién chim ciu
huyét cuc bd.

- Binh thudng cdn két hgp lam viée va nghi ngdi
diéu d6, khéng nén thic dém hodc lam qua siic.

- C6 su lac quan, binh tinh chiia tri.
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CHUA BDAU RANG

Pau rang 14 mdt trong nhing ching thudng thay
nhu siu rang, cé 16 ring giy sit ring, chin ring
sung dd, tut lgi, long chan ring, ri mau... tat ca déu
dan dén dau ring.-“Pau rang khéng phai bénh nhung
khi dau rat khé chiu”, day 1a cAu moi ngudi van hay
néi vé dau rang, nén diéu tri dau rang cin phai duge
chui §.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Nguyén nhan din dén dau rang rat khac nhau, cac
chitng kém theo cling khac nhau, c6 loai thé hién 1a
sung do chain rang, ché dau gap lanh thi giam dau,
gdp néng thi ting dau; ¢6 loai thi sung tiy chin rang
rit khé chiu, tham chi chay mau, gay ra hdi mdm, bi
tién, c6 loai thi dau 4m i, chan rang hdi hdng, hoi
sung, c6 khi bi tut 1¢i, lung lay rang, rang yé&u; cé loai
dau khi gip lanh, néng, ngot déu gay dau hon...

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nude ngim chan
- Nuéc néng binh thuong.

- Cac vi thude: nguu bang td 15g, bac ha 10g,
cudng tdm 15g, lién kidu 15g, ngan hoa 15g, bach tri
1& 15g, sinh dia 15¢g, dan bi 20g, hoang ky 15g, tu hoa
dia dinh 15g, truc diép 10g, tri mAiu 15g, sic 1ay nude.
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- Cac vi thuéc: tat bat 25g, té tan 10g, bach chi 15g,
phong phong 15g, luong khudng 15g, sic 1dy nudc.

2. Céng hiéu cua ngam chéan

- Néi chung dau riang do ba hoa dan téi: Vi hoa,
phong hod, hu hoa. Nén nudc ngam loai nay c6 thé
kich thich diéu hoa tic dusng minh vi kinh, tic thiéu
Am than kinh, c6 thé giai hoa, gidm than hoa lam cho
khi nhiét doc thai ra, dau rang s& giam.

- Loai nuéc ngam thi hai: Vi tinh chit dan cua
nudc néng lai ¢é vi thude nguu bang ti, bac ha, ngin
hoa, lién kiéu, tit hoa dia dinh, hoing ky sé thanh
nhiét giai déc.

Véi sinh dia, tri mau, dan bi thi mat mau chéng
dau; vi bac ch{ 18, cudng tim thi lam tan @, tru
phong, chéng dau.

Véi tric diép thi dan nhiét theo tiéu tién ra ngoai.
Bai thudc ngdm nay déu cé tac dung thanh nhiét, giai
déc, ha hoa, ha hu nhiét, tit 46 1Am cho giam dau
ring, hoic khoi dau.

- Loai nudc ngadm thit ba: Véi cac vi thude bac: tat
bat, t& tan, bach chi, phong phong, lusng khudng, sé
tao ra mot loai nude thude ngidm chin cé cong hiéu
chiia tri kha tot cho nhiing nguoi dau rang ma trong
thi lanh ngoai cling lanh.

140



3. Thoi gian ngdm chin

- Mia d6ng méi ngay hai lan: 30 phit/lan, sang va
truée khi di ngu.

- Mua thu - xuin, méi ngay moét lan, 40 phit/lan,
truéce khi di ngu.

- Ngudi bi dau riang va bi lanh niang, mdi ngay
ngAm hai 14n, 30 phit/lan, sang va trude khi di nga
(Dung nude ngim loai hai).

- Dau rang nhe: mdi ngay ngdm mdt 1an, 40 phit/lan.
Truée lic di ngu (Dung nudc ngam loai thi nhat).

4. Phéi hop v6i mat xa, bAm huyét

- BAm nhe huyét Giap xa, Ha quan, Y i)hong, moi
huyét bam 1 phut (Xem H.67).

- BAm huyét Thai dudng, Phong tri, Nghénh
huong, Nhan trung, Thita thudng, méi huyét 1 phuit
(Xem H.67, H.68).

- Bam huyét Khiec tri, Ngoai quan, Hop cdc, mbi
huyét 1 phit (Xem H.31, H.63).

- Day huyét Né6i dinh, Thai khé, Hanh gian, Thai
xung, Tdc tam ly, mdéi huyét 1 phit Xem H.69,
H.70).

- Xoa mach huyét Ding tuyén & hai gan ban chén,
mobi bén 100 lan (Xem H.25).
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III. NHUNG DPIEU CAN CHU Y

1. Khi bi dau rang nguci bénh rat khé chiu, nén
két hop véi cach chita khac dé diéu tri, hoac nho
thudc ngoai chéng dau.

2. Thudng xuyén chu y vé sinh ring t6t, thanh nép
hang ngay, sing va t6i.

3. An it thiic an'nhiéu dau, cay, dang, ngot.

Thii duong

Ha quan

Nglénh huong » =™

~~ Phong

o

é' “J= = Nhan trung

- — 4 — — Thin thuomg

Hinh 68
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r — —= Tamuicly

Thii xung

Hanh gian \

= === Noi dinh

Hinh 69 Hinh 70

CHUA VIEM VANH Mi MAT

Viém vanh mi mét 14 mét loai bénh do ty vi bi
nhidm thap, nhiét tich tu lau ngay hoac ndi hoa, kém
bi phong t4, phong thap tam ta tich tu 1du ngay phat
ra; hodc con ¢d thé do mat bi ngda dui lau mit ngay
lam mi mét bi dau. Bénh nay ¢6 dic trung la do,
ngla, 16, kho chita va dé tai phat.
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I. BIKEU HIEN LAM SANG

Lic dau, mi mit hoi dé, xudt hién nhitng mong
nudc trong, gAy ngita nén hay dui mat. Néu mong
nuéc vo, sé& lam cho vanh mét sung tay, khi vd c6 chat
keo nhay dinh, ¢6 lic chay nudec mit. Cé thé lam cho
da mit rach, hai géc mat ¢6 tu ma vang, mat tay do,
cam giac nhu ¢6 gi trong mét, rat ngda hodc hoi ngia,
dau, ¢ léng mi ¢6 1dp vay mong, sau khi cay 18p vay
di, thi mi mat dé tdy. Lau ngay lam cho léng mi xo
x4c, moc Xién veo, hodc bi rung, 1am cho mi mét bién
dang, mit nhidm maé khé khan, vi vay ma sinh ra hién
tugng viém mi mit.

II. TRI LIEU

1. Thanh phAn nuéc ngim chan
- Nuée néng binh thudng.

- Céac vi thubce: B6 céng anh 10g, thién ly quang
20g, hoa cuc dai 10g, ngan hoa 15g, phong phong 10g,
td hoa dia dinh 5g, dAm trac diép 10g, thién thuyét
10g, séc 1ay nude.

- Céc vi thubc: Sinh dia 20g, linh tiéu hoa 20g,
hoang ba 20g, hoang lién 10g, hong hoa 10g, dudng
quy 15g, xich truat 25g, céc tinh thao 20g, sic 14y
nudéc.

- Cac vi: Tang diép 150g, tim sa 150g, sic lay
nudc.
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2. Coéng hiéu cila ngadm chan

- Loai nudc ngam tha nhat: Tac dung cha nuée
néng lam cho nhiét ha, dan nhiét tir tAm bai tri ra

ngoai, vi vay ma Déng y goi la: bénh trén tri dudi 1a vay.

- Loal nudc ngam’ thit hai: Trén ¢d s nudc néng cé
cac vi thude nhu céng anh, thién 1y quang, di cic hoa,
ngan hoa, ti hoa dia dinh, phdong phong, thién
thuyét, tric diép, ¢é tac dung trit phong, thanh nhiét
gial déc, thanh tAm giang hoa.

- Loai nudc ngam thi ba: Véi tam vi thusc méi vi
thuée ¢6 cong hiéu riéng, nhung khi nuée thuée sic
téng hop ¢6 cong hidu thanh nhiét mat mau, hoa
tiéu sung, hdp dung cho bénh viém vanh mi mit.

Loai nudc ngdm thi tu: Hai vi tang diép, tam sa,
déu giam dau, chu tri phong thap, dau dau, phong
nhan. Hai vi nay sac thanh nudc thuée 6 tac dung
tan phong thanh nhiét, sach gan sang méat, nhiét
giam sé giam dau viém vanh mi mét.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng mdi ngay ngidm hai l4n, 40 phut/lan,
sang va tal.

- Mua xuén - thu, méi ngdy mot 1lan, 40 phut/lan,
sang hoac chiéu déu dude.
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- Bénh nhe: ngay mét 1an, 40 phut/lan, sang chiéu
déu dugc.

4. K&t hop vdi mat xa, bAm huyét

- B&m nhe huyét: An
duong, Thai duong mdi
huyét 1 phit (Xem H.13,
H.14, H.15).

- BAm huyét Khic tri,
Ngoai quan, Hgp céc 8 hai
tay, mdi huyét 1 phut
(Xem H.31, H.63).

- BAm huyét Tic tam ly,
Tam tim giao, Thai xung,
Né1 dinh ¢ hai chidn méi
huyédt 1 phut (Xem H.70,
H.71).

- Xoa huyét Diing tuyén ~< Thdi xung
4 hail gan ban chén tir 100 '
- 200 14n (Xem H.25). o
I1I. NHUNG DPIEU CAN CHU Y

Truée khi ngidm chan nén x6ng hdi néng nudc
thuéc ngadm chan vao mat trude.

- Tranh an céac chat cay, dang, ddu md nhiéu.

- Ngudi bi néing nén két hgp thude chiia tri.
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CHUA BAU XUONG CO CHAN

Pau xudng cd chan phan lén 1a do di lai, chay nhay
trén mat dudng gbé gé hoac khi 1én xudng cAu thang
khéng can than, khép xuong bi léch vao trong hoac ra
bén ngoai, tom lai déu do mét luc tac dong manh tit
bén ngoai gay ra. Trong thuc té& thi trat khép xuong
¢6 chan vao trong hay xay ra hon.

L BIEU HIEN LAM SANG

Khép xudng khi bi trat sé& sung dau khéng di lai
dugc, ca phin khép trong va ngoai déu bi dau, da tim
bam. Ngudi bi trat khép ra ngoai thi dau dén hon.
Khi bi thudng, phan sung tay ch yéu 14 ra bén ngoai
vé phia dudi. Khi bi thudng bén trong c6 thé bi gay
khdp xudng vao trong.

IL. TRI LIEU
1. Thanh phAn nuéc ngam chian
- Nudc néng binh thuong.

- Cac vi thudc: Duong quy 15g, xich truat 15g,
hong hoa 10g, ché nhii huong va mét duge mdi loai
10g, uy linh tién 20g, ngi gia bi 15g, thém c6t thao
20g, ké huyét dang 30g, sic 18y nude.

2. Cong hiéu cua ngim chan

Loai nudc ngadm thi nhit: Qua tac ddng ctia nude
néng thic day tuan hoan mau chd bi thudng, ¢é téac
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dung cho ché sung hap thu stc néng, déng thai cing
c6 10i cho viéc trao déi bai tiét chat doc va hap thu
dinh dudng, gitip cho chd bi thuong nhanh héi phuc
hon.

Loal nudc ngam thit hai: Ngoai tidc dung cua nude
néng, kém theo cac chit dudng quy, xich truat, héng
hoa s& lam hoat huyét hoa 1.

Cé ch&€ nhi huong, ché mét dude, uy linh tién sé
lam hoat huyét tidu sung, théng lac giam dau.

C6 ngi gia bi. than huyét dang, ké huyét dang sé
lam théng kinh hoat lac, cudsng gan trang cét.

V61 biii ngAm nay ¢6 cdng ning hoat huyét hoa ,
gidl gan hoat lac, tiéu sung, giam dau.
3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngam hai lan, 30 phut/lan, sang va téi.

- Mua xuin - thu, ngay moét lan 40 phiit, sang,
chiéu hoac t61 déu dudge.

- Bi thudng ning, mél ngay ngam hai lan, 40
phut/lan, budi sang va bubi toi.

- Bi thuong nhe ngay mdt lan 40 phut, sang hoac
t61 déu ¢6 thé dudc.
4. K&t hop v6i mat xa, bAm huyét

- Trong thaoi gian bi thuong cdp tinh, bAm huyét,

mat xa nén nhe nhang. Bam huyét: Tuc tam ly, Thai
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khé, Cén luan, Huyét hu, Tuyét cot, .Giai khé, Thai
xung, moi huyét bam 1 phﬁt{ Sau d6 xoa nhe vao
ding chd bi thuong theo muc dd ngusi bi dau c6 thé
chiu duge. Sau d6 ddy chd dau vé phia sau gét ¢6 2 phiit
- 3 phut, cudi cung lac lic nhe chd dau khdp xuong (Xem

—~ ey — O

Tiic tam Iy¥

Huyén chung

(Tuyétco ~ ™
Gudi khe — =
Con luin == =
Hinh 72 Hinh 73

H.73, H.69).

- O thdi ky hdi phue, quy trinh xoa bam huyét
giong nhu 6 giai doan cap tinh ¢é diéu manh hon mot
chiit. Khi thue hién kéo, 1ac va co gidn ché dau ciing
manh hén mét chiit, cudl ciing thi 1at vao trong hoac
ra ngoai rdi thuc hién xoa &m lén 12 duge.
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1IL. NHUNG PIEU CAN CHU ¥

- Truée hét chup X quang xac dinh xem xuong c6
giy khéng, cé trat khdép khéng...

- Sau khi b1 thuong 24 gi6 sau méi duge ngam chéan.

- Phuong phép 1am tit nhe dén nang, khé ém, 6n
dinh va khéng nén lam qua manh.

- Trong vong 2-3 ngay sau khi bi thuong to6t nhat
142 khéng nén di lai, nén ¢ dinh mét cha.

CHUA BENH THAP KHOP

Bénh thdp khép 13 mét chitng bénh ma td chic
khép néi bi bién chiing phan 1ing. Bénh nay xay ra @
l3a tudi 5-15 va thanh nién, tudi cang cao ty 1é phat
bénh cang it, chi ¢6 chiéu hudng tai phat hoic bién
ching 1a chu yéu.

1. BIEU HIEN LAM SANG
DPic diém 6 ban nhu sau:

- Hay phat bénh, thuong xay ra ¢ khdp déi xing, cé
sung tay do cuc bd va dau.

- Thudng xAm nhap vao cac khdp 16n nhu ddu gdi,
xuong ¢b, chan, vai, xuong sudn, cot séng...

- C6 tinh di chuyén bénh, khdp nay khéi bénh thi
khdp khac phat ra.
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- Sau khi chitng viém khoi thi cdng nfing cua khép
dugc phue héi binh thusng, khéng di ching dé lai va
lam di dang khdp xuong.

Ngoai ra con thdy bénh biéu hién & viée di lai khé
khin, dau nhic, ¢6 thé xAm nhap vao cic d6t ngén
tay, ngén chén, hoic ciing c¢6 thé chi giéi han & mot
khép ma théi.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéec ngim chan
- Nude néng binh thuong,

- Cac vi thude: nhin déng dang 30g, nguu dang
15g, hai dong bi 15g, uy linh tién 20g, phong phong
15g, phong ky 15g, ti trudng khanh 20g, xuyén diéu
10g, thao Cﬁé}l 10g, doc hat 40g, than cin thao 15g,
thau cot thao 15g, sic 14y nude.

- CAc vi thuéc: hoang ba 30g, dia phu ti 30g, xa
sang ti 30g, khé sAm 30g, phu binh 30g, sic ldy
nudc.

- Cac vi thude: qué chi 15g, xich truat 10g, nhi
huong 10g, mdt duge 10g, mde qua 15g, tan ctru 15g,
ty qua 16 15g, giap chu 10g, thién tién ding 30g, sic
14y nuée.

2. Cong hiéu cua ngdm chan

- Loai nudc ngdm thi nhat: C6 tac dung nang cao
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d6 a4m cho chd dau khdp; cai thién tuin hoan mau,
tang cudng trao doi chit va bai tiét, thue ddy su hap
thu dinh dudng caa khdp dau.

- Loal nuéc ngadm thit hai: Cé tac dung nhu nude
ngim thid nhat nhung c6 thém cac vi thuée nhu nhan
déng dang, hai dong bi, tit trudng khanh cé tac dung
thanh nhiét giai doc, gian gan hoat 13. Véi uy linh
tién, phdng phong, déc hoat, ché xuyén diéu, ché thao
diéu lam mat gin tan han, tri phong, gidm dau. Bai
thudc nay ¢ cong dung trit phong théng lac, diung lau
s& ¢6 hiéu qua cho chéng viém khép.

Loai nuéc ngdm thit ba véi vi thuée hoang ba, lam
thanh nhiét khé khép, mat mau, giai dée.

- Phii binh lam ra mé hdi, lgi tiéu, tan nhiét. Véi
dia phi t lam mat khdp, 1oi tiéu tién. Véi xa sang td
lam khé khdp, tan nhiét thap.

Bai thude nay ¢6ng ning chu yéu l1a thanh nhiét,
tru thap, tan sung, chong dau.

- Loai nuéc ngdm thit tu do chin loai thude duge
phéi hgp va sic loc 18y nude ngdm téng hop ¢6 cong
dung théng lac, tAn  sung, én kinh chéng dau.

3. Thoi gian ngdm chan
- Mua déng ngam hai lan/ngay, 40 phut/lan. Viao
budi sang va trude khi ng téi.
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- Mua xuin-thu ngdm ngay mét lan 40 phit vio
budi sang hoic t6i déu dude.

- Nguoi bi khép cuc bd nang, ngam hailan/ngay, 40
phut/lan, sang va tol.

- Ngud bi khdp cuc bé nhe: ngdm mét lan/mgay,
vao sang hoac t61 déu dude.

4. Két hop v4i mat xa, bAm huyét

- D& 16ng hai dui, b&m nhe huyét: Huyét hai,
Phong thi, Ti déc, Ty quan, Phuc mién, Song tat
nhan... mbéi huyét bAm 1 phut (Xem H.74, 75, 76).

=== Huy¢1 hai

== ~= Am lang myén

~~— = Tam im giao

“= = Théi kh¢

Hinh 74
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- B&m huyét Dudng lang tuyén, Tdc tam )y, Tam
am giao, Giai khé, Cén luan, Huyét hu, Thai khé, méi
huyét bam 1 phut (Xem H.74,75,76).

~ = « Phong thi

= = = - Gidi khe

= = = -Khuu hur
Con luan

Hinh 75 Hinh 76

- Ding céch xoa day nhe vio chd dau phia trude goi

N 2 a < N x e ~ N
va ¢6 chan va xoa viing quanh ché dau, khi 4m 1én 14
duge.
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- Lac, co dudi, van dong khép dau, sau dé xoa xung
quanh chd dau, néng lén 1a duge. -

III. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Khi khép gbi, ¢6 chan sung dau d6 r rét, thi tam
thoi diing ngam chén, dgi cho dén khi phan sung
giam di, rdi lai ngdm chén tiép.

- Nguai bi khép ning can két hgp véi thuse chia
tri, sau khi ngdm chan thi tranh gi6 rét.

- CAn ting cudng thé chat co thé, tich cuc dé phong
cam nhiém dudng ho hap.

- Phong lanh tét, khong nén ngdi, nim 8 ndi Am uét.

CHUA PAU GOT CHAN

Bénh dau gét chan hay gip 6 ngudi tudl trung nién
trd 1én, c6 thé do mét mdi hoac sitc khoé yéu dan téi,
nhat 14 nhiing ngudi qua béo dé thady bénh nay. Ciing
c¢6 thé do bi 6m dau nim ngia ldu ngay, gét chan bi
tiép xic ldu giy ra da gét chan mém hofic md phan
gbt mat di teo lai ma sinh ra bénh dau gét.

Ngoai ra con c6 thé do ding lau, di lai noi d4t ciing,
hodc di gidy gét qua chit sinh ra viém gét dan téi.
L BIEU HIEN LAM SANG

Ngusi tir 80 - 60 hay méAc bénh nay, thé hién cha
yéu 1a khi di hoac diing got chan dau nhde, di thi
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dang ca nhic khé khan, ldc bi nang gét chan khong
dam dit xudéng dat nida. Néu di dudng gb ghé thi gét
cang dau hon, sau khi nghi ¢é phan bét dau. Pau gét
chén ¢6 thé xuat hién moét hoac hai got cang moét lic,
ngudi bi viém dau got chan c6 thé giy ra cho ca gan
ban chan dau lay theo.

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chan
- Nude néng binh thudng.

-Cac vi thuéc: thau cét thao 20g, 16 16 thong 20g, ké
huyét dang 20g, tAm c6t phong 20g, tam lang 20g,
thuong thuat 20g, doc hoat 20g, t& tan 10g, ché thao
diéu 15g, tran bi 15g, nghinh tién 20g, nguu tat 20g
sic 14y nuéde.

- Cac vi thude: ma hoang 10g, ché thao diéu 10g,
ché& xuyén diéu 10g, ché nha hucng 10g, ché mét duge
10g, dia long 12g, xich truat 10g, bach truat 10g,
héong dang 20g, huyén hé 15g, qué chi 15g, dan sam
15g, sac 14y nudc.

- Cac vi thuée: dai hoang 30g, hoang bach 30g uy
linh tién 30g, doc hoat 30g, nguu tit 30g, thiu cot
thao 30g, mang tiéu 50g, son tay tran thé 250 (ddm).
(Hai vi sau, sau khi nuée thude cho vao chau réi méi
cho nudc ngiam chan vao). Cac vi sic 1én 18y nuée.

156



2. Céng hiéu cua ngam chan

Loai nudc ngam thi nhat: Do c¢6 tac dong cua nudc
néng 1am cho nhiét d6 cuc bd & gét chan nang cao, tac
déng mau tuan hoa tét hon, giam ching dau gét.

- Loai nude ngdm thi hai: Nude thuéc sic néng,
két hgp c6 vi: thau cét thao, 16 16 théng, ché xuyén
diéu, ché thio diéy, t& tan, tam lang.. lam 6n kinh
théng lac, trif phong, giam thap, hoat huyét, gidm
dau. Bai thudc nay nham khuyéch dai huyét quan
cuc bd & chan, tac dong dén tudn hoan ca ngudi, c6 thé
gidp cho viéc 1Am tan chd sung dau, két qua diéu tri
tot han loai nude ngdm thi nhat.

- Loal nudc ngam thit ba: gobm ¢6 12 vi thude, day
12 mét loai nude ngdm tdt, c6 tac dung 6n kinh, thong
lac huyét hanh khi, tru té giam dau cho gét chin va
ban chan.

- Loai nuée ngdm th tu ¢é tam vi thude trong dé
lai thém thanh pham ddm (250g) tao ra mét loai nudc
ngam chan néng tac déng té1 tuidn hodn cua chén,
lam thuéc ngdm vao chin dé hoat huyét, trir U sung,
lAm mém phan da chail gét chan, tru thap théng 19,
tidu viédm giam dau.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngadm hai lan/ngay. 30 phit/lan. sang
va to1



- Mua xuan - thu ngdm
mot 1an 40 phit vao sang
hay tdi déu dudc.

- Nguoi bl nang: ngim
hai lan/ngay, 40 phut/lan,
vao sang va trudc khi d1
ngu tol.

- Nguai bi nhe: ngdm 1
1an 40 phit vao sang hay
chiéu hoic tér déu dude.

Thai khe

= Chi€u hi

4. K&t hgp véi mat xa, N < This duong
bam huyét Hinh 77

- Truée tién day huyét Tam am giao, Thai khé,
Nhién cée, Khiéu hai, médi huyét day 1 phut (Xem
H.77). ’

- Day tiép huyét Khuu hu, Thian mach, Kim mén,
Béc tham, Cén luan, Giai khé, mé1 huyét 1 phut (Xem
H.29, H.78).

Khou hu

Than mach
=~ — - — Cénluan

=~ =~ Bac tham

N Kim mon

Hinh 78
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- Trong diém day b&m vao diém dau 8 got chan.
Iai tay baAm hai mat ci chan, déng tac lam tit nhe
€n ning dan.

- Sau dé xoa déu gét chan, ban chan, nong 1én 14 duge.

- Mot tay ndm gét dau, mot tay cam diu ban chan
fau ldc xoay theo chiéu kim ddéng hd rdi lai xoay
agude lai vai lan,

[II. NHONG DIEU CAN CHU Y

- Khéng d€ chan bi lanh, luén giit 4m.

- Khéng nén van déng ning vé gét chan, tranh gét
chin dau phai chiu ap lyc ldn.

- Néu dau xudng gét chan nang kéo dai, cdn phai
¢6 pbAu thuat can thiép.

CHUA BAU BAN CHAN

Dau ban chén 12 tir dé chi vé& dau diy than kinh
mu ban chan dan téi, con goi 14 dau mu ban chén, do
su tén thuong cuc by gilta khe cac ngén chan va td
chic quanh khdp chan giy ra su ton thuong cha day
than kinh mu ban chin. Ching nay dé thay d nhitng
nguoi ding tudi tir 30 - 50, nhat 14 hay thay ¢ nhiing
nguoi gay, d6 la mét trong nhiing nguyén nhan hay
gap clia 1dm sang. Y hoc cho rang nguyén nhan chinh
din dén bénh nay 14 than khi tén thuong, bi thudng
ngoal tac déng, ngudi bi phong thap.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Pau 6 phan trude gan ban chan va ¢ cam giac la
thuong khi di lai va diing im thi dau hon, khi mic
quan 4o hose di gidy qua chat thi hién tugng cang rd
rang. Noi hay xay ra dau 12 diu ngén chan, dau nhéi,
nhitc nhu bi chich dao va nhu lia dét, 1am ngusi bénh
sau khi dirng lal da vd1 vang phai tut giay xoa boép
ngay ban chan. Khi xoa néng thi d3 dau, khi dé lanh
thi dau tang hon.

IL. TR] LIEU

1. Thanh phan nuwde ngaAm chan
- Nude néng binh thuong.

- Céc vi thuée: Thau cau thao 20g, thau cot thao
20g, ché nhit hudng va ché méc duge moi loai 15g, ké
huyét ding 30g, mbc qua 15g, dudng quy 15g, héng
hoa 15g, dao nhan 10g, qué chi 10g, uy linh tién 20g,
dam dudng hoic 15g, bach gidi ti 15g, chu thue t 15g,
séc 18y nudc.

- Céc loai thude: diéu tidu xa 20g, diéu mai 30g,
méc qua 30g, uy linh chi 30g, thau c6t thao 30, 16
giai thao 30g, cdt tuy bé 15g, ké huyét dang 20g, sac
14y nudec.

2. Cong hiéu cua ngdm chan

- Loal nude ngam thid nhat mue dich chinh 1a néng
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cao d6 Am & chd ban chan dau, kich thich tuan hoan
mau, lam cho khi huyét luvu théng, than kinh théng
sudt, cho phan dau 8 chan viém dau sé giam, céng ning
than kinh sém duge phuc héi, su dau dén sé tu rat dan.

- Loai nudc ngdm thi hai: Ngoai tic dung cua nude
néng con ¢b cac chiat caa 14 vi thude sé lam cho cuong
can trang cét, thu gidn gin cdt, hoat huyét, tiéu G
xung giam dau.

- Loai nuéc ngAm thii ba: Véi su phél hop ctia tam
vi thude da tao ra mot loai thude néng cé tac dung bs
gan ich khi, thu gin trang c6t, thong 16 tri té dai.
3. Thoi gian ngam chan

- Mua ddng ngaAm hai lan/ngay vao budi sadng va
trude lic di ngu tél.

- Mlia xuén va mua thu ngdm ngay 40 phit vao
sang hay chiéu déu duge.

- Ngudi bi bénh nhe ngdm ngay 40 phiit vao budi
sdng hay chiéu déu dudc.

- Nguoi bi bénh ning ngim hai lan/ngay, 40
phiit/ldn vao budi sangva toi trude lic di ngo.
4. K&t hgp vadi mat xa, bAm huyét

- P& ngusi bénh ndm ngtia hoac ngdi, tim dung chd
dau nhat 6 chan khé day xoa.

- BA&m cac huyét xung quanh c6 chian: Cén luén,
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Chiéu hai, Than mach, Giai khé, Tha xung... méi
huyét bdm 1 phit (Xem H.54, 55, 71, 72).

- Dung tay xoa nhe va day vao ché dau.

- Xoa vao mu ban chan chd dau dé théng 16 néng
gan, khi &m ban chan 1a duoec.
IIL. NHONG PIEU CAN CHU Y

- Khi nguoi bénh trong ky phat bénh can it di lai,
dé tranh cho bénh gia ting.

- Tranh gia lanh.

- Khong di giay dép qua chat, qua citng, nén di loai
mém va sb giay rong hon.

CHUA NAM CHAN

Bénh nam chén thude loai bénh ngoai da, ¢ phuong
nam hay méc nhiéu hon phuong bic. So véi bénh ndm
tay thi naAm chan cao gap 10 lin, khoang 60% hay mic
bénh n&m chan. Nguoi bénh diu tién bi nAim chéan, sau
d6 s& lan nhiém sang tay hodc bd phan khac ctia ¢d thé.

- Nguyén nhén chu yéu:

- L4p m3 da mu ban chan it hoac khéng ¢o, ta dé
khéng ¢6 kha nang khang khuén.

- Tuyén mo héi da mu ban chan nhiéu, ra mé héi
ngudi tao thanh mdt méi trudng cho vi khuan ky sinh.
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- Lop sting da mu ban chédn day, 1ép dinh dudng
protéin cua 18p sitmg da chan 1a méi truong ky sinh va
sinh s6i ctia vi khuan.

1. BIEU HIEN LAM SANG
1. Dang nhot nudc:

Thuong hay xay ra 6 khe ngén chin thanh ting
dam hoic rai ra tiing nhot nuée, sau khi v3 sé ¢é 16p

vay, theo nhot nudc tang dan, tao nén nhiing bong
hinh nta tron hoic ting 16p khéng c6 thi tu.

2. Dang déng vay:

Hay xay ra & gitta khe ngén chan, hai bén gét chan
hoac bén dudi ngén chan... ching nay la hinh thanh
tu loal nhot nude phat trién nén ma thanh.

3. Dang loét:

Hay sinh ra 6 ngén ba, ngén tu 1a nhiéu nhit. Da
bi xam thuc clia khudn bién thanh mau tring, ¢6 ma,
sau khi v3 nuéc, c6 mau héng, va dau nhic, kém theo
¢6 mui hél.

II. TRI LIEU
1. Thanh phan nuéc ngim chan

- Bénh nay khéng thé dung loai nudc ngam chin
don thuian duge, ma ding nude ngidm cé chat thude
méi duge. Co thé dung bai thuée: thd phue linh 50g,
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thé can bi 50g, xuyén hoang ba 30g, bach tién bi 20g,
dai phong td nhuc 15g, bach bd 20g, ban bién lién
20g, dia phii tl 20g, khd gian cian bi 20g, si sing tl
20g, sac 1ay nudc.

- Cac vi thudc: thuong nhi ti 60g, sa sang ti 60g,
hoang ba 30g, khé sdm 30g, minh sam 30g, 16 phong
phong 15g, sic 14y nuée.

- Cac vi thudc: cam thao tudi 10g, ngu tinh thao
30g, td thao 30g, tu trudng khanh 40g, dai luc ti 15g,
séac 14y nudc.

2, Céong hiéu ctta ngAm chin

- Loai nuéc ngadm thi nhat: Gdm cé 10 vi thude
khac nhau dem sic thanh nuée thube ngdm chan cé
tac dung thanh nhiét, giai déc, 1i tiéu, thAm uét, kho
rdo, chéng ngda, sat trung, trii nam.

Loai nudc ngam thit hai: Gém c6 6 vi thuée béc, khi
sic s& duge loai nudc ngam dam dac hon. Nhiing vi
thude nay déu duge y hoc ¢d xac dinh vé chite nang
chiia bénh cha né, nhu sach: “Dal minh ban thao”,
“Ngoc thu duge giai”, “Nhat hoa td ban thao”... Nude
ngim dam dac nay cé tic dung thanh nhiét, lam kho,
trir phong, chdng ngita, khing nam.

- Loal nuéec ngdm thi ba: Theo sach “Thién dai
thuc dung trung duge” gidi thiéu vé tac dung cia cam
thao tuoi, ngu tinh thao, ti thao, ti trudng khanh va
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dai luc td, c6 tac dung giai déc mat méu, sat tring
chéng ngiia, chéng nam.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngam hai lan/ngay, 40 phit/lan. Budi
sang va budi téi.

- Mia xuin, mua thu ngidm hai lian/ngay, 30
phit/lan vao sang va toi.

- Nguoi bi ning ngam hai lan/ngay, 40 phut/lan
vao budi sang va budi téi.

- Ngudi bi bénh nhe: Ngay mét 14n ngidm 40 phut
vao budi sang hoac téi déu duge.
I1I. NHUNG DIEU CAN CHU ¥

- Khi bi bénh nam chan can tich cuc chiia tri néu
khong sé bi lan sang bé phan khac.

- Chd ¢ vé sinh, khéng nén dung chung dé véi
ngudi khac, khi diing cac dé ding cAn phai dun s6i dé
diét trung.

- Khéng nén di giay dép khong thoat khi, thim
nudc, thinh thoang chan nén phoi ning, hing ngay di
gidy, c6 thé dung béng tAm dich chéng ngua dém vao
gidy hodc trong tat dé chéng nga trong khi nga.

- Nude ngam chan khéng nén qua nhiéu, chi ngap
dén mat ca 13 dugc.
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CHUA TON THUONG DA LANH

Tén thudng da lanh 13 mét loai tén thuong mang
tinh cuc bo hose do lanh x4dm nhap vio cd thé. Khi co
thé bi lanh goi 14 “dong cusng”, do hoan canh xung
quanh dua lai cho bd phéan cd thé bi tén thusng, do
Janh nhu 8 ngén tay, ngén chén, tai, mai... Néi chung
12 nhiing chd nho ra trén ¢ thé, cé thé gy ra vét ban
tim, sung tiy, viém...

1. BIEU HIEN LAM SANG

Luc dau bénh hay x3y ra d nhiing noi nhd cao trén
¢6 thé nhu tay, chéan, tai, mai... lam cho da tring
nhot, sau d6 sé do dan va sung tiy. Chd bi tdn thuong
nhiét d6 xudng thip, s3 vao thiy lanh, 4p vao thi mau
thay déi, trong phdng c6 nhiét d6 dm sé cam thay
ngita va hoi nhic, néu dé phat trién sé sinh ra nhiing
bong nudc to nhd khac nhau, néu nhu khéng bi nhiém
tring thi chd tén thuong sé khé va khéi dan.

1I. TRI LIEU

1- Thanh phan nuéc ngam chan
- Nude néng binh thuéng.

- Vi cac vi thude: son tra 30g, qué chi 60g, thanh
thuy 1.500ml, sic sb6i 15 phut, chit 1dy nude am,
trude xong sau hgam.
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- Lay cu cai tring 500g, sic 14y nudc, trude xéng
sau ngdm.

- Cac vi: cu cai trang 100g, 6t cay 15g, gling tudi
20g, sic 14y nudc.

- Céc vi: xuyén di€u 15g, thao diéu 20g, dudng quy
20g, thau cét thao 20g, hong hoa 15g, sic 18y nuéc.

2. Cong hiéu cuia ngdm chan

- Loai nudc ngdm thit nh&t: Nude néng cé thé lam
kich thich huyét quan cuc bé, tang cudng tuin hoan
mau. Sau khi mau duge luu théng, thi hién tugng
thi€u dudng khi sé duge cai thién, cac chat doc nhu
CO, trong mau dude nhanh chéng thai ra ngoai.

- Loai nuéc ngam thd hai: Tén thuong do lanh
gay ra khi huyét khéng théng suét, cho nén véi loai
nudc ngdm thd hai s& cé6 tac dung tan han, 6n
thoéng kinh mach. Trong sach ¢8 y hoc “Ban thao
cuong muc’ cing da xac dinh c¢dng hiéu nay.

- Loal nudc ngdm thit ba : Véi cdng dung caa cu cai
sé 1am tan U sung, thong thuyét.

- Loai nuédc ngadm thd tu: Cung véi mdt s6 chat
Péng y nhu ci cai, 6t cay, gimg tudi,... ¢6 thé 1am cho
hoat huyét, tan @ sung, én kich tan hin, hanh khi
tidu doc cho vét thuong cuc bé.

- Loai nude ngdm thi nam: Véi cac vi xuyén diéu,
thao diéu. duong quy, than ¢t thao, hong hoa ¢é tac
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dung tan han, tiéu sung tay, hoat huyét, trit sung 1 d
chd bi thuong.
3. Thoi gian ngdm chéan

- Ngusi bi bénh ning: Ngam hai lAn/ngay, 20
phiit/lan, vao budi sang hoic t8i déu duge.

- Ngudi bi bénh nhe, ngdm ngay mét lan, 40 phut
va0 bubi t6i.
4, K&t hop vai mat xa bam huyét

- Xung quanh chd bi tén thuong, dung tay xoa, day
nhe cuc bd 5 phit.

- Tai ché bj thuong dung tay xoa nhe 5 phiit.

- Nguoi c6 vét thudng da bi vé, khéng nén ngdm
chén tri liéu.

III. NHUNG DIEU CAN CHU Y:
- Ngay sau khi bi nhiém lanh khéng nén hd néng

va ngadm chan nudc néng ngay.

- Khéng nén di tAt qua chat. Chu y gilt tat kho rao,
khong dé Am uét, phai thudng xuyén thay.

- V&t thuong bi vd cin tri liéu theo ngoai khoa.

- Cin tang cudng thé chat, rén luyén stc chiu dung
rét tét hon. Ngugi bi nhiém lanh hosc bi thudng do
lanh giy ra cén kién tri diing nudc néng ngam chan
dé phong xay ra tac dung phu.
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CHUA NUT NE
La loai bénh & da tay hosc d da chén bi né ra thanh
ting vét. DAy 13 loai bénh thudng gip & nhitng ngudi
lao dong chén tay va hay xay ra vao mua dong. Mua
dong lanh gia, khi hau khé hanh, huyét quan ¢ da co
lai, mau khéng Iuu théng nhiéu nhu mua hé, nén da

khéng dudc mém mai khéng mat, tinh dan hoi kém, dé
bi khé né.

L. BIEU HIEN LAM SANG

Livc diu, da bi khé né, cam giac cing ciing, sic
dan hoi kém, sinh ra nhiing vét né 1am cho da day
1én nhu vo ciy, ¢6 nhidu vét nut, cé lic con chay
mau theo vét nitt. Ngudi bi bénh né ning 8 chan di
lai rat kho6 khan.

IL. TRI LIEU
1. Thanh phan nudc ngAm chan
- Nuée néng binh thuong.

- Céc vi thude: dia c6t bi 20g, huyén sam 20g, mach
dong 30g, sinh dia 15g, hoa hong 15g, xich truat 15g,
séc 18y nudc.

- Cac vi thuéc: bach cap 30g, ma bot 20g, bach
pham 30g, sic 1dy nudc

- Céac vi thuée: luc dau 100g, hoat thach 10g, bach
chi 15g, bach phu chi 15g, sic 14y nudc.
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2. Cong hiéu cua ngam chan

- Loai nudc ngdm thit nhat: Nude néng lam nhiét
dd chd né nang cao, mach mau né ra, huyét lhuu
théng, tuyén md dudi da ciing ting 1én lam cho da
mém mai, tinh dan héi tang 1&én, giip cho chd né nit
nhanh chéng héi phuc tré lai.

- Loai nudéc ngadm thi hai: Vi mét sé vi thudc:
+ Dia c¢ét bi 1am nhuan da.

+ Mach déng, sinh dia 1am mat am bd huyét,
nhuan da.

+ Hoang ba, hong hoa, xich truat cé6 tac dung
thanh nhiét, han ch& khuin xam nhép, nhanh chéng
lam da lién trd lai. DPong thoi do higng md dude tang
lén nén da bi nit né cing ngay cang dude tiéu di.

- Loal nuéc ngdm th ba: Véi ba vi thude bach cép,
mai bdt, bach pham cé tac dung tidu viém, nhuéan da,
chong né da.

- Loai nude ngdm thd tu: Sach y hoc ¢8 truyén xac
nhan bai thuée nay ¢é tic dung nhuan mat da, trir
phong, chéng né da, 1am lién cic vét né. Sach “Ban
thao kinh luge” va “Dai Minh ban thao” da x4c nhan
vé nhing vi thude: “Luc dau hoat thach, bach phu
chi” ¢6 tac dung thanh nhiét, tiéu sung, chéng dau
cho da. Vi vay nuéc ngdm chan loai bén nay cé tac
dung 1am lién da khi bi né nit chan tay.
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3. Thoi gian ngam chan

- V& mua déng, gia lanh dé bi né da, néu cé6 thdi
gian nén ngam hai ldn/ngay, vao budi sang va tol,
mbi 14n 40 phiit, néu it thsi gian cé thé ngdm ngay
mét 1dn, 40 phut.

- Khi bi n@t né nang nén dung nudée ngam loai thit tu.
Khi mit né nhe thi nén diung loai nudc ngdm thi nhat
la dudec.

IIl. NHONG DIEU CAN CHU ¥

- Sau khi ngdm chén, c6 thé ding kem mat da dé
xo0a vio chd né ning, rdi dung vai mém tham qua, ¢
tac dung cho viéc lién da.

- Khi bi né cac 18p da hay bi day 1én, ¢é thé dung
dao cat bét 18p day di, roi sau dé bdi kem né.

- Mua déng )lanh, khi di ra ngoai can di giay, tat

AL S

am va day.

- Rtta chan khéng nén dung chat xa phong manh
dé tranh lam cho 16p md clia da mat di.

- Vao mna thu nén kién tri ngdm chin ngay mot
lan dé tang cuong sitc chiu dung ctia da chén, chéng
né viao mua ddng sap téi.

- Néu nguoi bi né ma lai ¢6 ca bénh vé da nén tang
cudng chiia ci bénh da (nhu, “ndm chin, md hdi chan”...)

- Ngudi ¢6 bénh st vé nit né, binh thudng hiang
ngay nén An nhiéu vitamin A, d6 1a cic loai rau xanh
va hoa qua tudi.
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MUC LUC

Trang
PHAN MOT

KIEN THUC CO BAN VE NGAM CHAN
I. Quan hé gita chan véi co thé 9
1. Nhan thiic cua y hoc hién dai 9
2. Nhan thude cua Péng y 11
II. Uu diém ctia ngaim chan 14
1. An toan 14
2. Khéng dau dén 16
3. Khéng cé tac dung phu 16
4. Gia ré 17
5. Hiéu qua 17
6. Tién lgr 18
7. Dé chiu 18
III. Thanh phan nude ngam chén 19
IV. Nhiét dd nuéc ngam chan 20
V. Yéu cau ciia dung cu ngam chén 20
1. Chat lugng 20
2. Dé cao 21
3. Két cau 21
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VI. Théi gian ngam chan 24

1. Mt ngay ngdm may lan 1a phi hgp? 24
2. Khi ndo ngdm chéan la phu hgp? 24
3. Ngam bao lau la phu hop? 24
VII. Quan hé gitt ngadm chan va mat xa 25
1. Phuong phap an 25
2. Phuong phap day 26
3. Phuong phap xoa 27
4. Phucong phap vubt 27
5. Phuong phap day 29
6. Phuong phap bép 30
7. Phuong phap vé 30
VIII. Ngam chan va diéu dudng tam ly 31
1. Giit tam 1y t5t 32
2. Xay dung lgng tin khoé manh 32
3. LAy Am nhac lam ban 32
IX. Quan hé giita ngidm chan véi 4n udng 33
X. Tac dung cua ngam chan 34
1. Lam sach da 34
2. Théng mach mau 34
3. Giam thiéu muc két md trong may 35
4. Giam co giat cd bap 35
5. Trén tinh tinh than 35
XI. Chd y khi ngam chan 36
1. Chd y vé sinh 36



2. Khoéng ngam nhanh

3. Tranh ngam chan khéng déu din

4. Tré em khéng nén ngim chan.

5. Mt s6 bénh cap tinh khéng nén ngim chan.

36
36
37
37

6. Chung bénh xuit huyét khéong nén ngam chan 37

PHAN HAT

CAC UNG DUNG NGAM CHAN

Chiia phong, han, cam mao
Chita dau dau

Chia mit ngu

Chiia bénh cao huyét ap

Chuta di chitng sau tring gié
Cha bénh tim °

Chita viém khi quan man tinh
Chiia bénh dai duong

Chita bénh da day

Chita di1 long

Chita bi dai tién

Chiia bi da1

Chita théng phong

Chita théng kinh

Chila bénh cia ngudi ding tudi
Chita thoai hoa cot séng
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50
56
61
67
72
75
80
85
90
94
99
102
106
112



Chita gai dét séng

Chiia liét duong

Chita hu lao

Chita chitng tram cam
Chita viém mai mén tinh
Chita viém hong méan tinh
Chita tai 1, tai diéc
Chita dau réng

Chita viém vanh mi mit
Chia dau xucng ¢ chan
Chita bénh thap khdp
Chita dau gét chan

Chiia dau ban chan
Chiia ndm chan

Chiia tén thudng da lanh
Chtta nit ne
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