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GIO1 THIEU NOI DUNG

“Sinh, bénh, 130, tir” la quy luat tu nhién khong ai tranh khéi. Tuy nhién,
thuong xuyén rén luyén, lao dong chin tay vira strc lac manh khoe, cé y thirc vé
strc khoe ban than, hiéu va tu chira duogc bénh nhirng khi “trai gio, tré tro1” cling 1a
can thiét.

Kinh nghiém bao v¢ stic khde va chira bénh ctia ngudi xua ménh méng nhu
bién rong. Chung toi c¢b gang suu tam, tp hop vao cudn sach ndy 38 bénh thong
thudng va cach chira bénh & nguoi nhiéu tudi, mong gitip ddc gia tinh tdo suy
nghi, manh dan 4p dung tu chita va phong bénh kip thoi, séng vui vé, khoe, hanh
phdc.

Tin tudng 13 bi quyét cua sy thanh cong.

Rat mong nhitng ¥ kién dong gop bo ich cua quy vi ddc gia.

Xuan Linh
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1. BENH CAM CUM

Bénh cdm cim con goi 1a “Thugng phong”. Mgt nam cé b6én mua, bénh
thuong phat vao mua xuan, mua thu va mua dong. Khi ta lao dong mét nhoc, suc
dé khang giam lai gip gi6 lanh thi d& méic bénh, thoi gian mic bénh thudng ngin
ngay.

Cam cum do nhiéu huéng nhiém doc hai gdy nén. Nguyén nhan chinh 1a do
bd may ho hap kém kha ning loc sach, phan 16n do miii va ving phu luu ctia mii
bi nhitng vi khuan 6 nhiém trong bui xAm nhdp, nAm phuc sin & d6 12 - 17 gio.
Khi thé luc ta sut kém hodc bi viém mang mi, viém hdc miii, viém hong; nhitng
triéu chimg" cam cum xuat hién.

Bit dau bi cam, hién tuong tuyén nudc bot bi kho gay cam gidc dau ngua.
Sau thoi gian ngan, ta thdy mili lanh, hat hoi, chay nuéc mili lién tuc. Mot hai
ngay sau s¢ théy dau dau, nhire dau, toan thain moi mét; hit thd kho, ho khan tiéng,
xuong nguc dau tuc, di tiéu it, dom, nudc mii nhiéu hon. Nudc miii co thé long
hodc dac, amidan c6 mau. Bénh thuong xay ra trong mot tuan 18.

Theo Bong Y, bénh nay la do bi ngoai cam thAm nhdp gay ra phong han,
hodc phong nhiét. Nhirng nguoi thé luc yéu, chinh khi thiéu hoic do lao dong mét
moi, ngdi nghi hong phai gi6 lanh 1am ton thuong chinh khi ma mac bénh. Phoi hit
thd chu yéu lién ddi voi hong, 16 mili; ngoai da c6 16 chan 1ong, khi ngoai cam
xam nhap s€ phat bénh.

Déi v6i nhitng ngudi bi phong han thudng thdy khong c¢6 md hoi, dau va
khép xuong dau, mili lanh, khac ra dom, hong ngira, nudc miii lodng, co thé sét
hoic khong sot.

Vi nhitng ngudi bi phong nhiét, thudng thay cam giac sét rd rét. Néu bénh
nhe hodc thoi gian dau thuong bi dau dau, hong dau sung doé, khi nudt vao cam
giac dau rat 10; miéng kho, hét hoi nhiéu, ho ra dom, mau vang chanh duc. C6 thé
x0a bop dé chira khoi bénh.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vudt huyét An dwong

Dung hai ngon tay cai hodc ngodn tro va ngoén giira, vudt 1én chinh giita hai
16ng may khoang 30 1an (Hinh 1).
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Hinh 1. Vuét huyét An dwong

2. Vubt tran

Dung hai ngén tay cai hoic ngodn tay tro. vudt tir gilta tran sang hai bén cubi
huyét Thai duong khoang 30 1an (Hinh 2)

Hinh 2. Vuét tran

3. Day huyét Nghinh hwong

Dung hai diu ngon- tay gitra day vao huyét Nghinh huong cach hai bén canh
mili nira thén khoang 50 lan (Hinh 3).

Hinh 3: Day huyét Nghinh huong

4. Day huyét Thai dwong: Dung hai ngon tay cai hodc ngon gifra, day vao
huyét Thai dwong cudii mi mat khoang 50 1an (hinh 4). Khi day, dit phin mém
clia ngoén vao dung huyét vi day di day lai, khéng nén dung mong tay sic hoic
ngodn tay co sat qua manh 1am hong t6 chirc da mit.
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Hinh 4. Day huyét Thai duwong

5. Vudt vé phia sau Thai dwong

Dung mat van hai ngon tay cai tur hai hén huyét Thai duong theo phia trén
diém tai vubt vé phia sau khoang 30 1an (Hinh 5)

Hinh 5. Vuét vé phia sau Thdi dwong.

6. Day huyét Phong tri

Dung hai ngdn tay cai 4n vao huyét Phong tri (vi tri huyét & d6t xuwong gbi
giita phan 16m xudng, noi gan co ndi 1én). Day khoang 15 1an (Hinh 6).

Hinh 6: Day huyét Phong tri

7. Day huyét Khuc tri

Dung mot ngoén tay day vao huyét Khic tri (6 khuyu hai tay) thay d6i bén
day khoang 30 lan (hinh 7)
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Hinh 7: Day huyét Khuc tri

8. Bam huyét Hop coc

Dung ngodn tay cai, ngdn tay tré, ngdn gilta badm vao huyét Hop cbc (gan ho
khau hai tay), thay d6i bén bam khoang 10 lan (Hinh 8).

Khi bam, dong tac tay bam theo nhip mot manh, mét nhe dong tac vira phai,
luc tir nhe td1 manh.

Hinh 8. Bam huyét Hop coc

Du la day, bam hay vudt vao huyét vi, néu cam thav sung, dau, té thi thoi.

PHONG BENH

1. Binh thuwong, nén tham gia lao dong chan tay, hodc luyén tdp thé duc,
uong thém vitamin dé ting thé luc.

2. Khi khi hdu, thoi tiét thay déi can mdc thém hodc cdi bé bét quan do,
tranh gio lanh.

3. Vao mua, bénh dich dén, can chii y, dé phOng ldy bénh ¢ noi cong cong.

4. Cdam cum va dich cam cum khdc nhau. Dich la do nhiém doc lay lan rat
nhanh, co hién twong sOt cao, mili hong viém kho chiu, thoi gian mdc bénh khoang
tir 3 dén 5 ngay. Néu bénh nhe, ta cé thé ding phiong phdp xoa bép tw chita hodc
phong bénh.
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5. Nguwoi mdc bénh nén nghi ngoi, uong thube cam Va uoéng nhiéu miedc.
2. VIEM KHI QUAN MAN TiNH

Viém khi quan mén tinh phan 16n do bénh viém khi quan cip tinh chuyén
thanh. D6 cling 14 bénh viém ho hap kéo dai ma thanh (nhu bénh tho kho khe,
sung khi quan), bénh kéo dai gdy ton thuong tim hodc khi doc tu trong co thé gay
viém man tinh. Bénh viém khi quan méan tinh cha yéu biéu hién ¢ bénh ho tai phat
nhiéu lan. phdi kho hdo hodc bi tran dich ma thanh. Bénh hay phat vé mua dong
lanh 180, 1au dan thanh sung phoi.

O nguoi gia, day 1a bénh thuong gip; nguoi bénh do bi cam ciim chuyén
thanh viém khi quan hodc bi nang thém.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Dan trung

Dung ngodn giira tay phai ap sat vao huyét Pan trung (diém gitra hai va) day
di day lai 100 lan (Hinh 9)

PRI

Ban trung
-
¥ AL

Hinh 9: Day huyét Pan trung tir trdi sang phdi, tiv trén xuéng duwdi.
Khuyét bon - Thién dot - Toan co - Nhii can - Pan Trung —
Nhii trung - Ky mén - Trung nguyén.

2. Day huyét Khuyét bon

Dung ngon gitta tay phai ap sat vao huyét Khuyét bon (tuyén giita vii thang
1én) day di day lai hai huyét & hai bén phai trai nguc khoang 50 lan (Hinh 9).

3. Day huyét Nhii can

Dung ngdn giita tay phai ép sat huyét Nhii can (ddu nim va xudng phia dudi
mot chut), day di day lai ca hai huyét hai bén than thé mdi bén khoang 50 1an.

4. Xoa nguc
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Trudce hét dung ban tay phai xoa tir bén phai sang bén trai nguc (Hinh 10).
Sau d6 d6i xoa bang tay trai. Khi xoa, tay dua di dua lai theo mot dudng thang,
khong nén léch vé bén nay hodc bén kia.

Hinh 10: Xoa nguc

Ban tay xoa phai c¢6 luc nhung khong nén ép manh qua, lam hong mat da.
Dong tac phai thanh thao, déu dan, hit tho tu nhién, khong nén ngung tho. Tbc 36
xoa khoang 100 dén 120 lan/ phut, t6i khi nguc nong 1én thi thoi.

5. Day huyét Phong mon

Trudce hét, ding tay phai dua vé phia sau vai trai, ngdn tay gitta ap vao huyét
Phong mén (& ddt thir hai tru nguc cach xwong nhé ra 1,5 thdn), sau d6 lai dung
tay trai dua vé phia sau vai phai chd huyét Phong mon. Mdi bén day 50 1an. (Hinh

11).
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Hinh 11

Day huyét bén phdi (sau lung): Pinh suyén - Phong mon - Phé du - Tam du -
Thién trinh - Cach du - Candu - 7y du - Tam tiéu du - Pai truong du - Trung lit du

10
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- Bach hoan du.
Day huyét giita cét song: Pai chity - Ménh mén - Truong cuong —
Day huyét bén trai: Tuy du - Pom du - Vi du - Thdn du - Hoan khiéu - Bat liéu.

6. Day huyét Phé du

Trudc hét, dung tay phai dua vé phia sau vai trai, dung ngén giira ap vao
huyét Phé du (mong gai dot song lung thir ba, ngang ra hai bén 1,5 thon), 1ap lai
tuong tu véi tay trai, moi bén day 50 lan.

7. Bam huyét Hop coc:

10 lan nhu trén (Hinh 8).

8. Day huyét Tuc tam ly

DUng ngon tay céi tay phai bam vao huyét Thc tam 1y chin phai (cach dau
6i 3 thén, cach xuong dng vé phia ngoai 1 thdn); lap lai tuong tu v6i tay trai chan
trai, mdi bén day bam 50 1an (Hinh 13). Ciing c6 thé badm dong thoi ca hai tay.

\ :
. oty

2 Tare —~  [ic tara b
Trung hanh
Thuong o bt

4 | Phang [ong '
T JE__- théu khin
Ha o hu
B Tac

Hinh 12. Day huyét Tuc tam ly

PHONG BENH

1. Khéng ché nguyén nhan gy bénh. Bé hdn, khéng hit thuéc l4. Poi véi
bénh nay, day la cdch tot nhdt cé y nghia ddc biét quan trong trong viéc phong
chohg, chita bénh.

2. Tang cuong luyén tdp thé duc, ting sirc dé khdng, chii ¥ gite dm co thé,
tranh, gié lanh gdy cdm cim. Miia déng ra dwong nén deo khdu trang.

3. Binh thuong, nén an nhiéu nhitng loai thirc an co vitamin A nhw ca rot,

11
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dau cd.
4. Khi cé bénh phai chita kip thoi, tich ciee, han ché tranh bénh dich, ¢é
gang khong dé bénh tdi phat, dé phong cdc bénh dwong hé hap.

3. KHO THO

Khi th khi quan co tiéng kho khé. D6 13 mot bénh thudng thiy do ndi tinh
hodc ngoai tinh gay ra, biéu hién trang thai phan Gmg ctia co thé voi bénh. Nguyén
nhan bién d6i do ngoai tinh thudng do in phai sita, trimg, da hay bi... Nguyén
nhan bién d6i do noi tinh thuong do bi viém mui, hoc mii, dom dii... C6 khi yéu
t6 tinh than bot phat cling gay cam giac kho tho.

Khi quan kho khe 1a do chinh n6 bi co giat, niém mac bi sung, trong khi quan
c6 dinh dom khong khi ra vao bi can tro phat thanh tiéng. Bénh thuong phat bat
ngo trong dém, ngudi bénh cam théy nguc khoé chiu, tirc nguc ra md hdi nhiéu,
khé the. Cam giac budn phién lam nguoi khong ngodi thang duoc ¢ phai nga
nghiéng, xoay tro.

Viéc hit the phai nho dén co bap, thim chi ¢6 khi thdy hoa mat. Hoi tho dai
c6 tiéng kho kheé rd rét, lang nghe 1a thiy. Khi hit hoi, thay rat rd, lac dau thi kho
khan, sau ra dom: cudi cung lic hit hoi ra nhiéu dom thi khoi bénh. Thoi gian phat
bénh ciing khac nhau, nhanh thi dim ba phut, cham thi 1 dén 2 gid. Khi khong
phat bénh thi moi hién tuong nhu bién hét nhung chi chdm bi lanh, bénh quay lai
ngay.

Néu da chita trong 1 tuan (7 ngay) ma bénh khong khoi, bénh mang tén "kh6
tho™.

Giai doan chua phat bénh, ngudi bénh cam théy binh thuong, t&i khi bénh di
vao giai doan cudi tir chd bat dau hoi kho thd, bénh chuyén sang nang dan. Nhip
tim cham lai, hoi thé ra khong 10, yéu dan roi kho khé nhu tiéng rit ciia miii tén
bay. Luc hit hoi vio s& thiy cam giac u6t, bach huyét cau trong mau ting dan.

Xoa bop thudng xuyén c6 thé lam cho khong khi trong nguc luu thong tét
hon. dua kha ning tho ctia phdi tro lai binh thudng, tiéu dom phé.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Thién dot:
Dung ngén gitra tay phai ap sat huyét Thién dot (Hinh 9) - dau xuong nguc,

12
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day di day lai 100 lan.
2. Day huyét Huyén co:

Dung ngoén gitta tay phai ap sat huyét Huyén co - cach huyét Thién dot 1 thén
- (Hinh 9) day di day lai 100 lan.

3. Day huyét Dan trung (Hinh 9)

Day sang phai, sang trai 100 lan.

4. Xoa nguc:

Véi tbe do xoa 100 dén 120 lan/phut t&i khi thdy nong thi thoi (Hinh 10).
5. Vo ngue:

Dung ban tay phai vo nguc bén trai, tiép theo dung tay trai vo nguc phai, mdi
bén 5 dén 10 lan.

Khi vd cac ngédn tay khép lai. hoi khum téc d6 déu déu, co hoi. (Hinh 13).

Hinh 13. V6 ngue
6. Xoa swon:

Duing hai ban tay xoa tir hai bén sudn xudng tir 30 dén 50 1an (Hinh 14)

Hinh 14. Xoa swong

13
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7. Day huyét Quan nguyén:

Dung ban tay phai ap 1én huyét Quan nguyén (hinh 15) ban tay trai dé 1én mu
ban tay phai day di day lai trong 3 phut.

Hinh 15: Day huyét Quan nguyén.
Day ché ngang trén; Pai hoanh - Thién khu - Rén gitta: Khi hdi.
Duoi: Quan Nguyét - Trung cuc

8. Day huyét Pinh xuyén:

Dung tay phai dua ra phia sau vai trai, ngon tay gitta 4n vao huyét Pinh
xuyén (cach dot xwong song thtr 7 tir 0,5 dén 1 thdn), day di day lai 50 1an. (Hinh
11); dbi lai nhu vay voi tay trai.

9. Day huyét Dai chuy:

Dung tay phai dua vé phia sau, ngon tay gitta ap vao huyét Pai chuy day 50
lan (Hinh 16)

Hinh 16. Day huyér Dai chuy

10. Day bam huyét Tuc tam ly
M&i bén day bam 50 lan (Hinh 12)

14
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11. Day bAm huyét Phong long

Dung ngoén cai tay phai day bAm huyét Phong long (¢ cach ngoai mit ca chin
8 thon, cach canh 1 thdn), sau d6 ddi bén, modi bén day bam 50 lanh (Hinh 17).

Hinh 17: Day bdm Phong long
PHONG BENH

1. Tding cwong luyén thé luc dé tang sirc dé khding

2. Tranh hit tho phai noi co dich cam

3. Loai bo cac dang cam trong nguoi.

4. Khi bi bénh, phai tim ra chinh xdac nguyén nhan gay bénh.

5. Nguwoi bi bénh khé thé cam khéng awee hiit thuéc la. Khéng tiép tic véi cdc
chat kich thich, bui bén, khong an thirc an oi thiu, tranh tdi phat.

4. BENH SUNG PHOI NGUOI GIA

Nguoi gia bi sung phoi 1a két qua ctia to chic co thé bi 3o hoa, nhitng ngudi
& do tudi 60 dén 70 gﬁn nhu déu bi mic bénh nay theo mirc d§ nang nhe khac
nhau. Phan 16n, bénh khong thé hién 13 rét. Ngudi bi viém phé quan hay kho thé
rat d& chuyén sang sung phoi, nhirng nguoi bi ho kéo dai thanh méan tinh lam cho
té bao phdi bi din no, tinh dan hoi kém, dom nhiéu, trd ngai cho viéc hit tho 1a
nguyén nhan chinh phat bénh hoac gay thanh bénh nang.

Nguoi bi bénh kho tho, hit thd nong, tuan hoan khong khi trong phdi kém
Jam cho mau thiéu 6xy, mong chan, mong tay va méi tim lai. Ngudi bénh hit phai
khong khi ban thuong xuyén kho thd ciing 1a nguyén nhan gy bénh phoi, bénh
tim va suy nhugc tam luc.

Thuc hién xoa bép thuong xuyén co6 thé 1am cho phdi trd lai binh thudng, hdi
phuc strc khoe.

15
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PHUONG PHAP XOA BOP

Day huyét Thién dot 100 Ian (Hinh 9).

Day huyét Pan trung 100 lan (Hinh 9)

V6 ngwe 5 dén 10 1an (Hinh 13).

Vuét swon khoang 30 dén 50 1an (hinh 14).

Day huyét Quan nguyén trong 3 phut

Day huyét Pinh xuyén hai bén nguc mdi bén 50 1an (hinh 11).
Day huyét Phé du mdi bén 50 lan (hinh 11).

© N o g ~ w NP

Vuot hong lung:

Dung hai ban tay tir dudi vudt 1én hai bén hong lung, dong tac phai nhanh, co
Iire, vudt toi khi thay nong 1én thi thoi (Hinh 18).

Hinh 18: Vuét héng lung.

Dung ban tay phai ap 1én mit trong canh tay trai, vudt 1én, vudt xudng, sau
do6 lai ap ra phia ngoai vudt tuong tu. Doi bén, vudt ca mat trong mat ngoai canh
tay phai toi lic canh tay nong 4m 1én thi théi (hinh 19).

.!1
Hinh 19. Vuat canh tay

16
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9. Vuét canh tay:
10. Bam huyét Noi quan:

Dung ngén cai tay phai bAm vao huyét Noi quan tay trai (cach huyét Nghinh
truomg 2 thon), sau d6 doi tay bAm vao huyét Noi quan tay phai, mdi bén bam
khoang 1 phuat (Hinh 20).

P
ki [amg

o -
T - Ligiy

Hinh 20. Bam huyét Néi quan

PHONG BENH

1. Trdnh hit thé phdi khéng khi ban, dé phong viém khi quan man va khé

2. Khéng hit thudc 14, kiéng rieou, kiéng mudi.
3. Néu thiéu dudong khi, can phdi hit dieong khi.

4. Neu bi suy tam luc: nén den bac st diéu tri va dung thuoc theo chi dan

cua bac si.
5. NAC

Néc 1a tiéng kéu ngan trong hong tu phat ngoai y muén, 1am nguoi bi nac rat
kho chiu. Bénh thudng c¢6 nguyén nhan tir da day, rudt, than kinh. Ciing c6 khi do
su co bop bat thuong cua da day, rudt, mang bung, thuc quan gdy nén. Ngudi bi
nac hay bi tirc nguc, “nhat mém, dang miéng", moém hoi, bi dai...

Bi néc ciing c6 khi do than kinh cing thing, uat trc gy ra. Thong thudng, tu
nhién cling bi, nhe thi bénh tu khoi, nang thi néc lién tuc. Bénh chia ra cép tinh va
mén tinh. Xoa bop c6 thé diéu chinh tdi khi hét néc.

17
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PHUONG PHAP XOA BOP

1. BAm huyét Thién dot:

Dung ngén giita tay phai bAm vao huyét khoang nira phut (Hinh 9).

2. Bam huyét Pan trung:

Dung ngdn tay gitra tay phai bAm vao huyét khoang ntra phtt (Hinh 9).
3. Bam huyét Cach du:

Dung ngdn tay giita ban tay phai dua ra phia sau lung bdm vao huyét Cach du
(cach dbt try nguc 1,5 thon) khoang nira phit (hinh 11).

4. Bam huyét Ngi quan:

Bén phai, bén trai, mdi bén bam 1 phut (hinh 21).

Ngoai nhitng phuong phap trén, c6 thé ding thém cach xoa bop dudi day dé
tang hi¢u qua.

- Ngbi thang, nhdm mat, dung tay bop mili 1 dén 2 phit.

Dung hai go tay duéi cta hai ban tay 4o day vao mat dén khi mét nong bing
thi thoi.

PHONG TRANH

1. Kiéng thirc an wép lanh, chii Y dn udng tir tir.
2. Tranh cdng thdng, ke ché than kinh.

3. Tdang cwong luyén tdp thé lirc phOmg bénh man tinh.
6. PAU VUNG DA DAY

Dau vung da day noi ¢ day la dau viing bung trén véi cac bénh thuong gap 1a
viém da day, dau than kinh ruot loét da day, sa da dav, dau ni€m mac da day...

Viém da day do nhiéu nguyén nhan cap tinh va méin tinh lam thanh da day
viém loét. Viém min tinh 1a do viém cip chuyén thanh do dn qua nhanh, thiéu an
(do dau ring chang han), nhai khong k¥, thirc an qua nong hodc qua lanh, an nhiéu
chét kich thich, thuong xuyén uéng ruou, uéng phai cac loai thude an mon da day.

Loét da day 1a mot chd nao dé, trong da day bi loét thanh vét hinh tron hay
hinh bau duc, do réi loan chirc ning than kinh da day, va rudt gay nén. Viéc tiét
dich trong da day bi roi loan, khong dap tng duogc nhiéu do theo nhu ciu an uéng

18
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hang ngay lam bung ddy hoi, cdn cao, budn ndn, dau bung. Sa da day 1a mubn noéi
t6i cac ddy chang neo gitta da day bi sa xudng thap chén vao rudt, thanh vach da
day bién dang 1am niém mac 10i ra.

Da day bi dau thuong lam cai dau lan téa ra cd hai bén suon, lung, gy tic
hoi, o chua, budn ndn, bi dai; thim chi non ra mau, dai ra mau. Cac nguvén nhan
cua bénh khong giéng nhau. Bénh cép tinh, khi non dugc thi dé chiu, nhe di, bénh
mén tinh thuong khong c6 qui luat, c6 khi do an udng, thay doi thoi tiét, nguoi bi
kich dong, lao dong qua m¢t méi lam bénh thém dau. Con cép tinh lac dau nhiéu,
lac it, con loai dau dén kho chiu, thuong do di ngoai va viém loét rudt. Bénh kéo
dai thuong do nguyén nhan than kinh hoic do an udng (dau lic d6i hoic sau khi
an udng 60 phut), do khi hau. lao dong mét nhoc giy nén. Bénh c6 nguyén nhan
do r6i loan chirc ning than kinh da day, rudt thudng gy mat ngu, dau dau, toan
than m¢t moéi. Da day bi sa gdy dau bung, 1am bung to ra dau tirc 1am ram, hay bi
dai, ngudi bi nhe thi khong thiy rd 1am, thinh thoang moi thay cé biéu hién bénh
1i, hinh thuong khong thay dau.

Xoa bop co thé diéu hoa vi khi lam hét dau.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Bam huyét Noi quan: Hai bén phai trdi mdi bén 1 phat (Hinh 20).
2. BaAm huyét Tuc tam 1y: Mbi bén 50 lan (Hinh 13).

3. Day trung vi: Dung tay phai ap vao da day, day di day lai 3 phat (Hinh
21).

4. Xoa bung: Tay trai dé 1én mu ban tay phai up vao bung xoa khoang 2
phuat (Hinh 22).

PHONG BENH

Trdanh dn udng nhitng thirc an cé tinh kich thich da day.
Kip thoi chiva khoi bénh viém da day cdp tinh.
Loai bo nhitng bénh truyén nhiém.

Khéng hiit thuéc 14, khéng udng ruou

o & w0 Dp e

An nhitng thire dé tiéu héa nhai ky
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Hinh 22. Xoa bung

7. PINGOAI KEO DAI

Bénh di ngoai kéo dai noi ¢ day la bénh dau bung di ngoai man tinh (thoi
gian mic bénh tir 2 thang tro 18n).

Bénh nay thuong 13 do hé thdng tiéu hoéa viém dai ngdy va mot s nguyén
nhan khac gdy nén. tao thanh cin bénh di ly do a-mip, kiét ly di ra miii 1in mau...

Nguoi bi bénh ly a-mip man tinh dai da sé do bi nhiém vi khuan ly a-mip cap
gay dau bung di ngoai lién tuc hay khong thuong xuyén, di ngoai ra mau hodc
dich nhay. Bénh 1am bung dau, nht 14 & ving bung phia trai, xem k¥ phan sé& thdy
té bao mu, xac hong cau, dich nhiy chira vi khuan. Nguoi bi bénh ly a-mip phét
hay dau quin bung duédi, di ngoai ra phan c6 mau lan dich nhéy, bi lanh, do an
ubng, qua mét moi bénh ciing tai phat. Ngudi bi viem rudt do kiét ly méan tinh
thuong dau bung hoic dau bung di ngoai, di ngoai lip di lip lai, trong phan lan
mau va mili.

Nguoi bi kiét 1i ctr di ngoai 1a bi dau va hay bi bi dai, nhitng nguoi ndy thiy
bung bi d¢ nang, dau quan. Néu budn ba, bi quan, bénh c6 thé nang thém. Bénh di
ngoai do i do than kinh hoc ly tai phat thuong xay ra sau bita an.
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Nguoi gia bi di ngoai do an phai céac thirc an c6 vi khuan hoac chat doc dan
t61 mac bénh, cling c6 khi do vi khuan duong rudt mai phuc tur 1au trong ni€ém mac

rudt. Nhitng nguoi bi kiét ly do di ngoai kéo dai gdy nén. Ngudi méi bi bénh dai
dudng hodc cap hodc mén tinh hay bi di ngoai nhiéu lan. Nhitng ngudi gia, dot
nhién thiy sau bita an 15 dén 30 phat bi dau bung, it phut sau lai khoi, ddng thoi bi
di ngoai lién tuc, than thé sat cAn phai canh giac dé phong thiéu mau do viém rudt.

Xoa bop co thé nang cao stic khoe, chira khoi bénh.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa Trung vi (gitra da day) hinh 21.

2.

Xoa huyét Than khuyét

Tay trai dat 1én mu ban tay phai dung stic xoa huyét 3 phut, xoa nguoc chiéu
kim ddng hd (Hinh 15).

3.

Xoa huyét Thién khu

Dung gan ban tay phai xoa hai huyét Thién khu mdi bén 2 phut, xoa ngugc
chiéu kim d6ng hd (hinh 15)

4. Xoa huyét Quan nguyén

Xoa nguoc chiéu kim dong hd 3 phat (hinh 15).

5.
6.

Vuét hong lung dén khi thiy nong thi thoi (hinh 18).
Day bam huyét T(c tam ly

Day bam hai bén huyét Tac tam 1y, phai, trdi, mdi bén 50 lan (Hinh 13).

4.

PHONG BENH

. An nhitng thuc an dé tiéu hoa, co diéu do.

1
2.
3

Pé phong bi gié lanh nhiém vao ruét, da day.

. Biét cach nghi ngoi, tinh than thodi mdi.

Mdc bénh phdi diéu tri ngay tir lic bénh méi phdt, tim diing nguyén nhan

gdy bénh, tich cuc diéu tri.

8. BIIA

Bi ia hodc kho ia la loai bénh thuong gap & nguoi gia, nguoi bi bénh loai nay
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di ngoai tao bon, co khi 48 dén 72 gio méi di ngoai mot lan. Tuy khong phai 1a
bénh pho bién nhung bénh dic biét gay kho chiu.

Nguyén nhan gay ra bénh thuong do nguoi bénh khong du stre thai can ba
thirc an ra ngoai, vi an khong du lugng tdi thiéu trong moi bira an, nhu dong rudt
kém, tinh than cang théng, buc bdi, bénh dai duong, viem rudt, hep u mon chi
phdi, bénh co diéu kién phat ra.

Xoa bop thudng xuyén co thé thong duong dai tién.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa Trung vi (gilta da day): khoang 3 phut (Hinh 21).

2. Xoa huyét Thian khuyét: Xoa thuan chiéu kim déng hé mot phat (Hinh
15).

3. Xoa huyét Pai hoanh: Dung gan ban tay phai xoa huvét Pai hoanh hai
bén phai trai moi bén hai phat (hinh 15).

4. Xoa bung: Khoang hai phuat (Hinh 22).

5. Day huyét Pai trwong du: day mdi bén 50 dén 100 lan.
(Huyét & cach dbt séng lung thit 4 - 1,5 thon) (Hinh 11).

6. Day huyét Tiic tam ly: Mdi bén 50 lan (Hinh 13)

DE PHONG

1. Nén tao thanh thoi quen di ngoai vao sau bita an diem tam.
2. Uong nhiéu nuoc loc dun soi, an nhiéu rau hoa qua co nhiéu vitamin.

3. Diéu tri nhitng bénh dan t&i viéc khé di ngodi, khi can thiét dUng thudc
tay rudt, théng tiéu héa.

4. Duy tri déu dan tap thé duc va lao dong chan tay vira suc khoé.

5. Binh thuwong 0 thé uong thuéc tdy dé kich thich nhu déng rudt, giiip cho
bai fiét dé dang.
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9. BENH LOI DOM

Nguoi bi doan rudt thing 10i ra ngoai hdu mon la mic bénh 16i dom. Bénh
gap ca 0 nguoi gia. phu nii. tré em, do ho kéo dai, ia chay hay do kho ia gay ra.

Khi mé1 mac, ctra hau mon dan to sau nhirng 1an ran di ngoai 161 ra ma khong
tu co lai dugc, dan da theo do, moi lan di ngoai xong phai dung tay day vao co thé.

Bénh tiép tuc phat trién luc ho, trung tién, di chuyén hay lao dong manh déu
dan dén 10i dom. Piéu bét tién 13 di ngoai khong triét d¢, thai trir phan khong hét
hodc bi sung dau gay di tiéu nhiéu, chd niém mac rudt 16i ra bi co sat tro thanh
viém man tinh. Néu bj 10i ra ma khong déy duogc vao thi niém mac bi Ssung do,
viém loét 1am hong rudt, tham chi gdy chét ngudi.

Dung cach xoa bop c6 thé 1am co tryc trang vé cho cu.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa day huyét Bach hoi:
Dung ngoén giita ban tay phai 4n vao huyét Bach hoi (Hinh 23).

Hinh 23: Xoa Bach hoi twr trén xué'ng: Bach hoi,
Duwong hach - Béng tir liéu - Ha quan day 100 lan.

2. Day huyét Pan dién

Tay trai dit 1én mu ban tay phai ap vao cach ron 3 thon, day di day lai khoang
3 phat (Hinh 24).
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Hinh 24. Day Pan dién
3. Day huyét Truwong cudng:

Dung ngodn giira ban tay phai 4p vao cudi xuong séng chd huyét Truong
cudng day khoang 300 lan (Hinh 11)

4. Day huyét Bach hoan du:
Dung hai ngén tay an vao huyét day 100 1an (Hinh 11)

Y wic

Hinh 25. Day bam chi dwéi tir trén xuong huyét Uy trung, Thira son
5. Day huyét Thira son:

Chan trai gic thang 1én chan phai, dung ngon tay cai bam vao huyét Thira
son (noi giao hoi hai co bip) sau d6 1am nguogc lai v6i chan phai mdi bén day 4n
100 1an (Hinh 25)

6. Day bam huyét Kién tinh:

Vi ngon giita tay phai bAm huyét Kién tinh vai trai va 1am nguoc lai voi tay
trai, mdi bén day bam 100 lan (Hinh 26)
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Hinh 26. Day bam huyét Kién tinh
BE PHONG

1. Loai bo moi nguyén nhan gay loi dom
2. Khi bi loi dom phdi dwa lai vi tri cii ngay va nam nghi ngoi.

3. Binh thuong nén chu trong luyén tdp, khi di dai tién khong nén dung
nhiéu sirc, chil ¥y vé sinh sau khi di dai tién.

10. VIEM TUI MAT

Nguyén nhan giy ra viém tai mat 1a do tai mat bi nhiém khudn va soi mat.
Bénh chia ra cap tinh va mén tinh.

Viém ti mat cap tinh thudng thiy o nit giéi do bi nhiém vi khuan diia, vi
khuén lién cau, vi khuan cau... & dai traing. Khi mic bénh ngudi bénh thudng bi
lanh, rung minh, phat nong, budn ndn, ndn mira, chudng khi, bung phia phai bi
sung dau. Murc d§ dau ngay cang kich li€t, c6 Iuc vung tii mat dau nhoi, canh tay
phai buong xudi méi diu do. Nhitng con dau nghiém trong do séi mat hoac dau
ving bung thudng xdy ra sau bira dn no hay an nhiéu m&. Néu bj viém tai mat,
dung ngon tay cai an kiém tra vao canh sudn ving tGi mat s& thiy cam gidc rat
dau, ngudi dot nhién c6 hién tugng lim di. Co nguoi, ép tay vao bung phai cling
thdy dau o rang, thit co cing.

1/3 nguoi bénh sé& thay thi mat hinh qua trimg ga sa xudng sung to, 40% dén
50% nguoi bénh thay hién tuong da vang, mit vang: 70% sd nguoi bi s6i mat.

Viém tui mat man tinh 1a két qua cua vién tii mat cap tinh hodc do bi sé1 keo
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dai ma thanh. Bénh dau tai mat rat da dang, c6 khi chi phia trén bung phai sung
dau, c6 khi lai khong c6 cam giac gi. Nguoi bénh an khong ngon, nguoi ndong
bung, nd6n mura... ¢6 khi dau vung vai phai.

Néu khong phai do nguyén nhan viém cip tinh thi c¢6 thé do viém loét da day
mén dua dén, tiéu hoa kém, kiém tra co thé thi thay:

- Co thang bén phai bung va phin cong cta sudn tai giao diém ndy c6 chd
dau cua tai mat bi ép.

-bét Xuong s6 8,10 tru nguc phai c6 chd bi ép dau.

-Day than kinh lién suon phai bi dau.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Bam huyét Pém nang:

DUng ngoén cai tay phai an vao huyét mat ngoai bap chan, dudi mit xuong
dau gdi, tir ddu xuong quay xudng 1 - 2 thon, 4n Pom nang chan phai, sau d6
chuyén sang chan trai, mdi chan bdm 1 phut (hinh 27).

Hinh 27: Bam huyét BDém nang

2. Bam huyét Am ling tuyén
Day bam huyét Am ling tuyén ¢ hai bén chan, mdi bén 1 phut (hinh 28).

Hinh 28: Bam Am lang tuyén

26



www.SachVui.Com

3. Bam day huyét Pém du:

Dung ngon giita hai tay dua ra phia sau lung bam vao huyét Pom du day
khoang 1 phit (huyét & cach dot Xuzong song thir 10 - 1,5 thén) (hinh 11).

Hinh 29: Vuot huyét Kiéu cung
4. Vubt huyét Kiéu cung:

Dung ngoén cai tay phai vudt 1én co bén phai, noi huyét Kiéu cung, tir trén
xudng 30 lan (hinh 29).

5. Vudt hai bén swon:

Khoang 30 - 50 1an (hinh 14)

PHONG TRANH

Khong nén an nhiéu bita, moi bira khong nén an qud no.
Khong nén an nhiéu dau, mo va cac thirc an kho tiéu hoa
Khong nén an nhiéu gia vi cay nong nhw ot, hat tiéu, it uong ruou.

Tao thanh thoi quen di ngoai dung gio

o &~ L0 bd -

Uodng nhiéu nudc dé phong va chita bénh viém soi mdt.

11. VIEM MUI CAP, MAN TINH

Viém miii cap tinh Ia do bi cdm cum nhiéu lan. vi khuan xam nhap ni€ém mac
mili gay ra.
- Viém miii man tinh do ni€ém mac miii bi viém, 16 miii bi lanh xam nhap,

Khtru giac kém nhay rdi thanh bénh.

- Viém miii méin tinh c6 thé chia ra bon thé loai: Thuan tinh, béo day. Nhay
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cam, suy sup.
- Viém mili thuan tinh gdm phan 16n do bi tai phat ctia viém cap tinh kéo dai,
cling do khoang mfii rong, cat bui bay vao kich thich gay ra bénh.

-Viém mili mang dic diém béo va day do xuong miii ting truong, song miii
bi phu nhe (nhu béo) roi déy 1€n sau dot phat bénh man thuén tinh.

- Viém miii mang tinh nhay cam 1a do mili tré thanh man cam v&i bui, thoi
tiét nong lanh, tiét ra chat 10ng trang tring...

- Viém miii mang tinh chat suy sup: miii bién dang do viém miii cap tinh
thuong di kém véi sot, cdm giac s¢ lanh, ngtra miii, chay nudc miii.

Viém mili thuan tinh, miii lanh, chi can bj kich thich nhe hodc tinh than cang
thang, bénh lap tic nang 1én ngay, do ri mii nhiéu hon, nude mii dinh c6 khi 1an
c4 mau. Miii bi viém man tinh, trong dich nhiy miii ¢6 1an mau. mili xung day lén
c6 thé dung thudc chdng viém miii day béo, nuéc mii dic, khiru giac kém, hay
nhire dau. dung thube nho mili it tic dung. Viém miii nhay cam (hoic min cam),
mili chay nudc dich trang. hay kém theo hit hoi, niém mac miii sung 1én mau hoi
tréng. Viém miii suy sup, miii khé lanh, nudc miii ¢6 mui hoi, khiru giac kém,
niém mac miii co lai, dau dau tung luc.

Xoa bop c6 thé chira dugce bénh viém nay.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vuot huyét An dwong: Khoang 30 1an (Hinh 1)

2. Vuot tran: Khoang 30 1an (Hinh 2)

3. Day huyét Thai dwong: Khoang 100 1in (Hinh 4)

4. Day huyét Nghinh hwong: Khoang 100 lan (Hinh 3)
5. Vudt huyét Nghinh hwong:

Dung ngon tay gitra va ngén thir tu vudt 1én vudt xudng hai bén mii khoang
30 lan (Hinh 30)
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Hinh 30: Vuot huyét Nghinh hirong
6. Day huyét Phong tri: Khoang 15 lan (Hinh 6)
7. Bam huyét Hop cdc: mdi bén tay 10 lan (Hinh 8)

PHONG TRANH

1. Trdnh cam gi6 lanh, khéng dan cdc chat kich thich, cdc gia vi cay, néng
(ot, hat tiéu...)

2. Phwong phdp xoa bop & trén c6 hiéu qua tot véi bénh viém miii man dang
thuan tinh hodc man cam. Véi viém miii mdn dang béo day hodc suy sup, xoa day
chi dé hé tro thém cho viéc diéu tri bc%ng thuéc.

12. VIEM TUYEN NUOC BOT MAN TiNH

Bénh nay 13 bénh do hiu qua cua viém niém mac hong min tinh gay ra. Nam
trong nhirng bénh viém man tinh duong ho hip, bénh 1am ngudi bénh bi tiéu hao
nhiéu stre lye do hat thude 14, rugu nghién nang hodc phai séng, lam viéc trong
mdi trudng qua hanh kho, 4m udt, qua lanh, qua nong, nhiéu bui ban, bui thudc,
khi doc, khi ga...

Moi nguyén nhan trén déu din dén viém tuyén nudc bot man tinh. Nguoi
bénh nudt nude bot théy dau hong, ho khac ra dom, c6 cam giac mudn non. Kiém
tra hong thdy niém mac hong diy, hong viém do, xung huyét; quanh ving hong
cling ¢6 hién tugng tuong ty. Xoa bop ding cach sé chira khoi viém hong.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vubt hai bén hong:

Dung ngoén tay cai va ngon tay tro vudt hai bén co canh hong tir trén xudng
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30 dén 50 1an (Hinh 31)

Hinh 31: Lic hong, vudt hai hén hong

2. Lic hong:

Dung ngdn tay cai va ngon tro tay phai dit nhe hai bén xuong sun hong lic
cham rdi sang phai, sang trai 30 lan.

3. Xoa day huyét Phong tri: khoang 15 1an (Hinh 6)

4. Xoa huyét Diing tuyén: Dé chan trai 1én dau goi chan phai dung tay
phai xoa manh 1ong ban chén trai, nhanh dan c6 luc lam néng huyét Diing tuyén
thi thoi, d6i chan xoa bang tay trai (Hinh 32).

Hinh 32: Xoa Diing tuyén

PHONG BENH

1. Khéng hit thuoc 1d, khéng uong rieou kich thich.
2. Khdng nén gao thét to.

3. Ding 30g Bé céng anh, 9 gam Hoa ciic dai pha nuéc xiic miéng hodc
dung thudc chita hong.
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13. BENH CAO HUYET AP

Chu yéu biéu hién & huyét ap dong manh bi kéo dai 22664,74 pa/11998,98
pa (170/90mm Hg). Cho t6i nay, nguyén nhan giy bénh van chua thong nhat.
Mot s6 cho rang huyét ap cao 1a do hoat dong than kinh cao cap bi trd ngai gy ra:
Vé ngoai canh, do yéu té nao d6 khong ngimg tac dong 1én vo dai ndo 1am co ning
v6 dai ndo roi loan. Sy tudn hoan cadc mach méau nhod dudi 16p vé dai ndo vi vay
phai ty diéu tiét, chong trd ngai 1am cho co ning khu van dong mach mau kém
hodc mat tac dung, cac mach méu nhd i ti co lai. Thén kinh xung dong chiém wu
thé lam nhitng dong mach quanh d6 bi co giat, huyét 4p ting lén.

Thoi ky cudi bénh cao huyét ap, hoic do bi xo cliing cac dong mach nho giy
ra thiéu mau, lam anh huéng chirc nang than, san sinh huyét ting lén tac dung téi
huyét ap lam huyét 4p ting cao. Pay 1a bénh thuong gip ¢ nhitng ngudi trén 60
tudi, huyét ap t6i da & 1700mm Hg, huyét 4p tdi thicu & 80 dén 90mm Hg 13 nhiing
ngudi mic bénh huyét 4p cao.

Nhitng ngudi gid bi cao huyét ap, thuc té di co tién s ¢ thoi trung nién
thudng bi xo cimg dong mach. Huyét ap cao dan dén tinh trang d& bi ngoai canh
va cudc song tinh than chi phdi. Xoa bép thudng xuyén c6 thé lam huyét ap ha
Xuong.

PHUONG PHAP XOA BOP

Vuét huyét An dwong: Khoang 30 lan(hinh 1)

Vuét tran: Khoang 30 lan (Hinh 2)

Day huyét Thai dwong: Khoang 50 1an (Hinh 4)

Day vuét huyét vé phia sau Thai Dwong: 15 lan (Hinh 5)

o &~ W DbdPE

V6 huyét Bach hoi: Ngbi ngay thang, mét nhin thang, ring ngam lai, sau
d6 dung long ban tay vo thanh nhip xung huyét Bach hoi, vo nhe 3 dén 5 lan, sau
d6 v manh hon tir 3 dén 5 lan (Hinh 33).

Hinh 33: Vo huyét Bach hoi
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6. Vuot huyét Kiéu cung: Mdi bén vudt 30 1an (Hinh 29)

7. Day bam huyét Phong tri: Khoang 15 lan (Hinh 6).

8. Day bam huyét Khtc tri: Bén phai, bén trai moi bén 30 lan (Hinh 7).
9. Xoa bung: Khoang 2 phut (Hinh 22)

10. Xoa huyét Diing tuyén: nong ban chan thi théi. (Hinh 32).

PHONG BENH

1. Cé tao cho tinh than thodi mdi, tam tinh dé chiu, cir chi thanh nhd, sinh
hoat vui tuoi.

2. An it muoi, uong it nuwoc, khong uong nwoc luu cii gdy buén phién.

3. An nhiéu thirc an it mé; long trcfng trung, cd thit nac, do, déu, lac, dam
nguon goc thuwce vat, cdac thire an c6 ham heong vitamin cao, dam & cua lam giam
huyét ap va xo cieng déng mach.

4. Kiéng khéng hiit thuéc 14, khéng udng ruou.
5. Khi tam, nén ding nuée am néng 34 - 40 dé .

6. Két hop khéo 1éo giiva lam viéc va nghi ngoi, tham gia nhitng cong viéc
hop véi sikc minh, tdp thé duc thwong xuyén, dam bdo ché do nghi va ngii hop 1y,

7. An nhiéu hoa qud, thirc an c6 chit xo, duy tri dai tiéu tién binh thuong.
Pé phong tinh hudng huyét dp bién dong, dét ngdt gdy nhoi mdu co tim va xung
huyét ndo.

14. PAU PAU

La loai bénh thudong biéu hién trong nhiéu bénh khi mau don 1én mach méau
Va0 céc mang ludi day than kinh, huyét dich chdy xudng lam mach mau din ra;
huyét dic, huyét dich kho thong qua mach mau gay dau dau. Pau ving tran -
thudng do bénh & mit, mili va hong. Ngudi thiéu mau thay dau tai, amidan... dau
dau khong cb dinh. Néu ¢ dinh dau bi dau 13 do truc tric co ning than kinh (nhu
phu nit trudc hay sau khi hanh kinh, tudi man kinh). Sau gay bi dau hodc sang sém
thdy chd nao trén dau ciing dau 13 vi huyét ap cao. Néu trén dau chd nio ciing dau,
vi tri khong nhat dinh phai nghi toi xo cing dong mach nio. Pau dau lap di lip lai
do viém amidan, dau cd, cao huyét ap. Pau dau cap tinh do boi nhiém, bi thuong
gy chan thuong hop so, tring gio...

Xoa bop luu thong mau tbt s& khoi dau.
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PHUONG PHAP XOA BOP

Vuét huyét An dwong: Khoang 30 lan (hinh 1).

Vuét tran: Khoang 30 lan (Hinh 2).

Day huyét Thai dwong: Khoang 50 1an (Hinh 4).
Vuét vé phia sau Thai duong: Khoang 15 lan (Hinh 5).
Bam day huyét Phong tri: Khoang 15 1an (hinh 6).

GO dau: Xoe to muoi dau ngdn tay, gd 1én hai bén dau sau d6 chum céc

dau ngdn tay lai gd vao dau khoang 3 phut.

G0 nhip nhang, luc dau nhe, sau nang dan vira du chiu (Hinh 34).

7.

S.

Bam huyét Hop coc: mdi bén 10 lan (hinh 8)

Hinh 34: G& dau

PHONG BENH

1. Khéng uong qud nhiéu rwou, bia, tot nhdt nén kiéng

2. Khéng dé tinh than bi kich thich, than kinh cdng thang.
3.
4

Han ché khéng dé mdt bi mét méi, khéng ding mdt qud sicc.

. Duy tri dai tiéu tién binh thirong.

Chil y nhitng bénh gdy ra dau dau, cé thé tw do nhiét do, kiém tra huyét

dp, ngu quan.

Phuong phap xoa bop trén rat tét voi bénh dau diu méan tinh.

33



www.SachVui.Com

15. MAT NGU

Mit ngu, ngi khong say, kho nga, khong ndm yén dugc 1a bénh cta nhitng
nguoi lao dong tri 6¢ va phu nir qua thi.

Tinh thdn suy nhuoc giy ra mat nga. Qua trinh hoat dong than kinh qua mét
moi kéo dai, hung phan va tc ché déu lam mat ngi. Ngoai mat ngu do suy nhuoc
than kinh dau du lién mién, viém ngua, viém hé ho hap, viém hé tiéu hoa va viem
cac trung khu than kinh... cling gdy mat ngi. Ngudi bi mat ngt di vao gidc ngt rat
kho khin hay nim mo, quay di quay lai trin tré mai van khong ngu duge. Pi d6i
véi mat ngu la dau dau, chong mat, m¢t mai, tdm trang lo léng...

Ngu 1a phuong phap nghi ngoi tot nhat cia moi nguoi dic biét 1a nguoi gia.
Khi cam thay mét moi, nén di ngi. Ngudi gia hay di ngli sém, do chimg tinh giac
roi ngu lai. Giac ngu khong lién tuc ma bi ngét doan. Vi chéng mét moi, ¢b tinh di
nam ngi mong lay lai sitc nhung khong nga dugc nén mat ngl anh hudng rat
nhiéu dén strc khoe.

Xoa bop co thé lam an than, nga tot.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vudt huyét An dwong: Khoang 30 lan (Hinh 1)

2. Xoa day huyét Bach hdi: 100 1an (Hinh 23)

3. BaAm day huyét Phong tri: 15 1an (Hinh 6)

4. Bam huyét Noi quan: mdi bén khoang 1 phat (Hinh 20).
5. Bam huyét Thin mén:

Dung ngon cai tay phai bAm vao huyét Than mon tay trai, sau d6 d6i bén bAm
tiép tay phai, mdi bén bam day 100 lan (Hinh 35). «

6. Xoa bung: khoang 2 phut (Hinh 22)
7. Xoa vung Da day: khoang 3 phut (Hinh 21)

8. Xoa huyét Than du: Dung hai gan ban tay ap vao huyét Than du xoa
vong 1én xudng tGi lac nong 1én thi thoi (Hinh 36).
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Hinh 35: Bam Than mén

Hinh 36: Xoa huyét Than du

PHONG BENH

Tinh than thodi mdi, loai bo cdc nguyén nhan gdy cang thdang.
Khéng uong ché dic, hit thuéc 14, kieng va uéng it ruou.

Tdp thé duc thuong xuyén va lam nhitng viéc vira suc.

A w0 bd -

Ban ngay nén nghi ngoi, nén tdp thoi quen ngu trua.

16. CHONG MAT

Chung bénh hoa mat, nhtrc dau, xuét hién su xoay van bién 4o vi tri cac vat
thé xung quanh 1a biéu hién cta bénh chong mat. Vi cam giac can bang ctia ban
than v6i khong gian moi trudng phat sinh trd ngai 1am ngudi bénh thiy ao dong
nhu ngudi mat trong luong, cam giac thanh 4o giac.

Nguoi bénh nhu di trong vo dinh theo hudng nao d6 hodc c6 cadm giac quay
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cudng trong dau dc, cling c6 ngudi Om cam thay cac thir xung quanh dang xoay
chuyén quanh minh, cam giac nhu bi lac hodc nang 1én cao mai.

Bénh chong mit do bénh & tai, thudng thiy mit cin bang, xuat hién do tién
dinh bi tr¢ ngai, cao huyét ap, thiéu mau, kém churc nang than kinh gay nén.

Bénh c6 loai mang tinh chit bot phat, c¢6 loai thuong xuyén, c6 loai nhu séng
gio, nhiéu loai do nhiéu nguyén nhan hodc bénh 1y nao do sinh ra.

C6 khi nguoi bénh ty cdm thay minh dang xoay chuyén, muén nén mira, u
tai, nang tai.

Ngudi bénh cao huyét ap khi chong mat, dau cang thang, dau du; tinh tinh
noéng nay, cau gat; sau khi bi kich dong, dau choang vang thém, huyét ap tang.

Ngudi bénh thiéu mau, cam théy chong mat hoa mat, loan nhip tim, hoi thé
ngén, mit bién sic, mit tinh than, vo luc, huyét ap ha.

Chong mat do suy nhugc than kinh thuong mat ngu, U tai, mit kém di, tri nhé
giam...

Ngoai nhitng nguyén nhan trén, ta con thiy chong mit do viém khép co (do
viém nhe dong manh c¢6, ngudi bénh quay sang phia khac thiy chong mit, tro lai
vi tri ban dau thi binh thuong, bénh gidm nhe roi hét dén), bénh tim, huyét ap thép,
lwong dudng mau ha, chiic ning cac tuyén noi tiét suy giam, cac bénh kinh nién
khac hop lai, thuong xuyén huat thudc 14, udng ruou qua nhiéu, deo kinh c6 sb
khong phu hop cling chong mat.

Xoa bop c6 thé an than, tinh nio.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vubt huyét an dwong: khoang 30 lan (hinh 1)

2. Day huyét Bach hdi: khoang 100 lan (Hinh 23)

3. Day huyét Phong tri: 15 lan (hinh 6)

4. Bam huyét Hop coc: Phai va trai, mdi bén 10 1an (hinh 8)

5. Bam huyét Thai xung: chan trai dua 1én gic vao chan phai, dung ngdn
cai tay phai bam huyét. (Hinh 37)
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Hinh 37: Bam huyét Thai xung.

PHONG BENH

1. Tdng cwong tréng nom, khéng cho ngwoi bénh ra ngodi mét minh, dé
phong bi nga.

2. Thuong xuyén dung vitamin E, B6, C... hodc tiém thém thuée bé.
3. Khi bj bénh, c6 thé uéng thubc chdng chéng mdt, an than.

4. Nguoi bi chong mat do vung tai bi bénh nén uéng it nuoc, an nhat.
5. Phong va tranh bénh huyét ap cao.

6. Néu bi chong mat kéo dai qua 2 tuan, dau dau, than kinh mét moi, can
kham bénh kip thoi phat hién bénh tiém an

17. BENH THI LUC NGUOI GIA

Nhitng nguoi tir 40 tudi tro 16n, dong thoi véi viee co thé bit dau ldo hoa, thi
luc (strc nhin) ctia mét ciing giam, nhin gan khong rd, nhin xa phai nheo mat hay
dua ra moéi théy duoc. Do thuy tinh thé bi duc, do nhay cua mit kém di, viéc diéu
tiét dan dan yéu, tbi mat han sirc nhin. Xoa bop c6 thé diéu chinh cho mit sang lai,
dudng gan b than gitp thi luc cai thién.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Phong tri: Khoang 15 1an (hinh 6)

2. Day huyét Toan triic: DUng hai ngdn tay cai 4n vao huyét Toan trac ¢
hai mi mat, mdi bén 30 dén 50 lan, (hinh 38).
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¢ Hyydt todn tric

= i)
Tinh tinh
)

Hinh 38: Day Toan truc

3. Day huyét Tinh minh: Dung ngon tay cai, ngon trd tay phai 4n vao hai
bén mat cach goc mit 0,1 thdn day 30 dén 50 lan. (hinh 39), trudc tién day Xué)ng,
sau d6 ddi tay day bam vao, lap di lip lai nhu vay.

Hinh 40: Day duwéi nhén cdu

4. Day dwéi nhan ciu: Dung hai ngon tay cai gap lai day dudi mat & hai
huyét gan mi dudi, cach 1/4 thon tir mi ra ngoai, day 30 dén 50 lan (hinh 40). Vudt
da mi mat: Hai ngon tay tro gap lai, ding d6t gitra ctia ngdn vudt vao 16p da ngoai
mi mét tir trong ra ngoai, trén mat trude, dudi mit sau. 1am di lam lai 30 dén 50 1an
(hinh 41)
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Hinh 41: Vuot da mi mdt

5. Bam huyét Hop cdc: mdi bén 10 1an (hinh 8)

6. Day huyét Can du: Hai tay dua ra sau lung, ding ngon tay cai day bam
huyét Can du 50 dén 100 lan (Hinh 11). Huyét & d6t séng lung thi 9, do ra ngoai
1 thén

7. Xoa huyét Than du: Dung hai long han tay xoa theo hai vong tron
nguoc chiéu nhau téi khi néng 18n thi théi (hinh 37)

PHONG BENH

Néi chung, khi dd hét tuéi 40 - 50 thi lyc sé yéu di, nén chii y diing kinh va tir
minh ding phwong phdp xoa bop han ché giam thi lyc. Phdi chii y phan biét s
thay doi ciia mat véi bénh dau mat, néu c¢é bénh phai di diéu tri.

18. BENH KEM TAINGUOI GIA

Nhitng ngudi trén 60 tudi bi diée do thinh giac yéu di dan dan, mit kha ning
nghe. Nguyén nhan cin bénh nay t6i nay van chua ro 1am. C6 kha ning do thuong
xuyén phai tiép xtic v6i tiéng 6n, hodc mic bénh cua hé thdng tuin hoan co lién
quan. C6 thé do bi co hep ddy than kinh thinh giac; ving than kinh giita t&i cac
tuyén thinh giac va lop vé dai nao bi bién chét, hodc mat chirc nang diéu tiét, gay
ra diéc.

V&1 nguoi gia, bénh huyét ap cao, xo ctrng dong mach, chirc ndng tuyén giap
b1 y€u, bénh dai duong, suy dinh dudng, thi€éu mau, bénh mau trang, viém than
man tinh, viém xuong, giun san.... cling c6 thé gay nén diéc tai.

Xoa bop dung cach gitip cho b than, thong tai.
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PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Phong tri:
Khoang 15 lan (hinh 6)
2. Day huyét E phong:

Dung ngdn tay tré 4n vao huyét E phong bén dudi dai tai roi day, ciing co thé
dung ca hai tay cung day hai bén mot ltic, mdi bén 50 dén 100 lan (hinh 42)

Hinh 42: Day E phong
3. Xoa huyét Than du: Téi nong 1én thi thoi (hinh 36)

4. Day huyét Thai khé: Dung ngén tay day huyét Thai khé mdi bén 50 dén
100 1an (hinh 43)

Hinh 43: Day bam huyét Tam dm giao, huyét Thdi khé
5. Go trong tai: Dung hai ban tay khum lai, Gp 10ng ban tay vao hai bén tai,
cac ngon tay xudi vé phia sau, 4n thanh nhip mot ndng mot nhe lam thay ddi ap luc
trong tai, lam nhu vay 30 1an. Sau d6 dung hai ngén trd va gitta gd vao phia sau tai
30 lan (hinh 44).
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Hinh 44. G8 trang tai

PHONG BENH

1. Chuy gitt vé sinh tai, ldy ray tai, khong dé nudc vao tai, vi tai, miii, hong
thong nhau, néu bi cam cum khong nén dung sivrc qua manh xi miii co thé lam nuoc
miii vao tai tao co hoi cho bénh viém tai.

2. COo nhiéu nguyén nhdan gay nén bénh diéc, khi o tuoi trung nién néu bi
bénh nén gang diéu tri cho khoi.

3. Dé phong nhitng bénh nhiém déc.

4. Nhitng logi thuéc ¢é chira nhiéu doc 16 bang A, B, ki ninh, dé lam ton
thwong than kinh thinh gidce. Ngodi ra thuéc 1d, rwou, khi than ddt cing gdy tac
hai khong kém, can tranh xa.

5. Tudi gia bi diéc phan I6n c6 lién quan dén bénh huyét dp cao, huyét dp
ting dan téi xo cirng dong mach lam danh hwong t6i két cdu trong tai, gay ton
thwong than kinh thinh gidc, lam yéu khd nang nghe. Tuéi trung nién phdt phi
(béo) nén chii y téi vin dé nay, tranh an nhitng thirc dn cé nhiéu mé.

6. Cdc tiéng on ciing anh hudng dén két cau cia tai va than kinh thinh gidc,
nén trémnh noi on ao, ndo nhiét.

7. Bénh huyét ap cao, bénh dai duong, viem thdn man tinh, suy giam chirc
nang tuyén gidp, bénh mdu trang anh hwong nhiéu tdi tai, néu mac bénh nén som
di diéeu tri.

19. BENH PAU RANG

Sau ring 1a bénh ring thuong gip. Ngudi gia bi sau rang vinh vién, khong co
kha nang han va chira, d€ chan rang sau ton tai trong ham, rat bat loi cho strc khoe.
Lo1 rang theo tuoi, tudi cao thi 1gi cang co gy cam giac nhu rang moc dai ra (that
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ra la loi co lai). Vi thé, rang long dan, néu vi khuan xam nhap, v¢ sinh rang miéng
khong tét, viém chan rang lam mu, lam dau ring, rang long dan roi rung. Tudi cao,
ngudi cang gia, s ring mat di cang nhiéu, nhitng nguoi mat di mot nira hodc ca
ham rang, bi anh huong nhiéu khi dn udng va cang kho khan cho tiéu hoa.

Xoa bop co thé giir ring chic lai
PHUONG PHAP XOA BOP

1. GO rang:

Dung ngdn tay gitta 4p vao huyét Ha quan (chd 16m duéi xwong go méd). Ban
dau, dung mot ngon tay o, sau co thé dung hai ngén tay dong thoi gd vao hai
huyét ¢ hai bén go ma, mdi bén 50 lan.

2. Dung huyét Ha quan:

Trudce hét gb ring cira phia trén, dudi; sau gd rang bén phai, bén trai, Khi go,
ngam hai ham rang lai, g& vira phai, mdi lan gd 30 dén 50 lan.

3. Day huyét Giap xa.

Dung ngdn tay giita 4n vao huyét Giap xa (khi day dung strc cin ham ring lai

1am cho co ham nbi 1én, huyét ¢ cach phia trén ham dudi 1 thdn ) mdi bén day 50
1an (hinh 45)

Hinh 45. Day Giap xa

4. BaAm huyét Hop cde: Mdi bén 10 lan (hinh 8)
5. Day huyét Thai khé: Mdi bén 50 dén 100 lan (hinh 43)

PHONG BENH

1. Phong va han ché sau rang bang cach an nhiéu thuc an co chat canxi

(Ca)
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2. Ubng nhiéu vitamin A, B, C phong viém sdu rdng, sung, chay mau.

3. Giit vé sinh rang miéng, gitr thoi quen an xong hodc trudc khi di ngu
danh rang, tranh co chan rang.

4. Khéng dn nhitng thite an cimg, dai lam ton hai toi rdng.
5. Chita, han va kip thoi nhitng rang bi hong, nhitng rang khong chita diroc
nhé b6 di.
20. DA MOI

(Cac ndt chim trén da nguoi gid)

Trén mu ban tay, trén mat cé nhitng vét cham to nho khac nhau, mau nau,
cht yéu do chirc ning thay cii, d6i mdi cua té bao di bi kém di. Trong an udng,
chat béo c6 qua nhiéu céc té bao trung mac, khong bao hoa duoc axit béo va 6xy,
xay ra phan ung lam xuat hién cac cham lam anh hudng tdi co ning sinh 1y cia té
bao, 1am té bao gia di nhanh hon, khong c6 lgi cho strc khoe nguoi gia.

Phuong phéap xoa bop c6 thé loai bo cac vét do, cai thién ho hap cua da, c6 1o
cho tuyén md hoi va sy phan bd chat béo trén da, lam da bong dep, dan hoi tot hon.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa mit: DUng hai long ban tay xoa hai gd ma, sau d6 xoa khap mit t6i
lac thiy nong thi thoi (Hinh 46)

I\

— N
Hinh 46: Xoa mdt

2. Xoa vung da day: Khoang 3 phut (hinh 21)

3. Xoa bung: khoang 2 phut (Hinh 22)
4. Day huyét Huyét hai: Dung ngén tay cai bAm day huyét Huyét hai, co
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thé day mot bén xong rdi day bén kia, mdi bén day 50 dén 100 lan (hinh 47).

Hinh 47: Day Huyét hai
5. Day huyét Tiic tam ly: Mdi bén huyét day 50 1an (Hinh 13)

PHONG BENH

1. Piéu chinh ham lwong mé trong bita dn, giam b6t lwong mé (thwong
chiém 20% dén 40% nhiét ning co thé).

2. An nhiéu logi thire pham c¢é ham lwong chira vitamin ¢, E, A, dn nhiéu
rau va hoa qua.

21. BENH THOAT VI BEN

(Sa di)

Bénh thoat vi ben (Sa di), biu to, biu tang sinh 12 mot bénh phat hi¢n tuwong
d6i nhiéu ¢ cac cu 6ng. Vi tri biu nam gidi ¢ phia trudc bang quang, d6 1a mot phan
16n 6ng d4i, nd phan chia dich tich thai va trit tinh tring.

Nguyén nhan bénh c¢6 nhiéu y kién khac nhau, mot s cho rang c6 su lién
quan dén mat diéu tiét ndi tiét to. Thoat vi ben dé xudng, che miéng bang quang
lam ngudi bénh tiéu tién cham lai hodc dai son it mot, rat kho khan, tham chi co
khi bi tiéu tién. Nudc dai bi dong bén trong dé gay nhiém tring lam hong chic
nang cua than, sinh ra cao huyét &p, viém than va nhiém doc nudc tiéu.

Xoa bop co thé théng loi tiéu.
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PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Than du:
MJi bén 50 dén 100 1an (Hinh 36)
2. Day huyét Bang quang:

Hai tay ndm lai thanh quyén, dung chd xuong nhé 1én & ngon tay cai ap vao
huyét, day mdi bén 50 1an (huyét & cach xuwong hong thir hai 1,5 thn - hinh 11).

3. Day huyét Quan nguyén:

Dung ngén giira tay phai 4n vao huyét Quan nguyén day 50 lan (hinh 15)

4. Day huyét Tam am giao:

Ban chan trai gac 1én gbi chan phai ding ngdn cai tay phai baim vao huyét
Tam am giao (cach mat chan 3 thon), sau d6 doi chan bam bén phai. Mdi bén bam
day 50 lan (hinh 43).

PHONG BENH

1. Ngwoi moi bi thodt vi ben, chwa bi tich luu nwoc tiéu, thdn chira bi ton
thwong, cé thé ding kich thich t6 dang hormon diéu tri.

2. Tiéu tién khé khan kém theo bi dai cung voi bénh soi thdn, sung than
phdi di phdu thudt cang sém cang tét.

22. BENH PAI PUONG

Bénh dai dudng 1 bénh noi tiét hay gip, do loan phan tiét, bénh hinh thanh:
trong nudc tiéu bénh nhan co6 chira duong. Nguoi gia bi bénh dai duong, that ra &
tudi trung nién hay sau tudi vé huu da mic bénh rdi, lic d6 bénh kho phat hién
hodc chii quan khong biét. Nam gidi mic bénh nay nhiéu hon nit gidi, lta tudi
trung nién mac bénh nhiéu hon & 40 dén 60 tudi, ty 16 mic bénh 1én tdi 60%.

Nguyén nhan gdy bénh 1a do dn nhiéu chit béo, su phan tiét Insulin ting 1am
than kinh bi kich thich, bd ndo sinh bénh, cong nang gitra than kinh cép cao va
vung than kinh chirc ning mat di su diéu tiét, 1am rdi loan sy chuyén héa dudng
trong co thé. Phy nit nhiéu 1an mang thai, nhiém cam hay dung thudc kich thich
tuyén thuong than, ting ning ganh cho khau ché bién Insulin lam sy phan tiét
Insulin thiéu hut, & ngudi khoe manh, trong tuy va tuyén tuy c6 nhiéu Insulin,
nhitng té bao Insulin phan tiét két hop véi cac bon thanh dudng khi. Khi Insulin
phan tiét nong d6 dudng glucd khong thé hoa tan hét, 1am nong d6 duong glucod

45



www.SachVui.Com

tang; mot phﬁn duoc co thé hép thu, phﬁn con lai bi thai ra ngoai, thoat di theo
duong bai tiét,

Bénh nhan dai duong, c6 dic diém an nhiéu, uéng nhiéu, tiéu tién nhiéu, mot
s6 béo ra nhung phan 16n ngdy cang giy thém. V&i do tudi trung nién, bénh
thuong nhe, phat trién chdm. Co nguoi chi cam thay hoi mét moi, co ngudi vi
trang doc do bi nhiém doc da, di kiém tra huyét ap vao lic d6i budi sang, huyét ap
Ién t6i 160 dén 180nn - Hg méi phat hién ra bénh.

Nguoi b1 bénh dai thdo duong s€ xo cung dong mach viém than, hach phé)i...
khi phat bénh, chit béo va abumin trong bi rdi loan chuyén héa duong. Cac chat
béo, dugc sinh ra trong cac khoang vat tao dung qua chuyén héa dinh dudng bi
hao hut nhanh, co thé tring doc mét dén ngat xiu.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Tuy du:

Dung ngoén gitia tay phai bAm vao huyét Tuy du (cach d6t xuong song lung
thir 8 vé bén trai, 1,5 thén).

Sau d6 doi tay bAm nguoc lai. Mdi bén day bam 50 dén 100 lan (hinh 11)
2. Day huyét Phé du: Mdi bén 50 1an. (Hinh 11)
3. Day huyét Ty du:

Hai tay nim thanh quyén, ngon tay cai an vao huyét Ty du (cach dbt xuwong
song thtr 11, sang hai bén 1,5 thdn). Mdi bén day 50 dén 100 lan. Xem hinh 11.

4. Day huyét Than du:

Hay tay nam lai thanh quyén, dung gd xuong ngdn tay cai 4n vao huyét Than
du day 50 dén 100 l1an (hinh 48).

Hinh 48. Day Thgn du
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5. Xoa vung Pan dién: Khoang 3 phut (hinh 24)
6. Day huyét Tic tam ly: Mdi bén day 50 lan (Hinh 13)
7. Day huyét Thai khé: Mdi bén day 50 dén 100 lan (hinh 43)

PHONG BENH

1. Trdnh su kich thich than kinh.
2. Tang cuong tap thé duc, tang thé lue, tranh nhiém dich.

3. An udng diéu dj, khéng dé béo qud, nguoi bénh nhe tap trung chi yéu
khéong ché an uéng, thuée D860 va tiém \nsulin (theo chi dan ciia bac si) \a lwong
dwong giam. Ngwoi & do tuéi trung nién hodc tuéi gia, sau khi dimg thudc thoi
gian ngdn bénh thuyén giam. Nguoi gia can chii trong ché dé an uong, dn han ché
theo cOng thurc.

Trung ga: 1 qua/ ngay - Thit nac: 3 lang /ngay.
Rau xanh twoi 1 kg/thang
Dau ¢n: 2kg 1 thang
4. Dé phong bi viém tuyén tuy, khi chém mdc bénh nén diéu tri ngay.

5. Phuwong phdp xoa bdp chita ddi dwong, cé hiéu qud rdt cao. Poi véi
nguoi bénh da phdi ding thubc, nén nghiém tic tudn theo huwéng dan chira tri,
bénh sé giam dan, thuoc ciing sir dung giam theo, téi lic ¢é thé bé hdn.

Nguwoi gia chita bénh ndy két qua cao hon nguwoi ¢ tudi trung nién.
6. Bénh ddai dwong khéng dé gi tri tin géc nén phdi tudn thi nghiém tic,
kién tri chita.

23. CAC BENH KHAC

(Bénh téng hop ldu nam)

Bénh ton tai nhiéu nim thudng hay phét sinh vao lac tién mén kinh. Nguoi
phu nir dén tudi ndi phan tiét thay do6i, trong ngudi thuong cd cam giac kho chiu.

C6 khoang 10% dén 20% s6 phu nir toi thoi ky tién, hdu mén kinh hay dau
dau, chéng mat, loan nhip tim, doan hoi, dé mét méi, té budn nhu kién bo, d6 md
ho6i, mat ngy, tinh tinh ndng nay, than kinh suy nhuoc, tu tuong khong tap trung,
tri nhd kém. Nhitng bénh d6 duoc goi 1a bénh tong hop thoi ky tién mén kinh.

Ngoai ra, nam gidi ¢ tudi trung nién, co thé 1ao hoa, qua trinh gia di ciing
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phat sinh cac bénh tuong tu trir nhitng bénh thudc hé thdng tim huyét quan va hé
thdng than kinh; thudc 14 hut tang 1én. kha ning sinh duc giam di.

Xoa bop co thé diéu chinh tang phu. diéu hoa bo sung khi huyét.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa vung Trung nguyén (Gitra da day):

Khoang 3 phut (hinh 21).

2. Xoa vung bung: Khoang 2 phut (hinh 22)

3. Day xoa vung Pan dién: 3 phat (hinh 24).

4. Vuét swon: Khoang 30 dén 50 lan (hinh 14)

5. Vudt bung dwéi:

DUng hai gan ban tay vudt tir trén xudng t6i khi nong thi thoi (Hinh 49).

s
=

Hinh 49. Vuét bung dudi
6. Xoa huyét Thin du: T6i khi néng thi théi (hinh 36).
7. Day huyét Huyét hai: Mdi bén 50 dén 100 1an (hinh 47).
8. Day huyét Tam am giao: Mdi bén 50 dén 100 lan (hinh 43).

PHONG BENH

1. Phan iing phdt ra cdc bénh & tudi trung nién la dau hiéu dang buedc vao
tuéi gia, c6 quan hé mdt thiét véi cdc yéu to tinh than, tam Iy, cdc trang thdi bénh.
Do dé6 can giir thang bang néi phén tiét.

2. Nén thwong xuyén tham gia van déng thé duc lam than kinh khée manh,
thanh todn bénh mat ngi.
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3. Tw tao ham thich vui twoi, lanh manh, khdic phuc tinh nong nay.

4. Bam bdo vé sinh phu nit sach sé, cach 3 dén 6 thang di kiém tra phu khoa
mét lan.

5. Nam gidi c6 thé uong thuéc diéu chinh néi tiét t6 nam hang ngay, kéo dai
trong khodng 1 thang (theo hwdng dan ciia béc si).

24. SA TU CUNG

Tt cung thap hon vi tri binh thudng goi 1a sa tir cung. Nguyén nhan chi yéu
ctia bénh 13 do day chang bi nhdo, t6 chuc gitta Am dao va 4m ho bi thuong ton
chua lién lai duoc sau khi sinh no, phai lao dong nang qua som, thé chat kém, hoi
phuc suc khoé cham...

Sa tir cung chia ra lam 3 do.

- Do 1: Tir cung sa xudng 10 ra ngoai am dao.

- Do 2: Tir cung sa xudéng nhung vin nam trong 4m dao.
- B§ 3: Toan bo tir cung sa han ra ngoai am dao.

Khi ttr cung bi sa ra ngoai, thi thanh 4m dao va mot phan bang quang 10i ra
theo. Do do, bénh nay con goi la sa bang quang hay sa truc trang (c6 truong hop ca
tryc trang ciing sa theo) rat nghiém trong. Ngudi bénh cam thay ha bo vuéng, di
chuyén di tiéu kho khan; kiém tra thy tir cung & vi tri khac han, néu phai dung sitrc
thi d0 sa tang Ién, & d6 3, toan bo tir cung 101 hanra ngoai, niém mac tir cung va am
dao day 1én bi kho, con co thé bi loét.

Xoa bop co thé lam lgi khi, kéo 1én.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Bach hdi: 100 lan (hinh 23).
2. Xoa vung Trung nguyén (Gitra da day):
Khoang 3 phut (hinh 21).

3. Xoa vung bung: Khoang 3 phut (hinh 22)
4. Day huyét Tam am giao:

MJi bén 50 lan (hinh 43).
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PHONG BENH

1. Phu nir co mang va sau khi sinh nén chu y nghi ngoi.

2. Giit gin khong lam ton thwong dwong sinh san, néu bi phai di kham ngay.
Sau khi sinh no, nén tap van dong co bcfp chan.Khi lao dong, tranh lam viéc nang
qud siee, khi lam viéc khong dé vat ndng dé 1én bung, giit cho dai tién binh thuong.

3. Sau khi dé, nén nam nhiéu, tranh bénh sa tir cung.

4. Tir cung bi 16i ra, nén ddy nhe vao, sau dé nén dung phrong phap xoa,
day bam, méng chong cao. (Hinh 50)

5. Kiéu nam chong méng sau khi xoa bép 20 phiit.

Hinh 50: Nam sdp chéng méng

25. BENH BAI LIET

Bai liét, ban than bat toai, 1iét nira nguoi, trang phong, mit ldc, méo mom,
ludi cing 13 nhitng biéu hién cua bénh bai liét. Bénh mic kha nhiéu ¢ ngudi gia,
phan 16n do hau qua cta bénh huyét ap cao.

Tring phong phan nhiéu do bat ngd bi & mau trong mach mau néo, bi chay
mau nio hodc thiéu mau gy ra. Khi ndo bi chdy mau tu dudi mang no, gay thiéu
mau do tic & mach... Viéc bat ngd chay mau nao hodc tdc mach mau ndo c6 lién
quan voi nhau.

Chay mau ndo hodc xung huyét ndo vi v& mach mau ndo, mau chay tran vao
ndo lam mét di hoat dong binh thuong cua t6 chirc ndo. Tac mach mau ndo dan
dan bi hep gay u tdc. Mot mach nao d6 bj tic cac mach khac khong duoc cép du
mau, tai bién xay ra. Tac mach mau nio do tim bi phong thap, khong khi va m&
thAm nhdp vao su tudn hoan cua mau lam ngh&n mach.

Bi tring gi6 chinh 13 bi tic mach mau ndo, néu nhe thi vi mot bd phan nao do
trong ndo tam thoi khéng dugc cap du mau, trong thdi gian ngin vai phit, khong
qua 24 gio, it ngudi bi tic kéo dai 1 dén 3 ngay, d6 chinh 1a hién tugng bao trudc
cua bénh bai liét.
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Xoa bop c6 thé luu thong méu, thue dy chirc ning hoat dong cta chan tay
than thé, khoi phuc sirc khoe.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa bop hai tay: Dung long ban tay bop tir vai xudéng hét canh tay tir 3
dén 5 lan (hinh 51).

Hinh 51: Vuét tay

2. Vuét xoa hai tay: Dung 1ong ban tay vudt xoa tir vai xuéng ca mat ngoai
va mat trong thi thoi.

3. Vin lic co: Pung vin quay co tir bén phai sang bén trai, tir trai sang phai
16 lan (Hinh 52).

Hinh 52: Xoay c6

4. Vung tay: Hai tay vung 1én, ban tay phai vo vao vai phai, mdi bén v 16
lan (hinh 53).
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Hinh 53: Vung tay

5. Quay co tay: Hai tay quay chuyén dong tir ngoai vio trong, tir trong ra
ngoai 16 lan (hinh 54).

Hinh 54: Quay cé tay

6. V& ngon tay: Dung hai ngdn tay trd, va ngdn tay cai nim vé ting dét ctia
tirng ban tay 3 dén 5 1an (hinh 55).

Hinh 55: Vuot ngon tay (Vé ngén tay)

7. Nim budng hai ban tay: Nam cac ngon tay lai roi xoé cic ngén tay ra,
nam budng nhu vay 16 1an (hinh 56).
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Hinh 56: Nam xoé hai ban tay
8. Xoay bong trén 1ong ban tay: Hai tay. mdi long ban tay nam hai qua
bong c¢& nhu qua bong ban (bang gd, da, vat tron...). Sau d6 chuyén dong né bang
long ban tay va cac ngdn tay lam cac qua bong xoay tron trong 3 phut (hinh 57)

n]
Hinh 57: Xoay bong (bi)
9. Quay luwng: Quay vung lung tir phai sang trai (Hinh 58).

Hinh 58: Quay lung

10. Gac chan cong lung: Chan gic 1én cao, tay an dau gbi, cui lung xubng
16 1an (hinh 59).
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Hinh 59: Gdc chén gdp lung
11. Day dui: Dung gan ban tay an day trén xudng tir 3 dén 5 lan (hinh 60).

Hinh 60. Day dui
12. V6 bap chan: Dung hai ban tay v tir trén xudng 3 dén 5 1an (hinh 61).

Hinh 61: V4 bdp chdn
13. Quay cd chan: Gac chan 1én dui, dung tay quay c6 chan (hinh 62).

Hinh 62: Quay c¢6 chdn
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14. Lan 6ng: Dé chan 1én 6ng tron (bang tre, gd) sau d6 ngdi co gbi lan di lan
lai 3 phut (hinh 63).

/

Q.

Hinh 63: Lén ong

PHONG BENH

1. An gao xay gid, tranh dn gao xdt bang mdy qud trang va cdc loai qud,
hat nhiéu dinh dwéng, khéng hit thuéc 14, udng ruou.

2. Hét sirc tranh tinh hudng cang thang, phién mudn, kich thich dét ngdt
3. Tranh lam viéc quda mét nhoc noi gio lanh, gio lua, lanh léo.
4. Ty xoa bop khi bi tring gi6, huyét dp da on dinh.

5. Lic dau, chwa tw thao tac dwoc cé thé nho nguoi khac xoa bop ho cdc
déng tac ldc dau, dudi thang, van minh, quay cdc khop.

26. BENH LIET THAN KINH MAT

(Té liét than kinh mdt)

Té liét than kinh do ton thuong day than kinh mit thiy rd trong van dong cac
co miat. Bénh thudng gip nhét 1a phong thip giy té than kinh mit va viém tai
trong. Thudng chi bi té 1iét mot bén mit, rat it khi bi ca hai bén. Khi bi liét, mat
khong nhim lai duoc, nwdc mét chay dan dua, mi khong khép, nét nhin trén tran
mat di, co mat 10ng, moi mii nhu bang nhau, (géc miéng) khoé miéng méo, noi
chuyén hoi phi ca ra ngoai, nudc dai chay khong kim duge. Thic an dong lai
trong mom rat kho chiu vi mat phan xa nuét. Mit lac nio ciing dau, riéng hoat
dong cua nhan cau khong bi anh huong gi c4, it thiy sdt.

Xoa bop co thé chira duoc, thong khi thong mach.
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PHUONG PHAP XOA BOP

1. Dung huyét Ha quan: (Hinh 23)
2. Day huyét Dwong bach: (Hinh 23)

Dung ngon tay gitta day huyét (¢ trén mi mit mot thon) tir 3 dén 5 phat (hinh
23).

3. Day huyét Thai dwong: 50 lan (hinh 4)

4. Day huyét T bach: Dung ngén tay tro an day huyét (dudi nhin cau mat
1 thén), day 100 1an (hinh 64).

Hinh 64: Day huyét Tu bach

5. Day huyét Dia thwong: Dung ngdn tay gitra day huyét (cach duéi mép 4
thén, khoang 3 dén 5 phut (hinh 65).

Q 'y hdme
sach lidu
o Nehinh hong
#hin truig
o
o Dia thuong

O
Thua tuang

Hinh 65: Tw dwoi lén Thura twong, Dia Thuong, Nghinh huong
6. Day huyét E phong: Mdi bén day 50 dén 100 lan (hinh 42).
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7. Day huyét Phong tri: Khoang 15 lan (hinh 6).
8. Day huyét Hop cdc: Mdi bén 10 lan (hinh 8).
9. Xoa mit: T6i khi thdy nong thi thoi (hinh 46).

PHONG BENH

1. Tranh bi cam lanh

2. Co bénh viem tai nén chita som.

27. PAU THAN KINH TAM THOA

Pau than kinh tam thoa 1 dau & khu vuc phan b6 day than kinh tam thoa gy
nglra, bénh hay gap & nguoi gia va phu nir.

Nguyén nhan sinh ra dau tap trung ¢ khu I, it khi dau ¢ khu II. va II1. Cé khi
dau toan bd (cht yéu & khu I, phia trén khu II, phia duéi khu 111): chi can 1 khu
dau s& dau lan ra ca 3 khu. thanh dau toan bd), con dau bat ngd, mdi va cham nho
dén da mit hodc niém mac mdm, chd va dau nhu dao cét lam nguoi bénh phai
nghién ring chay nudc mat, ding tay xoa nhe mot lac lai hét dau.

Khi khong phét bénh, chd dau chi hoi té, mdi ngay c6 thé dau dén chuc lan,
mdi 1an 1 dén 2 phut: c6 khi dau kéo dai vai thang, c6 khi thinh thoang méi dau
mot lan.

Co trudng hop dau kéo dai vai tudn, vai thang giam dan roi khoi nhung hay
tai phat. Khi bi dau, nén ¢ chiu dung, duy tri an udng, khong nong nay lam anh
huong thém dén than kinh. Ngudi bi dau than kinh tam thoa thudng c6 lién quan
dén cac bénh truyén nhiém, cam lanh, dau ring do nhiém trung. Nhung bo phan
dau c6 lién quan mat, miii, ring miéng. Xoa bop co thé luu thong kinh lac, khi
huyét

PHUONG PHAP XOA BOP

Day huyét Thai dwong: Khoang 50 lan (hinh 4)

Day huyét Toan triic: Mdi bén 30 dén 50 1an (hinh 38).
Day huyét T bach: Mdi bén 50 lan (hinh 64)

Day huyét Ha quan: Mdi bén 50 lan (hinh 23)

o & w0 D oE

Day huyét Thira twong: Bing ngén tay giira khoang 50 1an (hinh 65)
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6. Day huyét Hop cdc: Mbi bén 10 lan. (hinh 8)
7. Day huyét Thai xung: Mdi bén 1 phut (hinh 37).

PHONG BENH

1. Tranh gio lanh vao mat
2. Tao tinh than thodi mdi, tranh néng gin.

3. Néu cam thdy cam gidc khac la, nén di kiém tra ngay khéng dé dau than
kinh tam thoa.

4. Néu dimg xoa bop khéng cé két qud, nén ding cham ciru, khi can thiét
phdi diéu tri bang phau thudt.

28. BENH CO GIAT CO MAT

Co mat khong ty co ma co giat trai qui uéc, khong khong ché duge 1a biéu
hién ctia bénh co giat co mat.

Bénh nay xay ra voi ngudi gia va phu nit, mdi du co gidt xdy ra & bén mit,
dan dan lan ra toan bd mit, khoé miéng. Nguyén nhan giy bénh 13 vi tinh than
cang thang, bi kich thich, lao dong mét moi. Khi di ngtl, cac con co co hét ngay.
Co mat bi co giat mot thoi gian dai s€ dan 1éng vo luc. nguoi méc bénh nén chira
cho hét co git.

Co giat co mat ¢o thé tuyén thong 10 1én than kinh mit, bo phan nao do bi
kich thich gy ra. D6 1a mot dang viém than kinh mit. Xoa bop ¢ thé thong kinh
lac, thong khi giai kinh.

PHUONG PHAP XOA BOP

Day huyét T bach: Khoang 100 lan (hinh 64).

Day huyét Thai dwong: Khoang 50 lan (hinh 4).

Day huyét E phong: Mdi huyét 50 dén 100 1an (hinh 42)
Day huyét Ha quan: Mdi huyét 50 dén 100 lan (hinh 23)
Day huyét Giap xa: Mdi huyét 50 dén 100 1an (hinh 45)

Xoa mit: Tdi khi thiy nong thi thoi (hinh 46).

Bam day huyét Hop céc: Mdi bén 10 1an (hinh 8)

N o g B~ D oRE
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PHONG BENH

Gidm bot, tranh nhitng kich thich gy cang thang than kinh.
Tranh lao dong mét moi.

Tranh an thir dang cay,

H w b

Chii y giit dii dm, tranh gié lanh.
29. COT SONG, NGUC, SUON BI PAU

Nguc suon bi dau ¢ bén trong 13 ndi dung ctia phan nay.

Khi ta mang ndng, gio ndng, vac nang hodc dong tac sai léch, bi va dap lam
chan thuong mot chd ndo d6 & nguc, lac Ay khi huyét dé ton thuong.

Sau va dap, cam giac dau tam thoi mat di nhung lac nghi ngoi lai thiy trudc
nguc, sau lung dau khép, khong dinh duoc vi tri cu thé. Tuy theo mtrc 40 nang nhe
ma sau khi chan thuong thiy dau ngay hoic dau khong rd rang, nguc khé chiu, hit
thd hat hoi cling dau, c6 khi con thdy nhu bi sung & phan nao d6. Y hoc hién dai
goi nhitng biéu hién d6 13 dau t6 chirc sun nguc, gan giira nguc va suon.

Xoa bop c6 thé chinh 1y, hanh khi thong huyét.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Vudt suon: Vudt hai bén suon téi nong 1én thi thoi (hinh 15)
2. V& ngue: 5 dén 10 lan (hinh 13)

Day huyét Chwong mén: Dung ngon tay giita 4n vao huyét Chuong mon (dau
doan xuong suon s 11) day khoang 50 ian (hinh 66).

Hinh 66: Day huyét Chuong mon.

4. Day huyét Ky mén: Dung ngén tay giita day huyét Ky mon (gan xuwong
suon thir 6) day 50 lan (hinh 9).

5. Uén ngwe: Hai tay dé trudc nguc, ban tay ngira 1én dang ra hai bon hoic
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hai tay 6m 1dy sau gay. u6n nguc, (hinh 67).

Hinh 67. Uon nguc

PHONG BENH

1. Khi lao dong hodc vin déng khéng nén cé sire qua.
2. Luyén tap cac dong tac dan nguc.

3. Nguwoi bi dau nguec, thdy diém dau c¢é dinh mdt ché nén dé phong bi dau

XUong Suwon.

30. PAU CO

Pau ¢, dau gay, dau noi goi dau la dau co bap ¢6 hoac gan c6 kho hoat dong.

Khi ta ngu, tu thé dau trén gbi hoic cao qua, hodc thip quéa 1am cho co ¢b bi
kéo dai qua 1au. ddu nghiéng vé mot bén thoi gian dai hodc dung hai tay lao dong
qua stc kéo dai, nguoi yéu, bi gié, quay c¢d qua manh... ciing 1a nguyén nhan giy
dau co, ltc d6 co bap o co gidt, cac ddy than kinh phy dau. Xoa bop c6 thé giai
dau.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Xoa ¢6: DUng ban tay xoa vao c6 toi khi thiy nong thi thoi, (hinh 68).
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Hinh 68: Xoa cé

2. Day huyét Giap tich: Dung ngon tay giita dua vé phia gdy bam vao
huyét phia gay - huyét Giap tich (cach xuong séng 0,5 dén 1 thdn) tir 3 dén 5 lan

(hinh 69).
0

——

I..
LIy
LRV
[ ]
LETA
LIEYE

Y B

-

Hinh 69. Huyét Giap tich ¢ gay
3. Day huyét Kién tinh: Mdi bén 100 lan (hinh 26).

1. Bam huyét Lac cham: Dung ngon tay cai bAm vao huyét Lac cham
(gitra ngon tay trod va ngdn giita, cach khdp ngon 0.5 thon) vira 4n tay vira ctr dong
(hinh 70).

Hinh 70: Huyét Lac cham

2. Bam huyét Hau khé: Dung ngon tay cai bam vao huyét Hau khé (ndm
nhe tay, huyét & bén dudi mit ngoai ngon ut) vira an vira day (hinh 71).
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Hinh 71: Huyét Hau khé

PHONG BENH

1. Khi di ngu, géi dau dung logi cé chiéu cao vira phdi, khéng cao hodc
thép qua.

2. Khéng nén bat ngo quay cé manh, tranh gié lanh.
31. PAU XUONG CO

Bénh ndy mudn noi téi sy thay ddi cua xwong sdng ¢d (nhu dét xuwong cd
moc dai ra, xuong co hep, sun dém dot séng bién dang) td chirc phﬁn sun c¢6 bénh
(nhu lao, voi hoa) hop lai thanh cac bénh ciia xwong ¢6 thuong gip & tudi trung
nién va tudi gia.

Xuong cb bi dau, kho cir dong ¢ hai bén gay. Khi dau c6 con thiy vai canh
tay, ban tay té dai di. Do dau xuong séng co, cac dot séng chén ép cac bd phan
khac, bénh nang nhe biéu hién khac nhau.

Xoa bop co thé thong kinh lac, hanh khi hoat huyét.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day xwong séng co:

Dung ngén giira tay phai bam day vao giita cac aot xuong sbéng co tir trén
xudng khoang tir 3 dén 5 phut.

2. Day huyét Giap tich cé:
Bam day & lan (hinh 69).
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3. Day huyét Kién tinh: 100 lan (hinh 26).
4. An day huyét Cuc tuyén: Dung ngén tay giita 4n day vao huyét 3 dén 5

lan (hinh 72).
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Hinh 72: An day huyét Cuc tuyén

5. An day huyét Tiéu hai: DUng ngon tay giira day huyét Tiéu hai tir 3 dén
5 1an (hinh 73).

Hinkh 73: An Tiéu hdi. Thiéu hai
6. Xoa vudt hai tay: xoa néng Ién thi thdi (hinh 19).

7. V4 hai tay: Nam tay lai thanh quyén, vd nhe 1én co bap canh tay 3 dén 5
1an (hinh 74).

Hinh 74. V6 canh tay
8. Vudt ngon tay:
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Dung ngdn tay cai va tro, lan lugt vudt timg ngodn cua tirng ban tay. (Hinh 55)
PHONG BENH

1. Lam viéc, khong cOi dau qud 18u, goi dau khdong cao qud, giit nguoi dii

I4
A

am.

2. Bénh dau cé dan téi buée di khéng vieng, ti chi té dai, cam gidc tré ngai,
thdm chi xwong séng cé ciing bj t& liét, can phdi diéu tri bang phdu thudt.

32. VIEM QUANH KHOP VAL

Khép vai 1a khop nhay cam nhét cua co thé con nguoi, viém quanh khép vai
giy dau vai. Bénh dau vai chii yéu lam tr& ngai cho su van dong co thé, 1a bénh
thudng thiy & nhitng ngudi trén 50 tudi nén bénh con goi 1a “Bénh 50”.

Poéng y goi viém quanh khép vai 1a Lau kién phong, do tudi gia sttc yéu, bi
phong han hay ton thuong lao dong mén tinh.

Tac kinh lac, suy khi huyét gdy nén.
Xoa bop c6 thé gitup thong kinh lac, khép tron nhay.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day 4n huyét Kién ngung:
Dung ngodn tay gitia bAm day huyét Kién ngung tir 3 d&én 5 phut (hinh 75).

Hinh 75: Bdm day Kién ngung

2. Bam day huyét Kién ndi ling:

Dung ngén tay gitra bAm day huyét Kién ndi lang 3 1an dén 5 phat (hinh 76).
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Hinh 76: Bam day Kién Ngi ling
3. Bam day huyét Kién tinh:
Dung ngén tay gitta bAm day huyét Kién tinh tir 3 dén 5 phut (hinh 77).

Hinh 77: Bam day Kién tinh
4. Vubt vai:

Dung ban tay vudt xudi tir vai xudng hét canh tay téi khi nong 1én thi thoi

(hinh 78)

Hinh 78: Vuét vai
5. Vung tay: Mdi bén 16 1an (hinh 79)



Hinh 79: Vung tay
6. Leo twong:

Mit dting doi véi tudong, 5 ngdn tay thir tr bAm vao tuong nhu leo 1én (hinh
80).

Hinh 80. Leo twong
7. Kéo tay ra dang sau nguoi:

Hai tay dua ra dang sau: ban tay nim c0 tay tir tir kéo 1én 16 1an (hinh 81).

Hinh 81: Kéo tay ra sau
8. Co khuyu tay ra ngoai: Hai tay nim thanh quyén co khuyu tay cir dong
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huéng ra phia ngoai 16 1an (hinh 82).

Hinh 82: Co khuyu tay

PHONG BENH

1. Phong tranh cam lanh, téi ngu can ddp cao qua vai.

2. Thoi ky dau ciia bénh, ding phiwong phdp xoa bép chira la chinh. Néu la
thoi ky sau cua bénh, phwong phdp xoa bop chi la hé tro tw van déng.

33. VIEM BEN NGOAI XUONG KHUYU TAY

Viém bén ngoai xuong khuyu tay la thudc tinh ctia cac xuong dau bén ngoai
khuyu:

Khép khuyu tay do ddu dudi xwong dng néi lién véi dau trén xwong canh
dudi, gitta 16i ra mot cuc 1a dau khop xuong quay ciing cac co bap dai ngan, co
dudi hop thanh.

Do tham gia chuyén dong trong thoi gian dai, hoat dong ctia co dudi c6 thé bi
ton thuong 1am cac gin bién dang, diu xuwong quay bi viém gy dau don.

Poéng y coi viém dau xuong quay 1a do viém gan. Tay y goi 1a vin khép tay,
viém dau xuong quay... khi bi viém, phia ngoai khuyu sung dau. dudi tay ra ciing
kho khan, nim tay hodc quay chuyén ciing vdy. Sau khi lao dong, 46 dau cang
cang hon, khi dau canh tay budng xudi, nhu vo luc. Xoa bop co thé thong kinh
hoat lac. chira khéi dau.
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PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Khiic tri: Mdi bén 30 lan (hinh 7)
2. Day huyét Thién tinh: Dung ngén tay giita day bam 3 dén 5 pht (hinh

83).
=N
— Tidu hai
Thivhinh
\jlu‘ﬁ'ug Law
Hinh 83: Tir tréi sang: Khic tri, Thién tinh, Tiéu hdi.
3. Day huyét Tiéu hai: Dung ngon tay giita day bam 3 dén 5 phut (hinh
83).

4. Xoa canh tay: Dung 10ng ban tay xoa trén canh tay xudng tdi chd dau,
xo0a t6i khi thiy nong 1én thi thoi (hinh 84).

Thu tam Iy
Khue o

Hinh 84. Xoa canh tay

PHONG BENH

1. Tranh, khéng nén chi hoat dong mot bén khop khuyu tay.

2. Khi bi dau khép vin déng phdi nhe nhang, hodc nghi hdn khéng hoat
dong.
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3. Binh thuong, can tip luyén cir dong khdp khuyu viva phai, khéng tdp qud
sue.

4. Viém bén ngodi xudng khuyu tay, day bam huyét Khiic tri la chinh, viém
bén trong chi nén day huyét Tiéu hai, viém xwong ong tay day huyét Thién tinh.

34. VIEM HEP HE GAN TAY

Viém hé théng gan tay la viém hep, sau khi bi thuong, hé gan tay hep lai, dé
bi viém nhiém vi khuan. Viém gan hep thudng xay ra & phan xuong quay co tay
va ngon tay. Nguyén nhan giy ra bénh viém hé théng gan 1a do thuong xuyén
xoay chuyén co tay, ngon tay theo hudng gap khic qua do mang trong lugng
ning, sy co sat kéo dai 1am ton thuong gay phu né, xung huyét, tham chi gan co bi
cang, xoan van dat. Viém gan ngén tay, do hoat dong ctia ngdn tay theo cach cuc
doan 1am céc soi gan day 1én, gan hep co bap, dot ngon tay to ra. Ngudi bi viem
hep hé théng gan thdy xuong ty nhién sung dau, canh tay va ngdn tay cai cim vat
nam khong chit, hoat ddng ngdn tay cai bi han ché, ¢ tay nam lai cling thiy dau.
Viém gan ngon tay, cac ngoén dau vi cac dau khdp bi sung, co dudi ngdn tay kho
khan, khong thdy cic ngdn con strc bat. Viém cb tay, viém gan ngon tay, déng y
coi la bénh dau gan. Bénh viém man tinh la do khong chira bénh cép tinh triét dé
ma thanh.

PHUONG PHAP XOA BOP

* Chiéra viém cé tay
1. Day huyét Dwong khé:
Dung ngén tay cai bam day huyét Duong khé day tir 1 dén 5 phut (hinh 85)

Hinh 85: Huyét Duwong khé
2. Day huyét Liét khuyét:

Dung ngoén tay cai bAm vao huyét Liét khuyét (noi giao nhau ctia ho khau)
theo cach dé hai tay ap vao nhau, ngén tay tré dit vao chd 16m xudng co tay, day
tir 3 dén 5 phat (Hinh 86).
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Hinh 86: Huyét Liét khuyét

3. Day bam huyét Hop coc: Mdi hén 10 lan (hinh 8)

4. Xoa c6 tay: Dung ban tay xoa toi khi c6 tay nong 1&n thi thoi.
* Chita viém gan ngon tay

1. V& ngon tay: (Hinh 55)

2. Vudt ngdn tay: (Hinh 55)

Dung ngén trd, ngdn gitta kep ngén tay mudn vudt vao giira, 1an luot vudt
tirng ngon cla ting ban tay, sau d6 chuyén sang tay Kia.

PHONG BENH

1. Trdnh lam cdc déng tdc véi ngdn tay va cé tay bang lwc qud manh.
2. Can giiv gin d6 dm cho ban tay, khéng dé tay bi lanh.

3. Luyén tdp cé tay va ngon tay vira sic.
35. SUNG GAN

Sung hé thong & cac dau khop xuong va ving lan cin. 1a bénh hay giap &
thanh nién khoe manh va phu nit. D6 1 biéu hién bién hoa, xudng cip céc to chirc
lién két giita khop va gan. Cac chat dich trong khdp bi bién hinh lam sung tay,
khdp va gan 16 ra ngoai. Viéc cir dong khdp theo cac dong tac quay qua manh dan
dén sung khop, sai khop.

Sung c6 thé & dang don, dang da phong it gdp hon nhung ning hon, chd sung
noi 1én nhitng hat to nhu hat ddu mém, day di day lai dé dang; cac hat nay to dan
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lam khép dau, cimg, vo luc rdi dau lan ra xung quanh. Ton thuong vé gin lién
quan dén stic lao dong.

Xoa bop co thé tiéu sung, tan két.
PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day chd sung: Dung phin mém ngbn tay cai day vao chd sung 3 dén 5
phut.

2. Ep vao cho sung: Ep phan mém an dé xuong cho sung tur trén xudng.

3. Xoa chd bi sung: Dung ngon tay cai xoa vao chd sung dau va ving xung
quanh 10 dén 15 lan.

4. Sau khi an tan: C6 thé dung bang ép bang chit.
PHONG BENH

1. Trdnh lam cdc khdp vi hoat déng nhiéu bi tén thwong.

2. Néu ché sung bi cing lai; sau khi dn day khéng tan c6 thé ding kim
chdm xung quanh, trén dwéi vai 1é sau dé bang ép lai hodc diing cdch gé nhe cho
vét sung tan dan.

3. Khi khéi sung, khéng nén dé bénh tdi phat.

36. BENH XOP XUONG

Bénh xdp xuong 13 bénh ctia nguoi phu nit min kinh. Thanh phan t6 chic
xuong ctia ngudi bénh bj thiéu hut (kiém tra bang X quang thay cac chat khoang
thiéu 30% dén 50%). Nén hut mat 30%, theo udc tinh can tir 5 dén 10 nim. Phat
hién sém, thi con sé nguoi méac bénh con nhiéu hon. Xuong bi 13o hoa theo tudi
tac, nghiém trong hon do vi ém khdp kéo dai lam bénh thanh ndng hon. Nhiing
ngudi phai dung thach cao bé ¢b dinh thi 70% trong s6 d6 bi x6p xuwong do thiéu
chat long trang trimg va vitamin ¢ lam anh hudng. Phu nir man kinh va nam gi6i
trén 55 tudi do cac kich thich td giam st, thanh phan phat trién té bao mdi ciing bi
giam lam Xép xuong. Ngoai ra, do bénh 1o loan ndi tiét td, cac chét hép thu thiéu,
thudc boi 1én da ciing 1a nhan t6 anh hudng t6i bénh. Nguyén nhan cha yéu giy
bénh xdp xwong chinh 13 thiéu hoat dong thé luc, con lai do cac bénh tat khac va
do suy dinh dudng. Ngudi bi xbp xwong cam thiy xuong cd, xuong chau sung
dau, tham chi dudi chan tay, vin minh, cti lung, ngdi hodc ndm ciing thy dau; tai
cot séng, xuong nho 1én, 16i ra, chiéu cao cta co thé thép dan.

71



Xoa bop co thé théng kinh lac, chinh lai xwong.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day cdt song lung: Dung ngdn tay cai day vao chd khép xuong 16i tir
trén xubng dudi 5 dén 10 lan.

2. Pam lung: Hai tay ndm lai thinh quyén dam nhe vio hai bén cac ddt
song lung tir 3 dén 5 phut (hinh 87).

4. V6 chan: T trén xudng dudi tir 3 dén 5 lan (hinh 61).

5. Vin lung won ngwe: Can thudng xuyén tap dong tac vin ling udn nguc,
g6i ddu can dém cao va rong thém.

PHONG BENH

1. Thurong xuyén tdp thé duc mém déo va thé Iy,

2. An thém long trang trung, cdc logi vitamin, ddu, tring, thit nac, rau,
nuwoc hoa qua tuoi.

3. Khixoa bép, tay thao tic mém mai, khéng vung vé, ndng qua sitc.

37. PAU LUNG

Lao dong, subt thoi gian lam vi¢c phai cui lung thanh mot tu thé bat budc,
thudng xuyén s& dan ti dau lung. Bénh dau lung lam cho cir dong bi han ché.
diém dau khong nhat dinh, co bip lung thiy dau 13 rang.

Xoa bop gitip thong kinh lac, hoat huyét, tiéu viém.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day ddt song lwng: Hai tay ndm thanh quyén, ding ngon tay cai day vao
cac dot xuwong sdng nhé ra tir trén xudng 5 dén 10 lan.

2. Pam lwng: 3 dén 5 phit (hinh 87).
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Hinh 87. Bam lung
3. Vudt lwng: Dung gan ban tay co sat vao lung xoa t6i khi lung néng 1én
(hinh 18).
4. Day huyét Uy trung: Dung ngoén tay giita bAm vao phia sau dau géi chd
16m xuéng va huyét Uy trung 5 dén 10 lan (hinh 25).

5. Niam wong ngwe: Nam sip nguoi xuéng, dau, hai tay. hai chdn cong 1én
(hinh 88).

Hinh 88: Nam wén nguoC

PHONG BENH

1. Tdng cuong luyén tdp phan lung: tdp Yoga.

2. Tranh bi lanh hoac lam viéc o dong tac cong lung qua lau.

38. PAU DAY THAN KINH HONG

Day than kinh hong bi sung dau do céc day than kinh ving xuong hong bi
tén thuong. Viém than kinh hong do phong thap, 1am ving giita song lung va
xuong chau bi bénh. Phan 16n, bénh nhan bi dau mot bén hong, bénh rat hay xay
ra vGi nam gioi ¢ tudi trung nién va nguoi gia. Pau day than kinh hong c6 nhiéu
nguyén nhan, gitta xuong chau v4i cac khép xuwong lan cén khi viém day than
kinh chau, chén ép gay dau. Bénh dai duong hay tiém mong qua nhiéu ciing dan
dén dau than kinh hong.
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Pau day than kinh hong ciing chia ra cap tinh va mén tinh. Bi tring gi6 lanh
hodc ngoai cam, mai dau thay dau ¢ hong hodc dudi lung, sau dau lan t6i dui,
xuong chiu, got chan. Ciing c6 khi dau lén nguc, dau nhu khi bi kim cham, Itra
dét, Iac ho hodc di dai tién thay dau doi 1én. Ptng day thdy dau mot phia, thim chi
khong ding day di dugc. Pac biét vao budi téi, nguoi bénh thich nam nghiéng,
bén bi dau thich co chan 1én, day than kinh khong bj d¢ it dau hon. Kiém tra s&
théy day than kinh xuong chau bi sung dau, dac biét & phﬁn gilra mong, tuyén
mong, kheo chan, bap chan. Khi ngudi bénh nim xudng, chan dudi thang, cac
khop dudi ra, tir tir nang chan 1én cao 30° dén 40° luc d6 s& bi dau.

Thong thudng, khong cam thiy trd ngai nhung c6 khi dudi chan, da gét chan
c6 cam giac. Bénh phat 1én thi chi may ngay sau, dau dit doi ngay. Nhitng 1an bénh
tai phat khong thiy gi bao trudc, bénh thuong kéo dai nhiéu tuan hodc nhiéu thang
m&i khoi.

Xoa bop c6 thé lam théng khi huyét, kinh lac.

PHUONG PHAP XOA BOP

1. Day huyét Than du: Mdi bén 100 lan (hinh 48)

2. Day huyét Bach hoan du:

3. Dung huyét Ha quan: 100 1an (hinh 11)

4. Bam day huyét Hoan Kkhiéu: Tay nim lai thanh quyén, dung ngén tay

cai 4n vao huyét Hoan khiéu 10 dén 15 1an (hinh 89).

CON

Hinh 89: Huyét Hoan khiéu

5. Bam day huyét Uy trung: BAm huyét biang ngén tay giita 5 dén 10 lan
(hinh 25)

6. Day huyét Thira son: 100 lan (hinh 25).
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7. V& chan: T trén xudng dudi 3 dén 5 1an (hinh 61).
8. Gac chén, udn lung: 16 1an (hinh 59).

PHONG BENH

1. Trdnh gié lanh, khi hdu am thdp, thinh thodng véin nhe lung, xoay nguoi
khi lam viéc.
2. Khi nam nghi ngoi, liic bi bénh cdp tinh két hop luyén tdp phan lung.

3. Timra nguyén nhan gdy bénh, tich cuc diéu tri.
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PHUONG PHAP XOA BOP BAO VE SUC KHOE

1. Gii dau: Hai tay xo& mudi ngdn ty nhién, ding sirc ngdn tay tir phia
trude tran gii vé sau gay, toc d6 hoi nhanh, chai tir 3 dén 5 1an, khi gdi mong tay
bam sat da dau (hinh 90)

Hinh 90: Gai dau
2. V6 dau: Hai tay dang ra tu nhién, dung dau ngon tay go vao dau, trude

tién gd vao tran, sau gd vé hai bén, tiép theo gb tir dang trudc ra dang sau 3 dén 5
1an (hinh 34).

3. Xoa ban tay: Xoa hai long ban tay vao nhau nong lén thi thoi (hinh 91).

Hinh 91: Xoa long ban tay

4. Xoa mit: Sau khi xoa hai long ban tay vao nhau thiy noéng thi xoa tiép
vao mit (khi hai 10ng ban tay cOn néng) tir trén xudng (hinh 92)

Hinh 92: Chwom mdt
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5.

Xoa mit (chwom mat): Nhan lc tay con nong, xoa tiép vao mat (hinh

40) day vao dong tir (hinh 23), huyét Toan trtc (hinh 38), Thai duong (hinh 5).

‘ 6. Vuot tran: Hai tay nim lai thinh quyén, dung ngoén tré vudt sang hai bén
30 lan (hinh 2)
7. Panh trong tai: Khoang 30 lan (hinh 44).
8. Go riang: G cac ring v6i nhau 36 lan.
9. Uon ludi: Pua ludi 1én ham trén, ham dudi, udn vao trong, thé ra ngoai,

nudt xuéng.

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Xoa gay: Dung hai ban tay, tay phai trudc, tay trai sau xoa sau gay.
Xoa nguwe: Té1 khi nong thi théi (hinh 10)

V6 ngwe: Khoang 10 1an (hinh 13)

Xoa hai bén swon: Téi khi nong thi thoi (hinh 14).

Xoa bung: Khoang 15 lan (hinh 22)

Xoa bung trén: Téi khi nong thi théi (hinh 21)

PAm lung: Bang hai quyén ddm sau lung 3 - 5 phut (hinh 88)
Day huyét Than Du: Khoang 100 1an (hinh 48)

PAm ving thit lung: Khoang 100 1an (hinh 86)

Vuét lung: Tai khi nong 1én thi thai (hinh 18)

Xoa huyét Diing tuyén: T&i khi ndng thi théi (hinh 32).
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PHUONG PHAP XOA BUNG

1. Céc ngdn tay trd, ngdn gitra, ngén deo nhin hai ban tay 1dng vao nhau, ty
sat 1ong ban tay vao bung theo chiéu kim dong hd day 21 lan (hinh 93)

W

Hinh 93: Xoa Trung nguyén Hinh 94: Xoa toan bung

2. Tu thé tay nhu trén, sau khi day xong bung trén thi theo chiéu kim dong
h6 quay xudng day bung dudi (hinh 94).

3. Tiép theo, di tay xudéng day phan Trung nguyén, hai tay van 1ong vao
nhau nhu trude (hinh 95).

Hinh 95: Xoa hai bén bung Hinh 96: Vuot bung

4. Tiép theo, hai tay van 10ng nhau, d¢é sat bung vuét xuéng 21 lan (hinh

28 S
franm P

96).

Hinh 97: Xoa chiéu Hinh 98: Xoa ngwoc chiéu
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5. Ngon tay trd, ngon giita, ngoén deo nhin cua tay phai theo chiéu kim dong
ho day huyét Than khuyét 21 1an (hinh 97)

6. Ciing dung 3 ngdn tay trén ban tay trai day huyét Than khuyét theo
nguoc chiéu kim dong hd 21 1an (hinh 98).

7. Tay trai chdng 1én thit lung trai, dung 3 ngoén tay trén vudt tir v bén phai
xudng bung dudi 21 1an (hinh 99).

——
Hinh 99. Vuot bén trdi, phdi nguc, bung
8. Tay phai chong 1én that lung phai, dung 3 ngodn tay trén vudt tir vii bén
trai xudng dudi 21 1an (hinh 99)

9. Ngdi xép bang tron khoanh chan, hai tay nim quyén ti 1én hai dau gbi,
mudi ddu ngdn chan co lai sau d6 quay lung tir trai sang phai vé phia sau 21 lan,
1am nguoc lai quay tir phéi sang trai vé phia sau 21 1an (hinh 101

Hinh 100. Van eo lung
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BAT DPOAN CAM

Bai “Bat Boan cam” gidi thi¢u ban doc & day la Bat Poan cam cua Dao Gia.

D6 1a tam phép tap da thong kinh mach, luu thong khi huyét, cudng kién than
thé. Bai tip trung nhe nhang nhung sau sic, thim thuy, tac dung vo cung to 16n
Tap ding cach, thuong xuyén, s€ cai tao dugc suc khoe, chién théng bénh tat, kéo
dai tudi tho. Rén luyén dai ngay s€ vo bénh, than tdm hop nhét. Nén quyét tam tin
tuong ren luyén.

Hinh 101. Nam chdt tay quyén

Trudce hét, dung hai ban tay xoa ndng tay, sau d6 ép vao tai, hai ngon tay tro
dung strc dap vao sau ndo thanh tiéng gd 1 tai, hai tay cing gd 24 1an (hinh 104),
dau cai xudng, cd quay di quay lai, vai lic bén phai bén trai 24 lan(hinh 105)

Bai tap dién bién theo trinh tw sau.

MJi cac ban bat tay vao luyén tap.

v' Poan 1: Ngbi tinh tdm, ham ring ngdm lai. Ngbi xép khoanh chin, hai
mét nham chit, hai tay nim thanh quyén (ngdn cai co lai, bon ngén kia nam bén
ngoai).

Hinh 102. Om gay
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Tu tuong tap trung loai bé moi suy tu (hinh 103). G rang trén rang dudi va
vao nhau 36 1an. Muoi ngén tay 10ng vao nhau 6m lay hai bén gay, ban tay bit 1iy
tai, hit thd 9 1an (hinh 102).

Hinh 103. G6 trong tay
v" Poan 2: Tay phai, tay trai gd “Tréng tai” 24 lan, lung lam tru (hinh 103)

v' Poan 3: ¥ twong nhu dang ngdi dudi nudc, mdom ngadm day “nudc than”
chia ra 1a 3 1an nudt xudng. Pua dau Iudi I1én ham trén, dudi ludi quét hai ham
rang bén phai, bén trai lam cho nudc bot ra ra dﬁy mom, ngam lai stic miéng 36
1an, r6i chia ra 13 3 1an nudt xudng, ¥ nghi nubt nudc téi ha Pan dién (Huyét Quan
nguyén) (hinh 105).

Hinh 105: Quay 05, vai, nuot nude bot.

v" Poan 4: Nin thé xoa ndng 1ong han tay, mot hoi xoa hét lung xudng that
lung tudng lung nhu lira d6t.

Hit hoi vao, giit hoi trong it gidy, xoa nong hai 1ong ban tay rdi xoa vao hai
bén, ving that lung (ving than), vira xoa vira thé ra tir tir (hinh 106). Sau d6, nim
tay lai thanh quyén dé 1én gbi.
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Hinh 106. Xoa Tinh mon

Hit hoi vao, nghi gidy lat, nghi trong tdm thay quanh ving Pan dién néng 1én
nhu ¢6 lira dot, tir tir tho ra (hinh 107).

Hinh 107

v' Poan 5: Quay sang phai, sang trai: dau cti xudng vin hai vai 36 lan
(hinh 108)

Hinh 108. Quay van vai
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v" Poan 6: Hai ban chan dudi thang, hai tay moc chéo nhau, ddu cai xudhg
ban chan ngoc Ién.

Dubi thang chan, 10 ngon tay giao nhau day 1én 9 lan (hinh 109) khi day 1én,
¥ tudng nhu phai day 1én mot phién d4 niang, lung can thing. Sau d6 budng tay ra,
nga vé phia trude, hai tay nim hai ban chan dung stc kéo 12 lan. lam xong tay
ndm thanh quyén ngdi lai nhu cii.

Hinh 109: Chéng troi

v' Poan 7: "Din nudc nguoc 1én”, xtiic miéng nudt xudng 3 1an “nude than”
xudng 9 1an nghe nhu c6 tiéng kéu 6c ach, bach mach ti chinh. Tiép tuc. lai dung
ludi quét vao rang 1am nude bot chay ra ddy mém. sic miéng 36 1an, chia ra lam 3
nudt Xuéng.

v' Poan 8: “Tat hét nudc hd ao, toan than phat nhiét”. Vin lung sang bén
phai, bén trai 20 1an. réi vin lai vai mdi bén 24 lan, bung tham nghi "nhu ¢6 Itra
d6t”, thu méng dung day.
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PHU LUC

SO PO CAC HUYET VI THUONG DUNG PE XOA BOP

Hinh 1. Kinh Thz thai &m Phé - 11 huyét



CHU THICH HINH 1

Kinh Th thai am phé - 11 huyét

1. Trung phu
2. Van moén

3. Thién phu
4. Hiép bach
5. Xich bach
6. Khong toi
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7. Liét khuyét

8. Kinh ctr

9. Théi uyén

10. Ngu té

11. Thiéu thuong



Hinh 112: Kinh Thu dwong minh dai truong - 20 huyét

86



CHU THICH HINH 2

Kinh Thi duong minh Bai trudng - 20 huyét

[

. Thugng duong
. Nhi gian

. Tam gian

. Hop cdc

. Duong khé

. Thién lich

. On luu

. Ha liém
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. Thuong liém
10. Thua tam 1y

11. Khuc tri

12. Triru liéu

13. Thu ngii ly
14. Ty nhu

15. Kién ngung
16. Cu c6t

17. Thién dinh
18. Phu dot

19. Hoa liéu

90 Nghinh huong



Hinh 3. Kinh Tic Dwong minh Vi - 45 huyét



CHU THICH HINH 3

Kinh Tuc Duong minh Vi - 45 huyét

1. Thira khap

2 T bach

3. Cu liéu

. bia thuong

. bai nghinh

. Giap xa

. Ha quan

. Pau duy

. Nhéan nghinh

10. Thuy dot

11. Khi xa

12. Khuyét bon

13. Khi ho

14. Khi phong
15. Oc ¢
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17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24.
25,
26.
27.
28.
29.
30.

Ung song
Nhil trung
Nhii can
Bit dung
Thira man
Luong mon
Quan mon
Thai at
Hoat nhuc mon
Thién khu
Ngoai lang
Pai cu
Thuy dao
Qui lai

Khi xung

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40,
41.
42.
43.
44,
45.

Bé quan
Phuc thé
Am thi
Luong khau
Ddc ty

Tac tam ly
Thuong cu hu
Dién khau
Ha cu hu
Phong long
Giai khé
Xung duong
Ham cdc

Lé doai

Noi dinh



Hinh 4. Kinh Tac thai am Ty - 21 huyét
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CHU THICH HINH 4

Kinh Tdc thai am Ty - 21 huyét

1. An bach 8. Dia co 15. Pai hoanh
2. Pai d6 9. Am lang tuyén 16. Phlic ai

3. Théi bach 10. Huyét hai 17. Thyc dau

4. Cong ton 11. Co mén 18. Thién khé

5. Thuong khau 12. Xung mon 19. Hung huong
6. Tam am giao 13. Phu xa 20. Chu vinh

7. Lau 6¢ 14. Phuc két 21. Pai bao
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Hinh 5. Kinh Th thiéu &m Tam — 9 huyét

CHU THICH HINH 5

Kinh Thu thidu &m Tam — 9 huyét

1. Cyc tuyén
2. Thanh linh
3. Thiéu hai
4. Linh dao

5. Thiéu xung

6. Thong ly
7. Am khich
8. Than mon

9. Thiéu phu



Hinh 6: Kinh Thi thdi dwong Tiéu truong - 19 huyét
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CHU THICH HINH 6

Kinh Th( thai dwong Tiéu trwong - 19 huyét

. Thiéu trach

[E—

. Tién cbc

. Hau khé

. Uyén cot

. Duong cdc
. Dudng lao
. Chi chinh
. Tiéu hai

. Kién trinh

10. Nhu du
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11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.

Thién tong
Binh phong
Khuc vién
Kién ngoai du
Kién trung du
Thién song
Thién dung
Quyén liéu

Thinh cung
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Hinh 7: Kinh T0c thdi duwong Bang quang — 67 huyét
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CHU THICH HINH 7

Kinh Tuc thai dwong Bang quang — 67 huyét

1. Tinh minh 24. Khi hai du 46. Cach quan
2. Toan truc 25. Pai truong du 47.-Hdn mon
3. My xung 26. Quan nguyén du 48. Duong cuong
4. Khic sai 27. Tiéu truong du ~ 49. Y x4

5. Ngii xur 28. Bang quangdu  50. VI thuong
6. Thira quang 29. Trung Iir du 51. Hoang mon
7. Thong thién 30. Bachhoandu  52. Chi that

8. Lac khuéc 31. Thuong liéu 53. Bao hoang
9. Ngoc chdm 32. Thtr lidu 54. Trat bién
10. Thién tru 33. Trung liéu 55. Hop duong
11. Pai trix 34. Ha liéu 56. Thira can
12. Phong mén 35. Hoi duong 57. Thira son
13. Phé du 36. Thira phu 58. Phi duong
14. Quyét am du 37. An mon 59. Phu duong
15. Tam du 38. Phu khich 60. Con 16n
16. Béc du 39. iy duong 61. Boc tham
17. Céch du 40. y trung 62. Than mach
18. Can du 41. Phy phan 63. Kim moén
19. Dom du 42. Phach ho 64. Kinh cét
20. Ty du 43. Cao hoangdu  65. Thiic cbt
21. Vidu 44. Than duong 66. Thong cdc
22. Tam tiéu du 45.Y hy 67. Chi am

23. Than du
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Hinh 8. Kinh Tuc Thiéu am Thdn — 27 huyét
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CHU THICH HINH 8

Kinh Tdc Thiu am Than — 27 huyét

. Diing tuyén
. Nhién cbc

. Thai khé

. bai chung

. Thuy tuyén
. Chiéu hai

. Phuc Iuvu

. Giao tin

. Trdc tan

10
11

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

. Am cbc

. Hoang c6t
bai hach
Kinh huyét
T0 man
Trung chix
Hoang du
Thuong khic
Thach quan
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19

20.
21,
22.
23.
24,
25.
26.
217.

Am d6
Thong cde
u mon

B¢ lang
Than phong
Linh khu
Than ting
Quic trung

Du phu



Hinh 9. Kinh Tha quyét &m Tam bao — 9 huyét

CHU THICH HINH 9

Kinh Thi quyét &m Tam bao — 9 huyét

1. Thién tri

2. Thién tuyén
3. Khtc trach
4. Khich mén

5. Gian sur

6. Noi quan

7. Dai lang

8. Lao cung
9. Trung xung



Hinh 10. Kinh Thad thiéu dwong Tam tiéu - 23 huyét
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CHU THICH HINH 10

Kinh Thu thiéu duong Tam tiéu - 23 huyét

. Quan xung
. Dich mén
. Trung trr

1

2

3

4. Duong tri
5. Ngoai quan

6. Chi cau

7. HO1 tong

8. Tam duong lac

9. Ti doc

10. Thién tinh

11. Thanh l&nh uyén

12. Tiéu lac

13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.

Nhu héi
Kién liéu
Thién liéu
Thién du
E phong
Khé mach
Lu ttrc
Giac ton
Nhi mon
Hoa liéu
Ty trac khong



ey

A

= =
|

& ..,...il...t..“_.._.m............
- o " - ﬂ.‘ﬂ.ﬂ:ﬁ .. ™ —

Hinh 11. Kinh Tlc thiéu dwong Pom — 44 huyét.



CHU THICH HINH 11

Kinh Tuc thi€éu duong BDdm - 44 huyét

. Pong tir liéu

. Thinh héi

. Thugng quan

. Ham yén

. Huvén lu

. Huyén ly

. Khdc tan

. Suit cdc

. Thién xung

10. Phu bach

11. Khiéu am (dau)
12. Hoan cbt

13. Ban than

14. Duong bach
15. Lam khip (dau)
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
217,
28.
29.

Muc song
Chinh danh
Thtra linh
N&o khéng
Phong tri
Kién tinh
Uyén dich
Triép cin
Nhat nguyét
Kinh mon
b1 mach
Ngiti khu
Duy dao
Cu liéu
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30. Hoan khiéu
31. Phong thi

32. Trung ddc
33. Duong quan
34. Duong ling tuyén
35. Duong giao
36 Ngoai khau
37. Quang minh
37. Duong phu
39. Huyén chung
40. Khau khu

41. Tac 1am khap
42. Pia ngili hoi
43. Hiéu khé

44. Tic khiéu 4m



Hinh 13: Kinh Tuic quyét am Can - 12 huyét



N o o &~ 0 Dd -

CHU THICH HINH 13

Kinh Tuc quyét am Can - 12 huyét

bai mon
Hanh gian
Théi xung
Trung xung
Lai cau
Trung do

Tt quan

10.
11.
12,
13.
14,

Khuc tuyén
Am bao

Ngii ly

Am liém
Cap mach
Chuong mon

Ky mon
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Hinh 13. Mach déc - 28 huyét



CHU THICH HINH 13

Mach Déc - 28 huyét

1. Truong cudng 11. Linh dai 21. Tién dinh

2. Yéndu 12. Thén try 22. Tin hoi

3. Duong quan 13. bao dao 23. Thuong tinh
4. Ménh mon 14. bai chuy 24. Than dinh
5. Huyén khu 15. A mdn 25. T4 liéu

6. Tichtrung 16. Phong phu 26. Nhan trung
7. Trung khu 17. Néo ho 27. Pai doan

8. Canslc 18. Cuong gian 28. Ngan giao
9. Chi duong 19. Hau dinh

10. Linh dai 20. Bach hoi
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Hinh 14. Mach Nham - 28 huyét

108



© N o 0o B~ w0 D

Ho6i am
Khuc cot
Trung cuc
Quan nguyén
Thach moén
Khi hai

Am giao
Than khuyét

CHU THICH HINH 14
Mach Nham - 24 huyét

9. Thuy phan

10. Ha quan

11. Kién ly

12. Trung quan
13. Thugng quan
14. Cy khuyét
15. Cuu vi

16. Trung dinh

17.
18.

Dan trung

Ngoc duong

. Tt cung
20.
21.
. Thién dot
23.
24,

Hoa cai

Toan co

Liém tuyén

Thtra tuong
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