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Loi mé dau

Giao duc thé chat 1a mOt trong muc tiéu gido duc toan dién cla Dang va Nha nudc ta, va nam
trong hé thdng gido duc quic dan. Gido duc th€ chat dugc hi€u la: “Qud trinh st pham nham gido
duc va dao tao thé hé tré, hoan thién vé th€ chdt va nhdn cdch, ndng cao kha ndng lam viéc, va
kéo dai tubi tho clia con ngudi”.

Giao duc thé chat ciing nhu cac loai hinh gido duc khéc, 1a qua trinh su pham véi day da
ddc di€m cla né, co vai trd chl dao cla nha s pham, t6 chlc hoat ddng clia nha s pham phu
hop véi hoc sinh v6i nguyén tac su pham. Gido duc thé chat chia thanh hai mat tuong doi déc 1ap:
Day hoc ddng tac (gido dudng thé€ chat) va gido duc t6 chat thé luc. Trong hé thOng gido duc ndi
dung ddc trung cUa gido duc thé chat dugc gan lién vi gido duc, tri duc, dlc duc, my duc va
gido duc lao dong.

Gio duc thé chat 1a mot linh vuc thé duc thé thao (TDTT) xa hdi v&i nhiém vu la: “Phat
trién toan dién cac td chat thé luc, va trén co s3 d6 phat trién cac nang luc thé chat, bao dam hoan
thién thé€ hinh, cling c0 slic kho@, hinh thanh theo hé thOng va ti€n hanh hoan thién dén mUc can
thi€t cac k¥ nang va k¥ xdo quan trong cho cudc sOng”. BOng thdi chuong trinh gido duc thé chét
trong cac trudng Pai hoc, Cao dang va Trung hoc chuyén nghiép nham gidi quyét cac nhiém vu
gido duc d6 1a: “Trang bi kién thirc, k¥ ning va rén luyén th€ luc cho hoc sinh sinh vién”.

N6i dung chuong trinh gido duc thé chét trong cac trudng Pai hoc, Cao dang va Trung hoc
chuyén nghiép dudc ti€én hanh trong ca qua trinh hoc tap cla sinh vién trong nha trudng bang cac
hinh thUc:

Phan bat buéc
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Cau 1:Surc khoé la gi? Tam quan trong cUa stic khoé trong cudc séng

Strc khoe la gi?

C6 ngudi néi stc khde 1a vOn li€ng quy gid nhan cla con ngudi , 14 tai sdn vé hinh nhung cé slc
manh hitu hinh , 1a cai danh gia th€ chat cQa ban so v&i nhling ngudi khac

Theo dinh nghia vé sUc khoé cla TG ChUlc Y t&€ Thé Gidi (WHO- World Health Organization):

“SUfc kho€ 1a mOt trang thai hoan toan thodi mai ca vé thé& chat, tam than va xa hoi, ch(f khong
phai 1a chi 1a khéng c6 bénh tat hay tan phé”

Hoan toan thodi mai vé& mat thé chat la nhu thé nao?
Hoat dOng th€ luc, hinh déang, dn, ngU, tinh duc,... tat ca cac hoat dOng sOng trén déu & trang thai
tOt nhat phu hgp véi ting 1(a tudi.

Hoan toan thodi mai vé mat tam than la nhu thé€ nao?

Binh an trong tim hon. Biét cach ch&p nhén va duong dau vdi cic cing thang trong  cudc sOng.

Hoan toan thodi mai vé& mat xa hdi la nhu thé nao?
Nghé nghiép vGi thu nhap dd song. An sinh xa h0i dugc ddm bao.

Khong cé bénh tat hay tan phé la nhu thé nao?
La khong c6 bénh vé thé€ chat, bénh tdm than, bénh lién quan dén xa hdi va sU an toan v& mat xa
hoi.

. Nhu vay, chiing ta cé thé hiu siic khoé gdm 3 mat: SUc khoé thé chat, slic khoé tinh than va
stc khoé xa hoi. D€ linh hdi dugc cac van dé cu thé hon, trudc hét ching ta can biét nhiing khai

niém sUc khoé trén 1a gi.

1. Strc khoé thé chat

SUrc khoé thé chat dugc thé hién mot cach tOng quat su’ sdng khodi va thodi méi vé thé chét. Cang
sang khodi, thodi mdi, cang chUng td ban 1a ngudi khoé manh.

C0 sG cUa su sang khoai, thodi mai thé chat la:

- SUc luc: Kha ning hoat ddng cla co bap manh, c6 slc ddy, sUc kéo, slc nang cao...do d6 lam
cong viéc chan tay mOt cach thodi mai nhu mang vac, di€u khi€n may méc, s& dung cong cu. ..

- Su'nhanh nhen: Kha ning phdn Ung cUa chan tay nhanh nhay, di lai, chay nhdy, 1am cic thao tac
ky thuat mot cach nhe nhang, thodi mai.

- Su' déo dai: Lam vi€c hodc hoat dOng chan tay tuong ddi lau va lién tuc ma khong cdm thdy mét
mOi.

- Khd ning chOng d& dugc cac yéu td gay bénh: it Gm dau hodc néu c6 bénh ciing nhanh khoi va
chéng hoi phuc.
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- Kha ning chiu dung dugc nhiimg di€u kién khac nghiét cla méi truOng: Chiu néng, lanh, hay su
thay d6i dot ngdt cla thoi tiét.

C0 sd clia cac di€m vUra néu chinh la trang thai thang bang clla mdi hé th6ng va sy thiang bang cla
4 hé thOng: Tiép xtic, van dOng, noi tang va diéu khién cla co thé.

2. Strc kho@ tinh than

SUrc khoé tinh than 1 hién than cUa su thod méan vé mat giao ti€p xa hoi, tinh cdm va tinh than. N6
dugc thé hién & su sdng khoai, ¢ cdm gidc dé chiu, cdm xiic vui tudi, thanh than; & nhitg y nghi
lac quan, yéu doi; @ nhiig quan niém sOng tich cuc, diing cdm, chl dOng; G kha ning chéng lai
nh{ing quan niém bi quan va 16i séng khong lanh manh.

C6 thé néi, sc khoé tinh than 1a ngudn luc d€ séng kho€ manh, 1a nén tang cho chat lugng cubc
sOng, gitip ca nhan c6 thé Ung phé mot cach tu tin va hiéu qud v&i moi th( thach, nguy co trong
cudc sOng. Strc kho€ tinh than cho ta khi thé d€ sOng niang dOng, d€ dat dugc cic muc tidu dat ra
trong cudc sOng va tuong tac vGi ngudi khac v4i sy ton trong va cong bang.

SUrc khoé tinh than chinh 1 su' bi€u hién nép sOng lanh manh, vin minh va cé dao ddc. Co'sG cla
stc kho@ tinh than 1a sy thang bang va hai hoa trong hoat ddng tinh than gitra 1y tri va tinh cam.

3. Strc khoé xa hoi

Su hoa nhép cla c4 nhan v3i cOng dOng dugc goi 1a sUic khoé xa hOi nhu cau néi clla Mac: "Con
nguoi 1a su téng hoa cidc m6bi quan hé xa hdi”. SUc khoé xa hdi thé hién & sy thodi mai trong cac
mOi quan hé chang chit, phiic tap gilta thanh vién: gia dinh, nha trudng, ban bé, x6m lang, noi céng
cOng, co quan. N6 thé hién & su dugc chdp nhén va tan thanh cla xa hdi. Cang hoa nhap véi moi
ngudi, dugc moi ngudi dong cam, yéu mén cang cé sUc khoé xa hoi tOt va nguagc lai.

C0 s cla sUc khoé xa hoi 1a sy thing bang gilta hoat ddng va quyén 10i c nhan véi hoat dong va
quyén 10i cla x4 hoi, cla nhling ngudi khac; 1a su hoa nhap gilta ca nhan, gia dinh va xa hoi.

Ba yéu t0 sUc khoé lién quan chat ché véi nhau. N6 1a su thang bang, hai hoa cUa tat ca nhiing
kha ning sinh hoc, tdm ly va xa hOi cla con ngudi. N6 1a cO s quan trong tao nén tang cho hanh
phtic con nguoi.

Theo dinh nghia trén, m&i ngudi chiing ta can cht ddng dé€ c6 mot stic khoé tét. Can chl dOng
trang bi cho minh ki€n th(rc vé phong bénh va rén luyén sUc khoé€. Thuc hanh dinh dudng hop 1y,
luyén tap th€ duc thé thao phit hgp, an toan lao dOng va kham bénh dinh ky d€ chU dbng trong
viéc phong va ch(ra bénh.

DE 6 slc khoé t6t vGi sund luc clia mbi ca nhan la chua dU ma can c6 su déng gép cla ca cOng
dong, cla toan xa hdi trong cac van dé an sinh, viéc 1am va gido duc hay cu th€ hon nhu cac véan

dé vé méi trudng va v€ sinh an toan thuc pham...
Thé nhung chiing ta khéng may khi d€ y dén sUic khoé cla minh cho téi khi phét sinh cac van dé

lién quan t6i stc kho@. Khi mac bénh, khi dau 6m con ngudi ta mdi bat dau cham lo cho sUc khoé
cUa minh, ho bat dau doc tai liéu, di BS. Pa phan nhling hanh dng nay 1a hliu ich, nhung ciing c6
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truOng hop khi phat hién ra minh cé bénh thi moi nd luc di 1a qua tré ...

Tam quan trong cla sUc khde dugc thé hién qua hai khia canh:

(1) SUc khée dugc xem nhu mOt hang hda tiéu ding (consuming good), Ngudi khde manh sé c6

cam gidc sdng khodi nhu khi dn kem vao mua hé néng nuc.

(2) SUc khde con dugc xem nhu mOt tu ban (health capital) ding d€ dau tu, mot th(r hang héa tu
bdn (capital good). MOt ngudi khde manh sé ki€ém nhi€u tién hon moOt ngudi bi bénh tat trién
mién. V&i th0i gian, sUc khde, nhu mOt tai sdn (assets), s€ bi hao mon dan, ti€n dén viéc can
c6 cac dich vu y t€ d€ phuc hoi stc khde hodc 1am chdm lai toc d6 khdu hao (depreciation).’

* C6 sUrc khGe la c6 ham mudn hanh ddng, mét tinh than don gidn, mét y thlc cao dep. (Henri
Bergson)

Trong 15i kéu goi toan dan tap th€ duc ngay 27/03/1946 Bac HO co néi:”MOi mét ngudi dan khoé
manh la dat nudc manh 1én mét phan,mdi mOt ngudi dan yéu 6t 1a dat nude yéu di moét phan...”
Thuc t€ tir ban than mdi chung ta khi dm dau bénh tét, luc bat tong tam,khong thé thuc hién dugc
nhifng du dinh,khéng thé lam dugc nhiig cong viéc c6 hiéu qua nhu mong mudn,cudc sOng tri
tré,bi quan chan ndn,sa stit tinh than,...Trong gia dinh ching ta,n€u c6 ngudi Om dau bénh tat,ca
nha lo 1&ng,t0n kém tiién cud cho thubc men,bénh vién,tiéu hao thdi gian cho di 1ai,cham
séc...nhiéu gia dinh kiét qué vi co ngudi 6m dau lau dai.Trong cd quan, n€u cé ngudi Om cong
vi€c sé bi bd d&, dinh tré, khong gidi quyét kip thdi...Trong quan doi, néu cé ngudi 6m, slc chién
dau sé gidm stit, su phOi hgp thi€u déng b, chap va...Nhu vay sUc khoé anh hudng dén toan bd
cuOc sOng gia dinh va c4c hoat ddng kinh t&, chinh tri, quan su...

Nhung th(r hdi mOi chiing ta d danh bao nhiéu thdi gian cho viéc tim hiéu kién thiic vé€ slc khoéva
can phai 1am gi cho sUc kho€ cUa chinh minh mOt cach chU ddng. Hau hét chi khi c6 bénh mdi
ch{fa, khi ch(fa ciing khong triét d&. Chi mot s6 it ngudi chdm lo slc khoé&, phong chOng bénh tét,
luyén tap thé€ duc thé thao mot cach khoa hoc, bai bdn, tich cuc, 1au dai. Chinh hiu rd dugc tam
quan trong cUa sUc kho@ ma Bac HO da ra 10i kéu goi toan dan tap th€ duc va chinh Béc ciing néu
tam guong cla ban than”...TU t6i ngdy nao ciing tap thé€ duc...” d€ khuyén khich moi ngudi cling
tap.

Ngay nay cing v&i su phét tri€n v€ kinh t&, chinh tri, vin ho4,...phong trao luyén tap th€ duc thé
thao, nang cao sUic khoé ngay cang dugc chii trong ca bé réng 1an chiéu sau trong cac chuong trinh
cUa nha nudc ciing nhu trong y thlc tu gidc cla quan ching nhan dan, né thuc sy 1a nhu cau thiét
thuc va déng gop tich cuc vao viéc xay dung, phat trién va bdo vé T Quoc.

Sau nhiing gi® 1am viéc mét nhoc cing thang, viéc luyén tap thé duc thé thao thu gidn va gidi tri
1a mOt nhu cau thiét thuc. Cac tro chdi van ddng, cac hinh thiic bi€u dién th€ duc thé thao luén

dugc coi 1a mén &n tinh than, gitp cho cudc sOng lanh manh va tuci vui.
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Cau 2:Muc dich va y nghia cUa gido duc thé chat trong trudng dai hoc va yéu cau déi véi
sinh vién
Yéu cau muc dich clla GDTC:

- Trang bi nhiing ki€n th(rc hi€u biét vé chim séc va nang cao sUc kho€ toan dién

- GiGi thiéu cac phuong phép tap luyén gilr gin va nang cao th€ chat sc khoé

- Gitip sinh vién luta chon dugc phuong phép, moén tap phit hop vdi diéu kién thé trang, slic
kho@, th0i gian, s thich, hoan canh kinh t€,... cla minh.

- Nam dugc nhimg kY ning co ban clia cic mén tap da lya chon d€ tap luyén lau dai thanh
ky nang.

- Ung dung dudc cic kién thic va kinh nghiém luyén tap hoc hdi dugc vao cudc séng hang
ngay dé phat huy tac dung hiéu qua cUa bai tap.

- Thong qua viéc tap luyén thuOng xuyén lau dai, rén luyén y chi, ban than va phuong phap
Ung xU trong van dOng va trong cudc sOng.

- Phat tri€én phong trao luyén tap, thi dau giao h{tu, xay dung tinh than doan két, tinh than
dong doi, tinh ky luat, xdy dung cc cau lac bd sinh hoat lanh manh nang cao thé luc, tri
luc cho sinh vién.

- Giéo duc tinh yéu qué huong dat nudc, yéu thién nhién va trach nhiémk bao vé& méi trudng
trong sach, 1anh manh théng qua cac bai tap, két hop
vGi du lich, di ngoai theo chuyén dé s(c kho€ va méi trudng.

Thé€ chdt la mOt trong 5 muc tiéu gido duc con ngudi toan dién cla xd héi ta hién nay (duc, tri,
thé, my, lao), la co sd d€ ti€p nhén nhiing mat gido duc con lai.

Gio duc thé chat trong truOng hoc gép phan bdo vé va ting cudng sUc khde, gitp phat trién toan
dién cd vé thé€ chat 1an tam hon, dong thoi gido duc thé chat trong trudng hoc lam cho cac hoc
sinh, sinh vién ndng dOng, hung phan hon trong hoc tap, 1a gidy phit gidm tai nhling ap 1uc trong
hoc vin hod, chuyén mén. Khong nam ngoai nhitng muc dich trén, nhiig sinh vién khuyét tat ciing
hoc tap mén gido duc thé chat nay theo cach cUa riéng minh.

Muc dich cOt 18i cUa gido duc th€ chat 1a rén luyén slc khde. Vay nén gido duc thé chat t6t thi
sUrc khoe dugc ting cuOng, con khong tOt thi nguoc lai. Pa c6 rat nhi€u trudng hgp bénh tat,
chan thuong nhd th€ duc thé thao ma slc khde dugc cai thién. Trudng hop cla em Nguyén Thi
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Yén la mét dién hinh. Yén mac bénh tim bam sinh va hen. Nim 2006, khi Y &n tring tuyén vao
trudng Pai hoc Ngoai giao, gia dinh di rat lo 1ang cho slc khoé clia em khi phdi sOng xa nha. Vao
trudng, di€u khi€n Yén ban khodn nhat 1a sitc khoé khong dU d€ hoan thanh nhitg ndi dung cla
mon gido duc thé chat, di€u kién d€ thi t&t nghiép ra truOng. Yén da gli don dé€ nghi lanh dao
nha trudng mién mon hoc hoc nay va da dugc chap nhén. Tuy nhién chinh c6 gido day moén bai 16i
lai khuyén em nén tham gia tap luyén th€ chat cing cac ban, d€ phuc héi stc khoé cla minh. Yén
no6i: “Ngay trudc, em van nghi véi nhiing ngudi thé trang yéu dudi bam sinh nhu’ em, can nhiéu
thdi gian nghi ngoi, khong nén van dong nhi€u. Suy nghi d6 khong hoan toan diing. Chiing em van
tham gia, nhung can luyén tap thé duc phit hgp, két hgp véi viéc nghi ngoi hop 1y, bénh tat sé
dugc cai thién”. V&i su hudng dan nhiét tinh va khoa hoc cla ¢ gido, dén nay slc khoé cla
Yén da dugc cdi thién dang k€ so véi trudc.

Hién nay trong cac trudng Pai hoc, gido duc thé chat c6 rat nhi€u loai hinh va da dang, nham tao
himng thi cho sinh vién tham gia tap luyén. Hau hét cac trudng déu Iua chon nhitng mén thé duc
nhu: béng ban, cau 16ng, boi 10i, béng 16, cdu may... , c6 mOt vai trudng do ddc thu cla nganh
nghé dao tao nén c6 cad nhitng mon thé chat mang tinh nghé thudt bi€u dién nhu aerobic, th€ duc
nhip diéu, nhdy...

Thuc t€ cho thdy, tham gia hoc thé€ chat con 1a mdt cach gitip ngudi khuyét tat hoa dong vdi tap
thé€. Thong qua nhiing gi® thuc hanh, nhitng thanh vién trong 18p s€ c6 nhi€u thoi gian hon dé€ giao
luu va chuyén tro vGi cdc ban trong 18p, di€u ma khé ¢ dugc trong nhiig ti€t hoc trén 18p do qua
cang thang va phai tap trung. “Tay em yéu, nén em dugc mién thuc hanh mén cdu 16ng va béng
ban. Mac du vy, em van thich choi mén nay. Cac ban cing 18p luén khuyén khich em hoat dOng
tay nhi€u qua viéc cAm vot chai béng, d€ phuc hoi chic ning tay” - Nguyén Hong Hanh, sinh

vién khoa Van, trudng Pai hoc Khoa hoc x4 hQi va nhan van noi.

Gido an thé€ chat tai cac truOng Pai hoc danh cho sinh vién nhu nhau, khong c6 su khac biét gilra
gido an cUa sinh vién khuy@t tat va sinh vién lanh 13n. Su'khac nhau duy nhét 1a & ché, néu sinh
vién binh thuOng thi cudi mon th€ chat bang thuc hanh thi sinh vién khuyét tat néu cé nguyén
vong sé& dugc thi Iy thuyét, d€ dap Ung dugc diéu kién slc khoé va di ddm bdo hoan thanh
chlmng chi gido duc thé€ chat - diéu kién thi t6t nghiép Pai hoc khi ra truOng

Gido duc thé€ chat cé vai tro rat quan trong trong viéc rén luyén hoc sinh vé thé luc d€ nang cao
stc khoé véi muc tidu "Khde d€ hoc tap, xay dung va bdo vé& T qudc"”, "Khde d€ chinh phuc
dinh cao tri thre". T trudce tdi nay Gido duc thé chat van dugc xem 1a mon hoc phu & cac trudng
ph0 thong bdi né khong thuOc cadc mon van hoa va khong 1a mén thi tOt nghiép. Su’ quan tdm va dau
tu d6i vdi Gido duc thé€ chat ciing chua ddy du va thiét bi phuc vu gidng day va tap luyén van
con nhiéu thi€u thon. Hién nay tat cd cac trudng hoc trong cd nudc hoc sinh hoc mén Thé duc
ngoai san truOng hodc san van dong. Néu mua 1a cdc em phai nghi. Mdc du 1a mén phu, doi véi
nhiing hoc sinh c6 thé& luc yéu hay khéng c6 ning khi€u cac mén th€ duc thi viéc hoc mén Gido
duc thé chat lai 1a m6t "con 4&c m&ng" vi cac em phai rat vat va dé€ cé thé vuot qua diém trung
binh khi phai thi 18y di€m cu0i ky.
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VE 1y thuyé€t thi Gido duc th€ chat G cac trudng phO thong déu nham dat ca hai muc dich trén.
Nhung thuc t€ vGi cach thfc day mon Gido duc thé chat nhu hién nay chua muc dich nao duoc
thuc hién mot cach day da.

Phan tu chon
Cau 2:Em hay trinh bay khai ni€m va phan tich tac dung cla phuong Phap hit thé theo kinh
nghiém 6 truyén (khi cong dudng sinh )

Vao thé ky th(t 6 trudc Tay lich, trong c6 thu Pao Plc Kinh, tac gid Lio T(, mOt nha hién triét
Trung Hoa, da d€ cap dénn vai tro hoi thd trong kY thudt luyén khi, d€ gitip con ngudi kéo dai tubi
tho. St liéu Trung Hoa ciing cho thdy rang cac phuong phap luyén khi da cé nhiéu tién b, vao
thoi Xuan Thu va Chién Qudc (770 — 221 B.C. trudc Tay lich). Sau dé, trong thdi nha Tan dén nha
Hén (221 B.C. tru@c Tay lich dén 220 A.C. sau Tay lich), mOt s& sach day luyén khi cong da dugc
bién soan bdi nhi€u vi y su, thién su' va dao si. Cac phuong phép truyén day tuy c6 khac nhau,
nhung van c6 chung nhiitng nguyén ly van hanh khi luc trong co thé.

Khi cong la gi?

“Khi” ngudi Trung Hoa phét am 1a “Chi” hay “Qi”, “Ki” ¢ ngu®i Nhat Ban, “Ghee” & ngudi Dai
Han va “Prana” @ ngudi An DO. “Khi” nghia théng thudng c6 lién quan dén “Khéng khi” hodic
“Chat Hoi”, mOt chat khong hinh, dé di ddng, dé phan tan, dé tich tu, tinh co dan c6 thé tao nén
sUc ép 16n manh, tly theo s6 lugng cla né.

“Cong” do ch{r “cong phu”, ngudi Trung Hoa phéat am 1a “Kungfu”, c6 nghia 14 viéc 1am dugc thuc
hién trong mOt sO lugng thoi gian.

Do d6, “khi cong” c6 th€ hi€u 1a mOt ti€n trinh hit thé khong khi, d€ gia ting ngun sinh luc cla

th€ chat 1an tinh than trong con ngudi. Trong d6, “dudng khi” (oxygen)duoc hap thu qua khong
khi, va “than khi” (carbon dioxide) duQc loai trl ra ngoai co thé€. Pay 1a hai yé€u t6 chinh yéu trong
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viéc gia ting nguOn sinh luc co thé.

Trong v& thudt c8 truyén dong phuong, khi cong con duge goi 1a “ndi cong”, mdt cong phu tap
luyén “tan tu noi khi”, tri€n khai t6i da stc manh thé€ chat 1an tinh than, d€ ap dung vao ky thuat
chi€én dau, ciing nhu gia ting sUc khoe than tam.

Luoc SU Khi Céng:

Trong ¥ nghia quan binh hai thd, khi cong dugc bat nguon tUr thud xa xUa, tU khi ¢6 suhién dién
lodi ngudi trén qua dat nay. Can c( vao van héa c6 truyén déng phuong, khi cong da duoc ap
dung qua cic phuong phap thuc hanh, va triét Iy dan dao, hau hét, trong ba mén hoc: Y hoc, Pao
hoc, va Vo hoc.

Theo y nhu Hoang D& Noi Kinh (2697 — 2597 B.C. truGc Tay Lich), va séch Dich Kinh (2400 B.C.
trudc Tay lich), nén tdng Pong Y hoc dugc dua trén 1y thuy€t ngudn khi luc, Am Duong va Ngii
Hanh dé€ 1y gidi, di€u tri bénh tat va ting cuOng sUc khde con nguoi.

Vao thGi nha Thuong (1783 — 1122 B.C trudc Tay lich), ngudi Trung Hoa da biét dung nhiing
dung cu bén nhon bang da, d€ cham chich vao cac huyét dao trén cd th€, nham gay anh hudng
dén su dan truyén ngudn khi luc, trong viéc tri bénh cho con ngudi.

Vao thé ky th( 6 trudc Tay lich, trong ¢ thu Pao BUc Kinh, tac gid Lio TU, mOt nha hién triét
Trung Hoa, d& dé cap dénn vai tro hoi thd trong kY thudt luyén khi, d€ gitip con ngudi kéo dai tuGi
tho. S(rliéu Trung Hoa ciing cho thdy rang cac phuong phap luyén khi da c6 nhiéu ti€én b, vao
thOi Xuan Thu va Chi€n Qudc (770 — 221 B.C. trudc Tay lich). Sau dé, trong thoi nha Tan dén nha
Han (221 B.C. trudc Tay lich dén 220 A.C. sau Tay lich), mOt sO sach day luyén khi cong da dugc
bién soan bdi nhi€u vi y su, thién su va dao si. Cac phuong phap truyén day tuy cé khac nhau,
nhung van c6 chung nhitng nguyén 1y van hanh khi luc trong co thé.

Vao thé ky th(r ba sau Tay lich, nguyén 1y vé khi luc da dugc minh chiing hiéu qua bdi y su Hoa
Da, qua vi€c ap dung kY thuat cham c(tu, d€ gy nén tinh trang té mé cho bénh nhan, trong lic giai
phau. Ciing nhu, 6ng da sang ché nhiing dOng tac tap luyén khi “Ngii Cam Hi”, dua theo tinh chat
va dOng tac cUa 5 loai thii rUng nhu: Cop, Nai, Khi, Gau va Chim.

Vao ndm 520 — 529 sau Tay lich, t6 su B6 D& Dat Ma, ngudi An D0, tai Tung Son Thiéu Lam Tu,
tinh HO Nam, ngai da soan ra sach Dich Can Kinh, d day cac mon d6 phét trién nguon khi 1uc, ting
cudng sUc khde trén dudng tu dao, cling nhu, than th€ dugc cudng trang, gia ting sUc manh trong

viéc luyén vo.

Vé sau, dua vao nguyén 1y khi 1uc nay, cdc d€ t0r Thi€u Lam da sdng ché thém nhiing bai tap khi
cong nhu: Bat Poan Cam, Thiét Tuyén NOi Cong Quyén, NOi Cong Ngii Hinh Quyén...
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Theo truyén thuyét, vao tri€u dai nha TOng (950 — 1279 sau T.L.), tai ndi V6 Pang, dao si Truong
Tam Phong sang ché bai ndi cong luy€n khi Thai Cuc Quyén, gOm nhiing dOng tac giip ngudi tap
luyén cudng kién sUc khde than tam.

V€ sau, c6 rat nhiéu bai tap khi cong dugc sang ch€ bdi nhiéu vé phéi khac nhau. Dan dan, cic vo
phéi nho, it ngudi bi€t dén, déu bi mai mOt, ciing v&i nhitng phudng phap truyén day bi lang quén
trong qua kh(r. D€n nay, mot s0 it cac bai vo luyén khi cong con dugc ghi nhan qua mot sO tai liéu
han hep cla Trung Hoa nhu: Dich Can Kinh, Bat Poan Cam, Thiét Tuyén NOi Cong Quyén, NOi
Céng Ngii Hinh Quyén, Théai Cuc Quyén thudc ba hé phai cUa Tran Gia, Dudng Gia va Vii Gia,
Bat Quai Quyén, Hinh Y Quyén, Luc Hop Bat Phap Quyén...

Triét Ly Khi Cong
A. Vii tru quan

Theo quan niém Pong phuong, khdi nguyén su hinh thanh cUa vii tru, van vat dugc bat nguon tir
mOt kh6i “Khi” dau tién goi 1a “Thai Cuc”, banh trudng vo cling tan. Sau tién trinh ndi tai, khoi
“Khi” nay dugc phan thanh hai nhém khi d6i nghich nhau: “Khi Am” va “Khi Dudng”, dudgc goi la
“LuGng Nghi”. Hai nhém “Khi Am” va “Khi Duong” ndy cham vao nhau, d€ sanh ra khi th(rba, ma
Lio TU goi 1a “Xung Khi”. TU d6, vil tru, van vat dugc hinh thanh. Pao dlc Kinh cé ghi: “Pao
sinh nhat, nhat sinh nhi, nhi sinh tam, tam sinh van vat, van vat phu am nhi bdo duong, xung khi di
vi hoa.” Hoc gid Truong Hoanh CU c6 néi:

“_ Khi tu lai thanh hinh, khi tan di hinh loai, muén vat trd lai Thai HU.” Van vat bién chuyén, thay
doi khong nglmg theo dinh ludt phd quat ma Kinh Dich c6 ghi: “- Sinh, Trudng, Thau, Tang.” Ciing
nhu, Phat Gido quan niém: “-Sinh, Tru, Di Diét.” Do d6, khi 12 nguOn g0c, 1a sinh Iuc cla van vat

va vil tru.

Hai tinh chat cin ban 14 Am va Duong cUa khi dugc quan binh, ndm trong ba loai khi tOng quat:
Thién Khi, Dia Khi va Nhan Khi.

Thién Khi dén tlr vii try thién nhién, véi luc sOng dOng vi dai huyén diéu, gitp cho dai vii tru thién
nhién dugc van chuyén trong mot trat tu tudn hoan. Thi du: Mat tring, mat trdi, thai duong hé,
tat cd bau troi khong gian vo tan...déu 1a nhiig ngudn ch(a thién khi. Thién khi déng mot vai tro
quan trong, anh hudng 16n dén thdi ti€t, khi hau va thién tai. Thi du nhu nh{ig hién tuong gié
th6i, mua roi, bao t0, sdm sét...d xdy ra déu nham muc dich tai tao su' quan binh Am Duong trong
thién khi.

“Pia Khi dén tUr qua dat, cling nhu tif sy tham nhiing nhudn, hodc anh hudng tac dung cla thién
khi trén qua dat. Pia khi con dugc sinh ra bdi tU trudng cla qud dat, cling nhu, hoi néng dugc
phat ra tU trong long dat. Nhiing viing dat thudng xdy ra nii 10a, hay nhitng dudng ran nUt trong
long dat, d€ tao nén nhimg tai hoa ddng dat, chinh lan noi phat ra nguon dia khi. Su di chuyén cla
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dia khi dugc thé hién qua cac hién tugng nhu: dat cat di chuyén theo dong nudc lii, d€ mang boi
dap tao nén nhiing noi cOn ddo. Tréi lai, nhiing ving mat dat sé trd thanh sdng sau, 16n rOng. Mat
khéc, trong ltic c6 nhiéu mua, mat dat trd nén day nudc ngdp lut. Tréi lai, khi khi trdi kho, néng
gat, han han, mat dat trd nén kho can, n(t né. Tat ca nhimg hién tugng néi trén déu tao nén su
thay dGi dia khi, do b&i su mat quan binh &m dudng tinh trong dia khi.

“Nhan Khi” 1a sinh luc con ngudi. con ngudi 1a mot ti€u vii tru, nam trong su chi ph6i cUa dai vii
try thién nhién. Do d6, nhan khi phai chiu anh huéng vao thién khi va dia khi.

B. Nhdn Sinh Quan

Con ngudi khi con 1a thai nhi trong bung me, dugc nudi dudng bang ngubn sinh luc (Nhan Khi)
cUa ba me, qua dudng cudng ron thai nhi. Sau khi chao doi, qua ti€ng khéc dau tién, hai nhi biét
hit thé, hdp thu ngudn Thién Khi tUf bén ngoai. Nguon thién khi dau tién nay, khi duoc vao trong co
th€ hai nhi, bi€n thanh ngubn “Dinh Khi”, va tic dung 1am nguon sinh luc (Nhan Khi) cla ba me
san c6 trong hai nhi, trd thanh “Vé& Khi” dugc th€ hién badi hai dong: khi néng (Duong) va khi lanh
(Am). Dong khi néng (Duong) chay 1én phéan trén co th€ dén cac bO phén: tim gan, phGi va ndo b
trong khi dong khi lanh (Am) chay xuéng phan dudi ca thé€, dén cac bd phén: bung dudi, than,
sinh duc va hai chan. Ti€p theo, su sinh tén cla hai nhi can phai dugc nudi dudng bdi ngudn Nhan
Khi tUr bén ngoai, do dnh hudng cla Thién Khi va Dia Khi, qua méi trudng khong khi trong sach ,
nudc ubng va thuc pham (don vat va thuc vat). Ngudn Nhan Khi (sinh 1uc) nay dugc 1uu chuyén
di€u hoa, trong nh{tng dudng Ong ngang doc cla hé théng Kinh, Mach, Lac, Huyét, d€ lién hé
dén cac tang phU (cac bd phan nhu: Tim, ph6i, bao t(, 14 mia, rudt gia, rudt non, gan, than, tdi mat

va bang quang...)

V& tuGi tho ting dan, cic dudng Ong dan khi luc ndy, cang ngay trd nén tri tré, yéu kém, trong
viéc cung cdp sinh luc (Nhan Khi) nubi dudng co thé, do d6, stc khde con ngudi dé trd nén suy
y€u, bénh tat, n€u khong dugc boi dubng diing mUc.

DE tai tao sUc khde binh thudng, viéc khai théng hé thOng kinh mach , cling nhu, quan binh An
Duong tinh trong ngudn sinh luc (nhan khi) rat can thiét cho cd thé€ con ngudi. O di€m nay,
Pong Y Hoc da ap dung mot trong nhlmg tri liéu phap nhu: dugc pham (thu6n héa hoc & cac 14,
than va ré cay), Cham c(u phap, An ma phap (thudt xoa bép trén cac kinh mach, va &n ép trén cac
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huyét dao), Khi cong tri liéu (phuong phap hé hap) va t€ duc dudng sinh (4p dung cac dOng tac
van chuyén d€ da thong kinh mach)...

Trong phép dudng sinh, ngudi ta can phai bi€t sGng hoa hop vGi ludt thién nhién, d€ khia thac toi
da 10i th€ cUa Thién Khi va Dia Khi, trong viéc gi(t quan binh &m duong tinh cho Nhan Khi cUa con
nguoi. TU do, stc dé khang trong co th€ dugc kién toan, san sang tiéu trlf cic mam moéng bénh
chling, c6 thé xay ra cho con nguoi.

Ngoai ra, vién tap luyén khi cong rat ich 10i, gitip cho Nhan Khi dugc diéu hoa, 1am chdm su thoéi
héa cla céc t€ bao trong cd thé, ciing nhu, di€u hgp thudn 1¢i vGi Thién Khi va Dia Khi tUr bén

ngoai.
Phuong Thé Thuc Hanh

Trong khi cong gdm c6 ba loai thd cin ban: thd sau (hay thd thap, hodc thd Pan Dién), thd Nguc
(hay thd trung binh) va thd cao. D€ thuc tap cac bai khi cong, hoc vién c6 thé 4p dung mOt trong ba
tu thé chanh yéu nhu: thé dimg, thé€ ngdi va thé nam. Trong m&i tu thé chanh nay con dugc chia
ra kam nhiéu tu th€ phu nhu sau:

Vi tu thé dlmg con c6 thé dlng ty nhién, thé dlng chan trudc chan sau, va thé dUng trung binh
tan (hai chan dang rOng ra hai ben trai phai).

Vi tu thé ngdi gbm c6 tu thé ngdi tréo chan nhu: ngdi Kiét Gia, ngdi Ban Gia, ngbi Xé&p Bang
(ng0i tréo ty nhién) va ngdi quy goi.

Vi tu thé ndm gém c6 nam thang ngudi v4i lung tua phia dudi.
Trong cac tu thé ding, ng0i, va nam, tu th€ dling mang lai nhié€u ich 10i hon. Cho nén, cac tu thé
dlmng da da dugc ap dung tOi da trong cac bai tap khi cong cUa quyén thudt gia. Sau day 1a nhiing

ich 1gi cUa tu thé dlng:

- Tu thé dUng rat thuan tién, khi tap & nhiig noi céng cOng,ngoai trdi, ndi c6 khong khi trong
lanh nhu: céng vién, dong 0, rung cdy, bo ho, bd song, bd bién, va cac viing ngoai o....

- Tu thé dUmg con gitip cho mau luu théng dé dang trong hé thdng tudn hoan. Do dé, ngubn khi luc
dé chuyén dan dén cac b phan trong khap co thé.

- Ngoai ra, tu thé dUmg tranh dugc tinh trang ru ngU nhu G hai tu thé ng6i va nam. Cho nén, hoc
vién c6 dU thoi gian hoan tat viéc tap luyén.

Hiéu Qua Cua Khi Cong
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Viéc tap luyén khi cong c6 thé tao ra nhiing tac ddng, dnh hudng t6t dep, gitip ich cho chiic ning
sinh 1y cUa cac b phén trong co thé nhu: b phan hé hép, bd phén tiéu héa, hé thOng tuan hoan
mau, va than kinh hé,...Ciing nhu, tai tao su hoat ddng cla nhiéu triéu mao quan bi dinh tré, va
lam cham su thoai héa cUa cac t€ bao trong c0 thé.

Trong phép tri bénh, viéc ap dung khi cong déu dan, ciing vGi théi quen am thuc hop phép kiéng
cU, co thé tai tao sUc khde binh thudng cho bénh nhan vé cac chlng: &p huy€t cao hay thap, bénh
tim, bénh vé dudng mau, bénh suyén, bénh tdo bén, bénh tiéu héa, bénh nhitc dau, bénh nh& moi
khép xuong va bap thit. ..

Ngoai ra, vi€c tap luyén khi cong con gitp ich cho hoc vién gia tdng sUc manh tinh than nhu: tap
trung tU tudng, tinh tu chy, tu ki€m soat n6i tdm, tim hoén thanh tinh, va binh tinh d€ c6 mét doi
s6ng tinh cAm an hoa, khac phuc dugc nhiig trd ngai bat thudng trong ddi sGng loan hang ngay.
D& dat dugc thanh qua trong lic tap luyén khi cong, tiy theohoan canh, hoc vién nén tudn hanh
nghiém chinh theo mOt thoi dung bi€u tap luyén déu dan hang ngay, vGi nhiing bai tap thich nghi,
tUng budc mot, tudn ty ti€n hanh. Néu voi va, d6t giai doan tap luyén, siic khde cla hoc vién dé
bi t6n thuong. Ciing nhu, trong giai doan dau tién tap khi cong, hoc vién nén can than tranh nhiimg
khuyét di€m. Viéc tap luyén sai phép c6 th€ tao nén nhiing bién ching, gy anh hudng khong tot
cho sUc khde, va 1am trd ngai cho co thé trong viéc tap luyén.

Tac dung cUa khi cong

Khi cong gOm 2 phan 1a tinh luyén va ddng luyén (nhu khi céng quyén). Phép tap khi cong gém cé
ba céch thd cin bdn gdm thd sau (hay con goi 1a thé dan dién), thé nguc (thd trung binh) va thd
cao. Céc tu th€ ap dung khi luyén c6 thé€ 1a dUng, ng6i hodc nam tuy diéu kién. Thong thudng
ngUoi tap hay s dung trung binh tan, chan trudc-chan sau (d€ dlng) hodc Lién hoa bd ngdi theo
th€ bén gia, ki€t gia.

K&t hop noi tap thoang mat, trong lanh nhu cong vién, rUng cay, bo sudi, bai bién... tu' thé dlng c6
tac dung tOt nhat vi gitip hé tudn hoan dé 1uu thong khi huyét, nguén “khi” van chuyén dén cac bb
phén cd thé nhanh hon. Thuc t€ cho thdy, trong phép tri bénh, viéc ap dung khi cong déu dan,
cling v&i théi quen am thuc k&t hgp sinh hoat diéu do, kiéng clr diing mUc, ngudi tap da khoi
dugc nhig bénh phd bién cla tui gia ma khéng can dung thudc b6 trg nhu ap huyét cao-thap,
bénh tim, bénh vé dudng méau, bénh suyén, bénh tio bén, bénh tiéu héa, bénh nhitc ddu, bénh
nh(c m&i khGp xuong va bap thit...

Ngoai ra, vi€c tap luyén khi cong con gitip ich cho hQc vién gia ting sUc manh tinh than nhu tap
trung tuU tudng, tinh tu chy, tu ki€m soat n6i tdm, tim hon thanh tinh.

Thuc té cho thdy, do nén néng luy€n tap, nhi€u ngudi tap sai phuong phép, di€u “khi” sai quy
trinh s& dan dén tinh trang thai qud, d& gay cing thang cho hé thén kinh, hé tim mach bj loan nhip,
sinh 1y x4o trdn. Ngudi xUa goi d6 1a “tau hoa nhap ma”, tc kinh mach van chuyén nghich, ( tré
khi huyét gdy hon mé, lanh tay, mO mat. B4i vy, mubn dat dugc thanh qua trong lic tap luyén
khi c6ng, hoc vién nén tuan hanh nghiém chinh theo mét thoi dung bi€u tap luyén déu dan véi
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nhiing bai tap thich nghi, tUng budc mot, tudn ty ti€n hanh.

(Piéu dubng) - Co ché tac dung cla khi cong vé ciing phlc tap, can phdi nghién clu khoa hoc
trén nhi€u phuong dién mdi sang td dugc phan nao. Can c( vao li ludn Y hoc phuong DBéng, hiéu
qud cUa khi cong luyén dugc 1a nhd thong qua qua trinh khi héa trong cd th€ con ngudi. Qua trinh
khi héa vén c6 tac dung tao can bang am duong, diéu hoa khi huyét, luu théng kinh lac, béi duc
chan khi. Thong qua luyén tap khi cong, c6 th€ du phong bénh tat, bao vé va kién toan co thé,
chOng lai qua trinh 3o héa, kéo dai tudi tho.

- Tao can bang am dudng:

Am duong 1a thudc tinh cUa hai loai khi quan va cong nang bat dong, luon ludn theo quy ludt tuong
phan, tuong hd, tuong hanh. Hoat dOng sinh ménh cla nhan thé dugc ti€n hanh binh thudng, than
thé dugc bdo ton slic khde déu do trong than thé dugc van dOng va bién héa khong ngling bdo
tOn dugc trang thai can bang clla am duong. Am duong can bang thi séng khde, am duong thién
1&ch tat bénh, am duong ly tuyét tac tUr. Vi 1€ d6, duy tri trang thai binh thudng clia &am duong vo
cling quan trong. Phép dudng sinh trong khi cong 1a théng qua luyén tap “dOng tinh h6 cian” d€ dat
dén su can bang am duong.

NOi dung cua khi cong la gi?

NOi dung chinh cUa khi cong 1a diéu tdm, di€u than va diéu tlc.

Diéu tdm con goi 1a diéu than, luyén ¥, y thU v4i y nghia chl yéu 1a tap trung tu tudng, 1a qua
trinh van dung y thlc d€ diéu ti€t va khong ché than thé, tam ly cUa ban than. Pay la n6i dung
chinh cUa phép luyén khi céng, v6 y chang nén cong, 1a ddc diém nbi bat khac han véi cac phuong
phap rén luyén slic khoé khéc va ciing 1a phép luyén khé nhét trong khi cong, chi cé th€ hi€u bang
¥, khong thé truy€n bang 10i.

Diéu than con goi la di€u hinh, c6 nghia 1 di€u hoa tu' thé sao cho phit hgp vdi phuong phép tap
luyén va thé trang. Pié€u than chl yéu c6 4 cach: di, dlng, nam va ng0i, trong d6 nam va ngoi
thudng dugc ding hon cd, nhung du & trong tu thé nao thi thu gidn co van la chll yéu, thu gidn ma
van gilr dugc su can bang va viimg chac cla than thé, gitip cho diéu tlc va diéu tim dudc thudn
loi.

biéu tlrc con goi la thd nap, dai tlrc, diéu khi, thuc khi... chinh 1a diéu luyén hoi thd, 1a luyén ho
hap. Luyén thd yéu cau c6 chl y d€ diéu chinh hoi thd clla minh, khong ché hai thd cla minh,
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khOng ché hai thd mot cach c6 hiéu qua sao cho phit hgp véi thé trang, c6 tac dung cuOng than tri
bénh. Thé trong khi cong 1a thd tu nhién c6 nhip diéu rat déu, sdu va ém, phoi hop mat thiét véi
diéu than va diéu tam, thd chl y€u bang co hoanh hodc cd bung.

- Piéu hoa khi huyét:

Khi huy€t van hanh trong co thé€ 1a qué trinh trong yéu cla van dOng sinh ménh trong co thé con
ngudi. Khi huyé&t diéu hoa thi hoat dOng sinh ménh cd thé€ van hanh binh thudng, khi huyét that
thuOng thi phét sinh bénh tat. Khi cong chl yéu rén luyén “khi” trong c0 th€ con ngudi, déng thoi
phat sinh dnh huéng quan trong d6i véi huyét.Y hoc phudng Dong cho rang: Khi thong linh huyét,
khi 1Uu thong &t huy&t 1uu thong, Huy&t khong c6 khi thi bt hanh. MuSn hoat ddng trudc hét khi
phai thudn khi. Mu6n lam am huyét trudc hét phai lam am khi, khi am thi huyét tu nhién van
hanh. BGi vay, mudn nudi dudng huyét trudc tién phadi nudi dudng khi.

- Tdc dung luru thong kinh lac:

Kinh lac 1a nhlimg dudng dan vo hinh phan bé ngang doc d€ van hanh khi huyét trong co thé, lién
két cac bO phan con ngudi thanh mdt hé thOng chinh thé. Hé thOng kinh lac bao tbn thong sudt,
khi huy€t mGi van hanh binh thudng. Néu cong ning cla hé théng kinh lac xudat hién su khac
thudng, hoat ddng co ning cla cd thé€ sé phat sinh bénh tat. Ma su théng subt cUa kinh lac, su
van hanh cla huyét dich lai phdi dua vao hoat dong cla khi mdi thuc hién dugc. Khi luyén cong
dat dén moOt trinh d0 nhat dinh sé xuat hién “ndi khi” van hanh trong c0 th€ hodc cdm giac khi lan
dén noi c6 bénh 1am thuyén gidm bénh tat. Trong trang thai nhap tinh cUa khi céng, ding phuong
phap phan xa dién & da thit c6 thé trdc dinh mot s6 thay d6i nao dé cla huyét vi kinh lac, déng
thdi c6 th€ nang cao tan sudt xudt hién cdm giac van hanh khi huyét & kinh lac. Nhig chlng c(
nay déu néi 16 viéc luyén tap khi cong c6 tadc dung luu thong kinh lac.

- Béi duc chan khi:

Chan khi hay con goi 1a nguyén khi, chinh 1a ndng lugng sinh ménh cUa co th€ con ngudi. Muc
dich cUa khi cong duGng sinh 1a di€u dOng ning luc tiém an trong cd th€ boi duc chan khi cla
nhan thé&, dat dén tac dung du phong va diéu tri bénh tat, bdo vé va kién toan than thé€. Pham khi
luyén céng déu c6 th€ cdm thu dugc. Nhung khong chi khi luyén cong m&i xuat hién cdm giac khi
tu “dan dién”, tinh Iuc thinh vugng, dau 6c sang sult... ma hiéu Ung ndy con kéo dai sau khi luyén
cong, dé chinh 1a d&u hiéu chan khi trong ngudi dang dan dan thinh vugng.

- Du phong va diéu tri bénh tat:

Anh huéng clia khi cong d6i v6i o thé ¢6 tinh chinh thé. Téc dung cla né d6i vdi du phong va
di€u tri bénh tat 1a théng qua rén luyén dac dinh khién cho thé€ chat ting cudng tinh chinh thé,
nang cao sUc dé khang cUa ban than. Nhitng ngudi dé bi cdm mao sau khi luyén tap mot thoi gian,
do th€ chat dugc cai thién, khong dé bi cAm mao nita. Khi cong diéu tri bénh tuy c6 nhiing cong
phép chU trong dén tat bénh cuc bO nhung tac dung cd ban cla né6 1a théng qua di€u chinh tinh
trang toan than ma khi€n bénh tat nhanh chéng cai thién hodc khoi han. Khi cong khéng chi cé tac
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dung tri liéu d6i vGi tat bénh ma con c6 hiéu qua nhat dinh d6i véi nhiimg tén thuong thuc thé.
Thuc tién da chdng minh khi céng hodc khi cong diéu tri tdng hgp da ch(ra lanh mot s6 16n cac
bénh nhu: cao 4p huyét, s cling ddng mach, viém loét da day ta trang, viém gan man, nhugc cd,
lao phoi, dai dudng, cac chiing dau lung néi chung, thap khdp, bénh ly v€ kinh nguyét, viem
duong tiét niéu, di tinh, mOng tinh... Di v6i m&t s6 bénh man tinh dé tai phat, khi cong c6 thé
clng cO hiéu qua di€u tri. Pham vi thich Ung cla khi cong d6i vGi bénh tat tuy réng 16n song
khong phai thich Ung v&i cic loai bénh tat.

- Tdc dung bao vé va kién toan sttc khGe:

Khi cong dudng sinh c6 hiéu qua t6t dGi vGi viéc cdi thién thé chat hu nhugc, cang thich hgp cho
vi€c bdo vé va nang cao th€ chat. Thong thuOng luyén tap chinh xac, kién tri dat d€n moOt trinh dd
luyén cong nhat dinh déu kha di thé nghiém dugc rang khi cong c6 cong nang cai thién hé thOng
tiéu héa, hé théng ho hap, hé thOng tuan hoan va hé thdng than kinh...N6 con cdi thién gidc ngU,
tiéu trir mét mai, ting cuOng thé Iuc va tri luc, nang cao hiéu sudt cong viéc va stic bén hoat déng

- Chéng lai su gia c6i dén sém:

Nguyén nhan cUa ldo suy c6 rat nhi€u. M6t s6 ngudi do thi€u hoat dOng thé duc, khong chii trong
tu duGng tinh chi, khong lo luyén tap duGng sinh... nén chua gia da suy y€u. Nhiing nghién c(tu
hién dai cho thdy, thong qua dudng sinh c6 thé du phong cai gia dén sém, ddy lui dugc su suy yéu
vi tui tac. Danh y Hoa Da ciing thOng nhat nhu thuc tién xUa nay; luyén khi cong dudng sinh la
phuong phép hiéu qua nhat ddy lui qué trinh ldo héa.

- Kéo dai tu6i tho:

TU thdi c6 dai, khi cong da dugc ménh danh 13 ‘khuGe bénh dién nién chi thudt”, ham y luyén tap
khi cong vUa c6 th€ phong va diéu tri bénh tat vira c6 thé kéo dai tudi tho. Mot sO ngudi gia
chuyén can luyén tap, tuy tubi tac da rat cao song huyét 4p van binh thudng, thi Iuc va thinh luc
khéng thuyén gidm, gidc ngll rat sau, tinh than sung man, giong néi van ngan vang, budc di van
viing chadi, rat it c6 bénh tat. N6i chung khéc biét v&i nhiig cu dong nién khong luyén tap.

Trong muoi nam trd 1ai diy phuong phap khi cong dudng sinh cUa y hoc ¢6 truyén dugc nhiéu
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nguoi quan tdm nghién cUu, tim hi€u va tap luyén.

Tuy nhién, vi nhi€u 1y do khac nhau, c6 ngudi da 10i dung nhimg di€u con bi an clla bd mén khoa
hoc nay d€ huyén hodc ngudi tap khi€n ho rdi vao tinh trang tau hod nhap ma nham muc dich
truc 10i. Vay, ban hi€u vé khi cong nhu thé nao?

Tdc dung cUa khi cong nhu thé nao?
Theo quan niém cua y hoc c0 truyén.

Y hoc ¢6 truyén cho rang:Duc dac bat ldo, hoan tinh b6 ndo (mudn tré mai khong gia nén cham séc
b6i b8 cho ndo). Tap luyén khi cong chinh 14 théng qua phudng thirc hoan tinh b& ndo nham bdo
v€ va nang cao sUc kho€, phong chOng bénh tat, ting tri thong minh va kéo dai tui tho. Biéu tm
nhap tinh cla khi cong 1a bai tU nh{ing y niém hon tap, 1am sach va duy tri su yén tinh cUa néo.

Y hoc ¢ truyén coi tinh, khi va than 1a 3 vat tam bdo cla co thé. Y thu c6 cho rang: Phii thién
dudng sinh gid dudng ndi. DuGng ndi chinh la di€u dudng tinh, khi va than. Qua trinh luyén cong
chinh 1a thuc hanh viéc diéu hoa 3 vat tam bdo, trong d6 than 1a chU yéu, khi 1a dOng luc va tinh 1a
0 s@, bdo dAm nguyén tac bé tinh, dudng khi, ton than ma dai danh y Tué Tinh da néu ra.

Luyén tap khi cong con c6 tac dung di€u hoa cong ning hoat ddng cla luc phU ngii tang, 1am cho
hé thGng kinh lac dugc théng sudt, khi huyét trd nén doi dao, mOi quan hé trén dudi, trong ngoai
cang thém gan bo, co th& con ngudi thich nghi tot hon d6i véi moi bién d6i clla mdi trudng bén

ngoai. N6i mOt cach khai quat, tap luyén khi cong gitip cho co th€ boi dap chinh khi, phuc héi va
duy tri cAn bang &m duong, gi(r gin su 6n dinh bén trong va cai thién kha ning thich nghi v4i bén

ngoai.
Theo quan niém cUa y hoc hién dai

Vi hé théng than kinh trung uong, luyén cong c6 tac dung duy tri can bang gilta hung phan va Uc
ché, nang cao kha ning ki€m soat clla vO ndo, ting cuOng luu lugng tudn hoan no, cai thién tri
nh& va sUc chi ¥, phét trién phdn xa c6 diéu kién, khoi ddy nhling tiém ning tri tué vén cé... Véi
hé thGng tuan hoan, khi céng cé tac dung diéu chinh nhip tim va huyét ap, ting luu lugng tuan
hoan vanh, cai thién sUc co bép co tim, nang cao sUc chiu dung cla cO tim trong di€u kién thi€u
0xy, lam gidm sUc can ngoai bién gidp cho tim khoé hon...

VGi hé ho hap, luyén cong gy hung phan trung khu hd hap, 1am ting thong khi phéi, gidm lugng
khi can, gidm tan sO thd, cdi thién tuan hoan phdi, ting cuGng qua trinh trao d&i khi & phé nang...
VGi hé tiéu ho4, luyén cong gép phan xoa bép trang vi, gitip ting cuOng bai ti€t nuGc bot, kich

thich cdm giac ngon miéng, di€u chinh céng ning co bép, tiét dich va hap thu cUa da day rudt, cdi
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thién nang luc hoat ddng cla hé tiéu hoa...

Ngoai ra, tap luyén khi cong con lam gidm chuyén hoa co ban, nang cao sUc chiu dung cla co thé
trong di€u kién thi€u 6xy, cdi thién hé mién dich, ting sUc d€ khang chéng lai bénh tat. Khi cong
con gitp con ngudi trd nén kién nhan, suy nghi sau sac, dé khép minh vao ky ludt, giau tu tin, ting
sttc mién dich trudc nhitng bi€n cd bat 1¢i cla tu nhién va cubc doi.

Tdc dung thuc tién cua khi cong dung sinh vGi ngudi cao tudi

Theo quan niém phuong Pong, cd thé con ngudi dugc vi nhu mét ti€u vil try, dua trén triét ly am
duong, ngii hanh. BPugc cau tao tinh vi, co thé ngudi gdm hang loat cac “dudng 6ng” ngang doc
cUa hé thOng Kinh, Mach, Lac, Huyét, d€ lién hé dén cac tang phu (tim, phoi, da day, gan,
mat...). Khi cao tuGi, cic “dudng Ong” dan “khi luc” nay cang ngay trd nén tri tré, yéu kém, trong
viéc cung cdp sinh luc (nhan khi) nudi dudng co thé. Do d6, sUc khde con ngudi dé trd nén suy
y€u, dan dén lao héa, bénh tat. Viéc luyén khi cong dudng sinh (KCDS) s& 1am co thé ting cuOng
trao d6i chat, hdp thu thlc an, bai trlr ddc t&, minh man tinh than, cé tac

Co6 may loai khi cong ?

Hién tai c6 vao khodng 2000 phuong phép tap khi cong, dugc chia 1am 5 trudng phai chinh 1a : Lao
hoc, Khong hoc, Phét hoc, Y hoc va Vo thudt. Can c(f vao hinh thiic, n0i dung, muc dich, yéu
cau...cla mOi phuadng phap c6 th€ phan thanh nhiimg loai hinh chinh nhu sau :

* Phan theo dOng tinh : Khi luyén cong, co thé bat dOng, khong dugc tuy tién xé dich, chii trong
tap luyén cho tang phu, dugc goi la Tinh cong. Luyén cong chi trong van déng co thé, xuong cét,
cG bap, da dé, dugc goi 1a POng cong. Ngoai ra, con c6 loai dOng trudc tinh sau hodc tinh trudc
dOng sau, dugc goi 1a BOng Tinh cong.

* Phan theo ndi ngoai : Khi luyén c6ng, chii trong hoat dOng cUa tang phu, luyén tap y chi, khi
huy€t, kinh lac, phu tang..., dudc goi 1a N6i cong. Luyén cong coi trong tap luyén cac dOng tac
bén ngoai nhu co bap, xuong cOt, da dé...thi goi 1a Ngoai cong.

* Phan theo cuOng nhu : Phan loai theo cong ndng phat huy cUa khi cong. Loai tan cong manh goi
la Cuong cong, loai khi cong phong bénh, gitip cd thé nhe nhang mém mai goi 1a Nhu cong.

* Phan theo tu th€ : Phan loai theo tu thé& chU y€u khi luy€n céng, c6 4 loai : Tram cong (dUng) hay
gdp trong vo thudt khi cong, rat ¢ ich cho ting cudng sc kho€ ; Hanh cong (di) 1a trong lic di con
luyén ca chan khi bén trong ; Toa cong (ngdi) 1a phuong phap chl yéu cUa khi cong, cé tdc dung
nhanh, khong gy mét moi, thudn 1gi cho viéc tép luyén ; Ngoa cong (ndm) gan gidng toa cong
nhung tu thé tu do hon, thich hgp vdi thé chat suy yéu hodc dang nam trén giuGng bénh.

* Phan loai theo ngudn gdc : Tuy theo d6 1a khi cong c6 ngudn gbc tUr'y hoc, dao gia, nho gia hay vo
thuat gia ma phan loai.

* Phan theo Ung dung : C6 loai ding d€ phong bénh va ting cudng sUic khoé nhu Bdo kién cong,
CuOng trang cong, NOi duGng cong...; c6 loai dung d€ ch(ta bénh nhu Céng xoa bép, Cong tri
liéu...; c6 loai dung trong vo thudt nhu Vo thudt cong
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Khi cong & Viét Nam

Tuy c6 nhifng nguOn goc so khai khac nhau, nhung khi cong dugc coi 1a ra doi tU Trung Hoa va
cling chinh tai d6 khi cong da dugc phat tri€n, dat dugc nhiing hoan thién véi cong ning lam nhiéu
nguoi ngac nhién va kham phuc.

C6 chung mOt cOi ngudn vdi khi cong Trung Hoa hodc k€& thUa n6, nhung khi cong Viét Nam ciing
c6 mOt s& dac di€m nhat dinh. Tuy nhién trdi qua mOt thoi gian, moén khi cong bi ling quén va chi
con 1uu gilr am tham trong mOt s& ngudi. Cho dén nhiing nidm gan day, phong trao khi cong G Viét
Nam dang dan dugc khéi phuc tlng budc, ph6 cdp dén quan chiing bdi né luc cla nhiing nha khi
cong tdm huyét. Tuy phong trdo mdi chi tap trung & mOt s dia phuong va con thi€u td chltc dong
b0, nhung két qua di 3 mUc ghi nhan dugc.

Hién nay, phong trao khi cong & Viét Nam c6 th€ tam chia ra nh{ig dong chinh nhu sau:

+ Tinh céng y thic.

+DOng cong vo thirc.

+DOng cong y thirc.

+ Céc phép luyén thé.

Tuy c6 khac nhau vé cach thiic tién hanh, nhung cac phuong phép khi cong déu nham trudc hét
dén su 6n dinh trang thai co thé, trong d6 cé chita bénh. Viéc 6n dinh trang thai th€ xac s€ lam
phat tri€n tam sinh 1y, dan dén khai m& nhiimg tiém ning vOn c6 cla con ngudi.

Khi cong 1a mOt dac trung cla phuong Pong, dugc dic két tir nhi€u nam 1y ludn va thuc tién. Néi
cho cting, khi céng tim lai nhitng khd ning thuQc vé con ngudi nén khong phan biét quOc tich, mau

da. Nguoi phuong Tay ciing c6 thé€ ti€p cdn mén nay, mién 1a ho c6é mOt niém tin.

Kha ndng va tdc dung
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V@i tung cap d0 nhat dinh, khi cong c6 nhiing tac dung sau:

+ Bao kién sUc khoe.

+ Ch{ra bénh cho minh va cho ngu0i khac.

+ Khai m0 ra nh(ing céng ning ma hién thdi con dugc tiém an.

Tuy tUng ngudi, tUng muc dich, m6i ngudi sé dat cho minh nhitng mUrc d6 hoc tap khac nhau.
Nhung mét quan di€m can thong sudt trong qua trinh hoc khi cong 1a phdi 1am chU dugc khi. Chi
c6 1am chU dugc khi thi con ngudi méi & vao trang thai t&t d€ phuc hoi, 6n dinh va nang cao sUic
khOe, tranh nhiing tac dung khéng mong muon.

Hién nay phong trao khi cong dang thu hit dugc rat nhi€u tang 18p. Pac biét, c6 nhi€u ban thanh
nién tré ti€p thu moén nay rat nhanh, dat dugc cong nang cao trong moOt thdi gian ngan. Hau hét
nhiing nguGi da tham gia cac khéa hoc khi cong d€u néi 1én nhan xét sUc khde dugc cdi thién,
nhi€éu bénh mén tinh tUng deo bam dai dang da gidm bdt, thdm chi hét han trong mot thdi gian

dang ngac nhién.

C6 nhimng kha ning dugc coi 1a ky 1a thi 1ai hét s(c binh thudng d6i v4i ngudi hoc khi cong.
Nhiing kha ning nay c6 dugc thudng 1a do mOt qua trinh tap luy€n cé hé théng nén rat bén viing
ch(r khong phai & tinh trang “nay c6 mai khong”. Néu duoc ap dung diing dan trong mét s6 nganh
thi chac chan nhimg kha ning d6 sé& dem lai hiéu qua 13 rét.

Phuong thudc tur tri bénh

Ngudi hoc khi cong truGc hét 1a d€ trd thanh thay thubc cho chinh minh. Vi khi cong, mi ngudi
sé c6 mOt phuong tién phong chGng bénh tat, mOt phuong thudc chta bénh cho minh va nhiig
ngUoi xung quanh.

Khi c6ng chua phdi 1a mOt cong cuU y khoa toan ning, nhung qud nhu'10i mét nha khi cong da néi:
“Khi cong khong phai la thuc tién, nhung khi cong gitip d& moi con ngudi - nhat 1a nhimg ngudi
bénh - bang cach dem lai cho ho mét 1y do d€ ton tai, mot cach thic d€ vuon lén, mbt phuong
phap dé phat trién”.

Khi cong & bénh hen suyén

Hen suyén c6 th€ dugc chita khdi néu biét van dung khi cong vao cong tac diéu tri. Quan di€ém khi
cong: do ph€ hu' ma han, hodc thuc ma nhiét 1am khi uat dua 1én; tré em: do nhiét sinh hda tao ra

phong gay dam kéo.

Nguyén nhan
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- Thuc suyén: do r6i loan tai phé, tir 6 ta khi va that tinh gay nén.
- Hu suyén: do thén hay ty vi.

+ Than: than suy anh hudng lén phdi vi than chU nap khi, phé& phat khi do d6 than khong thu nap
khi dua nghich 1én thugng tiéu va sinh ra suyén.

+ Do r0i loan tiéu hoa, khi cla vi di ngugc 1én gy kho thd.

Quan di€ém tuong dong gilta tay y va dong y:

- Do t6n thuong va r6i loan chlc ning ph6i, do tiét dich, dam kéo.

- Nguyén nhan tai ph&i hodc ngoai phai tai ty vi, ta khi (méi trudng).

- Vai trd ménh mon long hoa t(c khi tién thién cha me cho, @ tay y 1a suyén mién dich di truyén.

Tuy nhién, khi cong mé ta khé thé 2 thi, tdy y nhan manh khé thd ra, néu cao vai trd hung phan doi
giao cdm. Ty y xem suy€n do mién dich va khong do mién dich, khi cong thi cho rang mat can
bang am duong & kinh phé.

Piéu tri bang khi cong

- Thay d6i méi truOng sOng: tUrc 1a tranh ta khi gdy di Ung hodc xam nhap hé phé.
- biéu d0, khong dung th(c an th(c ubng dOc hai.

- Tap luyén déu dan hang ngay.

Khi cong cho rang suyén la do mat can bang am duong, nén 14p 1ai su can bang la thanh céng. Thd
thudn s6 tlc khong nin, hit vao 1a duong va thd ra 1a am, 2 ky bang nhau s€ x6a bo su'mat can
bang am dudng. Giai thich khoa hoc hé d6i giao cam la am, hé truc giao cdm la duong nén s6 tlic
la di€u hoa hé thuc vat nay. Khi cong vira gidm am xu0ng va vUa nang duong 1én nén sy can bang
viing bén khong gay ti phét.

Tinh cong: khi khong 1én con thd 2 ky bang nhau, khi sdp hodc trong thdi ky 1én con lién tuc thi
phdi thé theo nhip 2 - 1 t{c 14 hit vao siu dai va thd ra nhanh, manh d€ Uc ché am (d0i giao cam) va
nang duong (truc giao cam), khi 6n dinh thi chuyén qua 2 ky bang nhau.

DPOng cong: tap nhiing thé tinh hoa danh cho phé kinh, tap bai don gidn dé tap la bai thap nhi lién
hoa chUl vé€ diéu hoa am duong, hodc bat c(* mOt bai khi cong nao ciing dugc nhung phai c6 gia tri
duBng sinh cao, chudn xac trong tdm ¥ khi hinh m&i mong thanh céng dugc.

Co0 56 khoa hoc cUa viéc diéu tri hen suyén bang khi cong
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Chuyén héa: thu gidn, thd 16ng ngdi 1ang yén diéu tc nén lam gidm chuyén héa ca ban; khong
hao tOn ning lugng nén thi€u 02 van chiu dugc du thd nhe nhang.

Than kinh: ki€m soat nhip thd mot cach viing chac nén thang phan xa kich thich than kinh phé vi
gay suyén. Hai nhip thd ra vao bang nhau nén quan binh am duong hodc hé thuc vat. Thich nghi
moi trudng 1am hung phén doi giao cdm nén du c6 chat di Ung ciing khong thé kich thich than kinh
phé vi duogc.

Tam than: bang an tam tri, thu thai khéng xtic cdm v&i moi canh nén khéng bi réi loan thuc vat
gay nén suyén. Moi stress déu dugc héa gidi nén khong bi anh hudng gay nén suyén.

NOi ti€t: thd bung 1am méau dbn vao viing bung dudi (quan nguyén) va lung (ménh mén). Ménh
mén dugc xem nhu tuy€n thugng than ti€t ra glucocorticoid va catecholamin, cé tic dung hung
phén truc giao cdm lam ha con suyén nhu tay y da diéu tri.

Mién dich: khi c6ng gitp cho co th€ quen dan vGi hung phan hé d6i giao cdm; diéu hoa nhiing
phan Ung mién dich gay nén con suyén.

Héa hoc: khi cong di€u hoa can bang bai tiét, (c ché, trung hoa cc chat trung gian héa hoc gay nén
phan Ung di Ung bOc phat con suyén; bién d6i co th€ quen dan cac véi chat héa hoc gay bénh

suyén.
Van déng thé luc cé gay nén lén con hen suyén khong?

Theo khi cong, con suyén thudng xay ra vao gid dan (3 - 5 gid sang) vi gi® dan thudc mdc ma phéi
thuOc kim, kim lai khac mdc do d6 gi® nay phoi yéu nhat.

Con suy@n xay ra sau mOt su' gang sUic do bdi cd ché sau:

- Khi gang sUrc ca 2 hé d6i va truc giao cdm déu hung phan nhung hé beta giao cdm gidn cd Uu
th€ hon nén phé quan gidn nd. Lic ngung gang sUc thi hé giao cAm hét hung phan nhung hé d6i
giao cAm van ti€p tuc hung phan nén phé quan bj co that.

- Liic gang s(c mastocysts bi kich thich va phéng thich nhiing chat trung gian giy co that phé quan
nhu histamin, SRSA (chat phan vé& cham), dong thdi hé truc giao cdm hung phdn manh nén phé
quan gian. Khi ngung gang sUc, hé giao cam trd vé binh thudng thi nhiing chat trung gian con lai
tac dOng gay co that phé quan.

Do d6, muén phong nglra con suyén sau gang sUc ta phai thd s6 tlic sau gang sUc d€ 1ap lai thé
can bang cla hé thuc vat trong mOt thoi gian ngan.

Tap khi cong d€ 1am chU hoi thd can bang d6i va truc giao cdm trong lic gang sUc khong ¢ hién
tugng dbi giao cAm hung phén sau khi gang s(c.
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Yéu t6 tam ly c6 gdy nén bénh hen suyén khong?

Thuc t€ khong cé bénh hen suyén do tam ly (that tinh luc duc). Yéu t6 tam 1y chi dong vai tro 1a
mOt gai kich thich 1én con hen & ngu0i da c6 bénh hen tlr trudc.

Theo tay y, y€u t0 tim ly tao con hen bang nhiing co ché:

- Tang IgE tai ph€ quan tao ra man cam hoa.

- Qua ving dudi doi thi, 1am phé€ qudn ting tiét histamin va acetylcholin.
- Qua doi thi, Uc ché cac chat dOi khang vGi histamin.

Tam ly 1a tién dé cUa phdn Ung mién dich va lam mat can bang hé truc va doi giao cam, thién vé
d6i giao cdm. Khi cong c6 thé gidi quyét yéu t0 tdm 1y bang 3 mat nhu sau:
- X6a bo tap niém, bé quan khong d€ cho xung kich (stress) xdm nhap.

- Qua di€u hoa hoi thd 1am can bang hé truc va ddi giao cam.

- Ki€m soat dugc vO ndo 1am yén Gn hé than kinh trung uong, x6a bd nhiig phan xa tam 1y c6 thé
gy nén con suyén.

Khi cong & ung thu

Ung thu 1a bénh cUa t€ bao. Bénh ung thu xuat hién khi cic t€ bao trong moét phan co th€ bat dau
phat trién vugt ngoai tam ki€m soat.

Bénh xdy ra khi DNA bj t6n thuong va khong dugc khac phuc. Moi ngudi déu c6 DNA bi ton
thuong, bi cac y€u tO moi trudng, nhu thubce 14. Mdc du c6 nhi€u loai ung thu nhung ching déu
bat dau bang nguyén nhan la do su phét tri€n vuot ngoai tam ki€m soét cUa nhiing t& bao bat
thudng. Céc t€ bao ung thu cé thé hinh thanh nén mot khoi u.

Su di cin xdy ra khi t€ bao ung thu di chuyén theo cdc mach mau hodc cac mach bach huyét dén
cac b0 phén khac cUa co thé va bat dau phét trién, r6i thay thé cac mo théng thudng. Khong phai
tat cd cac u buGu déu bi ung thu. Nhimg u lanh khong lan truyén dén cac b0 phan khac clla co thé
(khong gay di cin) va hau nhu khong gay tUf vong.

M®i loai bénh ung thu hoan toan khac nhau va cac giai doan phat trién ciing khac nhau. Vi vay, doi
héi m&t phuong phép diéu tri thich hop riéng cho tUng loai ung thu.

Tat cd ching ta déu c6 thé€ bi bénh ung thu. Nam 2000, trén toan th€ gidi hon 10 triéu ca mdi duoc
ch&n dodn 13 bi ung thu va 6 triéu ngudi da t vong. O cdc nudc cong nghiép, khong chi c6 ngudi
cao tuBi mac bénh ung thu: né 1a nguyén nhan gay tUf vong hang dau & nhitng ngudi c6 dd tudi
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dudi 65. Nam loai ung thu phé bi€n nhat thé gidi hién nay 1a ung thu phéi, dai trang, da day va
ung thu vii & phu n{f, ung thu tién liét tuyén & dan 6ng. SY phat trién cla bénh ung thu dang & tc
d6 dang bao dbng. Tuy nhién, su ti€n bO cla cac phuong phap diéu tri, viéc ngin nglra bénh bang
10i sOng tich cuc c6 1gi cho sUic khde va phét hién bénh sém sé gitip ching ta gidm s6 lugng ngUuoi
bénh tU vong.

Hién nay, cac nha nghién c(fu cho biét ty 1& bénh nhan bi bénh ung thu & dan 6ng 1a 144,94/100.000
ngudi va ¢ phu nit1a 102,91/100.000 ngudi.

Ung thw va tinh than

TUr 1au nay ngui ta cf nghi rang ung thu' 1a moOt bénh phét trién rat dir déi, tan céng cd th€ con
nguoi tUr bén ngoai vao va khi mac phai thi hau nhu déng nghia v6i cai chét. Nhung y hoc hién
nay da chUing minh céc t€ bao ung thu 1a nh{ig t€ bao y€u va 10n x0n, chiing ta déu c6 thé bj cac té
bao ung thu tan cong mot hay hai 1an trong ddi, nhung chiing chi bi tiéu diét nhO cac hé thdng
mién dich. Khi chiing ta y€u, s6 lugng t€ bao ung thu' ti€p tuc lan truyén va bénh ung thu c6 co
hOi bdc phat.

Vay ung thu that ra khong phai do sy tan cong tU bén ngoai ma 1a mot su hu hdng tUr bén trong.
Nguyén nhan cla sy hu hdng bén trong dy 1a gi? D6 1a nhiing tinh cdm bi quan tiéu cuc do nhimng
cang thang tinh than trdm trong tao nén, khi cong thudng goi d6 1a nhiing that tinh luc duc ndi
sinh trong co th&, 1am cho khi hén loan, mat can bang am duong va sy luu thong khi trong kinh
mach bi tac nghén.

Khi diéu tra v€ cudc s6ng tinh than cla nhiing ngudi bi ung thu thi thay ho c6 trdi qua nhiing san
chan tinh than d{ d6i trudc d6, nhu bi stress, bi mat mat, bi bo roi, that vong, chia lia, that bai...
Tém lai 1a nhitng tdm bénh am i tOn tai d{f d6i trong than x4c. Tam bénh d6 x3dy ra thudng tU 6 dén
18 thang trudc khi bénh ung thu bOc phat. Nhiing tinh cdm bi quan tiéu cUc d6 tao ra mOt su mat
thing bang noi tié€t, lam yéu hé thGng mién nhiém chOng bénh va t& bao ung thu phat trién tu do.
Binh thuOng dién thé cao cUa cic t€ bao thudng chan dUng su phan chia di thudng cUa t€ bao ung
thu. Cac t€ bao ung thu c6 mot dién thé thap khac thudng, chiing ludn luén khir cuc d€ ndy nd dé
dang. MUrc nang lugng ha thap cla céac t€ bao ung thu1a nhitng bi€u hién vét 1y cla su xudng tinh
than cla ngudi bénh, nhiing cdm giac that vong chim dam.

Do d6, & nhiig ngudi bi suy gidm mién dich thi béng ma ung thu dé bdc phat, mubn phong ngtra
no, ching ta phai tranh moi that tinh luc duc, moi tinh cdm tiéu cuc va binh than v4i cang thang
clia cuOc doi. Trong tay y, mot khi t€ bao ung thu nho bé xudt hién trong c0 thé€ thi s& bi hé mién
nhiém cUa chiing ta nhan dién va san sinh ra t& bao lympho T, c6 biét danh 1a t& bao giét (lympho
killer), tiéu diét khi chiing dang con trong tring nudc, mubn thé chiing ta dUng d€ cho bat c(r mot
yéu t6 tinh cAm nao gy yéu hé mién dich nhu da néi & trén. Con trong linh vuc khi cong, khi tap
luyén déu dan hang ngay thi chiing ta s& c6 stic dé khang gia ting va hé mién nhiém manh mé dé
tao ra hang loat tan binh lympho killer tiéu diét chiing. Néu ludn vé khi thi khi con ngudi c6 mot
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n0i Iuc sung man, khi huyét di€u hoa thi khi sé 1a vii khi d0c déo h{tu hiéu nhat bao vay t€ bao ung
thu va ngan chdn dinh duGng dén nudi chiing, tUr d6 ching sé bi triét tiéu va bi hly hoai...

Tai Trung QuOc hién nay, cdc bénh vién & Bac Kinh da va dang nghién c(tu hiéu qua cUa khi cong
trén sU phong va ch(fa bénh ung thu. Ho nghién c(tu rat nhi€u bénh 4n ung thu' ma tay y that bai
nhung lai thoat dugc an t nhd tap luyén mén quach 1am tan khi cong dugc phd bién tir nam 1980.
CO ché mon phai nay dua ra 1a c ché khi bao vay va triét tiéu 6 ung thu nhu da néi & trén. Hién
nay tai cong vién Di Hoa Vién, Bac Kinh moi budi sang déu c6 hang trim ngudi bi ung thu luyén

tap mon nay.

Tém lai, tay y va khi cong déu dong quy & di€m culi cing la dua trén hé mién nhiém ma tiéu diét
ung thu. Vay trudc su phan tich rd rang nguyén nhan gy bénh nhu thé, ching ta nén tu'bao vé cho
chinh minh truGc hi€m hoa cla cin bénh ung thu;, tlc 1a nén tranh moi stress tinh than, thudng
xuyén tap thé duc, van dOng. Con v€ mat khi cong thi tranh moi that tinh luc duc trong than xac va
luyén khi d€ bdo v& tlr xa cho chiing ta, khéng nhiing ung thu ma con nhling bénh khac n(ra.

Chira bénh tiéu dudng bang khi cong

Nguyén nhan bénh tiéu dudng do chlc ning cla Vi (bao tl) khong sinh héa va chlc ning gan ty
than khong hap thu va chuyén héa . Chlc ning sinh héa va chuyén héa phadi nhd dén khi truc tiép
tac dOng vao tang phl va hé than kinh chlc ning diéu khién.

Néu néi dong dai theo 1y thuyét khi cong sé& c6 nhiing vi dong tdy y phan bac vi khéng ding 1y
thuy€t déng tay y, nén ching t6i xin hudng dan thuc hanh d€ lam ha dudng trong mau sau 15 phuit
tap khi cong mUc dudng s& xudng 20mmol/L 1a m6t bang ching thuc t€ cu th& khong can tranh
cai néu quy vi tap theo .

Kinh nghiém ban than, sau khi &n trUa xong, t6i do duOng 1én 11.9 mmol/L, t6i tap bai cac bai khi
cong tudn tu sau day :

1-Bai Cti ngla 4 nhip 10 1&n

2-Bai Van minh 4 nhip 10 1an

3-Bai vO tay 4 nhip 60 1an

4-Bai Nap khi trung tiéu, m6i 1an 1au 1 phiit, va thu gian cho khi nh6i bung lau 1 phit. Lam 3-5 1an .
5-Kéo dau gOi cho di trai ép dung vao bao tr, dui phdi dung vao gan 30 1an . Khi kéo vao hit vao,
duOi chan thd ra .Sau khi kéo xong cudn 1udi ngdm miéng thd binh thudng bang miii dgi cho bung
nhoi hét khi mGi xong bai tap .

Po lai dudng xubng con 5,9 mmol/L

C6 1an tdi dn ngot nhi€u do dudng Ién 13.8 mmol/L, sau khi tap 1an th( nhat réi do lai dudng
xuOng 11.3 mmol/L. tap 1ai 1an th( hai chi mOt bai Nap khi trung tiéu, do dudng xudng 9.1mmol/L,
tap lai 1an th(r ba Bai Nap khi trung tiéu, do dudng xulng 6.8 mmol/L, tap 1an th( tu dUng hit khi
vao bung, 18y ngén tay an vao gilta bung trén ( huyét Trung quan) vao sau tU tU theo hoi thd ra, khi
an vao d0 sau bung 16m xudng chitng 10cm ma bung khéng cdm thdy dau mac du vita mdi &n no la
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chac chan khong c6 bénh ti€u dudng, lic d6 do lai dudng xudng con 3.4mmol/L . Néu mOt ngudi
c6 bénh ti€u dudng that sy, kiéng khong dn dudng ma dudng xudng dén 3.4mmol/L sé bi ngat xiu
ngay. Con tdi van dn dudng nhiéu, khong kiéng c{r nho tap khi cong ma dudng xubng 3.4mmol/L
c6 nghia 1a may chi do lugng dudng trong mau, ch(f lugng dudng thuc van con trong ngudi da
dudgc sinh héa chuy€n héa cat vao kho dudng trong gan ty, cho nén toi khong cdm thdy chéng mat
mét mOAi nhu ngudi c6 bénh ti€u dudng.

Nh{mg ngudi c6 bénh ti€u dudng cao, an nhe vao huyét Trung quan da thdy dau nhoi, tap thé ra
va an vao tU tU cho sau cang nhiéu thi d0 dudng cang xubng thap . Cho nén néu khéng cé mdy do
dudng van c6 thé biét dugc ngudi c6 bénh ti€u dudng nhe hay ndng nhd kham tim bénh bang
huyét Trung qudn ( huyét th(t 12 Mach Nham) va Huyé€t hai (huyét th( 10 cUa kinh TY).

C6 mOt n{r bénh nhan chua n sang, dé€n phong mach ch{ta bénh dau bung an khong tiéu va khai,t6i
c6 bénh ti€u dudng dang dung thubc .

T6i do dudng 8.4 mmol/L , t6i hudng dan bénh nhan tap bai Nap khi trung tiéu va Kéo dau goi.
Sau d6 do lai duOng con 5.5mmol/L .

C6 1an tdi dén cap clru mOt ngudi & bénh vién Ottawa dang hdn mé vi lugng dudng cao 17mmol/L
1én con sOt va ap huyét ting cao 197/110 ma bénh vién cho dung thuOc d€ ha sot ha dudng va ap
huy€t trong su0t 1 tudn khong c6 két qUa . TruOng hdp nay phai vuot huyét theo khi cong d€ diéu
chinh khi huyét 1a di€u chinh Tinh-Khi khéng c6 su hgp tac cUa Than khi bénh nhan dang hén mé .
Ta hod vult tir Pai lang bén trdi 1én Gian s 18 1an, ting Than thly vuot tU Chi€u hai 1én Phuc
luu chan phai 18 1an . Khi anh biét dau mat hai nhin nho, tdi goi tén anh, anh m& mat va nhiét d6
ha ngay, trdn mat, vuOt thém tU Xich trach xulng Théi uyén tay trai bo chlic ning phé d€ chuyén
héa ty 1am ha dudng, do 1ai dudng xudng con 7.1 mmol/L va ap huyét xubéng binh thuGng
140/92mmHg . Anh doi udng nuGc va anh néi chuyén vdi chiing t6i 1a nhitng ngudi ban dén tham
anh. Sau d6 toi hudng dan anh tép thd Pan Dién Tinh d€ phuc héi sc khde . Ngay hom sau anh
dugc xudt vién vé nha.
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