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LOI NOI DAU

Siatxu - phép chila bénh bdng tay dn c6 thé lam
tdng thém sinh lyc cho nguoi lao dgpg tri 6c, kich thich
ddng ké kha ndng cia hg. Nguoi gido vién dp dung hé
théng ndy cho minh sé c6 di sic luc lam chuyén bién
nhing hoc sinh yéu thanh nhitng nha khoa hoc tiong
lai. Ba v¢ biét phuong phdp siatu c6 thé gianh dugc su
hai hoa tron ven trong quan hé than thiét vdi chong
minh. Néu ban thit van dung hé thong siatxu cho chinh
ban thén thi chidng mdy rong ban sé khdc va ban sé
cdm thdy minh khde hon. Siatxu sé gitip ban phong dugc
cdm mao, trdnh dugc cdc roi logn da ddy va nhiing
bénh tir khdc.

Mot s6 ban c6 thé nghi la 16i da qud da trong
nhilng phdt biéu trén, nhung xin cdc ban ding cho Ia
khoe khoang, t3i con mubn néi th3m rdng, hoat dong
chuyén nghiép trong linh viic ndy 42 ndm rong t6i da
thu ditge két qua tot 6 hon 100 nghin bénh nhin. Toi
da ddt nén méng cho mét nha truong day siatxu, trong
28 ndm dao tgo dugc 20 nghin chuyén gia thanh thqo
vé siatxu. T6i sogn cudn sdch ndy nhdm tdng két nhitng
kinh nghiém ldu ndm cua minh véi mdt niém tin ving
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chifc ring, hé théng siatau c6 thé gilip cho méi nguoi
lam cho eudc doi minh khoé manh va quy gid hon. Bén
canh dé, 16i cho rdng J tudi chiing t6i, chiing 16i c6
nhiém vu phdi truyén dat cho ngudi khdc nhing gi minh
biét. T6i da viét xong ndi dung cd bdn 14t cd nhing hiéu
biét ciia minh trong cudn sdch ndy nhing ndm 16i sdu
muoi tudi. Trong sdch c6 néi ro ban chdt ciia cdch diéu
tri bdng phuong phdp siatxu.

C6 truong hgp 4p dung siatxu thdy céng hiéu ngay,
c6 truong hgp doi hoi phdi ldu hon. Muc dich chinh
cudn sdch cia 16i la khdng dinh vdi nhilng ai hién nay
chi tréng dgi vdo thubc ubng hay thubc tiém ring, diéu
i dix thoi gian ngdn théi bing phuong phdp siateu ciing
c6 thé thdy dugc silc séng thdt la la thuong ciia co thé
con nguoi. ‘

Céng dung cila cudn sdch la gidp moi ngudi yugt
qua nhing cdm gidc dau ddn hay kho chiu thudng ngdy,
chi cho ho cdch ndng niu va bdo vé sikc khoé, duy
trang thdi 16t dep cho co thé. Doc cudn séch ndy chua
dit dé chila cho nhilng ngudi bi bénh ndng. Chink t6i ld
neudi da cé nhiu kinh nghiém chila theo phuong phdp
siabae ma vdi nhitag ca khé bao gio 16i cung phdi hoi y
kién cdc bdc sy diéu tri trudc khi bdt diu. Chita bénh
theo phuong phdp siateu doi hoi phdi c6 hiéu biét dly
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dii cdc qud trinh xdy ra trong cd thé nguoi hénh. Dé
trdnh nhing bién ching c6 thé xdy ra, 16i cin phdi nbi
trudc véi déc gid nhing diéu sau dady :

1. Khong diéu tri cdc bénh nhan c6 bénh nhiém
trang, bénh cé mu nhu bénh viém xuong - tuy, cim,
bénh dai, chitng vang da, ia chdy do nhiém triing, ho
ga, sCt vang, sot rét, sét rién séng Nhdrt Bdn, bénh giun
chi, s6t nhiét ddi.

2. Khong didu tri nhitng bénh nhan bj réi logn
hoat d@ng tim, dau gan, than, phdi ndng.

3. Khong didu tri nhilng bénh nhdan bi ban xudt
huyét, bénh wa chdy mdu, loét da day va hanh t4 trang,
bénh phinh mach tic la nhitng bénh nhdn dé xudt huyét.

4. Khong digu tri nhilng bénh nhén bj ung thu (ung
thu, saccom).

5. Khong didu ti nhitng bénh nhin bj gdy xuong,
tac ruft.

5. Xin dugc nhdc thém ring d6i vdi nhing bénh
nhén ndy dit bénh tinh dang ¢ mitc nguy kich va chila

dugc bdng phuong phdp siatxu thi cang chi c¢6 cde
chuyén gia gidu kinh nghiém mdi dugc didu tr.

Tokuird Namikési

‘N



www.SachVui.Com

PHAN MO PAU

SIATXU

Siatxu (si - cAc ng6n tay, atxu - &n) la phuong
phép digu tri bang céch 4n cac ngén tay. Ludn di€m
co ban vé mit ly thuyét cia phuong phap nay mang
tinh chat kinh nghiém. Nguoi ta thdy moi, chang han
vi choi thé thao kéo dai, vi ngodi xem ti vi hodc ngoi
danh may lau, thi theo ban nang k9 tu dua tay Ién xoa
x0a, bop bop chd dau, ché bj chudt rat hodc bi té trén
than thé. Bon muoi ndm hoc tap nhiing thanh cong
cting nhu céc cong trinh nghién citu trong viéc chita
tri, toi da phat trién hé¢ thdng siatxu lén thanh mot hé
théng ching nhitng la phuong phap chita bénh ma con
gitip cho nguoi bénh rén luyén duge mat sic chju dung
cao, mot tam hon thu thai. Lai nifa, hé thong nay con
c6 thé gitp cho cic lida doi thuc hién dugc mét cude
song gia dinh hai hoa hon. Sau khi chita khoi hon mot
tram nghin bénh nhan va dao tao dugc hon 20 nghin
hoc trd t6t nghiép truong siatxu Nhat Ban, t6i cang
thdy rd rdng, An vao nhing huyét nhat dinh sé& kich
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thich dudc dong luc coa sy séng hoat ddng 1én.

PHEP CHUA BENH BANG TAY

O da s6 cac phuong phap chira bénh bang tay
(chdng han, phuong phap xoa boép truyén thong hay
phuong phap amma cia Nhat Ban) tac dung thuong
chi 1a khoi phuc hoat-dong 6 mot b phén nao do trén
co thé nén c6 tac dung O trén beé mat nhitu hon néu
dém so véi cach tac dong sau khi 4n thang phan dém
cha cdc ngoén cai xuong theo phudng phap siatxu.
Phuong phap siatxu dang 4p dung rong rai hién nay &
Nhat ban dudc bd Y té Nhat giai thich nhu sau: "Siatxu
12 mét dang di€u tri, trong d6 cic ngon tay va ban tay
dugc dang d€ de.ép lén nhitng huyét nhat dinh nhim
khoi phuc cac qua trinh digu'tiét trong co the, bao vé
va cai thién sdc khoé. Liéu phédp nay ciing gitip chita
trj trong mot s6 bénh nhét dinh".

SU DUNG CAC NGUON DY TRU NGI TAl
CUA CO THE

Hé thong siatxu ban than nd c6 tdc dung chia
bénh, ngoai ra n6 con dé cao mit tinh than cha nguoi
bénh, do d6 kich thich dugc suc d& khang clia co the;
rdt can thi€t cho viéc phong bénh.
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Nam 1953, t6i dudc moi thuyét trinh vé cich
chita bénh bing tay 0 cac truong trung hoc trén nhiéu
thanh phd My.

Trong budi toa dam & L6t Anggiolet mot thinh
gia dat ra cho toi cu hoi nhu sau : "Tai 1a thg chita
ddng hd. Toi can ba nam hoc nghé. Lam sao ma Ngai
trong ba ngay da giang giai xong cach chay chia cho
co thé con ngudi, mot co thé con phiic tap hon dong
hd nhigu ?". Toi da dap lai la cau hdi cua Ong ta rat
xac dang, Tuy nhién, ong ta chua tinh dén hai dieu.
Thi nhit, ddng hd chi la m§t cai may, Thi hai, co thé
con ngudi c6 kha nang tdi sinh va ty phuc hoi ma
khong thé c6 cdi may nao lai c6 th€ so sanh vdi n6
duoc. Chang han, mot vat la roi vao mat thi ngay lap
titc nudc mét chdy ra. Thic an, nudc uéng lot vao khi
quan thi bj ddy lai. Da bij say sat chi sau-vai ngay la
khoi. Nhu vay 1a co thé ty khdc phuc dugc mot s6 su
c6 ma khong can dén sy can thiép ti bén ngoai.

Ké do, t6i n6i ring hé thong siatxu cé thé lam
nén diu ky diéu thuc sy, vi hé th6ng d6 dua trén ban
nang thién bdm cta con ngudi 1a 4n ién ving dau nhdc
trén co thé thi c6 thé khoi day dugc nang lyc ty d&
khang cua n6. T4t nhién con mot s6 didu doi hodi phai
gidi thich mot cdch khoa hoc, nhung muc dich budi
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dam dao cba toi la trinh bay don gian vé nhing ‘kha
nang va nhing ngudn dy tr sdn ¢ trong cc thé, vé
cach d¢ 4n 1én nhitng chd cin thi€t dé su duny nhing
kha nang va cac ngudn dy tri v. Co 1€ 1a 16i 94 thuyét
phuc :'udc ngudi tho chia dong ho.

Do quen dung thu6c udng va thudc ti€m con
ngudi hién dai thudng khong cha y dén tam quan trong
clia cAch chita ty nhién. Hipocrat - ngudi cha dé cua
nganh y - thuc ra da nghi dén cach chia nay khi 6ng
noi tao hoa chia tri cho nguoi ta khoi bénh chit y hoc
chi 12 ké no boc cta tao hoa ma thoi.

S6 dong nhitng ngudi dén xép hang ngdi day
irong cic phong kham bénhk sé chong khoé hon néu
rhu ho tin vao siic manh ty nhién co san trong co thé
ho. Hé thong siatxu sé giip ho 1am viéc d6.

TAC DUNG CUA SIATXU

Khoang 450 co bap bdm déi xung vao cac xucng.
Nhiing co bap nay co bop tao ra sy van ding cho co
thé. Hoat ddng co bop cis co bAp 1a méi ua nah
phuc tap, bt dau i sy iy nhan cac chit dinh dudug
vao co thé cimg voi thiic an, sau d6 1a su ddng hoé cac
chdt 4y trong qui trink -uéu hoa va treng qué trinh
thdm théu vio gan. O diy mot phan chat dinh dudng
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dugc tich luy lai dudi dang glycogen. Sau d6 chit
glucoza va oxi (vao co thé lac thd) duge mau dua dén
cac cd bdp tham gia vao cdc qué trinh sink hod phong
ra ning lugng cin thiét cho hoat dong co bop cua cco
bép. Sy co bop cua co bip ddng thdi cing tao ra axit
lactic va khi axit nay tich tu thiia sé sinh mét moi cho
céc mo co, tic 1a khi tich tu trong cac cd mot s6 lugng
axit lactic nao d6 thi su co bop cuia cac cd hoac 1a kho
khan hon, hoac la bi liét hoan toan.

Su mét mdi do tich tu qué nhi€u axit lactic trong
cdc co c6 th€ gidm di néu tam dinh hoat dfng cua co
mot thdi gian, noi cach khac 1a néu cé duge mot sy
nghi ngoi.

Trong lac nghi, chat axit lactic tich tu trudc d6
sé dugc mau dua di theo cac tinh mach, con céc dong
mach thi dua glucoza va c4~ thanh phan khac dén
tham gia vao viéc giai phong . g tugng cln thiét cho
hoat dong cta co bap.

Néu trang thai mét mdi khéng bot di sau khi da
nghi ngoi thi nhu thé c6 nghia 1a cic co bép da co bop
khong ding, do d6, da lam r6i loan ¢ bé phén xuong
-khdp, 6 cac thanh mach mdu, 0 cic day than kinh va
& cdc mach bach huyét trong co. Két qua 1a dau & cac
ca.

10
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Khi van dung cich 4n bing ngoén tay 1én mot bap
thit dang hoat dong thi c6 thé€ thuc ddy nhanh viéc thai
axit lactic thia ra ngoai. N6 sé cat dugc con nhoc mét,
khoi phuc qua trinh co b6p binh thudng cia co bép,
giam dau ddn.

PHUONG PHAP SIATXU
Al CONG THUC HIEN DUOC

Phuong phap siatxu ¢6 thé ap dung chita trong
cac bénh phiic tap, can dé€n sy chu § dac biét cla cac
nha chuyén mon gioi ca vé giai phau nguoi, (binh 1, 2,
3) gioi ca ve ky thudt siatxu. Song néu nghién ciu ky
phuong phép nay thi ai cang co thé ti€n hanh digu irj
dé dang cho ngudi khac cing nhu cho ban than minh
d€ chéng mét moi, cit cac cam giac dau vai, dau ngang
thit lung, dau rang, chita huyét ap ceo, chita dai dam
ban dém.

Toi thudng ap dung phuong phap siatxu méi khi
tdm rua. NG gitp toi cai thien dang ké tinh trang sic
khae. ‘

VIEC SU DUNG TAY
Su tham gia tich cuc cua hai tay trong phuong

11
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phdp siatxu ning cao dugc hiéu qua di€u trj vi n6
kich thich tudn hoan méau dudi cic ngoén tay va lam
tan bi€n chiing U huyét & ciac vang co thé. Mau -
ngudn nuoi dudng co thé - dor dén cic bé phan co
thé dang hoat dong. Ldc ta an ufng, mau don dén
da day va céc co quan tiéu hod, khi hoat dong béng
tri 6¢ mau don 1én ndo. Vi cic dau day thin kinh
nam trén cic ngén tay co lién hé truc ti€p véi ndo
nén hoat dong cda hai ban tay c6 tac dung tot dé
an than, ¢€ ngan chin mét moi ting 1én & cac trung
tdm trén ndo. Th6i quen cia ngudi Trung Qudc
nam bop trong tay mdy trai ho dao la dya trén tac
dung chita bénh do hoat dong cha déi ban tay.
Nhan r6 cau kinh la rét bét lgi trong khi ban hang,
nhat 1a khi phai phuc vy céc vi khach khé tinh, cac
thuong gia Nhat ban, vi du nhy cac i buon dd dét
va do tap hod, thudng xoa xit hai ban tay véi nhau,
vi déng tic nay tao ra dugc hiéu dng an than.

Viéc cac dau ngon tay chiu tic dong manh khi
thuc hanh phuong phap siatxu ty n6 kich thich mau
don xudng hai tay cing tao dugc digu khién thuan
19i cho sy giit gin thé lyc, cho sy bén ving tam ly

va cam xuc.

‘ 15
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Cac ngon tay cai

Can phai chi y déc biét dén ky thuét st dung cac
ngén tay cai vi ching thuong dugc dang nhiéu hon ci
trong didu trj theo phuong phép siatxu. Bao gid ciing
phai 4n that manh bang phan dém cua ngoén theo
hudng tif trén xuéng thang goc v6i mat da (hinh 4).
Khong dugc 4n bing diu ngon tay. An bing dau ngon
tay s€ ¢k Sng mét, tham chi c6 thé gay dau ddn cho tay
ctia bar Tinh hinh cdc mo cta co thé va da sé dugc
tac dong nhu thé nao phu thudc phin 16n vao sy cham™
sOc ddi vdi ching. Mac du da 42 nam hanh nghé
siatxu, nhung t6i vn c6 nhiing ngoén tay kha nd nang,
rit quan trong doi voi nghe cha tdi. Dat tay 4n ding
ki€u khi vdn dung siatxu c6 thé sé c6 tdc dung rit t6t
dé€ tao nén nhiing ban ta; v6i nhitng ngén tay nhu thé.

Ba ngén tay

Khi tac dong lén viing mét, bung va lung ban hay

ding ngén tro, ngon giita va ngon deo nhan (hinh 5).
Ban tay |

Ban tay dugc ding d€ tao dp lyc lén mat, bung
va dugc diéu tri khi bj chén thuong.

Céc ban hay nghién clu cac hinh minh hoa roi
luyén cho thanh thao nhing thu thuit nay.

16
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H.5. Céch &n bing ba ngen va phin dém cda ngén cdl

17
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CACH DAT TAY AN

Dting bao gio dn lén co thé ngudi bénh bing dau
ngon tay ma phai 4n that manh bing phan dém cua
cdc ngon tay, dua vao do sdc nang cia ca ngudi ban

(hinh 7). Muc 4n tuy thudc vao triéu ching va tinh
trang cta bénh nhan, nhung bao gid ban ciing phai

H.6 An biing ban tay

H.7. C4ch 4n theo phudng
phap siatxu. Cin dat
phlin dém ngén tay céi
thing xudng bé mit da
dé 3n chi khéng phai dé
xoa hay day.
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8 tu thé c6 thé dua dudc toan b khoi nang cia
than thé 1én ban tay néu can. Dién tich ti€p xuc
gitia ngén tay céi cta ban véi thadn thé bénh nhan
phai gan dang vdi dién tich dau muc in trén gidy
khi diém chi (xem hinb 5). Can phai an mét cach
than trong, thing goc voi mat phang can tac dong.

NHUNG HUYET CHINH DUNG DE AN

Dé dat dugc hiéu qua can thiét nén bat dau diéu
tri bing cach 4n tuan ty ién tat ca cac huyét vé ¢ hinh
8, roi sau do6 can cit vao 10i ké cha bénh nhan ma van
dung cic huyét bé sung. Véi mot s6 bénh nhat dinh
thi chi can tdc dong vao nhing huyét nam gan ving
thuong t6n, tuy nhién doi khi tic dong lén céc vang 6
xa ciing mang lai mot sy cai thién dang k€, ching han
4n lén gan ban chan khi mic bénh théan, 4n lén ban
_ tay trai d€ gia c6 cac co tim.

Kinh nghiém da xac nhan hi¢u qua cua siatxu khi
an 1én cic bO phan tudng nhu ching c6 lién quan gi
véi nhau, ca thuc tién y hoc cang chiing thuc diéu do.

T4t ca cac huyét dé an da dugc vé chi tiét trong
ting phéan cua cudn sach.

MUC PO AN
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Thoi gian méi l&n an lén mot huyét kéo dai tu
nim dén bay gidy, tri phing huyét & vung cd. Khi
ding phuong phap siatxu tic dong lén nhiing huyét 6
vung nay khong dugc qua ba giay. Sic 4n khong dugc
gay ra cam gidc kho chiu.

Nguoi c6 tay nghé dinh lugng dugc mic an dé
du c6 4n sdu xudng huyét cung khong tao ra cam gidc
kh6 chiu.

O cac phong y 1€, thoi gian 4n huyét cho nhing
bénh nhén xem ra con khoe thi kéo dai 30 phut, con
ddi véi nhiing bénh nhan nao day bi nang thi khoang
mét gio.

M6i liéu phdp miéu ta trong cudn sach nay do1

Ji mét thoi gian it nhit 1a ba pbut.
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PE TANG CUONG SUC KHOE

CAN DAU TRANH CHONG MET MOI

Né€u sdng ra thic gidc ban thdy trong ngudi
khoan khodi, ddu 6¢ minh mén thi ban [a mét trung
s0 khong nhitu 1dm nhing ngudi hanh phic co dugce
mot cdch séng chdp nhan dugc, thuan tién, khoe
manh, 6n dinh v& mat xa hoi va tinh thian. Ban chiang
co ly do gi d€ lo lang.

Song ngudi dan thanh phé by gio thudng ngl
khong day gidc. Chi sau ba nam lam viéc thoi, nhiéu
ngudi sang day da thay khé khan roi. Tham chi co
nhitng ngudi ché dé cong tac cha ho cho phép lam viéc
dudc tu do d6i chit nhung ho cing thay cong Lac, hoat
dong xa hoi va cong viéc gia dinh dang dan ho dén cho
cang thdng, mét moi. Cac hoi ching mét moi co khi
sau nam, mudi hodc muoi Jam nam mdi thay ro, nguoi
mac bénh ¢6 khi ciing khong biét nita nhung chiing to1,
nhing ngudi 1am chuyén moén, ching 16i ¢h nlna qua
cang thay dugc ngay.
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Muoén séng dugc lau, sung mén thi ding dé cho
co thé phai chju mét méi kéo dai. Nguoi tré thi tam
tiéng dong ho nga da lam tan bi€én moi ndi mét nhoc,
ngay ca khi mét qué: HE con budn ngu, con ué oai thi
ré rang ngt chua du, va dia d€ mét giing dai. D61 vdi
nhiing héi ching nay can phai cha y vi tinh trang d6
c6 thé din dén ché lam r6i loan nghiém trong chiic
nang co thé.

NEU BAN THAY MET MOI
Khi chin ban mai, ban hdy 4n 1én méi ngén chan
ba lan (hinh 9).

Ti€p theo, ban hdy dung phén dém cda ngdn tay
cai an mdy lan xu6éng vung gida cac xuong trén mu ban

(o e ey

.yét dé &n trén
nnung ngén chin,
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chan. Sau d6 chuyén sang &n cac di€ém ¢ gan ban chan,
roi quanh mét ca trong, mat ca ngoai va gin got (gan
a-sin) (hinh 10-12).

H.70. Huydt dé &n trong
long ban chén va go6t
chéan {(gén a-sin).

Khi méi nhigu 4n & gan ban chan ching nhing
dd moi hon ma con khoi phuc chic nang cta than.
Ving nay c6 quan hé mét thi€t vdi than.

Néu thai gian cho phép, ban hay ti€p tuc 4n l&n
cac huyét 6 vung cing chan (hinh 13 - 14). Ban hay
ti€p tuc 4n lén céc huyét tit chd dudi xuong banh che,
ché nay c6 tén la xan-ri, hay con goi la to+i—ri (dich
nghia 14 khodng 7,5 dam. Vi thoi 6, trén thyc t€ moi
hinh thic giao thong dutng bo & Nhat d&u dua vao
doi chan, khach di dudng sau mot chdng dai da mét
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H.12 Huyét &n ving gén g6t

H.71. Huy8t 8n ving mét ca . (gan asin)
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" H.14. CAc huyét chinh trén cing
chén - huyét xanri - 4n thém céc
#.13. Huyét &n ving diu gdi huy8t bén dudi néu c6 thdi gian

phai ldy ngai citu chudm vao ché dy dé€ ldy lai sic).
Ti€p theo, ban dung hai ngdn tay céi 4n lén cac huyet
nam doc mép trong xuong chty. Dung tét ca cic ngén
tay lam gidn xuong cG6t vang cing chan ra, thi sy mét
mai néi chung cang tiéu tan di (hinh 15).
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\!j\ GSE chén
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F1.16. Huy8t ving ben va mat tryde di
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Tac dong bang phuong phdp siatxu 1én dii va
vung ben gitp cho gitt dugc truong luyc chung (hinh
16). Chuyén xubng dudi, ban hay 4n doc theo chiéu
dai ctia ca bap dui, luc dau tu trong ra, sau d6 tu ngoaj
vao (hinh 17 - 18). Tiép theo, dung 4 ngén tay dn mat
sau hai chan va hai bén mong (hinh 19).

Khi thdy da & viung ben nhan nheo, nhat 1a & chi
em tré thi nghia 12 da c6 sy r6i loan nghiém trong
trong co thé can phai chita chay kip thoi.

An lén ddy than kinh tga trong vong bon phut
(xem hinh 3) c6 thé ngan ngia dudc hodc c6 thé gop

)
Gar gha“ MSQ{I'GhUy;‘ﬂ
trude iren 1o cua xudng

» \ #ur
. : /
L4
- X
. : »
» .
. . !
T .
:
[ ]
H.17. Huyét &n mat H.78. Huy8t &n m&t .79 Huy@t &n ving
trong dii ngoai du méng va mat sau chén
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phan digu tri viém day than kinh toa. Sau d6 nan
ngia, do hai tay thing doc theo dau, hai chan thang
ra, tay chan cting vuon dudi. Vuon dudi toan than that
manh ba, bon 1an.
PAU NANG

Toi nghi rang mot s6 ban sé quen vdi trang thai
sang ra ngt day dau nang chich, than thé ué€ oai, kho
chiu, byc boi. Nguyén nhén la do c6 su ( mau trong
cac tinh mach vang dau. C6 thé khac phuc tinh trang
nay dé dang bang cich tac dong theo phuong phap
siatxu dé€ kich thich ting cudng mau tudi. Ban hay an
lén ving dinh dau (hinh 20) - d3u ban sé dan dan nhe
nhang trd lai. Sau d6 ban dung phan dém cia ngon
cai nhe nhang 1én déng mach canh bén phai réi bén
trai vai lan (hinh 21). Tiép theo 4n tu ham dudi rdi ha
dan xuéng dén xuong don. An lén nhing huyét nay s&
c6 tac dung md rong mach mau, ting cudng méu tuoi
cho néo va do do giup cho co thé duge dé chiu hon.

Cung vdi cach an nhu thé€ lai c6 thé lam dju di
su cdng 0 ¢, lam gidm mét moi dau 6c. Chinh sy mét
moi dau 6c lam ha thap nang suét lao dong, lam giam
sy trong sang cta tu duy. Anlen vang thdi duong bang
ba ngon tay (hinh 22), an 1én mat sau ¢4 bang bén

29
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#.2]. Cac huyét d&€ &n dong mach canh va tuyén gisp
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H.23. Huy@t &n ving gay va ving hanh ndo
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ngén tay (hinh 23) an lén gdy bang hai ngén tay «ai
khoi phuc duge kha nang lam viéc, cho phép thuc hién
cac cong viéc da dinh vira nhe nhang vua nhanh chong
hon. '

MOI LUNG

Con ngudi ta vao nhitng nam doi muoi dau biét
dén nhiing dau moi 6 vang that lung. Nhung cing vdi
nam thang nhiing d&v hiéu xudng cdp & day can quan
tam dac bi¢t. B6i phan nay cla cdt séng phai thuc hién
. nhing van dong quan trong nhu giir thing ngudi, udn
nghiéng hay quay ngoat than minh. Cgt song ciling
tham gia vao viéc di bo. Lung phai u6n cong qué gay
nén tinh trang qua tai, lam ran cac bap lung lai, tao ra
ching loan van ddng cho céc co quan bén trong. Lanh
rét, mét moi, tinh than cing thang, rdi loan van dong
do tang than nhiét, thot vj dia dém deu din dén ché
lam r6i loan chic nang ctia doan cdt song nay, dan dén
ching dau that lung.

- Khi ngdi lam viéc lau ma thdy dau & day, co thé
lam gidm dau bang cach : ngdi cho dang tu the, dén
khi thdy moi thi ldy hai ngon tay cai an doc theo cac
d6t that lung va cac d6t xuong cang (hinh 24).
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H.24. Huygt d€ &n ving cdc dét thdt iung, ving xuong cing v& méng

DAU MOI VAI

Nhing rdi loan trong chuyén hoa chét, dai thao
1udng suy sup 6 thoi ky man kinh, thi€u mau déu c6
‘h€ gay ra dau moi & vang vai, dau cac co bap 6 chi
Tén va vung hing trén vung co thang, vang trén ba,
rung dudi ba. Nguyén nhan thudng gap la do tu thé
iai, do veo cOt sng nguc. Néu thdy moi, dau ma chua
‘6 nguyén nhén thi cach di€u trj sau day c6 thé ginp
*ho ban giai toa cing thing va lam giam dau.

Nho ngudi giup dd va nguoi nay dung hai ngon

\H-3 g , 33
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H.25. Huyét dé &n ving trén hai ba vai,
ving gida hai ba vai khi dau mdi vai

cai 4n lén ving trén ba vai nam sau.lan, m6i lan ba
gidy. Sau d6 an ba lan 1én céc huyét ving gitia hai ba
vai, 4n phia bén phai 16i bén trai (hinh 25).

Tiép theo, nguoi giup dat hai ngén tay cai 1én hai
huyét trén cung, nam bén phai va bén trai vang giiia
~hai bé vai nay, dat cac ngon con lai trén xuong don
(xem hinh 25) roi 4n ddng thoi c& mudi ngon. tay
xudng. Sau d6 ndm chat cac bap thit nim trén hai ba
vai kéo Ién trong mot gidy (xem céc hinh 25 -26). Lam
di lam lai theo cédch nay ba lan.

34



www.SachVui.Com

Bes SO

B ety o

H.27. C&m hai tay gid cav Ua ngudi  H.28. Cim hai vai khé nany
bénh kéo than odi ra sau ngudi bénh 18n
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Ti€p nita, ngusi giup dieu tri cam hai tay gio cao
cta ngudi bénh kéo cho minh ho o4i ra phia sau trong
thoi gian ba gidy (hinh 27). Sau cam hai vai khé nang
¢d ngudi bénh ién (hinh 28)..

Xong rdi ding hai ban tay xoa vudt co nguc,
x0a vubt ti trén xung dudi va dé két thic xoa vudt
nfie nhang hai bén séng lung (ba l1an).

MOI TAY

Nén chita dau moi tay ngay khi né mdi xuat
hién, vi dau moéi 6 day c6 thé tré thanh dau moi
cia nhitng chiing bénh néng hon. Nhiing nguoi choi
dan Piano, nhitng ngudi danh may, cdc nhan vién
dién bao, thu ngan, k€ toan, tai vu hoac thu ky méi
khi thdy dau tay deu chita dudc néu biét tic dong
bing phuong phép siatxu l€n cdc huyét vé trén hinh
tu 29 dén 34.

Nhitng nguoi ban hang hoac lam cac nghé
khac budc phai diing nhiéu, khi méi nén 4n theo
phuong phap siatxu 1én cdc huyét 6 hai ban chan va
hai bén mong.
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#.33. Huyét dé 4n mit ngoai cing tay
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#.34. Huygt &n 6 long ban tay

BAO VE VA CUNG CO CHUC NANG
CUA DA DAY VA RUOT
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H. 35. Huyét dn dé tac ddng H.36. Huy&t &n mat trude
1én da day khoang byng
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An u6ng kém hoac khong ngon miéng cho thiy
cO nhing réi loan nghiém trong trong co thé. An ngon
miéng la ddu hiéu cla sy khoé manh. Tac ddng biang
phucng phap siatxu Ién ving bung c6 th€ khoi phuc
kha nang dn ngon. Chi can sang séng, trudc khi ving
day khdi giudng, thyc hién trong vong ba phit mét s6
tha thuat nhat dinh ban sé cam thay khi thoat ra ngoai

- dé dang hon, dong thdi bé xung dugc méu titoi cho
khoang bung lam chuyén hod chét t6t hon. Céach digu
tri nay c6 thé gitp phong ngua bénh loét va cac bénh
khac & da day, 6 hanh ta trang.

Khi ty lam ldy céc thd thuat siatxu thi phai him
dudi chén, dung ngén tro, ngén gilta va ngén tay deo
nhin caa ca hai ban tay an 1én ving thugng vi ba lan,
méi Ian ba gidy. Sau d6 dich hai tay thdp xudng phia
dudi, lai 4n ba Ian én bung. Tiép theo dich thdp xudng
dudi nita, ciing 4n thém ba tan. Xong rdi &n ba {an 1én
hai huyét & bén phai bung va ba 1an 1én hai huyét bén
trai, tiic la ldc dAu 4n 1én ving gan sau d6 4n lén vung
la lach. Dén day, dat ban tay phai Ién ving da day roi
dat ban tay trai 1én 4n tliém khodng 30 gidy (hinh 35-
36). o

Khi tac dong bang phuong phap siatxu 1én nguoi
bénh c6 thanh bung yéu, ban phai bdo ho nim sip.
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Ban ngbi bén trdi ho, ddt hai ngoén tay cai (ngoén no
trén ngon kia) lén vung nam gida carh day cua ba va:
trai vai ¢t song (hinh 37). Khi dat dugc ma@t sy thay
d6i nao do thi ving nay sé cang ra.

H.37. Huydt dé didu trj r8i loan
chiic ning da day va rudt H.38. Xoa bung

Luc diu ngudi bénh co6 thé thay dau, nhung con
dau din dan sé qua di. Sau khi 4n 1én cac huyét nay
nam hay sdu lan ban lai an thém khoang ba giay cho
méi huyét trong s6 chin huyét nim bén trai doc theo
cOt sdng ti trén xudng dudi. Nhitng huyét nady cach
nhau kKhoang 25 mm &n ba lan. Sau d6 lam nhu thé
véi céc huyét & bén phai. '

Bay gi¢ yéu ciu bénh nhén niam ngla, ban ngoi
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H.39 Huy#t dé tac dong 18n todn bd ving bung
a) An ba &n I1én méi huy@t trong s6& 20 huyét ndy

vv b} An ba 4n I8n méi huyét trong sé 8 huyét nay

dé t4c déng len tidu trang
a) An ba 4n 18n i huydt trong s6 4 huyét nay
dé tac déng lén két trang
X d) Dung céc ngén cua ca hai tay &n mudi 1&n 18n cac
d8t clia ving thit lung: IAm déng tac nhu 1a ndng
céc ddt sdng ving thét lung 1én
\‘/ e) D3t phin dém cla cic ngén tay va hai ban tay
4 fén ving 8n vlia xoa via 4n xudng két trang
I{n mudi &n tén ving eo
h) Khé néng nhu la nang nhe bung Ién ba IB.n sau dd
xoa day ving rdn mudi [an
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ben phai dang ban tay xao cdn than ving thudng vi
b&n phai trong vong nam gidy (hinh 38). Xoa di xoa
. nam lan. O hmh 39 da danh dau cac huyét d€ dn

va trinh tu 4n.
An ¢ ving bung can cén than. Néu thdy ngudi
bénh dau 6 phan nao d6 ma 6-ché d6 cac ngon tay

cam thdy co cang cing nhu bj thim nhiém, thi hay 4n
cén trong dé xoa tan chd thdm nhiém d6 di.

TAO BON

Khoang migng

Thauh qu-‘?m
Thie quan
Gan __ = D .
I a d&

Tdimaty ___LE » ey
Hénh +d thaing Tuyen tuy
Kt traing i Ket trang
Rust von _ - Tiéh ’f’rans

Kd‘ 'f?'avy Xuom_g

Ket tmry xtchma
Hau, ™Mo

Manh Trc?ng e
Ru"q‘t thia —
True ’b‘&ng

H.40. S¢ db h& thbng cac cd quan tidu hoa
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Thic 8n duge hap thu va thai cac chat ba binh
thuong 1a nhitng nhan t6 co ban cua mot c¢d thé€ khoé
manh (hinh 40).

Dé chita tdo bén man tinh, méi budi sang trude
khi ra khoi giudng, ban hdy lam theo hudng dan dudi
day.

H.4]. Huy8t dé &n ign két trang xich ma

Phan c6 khuynh hudng dong lai 8 két tf:?mg xich
ma, ndm bén trai r6n theo mot dudng chéo xudng
(hinh 41). Voi ngudi c6 bénh téo bén man tinh thi 3
ving nay thdy cung cing, dung phuong phap ba ngén
(xem hinh 5).va lay ca hai tay xoa, day l&én vang nay
d9 ba phiit (xem hinh 41). Khi trong két trang bat dau
c6 nhu déng, ban sé thdy mubn di ngoai. Ti€p theo,
nén udng moét c6c nudc mubi lodng. Dung lieu phap
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nay vao mdi budi sang, chiic nang cia két rang xich
ma at dugc khoi phuc.

MAT NGU

Ngudi ngi t6t thudng khoé manh, vi mét gidc
ngl ngon lam tiéu tan moi mét nhoc tich ty trong ngay.
Ngt dugc lau hay khéng con phu thude vao co thé va
tinh trang mét moi cha moi nguoi. Thudng thi nga tu
6 ti€éng dén 8 tiéng dong ho la du.

Na-po-é-6ng, di cho huyén thoai v& ong ring
chi ngt 3 tiéng mot ngay co dang hay khorg, thi hai
16i khuyén sau day vin la co ich cho nhitng ngudi mat
ngi. Ong ta n6i, mot 13, khi da di ngd thi dong ngay
1ap tic tat ca cac 6 kéo trong hop néo lai roi tha minh
vao mot gidc ngh su. Quén hét va ngu thi€p ngay dugc
du chi trong mot thoi gian ngén ciing con 6t cho co
thé€ nhi2u hon 1a 10 gid dong hd trén troc khong yén.
Hai la.viing déy ra khoi giudng ngay sau khi thic giac.
U€ o4i trén giudng hang gio sau mot gic ngt hitu hiéu
12 mot théi quen c6 hai khong dem lai digu gi t6t lanh
cho co thé.

Ngoai cac 16i khuyén b6 ich trén day, con c6 thé
khayén thém nhing ngudi mat ngu thyc hién moét liu
phap mang tinh chit thé luc lam thu gidn va tao didu
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kién cho mot giac ngu ngon. Dudi day la liéu phap 2

H.42. Huy@t &n m&i trudc va mit bén cf

Dung ngon tay cai 4n lén mat trude ¢§ (hinh 42)
doc theo dong mach canh & bon di€m hudng xudng
xuong don. An di 4n lai ba Ian méi bén. Dung phuong
phép ba ngo6n 4n trong thai gian ba gidy Ién ting huyét
trong s ba huyét tuong ung vdi hanh ndo (xem hinh
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43 va 50). Sau d6 an 1én ba diém nam doc cic co O
hai bén cot s6ng mat sau cd, tit vang hanh nao dén
dinh lai. 4n ba 1an, méi lan ba giay.

H.43. Huy#gt 8n chda mit nga

Duéi hai chan, co va duéi t6i da cac ngén céi trén
hai ban chan dé€ kich thich mau chay trong cac chi
dudi. Sau do, 14y phan dém cac ngén an 1én 20 huyét
d4d danh dau ¢ hinh 39-a.

BAO VE VA CUNG CO CHUC NANG
CUA CAC CO QUAN NOI TANG

Nhu d3 ndi @ trén cac ngon tay ¢6 lién hé mat
thiét voi cdc co quan ndi tang, ddc biét la véi vo nao,
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vi vdy, tap luyén va cham soc ching sé co iac dung tot
d6i voi trang thai chung caa co thé.

O nhirng nguoi 6 bénh tim, cac ngbn Ut thuong
yéu, doi khi yéu dén mic khong co dudi dugce. Tap
luyén ngon it cai thién duge hoat dong cha tim.

Tap luyén ngén deo nhdn khéi phuc lai duge
chitc nang cua gan. Tap luyén ngdn gita ha thap duge
huyét ap, cai thién dugc chdc nang caa rudt. Nhing
ngudi co ngdn tay tro yéu thudng hay dau da day.
Ngudi ¢6 ngén cai to khoé thudng c6 ¥ chi manh mé,
vi vay phat trién t6t cia  5n cai &nh hudng t5t dén
vO néo.

H.44 Huydt §n d@ phat ti€n sic manh cia hai ban tay

48



www.SachVui.Com

Tap tanh hang ngay theo phuong phap siatxu vi
thuc hién cac bai luyén tap cho hai ban tay déu muc
t8i da c6 tdc dung t6t d€ ting cudng sdc khoé.

Hdy dung ngdn trd va ngén céi tay phai cam lay
ngon cdi tay trai, vita kéo vita an lén ba d6t tu chéan

. lén dau ngén ké ca phan dém cta ngén. Dau tién an
phia trudc va phia lung ngén, sau d6 &n hai bén, o
nhitng ngén khac cing lam nhu thé, nhung vi ching

- dai hon, nén 4n thanh bdn huyét (hinh 44).

Xong lai tam nhu vay cho cdc ngbn cua ban tay
phai.

LUYEN SUC BEN

Song trong thé gidi s6i dong ngay nay chi khoé
riéng ve tri tué hoac thé Iuc 1a chua du. Can phai c6
ca suc chiu dung nita. Mic du ngudi ta dang quang céo
hing ha sa s6 cac phuong thudc tang truong luc nham
tang cuong sic chiu dung nhung t6i vin khing dinh
ring khong nhat thi€t phai tim kiém nghi luc bang con
dudng d6. Ta sé counghi luc, sé c6 siic bén cao néu

_biét van dung phuong phéap siatxu.

Liéu phap 4n l&n vung hanh néo co tac dong dén
ndo trung gian, chia dugc cac di ching cha stress i
thich lam tang lén dudc stc chiu dung. Cac dau mu.

AH-4
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H.45. Huy8t 4n dé ting cudng sdc chiu dung

KJ
Ha?lh nao

Tuy?n tdéng Han

than kinh tu lai chi chit
0 sdu trong gay khdp
vdi vang hanh nao tic
‘a nam & phan thdp
::hat cta dal ndo. Hanh
140 nhan théng tin tu
tat ca cdc vung trén

than thé bao vé roi.

truyén ti€p cho cac té
bao than kinh & ting
phan vo ndo. Bang cach
d6 hanh néo diéu khi€n
moi chic ndng quan
trong co thé nhu nudt,
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thé va su lam viéc cla tim. Vai tré clia ¢ quan nay to
1dn dén muc ching han chi mot chiéc kim nho cham
vao hanh ndo cta meéo hay° chd sé larn con vat chét
ngay lap tuc. Cac vo sy‘ Tay ban nha thi ddu thang dug
¢ nhitng con bo duc ching qua 1a biét dung guom dam
tring hanh ndo cta no. '

Tuyén thugng than (a ngudn cung cdp cac hooc
" mon, ching nim & ving cac d6t sGng nguc 11 va 12,
chung cing dong vai trd guan trong trong phat trién
sitc bén. Mudn kich thich ching hoat dong thi bang
phucng phap siatxu an lén hai bén cot sOng trén céc
huyét s6 6, 7, 8 & lung (xem hinh 8 va hinh 45). Vé
anh hudng cua cac tuyén nay dén chic nang sinh duc
xin xem muc " siatxu irong lirh vuc tinh duc".

" TANG CUONG CHUC NANG GAN

Mudi 1an 4n lén vang gan (ban tay no dat trén
ban tay kia) (hinh 46) trong thdi gian ba phat, méi
‘sang khi con nim trén giudng, sé gop phan lam cho
chitc nang gan tat hon. Lac bat dau diéu trj c6 thé ban
cam théy dau dau vi d6 la do dé c6 sy réi loan trong
hoat dong cla gan. Dau sé giam dan di khi diBu tri
béng phuong phap siatxu.. Phuong phap nay cang givip
chita con cao trong bung. Cudi kich thich co hoanh
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H.46. Huyét dé &n Ien gan

hoat dong, hoat déng clia co hoanh lai lam cho hoat
d6ng cta hé tiéu hoa va hé thong hit thd tich cyuc hon. -
Nho d6 ma cudi cing c6 tic dung phuc hoi chic nang
gan dong thoi lam cho ban ca ngay c6 khi sdc vui tuoi.

TINH THAN HUNG PHAN

C6 thé tao ra mat tinh than phén chin, mot § chi
ch #n thing, mot sdc bén bi déo dai, c6 thé cdi bd
nhitng cing thing vé tri 6c va thé lyc khi cong viéc gdp
géap bing tic dong theo phuong phép siatxu 1én vung
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trén cua haj vai va 1én huyét nam gitta hai ba vai (xem
hinh 25). Nguti duge nhdé diéu tri phai 4n 1én bén phai
va bén trai cac dot song cd cua ngudi bénh. Mic an
vua phat.

H.47. Huydt d& &n mit trude H.48. Huyét dé dn mat
va mit bén cé sau ¢6

An Ién cac huyét vung ¢4 caing gop phan lam cho
tinh than phan chin 1én. L8y ngon tay caj cla tay trai
an bon lan lén phia bén trai mat trudc c¢d. Sau do 1dy
. b6n ngdn an 1&n mit sau ¢b, moi bén ba lan. Dich bén
ngdn tay cao lén géy'rbi lay phan dém hai ngon cai 4n
lén tung huyét trong s6 bon huyét ndm canh gy tu
vanh tai xuong (hinh 47 - 48) ba lan.
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HA HUYET AP

Cé nhidu cach dé€ ha dp. lue cao cia dong mach
nhdm ngan ngifa ching xo viia dong mach. tranbh dot
quy do chdn thuong mach mdu ndo. Tac dung chung

1 %

11.50. Huyet d8 £n m3t sau c6 nhim tac déng 18n hanh ndo
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cia phuong phap siatxu 13 g6p phan bio ton tinh ¢in
hoi cho tdt ca cac co va do d6 con gilt cho cac mach
mau cé duge tinh dan hdi nia. Nhitng tha thuat dud;
day thém vao nham gil gin truong luc cd noi chung.

Lay phan dém cua ngén cai an lén huyét nam
ngay dudi cadm O chd c6 mach dap cua dong mach
canh, vita dn vao dém dén mudi (hinh 49). Sau do.
budng tay, hit vao rdi lai 4n tiép. Sau ba lan &n 6 bén
trai thi chuyén sang &n nhu thé & bén phai c6 thé digu
hoa dugc huyét ap.

2
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H.52. Kéo clc ngon gida

wn
n



Sau d¢, dung ngon tay gilta clia ca hai ban tay an
lén ving hanh nao ba Ian (hinh 50), méi lan dém dén
muoi thi thoi. Tiép theo, ding ba ngoén tay cua ca hai
ban tay 4n 1én vung day xuong chdm véi ba huyét ¢
dé. Lam di lam lai ba lan, Jan sau 4n manh hon lan
trudc. Dung ba ngo6n tay &n lén ca hai bén mdt sau c6
hudng ti trén xudng (xem hinh s6 43 va 50). An lén
m6i hyyét ba lan. |

ISimg ba ngén tay an lén hai bén ving thuong vi
(hinh 51) dém dén mudi thi budng tay ra. An nhu thé
mudi 1n. Sau d6 vita bop manh vira kéo ngoén giita
®én tay trai (hinh 52) rdi chuyén sang bop, kéo ngén
gitia bén tay phai.

NANG HUYET AP

Huyét ap giam chut it so vdi binh thuong khong
phai la diéu dang lo lang. Tham chi ¢6 nhiing ngudi ¢6
huyét ap nhu vay tudi tho co thé lai cao. Nhung khi
huyét 4p xudng nhigu sé kéo theo rdi loan chifc nang
tim, c6 thé gdy ra r6i loan tuin hoan ndo. Mét moi,
suy nhugc, chng mat, mat mo, mat nga, hay nhic diau,
kho tap trung tu tudng, danh trong nguc, khoé thd hoac
dau nhic trong 16ng nguc hodc & vang thugng vi déu
la nhiing ddu hiéu cta bénh huyét 4o thap.
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H.53. Huy@t &n d8 nang huyét ‘4p haim

Nhiing hoi chitng khong Phéi Juc nao cing 6n
djnh trén day co6 khi lam ngudi ta chi cﬁén doan la
tr1eu ching cta cac suy nhudc than kinh hoac do thi€u
méu hoac c¢6 khi chicoj 1a ¢con chong mét nhit thoi
(suy nhugc huyét 4p th€ dung) xuat hién mdi khi voi
-vang diing day hay méi khi phai nang vat nang. Thue
ra thi triéu ching 8y chi rd ¢6 rdi loan chic ning cia
hé thap kinh thuc vat, mot hé thong lam rhi¢ém vu diéu
ti€t huyét ap. Khi thay nhimg hién tugng nhu vay thi
trudc hét hdy 4n 1én dong mach canh sau d6 an lén
gay, lén ving hanh néo, vang trén vai va ca huyét nAm
gitta hai ba vai (hinh 53).



DUONG TIM

L&i séng hién dai cang thing thudng lam cho
nguoi ta danh tréng nguc, kho thd, cdm thay kho chiu
& vang tim, co khi thdy dau va cac héi ching khac
thuong gap trong nhitng bénh nodi tang, ching han
trong ton thuong van tim, trong trang'théi sau nhoi
mau co tim. Do ¢6 su r6i foan chic nang cba trung
tam van mach nam & vang dudi doi thi trong than ndo
nén da gay ra nhitng hoi chiing than kinh nay. Ching
lam r6i loan tuan hoan mau trén toan co thé, ching
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H.54, HuyBt &n d8 bdo vé tim
a) Huy@t & dinh ddu. b) Huyét 4 mat trong chi trén. ¢) Huy®t & hanh nao.
d) Huy8t trén ba vai phdi va giin dudng séng lung.
d) Huy8t nim & ving trudc bip deita.
e) Huyét 6 ving thugng vi



tac dong tryc tiép dén tim va, khi gy ra mat dong bd
trong hoat dong cua cic trung tam thdn kinh ¢ vang
dudi doi thi gay kho thd, s6t, va m6 hoi. Than nao ia
bo phén truyén dat tat ca cac dang cam giac cho nén
moi phan dng v& mat cam xac déu ¢6 anh hudng dén
tim. Va ngugc lai, bat ky mot su roi loan.nao o tim,
di mang tinh chét than kinh cing gay ra lo nghi. Lo
nghi lai lam mat dong bo thém & than nao.

~ LGi thost hay nhdt dé thoat khoi cai vong luén
quén nay la tranh moi sy mét méi qua sitc vé tri 6¢ va
thé luc, dung dé thi€u hut, chd an udng qua do, hit
sach, dong thoi thiyc hién mot 16i song digu do. Co thé
dung phuong phap siatxu khac phuc cac hdi ching
trén khi thdy chang xudt hién bing cich tac déng lén
dau, Ién chi trén, 1én vung hanh nao, viung ba vai (dac
biét 1a ba vai trai), ving néi bip nguc 16n, ving thudng
vi. Hdy dung ca hai ban tay 4n sdu xu6ng nhung phai
an mot cach than trong (hinh 54 tu a dén e).
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SIATXU
VOI LINH VUC TINH DUC

SINH HOAT TINH DUC LANH MANH

Céc tht 'thuat siatxu dudi day c6 thé€ lam tang
thém sy d¢4m say cua tinh duc va nhd d6 tao digu kién
¢6 duge cidc méi quan hé than tinh, haj hoa, ém ai.

TANG CUONG TIEM NANG TINH DUC
. CHO NAM GIO1

~ Xudng cung

D€ ngin nglta hu hao ciia hoat dong tinh duc nén
ap dung phuong phap siatxu, dn’lén vang that lung
éimg (hinh 55), noi c6 dam r6i that lung cung di qua.
An nhe nhang 1én c4c huyét & cac d6t song vung that
lung va ving xuong cung, m6i huyét mudi 1an trong
thoi gian-ba gidy sé lam cho cac day than kinh di qua
day thém viing manh. Ngay ca daéi vdi nhiing cau tha
danh gon bi chdn thuong 6 vung nay, kha nang sinh
duc bi giam, &n nhu thé cing cé tac dung.
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#.55. Ba huyét d8 4n ving xuong cing  H.56. Huyét dé &n a_ving mu

Ving thu¢ng vi ‘
An lén ving thuong vi biing ba ngoén (xem hinh
'51) mudi 1an, méi 1an nam gidy sé c6 anh hudng phan
xa lén dam roi thit lung cung, cling c6 tac dung nang
cao dugc muc d§ hoat dong tinh duc.

Gan :

Bénh dau gan thuong gap 6 nhing ngudi lao

dong tri 6¢ la nguyén.nhan lam giam kha nang tinh

- duc. An thudng xuyén & dudi cung suon bén phai (xem

hinh 46) cing néng cao dugc mic d6 hoat dong tinh
duc. . '

Tri€t Iy Trung Hoa c6 cau "phdn nd chi t6 hai

gan". Vi vy, tic gi4n hay ndi con thinh no cing lam
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gidm co nang tinh duc.

Két trang xich ma
Téo bon lam yéu tat ca céc chic phan cia co thé,
ké ca chiic phan tinh duc. D€ khic phuc bénh tio bon
nén xoa bop cdn than vang bung tit bén trai rén xuéng
dudi, titc 1a xoa bop ving rudt xich ma (xem hinh 41).

Béang quang

g gifa rdn va vung mu s€ kich thich
. chic nang cua bang quang va hé qua la tdng cuong
dugc phan dng vé tinh duc (hinh 56).

Héu mon va day chau

An di 4n lai chung quanh hau moén, sau d6 &n lén
viing day chau gilta hau mon va biu dai cang kich thich
phan ung tinh duc.

Tinh hoan

Xoa bop cac day chang mu trén, ndm canh xuong
mu lam ting sy thy cam cfa tinh hoan.

Nén bép tinh. hoan cing c6 tac dung kich thich,
dac biét 1a d6i vai ngudi co tudi (theo nguoi Nhat thi
s6 lan ndn bop tudng dng véi s6 tudi).
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PHONG TINH SOM

Hién tugng phong tinh sém thuong thay & nhiing
ngudi dan ong tré tudi do thiéu kinh nghiém sinh hoat
tinh duc. Thé nhung ngay cé nhiing ngudi dan ong tung
trai méi khi bj kich thich manh cting kho ¢6 kha nang
kéo dai cuéc giao hop mot cach binh thudng. Ap dghg
phuong phap siatxu tdc dung thuong xuyén 1én ving
thugng vi va vi;ﬁg xuong cung c6 thé chita khoi hién
tugng nay (xem hinh 51-55). :

Bing nhiing thd thuét trén sé gidp cho cic dic -
lang quan dii d4 ngoai t tuAn c6 may mua mdy cudc
- cing chi cn xudt c6 mot 1an, vi ai ndy déu biét tung
ra mot lugng nhi€u tinh ti qua c6 thé€ lam kiét suy co
thé. '

TAC DONG YAO KHU VUC GIOI TINH
CUA PHU NU

Bén canh cac huyét viét trong nhiéu sach vé tinh
duc hoc toi da phét hién thém' hang loat huyét néu
dung phuong phép siatxu s€ c6 tic dung phan xa lén
cac tuyén noi ti€t va nhitng ving kich thich cam xtc
tinh duc. - _

Cac huyét 6 tuyén gidp nam & mét trudc cd trén
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xuong don (hinh 21).

Huyét ctia tuyén thugng than — & ngang xuang
sudn XI - XII (hinh 57) (4n 1én nhitng huyét nay bang
cach nam ban tay lai). Huyét cia tuyén néi ti€t 6 ché
xuong Uc (hinh 58). Cac huyét vang ben ¢ mit trong
dui (hinh 59).

An 1én vang xuong ciing cba phu nit cng dem
lai tdc dung nhu nam gidi (xem hinh 55).

H.57 Huy$t d8 thc ddng H.58 Huybt 0 tac .59 Céch thc dbng
lén tuyén thudng thin  dong 18n tuydn ndi tis1 18n céc huydt ving ben

LANH CAM TINH DYC

Vdi lanh cam tinh dyc thi tac dong nhu sau :

1) Nguoi phu nit nam sap,
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2) Theo hudéng tu trén xudng, ldy toan bo siic
nang cha than thé 4n theo phuong phap siatxu lén cac
huvét nam hai bén cac d6t song lung 1L, IV va V (d6t
thit lung II nidm ngang eo lung) clia ngudi phu ni.

3) An than trong lén nhiing huyét 8 vung mong
(xem hinh 24).

4) D€ két thuc, tac dong theo ding phuong phap
siatxu 1én mat trude c6 (ving tuyén gidp), 1én nhing
huyét 0 vung hinh ndo, & ving tuyén sita va d mat
trong dui. ' '

Tac dfng lén nhiing huyét néy' c6 thé vao bat cu
thoi gian nao, ban ngay, ban dém va & bit ct dia di€m
nao mién la khong bat tién. N6 c6 vai trd quan trong
trong viéc bao vé su say mé tinh ty cua quan hé vo
chodng. Nén biét ring, mdt canh song yén 6n, c6 né nép
cing gitp cho su say mé dy tang thém.

~

TAC DONG LEN TUYEN GIAP
. €

An lén huyét ciia cac tuyén ndi ti€t sé€ kich thich
viéc sdn xudt hooc mon nho n6 ma da dé dep dé€, dang.
voc duge gitt gin. Hon bon nghin nam trude day cac
cung phi nguai Hoi gido da dung cach nay d€ kéo dai
vé tuoi mat, hiap dan cla co thé ho.
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Tac dong 1én cac tuyén ndi tiét co thé bang ca:
sau day. Khé cii ¢ v2 phia trudc, dong thoi lay phén
dém cia ngon i 4n lén huyét thd *: irén c6 (vung
tuyén gidp) trong hai gidy (xem hink 21). An méi bén
c6 ndm lan nhu vay. Lai 4n lai bén iréi roi bén phai,
méi bén ba Ian. Tac dong Ién nhiing huyét dy céng co
th€ ngin ngua bac téc s6m. Vin dung phuong phép
nay lac tim ria cing dem lai két qua tot.

Stc ‘quyén ra chia méi ngudi phiin 16n 1a do stc
truyén cam ciaa doi mat. D€ gitt cho mac duge trong
sang va thém dién cam d€ nhanh chong chia khéi dau
mit, dau diu va cang nang trong 6c méi khi phai lam
viéc trong phong kin, phai doc sach hay xem tivi qua
lau thi ban hay thyc hién nhing 18i cin ddn dudi day :

1) D4t ba ngon tay doc theo mép trén ca 6 mit,
&n lén phia long may ba ldn. Cén than dung d€ méng
tay cham vao da (hinh 60).

2) An ba Ian lén canh dudi cia 6 mat, dn tit trén
xudng. '

3) Ldy phin dém céc ngén cdi 4n l&én mi mét
khoang mubi gidy. Dén day ban hay lam lai tit c& céc
liéu phap siatxu d6i vdi ving mat.

Néu thdi gian cho phép c6 thé diing ba ngon tay

-
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an thém lén xuong go ma (day thén kinh sinh ba) hoac
hai bén thai duong. Néu cdc cach tac dong nay van
chua dem lai hiéu quéa can thiét thi 4n lén vang ndm
gilta goc trén véi bo trong cia moi ba vai.

Sole-v—
- o‘..:."o

et
-

,

\

H.60. Huydt d& 4n téng cudng vé dep cho mit va cha cang ning cho mit

TANG TUYEN SUA

Ditu trj hiéu qua nhét theo phuong phap siatxu
dé tang tuyén sia la 4n 1én vung tuyén giap, vang hanh
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ndo, hai vai, canh tay (hinh 61). Xoa bop tuyén sua
khong nhiing ¢é tac dung tang sita, ma con ¢o tac dung
gilt gin vé dep cia bd nguc.

H.61. Muy@t &n d8 tang tuyén sla
a) CAc huy8t trén tuyén gidp ; b) Huy8t trdn hanh ndo , ¢) Huy8t & vai va
6 gilla hai ba vai ; d) Cach xo0a bép ving vi
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KOI LOAN LUC MAN KINH

~ Man kinh I3 mét hién tugng tu nhién vi sy thay
d6i theo tudi tc 1a di®u khong tranh khoi. Tuy nhién,
nhiing dién bi€n cua hién tudng nay con phu thudc vao
su phat trién thé luc, phu thudc vao s6 lan chia dé,
" phu thuéc vao sy an udng ciia mdi nguoi... N6 thudng
bat dau réi loan chu ki kinh nguyét c6 khi kéo dai
nhigu ndm lién. Tuy mic teo cha buodng tring theo lda
tudi, su phat trién cua t€ bao tring va viéc rung trdng
trd nén thdt thudng rdi sau d6 ngung hin. Di kém vdi
hiép tugng mén kinh nay thuong la sy  tu va chiing
loan than kinh chic nang, két hop vdi sy xuit hién
nhimg ddu hiéu thay déi theo lda tudi bdi da c6 sy mit
ddng bd va rdi loan chiic ndng cta cc tuyén néi tiét
(dac biét clia thuy trude tuyén yén, ciia tuyén gidp, ctia
tuyén thugng than va cia tuyén tuy) tham chi boi d4
6 ca sy rdi loan trong hé thén kinh thuc vat lam
nhiém vu giam sat cic tuyén trén. Su cing thing cua
nh6ém than kinh giao cam va pho giao cam trong hé
than kinh thuc vat cng lam cho cac day than kinh van
dong 16i loan, gdy ra chong mat, ning dau, nhic dau
thuong xuyén, hay ra mo hoi, gay ra bénh istéri (con
goi la y bénh ~ ND), gay u tai, gay ra ching cao huyét
ap thoi ky tdt duc, lam cho tim hoac dap nhanh hon
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H.62. Huy@t d§ &n khi c6 r5i loan & thdi ky man kinh.
1 Td d6t séng ngue 1 dén dét V, vai (tim, vai). 2. Xudng don va mit trong
ctia chi trén (vling da day, cd quan sinh dyc). 3. TU d&t s8ng nguc Vi dén
VIl va hai bén céc dt séng ndy {da day, gan). 4 Cac d6t séng ngye X
va XI va huyét & hai bén céc dét séng nay (thugng vi, h§ thin kinh, trung
uong). 5. Ving tht lung (th&n, bung, cd quan sinh duc). 6. TU dbt th&t ung
fl dén V, xudng cling, méng (c&c tuy&n sinh duc). 7. Tuyén gida bung chan,
khoeo (suy nhuge than kinh). 8 Ving dinh d3u, mit truéc 8, h8 nach,
khuyu tay (cd quan sinh duc, hé thiin kinh thyc vat, tuyén giap). 9. C8 (tdi
mét, bang quang, tuyén yén). 10. G6c cung sudn (da day, gan) 11 Ving da
day (ittér). 12 Ving rén, tidu trang {cd quan ndi tang). 13. Ving bung, ben,
mit trong dii (co quan sinh duc nd). K. M3t trudc hai diu gdi, cde mit c4,
' hai mu ban chéin, gan ban chan (tG mal, da day, gan).
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hoac dap cham lai, gay d6 mit, cuong mau, an kém,
réi loan vj giac, ia chay hoac tdo bon kéo dai, gay tram
uét, buc boi, sdu mudn, mat ngu, giam tri nho.

Dé chiia hoac lam thuyén gidm nhimng hién tuong
trén hay st dung cach sau ddy cia phuong phéap
siatxu :

1. Lic diu 4n Jén mat trudc ¢6 (cu thé la an én
bon huyét cua tuyén gidp) (xem hinh 21).

2. Sau d6 4n 1én vung hanh nao, dai vai, hai canh
tay, bung canh tay, bung, viung thuong vi va ving bung
dudi (hinh 62).
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SIATXU VOI MOT SO BENH

PAU DA DAY

Dot nhién dau nhéi trong da day thuong cho thay
o viém va co ban 1a do than kinh. Néu thay dau ¢ bén
phai viing thugng vi thi nén nghi dén c6 roi loan chic
nang ¢ tii mat.

1. Dit bénh nhan ndm sap.

2. Dung bén canh rdi dat ngon cai tay phai lép

H.63. Huy8t &n dé nhanh chéng cét con dau da day
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huyét th ndm nam gida hai ba vai (hinh 63).

3. Dat ngbn céi tay trai 1én ngén cai tay phai roi
ding toan bg khdi lugng cta than thé an trong thoi
gian nam giay. An nim, sdu [an nhu vay.

4. Néu van con dau thi 4n hai bén cot séng bat
dau tu chd huyét thi nam di ra 25 mm, an xubi xudng
phia dudi dén dét séng thit lung V. An nam, séu lan,
méi [an ba gidy (hinh 64).

. 5. Yeéu cau bénh nhan ndm ngiia. Dung ban tay
phai 4n nhe nhang lén vang thugng vi (xem hinh 51).
Sau ndm, sdu phit tdc dong nhu viy, con dau sé hét,

Béang phuong phap trén, toi d& giup ngoi sao
dién anh la Dgiddimaghid
Mérilin MoOnrd trong
chuyén di du lich cung
chong tai T6kido hudng /
tudn trang mat thoat con
dau da day. Ba Ménro con /

¥ @

bi nhiing con co that trong
da day. Toi da digu tri
bang phuong phap siatxu
va cach chita nay da thu
dudc két qua my man.

LI
Sy

H.64, Bdy (mudi) huy@t d8 &n
ving gida c6t sng va ba vai.
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[A CHAY

Ruét nhu déng qua mic - dac trung cita ia chay
~1a hau qua ctia mot su kich thich qua do thanh rudt,
niém mac qua nhay cam, hoéc 14 hdu qua cta rdij loan
chic nang trong hé than kinh thuc vat lam nhiém vu
diéu ti€t sy qua muc. Doi khi c6 thé do an hoac udng
qua do, do niém mac rudt bj khdi lugng phan tich
dong gay kich thich, do tinh than (nhu s¢ hai), do di
Ung thic an, do da day (nhu thi€u dich tiéu hod), do
bi lanh ban dém hodc do cam mao. e) nhitng thé
nghié¢m trong hon cta bénh nay nhu do viém rudt, do
méc bénh truyén nhiém (ly, thG ta), tham chi do lao,
do viém loét két trang, do mng thu tryc trang, do roi
loan cac tuyén noi tiét vi da méic cac bénh & tuyén
gidp, mac bénh Adix6n hoac do cac dgc t6 tao thanh
khi sung phdi, khi bi nhiém khudn, nhiém doc thi cin
di kham bac sy ngay.

D€ giam nhe bénh ia chay do nguyén nhan tinh
thdn thi hay dang phuong phap siatxu chita theo
~ hudng dén sau :

1. An Ién mat sau c6 (ch6 chiéu théng vao hanh
ndo ditu khi€n phan xa cia hé than kinh) (xem hinh
50). :
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H.65 Huy®t dé &n mat bén xuong chdu va vimg thit lung

2. An lén cac huyét quanh xuong ba vai va hé
nach dé tao ra moét sy kéo cang trong cic co vung ba
vai 1am cho da day va rudt dugc cing c6 viing chic
(xem hinh 25).

3. An 1én viing thit lung va xuong cung (hinh 65).

4. An 1én cac huyét 6 dui ndm bén trén miu
chuyén 16n xuong dui - d6 1a cac
huyét chi yéu can tac dong khi

bi ia chdy (xem hinh 65). ( \',
5. Dung cac ngén cai an -,-": i
H V.
manh lén huyét gita khe ngon . o
~ Y ’
chan cédi va ngon thd hai. An ﬁ(‘\@‘y
nam sau lan Ién mdi chan (A do
(hinh 66) . H.66. Huyét &n khe gida

ngon cdi va ngén thd hal.
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6. Dung ban tay 4n théan trong lén vung két trang
va phén bung dudi.

SA DA DAY

Nhiing nguoi hoat déng nghe€ nghiép doi hoi phai
ding hay ngoi 18u trong mot tu thé (lai xe, cat toc, thay
gido...) trong ¢5 vé gly yéu, xanh xao, dy la bi ching
sa da day. An quéa no hoac dung qua nhigu thuéc, qua
nhiéu c4c thi kich thich tiéu hoa, hoac c6 khi do co
thé yéu ciing tao diéu kién cho phan dudi cua da day
sa thap xudng ngang ron (nang thi xudng tan xuong
chau) do d6 ma chen €p cac co quan ndi tang khac.

Véi phu nit thi tinh trang nay kéo theo ca sa
bubng tring va da con.

Ngudi bénh thuong thay nang va trudng ¢ da day,
an khong ngon, mét mai, chéng mat nhic dau, nguoi
gay véu. D6 1a nhing ngudi hay cau kinh, hay io lang,
bin khoan, s9ng thu minb lai vdi bénh tat cua minh.
Digu dau tién can nhd 1a phai thuyét phuc ngudi bénh
ring bénh 4y c6 thé chita duge. Trude hét can phai
nang cao thé lyc toan than. Dung phuong phap siatxu
ting cudng cac co bung va phic mac. O day nhan t6
quan trong 1a khoi phuc chitc nang binh thuong cba
da day, vi chiing cham tiéu va tdo bén thuong di kem
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~voi bénh nay. .

Nhiing vang doi hoi phai chi ¥ la vai va ¢ ma &
nhitng ngudi hay bin tinh thudng bj cang kich va mai,
tham chi phai cha y ¢a [ong nguc, trén bap i6n 6 day
doi khi thdy co bi nhi€m cling nhu ¢6 hach. Nhing
hach nay cén dugc xoa bop tich cyc tuy nhién nén than
trong.

Dé néng cao thé lyc chung va rat ngan qué trinh
di®u tri khi bj sa da day nén tic dong vao cac Luyét

~ sau day : _ :

1. Céc huyét ¢ d6t song nguc VI, VIl va VIII va
ca cac mo chung quanh ~lam hoi phyc chic ning cua,
da day va gan (hinh 67). o

2. Cac huyét tu d6t séng nguc IX dén XII d€ khoi
phuc chic ning caa than.

3. Céc huyét vang thugng vi, ba vai, vang lung
trén, ving bap 16n nhat trén lung (6 phin lung dudi
va vung trudc vai) dé€ chiia cic triéu ching than kinh.

4. Cac huyét ¢ d6t that lung IV, 6 hai mong, mat
ngoai dui & cing chan, mat trudc c¢§ dé néng cao
truong lyuc cho gidy than kinh ph€ vi (xem hinh 58, 68,
69).

Thé &n & giai doan két thac kho hon, d6 1a thé
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Ving thart lung

'\' /—\ Vung xdéng
s J C_Uf;\j
H.67. Huyét dé &n doc cac dét H.68. Huy8t d€ dn mat du
s6ng nguc, thét lung va xuong cing va 8ng chan.

H.69. ThE k8t thuc diBu tri sa da day
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dung ban tay 4n nhe nhang Ién vung thudng vi (xem
hinh 51). D€ lam cho da day trd. lai vi tri von ¢6 cua
n6 thi dn day khéo 1éo tir dudi Ién, tU bung dudi 1én
dén rén. Dung dung sdc. Tiép theo, nhe nhang an lén
vung ben. Sau do diing cac ngdn céi tac dong lén huyét
san-ri d€ chita mét mdi va chiu lanh kém 1a hai dac
trung cua bénh sa da day.

4‘“3;(— JamAl yena B Ay

CAM LANH

Trén thuc t€ khé ¢6 ai tranh duoc cam sot khi
than thé bi lanh, ching han trong lic ng, khi nhiét do
trong nguoi ha thdp, cac mao mach ngoai da gian rong.
Do mét can bang nén co thé bi nhiém lanh. Vi vay ban
dém dap chin ngh ké ca khi troi 4m Ia viéc quan
trong. Midc do chiu lanh cia méi nguodi phu thudc
phan I6n vao thé chat va sic dé khang cua co thé
ngudi do.

Nhiing dau hiéu hj lanh (s6 mii, viém hong, dau
bung) chua hin d4 coi 14 bénh dudc ma mdi chi la
nhiing tin hiéu bao dong rang co thé da khong di kha
nang thich ung vdi didu kién bén ngoai hodc khong thé
chong lai kha nang nhiém vi rat nda. Van dung
phuong phap siatxu trong truong hop nay nham nang
cao siic dé khang ct:a toan than chil khong phai la dé
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diu tri ting b6 phan riéng biet. Tac dong bdng
phuong phap siatxu 1én mat trude co, ving vai, vung
gitia hai ba vai, viing that lung, dui, 6ng chdn va bung
lam giam di dugc cac triéu ching cam mao (xem hinh
21, 36, 39a).

NGAT MUI

C6 thé chita bénh ngat mii bang cach sau :

1. Xoa manh 1én mat trudc co.

2. Dung ngén giita dé 1én dau ngon trd roi an ¢
an lai hai bén mai tit goc
muai dén cdnh mai.

Ty minh xoa bop
thi c6 thé chi dung mét
ngon gita (hinh 70),
nhung 4n bing hai ngon
nang cao dugc hiéu qua
diéu tri.

H.70. Chda ngat mi.

KHAN TIENG

Co thé chita khan tiéng bang cach sau :

1. An lan lugt 1én cac huyét thi ba va tha tu o
mat trudc cé.
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2. An than trong theo phuong phédp siatxu lén
ving gdy, vang hai vai va vung ddm réi dgng mach
(duong) (vung thugng vi).

PAI THAO PUONG

Bénh déi thao dudng phd bién & ca lia tudi tré
cing nhu ¢ nhing ngudi c6 tudi gy ra yéu kém vé
dudng sinh duc, hay mét, thé hién ngay trong hoat
déng hang ngay cua con nguoi. Bénh phat sinh 1a do
tuyén tuy khong ti€t da s6 lugng insulin va néng theo
d6 mitc glucoza trong mau. Thudng thi khi bi dai thdo
dudng nguoi ta ti€p insulin 1dy ti tuyén tuy cua nhing

loai gia sdc 16n c6 sung. Liéu phép nay du cho nhét
théi co triét tiéu dugc cac triéu ching bénh nhung van
chua giai quyét duge van dé. Tac déng bang phuong
phap siatxu lén nhiing huyét then chét trén co thé giap
tuy€n tuy phuc hodi chic nang quan trong cia nd.

Dat ngudi bénh nim sap, rdi tim d6t séng ¢6 VII
(g0 1én cao nhat). Dém tu d6 xudng mudi dot sé thay
mot co bat d@ng‘ cing ra 6 c& hai bén cot song. Co nay
can dudc lam mém ra bing phuong phép siatxu dé
tdng cudng chlc ning cho tuyén tuy (hinh 71). Dong
thdi ciing 4n lén ca huyét ving thuong vi. (xem. hinh
51).
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‘ . C . oo
H.71. Huy8t d&  vung gida hal ba vai
Vv

DAU RANG

Dau ring do bi sau, do chay mu chén rang, do
viém I¢i, do bénh viém quanh rang va do viém tiy rang
can dén kham ngay 0 bac sy nha khoa. Dbi khi su qua
tai vé than kinh ciing gy ra dau rang, mot kiu dau
giéng nhu khi c6 r6i loan noi tang. V4i nhing trudng
hgp nay tdc dgng bing phuong phéap siatxu c6 thé
giam dau, doi khi lai cat dau hoan toan.

1. An lén dong mach canh ché dudi ham dudi,
bén c6 rang dau (hinh 72)
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H.72. Huyét dé tac dong lén dong #.73. Huy8t d& 2n [@n khdp théi
mach canh. dudng va xudng ham dudi.

H.74. An 18n chd ring dau



2. An lén diém chiéu thing vao khdp gitra thai
duong va xuong ham (hinh 73).
3. An manh bing ba ngon tay lén thai duong.
An hai, ba Ian.
4, An 1au 1au bing ba ngon tay 1én ma ché dau
dau (hinh 74).

An nhu thé sé c6 tac dung giam dau.
NHUC DAU

Nhitc ddu thudng di kém vdéi dau rang. Du nhic
dau do nguyén nhan gi chiang nia, thi siatxu vén la
cach chita hiéu qua lam voi né di.

1. Hay dat nguoi bénh ndm ngua roi ngdi phia
dau giuong, mat nhin vao dinh dau bénh nhan.

- 2. An 1én nhiing huyét chi chét trén dudng ngoi
gitia, chay tif chin toc trudc .mat lén dinh dau (hinh
75). An 1én ca sau huyét, ba lan.

3. An lén ba huyét chi: ch6t bén trai va bén phai
dinh dau bon lan (xem hinh 20).

4. Lam lai dong tac 2, 4n dong thoi 1én tdt ca cac
huyét vung dinh d&u bon fan.

5. Lam lai dong tic 2.
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DAU VAI VA LUNG

Dau’6 vang vai va lung nguoi Nhat goi "lung ti
tudin va vai ngt tuin" vi bénh thuong gap 6 nhiing
nguoi vao Ida tudi nay. C6 thé chita duge bing phuong
phép siatxu.

Dau vai

Vai dau c6 thé chiia bang céch sau :

1. D€ nguoi bénh ngdi thang roi ding quy maot
chan bén canh ho. ’

2. Trudc tién 4n 1én ba huyét chu yéu cua co den-
ta trén vai sau d6 xoa bop ving vai theo hudng ti trérf
xudng (hinh 76). An lai ba lan, méi fn hai gifly lén
mdi huyét. Can ci vao phan Ung cua nguoi bénh ma
tim diém dau nhét. An tiép lén diém nay sé lam giam
fau va lam gian co.

3. Dat nguoi bénh ndm nghiéng roi ngdi bén lung

4. Dat ngén cai no 1én ngdn céi kia roi &n lén ba
huyét 6 dudi hé dudi ba vai (hinh 77). Vi viing nay rat
nhay cam, nén lGc dau 4n nhe tay thoi, dan da mdi 4n
. :anh thém. )

5. Mot dot diéu tri can khoang 20 1an chita. Tam
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H.75. Huygt d6 n 3 H.76. Huydt dé &n trén  #.77. Huydt &n dudi
dinh du co den-ta hé ba vai

nudc néng sau méi lan chiia cang lam tang hi€u qua
diéu tri.
Pau lung

Dau 6 thit lung thudng thdy nhigu nhét & nhiing
ngudi trung nién do phai lam viéc lau & tu thé ding
hay ngoi. C6 thé lam gidm dau bang cac thii thuat sau :

1. Dat ngudi bénh nam sip, ngdi bén canh ho.

2. Dung ba ngén tay an nhe nhang 1én d6t that
lung V. Lic nay dau sé ting lén. :

3. Dung hai ngon cai 4n song song 1én cae co nam
doc cot song. Khi co da bdt cang thi dn 1én cdt song.
An mai cho dén khi ngudi bénh thay dé chiju thi thoi.

4. Dat ngusi bénh ndm ngua.

5. Lay ban tay 4n nhe nhang lén bung ti vung

87



thugng vi xuéng dén két trang (xem hinh 39c). Lai 4n
lén tat ca cac vang cang kich. Khi bung dugc dan ra,
bot cing di thi dau & vang thit lung s€ hét. '

CHAY MAU CAM

Phu nif ¢6 thé bi chay méu cam vao thang chia
thi sau hay thd bay, vao thoi ky man kinh, khi xtc
déng hodc lic c6 bi€én ddng 1dn v& dinh dudng.

H.78. An ién vung hénh nfo d§ cho clm chdy mau cam

Nhiing con sung huy€t dot ngot trén ddu (co ca



O cudi thoi ky mang thai), dau nang é 4m, mit do
thuong l1a do loan than kinh mach ma ra. Néu mau 6
mii chay ra thuong xuyén thi phai di kham bac sy, con
néu mau chay do tang huyét ap, do su diéu hoa kinh
nguyét hodc do xic cam cao dé thi c6 thé ty diéu chinh
tai nha dudc. D€ ciAm mdu, 1y bong non hodc vai
bang, s6 man bit 16 mai lai, néu méau van chay thi lay
khian mat thim nudc lanh dat 1én géc mii. D€ ap dung
phuong phap siaxxu nguoi bénh phai ngia mat Ién M
(hinh 78). Nguoi diéu trj lay tay trai gi tran, lay ngon
cai bén phai xoa an cac huyét 8 vung hanh nio cua
ngudi bénh cho dén khi mau ngiing.

DAU LUNG CAP

Dau & ving ¢d do ndm ngih khong dang tu theé ty
nhién hoac dau & cdc bd phan khac trén nguoi do van
dong manh hay do mang nang thudng la bj dau cap va
bi cang & cac bap chung quanh. Nhiing tri¢u ching nay
tuy thé, chi la nhiing thé hién bé ngoai cia mot sy réi

(1) Kht in lai {an thd t cudn sach nay NXB "Dal hec"
chd thich thém vao nguyén ban ring néu mau chay
dic biét do tang huydt ap thi khéng nén ‘dé' nguai
bénh nglia mit I8n, Lic nay phai gid dau thang (ND).
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loan s&u hon. Chinh su réi loan d6 mdi dan dén
mat ddng bo trong thao tac cia céc cd. Dung sdc
ma an lén nhing viang tén thuong chi lam tang
thém dau ddn va gay viém nhiém.

H.79. Digu tri h&i ching c8 vai

1. Khi diéu tri can tac dong lén cac co phia ngoai
dang bi cang kéo dong thoi cing tac dong lén nhiing
co da bi t6n thuong & sau bén trong. D€ xac dinh 6
khu tri cua thuong t6n thi 4n nhe nhe Ién ving dau
(hinh 79). Néu thdy ché nao dau nhiu thi lam gién
ché 4y ra bang cach ldy tay xoa cho néng lén hoac dép
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bing khan mit tdm nudc nong.

2. Can ap dung céch tac dong bing phuong phap
siatxu mot cach than trong vi dang siic & day c6 thé
cO hai.

3. An than trong cho dén khi ché dau nkic &
phia ngoai va nhimg ché t6n thuong & bén trong hét
di. Sau mdy ngay nhiing ché dau nhdc mdi khéi dugc.
Tuy nhién bang phuong phép siatxu, ngay ngay dau
tién da lam gidm dau 6 ving ca thé bj tén thuong. Bao
gi0 ciing nén diéu tri ngay hién tugng dau moi vai khi
n6 mdi bit dau xuit hi¢n. Chinh né la ngudn khdi dau
cuia mét ching dau lung nang hon.

CHAM THUONG VA BONG GAN

Trugt tuyét cing nhu cac hoat dong thé thao
khac tao di€u kién tdt cho viéc rén luyén sdc khoé,
nhung méi nam chang lai lam tang thém con s6 nhing
trudng hop bi boc mau, bi giy xuong, cham thuong,
bong gan... Triéu ching cham thuong nhin bé ngoai
thi khong c6 gi dang ké. Ngudi bénh cing chiang d€ ¥
* dén nta. Nhung cham thuong rdi sé phat trién thanh
roi loan trong ciac mac lién két mo, trong cac mao
mach. Nhiing réi loan d6 c6 kha nang lam sung tay,
1am chay méu dudi da va gdy viém nhiém. Vi vy, khi
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bj cham thucdng nén
chita ngay dé€ d& phong -~
cac hién tuong trén. i
Bong gén do tac
ddng manh lé€n khdp
hodc do var dong khong h
dding, qua suc ¢ khdp,
din dén lam thuong ton
céc bao va cic day chang
d khdp, gay dau don

s . = . H.80. Didu trj khi bj cham thudng
khung khi€p. Mic du chi hodc bong gén

it lau sau sé qua di
nhung dén mdt lic nao dé noé lai dau lai. Lic nay
muén chita phai mat thoi gian lau hon.

1. Dung mat ban tay an lén ché dau, vi khi cham
thuong hay bong gan thi bao gio cing nhin thdy ngay
chd sung dau nhét.

2. An nhe 1én toan viing co thé bi tdn thuong cho
dén khi mit di cdm giac dau tuc.

3. Tién hanh céch digu tri theo phudng phép
siatxu, bit dau ti huyét phia trén ché bi dau.

4. Thuc hién tdc dong bing phuong phép siatxu
mot cach than trong 1én nhiing co c6 lién quan vdi
vang bi dau (hinh 80). Cach diéu trj nay sé lam khoi
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bénh nhanh chong.

THOAT V] DfA DEM

Thoat vi dia dém kéo theo su chén ép lén cau
trac cta tiy song. Bénh nay thudng xay ra do nang ha
vit nang, do quay mirh dét ngdt hoac trai chiéu. Nén
chita bang cach sau :

of,

o2 >

8 - A T
J:;H #tsong , Fng
Cdc &5t
Wt ng

- 85 45m bi chich

H.87. Didu trj chéch dia dém

- 1. Dat nguoi bénh ndm sdp. Xac dinh ché dau.
Pau thudng 1a & cac dot thit lung [V va V, nhung cén
bi€t ro dau chinh la 6 bén trai hay bén phai cha dot
(hinh 81).

2. Ta gia dinh 12 bénh khu tra 6 bén trai dot that
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lung IV. Thé thi hay ldy cac ngon cai trudng ky tac
dong l&n phia bén trai dét song nay, dung 4n manh,
dé 1am mat di su cang kéo & day.

3. Sau d6, 14y phan dém cua ngon gita an nhe
171 chd 16m gifta hai d6t IV va V. Néu lic 4n nguoi
bénh thiy dau nh6i thi ding déy 1a ché bi thoat vi. An
ti€p 1én chd d6 nam lan, mdi lan mot gidy. An nhe
nhang.

4. Dat nguoi bénh ndm ngua. Dung cac ngén va
ca ban tay an theo phuong phap siatxu lén bung, nhit
la 1én vung thuong vi (xem hinh 36, 39a).

5. An than trong nhung sdu xuéng ving bén tréi
rén. Néu lic dy thdy dau & vang thét lung thi ti€p tuc
an chinh ché d6 muoi Ian, méi 1an khodng' ba gidy.

6. Sau khi diéu tri nhu trén rbi, ngudi bénh phai

am bét dong mét lic lau va trong nhiing ngay sau
tranh khong cii va quay minh.

VIEM SOI THAN

Colexterin va cac chdt khac sau khi d4 trd thanh
$Oi trong tii mét sé gay ra dau ddn, dau lan ra ca cic
bd phan khic trén co thé (vai phai, ba vai phai, cac
huyét s6 ba, -bén, nam va sd sdu 6 vung hai ba vai).
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Khi bi viém soi than thi diéu tri nhu sau sé ¢ hiéu
nghiém.
. 1. Dat bénh nhan nam nghiéng bén trai.

2. An theo phuong phap siatxu Ién toan bg vung
tir phin trén cda vai phai, bao gdm ca ba vai phai,
ving gita hai ba vai dén xudng t4n tha: lung.

3. Dat bénh nhan ndm ngda roi 4n vai lan lér
ving dudi xuong sudn phai (xem hinh 46).

DAI DAM BAN DEM

Khong gitt dugc ti€u tién do co rdi loan phan dng
co bop (nén) cia bang quang. Dung nhiéu nudc udng
hodc bi giam thé nhiét trong léc nga cing din dén d4i
dim ban dém. Néu méac ching bénh nay thi diéu :::
nhu sau :

1.-An lén nam huyét 6 hai bén vang that lung,
sau d6 dn 1én ba huyét ché xuong cang (xem hinh 67).

2. Dung ban tay an lén vang bung dudi, ddc bigt
-viing bang quang (xem hinh 56).

3. An 1én vang hanh nao (xem céac hinh 50 va 78).

CHAM SOC TRE DANG BU
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Ap dung siatxu hic thay ta cho tré hodc tam cho
cac chau sé giip cac chau dn ngon miéng, ti€u hoa t6t
do d6 chong 16n, mau phat trién.

1. Dat long ban tay lén viing r6n cia tré roi &n
dan dan tay xudng trong chiing muoi gidy. Sau dé 4n
lai nhu thé nam Ian, mdi Min hai giay. '

2, Dinig phén dém céc ngon trd, ngén gilta va
ngon deo nhén an nhe nhang lén vang thugng vi. An
di &n lai ba l&n, méi [an hai gidy.

3. Diing phan dém cuta cac ngon trd, ngon gitta
va ngoén deo nhén 4n nhe nhe ba lan lén vung dudi ron
va vung bang quang.

4. Dung ca ban té’y an nam [an 1én ving ron.

VEO CO

Bénh veo ¢6 ¢ tré em c6 thé 1a do bdm sinh ma
ciing co thé do dat cac chau ngh khong dtang céch, dé
cac chdu nam chi c6 mdt bén. Bat tay vao chita ngay,
chita sm theo phuong phap siatxu c6 thé€ tranh lam
cho co uc-don—chim bi co ci’mg nhiéu thém (co nay di
tit m6m cham nAm sau d4j tai dén xuong don va xuong:

" {ic), n6 12 nguyén nhan tae ra ching bénh nay (hinh
82).
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H.82. Cac huyét chia veo c&
a) Mét sau c8. b) Mat baén 8. ¢) Mit trudc cb

1. Dung mot ngén cai vua an via xoa lén chd co
dang cang ra trén xudng theo phuong phdp siatxu.

2. An mudi Ian 1én ba huyét nam 6 mat bén cé
tlt vanh tai xuéng dén vai.

3. An mudi lan lén ba huyét nim & mat bén cd.
M6i ngay dn nhu thé ba [an. Digu tri bénh nay
phéi ty my, kién tri va rat than trong.
CHAN THUONG THE ROI
Dic diém cia cée chin thuong hién dai 1a hay bj
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14.83. Chuyén déng cua ngudi 14 xe khi xe dung DAt thén ging nhu
chuyén dong cua chiéc roi rung

chéch d6t song ¢d VII do chan dong manh, do va dap
khi di xe bat ngd phai dung lai hay bat ngo bi sy c6

#34 Veo o6 - mft trong ahdng hiu qua cta ondn thudng thé roi
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(hinh 83). Hé qua 1a cac day than kinh c8 bi nén lai
(hinh 84) lam cho nhitc d4u, chéng mat, dau cd, té tay,
doi khi kéo dai. Néu do tai nan ma bi ngat thi phai
dua ngay dén bac sy. Con néu chi 1a nhing chan
thuong thé roi, ¢6 hau qua dai dang thi dung cac tha
thuat seu day d€ chia.

1. An 1én mat bén rdi mat sau ¢ va vang tit hanh
nao xudng ¢€n cudng ¢d. Lam nhu thé sé dua dugc cac
¢o bdp 6 ¢ va do d6 dua dugce cac xuong da bi chéch
trd vé vi tri vén c6 cha chang. V

2. Do6i khi dung dién quang cang khong phat hlen
ra nhiing r6i loan gay nén héi ching dau. Vi vay, vdi
bit ky tén thuong nao khi da nghi la do chan thuong
thé roi thi chifa ngay bing phuong phap siatxu déu c6
loi. :

SAY TAU XE, SAY SONG

Néu say tau xe, say song la do ty ky am thy boi
ban than da bi ching loan than kinh chuc néang, hoac
c6 khi 1a do tiéu hod kém thi trudc hét, an l1én xuong
chiim (so thay dudc & sau tai, hinh 85), sau do an 1én
khu vuc hanh ndo, gdy, hai vai va ving gitta hai ba vai.
.Nhitng chd cing kéo 6 ving nay hét di thi con budn
non cing mat.-
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H.85. An lén «udng chim khi say tau xe

Hién tugng say tau xe, say song d6i khi ciing xuat
hién do nhay cam cao d6i véi mai étsing. Trong
truong hop nay can iam thong gio, dam bao da khi
troi. Néu xe dung dot ngdt, ré dot ngot hodc chay voi -
toc do 16n, chay trén dudng x4u cing dé gay ra hién
tugng say. Khi dé nén ra khoi xe mét lat, lay tay an

én xuang chiun va vang chugng L

Di tau hod bj say thi thuodng do d6i, do thiéu ngd
thdm chi cén do ngdi qua lau & tu thé ma mau khong
van chuyén 1én nao dugc di, ¥ dong lai 8 td chi. Mudn
con say nhe di mau chong thi &nlén huyét xan—i (xem
hinh 14) & hai ag chan, 4n Jén gan ban chéan, Jén khu
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vuc hanh ndo va gay.

Say may bay mang tinh chat tdm ly nhiéu hon.
cho nén t6t nhit la nén tro chuyén vdi mot hanh khach
bén canh hodc 1a doc sach. Cam gidc khoé chju ¢ tai do
thay déi ap luc khong khi sé mét di néu nhai mot chiée
keo cao su, ngdm mdt mi€ng dudng phén, néi chuyén
hodc an cdi gi d6. Luc nudt, chénh 1éch ap luc trong
mday bay va trong tai dugc can bang trd lai.

An theo phuong phap siatxu lén xuong cham, 1€n
hai thai duong, lén khu vuc hanh nao va gay cang co
hiéu qua. Khi bi say song thi &n 1én xuong cham, 1én
bung (dac biét 1a 1én vung da day) 1én hai vai va cot
s6ng lam nhu thé sé cai thién dugc sic khoé, an ngon
miéng.

VIEM XOANG

Mt tich dong trong céc bénk viém 0 cdc xoang,
cac dudng ngach quanh moi (thong véi moi xoang va
ca vdi xoéng ham trén), gy ra mot trang thai c6 tén
12 bénh viém xoang. Lic d6 thdy nudc mii mau xanh
chdy ra, thdy mai ngat, nhdc déu, kha nang lao dong
tri 6¢ gidm, tri nho kém.

D¢ 1am giam nhe trang thai d6 hdy 4n 1én ca hai
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bén mai, lén tran, lén xuong dinh (hinh 86), 1én mat
trudc, hai mat bén va mit sau ¢, 1én khu vuc hanh
nao va lén hai vai.

HEN PHE QUAN

D€ giam-ho va ngat thé madi ki lén cop hen hay
an Ién than minh phia bén phai va phia bén trai, an
1én viing giia hai ba vai, 1én mat sau ¢6 (ba huyét mbi
bén) va cac d6t sdng nguc (xem hinh 53, 67, 87).

H.86. Huyst &n 1am nhe trang thai H87. Huyét &n lam nhe con
viém xoang hen phé quan

1. Khi c6 con, dat bénh nhan.ndm ngua, diu
khong goi. An cung liuc ngén céi lén mdt huyét 6 mat
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trudc va bon ngon kia lén ba huyét 0 mat sau cd.

2. Dat maot chiée géi dudi dav bénh nhan roi
dung ca hai ban tay an xoay tron trén 16ng nguc nguos
dy. Lam di 1am lai mu6i an, sau do an hai lan thang
xuong long nguc d€ giap thé ra dé dang. D¢ két thuc,
dn thém )én ving bung.

CHUNG LOAN CHVU VIET -

Ching co that luc viét gay ra loan chir viét c6 thé
xay ra khi cac co bdp & canh tay qua moi da thanh
man tinh. Hién tugng nay thdy nhiéu nhat & cac nha
van, ¢ céc roa sy.

1. An 1én huyét & mat trudc, mat bén va mat sau
" ¢G, ¢ hai vai va @ hd nam bén ba vai.

2. Xoa bop cdn than tay, dac biét 13 canh tay va
" huyét xan-ri trén tay va ¢a ban tay {mét sau. mdt trudce
ban tay, cac ngon tay}

3. An Ién lung ban tay (gitia cac d6t ché ngon
tay) tai ba huyét ¢ khe gitta méi ngon tay, sau d6 &n
1én tat ca cac huyét ciia méi ngoén bt dAu tit ngon cai.
Tiép theo, 4n 1én ba huyét & long ban tay (xem hinh
34, 44),
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CO RUT O BAP CHAN

Co rit co bung chan 1a hé qua cia sy mét moi
qué cua co, la sy réi loan hoat ddng cia cdc co quan
ndi tang, 1a do bi lanh & c4c chi dudi hodc & vung that
lung hodc do t6n thuong day than kinh toa.

1. An manh 1én mau chuyén to ciia xuong dui.

2. An lén ba huyét 6 mat sau dui va vang hé
khoeo. ‘

3. An lén tam huyét & viing 6ng chan xuoi xudng
phia mdt c4 ngoai (xem hinh 14) |

4. An lén ‘huyét xan-ri, rdi 6ng chan, mét ca va
long ban chan. , )

Ap dung thudng xuyén siatxu d€ tac dong 1én
toan than va dac bi¢t 1a Ién nda than dudi giap ngan
ngua-dugc nhiing co giat nay.

TE CHAN

Té chéan do quy hay ng6i x6m lau thi dudi chan
ra rdi 4n manh theo phuong phép siatxu lén tam huyét
& 6ng chan, ding ca hai tay xoa bop siu huyét quanh
bung chan (hinh 88) 4n Ién huyét xan-ri, sau do lén
cac huyét 6 mat ca va long ban chan (xem hinb 14).
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H.88 Lam gian bdp chan khi bj t8



MUC LUC
' Trang
Loi néi dau 3
PHAN MO DAU
Siatxu
Phép chita bénh bang tay
St dung céc ngudn du trit ndi tai clia co thé
Tac dung cla siatxu
Phuong phap siatxu ai cang thuc hién dugc =~ |
Viéc su dung tay 1
Cac ngon tay cdi

_ e O =3~ N

Ba ngoén tay

Ban ta);
Cach dat tay 4n , " 18
Nhitng huyét chinh dung dé 4n 21
Mic do an 21

DE TANG CUONG SUC KHOE

Can diu tranh chong mét mdi 23
Néu ban thdy mét moi , 24
Dau néang ' 29
Madi lung : 32
Dau moi vai ' 33
Mai tay 36
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Bao v¢ va cung ¢d chic nang
cua da day va rudt

Téo bon

Mit ngﬁ

Bédo vé va cing c6 chic nang
cia cac ¢t quan noi tang

Luyén siic bén

Téang cuong chic nang gan

Tinh than hung phan

Ha huyét ap

Nang huy#ét ap

Dudng tim

SIATXU VOI LINH VUC TINH DUC
Sinh hoat tinh dl_ic lanh manh |
Tang cudng tiém nang tinh duc
cho nam gidi

Phong tinh s6m

Téc dong vao khu vuc gidi tinh
ctia phu nit

Lanh cam tinh duc

Tac dong lén tuyé€n giap

Tang tuyén sita

R6i loan lac mén kinh

SIATXU VOI MOT SO BENH
Dau da day

39
43
45

47
49
51
52
54
56
58

61

61
63

64
65
66
68
70 -

73
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Ia chay

Sa da day

Cam -lanh

Ngat maui

Khan tiéng

Dai thao duong

Dau rang

Nhic dau

Dau vai va lung

Chay méu cam

Dau lung cdp

Cham thuong va bong gan
Thoéat vi dia dém '
Viém soi than ‘

Déi dam ban dém
Cham soc tré dang ba
Veo ¢6

Chén thuong thé roi
Say tau xe, say song
Viém xoang

Hen phé quan
Ching loan chit viét
Co rut & bap chan
Té chan
Muc luc

75
77
80
81
81
82
83
85
86
88
89
91
93
94
95
95

96
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