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'LO!1 GIO! THIEU

anh s KHOA TR| BENH trén thé giGi cho biét, 0 léu
ngudi Trung Hoa va phiéu dan toc khac & Bong A A3 biét cach
kich thich mot so d:ém dudi da trén co thé con ngudi dé tac
ddng t&i hé thong thén kinh va cic co quan bén trong. B0 1a
phuong phap bém huyét

Trong vong mét thé Ky tra lai day, nhiéu béac si danh treng
tai chau Au va chau My da dé nhiéu ¢dng sure nghién cuu vnéc
cha tri bang phuong phap nay va goi la phuong phap phan
irng (Reflexology). Gén day, tai Hoa Ky, nhiéu bac si mé
phéng kham chuyén khoa chira tri bang perO‘ng phap xoa-bam.
Céac sach gigi thiéu vé phugng phap nay dugc xep vao loai
sach bén chay nhét (best seller) Hai bac s7, tdc gia, da viét vé
cudn sdch cua hg, chuyén vé bAm huyét ban chan nhu sau :
"Nhiéu bd phan trong co thé ching ta, he théng Cac day thén
kinh, cdc tuyén... c6 lién quan mat thiét vai mot so didm & ban
chan, ngén chén. Bang phuong phap xoa-bép-bam vao nhifrng
diém do, chling ta cé thé kich thich hé than kinh, hé tudn noan,
lam cho nhiing co quan tuong (ng bi nhiém bénh sé dugc
gidm dau hoac khoi bénh.

,Phuong phap nay con giup ching ta xac dinh dugc nhirng
diém nao trong co thé bi dau yéu, kich thich su phuc héi suc
giup chung khéng bj dau nang hon, cung cb surc bén bi cla
tudi tré, lam cho than kinh dugc thu gian.

Bay la phuong phéap khong pha: ding thubc, néu co ngudi
phy giup cho minh thi cang t6t néu khoéng c6 ty minh chira tri
cho minh cling duge. Chira & bét ky chd nao, luc nao, khi ta
co didu kién nhu : gidr nghl g|a| lao & noi lam vide, ngdi trén
xe hai, IGc coi tivi & nha v.v...

. Mildred Carter
Cubn "Helping yourself with Foot Reflexology"



Bac si William H. Fitzgerald, pguoi dat nén moéng cho KHOA
TRI LIEU THEO VUNG CO THE, la phy ta cho cac gido su bac
st danh tleng POLITZER va OTTO CHIARI & Vienna (Y) va sau
nay vé lam viéc tai Connecticut (My), da chi ra rang :

Viéc xoa bdp va bam huyét tai mét $0 vung co thé, c6 anh
hudng rd rét tGi viéc phuc hoi chuc nang cua cac co quan ndi
tang. Cac co quan nay cd thé nam ngay o vung dugc bam
huyét hay tai ngoai vung. Nghia la co thé bam huyét tai ngay
diém dau hay tai mot diém khac dé tao ra phan Ung {6i diem
dau. Co thé con ngudi chung ta c6 10 viing ¢6 nhirng diém phan
Ung nhu thé.

Cung nhiéu ban dong nghlep. tr nhiéu na'n nay, chung 16i
da thir nghiém di thir nghiém lai téc dung clz mdi cach bam
huyét, trén hang tram bénh nhan. Cac két qua thu dugc déu
xac dinh nhung diéu béac si Fitzgerald néu ra la dung.

Toi mong rang phuong phap nay sé giup ich cho moi ngudi,
dé bao ve va nang cao suc khoe cho ban bé, ngudi trong gia
dinh va cta chinh ca ban than minh.

. Eunice D. INGHAM
Trong cudn "Ce que les pieds peuvent racontér
gréce a la Réfloxologie”
Sach tiéng Phap dich tu "STORIES THE FEET CANTELL"

- *®

Trong cuon sach nay, ngoau nhung bai chi dan vé phuung
phap xoa-bdm cac diém phan (rng de chira bénh va tang
cudng suc khoe cdn cd nhung bai viét dudi dang ty thuét
cua cac tac gia trén ké vé cbng viéc va kinh nghiém chua bénh
cua minh, nhing I&i khuyén va binh luin rit co ich clia cac bac
Si.

Nhung bai ¢ ghl chu D.) Ja cua tac gia Eumce D.ingham, va
M.C la cua tac gia Mildred Carter, hoc tro cua D.Ingham. Nhirng
bénh nhan cua D.Ingham thudng ¢6 ngudi phu giup dé xoa
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bép. Con Mildred Carter lai trinh bay chi yéu vé phuong phap
TV XOA BOP.

pé doc gia Viét Nam dé doc va dé do tim cac bénh, nhirng
bai viét trong cudn sach nay dugc sap xép theo thr tu cac
bénh c6 lién quan t&i cac b phan tr trén xuong dudi cla co
thé nhu : dau, than trén, than dudi rbi dén chan tay..., cha
khdng theo thr tur a, b, ¢ nhu trong 2 cubn "HELPING YOUR-
SELF WITH REFLEXOLOGY" clia Mildred Carter va "CE QUE
LES PIEDS PEUVENT RACONTER GRACE A LA
REFLEXOLOGIE" cia Eunice D.ingham, la nhirng tai liéu chinh
ding dé bién soan cudn sach nay.

Thi dy : Néu ban bj TUC NGU‘C va muon tim doc lai bai
viét vé VIM ban s& tim muc luc & phan viét vé THAN TREN.

Néu ban mudn tim bal ve TAO BON la bénh cd lién quan
G RUQT ban sé tim & phan 5, vnét vé THAN DUOIL.

Neu ban muon tim bal ve MAT hay XOANG, ban tim &
phan 3 vuet vé cac bénh & BAU v.v..

_Mong rang cuon sach nay co6 tac dung t6t cho viéc GIU GIN
SUC KHOE cia méi chung ta.

NHUNG NGUO| BIEN SOAN
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PHAN MOT

LIEN QUAN GIUA BAN CHAN
VA SUC KHOE

1. BAN CHAN MACH CHUNG TA NHUNG
Gl?

To61 dat tén cho mot cuén sich cua téi nhu trén, sau khi
thu thap dugc nhiéu kinh nghxem va kién thuc qua viée
chua tri cho nhiéu ngudi bang cdich xoa bép va bam
huyet o hai ban chén.

Co thé con nguoi ching ta hién nay co le van chua dugc
hoan chinh va con dang nep tuc tién trién. Cho nén né con
rat nhidu ‘nhuwge diém khién cho sic khoe cia chung ta
luén c6 van dé truc trac, nay bénh nay, mai bénh khac.
Tai sao ¢6 nguoi bi tdo bon ? Nguyén nhan sy tiéu hoa
khéng t6t d6 la do 14 gan khéng lam vige hét nang suat.
Tai sao né met moi nhu vdy ? Ban chan cé thé tra loi cau
hoi dé.

Trong méi ngudi ching ta, ¢é téi 35km cdc loai éng tir
16n, nho, téi li ti, chay ngang, doc khap moi noi trong co
thé, S& lén nhing 6ng d6 la nhing day than kinh va cac
mach dan mau luu thong t6i moi té bao. Chi can mot
éng dan nhd dau do bi tac 1a anh huong toi ca mét nhanh
hay ca hé thong béi ban chan chung ta la diém tan cung
cua hé thong thdn kinh va la diém thép nhat cia céc
duong ong, vi phan l6n thoi gian con nguoi hoat ding
la dung hay ngoi. Cho nén, néu mau ching ta ¢é nhing
can ban thi chung thuong bi dén dong va U tac tai day.
Viéc nan bép nhiing didm ¢6 dch tac vi c6 nhing can ban
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cua mau, ¢ hai ban chan, sé lam cac chat can bi tan hay
phén tdn nho ra khién méu dé luu thong va mang ching
di noi khdc dé thai ra ngoai. Nhung mach mau ¢6 lién quan
téi gan tor phia trén co thé xuong déu di vao bén chan
phai. B&i viy, viéc xoa-bop-bam huyét & ban ckin phgu
c6 tac dyng lam madu luu théng t6i gan t6t hon, phuc hoi
chic nang cda gan va cham dut sy tdo bén.

P6 1a mét thi du vé sy lién hé chan - gan - bénh tdo
bon.

Sy luu thong mau o hai ban chan khong tét, con do mot
nguyén nhéan khac nira. Khi cac co bap cua ching ta hoat
déng yéu, toan by khung xuwong bi chung xuéng. Ca hé
thong 26 dot xwong chan cing vdy. Céc khdp xuong co
hep lai ¢o thé lam cho mot 36 day than kinh va mach mau
bi ket, gdy ra sy éch tac hru thong cua msdu. Nhing can
ban trong mau dé bi @ dong o nhing didm nay. Néu
nhiimg diém dé cé cdc day than kinh va mach méu lién
quan t6i gan, gan sé hoat dong yeu di. Néu lién guan tdi
thén sé lam viéc thai cic chat axit uric qua duong nwéc
tiéu kém hidu qua. Chat can ban trong mau tu lai 1au bi
- ¢ dac thanh nhung tinh thé. Néu nhu'ng tinh thé dé tu
tap o ddu day than kinh, sé giy cam gidc nhic budt va
anh hudong téi cdc co quan ¢6 lién quan.

Do d6, trong qué trinh xoa-bép-bam ban chan, nhin nét
mat cia bénh nhan, ngudoi tri bénh cé thé xdc dinh duge
nhung diém dau va suy ra, co quan ndi tang nao trong co
thé dang bi yeu hay khong hoat dong binh thuong.

Sau muoi phan tram trong hwong co thé cta chung ta
la chat long. Lam the nao gitt cac chat long d6 duge tinh
khiét, dé chung dé dang hru théng, tham nhgp va nuéi
dudng céc té bao; dé la nhimg viéc lam can thiét dé bao
dudng suic khoe cia ching ta.

18



2. TAI SAO NGUO1 "XUA" KHOE HON
NGUOI "NAY" ?

Co6 mot cau cham ngon A Rap néi rang : "Cé sire khée
88 ¢6 TAT CA". Néu chung ta co trong tay mot to glay
ghi chit HANH PHUC cung hai tam hinh, mét nguoi xanh
xao om yéu va mot ngudi hong hao khoe manh, chac
khéng ¢ ai phan déi viée ching ta 16ng tAm bién HANH
PHUC vao tdm hinh thy hai.

Tao hda sinh ra con nguoi véi day du csc diéu kién
dé duoce khoe manh va hanh phic. Nhung trong qua trinh
sbng, ching ta phai blet cach cham sée va gix gm s\ue
khoe thi méi mong ton ta.l duge lau trén trdi dat nay.
Nhleu khi CON NGU'O' I phai dé nhidu thoi gian suy
ngam mm thau hiéu duoc nh\rng didu ky didu ma tao
héa da sap xép trong ta. Mot didu ky diéu nhat ma it
nguoi chud y t61 chinh la hién tuong phan ung gita ban
chan vai tat ca céc co quan trong co thé. Tai sao tao hoa
lai dat méi lién lac & dé ? Vi khi sinh hoat va lao dong,
gan ban chan ludn tiép xuc vai dat, duge cha sat nha moét
sy xoa bép ty nhién. Ching ta nén nhé rang con ngusi
duge sinh ra khong quan &o, véi déi chén tran. Nhitng
ngum pguyén thiy ngay xwa di vugt dong co, rirng sau,
d6i réng, nii cao cing chi bang déi chan dé.

Con chung ta ngay nay thi sao ? Chung ta tranh né sy di
lai bang chan dé di bang xe mdy, xe hai..., ching ta ngai
Sy ma sdt gita s0i, dd va chén bang céch tréng ¢6 mém,
va rai tham trén duomg di. Chra di, ching ta con nhot
déi chan cua minh vao trong mét loai ro ma ta goi la déi
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gidgy. Nhur thé, ching ta da loai bé y dinh ma tao héa da
danh cho con nguroi : duge xoa bop hai ban chan mét cdch
ty nhién khi hoat dong. Boi vay, chung ta phai tim cach
bl dap lai nhing gi ching ta dé méat di, bang phuong
phéap xoa bop céc diém phan ung & hai ban chan. Phuong
phédp nay dp dung cho moi ngwrai, tir tré so sinh cho téi
cac cu gia. Vay, két qua sé thé nao ? Cau tra loi 1a :
"Chi ¢6 loi cho siic khée ma thoi"!

20



3. MOT NGAY CUA BAC SI KHOA
PHAN UNG HOC

Nhung khéch té1 phong lam viéc cua toi trong mdt ngay
¢6 du cac loai bénh, gom du moi hia tudi :

L. CHU'NG PONG KINH

Mot ba me mang con téi ké véi t6i thang bé bi chming
déng kinh tir lic 1én 9 tudi. Bay gio chau da 24 ! C6 dém,
chéu 1én com tGi 27 lan ! Téi nan ban chan ngudi bénh,
thdy nhing diém phan ng cua cdc tuyén n01 tidt déu
khong binh thu'cmg Téi xoa bam tat ca moi ulem cung
chang biét diém nao la diém chinh. Vay ma hém sauy, ba
me gap tdi cho biét, dém qua chéu gidm han, chi 1én con
¢6 mét lan. Tuan ssu nia, chau da bét phai dung mdt sé
thude va ca tuadn chi bi 1én cor trong mdt dém. Khi xoa
bam lai ban chan cia chéu, t8i thay chi con ¢é diém aing
dudi ngon chan cai. Day la vung phan dng ~a TUYEN
GIAP. Téi cho ba me biét sy chén dodn cua tbi. Ba bao :
“Bsc si chifa cho chdu truéc diy cing nhéan dinh nhu thé.
Viy 12 viéc nan bép ban chan dé do bénh cua téi ciing ding
véi s chan dodn cia cac béc si y khoa khéc.

2. BENH MAT

Nguoi khdach thy hai cia téi 1a mét ba cu bi bénh duc
nhén mat. Cu ¢ nan ni t4i, xin chifa bang phuwong phdp
xoa-bdm dé coi bénh cia cy cé thuyén giam duge khéng ?
Va tdi cling chiéu theoy cy. Khong ngt két qua that kha
quan.
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May tuén sau, cy téi phong khém cia téi mdt minh,
khéng can phai 6 nguoi dat. Trén xe hoi, cy nhin thay
ro cdc bién chi duimg va phan biét cdc loai tién khi thi
tiéu o doc duwong. Cif xem nhu vay thi khoa phan \ing
hoc rat cé lgi cho nguai nhidu tudi. Kich thich sy hoat
ddng cia céc tuyén, lam cho mau hru théng dé dang trong
huyét quan thiu cdc chit déc khong c6 diéu kién dé
thanh can : dé 14 cde didu kién dé tré héa cic t& bao, mang
lai stc khoe cho toan co thé.

3. BENH TIM

It 1au nay, t6i ¢6 nhan chira tri cho mdt ba cu 60 tudi.
Cu bi yéu tim, di nam liét givong 3 théng lién. Cu di
phai ¢é nguoi d5, hai ban tay luén run run. Hbi t5i méi
chita tri bang phwong phép phan dng, méi lan nhan mét
bénh nhéan vé tim, t4i cing héi hdp chang kém gi ngudi
bénh vi biét rang, bénh nay rit dé tro ching. Nhumg
lan chira cho ba cy nay, t6i khéng phai lo au lau. Méi sau
mot 1an xoa bam, cu di tré nén rat tinh tdo, khéi ching
run tay.

Trong sudt ca tudn, ngay nao cu cing lai ti, 10 vé rat
lac quan. Cy buédc 18n bac thang vao nha t6i khéng can ai
d5. Cu cho biét, trurde khi chifa tri, cu chang ngiri thay
misi gi ca vi miii ciing bj "diéc" Juén. Con bay giv, sdng
séng cy lai ra vuon dé thuémg thuic mui cdc loai hoa.

Cach d6é m¢gt thoi gian, khi gap nguol con, t6i ho. tham
suc khoe cua ba cy, thi chi bao :

- Bay gio' me t6i khd lam r6i. Cy ldi xe mét minh di
tham ba con than thudc. Tinh tinh cy tro nén rat lac quan,
vui veé,yéu doi.

22



4. ROI LOAN TINH THAN

Téi ¢6 quen mdt phu ni¥ méi 30 tudi, gia dinh chi cho
biét chi bi ROl LOAN TINH THAN vi theo loi khuyén
cua bac si, di danh riéng cho chi mét phong riéng biét o
nha. Chi da chita tri qua 3 bdc si va duge chn dodn la
dau tim va rat c6 thé, con bj ca ung thur nita, cAn phai
mé.

M4t hom, chinh chi di dién thoai cho t4i, moi téi lai
ngay vi chi cam thay rat mét. Khi t6i nha, téi gidt minh
khong ngo tinh trang chi lai dén thé : chi céi trudng,
nam co quip trén giudng va tin tuémg rang, minh sap
chét !

T6i nam nhe ban chan chi va bat dau xoa bép. Chi nam
im, ¢6 vé d& chiu thu dan. Piém phén ung véi tim & chan
chi rit binh thuong nén téi qua quyét néi véi chi rang
chi khong dau tim.

Chiéu hém dé, chi t6 ra phén khéi, di cing véi con lai
phong lam viéc cua t6i. Chi vira t61 mét lat thi lai 1én con
dau. Ngay lic d6, toi cam chan chi trong tay, bam vao cac
diem phan ung dé do bénh. Khi téi didm GAN va TUI
MAT, chi nham mat lai, kéu :

- Oi, ba lam gi chan t6i dén ndi téi dau mo ca mat di
nhir vy ?

T6i bao chi :

- Ngay mai, chi hay téi bénh vién, xin di chidu X- quang
va néi véi bac si, chi cam thay "chac chan" la minh bj
dau GAN va TUI MAT.

23



Hom sau, t6i duoc gia dinh chi béo tin, chi da qua cude
giai phau vé TUI MAT, ding v4i can bénh ma ban chan
chi da néi cho t4i biét.

5. PAU HONG

Budi trua hém d6, téi con mat khéch hang nia. Chi hang
x6m nha téi mang dida con bi sét cao sang, cho téi biét,
chdu kéu bi dau hong. Chau mdi ¢6 3 tudi. Téi da nan va
bam ngon chén cii cho chdu : dé 1a noi ¢6 lién quan t6i
hong va mot tuyén ndi tiét ¢6 anh hiromg téi than nhiét.

Ngay buéi chidu hém dé, toi thdy chéu da chay nhay
ngoai trod, trén dong tuyét. Bé6 me chdu that qua chu
quan !

Phuong phdp chifa bénh béng cdch xoa bop & cdc diém
phan vng rat hiéu nghiém déi véi tré con. Hinh nhu cac
chdu nhé cing thay thich, nén nhitng chau di dugc t6i
chira tri, méi khi sét thuwomg doi b me duwa téi téi chy
khéng chiu di bac si. Cing c¢6 thé vi chiing ngai bi chich
hay udng thudc. Nhung hiéu qua cia phuong phép cling
da ching t0, véi cdc chdu ciing ¢é hién tuong tac nghén
trong cdc mach mdu. Hién tuong nay téi thay rat r6 khi
nidn va bam tai cdc diém phan umg. Céc diém bi bé tac
nay duge kbai théng sé mang lai sic khée cho moi htfa
tudi.
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4. MUOI VIING PHAN UNG

Chiing ta hay chia co thé ra thanh 10 dai theo chiéu doc.
T 5 ngén tay, 5 ngén chan di 1én dau (hinh 1). Hay tuong

g 43202344

442

s 'S
4 A
3

24 22

Hinh 1. 10 ving phan itng

tuong nhing duong
vé d6 la nhing vét
cat xuyén tir phia -
truéc mat ra sau
Ilung. Co quan nao
trong co thé, dung
vao dubng cat ndo
sé nam trong ving
phan ung cua
duomg cat ay. Thi
du : tim co lién quan
voi chan trai va gan
¢o lién quan véi chan
phai. Chung ta
thwromg nghe thiy
cau than : "0i ! Téi
nhic chdn qua.. va
dau khap ca
nguwoi " Loi than d6
chung minh sy lién
quan gitta cdc phan
co thé trong cung mot
viung phan ing.

Lai nhac t6i
nhifng can ban trong
miau ty o chan.
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Chiing chiéa nhiéu nguyén té Canxi trong thanh phan, ¢é
thé cung lai thanh nhing tinh thé nhé nhr nhimg diu
mii kim nam & déu céc day than kinh, gitra cdc thé thit.
Muén lam ching tan hay gay vun ra, can phai nan, bép,
bdm vaio nhing diém ching dang én ngi dvong di cia
mdu tr 5 t6i 10 phit mdi lan, tuy vao kich thuéce va thoi
gian ching da nam i ra diy. RS rang la viée nan bép nhu
vay 8é lam cho ngui dugc chira tri ¢6 cam gidc dau. Boi
vdy phai tiy vao suc chiu dung cia ho ma lidu viée nan
bop. Cé thé lam cdch ra mdt vai phut, triréc nhe, sau manh.
Nhin vio nét mat ho, chung ta cé thé dodn duge hic nao
ban tay ta da bop diing vao diém cé cac tinh thé can ban
nam & trong.

Viéc nan bop ban chan c6 tdc dung lam che mau luu
théng tot hon va loai bo cdc chat ddc chira trong méu.
Néu goi déng tdc dé la mét phuong phdp "loc méu" cing
khong sai.

Can of vao sy lién hé gitta ban tay véi toan bd co thé,
ching ta ¢6 thé nan-bop-bam & ban tay cing duge, nhung
khéng c6 tdc dyng nhiéu nhu & ban chén.



5. NHUNG PIEM PHAN UNG G BAN

CHAN

Co thé con nguoi
l]a m¢t méi truong
luén luén hoat déng.
Iaic khoe, phoi, tim,
gan, than, rugt... lam
viéc lién tuc ca ngay
lan dém, du 24 gio
.méi ngay. Néu cé bd
phén nio ué oai, do
1a cac co cua no da bi
yéu, phan lom
truomg hop déu do
mau luu thong kém,
nén mang khong du
cic chat boi duwdng
dén cho co. Nguyén
nhin sau xa nhu ta
da biét, vi 6 céc
chat ban két tinh &
ddu cdac day than
kinh, chen ép mgt
mach mdu nho dau
do lam sir luu thong
msdu bi tac nghén
hay gap khé khan. O
hai ban chan ching
ta, nhung diém bj
ach tac déu gay anh

Hinh 2. Sy lién hé glira ban chan
va cédt phan cia co thé.
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huong xau 161 cdc co quan ndi tang. X6a bo duoc nhing
tinh thé can bén, thlet lap lai sy luu thong binh thuong
cua mau o nhung diém dé6 s& lam cho céc co quan tirong
ung hoat déng tot hon. Do do, nguoi ta goi mét s6 diém
o ban chan la nhimg diem phan ng. Ching ta hay nhin
hinh vé cua 2 gan ban chén bén phai va bén trsi (hinh 2).

Gan ban chan phai ¢d lién quan tdi cdc co quan ndi tang
nam & bén phai co thé. Gan ban chan tréi 6 lién quan t6i
céc ¢o quan ndi tang nam bén trai co the. O gan ban tay
cung tuong tir nhu vay.

T ngén xudng got, c6 doan ban chan thét vao. Lay ché
dé lam ranh gigi chia ban chan ra lam 2 phin thi phan
trén, ké ca ngén chan c6 lién quan téi ngwe va dau con
phan durdi, ¢ lién quan téi cdc co quan noi tang to bung
tré xudng. Thi du : ¢6 sy lién hé nhu sau & gan ban chan
tral :

NOl1 CAM UNG

NGON CAl —» CO NGON CAl — CANH DUG! NGON UT

v Y '
BAU ) co VAI

—» VUNG GIUA PHAN CHAN TREN —> TREN PHAN CHIA 80!

) v v ‘
TiM, PHOI THAN TRAI

GACH CHIA BOI BAN CHAN —> PHAN THOT CUA BAN CHAN

\ v
BOAN RpoT NAM NGANG RUOT NON BEN TRAI
BEN TRAI

—> MEP PHIA CANH

7
BOAN RUOT GIA BI XUONG
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Cé nhidu diém phan ung nhu vdy, chung ta s& dan
dan dé cap téi can cu vao nhifng cam gisc bénh nhéan
phén duge & nhing diém d6, nguoi tri bénh 26 thé suy
dosn ra bd phan nao cia co thé bi dau.
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6. NHUING PIEM PHAN UNG G NHUNG
NO1 KHAC - MOT SO NGUYEN NHAN
BENH

Chung ta cing nén biét thém rang, khéng phai chi cé
nhimg diém phéan 1ng & hai ban chan. Trén co thé ching
ta, con c6 nhiéu diém phén \ing & nhing noi khéc ma
cuén sich nay chua dé cap téi. Mot diéu ddng chu ¥ nia
]2 hién twong dau khéng chi gay ra bii sy bé tac & cdc
doan mach mau. Thi du : ¢6 ngudi bi xung tay & dau goi
bén phai, ¢6 thé 1a do bi viém diy than kinh. Trong trudng
hop niy, néu nan bép tryc tiép & diém dau, ¢ khi lai
lam nguoi bénh dau thém. Con nan bép & khuyu tay phai,
ta s& tim thiy mét diém dau ¥ng véi noi dau & dau géi.
Hay xoa bép khuyu tay phai nguol bénh d6 10 phiit, ban
sé lam dau goi nguai bénh giam dau o rét.

Néu ngudvi bénh dau dau géi tréi ta sé xoa bép khuyu
tay tral dau cb chan, ta 8¢ xoa co tay va dau c¢o tay ta 1a1
x0a & co chan. S& di ¢6 hiéu qua nhu vay vi nhing diém
d6 phan ung v61 nhau.

Cé nhiéu truwong hop, tuan hoan mau khéng tét khéong
phai do cac can ban lam dch tac sy luu théng. Nguyén
nhéin cia nhiéu c¢an bénh phu thude hoan toan vao trang
thdi tu tuwong cia nguoi bénh. S hai, lo lang, nén néng,
tuc gian... déu lam tang lugng doc td trong mau, tiéu phi
nang luwgng, hiy hoai nhanh hon céc té bao than kinh. Cae
nha nghién cdu thiy rang sy cang thang thin kinh kéo
dai ¢6 thé dan téi sy hinh thanh cde khéi u va bénh ung
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thu; sy lo lang théi qua dua téi su réi loan chic nang
cua tuyén than va bénh thap khdp v.v...

Nhidu ngudi lai bao rang : vi ¢6 nhimng sy viée nhu
thé... nhu thé xay ra véi toi, nén téi méi lo nghi, tic
gian, ghen tudng v.v.. Ho nghi rang, trong ca mét cude
dtd, khong duoc ¢6 viéc gi xay ra ngoai ¥y mudn cda ho
cd. D¢ la ditu khong tudmg. Mudn bac vé site khée cho
ban than minh mdi nguwdi can phai t6i luyén kha nang tu
chi, biét kiém ché minh truée nhing sy viée bat
thuimg xay ra dé tranh cho co thé khéi bi suy yéu hay
guc nga. '
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7. CHAN POAN BENH BANG PHUONG
PHAP PHAN UNG

Pé chan doan dirpe bénh, ching ta hiay db tim qua cac
didm phan u'ng & ban chan. Nhong diém cam vng thudmg
"nhay cam" nghia 12 néu 4n dung vao ching, ngudi bénh
sé thay dau hay rit dau. Nhin vao hinh vé sy tuong quan
gitra ban chan va cAc bd phén trong co thé, ngudi tri bénh
¢6 thé két hop véi nhing trigu ching bénh cia bénh
nhan hay clia chinh minh & suy ra noi ndo trong co thé bi
dau hay bj bénh.

Mot ngui o6 kinh nghiém v& TU” XOA BOP c6 thé cam
thiy swr khéc thudmg & ban chin mdi khi trong ngudi ¢6
sur truc tric & ddu d6. Ban chén cia ching ta hic 46 da tro
thanh m6t b6 phin bdo d6ng trong hé théng bao vé sidc
khée cua chinh minh.

Khi do bénh bing phuong phdp xoa-bdm ban chan,
khoéng nén 4n manh ngay vao mét diém n2o d6. Nhu vay
s& 1am cho ngudi bénh bi dau vi d6ng t4c 4n chw khéng
phai 12 tim ra nat bAm dé didm phan ¥ng néi cho ta bibt
dia chi cia noi ¢6 bénh. Méi diu, nén xoa tron khip vung
phan tmg rdi din din, tdng stéc nhén va dé § xem bénh
nhan hay chinh minh thiy dau nhét & diém nao.

Khéng nén bAm manh & mot diém qua lau. Lin xoa bép
tha nhét, chi cAn 5 phiut rdi ddi chan hay chuyén qua céc
diém khéc. C6 thé cach quing mét ngay. Lan thir hai, c6
thd xoa mdi didm lau 4 10 phut.

Dung ra thi khi da khéi bénh, bAm vao diém phan dng
s& khong thiy dau nira. Nhung, sau nhing lan chia tri
nhu vy, ngudi bénh vin cAm thiy hoi dau vi s xoa bép
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¢6 tac dung kich thich sy hoat dong cua bo phan bi ton
thuwong, nhung phai ¢ thoi gian dé cac té bao di bi ton
thuong duge phyc héi hay thay thé. Trong truomg hop
nhing té bao b1 hu hai nang, thi du ¢6 duge phuc hoi
ciing khéng thé duoc hoan toan nhu ci. Hinh anh nhing
vét gseo la nhumng thi duy cu the. Vét thuong, tuy da dwge
lap kin, nhung nhing té bao da, thit, gin, than kinh v.v...
da bl xd0 tron khong con lién hé dugc véi nhau nhu xua
nia. Boi vay, nhung vét thuong cd trén da thit hay trong
co thé thuong 1a nguyén nhéan cia nhidu hién tuong dau
va bénh.

Vi cdc diém ciia co the c6 lién quan chat ché véi nhau
ahat la néu cung chung vung phan ing, nén vét thu'cmg
& dau cé thé lam nguoi bénh bi dau & lung va mét vét
thuang & chan lai lam cho ching ta thiy dau dau.

Trong nhung truong hop nhu vay, viée xoa - bam céc
diém phan Ung véi cho dau van ¢6 tac dung lam giam dau
va ré nhiéu anh hurong tot téi viéc chura tri.

Theo so d6 vé 10 vung phan ng (hinh 1) ching ta thiy
ban tay véi nhing ngén tay cing la nhing diém ddu mit
cia hé théng than kinh va cac mach mau. Nhung, trong
sinh hoat va lao dong hang ngay, ban tay c6 nhieu dleu
kién dé dirgc xoa bop mét cach tu nhién khi so- md, cam,
nam, 15i, kéo... lam cac diém phan uing cing giam d nhay
cam.

Tuy vay, doi véi nhimng ngudi it si dung téi ban tay,
thl viéc xoa bop cac diém pha.n ung ¢ ban tay cing co
nhiéu hiéu qua. Hai ban tay déu ©6 nhing didm phan ung
0 cdc vi tri twong Ung vél cdc diém phan ing ¢ hai ban
chan (hinh 3a, b).
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8. TU" THE CUA BENH NHAN VA NGUOI
SAN SOC

Nguoi bénh nam trén givdng hay ghé dai trong tu thé
thoai mai. Nguoi tri bénh ngéi & cubi giwong, néu co
ghé thip hon mat givomg mot it thi tdt, doi dién véi
gan ban chan nguti bénh. Khi tri bénh, nam chat ban
chén trdi trong ban tay phai cia minh roi dung ngon cal va
ngén tro cua ban tay trai dé NAN XOA va BAM hoac
ngugce lai.

Khi NAN va XOA thi dung phan mém cua 2 dau ngon
tay Khi BAM thi dé ngén tay gan thang dung véi diém
bam va bam bang dau ngén tay. Boi vy, méng tay ngudi
tri bénh phai cat that ngan.

Thoat dau, nguoi tri bénh c6 thé di chuyén ngon tay
trén nhidu diém dé do bénh. Thi du : Véi mét ngwoi bi
dau o vung bung, néu ta nghi 1a dau rudt gia thi di chuyén
cic diem bam & phan gita _gan ban chan va doc 2 bén
canh. Khi bam sé thay c6 ditm nguti bénh cam thay dau
nhat : diém dé la didm phan dng vai vi tri dau cua ruét
gia. Ngang gan ban chan phai, ing véi doan ruét gia ngang
byng bén phai. Mép ngoai chan phai dng véi doan ruét
gia di xuéng hau mon. Ngang gan ban chan trai co nhing
diém phén yng véi doan rudt gia nam ngang & hyng bén
trai. Mép ngoai chan trai yng véi doan rudt gia o bén trai
bung, di 1én theo chidu doc (hinh 2, 3, 4). Piém ngoai, tiép
xic véi gét ban chén phai, ung véi doan rudt thira.

Nhidu bénh nhén méi bi dau da voi ubng thudc giam
dau. Nhu vay khong co lgi vi khong khéc gi hanh dgng cua
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mét ngudi di xéa dau vét cia con dutmg dan téi noi
ciu nan. Theo bac st Chapman thi khong ¢6 bénh PAU ma
chi ¢6 HIEN TUQNG DAU. Pé la tiéng kéu ciu cia
nhimg diy than kinh hay mét bd phan co thé nao dé dang
kéu déi, vi khéng duoc tiép té day di vé mau. Khong nén
dung thuéc dé bit tiéng kéu d6 lai ma phai khoi théng
nguén tiép té nhién liéu cho né t6i moi noi can, nharh
va day du.

Ru3tgia ngang bung

Poan yudl

gia di xudng

Van hél
wmanh ring

Hinh 4.
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9. TU XOA BOP VA KY THUAT TUXOA
BOP

* TU" XOA BOP
Cé 3 thé can ban dé tur xoa bép :

1. Ng01 trén giudong hay trén ghe viura du cao, dé chan
cham dat Bat chéo chan dé khép dau gdi chan phai trén
dau 301 trai hay nguoe lai (hinh 5). Tu thé nay thuong
ap dung cho viéc xoa-bam got chan hoac phia trén ban chan.

2. Pat ban chan phai 1én dau goi hay dui trai. Mét tay
do ban chan va mot tay xoa-bam (hinh 6;. Tur thé nay &ap
dung chc viée bam ¢ gan ban chéan.

3. Ngoi bat mot chan hay hal chan ra phia sau nhu tu
the cua nguoi quy Cé theé ngoi 1én mét chan, con chan
can xoa bop dé & ngoal bén canh mong. Tu thé nay ap
dung cho viéc xoa bép o phan trén va canh ngoai ban chan
(xem hinh 17).

“* KY THUAT XOA BOP
Thurong dung 6 phuong phap :

1. Nan : dung ngoén cai va ngon tro kep hai bén mét
ngon chan roi di chuyen cde ngén tay nguoc chiéu nhau.
Thuong ap dung dé vé cdc ngoén chan (Xem hinh 9).

2. Xoa : dung phan thit mém dau ngoén tay cdi xoa trén
trén diem phan imng.
3. Day : Muoén tang dé cu'ng, €0 thé gap ngon tay cai

lai réi dung chd khép cua 2 dét dé day. Cé thé dung khép

gitta dot thi 2 va thi 3 cia ngén tro hay ngon gita (hinh
38).
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4, Bam . dung dau ngon cai an xuong da sao cho dot
dau thang ding véi bé mat da & diem phan 1ung (xem
hinh 54),

’I‘rong nhiéu truong hop, ngén tay mém khéng du
cing dé an _sau xudng da, cd thé dung vat cung bang
nhua hay go, phan diu di mai nhan dé in xuong cho
thém hiéu qua (xem hinh 61).

6. Su dyng mdy xoa bop truyén rung déng & diém phan
Ung dé phéi hop vdi viée xoa bép bang tay.

Hinh 5 va hinh 6-7 (trang tiép sau) :
cicmthongbldét\rmabépbanchin






PHAN HAI
CAC TUYEN NOI TIET

10. CAC TUYEN NOI TIET

Cé nguoi da vi PHOIL, TIM, GAN, THAN... nhu nhing
vi gidm déc day nang lye, dung dau cac nganh trong yéu
trong co thé chung ta. Viy ma, canh cac giam doc do lai
con 7 chud lun gi\'r nhing chic nang bao qudt va nhay bén
hon. Neu PHOI chi lién quan tryc tiép tdi su hé hap;
TIM, 161 s tudn hoan... thi 7 chu lun nay c6 lién quan tdi
SU SONG néi chung. P6 la cac TUYEN NOI TIET, gom

- Tuyén YEN va tuyén TUNG trong hép so.

- Tuyén GIAP va CAN GIAP, gan thanh quan va khi
quan & co.

- Tuyén Uec & ngue.

- Tuyén THUOQONG THAN va tuyén SINH DUC.

Chung ta hay hinh dung cdc tuyén nay nhu nhimg nhén
vat quan trong trong mét héi dong kj thuat, luén phéi
hgp chat ché véi nhau dé dé ra dwomg 16i hoat ding
chung che cac co quan trong co the. Nhirng tuyén nay tiét
trye tiép nhiung dac chat duwge goi la HOOC-MON (néi
tiét td) vho mau mot cdach rat sang subt va day trach
nhiém. Vi méi lrgng nho HOOC-MON tiét ra & thoi diém
nio, & hoan canh nao déu ¢6 nhirng hiu qua rat quan
trong. Chi can khac nhau mét luong nho cing da lam cho
mot nguoi la théng thdi hay ngdc nghéch, cao lén hay
thap lun, yéu doi hay sau tham. Mgt bé nhé bi thuong &
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tuyén GIAP c6 thé sé ngung lén. Mt ngudi bi cat tuyén
sinh duyc sé thay doi tir giong noi, dang diéu toi1 tinh nét
cho ca mét cude doi.

Ngudi ta con nghi rang, nhiing hoéc-mén cé kha nang
truyén nhing luéng séng dién, qua ndo va hé than kinh
t61 tirng té bao trong co thé chung ta. Nhan dugc nhing
séng dién nay, céc té bao tror nén sinh déng trong cong cudc
xdy dyng va bao vé sy séng. Néu khéng nhan dugce nguén
dién d6 cde té bao s& © rd, héo mon va dan dan bi huy
hoai nhir nhirng vat chat tu théi rira trong nude ao tu
vay. Nhirng tuyén noi tiét quan trong nhuw vay, nén mot
co thé chi ¢6 thé khoe manh néu cdc tuyén nay hoat déng
binh thuong.

Ching ta nén chu v, céc tuyén néi tiét ¢6 anh huomg
t6i -4 tinh tinh con nguwoi. Nguee lai, tinh cam cia mai
ngudi cling anh huong téi cdc tuyén néi tiét. Boi vay,
gilt dugc tinh than thanh than, lac quan la giir cho co thé
luén knoe manh, viéc xoa bAm vio cac diem phan dng véi
cac tuyén nay cing ¢ tac dung nhir thé.
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11. TUYEN YEN

Ai cung biét, NAO thuong duge coi nhu b§ phin chi
huy téi cao cia céc co quan trong co thé con ngu'm Nhu‘ng
con ¢6 mét vi chi huy nira, tuy nhé nhung quyén hanh rat
16m : d6 la TUYEN YEN. Ching ta da vi cac TUYEN NOI
TIET nhur nhing thanh phan cua mét hoi dong ky thuat,
ditu khién Sy SON(x Vai tro cia TUYEN YEN nhu
ngudi chu toa héi dong d6, hay nhu ngudoi nhace trudng
chi huy toan ban nhac vay.

Chi nhé bﬁng hat dau, nang chua tdi mét gam (0,7g)
TUYEN YEN & gnra hop so, dudi bo NAO, trong mét vi
tri that km ddo, diéu khién sy hoat dong cua cdc tuyén
n(_)} tlet, kiém soat sy tang truong cua cdc tuyen cua co
thé; diéu chinh va phan phéi cac chat béo cho phi hop
voi moil noi.

Mot nguoi ¢6 déng véc can dbi, vé tu tin, coi m&, yéu
doi... nhat dinh dang c6 mét tuyén yén lanh lan, khée
manh ¢ trong déu Tuy nhién, du & mdt vi tri kin ddo nhu
vay, nhu'ng tuyen yén cing khong tranh khoi tén thuong
Vi tuyén van can phai duogc tidp té va nuéi du'ong Néu
nhirng mach mdu ¢6 lién quan t6i tuyén yén bi tac nghen
thi tuyén sé lam bénh lam cho ngudi bénh cé nhirng triéu
ching dac biét nhu : tinh than suy sup, dau nhic dau,
bi quan, mat ngu dén do khéng muoén song Néu bénh
nhan con nho tudi sé mac bénh phat trién khong binh
thuong : hoac sé ngung Iémn, thanh ngwoi lun, hoac 8é
cao qud mie. Nét mat cua nguroi benh cung c6 thé thay
d6i : tor mot ngudi dep tro thanh xau vi lwéi va méi bi
day len, mai banh ra toi d¢ di dang. Tinh tinh tir nhanh
nhen thanh cham chap, cham chi thanh luoi biéng v.v...

43



Chéa tri cdc tuyén
noi tiét bang thube
rat kho. Nhung dung
phuang phéap xoa bép
dé lam théng sudt céc
duong mach mau tai
tuyén thi khong khé.
Bai vay, chung ta nén
nha:

Piem phan ing
véi tuyén YEN ¢
gira 2 ngon chan ca

Hinh 8. BAM TUYEN YEN

va 0 cdc bo canh ngon. Ky thuat xoa bép la : bam manh
vao gira ngon cai ¢ phia dudi it phuit réi vé ngon chan
bang ngon tay cai va ngén tro.

Hinh 9. Ty xoa - bam diém phan (rng cta TUYEN YEN



12. TUYEN TIUNG

Nam & gan TUYEN YEN nhumg & vi tri cao hon mét
chit, con ¢6 mot tuyen ndi tiét khac mang tén TUYEN
TUNG Chung ta co thé coi TUYEN TUNG nhu mét nha
t6 chic, cham lo duy tri su phat trién hai hoa clia cac tuyén
noi tiét. TUYEN TUNG c6 anh huong dac biét t6i su
phat trien cua TUYEN SINH DUC.

Néu TUYEN TUNG hoat dong khong binh thuong thi
nhimg tuyén khéc cling sé bi roi loan ngay ‘khién cho cac
bo phan trong co thé con nguol se phat trié.. nhanh hon
hay chiam hon. Do dé, tuy ¢6 kich thuéc nho hom TUYEN
YEN, nhung TUYEN TUNG c6 vai tro quan trong d6i véi
sue khoe va sy phat trién can d01 clia co thé con nguoi.

TUYEN TUNG cung véi TUYEN YEl\ tiét true tlep
cac ho6r-mén (ndi tiét 16) vao mau dé kich thich va didu
khjén st hoat dong cua
TUYEN GIAP.

B1em phan ung cﬁa
TUYEN TUNG gan d1em
phan ung cua TUYEN
YEN, cling ¢ giira ngon chan
c¢dl, nhung hoi cao hon va
icch vé phia ngén chan thia
hai.

Khi bam diém phan ng
cia TUYEN YEN bang
ngén tay cai, thong thuong,
ta di bam sang ca diém
phan dng cua TUYEN
TUNG. Hinh 10




13. TU" XOA BOP NGON CHAN CAI

Ching ta da biét vi tri cia TUYEN YEN va TUYEN
TUNG déu & trong hop so. TUYEN TUNG & cao hon
TUYEN YEN mot it nén diém cam Jng cua chiing trong
NGON CHAN CATI ciling cao, thap khic nhau mét doan nho.
TUYEN YEN & giira ngén chan, TUYEN TUNG & cao hon,
hoi chéch, vé phia ngén chan bén canh. Bdi viy, viée xoa
- bam diém phan tUmg cia cdc tuyén nay thuc chat la
viée xoa - bAm NGON CHAN CAI, & ca hai ban chan.

Ta dat ban chan phai 1én dau gdi trai. Lay ban tay trai
lam dém va bat dau "lam viéc" bang ngén cdi cua tay phai
(Anh 9).

Thosgt dau, dung ngén tay cdi xoa tron dudi ngén chan.
Cdc diém phan Ung cia hai tuyén YEN, TUNG chi nhé
bang dau chiéc danh ghim va lal o siu trong ngon chan,
nén dong tac xoa chila dé chuan bi. Muon dung der‘C tai
diém phan ung cua ching, phai an thang ngén tay xuong.
Nhiéu khi, dé dd stc manh, ta can phai dung mot vat
cing thay ngon tay, nhu dau cai but chi co gan mleng
tav gom o dau chang han Glmh 11). An nhleu lan néu
thiy dau thi chac ban da bam ding "huyét” voi diy.

Khi bam, ta bat dau bam {Ir irén xudng, & ngay didm
sat méng chan (hinh 12). An thang va manh xubng nhiéu
lan. Pong tde nay c6 anh huong tét téi : NAO, GAY,
LUNG va RANG bén PHAI vi ta dang xoa bam chan bén
phai.

Sau d6, ding ngon cai va ngén trd kep dy rgon chan roi
bép va vé tron. Dong tdc nay bop vao 2 bén ngon chan, cé
tdc dung tét téi 2 bén PAU va CO
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P6i chan va lam lai nhing dong téc nhu trén gom :
XOA, BAM tir trén xudng, tir dudi lén, BOP 2 bén va VE
tron.

Cac déng tdc nay c6 tac dung tot cho - BAU, NAO, GAY,

1

CO, RANG va cdac TUYEN NOI TIET khac.

G . : :
Hinh 17. Diing v&t cing hoac mdy xoa bop truyén rung dong
vao ngon chan cal
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Hinh 12. Tu thé ngdi dé dé tr xoa bop trén ngén cal



14. TUYEN GIAP

Tuyen GIAP mau do - vang, nhin nhwr hai cdi tui nho
nam trude khi quan va thanh quéan, & phia duéi yét hau.
Thanh phén cdc hoécmén trong hai tui do ¢6 chung 8mg
Iot Nguoi 6 tuyen Giap bi thidu iét, se bi bénh budu
co. Nong dd bt trong tuyén Gidp cao gap 60. 000 lan so
v6i néng d6 iét & bat ky noi nao trong co thé. Truéc
day, nguti ta khong chiy tai diéu nay. Mai t6i thoi gian
cudi thi ky trwde, cdc khoa hoc gia méi nhén thay iot
la thanh phan quan trong trong cdc hooc-mén va enzyme
cua tuyen Gxap 16t c¢6 nhieu trong cac rong blen trong
mudi dac ché cho nhing ngudi & mién ndi, thiéu idt.

Nhimng hoécmén ctia tuyén Gidp c6 vai tro dac biét trong
viéc phd v& cédc can ban trong mau dé thai ra ngoai. Cho
téi nay, khoa hoc van chua rd hét tde dung v kha nang
cua tuyen Giap, chi
biét rang su roi
loan clia tuyén nay
cing gay roi loan
trong sy phat trién
cin déi cia co thé,
tao ra nhumng ngun
lun hoac nguoi qud
cao, qua beo. Hon
nua, hién tugng nay
con gay ra cac bénh
suy than va tang
huyét ap va cb thé
lam thay d6i ca tinh
tinh cua con nguoi :

Hinh 13, Vong phan Ung Tuyén giap
va cjn giap

49



tir mét ngudi théng minh, sac sio tro thanh mét nguoi
chém chap, dan dén; ngudi hién lanh try thanh & tom...

Tuyén Giap c6 anh hudng téi kha nang git nwée cua
co thé, tinh nang déng, mém mai cia cdc co, mic bén cia
céc md xuwong, sy phat trién va hoat dong cia b$ may sinh
duc, ciing céc tuyén néi tiét khae.

Piém phan ung clia tuyén Gidp nam trong ving tiép
theo ngén chan cdi tir géc ngén cdi téi gita gan ban chén
(hinh 13).

Nguyén nhan sy rdi loan cia tuyén Gidp c6.thé do
tuyén YEN hoat dong khéng tét. Do dé, khi xoa - bam
tuyén GIAP phai luén nhé xoa - bim ca tuyén YEN.



15. MOT CHUYEN KE VE TUYEN GIAP

Mot hém, nguoi ta moi t6i lai tham bénh cho mét €6
gido tré. Cb ta méi c6 23 tudi. C6 18 sau mot khoa day hec
vat va, than kinh b bi rdi loan, nén cé nhiéu hanh déng
dép, phd; khién nguwoi nha ob phai dé ¢6 & trong mét phong
riéng cung véi mdt ngudi y td réi khéa cira bén ngoai.

Co y t4 tiép toi, khuyén t6i nén bo kinh deo mat ra, dé
phong... Khi méi nhin théy 6 ta, toi da dé ¥ ngay 161 déi
mat "long 1én song soc”, twong nhu muén nhay ra ngoai
lam t4i nghi ngay t6i TUYEN GIAP. Mét nguoi c6 tuyén
giép hoat déng binh thuong sé c¢6 déng khoe manh, mat
long lanh, téc mirgt ma, da néng va hoi Am vi hién tuong
mé héi thost ra dirge dé dang. Nhung néu tuyén nay hoat
dong tich eye qua mue d§, qua nang suat thi cé thé anh
huong t6i than kinh va lam cho nguoi bénh ¢6 déi mat
d& ton nhw muén 16i ra.

T6i manh dan lai gin ngudi bénh va ngé ¥ moi ¢b ta
téi & nha t6i qua mua dong nay o Florida. Téi sé vui long
dé cé 14i xe cho t5i, néu cb dé cho tbi coi qua déi chan cia
6. That may man cho t3i, chi mét ldt sau, t5i da nam duge
ban chén cia cé, trong tay minh, T6i bat ddu xoa va bam
ngay vao goc ngén chan cdi. Co ta nam im mét lic réi bao
t6i : .

- Ba c6 thé bim sang ngén chan bén nay khéng ? Pé cho
t6i duge nghi mot lat. ’

Téi hiéu qua loi néi, cé ta da cam thay dau, nhung lai
dé chiu khi duge t6i bdm ding vao viing phén \ng cia
TUYEN GIAP.
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Téi chuyén qua chéan kia va bam ca xudng ving gitra
gan ban chian cia TUYEN THU'QNG THAN. Thay c6 ta
nam im, téi bao ngudi nha dap mén cho cé. Cé ta da ngu
mét gidc ngon lanh. Nhu véy la nguyén nhan sy cing thang
than kinh cia ¢b, lai do 2 tuyén néi tiét nay gay ra. Toi
da givip 2 tuyén d¢ lap lai trat tu trong sinh hoat cia minh.
Téi con tro lai xoa bAm cho ¢b ngay hém sau.

Cdch mét tuan, khi téi tro lai, bé me ¢ cho biét : cb
gido da lai xe di téi trudng roi.
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16. TUYEN CAN GIAP

Pang sau tuyén GIAP ¢6 4 mé thit nhd nhu 4 hat thée,
mau d6 sam. M6i hat dai ching 2,5cm. 6 la cac TUYEN
CAN GIAP c6 vai tro didu chinh lrgng Canxi va Phét-pho
trong msu sao cho ding ty 1é thich hgp va phén phéi chiing
téi ding nhitng dia chi can thiét trong co thé. Canxi rét
can cho sy déng mau. Canxi va Phétpho déu can thiét
cho sy hoat dong cua cdc day théan kinh va co bap. Nhung,
néu céc co bap c¢6 du hrgng Canxi, lai sinh ra hién tueng
nhiyc moi.

Ca hai tuyén GIAP va CAN GIAP déu ¢6 anh hudmg
rat 16n t6i hé than kinh va cée co. Chi cAn mét trong
hai tuyén néi tiét nay bi ton thuong thi céc day than kinh
va moi co bap 88 ngung hoat déng. Toan co thé & di vao
trang thai vo tri, vé gidc.

Piém phan ung cia tuyén CAN GIAP & canh tuyén
GIAP vé phia gitra gan ban chén, & ca 2 bén chén tréi va
chan phai.

Khi xoa bam, cén xoa bim ca ving duéi ngén chan cai,
manh va siu (Hinh 14 : Ty bim diém phan ng cia tuyén
GIAP).

Nhiéu ngudi thdy minh bi mét moi thuong xuyén,
dang tri, hay quén, luén ludn buén ngu : 46 la triéu ching
cdc tuyén ndi tiét nay hoat dong kém, can phai xoa bam
céc diém phan \ng dé chita tri.



Hinh 14. Ty xoa - bop diém phan irng ctia TUYEN GIAP



17, LOT KHUYEN CUA BAC Si_

Ngay nay, ching ta déu biét cdc tuyén néi tiét san
xuit ra nhiéu loai hoécmén rat can thiét cho co thé.
Nhung, cic nha khoa hoc van cho rang, ching ta chua phat
hién dwrge hét tét ca cdc loai hodemén, chura biét ré nhirng
noi nao trong co thé cin téi nhirng loai hoéemén do, va
cin & nhung thoi diém nao.

'I‘Ly vy, c6 Juét cheu chac chan la, khi xoa bam csc
diém phan \ng, chung ta gmp cho cdc tuyén néi tiét hoat
dong tét hon dé san xudt day du céc loai hoéecmén khi
cin. Pay la nhirng didu kién dé dam bio cho co thé duge
khoe manh.

Chiing ta nén thudc vi tri didm phan ¥ng cia cdc tuyén
noi tiét trén ban chin va xoa bép ching it nhét la hai tuan
mot lan. Khi xoa bop phai nhé t6i ngén chéan céi dau tién
vi day la noi c6 diém cam uUng cua TUXEN YEN, -droe
coi 1a nhac trrong cia ca DAN NHAC TUYEN NOI TIET
Nhung, cing khong nén b sét mét tuyén nao, vi chi can
¢6 m{t nhac si bi bénh, kéo dan sai giong la ca dan nhac
8& biéu didn kém hay, hoac khong thé bidu dién duygc nira.
Co thé chung ta ciing vdy. Muén khoe manh, phai gitr gm
sao cho tat ca cdc by phan trong nguoi déu c6 kha nang
hoat dQng, phdi hgp véi nhau moét ciach nhjp nhang Bai
ca thé hién suc khée la gide ngu dé va say.

Ban c6 gidc ngi nhu vay khong ? Néu khéng, can phai
TAO RA bang phuong phip phan ung. Hay dat mét ban
chan lén dau gbi va bat dau nan - bAm ngén cdi, chi y
bim manh vao giita ngon, noi c6 diém phan ung cia
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TUYEN YEN. Sau d6, chuyén sang bim va nan tit ca céc
ngén khde : bAm tir trén xuéng, tir dwéi 1én va nan bang
2 ngon tay ca 4 bén. Moi khi thay mét diém nao dau, lai
nging lai bim - nan can than diém dé cho téi hét dau
vi diém nay nhat dinh c6 lién quan téi mét bo phan trong
co thé dang bi truc trac. Xoa bop tét sé cho ta cam tudng
nhuy minh ¢6 mét d6i chdn méi, thdy néng ran gan ban
chan va ca nguoi.

Sau ngén cdi la TUYEN GIAP va CAN GIAP ¢6 ving
phan \ng noi véi ngon edi, trén dét xuong lién véi ngén
cai. Hai dlem phan u'ng cua nhu'ng tuyén nay rat nho va
sAu nén can phal bam manh. Piém phan \ing cia TUYEN
CAN GIAP & thap hon TUYEN GIAP nhung sau hon, nén
lai cang phai bam manh hon.

Sau day, cac ban can phai biét thém cac dlem phan uing
cua TUYEN U'C ngay bén canh cdc TUYEN GIAP va CAN
GIAP, TUYEN THUQGNG THAN va TUYEN SINH DUC.
Hay dung bé gqua mét diém nao ban eam gisc thay dau
khsc thuong va néi chung, dirng bd qua mét diém nao trén
ban chéan cia ban !



18. TUYEN UC

Khi méi sinh, ng\rbinéocﬁngcéTUYENfTC D6 la
mét s6 ¢ mém, mau héng, nam trai réng phia tnwc
PHf)I thap hon TIM nhung lai ¢6 nhanh lén t4i tan cb.
Tudi cang ldm, TUYEN UC cang thu nho lai. Cé6 ngudi
goi TUYEN UC la TUYEN clia tudi tho, vi khi buéc vao
do tudi 13-14 thi TUYEN UC di thu lai t6i mfc nho
phit, téi mic c6 thé coi nhu khéng con nira. Viée co lai
nhu vy cuia tuyén coi nhu bat budc phai xay ra méi la
chuyén binh thuong. Néu nguge lai, thi sy phst trién cia
dira tré sé bi nging lai va giy nhimg bién ¢b nguy hiém
téi tinh mang.

Diém phan ung cia TUYEN UC & ngay bén canh céc
tuyén GIAP va CAN GIAP vé phia giifa gan ban chan.

Khi xoa - bim TUYEN GIAP va CAN GIAP réng vé
phia gifa ban chén, cming ta sé tdc dung luén ca vao

TUYEN UGC.
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19. TUYEN THI'ONG THAN =

Tuy irong byng ching ta chéng co nﬁng, mua, vay ma
hai anh chang THAN lai luén luén déi nén. Hinh anh nay
thit dung voi hai tuyén THUQONG THAN nhé bé, nhung
lai ¢6 vai tro rat quan treng d6i véi suc ma.nh tinh than
va vat chat cia mdi con ngudi. Ching bam lay phan trén
cung cua hai qua than cf nhir hai anh chang cudi ngya
dang vung roi kéo chiing ta cung lao vao cude séng va san
sang cung cap cho ching ta ngon Iira nhiét tinh, long can
dé.m, sy binh tinh, gan da, tinh than lac quan, 6c sing

. Chuing cho ta suc chién diu va tim hén bay béng
That vay, tnrO‘c mot truong hO'p gay go bat ngo lam ta
xic déng, tuyén THUQNG THAN tiét ngay ra hai lidu
hoocmon : adrénalin va noradrénalin. Hai hoécmén nay lap
tifc tdc dung 161 co thé chiing ta khién cho tim dap nhanh
hon, néng 46 duong trong msu tang cao, tao didu kién
cho cdc co bap duge cung cap thém nhiét nang, san sang
cho mét cube chién déu, néu can.

Tuy vay, téc dung ctia hai hoéemén nay khong hoan toan
giéng nhau. Adrénalin lam cho ta thién vé sy héi hip, so
hai. Con noradrénalin lai tao nhirng xic cam gian di, séi
syc, thién vé cdc hanh déng bao lye. Bsi vy, sy réi loan
tuyén th\ro'hg than thuong lién quan téi sy roi loan
than kinh. Néu lu'o'ng adrenalin du, nguoi benh co xu
hudng ryt re an nau, ddu minh, khéng mudn boc 1.
Nguee lai, néu lrgng noradrénalin qua nhiéu trong mau
8¢ lam cho bénh nhan co xu hwdng dap pha, dién loan.

Cho t3i nay, ngudi ta van chua hidu biét hét vé vai
tro cua cde tuyén ndi tiét néi chung, va tuyén thuong thén
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néi riéng. Nhung chac chan ching da tham g{a vaio héu
hét cdc phan Ung tam sinh 1y, chi phéi cdc hanh déng cia
chting ta. Boi vay, bao vé cho cdc tuyén nay hoat dong binh
thuong la vidc lam rat can thiét.

Vi tuyén thuwong thdn gan lién véi than, nén diém
phan umg cia hai tuyén nay ¢ hai ban chéan, cing la
nhing diém phan ung cia THAN (hinh 15 : badm ving
phan \yng cia THAN va THUONG THAN).

Thinva
Thixng thia
(cd hai bé&n chin)

Hinh 15. B&m viing phan (ing cia THAN va THUQNG THAN
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20. SU" CAN THIEP CUA NHAC TRUGNG

Céc ban dirng lay lam la, khi nghe thay néi rang mét
nguoi co hoat dong hay khong, ¢6 nhiét tinh trong cong
viée, can dam trong chién ddu, thiét tha trong tinh yéu
hay khéong lai co thé tuy thuge vao mot chi tiét nho trong
bé méy con ngudi : dé la TUYEN THUQNG THAN. Can
ci vao anh hwong manh mé clia tuyén nay véi tinh tinh
ching ta, nén c6 ngudai phong cho TUYEN THUONG
THAN chic danh "vi tuwéng néng tinh va ham chién". Lai
¢6 nguoi khéc gén cho tuyén mét cdi tén khic mang tinh
chat trai ngwoc han : "nha the ryt re va bay bfmg". Vay
danh hiéu nao phir hep véi TUYEN THUQONG THAN ?
CA HAI déu dung !

Dé chung minh cau tra loi trén khéng phai la "ba phai"
chung ta hay theo d01 céch ar xir cua TUYEN THU' ONG
THAN trong cudc séng hang ngay. MGi khi c6 didu gi bat
ngo lam ta xic dong. TUYEN THU QNG THAN lap tic
tiét ra 2 hodcmén khdc nhau lam tang nhip dap cia TIM,
thiic diy sy tudn hoan mdu dé cung cip nhanh hon lrong
oxy cho cdc té bao, tang nong do duong trong mau. Thé
la toan co thé duge cung cép thém nang lwgng trong tinh
hinh bsdo déng, san sang ung phd véi sy viéc méi xdy ra.

Nhitng hoéemén do TUYEN THUQNG THAN tiét ra
¢6 tinh chét khéc han nhau, gay ra trong nguoi chung ta
nhifng xu huéng hanb déng khdc biét : néu lrong
hoéemén ADRENALIN cao hon, ta cam thay e ngai, s¢ hai
va thién vé cach xir hoa hay chay trén Cor néw lrgng
NORADRENALIN cao, ta sé dé t\fc giza va = y dinh giai
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quyét van dé bang cudc chién. Chi ¢6 nhing nguoi ting
trai, tv luyén, di qua nhitu budc thang tram van gid
duge binh tinh, thi khi gap cde bién cb dot xuat, du cde
TUYEN THUQNG THAN vén tiét ra adrenalin va
noradrénalin, nhung ty 1é cdc hodcmén nay thuong khong
chénh léch nhiéu, khién cho con nguoi van gitt duge sy
tur chu va tinh than sdng suét.

Hién tugng bdo déng trén chi duy tr1 trong mot thoi
glan ngan Lu'ong duong phu duoc tung ra dung trong luc
khén cap da hét. Bay gio, nong d¢ dudmg trong mau lai
chlu anh huong cua sy tiéu thuy qua mu'c vira qua, bi ha
xuong duéi mie binh thuwong giy bat on cho toan co the
nhat 12 NAO vi NAO luén ¢6 nhu cau dugce cung cAp
dudng thudmg xuyén va day dd.

Truréc tinh hinh nhu vay, TUYEN YEN ra tay can thiép
bang cach tiét hoécmén mang tén ATCH (*) vao mau. ATCH
¢6 tac dung nhu mét tin hidu dé TUYEN THU QNG THAN
dura vao mau CORTISON, mét loai hodecmén cé6 kha nang
huy déng TUY lay duong trong kho diy tri¥ cia GAN va
cdc co bap dé dua nf‘)ng dd cua duong trong mau tro lai
muc¢ binh thuong.

Céc vitamin A, B, C déu la nhimg chét bo dudng rét
can cho TUYEN THU QNG THAN.

Vi TUYEN THUQNG THAN ¢6 lién quan mat thiét véi
TUYEN YEN - vi nhac truéng cia cdc tuyén noi tiét -
nén khi xoa - bAm, TUYEN THUQNG THAN & gitra gan

) ACTH la viét that ciia Adreno Corticotrophic hormon.
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ban chén xong, ching ta phai nhé tro lai xoa bam ngén
chén cai - try s diém phan ung cua TUYEN YEN.

Piém phén ung cia TUYEN THUQNG THAN ciing
nhur TUYEN YEN déu ¢6 & ca hai ban chan.
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21. TUYEN SINH DUC

Tuyén SINH DUC la b méy san xuét ra cdc hoécmén
sinh dyc. Cdc tuyén ctia nam ¢ trong hai hét tinh hoan,
cia nif, trong budng trimng. Trong déi tinh hoan nam, da
ad té bao tham gia vao viéc ché tao ra tinh trung, va trong
2 buéng tning nir, phan 16n t6 bhao tham gia vide san
xuat tring. Chi c6 mot sé it, chuyén san xudt céc ndi
tiét t5 hay hoécmén sinh dyc duéi sy didu khién va kiém
sodt cia tuyén YEN. Nhimng bé phfin nay ¢6 lién quan mat
thiét véi nhau. Bdi vay, néu tuyén YEN bi tén thuong
thi con nguwoi cing ¢é cdc tridu chung gidng nguoi dan
éng bi thién nghia la bj cat bd tinh hoan, hay nguéi phu
nit cat bo budng tning. Nhing ngurdi nhir vay, thuimg
. ¢6 ddng obi coc hoac béo phi, tinh nét khdc ngusi.

Céc hoéemon ainh dyc ¢é kha nang kich thich hoat dong
cia co thé néi chung lam cho ngudi ta trd nén hoat bat,
mat sdng, linh
hoat, cdc sac té
cua da, toc cé ve
tuoi sdng, ¢6
ddang diéu thu
hit sy chu y
d6i véi nguoi
khac gigi. Khi
cdc tuyén sinh
dyc khéng san
xuAt hoac san
xuat khéng di

Da con
Birg quang

Budng tring
Tinh hodn

Hinh 18



cdc hodemén nay thi cdc tinh chat trén cing giam di hoac
mat han.

Piém phan ung cia tuyén sinh duc nam va ni¥ déu
gidng nhau : & giita doan tir mat cd chan ngoai va diém
sau cling cua got chan (hinh 16).

Dé tir xoa - bop, ta ngdi bat chéo chan ra phia sau nhur
trong tu thé quy goi roi choai chan sang hai bén. Dung
ngén cai cua tay phai dé xoa va bim vao diém phan ung
& ban chan phai, va dung ngén cdi ban tay trai dé xo0a bam
diém phéan \ng & ban chan tréi (hinh 17).

Mbi lan xoa - bam chi can lau mét vai gidy, nhung rét
can thiét vi sy thuc tinh cdc té bao déu ché cic hodemén
sinh dyc ¢6 anh hudng chung t6i toan co thé : lam cho cdc
¢o quan ndi tang hoat dong hang hdi hom, tré lau hon, gitr
cho co thé khée manh va c6 sic bén bi.

Chung ta cing nén chd ¥ phan biét TUYEN SINH DUC
va BO MAY SINH DUC gom nhiéu b phan.
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Hinh 17. Ty xoa bop diém phan itng cla BUONG TRUNG
va TINH HOAN




22. NHU" MOT LIEU THUOC BO

Ai ai cling da tung bi "MET". Béc si nao, khi gap phai
mét bénh nhan chi biét kéu rang minh mét, thi qua la kho
nghi. Vi mét khéng phai la mét bénh, ma chi la triéu chuing
cua mét bénh nao dé phai tim cho ra. Hode ¢é khi dé chi la
két qua cia mot thoi gian lao dong cang thang. Hang ngay,
nhing cong viéc trong gia dinh cling ¢6 thé lam cho mot ba
ni trg mét. Déi khi, chuan bi xong cho mét cude tiép tan,
mot dip sinh nhat... khach chua téi nha, ba chu da thay
ra roi chan tay. Cé ngudi wée tham : "Néu nhu ¢é duge
mét lidu thude bd lam cho minh qua khoi con mét lic nay
thi hay biét mdy !". Cé thé tim dwge lidu thuée dé & dau
khéng ? Cé diy. o ngay ban chan cia ban, chi can cii
xuéng dé nhat né 1én théi.

Néu ban la ngudi trong hoan canh ¢d diéu wde mudn
nhu trén, xin hiy theo nhimg loi chi dan sau day.

Moi ban ngdi xudng ghé, va dé ban chan tran cia
minh 1én déu gbi. Hay nhin vao ngén chan cdi va chuén bi
san séc TUYEN YEN. Bang ngén cai va ngén tro, kep ngén
chan lai. Nho dé ngon tay cai 6 dudi dé sir dung cho c6
hiéu qua. Bay gio ban hiy bam manh vao duéi ngén chan
dé t6i duge ditm phan Ung cia tuyén & trung tdm ngén.
Ban ¢ thdy dau khéng ? Néu dau, thé la tét. Ding lai
mét l4t, vé nhe ngén chan dé giam dau.

Bay gio, ta chuyén ban tay xuéng ngay phia dudi ngon
chan cai, vung sat véi ngén chén : day la ving phan tng
cia TUYEN GIAP. Hay bam sau vao thit, roi lai dung
dau ngén cdi xoa tron. Lam nhu viy khoang 30 gidy, roi
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Tuy

Tivh hodn

(namm) g J

Hinh 18. V| tri cac tuyén ndi tiét

CHAN PHAL eHAN TrA(

Hinh 19. Biém phan (rng cua cac TUYEN NOI TIET trén ban chan
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dich tay xuéng giFa gan ban chan. Pay la ving cda
TUYEN THUQNG THAN, tuyén c¢6 khé nang cho ban
lidu thuée bd than ky, cung cap nang lueng cho co thé
khién cho ban cém thay trong nguoi su khat khao hanh
déniz va ngon lia nhiét tinh. Trong tudi thanh nién, chinh
tuyén nay da cho ta mdi téc muot ma va nhitng méng tay
chan héng d¢. Khi ¢6 tuéi, duge cham séc, tuyén nay sé
cho ta gidc ngu ngon va trénh bénh rung tée, héi dau.

Bay gio, ta lai dua tay ra got chan, dat ngon cai o dudi
mat cd chan. Ta da biét, day la pham vi cua TUYEN SINH
DUC. Khéng phai nhu vay 14 minh stra soan, cham lo cho
mét cude 4i an nao dau. Vi nhing hoéemén cia tuyén nay
sinh ra khong chi ¢6 tdc dung cho viée truyén giong. Chiing
con 1am cho nét mat ching ta thém sang sua, anh mat long
lanh, ban than minh ty tin va ¢6 sic hap dan hon. Sau
15 gidy, ban hay déi chian dé xoa bép sang bén chan kia,
cing van theo thu tu cdc tuyén :

YEN - GIAP - THUONG THAN — SINH DUC

Con duong trén, men theo bo gan ban chan, sdt vdi con
duong lién quan tol cot séng. _

Cubi cung, ta cing nén dé y t61 LA LACH mét chiit wi
day la noi san xuat cdc té bao mau do, "chit nude caa
SU" SONG". Piém LA LACH ngang véi diém THUQNG
THAN, nhung & phia ngoai ban chan, dudi diém TIM, cia
CHAN TRAI. Hay danh cho LA LACH 30 giay réi nhich lén
phia trén, danh cho TIM chung 15 gidy nira.

Trude khi két thic, nén trd lai TUYEN YEN mét lan
nifa, vi day la vi chi huy, la nhac truong cia ca ban nhac
céic TUYEN NOI TIET.
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Viy la ban tay ta vira di tham moi diém can thiét cho
viéc phyc hoi sic khoe. Tt ca chi mat chirng 5 phiit.

Chac chan bay gio ban di hét con nhoc mét va cam
thay trong nguoi minh dang bung 1én mét nguon nang luc
moi.

Céc khich moi cing da téi roi. Chac chan ban sé gap
nhiéu dxeu vui trong cudc hop mat va nhan duge ioi khen

ngoi vé cong sire t6 chifc cia minh tir chong con va cac
ban be than thiét.

69



PHAN BA

LIEN QUAN GIUA CAC l-)IEM
PHAN UNG VGI MOT sO BENH
& PHAN DPAU

23. MAT VA MOT CHUYEN KE VE MAT

Pau mat c6 nhiéu trutmg hop. Néu mét nguoi nhin
moi vat thay mo vi trong mat c6 hién tuong bi det bat
thwomg, thi viée deo kinh ¢6 86 kinh thich hop cing du
chira dé cho viéc nhin dugc ro hon.

Cé nguoi bi nhire mat, déng thoi vung tiép xic gitra
céc ngén chan va phan thit cia gan ban chan cing rat
nhay cam. D6 1a bidu hién sy lwu théng mau 1én mat khéng
du. Trong truomg hop nay, dong tde bam vao ving diém
phan ung & ban chén sé ¢6 tdc dung lam tan v& cdc can
ban trong mét s6 mach mau c6 lién quan téi tén mat. RG
rang la viéc bim "huyét" nhu vdy khéng thé chia duge
tAt ca cdc truomg hop bénh vé mat mi chi c6 téc dung
& mét 86 trirdng hop. Sau diy 1a mét thi dy : ve can bénh
nhan mat bi duc, lam trong mat dan dan cing lai. Bénh
nhén cam thdy dau dau va c6 thé bi mi :

Ong Sade, 45 tudi to ve that vong khi td1 gap téi. Nguoi
ta da bdo dé ong biét la déi mat éng khéng thé ciu duge
va khuyén 6ng khong nén doc sach béso nira dé gid cho mat
do moi mét, con nhin dugc thém ngay nao, hay ngay dé.
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Khi bam vao moi
diém clia ban chan
ong, téi nhan thay
ong chi ¢6 cam gidc
dau o doan dudi
ngon thua 2 va thu 3,
ché ngén chén tiép
giap véi ban chéan.
Tay trai cua t6i nam
chat ban chan éng, con
ngon cai cua ban tay
phai bim sau vao gan
ban chin, di dan tr
géc ngon cai vé phia
gitra hai ngon 2 va 3
(hinh 20).

T6i bam nhu the cho éng Sade méy ngay lién réi chi
dan cho vo ong ay lam cho chong & nha vi tir nha hai ong
ba t&i chd toi chira tri hol xa. Mot thoi gian sau toi lai
gip ong Sade. Mat ng van sdng, éng ké lai cho t6i biét
rang khi di kham lai mat, béc si chuyén khoa da ndéi : "Toi
chua bao gio gap truong hop khoi duge bénh nay mot
cach hoan toan nhu thé bao gio" !

Hinh 20. Biém phan dng & mat
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24, TAI

Cé 16 quan trong nhat trong céc bénh doi véi tai la
bénh diéc. Nguyén nhan thil nhiéu va néu mang nhi khong
bi rach thi viéc chira tri theo phuwong phdp nao cling c¢o thé

¢6 nhidu hy vong.

Nhung chda tri
bang cdch bam huyét
& chan thi lidu cé thé
tin dugc khéng ?
Puge !

Cach chuwa ftri
giéng nhw bam
huyét dé chita mat,
chi khac o ché la phai
bam vae ving gita
ngon chéan thua 4 va
ngon chan thi 5.

Bang ngon cai, ban
hay do tim téi didém
nao ma bénh nhin

Tat

Hinh 21

cém thady dau nhéat. Day chinh la diém phan ing cia tai.
Ban hay san séc no can thin va theo doi nhing hiéu qua

tiép theo.

Can nhé thém, ngon chan phai ¢6 lién quan téi tai phai
va ngon chan trai co lién quan téi tai bén trai.
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25. XOANG

Hinh 22. Cac diém Xoang

Bénh viem xoang
thurong hay kem theo
hién tuong dau dau
va cing dé bi lan véi
bénh viém mui vi cac
vi tri cia xoang déu
¢6 lién quan téi hoc
mii, nhung & trén
hay sau héc miii.
Viée chira tri bang
thude théng thuong
chi lam cho bénh
nhan d& duge mét
thol gian, vi can
nguyén chinh la hién

tuong dch tac cua mau trong mot s6 mach.

Cdc diém phén ung véi xoang nam & 10 ngén chan :
trén ngon, trong ngon va chung quanh ngon. Boi vay ngu‘(n
chira tri ¢o thé bam, bop, vé cdc ngdn tir phia trén xudng,
o dudi lén hay tr hai bén canh, bop vao (hinh 22). Ngoai
ra con mgt diém gira ngon 2-3, dudi diém phan ung cua
MAT cling rat c6 hiéu qua véi XOANG.

Hiéu qua cua viéc chira xoang khong thé thu dugc trong
mot vai lan chiTa tri ma can phai ¢6 thol gian.
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26. CHUA TR] VIEM XOANG

Ong Mike néi voi t6i ring, ong rat khé vi bénh viém
xoang. Ong thudmg bi dau d3u va nghet mii. Ong 13 mot
thwong gia thudng phai giao dich v ¢6 mit trude nhidu
ngudi. Viy ma miéng lic ndo cing phai hé ra dé tho. That
1a bAt tién. _

Theo t6i nghi, thi &ing 12 6ng bi bénh xoang that, vi
ngodi nhimg triéu ching vira ké, 6ng con hoi nghénh
ngéng, ¢6 vé néng nay va thudng bi réi loan tidu héa.

Khi bidm cac huyét & ca hai ban chin 6ng, tdi dic biét
chd ¢ toéi diém phan ¥ng v6i VAN MANH TRANG ciing
téc 13 diém phan tng cia RUOT THUA. Piém nay nim
sAt voi phan thit gét chan, gin bd ngoai cia ban chan
phai. Néu ban bi viém xoang bAt ké& ning hay nhe, ban
ctir dung ngén tay c4i nhén manh vao diém nay, nhit dinh
ban s& thiy dau.

Sau d6, téi xoa nin tat ca
c4c ngén chan, tir phia duéi
lén, dac biét chd y téi gbe
ngén tht 2. Véi didm nay,
ching ta c6 thd xoa bAm ca
git, cang liau cang tét.

Téi dang xoa-bam ban
chan trai thi é6ng Mike kéu to,
phén khéi : - §, binh nhw 13
mii bén trai cua téi théng
roi. Téi da tho duoc bing
mi ! Hinh 23. Tr] xoang
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T6i tiép tuc nin - bAm bén chéan phai. Mét lic sau, ong
cho biét minh da hét dau ddu va thd dwge ca hai bén 15
mii. Ong t0 vé ngac nhién véi két qua mau le bang
phuong phdp chira tri cua t6i va bao :

- Xin thu that la, tuy téi day, nhung trong long t6i van
con chira tin lam. Khiéng ngd, viée chira tri theo phuong
phédp xoa - bam nay lai hiéu qua nhu thé. That ddng ngac
nhién.

Toi cuoi va tra 1ot :

- Hang ngay, van ¢6 bao nhiéu nguoi néi véi toi, giong
hét nhur nhirng y 6ng vira noi.
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27. TU XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA
PAU, MAT, TAI VA XOANG

1- TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VGI PAU

Su‘ tang ap huyet hay hién tu'ong co cung cac co bap
& o déu c6 thé la nguyen nhan dan téi bénh PAU PAU
va mo mat. Boi vay, muén chira dau dau hay mo mat
ta phai nghi téi viée lam cho vung c6 duoc thu gian.

Tu thé ngdi dé TU" XOA BOP la dé ban chan trai lén
dém g61 phai hay ngiroe lai (hinh 12). Dung ngdén tay cai
dé bam vao ngon chin cdi & ca bén trén va bén dudi. Néu
dung tay trai dé bAm chan trai, thi ngon tay cdi se tac dung
thuan tién vao dudi ngon chan. Con néu dung tay phai aé
bam ngon chan cua chén tréi, thi sé tac dung dé dang vao
trén ngén chan. Vi ta muén bam manh viao ngén chan ca
tr bén trén 1an bén duéi nén trong khi bam phai doi tay.
Mot d1em khéc nita 1a : canh ngoai cia goc ngén cai. Bam
xong, cim ngdn chan cai lac va lay theo hinh vong tron tir
trdi sang phai va ngugc lai, cho t6i khi moi thi déi chan.
Lam nhu viy, ban s& cam thay khép ngén chan nhu duge
ndi long ra.

Bay gic, ban chuyén sang ngon chan bén canh ngon cAi.
Bim manh vao ving géc ngon chan - doan ngén chan dinh
vao ban chén - & gita 2 ngon, & dudi ngén 2. Ban co thé
tim thiy mét diém lam ban dau nhéi. Sau d6, chuyén sang
cac ngén khac. Ving gde cde ngon chan cling lién quan rat
nhiéu téi hién tuong dau dau (hinh 26).

Nhung ching ta ciing nén biét rang ching dau dau
con lién quan t6i da day va gan nidra. Boi vay, ta sé phai

76



hoc cach bim vio nhimg diém phan ung cia cdc co gquan
nay trong nhirng bai sau.

2- TU" XOA BOP BIEM PHAN UNG VO1 MAT VA TAI

Tu thé ngoi dé TU XOA BOP diém phan dng véi MAT
giong nhu tu thé bam huyét chuia dau dau. Diém nay
nam gita goc ngén chan thu 2 va thi 3. Dung ngon cai
day tron va bAm manh vio diém nay. Cé thé diung mét vat
cing thay thé ngén tay cho d& méi, nhu dau bit chi c6
dinh cdi tay (cuc gom) nhd chang han.

Péng téc nay cé tdc dung tdi céc diy than kinh & cb,
cung cdc mach mau & dau cé lién quan téi mat. Néu bi
mo mat vi nguyén nhan tac nghén mach lam lwrong méu
t6i nuéi dudng mat khéng du, thi viéc xoa bam nhu vay
rat hidu nghiém. Ngoai ra ta nén biét rang THAN c¢6 lién
quan rat nhiéu t6i mat. Boi vay, can phai xoa bép ca
viung phan ung véi thin nfa.

TU XOA BOP diém phan ung ctia TAI ciing giéng nhu
cic dong téc déi véi diém phan 1ing cia MAT, nhung vi
tri cia diém phén ung lién quan téi TAI & gita cdc ngén
4 va 5 (hinh 20). Céc diém phan uing & chan tréi ung véi
TAT va MAT trai.

Céc diém phén vng & chan phai uimg véi TAI va MAT
phai.

3. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VOT XOANG

Sdt véi cdc diém phéan ung cia TAI va MAT, vé phia
got 12 nhimng diém phan dng véi XOANG. Trong céc diém
nay, ¢é mét diém nhay cam hon ca & gitta ngon chan thi
2 va 3.
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Hinh 24, Tu thé ngdi dé tac dong 1ol cac diém phan irng,
tri : BAU BAU, MAT, TAl, XOANG
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Dong tdc xoa bop thich hop la day tron va bam nhu véi
TAI va MAT.

Con mét s diém phan ung véi XOANG nifa nam trong
10 ngon chén, sit véi méng chén. Khi bam, can bam manh
tir trén xudng, nén dung tay trai dé bam cho cdc ngon chan
pha1 va tay phai dé bm cho chan trai. Nhu' vay sé thuan
chiéu cho ngén tay cdi bam tir trén xubng.

Moi lan bam xong, nén vé dau ngoén chan va lic tron
theo hai chiéu theo kim déng hé va nguoc lai.
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28. VIEM AMYDPAN HAY VIEM HONG

Néu mét nguoi bi dau rat cb hong vi viéem amydan,
ching ta sé phai lam the nao ? Lai tiép tuc dé y téi ngon

Bidm
vidm

hong

_Rodtluta
_Manhdt
manh trang

Hinh 25

chan cdi ! Piém c6 lién
guan téi bénh viém
hong & goc ngoén chén
cai, phia duédi, ding
noi ngon cai lién véi
gan ban chan (hinh
25).

Néin nhe phan
trén va phan dusi
cia diém niay bang
ngoén cdi va ngén tro.
Ngén cdi o duwol
Néu chira tri cho
nhiéu nguoi, ban sé
thay ¢6 thé suy ra tur

diém ngudi bénh cam thiy dau, dé biét hong bi viém &

doan trén hay dudi.

Néu hién tugng viém hong do cdc déc t6 da bi tich iy
tir lau trong co thé thi viéc xoa - bép - bam huyét & goc
ngon cdi cing it ¢6 hidu qua. Nhung néu bi bérh nay tiép
theo mft thoi gian ngan cam cuim, ho... thi viée bam huyét
sé ¢6 két qua dang kinh ngac. Mot s6 nguoi khi t6i nho
t6i chita, lic viio nhi, o con cung lai vi dau, khong quay
di quay lai duge. Vay ma lic ra ve, ho da cam thay hinh

nhur chwa bi dau cb bao gio.
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29. CHUNG PAU PAU
KHONG PHAI VI BENH

Pau dau la mét trang thai phé bién dbi véi nhiéu
nguoi. Hang nam trén thé giéi, riéng vé thudc dau nhic
dau nhur aspirin, nguoi ta da nudt hét 100 ty vién ! Pau
dau cé thé c6 nhing nguyén nhan khéc nhau : vi mdt can
bénh nao do hay ¢o thé vi mot nguyén nhan hoan toan tam
ly.

Néu chot ¢6 mot cong viéc gl quan trong lam bénh nhan
phai chu ¥, va thé la hét dau dau luén, thi nguyén nhén
khong phai do mét bénh nao ca.

Néu cam gidc dau chay tir gdy lén dinh dau thi nhat
dinh nguyén nhan dau la do cam xiic. Boi vay, nguwroi tri
bénh khéng thé tim thay diém nhay cam & chan nhu cde
truong hgp khac.

Tuy vay, nhing truomg hop nay déu c6 thé chita trj
bang bién phap xoa-bép-bam 6‘ ngon chan cdi : bam manh
va sAu vao gioa ngén chén, nan bop manh vao canh ngoai
cla géc ngoén cdi (hinh 26). Dan dan, cam gidc dau dau
sé diu di va chim dit.

Ching dau m¥ra diu cing co thé chira tri nhu vay
nhung vi phin lén do nhing yéu té tdm 1y, cho nén can
trao lai cho cac chuyén gia tam ly chira tri. Cé nhiéu phy
nu tam sy : "Lic nao toi cing dién dau léen vi bao nhleu
chuyén gia dinh. Nhung toi khong the nao yén tam, neu
khong nghi téi. Chung vira la néi kho lai vira la nguon
vui cho t6i. Méi khi ¢6 dip thé 16 cing nguoi khic, that la
diéu thd vi" !
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A’
Bam ynavh

Hinh 26. Tri, dau déu

Lai ¢6 nhitu bénh nhan, nhin thay bi dau ddu le déi
hay sau khi bi dau bung, bi tiéu chay. D6 1a do mét sé day
than kinh & dau c6 lién quan téi hé théng "van" giira
ruot non va ruot gia. Khi c6 chuyén khong binh thuong,
nhu truomg hop rudt non thai cac chit nhay vao rudt gia
qus van, cdc day than kinh sé béo déng hién tuong nay
léu dau. Boi vay, trong mét sé trromg hop, ¢6 thé coi hién -
twong dau dau la tridu ching cia mot didu g bat
thuomg xay ra trong bo may tiéu hoa dé huéng viéc chira
tri vao dung can bénh.
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30. LOI KHUYEN CUA THAY THUOC

Poi séng tinh than cua con nguoi khdc véi cac dong
vat khdc vi ¢6 rat nhiéu cam xuc da dang. Xét vé mat y
hoc don thuan, nhiéu khi didu d6 chang cé loi gi cho sic
khoe trir nhitng tinh cam lac quan, vui ve, yéu doi.

Nhing cam xic nhur lo nghi, suy tu, s¢ hai, gian hon
kéo dai 1am cho than kinh céng théng, cac co khong duge
thu gian, dan t6i viéc mau khong nhing khong diéu hoa
diroe t5t ma con bi dch tac & mot sé diém lam cho nhing
can ban trong mau ¢6 diéu kién két tinh va dong lai tai
nhirng dau nit day than kinh nhur & ban chan.

Maéi ngay, co thé ching ta van thai qua cdc 16 chan léng
o da khoang 1,5 lit cac chat doc hai. Néu trich hrong doe
t6 nay vao ai, thi ngudi d6 sé bi chét, sau 3 ngay. Vay ma
sy gian dd va mot s6 cam xic bi quan khéc lai 1am cho
cdc 16 chéan 16ng co hep lai khién tim va than phai lam viée
vat va hon dé téng duoc hét cdc chat doc dé ra ngoai.

Ai mang theo minh sy uu tu, phién muén vé nhing sy
viéc da qua, sé tir gay khé khan cho minh trong moi viéc
lam caa hién tai va twong lai. Mot nguoi ¢6 tam trang u
uat, khé chira khoi bénh cho minh va lam cho ngudi san
séc phai tén nhiéu cong sic.

Trén co s& hiéu biét khoa hoc nhu vy, cdc nha nghién
ctru bénh tam ly khuyén ching ta; mudn tranh mét sé
bénh dau giﬁu, moi ngudi phai tu luyén cho minh KHA
NANG BIET QUEN.
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PHAN BON

LIEN QUAN GIUA BAN CHAN V(1
MOT SO BENH O THAN TREN

31. HAI MAU CHUYEN VE GAY VA VAI

Téi khong nhé hét di ¢6 bao nhidu ngudi téi gap toi
vi bi nhic méi & gita gdy va hai vai. Pé lam ho giam dau,
toi da bam that manh vao ving gitra gan ban chén, dong
thoi day ban chan vé phia truée va xoa bép nhe mu chén
dé lam diu céc gan va co bap cda ban chéan (hinh 27).

Péng tdc nay hét sic can thiét va dbi hoi nguoi san
séc hang ngay phai kién nhan. Nhiéu khi, lai do mét trong
sb 26 xwong nhé & chan bj sit mé ma co thé tiét ra nhimng
hop chat Canxi dé lam cong viéc han gan. Mét sé luong
hop chat nay déng két lai quanh nhing mach méu nho,
¢6 anh huwdéng tdm xa, t6i vung vai. Vé hién twong nay,
t0i con nhé hai cadu chuyén :

Cé mét ba con tré, cé viéc lam : ngdi nghe dién thoai.
Viy ma da hon mét nim roi, ba ta khong thé nhac cdnh
tay lén, du la chi dua xa than ngudi mét vai phan. Ba da
chi¥a tri nhidu hon, di kiéu nhir chay dién, chuom néng...
ma ciing ching khéi. D vay con bi dau thém vi khi chita,
buée phai cir dpng canh tay. Ba ta tim t6i téi. Bang phuong
phép xoa-bam, t6i chi dung téi nhing ving phan ing &
doi chén cia ba ta ma khong hé dyng téi tay va vai. Vay
ma, cd sau méi tuan chira tri, ba lai gio duge tay cao hon

84



Minh 27. Bam huyét chiza dau val

van d\wc dé ho trén gia d&. Toi

léen moit chut. Hién
tuong dau lung kem
theo bénh cua ba
cing bién mét va ba
da vui vé di lam tro
lai.

Cau chuyén thu
hai, t6i mudn ké vé
cy Bert. Cy da 70
tuéi, bi truet chan,
nga gay xuong vai va
xuong dui. Khi toi
t61 tham, dui trai
cla cy da duge bé
hot, nhung ban chan
ngdi xudng ghé nhe

nhang nam ban chan cu va bat ddu xoa bop. Tai xoa phla

trén va bam nhe dudi gan ban chan.

Toi lam pnhu vay, mo:

ngay mét lan, roi 2 ngay 1 lan. Moi nguroi déu ngac nhién
thdy phan xwong vai cia cu phuc hoi rat nhanh. RS rang
12 viéc xoa - bop - bam da ¢6 tac dung téi sic khoe, phan
\ing téi vai, lam tan nhing diém tu méu, giip cho chd
xwong vai bi ran gdy, lién lai mau chéng hon.
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32. TIM VA PIEM PHAN UNG

Trai TIM, MAU va SU TUAN HOAN cia mau git
nhirng vai tro quan trong vao bic nhat trong co thé con
nguoi. Méi gio ¢6 hon 300 lit, mdi phit c6 hon 5 lit mau
- "chat nuwée cha sy séng” - di qua hé thong may bom ma
chiing ta goi la TIM, dé dugce bom téi mei noi trong ¢o thé.
Nguai ta tinh rang, trong 24 gio, trai tim da lam mét cong
viéc twong duong véi viée khiéng 3 ngudi tr dudi dat
len tﬁng lau th 14 ! Vi viée lam nay cd lién tuc nhu
thé, ngay nay qua ngay khdc, nam nay qua nam khac trong
sudt ca cubc doi clia mdi ngudi ma khéng hé ¢6 thoi gian
ngoi nghi. Lam gi ma trai tim khéng dé mét !

Chiing ta ¢6 thé coi toan b tréi tim nhu mét hé thing
co bap hinh nén, rong & gitra, phan rong bén trén chéch
sang bén phai, nam
& quing dét thu 5
téi dét thd 8 cua
c6t song, gitta hai la
phéi. Piu nhon cia
trai tim hudng vé
phia trude, & quang
hai xuong suom thu
5 va thu 6. Trai tim
nguoi lén dai 4o
12¢m, rong 9cm, day
6cm, nang tir 250g
té6i 270g tuy thuge
vao trong lhrong co
thé méi nguroi.

Hinh 28. Biém phan ung véi tim
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Trai tim nam trong cic vung phan \ng thi 2, 3, 4 cua
chan trdi di 1én (hinh 1).

Diém phan \ing cia tim & gitta goc cde ngon chan thi
3 va 4 ban chan trdi (hinh 28). Vi tréi tim & gita long ngure,
nén vi tri diém phan \ng cling twong tw, nam sau trong
gan ban chan. Bai vay, khi do diém phan 1ng phai kep
ban chan gira ngon tay cai o dudiban chan va cac ngon
khéc & trén gan ban chan, roi bim manh.

Minh 29. Ty xoa bop diém phan (ng cua TIM
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33. BENH TIM VA NGUYEN NHAN
THUONG GAP

Méi khi ¢6 hién twgng mdu khé Iru thong tai mét mach
& ving tim va néu hién tweng nay lai kéo dai trong mét
thoi gian lau vi ¢6 cdc can ban hay méu bi déng ty, nguaoi
ta thuong phac t6i cau : "lén con dau tim", *nhéi méu co
tim" hay néi chung la bénh tim. That ra, phan lén trrong
hop khéng phai la tim ¢6 bénh.

Chiing ta hay tudng tugng téi bd méy né cia mét xe
6t6 hay xe mady. Néu duong dan xang bi can ban, bé phén
nd khéng duge cung cap du nhién liéu, msy sé chay yéu
ngay. Néu la mot b6 may doéng ho, chi cin mdt hat bui
bdm viao mdt banh xe ndo d6 la dong hé sé chay sai hay
ngirng han. Ca hai truomg hop trén, néu ching ta lam
théng duoc sy ach tac, thi may lai chay tot.

Tréi tim cling vdy. Nhidu khi, nguyén nhin sy kém luru
théng cia mau & tim lai do cdi bung chia day thic an
khéng tiéu lam da day bi 1 hoi, phong 1én phia trén, ép
vao mang phén chia hai ving ngire - bung, lam anh hwong
téi tim. Nhu vay la tim bi anh huong chi khong bi bénh.
Chinh da day méi dang c6 van dé va cé thé bi bénh.

s} mot truong hop khde, mgt viéc gdy xtic d¢gng manh
da tac dong téi hé than kinh lam mjt thé thit cia tim bi
cang ra, cham tr& lai trang thdi ban dau khién cho mét
mach mdu bi ket anh hudng téi sy tudn hoan. Trong ca
hai truomg hep trén, 16 ra thi phai tién hanh viée chira
tri & da day hay lam cho than kinh dwgc thu gian, nhung
trong thye té, nguoi ta phai voi vang lam moi cich dé
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thong mau cho tim trnréc da. Vi, cai may nd hay déng hd,
du da ngung, nhung khi dugc thong duong nhién liéu va
rira sach bui thi lai dé dang hoat déng trs lai. Con trdi
tim cua chung ta thi khac ;: mét khi da ngung hoat déng
la ¢6 thé ngirng vinh vién !

Boi vay, phai lam moi cach dé ngan, khong cho tim
nging hoat déng. Phai lo y¥ng ciu cho tim, triréc khi tim
ngung dap ! '

Muc dich chinh : lam cho méu luu théng that tot trong
moi duomg mach cua trdi tim.
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34. MOT CHUYEN NHO VE CHITA TRI
CUA MOT BAC SI

Té6i ¢6 mot nguoi ban gdi khé than, it lau nay khéong
dugc gap. Miy nam nay ba ta doi thanh pho vé song &
mién qué. Ba cén noi yén tinh vi bi 1én con dau tim may
lan roi. .

M4t hém, biét tin ban vé tham ngéi nha ci & thanh
pho, t6i viét thuw moi ba téi cho téi dé tha mét lan,
phurong phap chira tri cua toi. Ba nhan dwge thir téi va da
dén dé cho t4i xoa - bam dbi chan cia ba. T6i d& gét chan
ban t6i trén mot ban tay, con ban tay kia do dam o ving
phan ¥ng véi tim, nhu téi da ghi & phan trén. Khi t5i
bam dung "huyét", ba ta giat nday ngusi lén va kéu to :

- Oi ! Chi dam céi g1 vao chan téi vy ?

Téi gio hai ban tay ra cho ban téi eoi, cudi bao :

- Téi co cam céi gi dau. Chi cam thiy thé nao ?

- T6i nghi rang chj vira dam mét mii kim nhon vio
chan t3i. Vi cam thay nhu c6 mot luong dién manh chay
tr ché d6 téi tan tim.

Téi lai hot :

- Viy, bay giv chi thay thé nao ?

- Sau khi bi "dién giat", bay gio toi lai ¢6 cam gidc dé
chiu.

T hom do, to1 khong chiia tri gi thém cho ban t6i ca.
Mot thoi gian sau, khi gap lai, t6i thay suc khoée cua ban
toi tang lén ré rét. Ba ta lam dugc moi céng vide thuong
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ngay ma truéc kia ba ta khong thé Jam néi. Hinh nhu, qua
thoi gian nghi dudng bénh, nhat 1a sau "cdi bam ding
huyét" cua t6i, ba di dugc trang bi mét trdi tim méi vay.

Toi ké cau chuyén nay cho mét nguoi ban dE‘)ng nghiép
cua toi nghe va hoi :

- Anh c6 thé giai thich tai sac ba ta lai cAm gidc thay
luéng dién chay nhu thé hay khong ?

Ban t0i cuai bao :

- Chj thay "ci bam" cia minh c¢6 két qu’ 5t réi chir ?
Véy thi, o thé ma lam tiép, giai thich thém lam gi cho
mét ! '
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35. CUNG MOT BENH TIM, HAI THAI PO

Mot ng1r01 nhu t6i, hang ngay phai tiép xic va chita
tri cho nhidu nguoi, méi ngwoi mét bénh va mét tim ly
khdc nhau thi, bén canh nhirng thanh cong, cing khé tranh
hét dugc nhimg that bai. Nguyén nhan tai dau ? Téi xin
ké vé hai bénh nhan c6 can bénh giéng nhau, nhung lai
¢6 nhimg suy nghi trai nguge han nhau vé phuong phap
chira tri cua toi :

Ong Bill bi bénh tim, da phai nam liét givong ca théng
troi trude khi gap tél. Sau mot tuan chira tri bang
phuong phdp bim cdc diém cam ng, éng rat lac quan vi
thay ngudi gan nhu dwge binh phuc hoan toan. Ong cho
t6i biét, sé di lam lai vao tuan sau, nhung loi khuyén cia
t6i da lam ong cyt hung.

Téi dé nghj éng nhin vao bap tay va bap chan minh va
giai thich : sau nhing ngay phai nam mdt chd, khong hoat
déng, cdc co bap cia éng trd thanh mém yéu. Néu bay
gio 6ng di choi quan vgt hay dd banh thi sac ? Nhat dinh
ong sé bi chuot rmit, vi cac co chua thich ung véi nhiung
hoat déng nhu vdy. Con trai tim ? Né cing nhu mét bap
thit 1¢n ay. Tuy bi bénh ma né van phai lam viée lién tue,
mdi phut hit ra, bom vao 10 lit mau ! By giv éng méi
"cam" thay khoe théi. Thye té, can phai choe tim nghi mot
thoi gian nia dé phuc hdi sie hye. Khi da bi bénh tim,
phai hét sic trdanh lam viée qua siec.

Ong Bill khong nghe t3i. Hai ngay sau 6ng da tu 14 xe
di xa hon 150km dé t6i xwéng. Lai con leo mét cai dée dé
téi phong giam déc.
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L& di nhién la éng lai bj con bénh ha "do van". Ong rat
budn va cho rang phwong phap tri bénh cua téi chang 6
hiéu qua gi !

Con céu chuyén vé éng Hart thi khde han.

Ong ciing bi bénh tim, di qua nhidu bénh vién dé chita
tri. Vo chong ong dong con nén viéc lo kiém an lam cho
tinh thdn éng lic nao cling cang thang. TWr nhidu thing
nay, ong khéng an dugc vi tiéu héa rat kém. Pa thé, ong
lai con khéng ngu duge. Tinh tinh 6ng tro nén khé chiu,
hay csu gat. Khi t3i nan bép ban chin éng dé do bénh,
dung vao diém nao ong cing kéu dau. Nhung sau do lai
cam thay dé chiu. Téi khong ngung tay lai lau tai mét
diém néo nhung ngay tr hic dau tbi' da chd y "lam viéc"
vm tat ca cac tuyen néi tiét. Dau tién l1a tuyen YEN,

' cua cac tuyen & ngén chan cdi. Dudi co ngon cai la
tuyen GIAP. R6i dén cdc tuyén THUQNG THAN va
SINH DUC. Sau dé t6i m6i xoa bam can than diém phan
ung cua TIM. Va cing khong bo qua cac dlem cua GAN,
LACH ké ca céc diém cta TAI va MAT Vi dxem phan u-ng
nao cia o6ng Hart tdi cing thay can, nén cudi cung gan
nhur t6i cha sdt chén ong ta bang hét ca ban tay minh.

Méy ngay sau, vg ong ta khi gap toi, Ké :

- Chong t8i o nhu ngudi méi duge héi sinh. Tinh
nét ciing khdc han. Trwde kia éng Ay hoi mét ti la quat
mang vo con. Vdy ma bay gio lai tro nén rat tinh cam.
Cé 18 chi vi 6ng ay an dwgc va nhat 1a ngu duge. Cu dat
minh xudng giwdng, dau dung vao géi la éng da ngu duge
roi. That 1a la ! Do dé, suc khde cia éng ay phuc héi rat
nhanh.
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Ké tir ngay t6i chira tri cho ong Hart t1 nay, da dugc
10 nam. Bdy gio ng la mdt nha doanh nghiép khoe manh,
lam an phat dat. Luc ranh réi, éng rat mé di cdu va san
thu rung.

Lé di nhién, éng la mot trong s6 nhirng nguoi rat tin
vao phuong phép xoa bam céc diém phan ung ¢ ban chan,
cua toi.
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36. SU" TUAN HOAN CUA MAU

Tir bén TIM trdi, MAU bat déu cuge hanh trinh qua
mot déng mach 16m nhat, réi toéa ra khap noi trong co
thé. Cang xa tim, cdc mach cang chia thdm thanh nhiéu
nhanh nho hon, tir 1dn, vira, nho cho 141 cac mao mach
li-ti nhir sgi tée to. Chinh qua mang mong cdc mao mach
dé, mdu trac cho cdc té bao 6xy va cac chat dinh dwdmg,
déi 14y cdc chat thai - thanh pham cta su éxy héa va ldo
héa - dé mang vé bén tim phai. Tor diy, mau duge dua
qua phéi dé thai khi cdcbénic, nhan oxy, réi lai trd vé bén
tim %r4i, tiép tuc cudc hanh trinh.

Su tuan hoan nhw thé sé binh thuomg trong mét co
thé manh khoe ¢6 tinh than on dinh. Céc tinh cam bi quan,
so hai, tife gian, v buon déu anh huéng t6i sy lwru thong
va cdng viéc ecia mau khién cho sy trao A6i chat khéng
hoan hao : cac chat dde trong té bao khong duge mang di
hét, té bao khéng nhan duge du lirong 6xy va chat dinh
duéng can thiét.

Vi cdac mach ma4u, cang gan tim cang lén, cang xa tim
cang nho nén téc dé luu théng cia mau & cic mao mach
noi tay, chan la yéu nhat, dé bi tac nghén. Khi céc mach
théng, tim hoan thanh cdng viéc bom - day cia minh dé
dang. Nhirng, khi hé théng Iru théng cé ché tac, viéc bom
sé nang nhoc nhoc hon, sitc nén tdac dung vao cac thanh
doéng mach khéng binh thuong, ché tang, cho giam.

T d6, ta suy ra viéc xoa - bop - bam & cac ving phan
Ung cia chan dé kich thich sy hoat djng cta cac day than
kinh, nghién nho cac can ban, théng suot cac duong ong
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dan mau sé ¢6 tdc dung gidm b6t duge cho TIM bao nhiéu
nhoc mét.

Cha.ng khac gi viéc gio tay day cho chiée 6t khéi dong,
khi binh dién cua né bi yeu roi.



37. HE THONG BACH HUYET

Bén canh  hé
théng tuan hoan cua
mau, con ¢6 mot

Bidm mang luéi mau thad
BACK HuvET hai nia. Mau nay

/ khong c6 mau do nhu
mau tir trai tim ra
ma lai trong suét,
mau hoi vang : do la
mau trang ~ hay
BACM HUYET, ¢
trong thanh phan
huyét thanh cia
mau do.

Nhiém vu cia BACH HUYET la gitp co thé chéng d&
lai sy tAn cong cia céc vi trung tir moi truromng bén ngoai.
Trén toan mang luéi, ¢6 nhiéu ché bach huyét tu tap lai
thanh nhu-ng 6 nho bang hat dau. D6 la nhirng tién dén
cé nhiéu & co nach, hdng dé \ing cuiu kip thoi nhung
poi dé bj vi tring xam nhép nhu rang, miéng, tay, chan.
Toin co thé mdi ngudi ching ta ¢ khoang 600 - 700 tram
bach huyét nhw thé. Ving cam ung cua hé thong bach
huyét & canh hai mat cd chan, phia trén (hinh 30).

Khi co thé c6 chd bi viém nhiém ma ching ta nghi rang
BACH HUYET chua thyc hién hét kha ning clia minh,
thi cé thé kich thich hé théng nay bang cdch xoa va bam
vao hai vung do.

Hinh 30

97



Pé TU XOA BOP, dung ngon cai va ngén tro nam lay
¢6 chan. Sau dé thu hep 2 ngon lai dé xoa va bam ding vao
2 diém phan ung sao cho 2 ngon tay giong nhu 2 ban chéin
ngudi phi ngra dung trén ban dap vay (hinh 31).

Ban tay phai xoa bam chdn phai,

Ban tay trai xoa bam chan trai.

Hinh 31. Tu thé ty xoa bop diém phan Ung
cta tuyén BACH HUYET
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38. PHOI VA CAC BENH HO, HEN

Phéi la co quan tiép thu éxy tir khéng khi dé cung cip
cho co thé va nhan khi cacbénic (CO2) clia mau dé thai ra
ngoai. Hai la phéi nam & hai bén long ngye cing ndi véi
cuéng phéi & gitra. Pidm cdm \ing cia la phéi trdi & bén
ban chan trai; cia 14 phéi phai & bén ban chan phai.

Khi phéi bi tén thuong, thuomg ngusi bénh cé tridu
chung ho. Nhung ching ta khong nén quy tét ca cdc hién
tuwong ho déu ¢6 lién quan téi phéi. Tra truong hop lao,
can cé su chia tri ddc biét - vi 1a can bénh do vi trung
true tiép tan céng cac la ph01 nhiéu tnr(mg hgp khac,
khong phai la ner vay. Mot nguroi bi so mii, hat hoi, cam
cum cung ¢é thé kem theo hién tugng ho. Ta hay thu coi
nguyén nhan mét triéu chung nay ra sac.

Céc té bao trong. co thé ching ta luén luon duoe déi méi.
Nhirng té bao ci chét di, duoe thay thé b&i cde té bao
mdi va duge co thé tim moi cdch thai ra ngoai. Trong dau,
tai hée mii va xoang €6 cidc mang mong ma cac chat hai
nhon ¢6 thé thim qua. Néu vi ly do nao do, lu'ong té bao
chét bi thai ra nh1eu gsé gay hién tuong s6 mui. Mii
nhidu cé thé chay xuéng hong, giy ngia va kich thich.
Trong trLrO‘ng hop nay, nguyén nhan cua hién tugng ho
khong o ph01 ma chil la phan u'ng cia co thé dé tong
nhing chat thai trén ra ngoai bang duong miéng.

Pé giup co thé loai nhimg chat thai ra, ching ta con c6
. the ngam chan vao nudc néng cho céc 16 chan 16ng mo rong,
tao diéu kién cho cac chat déc dé thosat ra ngoai.
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Ta nhing nhén xét
trén, khi bi ho, ta nén
phan biet cac truong
hgp : - ho w1 phéi bi ton
thuong hay ho vi muai -
hong - xoang.

Trong truong hop ho
nhe (khéng phai lao)
ngudi bénh sé thay dé
chiu néu duge bam vao
diém phén Ung & vung
mém gan ban chin trén,
céch goe cdc ngén chéan
mot doan nho (hinh 32).

NGLC

Hinh 33
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NGYC (HO)

Hinh 32

Néu ho i xoang,
phai nan & dau,
dudi va chung
quanh 10 ngén chan.

Truong hep dau,
tudc ngye noéi chung,
bam diém trén mu
ban chén, cdch goc
ngéon Ut mot doan
nho (hinh 33).



39. TU XOA BOP PIEM PHAN UNG
CUA PHOI

Vi tri céc co quan trong co thé con nguol tuwong quan
véi nhau nhu thé nao thi cic diém phan dng cua ching
cung dugc b6 tri gan ding nhu vy trén dién tich cua hai
ban chin. Néu nhing ngén chan ¢ nhiéu lién quan téi
cac bénh & dau, thi phan tiép theo cua gan ban chan lai
lién quan t6i phan ngye : sat véi cde dlem phan uUng cua
MAT va TAI la vung phan ung cua PHOI

Hai la phéi, cAu tao boi hang tridu tii nhé cé nhidu
kha nang co, gian, chda duge mot luong khong khi bang
lrong khong khi ¢6 trong mét qua béng ro. PHOI cung cap
oxy cho MAU chuyen toi ha.ng ty ty té bao trong co thé
roi lai nhan khi cdcbonic dé thai ra ngoai.

Cuédng phéi nhu hai nhanh cay lén di vao hai la phéi
roi lai phan ra thanh vé s nhdnh nho khdc dé tiép xuc
v6i cace tdi khi. Khéng khi, o dau cling cé bui va vi trung,
nhat la & cac thanh phé con thém khéi va du loai khi déc,
nhirng vao t6i ph01 da duoc he thong long va chat nhay
¢ mui, cuong phm gir lai mot phan lén. Cung vi thé ma
cac duong dan khi dé d& bi tac va viém nhiém.

Su xo0a bop cac diém cam \Ung kich thich sy hoat dong
cua ca hé thong hé hap.

Khi TU" XOA BOP, chiing ta nén bat diu tir ¢6 ngén
chan cal : diem phan ung cia hong va thanh quan.

Sau d6, day va an khap ving gan ban chan trén theo
chiéu doc va theo chiéu ngang tir dudi ngon cai tdi ngon
chan 1it, sat véi cac diém phan \ing cua TAl vi MAT.
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Pat ban chan hoi ngira trén dau goi bén kia roi dung
ngon cai cua tay phai s day cho manh.

Khi bi cam, ching ta thuwomg bi 86 mii hay c6 dom &
hong. Pé 1a do co the da huy déng tdi da cde chat nhom
dé dénh bay va thu gom cde chat doc hai réi téng chl.ing
ra ngoai. Bai vay, ta khong nén dung phuong phap xoa bam
aé ngan chan viéc s6 mii. Hay dé TU NHIEN la.m viéc
mot thoi gian. Trong truomg hop bi sét méi can tap
trung vao viéc xoa bam tuyén YEN (coi chwong cdc TUYEN
NOI TIET).
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40, HEN SUYEN

Hen suyén la mot bénh rat khé chiu cho ngwoi mac
phai. Khi 1én con, ngusi bénh thwomg go nguoi lai dé ho
nhu muén loai khéi phdi nhimg vat gi dé lam cho ho bi
nghet tho.

Ngay nay, nguoi ta da ro, can bénh nay khong phai la
do phO) ma la hién tuong di ¥ng 0 mot 86 nguoi, ¢6 cac
chat nhdn trong mii, hong, khéng thich ung véi mét sb
chat ¢6 nguon gée thao mde, thi du nhuw phan hoa cia
mot s6 loal cay, co.

Viéc xde dinh nguyén nhan gay ra bénh hen nhu trén la
cong trinh nghién ciu cua nha bac hoc Charles Brackley
tr nam 1880. Theo Brackley, phan mdt s6 hoa cé thé lam
cho nhimg 16p mang mong va mém & mat, mii, hong, &
cdc duong thong véi cubng phdi bi viém nhe va phan tng
ngia khé chiu. Két qua la nguti di yng véi phan hoa
bi chay nude mat, nuéc mii, ngita hong va ho tiung con
dé ¢b tdng duoc cdc bui phan hoa bi mac trong céc ngo
ngach cia phéi hay cuéng phdi ra ngoai. Cing vi ly do
trén, nhiéu ngudi thuong lén con hen suyén vao dau céc
mua xudn, ha, thu dong. V‘l mdi mila thich ung véi sy
nay no va phat trién mot 86 loai hoa va cay cd6 méi.

That ddng tiéc, trong thé gigi muén hinh, muén vé cia
ching ta, o ludn luon ¢6 hién tuwong : nguon vui cua
ngurol nay lai 1la noi kho cua nguoi khéc !
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41. CHU'A BENH CHO CHONG

Tim nguyén nhan bénh, nhiéu khi can phai ¢é é¢ suy
luan. Coé 1é trong nhing ca tri khoi bénh hen, dac biéet
nhat, phai ké téi truomg hop tbi tri bénh cho chinh chéng
toi.

Sau mét lan bi ém khi con nho, anh ay 1én con hen lic
méi ¢é 9 tudi. Gia dinh di cho anh &y dung dd cée thi
thude. Sau nay, khi dwge t6i chira bang phwong phép xoa
- bAm & déi chéan, anh &y da mang bénh nay ca may chuc
nam roi.

T6i chu y thay chong téi phan U'ng nhiéu véi ban tay
cua téi o céc diém Lrng véi tuyén thuong than, tuyen
yén, tuyen giap. Téi xép theo thit tir nhuw vay, vi khi bam
vao diém phan ung cua tuyén thwong than, chong toi
thay cam giac manh nhét. Nhung, sau dé, téi rat ngac
nhién thiy bam vao diém phan ung véi doan van néi
rubt non va rudt gia lai gay cho anh Ay cam gidc manh
hon.

T6i suy nghi va cho rang, & khic nay cia rudt non ¢é
nhirng chat nhay duge thai ra theo duong tiéu héa. Rit
¢6 thé, mot sb hrong chit nay c6 du lai di nguoe 1én phia
trén dé tim 16i ra ngoai theo duong hé hap anh huwéng
t6i bénh cia chong téi. Boi vay, toi quyét dinh chira tri
theo huréng lam cho cdc chat nhay & day bi thai ra theo
duong xuong rudt gia.

Sau mét thai gian chifa tri, cam gidc dau & diém cam
¥ng véi van ruét bién mat. Tinh than chong t6i phéan
chén han lén va anh iy khéng lo nghi nhidu téi can bénh
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nda. Chinh vi cam gidc khéng yén tam, nghi rang sap téi
thoi ky minh lén con hen, ma nhiéu bénh nhan bi mat
ngu, than kinh cang thang tao diéu kién cho bénh hoanh
hanh.

Tbi con nhé, sau mét dot chira tri, t6i cing chong di
California tham mét nguoi ban bang xe hoi. Trén duong
tré vé, lic qua mot hoang mae, mét banh xe bi xi hoi.
Chong t6i ra khoi xe, thay banh, trong lic troi néng téi
40°C. Viy ma anh 4y chang bi anh huong gi.

Piéu nay lam cho t6i thém tin twéng vao phuong phap
tri bénh cua minh, du cho nguwoi bénh da mang bénh tir
lau roi.
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42. LUNG, COT SONG VA XUONG CUT

Cé biét bao nhiéu ngudi dau lung chung quanh ching
ta 2 Khé ma théng ké hét duge vi méi nghy méi nhiéu.
Cé thé ndi, lung 1a cdt séng vi vi tri cia lung chia gan
toan bd ¢t song. Vay nguoi dau lung ¢é phai la dau cdt
song hay khong ? Khing hoan toan nhu thé. Khi gap mot
nguoi kéu dau
lung, ta nén tim
hiéu xem
nguoli do dau
doc ¢t séng
hay dau "ving
lung" vi khai
niém vung lung
rat rong : c6
thé 1a dau hai
bén vai & phan
lung trén, dau &
gitra lung vung
cot sc‘mg hay vi
¢0 nguyén nhan -
tr nhung co
gquan n¢i tang
trong co thé
nhu gan, than,
rudt... ma ta sé
dé cap toi sau.

> Lu:ng

— Xuldng eui

Cé y kién
cho rang, stec
Hinh 34. Blém phan (ng cla xuong cyt

106



khoe cia méi nguoi tuy thude vao hién trang cia cot song.
Néi nhu vdy la ding, vi tir cot séng c6 rat nhidu céc day
than kinh v mach mau nhé tta di moi noi cia co thé.
Nhimg dét xuwong song, tuy néi lién véi nhau, nhung
van c6 khoang cdch nhir nhing vong sun dém & gitta cdc
d6t, tao khoang tréng cho cac day than kinh va céc mach
m4du vira néi & phan trén hoat déng. Néu cac co néi lién
cdc dot nay véi nhau bi moi mét, khéng gitt dwge dé dan
héi binh thuong, cdc diy than kinh va mach mau c6 thé
bi ket, gy cam gide dau nhife. Su xoa bop tai chdé & ngay
viung dau, rat 6 ich vi ¢6 tdc dung lam cho cac bap thit
meém tro lai, giai phéng cac diy than kinh va mach mau
bi ket hay tac nghén.

Nguoi ta con ding phuong phép cdu nhe da thit doc
theo cdt séng dé kich thich céc co bap nhé & ving nay.
Hon nira, khi dung ngoén cai va ngon tay tré cau vao da,
nhac doan da trén dot xwong song 18n, thi dét xwong dé
cling troi 1én theo. Khi tha ngén tay ra, dot xwong sé tré
lai ding vi tri cua minh, du truéc d6 né da bi sai léech doi
chut, gy anh huong t6i day than kinh va mach mau.

Diém phan \ng cia phan trén cdt séng, ti rigang lung
tro lén la bo trong doan gitra ban chin (hinh 34).

Riéng doan cudi cia cft sdng con goi la xwong cut, rat
dé bi dau. Vi day la doan thuwong xuyén chiu sic nang
. cua than nguoi de 1én. Mot nguoi ¢6 doi mong to, khi nga
ngéi cung khong do duge hoan toan cho doan xwong nay
khoi bi dung cham. Nguoi gay 6m, méng bet, 1& di nhién
dé bi nhiéu anh hudng bat lgi hon.

Piém phan Ung véi doan xuong cut ¢ phia bo trong
cia ban chan, noi tiép gidp véi got chan (hinh 34). Néu
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khi bdm vao diém nay thay dau nhéi, thi nén xoa bam cho
tol khi cam giac do khong con nura : khi dé, vung xurong
cut cing sé hét dau.

L~
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43. MOT CHUYEN DAU LUNG

Ba Saner bi tai nan xe hoi, cich day di 10 nam roi. Ba
bi vang ra khoi xe, va khéng biét tinh huéng lic dé nhw
thé nao, ma nguoi ta da thay ba lét duge .a khoi gam
mét chiée xe tai ddu & 1& duong. Lung ba bi xay x4t hét.
Qua bao nhidu nam, nhirng vét thuong trén da di lanh,
nhung hinh nhw trong nguoi ba van con vét tich cia
nhing vét thuong sdu dudi 1op da, & phan than trén. Ba
d3' diung thudc va chita tri bang nhiéu phwong phip,
nhung van vé hidu. Lic sang, e t6i va nhat 14 nhing khi
thoi tiét thay d6i, ba thiy lung minh nhite nhéi va rat
bong. Theo lo1 khuyén cua mét ngudi ban, ba Saner téi
nho téi tham bénh va chita tri, nhung trong thim tam van
hét sic bi quan va nghi ngo kha nang tri bénh theo
phrong phép xoa bop cia toi. Téi doan chac nhu vay, khi
thay ba chi khai bénh la bi dau, ma khéng néi ré la dau &
dau.

Téi nang ban chan phai ba Saner lén va bat dau bam
dé do, doc theo by trong cia gan ban chan, bat dau tir
goc ngén chan cdi. Méi téi doan c6 lién quan téi lung, ba
ta 43 nhan mat. Nhu véy la t6i da xdc dinh dwge vi tri caa
vét thuong ci. Téi chuyén qua chan bén trai. Cling t& vi
tri twong dwong véi bén chén phai, khi t6i bam vao bo
ban chan, ba Saner khé kéu dau.

T6i bao ba :

- Vét thuong ci cua ba nam xua, nam sdu & ba vai.
Bén trdi nang hon bén phai, cdch cét song chirng 10em.
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Ba m& to mat, nhin téi git dau xdc nhan la ding.
Phuong phdp nan va bim cia t6i ¢6 tdc dung manh téi
ché dau cua ba Saner. Téi ngay dau tién, ba bi dau dén
muc khéng ngi dugc. Nhung, téi nhing lan sau, cam
gide dau diu dan. Ci ba ngay, ba lai t6i t5i mét lan, dé
duge chita tri. Chi xoa va bam & ban chan, t6i da gitip ba
khéi han nhitng eon dau di theo dudi ba suét bao nhidu
nam troi.

Té1 nay, ba da lam dugce cac cong viée ngi trg nhir nhung
ba ndi trg binh thudomg va té6 ra rat cam dong, khi cam
cdi choi dé quét san,

Vi, ké tir khi gap tai nan, day la lan dau tién ba lam
duoc nhu vay.
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44. TU CHUA LUNG MINH

Hom ay, toi dlrng ngam chan t.rong nudc bén bo mot
dong song nho dé tha ludi cau Ché dé néng, nuée chira
t6i dau géi, nhung vi tdi glam chan lén moét hon da bén
dudi nén bi trugt chan, treo ngusi va nga ngay xudng
nuée, lung dap luén vao mot tang da khéc. Téi dau diéng
ngudi. Néu khéng ¢6 dong nude lanh chay qua mat th
da ngat di roi. T6éi co 161 vao bo, nam vat ra mét lat
nhung lai khéng dém nam lau so bi ciing hét chéan tay vi
lanh. D3 vay, t6i con phai di by hon mét cay s6 méi ra
téi chd dé xe, va lai xe gan mét tram cay s6 dudng nii
dé vé nha.

Suét dém hém dé, lung t6i dau tuéng nhu khéng chiu
néi. Pa vay hém sau, t6i con phai leo thang aé quét son cho
xong cdi trin ngdi nha mai toi sap phai don t&i. Téi ¢b
kéo dugec cai thang ra gitra phong, nhu'ng moi lan dat chan
dinh leo lén thi con dau o Itrng lai noi day. Hoi dé, téi da
nghién afu khoa chGa bénh bang cdch xoa bép diém cam
ung duge mét thoi gian, nén thir ap dung ngay véi ban
than minh.

T6i ngdi bét xudng san, nam mpt ban chan trong tay.
Chd lung t6i dap vao da & trén that lung chirng 10em. Bai
vy, khi téi nan duong cAm \ing vai xuong song doc theo
bo ngoai gan ban chan, té1 qua duong ngang gan ban chan
mét it thi ¢6 mot diém lam tdi dau dén chay nwrée mat.
Téi biét diy chinh la diém \ing véi ché dau & lung ot
B&i véy, toi ¢o xoa nhe, dan dan nhan manh hon, réi lai
day nhe theo duong vong tron. B§ 10 phut, toi doi chan va
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xoa tiép. Sau 20 phit, t5i cam thdy lung minh d& han di,
khién téi c6 thé leo duge lén thang. Séng hém do, toi son
xong tran nha va con son thém duge mot bic trong rong
nia.

Tbi con cam thay lung dau t6i 10 ngay sau méi khoi
han, nhung khéng bi dau di déi nhu trong dém va budi
sding déu tién, trude khi t6i tu xoa bop cdc diém phén ng
cho minh.
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45. CHUNG PAU COT SONG

Al ¢ing biét, xwong séng la ¢ot try cua than ngu'éri
Su« khae cua ching ta tot hay khéng, tuy thude rat nhleu
vao tzz;ng thai cua cot song. Nhirng chung nhu dau co,
nhi¢ i, dau lung trén, lung duéi, dau héng... nhidu khi
chi la vi cdt séng.

Xoa boép cot song 6 tac dung lam cho cdc co bap chung
quanh duce thu gidn. Ching ta 6 thé tao duge hi¢u qua
nhur vay bang phuong phdp xoa bép ving phan ung cia
ot sdng & ban chan.

Ving phan iing nay chay dai tir diém canh ngon chéan
céi, xubng téi phan gét chan, ven mép ban chan (hinh 35).
Néu chia doan nay lam 3 phan, ching ta ¢6 :

1. Phan trén ung voi ¢, vai va humg trén

2. Phan gitta Ung v6i phan ngang that lung

3. Phan cubi ung
véi phan lung dudi.

Khi xo0a bop, dung
phan mem cua ngon
cdi  an xuong, roi
miét tir diém sat véi
got chan di len. Ngung
lai ché nao thay c6
phén \ing dau nhat,
bat dau xoa nhe theo
vong tron  roi tang
dian suc nhép.

Hinh 35. Tr{ dau cgt sdng
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Su xoa bop nhir vay lam tat ca céc bﬁp thit dinh v&i
cot song diroc thxr giin khién cac day than kinh va mach
mdu ra, vao cbt song hwu théng durge dé dang.

Pé TU XOA BOP, dat chan phai nghiéng trén dau géi
trdi. Tay trai do phia dudi chan. Khi tay phai xoa bép, ngdn
tay cal miét theo duomg bor cia ban chan (hinh 36).

Xoa bop chan trai cing nhu vay. Mubn tang do uhén,
c6 the xoa bép bang ca hai tay mét hic.

Hinh 36. Ty xoa bép diém phan ng cua ct séng
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PHAN NAM
LIEN QUAN GIU'A BAN CHAN

VO‘I MOT sO BENH
PHAN THAN DUGI

46. CO HOANH VA PAM ROI

Gitra nguc va bung, ¢6 mdt co bap ring, moéng ¢ téc
dyng nhu mét mang viach ngan cach hai vung : dé 1a CO
HOANH. Chiing ta phai ¢ git sac cho mang co bap nay
gitt duge tinh mém mai, dan héi dé b phdi thé hit duge
dé dang. Khi méi bap thit cia CO HOANH cir déng, né
con ¢6 tde dung bép vao cde mach mduy,tao thém dp suat,
giup mau dé luu thong trong huyét quan, mang oxy téi
moi nol trong co thé.

Gita CO HOANH
va DA DAY (bao ti1),
c6 mét hé théng rat
nhiéu diy than kinh,
nam rai ra trén toan
vung buyng va chia
nhau di vao tat ca céc
co quan trong khoang
bung : dé -la PAM
ROL

Néu vi NAO la co
quan chi huy t6i cao
caa moi bd phan

Hinh 37. Tr{ dau dam rd}
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trong nguoi thi PAM ROI la co quan chi huy cua dia
phuong ving byng. Khi mdt co quan ¢ ving bung bi dau,
cam gidc dau duge truyen téi DPAM ROl dé dugce loan
truyén tiép vé co quan than kinh trung wong khién cho
tim, phéi... & khu vue trén cing bi anh irong. Boi vay,
mét nguroi bi chan thuong & bung c¢6 thé cam thay tim
dap that thuong va khé tho. Nguoe lai, su cam dong, so
hii, tc gian... khéng chi anh huéng t6i tim ma con cé thé
gay co that va dau & ving bung va da day.

Néu chia ban chan thanh 3 phan theo chiéu ngang ké
tir phia ngén chan xuéng got, thi diém phan ung cia DAM
ROI & quang gifra vach thd nhat véo téi bo chan bén
trong (hinh 37). Piém nay giap vai diém phan \ng cua DA
DAY va THAN, va trung véi diém phan udng cua CO
HOANH.

Khi xo0a bép cho bénh nhan, nguoi tri bénh ngéi déi
dién v6i gan hai ban chén cia bénh nhan. Tay trai nam
ban chan phai, va tay phai nam ban chén tra1 cua bénh
nhan. An ngon tay cai vao diém phan \ng o ca 2 ban chan,
cang lic cang bam manh theo nhip hoi the : khi bénh nhan
hit vao, bAm manh dan. Khi bénh nhan tho ra, ngén tay
c&i cung buodng long ra.

Lam nhu viy to 6 t6i 8 lan sé lam ngudi dau ving
bung cam thay d& dau va dé chiu.
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- TU XOA BOP PIEM PHAN UNG
CUA CO HOANH VA PAM ROI

Vi tri cia CO HANH va PAM ROI ngang nhau trén co
thé, nén diém cam ung cia ching trimg nhau. Nhitng diém
phan ung nay lai sdt ngay véi nhimg diém phéan ng cia
DA DAY va THAN, nén mbi lin xoa bép diém phan tng
ciia mdt trong bén by phan nay thi ca bon, déu cé anh
huding tot.

Tu thé ngéi d2 TU XOA BOP PAM ROI va CO
HOANH, giéng tur thé ngdi dé xoa bép diém DA DAY (hinh
38) : dat ban chan phai hoi nghiéng trén diu géi trai va
nguge lai. Ding ngén cdi cia tay phai dé xoa bam chan
trdi va ngon cdi clia tay trai dé xoa bam chan phai, dé
thuan chiéu di chuyén ngoén tay tir giva ban chan ra mép
chan trong. Trong thyc t&, muén bam manh, ¢ thé dung
tay phai dé xoa bim cho ca 2 chan.

Ding ngén tay cdi dn sdu xudng gita gan ban chén -
diém cia ngon chan thi 3 chidu xuéng - va hit thé cham.
Khi thé ra, tir tir néi long ngén tay va di chuyén lén phia
trén, tirc 1a vao phia mép trong cua ban chan. Lam nhur vay
4-5 1an, theo nhip thé rdi déi chan, sé thdy cAm giac dwgc
thir gian va buén ngu.

Nhitng djng téc xoa bép nhu trén cé thé thyc hién ca
trong tu thé NAM.
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48. HE TIEU HOA - DA DAY

Da day nam hoi cao hon ngang lung, léch mét it vé bén
trai dugce che cho & phia sau va bén canh boi nhitng chiée
xurong swon durdi cung. Da day dai chimg 25 cm, duong
kinh tity thude vio hic ching ta no hay chuwa an. Luc rong,
nhin da day nhu mét trai banh cao su bep. Trong lde an,
thie an dwoc cac co vong cua thanh da day co bop va
nghién cho thét nhuyén. Men pepsin va axit clohydric trong
da day, gép thém phan minh vio viéc chuyén lugng thie
an nhuyén thanh mét loai chat dinh dudng long dé dua
Tao rudt non.

Viung phan ung ciz da day & ca hai chén, bén trén
durdomg ngang gitra gan ban chédn. Chan phai, & cdc viing
phan \ung 1, 2, 3. Chan trai, ¢ cdc vung phan ing 1, 2, 3,
4 trong 10

ving phan , )

Ung nhu PHAL TRAl

chung ta

da biét o N g

hinh 1 ARy

(hinh 39). _ 2 Rudt gid ngany
Trong pride v

cac  bénh - Van kBt Rust

cua da Manh Lrdng e Poan puk

dhy, ding - Ruat thiza §ia Al xudng

chu y

nhét  1la

bénh loét

da day. Hinh 38. Céc ving phan ng co lién quan

161 Hé tiéu hoa
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Nguoi ta chura giai thich duge nguyén nhén tai sao s6 nam
mac bénh nay lai thuomg nhidu hon n&. Cé 1é vi ho hay
suy nghi, va kém v6 tu hon phai nir chang ? Vi hién nay,
nguwoi ta da biét, ngoai nguyén nhan do tuyén yén va tuyén
thuong than cua nguoi bénh, hoat déng khoéng binh
thuong thi sy xdic déng hay lo nghi kéo dai clng ¢6 anh
huéng rat nhidu t6i bénh nay. Ai cling biét khi qud xuc
dong hay s¢ hai ta thuong thay miéng khé va c6 cam
twong nhu da day minh quan lai. Boi vay, khi chia tri,
khong nhing cin xoa bam & n_htrng diém phan Ung cua
da day ma con phai chu y téi ca nhing diém cua tuyén
YEN va THUQNG THAN.

Hon nita, ngudi bénh con can phai tr luyén dé lam
cho than kinh minh duge thu gidn. Phai biét nén xic déng
va khong dé cho nhiing tinh cam lo nghi, buén phién, thia
hén kéo dai.

120



49. RUOT

A- RUQT NON

Nbi véi 161 ra ciia da day 1a bd RUOT NON, phan dai
nhat cia hé thong tiéu héa, nam ¢ gita khoang bung,
dai chirng 6m, luon luén cir dong, xoan di xoan lai, co vao
no ra.

Vung phan ung vdi rudt non & giGra gan ban chan dudi,
tr dudi duong ngang téi doan tiép giap véi got chan,
trong cdc vung phan ung 1, 2, 3, 4.

Ruét non bén trai c¢6 vung phan ung ¢ ban chan trdi;
ruét non bén phai c6 ving phan ung ¢ ban chan phai.

B- RUQT GIA

Phan cuéi cta hé thong tidu héa la RUOT GIA. Rudt
gia nhan cdc chat can ba trong qua trinh tiéu hoa tir rujt
non trit sang dé thai ra ngoai qua hau moén. Rudt gia co
duong kinh lon gap doi rugt non, ¢é thé chia lam 3 doan.

1. Poan néi tiép véi rudt non tir phia dudi bung bén
phai di 1&n c6 nhirng diem phén uing ¢ mép ngoai chan
phai tir got téi doan gitia gan ban chan (hinh 39).

2- Poan ngang tir bén phai bung sang bén trdi bung o
viing ngang that lung, c6 nhiing diém phan ung & ca hai
ban chan, tai khu vire vach ngang gida gan ban chan.

3- Boan & bén trai bung i ngang lung di xubng 6 cac
diém phén \ing ¢ mép ngoai chan trdi, dogn tir gitra gan
ban chan xuong goét chén.

Trong ruft gia, cé nhieu loai vi khuén c6 ich cho co thé
vi chung ¢6 kha nang ché tao vitamin B va vitamin K, rat
can thiet cho viée dong tq mdu. Khi chung ta uong nhieu
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thude khang sinh, cdc vi khuén nay cung bi tiéu diét lam
cho c¢o thé bi thiéu vitamin B, K.

Dung dich chat ba tr rudt non qua rudt gia thudng &
lai day tur 10 téi 12 gio. Trong thoi glan nay, phan lon
Ivong mrorc trong dung dich dmrc co thé Iay lai. o giai
doan cudi, chat ba cé chia vo sé cdc vi khuan khong cé
lgi cho co thé. B&i vay, méi nguoi ching ta can phai thai
céc chat ba ra ngoai 1, 2 lan mdi ngay dé gitr cho doan
rudét nay khoi bi cdc chat ban cung cac vi khuan c6 hat,
lam viém nhiém.

Khi chuan dodn mét bénh nhan dau bung tir phan
ngang lung tr& xudng va nghi 1a dau rudt, ching ta dung
ngon cai cia ban tay phai dé do diém dau, an theo bir ngoai
gan ban chan phai, tir didm cham véi gét chan di lén, 1an
theo duo‘ng ngang gan ban chan cho t6i bo trong cua ban
chan roi chuyen qua duong ngang cua gan ban chan trai.
Sau dé, ta lai badm doc theo b ngoai cia ban ban chan
xudng cho t61 khi cham got chan. Trong khung rudt gia la
vung phan ung cua rudt non.

Trong khi bam, chiing ta dung ngén cai cia ban tay phai
cho ¢6 du sic manh. Trén duong do, diém nao bénh nhan
cam thay dau nhét sé umg véi phan rujt ¢6 vén de.
Chung ta can ngirng lai & diém dé va xoa bim cho téi
khi nguoi bénh thiy hét dau.
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50- RUOT THITA VA VAN HOI

MANH TRANG

Pinh vao bo
dudi cia dau doan
rudt gia di lén o
bung dudi, bén
phai c¢o6 mét khuc
nho nhu con siu, dai
chimg 6-Tem hay
hon mot chut : do la
khic RUQT THUA
(hinh 40). Rugét
thwa o bén phai
byng dudéli nén
diém cam \ing véi
rudt thira cing &
gan bin chéan phai,
phia mép ngoai, ché
tiép xic véi phan
thit tron & gét (hinh
41).

Gan sit doan
rut thira & ché
rupt non tidp véi
ruét gia, ¢c6 mot he
thong co ¢6 nhiém
vu gitr cho cdc chat
luu thong mot chiéu

VAN 1O

HE TIEU HOA

da diy

rdy
non,

rust

xudng

Pudt thido

Hinh 40

RLAT THUA

MANH
TRANG

Hinh 41



trén duomg tir rudt non vao rudt gia. Nghia la trong qua
trinh tiéu héa, cdc chat cé thé tir rudt non vao rudt gia,
nhung khéng thé tir rugt gia di nguoe lai ruét non. Hé
thong co nay dwogc coi nhu mét cai van va goi 1a VAN HOI
MANH TRANG.

Vi RUOT THUA va VAN HOI MANH TRANG ¢ qua
gan nhau, nén didm phan ung cia ching gan nhu trung
nhau. Néu c6 hién tirong tu mau nhe & 2 diém nay, bénh
nhén sé kéu dau khi ta an ngon céi ban tay phai cia ta vao
diém phan tng. Bénh nhan sé hét dau sau khi dwgc chira
tri 2-3 lan vi cde tinh thé can trong mau bi v& hay tan,
khién doan rudt nay lai duoc tiép té mau day du theo
nhu cau.

Viém ruét thira la mdt ca bénh can cidp ofu. Mét
ngudi bi viém rugt thira nang 18 di nhién khéng thé khoi
bang phuong phép xoa b6p. Nhung, trong kh1 bdc si chura
tdi, khi cho doi di mo viéc xoa bém & diém phan Ung
lam cho bénh nhan d& dau rat nhiéu.
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Hinh 42. Ty xoa bop diém phan irtng cia RUOT THUA
va VAN HO! MANH TRANG
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51. PAU BUNG CO NHIEU
NGUYEN NHAN

Téi c6 mét ngwoi ban than. Ba ta chang tin vao phuong
phédp chita tri cua téi mét ti nao. Mot hom, t6i lai tham ba,
gitra lic ba dang 6m bung nhan nhé, kéu dau. Ba rén ri bao
toi :

- Chi di moi ngay béc si chuyén khoa lai day cho t6i. T6i
bi dau ruét thua roi !

Téi bao :

- Puge, téi sé goi. Vi t6i ciing khéng chuyén vé khoa mé.
Nhung hay dé toi coi qua mot chut.

T6i nang chan phai ban téi 1én, 4n manh ngén céi vao
diém ruét thira. Toan by md thit mém mai, va chang thay
ba ta phan ung gi. Téi dua ngon tay do tiép 1én phia trén,
dua qud lén trén vach ngang gan ban chin va cam thay
nhu ¢6 mét gon cing bén trong. To6i bam manh lam ba
ban kéu 1én. T6i tiép tuc xoa rdi lai 4n va thay ba ta "xi
hoi" t6i may lan. Sau d6 con dau mat han.

L3 tat nhién, toi chéng cAn goi bac si khdc lai nia vi
day chi la mét ca roi loan tiéu hoa ma thoi.

Tir d6 vé sau, méi lan dwgc tin téi 61 tham, ba ban
t6i déu cdi san giay va vé ra dé nho toi xoa bam. Téi
cudl bao ban

- Tt nhat thi cing nho ¢6 phuwong phap xoa bam cua téi
ma chi khoi ¢6 mgt cai theo xau xi va oan udng trén lan
da bung dep. Phai khéng ?
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Chuyén thi hai t6i muén ké 1a vé ong Cale. Ong ta la
mot thiy thu rat yéu nghé cia minh. Nhung, it lau nay
6ng ta nhan thay minh rat khé an. Trén tau, an moén gi
ong cing bi phan \ing, day hoi, khong tiéu. Ong budn rau,
nghi réng cé 1& danh phai bd nghé di bién. Ong Cale da
dung nhiéu logi thude cho dén hém téi gap téi.

Tsi bat dau do bénh cia éng tir cic ngon chan cho t6i
cic diém phan ung khdc. Khi tdi bam vao diém ruét thira
va ciing la diém cia van héi manh trang, éng Cale giat nay
minh vi dau. T6i ngung viéc do tim va tap trung "lam viée"
tai didm nay.

Hai ngay sau, t6i gap lai ong Cale véi tinh tinh khac
han : vui vé, lac quan vi an va ngi duogc. It lau sau, khi
thu cia 6ng tré vé cing, sau mot chuyén di xa, ong lai
tham 0i, da mat héng hao va cho biét : trong sudt cude
hamh trinh trén bién, 6ng an rat ngon, chang phai kiéng
khem gi ca.
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52. BENH TAO BON

Sire khoe cua chung ta phuy thuéc v?ao sy chuyén dong
trong co thé. Hay lam thé nao dé m01 vat chat trong co
thé chuyen dong khong nging. ThLI‘C an, mét khi lot vao
trong bo may tiéu héa ciling thé. NS can phai chuyen dong,
bién héa roi lai chuyen dong. Ngay tal giai doan cu01 cua
cujc hanh trinh, khi chi con la chat ba, né cling can phai
di chuyén dé duge tong ra ngoai. Néu cong doan nay gap
kh6 khan thi dé 1a bénh TAO BON.

Dé gitip cho rudt gia thire hién viec thai phan ra ngoai,
nhidu nguti phai dung bidn phdp thut nude vao qua
dudmg hau mén. Cé ngudi ¢é kha nang thut vao téi may
chyc lit nuée (36 Lit) va git trong nguoi hon 1 gio rudéi !
Trong truomg hop ngd doc thi viée mra rudt nhu vay rat
hiéu qua. Bién phép nay c6 thé giy phan \ing chéng mat,
nhung vo hai. Tuy vay, chung ta can phai dé cho moi bo
phan trong nguoi co6 trach nhiém thuc hién cac cong viéc
ma tao héa da giao phé. Viéc thut nudc hay uéng thube
nhuan trang nhiéu 6 thé lam cho chung dam "luai" va sao
nhang phan s cua minh.

Khi tir rujt non sang ruét gia, cac chat thai con & thé
long. Trong qué trinh di chuyén, ching bi thanh ruét git
lai nudec, déi cho cac chat dich nhon dé béi tron duong
di. Sy co bop cua rudt, déy phan téi hdu mon. Khi téi
phan trirc trang - phan tiép gidp véi hau mén - phan da
& trang thai ran, kich thich bo hau mén dé bso cho chung
ta biét co thé cé nhu cau thai chait. Phan cang ton trit
ldu o tryuc trang cang mét nude va d¢ tron, cang khé di
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chuyén. Hon nmita, né con c6 thé gay viém nhiém cho tryc
trang. Boi vay, khong nén “nhin"... Loai vat it bénh hon
ching ta mét phan vi khi nao ¢ nhu cdu la ching thai
ngay chat doc hai ra ngoai.

Bénh TAO BON c6 nhiéu nguyén nhén :

- Do cac co thanh truc trang bi arng, hoat déng co bop
kém hiéu qua.

- Nhing nguéi phai cat b6 RUQT THUA, bi mat di
mot co quan tiét chat nhom vao phan lam phédn khé di
chuyen trong ruét gia hon nguoi binh thirong.

- Do hé than kinh bj cang thang vi nhimg cAm xic manh
trong doi song, anh huomg t6i nhung co vong cia héu
mén, lam ching that lai.

Pé chita tri bénh tdo bén, cin lam cdc déng tic nhwr
sau :

- Xoa bop tur diém sau mat cd chdn bén trong lén phia
trén tir 10-20cm, khién cho ruét cé phan ung va hoat dong
co bop ngay (hinh 43). pé tang hiéu qua, ta dé got chan phai
bénh nhan trong long ban tay trai va git cho chan cb dmh
Ba.n tay phai nam diu ban chan, kéo ra ph.la tnrac roi lai
day vé phia éng chan. Lam nhu vdy nlueu lan dé du'cmg
gin & g6t chan hoat dong : cang lén réi lai ching xudng
(hinh 44).

Mat kidu xoa bop khac la : lac dau ban chan sang hai
bén dé tao cho goét chan dong tac xoay trong long ban tay
nguui san séc.

Nhing diém phan ung cia TRUC TRANG tao thanh
m{t duong thang tr bo trong cua gét chan di 1én khoang
tir 7-12 cm (hinh 43 duong b).
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Hinh 43

Hinh 44.CHUA TAO BON

_Xoa, nan cac
diém nay, lam cho
trye trang néu bi
nhiém sé d& dau.

Be TU XOA
BOP cdc diém qhy,
ta ngdi thang
nguoi, dat ban
chan phai 1én dau
géi trai, roéi nam
¢6 chan bang ban
tay trai. Sau do,
git 4 ngén tay o
c6 chan lam diém
tua, dat ngon cédi
vao sau mat ca
chén roi midt tr
do lén phia trén.

Pé tri bénh
PAU TRUC
TRANG, ciing lam
gibng nhu vay.
Nhung, ngén tay
cai dua ra phia got,
miét manh trén

duong bs cua

sau got lén phia
trén (hinh 43).



53. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA
DA DAY VA RUOT

1. TU" XOA BOP CAC PIEM PHAN UNG CUA DA DAY

Csc diém nay hop thanh mot ving nhé & gita gan ban
chan, phia trong (hinh 23).

Muén tu xoa bép céc diém phan \ing véi da day, ta dat
ban chan phai hoi ngira 1én dau goi trai hay chan trai lén
dau géi phai. Sau dé, dung ngoén tay cdi hac gip ngon tro
lai r6i lay dau dot ngén tay dé an hay day menh vao
vung phan \ng.

Dé thuan tay, bam dwoc manh, nén dung tay trai dé
day - bam ban chin phai va tay phai dé day - bam ban
chan trai (hinh 38).

Néu da day c6 ché bi viém loét , khi bAm ngon tay vao
vung phan ung, ta sé cam thay 6 diém rat dau. Ta ngung
lai & diem d6, day nhe réi tang dan sic nhéan.

O tu thé xoa bép ban chan dat trén dau gdi, ving phan
ung véi da day & phia trén vi sat véi bo trong cia ban
chan.

Bénh dau da day thuong lién quan t6i cdc tuyén YEN
va tuyén THU QNG THAN, nén can phai xoa bam ca cdc
diem phan ng cia nhing tuyén nay nira (coi chuong céc

TUYEN NOI TIET).
2. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA RUOT NON

Chiing ta nén nhé vi tri cua ruét non va ruft gia trong
khoang bung dé ap dyng vao viéc xoa bép cdc diém phan
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ung cia RUOT. V& trén mit phéng, rujt non gin nhw
nam gon trong mét dudng vong cia rudt gia bao bec chung
quanh.

Cing nhr da day, nhidu diém phan ung cia RUQT
NON ty lai thanh mét viing nhoé & gan ban chin bén trong,
tir m6t phan nhod doan gét chan t6i giira gan ban chén.
Vi doan da duwtni g6t chan day, nén dung mét vat ciing thay
cho ngén tay & doan nay dé& 4n duoc sAu hodc gip ngén
c4i lai va day bang diu khép xwong gita 2 dbt. Ving
phian ung cia RUQT NON & ca 2 bén chén.

Thic dn tir da day vao rudt non, phai di qua mét doan
dudng dai khoang 6 mét méi t61 rudt gia.

Viéc xoa bép cdc diém phin dng chi yéu 1a day ngén
tay tir g6t chén t6i gitra gan ban chin. Day qua day lai
nhidu 14n & ca 2 ban chain. Viéc xoa bép nhu vay sé anh
huong téi hoat ddng cua rudt, gitip cho luong thic dn di
chuyén nhanh trong doan dudnge dai nay (hinh 46).

3. TU"XOA BOP CAC BIEM PHAN UNG CUA RUQT
GIA

- O mbi ban chan, c6 2 doan ;
Ban chén phai :

- O ven bd ngodi gan ban chan phai, bt diu tir didm
_ gisp voi g6t chin 13 cic diém phan tmg cia : RUQT
THO™A, VAN HOI MANH TRANG vA doan RUOT GIA &
1én (hinh 45).

Pt ban chin phai trén dau gbi trai roi ding ngén céi
clia ban tay trai &n manh va day lrdn tai diém bt diu.
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Sau dé, di manh ngén tay thanh mét duomg thang tir got
chan téi gitta gan ban chan nhiéu lan.

- Dung ngén cai cua tay trai di tiép tur diém tiép theo
lén phia trén. M01 khi c6 diém cam giac thay dau, lai ngung
lai, day tron réi nhan manh xuéng. Pay la doan RUOT

GIA NGANG.

Lam trong 2, 3 phut
roi déi chan.

Ban chan trdi :

- Pat ban chan trai
lén dau gdi  phai.
Thoat dau, dung
ngdén cai cua tay trai
dé an va di chuyén
theo duomg ngang
gan ban chan, tu trén
di xuéng. Néu chéan
dé ngira, la tir trai
sang phai : day la
duong cia doan
RUQT GIA NGANG
TIEP THEO.

- Sau 46, dung ngén
cal cua tay phai, day
nguge tir gida gan
ban chan téi got : day
la nhing diém phan
Ung cua doan RUOT
GIA PI XUONG.

Minh 46. Cubt tryc trang
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Ngung lai dé én manh tai nhing diém thay dau.
Nhing diém dé déu c6 lién quan t6i nhimg didm ¢ sy
4ch tac hru théng trong ruét gia, ké ca TRUC TRANG la
doan cudi cung cia ruét gia (hinh 46).

Trong truc trang, cé nhing mach mau cé thé bi gidn qué
mic, anh hudéng t6i cdc co ¢ vung hau mén, dé la bénh
TRI.
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54. BENH TRI

Bénh TRI thuong cé lién quan téi mét sé6 mach mau
o bén trong doan cudi tryc trang, tiep gidp véi hau mon,
bi ran né thuong xuyén, ¢é khi dan téi hién twong chay
mdu. Mét s0 co ¢6 thé bi 16i ra ngoai hau mén lam nguai
bénh cam thiy vuéng, khé chiu va dau rst khi sinh hoat.

Piém phén ung véi ving tri ciing la nhimg didm c6
lién quan téi truc trang (hinh 43, 46). Nhimg diem & sau
mat cd chdn bén trong va duong gan tir g6t di lén, deu la
nhing diém rat nhay cam. Khi xoa bép, can phai theo déi
nét mat cua nguoi bénh dé bam - bép nhe di, vira sie
chiu dyng cua ngudi bénh.

Néu khong cé nguoi san séc, nguoi bénh c6 thé TU
XOA BOP theo cédc tur thé ngoi va xoa bép cdc diém phéan
ung cia bénh TAO BON va TRUC TRANG. Ngoai ra, con
co thé theo cdc tu the sau :

1. Ngoi trén ghé, dat ban chan phai nam nghiéng trén
déau gbi trai. Ban tay phai nam dau ban chén.

- Ban tay trdi nam gét chan réi dung ngén cdi bam manh
vao huyét sau mat cd chan, trong khi ngén trd va cdc ngén
con lai, cling bam vao phia bén kia cia ban chéan (hinh 49).

Khi @i dong thay dbi diém bam vé phia gét déi khi ngén
cal c6 thé cam thay mot diém cuimng, nho nhu hat dau,
bam vao lam ngudi bénh thay dau nhat. Po la diém ung
voi vung tri.

2. Puong gin tr sau gét di 1én can duge nam bép nhur
sau :
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- Ngéi vat chan chi ngd - dau gbi phai trén dau gbi
trai.

- Chan phai budng théng xudng

- Diing ngdn cai va ngoén tro cua tay tral nan, bop va
vuét duomg gan nay tir got chan di lén réi di xudng.

Sau thoi gian b - 10 phut, lai doi chan.

Hinh 49. Ty xoa bop diém phan rng lién quan tdi bénh TRI
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55. GAN

GAN la b$ phén cé khéi hrgng I6n nhit trong co the,
nang khoang 2,4kg, chidu ngang c6 thé téi 26cm, chidu
doc 16cm. Vai tro ciia GAN rat quan trong :

- §4n xuit mat dé tidu hoéa cdc chit béo va chdéng bénh
tdo bon, khoang llit/ngay

- San xuat mét sd chat dé tao mdu

- Dy tri chat duomg cho co thé

- Lo, thai chat déc hai do co thé tao ra trong qud trinh
tiéu héa hay héap thy phai tir méi truong chung quanh.

Méi ngay, gan tiét vao rujt khoang 800cm® mat dé béi
tron con duong dua chét ba ra ngoai va hic nao cling 6
1/4 luong mau cia co thé & gan.

Nhiém wvy cua GAN
quan trong nhu vay nén,
néu gan yéu, mét khong
lam day du phan sy cia
minh thi co thé s& ¢6
nhing triéu chung cua
bénh tao bon, bénh vang
da, tiéu dwong, soi tui
mat v.v. Mot nguyén
nhan chinh cia nhing
can bénh nay la nhing
mach mdu vao, ra ¢ gan
khéng thong, vi ¢6 cdc can
bén, tai cac duong mach,

Hinh 50, Ving GAN va MAT
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nhat la & ban chan. Ban thin gan cling can duge tiép té
méu dé ¢é sie gop ph;Sn ché tao mdu va dua mdu di moi
noi.

Gan nam trong khoang bung bén phai nén vung phan
U¥ng Vv6i gan cling & ban chan phai, ¢ gitta phan trén cia
gan ban chan (hinh 50). Viéc xoa - bim ving phan ing
véi gan can phai tién hanh trong mét thoi gian dé lam
tan dugc nhifng cin ban, déng thanh tinh thé 1am tae cac
mach mau, déng thoi kich thich cac dau diy than kinh ¢6
lién quan téi gan.

Ban tay trai ngwoi san séec nam lay dau ban chin phai
cua nguoi bénh, hoi 14t ngira ban chén 1én. Ban tay phai
nam cé chin lam diém twa réi ding ngén céi bam manh
vao vung phan ung (hinh 50).

Pé TU XOA BOP, dat ngira ban chan phai lén dau gbi
bén trdi, de 1én ban tay trai. Dung ngén cdi cua ban tay trai
dé xoa va bam vao viing phan ung.
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Hinh 51. Ty xoa bép diém phan ng clia GAN
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56. KHI GAN BI MET

Khi 14 GAN bj yéu, ching ta thiy mét moi cung cam
giac hut héang & trong nguoi. Lic nay la hic gan dang phai
¢d sure loai bd céac chat déc co thé da bi nhiém. Trong giai
doan nay, phan t.hu'o*ng c¢6 mau den, xan.h hay vang va ¢o
thé ¢6 1an chat nhiy. Néu gan bi sung tay thi vung phan
ung v6i gan cing rong hon. Bam vao dau cing thay dau.
Nhiéu khi nguoi san séc phai bgm nhe hic dau, réi dan
dén bAm manh hon. Thoi gian méi lan chi cén 1 - 2 phit.

Co mot lan toi gap mot bénh nhan da nam liét gn.to*ng
ca ba tudn roi 'I‘uo: ong Kane cing da cao nén nhiéu
nguoi da nghi rang, éng khé ¢é thé qua khoi.

Khi t6i bam vao gan ban chan cia dng, téi ving phan
ung véi gan, ong ta béng kéu dau. Toi cing thiay diém
nay khong duge mém nhr _nhing chd khde. Toi da tap
trung xoa bam cho éng & dJem nay. Ngay t6i hém d¢, éng
Kane da ngi duwge ma khéng can ding thuée nhu moi khi.

Lan xoa bam thy hai, cdch lan dau 3 ngay, lam éng
Kane thay rat dau va khé chiu. Téi hJeu, nhu vay la trong
ngu.rm ong dang ¢6 phan Ung phéi hop véi vige xoa béam,
cb gang loa.l b6 cdc chat doc hai ra khéi co ‘thé.

To6i cing khong nghi rang, chi {61 sau lan xoa bam
thy ba, ong Kane da diung day, di lai duge o trong phong.

Moi nguoi déu khong ng& phuong phap xoa bim & ban
chan lai co ket qua ngoan myc nhu thé. Rleng 181, t6i nhé
thém mot diém nhu sau : Khi chira tri, neu thay diém nao
c‘gan ban chan dé dau nhat, thi cif nhe chd dé ma xoa va
bam ! »
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57. CHAN DUNG MOT NGUO'1
CO BENH GAN

Jim la mdt nguoi dan dng vam vo, cao, cb. ve ngoai dep
ma Vay ma vg anh lai pha1 lam cat Iye dé nu01 chong va
méy dira con. Anh ta néi tiéng vi "ludi", chi nam dai ca
ngay, khong muén déng vao vide gi, chua lam da kéu mét.

Khi nghe moi nguoi ké vé anh nhur vay, toi hidu ngay,
sic khoe anh ta c¢6 van dé. Pham con nguoi ta, ai cing
muén duge hoat déng, lam viée hoac vui chai, hudomg thy,
nghia la dwoc tén dung suc lue va kha nang cua minh.
Nhu vay méi hop véi ty nhién. Nguoi nao bi kim ham,
khéng dwoc hoat dong sé thiy cudc doi tréng réng. Con
ngudi anh Jim nhu vay, t6i doan chac anh khéng phai la
nguoi Ludi, ma vi dang ¢é bénh.

Nghe theo 161 khuyén cua ban bé va nguoi than, Jim da
toi t6i tham bénh va chira tri. Téi khong ngs mot nguwol
cao 16n, béo map nhu véy ma lai kém chiu dyng thé. Nan
bdp ban chan cia anh rat khé. Péng manh mét chit 1a anh
ta oan ngu'cn rén ri. Téi danh nhe tay xoa khap moi noi,
nhung neu chi nhu vay thi khéng lam tan dugc nhing
tinh thé cin, an ng trong cdc mach mau nhéd hoac két lai
& dau cac duong gin, ngan chan ludng sinh lye chay téi
moi b phan trong co thé cia anh ta.

Mot hom, tdi bao Jim :

- Anh t6i téi da hon mét tuan roi ma tinh hinh sic
khoe cia anh chang kha hon m¢t ti nao ca. Hom nay, t6i
sé khong nhan nhueng véi anh dau. Toi sé nan va bam
manh tay ddy. Lidu anh c6 can dam chju duge khong ?
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Jim suy nghi mot lat, roi tra 1o :
- Puge !

Téi bat dau bam manh vao gita ngon chan cai, noi cé
try ad cla "vién chi huy" céc TUYEN NOI TIET. Lét sau,
t5i chuyén tay sang TUYEN GIAP Jim biu tay vao ghé,
nghién rang, cb chin dyng.

Sau do, t6i ra sic "lam viéc" véi tung diém trong ca
vung phan ung cua GAN ¢ ven bo chén phai va nhan
thiy c6 rat nhiéu cuc cuing. Téi bop ching moi ca tay.
Chinh nhu'ng cyc cing nay da lam cho 14 gan cua Jim lam
vu;c ué oai va moi m«,et Mot nguoi ¢ 14 gan nhw thé con
mudn lam gi hon la nam nghi ?

Pé két thic, téi lai tro vé v6i hai tuyén YEN va GIAP.
Vi mét trong nhitng nguyén nhén ¢6 anh hudng khéng 16t
t6i GAN, réat c6 thé chinh la do cdc tuyén nay khéng lam
day du phéan sy.

Sau lan chita tri nay, sic khée cia Jim kha 1én r5 rét.
Téi chac chan rang, chi sau vai lin xoa bam nira, anh
sé thanh mét nguai khéc han trude va ty héi, ndu Jim
khéng biét dwong tri bénh, o dé moi ngudi hiéu 1am
vé thai d ué oai cia anh nhur vdy, thi rdi hanh phic gia
dinh cua anh sé ra sao ?
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58. TUI MAT

TUI MAT la mét bd phén giéng nhu qua bip bang cao
su, dai chirng 7 - 8em, rong d6 2 - 3cm. Tiii c6 thé chia
drge t6i 50cm® mat, nam & bén ngoai gan, phia dudi, bén
phai.

Théng thuong, mat di qua nhing duong ong nhd do
vao dozn rudt non dau tién, phan rudt ndi véi da day.
Nhuwng = khi, cong viéc nay kho thue hién vi ¢ nhing
hat 851 nhé lam tac dudomg giao théng. D6 1a bénh soi than,
nhiéu khi lam bénh nhan rit khé chiu va dau dén.

M6t bénh nhén cia téi 1a ba Owell da bi bénh nay. Suc
khoe ba bi giam siit nhanh chéng, nén béc si da khuyén ba
nén chiu dé giai phau. Nhung, khi xét nghiém thdy chac
chan ba cé nhing can s6i trong tdi mat, bac si lai khéng
muén mé ngay. Vi sic khoe ba Owell qua yéu ma cude
giai phau lai doi héi ba phai chiu dung dugc vide ddnh
thuéc mé hoi lau. Cudi cing, cudc giai phau danh phai
hodn lai dé doi cho suc khoe clia ba khé hon.

Trong thoi gian cho dgi, ba Owell lai phong khdm cua
t6i. Ba cho biét, nhidu khi con bénh hanh ba, lam cho ba
dau dén néi khong or déng dirge cdnh tay nira. Ba ciing
khong cii nguéi xudng duge.

Trong khi do bénh cia ba bang cach xoa bam gan ban
chan phai, t6i thdy ving cam udng véi gan va mat khong
mém nhu nhing diém khéde. Khi bam tay vao, ba Owell
luén kéu dau. Vay la, téi cir tép trung vao viing nay dé xoa
bam va an Ui ba rang néu ché nay hét dau thi ba cing
hét bénh.
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Sau mady lan chira tri, ba Owell da gio dwge cdnh tay
1én va c6 thé cii nhat céc vat & dudi dat. Mét thoi gian
sau, khi ba ta t6i béc si dé xét nghiém lai, éng ta cho ba
biét rang ba khéng cin phai qua giai phau nia, vi d3 cd
dau higu la MAT da luu théng dé dang trén duomg vao
ruot roi.

Riéng tbi, t6i nghi rang viéc xoa bam wira qua da kich
thich su co bép cia tii mat lam mat luu théng trong ong
dé dang hon. Va trong dong chay, mat da cuén ludr. theo
minh nhing hat séi nho tir tii mat vao rudt dé thai ra
ngoai.

TAi mat hoat déng t6t, khéng ¢6 sy tac nghén nira thi
ba Owell cing khéng con cam gisc dau khi t6i bam vao diém
phan ung trurdc nia.

Chung ta cling nén nh¢ : diém phan umg & ban chan
véi GAN va TUI MAT la MOT.
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59. TUY VA BENH TIEU PUONG

TUY la mét bd phén hinh thang, nam ngang & khoang
gita byng, phia sau da day, dai chung 18cm, rong 3 tdi .
4cm, day 2cm, nhin nhu mét cai tui mong boc ra ngoai mot
chiim nho. Chay doc theo chiéu dai cia TUY la ONG TUY,
¢6 nhiém vy dé6 DICH TUY va INSULIN vao dau ruét non.
DICH TUY giip vic tiéu héa cac thuc an cé chat bot,
chat béo va chit duong con INSULIN ngoai tdc dung tiéu
héa thic &n con cé nhidm vu diéu chinh va khong ché
nong d¢ dudng trong mau khéng duoge cao qua mife, anh
huong dén "sic khoe" cia THAN. Hién tuong c6 duw
duong trong mau xay ra khi GAN bi yéu. Néu TUY khéng
cung, cap du INSULIN dé bién Iwong du'O'ng du thanh
chat khae, lwong dudng nay sé theo mau xuéng THAN.
Thé la THAN lai phai lam viéc thém dé loai duong vao
nuéde tidu. Két qua la TI—IAN co the bi mét vi pha1 lam
qua suc, va thanh phan nuée tidu 6 duong : day la
BENH TIEU PUONG

Khi thiy bénh nhin mét va xét nghiém nuée tidu cf
duong, bac si thuomg cho bénh nhan udng thude ¢6
INSULIN. Nhu vay, hrgng duong trong nuée tidu sé giam
nhanh ré rét, nhung néu chi chita nhu thé thi khéng tri
duge bénh tan gbée. Vi nguyén nhan dau 12 GAN yéu va
TUY lam viéc kém nang suat nén thiéu INSULIN. Thuéc
chi ¢6 tac dyung bod sung vao lrong INSULIN, TUY san xuét
khéng du va gitip THAN dé mét mét phan nao trong cong
viée loc mau ma thoi.

Mét s6 tré bj mac bénh tiéu dwong tir nhé hodc hic
mdi sinh. D6 la vi me cdc chdu da mac bénh nay tir khi
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mang thai chau.

P6i véi nhing Xoang
truong hop '
nhir thé, nhiéu
bac si thay rat
kho chuoa tri
Nhung phuong
phap xoa bop cac
diém phan ung
cua GAN va
TUY lai rat
tot cho ca Hinh 52

nguoi l6n va tré em ma khong bujc phai dung téi thude.

Diém phan ung cia TUY & quang gida gan ban chan
trdi, & mép chan bén trong (hinh 52). '

Xoa - bam diém pha.n ung caa GAN va TUY xong, cin
xoa bam thém cac diém cia hai tuyen néi tiét quan trong
¢6 lién quan la tuyén YEN va tuyén GIAP,
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60. LA LACH

Ciung nam trén durong ngang bung, sat véi phan trén
cia THAN TRAI 1a LA LACH. LACH la kho tich tri hep
chat sat, mdt nguyén liéu rat can thiét cho viée san xuat
té bao Mau. Léch tiét vao ruft non va rudt gia mét loai
chat kich thich lam cho ruét luén luén nhu déng, trong qud
trinh di chuyén va bién déi thie an thanh cdc chat bd
dudng cho ca thé.

Chiung ta con ¢6 thé coi LACH nhu mét c¥a hang 461
d6 cii ldy d6 méi". That viy, cdac té bao mau gia dév
duge LACH tiép nhan dé loai bd, hoac sang loc git lai
mét 86 phu kién con dimng duge d3 ché tao céc té bac msu
mgi. B&i vay, néu & cira vao, LACH c¢6 rat nhiéu ié bao
mséu gia thi & ctra ra, phan lén té bao mau thude loai tré,
madi ra lo.

Vi TUY, THAN, LACH déu nam trong mdt ving, gan
ngang tam véi nhau trong khoang bung, nén diém phan
@ng cua chung gan nhau dé bi trung trén duong ngang
gan ban chan. Tir phia trong gan ban chan ra phia ngoai,
ta s& lan lugt gap :

(Trong) TUY - THAN - LACH (Ngoai)

Khi xoa bép, cich xt ly tét nhét la cd bam vao gitra
gan ban chan theo chiéu ngang, thiy dau & dau thi et nhé
diém 46 ma bAm cho ky.

LA LACH yéu sé din téi BENH THIEU MAU hay bénh
thiéu héng huyét cau. Nguyén nhin can ban la do LACH
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khéng sén xudt du hrong hop chat sat dé cung cdp cho
viéc ché tao té bao msu.

Ngudi thidu méu luén cam thiy modi mét, khong mudn
hoat déng. Nguoi tré cing cham chap nhu ngwroi da gia,
nét mat xanh xao. Cling that de hleu, vi MAU la chat tai
oxy tdi cdc té bao trong co thé dé gay ra cdc phan \ing
tao ra nang lugng. Mot co the thiéu mau nhur mét bd may
chay bang nhimg cuc pin sap hét dién. Trong trrong
hop nhu vay, phai lam gi ? Lé di nhién la ching ta phai
lo sac cho nha méy c6 di nguyén lidu dé san xuét ra nang
lu'qng Nguyén liéu dé la nhing hop chat SAT. B vay,
dé chia BENH THIEU MAU, cdc bdc si thu-o-ng khuyen
bénh nhan an nhing thic an giau chat sat, cho udng cdc
loai thudc cé chat sat.

Bay gio, chiing ta con biét kich thich va lam cho cdc mach
MAU tgi LACH dugc théng suét bang phuong phap xoa
bép didm phan ung ctia LACH & doan gitta gan ban chan
trai, sat mép ngoai, canh diém phan ung cia THAN.

Pé TU XOA BOP, hiy dat BAN CHAN TRAI nam
nghiéng trén dau gi chan phai. Ap ¢b ban tay phai vao
g6t chin roi ndm ldy mép chéan & dudi, theo chiéu dai
ban chan. Ngon tay cdi cia ban sé chl ding vao Vung cua
LACH, & gan mép chan. Ban hdy bim manh vao diém d¢
quang 5 phut. Xé dich ngon cai lén cac hon mét it : do la
ving phan ung cia THAN TRAL C:ae hon néa, gan mép
chan trong : diy la diém phan ymg cia TUY.

Sau khi xoa bép diém LACH nén nhé xoa bop thém cac
diém rat quan trong cua TUYEN YEN va TUYEN GIAP.
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61. BENH THIEU MAU

Chiing ta da biét, nguyén nhan cia BENH THIEU MAU
la do co thé thiéu chat SAT trong thanh phin m&u. Phu
n& bi bénh nay nhiéu hon nam giéi. Thoi con tré, chinh
téi cling bi bénh thidu mau ma khéng hé biét, chi thay
minh luén bi mét, chan tay roi ra nhiéu hic cam thiy nhir
khéng c6 suc di lai dat ngudi & dau la of mudn ngéi I
ra day. Diing )én, ngoi xudng cing thiy ngai. Khi tdi di
tham bénh, béac si cho biét t6i bi thiéu mdu tram trong
nén suc luc chi b:;ng ba 2y tdm muoi. Ban ¢6 bao gio cam
thay trong ngu‘m gidng nhu téi khong ? Néu vay, hay xoa
bop ngay vao diém phan uing cia LACH vi chac chan rang
da ¢6 hién tugng ach tac luwu théng & mot mach mau nao
d6 ¢6 lién quan téi LACH day.

Mot hom khi dang di pho t5i bong cam thay dau & dudi
ban chan trdi ché gan dlem phan ung cua TIM. Cho dau
lam t6i rdt khé chiu méi buée di, hic dat chan xuéng. T6i
danh ra mét noi vang nguoi bd giay, thdo tai roi bam
viao chd bi dau. Lat sau, cam gisc dau d& han. Téi dung
day vé nha. V& t6i nha, t6i lai tiép tuc xoa bam va nhéan
ra diém dau ding & vung LACH. Piy cing la nhing tin
hi¢u phat di tir ban chan cho tdi biét minh bi bénh thidu
mau. May hém sau, khi cat banh, bi dit tay, toi chu ¥
nhén xét mau mau cla t6i khéng duge dé tham nhu nhing
mau mdu binh thuong.

Tir hém do, t6i ¢6 gang tu chita cho minh bang cach
udng cdc thui thude bo c¢6 chat sat va an céc loai thue
pham giau chat sat. Ngoai ra, ‘61 da TU XOA BOP hang
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ngay vao diém phan ing cia LACH. Chi lam nhu viy mét
thoi gian, t6i thay sudc luc trong nguoi tang tién rd rét.
Téi nghi rang, ¢é rat nhidu nguoi cing da nhu toi, khong
chdi y t6i nhirng hién twong khic thuomg vé sirc khoe
cia minh nén khéng biét rang minh dang bi bénh thiéu
mau.
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62. THAN

Mbdi nguroi ching ta déu cé hai qua than, nam & hai
bén cdt song vung lung. Mdi qua than ¢6 vd 86 nhirng éng
nho, tham gia vao cong viée loc mau : giT lai cac chét ¢6
ich cho co thé va tip trung nhifng can ban, u ré, axit uric
va cic hop chéat cia né, dé thai ching ra ngoai. Céng viée
cia than la nhu vdy cho nén, néu thin yéu khéng thye
hién dugc diy di chire nang cia minh thi co thé sé& bi
méat mot 86 chat cAn thiét cho minh, ma lai tich ty nhing
chiat déc hai cdn bd di. Nhitng qua thin khéng binh
thuomg lam nguoi ta hoac di tiéu nhidu qua, hoac di tidu
it qud. Bénh yéu than thuong lam cho ngudi bénh dau
ngang that lung va chéi, tay, than minh c6 thé bi phi to
lén mot cich nhanh chéng. Trong thti gian didu tri, cé
nguoi phai nam lidt givong t6i 1, 2 tuan lién. Méi o

dong déu gay ra
nhing cam gidc dau

.

dén.

g Khi bi thiéu chat
dinh dudmng hoac c5
s¢ réi loan trong

Thin 1 qua trinh téng
) truong, thin c6 thé
nidu dao nho hay 1ém hon
Yony binh thuong. Sy
Rdi hoat déng kém cia
than dua t6i nhiéu
-loai bénh, trong sb

Hinh §3
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Hinh 54. Tu thé' ngbil dé su dyng mdy xoa bép {hcac vt cung) vas
cac diém phan Ung cua THAN va THUIG NG THAN
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d6 cé : bénh sdi than, mo mat, bénh tidu duwdng va bénh
dau ngang that lung, ving chung quanh than.

Ching ta cing nén nhé rang, than cé lién quan téi hé
than kinh thwe vét va thin kinh toa. Bdi vy nhimg xuc
cam manh va lau dai déu anh huwdng t6i than. Trong qué
trinh chira tri cdc bénh vé than, viéc xoa bép céc diém
phan ng véi bui réi va day thén kinh toa la diéu can
thiét.

Vi ching ta ¢6 mét cap than nén ving phan ung cia
than & ca hai chan; than trai & chan trai va than phai o
chan phai : & gan ban chan, trén doan ngang giira chén,
gan by phia trong cia ban chan (hinh 53).

Viéc. xoa - bam ving phan ung nay thuong thu dugc
két qua ro rét _ngay tr lan xoa - bam dau tién. Nhung
dé khoi b«;nh cén phai cé thm gian dé cac té bao ci duge
thay thé dan dan. Khong cén xoa bép mdi ngay, ma nén
cach 3, 4 ngay mot lan. Méi lan cdch khoang 15 phut.



63. DAU LUNG VI THAN

T6i lai ké cung cac ban vé moét cau chuyén dau lung va
tac dung cua phuong phap chira tri cia téi.

Sang hém dé nhu thuong l€, ba Hanner lam cong vxec
ngi trg va lau san nha bep. Khi xong cong viéc, ba cii xudng
cai 36 nudc dé cat gon viao mét chd thi bong thay dau
nhéi ngang lung. Con dau dét ngdt va dir doéi dén néi ba
khéng cr dong duge nira va nga xudng san nha. Gan mét
gio sau méi ¢6 ngudi bidt va vuce ba lén givong. Tat ca
moi ctr déng déu lam ba dau, nén du quan o ldm dat,
ma ba cling khong lam sao thay duge. Mai hém sau t6i mdéi
dwoc tin dé t6i chifa tri cho ba. Chac han, ba vira phai
qua mét dém mét moi, khong ngu durge vi dau.

Té1 ndng ban chan phai cua bﬁJHannet trén tay trai cua
t6i va bat dau xoa nhe ving phan \ng véi THAN & gan
ban chéan cia ba, bang ngén tay cdi cia ban tay phai. Ba
Hanner cho biét, ba thdy sy cim gidc tir ban chan truyén
téi vung cét séng ngang lung. Téi hidu rang minh da dv
dodn ding can bénh cia ba va tiép tuc phuong phap xoa
bAm gan ban chan cho téi khi ba thay gan nhu hét dau.
Li"m dau tién, tir hic nga xuf;ng dat, ba cé thé quay nguoi
vé hm phia. Trude khi t01 vé, ba ding duge day, & thay
quan 40, va moi tol ra ngoi & phong khach. Mac du nguoi
ba van con hoi run ray va yeu, vl vira qua mot con dau
kéo dai ca dém. Nhung bay gio, nhung cam gidc ddng so
do khong con nira.

Sau nay, téi con tiép tuc chira tri cho ba !Msnner mt
thoi gian, va cing thiy vui lay vi sy <in twény va nhiét
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tinh cua ba déi véi phuong phép chira tri cia téi. Ba
Hanner cé mét ba em gdi da bi chét vi bénh nuéc tidu
dutmg. Téi nghi rang, ca ba cing bi bénh dé. Nhung téi
hom nay thi ba chfmg kiéng khem gi trong van dé an udng
ca vi ba tin rang minh da khoéi bénh. Khi ba gip toi lan
dau, ba chi nang 43kg. Con bay gio ? 65kg !

Cé nguoi héi tdi, tai sao chi bang phuong phép xoa bép
ma ba Hanner khoi bénh duge ? T6i nghi rang tat ca meoi
van dé 1a & cho, lam sao git dugc hé than kinh tinh tdo
va bao dam cho dong mau thuan khiét luu théng duge dé
dang. Moi ngudi déu biét sy khac nhau gita nudc ao ti
va nude duoc hru théng. Méau cing vay. Khi than cua ba
Hanner hoat déng khéong tot thi ¢ d6, mau hru théng cham
tao diéu kién cho cdc chit bin dong can, lam cho tinh hinh
méi ngay thém tram trong. Phirong phép chia tri cta téi
la thitc tinh cde soi thadn kinh, lam tan ecdc tinh thé can
va tao diéu kién tét cho sy hru théng cia mau.
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64. BANG QUANG

BANG QUANG con duge goi la BONG PAI 12 mét cdi
tii nhan nuée thai tor than dé vao, qua hai éng dan dai
khoang 35 - 40cm, c¢6 kich thude c& cdi bit chi. Nude tidu
chay tir than xudng bang quang khéng phai theo nguyén
tac nuédec tir trén cao chiy xuéng thap, vi khi ching ta
nam, hién twong nay van xay ra do céc co vong luén co bép
déy nuée tidu di trong ong, gibng nhu hoat déng cia cde
co vong o ruot.

Khi rong, bang quang det va phin dau tring xuéng
Kh1 day, bong tron cang va ching ta cam thiy nhu cau
can tiéu tién, Nguoi bi viém bong déi, cam thay rat bong
0‘ gita bung duéi, phia trude va cing luon luon ¢6 nhu
cdu di tidu. )

Piém phan \ng véi bang quang & gin gét chan trong
trung voi diém
phan ung cua
tuyén tién  liét
nhung thap hon,
0 ca hai chan : ¢
mép trong gan ban
chén, ché tiép xuc
véi phan  thit
dém cua gét chan
(Hinh 55-57).

Lic dau, ding =
ngén cai xoa nhe o
diem phan 1ng
Hinh 55
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réi bam sau xudng. Néu gap
duing huyét, nguoi bénh sé cam
thiy dau nhéi. Sau khi xoa bam
diém phan umg cua bang
quang, nén di chuyén ngén cai
dan lén phia trén dé xoa bam
ca ving lién quan t6i hé thong :
than - éng dan nude tidu -
bang quang (hinh 56).
Pé TU XOA - BAM ving
nay, dé ban chan trai 16n dau
Hinb 56 géi phai hodc ngwege lai. Lét
ban tay phai ¢ dudi ban chéan
roi bAm bang ngon céi tay trai. Ding tay trai dé bim ban
chan tréi va tay phai dé bam ban chan phai.

Viéc chira tri phan nay doi hoi phai c6 thsi gian, tuy
rang khi xoa bam t6i lan thd 2, thi 3 da thdy cam gidc
rét bong & bang quang gidm di rdt nhiéu. Viéc xoa bam
cA ving nay c6 anh hudmg tét ca t6i viéc tong céc can
s6i tir thin xudng bang quang dé& ra ngodi.
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Hinh §7. Ty xoa bép diém phan ing cia BANG QUANG
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65. CHIA BENH BANG QUANG

Khi ong Fanne téi gap toi, ong nhan nhé ké 16 -
- Téi luén luén bi dau & bung duéi va cam thay rat

khé chiu khi tiéu tién. Toi nghi rang, téi bi viém bong d4i
3.

To6i moi ong ngm xuong ghe va carm mot ban chan ong
trong tay. Téi bat deu wira nan va bam vao dudéi ngén
chan cdi vira theo doi nét mat ong, xem dng ¢6 phan ung
gt khong.

Ong Fanne hoi rut chan lai, réi lai ngéi im.

Toi chuyén tay xuéng cac vang khac o ban chan.

Ong Fanne lai néi :

- Mbi khi lam viéc hoi qué sie hay sau méi 1an an mx'mg

tay, toi lai thay byng minh that lai, nhiur bi rdt bong ¢ bén
trong. Du.ng la ché bang quang roi !

Téi nan xudng vung gan ban chén, cho tGi diém tiép
vai got chan. Da thit & day mém mai, binh thuong. Toi
vira nan téi phia ngoai cua got chan thi éng kéu dau. Toi
thir ca hai chan, thiy ong kéu dau bén chan trai nhleu
hon. Téi hoi : "Tr trwde téi nay tinh hoan cua éng c6 van
dé gi khong ™ C)ng cho biét, thus nho, sau mét lan nga
ngyra, ong bi cat mat tinh hoan bén trai.

Tu' diy, toi tre lai xoa bAm ngén chén cai va diém dudi
mat cd chan phia ngoai. Bay la diém phan Ung cua mot
trong nhung tuyen ngi tiét quan trong, va diém phan \dng
cua tinh hoan.

Sau mdt thiri gian ngan, éng Fanne d& han. Ong bao : |
- Toi cam théy bang quang clia tdi tét lam roi, khong
con dau rét mia. Chac né da khdi viém roi !
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Toi tra 151

- Ong khéng bi dau bang quang dau. Pay la vét seo ché
cat tinh hoan né van lam éng dau, va cam gidc dau lan réng
t61 ca vung trén dé théi. Nhung bay gio, mau hru théng
tot & chd dé, da lam né diu di réi. Ong nén tu xoa bép
hang ngay, nhirng diém téi vira xoa. Nhw thé sé rat tbt.
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66. TUYEN TIEN LIET

TUYEN TIEN LIET quin quanh éng thai nudc tidu
cia dan 6ng, tor bang quang di ra, thuong xuyén tiét vao
ong nay mot loai chat c6 kha nang trung hoa tinh dich,
néu dé axit cua tinh dich quéa cao, khéng lgi cho viée thy
tinh. Chat nhom cia tuyén tien liét - khong phai la
hodéemén - duoc chifa trong nhiéu éng nho, trirée khi héi
tu véi nhau dé cung d6 viao khic cudi niéu dao - dong
thoi 1a 6ng phéng tinh dich - dé theo nude tiéu hay tinh
dich ra ngoai. Tuyén tién 1iét khéng phai la tuyén néi
tiét.

T tuéi 50 tr& di, trong khi phu nir thudong bi truc
trac & budng tring, thi dan ong lai hay bj khén dén vi
tuyén tién liét. O d6 tudi nay, tuyén c6 vé hoat dong ué
oéi hon. Cdc éng nho, khi khéng ¢6 nguyén lidu bi co rim
lai, lam cdc thanh ong dinh véi nhau. Téi khi tuyén sén
xudt duwgc mdt it chit, thi dwong dng lai bi tac. Dan
dén, ca hé théng bi cing phong, viém tay va ép vao dudong
éng din nuéc tidu lam cho bénh nhén di tidu khé va dau,
di khéng hét nén c6 nhu cau tiéu lam nhidu lén, cd ban
ngay l&n ban dém, sinh ra chimg mat ngu.

Bénh viém tuyén tién liét, nhidu khi xdy ra véi ca
nguoi tré. Bénh thubng tién trién dan dén, cho téi mot
ngay nao dé, nguoi bénh bong hét hoang thiy minh khé
tiéu tién va dau & bé phén sinh dye.

Viée xoa - bAm vao diém phan \ng véi tuyén tidn ligt
rit cin dé phong bénh. Diém dé & gita doan tir mat ca
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chan trong téi dang sau g6t chan, noi cham dat, va & ca
hai ban chan (hinh 55).

Khi TU XOA BOP, dat ban chan phai Ién dii trdi rai
bam ngén cai tay trdi vao diem phan ung hoac dat ban
chan trai lén dii phai,bAm ngén cai cua tay phai vao diém
phan ung (hinh 58).

Hinh 58. Ty xoa bop diém phan itng ctia TU' CUNG, DUONG VAT
va TUYEN TIEN LIET
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67. MOT CHUYEN KE VE TUYEN
TIEN LIET

Ong Theodore la khdch téi nho toi tri bénh, méi cdch
day khéng lau. Ong phai di tiéu ca ngay lan dém, trung
binh cif méi git mét lan, va mdi lan di lai la mét khd
cyc vi dau. Ong da ¢6 ¥ nghi danh chiu lam phéu thuat,
may ra mdi khoi duoe.

Khi t6i bdm vao diém phan \ing v&i tuyén tién liét,
éng giat minh vi bi dau nhéi. Téi néi ro dé éng biét rang,
cam gisc dau cla ong co lién quan 61 tuyén tién liét. Hay

chiu kho dé tbi xoa-bdm roi dan din cam giac dau sé
mat di.

Sau it phut xoa - bam, 6ng xin phép ngung lai dé vao
toa 16ét. Luc tro ra, éng néi vdi t6i, trong nuéc mat :

- That 1a mét dieu ky didu. Pay la lan dau tién trong
thoi gian ba thang vira qua, téi da tiéu duoc nhidu nhir
thé. Moi lan trde, to6i chi di dwoc vai giot ma da khong
thé chiu duge vi dau.

Téi tidp tue chita tri cho éng ta phu vay, méi tuan chi
¢6 hai lan. Mt hém, 6ng lai toi bdo tin rang, chinh éng béc
si xét nghiém cho ong ta truéc day cling phai ngac nhién
khi nhin thay ché tuyén tién liet da nhé di rat nhiéu,
va ¢6 hy vong binh phyec.

Sic khoe cua éng Theodore cling tang dan vi ngu duge.
Ong khéng thdy bi dau nhéi khi t6i bam vao diém phan

Ung moi khi & chan ong nira. Riéng téi, t6i cing ghi thém
duge kinh nghiém nhu sau :
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Ai bi dau tuyén tién liét di thanh kinh nién roi, thi
viing phan ung & chén réng hon. Ho s& cam thiy dau nhéi
khi ‘a nan bép tir diém phan ung doc theo duong gan &
got di lén (hinh 55).

Con néu méi bi dau trong thoi gian gan day, thi ho
chi thdy dau & mot diém : d6 la didm ..7a, tinh tor mat
ca chén t6i gét (hinh 55).
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68. BUONG TRUNG VA TUYEN GIAP

Méi phu ni ¢6 2 budng tring, n5.m gon trong Khoang
LUIong hong Pay la bé phéan chu yéu cua chic nang sinh
san. Buom trung bén trai co diém phan ung & ban chédn
{rai va budng tring bén phai ¢6 lién quan téi chan phai.
¥hi tuvén GIAP hoat déng khong tét thi nhirng diém phan
itng cia hai budng tring déu rat nhay cam. Didu d6
ching 10 tuyén GIAP c6 lién hé rat chat ché véi buéng
tring, éng dan tning, sy rung tning, ké ca chu ky kinh
nguyeét. Cau chuyén t6i k& sau day ching minh digu dé.

Toi con nhd truong hgp moét bénh nhan cua téi la ba
Anne hic d6 35 tudi. Ké tir khi ¢6 kinh, chu ky kinh nguyét,
cia ba chwa bao gio duge déu dan. Moi nguoi binh
thuong déu c6 chu ky 28 ngay. Riéng ba la vao quang 40
ngay. Ba thuong bi di ung, ngwoi méan do, nén tinh nét
khong duee vui. Khi gap
t0i, ba bi sut can, tiur 58kg
xudng 40kg. Ba to0 ra bi
quan, cam thay cudc séng
chang con gl la lming thy,
nhéat la tir khi bac s dy
dodn ba cé thé bi u budng
tni'ng. Néu benh phat \
trién sé phai mo.

To61 ndi vdi ba, hay tam
gac chuyén dé lai mot thoi
gian dé thi chira tri theo
phuong phap cua tdi. Nan . .

Hinh 59. Blém BUONG TRUNG
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cdc diém phan dng & ban chan, t6i thiy ding la ba ¢é van
dé & buf‘mg trumng : ba luén kéu dau khi nan vao canh gét
bén trong (xem hinh 17).

Thé la tdi chd y xoa bam cho ba dung vao diém nay va
khong quén bAm manh ca & gc ngon chan cai, diém phan
Ung cua tuyén gidp vi ¢6 bac si da néi : "Tuyén giap véi
buong trirng la mét"!

Chi trong mét thoi gian ngan, ba Anne c¢6 nhiéu dau
hidu kha quan. Ba ngi dugc, thdn kinh én dinh, néi
chuyén coi mé, vui vée. Téi tuan thd hai, ba di b3t dau
lén cén, da dé da c6 nét héng hao. Va lan dau tién rong
doi, ba ¢6 chu ky kinh nguydt giéng nhu nhing ngurii
khic.

Céu chuyén chi ¢6 thé, nhung ci lam téi suy nghi.

Toi chﬁng co tai phép gi ca, chi biét cach lam cho mau
luu théng tét tai cdc bé phan trong co thé. C6 1& nhidu
nguoi cing biét viée nay, nhung lai khéng lam.

Néu ngudi ta c6 mét chiée xe mdy, ai cing biét lau
chii va chu ¢ stra chia ngay, méi khi né hoi bi truc trac.
Nhung, 46i véi nhing £ phan trong con ngusi minh thi
¢6 nhiéu nguoi lai khong chu y. Ho coi thuong nhing
tridu ching nho, biét minh c¢6 bénh nhung ci dé day ca
chyc nam. V3, chi téi bénh vién khi nguy kich, ldc da nhu
mot cai xe t6i hoi vt di roi !
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PHAN SAU

MOT SO BENH KHAC LIEN QUAN
TG TAY, CHAN

69. CHUNG PAU THAN KINH TOA

THAN KINH TOA la sgi day thin kinh to nhét trong
co thé chuing ta, ¢é doan chidu ngang t6i 2cm. Day di qua
xuong chau, men phia sau dui téi doan trén dau g6i, chia
thanh 2 nhanh xuéng tan ban chan. Céc nhanh nhé cubi
duong di ¢6 mat tai khap noi : dudi da, trong bap thit
dui, chén va ban chan. Bai vay, néu s¢i than kinh nay bi
viém nhiém, nguoi bénh thuwaong khé di lai va toan bé thin
duéi bi dau nhire, méi khi cr déng.

Than kinh tod

Hinh 60
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C6 nhidu nguyén nhén gay ra hién twong nay : mét vét
thuong trén co thé, bong ddi cang qus, bénh tdo bén hay
mét dong tde kém hai hoa lam cjt song bat ngd bi léch...
déu c6 thé din t6i chimg PAU THAN KINH TOA.

Ving phéan ung clia day than kinh toa & phan cudi gét
chan, cua ca hai chan trdi va chan phai (hinh 60).

Viéc xo0a bép chira tri doi hoi nguoi bénh phai nén chiu
dau. Bai vay, trong trirong hop nay néu ¢6 ngurdi xoa bép
cho minh thi viée chda tri sé dé dang hon la tu xoa bép.
Néu c¢6 mdy xoa bop dé st dung, cang ¢6 hiéu qua. Viéc
tac dung vao day than kinh toa c6 thé thye hién ca ngoai
pham vi ban chan nhu bap chan, dau gdi, dui...

XOA BOP BAN CHAN - CO NGU'GI PHUC VU

1- Pé nguoi bénh nam thoai mai, dat co chan 1én mét
cdi ném. Nguoi phuc vu ngoi dbi dién véi gan ban chan
nguoi bénh. Xoa bop ca 2 chan, nhung chi ¥ nhiéu hon
té1 chan bi dau.

Nam chac ¢6 chin nguoi bénh bang tay trdi roi dung
ngoén cai cua ban tay phai 4n vao vimng got chan.. Néu dau
ngon cai khong du do cing, gdp ngon cai lai réi dung cho
khép xuong cua 2 dét, an mgnh xuong.

Néu ¢6 ¢6 mdy gay rung déng thi cang tang thém hiéu
qua.

2- Xoa Bam Ngoai Ban Chan : Diing ngoén tay cdi va ngén
tré, nan bop duong gan tir gét chan di lén bip chan, rbi
lai vuot manh xudéng (hinh 60)
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3- Sau d¢, di chuyén tay dan 1én ving diu gi, xoa ca
bén trong lan bén ngoai vi doan nay ¢é 2 nhéanh day than
kinh di xuéng. Ngiung lai dé xoa bam tai dién. nao nguaoi
bénh cém thay dau nhét.

4- Poan tir dau gbi téi héng, chu y xoa bam vung dui
trong, gan duong di cla ddy than kinh hon. Ngung lai dé
x0a bAm & diém thdy dau nhdt. Dung ngon cdi xoa tron
roi bam nhe.

TU XO0A BOP

1- Nén diing mét vat bang nhuya hay gé, phan tiép xiic
véi chan dwge mai nhan. Pat ban chén lén dau gbi va
du.ng dung cu dé 4n vao vung got dé do diém dau nhét.
An mét vai gidy vao diém dau roi lai ngung dé nguoi
bénh nghi va thu dan (hinh 61).

2- Tién hanh xoa bam phéan bap chan, diu goi va dii
nhu da chi dan & ph?m trén.

3- Ngu‘m bénh ngoi trén ghé. Pat ngdn tay cdi vao gura
du'(mg ngan cua dii va bung Nhac gét chén 1én, xuéng
nhleu lan s& thay cé mot diém dqng diy theo cr dong
nay. An manh ngoén tay cai vao diém d6 cho téi khi cam
thay dau.

Gilr nguyén ngén tay & diém dau mét lic rdi bb ra : dé
12 mot diém trén duong di cua day than kinh toa.
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Hinh 61. Ty xoa bop diém phan (rng ciia DAY THAN KINH TQA bing
dyng cy rung dgng hodc bang vit cing
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70. VET THUONG CcU

Téi diwge gidi thibu véi anh Ay trong mét budi da héi.
Méi nhin, toi da thay tiéc cho mét nguoi dep trai nhu
thé ma lung lai hei gu ! Viay ma chung 161 ciing da cap ke
bén nhau chang thiéu mét didu nhac nao. Kha nang khidu
vl cua anh ay qua la khong toi. Lé di nhién, chung t61 da
lam quen véi nhau. Khong nhirng thé, lai con biét nhisu
diéu vé doi song riéng tu cua nhau nira : téi rat xuc dong
vt anh 4y gap nhidu didu bat hanh trong cujc sdng gia
dinh. Con anh 4y lai rat ngac nhién khi nghe thay téi néi
vé nghé nghiép cia minh cé lién quan téi cdi goi la "KHOA
PHAN UNG HOC"

M4y hém sau, anh Ay lai tham téi tai phong lam viéc.
Tbi dé anh ngéi thoai mai trén cdi ghé banh roi cAm ban
chén cua anh trong tay. Téi rat ngac nhién, vi dung diém
nao, anh cing kéu dau. T6i bAm vao gitra gan ban chén anh
va hoi :

- Anh bi dau da day tu bao gio ?

- Nguai ta bao t3i cé mét vét loét.

T6i xich ngon tay sang bén, hoi tiép :

- Anh thuong c¢é bi dau ngang lung khong ?

- C6 céc dot dau ngan, ma téi nghi vi than.

Khi t5i bam vio diém phan \ng cia GAN, anh nhu
muén rut chan lai. Khi qua cdc diém RUOQT, toi lai hoi arh
¢6 cam gidc dau khong, anh gat dau. Téi lai hoi :

- Anh ¢6 bi tdo bon hay khéng ?

- 01, phai néi rang t6i da bi bénh dé tir nhé téi gio !
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Téi chuyén ban tay vé dwéi mat cé chan, phia bén trong
va khé bam. Mat anh nhan lai. Pay la diem phan ung cua
tuyén TIEN LIET. Téi biét, phan lé6n dan éng déu khéng
muon tha nhén minh ¢é bénh g1 lién quan t6i bo phan di
tiéu, dong thoi cing la by phén sinh duc. Téi vdi an ui
anh :

- Anh cing c¢é rac réi véi TUYEN TIEN LIET day,
nhung khong co g nghlem trong dau. Ban dém anh c6 phai
diy di tiéu nhiéu lin khéng ?

Anh gat dau, tra loi :

- C6 1& vi t6i khé ngd, nén nam mét ldt lai muén vao...
toa 1ét !

Toi im lang day cde diém cam ung roi chuyén ban tay
ra mép chan.

- Anh c6 thiy day. & diém nay khong ?

- Cé.

Toi chuyén ban tay tir gét chan t6i ngon chan cai. Madi
lan tbi hoi "anh ¢é dau khéng ?", anh déu tra loi "Co !".
Cu nhu anh khéng biet néi cdu gi khdc vday. Toi bao :

- Poan nay lién quan tdi cpt song day.

Anh tho dai :

- Lung t6i ¢6 mét vét seo dai. Pay la dau vét cia mét
cugc chién tranh toi da trai qua, hol con trong quén ngq.
Nhiéu khi vét thwong lam t6i dau 3 tuan lé lién, tuong
nhu co thé chét duge.

Tsi nghe anh ké va thdy thuong anh. T6i hét bam lai
xo0a, hét nan lai bdp & hau hét cdc khu wirc trong ban
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chan anh. Anh bao t6i, trong ngudi anh nhu ¢6 hya chay.
Pé la déu hidu té., ching to cdc co quan ndi tang cuia
anh dang ddap ung lai viéc ch@a tri cua toi.

Téi 1an gap thit ba, nét mat anh da doi khéc. Anh cho
biét di ngld dwoc mét gide dai. Téi nghi, thé la TUYEN
TIEN LIET cia anh da duec phyc hoi. Anh khéng con bi
dau ngang lung va cling da khoi bénh tédo bén, chiing to
GAN, RUOT anh da kha lén réi. Téi con thay hinh nhu
anh cao hon trudce : d6 1a vi vét thuong & lung khéng hanh
anh nira. Anh di ding thang duge khéng phai cong nguoi
nhu trude.

Hién nay anh Ay rat khoe manh, khéng can phai chira
tri gi nifa !

Viy ma anh van luén & bén tbi. Chac céc ban da dosn
duoc roi : bay gio, anh ta chinh la chong cia t6i dé !
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71. CHUNG CHUOT RUT (VOP BE)

Du khoa hoc tién b6 161 dAu, con ngudsi cung khong thé
tranh khoi hét cac anh hwéng cia thién nhién. Vé khi hiu
chang han. Cé bao gio ban bi kho chiu, ngay ngat, cam
thay mét moi vi thoi tlet néng qua khong ? Trong trnromg
hop d6, ban hiy thdo gidy, dép ra, dé dai chtm tran tiép
xic véi khong khi mét chit. Sau d6, hiay bam ngay vao
diém phan dng cia tuyén YEN, nam trong ngon chan vdi.
Chi vd1 mét dong tdc don gmn nhu thé, ban da dong tai
tit cA cac tuyén giap, tuyén thuong than, tuyen tuy,
tuyén sinh dye. Vi chning ta da biét, vai tro cia tuyén YEN
12 chi huy tat ca cdc tuyén kia. Cham tdi tudng la dong
t6i quan ! Chi can ban xoa - bam - nan hai ngén chan cai
cua minh trong 1- 2 phut rox chuyen qua cic tuyén khsc,
ban 8é cam thay cai néng chang thé lam minh mét lau hon
nira vi tuyén YEN di dénh thie sy hoat dong cia tat ca
céc co quan trong ngudi ban, 1am cho ban thay khée hon.
Sy thifc tinh thudng xuyén cia cdc co bap trong ngudi
cing rat c:én thiét. Nhung co bap mét moi, khéng dugc
chuan bi dé lam viéc, bat chot phai van déng ngay thuong
bi "chudt rit'".

Mét hom, t6i cing mét nguroi ban, ngbi chor chuyén xe
buyt. Vi san c6 théi quen, téi lo ding nhin quang canh chung
quanh, nhung tay thi van lam viéc véi ngon chan cdi. Ban
to1 thi ngm im lang mét moi vi troi nong. Cé béng chiée
xe & tit dang xa. Téi vira ding déy thi ban toi kéu : "N,
dau qua ! Chéan t6i bj chugt rit roi, to6i khong thé ctr dong
duge 1.

Toi vdi di lai phia sau c¢6 ban, ngdéi xuong :toa nan

dudng gin & cang chan, dang sau dau géi. Chi it phus
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sau, ban t6i da khoi dau. Khi xe t6i, ¢6 ta la nguoi dau
tién buédc lén xe.

Ban thay day, su hiéu biét vé khoa xoa bép phan ung
rat ¢6 lgi cho chiing ta trong rat nhiéu trwonmg hop.
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72. BENH NHAN VIEM KHOP

Mot hom, mét ba vg dé ong chong vin vai khap khiéng
di mét cach khé nhoe téi gap t6i. Toi gitp ba ta d& chéng
ngoi 1én ghé. Tay chén éng ta co quap lai, déi ché lai c6
nhitng eyc u nhé twéng nhu khé ma tim duge didm cam
Ung nao trén ban chan. Ong ta rén ri kéu dau va téi cling
nhin thay ngay la éng bi viém khép nang.

Ong ta lam nghé tho mée, nhung vi bénh tat nén phai
nghi vide. Ba vo cdng dang hét moi khoan chi tiéu trong
gia dinh. Pa vay, bay gio lai thém tién thudc men, thit
la mét ganh nang khé ma chong do néi. Cling may la hién
nay, cic hang bao hiém vé y té da chiu chi cho nhirng bénh
nhan chira theo phuong phdap xoa bép phan iimg, néu
khong thi t6i cing tinh nguyén gitup do khéng cong cho vg
chéng éng ta.

T6i nam lay ban chan ecta ong ta va bat dau xoa bép
nhe nhang. Téi cam thay c6 mot sd co bi co kéo cang thang
lam anh huéng thém téi nhirng viung dau. Xoa nan hai
ban chan xong, t6i chuyén sang hai ban tay. Qua nét mat
cia bénh nhan, t6i biét vide xoa nan nhu vay da lam ong
ta giam dau rat nhieu.

Sau vai lan chita tri, ba vo dng cho tdi biét can bénh
cia chong ba da thuyén giam. Ong da ngu dugc ca dém,
diéu ma 6ng khéng thé nao thye hién du'o'c tr bao nhidu
thang nay roi. Chang bao lau sau, ong da cam duge cai bao
dé lam viéc va di lai trong nha khong can nguol giup dO'
Hai vg chong ong mung hét sic va déu khong ngo rang
phuong phdp chtra tri bang xoa bam diém phan tung lai
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hiu nghiém dén thé. Nhin déi ban tay mém mai cia ong
ta bay gio, t6i chgtnghi téi hai béng hoa da nd réng. Pung
vy, trude kia, hai ban tay dé khum khum lai nhu hai cai
ny, hai cai nu bang gé !

" T6i nay, nhiéu nguoi da biét, phuong phép xoa bép 6
thé phuc héi chife nang cia céc co quan ndi tang mét cach
rat ky diéu. S& di nhu vy vi né ¢é tdc dung lam cho ca
than thé lin tinh than dugce thur gian cung mot hae.
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73.VE BENH THAN KINH

Co thé con nguoi ching ta la mét bé mdy tinh vi. Ba
mdy nay khéc nhimg bd méy co khi & ¢hé né cé hai phan :
vat chdt va tinh than. Nhing robé hay nguoi may, du
duge sing ché hién dai t6i mic nao cing van kém con
ngudi vi ching khéng thé c6 dugc nhimg tinh cam phie
tap ma con ngudi van c6 nhu yéu, ghét, gian, hon... Khé
mit ndi, chinh nhirng cii "hon" 36, lai 1a nhimng c4i "kém"
cia con ngudi trong van dé sutc khoée : nhing tinh cam
bi quan, lo sg, bubn rau, thit vong... déu cé thé la nguyén
nhén cia nhiéu ching bénh, ké ca bénh tadm than, lam
cho co thé néi chung, chéng bi ldo héa. Bdi vay, khi tri bénh,
ngudi thiay thude gioi nao cing chi y lam sao cho tinh
than cia nguoi bénh duge thanh than.

Trong cudc song con nhidu bé vat va, ¢ lam vige phai
tinh tosn, lo 4u, mdi nguoi ching ta van mudn tu tim ra
mét con dutmg nao dé dé duge thu gian than kinh. Ciing
chi vi myc dich d6 ma khéng it nguoi da di lam vé cac
hudéng : dung biét duge, thude ngi, an than, rugu, thude
14, ma tuy hay tham gia vao cdc tro choi co bac, dainh nhau
va tinh dyc, dé lai chuéc thém vao minh nhitu ndi khd
dau hon. Thét la déng tiéc cho ho, da khéng nghi téi mot
phuong phap c6 thé lam cho ho vira tang cuong duge sie
khoe, vira thu gidn dugc ca co thé lan tinh than : dé la
phuong phap xoa - bAm cdc huyét & ban chan dé gay phan
ung téi moi b phan trong co thé.

Mot sang sém nao do, ban hay tha chay chan khéng
‘trén mét con dudng go ghé hay dé it phit ngoi ty xoa
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bam viao cdc diém phan vng & déi chan ma coi. Chac chan,
ban sé thay khoe ra, cuc doi chung quanh thém twoi séng
ma ban than minh cing lac quan va ty tin hon.
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74. MOT CA BENH TAM THAN

Toi da chia tri cho nhiéu ngudi, nhidu loai bénh.
Nhung phai céng nhan, nhung bénh.nhan tam than la
nhing nguoi dang ngai nhat vi hic 1én con, ho ¢6 thé trer
thanh nguy hidm. Viy ma c6 nhing truong h0‘p, Vvl quen
biét, lwong tdm va tinh cam, téi chang thé chéi tir.

Vira roi, mot phu nu ¢ nét mat qua d5i lo Au, ma lai
rat that tha, dén nin ni ti rang :

- That qua, tbi chang ble:c gl vé cai phurong phdp phan
Ung nay ca, nhung xin "thay" cu thu giip cho chong t6i
mot lan xem sao. May ra...

Khi t6i t61 nha, chi Dale ra dén téi & cong. Chong chi
la mot thay gido tré. It lay nay, anh bong tr& n hay cau
gat, gian d¥ qud muc dén noéi nha truéng phai yéu cau
anh nghi day mét thoi gien. Gan day, anh ¢é xu hudng
dap pha va nhiéu lic, khéng y thuc dugc minh dang lam
g1 khien vo anh phai cho tat ca cac con vé & vdi ba ngoai.

Chi bao toi :

- Toi ngai qua, khong biét c6 nén dé bdc vao trong phong
anh ay hay khong ?

To6i an i chi :

- Chi cu yén tam. Téi da quen ggp nhimg truong hop
nhu thé nay r6i. R6i chi coi, chl mét ldt nira théi, anh ta
sé khd hon rat nhiéu.

N6i xong, t6i vao phong, déng cira lai réi nhin quanh.
Can. phong ¢6 mui héi. Khan trai givong cing chan mén
vt bira bai trén mat san. Anh Dale chéng tay nhom day
trén mdt cdi givong ké o géc nha, quan do rach ndt, dau
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téc bl xU nhu ca nam chira cgo. Anh giwong hai mat nhin
t51, nhrr con thi chuan bi vo méi.

T6i khéng sg ma chi thay tdi nghiép cho chang trai tré.
To6i mon men lai g§n givong anh, vura di vira chuan bi
nhay lui tro la1 khi can thiét, nhung anh van chi nhin toi
bang cap mat do dan. T01 khe ngoi xuong mép givong

va ¢d sdc diu dang yéu cau anh hiy dé t6i xoa bop chan
cho anh.

- Nhat dinh anh sé thay hét dav dau va nga dwoc -
t6i dodn chac véi anh ta nhu véy.

Anh Dale nam im, d& t6i nam lay mét ban chan. Téi
vira xoa - bam nhe nhang, vira theo doi nét mat cua anh.
Téi cho anh biét, c6 thé anh s& cam thdy hoi dau khi téi
bam manh, nhung diéu nay la can thiét. Roi anh sé cam
thay dé chiu lién. Anh ta chyi ¥ nghe t6i néi.

Téi bat ddu bim vao diém phan ung cla tuyén YEN
0 gitra ngén chan cai. Anh ta nhan mat, nhung khéng rut
chan lai. Bung nhu t6i dy dodn, diém nay cing nhu 0 vung
dudi ngon cdi, cua tuyén G]AP va tuyén UC, c6 nhifng
ché néi cuc cung. Cidc diém phan ung cua tuyen
THU QNG THAN va tuyén SINH DUC ciing lam anh ta
dau khéng kém. Hinh nhu tat ca cac tuyén nay da lién két
lai véi nhau dé tao ra bénh cho anh ta vay Lat sau, toi
chuyen sang chan bén kia va nhan thiy rang anh Dale,
cam thay dau & bén chan nay hon. b6 cung la hién tuwgng
thuomg thiy & nguwoi bénh tam than.

Xoa bam hai chén xong, t6i hen anh sé tro lai sau hai
ngay va ra khoi phong. Toi bao chi Dale hay dé chong ngu
m¢t lat va thay than kinh cta chi ¢6 vé cang thang qu4,

toi cung xoa bém ludn hai ban chan cho chi truée khi ra
ve. :
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Hai ngay sau, khi téi tro lai, chi Dale vui mirng béo cho
t6i biét 1a anh 4y da ngi dwgc. Hinh nhir gidc ngd da lam
cho anh éy tinh téo homn. Téi vio phong. Anh Dale mac quan
do sach s&, nam trén giwvomg c6 tdm meén dap ngang trén
bung. Anh ta nhin téi, khéng néi gi. Nhung dén lic t6i ngéi
xubng girdng, anh tur déng dé mét ban chan 1én dui téi.
Véy la anh da nhé duge nhitng gi t8i da lam cho anh hém
trude. :

Lin nay, t6i nan va bim cdc diém phén ung & chan
anh, manh tay hon. Anh ¢ gang chiu dung va khéng phan
Ung gi.

Ba ngay sau, t8i lai trd lai gia dinh nay. Ca hai vg chéng
tiép toi & phong khach. Anh chdng van cé vé lam 1i, it néi
nhung da cao rau, sia téc. Téi nhin anh nhu nhin thiy
mét nguwdi méi gap lan dau. Vg anh cam on t5i hét 1o
Téi dan do ca hai anh chi nén san séc cho nhau hoac tar xoa
bam }ﬁy. Phai chu y dau tién t6i diém phén \ng cia
TUYEN YEN. P6 la diém quan trong nhit déi véi sic
khoe néi chung va d6i véi hé than kinh, néi riéng. Khi xoa
bép néu thiy cb diém cuing va dau, nén tiép tuc xoa cho
t6i khi thay hét cung hay hét dau. Sdu tuan 1& sau, chi
Dale goi dién thoai bdo cho t4i biét chéng chi da di day
hoge tro lai.

Csc ban thay diy, ré rang viéc xoa bop céc diém phan
¥ng & ban chan c¢é tdc dung rat rong t6i nhiéu loai bénh,
ké ca bénh tim than.
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75. KHI NGU'O'I PAN ONG VE NHA

Khéng ¢6 gia dinh nao yén tam dugc khi ngusi chong,
nguoi cha vé nha véi nét mat khéng vui. Ong ta lam 1Gi
di vao roi déng cira ddnh rim mét cdi ! Ba vg chang bidt
néi gi, cdn ki tré thi ngo ngdc, phan van khong biét ¢é nén
ding & 36 hay khéng.

Ban da & hoan canh nhw thé bao gio chwa ? Lic dé,
ban la chong hay la vg ? Du la nguoi nao, nhung thye
tdm ma noi, chang ¢6 ai muén khong khi gia dinh nhu vay.
Chi tai cude song hang ngay vat va qué, phai khéng ? Mua
musa, ban ban, glay to, 86 sach, xe phdo, xa glao, thué ma,
chi tiéu, thudc thang, hrong thyc... Pién ca dau !

Nhung néi gidn nhu thé, ¢6 ich gi dau !

Ban cé biét rang, médi bé phan trong nguti chung ta
déu dang hoat dong hai hda véi nhau va véi ca thién nhién
nda. Néu ban lam diéu gi dé anh huoéng téi khong khi
chung gquanh, v1 tic gidn hay buén phfén, ban sé gay ra
sy xdo tron ngay ci trong nguoi minh nita. Nhat la déi
véi TUYEN THUQNG THAN ! Néu cdc hodemén nay bi
anh huong ma suy giam hay can kiét thi that 1a tai hai.
Cédc loai bénh tat sé xuat hién, thay nhau téi hoi tham
sitc khoe clia ban va co thé ban sé bat ddu chuyén sang
mét thoi ky kho héo. That ra, thi cude séng eta moi ngay
déu gan giéng nhu nhau. Nhung, tai sao hom nay ban lai
bi xic déng va cang thang dén thé ? Cé thé lam thé nao
dé ngan chan nhirng buon bye tich ldy tir bao ngay khoi
bung n6 hay khéng ?
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R4t dé. Chi can khi thiic ddy mdi budi sing, ban dé
ra chimng nam phut dé xoa bép cde diém phan dng & ban
chan !

Clng nhu moi vat thé trong vi try, trong con nguoi
chung ta, tir nhing nguyén t\r vé6 cung nho bé tdi ca mot
bé phan ¢6 chuc nang, luén luén ¢é hai hién tuwgng : su
rung dong lién tyc va sy trao d6i chat. Néu khéng co su
rung déng do thi con ngudi, trai dat va ca vi try sé khing
con ton tai. Sy rung dong chinh la nguon nang hrong cua
cuge song Vay ma, chi mot vai ci bam" la cac ban % thé
tiép suc cho cdc rung déng san ¢, lam thic tinh cdc té
bao tai nhimg diém trong yéu nhét cia co thé. Viéc lam
dé tao cho chung ta surc khoe va long tiy tin. Do d6, nhirng
khé khan, vip vép trong cudc séng thuomg ngay chang
thé lam mét nguei dan ong nan chi, budn rau hay gisn
di. Anh ta chi coi d6 la nhitng co hdi dé ty thir thach va
dénh gia kha nang cia minh.

Mgt ngudi dan ong nhw thé khi vé nha, thutmg chi
mang vé nhimg tin thang l¢i, nhifng nu cuwdi va bao gic
cung la su mong doi cua ca gia dinh.
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76. TRE MAI DU GIA

GIA la gi ? Nhidu nguoi nghi rang, gia déng nghia véi
tudi cao. Nguoi 60, 70, 80 1a nguai gia, thudng cong lung,
sic khoe kém, tuyén sinh duc it hoat déng. Lai ¢6 nguoi
dat céu héi : "Viy nhing ngudi cao nién ma lung vén
théng, lam “moi viéc" déu khoe, trong khi lai c¢6 nhiing
nguol, hai, ba chuc tudi ma Ilung khong dwge théng, sue
yéu, kha néng tinh duc kém thi sao" ?

Cho nén, néu dinh nghia theo sife khoée thi c¢6 nhirng
nguol gia - tré, va lai cing cé ngiroi tre - gia !

Nghién ciu vé kha nang lam tang tudi tho cia con
ngudi, cac nha khoa hoc thdy rang, & nhimg nguoi tré
khée manh, kha nang thay thé céic té bac cli bang cac té
bao méi rat A& dang. Hién tuong nay rat guan trong déi
v6i cic té bao sinh duc. Theo béc si Ann Walsh, budng
tring cla nguoi phu ni tr tudi 50 tré di thuomg khéng
san xuat cac hodemén sinh duc nira. Tir do, ho cling khong
con kha nang sinh san va cing budc sang mot thoi ky
hay bi mét, mat ngd, hyt chiéu cao, 4p huyét tang, thidu
chat tron & bd phan sinh duc, xwong yéu. v.v... Nhung,
khi uéng thudc c¢6 chat estrogen trong hoéemén sinh duc,
ho ¢6 thé cim thdy trong ngudoi tré lai thoi sung suc,
nhu khi con kha nang sinh san.

O dan 6ng, ¢6 khac hon. Péi tinh hoan cia dan éng lién
tuc sin xudt hodcrmén sinh dyc tir khi ching biét san
xuédt, cho t6i hét doi. Boi vy ho khong c6 thoi ky
chuyén tiép, ma tly vao sic khée va kha nang san xuat
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cic t& bao méi dé thay thé, & trong méi con nguoi, ma
ho cam thdy gia hay chua gia.

Can cd vao nhimng di;su da thu nhan duge, cdc béc si
Steinach va Voronoff nghi rang, ¢6 thé kéo dai tudi tré bang
cach gmp cho co thé cé du cde “vat liéu" da ché tao té bao
méi, nhat 1a cdc té& bao va hoéemén sinh duyc, bang cich
tim ra cdc loai thudce va cdc hoécmén nhan tao c6 téc dung
gidng nhir cdc hosemén sinh duyc.

Suy nghi cla cac nha nghién ciru KHOA PHAN UNG
HOC don gian hon : bang phuwong phdp xoa - bdm diém
phan ung, ho da kich thich dugc sy hoat dong cia cde b
phan trong co thé, cia céc TUYEN NOI TIET k& ca
TUYEN SINH DUC da xin "nghi viéc", duy tr1 dugc kha
nang thay ci déi méi cia cde té bao nhu khi co thé & do
thanh xuén. Do d6, du tudi cao, con ngudi van ¢ sic tré
hoac n6i mot cach khac, con nguoi co thée TRE MAI DU
GIA.
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77. BAI THUOC TRUONG SINH

Tir xra téi nay, nhiéu nguai van ¢ cong di tim nhing
bai thube "TRUONG SINH BAT TU™ va "CAI LAO HOAN
BONG" nhung khong thay. Néu ching ta dat nhu‘ng muc
tieu gan thire té hon nhur "KEO DAI TUOI TRE" hay
"PHUC HOI SINH LUTC", thi phuong phép xoa-bam diém
phan ung & hai ban chan ¢6 thé lam duge. Pon gisn nhu
sau :

Ching ta d néi nhiéu t6i TUYEN YEN, c6 diém phén
Ung ¢ gitra ngén chan cai. Va cing biét TUYEN TUNG
ciing & trong hop so, ¢6 diém phan ung & canh TUYEN
YEN, léch vé phia ngod thi 2, bén canb. Néu hai tuyén
nay khong duoc khoe, ta bam vio ngén cdi sé thiy dau.
Pé la phuong phap lam cho chung thic tinh va lam viéc
cham chi hon.

Ké dé. ta xoa va bam vao vung dudi goc ngér\ chan cas,
o gan ban chan. Pay la noi cur ngy cua cac diém phan ung
véi TUYEN GIAP va CAN GIAP. Piém CAN GIAP & sau
hon, nén can bam manh tay hon. Cing néu hwu y téi
TUYEN UC, nam canh 2 tuyén GIAP va CAN GIAP vé
phia gita gan ban chan. Khi san séc hai tuyén GIAF, ta
xo0a rQng ra mét chit thi cing coi nhiur da xoa ca TUYEN
UcC réi

Sau do, chuyén ngon tay bam téi ving gitra gan ban
chén : d6 la dia phén cua diém THUQNG THAN. Gifng
nhu TUYEN SINH DUC, cdc hoéemén eia TUYEN
THU QNG THAN cho chiing ta tinh nang déng, tri tué, nghi
lye, sire khoe déo dai, lam vige khong biét mét.
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Viing TUYEN TUY rong hon cdc diém phan ung cia
cic TUYEN NOI TIET. Ving nay & cao hon diém
THU QNG THAN, hoi thap hon didm DA DAY. Neu tuyen.
nay b1 mét, viéc san xuat INSULIN khéng du yéu cau cua
co the, ching ta sé mac bénh TIEU DUONG. Xoa bim
ky TUYEN TUY, coi nhnr ching ta da tdc dung ca toi HE
TIEU HOA réi, vi ngoai INSULIN, TUY con san xuat DICH

TUY ¢6 tac dung tiéu hoa cdc thire an.

Bay gio, ching ta lai chuyén qua diém phan Ung cua
TUYEN SINH DUC & dudi mat cd chan ngoai. Ving gitra
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b6 phéan sinh dyc nam va TUYEN TIEN LIET. Sau d,
bang 2 ngon tay cdi va trod, ching ta vuét "gdy" cia got
chan, tir gét 1én trén : Con duong nay lién quan téi day
THAN KINH TOA, TUYEN TIEN LIET va TRUC
TRANG. Ving gét chan néi chung, ¢ nhiéu lién quan tos
cdc by phdn sinh san thuong anbh huong téi sy khéo léo,
tai hoa, tri théng minh, sic hdp dan clia mdi con ngudi.

Bo ngoai trén cua CHAN TRAL, dudi vung TIM la viung
cia LACH. Co quan nay ché tao "CHAT NUCGC CUA sy
SONG" : diy 1a MAU. Con nhidu didu, khoa hoc van chua
hiéu biét hét vé LACH, vi nguoi ta nghi rang day la mjt
trung tim tiép thu tr vi try mét loai dién nang, mét
"SUC SONG" ma mén phal® YOGA goi la PRANA. Thiéu
PRANA, con nguoi khéng séng duoc.

Khi da xoa - bim hét cdc diém phéin imng & hai ban
chan, ching ta c6 thé coi nhu minh vira khodc duogc vao
nglrcn mét tdm hréi bao vé, mot tdm so ky didu. Ttr
tdm do nay, se luén luén toa ra nhung anh hao quang bidu
hien cho NGI LU'C SUC KHOE va SU SONG.

It phiit xoa - bam nhu thé c6 gid tri khong khdc gi m¢t
bai thuéc TRUONG SINH.
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Hinh 63, Tu thé ty xoa bop diém phan irng lam
glam trang thal cang thang cua co the
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78. PHU LUC VE BO MAY NOI TIET

Chung ta da lam quen vdi ttrng tuyen néi tiét. Tat ca
cac tuyen noi tiét cung véi mét 30 diém nira trong co thé
“hop thanh BO MAY NOI TIET v6 ciing quan trong cho SU
SONG cua co the Boi vay, ching ta cung nén tim hiéu

‘them mot s6 van dé vé by mdy nay dé thay sy ich loi
va can thiét cia sy xoa bop kich thich cdc diém phan \ing
co lién quan téi né.

1. BO MAY NOI TIET (appareil endocrine), chi yéu
dugc hop thanh béi nhimg céu tao té bao khde nhau
nhung deu c6 mét tinh chédt chung la xuat trye tiép vao
trong hé thong tuan hoan nhing chat dac biét goi la
hoécmén (hormones) hay néi tiét to, ¢é kha nang tac dong
tr xa dén s hoat ddéng cua té bao trong co thé.

BO MAY NOI TIET nay rit phitc tap. Truée hét, né
gom nhing tuyén (Glar.des) ¢6 cau tric riéng biét nhir :
TUYEN YEN (Hypophyse) cé vai tro rat quan trong lam
trung gian gita vung duéi POI (Hypothalamus) va hau
hét cac tuyén néi tiét khéc; TUYEN GIAP (Thyroide),
TUYEN CAN GIAP (Parathyroide) TUYEN THUQNG
THAN (Surrénale) véi vung vo va vang tiuy, TUYEN TUY
(Pancréas) vdi phf-i_n cdc dao Langherhaus, TINH HOAN
(Testicule) va BUONG TRUNG (Ovaires), NHAU THAI
(Placenta) clng la mét tuyén néi tiét rs‘i}: quan trong tuy
khéng ton tai vinh vién ciing nhu TUYEN UC (Thymus)
va TUYEN TUNG (Epiphyse).

Sau cdc tuyén la dén cic TE BAO BIET HOA, khéng
céu tao thanh m§t b$ phan riéng biét, ma & rai réc trong
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co thé va cing ¢ kha ning xudt tiét theo kiéu néi tiét,
nghia la truc tiép tiét vao hé tudn hoan. Cé thé 1y lam
thi du : nhitng té bao dac biét cia hé tiéu héa xuat tiét
ra cac chat nhu gastrine, sécrétine, cholécystokinine,
pancréozymine v.v... Tap thé cia nhirng té bao nay dugc
goi la hé néi tiét lan téa (systéne endrocriniendiffus)

2. HOOCMON déng vai tro cue ky quan trong trong viée
béo dam kha ndng tw diéu chinh va tu tdi tgo cia moi
sinh vat, lam cho méi truong bén trong (con goi la néi méi
- milieu interne) cia sinh vat luén luén hang dinh, khéng
thay déi. O nhing sinh vat cdp thip ma hé than kinh
chura phat trién thi chinh cdc tuyén néi tiét lam nhiém vu
hoan thanh hai kha nang dé. O nhing sinh vat cip cao,
tuy hé than kinh da rit phat trién, nhung vai tro cda céc
hoéemén cling van khéng kém phéan quan trong, tham chi
¢6 nhiing hién tuong sinh 1y cho phép chiing ta nghi rang
than kinh chi la mdt bd phan cua hé noi tiét duge bidt
héa cao hon ma théi. Cho nén thén kinh va ndi tiét la hai
hé théng, c6 lién quan chat ché véi nhau, déi lic khé phan
biét cai nao la chinh trong chire nang didu chinh va tai tao.

Qué trinh tiét ra hoécmén khong phai la thwong xuyén
lién tyc, ma chi xay ra khi cdc tuyén ngi tiét bj kich thich.
Nguén kich thich ¢6 thé la nhing xung djng than kinh
(flux nerveux). Thi dy, ving trung ndo phdt ra nhing xung
dong than kinh tuyén thwgng than lam cho tuyén nay
phat ra chat Adrenslin hay xuéng tuyén TUY lam cho
tuyén nay tiét ra chat Insulin.

Nguén kich thich con ¢ thé la mét hodemén khsc. Thi
dy : tuyén YEN tiét ra chat hodamén goi la ACTH (viét
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tat cia chi¥ Adréno - Cor-

@) Tuyén yen tico - trophine hormone).

TSH ( Thuroxine Ché‘t nay tdc déng lén

yroxin tuyén thuong than, kich

OD thich thwong than tiét ra

mot chat hooemon khac la
coctizon (cortisone).

Kich thich ¢6 thé c6 tdc
dyng dirong tinh hay &m tinh : duong tinh la khi lam tang
hoat déng cia tuyén, va am tinh la khi lam giam hoat déng
cua tuyén. Nhirng tac dung nay gitt mot vai trd rat quan
trong trong sy diéu hoa néi tiét va thuomg dugc goi la
co-ché phdn hoi (feed-back). Mét trong nhirng thi du dién
hinh nhét 1a sy lién quan chat ché gida tuyén YEN va
tuyén GIAP, diéu chinh lan nhau, khéng thé tdch roi nhau
ra duoc nhu sau : ngudi ta biét rang tuyén YEN - nhu
mét nhac trudng chi dao cdc tuyén duéi bang cic
Lo6ecmén. Mét trong nhirmng hoéemén nay la chat TSH (viét
tat cia Thyréo stimuline Hypophysaire : kich gidp t6) chi
huy trire tiép tuyén GIAP lam cho tuyén nay tiét ra chat
Thyroxine. Néu Thyroxine dugc tiét ra qua it th: lai anh
hudng lai tuyén YEN, dé tuyén nay tiét ra nhidu TSH
hon, kich thich hon nita tuyén GIAP cho tiét ra nhiéu
Thyroxine hon.

Tuyén gidp

Néu Thyroxine diwrgc tiét ra qua nhiéu thi ciing sé anh
hudng lai tuyén YEN dé kim him tuyén nay tiét ra bét
TSH di, kich thich tuyén GIAP bét manh di.

Néu sy diéu chinh nay mat di, sé sinh ra bénh Bazo-
ddé va bénh budu co.
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3. Truée diy, ngudi ta thuong hay néi dén nhing

bénh do sy réi loan cla tirng tuyén ndi tiét mét sinh ra,
va do d6, khéng giai thich duge hét co ché sinh bénh,

nhiéu khi rat phic tap.

Ngay nay, nho sy hidu biét chinh xac va day du hon
vé cdc méi lién quan rat chat ché gitra cac tuyen, cung
nhur gitta hé ndi tiét va hé than kinh, nguoi ta da xdc
dinh dugc nhimg héi ching cua su roéi loan ndi tiét.

NGi chung, ¢6 2 héi chung 16n cia sy réi loan nay : dé
la hoi chu’ng wvu ndng nbi tiét cho sy hoat dong clia cac
tuyen noi tidt qua manh hon binh thu‘ong va hoi chu'ng
thiéu nang noi tiet do su hoat dong qua yéu cia cde tuyén
ndi tiét, khong san xuét hay san xuat khéng dd lwong
hoéemén can thiét cho co thé.
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Ban chan 12 mdt bd phan rat quan trong. Mboi
khu vyc trong long ban chan déu tuong ung voi
mdt bd phan trén co thé ching ta, do dé viéc xoa
bop mdi khu vyc, méi huyét & ban chan sé& giup
cho viéc diéu tri bd phan co thé tuong tng. Dén
nay, phuong phap diéu tri bang xoa bop-bdm chan
cua bac si ngudi My William Fitzgerald da dugc
md& rdng sang cac nudc, véi hon 20.000 ngudi
ap dung thudng xuyén va 5000 y, bac si chuyén
sau.

(Theo Elan, Bdo Tudi Tré ngay 12-5-1994)

Cuén sach nay dugc bién dich tr 2 cuén sach
"Helping yourself with foot Reflexology" cua Mildred
Carter va "Ce que les pieds peuvent raconter grace
a la Réflexologie" cua Eunice D.Ingham. Hai tac
gid - hai bac si da nhiéu nam nghién curu

chta bénh bang phuong phap XOA - BAM

HUYET NO|1 BAN CHAN.
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