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I - Kinh lac, huyét vi va gidi phiu
(I) Kinh lac va huyét vi

Bo phédn chii y&u ctia qud trinh xoa bop va kich thich 1a huy¢t vi. Huyét vi trong y hoc goi la
du huy¢t (huyét). Kich thich huy€t vi d€ bao vé, lam ting sic khoe, trir bo bénh tat la dua vao su
hi€u bi¢t cla ching ta doi véi kinh lac.

Trong thuc tién lam sang, con ngudi da tirng bude phat hien dugc day di cac huyét vi c6 tic
dung rén luyén than thé va diéu tri bénh tat, cing véi moi lién hé¢ gitra cdc huy¢t vi khae nhau va
moi lién hé gitra thé bi€u huyét vi va ndi bd tang phi. T trong nhin thifc nay ting budc hinh thanh
nén hoc thuyét kinh lac, di d6i véi viéc chi dao phong, tri bénh. Kinh lac chi y&u ¢6 mudi hai kinh
mach va ky kinh bat mach. Mudi hai kinh mach phan thanh: Thi tam am Kinh, Tac tam am kinh,
Thii tam duong kinh, Tdc tam duong kinh. Céc kinh lac nay ¢6 sy phin bi¢t va ¢d lién hé vdi luc
pht, ngii tang ctia cd thé con ngudi. Thi tam dm kinh la: Thi thdi &m ph¢& kinh, Thi thi¢u am tim
kinh va Thi quy&t 4m tim bao kinh. Tdc tam am kinh la: Tdc thai &m G kinh, Tac thi¢u @m thian
kinh, Tic quyét 4m can kinh. Thi tam duong kinh la: Thi thdi dudng ti€u trang kinh, Thu thi¢u
duong tam tiéu kinh va Thd dudng minh dai trang kinh. Tic tam duong kinh la: Tac thai dudng bang
quang kinh, Tic thdi dudng d&m kinh va Tic duong minh vi kinh.

Ky kinh bat mach la: Nham mach, Po6c mach, Xung mach, PG6i mach, Am duy mach, Dudng
duy mach, Am kiéu mach, Duong ki¢u mach. Cic kinh mach déu ¢6 bo phan tuan hoan nhat dinh,
ciing vdi diém khéi diu va diém két thic. Thii tam am kinh 12 tir ngyc (Gi tay, tiép ndi véi Thi tam
duong kinh. Thii tam ducng kinh bit dau tir tay huéng 16i dau, ti€p ndi véi Tic tam duong Kinh.
Tic tam duong kinh tir dau hudng xuéng chin, ti€p v6i Tic tam am kinh. Téc tam dm kinh bit dau
tir chan huéng tdi bung, ti€p ndi vai thi tam am kinh. Nhu vy 1a 4m duong xen k&, cdu thanh
dudng tuan hoan, ndi lién trong, ngoai, trén, dudi, licn h¢ véi bd may phu tang va ¢6 tac dung luu
thong khi huyét.

Cdc 16 chitc va ¢d quan nhu luc phi, ngil tang, ti chi, bach hai, ngu quan, cttu khi€u, da thit,
gin, mach, xuong c6t cia cd thé con ngudi vira ¢6 thé phdt huy dugc tic dung sinh ly. Lai ¢6 thé
phdi hop hitu co, duy tri, di¢u hoa su thong nhat, cau thanh mot chinh thé hitu ¢d, lién hé vdi nhau.
Chii v&u 1a dua vao su lién lac va ndi lién ciia hé thong kinh lac. Yéu cau cic 16 chite bd mady phat
huy nhitng hi¢u @ng sinh Iy thong thudng, doi hoi sy thim nhuin an dudng toan thin, phat huy vai
(rd clia 16 chie bdo may dinh dudng, ngan chiin, dé phong ta ngoai, bio vé cd thé ciing dya vio su
truyén chi ctia kinh lac.

Ming lui kinh lac khdp co thé, lién quan t6i su phdt sinh ma chuyén bi€n ctia bénh tat. N&u
kinh khi bat 1di, rit d& gip phai ta xim ma sinh ra bénh tdt. Ma sau khi b¢nh phat sinh, ta bénh
lai thudng thong qua kinh lac tif ngoai truyén vao trong, tif ndng vao siu co thé. Su bién d6i cla
bénh (it trong tang phi va giita tang phd vdi cdc (8 chirc bd may & bé mit cd thé, cling 1a vi tdc
dung ctia kinh lac. Cling gidng nhu viy thong qua sy diéu chinh hoat dong cong nang clia khi huy€t
kinh lac, ¢6 thé din tGi tic dung diéu tri va trir bd ta bénh rat ot

Huyét vi phian bo trén dudng tuan hoan & bé mit cd thé cia kinh lac, 1a bo phin vin chuyén
khi ctia kinh lac. Tac dung ctia kinh lac chi y€u thong qua huyét vi dé thé hién. Xoa bép thong

S

qua su kich thich d6i véi huy&t vi, co thé phat huy tdc dung tuong ng cla kinh mach, diéu tict
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cong ning cua khi huy&t, kich thich nang luc khing bénh tir ben trong cd thé, d€ dat 161 muc
dich trir b bénh tdt, ting cudng suc khoe.
Huyet vi clia cd thé con ngudi, thude v& mudi bon kinh mach (vum mudi hai kinh mach va nham

mach. do¢ mach) goi 1a “kinh huyét”, n&u khong dua vao mudsi bon kinh mach duge goi la ‘ky huyét™.

(I1) Phuong phap tim huyét

Mdi huyét déu ¢6 vi tri nhat dinh, cin phdi thong qua mot phudng phép do (tric lugng) nhit
dinh, hodc dva vao tiéu chi gidi phau d& xdac dinh vi tri.

1. Phuong phiap diung ngén tay dinh vi huyét

St dung ngén tay clia ngudi duge xoa bop lam don vi do 1a mdt phuong phap xdc dinh huyét vi
d& xdc dinh vi tri xoa bop. Can ¢t vao phudng phdp st dung cdc ngon tay khac nhau, ¢6 thé phan
thanh phuong phdp ngon tay gitta, phuong phap ngén tay cdi va phudng phap do ngang ban tay.

(1) Phuong phdp ngén tay gitra: 1ay khodng cdch hai diu van hai bén dot gitra ctia ngén tay
gitra lam don vi do. Khodng cich do la | tic (H.1).

(2) Phuong phip ngon tay cai: ldy chi¢u ngang dot tay thd nhéat cia ngén tay cdi lam don vi
do. PO rong la 1 tac (H.2).

(3) Phudng phap do ngang ban tay: lay d6 rong clia bon ngdn tay 1a ngén tro, ngon gitra, ngon

dp ut va ngoén dt khi khép lai lam don vi do. PO rong nay la 3 tac (H3).

1 tic 3 tac

r-— -b-l

.ill"\ai. | tic e Va%

| W
# Wy

Hinh 1: Po ngon tay giita  Hinh 2: Do ngon tay cdi  Hinh 3: Do ngang ban tay
2. Phuong phap do d dai clia xudng dé dinh vi huyét
Phuong phdap nay la cich do do dai nhat dinh ctia cdc phan qui dinh ddi véi cd thé con ngudi
da dugc phan thanh mot s0 phan, d€ 1dy n6 lam ticu chuin xdc dinh huyét vi. Phuong phdp nay
¢6 the st dung vdi tat cd moi ngudi tf ngudi 1n dén tré nhd hay nhitng ngudi ¢6 hinh thé gay,
béo hodc cao, thap...
Noi dung chii y&u thé hién trong bang dudi diy (H.4 - H.5 - H.6):
Bang do do dai cdc khép xuong thudng dung

[“l-_l ph{m| Diin | Newe bung | Lung Chi trén Chi duidi
Dicm | Mép toe | Mép tie | Mép toe Khouang [ Tt | T gia Mép trong | Diu e tewiic Nugng | Mép trén| T gida [ Cue 16
bitt truidc trufde sau dén | cich gilta nguc rivm i xuong bi xufing i i frong
diu va | dén mép | dén gila | xudng hai déu vii (i gilfa | mép trén vai tdi cimg dén | mit e xufifng
didm | tée san | ling may | song lin rivn g duiing chinh | khuyuo tay cue 1bi chity dén
két ciing giia lung, ngang civ trong mit i
thie tay Nuiing trong
| chiin
Do dai | 12 i 3 i | REETS 8 tic % tie At 3tie 9 tic 12 téie 19 tic 18 tie 16 tic 13 e
Ung d i Dhing dé Ditng df | Ding xic | Xie dinh vi | Ding e Ding xic| Dimg sie | Ding xde | Dimg xie| Dimg xic
dung cac huyét o diu, xiac dinh dinh vi dinh vi tri | tri cua huyét | dinh hoyét dinh vi tril dinh vi tri dinh vi | dinh vi tri
hu i cie huyét | cic huvét trin duiing vi thuic et vac | cie huyét tricac | cic huyét
trin duiing @ phiin | thuge pl\-il tudin hanh phin trén huyét huyit huy &t 'h|_n trong
tuiin hinh bung trén| bung duidi Kinh lac & vai phiin hitn phia sau, | cing chin
kinh lae phiin lung trude vai trong doi hitn
|)h-€in hung il
ngue truidc dini
I . ‘ trufie |i|1||

¥Tdc la don vi do do dai ciia Trung Quoc, 1 tdc bang khodng 3,3cm



(¢

12 tic
9 tic §

. ——

12 tic /

} 9 tic

16 tic

Hinh 4: Phuong phdp xdc dinh huyét vi bing cdch do chiéu dai xuong
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Tit mép toc trude
dén khodng gitta
hai dau may

Tir mép e trude
d&n mép 16¢ sau

Tir mép tée sau dén

3 tic o .
dot song co s0 7

- - ——— =

Tir ndch xudng dén
xuong sudn cudi cling
dai 12 tac

-

-
< Tir xuong sudin cudi
- cing xudng dudi chot
] duidai9dc
—
_4

(\

lo Tir chét di xudng t6i

) -
)
—
—
p—
§ o0i dai 19 tic

Hinh 6: Phuong phdp xdc dinh huyét vi bang cdch do xuong
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(II1) Céac huyét vi thudng dugce si dung

|. Huyét Bach Hoi niim & phin dinh diu, tai giao di€m gitra hai dudng cung cia hai tai
va dudng ngdi cuia toc.

2. Huyét Phong Tri niim & phin ¢, phia sau phin xuong goi dau.

3. Huyét E Phong & phan tai sau, mudn xdc dinh vi tri ctia huyét chi can nén ép dai tai
vé phia sau. Vi tri ca huyét ké gidp dai tai.

4. Huyét Ngoc Chim nim & phia sau dau, tir gitta mép mdi toc sau thing 1én trén 2,5
tdc, md sang bén canh 1,3 tac.

5. Huyét Bau Duy niim phia mép toc¢ trudc, trén phia ngoai cua tran vao mép toc 5 phan,
cdch dudng gilta 4,5 tic.

6. Huyét Thdi Duong nim & phan géc mat, tai trung diém ctia dudng ndi gitta goc ngoai
mit va dudi may hudng vé phia sau khodng mot dot tay.

7. Huyét Thinh Cung nim phén trudc tai.

8. Huyét Thinh Hoi niim phia trude tai, mép sau cuc 10i xuong cam.

9. Huyét Ha Quan niim & phdn 16m phia trudc cia cuc 101 xuong cam trude tai.

10. Huyét Gidp Xa nim & phian ma.

11. Huyét Ky Mon 1a taim diém tir ddu v thing xudng véi khe gilfta xuong sudn 5O 6.
12. Huyét Chudng Mon nim & dau xuong sudn thi 11.

13. Huyét Khdng T6i phia trong cdnh tay, cich vAn ngang cd tay 4.5 tac.

14. Huyét Liét Khuy&t nim ¢ phan trude canh tay, cdch van ngang ¢ tay 1,5 téc.

15. Huyét Gidn S niim giita hai van ngang ¢0 tay 1&n trén 3 tac.

16. Huyét Noi Quan & gan ban tay, giita hai gin ngang ¢6 tay thing 1én 2 tac.

17. Huyét T¢t Doc niim & phin lung cdnh tay, dudi khuyu tay 5 tac.

18. Huyét Thi€u Hai ¢ mit trude khuyu tay.

19. Huyét Ngoai Quan nim giifa xuong tru va xuong quay, trén huyét duong tri 2 tac.
20. Huyét Dudng Lao phia trong cdnh tay, sau o tay 1 tac.

21. Huyét Thong Ly ndm gan ban tay, phia trén vin ngang ¢ tay | tac.

22. Huyét Pai Ling nim phia trude canh tay, gitta hai gan va gitra vin ngang 0 tay.
23. Huyét Than Mon chia vin ngang ¢6 tay thanh 6 phin, thudc di€m gidp phan thit nhat
vdi phan thit hai.

24. Huyét Thdi Uyén niim & ¢d tay, trén vin ngang cd tay.

25. Huyét Ngu T€ ndm bén ngoai ngén tay cdi.

26. Huyét Hgp C6c nim & phan lung cdnh tay, gita xuong ban tay s6 1, s0 2, 1a trung
diém cla xuong quay va xuong ban tay sd 2.

27. Huyét Lac Chdm phan lung cdnh tay, gilta xuong ban tay s 2 va so 3, sau khdp ngén
tay 5 phan.

28. Huyét Trung Ch niim giira xuong ban tay, phia sau khdp tay sO 4, s0 5.
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Trung Xung

Lao Cung
Ngu T¢
Thian Mon
Thoéng Ly
NO1 Quan
Gian St

Piu Duy Bich Hoi
Thai DLYdl‘lg Thinh Cung
o Thai Uyén Ngoc Cham
" Thinh Hoi Phong Tri
'’ Dailing E Phong
o Ha Quan Gidap Xa

h I

Thi¢u Hai * Cyc Tuyén
i

Ky Mon

Chudng Mon

Chiam

Tam Am Giao

7 )

. . W;i Khé n Luin

Cong Ton Thily Tuyén
&

Hinh 7: Vi tri cdc huyét thuong dung ciia mdt bén
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29. Huyét Cuc Tuyén nim & giira ndch.

30. Huyét Lao Cung nim & phan ban tay.

31. Huyét Trung Xung nim & diu ngén tay giira cich mong tay khoang 10mm.

32. Huyét Tam Am Giao & mép sau xudng chay, phia trén mdt cé trong 3 tac.

33. Huyét Phuc Luu nim & phia trén huyét Thai Khé 2 tic.

34. Huyét Thdi Khé nim trong phan I6m gilta mang gét va mdt cd trong ctia chan.

35. Huyét Thity Tuyén niim phia trong chan, phia sau dudi mit cd trong, dudi huyét Théi
Khé thing xudng 1 tdc.

36. Huyét Cong Ton nim tai b3 trude gianh gi6i hat tring dé & dudi xuong ban chan.
37. Huyét Con Ludn nim giita mang g6t véi mit cd ngoai.

38. Huyét Diing Tuyén nim & 1ong ban chin.

39. Huyét Biéu Kinh nim trén huyét Ding Tuyén 1 tac.

40. Huyét Thin Pinh nim phia trén mép téc trude 0.5 tic.

41. Huyét Thugng Tinh & phan tran, tir gitta mép téc trude vao 1 tac,

42. Huyét Duong Bach & phin tran, khi mat nhin thing, n6 nim phia trén 16ng mi thing
vdi con ngudi.

,biéu Kinh
, Diing Tuyén

Hinh 8: Huyét vi thuong diing dudi long ban chdn
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Thugng Tinh
Than Dinh
Dudng Bach
Bbéng Tit Licu
Thugng Nghénh Huong Thira Khap
Nhin Trung Tu Bach
Thita Tudng e Nehénh Hudng

Tinh Minh

o Ki¢n Ngung

. TI'LIIlg Pht

. - Thién Trung
Citu Vi ) e . Nha Cin
B 1
| o 4 e
Kién Ly« _
Ha Qudine
Khi Hai e Thi¢n Khu
Thach Mon / . «baiCy
Quan Nguyén '/ i

Trung Cuc

boc Ty

ng Tuyén

Duong Ling Tuyén * Tic Tam Ly

Bdm Nang » _
« Thugng Cy Hu

« Ha Cu Hu

Hinh 9: Huyét vi thuong ding ¢ mdt chinh



43.
44,
45.
46.

Huyét Tinh Minh niim gitta mép trong vanh mit vd mép trong mi mét.

Huyét Thira Khdp ndm gita mdt cAu vi mép dudi vanh mét.

Huyét Bdng T Liéu niim phia ngoai dudi mit, cich dudi mat 5 phin.

Huyét T¢ Bach niim & phdn 16m dudi vanh mat, tir déng tt thing xudng 1 tic (khi

m#t nhin thing).

47.
48.

Huyét Thugng Nghénh Huong dudi huyét Tinh Minh 3 phan, gan sOng mii.
Huyét Nghénh Huong & phin mii, diém giifa ciia mép ngoai cinh mai hudng ra

ngoal 5 phén.

49.

Huy&t Nhan Trung nim & diém giao trén 1/3 va dudi 2/3 khe Nhan Trung dudi song

mi1.

50.

51

Huyét Thira Twdng niim & phdn 16m gitta moi va cam.

. Huyét Trung Phii nim giita duding trede sang bén 6 tic.
52.
53.
. Huy&t Clru Vi niim & phan bung trén.

Huyét Thién Trung & phin ngye, thude trung diém cia dudng ndi hai dau vi.
Huyét Nhi Cin niim tir dau vii thing xudng khe gilta xucng sudn s6 3.

. Huyét Thugng Quan ndim & duoing chinh gitta, phia trén ron 3 tic .

. Huyét Trung Quan nim trén dudng chinh giita, trén rén 4 tic.

. Huyét Kién Ly thude dudng giita bung, trén ron 3 tdc.

. Huyét Ha Quin trén duding gitta bung, trén rén 3 tic.

. Huyét Thién Khu niim bén canh rdn, cdch 2 téc.

. Huyét Khi Hai niim trén dudng giifa bung, dugi rdn 1.5 tac.

. Huyét Thach Mdn niim trén dudsng giita bung, dudi rén 2 tic.

. Huyét Pai Cy thudc phin bung dudi, dudi rén 2 tdc, cdch duding chinh giita 2 tc.
63.
64.
65.

Huyét Quan Nguyén trén dudng giita bung, dudi ron 3 tac.
Huyét Trung Cyc dwdi ron thing xudng 4 tic.
Huyét Khiie Tri thude phian khuyu tay. Khi nglra tay co khuyu thanh gée 450, huyét

& vi tri ddu van, ngay khuyu tay bén xuong quay khdp khuyu.

66.
67.
68.
69.
70,
71,
72.
73.
74,

75

Huy¢t Thi Tam Ly phia tru@e canh tay.

Huy&t Boc Ty phia dwdi xuong banh che.

Huyét Duong Lang Tuyén.

Huyét Am Lang Tuyén.

Huyét Tdc Tam Ly, nim dudi mdt g6i 3 tic.

Huy&t Thugng Cy Hu phia dudi mit g&i 6 tdc, gitfa xudng chay va xudng mdc.
Huyét Ha Cu Hu nim dudi mdt gbi 9 tdc, gilta xuong chay va xudng mdc.

Huyét Co Mon tf mép trén phia trong xudng banh che thdng 1én 8 tdc.

Huyét Huy€t Hai trén mép phia trong xuong bdnh che 2 tic.

Huyét Ddm Nang nim wén diém min cim dudi huy¢t Duong Ling Tuyén tlf

1-2 tac.
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76. Huyét Phong Phu nim ¢ phin gdy. gilta mép to¢ sau thiing 1én mot tac.

77. Huyét Thién Try & phin ¢, gitta mép toc sau thing 1én 5 phin, chéch sang bén 1,3

tdb

78. Huyét DBai Chily ndm trong phan 16m dudi xudng sOng ¢6 tha 7.

79. Huy¢t Ki¢én Tinh phin trung diém cha duding nd1 dinh vai vai dat sdng ¢ thit 7 (trén

viil.
30. Huyét Kién Ngung nim mép dudi diu dinh vai, thuge trung tam cGa phin trén cd tam
giic,
1. Huyét Phong Mén bén canh xudng nguc O 2 cdch 1.5 tdc.

82,
83.

84.
85.

36.
87.
88.
89,

Huyét Phé Du bén canh xudng nguc s& 3 cdch 1.5 tdc.

Huyét Tam Du bén canh xuung nguc G 5 cdch 1.5 tdc.

Huyét Chi Duong ndm trén dudng giita ling, goc dudi bd vai.

Huyét Ménh Mon niim & phin 1m dudi song lung 56 2.

Huyét Than Du cdch huyét Ménh Mon vé& bén cann 2 tic.

Huyét Khi Hai Du dudi xudng s&ng fung thit 3. céch ron 1,5 tic vé phia dudi.
Huyét Pai Trang Du dudi xaudng s0ng lung 6 4. cich bén 1.5 1ic.

Huyét Yéu Duong Quan thudc dudng gitra phia sau, trong phan 13m xudng clia d6t

sOng lung tha 9.
90. Huyét Yéu Du.

91.

Huyét Bat Li¢u, 14 t&n goi chung cfia huyét Thugng Liéu, Thit Li¢u, Trung Liéu va

Ha Liéu

92.
93.
94,

Hu)et Hau Khé niim dudi Khdp ngén tay thir 5.
Huyét Thira Phil thudc trung tim vin ngang ctia mép dudi phan mong.
Huy¢t Uv Durong bén ngoat vin ngang gl

95. Huy&t Thira Son § phia dudi bung trdi chin. diu dudi diém giao hai cd bung rdi chan.
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Phong Phu e
= T'hién Tru

Kién Tinh | .Dai Chiy

« Phong Mon
* Phé Du
« Tam Du

e Chi Dudng

Thin Du

Khi Hédi Du .
L - Yéu Dudng Quan
Pai Trang Du

Ménh Mon

. Thugng Licu
‘ Tho Licu

Yéu Du o « Trung Licu

Hau Khé -.‘ Ha Lic¢u
Thira Phi . -\ - r
L] : (‘.-

U y Trung

Uy Dudng )

Thira Sdn &

Hinh 10: Vi tri cdc huyét thuong ding ¢ mdt lung
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(IV) Kién thitc gidi phiu thudng dung

T 6 chic k&t cAu cd thé con ngudi ma néi, c6 bo xudng va cd bip. T ¢d ning hinh
thdi ma n6i thi co thé con ngudi c6 cdc hé thdng nhu hé van dong, hé than kinh, hé tuin
hoan, h¢ ti¢u héa, hé ndi ti€t va hé sinh sdn. M3i hé thdng lai bao gdm mot s§ ¢d quan,
bo mdy. Tat ca cdc cd quan, bd mdy va hé thdng d6 déu & dudi sy chii dao ctia vd nio,
trong sy dicu ti€t clia dich thin kinh d€ ti€n hanh cdc hoat dong clia su sdng.

Trong bai gidi thi¢u so luge vé mat xa can phdi nhan bi€t va phan biét o vé bo xudng
va cd bdp.

1. Co bip

Cd bdp dugc phan thanh hai loai 1a co tily ¥ va ¢ khong tuy y. Co khong tiy § chi
chiu sy chi phdi ctia than kinh tu ludt, con ngudi khong thé dwa vao y chi ctia minh dé
chi huy sy vin dong clia né. Loai cd nay phin bd & ndi tang. Cd tiry y thi chiu su chi phdi
ctia than kinh van dong. Con ngudi c6 thé dwa vao ¥ chi ctia minh d€ chi huy su vin dong
ctia nd. Loai cd nay phan bd & ¢0, trén thin ngudi va & td chi, bim trén hai khdi xwong
mat hodc bén trén hai khdi d6. Vugt qua mot hoic giita vai khdp xuong, bip thit co lai
khi€n cho by xudng bién ddi theo, tao ra su vin dong.

Co iy y trén cd thé ¢6 thé phan thanh nim loai 1a cd dai, co ngin, cd giling, cd vong
va cd thing. Co dai phin 16n 1a hinh cay, phan bd & tit chi, stic co manh, khi cd co bién
dd vdn dong 16n. Vi tri cla cdc cd ngdn ndm sau trong than ngudi, khi cd co bién do véan
dong nhd nhung c6 thé kéo dai. Co giing mdng va rong, phan bd & thin ngudi ¢6 tic
dung van dong than thé. Vi tr c¢d vong nim & xung quanh mit va miéng. Khi cd co khién
mit vd miéng nhim lai.

Gan cd bip

Co dai Co giiing Cd vong Cd thing

Hinh 11: Hinh thdi co.
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2. Bé xuong
Bo xudng ¢ thé phin thinh: xuong truc giffa va xudng td chi (H.12 - H.13)

(1) Xudng truc gilta bao gdm xuong thin va xuong so. Phia trugc bao gdm 26 khoi
xuong ¢ot sdng, 24 khdi xuong sudn, mot khdi xwdng mé dc. Mat sau bao gdm 15 khéi
Xuong mit ndo, 8 khai xudng so ndo va 6 khdi xudng tai nho.

(2) Xudng td chi bao gdm 64 khai xucng chi rén va 62 khéi xudng chi dudi.

Xugng 50 £ Xuung dinh
ﬂa! ' Xuong chim
Xuong don Xudng don
o s, e Xuang vai .
X udne AT : ' Xwong bd vai
mo dc : pr o S - Xudng cianh tay ' )
_ - 1 = y . | Xuong cdnh tay
Xudng FAR - .
SLEn rli T LA : : Xuting sudn
Xudng .I‘,i'- Xudng cdt sdng
et séng = Xudng try
Xudng tu
Rt =7 Xuong quay =
Xudng - ) Xudng chiu Xifdng quay
chiu 3 Xuong cing Xudng
Xuong cd tay ch m§
" 1 Xuang ban tay
= Xudng Xuong
ong biin tay
ngdn tay )
g i g b xudng -
ngon Wy
Xudng din
I. i
(e Xudng banh ché
s
'}
u i
| I
| Xuwung mic
;
Xuong chay
H ll
; Xudng ¢ chin
Xuong ban chin ———w .
\—-XUdng ngon chin——"
Hinh 12: Chinh dién Hinh 13: Mdt lung b¢

bd xuong toan thin. xuong toan than.
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II - Cac phuong phap mat xa
(I) Phuong phap day

1. Cach thuc hién dong tac day

C6 hai phuong phap day: day biing ngén tay va day bing
ban tay.

(1). Phuong phdp day bing ngén tay: ding bung ngon tay
dat trén mot vi tri nhat dinh. Canh tay va ¢d tay thd 16ng, 1ay
khugu lam diém twa. Trudc khi thyc hién dong tic day, canh
tay chii dong lic lic, kéo theo c§ tay va ban tay ciing nhe
nhang lic theo (H.14 - H.16).

(2). Phuong phap day bing ban tay: dung ban tay dit trén
vi trf nhat dinh, canh tay va cd tay tha 16ng, 1ay khuyu lam
diém twa. Trudc khi thuc hién dong tac, canh tay chii dong lic
dé€ cho c¢d tay ciing nhe nhang ldc theo (H.15).

2. Tac dung

Phuong phéap day c6 tdc dung lam cudng gin, thong mau,
kich thich qué trinh tiéu héa. C6 thé dung d€ trg gitdp sy sinh
trudng ciia toe, lam cho bd nguc khde dep, gay hung phan lam
cho con ngudi tinh tdo, phong tri say tau xe, ddng thdi c6 thé
tr¢ gidp viéc phong tri bénh cén thi, li¢t duong, di tinh, dai
dim, xuat tinh sém, ho ga, cdm mao, loét da day thanh (i
traing, viém dudng rudt va viém thin man tinh, xd gan, tao
bén, mit ngl, viém khép, 10i dom, chiing dinh rudt sau khi mo
va cdc di chitng sau chan thuong ndo...




(IT) Phuong phép an

1. Céch thuc hién dong tac 4n

Khi 4n xudng, din din dung lyc nén sdu thém. Cin ¢ vao
cach diing ngén tay hay ban tay ma c¢6 thé phin thanh cich an
ngén tay va cdch an ban tay.

(1). Cdch &n ngén tay: ding ngén tay cdi, cling c6 khi st
dung ngon tay tré hodc cdc ngén tay khac. Piém trg luc 1a
phin bung ngén tay. Khi ding ngén trd 1am dong tic an nén,
dé€ 1am cho stic nén gia ting, c6 lic ngudi ta dit ngdn gitra
trén lung ngén trd, dung luc ctia cd hai ngén tay (H.17 - H.20).

(2). Céch &n ban tay: diém trg luc 1a 1ong ban tay. C6 thé
diing mot ban tay, ciing ¢6 thé diing hai ban tay dit chong 1én
nhau d€ thuc hién dong tac (H.18 - H.19).

2. Tac dung

Phuong phdp nay c6 tdc dung thong mdu, gidm dau, khai
thong su bé tic. P6 1a thi phdp mat xa thudng dudc sif dung
nhat dé trir khir bénh tat, bdo vé va ting cudng siic khoe, ting
cudng thi luc, phong tri dau bung hanh kinh, khi hu ting nhicu,
t&t chi run rdy, ho ga, gian phdi, viém da day, sa da day, roi
loan da day, viém tdi mit, mat ngi, viém khép vai, sdi ch...

21
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19

20



22

- (IIT) Phuong phap day

) ; 1. Cach thuc hién dong tic ddy

f \ St dung luc cla ngén tay, ban tay hoidc khuyu tay dé diy
/ L, manh vé mdt hudng. C6 thé ding ngén tay dé diy (H.21 -
( H.26), cling ¢6 thé bam dot ngén tay d€ day (H.22), diung phan
N cudi cia ban tay ddy manh (H.23), dung ci ban tay diy
21 - (H.24), dung khuyu tay ddy (H.25).
Khi thyc hién dong tdc diy, cd chi trén phai tha 1dng, vai
( #/_f\\/ chim, khuyu tay budng, ¢d tay treo litng sao cho ngén tay, ban
= (4 o tay, hoic khuyu tay ddn chiit viao co thé dé tap trung luc. Khi
lam dong tdc ddy can chi y sao cho dong tic cham va nhip
nhang.

N&u duing ngén tay thuc hién dong tic da'y, nén chi y diung
6 tay lic 1am cho ngén tay cdi ciing lic theo, khi€n cho luc
ddy sinh ra déu va kéo dai.

2. Tac dung

Phuong phap mat xa nay c¢6 tac dung cudng gian, thong mau
lam diu con dau va dicu Iy da day. Ngudi ta thudng st dung
n6é dé lam cho bd nguc khde dep va tri bénh tré khéc dém,
bénh g, bénh viém phé quidn min tinh, hen suyén, sung
cudng phdi, bénh sa da day, bénh tdo bén va bénh dong kinh.

26



~ (IV) Phuong phap xoa

1. Céch thuc hién dong tac xoa

C6 hai cdch thuc hién d6 1a ding cdc dau ngén tay hodc
dung ca hai ban tay.

(1). Céch sit dung cdc diu ngon tay d€ xoa 12 sit dung mot
hoic ba ngén tay 1a ngon tro, ngon giifa va ngén dp dtdatuen
vi tri nhat dinh. Cung v&i khép ¢6 tay kéo theo cdnh tay vé
phia trude, dong tdc xoa xoay tron, ¢6 nhip diéu lién tuc va
duy tri 1au dai (H.27).

(2). Cach xoa long ban tay 1a st dung mdt ban tay dat trén
vi tri nhat dinh, ciing khép ¢6 tay kéo theo cdnh tay vé phia
trudc, cdc ddong tdc xoa nhe nhang, xoay vong ma c6 nhip
diéu, ndi lién nhau va duy tri lau dai (H.28 - H.29).

Khi thuc hi¢n dong tac xoa can phai chi y khdp khuyu tay
co ty nhién, phin ¢d tay tha 16ng, ngon tay va ban tay dudi
thang ty nhién, dong tac chim, nhe nhang.

2. Tac dung

Phudng phép xoa ¢6 tic dung thong mau, diéu dudng da
day, trung hoa ly khi, ddng thai ¢6 thé 1am cho tri ndio manh
khoe, lam cham qud trinh suy 130, phong tri chu’ng dau diu,
mét moéi, chitng kinh nguyét khong déu, tinh duc yeu dicu tri
chitng bénh viém ph& quian man tinh, ching roi loan chic
ning da day.




(V) Phuong phap co xat

1.Cach thyc hién dong tac co xat

Dung ldng ban tay hodc phin cudi ban tay datdp trén vi tri
clia tay, chan, lung va nguc d€ ti€n hanh co xdt qua lai trén
dudng thing (H.30 - H.31 - H.32 - H.33). Khi mdt xa ty ta c6
thé 14y phan bung clia ngén tay cdi dé€ lam dong tic co xat.
Khi thuc hién dong tac nay nén chii y dudi thing khdp o tay,
khi&n cho canh tay va tay ti€p cin ngang bing vdi nhau vé
phia trude. Chi y phin trg luc can phai dan chat vao da, nhung
khong st dung ap lyc dé tranh lam t6n thuong da. Khi lam
dong tic co xdt nén thyc hién lip lai trén dudng thing, luc
dung phdi &n dinh, dong tic nén déu va lién tuc.

2. Tac dung

Phuong phdp nay c6 tac dung diéu dudng tinh khi, lam bo
nguc nd nang, &n kinh thong lac, ting thinh gidc, khiu gidc,
chic ring, xuong ¢t khde manh, ddng thdi con c6 thé phong
tri U tai, di€c tai, liét duong, di tinh, kinh nguyét khong déu,
dau bung hanh kinh, khi hu nhiéu, t& chi run rdy, sung tién liét
tuy&n, tré con ddi dim, cao huyé&t dp, cdm mao, viém ph&
quén, hen suyén, sung cudng phéi, ho ra mdu, gian phdi, tio
bén, viém gan man tinh, xd gan viém tii mat, viém thdn man
tinh, ti€u dudng, suy nhugc than kinh, ti, dau dau, dau ring,
va di chitng sau chan thuong ndo.




(VI) Phuong phap nin bép

1. Céch thuc hién dong tdc nan bép

Nin bop 1a phuong phdp st dung hogp luc hinh thanh tir
ngén tay cdi vi ngon tay tré va ngoén gilfa, hodc ngon tay cdi
v6i ci bon ngén tay con lai. B phin bi trg lyc nam dudi sy
chuyé&n dong lién tuc ctia ngén tay ndn bop.

Cin ¢t vao cach st dung cdc ngén tay khi thao tic ma co
thé phan thanh hai kiéu ndn bép khdc nhau, d6 la cich nin
bép biing ba ngon tay va cdch ndn bop bang cd nim ngén tay.

(1). Ndn ba ngon tay la ding ngén tay cdi, tay trd va ngén
tay giita d€ kep 1dy phan dugc ndn bop (H.34 - H.45).

(2). Céch diing nim ngén tay ndn bop la st dung hdp luc
clia ngén tay cdi va bon ngon tay con lai dé thuc hién dong
tdc (H.36 - H.37). Khi thuc hién dong tic nin bop nén chi y
duy tri nhip di€u trung binh, lién tuc va lap di lip lai nhiéu lan.

2. Tac dung

Phuong phdp nay c6 tdc dung luu thong kinh lac, di¢u hoa
am duong va lam cho i vi dudgc khde manh. Pdng thdi ¢
nhitng tr¢ gitip nhat dinh d6i v6i vig¢c lam tiéu trlt be¢nh dau
dau, mét mdi, phong tri cdn thi, viém loct da day, viém lo€t
thanh t4 trang, thodi héa ddt song cd, chiing hay quén, chitng
r8i loan tiéu héa va chitng dinh rudt sau khi phau thuat.

3
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(VII) Phuong phap vuot

1. Cach thyc hién dong tac vudt

Diing 1ong mdt ban tay hodc hai ban tay cing vdi phan
bung ctia ngén tay cdi. D& lam nhitng dong tic di chuyén qua
lai theo dudng cong hinh cung (H.38) hoidc theo hudng tir phai
qua trdi, tir trén xudng dudi (H.39 - H.40) 1én phan dudc vudt.
Khi thao tdc st dung stc lyc vira phai, dong tdc cham rdi, nhe
nhang. PE tranh vudt rach da, ciing ¢6 thé xoa mot chiit dau
1&n vi tri thuc hién.

2. Tac dung

Phuong phdp mét xa nay c6 tdc dung di¢u dudng tim than,
diéu hoa khi huyét. Ciing ¢6 thé sit dung dé trir bd né€p nhin,
lam da dé min mang, bdo vé va lam cho khde mit, bd nguc
khde dep. Dong thdi con xic ti€n qud trinh sinh trudng va phat
tri€n, phong va tri tinh duc yé&u, cing thing than kinh, phong
va tri bénh cao huy€t 4p, mat ngd, than kinh suy nhuge, dau
dau, mét mdi va nhirng di chiing sau chdn dong nio.

40



(VIII) Phuong phap bim

1. Cach thyc hién dong tac bim

St dung dau ngdn tay céi d€ ti€n hanh dong tic bAm xudng
(H.41). Khi thyc hién dong tdc thi ngon tay cai 6n dinh khong
dodng, sirc lyc tap trung vao dau ngén tay. C6 hai cdch bam: lap
di lap lai dong tac baAm xudng nang tay 1én hodc bam kéo dai
khong dong, lién tuc trong vai gidy (H.42).

Phuong phap nay d€ gdy rach da va bip thit, vi vay khi thao
tdc nén dat mot Idp vai mdng, sach s& 16t vao vi tri can bam,
khi thao tdc xong cin xoa nhe phan da do6 dé hod giai su dau
dén.

2. Tac dung

Phudng phap bam nay lam sdng khodi tinh than, luu thong
kinh mach, va gidm sy dau dén. Ngoai ra né con trg gidp lam
cho bo Ilg‘ll’(. khoe dep, thin kinh tinh tdo, phong ching dau
dAu khi ngdi tau xe va chita chirng rung téc. Pong thai phuong
phdp bam con phong tri bénh: kinh nguyét khdng dcu, dau
bung hanh kinh, sung tién liét tuy&n, huy&t dp cao, viém phé&
quan, hen suyén, sung cudng phdi, viém gan mén tinh, xd gan,
viém tdi mat, suy nhugc thin kinh, dau diy than kinh toa,
viém khdp xuong, 10i dom, dau dAu, tring ning, dong kinh va
di chitng sau chdn dong nao.

27
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(IX) Phuong phap lin

1. Cach thyc hién djng tac lan

St dung mép canh ctia ngén tay Gt phan gin mu ban tay,
hodc bd phan khép ban tay cia ngdn tay 1t, ngén 4p at va
ngon tay gitra 1€n mot vi tri, hodc tai huyét vi. Thong qua hoat
dong co dudi lién tuc clia khdp cd tay, cling v6i qué trinh xoay
chuyén cla cdnh tay, mu ban tay s& lin chuyén, khi€n cho
cong luc sinh ra lic ndng, lic nhe xen k& nhau, khong ngirng
c6 tdc dung ddi véi vi tri thuce hién dong tac (H.43 - H.44 -
H.45 - H.46).

Khi thao tdc, canh tay va vai budng 16ng, khép khuyu tay va
¢6 tay hdi co lai, dat vé phia trude. Khi thuc hién dong tac lin
thi mu ban tay, mép canh ngén tay at phdi dan chidt véi vi tri
thuc hién, khong ddp hodc ma sat qua lai. Pong tac thuc hién
nén nhip nhang, déu din, tan sudt mdi phit khodng 140 lan.

2. Tac dung

Phuong phap ldn c¢6 tdc dung ciing gan, thong mdu, héa gidi
su dau ddn, va ti€u trir mét modi. Phuong phdp nay thich hgp
v6i cdc vi tri & gan lung, tay, chan. N6 ¢6 thé dugc diung dé
phong tri bénh dau diy than kinh toa...
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(X) Phuong phap nim

1. Cach thuc hién dong tac nim

Diing luc ctia phan bung ngén tay cdi va bon ngon tay khéc
ctia mot hodc ¢4 hai ban tay, d€ cAm nim cd, bip, da, bd phan
dicu tri.

Khi thao tic, cic ngén tay nén dudi thang, ding mit ngén
tay lam trd lvc dit trén da. Dung luc clia cdc dau ngén tay aé
hinh thinh dong tic gidng nhu mot cdi kim. Dong téc phai lién
tuc khong dit doan, chic chdn va nhe nhang. Khi nim, ding
luc tif nhe d€n ning rdi ngugc lai. K&t hgp gitra niang 1én va
dirng nghi d€ phan dugc nim trd lai vi tri ban dau (H.47-H.48-
H.49-H.50).

2. Tac dung

Phuong phap nim c¢6 tic dung lam cho gin cot thu gidn,
kinh lac thong hoat, mdu luu thong, giam dau va phong tri
bénh bédn thian bt toai, bénh d5t sdng ¢b, viém khép vai.
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(XI) Phuong phap xoa béing hai ban tay

1. Cdch thyc hién djng tdc xoa bing hai ban tay

St dung long hai ban tay hodc cdc ngén tay dé kep vao vi
tri can xoa, vdi mot lyc tuong doi dé cha xdt vdi tdc do nhanh,
dong thdi di chuyén 1én xudng (H.51 - H.52 - H.53 - H.54 -
H.55). Pong tic can phai khéo I€o, tir nhe tdi manh, bién do
tr nhé tdi 16n, lién tuc.

2. Tac dung
Phuong phap xoa biang hai ban tay ¢6 tic dung gian gin,
- | gidi trir ching chudt rdt, co giat, hoat thong kinh lac va diéu
>/-;- e = hoa khi huy€t, gidm béo, 1am cho cd thé khée manh, phong tri

= ching viém khdp.
52 /—(/
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(XII) Phuong phap kich thich

1. Céch thuc hién dong tac kich thich

St dung cdc dau ngon tay (H.57) hodc cd ban tay (H.56 -
H.58) dat trén huyét vi hodc mot vi tri nhat dinh cua co thé,
lam rung dong, kich thich vdi toc do nhanh.

Ngudi thuc hién dong tdc mat xa dung cdnh tay trude va b
phan co tay tinh phdi hgp co lai, dé cho luc tip trung tai phan
ngén tay, lam luc dude san sinh ra ¢ tan suidt nhanh ma bién
do rung dong lai cuc nho c6 tdc dung kich thich.

2. Tac dung

Phuong phap kich thich ¢6 tac dung luu thdng méu, lam mat
con dau, 1am b ty, tiéu héa thic dn, dicu dudng da day,
phong va tri viém da day, viém than, ti€u dudng va tdo bon.
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(XIII) Phuong phap dam, go

1. Céch thuc hién dong tac ddm, go

Phuong phap dim, g6 1a cdch sit dung phin rong clia nim
tay, phan lung ndm tay, phan cudi ban tay, hoac chip hai ban
tay, canh song ban tay, khe ngén tay va gdy dat trén mot vi tri
nao dé cta cd thé con ngudi d€ thyc hién dong tic.

(1). PAm biing khodng rong ctia nim tay: Ngudi thuc hién
dong tic nim tay lai, ¢d tay dudi thing, ding luc xung quanh
khodng trong ctia ndm tay hodc 1a lyc mdt bén clia nim tay
(H.59 - H.63).

(2). PAm bing phdn mu nim tay: Ngudi thuc hién nam tay,
6 tay dudi thing, ding phdn mu nim tay bing phing dé lam
dong tac dim. Ciing ¢6 thé ndm mot tay, dit trén 1ong mot ban
tay kia, sau d6 ding mu nim tay d€ dap xuong (H.60).

(3). Ding phin cudi ban tay d€ thuc hién dong tic: Ngudi
mit xa dudi thing v nhién cdc ngén tay, cd tay ciing dudi
thing. Sau d6 diung phan cudi ban tay d€ lam dong tic dap
xudng (H.61).

(4). DPAm bing hai ban tay chip lai: ding hai ban tay khép
h3, nim ngén cach déu, phan ngén tay va c6 tay thd 16ng,
diing sdng bén clia ngon tay it d€ dap xudng co thé.

(5). DAm biing sdng ban tay: Cic ngén tay dudi thing tu
nhién, ¢d tay va mu ban tay hdi co lai. C6 thé ding mot hodc
¢4 hai tay d€ thuc hién dong tic.

(6). Pong tic gd bing cdc dau ngén tay: Ngudi thyc hién
sit dung cdc diu ngén tay nhe nhang gd xudng phin co thé can
milt xa, tao cdm gidc giong nhitng hat mua roi xudng.

(7). Pong tic dung giy d€ gd: Vat dung thudng ding la
may canh dau. Khi thyc hién dong tac, luc stt dung can nhanh,
déu va ¢6 nhip diéu, thdi gian ngin, thing goc, khong kéo rit.

2. Tac dung <

Pim, g6 1a mot phuong phap mét xa c6 tac dung luu thong
méau va kinh lac, diéu hda khi huyé&t, chita phong han, lam trin
@inh thin kinh, ngitng dau va co giat. Pong thdi né con ¢ thé
stt dung d€ 1am chdc ring, gidm béo va phong tri cic bénh nhu
dau day than kinh toa...
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(XIV) Phuong phap vd

1. Céach thyc hién dong tic vd

Ding ndm ngén tay khép lai, c6 tay lic ty nhién lam dong
tdc vd nhip nhang c6 ti€t tiu ém va dn dinh 1&n bd phén can
mat xa (H.64 - H.65 - H.66 - H.67). Khi thuc hi¢n ddng tic vo,
lvc ding phai déu, ngén tay va ban tay dit tai bd phin bi dau,
d€ toan bd phan mat xa phat sinh chan dong nhe. Khi 16p da
khu vue mat xa &ng do, c6 sy rung dong nhe, cam gidc thu
gidn, thodi m4i I1a dugc. Tuyét d6i khong v6 manh mdt cich
bira bai.

2. Tac dung

Phuong phdp nay c¢6 tic dung diéu hda khi huyét, dicu
dudng kinh lac, cit gidm con dau va co giat. Dong thdi c6 thé
stt dung phuong phap nay dé ting can, bdo vé vé dep cd thé,
tiu trir dau ddu, mét mdi va phong tri dau bung hanh kinh,
ban than bat toai, tiéu héa kém, din phdi.
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(XV) Phuong phap giat

1. Cach thuc hién dong tac giat

Diing hai tay nim giif mot phdn cd thé hodc chin tay cla
ngudi dugc mat xa d€ lay, giat, khi€n cho t8 chic than thé,
chin tay theo d6 ma 1én xudng gidng nhu séng gon, ddng thdi

/ / truyén téi nhitng bd phin khac.
68 /

Khi thuc hién dong tac gidt chi trén, ngudi dugc mat xa co
thé chon tu th& ngdi hoic ditng, thia 16ng phan vai, tay tha
xudng tuy nhién. Ngudi mat xa ding doi dién va cdch ngudi
dude mdt xa mot chiit. Hai tay nim 14y phian ¢6 tay hodc ¢d
chan ngudi d6 rdi dung luc y€u lam dong tac gidt lién tuc khi
1&n khi xudng véi bién do nhd, thong thudng mdi phiit 1a 200
dé&n 300 1an, khi€n cho su rung ddong chuyén din tdi phin vai,
toan bo phan chi trén sé ndy sinh cdm gidc thodi mai dé chiu
(H.68 - H.70).

Khi thuc hién dong tac gidt co tay, ngudi mat xa diing hai tay nim 14y phan dudi cinh
tay clia ngudi duge mat xa d€ lam dong tac lay, giat Ién xudng lién tuc v6i bién d6 nho,
khi€n cho phin cd tay, ban tay va ngén tay ciing rung dong theo.

Khi giat chi dudi, ngudi dugc mat xa nim § tu thé ngilta, ngudi mat xa ditng & phia dau
chén, hai tay nim chic phin mit cd chin, tir chi dudi thing tdi dui ning cao 1én vi tri
300, rdi 1am ddng tac giat phan cing chin, dong tic 1én xudng lién tuc vdi bién do nhd.

2. Tac dung

Phuong phdp gidt ¢6 tic dung giin gin thong mdu, lam 16ng su k&t dinh, tron cdc
khép. Pong thdi c6 thé dung phuong phdp nay dé€ lam gidm su cing thing than kinh,
phong tri t chi run ray, viém khép vai, viém khép banh che.




(XVI) Phudng phap quay, lic

1. Cach thuc hién dong tic quay, lic

Quay, 1ic 1a phuong phap ding mot tay d€ nim giif hodc
kep gilt phdn ddu chén, tay cla ngudi dugc mat xa, tay con lai
ndm giif ddu kia céia chan, tay ho, rdi 1am dong tdc chuyén
dong vong tron cham rai. Ngudi thyc hi¢n dong tac chon tu thé
ding, ding cung bd hoic ma bo cung hoat dong vdi khdp co
tay, khuyu tay va khdp vai.

(1). Lic ¢8: Dung mot tay gilt phan dudi cim cla ngudi
duge mét xa, tay kia d3 phan sau diu ctia ho rdi lam dong tic
quay, ldc xoay tron (H.71).

(2). Lic vai: Ding mdt tay nim ldy phan vai ca ngudi
dugc mét xa, tay kia cAm c§ tay d3 ciing tay va khuyu tay cta
ho rdi lam dong tdc van dong xoay vong tron (H.72).

(3). Quay, lic khuyu tay: Diing mdt tay ndm cd tay ngudi
duge mét xa, tay kia dd khuyu tay clia ho rdi lam dong tdc
xoay vong vdi bién dd nhé (H.73).

(4). Quay, 1ic ¢ chan: Diing mot tay ndm ddu trén ¢ chan
clia ngudi dugc mat xa, tay kia nim ban chan cta ho roi 1am
dong tic xoay lic hodc gidt sang bén phdi, bén tréi.

(5). Lic phan mAt c4 chan: Dung mot tay ndm 14y ¢6 chan
phin sdt gt clia ngudsi duge mdt xa, tay kia ndm ban chan cia
ho rdi 1am ddng tic chuyén dong xoay tron (H.74 - H.75).

2. Tac dung

Phuong phép quay, lic c6 tac dung lam tron cac khdp, ting
cudng kha niing hoat dong cia khp. C6 thé skt dung phudng
phép nay d€ phong tri bénh run chén tay, ban than bat toai, dau
thin kinh toa, thodi hoa dot sdng ¢6 va cac chirng viém khép.
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III - Céc bién phap lién quan trudc
va sau khi mat xa

Trude khi mat xa, ngudi thao tdc va ngudi ti€p nhan su thao tdc phdilam 10t cong tac
chu&n bi. Sau khi mét xa ciing phailam (8t viec xtt 1y tuong ting. CO nhu thé&, mat xa m6i
dat dugc hiéu qua (L. B&i the, viéc chuidn bi va xit 1y trude va sau khi mat xa 1a nhirng
budc tat y&u can phdi rat coi trong.

(I) Chuéin bi truée khi mat xa

1. T6t nhat nén mét xa vao nhirng lic con ngudi cam thdy thodi mdi, vui vé, trdnh
nhirng lic qud d6i hodc qua no.

2. Ngudi thao tdc va ngudi dugc mdt xa d&u phai chi y gilt vé sinh. Trudce hé't phai
dic biét chd y rira sach tay chan, d& cho kho rdo. Sau do cin vé sinh sach s& bd phén
dugc mat xa. Da dé& sach s& khd rdo s¢ ¢o tac dung tr¢ gitp cho qua trinh mdt xa, lam
ting sitc khoe. Sau khi tAm goi 12 thdi gian 3t nhat thuc hién mat xa.

3. Ngudi thao tdc nén ki€m tra méng tay, néu nhu méng tay dai, phéi cdt ngan, sta lai
mong tay, tuyét doi khong dugce st dung méng tay cao xat, néu khong s€ lam ton thuong
da thit ctia ngudi dugc mdt xa. Nén thio bd nhan deo & tay trude khi thao tac.

4. Nén dé nhiét do cin phong thich hdp. T&t nhat 1a dong cira phong. Néu trdi quang
dang ¢6 thé md cira s0, cho dnh sing mat trdi chi€u téi.

5. Ngudi thao tic cin phai chd ¥ gif &m doi tay. N&u trdi lanh can phdi xoa hai ban
tay vao nhau cho nong i m&i 1am dong tdc mét xa. Trang phuc cia ngudi thao tac phai
don gidn, trang nha, rong rai.

6. BO phin mat xa nén d€ 15. Nhing chd tam thdi chua mét xa dung chin d4p phu 1én.

7. Giit yén tinh ndi mat xa, tranh su quéy r8i tif bén ngoai. Khong nén vira xem phim,
sich bdo vira mét xa. Nén rdt phich dién thoai dé khoi bi 1am phicn.

8. Ngudi thao tdc cdn c6 gdng binh thin, con ngudi duge mat xa cling cAn thu thai.

9. Nén diing chdt moi gidi tot cho da d& mat xa. Chat moi gidi thudng sir dung la nudc,
rudu, dau, bot phan... Khi mat xa, xoa chat xiic téc 1&n phan duge mat xa, khong nhirng
¢6 thé gidm ma sét d6i v6i da, ma con ting cudng hi¢u qui mét xa. Cdc loai nudc nhu
nude girng, hanh va 6i, diu mil tat, ¢6 trg gitp phat tin phong han, phong tri cim mao;
nuée mat, diu dira trg gidp thanh nhi€t, didu tri nhiét dd cao; rudu va dAu hoa hong gidp
lvu thong mdu, tri vét thuong. Bot hoat thach, phin rom gidp da nhin béng, thanh nhiét,
phong ton thuong va chong ngira. Khi st dung thudc nude, thude sita duge ban ra trén thi
trudng, phai chid § téi thanh phin va phim chat cda no, d& tranh nhitng thanh phan c6
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hai, khong sach, lam tdn hai d&n sitc khde va lan da. Can tham khdo y ki€n clia nhitng
ngudi ¢cé chuyén mon.

10. Chuan bi vai mi€ng vai dém dé€ dit dugi nhitng chd can thi€t nhu phin ¢4, eo, goi.

11. Chuén bi dung cu mét xa: cin c nhu cau mat xa d€ Iwa chon dung cu thich hop.

12. Cin cif vao yéu cau ctia bd phan mat xa khdc nhau ma ngudi duge mat xa sé chon
tr thé ngdi, ding hodc nim mién 1a co thé tha 16ng, tu nhién, thodi mdi la dudc. Ngudi
mat Xa cin c vao yéu cAu ctia qud trinh mat xa ma chon mot tu thé tudng Wng.

(IT) X 1y sau khi mat xa

Tic dung clia mat xa khong phai 1a 1ap tic k&t thic sau khi thao tdc clia ngudi mét xa
dirng lai ma n6 con ¢6 nhirng 4nh hudng va tdc dung ti€p sau do, cung vdi cdc bién phdp
phdi hop khdc. Vi thé cin lvu y cdc diém sau day:

1. M4t xa 1a bién phdp lam ting cudng sitc khde va vé dep cho cd thé con ngudi nén
khong chi can chit xic tdc thich hgp, ma con can phdi chi ¥ rita sach chit xic tdc sau
khi hoan thanh cong viéc. Sau d6 nén ding kem dudng da thich hgp dé bdi 1én. Khi lya
chon cha't dudng da nén cin cif vao dic tinh da ctia mdi ngudi cho thich hgp.

2. Sau khi mét xa, ngudi dugc mat xa cAn mot chiit thdi gian d€ din dan huéng t6i trang
thdi 6n dinh binh thudng. Trong thdi gian nay, ho nén nghi ngdi yén tinh, khi toan than va
cdc bd phan déu cam thay thu thdi, d& chiu, ¢6 thé ti€p tuc hoat dong binh thudng.

3. Sau qu4 trinh mat xa c6 nhitng bién phap xi Iy khdc nhau dya vao nhitng tinh hudng
khdc nhau, c6 lién quan téi viéc bdo vé siic khde, vé dep va phong tri bénh tat. Ngoai
nhitng diéu da dudc dua ra va gidi thich rd rang, moi ngudi can phdi chd ¥ téi ting chi
ti€t nhé ciia mdi viée.

(IIT) M4t xa va cac bién phap phéi hgp

Mait xa ddi véi viéc bio vé siic khde, vé dep cd thé ciing nhu viéc phong tri bénh tat,
déu ri't c6 hi¢u qua. Song né ciing khong phai 1a bién phdp duy nhit hay van ning, ma
né con ¢6 nhitng diéu cAm ki. Dudi diy sé dua ra nhitng nguyén tic d€ moi ngudi dng
dung khi thuc hién madt xa cling v6i bién phdp phdi hdp cla né.

1. B6i vdi nhitng bénh tén thuong ngoai da, hay nhitng t6n thuong & t6 chic dudi da
thi khong thé chon phuong phap mat xa. Vi du ghé, phét ban, hic 1ao, hay gay xuong...
déu 1a cAm ki mat xa, nén chon cdch diéu tri chuyén khoa.

2. B6i véi cac chitng bénh cap tinh nhu viém gan cip tinh, k&t hach, xuat huy€t da
day... ciing khong nén 1am mét xa ma trudc hét nén téi bac si chuyén khoa chn tri.

3. Trong pham vi phong tri va bdo vé siic khde, vé dep clia mdt xa, cling nén chd y
va phdi hgp vé6i cac bién phap phong tri, bdo vé khdc.






Phan II - Bao vé
sitc khoe va ve dep
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I - Lam mat nép nhin

Lam thé nao d€ lam chim sy xudt hién ciia nhitng nép
nhin, va lam gi d€ tiéu trir nhitng n€p nhiin da xui't hién? P6
la cai kho khi di tim 18i gidi ddp cho nhitng ngudi yéu cdi dep.
Mat xa 1a mdt phuong phép rat tién 16i c6 thé ti€n hanh.

(I) Vi tri mat xa

Toan bé khuén mit.
(IT) Phuong phap mat xa

1. Vuét trén trdn

Ngudi dugc mét xa ndm ngita, ngudi thao tic ditng phia sau
dau. Bon ngén tay ctia hai ban tay ngudi thao tac dat nhe hai
bén dau, hai ngén tay cdi dat trén viing tran. Ding luc ctia hai
ngén tay cdi ti€n hanh vudt trude vudt sau hudng téi mép téc,
bdt dau tir gitta may t6i mép téc thi dirng lai, vudt nhe nhang
li€n tuc trong 2 phit (H.76 - H.77 - H.78).

2. Vuét phan mdt

Hai ban tay khép lai, phin cudi hai ban tay nhe nhang dat
vao tran, dung lyc cia ngén tay lam dong tdc vuot nhe tir giira
sang hai bén, d€n gan t6c mai thi dirng lai. Lam dong tdc vudt
lién tuc nhu viy khodng 10 1an (H.79 - H.82).




Sau d6, hai tay di chuyén xudng dudi mot chit, dat & hai
bén phidn mii, lam dong tac vudt nhe huéng ra hai bén gd ma,
vudt t6i tai thi dirng lai, 1am nhu vay lién tuc 10 1an (H.80 -
H.83).

Sau cung 1a thyc hién dong tic vudt viing cam. Hai ban tay
dit tai cim du6i moi, lam dong tac yuot nhe hudng sang hai
bén, vudt tdi cudi tai, lam lién tuc 10 1an nhu vay (H.81).

(I11) Nhitng diéu chi y

1. Trudc tién cAn rita sach mit, boi san phdm lam 4m da r6i
md&i mat xa.
2. Ngudi duge mét xa c6 thé nhim mit dé dudng tinh than,

ngudi thyc hién mat xa can gitf tinh tim, cd thé thodi mai,
dong tdc nén cham rai, nhe nhang.

3. Ty minh c6 thé thyc hién dong tic mdt xa mat. Trude khi
mat xa, thd mdt hai vao 1ong ban tay, sau do mdi lam dong tac
vudt xoa mat, bdi vi nudc bot trong miéng chinh la chat boi
tron da tot nhat.
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II - Lam cho da dé min mang

Thong qua su kich thich truc ti€p cla qud trinh mdt xa doi
vGi 1an da, ¢6 thé lam ting kha ning bio vé ciia da, chong lai
su xdm hai clia cdc loai vi sinh vat, cac nhéan to hoa hoc va vat
1y, c6 tac dung quan trong ddi véi viee bdo vé va lam dep cho
lan da, 1am cho da min mang.

(I) Vi tri mat xa
Thuc hién trén khudn mit hodc tay chan.

(II) Phudng phap mat xa

1. Xoa, vuot mdt

Hai ban tay nhe nhang vudt md, tir giita hudng sang hai bén.
Trudce tién thue hién & phan trdn, xoa tif gilfa vuot téi toc mai,
vudt nhe 10 1dn lién tuc (H.84). Tiép dén 1a & phan mdt va mii,
vudt tif giifa huéng sang hai gd md, t6i gan tai, lién tuc 10 lan
nhu vay (H.85). Sau d6 thuc hi¢n dong tac vuot, xoa cim va ma
cho tGi phan cudi tai, vudt 10 1an lién e (H.86 -H.87).




2. Mdt xa chdn tay

Ty ta c6 thé thuc hién dong tac. Khi mat xa tay, 14y lyc ctia
ban tay, trudc tién xoa mot tay, rdi chuy€n sang hai tay, lam
dong tic mdt xa tay con lai. DOng tac bidt diu tr ba vai, di
chuyén dan (i cdc dau ngén tay (H.88 - H. 89). Khi lam dong
tdc xoa chan, ¢6 thé dung hai tay cing médt xa mot chén, bt
dau tir phan bung dui, dan di chuyén t6i ngén chin thi ding
lai (H.90 - H.91 - H.92).

(I11) Nhitng diéu chid y

1. C6 thé thuc hién trén nén clia mat xa toan than, phdi hgp
v6i bién phap chon ding cin bdn.

2. Sit dung siic luc v6i bién do thich hgp, dong tic thuc hién
nén cham rai. Khi xoa vudt mit nén chd y nhe nhang, khi vuot
xoa & phin chin tay thi phdi st dung luc 16n hon.

3. Khi mét xa chan tay, n€u c¢6 ngudi khac thyc hién dong
tac thi c6 thé co xdt, vudt biang ca hai tay mot lic.
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III - Phong va tri dom vang

DPom vang 1a ké thii ctia vé dep. N6 biéu 16 & phan mit, véi
nhitng d6m ¢6 mau be, mau xdm, do 16n khong déu va hinh
dang khong dong nhat: ¢6 thé 1a hinh tron, hinh sgi, hodc cling
¢6 lic dung hgp. Nhin chung, thudng hay xuat hién d6m vang
hinh dang buém. P6m vang lam tn hai da, khi phdt trién t6i
mifc dd nhat dinh né sé& ngirng md rong, khong sung tay, cling
khong tiéu thodt. Thong qua mat xa cé thé diéu ti€t cong dung
clia phu tang, xic ti€n khi huy€t vin hanh, lvu thong kinh lac
clia mit, c6 thé tiéu trir d6m vang trén da.

(I) Vi tri mat xa

Mit xa miit, kich thich huyét Phong Tri va huyét Hgp Cdc.
Huyét Phong Tri nim & gan ¢ (H.93), huyét Hgp Coc nim &
phan mu ban tay, gitta xuong ban tay s6 1 va s 2 (H.96).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bim huyét Phong Tri

Ngudi dugc mat xa ngdi quay lung vé phia ngudi thao tac.
Ngudi thao tdc dit nhe dau ngdn tay cdi cia mot ban tay vao
vi tri ctia huyét Phong Tri nim & phia sau xuong chim. St dung
diau ngdn tay 1am ddng tdc bAm huyét, c mdi 1an bAm lai mot
lan tha 16ng, bAm lién tuc nhu viy 21 1an (H.94 - H.95).




2. Xoa, bop huyét Hop Coc

Ngudi thao tic dit ddu ngén tay cdi vao vi tri huyét Hgp
Coc clia ngudi duge mat xa. Bon ngon tay kia co lai, dung luc
clia diu ngén tay cdi lam dong tdc bdm, mdi 1an bam, lai mot
1an thd 18ng, bam lién tuc nhu vay 21 lan (H.97). Ti€p d6 diung
bung ngon tay cdi lam dong tdc vudt, xoa lién tuc trong 1 phut
(H.98).

(ITT) Nhiing diéu chd §

L. Khi mdt xa mat, trong di€m clia diém bam dua trén co
sG ctia huyét Nghénh Huong.

2. Nén chii y di€u chinh tinh cdm, bai trir lo 1dng, giit gin
trang thdi tim than 5t dep, lac quan va vui vé.

3. Khi mdt xa can chd y binh hoa tim tinh, khong nén ndn
nong, hap tdp hoic lo nghi.
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IV- Lam mit mun tring ca

Mun trifng c4 12 mot loai mun xud't hién & mat, né 1a mot
chirng bénh viém tuy&n ba nhdn man tinh. Biéu hién cla né
1a trén I6p da midt man 1&én nhitng mun dé, ¢6 thé niin ra dugc.
Khi thuc hién dong tic cha xdt nhe & phan mit, dong thdi cha
xdt manh & phan lung va huyét Khiic Tri, ¢6 thé gitp lam mat
mun tring c4.

(I) Vi tri mat xa

Trén mat, thuc hién dong tdc mat xa ¢d ban, phdi hdp véi
viéc co xdt phan lung (H.100) va huyét Khiic Tri nim & vi tri
khuyu tay. Khi tim huyét, nglta ban tay Ién, co khuyu tay
thanh mot géc 450, khi d6 huyét Khic Tri ndm & phan diu cd
ngang khuyu tay, bén canh khép quay ctia khuyu tay (H.104).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Cha xdt lung

Ngudi duge mat xa nim sap, d€ co thé vao vi tri thodi mai
nha't. Ngudi thao tdc, hai ban tay dudi thing, 10ng ban tay dit
vao hai bén xuong cot song. Dung Iyc clia phan cudi ban tay
thuc hién dong tdc cha x4t tf phan lung trén huéng xudng phia

lung dudi trong khodng 3
w— phit (H.101 - H.102 -

H.103). Khi thuc hién dong

\ . - - . a7
™ ol tdc cha xdt, trong di€m
» kich thich 1a hai bén xuong

song lung, rong sang hai
bén tr 1,5 d€n 3 tac. Pay
cling 12 vi tr tuan hanh cta
Tuac thai duong bang quang
kinh. P6i v6i mun tring
cd, madt xa ¢6 hiéu qua tri
liéu nha't dinh.




2. Cha xat huyét Khiic Tri

Ngudi thao tdc dit diu ngén tay cdi ctia mot ban tay vao vi
tri huyét Khiic Tri cta khuyu tay ngudi duge mat xa, d€ 1am
ddng tac cha xdat manh va chdm rai, li€n tuc nhu vay trong
khodng 3 phit (H.105). Ciing v6i qua trinh cha x4t, c6 thé phdi
hgp 1am dong tic bAm diém, bam lién tuc 36 1an (H.106 -
H.107)

(IIT) Nhitng diéu chad ¥

1. Dong tic mdt xa phdi nhe nhang, chdm rii, khong dudc
16i kéo manh biéu bi da.

2. Khi madt xa cuc by, khong bép nin mun tring c4, dé
phong ti€p tuc phdt sinh cAm nhiém.

3. Rita mat that sach, bdo vé da sach s&, khong nén st dung
xa bong ¢6 tinh kiém manh va cdc sidn pham dudng da c6 tinh
dau manh.

4. Nén an udng nhe, thitc in dé tiéu, khong nén in loai
thirc dn nhiéu diu m3, cay; cim udng tra dic, ca phé, rudu va
tuyét d6i khong hiit thudc 14.

5. D4i véi nhitng ngudi ¢6 1an da dé bi cdm nhiém nén tam
ngiing mat xa d€ 1am cong tac diéu tri, trir bd viém nhiém.

i
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V- Giip téc phat trién

Thong qua mdt xa da dau, c6 thé kich thich co da diu,
khi€n cho khi huyét diéu hoa, luu thdong, b0 mdy sinh 1y c6 thé
dat dudc sy phat huy binh thudng, khién cho téc moc day. Toc
moc thua ¢ lién quan t6i qud trinh hap thu kém hozc 1a khong
di dinh dudng. Mt xa ¢6 thé lam ting cong ning da day, xic
tién ti€u héa, hap thu dinh dudng, ¢6 thé trg gitip su sinh
trudng cla téc.

(I) Vi tri mat xa
Mit xa & diu ndi téc che phil.
(IT) Phuong phap mat xa

1. Kéo toc

Ngudi duge mdt xa ngoi thing, ngudi thao tic ditng & phia
sau ngudi do, hai tay dong thdi nim téc & hai bén dau, tién
hanh dong tic 16i kéo. Sau vai lin nhu viy chuyén dong tic
tir trude t6i sau, tir gitta sang hai bén, cit thé mat xa hét khip
ca mdi téc (H.108 - H.109).



2. Vo dau

Ngudi dudec mat xa ngdi ngay ngidn. Ngudi thao tic ding g
phia sau, bon ngon tay cung khép lai, dat nhe 1€n phan dau ctia
ngudi duge mat xa. Diing bung ngon tay lam dong tac dui, vO
viing sinh trudng cua téc. Sau vai dong tic dui, vo nhu vay, ti€p
tuc di chuyén t6i mot diém khac cho t6i khi vo khidp toan bo da
diu. C6 thé thuc hién bing mot hodc hai tay (H.110 - H.112).

Trén co s& kéo téc, vo dau, con cé thé phdi hgp co ngén tay
lai chai diu. Phuong phdp thyc hién la: Co cdc ngén tay cua
hai tay lai 1am lugdce, dung lyc cua dau cdc ngon tay chai vudt
1én da dau. Trude tién la chdi tf trude ra sau, roi chdi tr gitta
sang hai bén ddu, va chi khdp cd dau (H.111). Khi thyc hi¢n
dong tac chai c6 thé dung luc manh hon mot chut.

(I11) Nhiitng diéu chu ¥

1. Khi thyc hién dong tic kéo toc nén ndm tay, dung lyc
vira phai dé khong giy dau ddn.

2. Thuc hién dong tic vd v6i bién do khong qud 16n, dé
trdanh chan téc bi quan lai.

3. C6 thé k€t hgp khi
goi dau.
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VI - Chita rung toc

Bénh rung toc la hi¢n twgng toc rung mang tinh cuc b0,
thudng dot nhién phat sinh. Bénh thudng xudt hién khi con
ngudi & trang thai mét moi qud do, thi€u ngd, tinh than cing
thing, hoic sau nhirng kich thich. Pa s& t6c rung thanh mdng,
hinh tron, hodc khong thanh hinh dang nao; nhd thi nhu méng
tay, 16n thi nhu dong tién, hodc la to hon mot chut, s luong
khong déu; chd t6c rung, da diu ¢ mau do, bong. C6 thé diu
tri bing nhirng thudc dic hiéu, hodc st dung bién phdp mat xa
phong tri bénh.

(I) Vi tri mat xa

Mt xa chd téc rung va xung quanh chd dé, ddng thdi ting
cudng kich thich huyét Ddu Duy va huyét Phong Phi.

Huyét DAu Duy niim & phia ngodi, bén trén tran, cich mép
t6¢ trude 5 phan, va cich dudng gilta ngdi toc 4,5 tac (H.113).
Huyét Phong Phii niim & gdy, gitfa mép toc sau, thing 1én trén
| tic (H.116).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bdm huyét Pau Duy

Neudi duge mdt xa ngdi thing, diu hoi nging 1&n, ngudi
thao tdc dit ddu ngon tay cdi vao vi tri huyét Pau Duy cua
ngudi duge mét xa. Dung luc clia ngén tay lam dong tac bam
xu6ng, mdi 1an bim lai mot lan tha 1ong, bam lién tuc nhu vay
14 1An (H.114 - H.115).
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C6 thé dung hai tay cing bAm huyét.
2. Xoa, bAm huyét Phong Phu

Ngudi thao tdc dung dau ngoén tay cdi ddt vao vi tri huyét
Phong Phi ctia ngudi duge mat xa lam dong tdc An baAm huyét.
Ctt mdi 1an baAm lai mot 1an lam dong tdc ndn bop, baim lién tuc
nhu vay 4 1an (H.119). Sau d6 diung bung ngén tay lam dong
tdc co xat, lam lién tuc trong khoang 3 phat (H.117 - H.118).

Trén cd s& bAm huyét Pau Duy, va huyét Phong Phu, ¢6 thé
phdi hgp 1am dong tic mat xa ddu, biing cdch xde ban tay, dé
long ban tay dit vio dau, ti€n hanh xoa bép chdm rai, nhe
nhang toan b ddu, dic biét lap lai nhiéu 1an noi rung téc. Khi
x0a b6p c6 thé sit dung mot tay, c6 thé dung ca hai tay, 1dy luc
clia mat ban tay. Tai vi tri téc rung nén dung mot tay dé lam
dong tic mat xa, c6 thé dung lyc clia 1dong ban tay.
(IIT) Nhitng diéu chu y

1. Trudce khi ti€n hanh mét xa & chd téc rung, c6 thé st dung
nudc gitng d€ xoa vao dé.

2. Mdi ngay thuc hién mat xa tir 2 d&€n 3 1an, trong khodng
tr 2 d€n 3 thdng nhu vy c6 tdc dung nhu mot dot tri lidu.

3. Nén han ch€ dn thdc dn cay, ting cudng dn rau va thic
an tuoi.
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VII - Bdo vé doi mit sing

Mat xa mit 1a mot thao tac bdo vé, giif gin va phong tri can
thi cho mit ¢6 hiéu qua, 1a mot phuong phép dugc dic rat wr
nhitng tinh hoa ctia phudng phdp mdt xa 6 dai.

(I) Vi tri mat xa

Mat xa trdn (H.120), trén, dudi hdc mdt va huyét Duong
Bach.

Huyét Duong Bach nim & phan trén, tif con nguoi thing
1én, cdch phia trén ving 16ng may 1 tac (H.123).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Vuét ddy tran

Ngudi thao tic ding phia sau lung ngudi dudgc mat xa, bon
ngén tay clia hai ban tay khép lai, dat trén tran cia ngudi dugc
mit xa. Ding sifc ctia bung ngén tay lam dong tac vudt diy
[én phia trén, lam li€n tuc nhu vay trong 3 phit (H.121 -
H.124).

2. Kéo dian hoc mit, bAm huyét Dudng Bach

B&n ngén tay hoi co lai, ding diu ngén tay tré kéo dan phia
trén, phia dudi hdc mit. Trude tién 1a kéo dan phia trén hoc
mit, bit ddu tir khodng gilfa hai bén 1ong may, kéo din sang
hai dau 16ng may, lam lién tuc 21 ]an. Sau d6 lam dong tac
din héc mit dudi twong ty nhu vay 21 lan (H.122). Bat diu
ngén tay cdi, hodc ngon tay trd vao vi tri huyét Duong Bach,
dung luc cia dau ngén tay lam dong tic baAm nhe, cd mdi lan
bim lai mot lan budng 16ng, 1am lién tuc nhu vay 21 lAn

(H.123).

(IIT) Nhitng diéu chi y

1. Khi thuc hién dong tac
kéo din cAn c6 luc nhat dinh.

2. Khi médt xa tai huy¢€t
Duong Bach ciing ¢6 thé st
dung phudng phdp xoa bop.

3. Liic binh thudng can chd
“. ¥y vé& sinh d6i mit.



VIII - Lam mAt mang mat

Con ngudi khi song t6i mot do twdi nha't dinh s& xudt hién
mang mit. Mat xa ¢6 thé gitp ddy Iui sy xuat hién clia mang
mit, bdo vé sic khde va vé dep clia doi mat.

(I) Vi tri mat xa

Mit xa trong, ngoai dudi mat va huyét Thai Duong. Huy¢t
Thdi Dudng nim & géc mit, tir trung diém dudng ndi lién goc
mit ngoai véi dudi mit, hudng vé phia sau di€m 16m khodng
mot dot tay (H.126).

(IT) Phuong phap mat xa

Diing ngén tay cdi dit & huyét Thai Dudng va ngén tay trd
diat dudi ludng quyén, ding lyc cta cdc dau ngén tay d€ lam
dong tdc mat xa.

Xoa lién tuc trong 3 phiit. Ti€p d6 xoa hai géc mit ngoai
(H.127 - H.129). Cudi ciing diing ngén tay cdi bim huyét Thdi
Duodng, l1am lién tuc trong 3 phat (H.128).

(IIT) Nhitng diéu cha ¥

1. Khi mat xa vira phdi c6 luc, lai phdi dam bao khong lam
ton thuong doi mat.

2. Khi thue hién dong tdc mit xa nén ¢d ging thu gian.
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IX - Phong va tri cén thi

Can thi 1a mot loai bénh nhén khoa thudng thay. Mit cdn
nhin gain méi thay rd, nhin xa chi th'y 1an 19n, khong 15. Bénh
thudng hay phdt sinh & twdi thanh thi€u nién, khi hoan cdnh va
moi trudng hoc tap, cong tac thi€u dnh sdng, hodc la ngdi doc
sdch, viét chir khong ding tur th&, muc tiéu cdch mat khong
ding tiéu chudn. N&u giit mai khodng cach nhin gin, stic nhin
suy giam. Bénh ciing ¢6 li€n quan t6i di truyén, bdm sinh.

() Vi tri mat xa
Mit xa phin hoc mit va huyét Duong Bach

Huyét Duong Bach nam & phin trdn, t¥ trén con ngudi trd
[én cach 16ng may 1 tdc (H.130).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Piém huyét Duong Bach

Dang hai ddu ngén tay cai dat vao hai bén huyét Duong
Bach, lam dong tac bam huyét. Cif sau mot lan baAm lai mot
lin tha 16ng, 1am lién tuc nhu vay trong I phat (H.131 -
H.132).



2. Dan hoc mdt

Hai ngén tay cdi dat vao hai bén hdc mit, ding bung ngén
tay lam ddng tdc kéo dan tr trong ra ngoai. Trudc hét, thuc
hién ¢ vanh mit trén, rdi m&i chuyén xudng vinh mit dudi.
Tai mdi vi tri, thuc hién dong tic kéo din trong vong 3 phut
(H.133 - H.135).

Trén ¢d s& dan hoc mdt va xoa ndn géc mit trong, c6 thé
dung hai ngén tay cdi hodc ngén tré xoa, bép hai géc mit
ngoai huyét Thai Duong, xoa lié€n tuc 1 phit (H.134).

(II1) Nhitng di€m chi y

1. Khi thyc hién dong tdc mat xa phai tranh dé€ méng tay
giy ton thuong mit.

2. Lidc binh thudng nén chi y vé sinh mit, khong nén nim
giudng xem sdch. Tranh doc sdch & ndi dnh sing dén qud
manh hodc qué tdi. Sau mdt gid doc sach, vi€t chit, nén nhim
mdt lai d€ nghi ngdi, thu gidn, va nhin xa trong khoanh khic.

C6 thé phdi hgp vdi phuong phap diéu tri cham citu dé ning
cao hiéu qua phong va tri bénh.
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Nghénh
Hudng

X - Bao vé miii

Gilr gin, bdo v¢é mii la cdch thiic du phong cdm mao ¢6
hi¢u qud va 1a mot phuong phdp trong y&u d€ phong va tri cdc
bénh v& miii nhu viém miii min tinh, thit thira & miii, tic mii,
chdy nudc miii, suy gidm khitu gidc. C6 thé sir dung phuong
phdp mét xa bdo vé mii d€ ti€n hanh phong va tri bénh.

(I) Vi tri mat xa

Mat xa tai huyét Nghénh Huong.

Vi tri huy¢t Nghénh Huong ndm & phan mii, tai trung di€m
clia mép ngoai canh miii huéng ra ngoai 5 phan (H.136).

(IT) Phudng phap mat xa

1. Xoa bam huyét Nghénh Huong

Ngudi dugc mét xa ngdi thing, ngudi thao tic ditng & bén
canh, phia sau, ding diu ngén tay cdi dit vao huyét Nghénh
Huong bén canh canh miii. Dung diu ngén tay xoa nin huyét,
lam lién tuc trong 2 phit (H.137 - H.138). Dung diu ngén tay
cdi &n bam huyét Nghénh Huong bén canh cdnh miii. Sau mdi
lan bam lai mot 1an thd 16ng, bAm lién tuc 21 1an (H.139).




2. Cha xdt mii

Ngudi duge mat xa ngoi thing, ngudi thao tic ding & bén
canh, ding dau ngén tay cdi dat vao canh cinh mii, lam dong
tdc co xdt 1&n xudng lién tuc trong 3 phut (H.140 - H.141)

Trén cd sG ciia phuong phéap nay, ¢6 thé phdi hgp ndn mii.
Dung luc ng d6i clia mdt ngén tay trd va mot ngén tay cdi dé
lam dong tic ndn song mii, tr dudi 1&én trén, ndn lién tuc 3
lan.

(III) Nhitng diéu chi y

1. Khi thyc hi¢n dong tic an hodc co x4t cin phdi c6 mot
strc Iuc nha't dinh.

2. Cang v6i phuong phép nay c6 thé trg gitip viéc phong va
tri bénh viém mui man tinh.
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XI - Lam chic riang

Ring lung lay 12 hién tugng ctia ching bénh suy ndo,
thuding thi'y & do tudi trung, ldo nién. Thong qua phuong phap
mat xa cé thé khi€n chin ring vitng chdc, phong tranh rang
lung lay, dong thdi c6 thé trg gitip viéc phong va tri cdc bénh
vé ring.

(I) Vi tri mat xa
M3t xa tai bd phin 1¢i, ring va phan go ma.

(IT1) Phuong phap mat xa
1. GO rang

C6 thé ngdi hodc ding, ring trén, ring dudi can chit vao
nhau, moi hoi khép lai. Hai ban tay hoi co, dung bon diu ngdén
tay 1am dong tac gd phia trén phia dudi moi, go lién tuc trong
3 phiit (H.142 - H.143). Khi thuc hi¢n dong tdc nén dung luc
hoi manh. Ti€p d6 1a 1am dong tac gd ham rang trén véi ham
ring dudi. Miéng c6 th¢ hd ra hoac khép lai déu dugc. Lam
dong tac go lién tuc trong 3 phit (H.144). Khi g6, tan suitcan
dat nhanh, luc phii hoi manh, ¢6 thé phat ra tiéng kéu. Khi
thuc hién dong tac phai c6 ¥ thic gd déu mot lugt mdi ring.




2. Xoa bop mat

Trude hét phdi xoa, cha xdt moi trén, mdi dudi va phan go
ma. Hai ngon tay cdi dat § vi tri ciia huyét Gidp Xa G hai bén
gd mé lam diém c6 dinh, 1dy ngén tré clia ban tay trén mat xa
ving da moi trén, diing ngén trd clia ban tay diat dudi mat xa
phan da moi dudi. Hai tay cting thuc hién, huéng dong tac vé
hai bén, lam lién tuc trong khodng 1 phut (H.146). Ti€p d6 hai
ban tay nim lai thuc hién dong tdc mat xa ddng thdi moi trén
vi mdi dudi. Tai vi tri mom, miii lam dong tdc mat xa tir trong
huéng ra hai bén. Lam lién tuc 1 phat (H.147 - H.148).

(IIT) Nhitng diéu chid y

1. Khi thuc hién dong tic go ring cin phdi lam chim rii,
nhe nhang, c6 luc nhit dinh.

2. Can chd y dn udng nhe, khong nén nhai thic dn qud
cirng.

3. Chi ¥ t6i viéc vé sinh ring miéng, sau khi dn phdi tich
cuc sic miéng, danh rang.
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XII - Bao vé tai

Bao vé, gii gin tai 12 mot ki€u dudng sinh ma moi thdi dai
déu coi trong. Ngoai cdc bién phap bao v¢ sirc khoe doi tai ¢6
hiéu qua clia ngudi xua, con s dung phuong phdp mat xa
huyét vi, huyét tai. Bién phdp nay c6 hi¢u bdao vé thinh luc,
phong va tri bénh tai, di€u ti€t chiic nang ndi tang.

(I) Vi tri mat xa
Mat xa tai vi tri tai ngoai, ddi tai va vanh tai.

(IT) Phuong phap mat xa

1. Kéo dai tai

Trude hét kéo ddi tai xudng, mdi 1an kéo lai mot 1an budng
16ng, lién tugdgo 7 lan (H.149). Ti€p dén la kéo vanh tai
hudng ra ngoai. Mot 1an kéo lai mot 1an budng 16ng, kéo lién
tuc 7 1an (H.150 - H.152). Sau d6 1a dong tac kéo vanh tai
ngoai 1én, mdi 1an kéo lai mot 1An budng 16ng, lién tuc 7 lan
(H.151 - H.153). Tu ta ¢6 thé lam dong tdc mat xa ndy.



2. Xoa ndn vanh tai

Ngudi dude mat xa ngdi thing, ngudi thao tic ding bén
canh, dung bung ngdén tay nhe nhang xoa nin vanh tai, thuc
hién lién tuc ¢6 nhip di€u trong mot phat (H.154 - H.155 -
H.157). Khi thuc hién ddng tic, ¢ thé lam t trén xudng dudi
hodc tir dudi 1&n trén. Néu tu thue hién dong tic madt xa, phdi
hudng 1én trén d€ xoa nidn, né€u ngudi khic thyc hién, thi dong
tic c6 thé bat dau tr trén xudng dudi.

Xoa ndn vanh tai va kéo da tai, c6 thé phdi hgp véi viéce
bam cdc huyét vi xung quanh vanh tai nhu huyét Thinh Cung,
huyét Thinh Hoi, huyét Nhi Mén, huyét Gidc Ton, huyét E
Phong... 1am thanh nhitng trong di€ém kich thich. Mdi huyét vi
¢6 th€ bAm manh 14 1an, rdi lam dong tic xoa trong nita phat.

(IIT) Nhitng diéu chua y

1. Bong tic kéo hoidc xoa, nin doi hoi phai ¢6 luc nhat dinh.

2. Pong tic kéo can phdi chd ¥ t6i phuong hudng chinh xdc
khong dugc 1an 16n.

3. C6 thé thuc hién dong tic xoa, nan hodc kéo hai tai cing
mot luc.
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XIII - Phong va tri bénh U tai, di€c tai
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U tai Ia chi nhitng Am thanh hdn tap trong tai, di€c tai la chi
st gidm khd ning nghe & nhitng mic do khdc nhau. Ca hai
hién tugng nay déu 1a mot trong nhirng bénh trang cia tai. N6
¢6 thé 1am thanh mot loai bénh tat. C6 thé chon phudng phap
mét xa d€ phong va tri hai chiing bénh nay.

(I) Vi tri mat xa

M4t xa tai huyét E Phong va huyét Thinh Hoi & viing tai.
Huyét Thinh Hoi nim & phia truGe Binh Nhi, tir huyét Thinh
Cunsc thing xudng, mép sau cuc 161 xudng cam (H.158). Huyét
£ Phong nim & tuy&n tai dudi, trong 1om sau dai tai. Khi ta ép
d4i tai vé phia sau thi mép bén ddi tai 1a vi tri cua huy€t nay
(H.162).

(I1) Phuong phap mat xa
1. Bim huyét Thinh Hji

Ngudi thao tdc ddt mot ngon tay cdi hodc ngon tay trd vao
vi trf huyét Thinh Hoi phia sau tai clia ngudi dugc mat xa.
Dung diu ngén tay lam dong tdc bim huyét, mdi lAn bim lai
mdt 1an tha 16ng, 1lam lién tuc nhu viy 14 lan (H.159 - H.161).
Sau d6 diung bung ngén tay lam dong tic An va xoa trong 3
phiit (H.160).
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2. Xoa bop huyéet E Phong

Ngudi thao tic dung mdt ban tay hodc mot ngén tay dit vao
vi tri huyét D Phong phia sau ddi tai ciia ngudi dugc mat xa
lam dong tac ddy cha xdt, dong tidc phdi chim rai, lam lién tuc
nhu vy trong 1 phat (H.163 - H.164).

Ngoai viéc bAm huyét Thinh Hoi va xoa bép huyét 3
Phong, con c¢6 thé phdi hdp xoa bép vanh tai va tai ngoai.
Dung mdt ban tay hodc gan cudi nim tay 1am dong tac cha xat
toan bd phin vanh tai, ti€p d&€n dung lyc ddi dng clia ngdn trd
va ngon cdi, d€ nin boép ddi tai va tai ngoai.

(IIT) Nhitng diéu chia y

1. CO gdng tim ra nguyén nhan dan tdi U tai, di€c tai, tich
cuc diéu tri chitng bénh nay.

2. Céch xa nhitng ndi ¢6 4m thanh 16n 1am tdn hai ddi véi
tai.
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XIV - Giam béo

Ngudi béo phi ¢6 hinh thé to 16n, 16p md dudi da tich nhiéu,
bung va diii to, ron sau, thudng thd doc khi vin dong, rit bat
10i ddi v6i stic khde. Ngoai ra, con dan tdi huyét dp cao, mdu
nhiém md, bénh tim. Kién tri mat xa c¢6 thé giip gidm béo,
lam cho cd thé khée manh.

(T) Vi tri mat xa
Mit xa tai bd phan chan, tay va phan lung.

(IT) Phuong phap mat xa

1. Ndn bép tay chin

Ngudi dudge mdt xa nim thing, ngudi thao tic ding hodc
ngdi bén canh, diilng mdt tay hodc hai tay nin vudt co bip &
phan tay clia ngudi duge mat xa, hudng ra ngoai lam dong tdc
kéo, sau mdi 1an ndn lai mdt 1an budng 16ng. Thyc hién dong
tdc tir trén xudéng dudi, hodc tr dudi 1én trén, tir trong ra hai
bén ngoai (H.165 - H.169).

Sau d6 dung phuong phap giong nhu viy d€ bAm nidn hai
dui va cdnh tay con lai (H.166 - H.167 - H.168).

Cudi ciing, ¢6 thé phdi hgp phudng phédp xoa, vé bing hai
ban tay. Phuong phdp thyc hién la: Ngudi thao tdc dung luc
d6i ng ctia hai tay 1am ddng tdc xoa trudc, sau hai chin, hai
tay, ding luc hdi manh, xoa khip chan dudi.
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2. Ddp go trén dudi

Ngudi duge mat xa nam s& p, ngudi thao tac ditng bén canh,
dung hai sdng tay, hodc hai nim tay lam dong tic go xudng
lung, vai, dui, bt dau tr trén xudng dudi, lam lién tuc ba lan
(H.170 - H.171).

Khi diing ndm tay thuc hién dong tic gd, nén chi y dung
khoang rdng ctia nim tay g xudng (H.172). Néu ding ban tay
d& thuc hién dong tac, nén chd y thing ban tay, dung song ban
tay d€ g6 thing xudng (H.173) v6i nhip diéu vira phdi. Sau do.
¢6 thé phdi hop phuong phdp cha xat. Phudng phdp thuc hién
12 diing hai ban tay lam dng tac co xat, dung lyc (nén manh)
tir trén xudng dudi hodc tir dudi 1&n trén déu duge. Co xat
khip lung, sau d6 chuyén d6i tu th€ nam ngira, duing mot hoac
hai ban tay dit vao bung, thuc hi¢n dong tac co x4t tit phin &
tim t6i lien k&t xuong mu, bit dau tr trén xuong dudi, lam
trong mdt phit, roi lai thuc hign tir dudi 1én trén trong thoi
gian 1 phut.

(I11) Nhitng diéu chad y

1. Phdi hdp ciing phuong phdp mat xa toan than.

2. Khi thyc hién dong tic 4n, bdim va go, dong tic di
chuyén khong nén quéa nhanh. Chi y kich thich t6i mdi vi tri
cta lung, bung hodc chan, tay.

3. K&t hop véi viéc dn udng gidm chit béo, dicu do
s& ¢6 mot than hinh can ddi.

-~
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XV- Lam tiing can

Cho dit moi ngudi rit thich gidm can d€ c6 mdt cd thé

\f}y thanh thost nhung n&u nhu qud gdy thi ciing khong phii lIa
N didu 5. Bi vi, mot thé hinh gdy y&u thi thé chat cling bi suy
Dai Trang Due gidm din t6i viéc xudt hién mot loat nhirng hién tugng xau
N nhu sfc mat kho héo, cd thé ué odi, kém dn, ndn néng, bat an,
‘—\ tinh khi that thudng, d& n6i gidn. Thong qua mat xa cd thé sé
174 duge ting cudng trao dSi cht, xdc tién qud trinh hap thy, lam
O ting can, cd th€ khde manh, dong thdi cdi thién ching bénh

. _\{* xanh xao, vang vot.

A

. (D) Vi tri mat xa

N Mt xa tai ving co mong (H.177), trong di€m kich thich 1a
175 huyét bai Trang Du.

Huyét Pai Trang Du ndm & dudi ddt xuong song thi 4 cach
1,5 tic (H.174).

(II) Phuong phap mat xa

1. Biém huyét Pai Trang Du

Ngudi duge mat xa nim sip, ngudi thao tic ditng bén canh,
diing hai diu ngén tay cdi dat vao huyét Pai Trang Du lam
dong tdc bAm huyét. Sau mdi lan bam lai mot lan buong 16ng,
bam lién tuc nhu vy 14 lan (H.175). C6 thé baAm tirng huyét




mot hodc dong thdi bAm hai huyét Pai Trang Du cuing mot
lic (H.176).

2. Pdy eo mong

Ngudi duge mat xa nam sap, ngudi thao tac ding hoac ngoi
bén canh, dit hai ngén tay cdi vao hai bén xuong cung (Xuong
cut) clia ngudi duge mét xa rdi ding sic ddy 1én trén, ddy lién
tuc trong 3 phat (H.178).

Sau d6, dudi hai ban tay, dit vio hai bén xuong cot song &
phdn lung, 1am dong tdc ddy co xdt tir dudi 1én trén, day thing
{6i phin o, 1am lién tuc trong 3 phiit (H.179). C6 thé phdi hop
vGi dong tac vd hai tay vao phan eo lung (H.180).

(I11) Nhitng diéu chi y

1. Khi thuc hién dong tic mét xa can dung lyc § mic do
thich hop, tir nhe d€n manh, dén kha ndng ¢6 thé chiu dung
dugc thi dirng lai.

2. D6 vdi nhitng ngudi kém in udng, ¢6 thé phdi hgp mét
xa huyét Thién Khu & vi tri cdch ron 2 tac.

) ot
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XVI - Lam cho by nguc dep va sin chiic

Bo nguc khde dep la mdt trong nhiing didu kién can thiét
& ¢6 hinh thé ggi cdm cla ngudi phy nit. Thong qua mat xa,
¢6 thé khién cho bo nguc cao, ddy din, khong bi x¢, ¢ tinh
dan hoi tot, ting stc hip din didc biét ctia phai ni.

(I) Vi tri mat xa

Mt xa tai phan sudn ngyc, trong di€ém kich thich 1a huy&t
Nhii Cin va huyét Trung Pha.

Huyét Trung Phi niim cdch dau dudng chinh gitra 6 tac, khe
giita chia xuong sudn s6 1. Huyét Nhi Cin nim & khe giita
xudng sudn so 3 tif ddu vi thing xudng (H.184).

(I1) Phuong phap mat xa

1. Xoa, ddy xuong nguc

Ngudi dugc mat xa nim ngia, dudi thing, ngudi thao tic
ding hodc ngdi bén canh, dung bung ngén tay badm, xoa phan
xuong nguc. Pong tac bit diu tir trén xudng dudi, t6i phia
dudi phan ki€m nho 1€n thi dirng lai, 1am lién tuc trong 3 phut
(H.181 - H.183). Sau d6, dung phin cudi hai ban tay dat 8}
phan xuong nguc, men xuong don ddy tach tf trong ra ngoai

B



t6i phia dudi nach, sau mdi 1an ddy 3 1an, s& di chuyén t6i
mot xuong sudn khdc, 14n lugt xoa diy toan bd cic xuong
sudn nguc (H.182).

2. Badm huy¢t Trung Phii va huyét Nhii Cdn

Ngudi thao tic ding mdt dau ngén tay cdi dit vao vi tri
huyét Trung Phi cta ngudi duge mat xa, ding sic clia diu
ngon tay lam dong tdc an baAm huyét, mdi lan bAm lai mot lan
thd 16ng, bam lién tuc nhu viy 14 1an (H.186). BAm xong diing
bung ngén tay lam dong tic xoa huyét Trung Phi trong
khodng 1 phut.

Sau d6, dit dau ngén tay cdi vao huyét Nhii Cin rdi lam
dong tdc bam, vira bAm vira tha 16ng, lién tuc 14 1an (H.185 -
H.187). Bim xong dung bung ngén tay xoa huyét, dong tic an,
xoa chim, nhe nhang, lién tuc trong 1 phiat. Nhat Ciin 1a huyét
vic6 hi¢u qud bao vé sic khde bd nguc, phong va tri cic bénh
tuy&n vii. Vi vy bam xoa huyét vi nay c6 thé trg gitip doi vdi
viéc 1am cho bd ngyc sin chic va khde, dep.

(IIT) Nhitng diéu chu ¥

1. Khi thuc hién xoa, diy xudng nguc, ¢6 thé dung luc hdi
manh mdt cht.

2. Khi mat xa khong nén cham vao nim vi.
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Phin I1I - Lam cho co thé
khoe manh, ting tri tué




12
I - Lam khoe nao, ting cudng tri tué

Nao Ia co quan phdt tri€n nhat, tinh t& nhat trong cic co

/—5\ quan ctia cd thé con ngudi, n6 1a co quan chii thé, chi dao hoat
b b

- Bd Hoi ddng cdc bd phin toan than. Nao khde manh thi tri lvc phat
H : / trién, niio suy thi tri luc cling suy giam. Lam cho bd niao khée

manh ting cudng tri luc ¢ vi tri rat quan trong trong dudng
sinh bdo v¢ sic khde. Mdt xa c6 thé gitp gidi tda tirng budc
st mét mdi ctia bd ndo. Di véi nhitng ngudi ¢ d6 tudi trung
ldo nién, mdt xa con c6 thé gitip kéo chim thdi gian suy thoai

/—;\ \ tri luc, phong va tri cdc ching bénh tri luc.

,,ﬁ
\\\. \
NG

d\ / (I) Vi tri mat xa
\ __J/ Mat xa tai dau, trong di€m kich thich 1a huyét B4 HOi nim
g9 X trén dinh ddu (H.188).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bdm xoa huyét Bd Hpi

Ngudi duge mdt xa ngdi thing, ngudsi thao tic ding phia
sau, xoe mot ban tay, nim ngén tay dudi thing ty nhién, dat
bung ngén tré hodc ngon cdi vao huyét Ba Hoi, ding Iuc bim
xudng, m6i 1dn bam lai mot 1dn tha 18ng, bam lién tuc 14 I4n

/
\
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(H.189 - H.192). Diing 1ong mot ban tay dit vao ding vi tri
ctia huyét vi, dé khdp cd tay kéo theo ban tay lam dong tac
maét xa, lién tuc trong 1 phiit (H.190 - H.191). Khi lam dng tac
xoa, ding luc ctia phin bung ngon cdi, hodic mot ngén o,
hoic khép ba ngén tay giira lai, @€ thuc hién dong tic.

2. Mdt xa ddu

Ngudi thao tdc ding lvc cia mot hodc hai long ban tay, lam
dong tic xoa dau clia ngudi dugc mat xa. Bit diu tif mép téc
trude téi mép téc sau thi dirng lai (H.193 - H.194). RO tir gitra
huéng din sang hai bén, xoa tdi vanh tai, t6i di€m cudi mép
toc thi dirng lai (H.195).

Cing véi dong tdc mat xa diu, c6 thé phdi hgp vdi dong
t4c mét xa chai ddu. Phuong phap 1a: co cdc ngén tay cia hai
ban tay, diing ngén tay lam lugc, trude tién chai khap mot lugt
tir phia truéc ra phia sau, rdi chdi mot lugt wr phdi sang trdi.
(I1T) Nhitng diéu cha y

1. M4t xa khong nén qud manh, n€u khong s& c6 cdm giac
nging tré cuc bd.

2. Khi mat xa nén tinh tim, toan thin tha 16ng, khong nghi
dén viéc khéc, thg déu.
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IT - Phong say xe, say song

C6 mot sd ngudi khi ngdi trén tau xe thudng bi dau diu,
budn non, cdm gidc rat khé chiu. Trén thuc t&, phuong phap
khic phuc n6 rdt don gidn. Sau khi 1én tau xe, dung phuong
phap mat xa c6 thé gitip phong ngira va diéu tri chirng say tau
Xe.

(I) Vi tri mat xa

C6 thé ty 1am dong tic mat xa huyét Noi Quan & tay va
huyét Tic Tam Ly & chén.

Huyét Noi Quan nim § phia truc canh tay, chinh gitta vin
ngang ¢ tay, gitta hai gin thing 1&n trén 2 tic (H.196). Huyét
Tic Tam Ly nim ngodai mit bdnh ché xudng dudi 3 tic
(H.200).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bam, @n huyét Npi Quan

Trudc tién 1a bAm huyét Noi Quan: Ngudi thao tic dit dau
ngén tay cdi vao huyét Noi Quan cia ngudi dugc mat xa dé
bam huyét, mdi Ian bAm lai mot 1an tha 1dng, bam lién tuc nhu
vy 21 1an (H.197 - H.199). Ti€p d6 1a dong tac xoa, 4n huyét
NOi Quan, 1dy diu ngén tay cdi an, xoa trong 3 phit (H.198).




2. Baém xoa huyét Tiic Tam Ly

Ngudi thao tic ding ddu mot ngén tay cdi dit vao vi tri
huyét vi clia ngudi dugc mdt xa d¢ 1am dong tdc bim, cd moi
lin bam lai mot 1an budng 16ng, bim lién tuc trong 3 phit
(H.201 - H.203).

Sau d6 lam dong tic xoa. Can xoa cham rai, nhe nhang,
lién tuc trong 3 phit (H.202).

(I11) Nhitng diéu chi y

1. Si dung phuong phap mit xa ndy ¢6 thé khic phuc duge
tinh trang say tau xe.

2. Nén miat xa xen k& hai bén huy&t vi.

Tic Tam Ly
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I1I - Phong va tri bénh hay quén

/\ Hay quén chi mot loai bénh giam tri nhd. Nhifng bi€u hién
: thuong la vang dau, 0 tai, hoa mit, nhin moi vat khong 10, hai
diu gbi va toan thin mét moi. Tay theo mitc do tudi tac, tri

—_— -

ﬁ nio din din suy gidm, nén s€ xuét hién chirng hay quén. Néu

\‘\\P’} Kién tri mét xa, c6 thé khi&n cho khi huy€t luu thong, tang phu

204 \\ r/ khée manh, bd mdy dai ndo dudc diéu chinh, ¢6 tdc dung tang
tri luc.

(I) Vi tri mat xa
Mit xa b0 phin diu, mit, trong diém kich thich 1a phin
phia sau ¢0.

(IT) Phudng phap mat xa

1. Pdy phia sau c¢d

Ngudi dugc mat xa ngdi thing, ngudi thao tic ding bén,
mot tay ddt nhe trén diu ngudi dugc mat xa, ngon tay cdi cia




ban tay kia dit vao phia sau chdm, lam dong tic ddy, tir
trén xuong dudi, ddy lién tuc trong 1 phiit (H.204 - H.205).

2. Bdm sau chdm

Ngudi thao tic dung lyc doi ¢ng cda bon ngdn tay va ngén
tay cdi cia mot ban tay, bAm vao phan sau chAm, mdi lan bAim
lai mot 1an budng 18ng, bAm lién tuc trong 3 phut (H.206 -
H.208). Cuing v4i dong tdc bAm sau ¢d va bAm sau chim, chd
y kich thich d6i v6i huyét Ngoc Chdm. Huyét Ngoc Chim
nam phia sau dau, tr giita mép téc sau thing 1én 2,5 tac, sang
bén 1,3 tdc, phan 10m clia mép 1di phia ngoai Binh Chim
(H.207). Kich thich tai di€m nay c6 thé gitp khde nio, phong
va tri chirng hay quén. Trong qu4 trinh bAm ¢§ sau, ¢6 thé 1am
dong tdc bAm xoa tai huyét vi nay, mdi lan bam lai mot 1an
budng 16ng, bam lién tuc 14 1an. Sau d6, dung bung ngén tay
lam dong tac xoa trong 1 phit.

(IIT) Nhitng diéu chu y

1. Nén phdi hgp phuong phdp mét xa v6i cdc phuong phap
di€u tri khdc trén co sd diung thudc.

2. Pong tdc ddy va nin, baAm phai nhip nhang, chim rii.

3. Lic binh thudng nén tich cyc dong nio, tich cuc tham gia
hoat dong xa hdi va rén luyén than thé.
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IV - Gitp nghi ngdi giy hung phin

l/\

: I\;

'I‘hikn Tru ‘ T

L7
209 Y, v

Do cong viéc don dig¢u kéo dai, do cudc sdong c6 nhiéu cing
thing hodc phién todi, do than kinh bi kich thich dot ng
ngudi ta d& bi dau diu, mat ngd, suy gidm tri nhS. Nhitng |

ot,
uc
nhu vy n€u dugc mét xa cdc huyét & dau va & tay s€ giup
ngudi duge nghi ngdi, thu gidn, gdy hung phin.
(I) Vi tri mat xa

Mit xa tai dau, trong di€m kich thich 12 huyét Thién Tru.

Huyét nay nim & phan gdy, gitta mép t6¢ sau thing 1én trén 5
phin huéng ra bén ngoai 1,3 tac (H.209).
(IT) Phuong phap mat xa
1. Ndn co

Ngudi duge mat xa ngoi thing, ngudi thao tac ding phia sau.
Bon ngén tay va ngén tay cdi cia mot ban tay ddt phan bict tai
hai bén ¢8. Dung luc doi ing lam dong tdc ndn. Mbi lan nin lai
mdt 1an tha 16ng, ndn lién tuc nhu viy trong 3 phit (H.211).
Ciing v6i dong tic bAm cd, ¢ thé phdi hgp bam huyét Thién
Tru. Trude hét, ding diu ngdn tay bam xudng, sau mdi lan bam
lai budng 16ng, bim lién tuc 14 1an. Ri lai ding bung ngén tay
cai d€ 1am dong tic an, xoa, lién tuc trong 3 phit (H.210).

210



2. Co xdt tay chdn

Trude hét thuc hién dong tic diy, co xdt mot tay. Ngudi
thao tic dudi thing tay, thuc hién dong tdc ddy, co xat tai phan
tay clia ngudi dugc mat xa, bit ddu tir trén xudng du6i, roi lai
tr dudi 1én trén (H.212 - H.215). Sau d6, thuc hién ti€p d6i véi
hai chdn va cdnh tay con lai (H.213, H.214). Sau mdi lan cha
xatlai di chyén mot chit cho téi khi déu cé tay, chan thi dirng
lai. C6 thé tu thuc hién hodc d€ ngudi khac thao tdc cho.

Cung v6i phudng phdp d6, c6 thé phdi hgp vdi dong tdc giat
tay, chan. Khi gidt tay, hai tay nim khép c6 tay, ning canh tay
1én, 1am dong tic gidt 1én xudng. Sau d6 chuyén ddng tic
xuong chan. Hai tay ndm vao khdp mit cd chan, ning chin
1én, thuc hién dong tic gidng nhu trén. Mdi bd phan thuc hién
1 phut.

(IIT) Nhitng diéu chi y

1. C6 thé ph6i hdp xoa bép huyét Thai Duong va bam huyét
Hop Coc.

2. Khi bdm, dung luc khong qud manh, nhung khi cha xdt cé
thé dung luc hoi manh mot cht.
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217 [ St

218

V - Chita dau dau, mét moi

Pau dau 1a chitng bénh thudng hay xudt hién, nhat 1a khi
con ngudi cdm thd'y mét méi, dic bigt doi v6i nhirng ngudi thé
chit suy nhuge. Chon phudng phap mat xa c6 thé gitip loai trir
cin bénh do.

(T) Vi tri mat xa
Mit xa dau va phan xuong dudi 16ng may.

(II) Phuong phap mat xa

1. Ndn ddu long may va goc mdt trong

Diing ngén cdi va ngén trd dat vao gitta hai dau 16ng may
phia trén mii, 14y lyc dau ngén tay lam dong tic an, nin. Mdi
lan nin lai mot 1an tha 16ng, ndn lién tuc trong 1 phit (H.216).
Ciing c¢6 thé dung dau hai ngén trd, hodc dau hai ngén cdi dat
vao hai ddu may dé 1am dong tac.

Dung ngén cdi va ngon
trd dit vao hai goc trong
mit, 1am dong tic ndn,
biAm, vifa 4n vira budng
16dng, lam lién tuc trong 1
phit (H.217 - H218).



2. Xoa ddu chdi toc

Pit mot hodc hai tay 1én ddu, dung lyc ciia bung ngdn tay / }\\

hoic 1ong ban tay lam dong tic xoa chdm va nhe nhang, Khip | _}J

ca ddu (H.221). Ti€p d6 co cdc ngon tay lai lam luge chai ! ’@/ <

dudng giita ddu hudng sang hai bén mép toc, roi tr trdn ‘ \ \ ©

chuyén dan v& phia sau, chdi cd dau (H.219 - H.220 - H.222). /) ~—( \ 219
Ciing véi dong tac xoa dau, chdi téc, ¢6 thé khép bon ngén

tay ctia hai ban tay lai, dung bung cdc ngén tay thue hién dong

tdc vuot tran, vuot lién tuc trong 3 phat. ~

(II1) Nhitng diéu chu y \f T
1. Khi thuc hién dong tac can phai chdm rai va c6 luc.

e~ /
. A P A f . . 2
2. Khi mdt xa can chd y tinh tim. \‘_% 220
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Diing Tuyén
223
224 '

Bi€u hién ciia su suy nhugc gin cot 1a di ddng kho khin,
khi hoat dong hay 1am viéc hdi mét 1a lung, g6i mdi ra rdi, hai
chan bin riin, mét méi khong thé chiu ndi. P31 v6i hién tugng
nay, ¢6 thé chon phudng phdp mét xa d€ phuc hoi sic khoe.

(I) Vi tri mét xa '

Mt xa tai phin chan va eo lung, trong di€ém kich thich la
huyét Diing Tuyén va huyét Ménh Mon.

Huyét Diing Tuyén nim & phan ddy ban chan, giao diém
clia 1/3 1ong ban chan theo chiéu ngang va 1/3 1ong ban chan
theo chiéu doc (H.223).

Huy&t Ménh Mon niim & phan 16m dudi xuong cot song thif
hai (H.227)

(II) Phuong phap mat xa

1. Bdm huyét Diing Tuyén

Ty lam & t thé ngdi, mot chan co, dit gdc trén dau gbi cla
chan kia. Pdng thdi nim tay lai, dat sao cho ngén tr6 dat ding
vio huyét Diing Tuyén dé€ 1am dong tdc bAm. Mdi lan bam lai
mot 1an tha 16ng, 1am lién tuc 21 1an (H.225). Sau d6 dang luc




bung ngén tay cdi d€ xoa bép huyét Diing Tuyén, thuc hién
li€n tuc trong 1 phit (H.224).

Dong thoi, ¢6 thé ding hai tay xoa bép khip ban chan va
mu ban chan. Bén khi ¢6 cdm gidc néng toan bo thi dirng lai.

2. Gdp chén, bam huyét Ménh Mén

Ngudi ngdi dusi dat, hai chan dudi thing vé trudc, than
trén cdi xudng, hai tay ciing dudi thing vé phia trude, kéo gap
cdc ngon clia hai ban chian. Sau d6 budng 18ng hai tay, mdi Iin
kéo gip, lai thd 16ng mot 1dn, lam lién tuc 14 1an (H.226 -
H.229). Khi hai tay dudi thing vé phia trudc, c6 thé dit vao
mu ban tay cha xdt da, mu ban chan huéng t6i cic ngén tay,
khi budng 16ng, ¢6 thé dit trén mu ban chan thu vé.

Diing ngén tay cdi dit vao huyét Ménh Mon, luc diu ngén
tay lam dong tic bAm huyét, mdt 1an bam lai mot 1in budng
16ng, lam lién tuc 21 1an (H.228).

(IIT) Nhitng diéu chi y

1. Nén thung xuyén lam médt xa chian, mdi ngay mot 1an

xoa bép phan dudi mit ca chan.

2. Chii y giit am phan cd, khi tr&i lanh nén xoa hai tay vdi
nhau cho 4m, sau d6 mdi thuc hién mat xa.







Phﬁn'IV - Bao vé
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I. Phong va tri chitng lanh cam tinh duc

232

Bicu hién ctia ching linh cdm tinh duc la thdi d6 lanh nhat,
thd ¢ d6i v6i viec sinh hoat tinh duc binh thudng, mat di cdm
hitng, khong con sy nhiét tinh, ham mudn. Dung bién phdap xoa
nhe va cha xat manh d€ kich thich nhitng ving man cdm tinh
duc, c6 thé gitp gdi 1€n ham mudn tinh duc, cai thién su lanh
cim, ddng thdi ¢6 thé gitp phong va tri chiing bénh nay.

(T) Vi tri mat xa

M4t xa tai phia trong cing chan, phin ngic, bung va phan
lung.

(I1) Phuong phap mat xa

1. Xoa bop phia trong cdng chdn (dui non)

Ngudi duge mét xa ¢6 thé ngdi thing hodc nim thang.
Ngudi thao tdc dudi thing mdt bén tay, bon ngon tay khép lai,
diing phan bung cdc ngén tay nhe nhang vuot ve bo phdn phia
trong cdng chin, ti€n hanh ddy va xoa bép xen k& (H.230 -
H.231). Pong tic thuc hién cin phdi nhe nhang, mém mai.
Sau d6, lai nhe nhang bAm vao bén trong cing chan, lan ugt
bam phia trén roi phia dudi (H.232).




2. Mdt xa ngyc bung va vuot lung

Ngudi thao tic dung bé mit ban tay lam dong tdc xoa vio
phan sudn phia nguc clia ngudi duge mat xa, bt ddu phan
trén xuong nguc hudng t6i bd nguc, dong tic xen ké gilra hai
bén, dong thdi vudt hai bén sudn, vust khip toan bd phin
nguc va sudn nguc (H.233). Sau d6, nhe nhang xoa xudng
phan bung, xoa khdp cd phan bung. R3i ding mat ban tay lam
dong tdc xoa hodc ddy vudt phan lung (H.234 - H.235).

(ITI) Nhitng diéu cha y

1. Phuong phdp nay ti€n hanh giita vg va chong. Khi mat
xa nén lya chon thdi co, trang tri sdp dit can phong hgp 1y, 4m
cling, tim tinh va bi€u dat nguyén vong yéu thudng.

2. Tu th€ clia phuong phap mat xa c6 thé tiy § Iua chon,
khong can qué coi trong. Trong qud trinh m4dt xa, néu nhuw
khong mudn chuyén déi tr thé thi tay ding mat xa ¢6 thé
chuyén huéng t6i nhitng phin ciAn mat xa. Lic nay c6 thé
dang lyc hoi manh, hodc vudt manh xuéng phin Xuong cung.

3. Moi truSng médt xa nén yén tinh, khong c6 su quay réi tir
bén ngoai.

4. Sau khi thuc hién tirng buéc mét xa nén dung cham nhe
nhang vao nhitng bd phan min cidm tinh duc khic.

5. Cung vdi phudng phap mét xa, nén phdi hop véi viee din
phdt va tich cyc sinh hoat tinh duc.
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II - Phong va tri bénh liét duong

Liét duong 1a mot loai bénh ma duong vat khong thé cuong
ciing 1&n, khong thé duy tri sinh hoat tinh duc mot cach binh
thudng. Nguyén nhan phdt sinh chiing liét duong tuong doi
phirc tap nhu tinh than, khi chat va cdc nhan t6 mang tinh nhat
thdi khdc (tdm 1y ciing thing, thi€u ty tin, vg chdng bat hoa)...
D&i v6i nhitng nguyén nhan tinh thin va nhdn t6 mang tinh
nha't thdi mat xa cé thé dat dugc hiéu qua phong va tri bénh.
Dai vai loai nguyén nhan khi chat thi mdt xa chi ¢6 tic dung
cdi thién tinh hinh.

(I) Vi tri mat xa

Mt xa phan eo lung, trong di€m kich thich & huyét Ménh
Mon. Huyét nay ndm & phan 1om dudi khodng giita dot song
Iung thit hai (H.236).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bam huyé¢t M¢nh Mon

Ngudi thao tic dung luc ctia bung ngén cdi bAm vao huyét
Ménh Mon ctia ngudi duge mat xa. Sau mdi 1an bam lai budng
16ng, bim lién tuc 36 1dn (H.238). C6 thé phdi hop lam dong
tdc xoa bép huyét vi ndy bing cdch st dung phan bung ngén
tay hodc phin cudi ban tay, thuc hién licn tuc trong 3 phit
(H.237).
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2. Xoa phdn eo lung

Ngudi thao tdc dudi hai ban tay, dat vao ¢o lung clia ngudi
dudgc mat xa. Dung phin cu6i ban tay lam dong tic diy, vudt
giita eo, vudt din sang hai bén, 1am lién tyc trong I phut
(H.239). Sau d6 xoa co lung, khi xoa dung Iyc ctia phan cudi
ban tay dé thuc hién dong tdc, lam lién tuc trong 2 phat (H.
240 - H.241).

(I1T) Nhiing diéu chi ¥

1. Ngoai phudng phap mét xa trinh bay trén day, c6 thé truc
ti€p cham vao duong vat khi€n cho n6 cucng cing.

2. N&u didu tri khong ding huéng c6 thé dan t6i bénh
huy&t quan va bénh tiéu dudng. Het siic han ché&, hoic khong
stt dung céc loai thudce kich duong.

3. Nén bd hdn ung rugu, hit thudc.
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III - Phong va tri chitng xudt tinh s¢m
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Xuat tinh sém 13 hién tugng khi giao phdi, trong thdi gian
rit ngdn da xuat tinh, khong thé khi€n cho ddi phuong dat dén
cao trao tinh duc. Bénh nay thudng 1a do nguyén nhéin tinh
than tao nén, ngoai ra ciing c6 lién quan tdi thé chat, hodc do
mot s loai bénh khac nhu viém ti€n liét tuy€n, viém niéu
dao, viém cd quan sinh duc... Do cdc bénh viém kich thich,
khi€n cho su hung phan tinh duc ting cao, vi vay thudng din
tdi hién tugng xud't tinh sém. Diing phuong phap mat xa c6 thé
giip phong va tri bénh nay.

(T) Vi tri mat xa

Mt xa tai lung, trong di€m kich thich 1a huyét Bdt Liéu &
phan xuong ciing ctia lung. Phin nay bdt diu i khe trong sau
xuong cing s6 1 dén khe trong sau xuong clng so 4 (H.242 -
H.243).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bén xuong cung song lung

Ngudi dudgc mdt xa ndm sap. Ngudi thao tdc dung hai ngén
tay cdi dit hai bén phia trén huyét Bit Li¢u cla phin xucng
cing song lung, 1am ddng tdc bAm huyét... Trudc tién la bam
huyét Ha Liéu 7 Ian, ti€p d&n 12 bam huyét Trung Liéu 7 lan,
sau d6 bam huyét Thi Liéu 7 lan. Cudi ciing bim huyét
Thugng Li€u 7 lan (H.244 - H.245).




2. Pdy lung

Ngudi duge médt xa nim sip. Ngudi thao tic dudi hai ban
tay, ding bé mit hai ban tay lam dong tdc ddy vudt hai bén
xuong cOt song & phan lung, bit ddu t phan xuong ciing cla
song lung cho t6i vai thi dirng lai, 1am lién tuc trong 3 phut
(H.246 - H.247 - H.248).

(III) Nhitng diéu chi y

1. Khi thuc hién dong tic bAim huyét Bt Giao, cin dung
luc hai manh mdt chit. Khi thue hién dong tac diy vudt ciing
¢6 thé tién hanh bAm dong thai.

2. Ting cudng bao vé siic khde va tam ly. Ngudi vg nén
tam tinh, dong vién tinh thin gitp ngudi chong gidi tda ginh
nang tam ly.

3. TruSc khi dong phong, tranh sy kich thich qud sém t6i bd
phin sinh duc, c6 thé ha thip gidi han tinh duc.

4. Nén kiém tra cdc bénh hé ti€t ni¢u, d€ kip thdi phdt hién
va diéu tri.

£y
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IV - Phong va tri chitng di tinh

Di tinh 12 hién tugng xudt tinh khi khong sinh hoat tinh duc,
thudng xdy ra véi nhitng ngudi mac bénh viém nhiém bd may
sinh san. Do sy kich thich ctia bénh, khi€n cho sy hung phin
tinh duc ctia bd mdy sinh sdn ting cao, cung vdi su tdc dong
clia cdc nhin t6 kich thich khdc nhu tu duy vé sinh hoat tinh
duc, st va cham xdc thit, khi€n cho sy hung phan tinh duc dat
t6i mitc 46 xud' tinh ma phat sinh di tinh, dic biét khi xem ti€u
thuy€t hodc bang hinh kich duc.

(T) Vi tri mat xa

Mait xa gin bung dudi, trong di€m kich thich 1a huyét Khi

Hai. Huyét nay niim trén duding giita bung, tif ron thing xudng

dudi 1,5 tac (H.249).
(IT) Phuong phap mat xa

1. Xoa huyét Khi Hai

Ngudi duge mdt xa ndm ngifa, ngudi thao tdc dung mot
ngdn tay cdi dit vao vi tri huyét Khi Hdi, ding bung ngon tay
l]am dong tdc xoa, an chAm rdi, nhip nhang trong 3 phit (H 250
- H.251).

Ciing v6i xoa ¢6 thé ti€n hanh bdm huyét. Trude tién dat
dAu ngon tay cdi vao huyét Khi Hai, lam dong tic bam, sau
mdi 1an bam lai tha 10ng tay, bim lién tuc 36 1in, sau d6 ti€p
tuc lam dong tac xoa nhe nhang.

251



2. Cha xdt bung duoi

Ngudi thao tic ding mdt hodc hai ban tay, dé 1ong ban tay
vao phan bung dugi lam dong tdc cha xat lién tuc xoa trong 3
phiit (H.252 - H.254). Sau d6 diing mdt ban tay co xat phan
bung dudi trong 3 phut (H.253).

C6 thé phdi hop lam dong tdc mdt xa bung. Dung mot tay
hoic d€ hai tay chong 1&én nhau, mat ban tay dit vao phan ron,
xo0a ngugc chiéu kim dong hd lién tuc trong 3 phit.

(I1T) Nhitng diéu chua y

1. Khi mét xa can ding luc hoi manh, khi xoa bép nén lam
cho phan bung dugi phat sinh cam gidc nong.

2. N&u nhu khong mic chiing viém co quan sinh sin, doi
vGi nhitng thanh nién chua k&t hon, trong mdi thang xudt hi¢n
tir hai d&€n ba 1an di tinh thi thudc vé hién tugng sinh 1y binh
thudng, khong cin phéi diéu tri.
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Bd Hoi ..
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I - Giai toa ciang thang kinh tién

Cing thing kinh tién 1a chi nhitng hién tugng tam, sinh 1y
khic thudng nhu d& ndi néng, hay non néng, s6t rudt... Xudt
hién trudc ngay kinh nguyét. Sau nhitng ngay kinh nguyét do,
hién tugng nay ciing s& tu mat di. Nguyén nhan ctia bénh chi
y&u 1a do sy kich thich hoc Kim ché tinh than qua 1au. Mdt xa
¢6 thé binh hanh 4m dudng, diéu chinh chifc ndng than kinh
thirc vat, gitp cho viéc an thn, gidi tda sy cing thing.

(I) Vi tri mat xa

Mat xa phan dau, trong diém kich thich 1a huyét Ba Hoi va
huyét Than Pinh.

Huyét Thian Dinh nim & gitta trdn, tf mép toc trude thang
1én trén 0.5 tic. Huyét B4 Hoi nim trén dinh dau (H.255).
Huyét Thai Duong nim & gbc mit, tif trung diém ciia dudng
ndi lién géc mit ngodi vai dudi 16ng may hudng vé sau di€ém
16m khodng mot dot tay (H.259).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bim xoa huyét Than Dinh, huyét Ba Hji

Trudc tién 12 bAm huyét Than Pinh: Ngudi thao tic dung
dau mot ngdn tay cdi dat vao huy€t Than Dinh, 1dy luc cla
diu ngén tay 1am dong tdc bim, vira bam vira thd long, lam
lién tuc trong 1 phit (H.256).




Sau d6 thyc hién bam huyét B4 Hoi: Diing ddu ngén tay c4i
dit vao huyét 1am dong tdc bAm, mdi IAn bam lai mot 1an tha
16ng, lam lién tuc trong mot phit (H.257). C6 thé phdi hop lam
ddng tac xoa bép trong vong 3 phit v6i mdi huyét. Diing phin
bung ngén tay dé, xoa b6p huyét Thin Pinh, rdi chuyén t6i
huyét Bach Hoi (H.258).

2. Xoa bop huyét Thdi Duong

Ngudi thao tdc diing hai ngén tay cdi dit vao vi tri hai bén
huyét Thdi Duong. Ding phan bung ngén tay lam dong tic
xoa bop nhe nhang, chdm rai, lién tuc trong 3 phit (H.260 -

H.261). Cung v6i mat xa dau, ¢6 thé phdi hgp co ngén tay lam

dong tdc chdi vudt da dau, tir trude d€n sau, rdi tir giita sang
hai bén.

(IIT) Nhitng diéu cha y

1. Khi thyc hién bim va xoa diu, cin ding lyc vira phai
khong nén qud manh.

2. Tru6c ngay kinh nguyét nén dé cho tinh thin thodi mai,
danh thdi gian thudng thitc nghé thuit.

3. Can c6 nhan thic ding din vé sinh 1y kinh nguyét, va giit
v€ sinh trong thdi k¥ ¢6 kinh.
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II - Phong va tri kinh nguyét khong déu

Nir gi6i d€n wdi diy thi ciing bit ddu c¢6 kinh. Thudng
khoang 28 ngay 1a mot chu ky. C6 trude hodc sau qua 7 ngay,
lién tuc tr hai chu k¥ trd 1&n tic 1a kinh nguyét khong déu.

PGi v6i hién tugng nay, cing véi viée chid y sinh hoat déu
din, cAn phdi kién tri mdt xa. Mdt xa c6 thé gitp diéu chinh
chu ky kinh nguyét, giam bét cdac hién tugng dau bung kinh,
thong kinh.

262

(I) Vi tri mat xa

Mit xa tai phan dui, phdn bung (H.266), trong di€m kich
thich 1a huyét Huy&t Hai.

Huyét ndy niim & vi tri mép trong xuong banh che&, cich
phia trén bdanh che 2 tdc (H.262).

263 | | /
% (IT) Phuong phap mat xa
1. Xoa, badm huyé¢t Huyét Hai
Ngudi thao tdc duing diu mot ngén tay cdi dit vao huyét

Huy&t Hai clia ngudi dude mat xa, ding luc dau ngén tay lam
dong tic bAm, mdi IAn bAm lai mdt 1an th3 16ng, 1am lién tuc
14 1an (H.263 - H.265). Sau d6 thuc hién dong tic xoa huyét
Huyé&t Hai: Dung bung ngén tay cdi lam dong tic xoa ddy, xoa
lién tuc trong 3 phit (H.264).
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Sau khi thuc hién dong tic xoa, bAm huyét, c6 thé ti€n
hanh dong tdc xoa, ddy phia trong cdng chin va dui, truéc hét
1a xoa phia trong dui, réi mdi tdi phia trong cing chin, xoa
déu trén dudi.

2. Xoa bung

Ngudi thao tic dudi mdt hodc hai ban tay, dit vao bung ciia
ngudi dugc mdt xa, lam ddng tic xoa nhe nhang, chdm rai.
Ciing c6 thé dit hai tay Ién nhau ciing thuc hién dong tic xoa,
lién tuc trong thdi gian trong 3 phit (H.267 - H.269).

Cung véi viéc xoa bung ¢6 thé phdi hgp lam dong tic nén
¢p xudng dudi, mdi 1an nén ép lai mot 1an tha 16ng, ép lién
tuc nhu vay 36 1an (H.268).

(I1I) Nhitng diéu chi y

1. Khi thyc hién dong tic bAm hodc xoa, nén dung luc I6n
mot chat.

2. Tru6c ngay kinh nguyét, dong tic mat xa nén thuc hién
nhe nhang, theo huéng nguge chiéu kim ddng hd. Sau khi kinh
nguyét xuat hién, dong tic mat xa cain manh hon, theo chiéu
kim dong ho.

3. Cung v6i phuong phdap madt xa c6 thé phdi hgp véi viéce
di¢u dudng bing thudc.
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III - Phong tri chitng dau bung hanh kinh

270

271

Cd Mon
L ]

Pau bung hanh kinh chi hién tugng dau & phan bung dudi
trudc va sau khi c6 kinh nguyét. Néu nhe thi kéo theo hién
twgng nhifc méi lung, hai vii cuong cing, ¢6 cdm gidc dau tic.
N&u ning thi din 6i cdm gidc dau dén kich li€t, budn ndn,
véng diu, tay chan budn buc,sinh ra chdn ndn. Mét xa ¢6 thé
ting cudng thé chit, tiéu trir sy s¢ hai, va cing thing, gitip
phong va tri bénh.

(I) Vi tri mat xa

- Mit xa phan dui, trong diém kich thich 1a huyét Co Mon va
huyét Pi¢u Kinh.
Huyét Co M6n nim & phan mép trong dui, cich xuong
bénh ché thing 1én 8 tac (H.270). Huyét Diéu Kinh ndm phia
trén huyét Thong Tuy&n 1 tic (phan ddy ban chan) (H.274).

(II) Phuong phap mét xa

1. Bdm, xoa huyé¢t Co Mon

Ngudi duge mat xa nim ngifa, thing ngudi. Ngudi thao tic
diing mot ngdn tay cai dit vao huyét vi, dang dau ngén tay
lam dong tdc bim, mdi lan bam lai mot lan budng 16ng, lam
lién tuc 14 1an (H.271). Ti€p d6 1dy bung ngdn tay cdi lam
ddng tac xoa, ddy cham réi, lién tuc trong 3 phut (H.272).
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Sau d6, c6 thé ding modt ban tay lam dong tdc xoa ddy bén
trong dui, nén dung lyc manh, lién tuc trong 3 phiit (H.273).

2. Xoa, @n huyét Diéu Kinh

DPit diu mot ngén tay cdi vao huyét Piéu Kinh § phia trude
ddy ban chan. Dung diu ngén tay lam dong tac bAm, mdi lan
bam lai mot 1an budng 16ng, 1am lién tuc trong 1 phit (H.275
- H.277).

Sau d6 diung phan bung ngén tay cdi lam dong tdc xoa nhe
huyét vi trong khodng 3 phiit lién tuc (H.276).
(I11) Nhitng diéu chd y

1. Khi thuc hién bAm xoa huyét Co Moén, luc ma xdt nén
manh.

2. Khi chitng dau bung hanh kinh chua xudt hién, nén tich
cuc xoa baim huyét Piéu Kinh.

3. Nén thuc hién mat xa truGc ba ngay hanh kinh, kién tri
t6i khi kinh nguyét dirng thi thdi. P&i v4i nhirng ngudi thudng
dau d6n nhiéu thi nén phdi hgp madt xa véi cac phuong phdp
giam dau khdc.
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IV- Phong va tri khi hu ting nhié

Khi hu nhiéu 13 bi€u hién cda bénh viém khoang chau.
Khi hu ¢6 mau hdi tring hodc vang, c6 mui hdi, kem theo
hién tugng nhitc mdi dau bung dudi, hodc phan xudng cling,
d4i dit, dau bung, thdi han kinh nguyét kéo dai... Mat xa )
thé gidm nhe hodc trt bd bénh viém khoang chdu, lam gidm

® Khi Hdi o
278 - Eht i
(I) Vi tri mat xa
~  — Mt xa phan bung dudi, trong di€m kich thich 1a huyét Khi

Hai. Huyét nay nim trén dudng giifa bung, tif ron xudng 1,5
tac (H.278).

279 o (IT) Phuong phap mat xa

1. Xoa bam huyét Khi Hai

Ngudsi thao tic ding diu mdt ngén tay cdi dat vao huy¢t
Khi Hai ciia ngudi dugc mat xa, mdi 1an bam lai mot lan tha
16ng, 1am lién tuc nhu viy 14 lan (H.278).

Sau d6, lam dong tic xoa huyét Khi Hai: Dung phin bung
clia ngon tay cdi lam dong tic xoa, ddy tf huyét vi 1én trén,
dong tic cham rai, nhip nhang, lién tuc 21 lan (H.279 - H.280).




2. Bam bung ron

Ngudi thao tic ding hai tay hoic mot tay dit vao phan
bung ron clia ngudi duge mat xa, lam dong tac ép, bim xudng
dudi, mdi 1an badm lai mdt 1an tha 16ng, lién tuc trong 3 phit
(H.281 - H.283). C6 thé thuc hién bAm xudng khi thd ra, thd
16ng khi hit vao.

Cung v6i viéc baAm bung ron, c6 thé dit chong hai tay 1én
nhau, theo chiéu kim déng hd lam dong tic cha xdt, dung luc
tif nhe dén manh, lién tuc trong 3 phat (H.282).

(I1I) Nhitng diéu chud y

1. Khi thuc hién dong tic mat xa can c6 Iyc nhat dinh.

2. Khi xoa huyét Khi Hai, n€u thdy khi hu nhi¢u, mau nhat
khong c6 mii hdi, thi nén xoa hudng 1én trén. N&u thiy lugng
khi hu khong nhiéu, dic dinh, c6 mui hoi thi nén xoa huéng
xudng dudi.

3. Han ché an thifc dn cay, nhi¢u dau ma.

4. Ciing v6i phuong phdp mat xa, nén nhd bdc si phu khoa
chan tri.
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V- Xiic ti€n qué trinh sinh trudng va phat trién

284
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285

Bac lam cha me ai cling mudn con cdi minh ¢6 thé phat
tri€n t6t, 16n 1én thanh ngudi khde manh. Ngoai in udng, diéu
dudng, mat xa c6 tic dung lam bd ty vi, lvu thong khi huyét,
lam tang khd nang dn udng, gitip co thé khde manh. M4t xa
nang cao t6 chat clia co thé, xdc tién qué trinh phat trién clia
thanh, thi€u nién.

(I) Vi tri mat xa
Mt xa phan lung va phan bung.
(IT) Phuong phap mit xa

1. Xoa bop cjt séng

Dé tré nim sdp, ngudi thao tdc ding mdt ngén tay cdi hoic
12 phin cudi ban tay dat vao phian song lung, 1am dong tdc xoa
bop tr trén xudng duéi, t6i phan xuong cung thi dirng lai, lam
lién tuc ba 1an (H.284). LAn tha nhit, dong tac thuc hién nhe
nhang lan thit hai ding lyc manh I€n, I1an thi ba lai tir manh
trd vé nhe. Sau d6 dang ngoén tay cdi hodc ddu ngén trd lam

dong tdc an, mdi 14n an lai mot 1an budng 16ng, lién tuc 21 1an
(H. 285).




2. Xoa bung

P& tré nim nglfa, ngudi thao tdc dang mit ban tay lam
dong tac xoa nhe phan bung cla bé chiéu kim dong hd, 1am
lién tuc trong 3 phit, sau d6 lam dong tic ngugc chiéu kim
ddng hd, thasi gian ciing 3 phit. Pong tic nén nhe nhang, cham
riii, xoa b6p toan bo phin bung ctia bé (H.287 - H.288).

(II1) Nhitng diéu chi ¥

1. Nén thuc hién mat xa khoang bung sau bira an khodng
mdt ti€ng dong ho trd 1€n.

2. C6 thé diing phin cudi ban tay d€ xoa hodc an, luc kich
thich nén & mifc do vira phai.
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VI - Phong va tri chitng tiéu héa kém

Khi con nhé, tré phat trién chua ddy di, co niang didu tiét
cla than kinh chua dn dinh, vi viy thudng d& xuit hién tiéu
héa kém, hay rdi loan tiéu héa. Bi€u hién cia ching ti€u hoa
kém la dau bung, di ngoai, trudng bung, budn ndn, in khong
ngon, thé trong khong ting hoic gidm nhe. P&i véi ching kém
ti€u héa nay thi phuong phdp mat xa sdng lung va bim xuong
ot sdng ¢6 tdc dung phong bénh va tri bénh rat tot.

(I) Vi tri mat xa
Mat xa tai phan lung (H.289).
(IT) Phuong phap mat xa

1. Ndm véo xuong cjt song

D¢ bé nitm sap. Ngudi thao tic ditng ngay sau bé, ding luc
ddi (ng clia bon ngén tay va ngén tay cai clia c4 hai ban tay,
ndm 1ay phan thit gita s6ng lung kéo hudng 1én trén, dong tic
bit dau tir phin xudng ciing, cho t6i vi tri huyét Pai Chily thi
dirng lai. POng tdc thyc hién tir dudi din hudng 1én trén trong

31an (H.290 - H.291 - H.292).




2. Déy, co xdt xuong cot sdng

Ngudi thao tdc dung bung ngdn tay cdi dit vao vi tri gitra
s6ng lung ctia bé, 1am dong tdc ddy tr trén xudng dudi, lién
tuc trong 3 phit (H.293 - H.295).

C6 thé phdi hop ding mét ban tay an, xoa. DE mit ban tay
4p vao sOng lung 1am dong tic an xudng bdt ddu tir phan
xuong cing hudng dan 1én trén. Mdi lugt an 7 1an, sau d6 lam
dong tac xoa trong 1 phiit, bit ddu tir dudi chuy€n dan 1&én dén
huyét Pai Chily thi dirng lai, xoa déu mot lugt (H.294).

(IIT) Nhitng diéu chd §
1. Khi thuc hién dong tic mat xa can dung lyc nhe nhang.

2. Khi thuc hién dong tic nim xuong cdt sdng nén ding luc
déu, ding hai tay nim phin da thit, thuc hién kéo da 1én &
mifc do thich hgp.

3. Nén chid y dén viéc vé sinh dn udng, khong nén dn thic
in qud cdng, khé tiéu héa, va thic dn ngudi lanh, thirc dn
nhiéu ddu md dé t6n thuong ti vi.
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VII - Phong va tri chiing tré khéc dém
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Tré khéc dém la hién twgng ban ngay tré van binh thudng,
nhung dé€n dém thi thudng kéu khéc, ngi khong yén gidc. Tré
c6 thé khéc vao mot thdi gian nhat dinh mdi dém, tham chi
kh6c sudt ca dém. Mat xa c6 thé phong va tri chitng khéc dém
cia tré.

(I) Vi tri mat xa

Mit xa tai phn tay va phin lung cia bé.

(IT) Phuong phap mat xa

1. Xoa mu ban tay

Ngugi thao tac ding phan bung cda ngén tay cdi tai vi tri
d6i xing v4i 1ong ban tay trén mu ban tay cia bé, xoa b6p
theo chiéu kim ddng hd, lam lién tuc trong 3 phiit, sau d6 ddi
huéng ngugc lai, thuc hién trong thdi gian 3 phit (H. 296 -
H.297 - H.298).
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2. Bdy vuét lung

DE bé niim sip, ngudi thao tic dudi hai ban tay, dit vao hai
bén xudng sdng ctia tré, lam dong tic ddy ti trén xudng dudi
li€n tuc trong 3 phdat (H.299 - H.300).

.

Dong thdi v6i dong tdc xoa bép tay, ddy vudt lung, ¢6 thé
phdi hgp v6i bAm huyét Trung Quan.

Khép ba ngén tay giita, dung luc cda bung ngén tay lam
dong tdc xoa bam chim rdi theo chiéu kim ddng hd, trong thdi
gian 3 phiit, sau d6 doi chiéu ngudgc lai, thuc hién trong 3 pht
nira.

(IIT) Nhitng diéu cha y
1. Tt nhdt nén ti€n hanh mét xa trude lic tré ngd.

2. Nén tao cho tré théi quen ngti 5, cham sé¢ hop 1y.

3. Khi tré ngii can giit gin sy yén tinh, tranh lam cho bé bi
kinh dong.
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VIII - Phong va tri bénh tré d4i dim

Bdi dam la ching bénh trong gidc ngii tré khong thé khong
ch€ ma ty dong bai xuit ra. Néu dén 3 wdi ma van thudng
phit sinh ddi dam, uic 1a b¢nh trang.

(I) Vi tri mat xa

Mt xa tai phan bung va xuong song, trong di€m kich thich
12 huyét Khi Hai.

Huy€t Khi Hdi nim trén dudng giita bung, tir ron thing
xuéng 1,5 ta'c (H.301).

(IT) Phuong phap mét xa
1. Xoa bam huyét Khi Héi

bt tré ndm ngita. Ngusi thao tdc ding canh bé, ding mot
ngon tay cdi dat vao vj tri huyét Khi Hai, dung bung ngén tay
1am dong tic bam, mdi 1an bam lai mot IAn tha 16ng, 1am lién
tuc 21 1an (H.303). Sau d6, ding Iuc ngén tay 1am dong tic
xoa theo chi¢u kim dong hd, xoa trong 3 phit, ti€p tuc ddi
chiu xoa ti€p trong 3 phit (H.302).




2. Xoa xuong song lung

Pit bé nim sap. Ngudi thao tic dudi thing ban tay, dat
phan cudi ban tay vao phin sdng lung cla bé, lam dong tac
x0a an. LAy huyét Ménh Mon lam trung tam, thyc hi¢én dong
tdc lién tuc trong 3 phit (H.304 - H.306).

C6 thé phdi hgp dong tic ddy, co xdt song lung bing cdch
dudi ban tay dit vao phin xuong cing, lam dong tic ddy lén
trén tdi phan song lung thi dirng lai, xoa lién tuc trong 3 phit
(H.305). Pdi dim do thé chat tré bi suy nhudc. C6 thé thyc
- hién ddy co xat tr dudi 1én trén, dong thai nén thuc hi€én xoa
b6ép phan xuong ciing lién tuc trong 3 phut.

(I11) Nhitng diéu chad y

1. Khi mat xa nén diung lyc déu cdc ngdn tay.

2. Tru6e khi ngt cho tré udng it nudc, quan sat thdi gian dai
dim thudng ngay cia tré, dan dan sia chita théi quen nay.

3. Chd y day tré théi quen sinh hoat, bai ni¢u ding gid,
thuc hién ch€ dd sinh hoat hdp 1y.

4. Khi hi¢u qua mdt xa khong tot, nén mdi bac si khoa nhi
ki€m tra, xdc dinh nguyén nhan din tdi bénh trang d€ chon
phuong phép di€u tri phit hgp.
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IX - Phong va tri bénh ho ga

Bénh do mot loai vi khudn truyén nhiém dutng ho hap cap
tinh. Bgc trung 14m sang ciia bénh 13 ho thanh cdn, sau moi
con ho, khi hit thd phét ra ti€ng kéu dic thu, c6 thé kéo dai tdi
vai thang.

(I) Vi tri mat xa

Mt xa tai b6 phan nguc, bung: trong diém la huyét Thugng
Quédn va huyét Khi Hai.
(IT) Phuong phiap mét xa

1. Xoa bam huy¢t Thugng Qudn

Ngudi thao tdc ding diu ngén tay trd dit trén huyét
Thugng Qudn, 14y luc ddu ngén tay bam xudng, sau mdi 1an
bim lai th 16ng tay, bim lién tuc 36 1an (H.308 - H.310 -
H.311). Dung dau ngén tay tré hodc phin cudi ban tay lam
dong tic xoa, lién tuc trong 3 phit (H.309).
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2. Xoa, bam huyét Khi Hai

Ngudi thao tic ding didu ngén tay cdi dit trén vi tri cia
huyét. LAy luc bung ngén tay lam dong tdic bAm, mdi 1an bAm
lai mot 1an tha 1dng, baAm lién tuc 7 1an (H.312). Sau d6, lam
dong tic xoa bAm theo chiéu kim déng hd, dong tdc cham rai,
nhip nhang, lién tuc trong 3 phit (H.313 - H.310). Khi thuc
hién baAm va xoa huyét, c¢6 thé dudi ban tay, ding mit ban tay
dé ti€n hanh.

DPéng thdi ¢é thé phdi hdp véi phudng phap ddy vudt phan
nguc, bung. Thuc hién nhu sau: Hai tay dudi thing, hai ngén
tay cdi dit § phan xuong nguc, bon ngén tay con lai dat hai
bén sudn. LAy lvc clia ngdn tay cdi va mit ban tay lam dong
tic ddy vudt sang hai bén, mdi 1an ddy din xudng dudi mot
chit, cho ti phan bung dugi thi dirng lai. Thyc hién lién tuc 3
lan (H.314).

(II1) Nhitng diéu chad ¥

1. Han ch€ dung cédc loai thitc dn nhiéu diu md va thdc dn
khé tiéu.

2. B&i v6i ngudi nhiéu ddm khong nén dung phuong phdp
“lé hap dudng phén cdch thiiy” clia din gian.

3. Nén trdanh su kich thich clia khéi, bui, suong, phan.

4. Can chii y ph6i hdp véi cdc cach thie diéu tri khic dé
ting cudng hiéu qua chira tri.
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X - Phong va tri bénh gu

Bénh gu 1a do thi€u vitamin D khién cho su trao ddi cda
canxi va photpho trong cd thé dién ra that thudng. Tir d6, ma
din t6i tattoan than, cdn trd bo xuong phat trién binh thudng.
Biéu hién thuong thdy ctia bénh 1a khi ngl dé bi kinh dong,
no6n néng bat an, nia dém ra nhiéu md hoi, ring moc cham.
Mt xa, kich thich nhe nhang, ¢6 tdc dung phong bé&nh rat tot.
Né€u nhu bénh da phdt sinh, nén ti€n hanh chita tri tdng hdp
dudi su chi dao cia bac si khoa nhi.

(I) Vi tri mat xa
Mt xa b phin nguc, bung (H.316) va phin lung.
(IT) Phuong phap mat xa

1. Ddly ré nguc bung |

D€ tré ndm ngira. Ngudi thao tic dudi thing hai tay dit
dudi xuong don cla nguc tré, hai ngén tay cdi dit & phin
xuong nguc. Lay sic clia mdt ban tay va bung ngén tay cii,
lam dong tic ddy ré sang hai bén, mdi 1an ddy di chuyén
xudng mdt xuong sudn, lam lién tuc 3 1an (H.317 - H.318).

Bam kich thich huyét Thién Trung nim & trung diém hai
vii. Trude hét, dung ddu ngén tay cdi bAm xuéng, mdi lan bAm
lai mot lan thd 16ng, 1am lién tuc 21 1an. Ti€p d&€n diang ngén
tay cdi lam dong tic xoa trong thdi gian 1 phut.



2. Ddy ré phadn lung

Khi thue hién dong tic ddy, két hdp gitra diy ngang va diy
xu6ng. Ngudi thao tic khép hai ngon tay c4i dat vao lung, lam
dong tdc ddy ngang tir cot song sang hai bén. bdt diu tir ¢d
xu6ng huyét Pai Chly, dén phan xuong cing thi dirng lai.
Thyc hién lién tuc 3 1an (H.319 - H.321 - H.322).

Dang lyc mot tay hodc hai tay lam dong tac diy xudng
du6i. bit diu tir ¢d, dfy xudng phin xuong cing thi ding lai,
ddy lién tuc 3 lan (H.320).

(IIT) Nhitng diéu chi ¥

1. Nén dang luc vira phdi, dong tdc nén chim rai, nhe
nhang.

2. Dudi su chi dao cia bac si, bd sung vitamin D va chat
canxi.

Chd § cho tré dn udng dicu do, ting cudng an trifng, gan
dong vat, rau xanh, hoa qua, cd va thit.

3. Thuong xuyén dua tré t6i cdc di€m sinh hoat ngoai trdi
dé phoi ning.

(e

1 f
&--———-Pai Chiy <
Vb Ii/—__‘___“““\._h‘_‘_ |
) _—

\ A\

J

319

,f/ (  —







Phan VI - Bdo vé
sifc khée tudi gia




323

324

325

118

I - Lam cham qua trinh suy nao

Cin cif vio quy ludt clia sinh hoc, tudi tho tu nhién cia
nhan loai phdi la tr 100 tudi trd 1én. Nhung trén thuc t&, ngudi
¢6 tudi tho nhu thé chi€m mot s& lugng rit it. LAm 8t cong tic
dudng sinh bdo vé¢ sirc khde, phong va tri bénh, 1a bing chitng
¢6 sic thuy€t phuc ciia viéc ning cao tudi tho, bdo vé stc
khde. Mat xa c6 thé luu thong kinh lac, vin hanh khi huyét,
xic ti€n sy trao d6i chat clia co thé, diéu hoa chic ning tang
phi, ting cudng siic d€ khdng, gidm trir bénh tit, lam cho cd
thé khée manh, kéo dai tudi tho.

(I) Vi tri mat xa
Mat xa khudn mit va phan bung.

(IT) Phuong phap mat xa

1. Xoa bop mdt

Trude hét 1a co xdt mit. Dung hai ban tay hoic ngén tay
lam dong tic xoa mit, bit dau tr tran (H.323), ti€p dén la
phdn midt mii, roi t6i cim, miéng. Xoa déu sang hai bén. Chu
y dung luc hdi manh va lam lién tuc trong vong 3 phit.

Sau do6 dung 1ong ban tay hodc bung ngén tay lam ddng tac
xoa déu, nhe nhang toan by khudén mit, lam lién tuc trong 1
phiit (H.325 - H.326).

326




2. Xoa bung ron

P& hai ban tay xép chdng 1én nhau, 1ong ban tay doi xing
v6i r6n. LAy ron 1am trung tim, dung lyc cia cd hai tay 1am
dong tic xoa theo chidu kim ddng ho. Xoa lién tuc trong vong
3 phit (H.327 - H.329). D3i v6i nhitng ngudi dai tién phin
16ng ¢6 thé thyc hién dong tic xoa ngudc chiéu kim ddng ho.

Sau d6, mat xa huyét Tac Tam Ly (H.328). Dung dau mot
ngén tay dit vao huyét Tic Tam Ly, lam dong tdc bam, mdi
Jin bam lai mot 1an tha 16ng, lam lién tuc 36 lan. Lai dung
bung ngén tay xoa huyét Tac Tam Ly, dung lyc hdi manh,
dong tic nhe nhang, chim rai, xoa lién tuc trong vong 3 phat.

(II1) Nhitng diéu chi y

1. Khi thuc hién mdt xa, nén nhe nhang.

2. Pong tdc xoa bop mit nén nhe nhang, dong tic xoa ron
manh hon.
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II - Phong va tri chitng chay nuéc mit truge gio
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Chdy nudc mdt trude gié 1a mot bénh thudng tha'y, nhat 1a
¢ ngudi gia. Khi gip gi6, nudc mit khong tw ngin cin dugc,
chdy dam dia trén mat. Bénh nay thudng gip & nhitng ngudi
bi viém 6ng din 1¢ man tinh, viém mang 1¢, co gidt ong din
1€ nhd. Mat xa ¢6 th€ gitip phong va tri chitng bénh nay.

(I) Vi tri mat xa

Mat xa tai huyét Thita Khap, huyét Thin Binh va huyét
Thugng Tinh.

Huyét Thira Khap nim giita mép du6i vanh m#t khi nhin
thing, n6 niim & vi tri t¥ con nguoi thing xudng (H.330).
Huyét Than Pinh nim & phin trin (H.333). Huyét Thugng
Tinh nim & phdn tran, siu vao giita mép téc trude 1 tac.

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bam huyét Thita Khép

Ngudi duge mdt xa ngdi thing, ngudi thao tic ding bén
canh, mot tay dat ¢ dinh phia sau diu ngudi dude mat xa.
Pau ngén tay cdi ctia ban tay con lai dit vio huyét Thira
Khap. Dung ddu ngén tay bdm xudng, mdi ldn bam, lai mot
lan budng 1dng, bAm lién tuc 14 1an (H.331 - H.332). Khi thuc
hién dong tic, can dic biét chi y. Khong dugc lam t3n hai t6i
nhin cdu. C6 thé ding hai tay ddng thdi bAm hai bén huyét

Thira Khap.
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Dung bung ngén tay lam dong tdc xoa cham rai nhe nhang,
lién tuc trong 1 phiit. Pdng thdi, nén xoa nhe mdt lugt trén,
du6i vanh mit.

2. Bdm huyét Than Pinh, huyét Thugng Tinh

Diing ddu mdt ngdn tay cdi dit vio huyét Thin Dinh, 1dy
dau ngén tay bAm xudng, mdi 1an bam lai mot lan tha 16ng,
bam lién tuc 14 1an (H.334 - H.336). Sau d6, di chuyén Ién
trén nita tic, bAm huyét Thugng Tinh. Ciing 1am nhu trén, bAim
lién tuc 14 1in (H.335).

Thyc hién xong, nén dung luc cia bung ngén tay lam dong
tic ddy va xoa giita hai huyét. Tir huyét Thin Dinh t6i huyét
Thugng Tinh, diy lién tuc trong 1 phit, sau d6 chuyén dong
tdc xoa trong 1 phut.

(IIT) Nhitng diéu chi ¥

1. Dung lvc cia ngén tay dé bam huyét, dong khong nén
qud manh.

2. Binh thudng nén thudng xuyén vudt tran, kéo gidn vanh
mit

3. Cling véi sy chi dao clia bac si khoa mdt, phdi hgp véi
cic cdch 1am khac d€ phuc hoi sitc khde doi mit.
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IIT - Phong va tri chitng run chén tay
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Chirng run chin tay thudng bit diu & mot bén cia chi trén.
Ban ddu tay run rdy c6 tinh nhip dié¢u, ¢6 bién do nhd, sau lan
truyén t6i chi dudi, 4nh hudng t6i diu, cim va méi, khi€n cho
van dong toan thian gip nhicu tr§ ngai, nhai nudt khé khin.
NEu kién tri mat xa, c6 thé gidi trit chitng bénh,

(I) Vi tri mat xa
Mat xa huy&t Thong Ly va huyét Tic Tam Ly.

Huyét Thong Ly ndm trude cdnh tay gin ban tay, trén van
ngang ¢ tay 1 tic (H.337). Huyét Tic Tam Ly, nim dudi mit
banh che 3 tic (H.341).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bim huy¢t Théng Ly

NguGi thao tdc dit bung ngén tay cdi vao huyét vi, lam
dong tdc bam, m6i lan bAm 1a mot 1an tha 1éng, bam lién tuc
14 1dn (H. 338 - H.340). Khi thyc hién dong tdc bim, bdn ngén
tay dat & phia dudi, d€ ting cudng Iyc khi bAm huyét. Déng
thdi ¢6 thé phdi hgp bam huyét Than Mon (H.339). Nén lam
dong tic xoa ddy giita huyét Thong Ly va huyét Thin Mon.
Khi bim huyét Than Mon, ding lyc ddu ngén tay, mdi lin
bam lai mot 1an tha 1dng, bam lién tuc 36 Ian. Sau dé, 1 dong
tdc xoa ddy, bit ddu tir huyét Thin Mén d&n huyét Thong Ly,
ddy lién tuc nhu vay trong 1 phit.



2. Co xdt huyét Tiic Tam Ly

Ngudi thao tac dat ddu mot ngén tay cdi vao huyét vi Tic
Tam Ly. Dung bung ngon tay xoa ddy, dong tdc hudng dan
xudng dudi, lién tuc trong 1 phut (H.342). Khi xoa ddy, ding
tay kia nim giir goi ¢d dinh cdng chin ctia ngudi duge mat xa,
khi&n cho luc xoa, ddy tuong d6i manh.

Sau d6 diung ban tay ddy, xoa phin dudi goi, dung luc
manh, dong tdc cham rii, tf khép goi dén khép mit cd chin,
xoa ddy lién tuc trong 3 phit (H.343 - H.344).

(I11) Nhitng diéu cha §
1. Khi mét xa cin c6 Iyc nhdt dinh.

2. Ding hai tay xoa bam déu cdc huyét vi cia chan.

3. Chd ¥ tim nguyén nhin ca bénh, phoi hdp vdi cic cach
diéu tri khéc.

Tiic Tam Ly
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IV- Phong va trj ban than bat toai
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Bén than bat toai Ia di ching thudng gap sau khi bi tring
gi6. N€u nhu thy mot bén chan, tay khong lam theo su chi
dao clia ndo, hanh dong khé khin, thi ¢6 thé thdng qua phuong
phdp mat xa ti€n hanh diéu tri.

(I) Vi tri mat xa

Mit xa tai phdn vai, tay chan, trong di€m kich thich 1a
huyét Kién Tinh.

Huyét Kién Tinh nim trén vai, trung di€m clia dudng ndi
lién dinh vai véi khodng giira xuong sdng c6 thit 7 (H.345).

(IT) Phuong phap mat xa
1. Ndn huyét Kién Tinh

Ngudi duge mat xa ngdi thing. Ngudi thao tic ding phia
sau, ding bon ngén tay clia hai ban tay d€ phia trugc, ngon tay
cdi d€ sau, nin huyét Kién Tinh 21 1an (H.346 - H. 347).

Khi lam d6ng tic ndm nin, ngén tay cdi dit § huyét Kién
Tinh, dung luc tr nhe d€n manh, roi lai tr manh dén nhe.
Pdng thai ph01 hgp véi dong tac xoa khdp vai va khdp khuyu
tay, khép c6 tay va khép ngén tay, mdi khdp xoa trong 1 phut.




2. Gidt, ldc chadn tay

Trude tién thyc hién & tay. Ngudi thao tic dung hai tay nim
giif phin khép c6 tay chia mt tay ngudi duge mat xa, hdi kéo
tay hudng ra ngoai, sau d6 lam dong tdc gidt cham rdi, lam
lién tuc trong 1 phit (H.348 - H.351), khién cho sy rung dong
chuyén t6i phan vai, toan bd phén chi trén phdt sinh cam giac
thu thai, d& chiu. Ti€p d6, lam dong tic véi cdnh tay con lai.
Sau d6 chuyén xudng phin chi dudi. Ngudi duge mat xa nam
ngta, hai chin dudi thing. Ngudi mat xa ddng & dau chén,
ding hai tay nim chic phin mdt cd chin, ning chi dudi cta
ngu’o‘l dugc mét xa 1én cao 300, lam dong tic gidtlién tuc 1€n
xudng vdi bién do nho trong 1 phat (H. 349), khi€n cho sy rung
dong chuyén t6i phan xuong chiu, toan bo chi dudi phét sinh
cim gidc thodi mai, d& chiu. Ti€p d6, dua theo phuong phdp
nay thyc hién véi chan con lai.

Nén phdi hgp dong tac xoa, ddy hai chén, hai tay, dung luc
¢6 th€ hoi manh, dong tdc tr trén xudng dudi, xoa, diy qua lai
lién tuc trong 3 phut (H.350).

(II1) Nhitng diéu chi ¥

1. Khong nén néng voi ma kién tri tap luyén trong thsi gian
dai.

2. Khi mét xa nén ding lvc & midc do khong qua manh.

3. Khi nin huyét Kién Tinh ti€n hanh dong thdi ¢ hai tay.
Khi gidt chin tay nén lam déu mdt lugt hai chan, hai tay.

4. PhGi hgp ding thudc diéu tri va cdc cdch tap luyén phuc
hdi stc khoe khac.
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Dudng Ling
Tuyen

354

V- Phong va tri bénh sung tién liét tuyén

Am Ling
Tuyén

Sung tién liét tuy&n thudng phdt sinh & nam gidi nhat 1a vdi
nhitng ngudi cao tudi. Bi€u hién chii y€u cia bénh nay la bai
ti€t khé khin, dudng niéu nhd, bai niéu ton siic luc. Nghiém
trong hon sé xudt hién hién tugng bi ddi.

(T) Vi tri mat xa

Mit xa phin cing chan, trong di€m kich thich 1a huyét Tam
Am Giao. Huyét ndy nim phan trén mit cd chan 3 tic
(H.352).

(IT) Phuong phap mat xa

1. Bim huyét Tam Am Giao

O tu the ngdi, dit ddu mot ngdén tay cdi vao huyét vi, ding
luc ctia ddu ngén tay 1am dong tdc bAm, mdi 1an bam lai mot
lan tha 16ng, dong tac lién tuc 36 1an (H.353 - H.355).

C6 thé phdi hop véi dong tic bAm huyét Duong Ling
Tuyén va huyét Am Ling Tuyén (H.354).

Trude tién dung dau ngén tay cdi dit vao huyét Duong
Ling Tuyén phia bén ngoai cing chan, bAm lién tuc 36 lan,
vira bam vira tha 16ng. Ti€p d&n chuyén t6i huyét Am Lang
Tuyén bén ngoai cing chin, thuc hién dong tic tuong ty, bam
lién tuc 36 1an.
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2. Xoa cdng chdn

Dudi hai tay, ding mit ban tay xoa, diy cing chén, bit dau
tir khdp gdi, hudng xudng. Pong tic xoa, ddy chim rii, lién
tuc trong 3 phit (H.356 - H.359).

Péng thdi, ¢6 thé kich thich bdp thit bén trong cing chan.
Cung vdi dong tdc xoa cing chin, ting cudng kich thich long
ban chan. C6 thé chon phuong phdp bAm hodc xoa, ddy. Khi
bam, c6 thé ding luc diu ngén tay cdi d€, mdi lan bam lai mot
lan tha 16ng, lién tuc 21 1an (H.357).

Khi xoa, diy ding lvc phin cudi ban tay, lam dong tic
lién tuc 3 trong phat (H.358).

(IIT) Nhitng diéu chid y

1. M&i ngay it nhit thuc hién dong tdc mat xa hai 1an, du

bam hay xoa déu phdi c¢6 luc nhdt dinh.
2. Mit xa déu mdt lugt cd hai dui.
3. Chi y phdi hdp v6i cdc phuong phap diéu tri khic.
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