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Chung réi loan thdn kinh thyc vat 1a biéu hién
sy phién mudn tich tu lau ngay trong tim. Chi cadn
trén tinh tinh than, cha ¥ 4n uéng, bénh sé nhanh
chéng tiéu tan.

% Nhitng ngudi nhin nai, khde, dé mic chiing
réi loan than kinh thyc vat

M4y nam gan day, ching rdi loan thin kinh
thye vat da bdt ddau xudt hién nhiéu trén cau
chuyén cia moi ngudi; nhung rat it ngudi hiéu
chinh xdc triéu chiing cu thé cia bénh.

Chitng bénh nay do nhing vdn dé vé than kinh
nhu ap Iue néi tdm gay nén. Trién ching khac
xuat hién trong cic boé phan chia cd thé nhu dau
dau, hoa mit, 0 tai, tim dap manh, thd khé khan,
chan tay té dai, dau da day, co giat, 46 mé hoi.
khong ra mé héi, rdi loan ky kinh, tdo bén, dai dit
V.V...

Tai sao xudt hién nhiéu triéu chitng nhu vay?
Trude tién phai hiéu thin kinh thyc vat la gi?

Khi hoat dong, con ngudi chd y€u sit dung ba
loai than kinh thyc vat. Mot 1a “Thdn kinh vdn
dong”. PBay l1a loai than kinh do ndo bd chi lénh dé
chan tay thyc hién cac dong tac. Hai 1a “Thdn kinh



cdm giac". Khi gdp phai cdac vat thé khdc, chan tay
sé truyén cam giac nhu nong, dau dén nao bd. Loai
cudi ciing la “Than kinh thuc vdt”. Bay la loai than
kinh chi ph&i moi hoat déng cia néi tang, huyét
quan, luyén md hoi, ki€fm sodt mot cach v6 y thuc
cac dong tac cia mei khi quan trong cd thé.

Vi du: Khi cing thdng. long ban tay sé d6 mé
hoéi mot cach vo y thie. Do la tin hiéu "Cdng
thdang" do niao phat ra, dudi chi lénh ctha théan kinh
thuc vat, tuyén md hoi sé chdy. Cho nén khi than
kinh thuc vat bi réi loan, chi can gip mol chuyén
nhd sé dé rdt nhiéu mé hoi hode khong ra chut mo
héoéi nao.

-Thin kinh thuc vat tif ndoc bo lién két dén moi
¢d quan trong cd thé. Cho nén hé thin kinh thyc
vat bi réi loan thi khap co thé déu xudt hién triéu
chitng.

Do dau than kinh thuc vat bi ré6i loan? Tac gid
cho ring nhiing ngudi bén bi, khde manh dé lam
vao trang thai mat diéu hoa. Vi du: khi ban buén
phién sé dau khd, roi 1&. Bé 1a vi than kinh thuc
vat kich thich tuyén 1é. Néu c6 thé chay ra tu
nhién, ching té than kinh thyc vat binh thudng.
Nhing khi ban buén phién khong thé chay nudce
mét, Itc tic byc khong thé trut hét con thinh né,
ma kim hidm sy dau khd. phan né, lo ling, bat
man, lau dan chifc nidng than kinh thuc vat sé
mat thing bing. K&t qud la nang lugng trong cd



thé khong thé gidi thoat sé dude biéu hién ra bang
sy khéng thich nghi ctia ¢d thé, dé chinh 14 chiing
rdi loan than kinh thuce vait.

%* Thu gidn bdn thin bing hinh thdc thich hgp

Nhing ngudi mic ching rdi loan than kinh thyc
vat thudng kiém tra bing cic phuong phap ¢ bénh
vién, nhung thuc ra bénh vién khong thé nao chan
doan chinh xac. Cho nén, cho di ban co tudng
trinh triéu chirng cang khéng ai biét ban ¢é bénh,
ngugce lai con hiéu nhdm ban la “gid bénh”, “1am
diéu”, song song vdi su chiju dung day vo cia bénh
tat, con phai chiu dung sy hiéu nhim ciia nhiing
ngudi xung quanh.

No6i mét ciach thuce sy, trong dé ¢6 mot phan 16n
la trach nhiém cia thay thudc. Cac kiém tra thong
thuéng déu thong qua rat nhiéu s6 lieu dé phan
doan xem c6 chinh xdc khong. Nhung than kinh
thyc vat la bénh vé chiic ndang than kinh, ¢é nghia
1a néi van dé cd nang cha thidn kinh chuyén lénh
dén néi tang manh hay yéu, 1a van dé binh thudng
hay khong binh thudng, cho nén ki€m tra bing cac
xét nghiém mau va quan sat bang mdit thudng
khong thé phat hién dugc triéu chiing ciia bénh.

Song, than kinh thyc vat ¢é bi mdat thang bing
hay khong? Hoan toan c6 thé phat hién dudc triéu
chiing khéng binh thudng qua tri s6 xét nghiém
mau. O phong kiém tra sifc khée vé ap lyc va § noi



Khoa, khoa than kinh déu c6 thé lam cac xét nghiém
do than kinh thyc vat, xem ¢6 binh thudng khéng.

Sau khi ti€n hanh cdc xét nghiém d6 va nhan
cac chi dao lién quan, mudn loai tri triéu ching
d6, di€éu quan trong nhat la trudc tién phai thu
gian ban than.

Uc ch€ la nguyén nhan cin bin din tdi mic
bénh. Can phdi thd 16ng tinh thin cia minh mét
cach thich hgp. Ngoai ra phdi c6 thdi gian nghi
ngoi day di. Cé nhiéu cich dé€ thy gian ban than
nhu phuong phap hé hap, li¢u phap van dong, liéu
phap gia dinh.

Ngoai ra &n cdc thyc phiam dinh dudng nhim
thu gian ap luc, loai bd lo ldng cung la bién phap
quan trong. Hay tim lday phuong phap thich hgp
cho minh, vdn dung vao trong ddi s6ng hang ngay
ciia ban.
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Thay doa thdéi quen hang ngdy vé nhing
bi quyén chia bénh dau vai man tinh

Nhifng ngudi mai riang cdn chii ¥ dirmg d€ 1am cho
dau mdi vai

Cdc bac sT nha khoa khong nhimmg diéu tri cac bénh
trong xoang miéng, ma cdn rit quan tdm dén tinh hinh
nhai thde dn cla rang. Vi néu riang nhai khong tét,
khéng nhifng lam cho viéc nhai thite &in kém, ma cé lic
lam cho khép xuong ham cting bj dau, tai 0, té mai, tham
chi con lam cho dau dau, dau mdi ¢d, mé&t mo v.v... Trén
thite t€, nguyén nhdn lam dau mdi vai man tinh, cong
khéng it tntdng hgp 1a do rang nhai khong t6t.

Co luc kiém tra Khép xuong ham, khéng tim thay xuong
bi viém, nhiing bénh xuat hién trong truéng hgp nhu thé
thuong goi 14 “bénh khdp ham”™. T 1€ ngudi mdc bénh
nay rat 1dn (bao gdm cid nhitng ngudi chua ki€m tra hoac
chua diéu tri, c6 d€n hon mét nita nhan khdu, mdc bénh
nay co thé xem la moét loai bénh méi trong thai hién dai),

Thdi gian ma rang nhal thdc an, tdc la théi gian nhal
thife t& khi &n com khong nhiéu, trong mot ngay 24 tiéng
déng hd chi chi€m khodng 10-15 phait.

Nhing ngoai chifc nang can thiét dé€ nhai va cédn, sy
huat déng ciia miéng binh thudng cing lam cho rang



8 100 cach chia bénh dau vai
nhai; nhu moi déu biét bénh nghién rang khi ngd trong y
goi do 1a “sy van dong cha nhai va cin”. Su van dong 46
bao gém nhiing dong tac khong phét ra am thanh. Vi dy
nhu ban dém lam viéc mét cdch tap trung cham chi,
hoac khi vi€t sach hodc nghi ra mot viéc gi do, dot nhién
dung lWc, déu sinh ra sy “nhai cdn” cfia rang.

Sy nghién rang khi ngd ban dém, sé lam cho khdp
xudng ham van dong theo nhiéu phia, tao ra ap lyc rat lon,
cho nén né khoéng chi dnh hudng dén rang, khdp, ham, co
... ma con lam cho cd & vai, khép vai ctng bi &nh hudng.

Thai gian “nghién ring” lic nga ban dém d ngudi binh
thuéng khodng 3% thdi gian ngd, con d ngusi nghién
rang mat 8% thoi gian ngh con & ngudi nghién rang mat
8% Lhdi gian hay néi mot cach khac néu 8 ti€ng dong ho.
thi ngudi hay nghi€n rang mat khoang 40 phut lam dong
tac-“nghié'n rang”. Diéu d6 c6 thé cho thdy nghién rang
ban dém, la mot trong nhifng nguyén nhan 1én lam dau
khdp xuong ham.

Néu muén trl ciing dau khép ham, thi triée hét phdi
tri bénh “nghién rdng”, ma nguyén nhan chinh gay ra
bénh'nghién rang” ngoai ap lyc vé tam 1y ra, con do
rang nhai khéng tot.

Thi nghiém cho thdy, néu dit mét véit nhéd chi ¢ 100
micrd mét 1én trén rang cdm cua ngudl khoe, tré thi sé

pha hoai nghiém trong sy nhai va cin cia rang va lam
ting kha nang mdc bénh dau khép xuong ham.

Néu ngusi bi dau mdi vai hodc bj bénh do nhiing nguyén
nhan néi trén, nén dén chuyén khoa ring ¢ bénh vién,
dé kiém tra toan dién vé linh hinh nhai ciia rang.
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Diu chinh A6 cao thap cha gdi cé thé gidi quysél
duge bénh moi vai cia ban :

Xuong séng clia chiing ta do xudng ¢8, xuong nguc va
xudng eo bung hgp lai, nhung nhiing xvong nay khong
phai hgp thanh mot dudng thang nhu cay gay, ma xuong
cé hoi cong vé phia trude {nho ra phia trudce) xudng ngyc
cong ra phia sau (nho ra phia sau) xuong eo bung hai
cong, cho nén néu nhin mét bén xuong séng giong nhu
hinh chit S. Sy uén cong tu nhién dé goi la uén cong
sinh 1y. Mtic d6 uén cong 16n nhé dé tuy theo médi ngudi.

Ngudi lung tron (ching ta thudng goi 1a ngudi ¢d lung
rdn nudc hodc hing gn), 49 udn cong cla xuong séng
ngyc 1dn, toan thé xudng song c6 hinh chi C. Ngudi c6
ling tron, val rat ciing, mot trong nhiing nguyén nhan do
la do ban than tu thé cia lung lam cho ¢ vai cdang thadng
khong ty nhién va mol nguyén nhan khae ¢o th€ khi
ngh ban dém do cao cha géi khéng thich hop, do vay lam
cho ¢6 cdm gidc vai bi mét.

Ngudi c6 do cong ctia xudng séng phit hgp voi d6 cong
sinh 1y binh thudng, lic ngd gid 8 tu th€ d6 cao cia goi
8-10 cm, t6t nhét vita che 1dp dau. Nhung d6i vél ngudi
lung tron, vi xuong ngye cong ra dang sau, lam cho xuong
¢8 cang cong ra trudc, luc nga néu dung géi c6 dé cao
nhu trén, lam cho xuong ham c6 thé nang cac lén rat
khoé chiu. Vi vay nhiing ngudi lung ga khi ngd thich goi
dau trén tay.

Hang ngay déu duy tri tw th€ ngi géi dau lén tay, lam
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cho cac cd & xung quanh ¢6 chiu moét sitc ép rat 16n va
két qua ngugce lai cang 1am tang thém sy dau méi cia vai
do lung ga. Néu diéu chinh g6l cao 1én mot chit khodng
do 10-12 cm thi cdm giac dau méi § val sé gidm di rat
nhiéu.

Nhifng ngudi 10n tudi, do cong sinh 1y cla xuong séng
ngay moét mét di, cho nén lung thuéng thdng, ngudi lung
thdng nén dung g6i thdp hon mot chiit, nhy the gide ngh
sé thodi mal va gidm dau mdi vai mot cdch ty nhién.

Ngoai ra nhitng ngusi thich ndm nghiéng d€ ngl, nén
chon goi cao hdn ngudi lung gu, bdi vi khi ndm nghiéng,
dau tyf nhién ap sat vao xudng 6, nén cdn phai cao hon
bién do vai (chiéu rong tif sau cé dén dau vai) mot chut.

Ngoai d¢ cao thdp ciaa g6i, cdn chu ¥ d§ ciing cha géi,
cing ¢6 tac dung déi véi viec phdng tranh dau méi vai.

Nhiing g6i don 1ong vit hodc mut x8p tuy la géi rat
thich, nhung trén thyc t€ dau khong duge c6 dinh trén
g6, luon luon ¢ dong vi thé lam cho c8 phai chiu mot
sttc €0 16n khién cho cic ed & ¢ chju trang thai rit cing
thdng trong thdi gian ngh, nhy vay sau gidc nga khong
thé lam tiéu tan hét mét mdi, ma trai lai cang lam cho
vai dau mdi thém.

Nhiing ngusi dé bj dau mdi vai, nén chon goi cé do
ciing nhat dinh va c6 thé c6 dinh duge ddu. G6i hoi c6 do
ciing khong nhitng lam gidm bét sy mél méi cac cd & ¢,
ddng thdi cing cdn c6 tac dung nhit dinh déi véi cac
huyét vi & cé.
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Xin cac ban hay chon chi€e g6i thich hgp cho ban
than minh,

-

C4c ban gdi chi § “Giay” ¢6 th€ lam cho vai dau
moi

Céc ban gai déu muén chan minh c6 vé nho lai mot
chat, nén thudng mua nhiing déi giay cé s6 nhd han ban
chan, vi thé nhing ngudt do, ¢ mic do khac nhau, déu
méc bénh dau mdi vai man tinh.

Chan duge xem la “Trdi tim thi hai”, ¢6 tac dung rat
quan trong d6i v6i viéc tudn hoan mau di toan cd thé.
Mau tif Uim di ra théng qua sy van dong cia ban chan lai
dugc trd vé tim. Nhung n€u chan mang déi gidy qua chat,
dén ndi budce di rat dau sé lam cho chan bj ap lyc, mau
tuan hoan khong tét va cudi cung anh hudng dén su
tudn hoan mau cia nia phin cd thé trén, gay ra nguyén
nhan dau méi vai.

Gé£ giay qua cao hodc hai bén got cao khong giong
nhau déu khong cé 1gi. Xuong séng cia con ngudi déu
duge gin trén dia xuong nghiéng vé trude 30 do. do 30
dst sdng lien két véi nhau & i theé khong én dinh trén
mot gia gb. Xuong séng dugc lien ket nay k€ i dudi len,
Jai chia thanh xudng sdng eo bung, xudng sfng ngyc va
xudng sdng cd. Got gidy cao lam cho khung xuong cang
nghiéng vé phia trude, con d¢ cao cha hai got khong
bing nhau sé lam cho dia xudng cong léch, nhu vay
khung xuong trén dia cing dé chao dao, ldc lu. Khi do
cong léch phat trién & dén xuong s6ng cd. sé lam cho
vai, ¢4 dau moi.
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Nhimng ngusi bi dau moi vai, can som kiém tra lai giay
ciia minh, got giay va do 1dn nhd cé phu hgp hay khéng.

Thay d8i thdi quen mang tii trén vai va lung, ¢d thé
phdng tranh bén dau moi vai

Cii. duy (ri mot tu (hé ngdi xem sach, vi€t hodc su
dung may tinh trong thdi gian dai, ai cung déu cdm thay
vai bi dau moéi. Lic dé xoa bop vai mol chiit, moi ngudi
déu cam (hay tay phai, vai phdi, dau moj nhiéu hon, do
1a do tay phai lam viéc nhi¢u, lam cho cd bén vai phdi &
trong tinh lrang cang thang, vai phdi chiju ap Idc cong
viée nhiéu hon vai trai, do vay sy tudn hoan mau bi rd
ngai.

Tay nao hoat dong nhiéu thi vai bén do s& dé bi ton
thuong, diéu cdn dac biét cht y la khi dang tay xach vai
nang. Vi dy, ching ta thudng thay khi xach mot val gi
nang vé nha, thudng ding tay nao khoe ¢6 luc chiu dung
161, Khi xdch mot vat nang dé git cho tu the bude di dugc
{thang bing, nfu ngudi xach nang bén trdi phdi thi
nhién ha thap vai bén trai xuéng mot chat, con vai phii
thi lai nang cao han.

Ci th€, néu cif tao thanh thoi quen chi xach nang
moét bén, thi hic khong phai xach nang, vai W nhién
ciing gitt & tu thé nhu vay, cjt séng sé cong léch vé mot
bén. Trén thyc t€ nhilng ngudi bi dau vai man tinh dai
bé phan cot séng déu co trien ching giong nhau.

Nhifng ngudi deo tii trén vai, vi dé tay phai ranh roi
thuong dec ben vai trai, nhu thé sau khi trd thanh thoi
quen vai trdi lai cao hdn vai phai.



100 cach chita bénh dau vai 13

).

Ngudi thugn tay phdi, vi
thudng diing tay phai d& xach
d8 dac, nén vai phéi cac hon
vai tril. Con ngudi bj bénh dau
vai man tinh, thudng di kem
voi bénh léch cét séng.

Thay d&i ludn phién mang hodc xach dé
dac c4 hal tay, co thé phdng tranh duge
bénh dau vai.

Ngudi thuan tay phai, vi thugng dung tay phai dé xach
dé dac, nén vai phdi cac hon vai trdi. Con ngudi bi bénh
dau vai man tinh, thudng di kém vdi bénh léch cot séng.

Thay d&i luan phién mang hoac xach d6 dac ca hai
tay, ¢6 thé€ phong tranh dugce bénh dau vai.

Dé cdi thién trieu ching cong ¢ft séng, phong tranh
bénh dau vai man tinh, ching ta khi xach dé dac, nén co
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y thidc thay di hai tay, khi deo tui trén vai cang phai
chu ¥, luan phién thay 44i hai vai. '

MBi ngay “Ngdi thién” 20 phit ¢6 thé tri dugc bénh
dau vai do van ddng it

Con ngudi sau khi d&€n 46 tudi nhat dinh, cac cd bap
dé gitt cho than thé & tu thé€ binh thuong bét dau suy
gidam, co thé rat dé bién dang. Nhung gin day c6 mot 56
ban tré it van dong, nén khi diing ngdi tuf the thuong bi
cong veo, nthin vao v the do thdy ca cd thé nhu roi rac,
léng 1éo, trén thuc t& thi cac co & sau lung, vai. c6 bit
diu phat sinh cong léch va thudc vao trang th4di khong
dude can bing ty nhién. Théi quen dé ¢o thé lam cho
dau vai, dau lung man tinh, nhing ngudi con tré ma
giéng nhy cac “Ong cu non” ngay cing cang nhiéu,

Céc cd bdp quan trong d€ gidf cho tu thé chinh xac
niam & phia lung va bung cia thit lung. Cot séng cta con
ngudi ¢ tu thé ty nhién co hinh chii S, tit dudi dia xudng
chau lén dén phia trén. Nhiing co 4 day chiu lyc nang
git cho cdt séng c6 hinh cong o nhién, cho nén dugc goi
la “Co chéng trong lyc”. Khi it van dgng cac cd nay khoéng
dugc st dung hét chiic nang, nén dan dén sé suy yéu trd
thanh mém. nhao, giy. Vi vay, luyén tap s€ diéu chinh
cac “Cd chéng trong lyc” nay khong bi cong léch phéng
tranh noé bi suy y€u la vdn dé rdt quan treng. budng
nhién khong nén hoat dong qua manh. Ngoai ra c6 rat
nhiéu bac lao, trung nién dé dé phong viéc it van dong,
hang ngay lai tham gia cdc cuon van dong dudng dai
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ho#c cic van dong thé thao khac qua mifc, lam cho thit
lung dau, lung méi, vi thé ngusi 18n tudi khdng nén van
dong qua miic. Thyc ra thi & nha cing c6 thé luyén tap
dige “Cd chéng trong lue”, chi can 16i trude khi di nga
“ngdi thién” 20 phit 1a duge.

Liic ngdi cot séng 6 thé kéo dai ra, giif duge tu thé ty
nhién, eo va lung dugc gian ra tif trén xuéng duéi, lam
cho ciac cd diing, cd md rong lung, cd bung & quanh cot
song di vao trang thai can bing ty nhién, cho nén viéc
tap luyén ngdi yén dé€ gitt cho “Co chdng trong lyc™ & tu
thé€ can bang ty nhién 14 rat c6 hiéu qua.

C6 1€ mot s6 ngudi it van dong, khdp goi cing lai, khi
nghe noi dén viéc ngdi da hoang sg. Phuong phap ngbi &
day la phudng phap ngdl x€p bing hai chan chong chéo
1én nhau, nhung 46t véi ngudi gai bl cliing ¢6 thé ap dung
tu thé ngdi “Ban x€p bang” tiic 1a dem chan nay gac lén
dii chan kia. D61 vai viéc luyén tap “Co chéng trong luc”
thi tu th€ ngdl do c6 hieu qud rdt tdt. Lac ngdi khong
duge col thudng vaAn dé rat quan trong 14 thd. Phuong
" phap thd lue ngbi 1a thd bing bung, tic la thdi gian thd
ra gap 3 1an théi gian hit vao, tdc 14 d€m hit vao 1, 2 va
théra 3, 4,5, 6,7, 8.
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Phuiong phip ngéi bén xép  Tuthé ngdiva thé

bing (xép bing mét mia)  gidng nhu trén,
nhung hai ban
chén khéng chdng
chéo fén nhat,
mdt ban chan gac
lén doi chan kia lé
dugc. Néu chiyp
anh thé€ hién, khi
ban chan phéai géc
tén dui chan tréi,
fong ban chan lrai
nén dp sdt vdo
chédn phdi va ¢f
tam cho d4u géi
ciia chdn phdi
nang lén.
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Phuong phip ngoéi
xép bing

Ban chan phai gac fén
dui chdn lrdi, badn
chén trdi gde lén duf
chdn phdi, lung
thdng, vai tha 1éng.
Ban tay phaf dét dudi
ban tay krdi, cdc ngon
tay chdéng fdn, haf
ngon tay cai d€ ngang
trén mét dudng thing.
Dém 1-2 hit vao va
34567 8t7urthd ra.

Phircmg phap thd bung lam cho cdc cd 1dn & nguce, cd
nang & sucn, cd bung, hoanh cach mac (goi chung 1a cdc
cd thé) duge gian ra ddy du va c6 tac dung diéu chinh
than kinh,

Than kinh bi tc ché va sy ti€t Kich t6 bi suy gidam la
do than kinh ty luat bi rdi loan gay ra, phudng phap
“ngdi” co tdc dung rdl t61 ddi vai tri bénh dau méi vai do
r&i locan than kinh ty Juat.
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Xoa hop vai khéng ding ra sé lam cho vai dau hon

Chiing ta thugng co thoéi quen khi vai dau mdi, thudng
nhd& ngudi khic xoa bop vai ma khéng biét ngudi xoa bop
cd kinh nghiém xoa bép hay khéng, thudng thi khi xoa
bop nhuy vay luon cam thdy dé chiu va noi: "Ddy & chd
ddy, chd ddy” va con bdo "manh thém chit nda” v.v...
két qua la qua ngay thi hal trd di thay cang dau hon,
tham chi ¢6 ngudi bi sung dé, dau nhife, dé 14 vai sau khi
bi kich thich manh ¢ bj viém.

Xoa bép vai khong dang phudng phdp, khong nhing
khong lam cho vai thdy nhe nhang dé chju, ma ngugc lai
la nguyén nhan lam cho vai dau thém. D€ tranh phat
sinh hién tugng dé, xin gidi thidu trudc mot s diém can
chu ¥ khi xoa bép val.

Trudc khi chiing ta cdn hiéu xoa boép val 1a ky thuat
cao nhat ciia “Thi ly liéu phap”. Bung nhu tén gei “Thi
1y lieu phap” 14 dung tay diéu chinh khi (nang lugng sinh
meénh) bi & dong § viing bi dau.

Vi th€ khi x0a bop nén cd moét it luc trén ban tay,
tuyét d6i khong duge xoa bop lung tung khong theo qui
luat. bt hal ban tay nhe mém mai lén chd dau, xoa bop
tir tir lam cho vai néng lén.
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Phuong phip xoa bop sal

Xoa bop khéng theo
mdt qui ludt ndo
cang lam tdng thém
dau mai, thdm chicd
khi cén bi sung dé,
cho nén c4n d4c bidt
chi ¥. Ngudi duge
xoa bop khing nén
ngbi veo lung.
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Plivong pliip xoa bép ding

Nguai dugc xoa bdp ngdi ngay
ngdn, toan than tha fong, khi xoa
bdp hai tay up ién vai déng tac
nhe nhang thedi mai.

Ngoai ra, ngudi duge xoa bop ngdi khong ngay ngan
nghiém chinh, col séng lung veo, sé& tam cho su diéu &t
ciia khi khong difge luu thong. Lung nén ngdi thdng, hai
vai tha léng. hai tay dé (¢ nhién trén hai dii.

Khi t&4m, huy€t dich tuan hoan luu théng rat co 16i cho
viec gidi trif dau vai, cho nén moi ngudi thudng choe rang
sau khi t4m xong, xoa bop 1a (6t nhal, thyc ra khong
phai thé. Sau khi tim xong nén ngdi yén 30 phut cha cho
md hoi khé hét rdi hdy xoa bop. Ngoai ra sau khi xoa bép
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xong, di tAm ngay coi nhu viit bé hét cong phu xoa bép. Vi
thé xin chi y sau khi xoa bép 3 ti€ng déng hé mdi ldm.

T4p thanh théi quen vdi tay 14y vat trén cao, c6 thé
phong tranh dugc bénh dau vai tudi gia

3 udi gia, c6 lac vai dau nhéi nhu sai that lung, dé la
vi thao tdac khéng thich hgp, mot s6 dong tac nhod trong
sinh hoat hang ngay. Bénh dién hinh nhdt la c6 loc
mudn ldy nhitng dé vat trén gia sach hodc trén tu, via
mdi gic tay 1én nhu bi dién giat dot nhién thay dau vo
ciing, cho dén vai ba ngay sau canh tay khong gis 1én
dudgc.

R4t kho diéu tri duge hét dau vai tudi gia, néu co diéu
tri khoi cong dé€ lai di chung, vi vay du phong la van dé
rdat quan trong. Nhung khang phai vi bénh nay thudng
x4y ra khi gid tay 1én cao, d¢ réi hoan toan khong bao gid
lam nhimng dong tac difa tay lén; Ngugc lai do la do cac
cd ctia canh tay khong duge luyén 1ap thudng xuyén, nén
da madl di tinh nhay bén, hé gap nhiing hoat dong wucng
i s& lam cho Xhap vai bi sife ép qua 1dn, lam cho vai dau
moi. Vi th€ nén hang ngay tap luyén, tif minh iay vdi
nhitng &4 ding trén cao, sé cd lac dung phong tranh
duge bénh dau vai.

Ciing vdi viéc luyén tap, & day xin gidi li¢u véi ban doc
mol s6 dong tdc khi voi tay 1én cao.
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Cdnh tay gic cao, I18ng ban tay
ap sdt vao tdng, nita thén trén
hai cong ra sau idm cho thé trong
roi vao ldng ban tay. Tay kia ndm
lai vd mgt dau cta ndm lay ven
theo nguc dua lén dén Gudi ndch,
gd nhe theo nhip didu 10-20 cdi,
khdng nhilng phdng dugc bénh
dau vai tusi gia, ma cén co tdc
dung rit 15 d8i véi bénh dau méi
vai man Hnh,

Mdt nhin vao tudng diing thdng, dua canh tay lén cao,
1ong ban tay ap sat vao tudng, nda than trén hai cong ra
phia sau. Canh tay kia tf td ndm ban tay lai ven theo
nguc dua lén dén dudi nach , dap nhe nhang theo nhip
diéu tit 10 dén 20 lan.

Fai tay trat va phdi thay nhau va lam nhu trén dap
dap vao cd bén kia. Khi dap go van dé mau chét Ia nhe
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nhang mém mai va di sd 1dn gd d€ co sy kich thich phn
hop 1a duge.

Phirong phdp kich thich nay ¢6 thé tha léng cac co
xung quanh khdp vai, thic ddy huyé&t dich tudn hoan.
cho nén néu duy tri duge hang ngay, khong nhitng phong
tranh dugc bénh dau vai ciia ngudi gia, ma ciing cén co
tac dung rat hiéu qué d6i vdi dau mdi vai man tinh.

Hang ngay 4n d4u phu va céc sdn phdm ché bign
tr ddu sé khdi b&nh dau mdi vai

DBau moi vai la do cac cg & ¢d va vai & trang th4i cang
thdng qud mirc, huyé€t dich khong duge luu théng gay ra.
Vi ¢d bap thong qua huyél dich, hdp phu dinh duéng, loai
bé chdl thai, cho nén hé huyét dich khong luu thong, thi
cac chdt gay mét mdi nhyu axit lactic va chat thai sé tich
liy lai trong cd th€ lam cho thit cing lai.

Chat dinh dudng duge chon diu tién dé cai thién tinh
trang do la vitamin E. Vitamin E c6 tdc dung thuc ddy sy
tudn hoan mau & cac vi quan. Ngoai ra cac thanh vach
mach mdu cua nhing ngusi bi bénh xd ciing dong mach
rdt hep, nén sy luu thong bi cadn trd, cho nén vitamin E
cing co tac dung phong tranh duge bénh xd cung dong
mach.

Hon nda vitamin E con ¢6 tac dung didu tiét than
kinh lam cho no hoat ddéng binh thudng, cho nén ddi vdi
nhiing dau bénh mai vai do thian kinh bij tc ché&, mat kha
ndng diéu tift ciing co hiéu quéa tét.
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Duéi day 1a mot s6 thifc pham cé tac dung tri li¢u
pénh dau méi vai, 16t nhal la nén kiém tra sy d4n udng
hang ngay cé phai do lugng vitamin E khong di ma gay
ra.

Trong d6 thic phdm c6 tac dung tri liéu bénh dau méi
vai, 16t nhat 1a dau phu va cdc san pham ti dau tuong.
Trong dau tudng khong nhing giau vitamin E ma con cod
chit béo ticu hoa trong “Cal cdn thang” ma dong y dung
dé diéu tri béenh dau vai ciing c6 thanh phdn d6, né c6
tac dung dung hoa trang thai cing thdng cia co.

Trong cudc s6ng thife t& rat nhiéu ngudi kien tri dung
cac thiyc pham 1 ddu ma xem nhe viéc diéu tri bénh dau
vai, co 1& do vitamin E ¢6 trong dau tudng va cac yéu 4
tieu héa khac da phat huy tdc dung cua né.

Hang ngay nén an cdc thite phdm giau vitamin E nhu

cac san pham W dau thi bénh dau méi vai ciing sé& duge
loal bd.
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Nhitng thuec phim giau vitamin E

B Ham luong
Tén thuc pl:u‘;m 50 lm:_)‘ng én vitamin
1 ldn/g E/mg
Ca chinh 100 4.9
Bi dé 100 4.6
DAu hat dua 10 3.9
Trung ca tuyél 30 3.1
Hanh nhan 10 2.9
Rau chan vit 80 2.0
Ca muyc 80 1.6
Ca sacdin 80 1.6
Dau dd tuang 10 1.6
Dau dau vang 10 1.5
Padu phuy {cing) 150 0.6
Bau phu cuén rau 30 0.6
Pau nanh 50 0.5
Bau phu {mém) 100 0.5

“Ham Mai Phién Tra” giau axit citric co thé loai bé
dugc chat gan mét moi & vai

Khi vai dau mdi, ¢d & chd ¢d va vai thudng ciing lai va
cang thdng, mot trong nhitng nguyén nhan do 1a trong
mau cé mol leai chdt goi Ja axit laclic di vao trong ¢g,
bi€n thanh axit lactic protit. Axit laclic 1a chat thdi cua
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1¢ bao trong quad trinh hap thu nhiét lugng trong dudng
thdi ra, la mot loai val chat "gay m¢l moi™, Uch lay trong
co, k€t hgp vai protil 1am cho co lae héa va cung lad.

Nhiing ngudi bi dau madi vai man tinh phan cg 8 vai va
¢6 tich Iy rdl nhiéu axit lactic. Dé thiic day loai axil nay
phin gidi va rda sach né di, hang ngay nén bé sung mot
s& axil citric & cho hi¢u qua rat ot

Axit citric 1a mol loai axit hitu ¢¢ nhiédu chat chanh
trong cac loai thiyc pham ho cam quyt. TU xua dén nay ¢
mai ima ngudi Nhat thich an, treng thit quda 6 mai ham
lugng rat phong phu, ham lugng axit citric co dén 19%, vi
chua trong ¢ mai man chinh la ham lvgng axit citric tao
ra.

Axit cilric c6 tac dyng quan lrong trong qua trinh chuyén
hoa nang ludng tif dudng. Ky Lhyc loai axit nay trong 16
chit trac d8i chdt, duong c6 ot (én riéng goi 1a "Dudng
vé clla axit ciirie”.

Vi thé néu trong viéc an udng hang ngay néu chung la
co thé bo sung lwgng 1én axil citric thi khong nhimg thic
ddy sy trao déi nang lugng, e ch€ lao thanh axit lactic
ma con ¢6 hé phan giai va loai bo axit lactic protit tich
lay trong cg ¢ vai, ¢é tdc dung loai bd ditge dau moi vai
mot cach (g nhién.

Phiiong phap dé hap thy duge axil citric ¢4 ral nhiéu
cach. Ngodi cach nhd cdce gigl axit citric vao trong thyc
phdm an, (I xua dé€n nay ngudi ta Lthuéng xuyén an 6 mai
man cong la mot cach 16t.
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Trude day ngudi Nhat thuong hdp mot quéd 6 mai trong
nodi com trdng va goi la "cam hép qudc ky™. Thyc ra Lap
qua 46 khong nhiing théng qua & mai man ¢é tic dung
khang khudn, phong tranh duge com thin ma con hdp
thy duge dudng (L cdm) va axit citric (L0 6 mai) phéng
tranh dugce chal gay mét méi két tua ldng dong trong co

o

thé.

Cdc mon an lam tit 6 mai man ca rat nhiéu, don gian
nhat, hiéu qud nhdl 1a ding phién tra ché bién thanh
nudc udng axit citric goi 14 “Ham mai phién tra™. Trong
nudc tra phién néng cho vao moél qui 6 mai man va mol
giot xi ddu khudy déu 1a c6 thé uéng dude. Loai lra nay
Wi ¢6 chi kim déu duge xem la loai thude 16t tri bénh dau
mdi vai, moi lung duge moi ngudi rat va thich.,

Ngoai “"Ham mai phién Lra” ra, mdi ngay in khoang 3g

“"Mai tinh hoa (6" cing la phuong phap (6 bé sung Lhém
axit citric.
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Tém tri bénh méi vai va dau vai fudi gid
mét cach ty nhién

Khi tim tign hanh “Tha chi giai dé ligu phap” co
tac dung dung hoa bénh dau vai tudi gia

Nguai gia khi phat bénh dau vai that rdt kho chiu,
trong y hoc hién dai goi 1a bénh *Viem xung quanh khdp
ai* dé 1a do lao hoa co thé gay ra, lam cho day gan dua
canh lay 1én ndm ¢ gitta xuong va day ching bi ma sat.
Thai gian hoat dong lau ¢6 thé 1am cho gan bi tén thuong,
lae con iré do cdc day chang rat mém mai cho di co ma
sal nhu th€ nao cong khéng (dn Lhuong, nhung Khi day
chang da bi lao hoa trd nén ctng, lic nay chi cAn ma
sat nhe sé tén hai dén gan.

$ day xin gigi thigu mot loai phuong phap don gian
tién hanh chija bénh khi tdm gol 1a “Thu chi giai dé li¢u
phap”.

S& di ti€n hanh chita bénh trong lic tdm, 1a vi luc 4o
trong moi trudng nudéc nong huyét dich luu théng va vai
lic ddy cia nudc cd thé hoal dong rat thoai mai dé chiu.
Nhung néu nudc qua nong, nhing ngudi chua dugce tri
licu khéng quen chiu dude nhigt do nude cao, cho nén
nhiét 4o nude 1&m 8t nhat duy tri ¢ 40-41 do C.
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Phuong phap cu thé nhu sau: trudc hét dua mot bén
val dau gi¢ lén tudng, toan than ngam trong nudc. Khi
thdy toan co thé da néng. gic hai ngon giita va ngon tro
vin vao tudng va dan dan di ngén tay 1én phia trén
tudng, tir do sé kéo theo canh tay di ddn 1én. Lic nay sé
cam thdy dau chit it nhung phdi ¢d chiu dung, ¢é gdng
hét sitc nang canh tay lén cao.

Khi canh tay da dua lén duge chd cao nhdt, thi dem
loan bo trong lugng cd thé dé 1én cdnh tay ¢ gdng kéo
gian co § c6 tay va vai ra duy tri do 10 giay.

Hang ngay c6 thé luyén tap nhu vay thi pham vi hoat
dong -cua vai s& ngay mét rong ra, cam giac dau sé bi€n
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dan. Tot nhit mdi ngay danh ddu do cao ma ngon tay da
gid t8i ngay sau phéi cao hun ngay truge, cd thé tuan W
nang canh tay déan léen.

Sau khi tdm xong “Van d0ng quay vai” cé thé sém
chifa dugc bé&nh dau vai tudi gia

Pua cdanh tay ra sau dé ldy dd vat, hoac cho tay vao
tal quan, hode x4 tay vao dng tay ao v.v... dot nhién thay
dau nhoi, luc dé méi phat hién minh bf bénh dau vai tudi
gia. Pac diém clia né rdt ro, cdm gide dau tif vai mot
mach kéo ra dén khuyu tay, ldc tdm dét nhién thal hét
dau, nhung 16i ngu thdy daun (ré lai. Néu ngudi da dén
tudi gia, phat hién ra nhiing triéu ching dé, ma khong bi
thuong bén ngoai hodc khong bi sét, thi ral cé thé ban
da bi bénh dau vai wdi gia.

Sau khi phat hién tinh hinh bénh nhu thé, néu s¢ dau
ma khong dam hoal dong bé phan vai, thi cac trieu
chitng s¢ ngay mat tang thém. Binh thudng ¢& gang hoal
dong vai la bién phap quan trong, cii thién bénh dau
mai vai ¢ tudi gia. Van dé mudn gidi thiéu v6i cac ban la
3 phuong phap "Van dong quay vai”, dic bi¢t la sau khi
tdm xong, than thé con dang nong, vai dé hoal dong.
hiéu qua tri li¢u rat Lot

1. Khép md khuyu tay

Ngdi nita gh€, hai ban chan cham dal, hai tay vong ra
sau ddu § chd chan cé. Gilt ¢ (! thé do tif tif khép md hai
khuju tay, 1ap di lap lai 10 ldn. Néu co thé dong (hoi
quay khdp vai lén phia trén, ra phia trudc, nang canh lay
hai bén, hiéu qud dat dudc cang ro rang hon.
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2. Ma sit sau lung

Ngdi lén gh€, hai tay dua ra sau lung, mot tay dung lyc
dua tay bén vai bj dau ning lén cao, van dé mau chét la
¢ chd khi kéo nang tay lén, nén lam cho mu ban tay ma
sal vao col song, t6i thicu lap di lap lai 10 lan. Sy van
dong nay khong nhiing ¢é thé lam cho vai xoay chuyén,
ma ciang lam cho cé tay quay vé phia sau va quay sang
hai bén, déng thdi nang cao lén.

1. Khép mé khuyu tay

Ngéinida ghé, hai chin cham
d4t, vong hai tay ra sau diu,
& chd chdn b, hai khuyu tay
kheép md ra hai bén.
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x. Ma sdt sau fung

Ng6i 1én ghé, hai tay dua
ra sau lung rén eo, bung,
mét tay dung hfe dua tay
bén vai bj dau 1&n cao va
dé cha mu ban tay ma sat -

vao obt sdng. 3. Vin dong kéo gian

Ngdi trén ghé, hai ban lay dan
vdo nhau, hai khuyu tay gig
thdng lén ddu, long bar tay nqlta
Ién trén,

3. Vin dong kéo gian

Ngdi trén ghé, hai tay dan vdo nhau, hai khuyu tay gid
thdng lén khoi dau, 16ng ban tay ngita 1én trén. Bong lac
nay khéng nhitng nang cac khdp vai lén dén do cao nhat
ma con lam cho val xoay vong, ciing lam trén 10 1an nhu
(u thé trén.
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Dung ban chai cha tim kich thich nhe chd bi dau,
¢d thé cai thién triét d€ dau méi vai va ching dau
vai tui gia

Da con duge xem nhiuf cai guong phan chiéu cia ngi
tang, phudng phap thong qua viéc kich thich da d€ diéu
tri cac bénh goi 1a tri liéu cham cdu. Phudng phdp & nha
cing c6 thé dé dang tri liéu cham cttu ti€n hanh trong
lic 1dm goi 1a "Phuong phap tri iiéu bdng ban chdi cha
tam”.

Phuong phap vé cing gidn don, chi cdn khi ngam
minh trong nudc tdm dung ban chai c6 cdn cha xat hodc
g0 dap vao da la duge. M&i mét s¢l 1ong ban chdi déu co
tac dung nhu kim trong trong liéu phap cham cuu, va lai
mot 1dn 6 thé tién hanh kich thich § mot pham vi rang,
cho nén & nhitng chdé khéng biét dich xdc 1a huyét vi
ciing duge kich thich. Ngoai ra, sau khi da dugc kich
thich sy tudn hodn ctta mau cing duge tang lén.

Ban chai tdm nén dung ban chai lam bing 1on lgn,
léng ngya hodce 1ong idn ring ty nhién. Trén thi trudng
¢O ban cdc ban chai biang ni 16ng tuy rat dep, nhung so
vdi ban chdi bang cac 1ong 1ty nhién, cam giac khaéng
mém mai bing va ciing khong lam xay xét da, luc dang
rit yén tam.
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Wit

Dung ban cha co can bang !6}1g ign, I6ng ngya cha xat
nhe nhang. Ngoai ra can ban cha cé thé tu do I4p rap
cang 161

Khi dau mo'§ vajl

Vaj trdi diing tay traf,
vai phdi diung tay
phdi, cdm iy ban
chéi cd can, ding luc
thich hgp, gé dap vdo
chd dau.

Ldy ché dau nhgt
lam trung tam, ty o8
xudng dén hai bén
vai, i chédn ¢ sau
6t dén oot s0ng, tién
hdnh kich thich
trong pham vi idn,
khi gd ddp nén
theo thu it N irén
xudng.
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Khi dau méi vai & tudi gid

! O thoi ky cdp tink.,
i ngodi ché dau d khdp
. vai, tif hai canh tay dén
| cof tay, W trén xubng
| dugi, ding ban chai
i chd nhe. Nhdt thiél
' khdng dugc kich thich
| trifc tiép chd khop bi
dat.

e

Thai ky man tinh co
thé hoat ddng nhe
canh tay va dung
ban chdi cé cdn
trifc tiép g nhe vac
chd khdp dau.

Truée hét xin gici thiéu mot chut phudng phap go dap
nhe vao vai 6 khi bj dau,

Khi tdm, chd cho toan than nong 1én, ding lay 6 bén
vai bi dau cdm 14y ban chai, 14y ché bj dau nhiéu nhat
Jam trung (am, gd dap nhe, thoi gian ngdn nhat la 3
phuit. Van dé quan trong la Iy khong cdn gqua manh. cam
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hoan Iuu Lhong' cam gidc dau moi cung duge gidm dan.

Ngusi 6 da nhay cam co thé (rdi mot 1dp khan dm
1&én ngudi.

Tiép theo 1a phuong phdp tri léu cho ngusi dau vai
tudi gia. Chiing dau vai tudi gia chia lam hai loai cdp tinh
va mdn linh. Vadn dé can chu y la phuong phap kich
thich ciing khac nhau.

1. Thé&i ky cdp tinh

Ngoai chd khép vai bi dau, tif trén vai xuéng dén ¢é
lay, ding ban chai cha nhe tu trén xudng dudi, khong
dugce true ti€p kich thich vao chd khdp dau.

2. Théi k¥ man tinh

Co thé dang ban chai tryc ti€p go dap vao ché khdp
dau. Ngusi khong thé nang canh tay 1én cao duge, thi lay
phia trude ctia khép vai lam trong diém; ngusi ma tay
khong quay vé phia sau dugc, thi phia sau cda khép vai
lam trong diém ti€n hanh gé dap.

Tom lai du la bénh tinh th€ nao néu go dap manh
nhi¢u qua sé lam cho ta c6 cdm gldc nhéng mat mat lyc,
cho nén moi lan chi dap khodng 3 phit la vira du.

Ding “Phuang phéap tim nude ndng - lanh” di€u trj
bénh dau méi vai do hé than kinh ty lu4t mat khd
ndng diu tiét gdy ra, dat hiéu qua rat 16t

Phy ni¥ thudng do sy tiét kich t6 bi réi loan ma lam
cho chtic néng cia hé than kinh ty luat suy yéu va cing
do chitc nang ciia hé than kinh t Juat bi suy giam lai la
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nguyén nhan chu y&u gay ra bénh dau méi vai man tinh.

Mot trong nhiing chic ndng quan trong nhdt ctia than
kinh ty luat la diéu tiét than nhiét. Vi dy, mua dong, ¢
ngodi trdi rat lanh, dé phong chéng sy téa nhiél clia bé
milt cd thé lam cho than nhiét ha thdp, no diéu Liét cdc
dau ciing clia cac mao huyét quan co nhé lai d€ cho mau
di chuyén vé bé phan trung tam ciia ¢ thé la tim: ¢én
sau khi di vao phong Am thi nguge lai no dicu i€t cac
dau cing cua cdac mao huy&€l qudn phéng to ra, thuc day
méau tudn hoan va iéa nhiét bé mit cd thé, dé phong
nhiét do cd thé qua cao, vi vay cd quan diéu tiét chiic
nang huy€t quan co nhé va phdéng (o ra chinh la than
kinh g luat.

Chuc nang citia than kinh 1 luat bi suy gidm sé gay
anh hudng khong t6t doi vai chifc ndng hoat dong cua
mau, 7 d6 lam cho sy tudn hoan mau & cdc 16 chifc cudi
cing cia mach mdau thudng ¢ trang thai réf loan. Nhu
vay tay chan rdal dé bi lanh ma cac chdt thai cang tlich
dong lai trong co & cdc bo phan vai, cd, dé lam cho vai
dau moi.

Bsi vai bénh dau méi vai do chife ndng thian kinh ty
luat suy gidm gay ra, phuong phap diéu tri 16t nhat 1a
“Tdm nudc noéng - lanh”.

Nhu moi ngudi déu biét, néu khi tdm ngam minh vaoc
nudc néng réi nude lanh thay phién nhau, sau khi tdm
xong tay chan vdn con néng 4m, khong cé cam giac toan
phan phal lanh. Phudng phdp tdm nudc nong - lanh
thay nhau, ky thuc cang giong nhu tit trong phong dm di
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ra ngoai lanh, khong nhing co thé cdi thién chiic nang
co gidn ctia huyét qudn ma con c6 thé nang cao thém
hiéu qua uan hoan cia mau. $ day gisi thi¢u phuong
phap tdm nude nong - lanh bang voi hoa sen, thyc ra do
1a don gian héa viéc tdm Lhay déi nude néng - lanh.

DAl tién cang Am binh thudng trong bén tdm, goi
sach dau va ky co hél "ghet”. Sau do (rude khi bude ra
khoi bon tidm, dang nuéc nong hon mot chut doi lén
ngudi 2-3 phut. Trong diém dji nude néng la ¢ nhiing
ché dau nhu vai, ¢8, sau lung.

Cho nude chdy manh co cdm giae nhu nude na sat
kich thich. Ti€p (yc theo diing nude lanh, néu co the diéy
chinh dugce nhiél d¢ thi nude lanh do mdl phiat, mua
dong d6 30 giay, cing ldy nhiing chd dau ¢ vai, cd lam
trong diém.

C0 nhy thé& tudn tf nude nong - nude lanh lam do 3-34
1dn va lan cudi cing dung nudce lanh dé doi.

Sau khi (im, ¢c6 cam giac nhu vai &m 1¢n, ngusi nhe
lang lang. Ngoai ra doi véi nhitng ngudi khong dam tdm
nude lanh vé mia doéng, ma nude Am nia lanh, nia
nong, k€t qua la sau khi tdm toan than lai cong, rat dé
bi cdm cho nén can phdi chua ¥.

Diing ban chdi danh rdng cha vao giita long ban
chén, c6 thé loai bd hél tinh trang dau mdi vai

Trong y hoc Phuaong Dong, trong cd thé con ngudi co
mot dudng “thong khi” (ngudn nang ligng sinh ménh) goi
la "kinh lac” khi hitu thong la biéu thi chic nang cia
ngudi khdée manh.
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Quan xuyén toan cd thé ¢é 12 dudng kinh lac ¢6 6
duong di vé trén lay va 6 dudng di vé 1ong ban chan. 136i
vi tay va ngoen tay lrong cudc song hang ngay, thudng
lam nhiing cong viée nhu ndm bit, cam lugm v.v... nén
luon dugce kich thich, nguge lai gifa long ban chan sy
li€p nhan cdc kich thich rat i, nén "khi" dé bi W dong.
Va khi khi ¢ chan bj cdn trd di chuyén, lam cho khi luu
thong bi dnh hudng xdu, tw do didn dén cdc bénh va cdce
triéu chitng khong thich hgp khdc. Thue ra vai dau mdai
cang la mot trong nhing nguyén nhian d6.

Phuong phap 16t d€ cdi thi¢n dau vai, méi lung la
dung ban chai danh rang cha vao giva long ban chan ca
thé lam cho khi huyét luu théng, loai trif chung dau méi
vai (if trude dén nay. Khi (dm ding ban chai danh rang
cha nhe cdc bé phan; gitra long ban chan, mu ban chan,
ngon chdn, got chan trong vai phut. Cdu véo goc cac
ngon chan dac bi¢t déi v8i nhing chd nao cdm thay dau,
can ddc biét cha x4t can than hon. Hai chan dung do 2-
3g kem ddnh rdng cha xat kich thich thi hiéu qua cang
rd hon.

Ngdm tim nudc vé quyt co téc dung déi vdi dau
vai, phong thap

Luc tdm ngam minh trong nudc mot lae ¢o thé lam
cho khi huyét luu théng, cdm thay tinh thdn sdng khoai.

Co mot loai nude “thude tAm” loai trif duge bénh dau moi
vai 161 hon tdm ngam trong bdn tdm binh thuéng.

Mita dong nha nao cling ¢6 rdl nhiéu vé quyt, trude
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hét dem cac vé quyt ay hong kho cho d&n khi vé kho
hoan toan thi thoi.

Sau do dem vé quyt va 1/3 giing tudi thaj sdi. cho vao
mi€ng val got lai buge chit cho vao ndi d§ ddy nudc, md
vung dun so6i cho dén khi can con moét nita. Sau dé dem
c4 nude va voé quyt, gimg dd vao bén nude (dm. nhu vay
nude thude tam tri benh dau méi vai d& duge pha ché.

V4 quyt kho trong dong y goi la “Tran Bi”, luon dugc
dung dé kich thich thic day tudn hoan mau. Ngoai ra
nhy moi ngudi déu biét, 1én déng y cua ging la “Sinh
Khiong” ¢6 hai tac dung lae thuc ddy tudn hoan mau va
tiéu vien, tac dung cia hai loai thude do lam cho huyét
dich sau khi tdm xong luu thong thong suét, lam cho ¢d
thé i trong ra ngoai déu nong.

Phudng phap nay rat thich hgp dai vai diéu tri dau vai
vé mia dong.

Cac ban gai bi dau vai sau khi tim xong hay ding
“Ngdi cao héa trang thiy”

Rat nhiéu phy nd sau khi tdm xong déu dung mot it
nudc hoa trang, vay cac ban thudng dong nhan hiéu nao
vay? Néu ban dang vi bj dau méi vai, xin hay thit dung
nudc hoa trang ¢6 thanh phan ngat cao xem sao.

Thanh phédn trong ngai cao co tac dung cai thién tuan
hoan huyét dich. Bong dung ite giae hoi. chinh 1a duge
ché& tao ra i ngai cao, cho nén giac hoi khong nhing
kich thich néng & chd bi dau, ma con lgi dyung thanh
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phan cdi thién tuan hoan huyét dich c6 trong ngai cao
dé nang cao hiéu qué diéu tri.

Gidc hdi cing co tdc dung rit &t déi véi tri licu bénh
dau mdi vai, nhung khi ding bong ngii cac cdn phai tim
ngudi hé trg, thye ra chitng dau moi vai khong can giac
hdi, chi ¢dn sau khi lAm xong boi 1én mot it nude hoa
trang ¢6 thanh phan ngai cao 1a dudc.

Sau khi tam xong, lau kho ngusi, 1ay mot it nudc hoa
trang ngai cao cho vao long ban tay, sau do chdm xoa
trén vai, ¢d... 4é cho thanh phdn ngai cao ngdm vio da,
van dé 1a phai bi€t ding tay xoa nhe va nhip nhang. Néu
khi dau nhiéu ¢6 thé diing miéng vai tham uét nude hoa
trang ngai cao ddp vao chd dau, sau mot déem ngi day
thay két qua rat tat.

Nghé thu4t dung khin 16ng cha xat phdn co & c,
vai, phang tranh bénh dau méi vai

Vidn dé quan trong nhat dé loai trif ching dau méi vai
la phai dung hoa sy cidng thing ctia cd vai va cd cé, déng
thdi hang ngay ting cudng luyén tip cic cg bip cuc bo,
cing la diéu rat can thiét, Vi co & ¢8 va vai phai da lay
phan ddu, nhilmg cd nay khong phat trién tit nhién sé
lam che vai dau.

Sau dday mot s6 dong lac giap cho viéc phong tranh va
loai tritf dau mdi vai rdt hi¢u qua.
Trude hét, sau khi tdm xong qui trén nén nha, hai tay

dan vao nhau dua ra phia sau, mu ban iay hudng lén
trén. Lac nay cé gdng toan than thd léng.
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Ti€p theo, phin thin trén tir W coi gap vé phia nide,
déng thai gig hai tay dan xen vao nhau lén cao. diu cui
xudng sat dat wrude dau goi, gid d o (the nao 5-30 giay.
sau do U4 lai tu thé ban diu. Lip lai vai lan nhu thé,

Néu lan dau kho lap Lhi cui dau rude, sau do dua
vong lay ra sau va dua cao lén.

Chiéu rong cua khin ay y, khodng cdch gita hai tay
cang rong. cang dé thao lae, ¢6 thé thu nhé dan khoang
cach ecda hai tay lai. cudi cung khong cdn dung dén
khian nia.

Nifa thén trén 1 b ciii
xubng trude gdi, dong thdi
gid hai canh lay 1én. Néu
td chi cdng, cdnh tay
khéng dé dang dua ién
cao, cd thé nhd vdo ljc
cha khan Iéng, nhu thé 38
rat dé tam.
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Cac dong tiac nay co th€ kée gidn cd tit vai dén nguc,

co tac dung thiic ddy su tuan hoan may ¢ vai va cac bo
phan xung quanh né. Thyc t&€ lam moét vai 1an sé phat
hién day la nhitng déng tac thé thao c6 thé diéu i€l tinh
than, vi vay cac ban hang ngay sau khi tdm xong tap vai
lan nhu vay. Trong qua trinh kién tri luyén tap cic cd &
¢6 va vai dugce rén luyén, cam gidc dau méi vai cliing tiéu
tan hét

. Quingdi, hai tay vong
ra sau lung, mu ban tay
hudng 1én trén, toan than
tha Idng
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. Nhitng nguoi tF chi cung
khdng dé gic tay ién cao dugc
c6 thd dua vao e clia khan
i6ng, lam nhu vay 0é dang hon.

Sau khi tdm luyén tap méng va eo hung, qua ngay
thit hai sé cam thay vai dd dau rat nhigu

Nhin chung phy nit cé (y 1& dau mai vai cao hon nam
gidi. Trong 46 €6 mét nguyen nhan la phu nit mang giay
co got cao. Vi sau khi mang giay cao got, gol chan nang
cao 1am cho tu th€ ding thdng ctia co thé khong dude ty
nhién lam ¢ho khdp g6i, xuong eo, bung, tham chi cot
séng bi ap lyc va lam cho noé bi cong veo. Do bi cong veo
tam cho c¢ & lung, sau vai 8 vao trang thai cang thdng,
dan dén vai dau moi.

Cang ¢6 nhiéu phy nif thudng xuyén sit dung cdc co
bdp, nhu cac nif van dong vién bong chuyén chua bac
gid dau maoi vai. Tif do cho ching ta th&y dau méi vai chu
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yé€u la do cd 4 vai, va cd § lung, khong duge thudng xuyén
st dung nén 1am cho dau moi.

Vi th€ van dé mudn loai bé dau méi vai, khang nhing
diéu chinh cdt sdng, ma con déng thoi théng qua mot s6
van dong toan than lam cho mét s6 c¢d hang ngay khong
dugc su dyng nhu vai, ed § xudng séng lung va eo bung
cang dude luyén tap nhu th€ hi¢u qud mgi dal duge 16t
hon.

G day, 16i mudn gidi thiéu véi cac ban mol s6 dong tdac
luyén tap. Sau khi tdm xong khi huyét luu théng, cac co d

trang thai thd 1éng tién hanh luyén Lap.

Badn tién 1a luyén tap mong. Bong tac nay chu yéu la
dé kéo dai xuong chau.

. Luyén tip méng -

Bung ngila 1én trén, 1 chi chéng xudng dat, cd géng khéng:
d& cho phin eo cong xudng. Co thé thing, méng hudng vé
phia mdi chan d6i thdn fén, lam 1-2 phut.
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Luyén tip eo byng

1. Qui thdng, lung thdng, hai canh
tay dua ra trudc

2. Mét cdnh tay
quay ving vé
phia sau

3. Tay cd géng sd dugc dén gét chan.
Thay tay khac va thay phién rhau 10
an nhu védy.

Bung ngtta 1én, G chi chong xudng dat. cé gang khang
dé cho phan eo cong xudng, cd thé thdng, mong hudng veé
phia truée mui chan doi 1én, lam di lam lai d¢ 1-2 phut.

Ti€p dén la luyén tap eo, qui thing, lung thang. hai
canh lay dua ra trude, sau do mot canh tay quay mol
vong ra phia sau, ¢d gdng s8¢ duge got chan. Dong tac
nay hai tay thay phién lam d¢ 10 lan, lam nhu vay
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khong nhing xoay chuyén dudc eo ma con kich thich
dugc cac cd ldu nay it van dong nhu § vai lung va eo.

Sau Kkhi tdm xong lam vai lan dong tac nhy vay, qua
dén ngay thd hai thite day sé thdy Licu tan hé€t mét mai
vat,
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PHUGNG PHAP BAM “CHi AP” NHANH

)

CHONG XOA BO BENH DAU MmO1 VAl

Phudng phap b&m “Chi 4p” (b&m ba ngén tay) theo
kifu hinh sang sé loai bo tan goc bénh moi vai va
dau vai tufi gia

Khi dau vai ta thusng 1dy lay bop bop, vé vd chd dau
métl cach Wi nhién, nhung xoa bop mot cach Loy Lién
khong theo qui luat s€ khong dua lai higu qua. Thé nhung
dung phuong phap bam ba ngon tay: ngon tro, ngon gitfa
va ngon nhan sé c6 lac dung déi véi dau vai man tinl,
{51 nhal trude khi bdm phai tien hanh cac dong tac
chudn bi ¢ ngon tay va nach thi hieu qua cang ro rang
hdn.

Ngdn tay qua cing. khi bam ngon Lay sé kho xac dinh
duge chd dau. Con tay qua lanh lam cho mau 6 noi dugc
b&m khong luu thong dudc. Ngoai ra vai, dudi nach qua
ciing sé lam tang thém lyc can, lam cho phudng phap
bam tién hanh kho khin. Tu nhing vdn dé rén cho
{hdy, chong ta can phéi lam mot s6 dong tac thu gian
truge.

Pau tién lam dong tac chuin bi & ngon tay. Dung
ngon cai va ngon tré cua lay phai day ngon cai cua Lay
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trai ra phia trudc va sau. tif goéc ngén tay dén dau ngon
lay theo tudn tf bam 3 cai, sau khi bam xong 1an thd ba,
kéo nhé nhe dau ngon tay ién, sau khi lam xong mat
trifde va mat sau, cing lam giong nhnd the vai hai ben. An
ngon cai xong, dn ngon 1rd roi ngon gita cho dén ngon
ut, vi cac ngon tay khac dai hon ngon cai, cho nén co thé
an thanh 4 di€m. Tay trdi lam xong chuyén qua lam Lay
phai.

Chuan bi long ban tay déng tac nhu sau: nam ngon
tay cua hai ban lay ap sal vao nhau, diung lve an manh
10 giay, sau dé thd 1ong, ci th€ lam 5-6 lin. Sau doé
ding ngon cai an mdi bén ban lay. Tit ¢4 lay dén chan
cac ngon tay 4n theo hinh ré quat. Tay Lrdi, tay phdi mai
tay lam 4 lin. .

Bong tic chuin bi ngon tay

Dung ngon cdi va ngon iré cda mal lay bAm chat ngon tay cda ban tay kia 6
mai krudc va mal sau, sau do bim tU goc ngon lay cho dén diu ngon lay.
cudi cing keo ddu ngdn tay lén. Lam xong mat trén va mat dudi, lai 1am qua
hai bén.
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Sau khi k&t thuc dong lac ngdn lay, dung 5 ngén Lay

ndm nhe ddu vai va ti€n hanh bép. Sau dé khép ba ngon
lay trd, ngén gita va ngon nhan lat bop dudi nach. Cudi
cung W dau vai dén ¢6 lay diing 5 ngon Lay dn bop i mi
Lif trén xudng. Nhu vay moét leal dong tac chuan bi (0 vai
dén cd tay. nach ¢o tac dung cdi thién dau maoi vai, vi vay
can kién iri luyén ap.

Déng tic chuin bi bin tay

Nam ngon tay cda hai ban tay dp sat vdo nhau, dung ic ap manh vdo
nhau 10 gidy. sau do tha 18ng va cu thé iap di lap lai 5-6 ldn.

éé'_-

T ¢d tay. cho dén goc cdc ngon tay. dn xudng theo hinh ré quat. fay Irédi.
tay phai thay nhau méi tay 4 1an.
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Phwuong phip “hip ba ngon tay” cif thign bEnh dag vai & tusy F/ 7]

Ngudi b dau mdi vai tudi gia, dung ngon tay n cd lam gidc {co hinh iron
n6i fién vai v6i cdnh tay) sé cdm thdy dau hodc cung. Nhu hinh vé hign thi
£0 tdt cd 9 diém xép thanh ba hang, mdi hang 3 diém.

Phuong phip “An ba ngén tay tri dau diu”

Ldy ba ngdn lay. ngén Iré, ngén gida va ngén nhdn dn vao huyél thai
duong hai bén tran, 1 gdc mat dén nhi 1, dung Iyc &n dém 1,2.3: 1.2.3...
4n 51dn.
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Phuong phip én ba ngon tay Iogi bé bénh dau val

Trudc hét dal ba ngon tay Iré, ngon gida va ngon nhan cla tay phailén vai
trai, ¢ tay dp vao vang tim, &n lién tuc & gidy, sau do I chan cd dn xudng
déu vai, cu n tung cdi, tung cai mot. Vai phai cang lam nhy vdy.

Sau khi k&t thiic cac dong tac chudn bi noi trén, o
(hé budc vao 3 giai doan an 3 ngon tay.

Trude hét dal 3 ngon (rd, gifia va ngon nhén cia tay
phil 1én vai trai, ¢6 tay ap vao vung tim. Lién tyc bam 5
giay. réi it chan g dén dau vai bam ting cai mot, bam
dan xudng dudi. Vai bén phdi cling lam nhy the€. Sau khi
{ien hanh xong mot loat cac dong tac, hoat dong vai mol
chiit hoac xoay vai déu cdm thdy cdc cd nhe nhang di

nhiéu.

-~

D4t 3 ngon tay Ird, gida va nhdn 1én ca tam gidc, dn vdo 9 diém. An W trén
xuéng dudi, 4n theo thi 1/ 1,2, 3 hang nguc réi qua hang gida va cudi
cung i4 hang xuang sdng lung.
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Sau khi ké1 thuc d¢ng tac &n co tam gidc, dung ban tay 6m cd co lam gidc,
I WY xoay vé trude 10 1dn, sau dé xoay ra sauv 10 l4n.

Nhing ngudi dau mél vai méan tinh thudng kém theo
dau dau, trong trudng hgp 4o, c¢6 thé déng thdi &n huyét
Thadi duong. Dung 3 ngon tay tré, gitta va ngon nhan, dn
vao huyét Thai duong hai bén tran tif goc mat cho dén
Nhi t&€, dung lyc d¢€m 1,2,3 dn 5 ldn, nhy vay d4u sé cdm
thdy bat dau di nhiéu.

Ngoai ra phudng phdp dn 3 ngdn tay cling c¢d tac dung
vai bénh dau vai cia tudi gia. Nhitng ngusi méc bénh dau
vai tudi gia, cé thé dung ngon tay 4n vao cd tam gidc &
dau vai (bo phan hinh trén nél gifta vai va canh tay) sé
cam thdy cung va ¢6 cam gidc dau.

Liic nay. dung ngon trd, gia va ngén nhan, dat lén co
tam giac &n vao 9 di€m. An tif trén xudng dusi, 4n theo
tha ty tif 1-3 hang 4 ngyc, hang glta cing td 1-3, cudi
cung la hang xuvong séng lung ti 1-3. Bdc biét doi vai
chd dau lic bdt dau &n nhe tay, sau do tang lyc manh
dan, vdn dé quan trong la cdn phdi ti mi.
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Cudi ciing dung cd ban tay om ca ving cd tam giac tu
(it xoay vé trude 10 1dn, sau dé xoay ra sau 10 ian.

Lic tdm ti€n hanh dan boép, loai bd duge dau modi vai
cang (ot hon.

Diing ngdn tay trd xoa bép ¢6 c6 th€ loai bé bénh
dau vai man tinh va dau vai tufi gia

Khi ¢d vai dau, ngudi ta c¢6 théi quen hay vé vé sau
gay, lam nhu thé thdy phdn nao dé chiu. Trong tiém
thite mei ngudi déu bi€t rdng vang sau ndo la bo phan
rat quan treng, co lién quan mat thi€t véi sic khoc¢. Cho
nén thugng kich thich ving nay.

Ving sau gay ¢6 mét manh xuong sau dau, dudi la ¢o,
né khong ché cac cd L cdt song cd cho dén eo bung va
cdc cg xung quanh cho dén toan b than kinh néi tang
ciung tap trung ¢ day. Khi noi tang, thil hing, dau goi
hoac vai, c6 b phan nao dé khong duge kho¢ manh thi
bo vi nay ldy hinh thie dau citng, dé thé€ hién ra bén
ngoai. Ngoai ra thong qua viéc kich thich déi vai bo vi do
(xoa bap) c6 thé nhan duge k&t qua gidng nhu tryc Li€p
diéu Lri cac cd quan néi tang,
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Dung ngon tay tré dn didm 1 & hai bén trdi va phai thanh mét vong trén
nhd va ding lve an 30-50 t4n. Ké1 thic didm 1 dung phuong phap nhu the
an didm 2 va 3. Van dé méu chdt la &n ddi xing hai bén trai va phéi, déng

thdi hoat ddng caa ngdn tay.

J phia dusi xiong so co moL dudng ngang, mdi bén
trai va phai chia lam 7 diém (ti 1-7). Thif ty sdp x€p ctia
no nhi sau: Chd nho 1én & chd xudng phat (€, sau tai trai
va tai phai goi 1a diém 1, dudi chd nho ra ciia xuang so
(ché nho ra & chinh gilia xudng so) hai bén trai va phai 1a
diém 7.

Diém co lién quan dén dau méi vai la diém 1, cach no
mol ngon lay 1a di€m 2 va od cdch mot ngon tay nia la
diém 3...

Trude hél khi tdm ngam cd va vai vao nudc nong, sau
dé dong ngon rd cua hai lay v& cac vong trén nho Lrén
cac diém 1, 2, 3 déng thai dung lyc &n xudng, lam nhu
vay 30-50 1an, nhu vay s¢ Xo4 bé duge sy cang thdng clia

. ¢ xung quanh co.
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Tigp dén xoa bop cd ting mao (cd tif cd dén vai), cach
s dung cac ngon tay tuy ¥. Luc xoa bop bit dau L cho
sat c6 sau do6 dan dén di xuéng hai vai.

Cudi cing xoa bop long ban tay. Dung moéng Lay cha
ngon cdi tay nay tim dugng gan doc trén ban tay Kia,
giong nhu bat day, vila bat viia 4n xudng trén dudng gan.
Vai Lrai dau thi 4n tay trai, vai phai dau thi 4n tay phai.

Ba nhom dong tac nol trén }a mot bo, phdi tién hanh
tudn ty. Néu bénh nhe chi lam mot nhém dong tac da
cam thay dé chiu di nhiéu.

Nhitng ngudi dau vai tudi gia ciing lam nhu vay. bau
tén & cac diém 1,2,3 4n mdi diém 30-50 1an, sau 4o
ding 4 ngoén tay an manh vao phia trén, phia dusi xudng
quai xanh cd bén trai va bén phal.

> P TITAY:
& .t o LY
L

Cac diém &n cia ngon tay d6i voi bénh dau méi vai va chung dau vai cia
tudi gia.



100 cdch ch¥a bénh dau vai 57

Lic nay ciing phdi lam theo thnt ty. Trudc hé€t kich
thich ¢4 1am cho cdc ¢d & xung quanh xudng quai xanh

tha 1éng ra, nhu vay, hiéu qud xoa bép cang thém rd
rang hon.

Ngudi bj dau vai tudi gid, sau khi xoa bép & 3 diém 1, 2, 3, ding 4 ngdn tay
&n manh vdo trén dudi xuong quai xanh & ca hai bén trai va phii

Xoa bop ¢d tang mao (co 1 cf Jén vai) nén bt ddu 1 gln sat c& ddn dén
xoa bop ra hai vai.
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Dung mong tay cai cda tay nay tim dudng gdn doc trén long ban tay kia,
sau do b4l nhy bt diy, vira bat vira 4n.
Dung mdy tri liéu séng thap & gia dinh di€u trj bénh
dau madi vai

bdi voi nhing ngudi bénh muén diéu tr] hét bénh dau
méi vai, nhung lai khong ¢é thdi gian di bénh vién, cach
thich hgp nhat la diing may Xoa bop, e 1a may tri liéu
song thdp, may ¢6 gia ré lai sit dung don gian, chi can
nam dige nhitng kv nang sé dem lai hiéu qua chita bénh
dau méi vai rat tét.

Y hoc phuong Dong cho ring, trong co thé con nguoi
6 mot dudng khi (ngudn ning lugng sinh meénh, goi la
“kinh lac” ndé ndi lién cdc cg quan noéi lang va cac bo
may. Trén dudng kinh lac ¢é rdat nhiéu “huyét” do chinh
1a "kinh huyet”, cén gei la cac diém (ri liéu huyét vi. Cac
phuong phap cham cdu, b&m huyét chinh la kich thich
cac huyéet vi va théng qua kinh lac truyén kich thich dén
cac ¢d quan ngi tang tudng ung hoac cac bo phan, W do
c6 tac dung diéu chinh cdc bo phan.
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Nguyén tdc kich thich cia may tri liéu séng thap.

cing gidng nhu chaim ciu va bam huyét, théng qua cg
thé chuyén tai dong dién luu nho dé tién hanh tri bénh.
Khi cdc kich thich ctia may chuyén vaoc co thé, ed thé tiél
ra mol loai chdl lam ¢ liet cidm gidae dau, ot nhit thé sé
¢4 tac dung dung hoa dau vai, dau than kinh.

Ngéi trén ghé. dat dau tiép xic
cda may lén huyét Kién tinh va
Phong tri, th& dng hai vai, mé
mdy. Lam xong vai trdi chuyén _
qua vai phaf. B

¥y
e

Piéu tri dau mdi vai nén kich thiclfl céac huyét Kién
tinh va Phong iri 6 ca hai bén vai. Huyét Kién tinh g
chinh gitta dudng néi chd nhé 1én clia dét xuong ¢d s6 7
(sau xudng gan cd) vdi xudng dau vai. Con huyét Phong
tri thi ¢ trén dudng ndi gifta xuong nho 1én sau tai véi
chd 1am xuéng ctia Phat t€ sau ¢4 (ché lom xudng hinh
chdu), cach chd nho 1én hinh nim 4% 1/3.
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Phang
1]
Kign
tinh = __;‘-- -

Huyée Kién tinh Huygt Phong tri

Huyét kién tinh § gita chd nhé lén clha ddt xudng cf thit 7 (xuwong dudi chéan
c6) vdi dudng néi cia xuang ddu vai. Huyét Phong tri & trén ducng néi mdnh
xudng sau tai fnim nhd 1én) v8i chd Iom cda Phat 1€ sau cd (ché I6m hinh
chdu) cach num nhd fén d¢ 1/3.

Ngdi trén ghé, dem ddu 1i€p xiic cia may ti€p xic vdi
huyé¢t Kién tinh va huyét Phong tri. Vi dau tiép xuc cia
may khi khéng ciing Itc dat vao hat huyét thi sé& khong
co dién vi vay nhdt thi€t phdi dat vao hai huyét luc ay
diém mdi théng nhau.

Hai vai tha long, bat may. ac mdi bal ddu dé€ d nac
thap, sau doé tang dan 1én ndc manh. Khi cam thdy da ¢6
vé dau la cudng dé thich hgp. Néu mdy cua ban c6 chic
nang chuyén déi thi (rudc tién chon ché d6 "gé” ché cho
dién thong sudt chuyén sang ché€ d¢ xoa. Lam xong bén
phdi chuyén sang bén trdi va lip lai dong tdc nhu cii.

Néu ¢é thé duy tri mdi ngdy mot 1dn, méi 1dn vai phut,
thi sau mo¢l thai gian ngdn c¢o6 hiéu qua. Nhung nhitng
nguci bénh nang (hi mot ngay lam 2 1an, méi 1lan 5 phut.
va xoa b phiit tdt cd 1a 10 phut. Nhu vay dau moi sé bién
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mdl lic nao khong bi€t, tinh than phan chdn, sidng khoai.
Nhung vé nguyén tac ma noéi, mdi lan diéu tri khong qua
15 phut. Thai gian qua dai sé 1lam cho ¢d Lthé 1én véi may
diéu tri sé lam cho k&L qud giam thap.

Neoai ra trude khi dung may diéu (ri nén ol cac vit
wrang suc bing kim loai nhu nhan, day chuyén, déng hé
v.v... néu kKhong, sau khi thong dién. dién luu sé bi thal
thoidt theo chiéu clla kim loai. Va lai nhitng ngusi co
bénh lim, cao huyél ap hodac ngudi dang s61, dang hanh
kinh, phuy ni ¢6 thai cing khéng nén sd dyung. Noi Lom
lai phai doc k¥ hudng dan trude khi sii dung.

St dung tai nghé “Biia sifc khde” chifa tri cac bénh
dau méi vai mdt cach nhe nhang

Dung bua g6 vao vai sé cam thdy rat dé chiu nhung g4
1on xon, khong theo qui luat nao, thi hiéu qua khéng cao.
Thife ra chi cdn gé vao val cal huyét sé c6 tac dung rat
161 461 vdi bénh dau mdi vai.

Huyét quan trgng nhat la huyét Kién tinh & gitta val.
Huyét vi nay khi ¢d nghiéng vé phia trude, né 8 gita dau
xudng nho lén vdi khép vai. Ching ta c6 thé dung “Bua
sifc khoé™ go kich thich huyét vl nay. Go duge mot liic sé
thdy cam gidc dau mdi 48 di rdt nhiéu. Tuy 14y bén dau
nhiéu lam trong diém nhiung phdi g6 cdn bang cd hai
bén vai kich thich déu cd hai huyét Kién tinh & hai vai
thi hiéu qud mdi 16t.
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|

Huyégt Kién tinh, Kién Trung Da
Huyét Kién tink & gida vai, khi & nhé vé phia tridc né 8 gitia chd xuong
nhd lén va khdp val. Huyét Kién Trung du & ché nhd cao cua hai cd suon
sau lung. dé cao clta nd bang chd néi hai-khdp vai.

Dung bua gé hodc dn vdo huyét Kién tinh va huyét Kién Trung du. ¢dn
phéi kich thich déu & hai bén trai va phéi.
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Go huyet "Kién trung du” ¢ gita lung sau cung rat ¢o
{ac dung, huyét nay nam ¢ chd cao cua hai bén cd sudn
cot song, do cao bang chd néi hai khdp vai. Ching ta ¢o
thé dung boa gd hai bén trai va phai ciia huyét nay. Néu
(rén bua c6 nhing gai ahé c¢o thé dung no an vao hai
bén cac huyét vi, an theo nhip 1.2.3 iap lai 7-15 lan vdi
hic visa phai la duge.

Thong qua kich thich nhy vay dau moi ¢ vai déu co
Lthé loai bo.

Kian tri i mi xoa bop 19ng ban chan co thé cai thién
nhanh chong hénh dau méi vai

Qua that khi dau méi vai chiing ta thuong xoa bép cho
ngusi bi dau mot lic. Pp&m bop c6 thé lam thay dé chiu
mot chit, nhung dai bo phan bénh dau man tinh khong
thé ding phuang phap nay tri li¢u duge. Vi nhitng ndm
tay nho bé ciia con chau déu chua di stc lam cho ching
{a thay 4@ dau.

Dau méi vai, phan lén 1a do su tuan hoan huy€t dich
g cac cd bdp ¢ vai khong t6t. Kich thich truc ti€p ¢ vai
tuy co lam cho huyét dich luu thong duge cai thién,
nhung khong phdi 1a co ban.

Mot trong nhifng nguyén thc diéu Lri cia y hoc phudng
pong 1a “Thudng bénh ha tri. ha bénh thugng tri”. Dau
méi vai vira dung pha hep vdi nguyén ly nay. Huyél dich
& (rén vai kKhong luu thong thong suét (thugng bénh) co
hé thong qua xoa bop iong ban chan (ha tri) d€ diéu (ri.
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Xoa bop ban chan lam cho huyé&t dich tri dong ¢ dudi
chan dua vé tim, ¢6 tdc dung tst 461 vél tuan hoan huyét
dich toan ¢o thé. Khi ngdi xern U vi hode trude khi di nga
c6 thé vita xem viia xoa bép long ban chan lam cho noé
tha léng hét cd. Nhdt 1a khi dn. ché cdm thdy dau can
chii ¥ xoa bop Ui mi, dd 14 bi quyét tri bénh dau moi vai.

Phuong phap dam |én don tre giup cho viée di€u trj
b&énh dau méi vai tufi gia

Ban chan dugc goi 1a 1&m gudng phan chiéu stc khoé.
Phan anh tinh hinh sitc khoé cia cdg thé. Néu cd thé hot
c6 van dé thi long ban chan xudt hién nhitng cdm giac
dau. Khi dé ap chan, cam thdy dau thi cd quan nji tang
tudng 1ing vdi chd dau 46 cing khong duge binh thudng
va ngudce lai thong qua kich thich huyét vi & chd dau, cé
th€ lam cho cd quan noéi tang hdi phuc lai trang thai binh

thudng va leai bd cdc bénh.
Cic vf trl c6 tie dyng d5t vél bénh dau vai tudi gis

At
sfing
cb

Xudng
séng
nguye
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L3

1. Ngon chén ding thdng
1én dén tre, dung lic ddm
dap manh, dé cé thé kich
thich vung vai.

2. Kich thich vang khdp
vai béng cach dam lén
don fre, gét chan nhon
ién, dung fc kich thich.

3. Nta chiing c6 thé thay
a8 vi trf kich thich, sau do
tai tiép tuc ddm dap.
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4. D& dung don tre, toan thanm vin vao ghé

hodc véo tWong. Vung xuong ¢d va xudng &
nguic (chan phéi trong dnh) va ving khdp o

vai {chédn trai trong &nh) ddm dap 16n dinh .‘
don dung lyc dap manh.

Phuong phap kich thich huyét vi co rat nhiéu, nhung
gian deon nhat. dé lam nhdl va ¢6 hiéu qua nhat 1a "dam

chan 1én don Lre™.

Nguwoi dau moéi vai & udi gia, ngoal vice luyén lap
thudng xuyen hang ngay néu c¢o thé déng thai lam thém
viee van dong dam chan lén don tre thi cang nhanh

chong hoi phue hon.
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Phuong phap rat gidn don, thong qua vigc dam l¢n
don tre, dau tién kich thich cac bo phan uiong ung voi
vai nhu cac chd 18i ctia ngon chan, got chan, sau 46 kich
thich cdc bo phan tuong iung voi khdp vai, xudng co,
xuong ngye. Thdi gian dAm trén don (re moi ngay ching
10-15 plnit, nén kién tri. Nhing ngudi bi dau vai & tudi
gia nén thif xem sao.

Kich thich tai “Hinh anh thu nhé toan than”, co thé
chifa knéi cac bénh dau moi vai

Y hoc phudng Dong cho rédng. Con ngudi la mot Vi try
nhé tén tai trong mat vil try bao la rong 16n va trong mot
ba vi nao do ctia ¢o thé, co mot hinh chi¢u phin dnh
dugce tinh hinh cta toan ¢d thé. Co lé mot ngudi cung da
bi€t, long ban tay va ban chan 1a hinh dnh thu nhé cua
toan than va tai cing cé chic nang giong nlui vay.

Flinh dang cua Lai va bao thai khi ¢ trong ed thé me
ral giong voi hinh dgng ctia thai nhi khi dau chie xudng
chan & trén, nod phdn chifu cdac cd quan lrong cd the,
Viee nay dude mét bac si nguoi Phap Nuo-jie phat hi¢n
ra cach day han 40 nam va lap ra mot ban déd cac b
phan cua Lai ¢ lién quan dén ecac ¢d guan rong cd the.

Piéu d6 cing cho thdy tai la nhan vién ki¢m Lra cac
cd quan cta cg thé, kich thich cac huyét vi 8 tai, co theé
didu (ri duge cac bénh ¢ cac cd quan uong ung.

Kich thich cdc huyét vi ¢ tai dé chia bénh va thay ral
c6 hiéu qua doi vai béenh dau moi vai do than kinh bi ve

ché& qua do va cic nguytn nhan khac gay va.
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Sau day xin gigi thiéu cach lam cu thé.

1. Dung hai tay ndm hai tai xoay chuyén lén xuéng 5-
6 lan.

2. Ding ngdn cal va ngon tré ndm 14y tai kéo t trén
xudng dudi 5-10 1an. Luc mdi bit dau nhe va nhip nhang
sau tang ddn nhanh va manh.

3. Dung ngoén cai va ndm ban tlay lai, kep lay lai, kéo

ra phia trudc 5-6 lan. _
Bin d0 taf ma Nuo-fie phit Bign

Tai gidng nhu hinh ddng thai nhi trong nhau thai bao gém cdc bd phén.

4. Kéo tai ra phia sau 5-6 14dn.

5. Kéo tai ra trudc, 1én trén, xudéng dudi 1am 5-6 lan.



100 cach chila bénh dau vai 69

Xuong séng
thit lung

Sau khi keo heac xoa bép
tai, co thé ding tam xia
rang, hodc tam qudn béng
kich thich cac huyé! lrong
diém & tai. Két qua didu
tri cang rd rang hon.

Thong qua kich thich nhit vay c6 thé gian ti€p kich
thich toan than, vai, khdp vai, €6, xuong c8, eo bung... i
doé lam gidam dau méi & vai.

Tai, sau khi kich thich cé (hé néng lén, cho nén sau
khi k€l thuc dem thude cao bac ha, ndao béi & tai sé cAm
thdy dé chiu nhe nhom.

Dung Lam xia rang, tam qudn bong kich thich mL s6
huyét vi trong diém hogc khu vyc, hiéu qua cang ting
gdp boi.
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.
Chung tai dung ngon cal
va ngon tré kéo tai theo
nthip digu mot uc 5é thay
rdt dé chiu thodi mal

Phudng phép “Bé ngugc ngadn giira clia tay trdi” vira
dan gian, dé 1am via dat hiu qué chifa dau moi vai

Y hoc phuong dong cho réng day la noi tap trung Cae
“kinh lac” (dudng thong ngudn nang g sink g nh)
Ngon cai co licn quan vai “PLe kinh™, sigon e eo len
quan voi "Dai trang kinh”, ngdn gita cd Hen guan dén
“Tam bao kinh”, ngon nhan co6 lién quan voi “Tam kinh”
va ~Tiéu trang kinh" ¢6 tac dung chi phdi noi tang va cac

cd quan khac.

Ngoai ra trong dong y con co thuyet am dudong nga
hanh. Nha nghién oitu cham cuu Han Quace Leo-thai-yiu-
shi phat hié¢n thuyct "Ngo chi ngn wang” trong phtiong
phép "Cao 1¢ thu chi cham phap” cung chi ré nan ngon

tay ¢0 licn quan véi nam cd quan noi tang, tie la ngon
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cai voi "gan”, ngon (ré vai Uim (bao gém ca Lmh than)
ngon gitta vai "li” (hé liéu hoa) ngon nhan voi chan (cd
guan ho hap), ngén uL vdi than (phy than, ¢d quan it
niéu, sinh sdn) chung co lién quan rdl mat thiét voi
nhau.

Nhu trén ¢6 thé thdy cho dir la dong y 6 dai hay la
“Cao ¢ thu chi cham phap” hién dai. déu chiing inh
Noat dong ena tay o lien quan vdi chife nang cia cac cd

guan noi tang trong g e,

Trong dé co mél phuung phap da nghien cuw ra i
trén ¢o s¢ ciia "Cao 1¢ 1l chdam phap”, phuong phap do
v cting gian don.

Néu ¢d the Gim hidu duge nguyén 1y thi khi thao Lac
cang dé lam hon. Long ban lay laong ing vail mit Lrudce
cua ed thé, mu ban tay tiong tmg vai mal san cta cd the,
eOn pgon gite U trén xuong dudi tng voi ddu, va, vad,
ngye... Ngon ré doi ang voi tay phiai. ngon nhiin daoi gng
vai Lay raf, ngon cai doi ing vai chan phdi va ngon at
doi ung vai chan rai,

Phuong phip bé ngugec ngon gitfa tay trii

1. Tay trdi dua thang ra.
mu ban tay hudng fen
trén.

- . sy
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2 . Tay phai ndm ldy ngdn gida tay irdi. kéo ra phia trudc va 1ot bé gdp
ngon lay vé phia mu ban lay. Khi bé ngon tay thi mai va miéng 1Y 1Y thd ra
cubi cung dot nhién tha ra.

3. Tiép dén léng ban tay nglra lén rén, cdnh tay dudi thing ra, iy tt7 thd va
ciing gidng nhu trén bé ngon gilta vé phia mu ban tay.

Van dé can ddc biét chu ¥ la ngon gitta. Ngon gifta &
gitta ¢d thé, I ddu ngon dén cd ban tay trén dudng
thdng &y Lap trung rdl nhiéu huyét vi quan trong. Mot
bén ctia ban tay tif ddu ngon tay (tudng ing vai phan
dau) theo do ¢é ral nhiéu huyét vi tuong \ing véi phan
(rude clia cd thé, con mu ban tay thi ddy cac huyeét vi
luong ing véi hing. Nhitng huyétl vi nay théng qua dong
tic bé gap ngon giifa vé phia mu ban tay co thé (i di€m
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dén dién, cudi cing dén ca tuyén dong thdi cing dugc
kich thich, két qué 1a co6 thé thuc ddy huyét dich tuin
hoan loan cd thé, hoat hoa cac (€ bao, dau mdi vai

khéng can phdi noi nifa va cac b phan khac né€u khong
duge binh thudng cing duge cdi thién.

G hai bén dét thi hai coa ngon tay gida
co huyé! vi tudng dng vdi "Kién tinh". Sau
khi bé gap ngdn tay gida cé thé xoa bop
ché gitta clia dét the nhat va ddt thu hai,
nhif thé cé tdc dung gian tiép kich thich
huyét Kién tinh.

Cach lam nhu sau: dudi thing tay trai ra, mu ban tay
hudng 1én trén, dung tay phai ndm lay ngén gitta ciia tay
trai kéo ra phia trudc, sau dé tif tif gap ngon tay vé phia
mu ban tay. Khi gap ngén tay déng thdi thd ra, sau do
dot nhién budng ra. Hoi thd qua mai cang dai cac cd
cang thu gian va ngon tay cang dé uén cong.
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Trang thii ciia nguod b dau méi val trudc khi bé nguge ngén
tay giga

Vi cac cg xung quanh vai & frang thai cang thdng mau tudn hoan khéng t6t,
cho nén nhiét dé hai thap. (Hinh thé hién 161).
Trang thii sau khi tip b€ ngon tay Eida

pers o

Tudn hoan huyét dich da duoc cai thién, anh thé hién rdt séng va ro. Diéu
d6 ching 16 cam gide dau méi da dudc loal bé.
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Ti€p theo ban tay rai nglta 1én, canh tay vadn dudi
thadng, Uit tif thd ra va cong lam nhu trén dem ngon gida
uén cong vé phia mu ban tay. Vdn dé méiu chét la khép
khuyu tay thdng va déng thdi thd ti mai va miéng. Mbi
ngay tap 3 1an, médi lan 3 phut.

Ngoai ra nhing nguéi dau mdi vai, sau khi luyén tap
uén cong ngoén tay gida, cé thé 4n - véo phan bén trong
gida clla dot thit nhat va dét thd hai cia ngdn gitta, hiéu
qua cang ré rang hdn.

Nhu trén da noi, cac huyét vi toan than thu nhé vao
ban tay, nh4dt la § hal bén dét thit hai clia ngdn gida, cac
huyét vi d6i ing rat co hiéu qud chda bénh dau maoi vai
la Kien tinh. Cho nén xoa bop bd phan gifta dét thit nhat
va dat thd hai cing c6 tac dung kich thich chita bénh
dau méi vai rdt ¢é hiéu qud.

Hiéu qud cua phuong phdp bé ngudc ngon tay gida co
thé théng qua hinh dnh hién tugng nhiét bao (sy phan
bé nhiél dé6 bé mat cda cd thé) ching minh cho thay.
Trude khi bé nguge ngon tay gita do cac cd xung quanh
vai & trang thai cang thang, mau tudn hoan khéng t6t,
cho nén nhiét d6 ¢o thé hoi thdp, dnh hoi (6i va nguge
lai vdi no sau khi luyén tip bé ngudgc ngon tay giila,
huyét dich luu thong duge cdi thién, dnh chup rai roé
rang, diéu do cho thdy cam giac dau méi da dude leai bo.

Phuong phap bé ngude ngon lay trai khong phan biét
bdl cu lie nao, bal cu tinh hudng nae ciing co thé lam
dugc, phuong phéap lai rdt gian don, khong gay hai. Hy
vong moi ngudi tap cho minh théi quen, hang ngay déu
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kién tri thitc hién sé giip chiing ta tri duge bénh dau mai
vai.

“Xoa bop mudi rang” théng qua tac dyng kich thich
cia nhiét va .mugi 1am gidm dau mdi vai

bau mdi vai phan 18n la do chat lam mét axit lactic
ldng dong trong co & val gay ra, cho nén néu lam cho
huyét dich luu thong, sé loai bd duge cdc chat gay mét
moi, cdm gide dau mdi cing ty tiéu bién di. “Xoa bop
mudi rang” khéng nhiing lam cho huyét dich luu théng
ma con théng qua tac dung cia mudi va kich thich cia
nhiét do lam cho hiéu quad cang cao hon.

Muéi rang 1a mudi duge rang nong. S6 lugng dang
khodang mét eS¢ mudi dn cho vao chao rang néng 5-10
phut, khi thdy mau mudi bat dau ngd sang mau vang thi
dé ra. cho muéi vao 2-3 16p gidy hodc vao i gidy dung
rac (tui sach chua ding) géi mudi lai va cho vao miéng
vai hodc khan, dung day bude chit.

Pem tai mudi rang dat 1én ¢d va hudng ra ddu vai ma
sat tif tif. Noi cdm thdy dau nhiéu nhat dang tui mudi an
vai cai vao do, va sau do thi xoa bop.

Méi lan xoa bop mdi bén vai do 3-4 phat, musi dung
xong mot 1lan, dé€ lai ldn sau rang lai dung ti€p.
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Dem tii mudi rang di chuyé’n tr cé' dén d‘éu vai vé x0a bop Méi vai 1am 3-4
tan.

Dem mudi rang d€ 1én chd dau trén vai s& cdm thay
rit d& chiu. Phuong phap kich thich bing nhi¢t dé giam
dau c6 rat nhiéu cach, dac trung ciia phuong phap mudi
rang 1a & chd bo phéan kich thich ¢co thé di déng Iuc nao
coing dugc. Khi mudi rang dat lén ¢8, cac mao huyét
quan & c6 md rong, huyét dich luu thong cing véi tii
mudi rang di chuyén thi cdc vi huyét quédn ti vai cho dén
chan, cé déu tif tit md réng lam cho huyé&t dich luu thong
dudce cdi thién. '

Mu6i rang sau khi hoa tan cé thé thdm thau, nhu vay
théng qua mudi co tac dung kich thich mao huyét quan,
k&t hop véi tac dung xoa bop va nhiét thic ddy mau tuan
hoan cang co hi¢u qua.
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Hai ngudi c6 thé glup nhau chita bénh dau moi vai

m6t cach hiéu qua bdng “Xoa bép theo hinh thirc
kéo cua khdn bbng”

Bénh dau méi vai cia ngudi hién dai c6 lién quan mat
thi€t v8i cac cd bdp khong duge thodi mai, than kinh bi
tic ché& lam cho hé than kinh tu luat mat chitc ning diéu
ti€t, cho nén co luc da tién hanh xoa bop kich thich chd
dau, nhung cung khong dat dugc hiéu qua. Leai béd duge
nhitng dau moi do, cdn phéi ddn dan 1if noi xa ché dau
cho dé&n noi gan, lam cho cd thé (ha 16ng dan. G day xin
gigi thiéu véi mei ngudi mot phuong phap gitta hai ngudi
"Xoa bop kéo cua khan léng”.

1. Chudn bi hai cai khan 16ng (khan binh thuéng dung hang ngay) bube lai
thanh hai vong tron iéng nhau

2 Ding tay ndm khdn, cong lung

va dp sat hai long ban chdn vdo°
. nhau, chi § khdng dé€ cho géi
-, cao khdi san nha. .
&’*“ sl - . . E B

% %
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3. Cung nhau kéo cua, Ngudi
bj dau vai co thé dé cho dot
* phuong kéo manh mof chul

4. Sau khi gial doan hai két thuc,
dau méi vin chua dugc cdf thién,
cd thé md rdng hai chén, diu lde
vé hai bén trai phai, nhu thé hidu
qué cang ré han.

Pau tién chuian bi hai cdi khdan buoe lai thanh hai
vang (ron, 1éng vao nhau, sau dd ngéi déi dién nhau &
dudi san nha, hai long ban chan déi up vao nhau, ndm
lay long khan kéo, nhu thé€ c6 thé lam cho cd & got
chdan—eo bung—sau lung—vai... duge tha Iéng; bénh dau
vat tiéu tan lic nao khong biét.
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Phuong phap kich thich céic huyét vi, tri
bénh dau mai vai va higu qua nhat,
nhanh nhat

Nhin hinh v& phé&n b8 cac huyét vi co thé sé thay ro
hon cdc huyét vi tri bénh dau méi vai va chifng dau
vai tubi gia

Néu ndm duge mau chét phuong phap tri lieu bing
cdc huyét vi, thi c6 thé st dung cac dung cu nhé bén
minh dé€ ty diéu tri. Trong chudng nay va chudng sau chij
y€u gidl thiéu cac huyét vi ddc hiéu d€ diéu tri bénh dau
vai va chitng dau vai tudi gia va vi tri cac huyét vi do. &
day xin gigi thiéu so luge mot chut “kinh lac” va “kinh
huyet” (huyét vi).

Y hoc phudng DBéng cho réng c¢6 thé con ngudi co 14
dudng dudc goi la “khi” luu (nguén nang lugng sinh ménh)
cua kinh lac (baoc gbm Nhiém mach, PS¢ mach dudng
trung tam ciia ca thé) khi khi lvu thong bi 14c nghén &
mot bo vi ndo do, tht bd vi dé xuédtl hién cdm gidc dau
mdi. Nguge lai, sau khi khi luu tré lai binh thugng thi
tri¢u ching cing tan bi€n ma diém tri lieu c6 hiéu qui
nhét dau tién do 1a kinh huyét tde la huyét vi.
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Gida Iung

Pan kinh

Pheng Phi

" Phong 1iri
Thién try

Bai chiy
Thléﬂ lign

) Kién tinh
-, ‘\(/Kléﬂ e
/f -‘ Kign lido
£
[}
i
! Phy
1

Manh mén

bfic mach; ! | { Bang Wuang kinh
R IR N

Cac kinh lac chi y&u cé lién quan dén dau méi vai cod
4 duéng: Pan kinh, Pai tranh kinh, Bang quanh kinh va
D6c mach, né phan b8 d sau cé, cot séng va vai. Con
Trung y ciing cho rédng cac huyét vi trén Dai trang kinh
trit mdy diém tri liéu trén vai thi cac huyét vi “Tha tam

y" va “Hgp cdc” & phan ¢d tay va tay cung c6 tac dung tri

lieu. Sau day ding hinh vé cac huyét va kinh lac xu4t

hién trong chudng 4 va 4 dé tham khéo.



Phin sau cb tay Phin trude cd tay
{mdt mu bin tay). (mgjt ban tay).

am
tidu
kinh
“Kién tinh” va “Bai chiiy” 1a “Hoanh vong huyét”
di€u tri bat cd bénh dau mdi vai nao ciing déu cd
hiéu qua tot

Phuong phap bdm huyét dé€ diéu tri bénh dau mdi val,
c6 thé tién hanh kich thich déng thdi cac huy¢t vi déi
ung vai nhau, thi hieu qué cang nhanh va ro. Trong de
cdc huyet “Kién tinh” va “Bai chiy” 1a “Hoanh vong” van
néng rat c6 hiéu nghiém do6i véi bat ky bénh dau vai nao.
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Huyét Kién tinh & gitfa sau lung va dau vai, chd ma cd
néi nhod 1én (co tang mao). DBau mot vai phdt sinh WU co
{ang mao cho dén sau ¢6, cho nén kich thich huyét Kien
{inh, tic 1a tnic ti€p kich thich dén cd tang mao, hiéu
qua sé thdy ngay. Nguoi bi dau moi vai diung Iyc an
xudng huyét Kién tinh sé thdy co hiéu qua ngay.

Ngudi bj dau mdi vai, thudng dem may digu tri
hod dén vao ba chd huyét Kién tinh trén hai vai va
huyét Dai chly cd thé du phong dugc dau moif vai.
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Huyét Kién tinh & gitta dudng ndi xuong séng iung va
ddu vai, noi ma cd tdng mao nhd lén. Huyét Dai chd'y,
& vi irf chd 18m xubng dudi dét xuong nhé 16n khi ¢
nghiéng vé phia trudc.

Khi ¢6 nghiéng vé phia trude thi dudi chan sé thay
xudng ndi lén va huyét Dai chuy ¢ chd 16m dusi dét Xuong
d6. Huyel Dai chity & trén dudng trung tam ciia co thé “Bie
mach”, trén dudng kinh lac nay c6 thé néi la trung tam
ciia vai, ¢8 va cot song hing. Vi vay kich thich Pai chiy rat
€0 hi¢u qud d6i véi dau vai dién rong, dac biét 1a rat co
hi¢u qua d6i voi dau mdi ¢d kém theo dau dau.

Néu bénh nhe dem may tri lieu béng tir héa dan vao
hai huyét Kién tinh trén hai vai va huyét Bai chuy la
duge, hiéu quad rdt nhanh va cing triet dé.

Ding ngan tay kich thich huygt “Kién ngung” & ddu vai
cai thién dugc chiing dau vai twdi gia rat hidu nghiem

Bénh dau vai tudi gia méi phat sinh ¢ thei ky ddu
loan than dau nhu dién giat, né€u khong duge diéu tri tét
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din dan vai sé cing va co lai, khi dua tay 1én cao hoac
dua ra trudc, ra sau ... déu cam thdy rat dau khéng chiu
ndi, cuéi cing phat trién dén myc do tay chi can hoat
dong duge mot chut 14 dau kich ligt. Dén giai doan nay
tri that kho khin cho nén & giai doan ddu khi bénh con
nhe nén diéu tri triet dé.

Huyét vi diéu tri ching dau vai tudi gia la huyét “Kién
ngung” & chd 16m xudng cia dau vai, kKhi tim huyét Ki¢n
ngung, nén dita canh tay cao bang vai, khuyu tay mg
rong, lic do chd 16m xudng & trude goc canh tay la huyét
Kién ngung. Nhilng nguoi mdc benh dau vai tudi gia, an
ché ay thay dau.

Dua canh fay lén
cao ngang vai, hal
khuyu tay md
réng, huyét Kién
ngung & gidia ché
16m xudng voi
trudc gde cdnh 1a

Kign ngung

& vien nghién cfu thudng ngudi ta cham cdu treén
huyét Kién ngung, sau dé tif tit xoay canh tay. Nhung &
gia dinh khong biét cham ctiu, che nén cd thé gitt mong



86 100 cdch chia bénh dau vai
tay bdm huyét déng thdi ¢f gdng xoay vai hodc lap gio
canh tay cao.

Dat mong tay
gitla vao huyét
Kiédn ngung,
dung fvc bdm
manh, déng
thai tdp védn
ddng xoay vai

Néu ndm vilng duge phudng phdp bam huyét trong
théi gian ngdn, co thé thu duge két qud, ngoai chitng dau
vai tuéi gia cac chifng dau vai, té man tinh ciing dat hiéu
qua tuong ddéi tot.

Digu trj dau moi vai do si dung cdc ngdén tay qua
siic, ¢d th€ &n huyét “Hgp coc”

Thudng dau méi vai thinh thodng ngdng ddu 1én xoay
c6 vé phia bén trai, bén phai mét chut cho dé chiu.

Cung vdi sy ti€n bo chia thei dai, nhiing ngusi thudng
méic bénh dau méi vai nhu th€ lai khéng it. Ching ta
thudng thay cé ngudi cd ngay thao Lac lién tyc bén may
tinh, ¢6 hic réi mot chut ho tranh thii xoay 8 dé thu
gian.
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Cac kidu dau maéi do st dung ngon tay lau ngay thudng
phat siuh § hai bén ed cho dén trude vai. Y hoc phudng
Pong cho ring ching dau do la do chifc nang cia “BDai
trang kinh™ bi réi lean gay ra. Vi tinh hinh Itu théng
“khi" trong “Dai trang kinh” khong &1, lam cho khi luu
théng tré lai binh thudng sé loai bé duge cam gidc dau
moi.

Dai irang kinh bt ddu uf hai canh mai ven theo hai
bén oé di xuéng qua dau val, bén trong canh tay (mét ben
ngon cai) dén ddu ngon tro. Huyet gée ctia Dai trang
kinh (huyét vi khi luu di ra) lai la huyét Hgp c6c 4 mu
ban lay, no co tac dung tuyét voi doi vai dau moi vai.

Tudng tugng trugc mat co mot cai coc, dua lay ra co
hinh dang nhu cdm ldy chigc cfe, cung co thé tryc ti€p
cam lay cai cde tht xem. Lac nay 6 chd giao giita cac
ngon cai va ngon tra o chd 16m xuéng do la huyét Hdp
céce.

Trude khi kich thich huyét Hgp cde, ddu tién dung
ban tay dit nhe lén chd ¢& bén kia hoac lén chd dau
{rén vai, sau 2-3 phut chd chd dau nong len thi 1ay tay
xuéng.

Phudng phap nay duge goi la “Chudéng ap” tudng duang
v6i sif khéi dong chuan bi trude khi diéu chinh khi iuu.
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Tay dua ra cd hink
dang nhu cim 18y cai
cdc, chd I6m xubng séu
Ahét gida ngon cai va :
ngon trd 1a huyét Hop '
eée, huyét gbe cia Pai

frang kinh.

ki

Hep cfie
D
Tuyét déi khong dung litc 4n hodc bop, quan trong la of
“ché phai nhe nhang dat ban tay vao chd dau. Viéc co A
€n hanh “Chuéng 4p phap” hay khéng, sé 4nh hudéng 2.

dt 16n dén hiéu qud diéu trj sau khi kich thich huyet

lgp ¢Sc, vi vay mudn khéi bénh mot ngudi nhat thiét
hat lam. . h
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D4t nhe ban tay vao chd dau & chén cd dén rude vai,
sau 2-3 phiit cho cho chd dau néng én bd tay xudng.

Phuong phap “Chudng dp” dé nang cao hié¢u qud ciia
kich thich huyét hgp cdc.

Ti€p theo sau 1a phudng phap kich huyét Hgp céc.
Ding ngon cdi cia tay nay dn manh xudéng huy¢t Hgp
c6c cia tay kia. An 3 giay thi bé ra nghi mot giay, sau lai
an ti€p 3 giay, lai bd ra nghi mot giay, cit thé 1i€p tuc do
2-3 phut, déi tay.

NéEu cam thdy vai dau hoi khé chiu co thé thy bam
- huyét Hgp cdc xem sao. Ngoai ra néu c6 thdi gian cé thé
diung huong dét kich thich nhiét cang nang cao hiéu qua

tri lidu.
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Phweng phap kich thich nhiét huyét “Thién tru " va
“Phong tri” cd th€ gidi trii bénh dau ddu va mat
mét moi do dau vai gay ra.

Pau moi vai phan 16n la do lao déng tri 6¢ dai ngay
hoac qua chuyén tam vdi maét cong viéc nao do lam cho
co & c8, vai roi vao trang thai cang thang sinh ra.

Khi cd bi cang thdng, huyét quin & trong cd bi dé nén,
mau luu thong bj tré ngai. Vi ¢d & ¢6 bi méi ciing anh
hudng dén tudan hoan mau lén dau cho nén thudng lam
cho ddu bi dau va mat mét moi.

D€ loai bo duge bénh dau vai lam cho dau dau va moéi
mal co6 Lhé ti€én hanh kich thich huyét “Thién tru” va
“Phong tri" & cé.

Dang lay ré sau cé sé thay ving U€p gidp cita xudng
6 v68i sau gay c6 mot chd 1om that sau xuéng huyét
Thién iru & hai bén xifong c6 chd 16m xuéng cach nhau
d6 méoL ngon cai.

Con huyét Phong tri & trén duang ndi gifia chinh gita
xudng nho 1én sau tai véi 6 hinh chau, cach nam nhé 1én
do 1/3.

Huyét Thién try va Phong tri déu & sau gay chung La,
nhat 1a huyét Phong tri co 1& nhiéu ngugi khong tv minh
tim thay ddgc.
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D4t cdc dyng tra hodc cd phé néng lén hui‘
Hop cdc, khi tay bdt ddu nong chuyén déi

Cho nén d6i véi nhitng huyét vi kho xdac nhan ra vi tri
dé€ tién hanh kich thich, phuong phap thich hdp nhdt la
kich thich nhiét ¢ pham vi r¢ng. Dem cdc ca phé hodc
tra nong dat & khu vye huy¢t cung c6 thé bao dam kich
thich duge huyét vi.

Tuy cung la kich thich bing nhi¢t nhung so véi giac
thi nhiét dé né thdp, hiéu qud cham, cho nén dé tang
cudng hiéu qua co thé cung lie kich thich huyét Hgp coc.

Huyét Hgp coc ¢ ché 1oam xudng noi giao nhau gida
ngén cai va ngon trd, 1a huyeét goc cia Dai trang kinh.
Pai trang kinh xudt phat i huyet Hop céc ven theo
canh tay di 1én qua vai, co, cudi cting lén dén dau cho
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nén tién hanh kich thich nhiét huyét Hgp céc khéng
nhitng diéu tri duge dau vai d6i vai viee loai bé bénh dau
dau va méi mét cang rat cé higu qud.

Huyét Thién tru va

Phong tri 14 huyét

. rdt quan trong d6i
L vdi dau mdi vai,

dav ddu va mdi
mét mat

Phong
tri e

P

try

3 cac cita hang c¢6 béan loai c6c dung ca phé hong,
thudng vi qua néng nén khong trye ti€p cdm vao tay
duge, c6 thé dung nhitng cc d6 hodc c6e uéng tra dat
len huyét Hgp cée.

Khi tay bt dau nong thi chuyén sang tay khac, ciing
lam giéng nhu vay cd hai tay méi tay 3 lin.

Khi nudce trong ¢dc ca phé hay c6e tra bit diu nguoi,
thi bat dau kich thich huyét. Thién try va Phong tri. Ndm
vitng vi tri cac huygt ti€n hanh kich thich nhiét vimg c8.
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Cé thé tién hanh luc réi, mdi lan lam d¢ 5 phat la du.

Pau méi g8 va vai, chi yéu la do cd tang mao qua
cang thdng. Tang mao ¢d néi § day la co Wi sau gay
thong qua ¢8 kéo dai dén dau vai. Do vay chi can ldy
huyét Thién trg va Phong tri Jam trong tam, ti€n hanh
kich thich nhiét ¢ ving ¢é c6 thé lam cho huyét quan ¢
ting mao cd md rong, huy€t dich hvu thong thong sudt,
vita hoa gidi dugc cdm giac dau vita nhanh chéng cdi
thién duge sy tudn hoan huy€t lén ddu nhg do tiéu trit
dudc dau ddu va mdi mét mat.

Pem c6c dung trd hodc ca phé ndng Efar 1én fwyét
Thién try va Phong tri 8 vang c6, dé yén 5 phut
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hat cit ¢ ddu va b4t cit lic ndo ciing co thé xoa hap
huyét “Thd tam Iy” - tri bénh dau moi vai mot cach
dac hiéu

bBai trang kinh di tif dau vai xuéng dén hai canh tay,
trén dudng Kinh lac nay c6 mét huyét vi rat co tac dung
doi vai tri lieu bénh dau vai, d6 14 huyét Hdp céc va rén
dudng Kinh lac dy con ¢6 mét huyét ciing khong nén xem
thudng. do la huyél “Thu tam ly. Cong kKhuyu tay lai &
ché trude cac nép nhan rong do 2-3 ngon tay vé phia cd
tay do la huyét “Tha tam ly”. Cé 18 moi ngusi déu cdm
thdy cach ndi réng 2-3 ngén tay ngin Ia 2 ngon tay con
d6i vadi ngudi canh tay dai 1a 3 ngdn tay. Khép khuyu tay
cong lai, xac dinh vj tri clia huyét dung ngén cai va ngon
tré thit &n (im Tha tam ly, chd ¢6 cdm gidc dau chinh 1a
“Thi tam Iy".

Cing giong nhu huyét Hop cde, uu di€m ctia huyét
Thi tam ly 1a bt cu lic nao, & dau, vi du nhu & phong
lam viéc néu rdnh réi mot chit ciing ¢é thé ti€n hanh
kich thich huyél vi. Khi ban ron chudn bi taj liéu cho cdc
cuoc hop, cing c6 lic nghi tay mot chit, lac dé ding
ngon cai va ngon tro tim huyét Thd Tam 1y, sau dé dung
ngon tay an 2-3 phit, 4n ngeai tay do cing duge, van dé
la phai tap trung nghiém chinh.

Ngudi thuan tay trai thudng quen kich thich huyél
Thi tam ly canh tay trai, thite sy sau khi kich thich bén
trai xong cing ding phuong phap 46 kich thich bén tay
phdi, sau khi luyén tap thanh théi quen sé phong tri
dugc bénh dau mdi vai.
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Ngoai ra. b&m huyét Thi lam 1y khéng nhitng dy phong
duge dau mai vai. ma con co tac dung loai bé chung dau
maoi vai ma khong phan biét dau ki€u gi va mic dd ndng
nhe nhu thé nao.

Con vé phuong phap kich thich, ciing bam mébi tay 2-3
phut. Néu c6 thé phan chia phuong phap tri liéu theo cap
tinh va man tinh thi hiéu qua cang nhanh hdn.

Pai vl nhitng bénh nhan vi st dung cd g vai qua silc,
ma lam vai dau, dé néng cdp tinh, thi dem khin long
nhang vao nudce da ddp lén vai déng thai bdm Thu tam
ly. Con véi dau mén tinh, thi ngugce lai lam cho vai nong
ien d€ thue ddy mau ¢ cé vai tudn hoan duge (6t, cho
nén ca Lthé dem khan long noéng dap lén sau do bam
huyétl Thu tam 1y.

Khi bi dau vai cdp thh
diing khdn léng fanh
ddp lén vai, con bi dau
man tinh thi ding khan
néng ddp lén déng thoi
bam huyét Thu tam ly
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Cong kuffu I‘, phig tride chd cdc nép nhan, ré{ig khodng
2-2 ngdn tay vé phia cf tay Ia huyét Thit tam ly

Ding ngon cai va ngdn trd can thdn 4n huyét Thi
tam ly, méi canh tay 4n 2-3 phut.

Phuang phap phan biét dau cdp tinh hay man tinh la
xoa bop nhe vai, thdy c6 cdm giac dau 14 cdp tinh va
nguge lai cdm thdy dé chiu 1a dau méntinh, duong nhién
phuong phap nay chi dé tham khao.

“Canh dinh di€m” trén mu ban tay co tac dung rat
t6t d6i vdi tri bénh dau vai don tinh

Khi bi dau vai man tinh, thudng lam cho canh tay, (u
th€ cd thé va mot s6 dong tac co tinh thoi quen bi thign
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vé bén trai hay bén phdi, s& di c6 ngudi cam thdy dau
cing ¢6 ngudi chi thdy dau moét vai trai. Luc nay huyét vi
¢6 1di cho diéu tri 1a *Canh dinh diém".

ché 16m xudng ndi giao nhau giffa ngon cai va ngon
tro phia mu ban tay 1a huyét Hgp cdc, huyét nay co tac
dyung quan trong déi véi dau mdi vai, con “Canh dinh
diém" né & phia mu ban tay, chd gita goc ngon tré vdi
ngon gida va ngén nhan véi ngon givda (hai tay co 4
di€m). Tuy né khong nam trén dudng kinh lac nao, nhung
gan day da dugce phat hién 1a huyét vi rdt c6 tac dung iri
lieu bénh dau vai.

Cénh dinh
difm

IS R A

Ngudi bi chitng dau vai, khi dung ngén cai dn vao
huyél Canh dinh diém c6 cdm giac dau ral kho chiju va
huyét Canh dinh di€m bén vai bi dau c6 cam giac dau
nhiéu hon bén Lay kia.

Vi thé dau vai bén trai thi &n Cdnh dinh diém tay trai.
dau vai phai thi bAm Cénh dinh di€ém 1ay phai. Dém 1, 2,
3, bam 4, 5, 6. thd ra. cif thé méi bén bam 10 lan.
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Dan d6ng tién bang kim foai trén tdm ban tay c6
the loai trif trigt & chirng dau méi vai man tinh va
dau vai tubi gia

Nha nghién cifu cham cdu Han Qudc Leo-thai-yiu-su
trong phitong phdp “Cao ¢ thi chi cham phdp® ma do
ong dé xudt ra ¢6 noi: “Cde bo phan cita tay phdn anh
tinh hinh sitc Khée ciia céac bé vi tuong tng trong co thé”,
Vi quan hé cia tay trai va phdi véi cdac bo vi toan than
clia cg thé tudng d6i tuong phan va phiie tap, cho nén ¢
day chi ldy tay trai lam vi dy d€ thuyét minh mot cach
ddn gian.

Ban tay tuong dudng v6i phdn trude cd thé (phin bung)
mu ban tay tudng dvong vai phan sau ed thé (sau hung).
Ngoai ra ngon gitia tuong Ung véi ddu, cd, vai, nguc: ngon
tré ludng ung voi tay phdi, ngén nhdn twong ung vdi
chdn phdi, va ngén ut tuong ing vdi chan (rai.

Vi th€ ti€n hanh kich thich vung dét thy hai ctia ngon
gifta, goc ngon tré va ngdn nhan cing dal hiéu qui nhy
kich thich cac huyét vi & vai va xung quanh vai.

Trong cac phuong phap kich thich dé, 1dy cac déng
tién bang kim loai, dan vao chd "Di ching kim loai lieu
phap” cilia tay trai sé cd két qua rat t6t. Trong cg Lthé cita
ching la gilta bén trong va bén ngoai t€ bao luon luon co
doeng dién rdt nhé di qua (dién Iutu sinh ménh). Nhiing
déng tién nay cé tdc dung ginp d8 diéu chinh hudng dien
luu.

Kim loai c6 khuynh huéng ion héa (tinh mang dién),



100 céch chifa b&nh dau vai 99

khuynh hudng ion hoa manh nhat la déng tién lam béng
nhom, thit dén 1a déng tién lam bang déng, yéu nhat la
dong tién lam bidng hgp kim. Dem ba loai dong tién rén
kep vao khe hé gilfa cac ngon tay trai, 1gi dung su chénh
léch vé khuynh hudng ion hoa ma sinh ra dién ap ion
hoa dé diéu ct.nh déng dién sinh hoc glita cdc ngon tay,

Ngon gitfa, ngén trd, va ngdn nhan 4ol dng vdi cac bo
phan tit vai cho dén cd tay, cho nén diéu chinh dong
dién sinh hogc, ba ngon nay ciang la diéu chinh dong dién
sinh hoc cdc bd phan ti vai dén cé tay, k€l qua dua lai
la cdc co & vai va sy tuan hoan mau dugc cdi thién, cam
giac dau médi ty nhién ciing tan bhién.

Cdch lam cu thé nht sau: Khi bi dau vai man tinh,
trude hét dem hai ddng tién nhom dan vao hai bén chd
dét thw hat cha ngon gifta tudng ing huyét “Kién tinh”.
Tiép theo dan hai déng tién bang dng vao gita cac ngon
ré, ngén gida va ngén nhin, trén “Canh dinh diém™.
Cudi cung l1dy déng bing hgp kim ddan vao gida mu ban
lay - huyél Ménh mén.

Khi bi dau vai tudi gia, phuong phap dan tién déng va
lién nhom gidng nhu trén, con déng hgp kim nén dan
vao chd huyét “Kién ngung” phia bén ngoai cua ngoén ré
{moét bén clia ngon caif) tudng duong véi “Kién ngung” cua
vai phdi, con phia bén ngoai ciia ngén nhan (moét bén
clia ngon ut) tiong duong véi huyét Kién ngung cua vai
trai. Cho nén ngudi bi dau vai phai, thi dan trén ngon
ir, cdn ngudi bi dau vai trai, thi ddan lén ngén nhan.
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Hop kim
Ngudi bi dau val man tinh co thé ding déng
nhém dan vaoe hai bén trai va phéf cf.-a‘dd'f the
hai ngon giiza [Kién tmh), lién bang déng dan
vAo hai k& ngon trd, ngdn gilla va ngdn nhan
{Canh dinh diém) dan déng hop kim vao huyét
Meénh mdn & gitta mu ban tay

Nguoi bi dau vai man Llinh, chi cdn sau méi bira dn
dan 3 phitt sé cé k€t qua ro rang; con ngusi bi dau vai
tudi gia tSt nhat 1a dan cd ngay trén tay trai.

B&i vi nhiing ddéng tién mdi chua bi dinh ban diéu tri
nhanh hdn, cho nén c6 th€ dung ban chdi danh rang
nhung nuée chanh dinh sach déng tién ca rdi dung, khi
dan chu y ditng dé déng tién chéng dinh lén nhau c6 thé
dung bang dinh <6 dinh lai.

Ngoai ra, trudc khi dan déng tién néu mudn chyp anh
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dé chitng minh hiéu qud diéu tri bing phuong phap “Be
nguge ngén tay glita™ thi cang tét.

Hgp kim

Nguoi bj dau vai i gia, c6 thé dem déng nhém dan. hai
bén dSt thit hai clia ngon gida (Kién tinh); dem tidn bing
déng ddn véo hai bén khe gila ciia cac ngdn rd, ngon
gifta va ngon nhdn Canh dinh diém, va khi vai phdi dau
dem déng hgp kim dan vdo goc ngén ré, khi vai trai dau
dan véo goc ngdn nhdn (Kién ngung)
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Bé ngupc ngon tay giia
Mu ban tay ¢ ldn trén, dudi thdng cdnh tay trai khi thd ra
tU 1 bé nguge ngon tay gilla, sau d6 mu ban tay d€ phia
dugi long ban tay hudng ién trén va lam déng tde nhu trén.
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Xoa bop ngon gida

Dung ngon t. vd ngdn gida clia tay phai
kep chdt ngén gilla cda lay rai, via kéo
via vdn W 1y xoa bdp cédn than.

Dung hit bi tim huyét digu tri bénh dau ¢ va Lac
chdm

Pau moéi vai thudng kéo theo dau mdi cd. Ngoai ra do
do cao cia g6i khong thich hgp hodc ndm ngii tu thé
khong tif nhién lam cho khdp xuong cd bi dau, 4o la
bénh ma ngudi ta van thudng goi 1a “Lac chdm”, bénh
nay lam cho ¢d dau khé chiu tham chi ¢6 khi khong cif
dong dudge.
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Bé&i vai bénh dau ¢d va lac chdm ciing c6 thé dung
phudng phiap nhu trén da gidi thiéu "Di kim loai liéu
phap” dé diéu tri.

Nhitng huyeét vi dé diéu tri dau méi ¢d déu bAm cac
huyét “Phong phi”, “Phong tri” va “Thién try” lam cac
diém diéu tri chinh. Nhing cac huyét nay déu nim &
ving sau 6t khdng ty nhin thdy duge, cho nén ratl nhiéu
ngudi tim duge nd kha vat va. Nhung néu cé thé van
dung thu nhé cac huyét vi toan than vao ban tay “Cao lé
tht chi cham phap”, thi cé thé tién hanh mét cach dan
gian kich thich cac huyét vi do.

. Tay phdi cdm but bi
vach mdt dudng tir mép
mdng tay dén khdp
xuong dét thi hai, sé
th&y cé mdt chd e6 huyét
vi chidm dau.

Can cl vao “Cao 1¢ thu chi cham phap”, chung ta co
thé biét mong tay clia ngén gilta dng véi sau gay, tiép
xudng dat thit hai tucng {ing vdi ¢, vi ba huyét Phong
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phu, Phong tri, Thién try déu § sau ¢4 cho nén thyc chat
cac bo vi tuong ing véi nd déu tap trung 8 mong tay ngon
gitta cho dé&n dét that hai.

Chiing ta ding tay phai cAm 14y but bi, vach xuéng
mol dudng tif chan mong ngén tay gitta cho dén khdp dét
thy hai ndi cAdm thdy rat dau, dé 1a chinh huyét vi dang
dugc ti€p nhan kich thich. 4

Khivach bdng bat ddu, dén tidn bang déng vaochd
huyét dau nhiéu nh4t, va ddn déng nhdém vao mét
bén kia, sau do dem déng hgp kim dén vdo huyét
Lac chdm, dung ddu ngon tay gai gidi khe gida
ngon tré va ngon gida, tim duge diém chd dau nhat.

Truge h€t dan ddng tién ddng 1én di€m d6 va phia mat
lung dan mot déng nhom.

Dung dau ngon tay sd ké xudng gilfa ngon tré va ngén
giita ¢6 mot di€ém cham dau, huyél vi nay ¢6 tdc dung rat
t6t doi vl trl bénh Lac chdm, dem déng tién hgp kim

dan vao ché do.

Sau khi dan xong ba déng tién, dé€ yén mét lat, co Iac
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phét sau do mét gié bénh Lac chdm va cam gidc dau moi

¢d sé khdi hoan toan.

Saw h:r&

Dem ba déng tidn dan ién tay, cai thién sy twdn hodn mau &
c& rdt 1 rdng, nhiét d6 cd thé cling néng cao.

Hinh chup cho thdy sy thay d6i hién tugng nhiét bao
trude va sau khi dan ddng tién (sy phdn bé nhiét do bé
mat cd thé), cé thé nhin thdy thong qua “Di kim loai liéu
phap”, cdi thién 16 rang tinh hinh tudn hoan huyét dich
& b va nhiét do cd thé cao lén.



100 céich chia bénh dav vai 107

KHEO LEO Sy DUNG CAC CONG CU
BEN MINH DE LOA!I BO BDAU MOI VAI

Diing nhiét d6 néng cla khoi hwong hodc thubc |4
kich thich co thd chita bénh dau mdi vai do lam vige
gua suc gay nén

Cung véi sy Ly dong héa céng viee ngay cang pho cap,
nhan vién, cong chiic mic bénh dau méi vai cang nhiéu.
Bénh dau moéi vai 46 chil yéu la do lau ngay ngoi bén
may tinh hodc may danh chit 1am cho viéc s dung tay
dé thao tac qua nhiéu ma gay ra.

3 day xin gi6i thiéu vdi cac ban phudng phap tri li¢u
bénh dau mdi vai do lao d¢ng qua sitc gay ra. Noi mot
ciach don gidn la diung phuong phap kich thich nhiét
ngon tay lam déi tugng dé€ x6ng khaoi hueng.
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Bem ddu I¥a clia thube Id hodc hudn hudng dé gdn rén diém kich thich,
khi thay nong thl ldy ra. Ct nhu thé trén mdi diém kich thich lam 7-8 l4n.
Bdng thdi néu bé cong ngdn tay, hiéu quad cang nhanh va ré hon.

Diém téc dung ctia xéng khéi thude la, khéi huong,
huan hudng (mét loai ¢6 thom) 1a nhing diém 16m xuéng
gan nhdl ¢ hai bén ciia khdp goc cdc ngon tay. Vi khdp
dét cua ngdn giva co lien quan mat thiét vdi dau moi vai
va ¢d, cho nén nhifng ngudi bi bénh ching dau vai, thi
khdp & day thudng ral cing.

Phuong phap kich thich nhu sau: dét thudc la hoic
huan huong, sau do tir 1if dwa ddn dén trén cac diém
kich thich, khi thdy ndéng dua huong ra xa, nhu thé co
mot diém kich thich lam 7-8 lan. Cac di€m kich thich
khodng 20 diém, vi vay cdn lam cho mbi diém déu dudc
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kich thich, néu déng thdi co thé két hgp dong tac kéo
gap ngon lay, thi cac khop bi ciing s€ s6m dugc gian ra.
hit¢u qud cang nhanh. '

i

£

i

S
$£L1 3

ChE I6m xudng gdn nhét & hai bén dst géc ngdn tay (khdp dét ngon tay

giifa) ia diém kich thich

“Baing cifu” dem nudc da dit trén huyét co thé nhanh
chéng loai trif dau mdi vai

dn

Giac hoi 1a phuong phap tri liéu thuéng gap 46i voi
dau mdi vai con dung nhing cuc nudc da dé “Bang ciu”
cing c6 hiéu qua rat ién déi véi dau moi vai. Tri ligu dau
vai man tinh thudng dung phudng phap kich thich nhiét.
Cho nén moi ngudi sé cho rdng ddp nudc da s¢ gay tac
dung phy, ky thyc thi muc tieéu diéu tri ciia no la giong
nhau.

Muc dich ciia phudng phap nhiét 1a théng qua Kich
thich nhiét d6i v8i chd dau, thuc ddy huyét dich Luan
hoan lam cho ¢d bi cing c6 thé mém ra. Con bang cifu
ky thye cting phat huy tdc dung giéng nhu trén. Moi
ngudi déu bi€l, vila mdi bude khéi bon tdm nude néng ra
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doi lién mot chau nitée lanh lén than, thi cd thé nguge
-lai s& nong himng hye 1én. Gidng véi nguyén 1y dod, vai sau
khi bj kich thich lanh, huyét quan co lai, sau dé mé rong
theo tinh phan xa va di vao huyét dich én nhiét, than
nhiét cta cd va da tang lén, cac ¢d mém long (rd lai.

Hiéu qud cla bang ciu khong phdi chi co thé€, no
khong nhting cdi thién tudn hoan huyét dich ma céon o
tac dung Uc ché viéc tao ra chat gay mét médi axit lactic
va CQ,, ngoai ra con co tdc dung e ché ching viém va
lgi dung sy kich thich lanh lam cho cd thé khéng cam
thdy dau, nhd dé lam giam dau. Tom lai bang ciru la
phuong phap L6t nhat tri dau méi vai.

Dung vai gdi ky nudc da budc chat,
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Dem da dat lén huyet vi cho dén khi cam thay lanh
phat dau lén thi thoi va tf o lay ra, sau mot lic lai
chudm lal, cd nhu thé 7-8 t&n la duge. Trude khi lam
bang ctiu ding ngon tay xoa bop huyét mot lac, hi¢u qua

s& cang nhanh va ro hon.

¥  Dai chiy

DAu nghiéng vé phia trude, & giva gdy sau e8 c6 mot miéng xudng dau
nhé Ién. huyét Dai chiy & chd 1om dudi ché nhé 1én do. Dem nudc d4 dat
véo ddy cho dén khi thdy lanh va dau thi 15y ra, sau d6 d4t trd lai, cu thé

1am 7-8 lan.
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Huyét vi noi & day 1a huyét Dai chuy, khi dau hoi
nghieng vé phia trude & gitta gay co mot miéng xuong
mdi bén, huyét Bai chay & chd 16m xudng, hoi duél mot
chut ché mi€ng xutang nho lén dé.

Bai chity 1a huyét vi tap trung nhiét lugng khi dau
dau, phat s6t thuong ding d€ ha s6t. Pau mai thuc ra
cing la moét hién tugng phat sdt, cho nén tién hanh
bang cdu huyét vi nay ¢é thé loai bd nhiét tich ty, déng
thdi lai cé thé thie ddy mau tudn hoan lam tiéu tan hét
chiing dau méi vai. Vi thé ciing xod bé duge mét moi va
dieu ti€t tinh thén.

Bem nhén don ddn vao huyét vi sé giam dau vai
man tinh va ching dau vai tufi gia

Trong y hoc phuong Bong 6 cach noi “Thong téc bat
théng” (co nghia la thong thi khéng dau) Néu 14 kinh lac
trong cd thé khong ¢6 cach nao thong hanh thi sé din ra
cdc ching bénh. Vi thé thong thudng qua kich thich cac
huy¢t vi trén kinh lac ¢6 thé lam cho khi luu théng sudt.
Phuong phap chi yéu ngoai phudng phap cham ciiu kich
thich lrong th&i gian ngdn cdén ¢6 phudng phap kich
thich huyét vi vai Ifc nhé trong thoi gian dai.

Huyét vi bi kich thich trong théi gian dai, trong cd thé
s€ sdn sinh ra mot loai phdn ung goi la “Ap phan xa”
lam cho khi huy€t bi dinh tré trd nén théng sust nha do
cai thién ching dan méi. & gla dinh 4p dyng phuong
phap "Ap phén xa" d€ diéu tri rt thich hgp, dé chinh la
vién nhan don ma moi ngudi rdt quen thuge.



100 céich chiia bénh dau voi 13

DPem nhan don dan vao trén huyét & vai va san lung.
S& di c6 thé ding nhan don 14 vi do to nhd cla hat nhan
don c6 hinh trén thich hgp vdi phudng phdp "Ap phan
xa”. Ngoai ra nhan don vén la thudc uéng dung d€ chéng
héi miéng va say rugu, né co thanh phdn bac ha, sau khi
dan 1én c6 cadm gdiac mat lanh.

Phudng phap dan nhv sau: ding kéo cil mél miéng
bang keo dan. cho l1én dé mdt vién nhan don, dung tay
an lén huyét vi va dan kin, n€u c¢6 khong khi thim thau
vao, sé lam cho ché dan thdy ngira hodc dé, cho nén
phdi ap bang keo ddn that chat. Béi vdi ngudi man cdm
véi bang keo co thé dung bang keo dan bang giay (bang
dan ding cho ngoai khoa).

Sau khi ddan nhan dan cit d€ yén cho dén khi no g
dong bong ra thi thoi.

Chudn bi nnan acn, bang Keo 0an va Keo. ivnan aon ngoat ioal phd théng
thudng thdy co mau bac cdn cé nhén don mai, nhan don lyc v.v ..

Nhan don cé thé€ bi than nhiét clia cd thé tam cho no
bi chdy nuide cho nén sau khi tdm xong t&t nhal 1a thay
mdai.
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Khi bi chntng dau vai man tinh cé thé dan truée nhan
don trén huyét Kién tinh trén dudng “Pédn kinh" diém
gita chan cé va dau vai.

Vi huyét Kién tinh c6 (h€ ty xoa bép hodc dap gé
duge, nén thudng ding nhan dan dé€ kich thich nhiing bo
vi ma Wy minh khoéng nhin thdy dugce, vi th€ nén dan lén
huyét “Cao manh” trén "Bang quan kinh”, hiéu qui ciing
rat 16l. Huyét "Cace manh” ¢ phia trong xudng ba vai sau
lung, ndm (rén dudng ngang gitta xudng ba vai. cach
xuong song lung do ba ngdn tay.

1. Boc ldp gidy khdng dinh trén bdng keo, dung kéo c4t mét doan, dem
nhdn ddn cho vao gilza.

2. Dung ddu ngon tay tim huyét vi, dem nhédn ddn dan vao huyét vi.
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3. Sau khi dan xong, thinh thodng dung ngdn tay, 4n xudng cang tang thém
hiéu qud didu tri

v . l
& Cao manh

Huyét Kign tinh & gitta chdn ¢ va ddu vai, huyét Cao manh & phia trong
xiiong b vai, & trén dudng ngang chinh gilta xudng bé vai, cdch ¢gt séng
lung bang ba ngén tay, 1dy 4 diém 3 huyét Kién tinh va huyét Cac manh &
hai bén iam chufn, ddng thdi o th€ dan nhan don Irén ede bd vi dn xudng
c&m théy dau hodc thiy thodi méi dé chiu, hidu qué cdng rd. Ngudi dau vai
tudi gia khéng céu né, phai tim cho dude cdc difm didu I, co thé iy theo
chd nao dau, &n vao thdy dau thi dén nhan don Jén.

Dan nhan don trén 4 huyét Kién tinh va Cao manh co
thé kich thich duge pham vi tuong d6i rong nhu ¢d, vai,
sau lung va c6 thé loal trit dugce trang thai cang thang
clia ¢d. Vi huyét Cao manh ty minh khé tim duge chinh
xac, cho nén co thé nhd ngusdi khac tim ginp. Ngoai 4
diém noi trén co thé nhg ngudi khac 4n thd trén lung
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minh, dan nhan don len chd dn thdy dau hoidc ché thay
dé chiu, hi¢u qua cang tét hon nhiéu lan.

Cach diéu tri nay cung thich hgp cho chiing dau vai
man tinh, d6i v8i chiing dau vai tudi gla hodc dsi vai
ching khong nang canh tay lén cao dugc, cing co tac
dung t61.

Vi cac chd dau cha ching dau vai tudi gia d méi ngudi
khong giéng nhau, cé ngudl dau trude vai, cd ngudi lai
dau phia sau, ¢6 ngudi phia trai cho nén khéng cén
huyét vi ¢ dinh, ché bi dau khi nang canh tay lén. hoac
dung ngén tay &n thdy dau, dan nhan don 1én chd dau 1a
dude va khong lo sg cé tac dung phy néo, dan may vién
cung déu duge.

Diing méy hit byi hiit chd vai va cf, c6 thé thic ddy
mau tudn hoan c¢di thién tridu chiing dau moi vai
man tinh

Bénh dau mdi vai phdn 16n 1a do huyét dich van duc
hoac tuan hoan khéng t61 gay ra. Vi th€ Vién cham citu
thudng dung phuong phap tri liéu goi la “xoa bdép hat”.
Phitong phap "xca bép hut” la ding mét dung cu tron
nhu qua cau bdng thiy tinh 44t lén da, bat dién di qua
hut hét khéng khi trong qud cdu nhé d6 ma né hat da.
Muc dich 14 lam cho méau sach va thuc day tudn hoan
mau.

Mau di tir dong mach tim ra téa khdp cac mao t€ quan
toan than. Théng qua qua trinh dd, mau mang dinh dudng
va dudng khi cho 1€ bao; luc trd vé thoéng qua tinh mach
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lam sach mau & than phdi va di vé lai tim, cang vdi luc
d6, da cung tién hanh lam sach héa mau, cing giéng
nhu nguyén 1y lam sach mau ¢ phdj khi hit khong khi
vao. Da théng qua biéu bi hdp thu dudng khi dé di dén
muyc dich lam sach maéau.

Phong tri

_ Kién tinh

Thign
® # ngung

£
i
b

Q Cao manh j

Huyét Phong 1 & phia sau tai 2-3cm. Khi dn vé phia sau thdy dau. Huyét
Kién Tinh & gidla vai noi cao nhé&t ché vai. Huyét Cao manh & gida dau trén
va déu dudi xudng ba vai vé phia gdn cét séng iung.

Phuong phap xoa bop hiit 1a théng qua sy hut cia da
thic ddy chitc nang ho hdp dé cia da, tif do thic ddy tac
dyng lam sach mau.
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L&y ddu hut cira may hut byi bé ra, dem miéng
dng hiil iryc tiép dat 1én da, chd cdc huyét vi
Kién Tinh hodc cac chd thdy dau tién hanh
xoa bop hut.

Péng théi xoa bop hut con cé tac dung lam cho huyét
dich bi van duc liu dong trong mao t€ qudan ¢ bifu bi
tach ra khoi cd thé. Huyét dude thAm thdu ra khi noi
xudt 1a chat thai lai duge huyét dich hap thu trd lai, noéi
mol cach kKhae huy€t tri lvu trong mao t€ quan, sau khi
dugc hap thu lai cung véi huyét dich phat huy lai chuc
nang va két qua 1a cai thién sy tudn hoan mau.

Thyec ra ching ta cé thé dung may hat bui & gia dinh
ti€n hanh (ri liéu bang xoa boép hut,

Khi ¢d va vai mét mdi lam cho dau mdéi vai cdm thay
chd daun da sd déu do ¢ mau hodc tich tu cdc chal gay
mét méi nhu axit lactic. Ding may hut bui hut chd dau
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co thé cdi thién tudn hoan mau, triét dé loai bé vat chal
gay mét maéi ti do tri duge tan goc dau moi vai.

Phudng phap nhu saw: ldy ddu hat byi ciia may hit
bui ra, dem miéng chd ndi gida bé phan hut vdi dng truyc
tiép dat 1én da, lay huyét vi lam trung tam tién hanh
hut, tif chd sau cé dén vai c6 mot day cd ting mao, chd
nay ta noi dé bi mét méi nhat, cho nén trong tam 1a hiut
xung quanh vang 46 (e 1a hai huyét “Kién tinh” va “Phong
tri”. Huyeét ’hong tri sau tai do 2-3cm, khi &n vé phia sau
thdy dau. Huyét Kién (inh & gitta chd dudng néi chan cé
v@i canh tay la chd cao nhéal cia vai, dem miéng 6ng hit
buyi dat 1én hai huyét trén, hut do 1-2 giay réi tdt may,
réi lai hat 1-2 giay, o thé 7-8 lan.

Ngoai ra kKhi bénh dau vai phat trién thanh man tinh,
thi ciing thdy dau cd & huyét Cao manh, & gida ving
xucong ba vai thi diing may huit t xudng ba val xudng
dudi. Trong qua Lrinh kéo xudng né&u phat hién ving dau
thi hat vung dau dé, cdch hit cing nhu trén 1-2 giay
nghi rdi hut 1-2 giay, o thé 7-8 lan.

“Bang chudc lidu phap” ¢ thé i dugc chdng dau
moi vai cap tinh do co qua mét mébi cang thdng gay
ra

Mang vac qua nang hodc khi don dep nha aita xach
nhiéu thit hodc rén luyén than thé qua mitc lam cho cac
cd sau khi lam viéc qua nhiéu dén ngay hom sau thay vai
dau moi, hoi dung vao mot chut sé dau khdng chiu noéi.
Meoi ngudi déu cam thdy gap trudng hgp nhu vay di tdm
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ngam nuéc nong moét chat, xoa bop mot 1at vai sé dda

dau, rén thuc t€ 1am nhu th€ o khi hiéu qua ngugce tai.

Sif dung val qua d¢ sé lam cho vai tam thai bi viém
¢d, phat sét, phit nong. Ching dau vai cdp linh khéng
giong véi dau vai man tinh, cdn phai chudm lanh dé
giam nhiét cho chd gay viém.

L&y mudi di d€ trong ngan da to
fanh, dung fifc dp xudng chd dau,
tén hanh xoa bop. Sy kich thich
tanh s& cam thdy rdt dé chiu.
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3 day xin gidi thiéu vai cac ban cach chifa dau méi vai
cdp linh ¢6 hiéu qud nhanh goi 1a *Bang chudc liéu phap™.

Lay cai mudi (cai va) to, vi phai ding né d€ lén vai xoa
cho nén chon loai to va sau. Bem muéi d€ trong ngan da
{0 lanh, sau 15 phut ldy ra, n€u can mudi lanh qua
khang thé tryc ti€p cadm vao tay thi dung khan quan lai
cam.

Pé muéi 1én chd vai, sé cdm thay mot loai kich thich
lanh buét rat dé chiju, sau do dung lyc &n xudéng nhu
déng tac d&n bop. Sau 2-3 phidt nhiét d6 cta da lam cho
nhiét do ctia mudi thay déi, nhung vin c6 thé Li€p tuc
xoa bop 2-3 phat nta.

Phudng phap tri li¢u nay co thé loai bé cdm giac dau
néng & vai. Néu kién tri ngay 2 14n, hiéu qua s¢ rdl ro.
Dol v6i nhitng ngudi vi cong viéc phai ding vai, ca ngay
sé cam thdy dau vai Khé chiu, trong nhitng truéng hgp
d6 nén dé san 1, 2 cai mudi trong ngan da tu lanh moi
ngay trude khi di ngii lam mot lan,

Phuong phap kich thich bing kep quan do ddi véi
b4t cd chiing dau moi vai nao ciing ¢é hidu qua

Tuy cac dung cu gia dung bang dién ngay mét nhicu,
nhung v6i phu ni¥ ma noéi, cac viée gia dinh nhu ndu com.
giat gin, may vd v.v... cing con khong it. Cé rat nhiéu
ngusi vi lac dong qud nhiéu lam cho vai dan moi. Gidi
thiéu voi cac ban mot phudng phap kich thich goi la "kep
quan 40", ¢é thé sau khi phoi quan 4o xong ngdi giai lao
mat chal tién hanh phudng phap rat gian don, chi can
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dem cac kep, kep vao ddu ngon tay sé dung hoa dau méi
& val.

buong nhién vj tri kep phai dua vao dang bénh khac
nhau ma kep vao ché khac nhau.

Truge hét ddi vai ngudi dudng rudt va da day khoéng
t6t ma lai bi dau méi vai thi kep vao huyét Thuong dudng
& ngén trd phia gan vai ngdn cai. Dung kep quan ao kep
vao ddu ngon tré 1a co thé kich thich duge vang nay khi
bi cAm ma dau mdéi val lac nay, huyét vi cé tac dyung la
huyét Thigu dugng ¢ phia ngodi goc mong tay cai, dung
kep quin ao kep dau ngon cai.

»

Ding kep qudn do kep vao diu ngon tay 1rd, ngén gida va ngén nhin sé
kich thich cac huyét Thugng Dudng, Thiéu Duong va Quan xung.
Ngoai ra § thoi ky cdach nién cadm thdy dau mdi vai,
diing kep, kep ngén nhin c6 thé kich thich huyét Quan
xung.
Lic kep ¢6 cam giac dau it nhiéu, nhung vi hiéu qua
rat t6t, cho nén lan ddu kep d6 3 phut, sau do ddn dan
kéo dai 5 phut.
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Thugng dugng 4/ . Quan xung

-
i

e

]

/.
Thigu dudng

Dudi goc mong ngén iré, ché nho ra & mé! bén gdec mong ngon cdi ia
huyét Thibu dudng; chd nhé ra gida géc mdéng ngon nhén 1a huyét Quan
xung.

Dem gidy c6 vé hinh ngdi sao () dan vao than co

thé gidi trir duge dau moi vai

Phuong phdp diéu tri nay bang cdch vé ngdi sao trén
gidy dan vao than, 1a vé trén mét miéng gidy hinh vuong
hodc hinh tréon co chiéu rong lem mot hinh ngoi sao va
dem né dan vaoe chd dau. Phuong phap nay khong nhiing
ti€n hanh & bal cit gia dinh nao ma co6 hiéu qua rat tot,
46t vai nhiing ngudi cé chiing dau vai, chiing dau vai tudi
gia, dau lung tham chi dau do than kinh. Tai sao lai co
hié¢u qua nhu thé, do chinh la né diéu chinh sy luu thong
cda “Nguyén khi”. '

Trong co thé ciia chung ta co 12 dudng kinh lac nhu Vi
kinh, Than kinh, Phé kinh, Gan kinh v.v... va hai dudng:
Nhiém mach va P6c mach & chinh gitta trudc va sau cd
thé€. Huyét vi la nhitng di€m tri liéu trén cac dudng nay.
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Nhitng duong nay c6 130 diém giao nhau trén toan cd
thé€, cac huyét vi & trén cac diém glao nhau dé goi la
huyét Giao hoi. Quan sat cac huyét Giao hoi, chung ta
thay trén 12 duong kinh lac dy déu & trén ba huyét vi,

Bai Chuy, Trung Hoan va Thién Trung.
Chch Iim giiy dén hink ngiéd sao (R) va déu chii nhin (X)

1. Chufin bi mét s& gidy
dén hinh trén hode hinh
béu duc cb bdn sdn & céc
cfa hdng vdn phdng
phdm.

2. Néu gidy Ia hinh chi
nhdt, dé tién cho viéc cét
thanh nhing hinth vudng cd
canh Tcm, c6 thé gach 6
vudng trén gidy.

3. Diing bit vé thanh nhiing
ngdi sao (), kinh ding cdc
ngdi sao khidng ngay ngin
t4m ciing khéng sao.

4. Ciing gi6ng nhu thé vé
céc d&u nhdn (X). D& phdn
bigt vdi ddu ngdi sao {#}
cing €6 thé vé hinh ngdi
£80.
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Trong y hoc cham citu dé nang cao hiéu qua diéu tri,
déng thdai kich thich 2-3 huyét vi trén cing mot kinh lac,
va phuong phap tri liéu bang ddu ngdi sao ta Igi dung
nguyén ly dé.

Noi mot cach cy thé, 1dy mot huyét vi trong ba huyét
vi vita néi & trén lam di€m xuat phat (huyét vi chuan);
madu chdt cua tri liéu ta dan gidy ¢6 dau ngdi sao, nhung
& huyét vi xudt phat con phéi dan thém gidy cé ddu chd
X.

Nguyén ly cd bdn cila phudng phap diéu tri nay la:
xuat phat tir huyét vi c¢d ban dan gidy cé ddu (X, dung
lyc ddy nguyén khi & cdc ché c6 dan ddu ngoi sao (%), dé
nang cao hiéu qud diéu tri.

Ti€p theo xin noéi ré mot chit phudng phap thao tac
thuc té.

1. Hai ban tay dé déi nhau, céch nhau dé 10cm, ldp trung tinh thdn va &nh
mdt vao lIong ban tay. Sau 2-3 phut sé cam thdy gitta hai tay ¢ nhing vt
16n tai oo cam gidc nhu cd ddng dién nhd di gua, tuy nhién cam gidc do
tiy & mdi ngudi khdc nhau. Név c6 ngudi khéng cdm thay c6 cdm gidc gi,
thl cha xét hai ban tay vdo nhau, sau dé cling dat hai lay d6i nhau nhu
trén, nhu thé ti nhién sé cd cam gide.
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2. Nhdm mdt, tinh thén thu gidn, trong tam tri nhin cdc ddu ngon tay va trong
¥ niém tdng tugng "Khi duong 1 tay phai df ra, khf &m b tay trai di ra”.

3. Chudn bi xong hai loal
gidy dan hinh ngdi sao (¥*}
v4 hinh diu nhan (X). Gidy
¢é hinh ngdi sao d€ lén
ngon fay giia cda lay phai,
gidy co hinh diu nhan dé
ién ngdn gitta cda tay trai.
Sau dé tam gidng nhis bude
2 trong ddu oc¢ lbng tugng
30 gidy "Khi duong v ngon
gida tay phai di ra, khi 4m
i ngon gitia tay réi di ra’,
sau khi nght xong dung luc
théi 19 gidy & ngén gida.

4, Lic ddn thuc t8, dung kéo
cédt thanh ting miéng vusng d&
diing
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Phuong phip dan dé tri dau vai

Bai chiy

Khi ¢8 nghidng vé phia trudc, & chan ¢ sau cd mdt xuong to nhé ién,
huyét Dai chuy & ché i6m xubng phia dudi cha ménh xuong ndy, dan gidy
hinh dau nhdn lén huyét Bal chay.

Kién Tinh

*
Dén gidy cé ddu ngdi sao lén huyét Kién tinh. Ngoai huyé! do ra con co
thé dem gidy ngbi sac dan & cdc chd dau khdc.

Nguyén liéu dung gidy dan 1a hinh tron hodc gidy hinh
bdu duc, mua & cac cifa hang vin phong pham. Theo
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trinh (v da htrdng dan & trén dé vé cac ngoi sao va dau
nhan. Sau khi vé xong dem khi clia minh “nap" vao giay,
cé 1€ s¢ co ngudi con hoai nghi ty minh khéng thé nhap
khi duge, diéu d6 khong lo chi can chu y tap trung, cho
dit nhiéu hay it bat ky ai cing ¢6 khi nang nay, chi can
khi nhap vae gidy dan 1a c6 thé duge.

1. Hai tay ddéi xing nhau, cach nhau 10cm, tinh thin
va anh mal (ap trung vao hai léng ban tay. Sau 2-3 phut
cam thay nhu ¢ gita hai long ban tay co vat gi tén tai, c6
cdm giac &m dm nhu cham vao moét dong dién yé&u,
dudng nhi¢n cdm giac nay tuy médi ngudi c6 khac nhau.
Néu c6 ngudi khong c6 mot cam giac gi d6i vdi sy vat, <o
thé cha xal hai tay sau do lai dé d6i xiing nhau, nhu vay
Ly nhién sé co cdm gidc.

FPhuong phip din cii thign chning dau méi vai tusi gis

Bai Chiy

Sau khi ddn gidy c¢ dfu nhan

. 1én huyét Dai chiy xong co thé

w N cde diém an thdy dau trén
dAu vai hode cdnh tay, sav do

din gidy c¢ diu ngdi sao ién.
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NG quan

Dan gidy cé diu nhan lén huyét
NGi quan (ché cach khop of tay
d¢é ba ngon tay vé phia khuyu
tay) sau dé lai dan gify co dau
ngdi sac cdch huyél N&i quan
icm vé phia khuyu tay.

2. Nhiam malt, linh than thu gian, trong tam Lri nhin
vao cac diu ngon tay va trong y niém tudng wigng "Khi
duong tif tay phdi di ra, khi am tf tay trai di ra”

3. Chuan bi xong hai loai gidy dan hinh ngoi sao va
hinh dau nhan, gidy c6 hinh ngoi sao dé€ 1én tay phai,
gidy co hinh dau nhan dé 1én tay trdi, sau do lam nhu ¢
buge 2, trong tam tri tuéng tugng 30 giay “Khi duong
tay phdi di ra, khi am (i tay trai di ra”. Sau khi (udng
tugng xong, ding Iyc théi manh (& gidy dan & ngén tay
gida.

4. Lic dan thuc (&: dung kéo cat thanh nhing miéng
gidy vuong lcm.

van dé mau chat 1a bo vi dan gidy, doi vai ngudi dau
méi vai do ¢¢ méi mét gay ra déu lay giay o ddu nhan
dan vao huyél Dai chuy, con gidy ¢é ddu ngot sao thi dan
vao huyet Kién tinh. Gidy c6 d&u ngoi sao ¢6 thé dan vao
cac ché dau khac.
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Ngoai ra ngudi bi dau moi vai tudi gia thi dem gidy <o

d4&u nhan dan ¢ huyet Noi quan (mot bén clia ban tay, d
ché cach khdp ¢d tay do ba ngon tay) dem gidy o ddu
ngoi sao ddn vao chd cach huy€t No6i quan do lem vé
phia khuyu Lay.

Con c6 thé dem gidy dan dau nhan dan vao huy¢t bai
chity, sau d6 tim diém an thdy dau trén dau vai hodc
canh tay dan gidy c6 hinh sao lén.

V@i phuong phap dan nao ciing déu lam cho cam gidc
dau méi ctia ban trong khodng khdc tan bién hét.
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Phudng phap luyén tap thé thao va cac
van dong khac diéu tri tan goc ching
dauv méi vai vé ching dau tudi gia

Khi c6ng khdng nhing 1am cho cd thé, tinh than
thodi mai ma con co tac dung ky diéu d6i vdi
ching dau moi vai

Nguai Trung Qude cho rang nguén nang lugng cd ban
cdu thanh v try 1a "khi". Trong cg thé€ con ngudi, khi la
val chdl gée cd bdn cho hoal ddong sy song, nd phat huy
tac dung vo cong te ldn. Cho nén néu khi nang hiu dong
theo trinh ty trong cg thé thi ngudi ta khéng bao gid bi
bénh, hang ngay séng duge khde manh, sung sifc, ngude
lai néu trinh ty dé bj hdn loan thi sé phat sinh d cac
chifng bénh. khi cong la théng qua vi¢c réen luyén "khi”
déi voi ngudn nang lugng song cia con ngudi, la mot loai
phuong phap td minh khéng ché diéu chinh trinh ty
khoéng binh thusng clia khi trong cd thé dé chita bénh.
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Phuong phip Iuyén tip co bin ki cdem

Dung thdng, twing tugng
bén than nhu mét céy tung
cao to. Khodng céch gida
hai chédn bdng chidu réng
ctia vai lif i qui géi, lung
thdng, hai vai tha ldng,
khiy tay thd xubng ty
nhién. Hai mét hoi nhdm,
diéu chinh hd hap ty nhién,
fue dau tdp 5-10 phut, sau
ting dén thdi gian i4u hon.

Tuy la nhu thé nhung cé 1¢ cang ¢6 ngudi con chua by
giai duge, vay cudi cung “khi” 1a gi? § day xin gigi thicu
véi moi ngudi mot loai phutong phap rén luyén ¢d ban cua
khi cdm.

Pitng thang, tudng tugng ban than nhu mét cay tang
cao to, khodng cdch gida hai chan bang khodng cach hai
vai, 1 L0 qui goi, lung thiang, hai vai tha léng, khuyu tay
thd xudng w nhién, canh lay dudi hai niang 1én, Hai mat
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hoi nhdm, thé ty nhién. Luc diu giit & tv thé nay 5-10
phit, sau dé thdi gian c6 thé kéo dai. Dan dén s€ cdm
thdy stfc manh ¥ long ddt di vao c¢o th€ nhu mot e ty
nang minh lén. Néu sy luyén tap dong tac ¢d bdan nay
thanh cong. thi ¢6 thé lam cho cd bdn nay thanh cong,
thi c6 thé lam cho co thé & trang thai hoan toan thu
gian. khi luu trong ngudi tran ddy, déng thdi vai viéc thu
duge khi cam ciing giip cho viée loai bé cdc tri¢u chiing
bénh tat.

Ding khi céng dé loai b dan vai

1. Néng hai vai 1én cao, nhung néu cadm théy dau thi
khdng nén qué suc mién cudng, lam t 1.

Ngusi bi dau moéi vai, déng thdi vai viée luyén tap cd
ban con phai tap khi cong “Qui hinh” (hinh riia). Hai vai
nang lén, ddu coi xuéng sau khi xoay vai tif phia trugc ra
phia sau rdi thd 10ng. sau do6 xoay vai U sau ra trddc roi
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tha 1éng. Ba nhom dong tac nay giéng nhu 6 qui tha thut
ddu tif mai ra do dé cé tén “Qui hinh".

2. Thd ra, ha hai vai xubng 3, Tha idng hai vai va kéo vé

thip, iam lai ddng tdc 1 v&  phig trude, cd gdng kéo

2 ba ln. xuong ba vai sao cho khodng
cdch gilfa ching cdng xa
cang 161,

Nhiing ngudi bl dau mdi vai thudng c6 diém giéng nhau
la mac du vai § trang thal cang thdng dén mifc nao.
nhung do trang thai nay da trd thanh thudéng xuyén héa
cho nén tré thanh quen. § day xin gisi thiéu phuang
phap tri liéu ngude, dau tien d€ cho vai thudc lrang thai
rit cang thdng, sau 46 doL nhién, tha 16ng. Nhu thé
ban than ¢o thé biét vai ciia minh ¢ mitc d6 cang Lhdng
nhu thé nao va cam gidc lac tha 16ng ra sao.
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4. NAng hai vai lén phia 5. D6t nhién tha léng, Am lai fu
trudc kéo W phia trén ha ~ dong tac 2 - 5 ba ldn, sau do
xuéng, v phia sau. dem vai t phia sau xoay vé phia
rudc, réi thad xudng. Cdng fdp
lai ba tan.
Sau khi tap xong b khi cong nay th vai s& dudec dung

hoa hét cang thdng, ¢ cdm gidc thodi mai.

Luyén t4p “Dong téc hinh quat” diéu chinh vj tri co
thé loai bd su dau mdi co bap toan than

Nhirng ngudi buén phién vi dau vai ludn cAm thay nhu
bénh chi phat sinh trén cdc chd nhu vai, c6, sau lung
v.v... diéu do hoan toan sai 1dm. Co6 rdt nhiéu ngudi sau
Kkhi ki€m tra toan cd th&, phat hién rdt nhiéu bo phan
clia od thé déu & trang thai cang thing va khong chi c6 &
ngudi 1n ma tré em ciing co cam gidc dau cuc bo.

Dau méi la chi sy co bop ty luat cia cd bdp co nghia
Ja co bip ciia chung ta khi khong bi chi phéi béi y chi thi
& trang thai co lai lau dai. Mot bo phan nao dé cua cd
thé dau méi khong nhat thiét ¢6 dinh ¢ mdt chd, nhung
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néu khong xi 1y thoa dang sé lam cho xueng sdng, xuong
chau tham chi ¢4 xuong so cung cong queo. Ngoai ra thai
glan co cia co qua dai, do cung cla noé cing ngay mot
tang lén. Khét phyc trd lai cang khé khin hon.

K€t qud 1a tuy ban than chua y thic duge, nhung
chitng dau méi da bidt ddu lam cho mot 86 Lrieu ching
ddu bi dau, mit nhin kém, tay chan té moi, eo lung, ddu
£01 nhdo mém, chitc ning da day., rugt réi loan, cao
huy€t ap v.v... thye t€ ching ta co thé thay dau méi vai
la di€ém béo trude cia cac loai bénh trong cg ihé can
phdi som diéu tri. C6 mot phuong phap goi 1a "Cgs chinh
thé thao” ¢o Lthé loai bé toan dién cac chiing dau maéi ctia
moi ngudi ¢ mitc do khac nhau, didu chinh col séng
Xuong va xuong so. diéu tri cac chitng khong binh thuéng
cha cg thé.

bac di€m clia by dong tde thé thao nay ¢ chd, khong
phai dung hoa tam thai cac mét méi cia cd bip, ma la
lap trung diéu tri triét dé cac ching dau méi toan than.

“Co chinh thé thao" c6 4 bo dong tac co ban. § day xin
giot thi¢u mot loat dong téc e6 thé tién hanh luc roi va
¢ hiéu qud ngay, do la “Dong tac hinh quat™.

1. Khi diing dé tap khodng cach giita hai chan bidng
bé ngay ctia vai. Ciing c6 (hé ngdi trén ghé& hodc qui ngbi,
lic A6 ¢6 ging gidn khodng cach gida hai diu goi.

2. Mat nhin th:?mg phia truée, hai ban tay dan vao

nhau dé lén dau, hai khuju tay givi 6 W the nim ngang
va hdi cong vé phia sau. Cha ¥ trong ca qua trinh tap
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luon luén git cho hai khuyu tay ngang ngang nhau va
khéng cong ra phia trude.

D4y 14 tu thé cd ban cda déng
tdc hinh quat. Hai chan diung
dang ra, khodng cdch bdng
chiéu réng cla vai, hal tay dan
vao nhau dé trén dinh ddu. Mat
nhin vé phia trude, hai khuyu
tay ludn gild & tu thé trén dudng
thdng ngang va cé géng dua
ra phid sau cang nang cao hiéu
qua, ngdi trén ghé hodc qui gdi
L ddu dugc.

3. Nuta than trén nghiéng qua bén phdi va gitng nhu
hinh cai quat xoay mot vong bén phai, sau d6 trd lai vi tri
ban dau.

4. Nita than trén nghiéng qua bén phai, so vdi dong
tac 3 manh han va trd lai vi tri ban dau.
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5. Lai nghiéng vé bén phai va dita ngudi ra phia trude,
difng yén 3 giay, trd lai vi tri ban dau.

6. Lam gidng nhy trén nhung nghiéng vé bén trai xoay
3 14n. M&i bén trai va phai tap 5 lan 1a mot bé dong tac.
Khong nén ¢g qua sic, thay mét la nghi, lJam nhiéu lan
déu dugc.

Péng tdc hinh quat nay, mau chét la tir tir kéo gian co
bip da bi co, tuyél ddi khong duge kéo nguge hodc ding
e qua manh. M3 ngay tap mot 1an, cdm giac dau moi
vai sé giam di rat nhiéu. ;

e

Bén trdf cung fam nhu
vdy 3 18n. C4 hai bén Irdi
vd phdi méi bén tdp fai 5
ién 1a duge.
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Chd ¥y khéng cong eo,
nla than trén nghiéng vé
bén phai, nghiéng 3 Ian,
dn thu hai nghién thép
hon 1dn ddu, ldn ba
nghiéng thap hon idn hai
va hoi nghién vé phia
rude, diing fai 3 gidy lai
trd v& tu the ban diu.

Lic rbi 1am “D6ng tdc quay vai” ¢6 thé phong trj
dau moi vai

May nam gan day cung vdi sy da dang cia cudc sdng,
nguyén nhin gay nén bénh mdéi vai cing phuc tap hon
nhu dan len, sudt ngay ngdi véi mét tu thé rat dé lam cho
val dau mai, diéu do ai ciing bi€t. Ngoai ra tinh than bi
stfc ép hodc hang ngay it van dong clng dé giy ra bénh,
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chitc nang cha tim, ru¢t, da day bi réi loan cing lam cho
dau moi vai.

Nhung cho du 1a nguyén nhén gi. khi-dau vai, cg 3 vail
va cd déu & trang thal cang thdng, huyét dich khong luu
thong binh thudng duge. Vi thé€ cdc chat gay mét moi tich
tu lai & trong ca va ¢d, cd khong duge cung cdp chét dinh
dudng nén cang ngay cang dau. Cho nén dé loai bd cdm
giac dau g vai, ddu tién nén van déng cd thé lam cho
huyét dich luu thong, thiac ddy sy trao déi chat.

Xin gidi thiéu v6i cdc ban mot phudng phap thé thao
diéu tri dau vai rdt don gidn.

Phuong phap nhu sau: ding thing, hai tay ap sat vao
nach. Tiép theo dudi thdng hai tay ra va gitt cho khuyu
tay khong bi cong quay mot vong nhé, vifa quay vifa nang
ddn canh tay lén, cudi cing hai canh tay gig thing 1én
cao. Sau d6 lal quay nguge lal hudéng quay ban dau va
dita tay tif tit ha xudng, trd lai tu thé ban dau, dong thoi
diéu chinh thd, lic glg tay 1én hit khi vao, khi tha tay
xudng tif tif thé ra bing mii. Phéi hgp dong tac tay vai
thd hiéu qua cang nhanh va rd.

Mau chét ciia bo dong tac nay la tinh cdm 6n dinh.
Thai gian cang dai cang cham, cd s& d4n dan mém trg
lai. Sau khi tap xong, vai, ¢8 tay, it nhiéu c6 cdm gidc méi
nhung khong c6 gi dang lo.

Ngoai ra, méi 1an lam khoang 30 phut, néu khong dii
thai gian méi 14n tap 10 phit.ngay tap 3 14n: sang, trua,
va chiéu, hiéu qua cang t6t. Sang sém sau khi ngad day
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khéi dong trong chén, sau dé tap dong tac ndi trén trong
10 phut. Sang ngd day co thé rat ciing, van dong moét luc
cd thé sé mém trd lai, nhan vién & cic cd quan cong ty
budi trita c6 thé tap, trudce khi di nga tap 10 phat.

T tir gid cénh tay 1én
v& hit khi khi thd ra
dua hai cdnh lay
xudng dudi. Khi gid
tay 18n cdnh tay quay
it trong ra ngoai, con
lgc thd xudng cdnh
tay tUf ngodi quay vao
frong. Lam ngugc lai
ciing co thé duge.
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Tap bo dong tac nay, van dé mau chét 1a & cho kheng
ké la ban hay ranh réi, hang ngay cdn kién ri tap, cing
c6 thé€ eo ngusi nghi tap bu cho ¢d moét tudn, lam nhu
thé khong nhitng khong cé hiéu qud ma con ngude lai.
Nhung vi thé lyc & mdi ngudi khac, cho nén cdn dua vao
thoi gian voi titng trudng hgép ma diéu chinh, khi than
thé khong duge khée cing c6 thé khong ché s¢ lan.
Kinh nghiém tri liéu 1&m sang chinh hinh ngoai

khoa cho thiy “Van dfing cha xat trén ban” rat cé
hidu qua doi véi chitng dau vai tudi gia

Chting dau vai tudi gia I chi ching dau giita khop va
xung quanh, dau rat khé chiu, canh tay khong nang cao
duge va thudng xdy ra vt ngudi khodng 50 tudi. Moi
ngudi déu cho rdng nguyén nhan clia né 1a cg bi lao héa.
nhung hoan toan khéng khéng dinh déu do vai bi lao héa
gay ra.

Lay khop vai so vél canh cifa cifa mot ngoi nha, cita
cla nha méi lam, déng md rdt ty nhién, nhung néu
ngudi 4 khéng cha y gitt gin, nhitng dinh 6c trén cta
cliing ciing sé dan dan long ram céac tdm ban 1& cang roi
ra, cudi cung cad dén viéc md cla cing khong mé ra duge.

Nhung d6i véi ngdl nha ci, chi cdn ngudi & trong do
luc nao cing cha ¥ gilf gin, tki cda hic nao cing té6t, cho
nén cdia dong khong kin, khong chi 1a do nha da cii ma
con do ngudi chi cia né khdng chil y bao ve.

Ban ngay khi chung ta hoat dong, hau nhu khong la
nao l1a khong st dung dé€n tay. T ldc sang sém nga day
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rifa mit, an com dén dilam ... d6i tay khong iie nao nghi.
C3 dén ngi ban dém cung dung tay dip chin hodc dam
bop va hé dung tay la phal off dong céc khdp xuang vai.

Nhu thé khép val thudng xuyén & trang thal s dung va
nguyén ly hoat dong ciia nd cdon phiic tap hon ban 18 rat
nhiédu. Chi cé khi nao cd ngiic va co phia ngoai cia cd tam
glac, cd giffa xudng ba vai véi canh tay hgp tac véi nhau
chit ché mdi bao ddm khép vai hoat dong binh thudng.

Nhing ngudi vi dau vai va cac van déng khéac bi tré
ngai, déu cé su phéi hgp vdi van dong cia vai va gitt cho
chife ndng 8 khdp val khong suy yéu.

- L,

-

1. Dem khuyu tay bén vai bi
dau dat ién ban, tay kia €
iride nguc nhu trong hinh.
Néu cdnh tay hodc vai dung
lye qud manh th! khi di
chuyén tay, ngdn cdisé cdm
thdy co bdp & ngitc ddp fén
xudng.

2. Di chuyén phdn dudi
khuyu tay nhip nhang qua
rai, phdi &6 30 l4n. Todn
thén tha 1dng 14 bl quyét néng
cao hidu qua tri liéu.
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B&i vi gan khéng binh thudng sé lam cho co bip &
phia ngoai va phia trong ciia khdép vai mat can bing,
chite nang van dong sé ngay mot xau di. Vi thé€ nang cao
sy van dong chifc nang cita gan da bj lao hoa, e6 thé
khoi phuc sy can bing ciia cg bdp lam cho chic nang
ciia vai tré lai binh thuéng.

Dua trén suy nghi 46 khoa chinh hinh ngoai khoa cua
trung tam phuc héi sic khée dai hoc Chiéu Hoa xay
diing mot bo thao tac luyén tap "Van dong cha xat trén
ban”, vi mo phdng theo cac dong tdc cha xdt trén ban
nén c6 tén goi nhu vay, thong qua b¢ van dong don gidn
nay phéi hgp voi cdc nhom vdn dong khae, trong thoi
gian ngin 3 thing c6 d&én 80% bénh nhan khol phuc lai
binh thugng.

Tuy nguyén nhan chii y&u ciia chiing dau vai ¢ tudi
gia 1a do chic nang clia gan bj suy y¢u. nhung cing
giong nhu ciac canh c¥a ¢ mdl nha déu khong gidng
nhau, trang thai vai ciia mdi ngudi cung khac nhau. Cho
nén trong tri lieu phuc héi sitc khde cua bénh vién déu
dya vao trang thai ctia mdi ngudi, chia ra lam nhiéu loai
phudng phap, cuong d¢. s6 lan lam va dinh ra cac chi
dao thich hdp.

& day xin gici thigu mét chit, khi tri Héu dau méi vai
tudi gia hic bdt ddu khong van dong manh.

Ngdi trén gh&, dem khuyu tay ciia bén vai bi dau dat
1én ban, val va hai tay tha 1ong, canh tay kia dat & trudc
nguc, dinh ngdn cai chong trén cd nguc.
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Gilr ¢ tu th€ do. toan than thd léng, nhip nhang dua
phan dusdi kKhuyu tay qua lai hai bén trai va phdi dé 30
lan.

BBa vdn dé mau chét dé nang cao hi¢u qud Lri Héu la:
nifa phan (rén co thé ngdi ngay thing khong cong. Khuyu
lay dé & phia trudc vai: pham vi di chuyén cia tay khong
ra ngoai cd thé; toan than Lha 1éng.

Néu khi van dong, vai va tay dung lyc qua manh, sé
cam thiy cd nguc dap lén xudng. Néu ¢ thé 1iép tuc van
dong khong nhitng khong c6 k€t qua, ma cd thé lam cho
trang thaj xdu thém, ma co thé lam cho trang thai xdu
thém. Vi vay khi thdy ngén tay nhdy lén xudng thi nghi
ngay khong tap nua.

Ndm virng bi quy€t 12 toan than thd léng, mot ngay
tap vai ldn, t61 thi¢u kién tri hai tudn 18.

Khi ti€n hanh hoi phuc sic khoe trong bénh vién, khi
bénh nham nidm viing nhiing déong tac nay dan dan sé
tap cho hg mot s6 dong tac nang hon nhu ném cau, ném
bong v.v... ch: can thyc hién cac dong tac da gid¢i thieu,
sau hai tuar ching dau vai sé duge cai thién rat 16t.

Nhung o ddy xin nhdc cac ban mét diéu, néu phudng
phdp van dong khong 16t, khong nhiig khong diéu tri
duge ma «on cd thé lam cho bénh xau thém.

Néu da lam nhiéu cach ma co thé ciing khong tha
16ng duge hode vi van dong ma vai dau hoac cac chiing
bénh cfi cang trdm trong, nén gap thay thudc chuyén
mon tu van,
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Bong téc “Dai phao” trong mon vat co thé ting

cuding chong 43 & vai, phang trdnh duge ching dau
vai va ching dau vai tudi gia

Trong luyén tap thé dyc thé thao c6 nhiéu dong tac ¢d
thé loai bdé dau moi vai rat c6 hiéuw qud. Bong tac "Dai
phao”la mot tay chdng vao try, trong lam dal & canh tay
va dung luc dé xuéng, do cing chinh la phuong phap ma
cdc hyc si trén ¢g sd bao ddm thé luc cd ban rén luyén
sitc manh cho tay va chan. Ap dung dong tdc nay khong
nhitng ndm wvitng déng tac "Phao” co bdn nhdl trong mot
vat ma con lang cudng sitc manh cho canh tay, vai va
sau lung va cudng hoa ¢6 chan.

Nguyén nhan dau méi vai cia ngudi hién tai so vdi
trusc day, dai bo phan 1a do thé Iye suy gidm ma gay
nén. Cung v6i chdt lugng cudc song duge nang cao, cd
hoi dé van dong cd thé gidm dédn, chifc nang sinh ly cia
cd bdp gidm thdp, d& dan dé€n mét mdi. Néu mau luu
thong khong 6t thi cac chat gay meét méi nhu axit lactic
dong trong co thé sé bi loai bd, nhung Khi van dong
khong dii, van dong ctia may kKhéng 16t chic nang xi 1y
chat thai trong ¢ thé cing khong tot, cudi cung dan dén
dau mdéi vai.

Théng qua van dong cdi thién trang thal do. tang
cudng cac té chiic cd bdp, thic ddy mau tuan hoan la
vdn dé rit quan trong, trong d6 phuong phdp tuong d6i
16t 1a lam dong lac wita gidl thiéu ¢ trémn.

Pau tién dilng trudgce bic tuang hodc tru col ving chic,
hai chan dang ra béng chiéu ngang cta vai, hai g6i hoi
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cong, cong hing, Uép theo cap chat hai nach, chan cong,
hai tay dua ra phia trude, chan phai budc ién motl bude,
déng thai dang lvc 4n ltay phai vao tuong (hodc cot).

Co tay phai chan phai vé, tré lai vj tri ban ddu, sau do
bide chan trai lén dong thai difa tay trai ra. Cit nhu thé
lam thay déi vai lan.

Sy van dong co ¢d § chan, canh tay. eo goi la “Phuong
phap luyén tap co bdp”. Lap lai sy rén luyén nay co thé
tang cudng cd cia khoi vai, loai bd cadm giac dau mdl vai.

Khong nhitng theé, dung lde lam cho co & trang thai
cdng thang c6 thé lam cho mdu bj chén ép chay ra va hé
khi dugc thd 1dng, may chdy (ré lai. Thong qua sy lap di
l4p lai nhu vay, co6 thé bé sung dudng khi va dinh dudng
cho co, loai bé chil giy mét méi, nhu thé€ déng tac “dai
phao” ddéng thai vdi viec ting cudng hda co bdp loai bd
meét moéi & vai con thue ddy sy tudn hoan mau & cd, cai
thién trang thai cua vai, c6 thé noi do la phiong phap
vira phong tranh vifa tri li¢u ¢é hiéu qud.

Ngoai ra vi dong tac "dai phao” lam cho khép vai hoat
dong, cudng héa duge cg biap nang dd no, cho nén cang
cét tac dung du phong chitng dau moi vai (udi gia.

Cac ban hang ngay it hoat déng, thit lam déng tac
nay xem.

Sau mdt tudn lam viéc, cudi tudn tdp “nhdy vong
Hu La” ¢ thé loai bo dau mdi vai

Gan day 8 lrung tam sitc khée ngudi hoc "Nhdy vong
hu la” ngay mot nhiéu, sy van dong nay ral ¢o Igi cho
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viee phong tranh bénh dau mdi vai. Hang ngay nhing
ngusi cd 1udn lam viéc & vin phong, dén cudi tuan di tap
“Nhdy vong hu la” ¢6 thé loai bé dude mét nhoc cang
thdng trong ca tuan, O xung quanh cd va vai co dén 20
cd ching chit, néu ¢ sudt ngay cif lam viéc trén ban, co
thé ludn chi § i thé hoi nho ra phia rude hodc canh lay
khong van dong ma chi cé van dong ban tay nhy thao
tac trén may vi tinh, déu lam cho cac o & vai, <8 luon &
trang thai cang thdng lién tyc. K& qud la sy tudan hoan
mau ¢ dé ngay mot xdu di, cac vat chdt giy mét mai tich
dong.

Dé loai bé sy mét moi do & vai, heat déng céac cd nhip
nhang theo nhip nhac la diéu rit tét. Hoat dong nhip
nhang theo diéu “Nhay vong hu 1a” déng thai ¢ thé hoat
dong canh lay, nhip nhang co gidn cg xung quanh vai
v.v... khi cac cd co lai thi huyé€t quan trong thit cing co
theo, va khi gidn ra huyét quén ciing gidn theo, mau lai
chdy vao.

“Nhdy vong hu la” phat huy dude tac dung giéng nh
may bom nude cia cd vai, nhd dé cdi thién sy luu Lthong
cia mau, x6a bé cdm glac mét mdl ed vai.

Tap thanh théi quen mdc ngoéo ngon tay ¢ tdc
dung rat 16t loai bo dau moi vai

Phong tranh dau méi vai, bién phap quan trong nhat
1a tan dung moi hic rdi Lrong cong viéc van dong cd thé,
van dong cd bap. Thong qua van dong cde co ¢ thé thiic
ddy mau tudn hoan, khong nhiing cung cdp dudng khi va
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dinh dudng cho ¢d ma con loai bo cac chat gay mél maoi
nhu axit lactic tich tu.

Tuy néi nhu vay, nhung néu chi cé vion vai vai cai
ciing khong ¢6 tac dung gi, néu muén gldm di dau moi vai
phai co gidn co bdp va dung lyc an véo.

1. Dem hai ngon tay nhd trong dnh ngon gitta
mac vdi ngon gita d€ & trude nguc.
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2. PDem hai ngén tay
moc vdo nhau vdn
vao bén trong dudi
thdng hai cdnh tay
ra.

Trudc hét moce hai ngon cai, hai ngon trd véi nhau, tay
dal trude ngue, van ngon tay moc hudng vao nguc va dua
hai canh lay ra phia (ruge. Hai canh tay thu vé trugc
nguc,ban tay hudng lén trén va van ra ngoai, lai dudi
thang hai tay ra trude. Cu nhu th€ tif ngén cdi dén ngon
ut thay nhau lam, van vao trong réi vin ra ngoai. Ca ho
dong tac lam 10 lan.
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Ti€p theo ciing lam nhu trén nhung dua lay 1én dau,
sau dé lai dua tay ra sau lung. Méi tu th€ lam 10 1an.

Trén ddu ngoén tay cé “kinh lac” quan trong va di qua
canh tay, vai, sau lung, cho nén kich thich dau ngén tay
$é xX6a bd duge cdm giac dau méi vai va sau hing.

Sau khi da quen réi tap thay dai ngén tay tiic 1a ngon
tré tay nay moc vdi ngon nhén tay kia, nhu thé€ hiéu qua
cang ro hon.

Mbi ngudi déu c¢6 nhing ngén tay dé moc va nhing
ngon tay khé moc néu ¢o th€ dem cac ngon kho mac,
moc vao v8l nhau thit cang c6 tac dung hadn.

3. Hai cdnh tay thu vé kude
ngifc, 1ong ban tay ngla lén
trén, vdn ra phid ngodi, sau
d¢ hai cdnh tay dudi thdng
ra.
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Néu tap duge thanh théi quen nhing dong tac nay.
thi chitng dau méi vai nhat dinh gidm di nhiéu.

“Thé dyc xoa bop” va kich thich huyét vi co thé
loai bo triet d€ dau mdi vai, c6 va lung

¢ day xin gici thiéu v8i cac ban mét phuong phap thé
duc xoa bop c6 thé loai bé chiing dau vai.

Piu tién la kich thich huyét vi & tay, trén mu ban tay
c6 thé tim thdy mét xuang hinh chit V & gitia ngén cai va
ngén tro, cudl chia ménh xuong Ay gan vé mot bén cila
ngon ré la huyét Hop cée rat ¢6 tae dung tri liéu dau
moi vai. Ding ngdn cdi va ngon tré kep chat chd do lai
va xoa bop.

Ti€p theo ngdi trén ghé hai chan dudi thdng ra, ban
tay phai ap vao byng, ngén cai hudng 1én trén, tay trai
dé 14y tay phéi, nhu thé€ wi ti dudi tay ra va cong ngudi
xudng. Khi lam déng tac thi hit khi vao, ltc thd ra thi dua
ngudi vé vj tri cii. Hai tay trai va phai thay nhau ti€n
hanh.

Lién tyc kich thich huyét vi trén ¢6 thé cii thién tuan
hoan mau & ¢d va vai, x6a bd triét dé cdm gidac dau mai
vai, ¢ va sau val, 1am cho cd thé duge nhe nhang thodi
mait.
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Xoa bép huyét Hop cde
Trén mu ban tay c6 mét xuong hnh chir V & giifa ngon
cdi vd ngon rd, cudi chd xudng Ay 14 huyét Hgp coc.
Ding ngén cdi va rgdn chd kep ché huyét vd xoa bdp.
THéE thao thiie diy tudn hoin huyét dich

& vai va sau lung

Ngdi aubi thdng hai chdn, ban tay
phdi dp vao bung, ngon caf hudng
én trén, tay trdi d8 & dudi, nhu thé
to 1y dudi tay thdng ra va cti nia
thin trude xudng, fuc lam ddng tac
hit khi vdo, lic thd ra thi trd lai vi i
ban diu, hai tay trdi phai thay nhau
tién hanh.
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Cach lam “khén udt” va ddp khan cb thé
diéu tri dau méi vai man finh va cap finh

Cach 1am khin ndng “Clt nhuge” co thé sém tri
chitng dau vai man tinh tufi gia

Tén goi chinh thifc cha ching dau vai tuéi gia 1> “Viém
khép xung quanh vai” dé 1a do khdp vai bi lai hoa giy ra.
Luc mdi bj xung quanh ving val rit dau (thai ki dau, sau
do6 khap cing lai (thoi ky go bo), lac nay dau se voi giai
doan trudc c6 dd hon. 8 cudi thal ky dau rat ky viéc lam
néng chd vai, con & thal ky go bo thi cdn ddp nong ché
vai.

Phudng phap quan trong nhdt la ding vai tham nudc
“Cit nhude” dun néng ddp lén.

Trong dong y, chia nhiét ra lam hai loai, mét loai la
“can nhiét” (nhiét khoé) va mét loal la “th&p nhiél” (nhiél
ude). Nhiét clia “Cié nhuge” thudc loai “thdp nhiét”™. Pac
diém cha thdp nhiét la c6 thé thap vao trong cd thé
thdm vao dén tan chd dau, cdi thién sy tudn hoan huyét
dich, tif 46 ma dung hoa gidm dau don. Ngoai Ta “Cu
nhuge” khéng theo mila vy, ldc nao cing ¢6 thé mua
duge, khong nhing bdo quin duge ldu ngay, ma con hé
gia nhiét thi khong thé ha nhiét, cho nén la nguyén lieu
rdt t6t d€ lam vai uat.
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Cach lam vdi udt “Clf nhuge” nhu sau: trudc hétl dem
mol mi€ng e’ nhuge dun vao nude s6i 10-15 phaut, trong
lic dun n€u cho mét il mudi cang ting thém tinh gidt
nhi¢t clia n6. Ché cho nong déu diung vai lau kho bé mat
va diung mi€ng vdl man goéi lai, ngoai lai goi mot 16p
khan long.

Bem vai ddp lén chd dau vi khi phat hién chiing dau
vai ngudi gia thuéng la ¢4 vai déu dau, cho nén theo thi
tif dat § ba noi trude canh tay, dudi nach va sau canh
tay {sau hing). Méi chd dat 5 phut, nhu thé 1ap lai toan
bé dong tac 2-3 lan.

Khi ché dau phat trién l1én canh tay thi dung cit nhuge
L L ddp ven theo canh tay cho dén ban tay.

Dai chity -~ . _ Ki&n tinh

i

Huyét Kién tinh, Thién ngung & vai, huyét Cac
manh d phia trong xudng ba vai, huyét Dai choy 8
duwdi ddu xuong chd nhd lén sau cb.



- —

156 100 cdich chiia ching hén

Sau khi nhiét d¢ giam thi bd 1dp khan long & ngoai
didu chinh nhiét dd. Nén chudn bi hal miéng C nhudc,
hé& miéng nay nguoéi thi thay miéng khac nhu vay higu
qua cang nhanh. B¢nh dau vai ngudi gia khong thé 1, 2
ngay la c6 thé khéi ngay cho nén phai kién tri diéu tri
lau dai.

Ngoai ra déi voi nhing ngudi lam viéc, thoi gian dai
ma sinh ra dau vai man tinh, thi dem khan ut dip vao
noi d& bi dau, 1dy cac huygt "Kién tinh", “Thién ngung” &
trén val lam trung tam lay huyét Cao manh & phia trong
xugng ba vai va b phan xung quanh "Pai chiy” sau cb,
cac dia di€m tren méi ndi ddp 5 phit. sang va téi lam
mot lan. _

Lic nay déi voi nhiing ngudi W thé khong duge binh
thuéng 1dm, thi ldy huyét bai chity lam trong diém: ngusi
ruot va da day khong {&t. thi 14y huyét Cao manh lam
trong diém con nhifng ngud chifc nang cia mat suy
giam thi 1dy huyét Kien tinh va Thién ngung lam trong
aiém dé dip khan, nhu thé hi¢u qua cang ré rang.
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Theo tha ty: Trude cd tay,
Dudi ndch, Sau ¢d tay
(sau lung) ddp clf nhugdc,
méi ngi ddp 5 phut 1dp lai
2-3 idn, khi ddp vdo sau
vai ¢é thé ¢b dink miéng
ddp hodc d€ miéng ci
nhuge sau king.
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Khi dau val ngudi gid

Dem miéng vai udt
néng ddp theo thir iy
huyét Kién tinh, Thién
ngung & vai, huyét Cao
manh & phia trong
xtiong bd vai, xung
quanh Dai chuy, méi
ndi 5 phat 14 mét bg
déng tdc, sdng 161 méi
idn mdt bé déng téc.

Pem miéng vai udt nong ddp theo thif ty huyét Kién
tinh, Thién ngung & vai, huyé¢t Cao manh § phia trong
xudng bd vai, xung quanh Pai chay, mdi ndl 5 phut la
moét bo dong tac, sang t6i méi 14n mot be déng tac.

Bi dau vai tudi gia néu kién tri st dung dén vai vdi
khoai tdy, cdnh tay c6 thé gio cao |&n dugc

Khi chiing dau vai tudi gia phat sinh, val bi dau gidng
nhu dién giat, c6 thé lam nhing dong tdc rat nhé hang
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ngay cing trd nén kho khan. Luc mdi bat diu (giai doan
¢dp tinh) xung quanh khdp vai bi viém, dau ddn kho chiu,

sau vai ngay chd viém diu di (thsi ky man tinh) cé thé sé
xuét hién hién tugng canh tay khong gid lén dugc.

Pé sém diéu (ri chitng dau vai tudi gia, van dé quan
trong la phan biét dudce giai doan cép tinh va giai doan
man tinh va sit dung cach diéu tr| khac nhau.

Vi & giai doan cdp tinh vai bi viém, cho nén dé giam
chdng vien d6 nén dang khan uét lanh ddp lén dé lam
mat chd dau. Néu sd vao con thdy nong thi chd viem van
chua khoi.

Thoi ky man tinh nguge lat dung khan udc néng dap
lén dé thuc ddy huyét dich tudn hoan, loai bd chat thai
do viém gay ra.

Sau day xin gigi thig¢u vol cac ban mot s6 thao tdc ddon
gldn c6 thé lam & nha duge va co tac dung rdt tét véi
dau vai tudi gia man tinh.

Trudce hét chudn bi mét et Khoai tdy, mét it bot mi va
gidy dan nhigt c6 bdn trén thi triong,

Bem cii khoai rida sach, d€ cd vo thal thanh sgi va
vt Uit tif cho bét nude trong cii. Khoai tay khéng got vé la
dé tan dung hét thanh phan hifu hi¢u ciia khoai, nhung
vi mam khoai tay ¢6 doc nén can moi hét mam ra.

Tron mot thia boét mi vao khoai tday da thai. Sau do
trat vao miéng vai, dem phia 6 b khoai lay tryc liep
dap vao chd dau, vi tri ché ddp & vang phia dudi, chd cao
nhat cda cd vai mot chiit.
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Bem gidy dan nhiét dan lén vai ¢o trat khoai, dung
tay an xudng hodc dung bang keo ¢ dinh. Dan nhu vay
10-5 phiit, gldy dan nhiét sé lam cho khoai tay nong 1én,
cho nén hic ddp cdm thay rdt dé chju. M&i ngay 2 lan
kién tri lam nhu trén d€ chita dau vai.

Pem khoai tay tryc ti€p dan 1én da lam cho chat giap
tiéu viém trén khoai tay tryc ti€p thdm vao chéd dau co
tac dung gidm dau, va lai kich thich né tyong d6i én hoa,
cho nén nhitng ngudi co 1 da nhay cdm cling yén tam sit
dung.

Chiing dau vai tudi gia khi bi rdt khé diéu ri, chi cdn
¢ giai doan cdp tinh diung phuong phdp lanh d€ giam
viém, va & giai doan mén tinh kién tri dung khoai tay
dan uét, mot tuan sau canh tay c6 thé gic 1én duge.

Khi dau val phat tri€n ra dén canh tay rdt kho tri
khoéi, c6 thé dem vai trat khoai tay ddp theo thif ti tir vai
ven theo cinh tay dén Khuyu tay, lJam nhu vay hiéu qua
cang ré rang hon.

Vai quét thit qud mai (mo) gidp loai bé chat gay
mét moi trong co, trj dau mdi vai va chitng toan
than vé luc

Vai clia con ngudi dudgc treo bdi hal cdnh tay to nidng,
con ¢4 phai da 14y cai dau. Vi cd thé & ¢d 1uon chiu ap
lyc 18n, rat dé& xudt hién ching dau méi.

Trong cd ché dau ldng dong rat nhiédu chdt gay mét
nhut axit lactie, axit lactic 1a chat dugc tao ra nhiéu trong
qua trinh thanh phédn dudng trong t€ bao chuyén hoéa
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thanh niang htgng (sy trao d6i nang huong), dudng ldc to
tich dong trong co & vai va c¢d lam cho ¢g cing tré lai va
gay dau.

AXxit citric trong thil qué mai ¢é thé thuc day sy phan
gial axit lactic lich ty, diéu ti€t sy trao déi nang lugng.
An 6 mai tinh hoa 18 la cach bé sung axit lactic. Ngoai ra
con dem thit qud mai quét Ién véi dan vao chd dau.

Diing dao tach thit qud mai mudi kho va nghién nat,
cho vao moét it bot mi va gidm mai (gidm gao cing dugc)
tron déu, quyét 1én vai dan vao chd dau. Dan vdi co quét
thit qud 6 mai c6 thé 1gi dung sy thdm thdu cha axil
citric loai bé duge axit lactic, dung giai sy mét moi cua co
bdp va théong qua tac dung tiéu viém ciia thit qua md loai
bd cadm gidc dau méi vai.

D4 thud’c dan giing tuoi, ngd mot dém bénh dau vai
sé giam di

Gung tidi bay ban & cac cia hang rau, trong dong
dugc goi 1a “Sinh khuong” (sau khi kho duge goi la “Can
Kkhuong”) 1a mot duge liéu quan trong. Tif ¢6 chi kim duang
nod d€ kién (i, trang vi, sat khudn, gidi d¢gc va thuc ddy
tudn hoan mau.

Trong tuyén tap y duge sém nh&t cia Trung Qudc co
ghi cong dung chia hoang khuong déng thdi vdi viéc diung
chita cdc bénh cdm mao, dau bung, tring gié ... con ¢o
tac dung “Tri lléu tai ta kien".

“Tao td kién" la chiing dau vai nghiém trong kém vdi
dau dau dit doi, c6 16 1a co lién quan véi ddu téc dai chiu
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ap lyc cua vai va cd cang nang nén.cho nén nhét la phu
nif chitng dau moéi vai cang nhidu, duge liéu quy nhat dé
trj dau vai dudc moi ngudi trong dung chinh la ging vang
ma ngay nay ching ta thudng an.

Nhung lic bdy gid cht y€u la dung phuong phap uéng
nude ging. Trén thyc t€ tuy ubng cing co tac dung diéu
tri dau vai, nhung dem gung lam thudc dan vao chd dau
lam cho thanh phén co tac dung thuc ddy sy tuan hoan
mau truc ti€p tac dyng véi chd dau lam tang nhanh hiéu
qua, & day xin gidl thiéu phuong phap lay ging lam thudc
dan dé tri benh dau vai c6 hiéu qua rat tot

1. Dem hai nhanh gimg tuci nia sach, dé ca vo thai
thanh sdgi nho.

2. Cho bt mi vao tron déu va lam thanh thudc dan cé
do ciing nhu thudc duge ban ngoai thi truéng.
3. Pem giing quét 1én véi, dan phia c6 thuéc vao chd

dau.

4. 3 trén ap 1én mot miéng gidy ddu va ding bang keo
c6 dinh lai.

Té1 trude khi di ngd ddn lén, sang nga day co cam
gidac dau méi da tiéu big¢n dau hét.

Khi dan thuéc chu ¥ dan bé vai xudng da, mat co
thuSe lén trén dé phong da ti€p xtc vdi gung, nhing
ngusi da nhay cdm co thé€ sinh muc ban 4é.

Néu muén tang cudng hiéu lye cia thude thi giira hai
miéng gitng cho mot mi€ng téi va 1am nhy trén. Lic nay
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su kich thich cia da sé lam tang lén, nén gdp miéng vai
thanh nhiéu 1&p.

Céch lam thudc dan cb cai chifa bénh dau vai co
hiéu qua nhanh

Khi bénh dau vai man tinh bi ndng, diing ngon tay an
xuéng val thdy vai cung nhu sil. c¢é luc thiay dau. Bién
phap 16t nhit d€ tri bénh nay la lam thuéc dan ct cai.

Thudc dan ci ¢di tir ¢ chi kim dung dé tri bénh
phong thdap, bénh théng phong ... duge dan gian coi la
loai thuée t6t va sif dung rong rai. Vi trong ct cdi ¢o
thanh phan tiéu viém c6 thé tryc ti€p tham vao chd dau,
glam dau cung cé tdc dung rdl 16t d6i vdi chimg dau vai
nang.

Chudn bi nifa ¢t cdi, t6t nhat 14 dung nida cii ¢6 ham
lugng hiu hiéu nhidu {nda phan co ré).

Ria sach, dé cd vé thai thanh sgi, vit hét nude, cho
vao mot cai bat bang kim loai, cho vao mot thia mugi. dé
¢4 bat cho vao ndi nau s6i mot lic. D& ngusi khi nhiét do
cla cu cdi bang nhiét d6 cd thé dem nd quét 1én miéng
vidi va dem phia ¢6 cit ¢di trige ti€p ddp 1&én chd dau. Dé
yén 10 phit cho dén khi ¢d cdi ngudl. 5S¢ di cho thém
mudi 1a dya trén cg sd tac dung tiéu cua cil cdi, thém
muéi vao dé thic day sy tudn hoan mau. Néu cho thém
moét thia ging gid nat, thi cang lam tang thém hiéu quad
ting cudng tuan hoan huyét dich.
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“Thudc dan nong hinh phao khi” thic ddy tudn
hoﬁa‘l_n mau § vai va co bung, loai bd cdm gidc dau
mdi

Pau moi vai la do cac cd vai ludn & tinh trang cang
thdng, huyét dich tudn hoan khong tot gay ra. Sy cang
thAng lam cao tinh hinh luu thong huyét dich cang kém,
bénh tat ngay cang tré nén kho khan. D€ loai bé nhiing
dau moi do, tién hanh ddp ndéng cuc bd chéd dau 1a bién
phap cé higu qui tot.

Phuongp hap kich thich bang nhiét cé rat nhiéu cach,
trong d6 cach tién lgi nhdl la dan thudc nong maot lan.
Phuong phap nay rat gian don, nhiét do lai thich hgp,
thai gian s dung dai, hiéu qua t4t va gia cd cing rit ré.

Phudng phap tri liéu bing thudc dan néng mot lan,
thuc ddy su tudn hoan huyél dich, hoat hoa i€ bao, day
nhanh qud trinh trao déi chdt. Ngoai ra né con c¢ lac
dung diéu tiét than kinh (¢ luat hoa gidi sy cang thang
cd bidp loan than, cho nén né 1a phudng phap thich hdp
nh&t 461 véi loai bé chitng dau mdoi vai.
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Phuong phip din thude khi
vaf day mof

L&y chidu dai cia migng thudc ddn d5i
chiu chudn voi cot séng, chidu ngang
d6i chifu chudn véi ché dudi xudng ba
vai bén vai dau.

Thudc ddn néng mot 1an ¢6 rat nhiéu loai, kich thude
to nhé va théi gian co hi¢u lve khong gidng nhau, diéu do
ciing khong ¢6 gi quan trong ldm, nhung tét nhat chon
loai mot mat cé boi thude, nhu theé cho di cd cach mot
16p vai cung khong bi bong ra, khi van dong vi tri dan
cing khong bi thay déi. Con viéc mi€ng dan to hay nhé
t6t nhat chon miéng co thé dan tram lén ¢ huyét vi la

dudc.
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Khi dung thudc ddan néng mot lan. chii ¥ khong tryc
Li€p dan no vae da, tuy nhiét dé ciia thudce dan chj khodng
40-50 d¢ C nhung vi cd théi gian dai dan chi & mot cha,
cung c6 thé lam cho da bj bdng cho nén (6t nhat cach
mot 16p 4o 16t hodc dat khan tay hay miéng vai.

Vay di€m diéu tri cia phuong phap di¢u tri bing thudc
dan nong 1a 8 ché nao ? 1a huyét Kién tinh & gifta dusng
néi U chan c6 dén diu vai, dem thude din vio chd
huyét da.

Ngoai ra cling ¢6 rat nhidu ngusi bi dau méi vai, an
vao vung phia trong xucng ba vai cing thdy dau, luc nay
c6 thé dem thude dan vao khu vifc ven phia trong ctia
xuong bai vai, 8 dé ¢6 cde huyét Cao manh, Phach hé
ciing o tac dung hé trg cho dau mdi vai.

Dédn miéng thudc dén & giira
dudng ndi tif chén cf dén
ddu vai, dén doc
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pié€m gida cua

miéng ddn ding

 vdo ddu vai vd
_ bao cd gdc cdnh
¥ lay.

Ngudi bi dau vai tudi gia nén chd cho qua giai doan
dau ban dau. con dau diu dan khi budc vao giai doan
man tinh mai diéu tri, dem thudc dan vao ddu val bao ca
goc canh tay.

Khi vai bdt ddu néng, con dau gidm dan thi ¢ ging
hoat dong canh tay.
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Trudc khi ddp khdn u6t, dung tim tre xia rdng kich
thich chd dau, hiéu qué cang nhanh hon

Chuong 7 chi yéu la gidi thiéu cdc phuong phap dung
thude dan gidn don & gia dinh. Phan cudi cung cua chuong
nay la mdch vdi cdc ban mét phugng phap nang cao
hiéu qud cta thudc dan.

Chuan bi tAm xia rdang va day buoc. ldy 7-8 cai tam
bude thanh mot bo nho 1a duge.

Trudce khi ddp, dan, ding bé t&m nhé nhe cham cham
xuéng ché dau. Kich thich nhu vay 1-2 phut r6i hay ddp
hodc dan thuée, hiéu qud s& khac nhau ro rét. van dé
nay da duge rat nhiéu bénh nhan chitng minh, bdéi vi da
va cd dugc kich thich déu § vao trang thai duoce thic tinh
rat nhay cam véi kich thich bén ngoai cho nén cédc thanh
phéan hiu hiéu trong thudc sé ¢o tde dung rat tét voi chd
dau.

Dung tdm xia rang kich thich rat thodi mai, cho nén
lau ngay trd thanh théi quen, nhung nhé dimg 1am nhiéu
qua. Trudc khi dan, ddp thude, hai vai chi kich thich tam
d¢ 3 phat 1a di. Ngoai ra, nhifng ngudi dau méi vai nguci
gia ¢ giai doan dau méi phat khéng nén lam, chi khi nac
dl vao giai doan man tinh méi ¢6 thé lam.
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DUNG THUOC DONG Y DIEU TRI NHANH
CHONG BENH bAU, MOt VAI VA BAU
VAI TUO! GIA

Pau mdi vai 12 triéu chitng cda mau hi & dong'

Pong y ngudi ta x€p bénh dan mdéi vai vao ching d
mau. U mau 1a hién tugng d¢ dinh cfia mau qua cao, ket
sanh lai, khong luu thong duge, dé dong cuc.

Nguyén nhan gay nén o mau la do tinh 1han bi dc
ch&, qua mét méi, it van dong, nghién thudc, rugu, thich
An nhiéu thit v.v... Trong dé diéu dang s¢ nhat la tinh
than bi tc ché. Trong 4éng y goi cd quan tich gilt mau va
khéng ché sy tudn hoan cia mau la “gan” tinh théan bi dc
ché sé& cin trd chic ning cta gan

Chiing ta khong nén xem thudng bénh dau mbdi vai.
Vai bi dau méi ching té cdc cg quan co kha nang bj o
mau. Trén thye L€ ¢ mau sé& lam cho chan tay bi lanh,
dau khop, tri, dau bung khi hanh kinh. u xc t cung,
viem da day man tinh, tham chi dan dén bénh hep van
tim, suy nhugc cd tim (cd tim bi cing) va bénh dan &
ngusi 1on tudl. Dau méi vai 1a vi¢e & mau trong co thé
phat trién rong, cac triéu chitng bénh k€ trén bit dau
xdu di.
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Ba triéu chimng 16n cta if mau la dau, ciing va phat

den. Xin tham khdo sy chdn dodn mifc d6 & mau cia

ban ¢ trang dudi. Néu diém tdng cong & cic phdn qua 7

diém chitng t8 co thé cia ban di ¢ méu xin ap dung cic

bién phap diéu tri ngay.

Tric nghi¢m d¢ o miu Diém

C8 Vai

Co 8 cé va vai dau mobi
Bau ddu

Chan tay lanh

Tri nhd kém

[T R 7% B 4 )|

Pau

Phan ngyc dau nhu cham hodc nhi kéo xé ra
Khép dau

Phong théap

W w W o

Tay chan té

Da

Da mat sam den

Da cing, kho

Mau it nhv dAm phdi dinh bi bdm lai
Co tul mat

Da déi méi c6 chd&m ndu vang, nhan nheo

W W W u o

Long ban tay cé chdm dé
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Dé& sinh cac ndt rudi

Ludi
Tinh mach & ludi mau tim den

PAu Iudi mau dé sdm hodc dau ludi co6
cham mau tim

Huyé&t quan
Moi mau tham tim
Pong mach xo cung

Tinh mach & bung va chan cong queo

No6i tang
N6l tang ¢é khoi u hodc sung

C6 bénh man tinh vé néi tang

Kinh nguyét

Mau hanh kinh ¢6 mau den, dong cuc

Khi hanh kinh bi dau

Bi sung tif cung, va ching dau mang tf cung

Tri, dai tién

Tri

Di ngoai phan den c6 dang nhu dau bi chay

K&t ludn

Tit 3-6 diém co khuynh hudng xudt hién ¥ mau. Xin
thay d6i moét s@ théi quen trong cudc song nhu bd hut

thuéic, lao dong qua sic.
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Tit 7-20 diém da bt ddu ¢ huy&t. Xin diang thudc vién
dong y "Quan Nguyén” d€ loai bd  huyéi, tich cuc cii
thié¢n tinh hinh tudn hoan mau.

21 di€m trd 1én « huyét nghiém trong, céc ndi trong
c¢ thé hién tugng & huyét phat trién néu diéu to khéng
Kip thdi cang xau thém; cho nén déng théi véi dang
thuSc déng y nén dén bénh vién kham diéu tri

Chu y: né€u c6 m¢t muyc da duge 5 diém ciing xac dinh
lIa da “ mau".

Cho du muc d¢ 1f huy&t nhiéu hay it, chi cdn nguc co
cam gidc dau déu cdn phdi di bénh vién kham diéu ri.

Thufc vién “Quan nguyén” c6 thé cai thign tudn
huéan mdu todn than, loai bd it huyét, tri bénh dau
mai vai

Chitng dau mdi vai man tinh c¢6 thé chia thanh hai
loai: do xfong cd bi€én dang, xe dich do xudng cén trd gay
ra va mét loai do tudn hoan mau & ¢g, vai khéng t6t gay
ra. Loai trén phdi dé€n bénh vién diéu tri ¢on loai sau chi
can udng thudc dong y 1a ¢6 thé cai thién duge tinh hinh
va diéu tri khél.

Trong dong y gol mau & co va & noi tang luu thong
khéng t6t bj ¢ dong goi 1a “d mau” va da nghién ciu ra
thu6c 1am cho “hoat huyét hoa " va dem mau  trong co
thé thal ra ngoai, cdi thién tuin hoan huyét dich. Thuse
vién "Quan Nguyén™ la thudc dai dién cho nhém thude
ay. Thu6c vién “Quan Nguyén” cé tdc dung rat tot vai
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chiing dau méi val, dau ddu, md mdt, dau khi hanh kinh,
tim ddap nhanh do & huyé&t gay ra.

Vien Quan Nguyén gdm cé 6 vi thudc: Dan sam, héng
thuge diuge, héng hea. xuyén khung, moc huong, hudng
phu ti ché bién thanh.

Trong d6 chi yéu la Dan sam (ré cua cdy dan sam
thude ho tia t6) hong thuge duge, héng hoa, xuyén khung
déu la thudc hoat huyét héa i do cé tac dyng diéu ti€t
tudn hoan mau toan cd 1hé va loai bo W huyét.

Mac hudng va huong phu {a “ly khi chi théng dudge” ¢
thé diéu chinh hudng van chuyén ciia "khi” c6 li¢n quan
mat thi€t véi wéin hoan mau va chic nang néi lang dong
th&i nang cao hiéu lyc duge vol 4 vi thiude trén va hoa
gidi con dau. Tac dung cia Hong thuge dudc. héng hoa,
xuyén khung trong dong y goi la “gan” (la cd quan chita
huyét dich va diéu U€t tudn hoan mau} nang cao chuc
nang cia gan.

Nguyén nhan chit y&u ciia G huy€l la tinh than bi uc
ché lam cho chifc ndng cua gan bi suy gidm va vién
thudc quan nguyén c6 thé loai bé huy€l & déng thdi han
ché sy tao thanh huyét , la mot loai thude rat tot.
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L)~
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»
»

Hoat huyét hoa (f duge ~ —~ 4 )
Bon sam ¢ Ly khi Chi théing duge
[

Mée hudng
A L A
-
Xich thuge Huong khu 3
Hﬁng hoa s ——

-

Xuyén khung { !

chife nang gan

Huy€t « phat trién trong co thé khong nhitng lam cho
val dau mét, ddu dau ma con ¢ thé lam cho cd tim citng
lai v ndo tran mau. Khi mdc bénh nay do dinh cita mau
tdng cao, lam cho sanh dic lai lam tré ngai cho huyét
quan cung cdp dinh duéng cho tim va nio.

Nhifng mao huyét quan & ndo ddn din bi tic. khi cac
t€ bao ndo hodn toan m4t su cung cdp clia mau sé sinh
bénh dén dén. Trong y hoc goi 14 “Chitng ddn do tic
nghén da phat”. Trudng dai hoc y khoa T¢ Xuyén da
nghién cttu ché tao ra thude vién quian nguyén, chuyén
tri loai bénh nay da thu duge két qud diéu tri rt tot, ha
thdp dugc do dinh clia mdu, cii thién cé hiéu qua diéu
tri bénh dédn.
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Trén cd s& cél thién mét cach hitu higu sy tuan hoan
mau toan than, gdn day ¢ Nhat Ban cing bdt dau su
dung vien Quédn nguyén cho nhiing bénh nhan cao huyét
ap va mau nhiém md uéng.

Vi thé d6i voi nhiing ngusl co6 kKhuynh huéng huyét ap
tding, kém theo d4u nang, mat hoa, tim dap nhanh va
nhifng ngudi bi dau mdi vai do huyét ¢ dung rat thich
hgp. Nhing ngudi cao huyéi ap va hep van tm ding
thudc nay déng thai vai tri dau mdi vai con dif phong
benh tim va tran mau nao (Nhung ngudi dau vai irai
tuong d6i nghiém trong tuy lam dién tam &6 vaAn binh
thudng nhung van chu y nguy cd hep van tim va cd tim bi
cung.

Vvién Quan nguyén khéng cé lac dung phuy, tinh an
toan cao, ngoai tri bénh dau méi vai ra con tri duge cac
beénh khac. Vi né ¢6 tac dung nang cao chiic nang gan,
cho nén trj chiing dau vai than kinh tyf luat suy gidam gay
ra ciing vé cung cong higu.

Vién quan nguyén uéng mdi ngay ba lan, mdi 1an mot
bao, co thé udng luec an hofic hic bung d6i. Néu don
thudn uéng dy phong thi s6 higng gidm mot ngdy udng 2
lan. Phu nd c6 thai khong nén dung. Trude khi diong
phai theo chi dan cda bac si. ¥

«Bgc h hoan” gidp gidm chiing dau vai tudi gia va
dau vai cap

Bénh dau vai tudi gia 1a bénh kho tri, tri khéi lai dé
tai phat. Thude "Doc bé hoan” khong nhung diéu tri



176 100 cach chiia bgénh dau voi
nhanh ma con chéng duge tai piat. "Doc bo hoan™ chi
yéu st dung doc hoat va chiim gél cay dau cang phéi hop
vdi dia hoang, duong qui, thuge duge, xuyén Khung, don
sam, phuc linh, cam thdo, tan cfiu, phong phong, té&
hanh, sinh khudng, nguu dang, dd trong, qué bi, tdt ci
c6 16 vi thude. Chi yé€u la vi dudng doc hoat va tam ky
sinh (la va canh cilia cay ky sinh) tdn cifu, phong phong,
L& hanh, sinh khuong 14 6 vi thudc chédn dau, tac dung hé
trg clia n6 co thé dung gidl cdm gidc dau vai tudl gia.

Budng déc hoat ¢6 thé dc ché€ chd dau bl viem, mé&
rong huyét quédn, thiic ddy huyét dich tuan hoan, cung
cdp dinh dudng cho chd dau, dé dat dugc hiéu qui tri
liéu.Tam ky sinh ¢6 thé cdi thién mau tudn hoan, ¢6 tac
dung phong co bi co nhé lai.

Nguu bdng, dé trong la thudc b8 gan ich thian cudng
gan trang e6t, "gan” ma trong déng y nél la co quan tich
trit huy€t dich va thong qua huyét dich van chuyén dinh
dudng cung cdp cho cd va gan cGt. Ngoai ra “than” cling
la ed quan khong ché€ xudng c6t. Than yéu sé lam cho
Xuong gion, tf dé lam cho vai, thdt hung, g6i dau moéi.
Nguu ding va db trong c6 th€ tang cudng chilc ning ciia
gan va thdn tang cudng cho xudng khong bi lao hoa cung
cap dinh dudng cho cd va gan, cd tac dung hdi phuc cd bi
thuong. Bia hoang. dudng qui, thuge duge, xuyén khung,
4 vi thuSec nay phdi hgp thanh “Tw vat thang”.

Ngoai ra ddn sam cing ¢6 tac dung nhu nhan sam

thém vao phuyc linh va cam thdo phél thanh “Tif quan tif
thang”.
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Thuong thusng dé bi mét mdl cé hién tugng thi€u
mau, trong dong y goi "khi huyét ludng hu” 1a chi "khi” va
“huy&t” ¢ trang thai khong day du, “Td vt thang” co thé
bé mau, “Td quan ti thang” co thé bd khi. Cho nén “doc
bé hoan” ¢6 nhitng thanh phan trén ¢6 tac dung bé sung
Kkhi huyét ludng hu.

Pic diém ciia “doc bo hoan” 1a trén co sé¢ bd méu va
tang cudng thé lyc hoa gidi dau vai va thuc ddy né hoi
phue va tang cudng.

Nhimg nguéi bi dau vai ngudi gia lau ngay khong khaéi,
sau khi udng “Doc bo hoan” coé thé thdng lung va phong
dugc bénh tal phat, né khong nhimg co tdc dung vdi vai
ma con rat céng hiéu vdi bénh dau sai that lung do
xuong va ¢d & thdt Iung suy yéu gay ra.

“Doc bd hoan” mdi ngay uéng hai 1dn, méi lan 9 vién.
Co6 thé udng liic 4n com hodc bung doil. Co khi thuée
déng y cng c6 thé dan dén rdi loan dudng rudt, nhung
trong “Pdc bo hoan” ¢6 phéi hgp dugce liéu nang cao chiic
nang cia rudt va da day cho nén c6 thé yén tam su
dyng, nhung trong ddc bo hoan co tac dung tdng cudng
hoat lyc va thiic ddy tudn hoan médu cho nén ngusi cao
huyé&t ap va phu nif c6 thai khong nén dung, phdi quan
sat triéu chimg va héi v kién bac si mdi dude dung.

“K{ clic dai hoang hoan” diéu trj t6 bénh mat méi
mét va tinh thdn (¢ ché do dau vai gdy ra

Gén day c6 nhiéu ngudi do xem ti vi, lam viéc véi may
tinh, danh may chd luén & gdn man hinh lam cho mét
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met mdi. Mt mét méi kéo theo dau vai dac biet la mai
¢d & 6, nhilng ngudl co chifing bénh trén c6 the ding “Ky
cuc dia hoang hoan",

Trong "Ky ciic dia hoang hoan” ¢é cau k¥ tit, edc hoa
va 6 vi dia hoang 1a thudc udng “Nhan duge”,

Cau Ky tif la qua chin d6 cda cau ky, & Trung Quéc
¢6 dén nay déu dung lam bé gan, loai bé mél méi cua
mat, héi phuc lai thi Ive va chat dinh dudng cho mat.
Cuc hoa 1a hoa cda cay cuc, tac dung cia cic hoa la
“Binh gan sang mdt”. Ham nghia cfia né 1a ifc ché gan
nong, loai bé mat bj viem hode xung huy€t lam cho mit
sang. Co6 1é 6 ngudi cling mudn héi tai sao gitta gan va
mat c¢6 quan hé. *M4t 1a cta ma cia gan”, cho nén muén
lri duge mat dau tién phdi nang cao chie ning ciia gan.

Khi sif dung don déc dude thdo thi tac dung tuong d6i
yéu, nhing phéi hop siy dung thi hi¢u qud tang lén. Cau
Ky L va hoa cac chinh la nhi the. Nguai Trung Qude ¢d
dai rédt thich uéng hoa ctic cau ky it - Hoa ciic ¢6 mat
ong. Loai tra nay rat t6t d6i vél mét, cé thé phong duge
mét méi mat va can thi gii. Bong y thudng noi gan va
than ¢6 quan hé hé trg cho nhau, gan 1a thdo moc, than
14 tuyén (sui), musn thdo moe tudi t6t xum xué, thi phai
co ngudn nude (UG, Cong néng chia mat chiu khéng ché
cua gan ma gan lai chju moét thit goi 1a tir dudng noi
tang-than chi phéi.

Thudc d€ nang cao cong nang cia than, tang cudng
tinh lyc, dung hoa chan lay y&u mém, trang cét cudng
than la “Luc vi dia hoang hoan” "Ky cuic dia hoang hoan”
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1a cho them “Luc vi dia hoang hoan” vao trong cau ky va
ctc hoa, cho nén trén co ban co thé cal thién cong ndng
ctia gan lam cho mdat sang, trén thyc (€ "Ky cac dia
hoang hoan” ngoai tdc dung héi phuc mit bi mét mdi va
can thi gid con cé thé uc ché€ bénh “Bach noi chudng” va
tri bénh rudi bay (¢ trude mét c¢6 chdm nhu rudi bay qua)
& giai doan ddu rat (6t.

Ap luc cong viéc lam cho chifc nang clia gan bi réi
loan, lam 1t huyét cho nén nhin U goc dé dong y thi ap
lye la nguyén nhan 16n nhdt lam cho dau méi vai. Vi "Ky
cic dia hoang hoan” cé tdc dung nang cao chifc ndng cua
gan, cho nén tri bénh dau mdéi val do ap luc gay ra la rat
hiéu quéd. Khi trong cg thé  huyét md rong co thé phéi
hgp dang véi “Vién quan nguyén”.

“C4t cin thang” nhanh chéng loai bd dugc dau moi
vai do co bdp mét moi qud do gay ra

“Cat can thang” 1a mét loai thudc dong y khi mdi bi
cim mao (vita méi bat ddu bi s6t) sit dung. § Trung Quéc
rat nhiéu ngusi déu bi€t, co 1€ mol ngudi cang da dung
qua. C4m mao & giai doan dau thudng cadm thdy cd vai
cho dén sau lung dau méi, toan than lanh, cac khdp
xuong déu thdy dau, “Cat cin thang” c6 tiac dung hoa
giai nhirng triéu ching do.

Trong Uri liéu cia dong y, ngoai cdm mao ra, khi cd
tang mao (1a cd tif ¢ ra dén sau lung diéu khién chite
nang van dong clia xuong ba vai) cang thdng xung huyét
ciing diing “Cat can thang”. Thang thude nay co tac dung
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rat tt khi co vait bi sit dung qua mdc gay ra dau mai vai
tam thaoi.

Cat cén thang gbdm c¢6 7 vi thude Cat can, ma hoang,
dai tdo, qué chi, thuge duge v.v... phél hgp ché thanh.
Duge litu chi y&u 1a cat cdn, thuge duge cd tac dung
thiie ddy huyét dich tudn hoan hoa gidi sy cang thdng va
co giat co. Ngoai ra nhin tif toan than ma néi thang
thudc nay chi yé€u tdc dung & tay cho nén khong nhiing
la d6i véi ngudi dau vai tam thdi, ma déi voi ngusi dau
vai man tinh, lic dau kich liét cing c6é thé uéng trong
thdi glan ngdn 1-2 ngay cung rat tot. Nnimg ngusi huyél
ap cao va chic nang dudng rugt khong tot, phai co ¥
kién cha bac si mél duge diung.
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