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                                      L i m  đ uờ ở ầ

Giáo d c th  ch t là m t trong m c tiêu giáo d c toàn di n c a Đ ng và Nhà n c ta, và n mụ ể ấ ộ ụ ụ ệ ủ ả ướ ằ  

trong h  th ng giáo d c qu c dân. Giáo d c thệ ố ụ ố ụ ể ch t đ c hi u là: ấ ượ ể “Quá trình s  ph m nh m giáoư ạ ằ  

d c và đào t o th  h  tr , hoàn thi n v  th  ch t và nhân cách, nâng cao kh  năng làm vi c, vàụ ạ ế ệ ẻ ệ ề ể ấ ả ệ  

kéo dài tu i th  c a con ng i”ổ ọ ủ ườ .

Giáo d c th  ch t cũng nh  các lo i hình giáo d c khác, là quá trình s  ph m vụ ể ấ ư ạ ụ ư ạ ới đ y đầ ủ 

đ c đi m c a nó, có vai trò ch  đ o c a nhà s  ph m, t  ch c ho t đ ng c a nhà s  ph m phùặ ể ủ ủ ạ ủ ư ạ ổ ứ ạ ộ ủ ư ạ  

h p v i h c sinh v i nguyên t c s  ph m. Giáo d c th  ch t chia thành hai m t t ng đ i đ c l p:ợ ớ ọ ớ ắ ư ạ ụ ể ấ ặ ươ ố ộ ậ  

D y h c đ ng tác (giáo d ng th  ch t) và giáo d c t  ch t th  l c. Trong h  th ng giáo d c n iạ ọ ộ ưỡ ể ấ ụ ố ấ ể ự ệ ố ụ ộ  

dung đ c tr ng c a giáo d c th  ch t đ c g n li n v i giáo d c, trí d c, đ c d c, m  d c vàặ ư ủ ụ ể ấ ượ ắ ề ớ ụ ụ ứ ụ ỹ ụ  

giáo d c lao đ ng.ụ ộ

Giáo d c th  ch t là m t lĩnh v c th  d c th  thao (TDTT) xã h i v i nhi m v  là: “Phátụ ể ấ ộ ự ể ụ ể ộ ớ ệ ụ  

tri n toàn di n các t  ch t th  l c, và trên c  s  đó phát tri n các năng l c th  ch t, b o đ m hoànể ệ ố ấ ể ự ơ ở ể ự ể ấ ả ả  

thi n th  hình, c ng c  s c kho , hình thành theo h  th ng và ti n hành hoàn thi n đ n m c c nệ ể ủ ố ứ ẻ ệ ố ế ệ ế ứ ầ  

thi t các k  năng và k  x o quan tr ng cho cu c s ng”. Đ ng th i ch ng trình giáo d c th  ch tế ỹ ỹ ả ọ ộ ố ồ ờ ươ ụ ể ấ  

trong các tr ng Đ i h c, Cao đ ng và Trung h c chuyên nghi p nh m gi i quy t các nhi m vườ ạ ọ ẳ ọ ệ ằ ả ế ệ ụ 

giáo d c đó là: “Trang b  ki n th c, k  năng và rèn luy n th  l c cho h c sinh sinh viên”.ụ ị ế ứ ỹ ệ ể ự ọ

N i dung ch ng trình giáo d c th  ch t trong các tr ng Đ i h c, Cao đ ng và Trung h cộ ươ ụ ể ấ ườ ạ ọ ẳ ọ  

chuyên nghi p đ c ti n hành trong c  quá trình h c t p c a sinh viên trong nhà tr ng b ng cácệ ượ ế ả ọ ậ ủ ườ ằ  

hình th c:ứ

Ph n b t bu cầ ắ ộ
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Câu 1:S c kho  là gì? T m quan tr ng c a s c kho  trong cu c s ngứ ẻ ầ ọ ủ ứ ẻ ộ ố

S c kh e là gì?ứ ỏ

Có ng i nói s c kh e là v n li ng quý giá nh n c a con ng i , là tài s n vô hình nh ng có s cườ ứ ỏ ố ế ấ ủ ườ ả ư ứ  

m nh h u hình , là cái đánh giá th  ch t c a b n so v i nh ngạ ữ ể ấ ủ ạ ớ ữ  ng iườ  khác

Theo đ nh nghĩa v  s c kho  c a T  Ch c Y t  Th  Gi i (WHO- World Health Organization):ị ề ứ ẻ ủ ổ ứ ế ế ớ

“S c kho  là m t tr ng thái hoàn toàn tho i mái c  v  th  ch t, tâm th n và xã h i, ch  khôngứ ẻ ộ ạ ả ả ề ể ấ ầ ộ ứ  

ph i là ch  là không có b nh t t hay tàn ph ”ả ỉ ệ ậ ế

Hoàn toàn tho i mái v  m t th  ch t là nh  th  nào?ả ề ặ ể ấ ư ế

Ho t đ ng th  l c, hình dáng, ăn, ng , tình d c,… t t c  các ho t đ ng s ng trên đ u  tr ng tháiạ ộ ể ự ủ ụ ấ ả ạ ộ ố ề ở ạ  

t t nh t phù h p v i t ng l a tu i.ố ấ ợ ớ ừ ứ ổ

Hoàn toàn tho i mái v  m t tâm th n là nh  th  nào?ả ề ặ ầ ư ế

Bình an trong tâm h n. Bi t cách ch p nh n và đ ng đ u v i các căng th ng trong ồ ế ấ ậ ươ ầ ớ ẳ cu c s ng.ộ ố

Hoàn toàn tho i mái v  m t xã h i là nh  th  nào?ả ề ặ ộ ư ế

Ngh  nghi p v i thu nh p đ  s ng. An sinh xã h i đ c đ m b o.ề ệ ớ ậ ủ ố ộ ượ ả ả

Không có b nh t t hay tàn ph  là nh  th  nào?ệ ậ ế ư ế

Là không có b nh v  th  ch t, b nh tâm th n, b nh liên quan đ n xã h i và s  an toàn v  m t xãệ ề ể ấ ệ ầ ệ ế ộ ự ề ặ  

h i.ộ

. Nh  v y, chúng ta có th  hi u s c kho  g m 3 m t: S c kho  th  ch t, s c kho  tinh th n vàư ậ ể ể ứ ẻ ồ ặ ứ ẻ ể ấ ứ ẻ ầ  

s c kho  xã h i. Đ  lĩnh h i đ c các v n đ  c  th  h n, tr c h t chúng ta c n bi t nh ng kháiứ ẻ ộ ể ộ ượ ấ ề ụ ể ơ ướ ế ầ ế ữ  

ni m s c kho  trên là gì.ệ ứ ẻ

1. S c kho  th  ch tứ ẻ ể ấ

S c kho  th  ch t đ c th  hi n m t cách t ng quát s  s ng khoái và tho i mái v  th  ch t. Càngứ ẻ ể ấ ượ ể ệ ộ ổ ự ả ả ề ể ấ  

s ng khoái, tho i mái, càng ch ng t  b n là ng i kho  m nh.ả ả ứ ỏ ạ ườ ẻ ạ

C  s  c a s  s ng khoái, tho i mái th  ch t là:ơ ở ủ ự ả ả ể ấ

- S c l c: Kh  năng ho t đ ng c a c  b p m nh, có s c đ y, s c kéo, s c nâng cao…do đó làmứ ự ả ạ ộ ủ ơ ắ ạ ứ ẩ ứ ứ  

công vi c chân tay m t cách tho i mái nh  mang vác, đi u khi n máy móc, s  d ng công c …ệ ộ ả ư ề ể ử ụ ụ

- S  nhanh nh n: Kh  năng ph n ng c a chân tay nhanh nh y, đi l i, ch y nh y, làm các thao tácự ẹ ả ả ứ ủ ạ ạ ạ ả  

k  thu t m t cách nh  nhàng, tho i mái.ỹ ậ ộ ẹ ả

- S  d o dai: Làm vi c ho c ho t đ ng chân tay t ng đ i lâu và liên t c mà không c m th y m tự ẻ ệ ặ ạ ộ ươ ố ụ ả ấ ệ  

m i.ỏ

- Kh  năng ch ng đ  đ c các y u t  gây b nh: ít m đau ho c n u có b nh cũng nhanh kh i vàả ố ỡ ượ ế ố ệ ố ặ ế ệ ỏ  

chóng h i ph c.ồ ụ
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- Kh  năng ch u đ ng đ c nh ng đi u ki n kh c nghi t c a môi tr ng: Ch u nóng, l nh, hay sả ị ự ượ ữ ề ệ ắ ệ ủ ườ ị ạ ự 

thay đ i đ t ng t c a th i ti t.ổ ộ ộ ủ ờ ế

C  s  c a các đi m v a nêu chính là tr ng thái thăng b ng c a m i h  th ng và s  thăng b ng c aơ ở ủ ể ừ ạ ằ ủ ỗ ệ ố ự ằ ủ  

4 h  th ng: Ti p xúc, v n đ ng, n i t ng và đi u khi n c a c  th .ệ ố ế ậ ộ ộ ạ ề ể ủ ơ ể

2. S c kho  tinh th nứ ẻ ầ

S c kho  tinh th n là hi n thân c a s  tho  mãn v  m t giao ti p xã h i, tình c m và tinh th n. Nóứ ẻ ầ ệ ủ ự ả ề ặ ế ộ ả ầ  

đ c th  hi n  s  s ng khoái,  c m giác d  ch u, c m xúc vui t i, thanh th n;  nh ng ý nghĩượ ể ệ ở ự ả ở ả ễ ị ả ươ ả ở ữ  

l c quan, yêu đ i;  nh ng quan ni m s ng tích c c, dũng c m, ch  đ ng;  kh  năng ch ng l iạ ờ ở ữ ệ ố ự ả ủ ộ ở ả ố ạ  

nh ng quan ni m bi quan và l i s ng không lành m nh.ữ ệ ố ố ạ

Có th  nói, s c kho  tinh th n là ngu n l c đ  s ng kho  m nh, là n n t ng cho ch t l ng cu cể ứ ẻ ầ ồ ự ể ố ẻ ạ ề ả ấ ượ ộ  

s ng, giúp cá nhân có th  ng phó m t cách t  tin và hi u qu  v i m i th  thách, nguy c  trongố ể ứ ộ ự ệ ả ớ ọ ử ơ  

cu c s ng. S c kho  tinh th n cho ta khí th  đ  s ng năng đ ng, đ  đ t đ c các m c tiêu đ t raộ ố ứ ẻ ầ ế ể ố ộ ể ạ ượ ụ ặ  

trong cu c s ng và t ng tác v i ng i khác v i s  tôn tr ng và công b ng.ộ ố ươ ớ ườ ớ ự ọ ằ

S c kho  tinh th n chính là s  bi u hi n n p s ng lành m nh, văn minh và có đ o đ c. C  s  c aứ ẻ ầ ự ể ệ ế ố ạ ạ ứ ơ ở ủ  

s c kho  tinh th n là s  thăng b ng và hài hoà trong ho t đ ng tinh th n gi a lý trí và tình c m.ứ ẻ ầ ự ằ ạ ộ ầ ữ ả

3. S c kho  xã h iứ ẻ ộ

S  hoà nh p c a cá nhân v i c ng đ ng đ c g i là s c kho  xã h i nh  câu nói c a Mác: "Conự ậ ủ ớ ộ ồ ượ ọ ứ ẻ ộ ư ủ  

ng i là s  t ng hoà các m i quan h  xã h i”. S c kho  xã h i th  hi n  s  tho i mái trong cácườ ự ổ ố ệ ộ ứ ẻ ộ ể ệ ở ự ả  

m i quan h  ch ng ch t, ph c t p gi a thành viên: gia đình, nhà tr ng, b n bè, xóm làng, n i côngố ệ ằ ị ứ ạ ữ ườ ạ ơ  

c ng, c  quan. Nó th  hi n  s  đ c ch p nh n và tán thành c a xã h i. Càng hoà nh p v i m iộ ơ ể ệ ở ự ượ ấ ậ ủ ộ ậ ớ ọ  

ng i, đ c m i ng i đ ng c m, yêu m n càng có s c kho  xã h i t t và ng c l i.ườ ượ ọ ườ ồ ả ế ứ ẻ ộ ố ượ ạ

C  s  c a s c kho  xã h i là s  thăng b ng gi a ho t đ ng và quy n l i cá nhân v i ho t đ ng vàơ ở ủ ứ ẻ ộ ự ằ ữ ạ ộ ề ợ ớ ạ ộ  

quy n l i c a xã h i, c a nh ng ng i khác; là s  hoà nh p gi a cá nhân, gia đình và xã h i.ề ợ ủ ộ ủ ữ ườ ự ậ ữ ộ

Ba y u t  s c kho  liên quan ch t ch  v i nhau. Nó là s  thăng b ng, hài hoà c a t t c  nh ngế ố ứ ẻ ặ ẽ ớ ự ằ ủ ấ ả ữ  

kh  năng sinh h c, tâm lý và xã h i c a con ng i. Nó là c  s  quan tr ng t o n n t ng cho h nhả ọ ộ ủ ườ ơ ở ọ ạ ề ả ạ  

phúc con ng i.ườ

Theo đ nh nghĩa trên, m i ng i chúng ta c n ch  đ ng đ  có m t s c kho  t t. C n ch  đ ngị ỗ ườ ầ ủ ộ ể ộ ứ ẻ ố ầ ủ ộ  

trang b  cho mình ki n th c v  phòng b nh và rèn luy n s c kho . Th c hành dinh d ng h p lý,ị ế ứ ề ệ ệ ứ ẻ ự ưỡ ợ  

luy n t p th  d c th  thao phù h p, an toàn lao đ ng và khám b nh đ nh kỳ đ  ch  đ ng trongệ ậ ể ụ ể ợ ộ ệ ị ể ủ ộ  

vi c phòng và ch a b nh.ệ ữ ệ

Đ  có s c kho  t t v i s  n  l c c a m i cá nhân là ch a đ  mà c n có s  đóng góp c a c  c ngể ứ ẻ ố ớ ự ỗ ự ủ ỗ ư ủ ầ ự ủ ả ộ  

đ ng, c a toàn xã h i trong các v n đ  an sinh, vi c làm và giáo d c hay c  th  h n nh  các v nồ ủ ộ ấ ề ệ ụ ụ ể ơ ư ấ  

đ  v  môi tr ng và v  sinh an toàn th c ph m…ề ề ườ ệ ự ẩ

Th  nh ng chúng ta không m y khi đ  ý đ n s c kho  c a mình cho t i khi phát sinh các v n đế ư ấ ể ế ứ ẻ ủ ớ ấ ề 

liên quan t i s c kho . Khi m c b nh, khi đau m con ng i ta m i b t đ u chăm lo cho s c khoớ ứ ẻ ắ ệ ố ườ ớ ắ ầ ứ ẻ 

c a mình, h  b t đ u đ c tài li u, đi BS. Đa ph n nh ng hành đ ng này là h u ích, nh ng cũng cóủ ọ ắ ầ ọ ệ ầ ữ ộ ữ ư  
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tr ng h p khi phát hi n ra mình có b nh thì m i n  l c đã là quá tr  …ườ ợ ệ ệ ọ ỗ ự ễ

T m quan tr ng c a s c kh e đ c th  hi n qua hai khía c nh:ầ ọ ủ ứ ỏ ượ ể ệ ạ

(1)   S c kh e đ c xem nh  m t hàng hóa tiêu dùng (consuming good),ứ ỏ ượ ư ộ   Ng i kh e m nh s  cóườ ỏ ạ ẽ  

c m giác s ng khoái nh  khi ăn kem vào mùa hè nóng n c.ả ả ư ự

(2)   S c kh e còn đ c xem nh  m t t  b n (health capital) dùng đ  đ u t , m t th  hàng hóa tứ ỏ ượ ư ộ ư ả ể ầ ư ộ ứ ư 

b n (capital good).ả   M t ng i kh e m nh s  ki m nhi u ti n h n m t ng i b  b nh t t tri nộ ườ ỏ ạ ẽ ế ề ề ơ ộ ườ ị ệ ậ ề  

miên.  V i th i gian, s c kh e, nh  m t tài s n (assets), s  b  hao mòn d n, ti n đ n vi c c nớ ờ ứ ỏ ư ộ ả ẽ ị ầ ế ế ệ ầ  

có các d ch v  y t  đ  ph c h i s c kh e ho c làm ch m l i t c đ  kh u hao (depreciation).ị ụ ế ể ụ ồ ứ ỏ ặ ậ ạ ố ộ ấ 1

* Có s c kh e là có ham mu n hành đ ng, m t tinh th n đ n gi n, m t ý th c cao đ p. (Henriứ ỏ ố ộ ộ ầ ơ ả ộ ứ ẹ  

Bergson)

Trong l i kêu g i toàn dân t p th  d c ngày 27/03/1946 Bác H  cò nói:”M i m t ng i dân khoờ ọ ậ ể ụ ồ ỗ ộ ườ ẻ 

m nh là đ t n c m nh lên m t ph n,m i m t ng i dân y u t là đ t n c y u đi m t ph n...”ạ ấ ướ ạ ộ ầ ỗ ộ ườ ế ớ ấ ướ ế ộ ầ  

Th c t  t  b n thân m i chung ta khi m đau b nh t t, l c b t tòng tâm,không th  th c hi n đ cự ế ừ ả ỗ ố ệ ậ ự ấ ể ự ệ ượ  

nh ng d  đ nh,không th  làm đ c nh ng công vi c có hi u qu  nh  mong mu n,cu c s ng trìữ ự ị ể ượ ữ ệ ệ ả ư ố ộ ố  

tr ,bi quan chán n n,sa sút tinh th n,...Trong gia đình chúng ta,n u có ng i m đau b nh t t,cệ ả ầ ế ườ ố ệ ậ ả 

nhà lo l ng,t n kém tii n cu  cho thu c men,b nh vi n,tiêu hao th i gian cho đi l i,chămắ ố ề ả ố ệ ệ ờ ạ  

sóc...nhi u gia đình ki t qu  vì co ng i m đau lâu dài.Trong c  quan, n u có ng i m côngề ệ ệ ườ ố ơ ế ườ ố  

vi c s  b  b  d , đình tr , không gi i quy t k p th i...Trong quân đ i, n u có ng i m, s c chi nệ ẽ ị ỏ ở ệ ả ế ị ờ ộ ế ườ ố ứ ế  

đ u s  gi m sút, s  ph i h p thi u đ ng b , ch p vá...Nh  v y s c kho  nh h ng đ n toàn bấ ẽ ả ự ố ợ ế ồ ộ ắ ư ậ ứ ẻ ả ưở ế ộ 

cu c s ng gia đình và các ho t đ ng kinh t , chính tr , quân s ...ộ ố ạ ộ ế ị ự

Nh ng th  h i m i chúng ta đã dành bao nhiêu th i gian cho vi c tìm hi u kiên th c v  s c kho vàư ử ỏ ỗ ờ ệ ể ứ ề ứ ẻ  

c n ph i làm gì cho s c kho  c a chính mình m t cách ch  đ ng. H u h t ch  khi có b nh m iầ ả ứ ẻ ủ ộ ủ ộ ầ ế ỉ ệ ớ  

ch a, khi ch a cũng không tri t đ . Ch  m t s  ít ng i chăm lo s c kho , phòng ch ng b nh t t,ữ ữ ệ ể ỉ ộ ố ườ ứ ẻ ố ệ ậ  

luy n t p th  d c th  thao m t cách khoa h c, bài b n, tích c c, lâu dài. Chính hi u rõ đ c t mệ ậ ể ụ ể ộ ọ ả ự ể ượ ầ  

quan tr ng c a s c kho  mà Bác H  đã ra l i kêu g i toàn dân t p th  d c và chính Bác cũng nêuọ ủ ứ ẻ ồ ờ ọ ậ ể ụ  

t m g ng c a b n thân”...T  tôi ngày nào cũng t p th  d c...”ấ ươ ủ ả ự ậ ể ụ  đ  khuy n khích m i ng i cùngể ế ọ ườ  

t p.ậ

Ngày nay cùng v i s  phát tri n v  kinh t , chính tr , văn hoá,...phong trào luy n t p th  d c thớ ự ể ề ế ị ệ ậ ể ụ ể 

thao, nâng cao s c kho  ngày càng đ c chú tr ng c  b  r ng l n chi u sâu trong các ch ng trìnhứ ẻ ượ ọ ả ề ộ ẫ ề ươ  

c a nhà n c cũng nh  trong ý th c t  giác c a qu n chúng nhân dân, nó th c s  là nhu c u thi tủ ướ ư ứ ự ủ ầ ự ự ầ ế  

th c và đóng góp tích c c vào vi c xây d ng, phát tri n và b o v  T  Qu c.ự ự ệ ự ể ả ệ ổ ố

Sau nh ng gi  làm vi c m t nh c căng th ng, vi c luy n t p th  d c th  thao th  giãn và gi i tríữ ờ ệ ệ ọ ẳ ệ ệ ậ ể ụ ể ư ả  

là m t nhu c u thi t th c. Các trò ch i v n đ ng, các hình th c bi u  di n th  d c th  thao luônộ ầ ế ự ơ ậ ộ ứ ể ễ ể ụ ể  

đ c coi là món ăn tinh th n, giúp cho cu c s ng lành m nh và t i vui.ượ ầ ộ ố ạ ươ
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Câu 2:M c đích và ý nghĩa c a giáo d c th  ch t trong tr ng đ i h c  và yêu c u đ i v iụ ủ ụ ể ấ ườ ạ ọ ầ ố ớ  

sinh viên

Yêu c u m c đích c a GDTC:ầ ụ ủ
- Trang b  nh ng ki n th c hi u bi t v  chăm sóc và nâng cao s c kho  toàn di nị ữ ế ứ ể ế ề ứ ẻ ệ

- Gi i thi u các ph ng pháp t p luy n gi  gìn và nâng cao th  ch t s c khoớ ệ ươ ậ ệ ữ ể ấ ứ ẻ

- Giúp sinh viên l a ch n đ c ph ng pháp, môn t p phù h p v i đi u ki n th  tr ng, s cự ọ ượ ươ ậ ợ ớ ề ệ ể ạ ứ  

kho , th i gian, s  thích, hoàn c nh kinh t ,... c a mình.ẻ ờ ở ả ế ủ

- N m đ c nh ng k  năng c  b n c a các môn t p đã l a ch n đ  t p luy n lâu dài thànhắ ượ ữ ỹ ơ ả ủ ậ ự ọ ể ậ ệ  

k  năng.ỹ

- ng d ng đ c các ki n th c và kinh nghi m luy n t p h c h i đ c vào cu c s ng hàngỨ ụ ượ ế ứ ệ ệ ậ ọ ỏ ượ ộ ố  

ngày đ  phát huy tác d ng hi u qu  c a bài t p.ể ụ ệ ả ủ ậ

- Thông qua vi c t p luy n th ng xuyên lâu dài, rèn luy n ý chí, b n thân và ph ng phápệ ậ ệ ườ ệ ả ươ  

ng x  trong v n đ ng và trong cu c s ng.ứ ử ậ ộ ộ ố

- Phát tri n phong trào luy n t p, thi đ u giao h u, xây d ng tinh th n đoàn k t, tinh th nể ệ ậ ấ ữ ự ầ ế ầ  

đ ng đ i, tính k  lu t, xây d ng các câu l c b  sinh ho t lành m nh nâng cao th  l c, tríồ ộ ỷ ậ ự ạ ộ ạ ạ ể ự  

l c cho sinh viên.ự

- Giáo d c tình yêu quê h ng đ t n c, yêu thiên nhiên và trách nhiêmk b o v  môi tr ngụ ươ ấ ướ ả ệ ườ  

trong s ch, lành m nh thông qua các bài t p, k t h pạ ạ ậ ế ợ  

v i du l ch, dã ngo i theo chuyên đ  s c kho  và môi tr ng.ớ ị ạ ề ứ ẻ ườ  

                        

Th  ch t là m t trong 5 m c tiêu giáo d c con ng i toàn di n c a xã h i ta hi n nay (đ c, trí,ể ấ ộ ụ ụ ườ ệ ủ ộ ệ ứ  

th , m , lao), là c  s  đ  ti p nh n nh ng m t giáo d c còn l i.ể ỹ ơ ở ể ế ậ ữ ặ ụ ạ

Giáo d c th  ch t trong tr ng h c góp ph n b o v  và tăng c ng s c kh e, giúp phát tri n toànụ ể ấ ườ ọ ầ ả ệ ườ ứ ỏ ể  

di n c  v  th  ch t l n tâm h n, đ ng th i giáo d c th  ch t trong tr ng h c làm cho các h cệ ả ề ể ấ ẫ ồ ồ ờ ụ ể ấ ườ ọ ọ  

sinh, sinh viên năng đ ng, h ng ph n h n trong h c t p, là giây phút gi m t i nh ng áp l c trongộ ư ấ ơ ọ ậ ả ả ữ ự  

h c văn hoá, chuyên môn. Không n m ngoài nh ng m c đích trên, nh ng sinh viên khuy t t t cũngọ ằ ữ ụ ữ ế ậ  

h c t p môn giáo d c th  ch t này theo cách c a riêng mình.ọ ậ ụ ể ấ ủ

M c đích c t lõi c a giáo d c th  ch t là rèn luy n s c kh e. V y nên giáo d c th  ch t t t thìụ ố ủ ụ ể ấ ệ ứ ỏ ậ ụ ể ấ ố  

s c kh e đ c tăng c ng, còn không t t thì ng c l i. Đã có r t nhi u tr ng h p b nh t t,ứ ỏ ượ ườ ố ượ ạ ấ ề ườ ợ ệ ậ  

ch n th ng nh  th  d c th  thao mà s c kh e đ c c i thi n. Tr ng h p c a em Nguy n Thấ ươ ờ ể ụ ể ứ ỏ ượ ả ệ ườ ợ ủ ễ ị 
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Y n là m t đi n hình. Y n m c b nh tim b m sinh và hen. Năm 2006, khi Y n trúng tuy n vàoế ộ ể ế ắ ệ ẩ ế ể  

tr ng Đ i h c Ngo i giao, gia đình đã r t lo l ng cho s c kho  c a em khi ph i s ng xa nhà. Vàoườ ạ ọ ạ ấ ắ ứ ẻ ủ ả ố  

tr ng, đi u khi n Y n băn khoăn nh t là s c kho  không đ  đ  hoàn thành nh ng n i dung c aườ ề ế ế ấ ứ ẻ ủ ể ữ ộ ủ  

môn giáo d c th  ch t, đi u ki n đ  thi t t nghi p ra tr ng. Y n đã g i đ n đ  ngh  lãnh đ oụ ể ấ ề ệ ể ố ệ ườ ế ử ơ ề ị ạ   

nhà tr ng mi n môn h c h c này và đã đ c ch p nh n. Tuy nhiên chính cô giáo d y môn b i l iườ ễ ọ ọ ượ ấ ậ ạ ơ ộ  

l i khuyên em nên tham gia t p luy n th  ch t cùng các b n, đ  ph c h i s c kho  c a mình. Y nạ ậ ệ ể ấ ạ ể ụ ồ ứ ẻ ủ ế  

nói: “Ngày tr c, em v n nghĩ v i nh ng ng i th  tr ng y u đu i b m sinh nh  em, c n nhi uướ ẫ ớ ữ ườ ể ạ ế ố ẩ ư ầ ề  

th i gian ngh  ng i, không nên v n đ ng nhi u. Suy nghĩ đó không hoàn toàn đúng. Chúng em v nờ ỉ ơ ậ ộ ề ẫ  

tham gia, nh ng c n luy n t p th  d c phù h p, k t h p v i vi c ngh  ng i h p lý, b nh t t sư ầ ệ ậ ể ụ ợ ế ợ ớ ệ ỉ ơ ợ ệ ậ ẽ 

đ c c i thi n”.ượ ả ệ   V i s  h ng d n nhi t tình và khoa h c c a cô giáo, đ n nay s c kho  c aớ ự ướ ẫ ệ ọ ủ ế ứ ẻ ủ  

Y n đã đ c c i thi n đáng k  so v i tr c.ế ượ ả ệ ể ớ ướ

Hi n nay trong các tr ng Đ i h c, giáo d c th  ch t có r t nhi u lo i hình và đa d ng, nh m t oệ ườ ạ ọ ụ ể ấ ấ ề ạ ạ ằ ạ  

h ng thú cho sinh viên tham gia t p luy n. H u h t các tr ng đ u l a ch n nh ng môn th  d cứ ậ ệ ầ ế ườ ề ự ọ ữ ể ụ  

nh : bóng bàn, c u lông, b i l i, bóng r , c u mây… , có m t vài tr ng do đ c thù c a ngànhư ầ ơ ộ ổ ầ ộ ườ ặ ủ  

ngh  đào t o nên có c  nh ng môn th  ch t mang tính ngh  thu t bi u di n nh  aerobic, th  d cề ạ ả ữ ể ấ ệ ậ ể ễ ư ể ụ  

nh p đi u, nh y…ị ệ ả

Th c t  cho th y, tham gia h c th  ch t còn là m t cách giúp ng i khuy t t t hòa đ ng v i t pự ế ấ ọ ể ấ ộ ườ ế ậ ồ ớ ậ  

th . Thông qua nh ng gi  th c hành, nh ng thành viên trong l p s  có nhi u th i gian h n đ  giaoể ữ ờ ự ữ ớ ẽ ề ờ ơ ể  

l u và chuy n trò v i các b n trong l p, đi u mà khó có đ c trong nh ng ti t h c trên l p do quáư ệ ớ ạ ớ ề ượ ữ ế ọ ớ  

căng th ng và ph i t p trung. “Tay em y u, nên em đ c mi n th c hành môn c u lông và bóngẳ ả ậ ế ượ ễ ự ầ  

bàn. M c dù v y, em v n thích ch i môn này. Các b n cùng l p luôn khuy n khích em ho t đ ngặ ậ ẫ ơ ạ ớ ế ạ ộ  

tay nhi u qua vi c c m v t ch i bóng, đ  ph c h i ch c năng tay” - Nguy n H ng H nh, sinhề ệ ầ ợ ơ ể ụ ồ ứ ễ ồ ạ  

viên khoa Văn, tr ng Đ i h c Khoa h c xã h i và nhân văn nói.ườ ạ ọ ọ ộ

Giáo án th  ch t t i các tr ng Đ i h c dành cho sinh viên nh  nhau, không có s  khác bi t gi aể ấ ạ ườ ạ ọ ư ự ệ ữ  

giáo án c a sinh viên khuy t t t và sinh viên lành l n. S  khác nhau duy nh t là  ch , n u sinhủ ế ậ ặ ự ấ ở ỗ ế  

viên bình th ng thi cu i môn th  ch t b ng th c hành thì sinh viên khuy t t t n u có nguy nườ ố ể ấ ằ ự ế ậ ế ệ  

v ng s  đ c thi lý thuy t, đ  đáp ng đ c đi u ki n s c kho  và đ  đ m b o hoàn thànhọ ẽ ượ ế ể ứ ượ ề ệ ứ ẻ ủ ả ả  

ch ng ch  giáo d c th  ch t - đi u ki n thi t t nghi p Đ i h c khi ra tr ngứ ỉ ụ ể ấ ề ệ ố ệ ạ ọ ườ

Giáo d c th  ch t có vai trò r t quan tr ng trong vi c rèn luy n h c sinh v  th  l c đ  nâng caoụ ể ấ ấ ọ ệ ệ ọ ề ể ự ể  

s c kho  v i m c tiêu "Kh e đ  h c t p, xây d ng và b o v  T  qu c", "Kh e đ  chinh ph cứ ẻ ớ ụ ỏ ể ọ ậ ự ả ệ ổ ố ỏ ể ụ  

đ nh cao tri th c". T  tr c t i nay Giáo d c th  ch t v n đ c xem là môn h c ph   các tr ngỉ ứ ừ ướ ớ ụ ể ấ ẫ ượ ọ ụ ở ườ  

ph  thông b i nó không thu c các môn văn hoá và không là môn thi t t nghi p. S  quan tâm và đ uổ ở ộ ố ệ ự ầ  

t  đ i v i Giáo d c th  ch t cũng ch a đ y đ  và thi t b  ph c v  gi ng d y và t p luy n v nư ố ớ ụ ể ấ ư ầ ủ ế ị ụ ụ ả ạ ậ ệ ẫ  

còn nhi u thi u th n. Hi n nay t t c  các tr ng h c trong c  n c h c sinh h c môn Th  d cề ế ố ệ ấ ả ườ ọ ả ướ ọ ọ ể ụ  

ngoài sân tr ng ho c sân v n đ ng. N u m a là các em ph i ngh . M c dù là môn ph , đ i v iườ ặ ậ ộ ế ư ả ỉ ặ ụ ố ớ  

nh ng h c sinh có th  l c y u hay không có năng khi u các môn th  d c thì vi c h c môn Giáoữ ọ ể ự ế ế ể ụ ệ ọ  

d c th  ch t l i là m t "c n ác m ng" vì các em ph i r t v t v  đ  có th  v t qua đi m trungụ ể ấ ạ ộ ơ ộ ả ấ ấ ả ể ể ượ ể  

bình khi ph i thi l y đi m cu i kỳ.ả ấ ể ố
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V  lý thuy t thì Giáo d c th  ch t  các tr ng ph  thông đ u nh m đ t c  hai m c đích trên.ề ế ụ ể ấ ở ườ ổ ề ằ ạ ả ụ  

Nh ng th c t  v i cách th c d y môn Giáo d c th  ch t nh  hi n nay ch a m c đích nào đ cư ự ế ớ ứ ạ ụ ể ấ ư ệ ư ụ ượ  

th c hi n m t cách đ y đ .ự ệ ộ ầ ủ

Ph n t  ch nầ ự ọ
Câu 2:Em hãy trình bày khái ni m và phân tích tác d ng c a ph ng Pháp hít th  theo kinhệ ụ ủ ươ ở  

nghi m c  truy n (khí công d ng sinh )ệ ổ ề ưỡ

Vào th  k  th  6 tr c Tây l ch, trong c  th  Đ o Đ c Kinh, tác gi  Lão T , m t nhà hi n tri tế ỷ ứ ướ ị ổ ư ạ ứ ả ử ộ ề ế  

Trung Hoa, đã đ  c p đ nn vai trò h i th  trong k  thu t luy n khí, đ  giúp con ng i kéo dài tu iề ậ ế ơ ở ỹ ậ ệ ể ườ ổ  

th . S  li u Trung Hoa cũng cho th y r ng các ph ng pháp luy n khí đã có nhi u ti n b , vàoọ ử ệ ấ ằ ươ ệ ề ế ộ  

th i Xuân Thu và Chi n Qu c (770 – 221 B.C. tr c Tây l ch). Sau đó, trong th i nhà T n đ n nhàờ ế ố ướ ị ờ ầ ế  

Hán (221 B.C. tr c Tây l ch đ n 220 A.C. sau Tây l ch), m t s  sách d y luy n khí công đã đ cướ ị ế ị ộ ố ạ ệ ượ  

biên so n b i nhi u vì y s , thi n s  và đ o sĩ. Các ph ng pháp truy n d y tuy có khác nhau,ạ ở ề ư ề ư ạ ươ ề ạ  

nh ng v n có chung nh ng nguyên lý v n hành khí l c trong c  th .ư ẫ ữ ậ ự ơ ể

 Khí công là gì?

“Khí” ng i Trung Hoa phát âm là “Chi” hay “Qi”, “Ki”  ng i Nh t B n, “Ghee”  ng i Đ iườ ở ườ ậ ả ở ườ ạ  

Hàn và “Prana”  ng i n Đ . “Khí” nghĩa thông th ng có liên quan đ n “Không khí” ho cở ườ Ấ ộ ườ ế ặ  

“Ch t H i”, m t ch t không hình, d  di đ ng, d  phân tán, d  tích t , tính co dãn có th  t o nênấ ơ ộ ấ ễ ộ ễ ễ ụ ể ạ  

s c ép l n m nh, tùy theo s  l ng c a nó.ứ ớ ạ ố ượ ủ

“Công” do ch  “công phu”, ng i Trung Hoa phát âm là “Kungfu”, có nghĩa là vi c làm đ c th cữ ườ ệ ượ ự  

hi n trong m t s  l ng th i gian.ệ ộ ố ượ ờ

Do đó, “khí công” có th  hi u là m t ti n trình hít th  không khí, đ  gia tăng ngu n sinh l c c aể ể ộ ế ở ể ồ ự ủ  

th  ch t l n tinh th n trong con ng i. Trong đó, “d ng khí” (oxygen)đ c h p th  qua khôngể ấ ẫ ầ ườ ưỡ ượ ấ ụ  

khí, và “thán khí” (carbon dioxide) đ c lo i tr  ra ngoài c  th . Đây là hai y u t  chính y u trongượ ạ ừ ơ ể ế ố ế  
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vi c gia tăng ngu n sinh l c c  th .ệ ồ ự ơ ể

Trong võ thu t c  truy n đông ph ng, khí công còn đ c g i là “n i công”, m t công phu t pậ ổ ề ươ ượ ọ ộ ộ ậ  

luy n “tán t  n i khí”, tri n khai t i đa s c m nh th  ch t l n tinh th n, đ  áp d ng vào k  thu tệ ụ ộ ể ố ứ ạ ể ấ ẫ ầ ể ụ ỹ ậ  

chi n đ u, cũng nh  gia tăng s c kh e thân tâm.ế ấ ư ứ ỏ

L c S  Khí Công:ượ ử

Trong ý nghĩa quân bình h i th , khí công đ c b t ngu n t  thu  xa x a, t  khi có s  hi n diênơ ở ượ ắ ồ ừ ở ư ừ ự ệ  

loài ng i trên qu  đ t này. Căn c  vào văn hóa c  truy n đông ph ng, khí công đã đ c ápườ ả ấ ứ ổ ề ươ ượ  

d ng qua các ph ng pháp th c hành, và tri t lý d n đ o, h u h t, trong ba môn h c: Y h c, Đaoụ ươ ự ế ẫ ạ ầ ế ọ ọ  

h c, và Võ h c.ọ ọ

Theo y nh  Hoàng Đ  N i Kinh (2697 – 2597 B.C. tr c Tây L ch), và sách D ch Kinh (2400 B.C.ư ế ộ ướ ị ị  

tr c Tây l ch), n n t ng Đông Y h c đ c d a trên lý thuy t ngu n khí l c, Âm D ng và Ngũướ ị ề ả ọ ượ ự ế ồ ự ươ  

Hành đ  lý gi i, đi u tr  b nh t t và tăng c ng s c kh e con ng i.ể ả ề ị ệ ậ ườ ứ ỏ ườ

Vào th i nhà Th ng (1783 – 1122 B.C tr c Tây l ch), ng i Trung Hoa đã bi t dùng nh ngờ ươ ướ ị ườ ế ữ  

d ng c  bén nh n b ng đá, đ  châm chích vào các huy t đ o trên c  th , nh m gây nh h ngụ ụ ọ ằ ể ệ ạ ơ ể ằ ả ưở  

đ n s  d n truy n ngu n khí l c, trong vi c tr  b nh cho con ng i.ế ự ẫ ề ồ ự ệ ị ệ ườ

Vào th  k  th  6 tr c Tây l ch, trong c  th  Đ o Đ c Kinh, tác gi  Lão T , m t nhà hi n tri tế ỷ ứ ướ ị ổ ư ạ ứ ả ử ộ ề ế  

Trung Hoa, đã đ  c p đ nn vai trò h i th  trong k  thu t luy n khí, đ  giúp con ng i kéo dài tu iề ậ ế ơ ở ỹ ậ ệ ể ườ ổ  

th . S  li u Trung Hoa cũng cho th y r ng các ph ng pháp luy n khí đã có nhi u ti n b , vàoọ ử ệ ấ ằ ươ ệ ề ế ộ  

th i Xuân Thu và Chi n Qu c (770 – 221 B.C. tr c Tây l ch). Sau đó, trong th i nhà T n đ n nhàờ ế ố ướ ị ờ ầ ế  

Hán (221 B.C. tr c Tây l ch đ n 220 A.C. sau Tây l ch), m t s  sách d y luy n khí công đã đ cướ ị ế ị ộ ố ạ ệ ượ  

biên so n b i nhi u vì y s , thi n s  và đ o sĩ. Các ph ng pháp truy n d y tuy có khác nhau,ạ ở ề ư ề ư ạ ươ ề ạ  

nh ng v n có chung nh ng nguyên lý v n hành khí l c trong c  th .ư ẫ ữ ậ ự ơ ể

Vào th  k  th  ba sau Tây l ch, nguyên lý v  khí l c đã đ c minh ch ng hi u qu  b i y s  Hoaế ỷ ứ ị ề ự ượ ứ ệ ả ở ư  

Đà, qua vi c áp d ng k  thu t châm c u, đ  gây nên tình tr ng tê mê cho b nh nhân, trong lúc gi iệ ụ ỹ ậ ứ ể ạ ệ ả  

ph u. Cũng nh , ông đã sáng ch  nh ng đ ng tác t p luy n khí “Ngũ C m Hí”, d a theo tính ch tẫ ư ế ữ ộ ậ ệ ầ ự ấ  

và đ ng tác c a 5 lo i thú r ng nh : C p, Nai, Kh , G u và Chim.ộ ủ ạ ừ ư ọ ỉ ấ

Vào năm 520 – 529 sau Tây l ch, t  s  B  Đ  Đ t Ma, ng i n Đ , t i Tung S n Thi u Lâm T ,ị ổ ư ồ ề ạ ườ Ấ ộ ạ ơ ế ự  

t nh H  Nam, ngài đã so n ra sách D ch Cân Kinh, đ d y các môn đ  phát tri n ngu n khí l c, tăngỉ ồ ạ ị ạ ồ ể ồ ự  

c ng s c kh e trên đ ng tu đ o, cũng nh , thân th  đ c c ng tráng, gia tăng s c m nh trongườ ứ ỏ ườ ạ ư ể ượ ườ ứ ạ  

vi c luy n võ.ệ ệ

V  sau, d a vào nguyên lý khí l c này, các đ  t  Thi u Lâm đã sáng ch  thêm nh ng bài t p khíề ự ự ệ ử ế ế ữ ậ  

công nh : Bát Đo n C m, Thi t Tuy n N i Công Quy n, N i Công Ngũ Hình Quy n…ư ạ ẩ ế ế ộ ề ộ ề
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Theo truy n thuy t, vào tri u đ i nhà T ng (950 – 1279 sau T.L.), t i núi Võ Đang, đ o sĩ Tr ngề ế ề ạ ố ạ ạ ươ  

Tam Phong sáng ch  bài n i công luy n khí Thái C c Quy n, g m nh ng đ ng tác giúp ng i t pế ộ ệ ự ề ồ ữ ộ ườ ậ  

luy n c ng ki n s c kh e thân tâm.ệ ườ ệ ứ ỏ

V  sau, có r t nhi u bài t p khí công đ c sáng ch  b i nhi u võ phái khác nhau. D n d n, các võề ấ ề ậ ượ ế ở ề ầ ầ  

phái nh , ít ng i bi t đ n, đ u b  mai m t, cùng v i nh ng ph ng pháp truy n d y b  lãng quênỏ ườ ế ế ề ị ộ ớ ữ ươ ề ạ ị  

trong quá kh . Đ n nay, m t s  ít các bài võ luy n khí công còn đ c ghi nh n qua m t s  tài li uứ ế ộ ố ệ ượ ậ ộ ố ệ  

h n h p c a Trung Hoa nh : D ch Cân Kinh, Bát Đo n C m, Thi t Tuy n N i Công Quy n, N iạ ẹ ủ ư ị ạ ẩ ế ế ộ ề ộ  

Công Ngũ Hình Quy n, Thái C c Quy n thu c ba h  phái c a Tr n Gia, D ng Gia và Vũ Gia,ề ự ề ộ ệ ủ ầ ươ  

Bát Quái Quy n, Hình Ý Quy n, L c H p Bát Pháp Quy n…ề ề ụ ợ ề

Tri t Lý Khí Côngế

A. Vũ tr  quanụ

Theo quan ni m Đông ph ng, kh i nguyên s  hình thành c a vũ tr , v n v t đ c b t ngu n tệ ươ ở ự ủ ụ ạ ậ ượ ắ ồ ừ 

m t kh i “Khí” đ u tiên g i là “Thái C c”, bành tr ng vô cùng t n. Sau ti n trình n i t i, kh iộ ố ầ ọ ự ướ ậ ế ộ ạ ố  

“Khí” này đ c phân thành hai nhóm khí đ i ngh ch nhau: “Khí Âm” và “Khí D ng”, đ c g i làượ ố ị ươ ượ ọ  

“L ng Nghi”. Hai nhóm “Khí Âm” và “Khí D ng” này ch m vào nhau, đ  sanh ra khí th  ba, màưỡ ươ ạ ể ứ  

Lão T  g i là “Xung Khí”. T  đó, vũ tr , v n v t đ c hình thành. Đ o đ c Kinh có ghi: “Đ oử ọ ừ ụ ạ ậ ượ ạ ứ ạ  

sinh nh t, nh t sinh nh , nh  sinh tam, tam sinh v n v t, v n v t ph  âm nhi bão d ng, xung khí dĩấ ấ ị ị ạ ậ ạ ậ ụ ươ  

vi hòa.” H c gi  Tr ng Hoành C  có nói:ọ ả ươ ừ

“- Khí t  l i thành hình, khí tán đi hình lo i, muôn v t tr  l i Thái H .” V n v t bi n chuy n, thayụ ạ ạ ậ ở ạ ư ạ ậ ế ể  

đ i không ng ng theo đ nh lu t ph  quát mà Kinh D ch có ghi: “- Sinh, Tr ng, Thâu, Tàng.” Cũngổ ừ ị ậ ổ ị ưở  

nh , Ph t Giáo quan ni m: “-Sinh, Tr , D  Di t.” Do đó, khí là ngu n g c, là sinh l c c a v n v tư ậ ệ ụ ị ệ ồ ố ự ủ ạ ậ  

và vũ tr .ụ

Hai tính ch t căn b n là Âm và D ng c a khí đ c quân bình, n m trong ba lo i khí t ng quát:ấ ả ươ ủ ượ ằ ạ ổ  

Thiên Khí, Đ a Khí và Nhân Khí.ị

Thiên Khí đ n t  vũ tr  thiên nhiên, v i l c s ng đ ng vĩ đ i huy n di u, giúp cho đ i vũ tr  thiênế ừ ụ ớ ự ố ộ ạ ề ệ ạ ụ  

nhiên đ c v n chuy n trong m t tr t t  tu n hoàn. Thí d : M t trăng, m t tr i, thái d ng h ,ượ ậ ể ộ ậ ự ầ ụ ặ ặ ờ ươ ệ  

t t c  b u tr i không gian vô t n…đ u là nh ng ngu n ch a thiên khí. Thiên khí đóng m t vai tròấ ả ầ ờ ậ ề ữ ồ ứ ộ  

quan tr ng, nh h ng l n đ n th i ti t, khí h u và thiên tai. Thí d  nh  nh ng hi n t ng gióọ ả ưở ớ ế ờ ế ậ ụ ư ữ ệ ượ  

th i, m a r i, bão t , s m sét…d x y ra đ u nh m m c đích tái t o s  quân bình Âm D ng trongổ ư ơ ố ấ ả ề ằ ụ ạ ự ươ  

thiên khí.

“Đ a Khí đ n t  qu  đ t, cũng nh  t  s  th m nh ng nhu n, ho c nh h ng tác d ng c a thiênị ế ừ ả ấ ư ừ ự ấ ữ ầ ặ ả ưở ụ ủ  

khí trên qu  đ t. Đ a khí còn đ c sinh ra b i t  tr ng c a qu  đ t, cũng nh , h i nóng đ cả ấ ị ượ ở ừ ườ ủ ả ấ ư ơ ượ  

phát ra t  trong lòng đ t. Nh ng vùng đ t th ng x y ra núi l a, hay nh ng đ ng r n n t trongừ ấ ữ ấ ườ ả ử ữ ườ ạ ứ  

lòng đ t, đ  t o nên nh ng tai h a đ ng đ t, chính làn n i phát ra ngu n đ a khí. S  di chuy n c aấ ể ạ ữ ọ ộ ấ ơ ồ ị ự ể ủ  
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đ a khí đ c th  hi n qua các hi n t ng nh : đ t cát di chuy n theo dòng n c lũ, đ  mang b iị ượ ể ệ ệ ượ ư ấ ể ướ ể ồ  

đ p t o nên nh ng n i c n đ o. Trái l i, nh ng vùng m t đ t s  tr  thành sông sâu, l n r ng. M tắ ạ ữ ơ ồ ả ạ ữ ấ ấ ẽ ở ớ ộ ặ  

khác, trong lúc có nhi u m a, m t đ t tr  nên đ y n c ng p l t. Trái l i, khi khí tr i khô, nóngề ư ặ ấ ở ầ ướ ậ ụ ạ ờ  

g t, h n hán, m t đ t tr  nên khô c n, n t n . T t c  nh ng hi n t ng nói trên đ u t o nên sắ ạ ặ ấ ở ằ ứ ẻ ấ ả ữ ệ ượ ề ạ ự 

thay đ i đ a khí, do b i s  m t quân bình âm d ng tính trong đ a khí.ổ ị ở ự ấ ươ ị

“Nhân Khí” là sinh l c con ng i.`con ng i là m t ti u vũ tr , n m trong s  chi ph i c a đ i vũự ườ ườ ộ ể ụ ằ ự ố ủ ạ  

tr  thiên nhiên. Do đó, nhân khí ph i ch u nh h ng vào thiên khí và đ a khí.ụ ả ị ả ưở ị

                            

B. Nhân Sinh Quan

Con ng i khi còn là thai nhi trong b ng m , đ c nuôi d ng b ng ngu n sinh l c (Nhân Khí)ườ ụ ẹ ượ ưỡ ằ ồ ự  

c a bà m , qua đ ng cu ng r n thai nhi. Sau khi chào đ i, qua ti ng khóc đ u tiên, hài nhi bi tủ ẹ ườ ố ố ờ ế ầ ế  

hít th , h p th  ngu n Thiên Khí t  bên ngoài. Ngu n thiên khí đ u tiên này, khi đ c vào trong cở ấ ụ ồ ừ ồ ầ ượ ơ 

th  hài nhi, bi n thành ngu n “Dinh Khí”, và tác d ng làm ngu n sinh l c (Nhân Khí) c a bà mể ế ồ ụ ồ ự ủ ẹ 

sãn có trong hài nhi, tr  thành “V  Khí” đ c th  hi n b i hai dòng: khí nóng (D ng) và khí l nhở ệ ượ ể ệ ở ươ ạ  

(Âm). Dòng khí nóng (D ng) ch y lên ph n trên c  th  đ n các b  ph n: tim gan, ph i và não bươ ạ ầ ơ ể ế ộ ậ ổ ộ 

trong khi dòng khí l nh (Âm) ch y xu ng ph n d i c  th , đ n các b  ph n: b ng d i, th n,ạ ạ ố ầ ướ ơ ể ế ộ ậ ụ ướ ậ  

sinh d c và hai chân. Ti p theo, s  sinh t n c a hài nhi c n ph i đ c nuôi d ng b i ngu n Nhânụ ế ự ồ ủ ầ ả ượ ưỡ ở ồ  

Khí t  bên ngoài, do nh h ng c a Thiên Khí và Đ a Khí, qua môi tr ng không khí trong s ch ,ừ ả ưở ủ ị ườ ạ  

n c u ng và th c ph m (đ n v t và th c v t). Ngu n Nhân Khí (sinh l c) này đ c l u chuy nướ ố ự ẩ ọ ậ ự ậ ồ ự ượ ư ể  

đi u hòa, trong nh ng đ ng ng ngang d c c a h  th ng Kinh, M ch, L c, Huy t, đ  liên hề ữ ườ ố ọ ủ ệ ố ạ ạ ệ ể ệ 

đ n các t ng ph  (các b  phân nh : Tim, ph i, bao t , lá mía, ru t già, ru t non, gan, th n, túi m tế ạ ủ ộ ư ổ ử ộ ộ ậ ậ  

và bàng quang…)

V  tu i th  tăng d n, các đ ng ng d n khí l c này, càng ngày tr  nên trì tr , y u kém, trongớ ổ ọ ầ ườ ố ẫ ự ở ệ ế  

vi c cung c p sinh l c (Nhân Khí) nuôi d ng c  th , do đó, s c kh e con ng i d  tr  nên suyệ ấ ự ưỡ ơ ể ứ ỏ ườ ễ ở  

y u, b nh t t, n u không đ c b i d ng đúng m c.ế ệ ậ ế ượ ồ ưỡ ứ

Đ  tái t o s c kh e bình th ng, vi c khai thông h  th ng kinh m ch , cũng nh , quân bình Ânể ạ ứ ỏ ườ ệ ệ ố ạ ư  

D ng tính trong ngu n sinh l c (nhân khí) r t c n thi t cho c  th  con ng i. û đi m này,ươ ồ ự ấ ầ ế ơ ể ườ Ơ ể  

Đông Y H c đã áp d ng m t trong nh ng tr  li u pháp nh : d c ph m (thu n hóa h c  các lá,ọ ụ ộ ữ ị ệ ư ượ ẩ ố ọ ở  

thân và r  cây), Châm c u pháp, Án ma pháp (thu t xoa bóp trên các kinh m ch, và n ép trên cácễ ứ ậ ạ ấ  
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huy t đ o), Khí công tr  li u (ph ng pháp hô h p) và t  d c d ng sinh (áp d ng các đ ng tácệ ạ ị ệ ươ ấ ể ụ ưỡ ụ ộ  

v n chuy n đ  đ  thông kinh m ch)…ậ ể ể ả ạ

Trong phép d ng sinh, ng i ta c n ph i bi t s ng hòa h p v i lu t thiên nhiên, đ  khia thác t iươ ườ ầ ả ế ố ợ ớ ậ ể ố  

đa l i th  c a Thiên Khí và Đ a Khí, trong vi c gi  quân bình âm d ng tính cho Nhân Khí c a conợ ế ủ ị ệ ữ ươ ủ  

ng i. T  đó, s c đ  kháng trong c  th  đ c ki n toàn, s n sàng tiêu tr  các m m móng b nhườ ừ ứ ề ơ ể ượ ệ ẵ ừ ầ ệ  

ch ng, có th  x y ra cho con ng i.ứ ể ả ườ

Ngoài ra, vi n t p luy n khí công r t ích l i, giúp cho Nhân Khí đ c đi u hòa, làm ch m s  thoáiệ ậ ệ ấ ợ ượ ề ậ ự  

hóa c a các t  báo trong c  th , cũng nh , đi u h p thu n l i v i Thiên Khí và Đ a Khí t  bênủ ế ơ ể ư ề ợ ậ ợ ớ ị ừ  

ngoài.

Ph ng Th  Th c Hànhươ ế ự

Trong khí công g m có ba lo i th  căn b n: th  sâu (hay th  th p, ho c th  Đan Đi n), th  Ng cồ ạ ở ả ở ở ấ ặ ở ề ở ự  

(hay th  trung bình) và th  cao. Đ  th c t p các bài khí công, h c viên có th  áp d ng m t trong baở ở ể ự ậ ọ ể ụ ộ  

t  th  chánh y u nh : th  đ ng, th  ng i và th  n m. Trong m i t  th  chánh này còn đ c chiaư ế ế ư ế ứ ế ồ ế ằ ổ ư ế ượ  

ra kàm nhi u t  th  ph  nh  sau:ề ư ế ụ ư

V i t  th  đ ng còn có th  đ ng t  nhiên, th  đ ng chân tr c chân sau, và th  đ ng trung bìnhớ ư ế ứ ế ứ ự ế ứ ướ ế ứ  

t n (hai chân dang r ng ra hai ben trái ph i).ấ ộ ả

V i t  th  ng i g m có t  th  ng i tréo chân nh : ng i Ki t Già, ng i Bán Già, ng i X p B ngớ ư ế ồ ồ ư ế ồ ư ồ ế ồ ồ ế ằ  

(ng i tréo t  nhiên) và ng i quỳ g i.ồ ự ồ ố

V i t  th  n m g m có n m th ng ng i v i l ng t a phía d i.ớ ư ế ằ ồ ằ ẳ ườ ớ ư ự ướ

Trong các t  th  đ ng, ng i, và n m, t  th  đ ng mang l i nhi u ích l i h n. Cho nên, các t  thư ế ứ ồ ằ ư ế ứ ạ ề ợ ơ ư ế 

đ ng đã đã đ c áp d ng t i đa trong các bài t p khí công c a quy n thu t gia. Sau đây là nh ngứ ượ ụ ố ậ ủ ề ậ ữ  

ích l i c a t  th  đ ng:ợ ủ ư ế ứ

- T  th  đ ng r t thu n ti n, khi t p  nh ng n i công c ng,ngoài tr i, n i có không khí trongư ế ứ ấ ậ ệ ậ ở ữ ơ ộ ờ ơ  

lành nh : công viên, đ ng c , r ng cây, b  h , b  sông, b  bi n, và các vùng ngo i ô….ư ồ ỏ ừ ờ ồ ờ ờ ể ạ

- T  th  đ ng còn giúp cho máu l u thông d  dàng trong h  th ng tu n hoàn. Do đó, ngu n khí l cư ế ứ ư ễ ệ ố ầ ồ ự  

d  chuy n d n đ n các b  ph n trong kh p c  th .ễ ể ẫ ế ộ ậ ắ ơ ể

- Ngoài ra, t  th  đ ng tránh đ c tình tr ng ru ng  nh   hai t  th  ng i và n m. Cho nên, h cư ế ứ ượ ạ ủ ư ở ư ế ồ ằ ọ  

viên có đ  th i gian hoàn t t vi c t p luy n.ủ ờ ấ ệ ậ ệ

Hi u Qu  C a Khí Côngệ ả ủ
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Vi c t p luy n khí công có th  t o ra nh ng tác đ ng, nh h ng t t đ p, giúp ích cho ch c năngệ ậ ệ ể ạ ữ ộ ả ưở ố ẹ ứ  

sinh lý c a các b  ph n trong c  th  nh : b  ph n hô h p, b  ph n tiêu hóa, h  th ng tu n hoànủ ộ ậ ơ ể ư ộ ậ ấ ộ ậ ệ ố ầ  

máu, và th n kinh h ,…Cũng nh , tái t o s  ho t đ ng c a nhi u tri u mao qu n b  đình tr , vàầ ệ ư ạ ự ạ ộ ủ ề ệ ả ị ệ  

làm ch m s  thoái hóa c a các t  bào trong c  th .ậ ự ủ ế ơ ể

Trong phép tr  b nh, vi c áp d ng khí công đ u đ n, cùng v i thói quen m th c h p phép kiêngị ệ ệ ụ ề ặ ớ ẩ ự ợ  

c , c  th  tái t o s c kh e bình th ng cho b nh nhân v  các ch ng: áp huy t cao hay th p, b nhử ơ ể ạ ứ ỏ ườ ệ ề ứ ế ấ ệ  

tim, b nh v  đ ng máu, b nh suy n, b nh táo bón, b nh tiêu hóa, b nh nh c đ u, b nh nh  m iệ ề ườ ệ ễ ệ ệ ệ ứ ầ ệ ứ ỏ  

kh p x ng và b p th t…ớ ươ ắ ị

Ngoài ra, vi c t p luy n khí công còn giúp ích cho h c viên gia tăng s c m nh tinh th n nh : t pệ ậ ệ ọ ứ ạ ầ ư ậ  

trung t  t ng, tính t  ch , t  ki m soát n i tâm, tâm h n thanh t nh, và bình tĩnh đ  có m t đ iư ưở ự ủ ự ể ộ ồ ị ể ộ ờ  

s ng tình c m an hòa, kh c ph c đ c nh ng tr  ng i b t th ng trong đ i s ng lo n hàng ngày.ố ả ắ ụ ượ ữ ở ạ ấ ườ ờ ố ạ  

Đ  đ t đ c thành qu  trong lúc t p luy n khí công, tùy theohoan c nh, h c viên nên tuân hànhể ạ ượ ả ậ ệ ả ọ  

nghiêm ch nh theo m t th i d ng bi u t p luy n đ u đ n hàng ngày, v i nh ng bài t p thích nghi,ỉ ộ ờ ụ ể ậ ệ ề ặ ớ ữ ậ  

t ng b c m t, tu n t  ti n hành. N u v i vã, đ t giai đo n t p luy n, s c kh e c a h c viên dừ ướ ộ ầ ự ế ế ộ ố ạ ậ ệ ứ ỏ ủ ọ ễ 

b  t n th ng. Cũng nh , trong giai đo n đ u tiên t p khí công, h c viên nên c n th n tránh nh ngị ổ ươ ư ạ ầ ậ ọ ẩ ậ ữ  

khuy t đi m. Vi c t p luy n sai phép có th  t o nên nh ng bi n ch ng, gây nh h ng không t tế ể ệ ậ ệ ể ạ ữ ế ứ ả ưở ố  

cho s c kh e, và làm tr  ng i cho c  th  trong vi c t p luy n.ứ ỏ ở ạ ơ ể ệ ậ ệ

Tác d ng c a khí côngụ ủ

Khí công g m 2 ph n là tĩnh luy n và đ ng luy n (nhu khí công quy n). Phép t p khí công g m cóồ ầ ệ ộ ệ ề ậ ồ  

ba cách th  căn b n g m th  sâu (hay còn g i là th  đan đi n),ở ả ồ ở ọ ở ề   th  ng c (th  trung bình) và thở ự ở ở 

cao. Các t  th  áp d ng khi luy n có th  là đ ng, ng i ho c n m tuỳ đi u ki n. Thông th ngư ế ụ ệ ể ứ ồ ặ ằ ề ệ ườ  

ng i t p hay s  d ng trung bình t n, chân tr c-chân sau (đ  đ ng) ho c Liên hoa b  ng i theoườ ậ ử ụ ấ ướ ể ứ ặ ộ ồ  

th  bán già, ki t già. ế ế

K t h p n i t p thoáng mát, trong lành nh  công viên, r ng cây, b  su i, bãi bi n... t  th  đ ng cóế ợ ơ ậ ư ừ ờ ố ể ư ế ứ  

tác d ng t t nh t vì giúp h  tu n hoàn d  l u thông khí huy t, ngu n “khí” v n chuy n đ n các bụ ố ấ ệ ầ ễ ư ế ồ ậ ể ế ộ 

ph n c  th  nhanh h n. Th c t  cho th y, trong phép tr  b nh, vi c áp d ng khí công đ u đ n,ậ ơ ể ơ ự ế ấ ị ệ ệ ụ ề ặ  

cùng v i thói quen m th c k t h p sinh ho t đi u đ , kiêng c  đúng m c, ng i t p đã kh iớ ẩ ự ế ợ ạ ề ộ ử ứ ườ ậ ỏ  

đ c nh ng b nh ph  bi n c a tu i già mà không c n dùng thu c b  tr  nh  áp huy t cao-th p,ượ ữ ệ ổ ế ủ ổ ầ ố ổ ợ ư ế ấ  

b nh tim, b nh v  đ ng máu, b nh suy n, b nh táo bón, b nh tiêu hóa, b nh nh c đ u, b nhệ ệ ề ườ ệ ễ ệ ệ ệ ứ ầ ệ  

nh c m i kh p x ng và b p th t...ứ ỏ ớ ươ ắ ị

Ngoài ra, vi c t p luy n khí công còn giúp ích cho h c viên gia tăng s c m nh tinh th n nh  t pệ ậ ệ ọ ứ ạ ầ ư ậ  

trung t  t ng, tính t  ch , t  ki m soát n i tâm, tâm h n thanh t nh. ư ưở ự ủ ự ể ộ ồ ị

Th c t  cho th y, do nôn nóng luy n t p, nhi u ng i t p sai ph ng pháp, đi u “khí” sai quyự ế ấ ệ ậ ề ườ ậ ươ ề  

trình s  d n đ n tình tr ng thái quá, d  gây căng th ng cho h  th n kinh, h  tim m ch b  lo n nh p,ẽ ẫ ế ạ ễ ẳ ệ ầ ệ ạ ị ạ ị  

sinh lý xáo tr n. Ng i x a g i đó là “t u h a nh p ma”, t c kinh m ch v n chuy n ngh ch,  trộ ườ ư ọ ẩ ỏ ậ ứ ạ ậ ể ị ứ ệ 

khí huy t gây hôn mê, l nh tay, m  m t. B i v y, mu n đ t đ c thành qu  trong lúc t p luy nế ạ ờ ắ ở ậ ố ạ ượ ả ậ ệ  

khí công, h c viên nên tuân hành nghiêm ch nh theo m t th i d ng bi u t p luy n đ u đ n v iọ ỉ ộ ờ ụ ể ậ ệ ề ặ ớ  
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nh ng bài t p thích nghi, t ng b c m t, tu n t  ti n hành.ữ ậ ừ ướ ộ ầ ự ế

                               

                             

(Đi u d ng) - C  ch  tác d ng c a khí công vô cùng ph c t p, c n ph i nghiên c u khoa h cề ưỡ ơ ế ụ ủ ứ ạ ầ ả ứ ọ  

trên nhi u ph ng di n m i sáng t  đ c ph n nào. Căn c  vào lí lu n Y h c ph ng Đông, hi uề ươ ệ ớ ỏ ượ ầ ứ ậ ọ ươ ệ  

qu  c a khí công luy n đ c là nh  thông qua quá trình khí hóa trong c  th  con ng i. Quá trìnhả ủ ệ ượ ờ ơ ể ườ  

khí hóa v n có tác d ng t o cân b ng âm d ng, đi u hòa khí huy t, l u thông kinh l c, b i d cố ụ ạ ằ ươ ề ế ư ạ ồ ụ  

chân khí. Thông qua luy n t p khí công, có th  d  phòng b nh t t, b o v  và ki n toàn c  th ,ệ ậ ể ự ệ ậ ả ệ ệ ơ ể  

ch ng l i quá trình lão hóa, kéo dài tu i th . ố ạ ổ ọ

- T o cân b ng âm d ng:ạ ằ ươ

Âm d ng là thu c tính c a hai lo i khí quan và công năng b t đ ng, luôn luôn theo quy lu t t ngươ ộ ủ ạ ấ ồ ậ ươ  

ph n, t ng h , t ng hành. Ho t đ ng sinh m nh c a nhân th  đ c ti n hành bình th ng, thânả ươ ỗ ươ ạ ộ ệ ủ ể ượ ế ườ  

th  đ c b o t n s c kh e đ u do trong thân th  đ c v n đ ng và bi n hóa không ng ng b oể ượ ả ồ ứ ỏ ề ể ượ ậ ộ ế ừ ả  

t n đ c tr ng thái cân b ng c a âm d ng. Âm d ng cân b ng thì s ng kh e, âm d ng thiênồ ượ ạ ằ ủ ươ ươ ằ ố ỏ ươ  

l ch t t b nh, âm d ng ly tuy t t c t . Vì l  đó, duy trì tr ng thái bình th ng c a âm d ng vôệ ấ ệ ươ ệ ắ ử ẽ ạ ườ ủ ươ  

cùng quan tr ng. Phép d ng sinh trong khí công là thông qua luy n t p “đ ng tĩnh h  căn” đ  đ tọ ưỡ ệ ậ ộ ổ ể ạ  

đ n s  cân b ng âm d ng.ế ự ằ ươ

N i dung c a khí công là gì?ộ ủ

N i dung chính c a khí công là đi u tâm, đi u thân và đi u t c.ộ ủ ề ề ề ứ

Đi u tâm còn g i là đi u th n, luy n ý, ý th  v i ý nghĩa ch  y u là t p trung t  t ng, là quáề ọ ề ầ ệ ủ ớ ủ ế ậ ư ưở  

trình v n d ng ý th c đ  đi u ti t và kh ng ch  thân th , tâm lý c a b n thân. Đây là n i dungậ ụ ứ ể ề ế ố ế ể ủ ả ộ  

chính c a phép luy n khí công, vô ý ch ng nên công, là đ c đi m n i b t khác h n v i các ph ngủ ệ ẳ ặ ể ổ ậ ẳ ớ ươ  

pháp rèn luy n s c kho  khác và cũng là phép luy n khó nh t trong khí công, ch  có th  hi u b ngệ ứ ẻ ệ ấ ỉ ể ể ằ  

ý, không th  truy n b ng l i.ể ề ằ ờ

Đi u thân còn g i là đi u hình, có nghĩa là đi u hoà t  th  sao cho phù h p v i ph ng pháp t pề ọ ề ề ư ế ợ ớ ươ ậ  

luy n và th  tr ng. Đi u thân ch  y u có 4 cách: đi, đ ng, n m và ng i, trong đó n m và ng iệ ể ạ ề ủ ế ứ ằ ồ ằ ồ  

th ng đ c dùng h n c , nh ng dù  trong t  th  nào thì th  giãn c  v n là ch  y u, th  giãn màườ ượ ơ ả ư ở ư ế ư ơ ẫ ủ ế ư  

v n gi  đ c s  cân b ng và v ng ch c c a thân th , giúp cho đi u t c và đi u tâm đ c thu nẫ ữ ượ ự ằ ữ ắ ủ ể ề ứ ề ượ ậ  

l i.ợ

Đi u t c còn g i là th  n p, đài t c, đi u khí, th c khí... chính là đi u luy n h i th , là luy n hôề ứ ọ ổ ạ ứ ề ự ề ệ ơ ở ệ  

h p. Luy n th  yêu c u có ch  ý đ  đi u ch nh h i th  c a mình, kh ng ch  h i th  c a mình,ấ ệ ở ầ ủ ể ề ỉ ơ ở ủ ố ế ơ ở ủ  
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kh ng ch  h i th  m t cách có hi u qu  sao cho phù h p v i th  tr ng, có tác d ng c ng thân trố ế ơ ở ộ ệ ả ợ ớ ể ạ ụ ườ ị 

b nh. Th  trong khí công là th  t  nhiên có nh p đi u r t đ u, sâu và êm, ph i h p m t thi t v iệ ở ở ự ị ệ ấ ề ố ợ ậ ế ớ  

đi u thân và đi u tâm, th  ch  y u b ng c  hoành ho c c  b ng.ề ề ở ủ ế ằ ơ ặ ơ ụ

- Đi u hòa khí huy t:ề ế

Khí huy t v n hành trong c  th  là quá trình tr ng y u c a v n đ ng sinh m nh trong c  th  conế ậ ơ ể ọ ế ủ ậ ộ ệ ơ ể  

ng i. Khí huy t đi u hòa thì ho t đ ng sinh m nh c  th  v n hành bình th ng, khí huy t th tườ ế ề ạ ộ ệ ơ ể ậ ườ ế ấ  

th ng thì phát sinh b nh t t. Khí công ch  y u rèn luy n “khí” trong c  th  con ng i, đ ng th iườ ệ ậ ủ ế ệ ơ ể ườ ồ ờ  

phát sinh nh h ng quan tr ng đ i v i huy t.Y h c ph ng Đông cho r ng: Khí th ng lĩnh huy t,ả ưở ọ ố ớ ế ọ ươ ằ ố ế  

khí l u thông t huy t l u thông. Huy t không có khí thì b t hành. Mu n ho t đ ng tr c h t khíư ắ ế ư ế ấ ố ạ ộ ướ ế  

ph i thu n khí. Mu n làm m huy t tr c h t ph i làm m khí, khí m thì huy t t  nhiên v nả ậ ố ấ ế ướ ế ả ấ ấ ế ự ậ  

hành. B i v y, mu n nuôi d ng huy t tr c tiên ph i nuôi d ng khí.ở ậ ố ưỡ ế ướ ả ưỡ

- Tác d ng l u thông kinh l c:ụ ư ạ

Kinh l c là nh ng đ ng d n vô hình phân b  ngang d c đ  v n hành khí huy t trong c  th , liênạ ữ ườ ẫ ố ọ ể ậ ế ơ ể  

k t các b  ph n con ng i thành m t h  th ng ch nh th . H  th ng kinh l c b o t n thông su t,ế ộ ậ ườ ộ ệ ố ỉ ể ệ ố ạ ả ồ ố  

khí huy t m i v n hành bình th ng. N u công năng c a h  th ng kinh l c xu t hi n s  khácế ớ ậ ườ ế ủ ệ ố ạ ấ ệ ự  

th ng, ho t đ ng c  năng c a c  th  s  phát sinh b nh t t. Mà s  thông su t c a kinh l c, sườ ạ ộ ơ ủ ơ ể ẽ ệ ậ ự ố ủ ạ ự 

v n hành c a huy t d ch l i ph i d a vào ho t đ ng c a khí m i th c hi n đ c. Khi luy n côngậ ủ ế ị ạ ả ự ạ ộ ủ ớ ự ệ ượ ệ  

đ t đ n m t trình đ  nh t đ nh s  xu t hi n “n i khí” v n hành trong c  th  ho c c m giác khí lanạ ế ộ ộ ấ ị ẽ ấ ệ ộ ậ ơ ể ặ ả  

đ n n i có b nh làm thuyên gi m b nh t t. Trong tr ng thái nh p tĩnh c a khí công, dùng ph ngế ơ ệ ả ệ ậ ạ ậ ủ ươ  

pháp ph n x  đi n  da th t có th  tr c đ nh m t s  thay đ i nào đó c a huy t v  kinh l c, đ ngả ạ ệ ở ị ể ắ ị ộ ố ổ ủ ệ ị ạ ồ  

th i có th  nâng cao t n su t xu t hi n c m giác v n hành khí huy t  kinh l c. Nh ng ch ng cờ ể ầ ấ ấ ệ ả ậ ế ở ạ ữ ứ ứ 

này đ u nói rõ vi c luy n t p khí công có tác d ng l u thông kinh l c.ề ệ ệ ậ ụ ư ạ

- B i d c chân khí:ồ ụ

Chân khí hay còn g i là nguyên khí, chính là năng l ng sinh m nh c a c  th  con ng i. M cọ ượ ệ ủ ơ ể ườ ụ  

đích c a khí công d ng sinh là đi u đ ng năng l c ti m n trong c  th  b i d c chân khí c aủ ưỡ ề ộ ự ề ẩ ơ ể ồ ụ ủ  

nhân th , đ t đ n tác d ng d  phòng và đi u tr  b nh t t, b o v  và ki n toàn thân th . Phàm khiể ạ ế ụ ự ề ị ệ ậ ả ệ ệ ể  

luy n công đ u có th  c m th  đ c. Nh ng không ch  khi luy n công m i xu t hi n c m giác khíệ ề ể ả ụ ượ ư ỉ ệ ớ ấ ệ ả  

t  “đan đi n”, tinh l c th nh v ng, đ u óc sang su t… mà hi u ng này còn kéo dài sau khi luy nụ ề ự ị ượ ầ ố ệ ứ ệ  

công, đó chính là d u hi u chân khí trong ng i đang d n d n th nh v ng.ấ ệ ườ ầ ầ ị ượ

- D  phòng và đi u tr  b nh t t:ự ề ị ệ ậ  

nh h ng c a khí công đ i v i c  th  có tính ch nh th . Tác d ng c a nó đ i v i d  phòng vàẢ ưở ủ ố ớ ơ ể ỉ ể ụ ủ ố ớ ự  

đi u tr  b nh t t là thông qua rèn luy n đ c đ nh khi n cho th  ch t tăng c ng tính ch nh th ,ề ị ệ ậ ệ ắ ị ế ể ấ ườ ỉ ể  

nâng cao s c đ  kháng c a b n thân. Nh ng ng i d  b  c m m o sau khi luy n t p m t th i gian,ứ ề ủ ả ữ ườ ễ ị ả ạ ệ ậ ộ ờ  

do th  ch t đ c c i thi n, không d  b  c m m o n a. Khí công đi u tr  b nh tuy có nh ng côngể ấ ượ ả ệ ễ ị ả ạ ữ ề ị ệ ữ  

pháp ch  tr ng đ n t t b nh c c b  nh ng tác d ng c  b n c a nó là thông qua đi u ch nh tìnhủ ọ ế ậ ệ ụ ộ ư ụ ơ ả ủ ề ỉ  

tr ng toàn thân mà khi n b nh t t nhanh chóng c i thi n ho c kh i h n. Khí công không ch  có tácạ ế ệ ậ ả ệ ặ ỏ ẳ ỉ  
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d ng tr  li u đ i v i t t b nh mà còn có hi u qu  nh t đ nh đ i v i nh ng t n th ng th c th .ụ ị ệ ố ớ ậ ệ ệ ả ấ ị ố ớ ữ ổ ươ ự ể  

Th c ti n đã ch ng minh khí công ho c khí công đi u tr  t ng h p đã ch a lành m t s  l n cácự ễ ứ ặ ề ị ổ ợ ữ ộ ố ớ  

b nh nh : cao áp huy t, s  c ng đ ng m ch, viêm loét d  dày tá tràng, viêm gan mãn, nh c c ,ệ ư ế ơ ứ ộ ạ ạ ượ ơ  

lao ph i, đái đ ng, các ch ng đau l ng nói chung, th p kh p, b nh lý v  kinh nguy t, viêmổ ườ ứ ư ấ ớ ệ ề ệ  

đ ng ti t ni u, di tinh, m ng tinh… Đ i v i m t s  b nh mãn tính d  tái phát, khí công có thườ ế ệ ộ ố ớ ộ ố ệ ễ ể 

c ng c  hi u qu  đi u tr . Ph m vi thích ng c a khí công đ i v i b nh t t tuy r ng l n songủ ố ệ ả ề ị ạ ứ ủ ố ớ ệ ậ ộ ớ  

không ph i thích ng v i các lo i b nh t t.ả ứ ớ ạ ệ ậ

- Tác d ng b o v  và ki n toàn s c kh e:ụ ả ệ ệ ứ ỏ  

Khí công d ng sinh có hi u qu  t t đ i v i vi c c i thi n th  ch t h  nh c, càng thích h p choưỡ ệ ả ố ố ớ ệ ả ệ ể ấ ư ượ ợ  

vi c b o v  và nâng cao th  ch t. Thông th ng luy n t p chính xác, kiên trì đ t đ n m t trình đệ ả ệ ể ấ ườ ệ ậ ạ ế ộ ộ 

luy n công nh t đ nh đ u khã dĩ th  nghi m đ c r ng khí công có công năng c i thi n h  th ngệ ấ ị ề ể ệ ượ ằ ả ệ ệ ố  

tiêu hóa, h  th ng hô h p, h  th ng tu n hoàn và h  th ng th n kinh…Nó còn c i thi n gi c ng ,ệ ố ấ ệ ố ầ ệ ố ầ ả ệ ấ ủ  

tiêu tr  m t m i, tăng c ng th  l c và trí l c, nâng cao hi u su t công vi c và s c b n ho t đ ngừ ệ ỏ ườ ể ự ự ệ ấ ệ ứ ề ạ ộ

- Ch ng l i s  già c i đ n s m:ố ạ ự ỗ ế ớ  

Nguyên nhân c a lão suy có r t nhi u. M t s  ng i do thi u ho t đ ng th  d c, không chú tr ngủ ấ ề ộ ố ườ ế ạ ộ ể ụ ọ  

tu d ng t nh chí, không lo luy n t p d ng sinh… nên ch a già đã suy y u. Nh ng nghiên c uưỡ ị ệ ậ ưỡ ư ế ữ ứ  

hi n đ i cho th y, thông qua d ng sinh có th  d  phòng cái già đ n s m, đ y lùi đ c s  suy y uệ ạ ấ ưỡ ể ự ế ớ ẩ ượ ự ế  

vì tu i tác. Danh y Hoa Đà cũng th ng nh t nh  th c ti n x a nay; luy n khí công d ng sinh làổ ố ấ ư ự ễ ư ệ ưỡ  

ph ng pháp hi u qu  nh t đ y lùi quá trình lão hóa.ươ ệ ả ấ ẩ

- Kéo dài tu i th :ổ ọ  

T  th i c  đ i, khí công đã đ c m nh danh là ‘kh c b nh diên niên ch  thu t”, hàm ý luy n t pừ ờ ổ ạ ượ ệ ướ ệ ỉ ậ ệ ậ  

khí công v a có th  phòng và đi u tr  b nh t t v a có th  kéo dài tu i th . M t s  ng i giàừ ể ề ị ệ ậ ừ ể ổ ọ ộ ố ườ  

chuyên c n luy n t p, tuy tu i tác đã r t cao song huy t áp v n bình th ng, th  l c và thính l cầ ệ ậ ổ ấ ế ẫ ườ ị ự ự  

không thuyên gi m, gi c ng  r t sâu, tinh th n sung mãn, gi ng nói v n ngân vang, b c đi v nả ấ ủ ấ ầ ọ ẫ ướ ẫ  

v ng ch i, r t ít có b nh t t. Nói chung khác bi t v i nh ng c  đ ng niên không luy n t p.ữ ả ấ ệ ậ ệ ớ ữ ụ ồ ệ ậ

                   

                           

                              

Trong m i năm tr  l i đây ph ng pháp khí công d ng sinh c a y h c c  truy n đ c nhi uươ ở ạ ươ ưỡ ủ ọ ổ ề ượ ề  
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ng i quan tâm nghiên c u, tìm hi u và t p luy n.ườ ứ ể ậ ệ

Tuy nhiên, vì nhi u lý do khác nhau, có ng i đã l i d ng nh ng đi u còn bí n c a b  môn khoaề ườ ợ ụ ữ ề ẩ ủ ộ  

h c này đ  huy n ho c ng i t p khi n h  r i vào tình tr ng t u ho  nh p ma nh m m c đíchọ ể ễ ặ ườ ậ ế ọ ơ ạ ầ ả ậ ằ ụ  

tr c l i. V y, b n hi u v  khí công nh  th  nào?ụ ợ ậ ạ ể ề ư ế

Tác d ng c a khí công nh  th  nào?ụ ủ ư ế

Theo quan ni m c a y h c c  truy nệ ủ ọ ổ ề .

Y h c c  truy n cho r ng:D c đ c b t lão, hoàn tinh b  não (mu n tr  mãi không già nên chăm sócọ ổ ề ằ ụ ắ ấ ổ ố ẻ  

b i b  cho não). T p luy n khí công chính là thông qua ph ng th c hoàn tinh b  não nh m b oồ ổ ậ ệ ươ ứ ổ ằ ả  

v  và nâng cao s c kho , phòng ch ng b nh t t, tăng trí thông minh và kéo dài tu i th . Đi u tâmệ ứ ẻ ố ệ ậ ổ ọ ề  

nh p tĩnh c a khí công là bài t  nh ng ý ni m h n t p, làm s ch và duy trì s  yên tĩnh c a não.ậ ủ ừ ữ ệ ỗ ạ ạ ự ủ

Y h c c  truy n coi tinh, khí và th n là 3 v t tam b o c a c  th . Y th  c  cho r ng: Phú thi nọ ổ ề ầ ậ ả ủ ơ ể ư ổ ằ ệ  

d ng sinh gi  d ng n i. D ng n i chính là đi u d ng tinh, khí và th n. Quá trình luy n côngưỡ ả ưỡ ộ ưỡ ộ ề ưỡ ầ ệ  

chính là th c hành vi c đi u hoà 3 v t tam b o, trong đó th n là ch  y u, khí là đ ng l c và tinh làự ệ ề ậ ả ầ ủ ế ộ ự  

c  s , b o đ m nguyên t c b  tinh, d ng khí, t n th n mà đ i danh y Tu  Tĩnh đã nêu ra.ơ ở ả ả ắ ế ưỡ ồ ầ ạ ệ

Luy n t p khí công còn có tác d ng đi u hoà công năng ho t đ ng c a l c ph  ngũ t ng, làm choệ ậ ụ ề ạ ộ ủ ụ ủ ạ  

h  th ng kinh l c đ c thông su t, khí huy t tr  nên d i dào, m i quan h  trên d i, trong ngoàiệ ố ạ ượ ố ế ở ồ ố ệ ướ  

càng thêm g n bó, c  th  con ng i thích nghi t t h n đ i v i m i bi n đ i c a môi tr ng bênắ ơ ể ườ ố ơ ố ớ ọ ế ổ ủ ườ  

ngoài. Nói m t cách khái quát, t p luy n khí công giúp cho c  th  b i đ p chính khí, ph c h i vàộ ậ ệ ơ ể ồ ắ ụ ồ  

duy trì cân b ng âm d ng, gi  gìn s  n đ nh bên trong và c i thi n kh  năng thích nghi v i bênằ ươ ữ ự ổ ị ả ệ ả ớ  

ngoài.

Theo quan ni m c a y h c hi n đ iệ ủ ọ ệ ạ

V i h  th ng th n kinh trung ng, luy n công có tác d ng duy trì cân b ng gi a h ng ph n và cớ ệ ố ầ ươ ệ ụ ằ ữ ư ấ ứ  

ch , nâng cao kh  năng ki m soát c a v  não, tăng c ng l u l ng tu n hoàn não, c i thi n tríế ả ể ủ ỏ ườ ư ượ ầ ả ệ  

nh  và s c chú ý, phát tri n ph n x  có đi u ki n, kh i d y nh ng ti m năng trí tu  v n có... V iớ ứ ể ả ạ ề ệ ơ ậ ữ ề ệ ố ớ  

h  th ng tu n hoàn, khí công có tác d ng đi u ch nh nh p tim và huy t áp, tăng l u l ng tu nệ ố ầ ụ ề ỉ ị ế ư ượ ầ  

hoàn vành, c i thi n s c co bóp c  tim, nâng cao s c ch u đ ng c a c  tim trong đi u ki n thi uả ệ ứ ơ ứ ị ự ủ ơ ề ệ ế  

ôxy, làm gi m s c c n ngo i biên giúp cho tim kho  h n...ả ứ ả ạ ẻ ơ

V i h  hô h p, luy n công gây h ng ph n trung khu hô h p, làm tăng thông khí ph i, gi m l ngớ ệ ấ ệ ư ấ ấ ổ ả ượ  

khí c n, gi m t n s  th , c i thi n tu n hoàn ph i, tăng c ng quá trình trao đ i khí  ph  nang...ặ ả ầ ố ở ả ệ ầ ổ ườ ổ ở ế  

V i h  tiêu hoá, luy n công góp ph n xoa bóp tràng v , giúp tăng c ng bài ti t n c b t, kíchớ ệ ệ ầ ị ườ ế ướ ọ  

thích c m giác ngon mi ng, đi u ch nh công năng co bóp, ti t d ch và h p thu c a d  dày ru t, c iả ệ ề ỉ ế ị ấ ủ ạ ộ ả  
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thi n năng l c ho t đ ng c a h  tiêu hoá...ệ ự ạ ộ ủ ệ

Ngoài ra, t p luy n khí công còn làm gi m chuy n hoá c  b n, nâng cao s c ch u đ ng c a c  thậ ệ ả ể ơ ả ứ ị ự ủ ơ ể 

trong đi u ki n thi u ôxy, c i thi n h  mi n d ch, tăng s c đ  kháng ch ng l i b nh t t. Khí côngề ệ ế ả ệ ệ ễ ị ứ ề ố ạ ệ ậ  

còn giúp con ng i tr  nên kiên nh n, suy nghĩ sâu s c, d  khép mình vào k  lu t, giàu t  tin, tăngườ ở ẫ ắ ễ ỷ ậ ự  

s c mi n d ch tr c nh ng bi n c  b t l i c a t  nhiên và cu c đ i.ứ ễ ị ướ ữ ế ố ấ ợ ủ ự ộ ờ

Tác d ng th c ti n c a khí công d ng sinh v i ng i cao tu iụ ự ễ ủ ưỡ ớ ườ ổ

Theo quan ni m ph ng Đông, c  th  con ng i đ c ví nh  m t ti u vũ tr , d a trên tri t lý âmệ ươ ơ ể ườ ượ ư ộ ể ụ ự ế  

d ng, ngũ hành. Đ c c u t o tinh vi, c  th  ng i g m hàng lo t các “đ ng ng” ngang d cươ ượ ấ ạ ơ ể ườ ồ ạ ườ ố ọ  

c a h  th ng Kinh, M ch, L c, Huy t, đ  liên h  đ n các t ng ph  (tim, ph i, d  dày, gan,ủ ệ ố ạ ạ ệ ể ệ ế ạ ủ ổ ạ  

m t...). Khi cao tu i, các “đ ng ng” d n “khí l c” này càng ngày tr  nên trì tr , y u kém, trongậ ổ ườ ố ẫ ự ở ệ ế  

vi c cung c p sinh l c (nhân khí) nuôi d ng c  th . Do đó, s c kh e con ng i d  tr  nên suyệ ấ ự ưỡ ơ ể ứ ỏ ườ ễ ở  

y u, d n đ n lão hóa, b nh t t. Vi c luy n khí công d ng sinh (KCDS) s  làm c  th  tăng c ngế ẫ ế ệ ậ ệ ệ ưỡ ẽ ơ ể ườ  

trao đ i ch t, h p th  th c ăn, bài tr  đ c t , minh m n tinh th n, có tác                           ổ ấ ấ ụ ứ ừ ộ ố ẫ ầ

Có m y lo i khí công ?ấ ạ

Hi n t i có vào kho ng 2000 ph ng pháp t p khí công, đ c chia làm 5 tr ng phái chính là : Lãoệ ạ ả ươ ậ ượ ườ  

h c, Kh ng h c, Ph t h c, Y h c và Võ thu t. Căn c  vào hình th c, n i dung, m c đích, yêuọ ổ ọ ậ ọ ọ ậ ứ ứ ộ ụ  

c u...c a m i ph ng pháp có th  phân thành nh ng lo i hình chính nh  sau :ầ ủ ỗ ươ ể ữ ạ ư

* Phân theo đ ng tĩnh : Khi luy n công, c  th  b t đ ng, không đ c tuỳ ti n xê d ch, chú tr ngộ ệ ơ ể ấ ộ ượ ệ ị ọ  

t p luy n cho t ng ph , đ c g i là Tĩnh công. Luy n công chú tr ng v n đ ng c  th , x ng c t,ậ ệ ạ ủ ượ ọ ệ ọ ậ ộ ơ ể ươ ố  

c  b p, da d , đ c g i là Đ ng công. Ngoài ra, còn có lo i đ ng tr c tĩnh sau ho c tĩnh tr cơ ắ ẻ ượ ọ ộ ạ ộ ướ ặ ướ  

đ ng sau, đ c g i là Đ ng Tĩnh công.ộ ượ ọ ộ

* Phân theo n i ngo i : Khi luy n công, chú tr ng ho t đ ng c a t ng ph , luy n t p ý chí, khíộ ạ ệ ọ ạ ộ ủ ạ ủ ệ ậ  

huy t, kinh l c, ph  t ng..., đ c g i là N i công. Luy n công coi tr ng t p luy n các d ng tácế ạ ủ ạ ượ ọ ộ ệ ọ ậ ệ ộ  

bên ngoài nh  c  b p, x ng c t, da d ...thì g i là Ngo i công.ư ơ ắ ươ ố ẻ ọ ạ

* Phân theo c ng nhu : Phân lo i theo công năng phát huy c a khí công. Lo i t n công m nh g iươ ạ ủ ạ ấ ạ ọ  

là C ng công, lo i khí công phòng b nh, giúp c  th  nh  nhàng m m m i g i là Nhu công. ươ ạ ệ ơ ể ẹ ề ạ ọ

* Phân theo t  th  : Phân lo i theo t  th  ch  y u khi luy n công, có 4 lo i : Tr m công (đ ng) hayư ế ạ ư ế ủ ế ệ ạ ạ ứ  

g p trong võ thu t khí công, r t có ích cho tăng c ng s c kho  ; Hành công (đi) là trong lúc đi cònặ ậ ấ ườ ứ ẻ  

luy n c  chân khí bên trong ; To  công (ng i) là ph ng pháp ch  y u c a khí công, có tác d ngệ ả ạ ồ ươ ủ ế ủ ụ  

nhanh, không gây m t m i, thu n l i cho vi c t p luy n ; Ngoã công (n m) g n gi ng to  côngệ ỏ ậ ợ ệ ậ ệ ằ ầ ố ạ  

nh ng t  th  t  do h n, thích h p v i th  ch t suy y u ho c đang n m trên gi ng b nh.ư ư ế ự ơ ợ ớ ể ấ ế ặ ằ ườ ệ

* Phân lo i theo ngu n g c : Tuỳ theo đó là khí công có ngu n g c t  y h c, đ o gia, nho gia hay võạ ồ ố ồ ố ừ ọ ạ  

thu t gia mà phân lo i.ậ ạ

* Phân theo ng d ng : Có lo i dùng đ  phòng b nh và tăng c ng s c kho  nh  B o ki n công,ứ ụ ạ ể ệ ườ ứ ẻ ư ả ệ  

C ng tráng công, N i d ng công...; có lo i dùng đ  ch a b nh nh  Công xoa bóp, Công trườ ộ ưỡ ạ ể ữ ệ ư ị 

li u...; có lo i dùng trong võ thu t nh  Võ thu t côngệ ạ ậ ư ậ
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Khí công  Vi t Namở ệ

                                        

Tuy có nh ng ngu n g c s  khai khác nhau, nh ng khí công đ c coi là ra đ i t  Trung Hoa vàữ ồ ố ơ ư ượ ờ ừ  

cũng chính t i đó khí công đã đ c phát tri n, đ t đ c nh ng hoàn thi n v i công năng làm nhi uạ ượ ể ạ ượ ữ ệ ớ ề  

ng i ng c nhiên và khâm ph c.ườ ạ ụ

Có chung m t c i ngu n v i khí công Trung Hoa ho c k  th a nó, nh ng khí công Vi t Nam cũngộ ộ ồ ớ ặ ế ừ ư ệ  

có m t s  đ c đi m nh t đ nh. Tuy nhiên tr i qua m t th i gian, môn khí công b  lãng quên và chộ ố ặ ể ấ ị ả ộ ờ ị ỉ 

còn l u gi  âm th m trong m t s  ng i. Cho đ n nh ng năm g n đây, phong trào khí công  Vi tư ữ ầ ộ ố ườ ế ữ ầ ở ệ  

Nam đang d n đ c khôi ph c t ng b c, ph  c p đ n qu n chúng b i n  l c c a nh ng nhà khíầ ượ ụ ừ ướ ổ ậ ế ầ ở ỗ ự ủ ữ  

công tâm huy t. Tuy phong trào m i ch  t p trung  m t s  đ a ph ng và còn thi u t  ch c đ ngế ớ ỉ ậ ở ộ ố ị ươ ế ổ ứ ồ  

b , nh ng k t qu  đã  m c ghi nh n đ c.ộ ư ế ả ở ứ ậ ượ

Hi n nay, phong trào khí công  Vi t Nam có th  t m chia ra nh ng dòng chính nh  sau:ệ ở ệ ể ạ ữ ư

+ Tĩnh công ý th c.ứ

+ Đ ng công vô th c.ộ ứ

+ Đ ng công ý th c.ộ ứ

+ Các phép luy n th .ệ ở

Tuy có khác nhau v  cách th c ti n hành, nh ng các ph ng pháp khí công đ u nh m tr c h tề ứ ế ư ươ ề ằ ướ ế  

đ n s  n đ nh tr ng thái c  th , trong đó có ch a b nh. Vi c n đ nh tr ng thái th  xác s  làmế ự ổ ị ạ ơ ể ữ ệ ệ ổ ị ạ ể ẽ  

phát tri n tâm sinh lý, d n đ n khai m  nh ng ti m năng v n có c a con ng i.ể ẫ ế ở ữ ề ố ủ ườ

Khí công là m t đ c tr ng c a ph ng Đông, đ c đúc k t t  nhi u năm lý lu n và th c ti n. Nóiộ ặ ư ủ ươ ượ ế ừ ề ậ ự ễ  

cho cùng, khí công tìm l i nh ng kh  năng thu c v  con ng i nên không phân bi t qu c t ch, màuạ ữ ả ộ ề ườ ệ ố ị  

da. Ng i ph ng Tây cũng có th  ti p c n môn này, mi n là h  có m t ni m tin.ườ ươ ể ế ậ ễ ọ ộ ề

Kh  năng và tác d ngả ụ
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V i t ng c p đ  nh t đ nh, khí công có nh ng tác d ng sau:ớ ừ ấ ộ ấ ị ữ ụ

+ B o ki n s c kh e.ả ệ ứ ỏ

+  Ch a b nh cho mình và cho ng i khác.ữ ệ ườ

+ Khai m  ra nh ng công năng mà hi n th i còn đ c ti m n.ở ữ ệ ờ ượ ề ẩ

Tùy t ng ng i, t ng m c đích, m i ng i s  đ t cho mình nh ng m c đ  h c t p khác nhau.ừ ườ ừ ụ ỗ ườ ẽ ặ ữ ứ ộ ọ ậ  

Nh ng m t quan đi m c n thông su t trong quá trình h c khí công là ph i làm ch  đ c khí. Chư ộ ể ầ ố ọ ả ủ ượ ỉ 

có làm ch  đ c khí thì con ng i m i  vào tr ng thái t t đ  ph c h i, n đ nh và nâng cao s củ ượ ườ ớ ở ạ ố ể ụ ồ ổ ị ứ  

kh e, tránh nh ng tác d ng không mong mu n.ỏ ữ ụ ố

Hi n nay phong trào khí công đang thu hút đ c r t nhi u t ng l p. Đ c bi t, có nhi u b n thanhệ ượ ấ ề ầ ớ ặ ệ ề ạ  

niên tr  ti p thu môn này r t nhanh, đ t đ c công năng cao trong m t th i gian ng n. H u h tẻ ế ấ ạ ượ ộ ờ ắ ầ ế  

nh ng ng i đã tham gia các khóa h c khí công đ u nói lên nh n xét s c kh e đ c c i thi n,ữ ườ ọ ề ậ ứ ỏ ượ ả ệ  

nhi u b nh mãn tính t ng đeo bám dai d ng đã gi m b t, th m chí h t h n trong m t th i gianề ệ ừ ẳ ả ớ ậ ế ẳ ộ ờ  

đáng ng c nhiên.ạ

Có nh ng kh  năng đ c coi là kỳ l  thì l i h t s c bình th ng đ i v i ng i h c khí công.ữ ả ượ ạ ạ ế ứ ườ ố ớ ườ ọ  

Nh ng kh  năng này có đ c th ng là do m t quá trình t p luy n có h  th ng nên r t b n v ngữ ả ượ ườ ộ ậ ệ ệ ố ấ ề ữ  

ch  không ph i  tình tr ng “nay có mai không”. N u đ c áp d ng đúng đ n trong m t s  ngànhứ ả ở ạ ế ượ ụ ắ ộ ố  

thì ch c ch n nh ng kh  năng đó s  đem l i hi u qu  rõ r t.ắ ắ ữ ả ẽ ạ ệ ả ệ

Ph ng thu c t  tr  b nhươ ố ự ị ệ

Ng i h c khí công tr c h t là đ  tr  thành th y thu c cho chính mình. V i khí công, m i ng iườ ọ ướ ế ể ở ầ ố ớ ỗ ườ  

s  có m t ph ng ti n phòng ch ng b nh t t, m t ph ng thu c ch a b nh cho mình và nh ngẽ ộ ươ ệ ố ệ ậ ộ ươ ố ữ ệ ữ  

ng i xung quanh.ườ

Khí công ch a ph i là m t công c  y khoa toàn năng, nh ng qu  nh  l i m t nhà khí công đã nói:ư ả ộ ụ ư ả ư ờ ộ  

“Khí công không ph i là thu c tiên, nh ng khí công giúp đ  m i con ng i - nh t là nh ng ng iả ố ư ỡ ỗ ườ ấ ữ ườ  

b nh - b ng cách đem l i cho h  m t lý do đ  t n t i, m t cách th c đ  v n lên, m t ph ngệ ằ ạ ọ ộ ể ồ ạ ộ ứ ể ươ ộ ươ  

pháp đ  phát tri n”.ể ể

Khí công & b nh hen suy nệ ễ

Hen suy n có th  đ c ch a kh i n u bi t v n d ng khí công vào công tác đi u tr . Quan đi m khíễ ể ượ ữ ỏ ế ế ậ ụ ề ị ể  

công: do ph  h  mà hàn, ho c th c mà nhi t làm khí u t đ a lên; tr  em: do nhi t sinh h a t o raế ư ặ ự ệ ấ ư ẻ ệ ỏ ạ  

phong gây đàm kéo. 

Nguyên nhân
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- Th c suy n: do r i lo n t i ph , t  6 tà khí và th t tình gây nên.ự ễ ố ạ ạ ế ừ ấ

- H  suy n: do th n hay tỳ v .ư ễ ậ ị

+ Th n: th n suy nh h ng lên ph i vì th n ch  n p khí, ph  phát khí do đó th n không thu n pậ ậ ả ưở ổ ậ ủ ạ ế ậ ạ  

khí đ a ngh ch lên th ng tiêu và sinh ra suy n.ư ị ượ ễ

+ Do r i lo n tiêu hóa, khí c a v  đi ng c lên gây khó th .ố ạ ủ ị ượ ở

Quan đi m t ng đ ng gi a tây y và đông y:ể ươ ồ ữ

- Do t n th ng và r i lo n ch c năng ph i, do ti t d ch, đàm kéo.ổ ươ ố ạ ứ ổ ế ị

- Nguyên nhân t i ph i ho c ngoài ph i t i tỳ v , tà khí (môi tr ng).ạ ổ ặ ổ ạ ị ườ

- Vai trò m nh môn long h a t c khí tiên thiên cha m  cho,  tây y là suy n mi n d ch di truy n.ệ ỏ ứ ẹ ở ễ ễ ị ề

Tuy nhiên, khí công mô t  khó th  2 thì, tây y nh n m nh khó th  ra, nêu cao vai trò h ng ph n đ iả ở ấ ạ ở ư ấ ố  

giao c m. Tây y xem suy n do mi n d ch và không do mi n d ch, khí công thì cho r ng m t cânả ễ ễ ị ễ ị ằ ấ  

b ng âm d ng  kinh ph .ằ ươ ở ế

Đi u tr  b ng khí côngề ị ằ

- Thay đ i môi tr ng s ng: t c là tránh tà khí gây d  ng ho c xâm nh p h  ph .ổ ườ ố ứ ị ứ ặ ậ ệ ế

- Đi u đ , không dùng th c ăn th c u ng đ c h i.ề ộ ứ ứ ố ộ ạ

- T p luy n đ u đ n hàng ngày.ậ ệ ề ặ

Khí công cho r ng suy n là do m t cân b ng âm d ng, nên l p l i s  cân b ng là thành công. Thằ ễ ấ ằ ươ ậ ạ ự ằ ở 

thu n s  t c không nín, hít vào là d ng và th  ra là âm, 2 kỳ b ng nhau s  xóa b  s  m t cânậ ổ ứ ươ ở ằ ẽ ỏ ự ấ  

b ng âm d ng. Gi i thích khoa h c h  đ i giao c m là âm, h  tr c giao c m là d ng nên s  t cằ ươ ả ọ ệ ố ả ệ ự ả ươ ổ ứ  

là đi u hòa h  th c v t này. Khí công v a gi m âm xu ng và v a nâng d ng lên nên s  cân b ngề ệ ự ậ ừ ả ố ừ ươ ự ằ  

v ng b n không gây tái phát.ữ ề

Tĩnh công: khi không lên c n th  2 kỳ b ng nhau, khi s p ho c trong th i kỳ lên c n liên t c thìơ ở ằ ắ ặ ờ ơ ụ  

ph i th  theo nh p 2 - 1 t c là hít vào sâu dài và th  ra nhanh, m nh đ  c ch  âm (đ i giao c m) vàả ở ị ứ ở ạ ể ứ ế ố ả  

nâng d ng (tr c giao c m), khi n đ nh thì chuy n qua 2 kỳ b ng nhau.ươ ự ả ổ ị ể ằ

Đ ng công: t p nh ng th  tinh hoa dành cho ph  kinh, t p bài đ n gi n d  t p là bài th p nh  liênộ ậ ữ ế ế ậ ơ ả ễ ậ ậ ị  

hoa ch  v  đi u hòa âm d ng, ho c b t c  m t bài khí công nào cũng đ c nh ng ph i có giá trủ ề ề ươ ặ ấ ứ ộ ượ ư ả ị 

d ng sinh cao, chu n xác trong tâm ý khí hình m i mong thành công đ c.ưỡ ẩ ớ ượ

C  s  khoa h c c a vi c đi u tr  hen suy n b ng khí côngơ ở ọ ủ ệ ề ị ễ ằ
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Chuy n hóa: th  giãn, th  l ng ng i l ng yên đi u t c nên làm gi m chuy n hóa c  b n; khôngể ư ả ỏ ồ ặ ề ứ ả ể ơ ả  

hao t n năng l ng nên thi u O2 v n ch u đ c dù th  nh  nhàng.ố ượ ế ẫ ị ượ ở ẹ

Th n kinh: ki m soát nh p th  m t cách v ng ch c nên th ng ph n x  kích thích th n kinh ph  vầ ể ị ở ộ ữ ắ ắ ả ạ ầ ế ị 

gây suy n. Hai nh p th  ra vào b ng nhau nên quân bình âm d ng ho c h  th c v t. Thích nghiễ ị ở ằ ươ ặ ệ ự ậ  

môi tr ng làm h ng ph n đ i giao c m nên dù có ch t d  ng cũng không th  kích thích th n kinhườ ư ấ ố ả ấ ị ứ ể ầ  

ph  v  đ c.ế ị ượ

Tâm th n: b ng an tâm trí, th  thái không xúc c m v i m i c nh nên không b  r i lo n th c v tầ ằ ư ả ớ ọ ả ị ố ạ ự ậ  

gây nên suy n. M i stress đ u đ c hóa gi i nên không b  nh h ng gây nên suy n.ễ ọ ề ượ ả ị ả ưở ễ

N i ti t: th  b ng làm máu d n vào vùng b ng d i (quan nguyên) và l ng (m nh môn). M nhộ ế ở ụ ồ ụ ướ ư ệ ệ  

môn đ c xem nh  tuy n th ng th n ti t ra glucocorticoid và catecholamin, có tác d ng h ngượ ư ế ượ ậ ế ụ ư  

ph n tr c giao c m làm h  c n suy n nh  tây y đã đi u tr .ấ ự ả ạ ơ ễ ư ề ị

Mi n d ch: khí công giúp cho c  th  quen d n v i h ng ph n h  đ i giao c m; đi u hòa nh ngễ ị ơ ể ầ ớ ư ấ ệ ố ả ề ữ  

ph n ng mi n d ch gây nên c n suy n.ả ứ ễ ị ơ ễ

Hóa h c: khí công đi u hòa cân b ng bài ti t, c ch , trung hòa các ch t trung gian hóa h c gây nênọ ề ằ ế ứ ế ấ ọ  

ph n ng d  ng b c phát c n suy n; bi n đ i c  th  quen d n các v i ch t hóa h c gây b nhả ứ ị ứ ộ ơ ễ ế ổ ơ ể ầ ớ ấ ọ ệ  

suy n.ễ

V n đ ng th  l c có gây nên lên c n hen suy n không?ậ ộ ể ự ơ ễ

Theo khí công, c n suy n th ng x y ra vào gi  d n (3 - 5 gi  sáng) vì gi  d n thu c m c mà ph iơ ễ ườ ả ờ ầ ờ ờ ầ ộ ộ ổ  

thu c kim, kim l i kh c m c do đó gi  này ph i y u nh t.ộ ạ ắ ộ ờ ổ ế ấ

C n suy n x y ra sau m t s  g ng s c do b i c  ch  sau:ơ ễ ả ộ ự ắ ứ ở ơ ế

- Khi g ng s c c  2 h  đ i và tr c giao c m đ u h ng ph n nh ng h  beta giao c m giãn c  uắ ứ ả ệ ố ự ả ề ư ấ ư ệ ả ơ ư  

th  h n nên ph  qu n giãn n . Lúc ng ng g ng s c thì h  giao c m h t h ng ph n nh ng h  đ iế ơ ế ả ở ư ắ ứ ệ ả ế ư ấ ư ệ ố  

giao c m v n ti p t c h ng ph n nên ph  qu n b  co th t.ả ẫ ế ụ ư ấ ế ả ị ắ

- Lúc g ng s c mastocysts b  kích thích và phóng thích nh ng ch t trung gian gây co th t ph  qu nắ ứ ị ữ ấ ắ ế ả  

nh  histamin, SRSA (ch t ph n v  ch m), đ ng th i h  tr c giao c m h ng ph n m nh nên phư ấ ả ệ ậ ồ ờ ệ ự ả ư ấ ạ ế 

qu n giãn. Khi ng ng g ng s c, h  giao c m tr  v  bình th ng thì nh ng ch t trung gian còn l iả ư ắ ứ ệ ả ở ề ườ ữ ấ ạ  

tác đ ng gây co th t ph  qu n.ộ ắ ế ả

Do đó, mu n phòng ng a c n suy n sau g ng s c ta ph i th  s  t c sau g ng s c đ  l p l i thố ừ ơ ễ ắ ứ ả ở ổ ứ ắ ứ ể ậ ạ ế 

cân b ng c a h  th c v t trong m t th i gian ng n.ằ ủ ệ ự ậ ộ ờ ắ

T p khí công đ  làm ch  h i th  cân b ng đ i và tr c giao c m trong lúc g ng s c không có hi nậ ể ủ ơ ở ằ ố ự ả ắ ứ ệ  

t ng đ i giao c m h ng ph n sau khi g ng s c.ượ ố ả ư ấ ắ ứ
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Y u t  tâm lý có gây nên b nh hen suy n không?ế ố ệ ễ

Th c t  không có b nh hen suy n do tâm lý (th t tình l c d c). Y u t  tâm lý ch  đóng vai trò làự ế ệ ễ ấ ụ ụ ế ố ỉ  

m t gai kích thích lên c n hen  ng i đã có b nh hen t  tr c.ộ ơ ở ườ ệ ừ ướ

Theo tây y, y u t  tâm lý t o c n hen b ng nh ng c  ch :ế ố ạ ơ ằ ữ ơ ế

- Tăng IgE t i ph  qu n t o ra m n c m hóa.ạ ế ả ạ ẫ ả

- Qua vùng d i đ i th , làm ph  qu n tăng ti t histamin và acetylcholin.ướ ồ ị ế ả ế

- Qua đ i th , c ch  các ch t đ i kháng v i histamin.ồ ị ứ ế ấ ố ớ

Tâm lý là ti n đ  c a ph n ng mi n d ch và làm m t cân b ng h  tr c và đ i giao c m, thiên về ề ủ ả ứ ễ ị ấ ằ ệ ự ố ả ề 

đ i giao c m. Khí công có th  gi i quy t y u t  tâm lý b ng 3 m t nh  sau:ố ả ể ả ế ế ố ằ ặ ư

 - Xóa b  t p ni m, b  quan không đ  cho xung kích (stress) xâm nh p.ỏ ạ ệ ế ể ậ

- Qua đi u hòa h i th  làm cân b ng h  tr c và đ i giao c m.ề ơ ở ằ ệ ự ố ả

- Ki m soát đ c v  não làm yên n h  th n kinh trung ng, xóa b  nh ng ph n x  tâm lý có thể ượ ỏ ổ ệ ầ ươ ỏ ữ ả ạ ể 

gây nên c n suy n.ơ ễ

Khí công & ung thư

Ung th  là b nh c a t  bào. B nh ung th  xu t hi n khi các t  bào trong m t ph n c  th  b t đ uư ệ ủ ế ệ ư ấ ệ ế ộ ầ ơ ể ắ ầ  

phát tri n v t ngoài t m ki m soát. ể ượ ầ ể

B nh x y ra khi DNA b  t n th ng và không đ c kh c ph c. M i ng i đ u có DNA b  t nệ ả ị ổ ươ ượ ắ ụ ọ ườ ề ị ổ  

th ng, b i các y u t  môi tr ng, nh  thu c lá. M c dù có nhi u lo i ung th  nh ng chúng đ uươ ở ế ố ườ ư ố ặ ề ạ ư ư ề  

b t đ u b ng nguyên nhân là do s  phát tri n v t ngoài t m ki m soát c a nh ng t  bào b tắ ầ ằ ự ể ượ ầ ể ủ ữ ế ấ  

th ng. Các t  bào ung th  có th  hình thành nên m t kh i u.ườ ế ư ể ộ ố

S  di căn x y ra khi t  bào ung th  di chuy n theo các m ch máu ho c các m ch b ch huy t đ nự ả ế ư ể ạ ặ ạ ạ ế ế  

các b  ph n khác c a c  th  và b t đ u phát tri n, r i thay th  các mô thông th ng. Không ph iộ ậ ủ ơ ể ắ ầ ể ồ ế ườ ả  

t t c  các u b u đ u b  ung th . Nh ng u lành không lan truy n đ n các b  ph n khác c a c  thấ ả ướ ề ị ư ữ ề ế ộ ậ ủ ơ ể 

(không gây di căn) và h u nh  không gây t  vong.ầ ư ử

M i lo i b nh ung th  hoàn toàn khác nhau và các giai đo n phát tri n cũng khác nhau. Vì v y, đòiỗ ạ ệ ư ạ ể ậ  

h i m t ph ng pháp đi u tr  thích h p riêng cho t ng lo i ung th .ỏ ộ ươ ề ị ợ ừ ạ ư

T t c  chúng ta đ u có th  b  b nh ung th . Năm 2000, trên toàn th  gi i h n 10 tri u ca m i đ cấ ả ề ể ị ệ ư ế ớ ơ ệ ớ ượ  

ch n đoán là b  ung th  và 6 tri u ng i đã t  vong.  các n c công nghi p, không ch  có ng iẩ ị ư ệ ườ ử Ở ướ ệ ỉ ườ  

cao tu i m c b nh ung th : nó là nguyên nhân gây t  vong hàng đ u  nh ng ng i có đ  tu iổ ắ ệ ư ử ầ ở ữ ườ ộ ổ  
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d i 65. Năm lo i ung th  ph  bi n nh t th  gi i hi n nay là ung th  ph i, đ i tràng, d  dày vàướ ạ ư ổ ế ấ ế ớ ệ ư ổ ạ ạ  

ung th  vú  ph  n , ung th  ti n li t tuy n  đàn ông. S  phát tri n c a b nh ung th  đang  t cư ở ụ ữ ư ề ệ ế ở ự ể ủ ệ ư ở ố  

đ  đáng báo đ ng. Tuy nhiên, s  ti n b  c a các ph ng pháp đi u tr , vi c ngăn ng a b nh b ngộ ộ ự ế ộ ủ ươ ề ị ệ ừ ệ ằ  

l i s ng tích c c có l i cho s c kh e và phát hi n b nh s m s  giúp chúng ta gi m s  l ng ng iố ố ự ợ ứ ỏ ệ ệ ớ ẽ ả ố ượ ườ  

b nh t  vong.ệ ử

Hi n nay, các nhà nghiên c u cho bi t t  l  b nh nhân b  b nh ung th   đàn ông là 144,94/100.000ệ ứ ế ỷ ệ ệ ị ệ ư ở  

ng i và  ph  n  là 102,91/100.000 ng i.ườ ở ụ ữ ườ

Ung th  và tinh th nư ầ

T  lâu nay ng i ta c  nghĩ r ng ung th  là m t b nh phát tri n r t d  d i, t n công c  th  conừ ườ ứ ằ ư ộ ệ ể ấ ữ ộ ấ ơ ể  

ng i t  bên ngoài vào và khi m c ph i thì h u nh  đ ng nghĩa v i cái ch t. Nh ng y h c hi nườ ừ ắ ả ầ ư ồ ớ ế ư ọ ệ  

nay đã ch ng minh các t  bào ung th  là nh ng t  bào y u và l n x n, chúng ta đ u có th  b  các tứ ế ư ữ ế ế ộ ộ ề ể ị ế 

bào ung th  t n công m t hay hai l n trong đ i, nh ng chúng ch  b  tiêu di t nh  các h  th ngư ấ ộ ầ ờ ư ỉ ị ệ ờ ệ ố  

mi n d ch. Khi chúng ta y u, s  l ng t  bào ung th  ti p t c lan truy n và b nh ung th  có cễ ị ế ố ượ ế ư ế ụ ề ệ ư ơ 

h i b c phát.ộ ộ

V y ung th  th t ra không ph i do s  t n công t  bên ngoài mà là m t s  h  h ng t  bên trong.ậ ư ậ ả ự ấ ừ ộ ự ư ỏ ừ  

Nguyên nhân c a s  h  h ng bên trong y là gì? Đó là nh ng tình c m bi quan tiêu c c do nh ngủ ự ư ỏ ấ ữ ả ự ữ  

căng th ng tinh th n tr m tr ng t o nên, khí công th ng g i đó là nh ng th t tình l c d c n iẳ ầ ầ ọ ạ ườ ọ ữ ấ ụ ụ ộ  

sinh trong c  th , làm cho khí h n lo n, m t cân b ng âm d ng và s  l u thông khí trong kinhơ ể ỗ ạ ấ ằ ươ ự ư  

m ch b  t c ngh n.ạ ị ắ ẽ

Khi đi u tra v  cu c s ng tinh th n c a nh ng ng i b  ung th  thì th y h  có tr i qua nh ng sanề ề ộ ố ầ ủ ữ ườ ị ư ấ ọ ả ữ  

ch n tinh th n d  d i tr c đó, nh  b  stress, b  m t mát, b  b  r i, th t v ng, chia lìa, th t b i...ấ ầ ữ ộ ướ ư ị ị ấ ị ỏ ơ ấ ọ ấ ạ  

Tóm l i là nh ng tâm b nh âm  t n t i d  d i trong thân xác. Tâm b nh đó x y ra th ng t  6 đ nạ ữ ệ ỉ ồ ạ ữ ộ ệ ả ườ ừ ế  

18 tháng tr c khi b nh ung th  b c phát. Nh ng tình c m bi quan tiêu c c đó t o ra m t s  m tướ ệ ư ộ ữ ả ự ạ ộ ự ấ  

thăng b ng n i ti t, làm y u h  th ng mi n nhi m ch ng b nh và t  bào ung th  phát tri n t  do.ằ ộ ế ế ệ ố ễ ễ ố ệ ế ư ể ự  

Bình th ng đi n th  cao c a các t  bào th ng ch n đ ng s  phân chia d  th ng c a t  bào ungườ ệ ế ủ ế ườ ậ ứ ự ị ườ ủ ế  

th . Các t  bào ung th  có m t đi n th  th p khác th ng, chúng luôn luôn kh  c c đ  n y n  dư ế ư ộ ệ ế ấ ườ ử ự ể ả ở ễ 

dàng. M c năng l ng h  th p c a các t  bào ung th  là nh ng bi u hi n v t lý c a s  xu ng tinhứ ượ ạ ấ ủ ế ư ữ ể ệ ậ ủ ự ố  

th n c a ng i b nh, nh ng c m giác th t v ng chìm đ m.ầ ủ ườ ệ ữ ả ấ ọ ắ

Do đó,  nh ng ng i b  suy gi m mi n d ch thì bóng ma ung th  d  b c phát, mu n phòng ng aở ữ ườ ị ả ễ ị ư ễ ộ ố ừ  

nó, chúng ta ph i tránh m i th t tình l c d c, m i tình c m tiêu c c và bình th n v i căng th ngả ọ ấ ụ ụ ọ ả ự ả ớ ẳ  

c a cu c đ i. Trong tây y, m t khi t  bào ung th  nh  bé xu t hi n trong c  th  thì s  b  h  mi nủ ộ ờ ộ ế ư ỏ ấ ệ ơ ể ẽ ị ệ ễ  

nhi m c a chúng ta nh n di n và s n sinh ra t  bào lympho T, có bi t danh là t  bào gi t (lymphoễ ủ ậ ệ ả ế ệ ế ế  

killer), tiêu di t khi chúng đang còn trong tr ng n c, mu n th  chúng ta đ ng đ  cho b t c  m tệ ứ ướ ố ế ừ ể ấ ứ ộ  

y u t  tình c m nào gây y u h  mi n d ch nh  đã nói  trên. Còn trong lĩnh v c khí công, khi t pế ố ả ế ệ ễ ị ư ở ự ậ  

luy n đ u đ n hàng ngày thì chúng ta s  có s c đ  kháng gia tăng và h  mi n nhi m m nh m  đệ ề ặ ẽ ứ ề ệ ễ ễ ạ ẽ ể 

t o ra hàng lo t tân binh lympho killer tiêu di t chúng. N u lu n v  khí thì khi con ng i có m tạ ạ ệ ế ậ ề ườ ộ  
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n i l c sung mãn, khí huy t đi u hòa thì khí s  là vũ khí đ c đáo h u hi u nh t bao vây t  bào ungộ ự ế ề ẽ ộ ữ ệ ấ ế  

th  và ngăn ch n dinh d ng đ n nuôi chúng, t  đó chúng s  b  tri t tiêu và b  h y ho i...ư ặ ưỡ ế ừ ẽ ị ệ ị ủ ạ

T i Trung Qu c hi n nay, các b nh vi n  B c Kinh đã và đang nghiên c u hi u qu  c a khí côngạ ố ệ ệ ệ ở ắ ứ ệ ả ủ  

trên s  phòng và ch a b nh ung th . H  nghiên c u r t nhi u b nh án ung th  mà tây y th t b iự ữ ệ ư ọ ứ ấ ề ệ ư ấ ạ  

nh ng l i thoát đ c án t  nh  t p luy n môn quách lâm tân khí công đ c ph  bi n t  năm 1980.ư ạ ượ ử ờ ậ ệ ượ ổ ế ừ  

C  ch  môn phái này đ a ra là c  ch  khí bao vây và tri t tiêu  ung th  nh  đã nói  trên. Hi nơ ế ư ơ ế ệ ổ ư ư ở ệ  

nay t i công viên Di Hòa Viên, B c Kinh m i bu i sáng đ u có hàng trăm ng i b  ung th  luy nạ ắ ỗ ổ ề ườ ị ư ệ  

t p môn này.ậ

Tóm l i, tây y và khí công đ u đ ng quy  đi m cu i cùng là d a trên h  mi n nhi m mà tiêu di tạ ề ồ ở ể ố ự ệ ễ ễ ệ  

ung th . V y tr c s  phân tích rõ ràng nguyên nhân gây b nh nh  th , chúng ta nên t  b o v  choư ậ ướ ự ệ ư ế ự ả ệ  

chính mình tr c hi m h a c a căn b nh ung th , t c là nên tránh m i stress tinh th n, th ngướ ể ọ ủ ệ ư ứ ọ ầ ườ  

xuyên t p th  d c, v n đ ng. Còn v  m t khí công thì tránh m i th t tình l c d c trong thân xác vàậ ể ụ ậ ộ ề ặ ọ ấ ụ ụ  

luy n khí đ  b o v  t  xa cho chúng ta, không nh ng ung th  mà còn nh ng b nh khác n a.ệ ể ả ệ ừ ữ ư ữ ệ ữ

Ch a b nh ti u đ ng b ng khí côngữ ệ ể ườ ằ

Nguyên nhân b nh ti u đ ng do ch c năng c a V  (bao t ) không sinh hóa và ch c năng gan tỳệ ể ườ ứ ủ ị ử ứ  

th n không h p th  và chuy n hóa . Ch c năng sinh hóa và chuy n hóa ph i nh  đ n khí tr c ti pậ ấ ụ ể ứ ể ả ờ ế ự ế  

tác đ ng vào t ng ph  và h  th n kinh ch c năng đi u khi n.ộ ạ ủ ệ ầ ứ ề ể

N u nói dông dài theo lý thuy t khí công s  có nh ng v  đông tây y ph n bác vì không đúng lýế ế ẽ ữ ị ả  

thuy t đông tây y, nên chúng tôi xin h ng d n th c hành đ  làm h  đ ng trong máu sau 15 phútế ướ ẫ ự ể ạ ườ  

t p khí công m c đ ng s  xu ng 20mmol/L là m t b ng ch ng th c t  c  th  không c n tranhậ ứ ườ ẽ ố ộ ằ ứ ự ế ụ ể ầ  

cãi n u qúy v  t p theo .ế ị ậ

Kinh nghi m b n thân, sau khi ăn tr a xong, tôi đo d ng lên 11.9 mmol/L, tôi t p bài các bài khíệ ả ư ườ ậ  

công tu n t  sau đây :ầ ự

1-Bài Cúi ng a 4 nh p 10 l nử ị ầ

2-Bài V n mình 4 nh p 10 l nặ ị ầ

3-Bài v  tay 4 nh p 60 l nỗ ị ầ

4-Bài N p khí trung tiêu, m i l n lâu 1 phút, và th  giãn cho khí nh i b ng lâu 1 phút. Làm 3-5 l n .ạ ỗ ầ ư ồ ụ ầ

5-Kéo đ u g i cho đùi trái ép đ ng vào bao t , đùi ph i đ ng vào g n 30 l n . Khi kéo vào hit vào,ầ ố ụ ử ả ụ ầ ầ  

du i chân th  ra .Sau khi kéo xong cu n l i ng m mi ng th  bình th ng b ng mũi đ i cho b ngỗ ở ố ưỡ ậ ệ ở ườ ằ ợ ụ  

nh i h t khí m i xong bài t p .ồ ế ớ ậ

Đo l i đ ng xu ng còn 5,9 mmol/Lạ ườ ố

Có l n tôi ăn ng t nhi u đo đ ng lên 13.8 mmol/L, sau khi t p l n th  nh t r i đo l i đ ngầ ọ ề ườ ậ ầ ứ ấ ồ ạ ườ  

xu ng 11.3 mmol/L. t p l i l n th  hai ch  m t bài N p khí trung tiêu, đo đ ng xu ng 9.1mmol/L,ố ậ ạ ầ ứ ỉ ộ ạ ườ ố  

t p l i l n th  ba Bài N p khí trung tiêu, đo đ ng xu ng 6.8 mmol/L, t p l n th  t  đ ng hít khíậ ạ ầ ứ ạ ườ ố ậ ầ ứ ư ứ  

vào b ng, l y ngón tay n vào gi a b ng trên ( huy t Tr ng qu n) vào sâu t  t  theo h i th  ra, khiụ ấ ấ ữ ụ ệ ư ả ừ ừ ơ ở  

n vào đ  sâu b ng lõm xu ng ch ng 10cm mà b ng không c m th y đau m c dù v a m i ăn no làấ ộ ụ ố ừ ụ ả ấ ặ ừ ớ  
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ch c ch n không có b nh ti u đ ng, lúc đó đo l i đ ng xu ng còn 3.4mmol/L . N u m t ng iắ ắ ệ ể ườ ạ ườ ố ế ộ ườ  

có b nh ti u đ ng th t s , kiêng không ăn đ ng mà đ ng xu ng đ n 3.4mmol/L s  b  ng t x uệ ể ườ ậ ự ườ ườ ố ế ẽ ị ấ ỉ  

ngay. Còn tôi v n ăn đ ng nhi u, không kiêng c  nh  t p khí công mà đ ng xu ng 3.4mmol/Lẫ ườ ề ữ ờ ậ ườ ố  

có nghĩa là máy ch  đo l ng đ ng trong máu, ch  l ng đ ng th c v n còn trong ng i đãỉ ượ ườ ứ ượ ườ ự ẫ ườ  

đ c sinh hóa chuy n hóa c t vào kho đ ng trong gan tỳ, cho nên tôi không c m th y chóng m tượ ể ấ ườ ả ấ ặ  

m t m i nh  ng i có b nh ti u đ ng.ệ ỏ ư ườ ệ ể ườ

Nh ng ng i có b nh ti u đ ng cao, n nh  vào huy t Trung qu n đã th y đau nhói, t p th  raữ ườ ệ ể ườ ấ ẹ ệ ả ấ ậ ở  

và n vào t  t  cho sâu càng nhi u thì đ  đ ng càng xu ng th p . Cho nên n u không có máy đoấ ừ ừ ề ộ ườ ố ấ ế  

đ ng v n có th  bi t đ c ng i có b nh ti u đ ng nh  hay n ng nh  khám tìm b nh b ngườ ẫ ể ế ượ ườ ệ ể ườ ẹ ặ ờ ệ ằ  

huy t Trung qu n ( huy t th  12 M ch Nhâm) và Huy t h i (huy t th  10 c a kinh Tỳ).ệ ả ệ ứ ạ ế ả ệ ứ ủ

Có m t n  b nh nhân ch a ăn sáng, đ n phòng m ch ch a b nh đau b ng ăn không tiêu và khai,tôiộ ữ ệ ư ế ạ ữ ệ ụ  

có b nh ti u đ ng đang dùng thu c .ệ ể ườ ố

Tôi đo đ ng 8.4 mmol/L , tôi h ng d n b nh nhân t p bài N p khí trung tiêu và Kéo đ u g i.ườ ướ ẫ ệ ậ ạ ầ ố  

Sau đó đo l i đ ng còn 5.5mmol/L .ạ ườ

Có l n tôi đ n c p c u m t ng i  b nh vi n Ottawa đang hôn mê vì l ng đ ng cao 17mmol/Lầ ế ấ ứ ộ ườ ở ệ ệ ượ ườ  

lên c n s t và áp huy t tăng cao 197/110 mà b nh vi n cho dùng thu c đ  h  s t h  đ ng và ápơ ố ế ệ ệ ố ể ạ ố ạ ườ  

huy t trong su t 1 tu n không có k t q a . Tr ng h p này ph i vu t huy t theo khí công đ  đi uế ố ầ ế ủ ườ ợ ả ố ệ ể ề  

ch nh khí huy t là đi u ch nh Tinh-Khí không có s  h p tác c a Th n khi b nh nhân đang hôn mê .ỉ ế ề ỉ ự ợ ủ ầ ệ  

T  ho  vu t t  Đ i lăng bên trái lên Gian s  18 l n, tăng Th n th y vu t t  Chi u h i lên Ph cả ả ố ừ ạ ứ ầ ậ ủ ố ừ ế ả ụ  

l u chân ph i 18 l n . Khi anh bi t đau m t h i nhăn nhó, tôi g i tên anh, anh m  m t và nhi t đư ả ầ ế ặ ơ ọ ở ắ ệ ộ 

h  ngay, trán mát, vu t thêm t  Xích tr ch xu ng Thái uyên tay trái b  ch c năng ph  đ  chuy nạ ố ừ ạ ố ổ ứ ế ể ể  

hóa tỳ làm h  đ ng, đo l i đ ng xu ng còn 7.1 mmol/L và áp huy t xu ng bình th ngạ ườ ạ ườ ố ế ố ườ  

140/92mmHg . Anh đòi u ng n c và anh nói chuy n v i chúng tôi là nh ng ng i b n đ n thămố ướ ệ ớ ữ ườ ạ ế  

anh. Sau đó tôi h ng d n anh t p th  Đan Đi n Tinh đ  ph c h i s c kh e . Ngày hôm sau anhướ ẫ ậ ở ề ể ụ ồ ứ ỏ  

đ c xu t vi n v  nhà.ượ ấ ệ ề
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