MILDRED CARTER - EUNICE D.INGHAM

Bam

' huyét

not

. . ‘ban chan




Y HOC THUONG THUC

BAM HUYET
NOT
BAN CHAN



MILDRED CARTER - EUNICE D.INGHAM
Y HOC THUONG THUC

BAM HUYET
~NOT
BAN CHAN

IN LAN THU HAI

NHA XUAT BAN THANH PHO HO CHI MINH



Bién dich : TRAN VAN THY _
Higu dinh : Bac st NGO VAN QUY

Dya theo 2 cuén :
"Helping yourself with foot Reftexology" - Ban Anh van cua Mildred Carter
va "Ce que les pleds psuven raconter grice & la
Réfiexologla” - Ban Phap van cla Eumicz D. Ingham

Chan thanh cdm gn éng CHU DUY CAN Trudng Cao déng
su pham TP. H8 Chi Minh, da nhiét tinh giup chung 15i
hoan thanh cudn sach nay.  (NVQ-TVT)



'LO!1 GIO! THIEU

anh s KHOA TR| BENH trén thé giGi cho biét, 0 léu
ngudi Trung Hoa va phiéu dan toc khac & Bong A A3 biét cach
kich thich mot so d:ém dudi da trén co thé con ngudi dé tac
ddng t&i hé thong thén kinh va cic co quan bén trong. B0 1a
phuong phap bém huyét

Trong vong mét thé Ky tra lai day, nhiéu béac si danh treng
tai chau Au va chau My da dé nhiéu ¢dng sure nghién cuu vnéc
cha tri bang phuong phap nay va goi la phuong phap phan
irng (Reflexology). Gén day, tai Hoa Ky, nhiéu bac si mé
phéng kham chuyén khoa chira tri bang perO‘ng phap xoa-bam.
Céac sach gigi thiéu vé phugng phap nay dugc xep vao loai
sach bén chay nhét (best seller) Hai bac s7, tdc gia, da viét vé
cudn sdch cua hg, chuyén vé bAm huyét ban chan nhu sau :
"Nhiéu bd phan trong co thé ching ta, he théng Cac day thén
kinh, cdc tuyén... c6 lién quan mat thiét vai mot so didm & ban
chan, ngén chén. Bang phuong phap xoa-bép-bam vao nhifrng
diém do, chling ta cé thé kich thich hé than kinh, hé tudn noan,
lam cho nhiing co quan tuong (ng bi nhiém bénh sé dugc
gidm dau hoac khoi bénh.

,Phuong phap nay con giup ching ta xac dinh dugc nhirng
diém nao trong co thé bi dau yéu, kich thich su phuc héi suc
giup chung khéng bj dau nang hon, cung cb surc bén bi cla
tudi tré, lam cho than kinh dugc thu gian.

Bay la phuong phéap khong pha: ding thubc, néu co ngudi
phy giup cho minh thi cang t6t néu khoéng c6 ty minh chira tri
cho minh cling duge. Chira & bét ky chd nao, luc nao, khi ta
co didu kién nhu : gidr nghl g|a| lao & noi lam vide, ngdi trén
xe hai, IGc coi tivi & nha v.v...

. Mildred Carter
Cubn "Helping yourself with Foot Reflexology"



Bac si William H. Fitzgerald, pguoi dat nén moéng cho KHOA
TRI LIEU THEO VUNG CO THE, la phy ta cho cac gido su bac
st danh tleng POLITZER va OTTO CHIARI & Vienna (Y) va sau
nay vé lam viéc tai Connecticut (My), da chi ra rang :

Viéc xoa bdp va bam huyét tai mét $0 vung co thé, c6 anh
hudng rd rét tGi viéc phuc hoi chuc nang cua cac co quan ndi
tang. Cac co quan nay cd thé nam ngay o vung dugc bam
huyét hay tai ngoai vung. Nghia la co thé bam huyét tai ngay
diém dau hay tai mot diém khac dé tao ra phan Ung {6i diem
dau. Co thé con ngudi chung ta c6 10 viing ¢6 nhirng diém phan
Ung nhu thé.

Cung nhiéu ban dong nghlep. tr nhiéu na'n nay, chung 16i
da thir nghiém di thir nghiém lai téc dung clz mdi cach bam
huyét, trén hang tram bénh nhan. Cac két qua thu dugc déu
xac dinh nhung diéu béac si Fitzgerald néu ra la dung.

Toi mong rang phuong phap nay sé giup ich cho moi ngudi,
dé bao ve va nang cao suc khoe cho ban bé, ngudi trong gia
dinh va cta chinh ca ban than minh.

. Eunice D. INGHAM
Trong cudn "Ce que les pieds peuvent racontér
gréce a la Réfloxologie”
Sach tiéng Phap dich tu "STORIES THE FEET CANTELL"

- *®

Trong cuon sach nay, ngoau nhung bai chi dan vé phuung
phap xoa-bdm cac diém phan (rng de chira bénh va tang
cudng suc khoe cdn cd nhung bai viét dudi dang ty thuét
cua cac tac gia trén ké vé cbng viéc va kinh nghiém chua bénh
cua minh, nhing I&i khuyén va binh luin rit co ich clia cac bac
Si.

Nhung bai ¢ ghl chu D.) Ja cua tac gia Eumce D.ingham, va
M.C la cua tac gia Mildred Carter, hoc tro cua D.Ingham. Nhirng
bénh nhan cua D.Ingham thudng ¢6 ngudi phu giup dé xoa
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bép. Con Mildred Carter lai trinh bay chi yéu vé phuong phap
TV XOA BOP.

pé doc gia Viét Nam dé doc va dé do tim cac bénh, nhirng
bai viét trong cudn sach nay dugc sap xép theo thr tu cac
bénh c6 lién quan t&i cac b phan tr trén xuong dudi cla co
thé nhu : dau, than trén, than dudi rbi dén chan tay..., cha
khdng theo thr tur a, b, ¢ nhu trong 2 cubn "HELPING YOUR-
SELF WITH REFLEXOLOGY" clia Mildred Carter va "CE QUE
LES PIEDS PEUVENT RACONTER GRACE A LA
REFLEXOLOGIE" cia Eunice D.ingham, la nhirng tai liéu chinh
ding dé bién soan cudn sach nay.

Thi dy : Néu ban bj TUC NGU‘C va muon tim doc lai bai
viét vé VIM ban s& tim muc luc & phan viét vé THAN TREN.

Néu ban mudn tim bal ve TAO BON la bénh cd lién quan
G RUQT ban sé tim & phan 5, vnét vé THAN DUOIL.

Neu ban muon tim bal ve MAT hay XOANG, ban tim &
phan 3 vuet vé cac bénh & BAU v.v..

_Mong rang cuon sach nay co6 tac dung t6t cho viéc GIU GIN
SUC KHOE cia méi chung ta.

NHUNG NGUO| BIEN SOAN
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PHAN MOT

LIEN QUAN GIUA BAN CHAN
VA SUC KHOE

1. BAN CHAN MACH CHUNG TA NHUNG
Gl?

To61 dat tén cho mot cuén sich cua téi nhu trén, sau khi
thu thap dugc nhiéu kinh nghxem va kién thuc qua viée
chua tri cho nhiéu ngudi bang cdich xoa bép va bam
huyet o hai ban chén.

Co thé con nguoi ching ta hién nay co le van chua dugc
hoan chinh va con dang nep tuc tién trién. Cho nén né con
rat nhidu ‘nhuwge diém khién cho sic khoe cia chung ta
luén c6 van dé truc trac, nay bénh nay, mai bénh khac.
Tai sao ¢6 nguoi bi tdo bon ? Nguyén nhan sy tiéu hoa
khéng t6t d6 la do 14 gan khéng lam vige hét nang suat.
Tai sao né met moi nhu vdy ? Ban chan cé thé tra loi cau
hoi dé.

Trong méi ngudi ching ta, ¢é téi 35km cdc loai éng tir
16n, nho, téi li ti, chay ngang, doc khap moi noi trong co
thé, S& lén nhing 6ng d6 la nhing day than kinh va cac
mach dan mau luu thong t6i moi té bao. Chi can mot
éng dan nhd dau do bi tac 1a anh huong toi ca mét nhanh
hay ca hé thong béi ban chan chung ta la diém tan cung
cua hé thong thdn kinh va la diém thép nhat cia céc
duong ong, vi phan l6n thoi gian con nguoi hoat ding
la dung hay ngoi. Cho nén, néu mau ching ta ¢é nhing
can ban thi chung thuong bi dén dong va U tac tai day.
Viéc nan bép nhiing didm ¢6 dch tac vi c6 nhing can ban
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cua mau, ¢ hai ban chan, sé lam cac chat can bi tan hay
phén tdn nho ra khién méu dé luu thong va mang ching
di noi khdc dé thai ra ngoai. Nhung mach mau ¢6 lién quan
téi gan tor phia trén co thé xuong déu di vao bén chan
phai. B&i viy, viéc xoa-bop-bam huyét & ban ckin phgu
c6 tac dyng lam madu luu théng t6i gan t6t hon, phuc hoi
chic nang cda gan va cham dut sy tdo bén.

P6 1a mét thi du vé sy lién hé chan - gan - bénh tdo
bon.

Sy luu thong mau o hai ban chan khong tét, con do mot
nguyén nhéan khac nira. Khi cac co bap cua ching ta hoat
déng yéu, toan by khung xuwong bi chung xuéng. Ca hé
thong 26 dot xwong chan cing vdy. Céc khdp xuong co
hep lai ¢o thé lam cho mot 36 day than kinh va mach mau
bi ket, gdy ra sy éch tac hru thong cua msdu. Nhing can
ban trong mau dé bi @ dong o nhing didm nay. Néu
nhiimg diém dé cé cdc day than kinh va mach méu lién
quan t6i gan, gan sé hoat dong yeu di. Néu lién guan tdi
thén sé lam viéc thai cic chat axit uric qua duong nwéc
tiéu kém hidu qua. Chat can ban trong mau tu lai 1au bi
- ¢ dac thanh nhung tinh thé. Néu nhu'ng tinh thé dé tu
tap o ddu day than kinh, sé giy cam gidc nhic budt va
anh hudong téi cdc co quan ¢6 lién quan.

Do d6, trong qué trinh xoa-bép-bam ban chan, nhin nét
mat cia bénh nhan, ngudoi tri bénh cé thé xdc dinh duge
nhung diém dau va suy ra, co quan ndi tang nao trong co
thé dang bi yeu hay khong hoat dong binh thuong.

Sau muoi phan tram trong hwong co thé cta chung ta
la chat long. Lam the nao gitt cac chat long d6 duge tinh
khiét, dé chung dé dang hru théng, tham nhgp va nuéi
dudng céc té bao; dé la nhimg viéc lam can thiét dé bao
dudng suic khoe cia ching ta.

18



2. TAI SAO NGUO1 "XUA" KHOE HON
NGUOI "NAY" ?

Co6 mot cau cham ngon A Rap néi rang : "Cé sire khée
88 ¢6 TAT CA". Néu chung ta co trong tay mot to glay
ghi chit HANH PHUC cung hai tam hinh, mét nguoi xanh
xao om yéu va mot ngudi hong hao khoe manh, chac
khéng ¢ ai phan déi viée ching ta 16ng tAm bién HANH
PHUC vao tdm hinh thy hai.

Tao hda sinh ra con nguoi véi day du csc diéu kién
dé duoce khoe manh va hanh phic. Nhung trong qua trinh
sbng, ching ta phai blet cach cham sée va gix gm s\ue
khoe thi méi mong ton ta.l duge lau trén trdi dat nay.
Nhleu khi CON NGU'O' I phai dé nhidu thoi gian suy
ngam mm thau hiéu duoc nh\rng didu ky didu ma tao
héa da sap xép trong ta. Mot didu ky diéu nhat ma it
nguoi chud y t61 chinh la hién tuong phan ung gita ban
chan vai tat ca céc co quan trong co thé. Tai sao tao hoa
lai dat méi lién lac & dé ? Vi khi sinh hoat va lao dong,
gan ban chan ludn tiép xuc vai dat, duge cha sat nha moét
sy xoa bép ty nhién. Ching ta nén nhé rang con ngusi
duge sinh ra khong quan &o, véi déi chén tran. Nhitng
ngum pguyén thiy ngay xwa di vugt dong co, rirng sau,
d6i réng, nii cao cing chi bang déi chan dé.

Con chung ta ngay nay thi sao ? Chung ta tranh né sy di
lai bang chan dé di bang xe mdy, xe hai..., ching ta ngai
Sy ma sdt gita s0i, dd va chén bang céch tréng ¢6 mém,
va rai tham trén duomg di. Chra di, ching ta con nhot
déi chan cua minh vao trong mét loai ro ma ta goi la déi
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gidgy. Nhur thé, ching ta da loai bé y dinh ma tao héa da
danh cho con nguroi : duge xoa bop hai ban chan mét cdch
ty nhién khi hoat dong. Boi vay, chung ta phai tim cach
bl dap lai nhing gi ching ta dé méat di, bang phuong
phéap xoa bop céc diém phan ung & hai ban chan. Phuong
phédp nay dp dung cho moi ngwrai, tir tré so sinh cho téi
cac cu gia. Vay, két qua sé thé nao ? Cau tra loi 1a :
"Chi ¢6 loi cho siic khée ma thoi"!
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3. MOT NGAY CUA BAC SI KHOA
PHAN UNG HOC

Nhung khéch té1 phong lam viéc cua toi trong mdt ngay
¢6 du cac loai bénh, gom du moi hia tudi :

L. CHU'NG PONG KINH

Mot ba me mang con téi ké véi t6i thang bé bi chming
déng kinh tir lic 1én 9 tudi. Bay gio chau da 24 ! C6 dém,
chéu 1én com tGi 27 lan ! Téi nan ban chan ngudi bénh,
thdy nhing diém phan ng cua cdc tuyén n01 tidt déu
khong binh thu'cmg Téi xoa bam tat ca moi ulem cung
chang biét diém nao la diém chinh. Vay ma hém sauy, ba
me gap tdi cho biét, dém qua chéu gidm han, chi 1én con
¢6 mét lan. Tuan ssu nia, chau da bét phai dung mdt sé
thude va ca tuadn chi bi 1én cor trong mdt dém. Khi xoa
bam lai ban chan cia chéu, t8i thay chi con ¢é diém aing
dudi ngon chan cai. Day la vung phan dng ~a TUYEN
GIAP. Téi cho ba me biét sy chén dodn cua tbi. Ba bao :
“Bsc si chifa cho chdu truéc diy cing nhéan dinh nhu thé.
Viy 12 viéc nan bép ban chan dé do bénh cua téi ciing ding
véi s chan dodn cia cac béc si y khoa khéc.

2. BENH MAT

Nguoi khdach thy hai cia téi 1a mét ba cu bi bénh duc
nhén mat. Cu ¢ nan ni t4i, xin chifa bang phuwong phdp
xoa-bdm dé coi bénh cia cy cé thuyén giam duge khéng ?
Va tdi cling chiéu theoy cy. Khong ngt két qua that kha
quan.
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May tuén sau, cy téi phong khém cia téi mdt minh,
khéng can phai 6 nguoi dat. Trén xe hoi, cy nhin thay
ro cdc bién chi duimg va phan biét cdc loai tién khi thi
tiéu o doc duwong. Cif xem nhu vay thi khoa phan \ing
hoc rat cé lgi cho nguai nhidu tudi. Kich thich sy hoat
ddng cia céc tuyén, lam cho mau hru théng dé dang trong
huyét quan thiu cdc chit déc khong c6 diéu kién dé
thanh can : dé 14 cde didu kién dé tré héa cic t& bao, mang
lai stc khoe cho toan co thé.

3. BENH TIM

It 1au nay, t6i ¢6 nhan chira tri cho mdt ba cu 60 tudi.
Cu bi yéu tim, di nam liét givong 3 théng lién. Cu di
phai ¢é nguoi d5, hai ban tay luén run run. Hbi t5i méi
chita tri bang phwong phép phan dng, méi lan nhan mét
bénh nhéan vé tim, t4i cing héi hdp chang kém gi ngudi
bénh vi biét rang, bénh nay rit dé tro ching. Nhumg
lan chira cho ba cy nay, t6i khéng phai lo au lau. Méi sau
mot 1an xoa bam, cu di tré nén rat tinh tdo, khéi ching
run tay.

Trong sudt ca tudn, ngay nao cu cing lai ti, 10 vé rat
lac quan. Cy buédc 18n bac thang vao nha t6i khéng can ai
d5. Cu cho biét, trurde khi chifa tri, cu chang ngiri thay
misi gi ca vi miii ciing bj "diéc" Juén. Con bay giv, sdng
séng cy lai ra vuon dé thuémg thuic mui cdc loai hoa.

Cach d6é m¢gt thoi gian, khi gap nguol con, t6i ho. tham
suc khoe cua ba cy, thi chi bao :

- Bay gio' me t6i khd lam r6i. Cy ldi xe mét minh di
tham ba con than thudc. Tinh tinh cy tro nén rat lac quan,
vui veé,yéu doi.
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4. ROI LOAN TINH THAN

Téi ¢6 quen mdt phu ni¥ méi 30 tudi, gia dinh chi cho
biét chi bi ROl LOAN TINH THAN vi theo loi khuyén
cua bac si, di danh riéng cho chi mét phong riéng biét o
nha. Chi da chita tri qua 3 bdc si va duge chn dodn la
dau tim va rat c6 thé, con bj ca ung thur nita, cAn phai
mé.

M4t hom, chinh chi di dién thoai cho t4i, moi téi lai
ngay vi chi cam thay rat mét. Khi t6i nha, téi gidt minh
khong ngo tinh trang chi lai dén thé : chi céi trudng,
nam co quip trén giudng va tin tuémg rang, minh sap
chét !

T6i nam nhe ban chan chi va bat dau xoa bép. Chi nam
im, ¢6 vé d& chiu thu dan. Piém phén ung véi tim & chan
chi rit binh thuong nén téi qua quyét néi véi chi rang
chi khong dau tim.

Chiéu hém dé, chi t6 ra phén khéi, di cing véi con lai
phong lam viéc cua t6i. Chi vira t61 mét lat thi lai 1én con
dau. Ngay lic d6, toi cam chan chi trong tay, bam vao cac
diem phan ung dé do bénh. Khi téi didm GAN va TUI
MAT, chi nham mat lai, kéu :

- Oi, ba lam gi chan t6i dén ndi téi dau mo ca mat di
nhir vy ?

T6i bao chi :

- Ngay mai, chi hay téi bénh vién, xin di chidu X- quang
va néi véi bac si, chi cam thay "chac chan" la minh bj
dau GAN va TUI MAT.
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Hom sau, t6i duoc gia dinh chi béo tin, chi da qua cude
giai phau vé TUI MAT, ding v4i can bénh ma ban chan
chi da néi cho t4i biét.

5. PAU HONG

Budi trua hém d6, téi con mat khéch hang nia. Chi hang
x6m nha téi mang dida con bi sét cao sang, cho téi biét,
chdu kéu bi dau hong. Chau mdi ¢6 3 tudi. Téi da nan va
bam ngon chén cii cho chdu : dé 1a noi ¢6 lién quan t6i
hong va mot tuyén ndi tiét ¢6 anh hiromg téi than nhiét.

Ngay buéi chidu hém dé, toi thdy chéu da chay nhay
ngoai trod, trén dong tuyét. Bé6 me chdu that qua chu
quan !

Phuong phdp chifa bénh béng cdch xoa bop & cdc diém
phan vng rat hiéu nghiém déi véi tré con. Hinh nhu cac
chdu nhé cing thay thich, nén nhitng chau di dugc t6i
chira tri, méi khi sét thuwomg doi b me duwa téi téi chy
khéng chiu di bac si. Cing c¢6 thé vi chiing ngai bi chich
hay udng thudc. Nhung hiéu qua cia phuong phép cling
da ching t0, véi cdc chdu ciing ¢é hién tuong tac nghén
trong cdc mach mdu. Hién tuong nay téi thay rat r6 khi
nidn va bam tai cdc diém phan umg. Céc diém bi bé tac
nay duge kbai théng sé mang lai sic khée cho moi htfa
tudi.
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4. MUOI VIING PHAN UNG

Chiing ta hay chia co thé ra thanh 10 dai theo chiéu doc.
T 5 ngén tay, 5 ngén chan di 1én dau (hinh 1). Hay tuong

g 43202344

442

s 'S
4 A
3

24 22

Hinh 1. 10 ving phan itng

tuong nhing duong
vé d6 la nhing vét
cat xuyén tir phia -
truéc mat ra sau
Ilung. Co quan nao
trong co thé, dung
vao dubng cat ndo
sé nam trong ving
phan ung cua
duomg cat ay. Thi
du : tim co lién quan
voi chan trai va gan
¢o lién quan véi chan
phai. Chung ta
thwromg nghe thiy
cau than : "0i ! Téi
nhic chdn qua.. va
dau khap ca
nguwoi " Loi than d6
chung minh sy lién
quan gitta cdc phan
co thé trong cung mot
viung phan ing.

Lai nhac t6i
nhifng can ban trong
miau ty o chan.
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Chiing chiéa nhiéu nguyén té Canxi trong thanh phan, ¢é
thé cung lai thanh nhing tinh thé nhé nhr nhimg diu
mii kim nam & déu céc day than kinh, gitra cdc thé thit.
Muén lam ching tan hay gay vun ra, can phai nan, bép,
bdm vaio nhing diém ching dang én ngi dvong di cia
mdu tr 5 t6i 10 phit mdi lan, tuy vao kich thuéce va thoi
gian ching da nam i ra diy. RS rang la viée nan bép nhu
vay 8é lam cho ngui dugc chira tri ¢6 cam gidc dau. Boi
vdy phai tiy vao suc chiu dung cia ho ma lidu viée nan
bop. Cé thé lam cdch ra mdt vai phut, triréc nhe, sau manh.
Nhin vio nét mat ho, chung ta cé thé dodn duge hic nao
ban tay ta da bop diing vao diém cé cac tinh thé can ban
nam & trong.

Viéc nan bop ban chan c6 tdc dung lam che mau luu
théng tot hon va loai bo cdc chat ddc chira trong méu.
Néu goi déng tdc dé la mét phuong phdp "loc méu" cing
khong sai.

Can of vao sy lién hé gitta ban tay véi toan bd co thé,
ching ta ¢6 thé nan-bop-bam & ban tay cing duge, nhung
khéng c6 tdc dyng nhiéu nhu & ban chén.



5. NHUNG PIEM PHAN UNG G BAN

CHAN

Co thé con nguoi
l]a m¢t méi truong
luén luén hoat déng.
Iaic khoe, phoi, tim,
gan, than, rugt... lam
viéc lién tuc ca ngay
lan dém, du 24 gio
.méi ngay. Néu cé bd
phén nio ué oai, do
1a cac co cua no da bi
yéu, phan lom
truomg hop déu do
mau luu thong kém,
nén mang khong du
cic chat boi duwdng
dén cho co. Nguyén
nhin sau xa nhu ta
da biét, vi 6 céc
chat ban két tinh &
ddu cdac day than
kinh, chen ép mgt
mach mdu nho dau
do lam sir luu thong
msdu bi tac nghén
hay gap khé khan. O
hai ban chan ching
ta, nhung diém bj
ach tac déu gay anh

Hinh 2. Sy lién hé glira ban chan
va cédt phan cia co thé.
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huong xau 161 cdc co quan ndi tang. X6a bo duoc nhing
tinh thé can bén, thlet lap lai sy luu thong binh thuong
cua mau o nhung diém dé6 s& lam cho céc co quan tirong
ung hoat déng tot hon. Do do, nguoi ta goi mét s6 diém
o ban chan la nhimg diem phan ng. Ching ta hay nhin
hinh vé cua 2 gan ban chén bén phai va bén trsi (hinh 2).

Gan ban chan phai ¢d lién quan tdi cdc co quan ndi tang
nam & bén phai co thé. Gan ban chan tréi 6 lién quan t6i
céc ¢o quan ndi tang nam bén trai co the. O gan ban tay
cung tuong tir nhu vay.

T ngén xudng got, c6 doan ban chan thét vao. Lay ché
dé lam ranh gigi chia ban chan ra lam 2 phin thi phan
trén, ké ca ngén chan c6 lién quan téi ngwe va dau con
phan durdi, ¢ lién quan téi cdc co quan noi tang to bung
tré xudng. Thi du : ¢6 sy lién hé nhu sau & gan ban chan
tral :

NOl1 CAM UNG

NGON CAl —» CO NGON CAl — CANH DUG! NGON UT

v Y '
BAU ) co VAI

—» VUNG GIUA PHAN CHAN TREN —> TREN PHAN CHIA 80!

) v v ‘
TiM, PHOI THAN TRAI

GACH CHIA BOI BAN CHAN —> PHAN THOT CUA BAN CHAN

\ v
BOAN RpoT NAM NGANG RUOT NON BEN TRAI
BEN TRAI

—> MEP PHIA CANH

7
BOAN RUOT GIA BI XUONG

28



Cé nhidu diém phan ung nhu vdy, chung ta s& dan
dan dé cap téi can cu vao nhifng cam gisc bénh nhéan
phén duge & nhing diém d6, nguoi tri bénh 26 thé suy
dosn ra bd phan nao cia co thé bi dau.
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6. NHUING PIEM PHAN UNG G NHUNG
NO1 KHAC - MOT SO NGUYEN NHAN
BENH

Chung ta cing nén biét thém rang, khéng phai chi cé
nhimg diém phéan 1ng & hai ban chan. Trén co thé ching
ta, con c6 nhiéu diém phén \ing & nhing noi khéc ma
cuén sich nay chua dé cap téi. Mot diéu ddng chu ¥ nia
]2 hién twong dau khéng chi gay ra bii sy bé tac & cdc
doan mach mau. Thi du : ¢6 ngudi bi xung tay & dau goi
bén phai, ¢6 thé 1a do bi viém diy than kinh. Trong trudng
hop niy, néu nan bép tryc tiép & diém dau, ¢ khi lai
lam nguoi bénh dau thém. Con nan bép & khuyu tay phai,
ta s& tim thiy mét diém dau ¥ng véi noi dau & dau géi.
Hay xoa bép khuyu tay phai nguol bénh d6 10 phiit, ban
sé lam dau goi nguai bénh giam dau o rét.

Néu ngudvi bénh dau dau géi tréi ta sé xoa bép khuyu
tay tral dau cb chan, ta 8¢ xoa co tay va dau c¢o tay ta 1a1
x0a & co chan. S& di ¢6 hiéu qua nhu vay vi nhing diém
d6 phan ung v61 nhau.

Cé nhiéu truwong hop, tuan hoan mau khéng tét khéong
phai do cac can ban lam dch tac sy luu théng. Nguyén
nhéin cia nhiéu c¢an bénh phu thude hoan toan vao trang
thdi tu tuwong cia nguoi bénh. S hai, lo lang, nén néng,
tuc gian... déu lam tang lugng doc td trong mau, tiéu phi
nang luwgng, hiy hoai nhanh hon céc té bao than kinh. Cae
nha nghién cdu thiy rang sy cang thang thin kinh kéo
dai ¢6 thé dan téi sy hinh thanh cde khéi u va bénh ung
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thu; sy lo lang théi qua dua téi su réi loan chic nang
cua tuyén than va bénh thap khdp v.v...

Nhidu ngudi lai bao rang : vi ¢6 nhimng sy viée nhu
thé... nhu thé xay ra véi toi, nén téi méi lo nghi, tic
gian, ghen tudng v.v.. Ho nghi rang, trong ca mét cude
dtd, khong duoc ¢6 viéc gi xay ra ngoai ¥y mudn cda ho
cd. D¢ la ditu khong tudmg. Mudn bac vé site khée cho
ban than minh mdi nguwdi can phai t6i luyén kha nang tu
chi, biét kiém ché minh truée nhing sy viée bat
thuimg xay ra dé tranh cho co thé khéi bi suy yéu hay
guc nga. '
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7. CHAN POAN BENH BANG PHUONG
PHAP PHAN UNG

Pé chan doan dirpe bénh, ching ta hiay db tim qua cac
didm phan u'ng & ban chan. Nhong diém cam vng thudmg
"nhay cam" nghia 12 néu 4n dung vao ching, ngudi bénh
sé thay dau hay rit dau. Nhin vao hinh vé sy tuong quan
gitra ban chan va cAc bd phén trong co thé, ngudi tri bénh
¢6 thé két hop véi nhing trigu ching bénh cia bénh
nhan hay clia chinh minh & suy ra noi ndo trong co thé bi
dau hay bj bénh.

Mot ngui o6 kinh nghiém v& TU” XOA BOP c6 thé cam
thiy swr khéc thudmg & ban chin mdi khi trong ngudi ¢6
sur truc tric & ddu d6. Ban chén cia ching ta hic 46 da tro
thanh m6t b6 phin bdo d6ng trong hé théng bao vé sidc
khée cua chinh minh.

Khi do bénh bing phuong phdp xoa-bdm ban chan,
khoéng nén 4n manh ngay vao mét diém n2o d6. Nhu vay
s& 1am cho ngudi bénh bi dau vi d6ng t4c 4n chw khéng
phai 12 tim ra nat bAm dé didm phan ¥ng néi cho ta bibt
dia chi cia noi ¢6 bénh. Méi diu, nén xoa tron khip vung
phan tmg rdi din din, tdng stéc nhén va dé § xem bénh
nhan hay chinh minh thiy dau nhét & diém nao.

Khéng nén bAm manh & mot diém qua lau. Lin xoa bép
tha nhét, chi cAn 5 phiut rdi ddi chan hay chuyén qua céc
diém khéc. C6 thé cach quing mét ngay. Lan thir hai, c6
thd xoa mdi didm lau 4 10 phut.

Dung ra thi khi da khéi bénh, bAm vao diém phan dng
s& khong thiy dau nira. Nhung, sau nhing lan chia tri
nhu vy, ngudi bénh vin cAm thiy hoi dau vi s xoa bép
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¢6 tac dung kich thich sy hoat dong cua bo phan bi ton
thuwong, nhung phai ¢ thoi gian dé cac té bao di bi ton
thuong duge phyc héi hay thay thé. Trong truomg hop
nhing té bao b1 hu hai nang, thi du ¢6 duge phuc hoi
ciing khéng thé duoc hoan toan nhu ci. Hinh anh nhing
vét gseo la nhumng thi duy cu the. Vét thuong, tuy da dwge
lap kin, nhung nhing té bao da, thit, gin, than kinh v.v...
da bl xd0 tron khong con lién hé dugc véi nhau nhu xua
nia. Boi vay, nhung vét thuong cd trén da thit hay trong
co thé thuong 1a nguyén nhéan cia nhidu hién tuong dau
va bénh.

Vi cdc diém ciia co the c6 lién quan chat ché véi nhau
ahat la néu cung chung vung phan ing, nén vét thu'cmg
& dau cé thé lam nguoi bénh bi dau & lung va mét vét
thuang & chan lai lam cho ching ta thiy dau dau.

Trong nhung truong hop nhu vay, viée xoa - bam céc
diém phan Ung véi cho dau van ¢6 tac dung lam giam dau
va ré nhiéu anh hurong tot téi viéc chura tri.

Theo so d6 vé 10 vung phan ng (hinh 1) ching ta thiy
ban tay véi nhing ngén tay cing la nhing diém ddu mit
cia hé théng than kinh va cac mach mau. Nhung, trong
sinh hoat va lao dong hang ngay, ban tay c6 nhieu dleu
kién dé dirgc xoa bop mét cach tu nhién khi so- md, cam,
nam, 15i, kéo... lam cac diém phan uing cing giam d nhay
cam.

Tuy vay, doi véi nhimng ngudi it si dung téi ban tay,
thl viéc xoa bop cac diém pha.n ung ¢ ban tay cing co
nhiéu hiéu qua. Hai ban tay déu ©6 nhing didm phan ung
0 cdc vi tri twong Ung vél cdc diém phan ing ¢ hai ban
chan (hinh 3a, b).
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8. TU" THE CUA BENH NHAN VA NGUOI
SAN SOC

Nguoi bénh nam trén givdng hay ghé dai trong tu thé
thoai mai. Nguoi tri bénh ngéi & cubi giwong, néu co
ghé thip hon mat givomg mot it thi tdt, doi dién véi
gan ban chan nguti bénh. Khi tri bénh, nam chat ban
chén trdi trong ban tay phai cia minh roi dung ngon cal va
ngén tro cua ban tay trai dé NAN XOA va BAM hoac
ngugce lai.

Khi NAN va XOA thi dung phan mém cua 2 dau ngon
tay Khi BAM thi dé ngén tay gan thang dung véi diém
bam va bam bang dau ngén tay. Boi vy, méng tay ngudi
tri bénh phai cat that ngan.

Thoat dau, nguoi tri bénh c6 thé di chuyén ngon tay
trén nhidu diém dé do bénh. Thi du : Véi mét ngwoi bi
dau o vung bung, néu ta nghi 1a dau rudt gia thi di chuyén
cic diem bam & phan gita _gan ban chan va doc 2 bén
canh. Khi bam sé thay c6 ditm nguti bénh cam thay dau
nhat : diém dé la didm phan dng vai vi tri dau cua ruét
gia. Ngang gan ban chan phai, ing véi doan ruét gia ngang
byng bén phai. Mép ngoai chan phai dng véi doan ruét
gia di xuéng hau mon. Ngang gan ban chan trai co nhing
diém phén yng véi doan rudt gia nam ngang & hyng bén
trai. Mép ngoai chan trai yng véi doan rudt gia o bén trai
bung, di 1én theo chidu doc (hinh 2, 3, 4). Piém ngoai, tiép
xic véi gét ban chén phai, ung véi doan rudt thira.

Nhidu bénh nhén méi bi dau da voi ubng thudc giam
dau. Nhu vay khong co lgi vi khong khéc gi hanh dgng cua
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mét ngudi di xéa dau vét cia con dutmg dan téi noi
ciu nan. Theo bac st Chapman thi khong ¢6 bénh PAU ma
chi ¢6 HIEN TUQNG DAU. Pé la tiéng kéu ciu cia
nhimg diy than kinh hay mét bd phan co thé nao dé dang
kéu déi, vi khéng duoc tiép té day di vé mau. Khong nén
dung thuéc dé bit tiéng kéu d6 lai ma phai khoi théng
nguén tiép té nhién liéu cho né t6i moi noi can, nharh
va day du.

Ru3tgia ngang bung

Poan yudl

gia di xudng

Van hél
wmanh ring

Hinh 4.

37



9. TU XOA BOP VA KY THUAT TUXOA
BOP

* TU" XOA BOP
Cé 3 thé can ban dé tur xoa bép :

1. Ng01 trén giudong hay trén ghe viura du cao, dé chan
cham dat Bat chéo chan dé khép dau gdi chan phai trén
dau 301 trai hay nguoe lai (hinh 5). Tu thé nay thuong
ap dung cho viéc xoa-bam got chan hoac phia trén ban chan.

2. Pat ban chan phai 1én dau goi hay dui trai. Mét tay
do ban chan va mot tay xoa-bam (hinh 6;. Tur thé nay &ap
dung chc viée bam ¢ gan ban chéan.

3. Ngoi bat mot chan hay hal chan ra phia sau nhu tu
the cua nguoi quy Cé theé ngoi 1én mét chan, con chan
can xoa bop dé & ngoal bén canh mong. Tu thé nay ap
dung cho viéc xoa bép o phan trén va canh ngoai ban chan
(xem hinh 17).

“* KY THUAT XOA BOP
Thurong dung 6 phuong phap :

1. Nan : dung ngoén cai va ngon tro kep hai bén mét
ngon chan roi di chuyen cde ngén tay nguoc chiéu nhau.
Thuong ap dung dé vé cdc ngoén chan (Xem hinh 9).

2. Xoa : dung phan thit mém dau ngoén tay cdi xoa trén
trén diem phan imng.
3. Day : Muoén tang dé cu'ng, €0 thé gap ngon tay cai

lai réi dung chd khép cua 2 dét dé day. Cé thé dung khép

gitta dot thi 2 va thi 3 cia ngén tro hay ngon gita (hinh
38).
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4, Bam . dung dau ngon cai an xuong da sao cho dot
dau thang ding véi bé mat da & diem phan 1ung (xem
hinh 54),

’I‘rong nhiéu truong hop, ngén tay mém khéng du
cing dé an _sau xudng da, cd thé dung vat cung bang
nhua hay go, phan diu di mai nhan dé in xuong cho
thém hiéu qua (xem hinh 61).

6. Su dyng mdy xoa bop truyén rung déng & diém phan
Ung dé phéi hop vdi viée xoa bép bang tay.

Hinh 5 va hinh 6-7 (trang tiép sau) :
cicmthongbldét\rmabépbanchin






PHAN HAI
CAC TUYEN NOI TIET

10. CAC TUYEN NOI TIET

Cé nguoi da vi PHOIL, TIM, GAN, THAN... nhu nhing
vi gidm déc day nang lye, dung dau cac nganh trong yéu
trong co thé chung ta. Viy ma, canh cac giam doc do lai
con 7 chud lun gi\'r nhing chic nang bao qudt va nhay bén
hon. Neu PHOI chi lién quan tryc tiép tdi su hé hap;
TIM, 161 s tudn hoan... thi 7 chu lun nay c6 lién quan tdi
SU SONG néi chung. P6 la cac TUYEN NOI TIET, gom

- Tuyén YEN va tuyén TUNG trong hép so.

- Tuyén GIAP va CAN GIAP, gan thanh quan va khi
quan & co.

- Tuyén Uec & ngue.

- Tuyén THUOQONG THAN va tuyén SINH DUC.

Chung ta hay hinh dung cdc tuyén nay nhu nhimg nhén
vat quan trong trong mét héi dong kj thuat, luén phéi
hgp chat ché véi nhau dé dé ra dwomg 16i hoat ding
chung che cac co quan trong co the. Nhirng tuyén nay tiét
trye tiép nhiung dac chat duwge goi la HOOC-MON (néi
tiét td) vho mau mot cdach rat sang subt va day trach
nhiém. Vi méi lrgng nho HOOC-MON tiét ra & thoi diém
nio, & hoan canh nao déu ¢6 nhirng hiu qua rat quan
trong. Chi can khac nhau mét luong nho cing da lam cho
mot nguoi la théng thdi hay ngdc nghéch, cao lén hay
thap lun, yéu doi hay sau tham. Mgt bé nhé bi thuong &
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tuyén GIAP c6 thé sé ngung lén. Mt ngudi bi cat tuyén
sinh duyc sé thay doi tir giong noi, dang diéu toi1 tinh nét
cho ca mét cude doi.

Ngudi ta con nghi rang, nhiing hoéc-mén cé kha nang
truyén nhing luéng séng dién, qua ndo va hé than kinh
t61 tirng té bao trong co thé chung ta. Nhan dugc nhing
séng dién nay, céc té bao tror nén sinh déng trong cong cudc
xdy dyng va bao vé sy séng. Néu khéng nhan dugce nguén
dién d6 cde té bao s& © rd, héo mon va dan dan bi huy
hoai nhir nhirng vat chat tu théi rira trong nude ao tu
vay. Nhirng tuyén noi tiét quan trong nhuw vay, nén mot
co thé chi ¢6 thé khoe manh néu cdc tuyén nay hoat déng
binh thuong.

Ching ta nén chu v, céc tuyén néi tiét ¢6 anh huomg
t6i -4 tinh tinh con nguwoi. Nguee lai, tinh cam cia mai
ngudi cling anh huong téi cdc tuyén néi tiét. Boi vay,
gilt dugc tinh than thanh than, lac quan la giir cho co thé
luén knoe manh, viéc xoa bAm vio cac diem phan dng véi
cac tuyén nay cing ¢ tac dung nhir thé.
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11. TUYEN YEN

Ai cung biét, NAO thuong duge coi nhu b§ phin chi
huy téi cao cia céc co quan trong co thé con ngu'm Nhu‘ng
con ¢6 mét vi chi huy nira, tuy nhé nhung quyén hanh rat
16m : d6 la TUYEN YEN. Ching ta da vi cac TUYEN NOI
TIET nhur nhing thanh phan cua mét hoi dong ky thuat,
ditu khién Sy SON(x Vai tro cia TUYEN YEN nhu
ngudi chu toa héi dong d6, hay nhu ngudoi nhace trudng
chi huy toan ban nhac vay.

Chi nhé bﬁng hat dau, nang chua tdi mét gam (0,7g)
TUYEN YEN & gnra hop so, dudi bo NAO, trong mét vi
tri that km ddo, diéu khién sy hoat dong cua cdc tuyén
n(_)} tlet, kiém soat sy tang truong cua cdc tuyen cua co
thé; diéu chinh va phan phéi cac chat béo cho phi hop
voi moil noi.

Mot nguoi ¢6 déng véc can dbi, vé tu tin, coi m&, yéu
doi... nhat dinh dang c6 mét tuyén yén lanh lan, khée
manh ¢ trong déu Tuy nhién, du & mdt vi tri kin ddo nhu
vay, nhu'ng tuyen yén cing khong tranh khoi tén thuong
Vi tuyén van can phai duogc tidp té va nuéi du'ong Néu
nhirng mach mdu ¢6 lién quan t6i tuyén yén bi tac nghen
thi tuyén sé lam bénh lam cho ngudi bénh cé nhirng triéu
ching dac biét nhu : tinh than suy sup, dau nhic dau,
bi quan, mat ngu dén do khéng muoén song Néu bénh
nhan con nho tudi sé mac bénh phat trién khong binh
thuong : hoac sé ngung Iémn, thanh ngwoi lun, hoac 8é
cao qud mie. Nét mat cua nguroi benh cung c6 thé thay
d6i : tor mot ngudi dep tro thanh xau vi lwéi va méi bi
day len, mai banh ra toi d¢ di dang. Tinh tinh tir nhanh
nhen thanh cham chap, cham chi thanh luoi biéng v.v...
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Chéa tri cdc tuyén
noi tiét bang thube
rat kho. Nhung dung
phuang phéap xoa bép
dé lam théng sudt céc
duong mach mau tai
tuyén thi khong khé.
Bai vay, chung ta nén
nha:

Piem phan ing
véi tuyén YEN ¢
gira 2 ngon chan ca

Hinh 8. BAM TUYEN YEN

va 0 cdc bo canh ngon. Ky thuat xoa bép la : bam manh
vao gira ngon cai ¢ phia dudi it phuit réi vé ngon chan
bang ngon tay cai va ngén tro.

Hinh 9. Ty xoa - bam diém phan (rng cta TUYEN YEN



12. TUYEN TIUNG

Nam & gan TUYEN YEN nhumg & vi tri cao hon mét
chit, con ¢6 mot tuyen ndi tiét khac mang tén TUYEN
TUNG Chung ta co thé coi TUYEN TUNG nhu mét nha
t6 chic, cham lo duy tri su phat trién hai hoa clia cac tuyén
noi tiét. TUYEN TUNG c6 anh huong dac biét t6i su
phat trien cua TUYEN SINH DUC.

Néu TUYEN TUNG hoat dong khong binh thuong thi
nhimg tuyén khéc cling sé bi roi loan ngay ‘khién cho cac
bo phan trong co thé con nguol se phat trié.. nhanh hon
hay chiam hon. Do dé, tuy ¢6 kich thuéc nho hom TUYEN
YEN, nhung TUYEN TUNG c6 vai tro quan trong d6i véi
sue khoe va sy phat trién can d01 clia co thé con nguoi.

TUYEN TUNG cung véi TUYEN YEl\ tiét true tlep
cac ho6r-mén (ndi tiét 16) vao mau dé kich thich va didu
khjén st hoat dong cua
TUYEN GIAP.

B1em phan ung cﬁa
TUYEN TUNG gan d1em
phan ung cua TUYEN
YEN, cling ¢ giira ngon chan
c¢dl, nhung hoi cao hon va
icch vé phia ngén chan thia
hai.

Khi bam diém phan ng
cia TUYEN YEN bang
ngén tay cai, thong thuong,
ta di bam sang ca diém
phan dng cua TUYEN
TUNG. Hinh 10




13. TU" XOA BOP NGON CHAN CAI

Ching ta da biét vi tri cia TUYEN YEN va TUYEN
TUNG déu & trong hop so. TUYEN TUNG & cao hon
TUYEN YEN mot it nén diém cam Jng cua chiing trong
NGON CHAN CATI ciling cao, thap khic nhau mét doan nho.
TUYEN YEN & giira ngén chan, TUYEN TUNG & cao hon,
hoi chéch, vé phia ngén chan bén canh. Bdi viy, viée xoa
- bam diém phan tUmg cia cdc tuyén nay thuc chat la
viée xoa - bAm NGON CHAN CAI, & ca hai ban chan.

Ta dat ban chan phai 1én dau gdi trai. Lay ban tay trai
lam dém va bat dau "lam viéc" bang ngén cdi cua tay phai
(Anh 9).

Thosgt dau, dung ngén tay cdi xoa tron dudi ngén chan.
Cdc diém phan Ung cia hai tuyén YEN, TUNG chi nhé
bang dau chiéc danh ghim va lal o siu trong ngon chan,
nén dong tac xoa chila dé chuan bi. Muon dung der‘C tai
diém phan ung cua ching, phai an thang ngén tay xuong.
Nhiéu khi, dé dd stc manh, ta can phai dung mot vat
cing thay ngon tay, nhu dau cai but chi co gan mleng
tav gom o dau chang han Glmh 11). An nhleu lan néu
thiy dau thi chac ban da bam ding "huyét” voi diy.

Khi bam, ta bat dau bam {Ir irén xudng, & ngay didm
sat méng chan (hinh 12). An thang va manh xubng nhiéu
lan. Pong tde nay c6 anh huong tét téi : NAO, GAY,
LUNG va RANG bén PHAI vi ta dang xoa bam chan bén
phai.

Sau d6, ding ngon cai va ngén trd kep dy rgon chan roi
bép va vé tron. Dong tdc nay bop vao 2 bén ngon chan, cé
tdc dung tét téi 2 bén PAU va CO

46



P6i chan va lam lai nhing dong téc nhu trén gom :
XOA, BAM tir trén xudng, tir dudi lén, BOP 2 bén va VE
tron.

Cac déng tdc nay c6 tac dung tot cho - BAU, NAO, GAY,

1

CO, RANG va cdac TUYEN NOI TIET khac.

G . : :
Hinh 17. Diing v&t cing hoac mdy xoa bop truyén rung dong
vao ngon chan cal

ay



Hinh 12. Tu thé ngdi dé dé tr xoa bop trén ngén cal



14. TUYEN GIAP

Tuyen GIAP mau do - vang, nhin nhwr hai cdi tui nho
nam trude khi quan va thanh quéan, & phia duéi yét hau.
Thanh phén cdc hoécmén trong hai tui do ¢6 chung 8mg
Iot Nguoi 6 tuyen Giap bi thidu iét, se bi bénh budu
co. Nong dd bt trong tuyén Gidp cao gap 60. 000 lan so
v6i néng d6 iét & bat ky noi nao trong co thé. Truéc
day, nguti ta khong chiy tai diéu nay. Mai t6i thoi gian
cudi thi ky trwde, cdc khoa hoc gia méi nhén thay iot
la thanh phan quan trong trong cdc hooc-mén va enzyme
cua tuyen Gxap 16t c¢6 nhieu trong cac rong blen trong
mudi dac ché cho nhing ngudi & mién ndi, thiéu idt.

Nhimng hoécmén ctia tuyén Gidp c6 vai tro dac biét trong
viéc phd v& cédc can ban trong mau dé thai ra ngoai. Cho
téi nay, khoa hoc van chua rd hét tde dung v kha nang
cua tuyen Giap, chi
biét rang su roi
loan clia tuyén nay
cing gay roi loan
trong sy phat trién
cin déi cia co thé,
tao ra nhumng ngun
lun hoac nguoi qud
cao, qua beo. Hon
nua, hién tugng nay
con gay ra cac bénh
suy than va tang
huyét ap va cb thé
lam thay d6i ca tinh
tinh cua con nguoi :

Hinh 13, Vong phan Ung Tuyén giap
va cjn giap
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tir mét ngudi théng minh, sac sio tro thanh mét nguoi
chém chap, dan dén; ngudi hién lanh try thanh & tom...

Tuyén Giap c6 anh hudng téi kha nang git nwée cua
co thé, tinh nang déng, mém mai cia cdc co, mic bén cia
céc md xuwong, sy phat trién va hoat dong cia b$ may sinh
duc, ciing céc tuyén néi tiét khae.

Piém phan ung clia tuyén Gidp nam trong ving tiép
theo ngén chan cdi tir géc ngén cdi téi gita gan ban chén
(hinh 13).

Nguyén nhan sy rdi loan cia tuyén Gidp c6.thé do
tuyén YEN hoat dong khéng tét. Do dé, khi xoa - bam
tuyén GIAP phai luén nhé xoa - bim ca tuyén YEN.



15. MOT CHUYEN KE VE TUYEN GIAP

Mot hém, nguoi ta moi t6i lai tham bénh cho mét €6
gido tré. Cb ta méi c6 23 tudi. C6 18 sau mot khoa day hec
vat va, than kinh b bi rdi loan, nén cé nhiéu hanh déng
dép, phd; khién nguwoi nha ob phai dé ¢6 & trong mét phong
riéng cung véi mdt ngudi y td réi khéa cira bén ngoai.

Co y t4 tiép toi, khuyén t6i nén bo kinh deo mat ra, dé
phong... Khi méi nhin théy 6 ta, toi da dé ¥ ngay 161 déi
mat "long 1én song soc”, twong nhu muén nhay ra ngoai
lam t4i nghi ngay t6i TUYEN GIAP. Mét nguoi c6 tuyén
giép hoat déng binh thuong sé c¢6 déng khoe manh, mat
long lanh, téc mirgt ma, da néng va hoi Am vi hién tuong
mé héi thost ra dirge dé dang. Nhung néu tuyén nay hoat
dong tich eye qua mue d§, qua nang suat thi cé thé anh
huong t6i than kinh va lam cho nguoi bénh ¢6 déi mat
d& ton nhw muén 16i ra.

T6i manh dan lai gin ngudi bénh va ngé ¥ moi ¢b ta
téi & nha t6i qua mua dong nay o Florida. Téi sé vui long
dé cé 14i xe cho t5i, néu cb dé cho tbi coi qua déi chan cia
6. That may man cho t3i, chi mét ldt sau, t5i da nam duge
ban chén cia cé, trong tay minh, T6i bat ddu xoa va bam
ngay vao goc ngén chan cdi. Co ta nam im mét lic réi bao
t6i : .

- Ba c6 thé bim sang ngén chan bén nay khéng ? Pé cho
t6i duge nghi mot lat. ’

Téi hiéu qua loi néi, cé ta da cam thay dau, nhung lai
dé chiu khi duge t6i bdm ding vao viing phén \ng cia
TUYEN GIAP.
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Téi chuyén qua chéan kia va bam ca xudng ving gitra
gan ban chian cia TUYEN THU'QNG THAN. Thay c6 ta
nam im, téi bao ngudi nha dap mén cho cé. Cé ta da ngu
mét gidc ngon lanh. Nhu véy la nguyén nhan sy cing thang
than kinh cia ¢b, lai do 2 tuyén néi tiét nay gay ra. Toi
da givip 2 tuyén d¢ lap lai trat tu trong sinh hoat cia minh.
Téi con tro lai xoa bAm cho ¢b ngay hém sau.

Cdch mét tuan, khi téi tro lai, bé me ¢ cho biét : cb
gido da lai xe di téi trudng roi.
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16. TUYEN CAN GIAP

Pang sau tuyén GIAP ¢6 4 mé thit nhd nhu 4 hat thée,
mau d6 sam. M6i hat dai ching 2,5cm. 6 la cac TUYEN
CAN GIAP c6 vai tro didu chinh lrgng Canxi va Phét-pho
trong msu sao cho ding ty 1é thich hgp va phén phéi chiing
téi ding nhitng dia chi can thiét trong co thé. Canxi rét
can cho sy déng mau. Canxi va Phétpho déu can thiét
cho sy hoat dong cua cdc day théan kinh va co bap. Nhung,
néu céc co bap c¢6 du hrgng Canxi, lai sinh ra hién tueng
nhiyc moi.

Ca hai tuyén GIAP va CAN GIAP déu ¢6 anh hudmg
rat 16n t6i hé than kinh va cée co. Chi cAn mét trong
hai tuyén néi tiét nay bi ton thuong thi céc day than kinh
va moi co bap 88 ngung hoat déng. Toan co thé & di vao
trang thai vo tri, vé gidc.

Piém phan ung cia tuyén CAN GIAP & canh tuyén
GIAP vé phia gitra gan ban chén, & ca 2 bén chén tréi va
chan phai.

Khi xoa bam, cén xoa bim ca ving duéi ngén chan cai,
manh va siu (Hinh 14 : Ty bim diém phan ng cia tuyén
GIAP).

Nhiéu ngudi thdy minh bi mét moi thuong xuyén,
dang tri, hay quén, luén ludn buén ngu : 46 la triéu ching
cdc tuyén ndi tiét nay hoat dong kém, can phai xoa bam
céc diém phan \ng dé chita tri.



Hinh 14. Ty xoa - bop diém phan irng ctia TUYEN GIAP



17, LOT KHUYEN CUA BAC Si_

Ngay nay, ching ta déu biét cdc tuyén néi tiét san
xuit ra nhiéu loai hoécmén rat can thiét cho co thé.
Nhung, cic nha khoa hoc van cho rang, ching ta chua phat
hién dwrge hét tét ca cdc loai hodemén, chura biét ré nhirng
noi nao trong co thé cin téi nhirng loai hoéemén do, va
cin & nhung thoi diém nao.

'I‘Ly vy, c6 Juét cheu chac chan la, khi xoa bam csc
diém phan \ng, chung ta gmp cho cdc tuyén néi tiét hoat
dong tét hon dé san xudt day du céc loai hoéecmén khi
cin. Pay la nhirng didu kién dé dam bio cho co thé duge
khoe manh.

Chiing ta nén thudc vi tri didm phan ¥ng cia cdc tuyén
noi tiét trén ban chin va xoa bép ching it nhét la hai tuan
mot lan. Khi xoa bop phai nhé t6i ngén chéan céi dau tién
vi day la noi c6 diém cam uUng cua TUXEN YEN, -droe
coi 1a nhac trrong cia ca DAN NHAC TUYEN NOI TIET
Nhung, cing khong nén b sét mét tuyén nao, vi chi can
¢6 m{t nhac si bi bénh, kéo dan sai giong la ca dan nhac
8& biéu didn kém hay, hoac khong thé bidu dién duygc nira.
Co thé chung ta ciing vdy. Muén khoe manh, phai gitr gm
sao cho tat ca cdc by phan trong nguoi déu c6 kha nang
hoat dQng, phdi hgp véi nhau moét ciach nhjp nhang Bai
ca thé hién suc khée la gide ngu dé va say.

Ban c6 gidc ngi nhu vay khong ? Néu khéng, can phai
TAO RA bang phuong phip phan ung. Hay dat mét ban
chan lén dau gbi va bat dau nan - bAm ngén cdi, chi y
bim manh vao giita ngon, noi c6 diém phan ung cia
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TUYEN YEN. Sau d6, chuyén sang bim va nan tit ca céc
ngén khde : bAm tir trén xuéng, tir dwéi 1én va nan bang
2 ngon tay ca 4 bén. Moi khi thay mét diém nao dau, lai
nging lai bim - nan can than diém dé cho téi hét dau
vi diém nay nhat dinh c6 lién quan téi mét bo phan trong
co thé dang bi truc trac. Xoa bop tét sé cho ta cam tudng
nhuy minh ¢6 mét d6i chdn méi, thdy néng ran gan ban
chan va ca nguoi.

Sau ngén cdi la TUYEN GIAP va CAN GIAP ¢6 ving
phan \ng noi véi ngon edi, trén dét xuong lién véi ngén
cai. Hai dlem phan u'ng cua nhu'ng tuyén nay rat nho va
sAu nén can phal bam manh. Piém phan \ing cia TUYEN
CAN GIAP & thap hon TUYEN GIAP nhung sau hon, nén
lai cang phai bam manh hon.

Sau day, cac ban can phai biét thém cac dlem phan uing
cua TUYEN U'C ngay bén canh cdc TUYEN GIAP va CAN
GIAP, TUYEN THUQGNG THAN va TUYEN SINH DUC.
Hay dung bé gqua mét diém nao ban eam gisc thay dau
khsc thuong va néi chung, dirng bd qua mét diém nao trén
ban chéan cia ban !



18. TUYEN UC

Khi méi sinh, ng\rbinéocﬁngcéTUYENfTC D6 la
mét s6 ¢ mém, mau héng, nam trai réng phia tnwc
PHf)I thap hon TIM nhung lai ¢6 nhanh lén t4i tan cb.
Tudi cang ldm, TUYEN UC cang thu nho lai. Cé6 ngudi
goi TUYEN UC la TUYEN clia tudi tho, vi khi buéc vao
do tudi 13-14 thi TUYEN UC di thu lai t6i mfc nho
phit, téi mic c6 thé coi nhu khéng con nira. Viée co lai
nhu vy cuia tuyén coi nhu bat budc phai xay ra méi la
chuyén binh thuong. Néu nguge lai, thi sy phst trién cia
dira tré sé bi nging lai va giy nhimg bién ¢b nguy hiém
téi tinh mang.

Diém phan ung cia TUYEN UC & ngay bén canh céc
tuyén GIAP va CAN GIAP vé phia giifa gan ban chan.

Khi xoa - bim TUYEN GIAP va CAN GIAP réng vé
phia gifa ban chén, cming ta sé tdc dung luén ca vao

TUYEN UGC.
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19. TUYEN THI'ONG THAN =

Tuy irong byng ching ta chéng co nﬁng, mua, vay ma
hai anh chang THAN lai luén luén déi nén. Hinh anh nay
thit dung voi hai tuyén THUQONG THAN nhé bé, nhung
lai ¢6 vai tro rat quan treng d6i véi suc ma.nh tinh than
va vat chat cia mdi con ngudi. Ching bam lay phan trén
cung cua hai qua than cf nhir hai anh chang cudi ngya
dang vung roi kéo chiing ta cung lao vao cude séng va san
sang cung cap cho ching ta ngon Iira nhiét tinh, long can
dé.m, sy binh tinh, gan da, tinh than lac quan, 6c sing

. Chuing cho ta suc chién diu va tim hén bay béng
That vay, tnrO‘c mot truong hO'p gay go bat ngo lam ta
xic déng, tuyén THUQNG THAN tiét ngay ra hai lidu
hoocmon : adrénalin va noradrénalin. Hai hoécmén nay lap
tifc tdc dung 161 co thé chiing ta khién cho tim dap nhanh
hon, néng 46 duong trong msu tang cao, tao didu kién
cho cdc co bap duge cung cap thém nhiét nang, san sang
cho mét cube chién déu, néu can.

Tuy vay, téc dung ctia hai hoéemén nay khong hoan toan
giéng nhau. Adrénalin lam cho ta thién vé sy héi hip, so
hai. Con noradrénalin lai tao nhirng xic cam gian di, séi
syc, thién vé cdc hanh déng bao lye. Bsi vy, sy réi loan
tuyén th\ro'hg than thuong lién quan téi sy roi loan
than kinh. Néu lu'o'ng adrenalin du, nguoi benh co xu
hudng ryt re an nau, ddu minh, khéng mudn boc 1.
Nguee lai, néu lrgng noradrénalin qua nhiéu trong mau
8¢ lam cho bénh nhan co xu hwdng dap pha, dién loan.

Cho t3i nay, ngudi ta van chua hidu biét hét vé vai
tro cua cde tuyén ndi tiét néi chung, va tuyén thuong thén
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néi riéng. Nhung chac chan ching da tham g{a vaio héu
hét cdc phan Ung tam sinh 1y, chi phéi cdc hanh déng cia
chting ta. Boi vay, bao vé cho cdc tuyén nay hoat dong binh
thuong la vidc lam rat can thiét.

Vi tuyén thuwong thdn gan lién véi than, nén diém
phan umg cia hai tuyén nay ¢ hai ban chéan, cing la
nhing diém phan ung cia THAN (hinh 15 : badm ving
phan \yng cia THAN va THUONG THAN).

Thinva
Thixng thia
(cd hai bé&n chin)

Hinh 15. B&m viing phan (ing cia THAN va THUQNG THAN
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20. SU" CAN THIEP CUA NHAC TRUGNG

Céc ban dirng lay lam la, khi nghe thay néi rang mét
nguoi co hoat dong hay khong, ¢6 nhiét tinh trong cong
viée, can dam trong chién ddu, thiét tha trong tinh yéu
hay khéong lai co thé tuy thuge vao mot chi tiét nho trong
bé méy con ngudi : dé la TUYEN THUQNG THAN. Can
ci vao anh hwong manh mé clia tuyén nay véi tinh tinh
ching ta, nén c6 ngudai phong cho TUYEN THUONG
THAN chic danh "vi tuwéng néng tinh va ham chién". Lai
¢6 nguoi khéc gén cho tuyén mét cdi tén khic mang tinh
chat trai ngwoc han : "nha the ryt re va bay bfmg". Vay
danh hiéu nao phir hep véi TUYEN THUQONG THAN ?
CA HAI déu dung !

Dé chung minh cau tra loi trén khéng phai la "ba phai"
chung ta hay theo d01 céch ar xir cua TUYEN THU' ONG
THAN trong cudc séng hang ngay. MGi khi c6 didu gi bat
ngo lam ta xic dong. TUYEN THU QNG THAN lap tic
tiét ra 2 hodcmén khdc nhau lam tang nhip dap cia TIM,
thiic diy sy tudn hoan mdu dé cung cip nhanh hon lrong
oxy cho cdc té bao, tang nong do duong trong mau. Thé
la toan co thé duge cung cép thém nang lwgng trong tinh
hinh bsdo déng, san sang ung phd véi sy viéc méi xdy ra.

Nhitng hoéemén do TUYEN THUQNG THAN tiét ra
¢6 tinh chét khéc han nhau, gay ra trong nguoi chung ta
nhifng xu huéng hanb déng khdc biét : néu lrong
hoéemén ADRENALIN cao hon, ta cam thay e ngai, s¢ hai
va thién vé cach xir hoa hay chay trén Cor néw lrgng
NORADRENALIN cao, ta sé dé t\fc giza va = y dinh giai
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quyét van dé bang cudc chién. Chi ¢6 nhing nguoi ting
trai, tv luyén, di qua nhitu budc thang tram van gid
duge binh tinh, thi khi gap cde bién cb dot xuat, du cde
TUYEN THUQNG THAN vén tiét ra adrenalin va
noradrénalin, nhung ty 1é cdc hodcmén nay thuong khong
chénh léch nhiéu, khién cho con nguoi van gitt duge sy
tur chu va tinh than sdng suét.

Hién tugng bdo déng trén chi duy tr1 trong mot thoi
glan ngan Lu'ong duong phu duoc tung ra dung trong luc
khén cap da hét. Bay gio, nong d¢ dudmg trong mau lai
chlu anh huong cua sy tiéu thuy qua mu'c vira qua, bi ha
xuong duéi mie binh thuwong giy bat on cho toan co the
nhat 12 NAO vi NAO luén ¢6 nhu cau dugce cung cAp
dudng thudmg xuyén va day dd.

Truréc tinh hinh nhu vay, TUYEN YEN ra tay can thiép
bang cach tiét hoécmén mang tén ATCH (*) vao mau. ATCH
¢6 tac dung nhu mét tin hidu dé TUYEN THU QNG THAN
dura vao mau CORTISON, mét loai hodecmén cé6 kha nang
huy déng TUY lay duong trong kho diy tri¥ cia GAN va
cdc co bap dé dua nf‘)ng dd cua duong trong mau tro lai
muc¢ binh thuong.

Céc vitamin A, B, C déu la nhimg chét bo dudng rét
can cho TUYEN THU QNG THAN.

Vi TUYEN THUQNG THAN ¢6 lién quan mat thiét véi
TUYEN YEN - vi nhac truéng cia cdc tuyén noi tiét -
nén khi xoa - bAm, TUYEN THUQNG THAN & gitra gan

) ACTH la viét that ciia Adreno Corticotrophic hormon.
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ban chén xong, ching ta phai nhé tro lai xoa bam ngén
chén cai - try s diém phan ung cua TUYEN YEN.

Piém phén ung cia TUYEN THUQNG THAN ciing
nhur TUYEN YEN déu ¢6 & ca hai ban chan.
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21. TUYEN SINH DUC

Tuyén SINH DUC la b méy san xuét ra cdc hoécmén
sinh dyc. Cdc tuyén ctia nam ¢ trong hai hét tinh hoan,
cia nif, trong budng trimng. Trong déi tinh hoan nam, da
ad té bao tham gia vao viéc ché tao ra tinh trung, va trong
2 buéng tning nir, phan 16n t6 bhao tham gia vide san
xuat tring. Chi c6 mot sé it, chuyén san xudt céc ndi
tiét t5 hay hoécmén sinh dyc duéi sy didu khién va kiém
sodt cia tuyén YEN. Nhimng bé phfin nay ¢6 lién quan mat
thiét véi nhau. Bdi vay, néu tuyén YEN bi tén thuong
thi con nguwoi cing ¢é cdc tridu chung gidng nguoi dan
éng bi thién nghia la bj cat bd tinh hoan, hay nguéi phu
nit cat bo budng tning. Nhing ngurdi nhir vay, thuimg
. ¢6 ddng obi coc hoac béo phi, tinh nét khdc ngusi.

Céc hoéemon ainh dyc ¢é kha nang kich thich hoat dong
cia co thé néi chung lam cho ngudi ta trd nén hoat bat,
mat sdng, linh
hoat, cdc sac té
cua da, toc cé ve
tuoi sdng, ¢6
ddang diéu thu
hit sy chu y
d6i véi nguoi
khac gigi. Khi
cdc tuyén sinh
dyc khéng san
xuAt hoac san
xuat khéng di

Da con
Birg quang

Budng tring
Tinh hodn

Hinh 18



cdc hodemén nay thi cdc tinh chat trén cing giam di hoac
mat han.

Piém phan ung cia tuyén sinh duc nam va ni¥ déu
gidng nhau : & giita doan tir mat cd chan ngoai va diém
sau cling cua got chan (hinh 16).

Dé tir xoa - bop, ta ngdi bat chéo chan ra phia sau nhur
trong tu thé quy goi roi choai chan sang hai bén. Dung
ngén cai cua tay phai dé xoa va bim vao diém phan ung
& ban chan phai, va dung ngén cdi ban tay trai dé xo0a bam
diém phéan \ng & ban chan tréi (hinh 17).

Mbi lan xoa - bam chi can lau mét vai gidy, nhung rét
can thiét vi sy thuc tinh cdc té bao déu ché cic hodemén
sinh dyc ¢6 anh hudng chung t6i toan co thé : lam cho cdc
¢o quan ndi tang hoat dong hang hdi hom, tré lau hon, gitr
cho co thé khée manh va c6 sic bén bi.

Chung ta cing nén chd ¥ phan biét TUYEN SINH DUC
va BO MAY SINH DUC gom nhiéu b phan.
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Hinh 17. Ty xoa bop diém phan itng cla BUONG TRUNG
va TINH HOAN




22. NHU" MOT LIEU THUOC BO

Ai ai cling da tung bi "MET". Béc si nao, khi gap phai
mét bénh nhan chi biét kéu rang minh mét, thi qua la kho
nghi. Vi mét khéng phai la mét bénh, ma chi la triéu chuing
cua mét bénh nao dé phai tim cho ra. Hode ¢é khi dé chi la
két qua cia mot thoi gian lao dong cang thang. Hang ngay,
nhing cong viéc trong gia dinh cling ¢6 thé lam cho mot ba
ni trg mét. Déi khi, chuan bi xong cho mét cude tiép tan,
mot dip sinh nhat... khach chua téi nha, ba chu da thay
ra roi chan tay. Cé ngudi wée tham : "Néu nhu ¢é duge
mét lidu thude bd lam cho minh qua khoi con mét lic nay
thi hay biét mdy !". Cé thé tim dwge lidu thuée dé & dau
khéng ? Cé diy. o ngay ban chan cia ban, chi can cii
xuéng dé nhat né 1én théi.

Néu ban la ngudi trong hoan canh ¢d diéu wde mudn
nhu trén, xin hiy theo nhimg loi chi dan sau day.

Moi ban ngdi xudng ghé, va dé ban chan tran cia
minh 1én déu gbi. Hay nhin vao ngén chan cdi va chuén bi
san séc TUYEN YEN. Bang ngén cai va ngén tro, kep ngén
chan lai. Nho dé ngon tay cai 6 dudi dé sir dung cho c6
hiéu qua. Bay gio ban hiy bam manh vao duéi ngén chan
dé t6i duge ditm phan Ung cia tuyén & trung tdm ngén.
Ban ¢ thdy dau khéng ? Néu dau, thé la tét. Ding lai
mét l4t, vé nhe ngén chan dé giam dau.

Bay gio, ta chuyén ban tay xuéng ngay phia dudi ngon
chan cai, vung sat véi ngén chén : day la ving phan tng
cia TUYEN GIAP. Hay bam sau vao thit, roi lai dung
dau ngén cdi xoa tron. Lam nhu viy khoang 30 gidy, roi
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Tuy

Tivh hodn

(namm) g J

Hinh 18. V| tri cac tuyén ndi tiét

CHAN PHAL eHAN TrA(

Hinh 19. Biém phan (rng cua cac TUYEN NOI TIET trén ban chan
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dich tay xuéng giFa gan ban chan. Pay la ving cda
TUYEN THUQNG THAN, tuyén c¢6 khé nang cho ban
lidu thuée bd than ky, cung cap nang lueng cho co thé
khién cho ban cém thay trong nguoi su khat khao hanh
déniz va ngon lia nhiét tinh. Trong tudi thanh nién, chinh
tuyén nay da cho ta mdi téc muot ma va nhitng méng tay
chan héng d¢. Khi ¢6 tuéi, duge cham séc, tuyén nay sé
cho ta gidc ngu ngon va trénh bénh rung tée, héi dau.

Bay gio, ta lai dua tay ra got chan, dat ngon cai o dudi
mat cd chan. Ta da biét, day la pham vi cua TUYEN SINH
DUC. Khéng phai nhu vay 14 minh stra soan, cham lo cho
mét cude 4i an nao dau. Vi nhing hoéemén cia tuyén nay
sinh ra khong chi ¢6 tdc dung cho viée truyén giong. Chiing
con 1am cho nét mat ching ta thém sang sua, anh mat long
lanh, ban than minh ty tin va ¢6 sic hap dan hon. Sau
15 gidy, ban hay déi chian dé xoa bép sang bén chan kia,
cing van theo thu tu cdc tuyén :

YEN - GIAP - THUONG THAN — SINH DUC

Con duong trén, men theo bo gan ban chan, sdt vdi con
duong lién quan tol cot séng. _

Cubi cung, ta cing nén dé y t61 LA LACH mét chiit wi
day la noi san xuat cdc té bao mau do, "chit nude caa
SU" SONG". Piém LA LACH ngang véi diém THUQNG
THAN, nhung & phia ngoai ban chan, dudi diém TIM, cia
CHAN TRAI. Hay danh cho LA LACH 30 giay réi nhich lén
phia trén, danh cho TIM chung 15 gidy nira.

Trude khi két thic, nén trd lai TUYEN YEN mét lan
nifa, vi day la vi chi huy, la nhac truong cia ca ban nhac
céic TUYEN NOI TIET.
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Viy la ban tay ta vira di tham moi diém can thiét cho
viéc phyc hoi sic khoe. Tt ca chi mat chirng 5 phiit.

Chac chan bay gio ban di hét con nhoc mét va cam
thay trong nguoi minh dang bung 1én mét nguon nang luc
moi.

Céc khich moi cing da téi roi. Chac chan ban sé gap
nhiéu dxeu vui trong cudc hop mat va nhan duge ioi khen

ngoi vé cong sire t6 chifc cia minh tir chong con va cac
ban be than thiét.
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PHAN BA

LIEN QUAN GIUA CAC l-)IEM
PHAN UNG VGI MOT sO BENH
& PHAN DPAU

23. MAT VA MOT CHUYEN KE VE MAT

Pau mat c6 nhiéu trutmg hop. Néu mét nguoi nhin
moi vat thay mo vi trong mat c6 hién tuong bi det bat
thwomg, thi viée deo kinh ¢6 86 kinh thich hop cing du
chira dé cho viéc nhin dugc ro hon.

Cé nguoi bi nhire mat, déng thoi vung tiép xic gitra
céc ngén chan va phan thit cia gan ban chan cing rat
nhay cam. D6 1a bidu hién sy lwu théng mau 1én mat khéng
du. Trong truomg hop nay, dong tde bam vao ving diém
phan ung & ban chén sé ¢6 tdc dung lam tan v& cdc can
ban trong mét s6 mach mau c6 lién quan téi tén mat. RG
rang la viéc bim "huyét" nhu vdy khéng thé chia duge
tAt ca cdc truomg hop bénh vé mat mi chi c6 téc dung
& mét 86 trirdng hop. Sau diy 1a mét thi dy : ve can bénh
nhan mat bi duc, lam trong mat dan dan cing lai. Bénh
nhén cam thdy dau dau va c6 thé bi mi :

Ong Sade, 45 tudi to ve that vong khi td1 gap téi. Nguoi
ta da bdo dé ong biét la déi mat éng khéng thé ciu duge
va khuyén 6ng khong nén doc sach béso nira dé gid cho mat
do moi mét, con nhin dugc thém ngay nao, hay ngay dé.
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Khi bam vao moi
diém clia ban chan
ong, téi nhan thay
ong chi ¢6 cam gidc
dau o doan dudi
ngon thua 2 va thu 3,
ché ngén chén tiép
giap véi ban chéan.
Tay trai cua t6i nam
chat ban chan éng, con
ngon cai cua ban tay
phai bim sau vao gan
ban chin, di dan tr
géc ngon cai vé phia
gitra hai ngon 2 va 3
(hinh 20).

T6i bam nhu the cho éng Sade méy ngay lién réi chi
dan cho vo ong ay lam cho chong & nha vi tir nha hai ong
ba t&i chd toi chira tri hol xa. Mot thoi gian sau toi lai
gip ong Sade. Mat ng van sdng, éng ké lai cho t6i biét
rang khi di kham lai mat, béc si chuyén khoa da ndéi : "Toi
chua bao gio gap truong hop khoi duge bénh nay mot
cach hoan toan nhu thé bao gio" !

Hinh 20. Biém phan dng & mat
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24, TAI

Cé 16 quan trong nhat trong céc bénh doi véi tai la
bénh diéc. Nguyén nhan thil nhiéu va néu mang nhi khong
bi rach thi viéc chira tri theo phuwong phdp nao cling c¢o thé

¢6 nhidu hy vong.

Nhung chda tri
bang cdch bam huyét
& chan thi lidu cé thé
tin dugc khéng ?
Puge !

Cach chuwa ftri
giéng nhw bam
huyét dé chita mat,
chi khac o ché la phai
bam vae ving gita
ngon chéan thua 4 va
ngon chan thi 5.

Bang ngon cai, ban
hay do tim téi didém
nao ma bénh nhin

Tat

Hinh 21

cém thady dau nhéat. Day chinh la diém phan ing cia tai.
Ban hay san séc no can thin va theo doi nhing hiéu qua

tiép theo.

Can nhé thém, ngon chan phai ¢6 lién quan téi tai phai
va ngon chan trai co lién quan téi tai bén trai.
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25. XOANG

Hinh 22. Cac diém Xoang

Bénh viem xoang
thurong hay kem theo
hién tuong dau dau
va cing dé bi lan véi
bénh viém mui vi cac
vi tri cia xoang déu
¢6 lién quan téi hoc
mii, nhung & trén
hay sau héc miii.
Viée chira tri bang
thude théng thuong
chi lam cho bénh
nhan d& duge mét
thol gian, vi can
nguyén chinh la hién

tuong dch tac cua mau trong mot s6 mach.

Cdc diém phén ung véi xoang nam & 10 ngén chan :
trén ngon, trong ngon va chung quanh ngon. Boi vay ngu‘(n
chira tri ¢o thé bam, bop, vé cdc ngdn tir phia trén xudng,
o dudi lén hay tr hai bén canh, bop vao (hinh 22). Ngoai
ra con mgt diém gira ngon 2-3, dudi diém phan ung cua
MAT cling rat c6 hiéu qua véi XOANG.

Hiéu qua cua viéc chira xoang khong thé thu dugc trong
mot vai lan chiTa tri ma can phai ¢6 thol gian.
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26. CHUA TR] VIEM XOANG

Ong Mike néi voi t6i ring, ong rat khé vi bénh viém
xoang. Ong thudmg bi dau d3u va nghet mii. Ong 13 mot
thwong gia thudng phai giao dich v ¢6 mit trude nhidu
ngudi. Viy ma miéng lic ndo cing phai hé ra dé tho. That
1a bAt tién. _

Theo t6i nghi, thi &ing 12 6ng bi bénh xoang that, vi
ngodi nhimg triéu ching vira ké, 6ng con hoi nghénh
ngéng, ¢6 vé néng nay va thudng bi réi loan tidu héa.

Khi bidm cac huyét & ca hai ban chin 6ng, tdi dic biét
chd ¢ toéi diém phan ¥ng v6i VAN MANH TRANG ciing
téc 13 diém phan tng cia RUOT THUA. Piém nay nim
sAt voi phan thit gét chan, gin bd ngoai cia ban chan
phai. Néu ban bi viém xoang bAt ké& ning hay nhe, ban
ctir dung ngén tay c4i nhén manh vao diém nay, nhit dinh
ban s& thiy dau.

Sau d6, téi xoa nin tat ca
c4c ngén chan, tir phia duéi
lén, dac biét chd y téi gbe
ngén tht 2. Véi didm nay,
ching ta c6 thd xoa bAm ca
git, cang liau cang tét.

Téi dang xoa-bam ban
chan trai thi é6ng Mike kéu to,
phén khéi : - §, binh nhw 13
mii bén trai cua téi théng
roi. Téi da tho duoc bing
mi ! Hinh 23. Tr] xoang
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T6i tiép tuc nin - bAm bén chéan phai. Mét lic sau, ong
cho biét minh da hét dau ddu va thd dwge ca hai bén 15
mii. Ong t0 vé ngac nhién véi két qua mau le bang
phuong phdp chira tri cua t6i va bao :

- Xin thu that la, tuy téi day, nhung trong long t6i van
con chira tin lam. Khiéng ngd, viée chira tri theo phuong
phédp xoa - bam nay lai hiéu qua nhu thé. That ddng ngac
nhién.

Toi cuoi va tra 1ot :

- Hang ngay, van ¢6 bao nhiéu nguoi néi véi toi, giong
hét nhur nhirng y 6ng vira noi.
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27. TU XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA
PAU, MAT, TAI VA XOANG

1- TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VGI PAU

Su‘ tang ap huyet hay hién tu'ong co cung cac co bap
& o déu c6 thé la nguyen nhan dan téi bénh PAU PAU
va mo mat. Boi vay, muén chira dau dau hay mo mat
ta phai nghi téi viée lam cho vung c6 duoc thu gian.

Tu thé ngdi dé TU" XOA BOP la dé ban chan trai lén
dém g61 phai hay ngiroe lai (hinh 12). Dung ngdén tay cai
dé bam vao ngon chin cdi & ca bén trén va bén dudi. Néu
dung tay trai dé bAm chan trai, thi ngon tay cdi se tac dung
thuan tién vao dudi ngon chan. Con néu dung tay phai aé
bam ngon chan cua chén tréi, thi sé tac dung dé dang vao
trén ngén chan. Vi ta muén bam manh viao ngén chan ca
tr bén trén 1an bén duéi nén trong khi bam phai doi tay.
Mot d1em khéc nita 1a : canh ngoai cia goc ngén cai. Bam
xong, cim ngdn chan cai lac va lay theo hinh vong tron tir
trdi sang phai va ngugc lai, cho t6i khi moi thi déi chan.
Lam nhu viy, ban s& cam thay khép ngén chan nhu duge
ndi long ra.

Bay gic, ban chuyén sang ngon chan bén canh ngon cAi.
Bim manh vao ving géc ngon chan - doan ngén chan dinh
vao ban chén - & gita 2 ngon, & dudi ngén 2. Ban co thé
tim thiy mét diém lam ban dau nhéi. Sau d6, chuyén sang
cac ngén khac. Ving gde cde ngon chan cling lién quan rat
nhiéu téi hién tuong dau dau (hinh 26).

Nhung ching ta ciing nén biét rang ching dau dau
con lién quan t6i da day va gan nidra. Boi vay, ta sé phai
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hoc cach bim vio nhimg diém phan ung cia cdc co gquan
nay trong nhirng bai sau.

2- TU" XOA BOP BIEM PHAN UNG VO1 MAT VA TAI

Tu thé ngoi dé TU XOA BOP diém phan dng véi MAT
giong nhu tu thé bam huyét chuia dau dau. Diém nay
nam gita goc ngén chan thu 2 va thi 3. Dung ngon cai
day tron va bAm manh vio diém nay. Cé thé diung mét vat
cing thay thé ngén tay cho d& méi, nhu dau bit chi c6
dinh cdi tay (cuc gom) nhd chang han.

Péng téc nay cé tdc dung tdi céc diy than kinh & cb,
cung cdc mach mau & dau cé lién quan téi mat. Néu bi
mo mat vi nguyén nhan tac nghén mach lam lwrong méu
t6i nuéi dudng mat khéng du, thi viéc xoa bam nhu vay
rat hidu nghiém. Ngoai ra ta nén biét rang THAN c¢6 lién
quan rat nhiéu t6i mat. Boi vay, can phai xoa bép ca
viung phan ung véi thin nfa.

TU XOA BOP diém phan ung ctia TAI ciing giéng nhu
cic dong téc déi véi diém phan 1ing cia MAT, nhung vi
tri cia diém phén ung lién quan téi TAI & gita cdc ngén
4 va 5 (hinh 20). Céc diém phan uing & chan tréi ung véi
TAT va MAT trai.

Céc diém phén vng & chan phai uimg véi TAI va MAT
phai.

3. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VOT XOANG

Sdt véi cdc diém phéan ung cia TAI va MAT, vé phia
got 12 nhimng diém phan dng véi XOANG. Trong céc diém
nay, ¢é mét diém nhay cam hon ca & gitta ngon chan thi
2 va 3.
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Hinh 24, Tu thé ngdi dé tac dong 1ol cac diém phan irng,
tri : BAU BAU, MAT, TAl, XOANG
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Dong tdc xoa bop thich hop la day tron va bam nhu véi
TAI va MAT.

Con mét s diém phan ung véi XOANG nifa nam trong
10 ngon chén, sit véi méng chén. Khi bam, can bam manh
tir trén xudng, nén dung tay trai dé bam cho cdc ngon chan
pha1 va tay phai dé bm cho chan trai. Nhu' vay sé thuan
chiéu cho ngén tay cdi bam tir trén xubng.

Moi lan bam xong, nén vé dau ngoén chan va lic tron
theo hai chiéu theo kim déng hé va nguoc lai.
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28. VIEM AMYDPAN HAY VIEM HONG

Néu mét nguoi bi dau rat cb hong vi viéem amydan,
ching ta sé phai lam the nao ? Lai tiép tuc dé y téi ngon

Bidm
vidm

hong

_Rodtluta
_Manhdt
manh trang

Hinh 25

chan cdi ! Piém c6 lién
guan téi bénh viém
hong & goc ngoén chén
cai, phia duédi, ding
noi ngon cai lién véi
gan ban chan (hinh
25).

Néin nhe phan
trén va phan dusi
cia diém niay bang
ngoén cdi va ngén tro.
Ngén cdi o duwol
Néu chira tri cho
nhiéu nguoi, ban sé
thay ¢6 thé suy ra tur

diém ngudi bénh cam thiy dau, dé biét hong bi viém &

doan trén hay dudi.

Néu hién tugng viém hong do cdc déc t6 da bi tich iy
tir lau trong co thé thi viéc xoa - bép - bam huyét & goc
ngon cdi cing it ¢6 hidu qua. Nhung néu bi bérh nay tiép
theo mft thoi gian ngan cam cuim, ho... thi viée bam huyét
sé ¢6 két qua dang kinh ngac. Mot s6 nguoi khi t6i nho
t6i chita, lic viio nhi, o con cung lai vi dau, khong quay
di quay lai duge. Vay ma lic ra ve, ho da cam thay hinh

nhur chwa bi dau cb bao gio.
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29. CHUNG PAU PAU
KHONG PHAI VI BENH

Pau dau la mét trang thai phé bién dbi véi nhiéu
nguoi. Hang nam trén thé giéi, riéng vé thudc dau nhic
dau nhur aspirin, nguoi ta da nudt hét 100 ty vién ! Pau
dau cé thé c6 nhing nguyén nhan khéc nhau : vi mdt can
bénh nao do hay ¢o thé vi mot nguyén nhan hoan toan tam
ly.

Néu chot ¢6 mot cong viéc gl quan trong lam bénh nhan
phai chu ¥, va thé la hét dau dau luén, thi nguyén nhén
khong phai do mét bénh nao ca.

Néu cam gidc dau chay tir gdy lén dinh dau thi nhat
dinh nguyén nhan dau la do cam xiic. Boi vay, nguwroi tri
bénh khéng thé tim thay diém nhay cam & chan nhu cde
truong hgp khac.

Tuy vay, nhing truomg hop nay déu c6 thé chita trj
bang bién phap xoa-bép-bam 6‘ ngon chan cdi : bam manh
va sAu vao gioa ngén chén, nan bop manh vao canh ngoai
cla géc ngoén cdi (hinh 26). Dan dan, cam gidc dau dau
sé diu di va chim dit.

Ching dau m¥ra diu cing co thé chira tri nhu vay
nhung vi phin lén do nhing yéu té tdm 1y, cho nén can
trao lai cho cac chuyén gia tam ly chira tri. Cé nhiéu phy
nu tam sy : "Lic nao toi cing dién dau léen vi bao nhleu
chuyén gia dinh. Nhung toi khong the nao yén tam, neu
khong nghi téi. Chung vira la néi kho lai vira la nguon
vui cho t6i. Méi khi ¢6 dip thé 16 cing nguoi khic, that la
diéu thd vi" !
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A’
Bam ynavh

Hinh 26. Tri, dau déu

Lai ¢6 nhitu bénh nhan, nhin thay bi dau ddu le déi
hay sau khi bi dau bung, bi tiéu chay. D6 1a do mét sé day
than kinh & dau c6 lién quan téi hé théng "van" giira
ruot non va ruot gia. Khi c6 chuyén khong binh thuong,
nhu truomg hop rudt non thai cac chit nhay vao rudt gia
qus van, cdc day than kinh sé béo déng hién tuong nay
léu dau. Boi vay, trong mét sé trromg hop, ¢6 thé coi hién -
twong dau dau la tridu ching cia mot didu g bat
thuomg xay ra trong bo may tiéu hoa dé huéng viéc chira
tri vao dung can bénh.
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30. LOI KHUYEN CUA THAY THUOC

Poi séng tinh than cua con nguoi khdc véi cac dong
vat khdc vi ¢6 rat nhiéu cam xuc da dang. Xét vé mat y
hoc don thuan, nhiéu khi didu d6 chang cé loi gi cho sic
khoe trir nhitng tinh cam lac quan, vui ve, yéu doi.

Nhing cam xic nhur lo nghi, suy tu, s¢ hai, gian hon
kéo dai 1am cho than kinh céng théng, cac co khong duge
thu gian, dan t6i viéc mau khong nhing khong diéu hoa
diroe t5t ma con bi dch tac & mot sé diém lam cho nhing
can ban trong mau ¢6 diéu kién két tinh va dong lai tai
nhirng dau nit day than kinh nhur & ban chan.

Maéi ngay, co thé ching ta van thai qua cdc 16 chan léng
o da khoang 1,5 lit cac chat doc hai. Néu trich hrong doe
t6 nay vao ai, thi ngudi d6 sé bi chét, sau 3 ngay. Vay ma
sy gian dd va mot s6 cam xic bi quan khéc lai 1am cho
cdc 16 chéan 16ng co hep lai khién tim va than phai lam viée
vat va hon dé téng duoc hét cdc chat doc dé ra ngoai.

Ai mang theo minh sy uu tu, phién muén vé nhing sy
viéc da qua, sé tir gay khé khan cho minh trong moi viéc
lam caa hién tai va twong lai. Mot nguoi ¢6 tam trang u
uat, khé chira khoi bénh cho minh va lam cho ngudi san
séc phai tén nhiéu cong sic.

Trén co s& hiéu biét khoa hoc nhu vy, cdc nha nghién
ctru bénh tam ly khuyén ching ta; mudn tranh mét sé
bénh dau giﬁu, moi ngudi phai tu luyén cho minh KHA
NANG BIET QUEN.
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