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LOI NHA XUAT BAN

Trong doi séng xa hdi, stic khde con ngusi luén
gifi vai trd quyét dinh, bdi stic khde 14 nén tang co
ban ctia mot cudc séng vui vé, hanh phc, c¢6 stic khoe
thi ching ta méi tan hudng cudc séng mot cach tron
ven nhat. Tuy nhién, khong phai ai ciing luén khode
manh ma d6 phai 14 két qua cia qua trinh gifi gin va
rén luyén thudng xuyén trong sinh hoat hing ngay.

Thuc hién Dé an trang bi sach cho co s6 x4,
phuong, thi trdn cua Ban Tuyén gido Trung uong
Pang, dong thoi dé giip ban doc ning cao kién thic
vé cham séc stic khoe, Nha xuat ban Chinh tri quéc
gia Su that phéi hgp v6i Nha xuat ban Y hoc xuét
ban cudn sich Cam nang sitc khde - chia sé cung
céng déng ciua chuyén gia cham séc stc khoe
Nguyén Dinh Lan.

Cudn séch chia sé nhiing kién thiic y hoc phd thong,
déc biét 1a cac phudng phap phong va chiia bénh khong
dung thudc, rat hitu ich cho cong dong trong viée tu
chim séc stic khoe cho ban than va gia dinh.

Xin gidi thiéu cuén sach cung ban doc.

Thang 8 nam 2019
NHA XUAT BAN CHINH TRI QUOC GIA SU THAT
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LOI G101 THIEU

Xin tran trong giéi thiéu cudén sich nhd nay
cung quy ban doc, v6i tAm long cam phuc cia mot
ngudi thay doi véi mot hoc tro khiém thi. Vudt 1én
trén s6 phan nghiét nga cua ban than, nhan biét
va trai nghiém vé chan gia tri cua cudc séng, vé
stic khoe cua chinh minh, tac gia da hoc hoi, trai
nghiém tu kién thic, kinh nghiém cta cac bac
thay truyén hiiu vé triét hoc phuong Dong, xoa
b6ép - bam huyét, khi cong dudng sinh, thién hoc
ting dung,... Anh da trd thanh mot ngudi hiiu ich,
cham séc stic khée cho cong déng va ludn chia sé
nhiing kién thiic, kinh nghiém ctia minh véi moi
ngudi. D6 14 mot tAm hén dang quy, dang tran
trong ma mbi ngudi ching ta cin dong vién,
khuyén khich.

Hy vong cudn sach nay sé gép phan nang cao
kién thtic cham séc stic khde cong déng, gitip moi
nguoi lua chon cac phuong phap, giai phap tich
cuc, phu hop véi diéu kién, hoan canh, thé luc, sé

thich, nang khiéu ctia minh.



Chic tat ca cac ban luyén tap dat nhiéu két
qua, doi dao stic khoe, than tAm an lac.

Nguyén Ngoc Diing
Chu tich Trung tAm tu vAn va phat trién
vi stic khde cong déng
Pho Téng Giam déc Lién hiép khoa hoc UIA
Giam déc Trung tAm dudng sinh téng hgp
¢6 truyén Viét Nam



LOI TUA

“Tai san 16n nhat ctia doi nguoi 1a stc khde va
tri tué”.

(Trich 14 diéu rin cia Piic Phat)

“Stic khde tuy chua phai 1a tat ca, nhung néu
khoéng c6 stic khoe thi tat ca nhiing thii con lai déu
mat hét § nghia”.

(Erin Mine -
nguyén Chu tich Té chic Y té thé giéi - WHO)

Tu xua dén nay, stic khde luén duge coi 1a tai
san c6 gia tri nhat cta con ngudi. Tuy nhién, tai
sao khi chat lugng cudc séng ngay cang tot hon, y
hoc ngay cang tién bd ma stc khoe con nguoi lai
suy giam tram trong hon trudc?

C6 rat nhiéu nguoi, khi con stic khée thi
khéng chu y chim s6c va bao vé tai san c6 gia tri
nhat ctia minh, dén khi khéi tai san 4y méat di
hodc bi tdn cong béi mot nguyén nhan nao d6 thi
méi giat minh dé y. Nhiing ngudi ¢6 thai d6 nhu
vay, dén khi stic khde mat di méi thay héi tiéc va
mudn niu giii hodc bdo vé, du chi 1a mot phan rat

nho, nhung da mudn.



Ngugdc lai, cing c6 rat nhiéu ngudéi mudn chu
dong phong bénh va muén bdo vé stic khoe cta
minh, nhung lai chua biét ap dung dung cac
phuong phap dé cham séc va bao vé stic khoe.

Cac bac tién nhan da néi, c6 ba kiéu ngudi:
mot 14 ngudi “ngu”, tu gdy bénh va tan pha stc
khde ctia ban than; hai 1a ngudsi “dai”, khi bi bénh
roi méi chiia; ba 1a ngudi “khén”, chi déng phong
tranh bénh tat.

Trong cudn sach nay, tic gia sé chia sé véi ban
doc nhiing kién thtc y hoc phd théng rat dé hiéu,
d6 la cac phuong phap phong va chita bénh khéng
dung thudc. Chinh vi vay, ai ciing c6 thé doc va
trang bi cho minh nhiing kién thtc don gian dé
chu dong phong tranh bénh tat va tao dung mot
cudc séng c6 y nghia. Mot diéu quan trong khéng
kém 12 khi cac ban doc xong cuén sich nay hay
thuc hién ding nhiing phuong phap cham soc stc
khde, phong chéng bénh tat trong sich da huéng
dan; néu khong hiéu chd nao, hay tim 15i giai
thich ti nhiing ngudi c¢6 kién thiic chuyén mén.

Cac ban hay doc cudn sach nay véi tAm trang
that thodi mai. Hay tha 1éng co thé va lat gid
nhiing trang sach dau tién.

Xin kinh chic quy ban doc luén duy tri duge
stic khoe va c6 mot cudc séng ¥ nghia.

Nguyén Pinh Lan
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Phuong phap 1
LUYEN TAP THE DUC - THE THAO

I. Y NGHIA

Luyén tap thé duc - thé thao 1a phuong phap
quan trong hang dau dé duy tri stc khée ctia moi
ngudi. Khi di kham bénh, cac ban sé duge bac si
ké don thudc va chic chan ring, di kém véi don
thuéc d6 1a nhiing 16i khuyén vé ché do &n uodng,
nghi ngoi hgp 1y, va quan trong nhat 1a luyén tap
thé duc - thé thao hing ngay, chi trit mot s
truong hgp tranh van dong.

D3a c6 rat nhiéu tai liéu cia cac chuyén gia
trong nganh thé duc - thé thao phan tich va
hudéng din cu thé vé cach thic luyén tap phu hop.
Trong cudn sach nay, tac gia muén chia sé nhiing
kinh nghiém thuc t& ciia ban than sau khi tim
hiéu va tng dung vao cudc séng, déng thai dua ra
mét s6 luu ¥ cu thé trong tiing bai tap.

I. LGOI iCH

Luyén tap thé duc - thé thao thudng xuyén
mang lai nhiéu lgi ich cho ngudi tap ca vé stc
khoée, thé hinh 14n tinh than, cu thé la:
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- Ludn c6 tinh than thoai mai va sang khoai.

- Pau 6c luén minh man, lam viéc hiéu qua hon.

- Phong tranh dudc cac chiing bénh vé co ning
thuc thé nhu: chudt rat, dau nhic co, té liét cac
chi, teo cag, v.v..

- Diéu hoa huyét ap (phong tranh tai bién
mach mau nio va dot quy do huyét ap cao hoic ha
huyét ap dot ngot).

- V61 nhiing ngu6i mAt ngu hoac khé ngu, gitup
gifc ngu dén nhanh hon va dudc sau hon.

- Giup diéu hoa than nhiét, giip mau huyét
luu thong 6n dinh, giam tinh trang hinh thanh
cuc mau dong gay tic nghén mach.

- Gitp cd thé tu tao ra ning lugng sinh hoc ciing
nhu c4n bing lugng dién sinh hoc bén trong cd thé.

Il MOT SO BAI TAP THE DUC VA MON THE THAO

1. Mt sd bai tap thé duc

a) Bai tap di b

Bai tap di bo c¢6 thé thuc hién hing ngay va
dac biét t6t cho nguosi thita cian, béo phi, ngudi
huyét ap thap, nguoi khé ngu (di bo khoang 30
phit vao buéi téi sé giup nhitng ngudi khé nga di
vao gidc ngu rat nhanh chéng).

C6 3 bai tap di bo thuong duge ap dung la:

- Bai tap di b vé6i téc d6 nhanh danh cho
nhiing van dong vién tap luyén dé thi d&u. Bai tap
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nay ciing c6 thé ap dung d6i véi nhiing ngudi
khong méc cac chiing bénh vé xuong khép hoic
huyét 4p va nhip tim én dinh.

- Bai tap di bd véi toc d6 trung binh (khong
qua nhanh ho#c qua cham) danh cho tat ca moi
ngudi 6 moi lia tudi khac nhau.

- Bai tap di bd theo phuong phap thién (con
goi 1a Hanh Thién), thuong thay 4 trong cac chua
do cac su thay huéng dan.

b) Bai tap da chan cao

Bai tap da chin cao sé dudc tap ti nhe dén
manh va tu thap téi cao. Pau tién ding hai chan
rong bang vai, hai tay chéng vao hong, du thing
va vai tha 1ong. Sau d6, xoay hong qua trai - phai,
liac hong theo chiéu kim dong ho réi dua hong vé
vi tri ban dau; ti€p theo da chan trai trudc, sau
khi rdt chan trai vé thi méi da chan phai. Mbi 1an
tap nhu vay khoang 15 phut réi nghi 5 phut trude
khi tap tiép.

* Luu y: Nguoi huyét ap cao va nguoi c6 van
dé vé khép hang khong nén tap bai nay.

¢) Bai tap thé duc phé théng

- Dong tac vuon tha:

+ Buéc 1: Bube chan trai rong bang vai két
hop hai cAnh tay dang rong bang vai.

+ Buéc 2: Dua hai canh tay 1én cao két hgp hit vao.

+ Buéc 3: Dua hai canh tay tré vé ngang vai.
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+ Buéc 4: Dua hai canh tay trd vé tu thé ban
diu két hgp thd ra va thu chan trai vé.

Tiép tuc tap tuong tu véi chan phai.

- Pong tac tay:

+ Buéde 1: Bube chan trai 1én trude mot bude
két hop hai canh tay dang rong bang vai.

+ Buéc 2: Gap hai canh tay vé truéc nguc két
hgp hit vao.

+ Budc 3: Dang rong hai canh tay béang vai.

+ Buéc 4: Ha hai canh tay xuéng két hop thé
ra va thu chan vé.

Tiép tuc tap tuong tu véi chan phai.

- Pong tac chan:

+ Buéc 1: Hai canh tay dang rong bang vai, da
chan trai sang bén trai 45° két hop hit sau.

+ Budc 2: Dat chan trai xudng, tao goc vudng &
khép goi két hop thd ra.

+ Buéc 3: Tré lai tu thé 6 buée 1 va hit vao.

+ Budc 4: Ha chan va tay xuéng két hop thd ra.

Tiép tuc tap tuong tu véi chan phai.

- Pong tac van minh:

+ Buéc 1: Budc chan trai sang ngang réng bang
vai két hgp hai canh tay dua ra truéc mat.

+ Buéc 2: Hit vao, vén nguoi vé bén trai 90°.

+ Buéc 3: Tiép tuc van nguoi vé sau thém 45°.

+ Buéc 4: Ha tay xuéng, thu chan vé va thé ra.

Tiép tuc tap tuong tu véi chan phai.

14



* Luu y: Cac truong hgp dang c6 bénh vé cot
song khong nén tap dong tac nay.

- Pong tac gap cdi ngudi:

+ Budc 1: Chan trai buéc rong sang ngang két
hop hai cAnh tay dang rong bang vai.

+ Buée 2: Hit vao két hop cii gp ngudi xudng,
ban tay phai cham vao ban chan trai, tay trai dua
thang 1én cao.

+ Buéc 3: Trd lai tu thé & buée 1 két hop thé ra.

+ Buéc 4: Ha tay xuéng va thu chan trai vé.

+ Budc 5: Chan phai buéc rong sang ngang,
hai canh tay dang réng béng vai.

+ Budce 6: Hit vao, cdi gap ngudi, ban tay trai
cham vao ban chin phai va tay phai dua thing
lén cao.

+ Buéc 7: Trd lai tu thé ban dau két hop thd ra.

+ Buéc 8: Ha tay xuéng va thu chan phai veé.

- Dong tac nhay dang chan:

+ Buéc 1: Nhay bat hai chan sang hai bén, hai
canh tay dang rong bang vai két hop hit vao.

+ Buéc 2: Trd lai tu thé& ding ban dau két hop
thd ra.

+ Buéc 3, 4: Nhu budc 1, 2.

- Dong tac diéu hoa:

+ Buéc 1: Pua chan trai 1én, gap dau géi
vudng goc, hai canh tay dang réong bang vai két
hdp hit vao.
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+ Buéc 2: Ha tay, dua chan trai xudng két hop
thd ra.

+ Buéc 3: Pua chan phai 1én, gap dau goi
vuong goc nhu chéan trai, hai canh tay dang rong
bang vai, két hop hit vao.

+ Bué6c 4: Ha tay, dua chan phai xuéng két
hop thd ra.

d) Bai tap chay tai chd

Bai tap chay tai chd c6 thé thuc hién trong
mot khoang khong gian nho, rdt phu hgp véi
nhiing ngudi ¢6 nguy co bi dot quy khi ra ngoai
vao nhiing ngay thoi tiét thay d6i.

Dé1 v6i nhiing ngusi du thita cAn ning, nén ap
dung bai tap nay tai nha vi ngudi béo map rat dé
bi ha duong huyét khi tap luyén nhiéu hoic khi
lam viéc qué stic. Khi tap tai nha, néu thay biéu
hién hoa mét, chéng mat hoic hdi choang vang thi
phai diing viéc tap luyén, udéng mot céc nudc ging,
sau d6 ngo6i nghi dén khi hét mét.

Bai tap nay nén thuc hién 6 trong nha, khong
can di giay dép, dé hai ban chan tiép xuc truc tiép
v6i mit dat nhiam gidi phéng hét khi doc ti bén
trong cd thé ra ngoai qua hai gan ban chan.

d) Bai tap chay bé déu budc chan

Day la bai tap sé tao ra tinh than thoai mai
va tAm trang tot hon sau khi tap xong. Vi vay, tat
ca moi ngudi nén tap luyén thuong xuyén, tru
cac truong hdp huyét ap qua cao, nhiing ngudi
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c6 vin dé vé khép g6i va khép ¢ chan. Nhiing
nguoi c6 van dé vé thi luc nhu can thi, vién thi
hay loan thi cling khong nén tap bai nay & noi
cong cong. Khi tap vao bubi sang, nén rta mit
tinh tao trudc khi chay bo.

2. M6t s& mén thé thao

a) Di xe dap

Di xe dap hién nay da tré thanh phong trao 6
Ha N6i va cac thanh ph6 khac trong ci nuée. O
nhiéu noi da hinh thanh va phat trién cac cau lac
bo di xe dap, vita dé rén luyén stc khde, déng thoi
két hop véi cac chién dich bao vé méi truong.

b) Boai 161

Boi 161 gitp cho cd thé linh hoat hon, dic biét
la d6i v6i nhiing ngudi mac mot sé ching bénh
nhu dau vai, ¢d, gay; dau quanh khép vai hoac
thoat vi dia dém, nén tap boi thuong xuyén. Doi
v6i nhiing ngudi chua biét boi hodc k¥ thuat boi
con kém, nén c6 nguoi huéng dan.

¢) Cau I6ng: Déi véi nhiing ngudi c6 van dé vé
xuong khép hodc bi dau than kinh toa, khéng nén
choi b moén nay.

d) Quan vot: Ky thuat cia béo moén nay kha
phtic tap, nén c6 huan luyén vién huéng dan.
Nhiing ngudi c6 van dé vé tim mach, hé hap hodc
huyét ap cao khéng nén choi mén quan vot.

d) Béng d4: Mén thé thao nay chi phu hgp véi
nhiing ngusi c6 thé luc tét, tudi dudi 40.
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* Luu ¥:

- D61 véi nhiing ngudi ¢6 van dé vé xuong khép,
nén van dong hoac tap cac dong tac nhe nhang.

- Ngudi huyét ap cao khéong nén tap thé duc -
thé thao vao budi sang sém vi day 1a thoi diém
huyét ap cao nhat trong ngay; nguci huyét ap
thdp nén tap vao budi sang, khi tap luyén nén
udng nhiéu nuéc.

- Nén méc quin 4o thé thao, c6 do co gidn,
khong nén méc d6 16t qua bé sat.

- Khi tap luyén xong khong nén tim ngay.

- D6i véi cac bai tap thé duc, nén chon nhiing
dia diém c6 nhiéu cdy xanh va khong khi trong
lanh, it khoi bui.

IV. MOT VAI CHIA SE THUC TE

1. Bac Huong, nam sinh 1942, hién dang
sinh séng & khu tap thé Thanh Céng, quan Ba
Dinh, Ha Noi chia sé:

“Hing ngay toéi thudng xuyén luyén tap thé
duc bang bai tap di bd buée déu chan, chi s6 huyét
ap cta toi hoi cao nén t6i thudng di bd vao bubi
chiéu. T6i duy tri théi quen nay dude 20 nam roi.
Nho luyén tap thudng xuyén nén stic khoe cua toi
cai thién hon truéc rat nhiéu nhu: ngt ngon hon,
an to6t hon, tinh tinh vui vé hon va diéu téi thay
mtiing nhat 1a xuong khép cua t6i d6 dau hon truée
rat nhiéu”.
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2. Bac Th@, nam sinh 1948, hién dang sinh
song ¢ phuong Lang Ha, quan Déng Da, Ha Noi
chia sé:

“Truée day toi cong tac trong quan doi, khi vé
nghi huu, di kiém tra stic khée thi phat hién ra
hoi chiing ré1 loan dudng trong mau 6 giai doan
ddu. Cung véi ché do6 &n kiéng, bac si ludn
khuyén t6i phai luyén tap thé duc hing ngay. Téi
da duy tri théi quen di bé hang ngay dudc 8 nam
roi, nhd d6 vé mit stc khoée, khong con gi tuyét
voi hon 1a téi 4n ngu rat tot, cac hoat dong hang
ngay cua toi linh hoat hon, khong c6 cam giac bi
bach hay y tré. Riéng chi s6 duong trong mau cua
t61 thi ludn 6n dinh”.

3. Anh Bao, nam sinh 1984, hién dang sinh
séng ¢ duong Mai Hic D&, quan Hai Ba Trung, Ha
Nbi chia sé v& mén quan vot nhu sau:

“T6i tap va choi quan vot dude 14 nam roi, chi
khé khan ldc dau vi dong tac chua thuan thuc va
phuong phap tap chua khoa hoc. Sau mot thoi
gian ngin, toi da choi tot hon. Vé stc khoe, ti
khi tap luyén mén quin vgt thuong xuyén, stic
khée ctia tdi rat tot, it khi 6m dau, co thé ludn
thodi mai va tinh than lic nao ciing sang khoai.
Theo su hiéu biét cta t6i thi mén quin vgt phi
hop v6i tdt cd moi ngudi, & moi lta tudi khac
nhau, nhiing ngudi khuyét tat nhe ciing c6 thé
choi duge mon nay”.

19



Phuong phap 2

KOA BOP, BAM HUYET -
MASSAGE DUGNG SINH TRI LIEU

. KHAI NIEM VA NGUON GOC CUA XOA BOP,
BAM HUYET

1. Khai niém

Da duge hinh thanh ti rat l1au trong lich st y
hoc va dugc tng dung rong rai véi két qua chiia
bénh tot, xoa bop, bAm huyét (massage tri liéu) 1a
phuong phap phong bénh va chita bénh don gian,
khong dung thudc, cht yéu 1a dung ddi ban tay tac
dong 1én co thé (da, co, gan, khép), nhung lai c6
tac dung déi véi nhiéu chiic nang va cac hé thong
c6 quan trong cd thé. Véi pham vi chi dinh kha
rong, nhit 1a cac bénh réi loan cd nang thuc thé,
hiéu qua cua xoa bop, bAm huyét phu thudc rat
nhiéu vao trinh d6 va kinh nghiém cta ky thuat
vién, mat khac con phu thudc vao tinh trang tam
sinh 1y, bénh ly ciia ngudi bénh.

Khi néi xoa bép, bAm huyét 1a néi téi viée chu

trong bam huyét trong xoa bép. BAm huyét 1a thu
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thuat khoé, doi héi ky thuat cao va kha ning nim

viing y 1y thi méi dat duge hiéu qua mong muén.

2. Nguén géc

T xa xua, con ngudi da biét chiia bénh bang
chinh d6i ban tay ciia minh. Ban dau chi 1 nhiing
dong tac tu phat don gian nhu: gai, cdu, xoa, bop,
nin vao viung bi ngtia hay dau nhtec. Trai qua qua
trinh 1au dai, t thuc tién, con nguoi da ddc riat
kinh nghiém va tim dugc phuong phap chita bénh
hiéu qua bang phuong phap xoa bép, bAm huyét.

Il. TAC DUNG CUA XOA BOP, BAM HUYET

1. Tac dung clia xoa bop, bam huyét

Nhiing thanh tyu méi nhat cia y hoc nghién
ctiu vé sinh hoc con ngudi da chi ré va hiéu sau
sic hon vé co ché ciing nhu tac dung ctia phuong
phép xoa bop, bAm huyét chiia bénh.

Xoa bép la cach thiic tri liéu bang cac kich
thich vat ly, truc tiép tdc dong dén da, co, gan,
khép va cac co quan thu cam, gdy nén nhiing thay
ddi ctia than kinh thé dich, néi tiét, t& d6 anh
hudng dén toan thén, cu thé nhu:

- Tac dung ddi véi hé than kinh: théng qua hé
than kinh, co thé c¢6 nhiing phan tng tich cuc d6i
v6i nhiing kich thich ciia xoa bép. Xoa bép c6 thé
gay nén thay déi dién néo: kich thich nhe nhang
gay hung phén, kich thich manh gay tic ché.
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- Tac dung d61 v6i da: xoa bép c6 tac dung
truc tiép d6i v6i da va thong qua da anh hudng
t6i toan than.

+ Hiéu qua truc tiép doi véi da: Xoa bép lam
cho hé hép, dinh dudng cua da t6t hon, ting tinh
dan héi, 1am dep, ting cudng chiic ning bao vé co
thé cua da.

+ Hiéu qua d61 véi toan than: xoa bép giup céc
t& bao tdng kha ning tiét cac chit noi tiét dugc
dua vao mau gidp ting cuong hoat déong ciia mach
mau va than kinh 6 da. Mat khac, théng qua phan
xa than kinh, xoa bép tac dong dén toan co thé,
nang cao qua trinh dinh dudng va ting nang luc
hoat dong cta co thé.

- Tac dung dé1 véi co, gan, khdp:

+ D61 véi co: xoa bép lam téng chiic nang clua
cd, giip phuc héi nhanh chtic nang cua cd. Khi
lam viéc nhiéu dé din dén hién tugng phu né, co
cing gay dau. Trong trucéng hgp nay, xoa bop
mang lai hiéu qua hon mot s6 phuong phap khéc.
Ngoai ra, xoa boép con giip viéc hap thu dinh
dudng cta co duge tot hon, chdng lai hién tugng
teo co rat hiéu qua.

+ D61 v6i gan va khép: xoa bép gitp ting kha
nang hoat déng cta gin, diy chang, kich thich
lam cho dich & bao hoat dich dudc tiét ra va tuan
hoan quanh khdép, do d6 con c6 hiéu qua déi véi
mot s6 chiing bénh vé khép.
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- Tac dung ddi v6i hé tuan hoan:

+ Xoa bép lam gidn mach, gidm trd luc dong
mau, truc tiép ddy mau vé tim, do d6 gitp giam
ganh n#ing cho tim. D61 v6i ngudi c¢6 bénh cao
huyét ap it tap luyén, phuong phap xoa bép sé
gitip giam va diéu hoa huyét ap.

+ Khi xoa bép, s6 luong hong cau, bach cau,
huyét séc t6 c6 thé ting nhe, sau khi xoa bép lai
trd vé mic binh thuong, vi vay giip tiang stic dé
khang cho cd thé.

+ Xoa bép tac dong truc tiép 1én hé lam ba,
lam cho tuan hoan cta lam ba t6t hon, do d6 co
tac dung tiéu sung.

- Tac dung dd1 véi hd hap, tiéu héa va trao
d6i chat:

+ Do61 v6i ho hap: xoa bép gitp tdng dung
tich séng, chiia phé& khi thiing, hen phé& quan, xo
cting phoi, ngin chin ching bénh suy giam chiic
ning thd.

+ D61 véi tiéu hoa: xoa bop giup ting nhu dong
rudt va da day, diéu hoa chitic niang tiét dich, do dé
cai thién chtic ning tiéu hoa.

+ D6i v6i qua trinh trao d6i chit: xoa bép lam
tang qua trinh phan gidi protein, ting nhu cau
dudng khi tit 10-15%, dong thoi cling tang lugng
bai tiét than khi.
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2. M6t s6 luu y va chdng chi dinh trong xoa
b6p, bam huyét

Mac du day la mdét phuong phap phong va
chiia bénh rat hiéu qua, phu hgp véi tat ca moi
ngudi, tuy nhién d6i véi mét sé trudng hop can luu
¥ khong nén hoidc han ché st dung phuong phap
nay, cu thé:

- Co thé bi dau nhéi chua ré nguyén nhan.

- Truong hgp khi vira &n no.

- Nhiing ngudi dang bi suy nhude co thé kéo dai.

- Nhiing nguoi dang bi cac bénh viém da hoéc
16 loét.

- Nhiing ngusi méc bénh tim mach, huyét ap
cao (néu mudn xoa bép thi nén tim dén nhiing
ngudi ¢6 chuyén mon siu).

- Nhiing ngudi bi chay mau khong rd nguyén nhan.

- Nhiing ngusi méi phau thuat chua qua 6
thang ho#c mdi bi chan thuong.

- C4c truong hop st dung cac loai chat kich thich.

- Nhiing ngudi bi lodng xuong ho#dc bi gay
xuong chua lanh.

- D61 véi phu nii ¢6 thai, cAn tim ngudi cé kién

thtic chuyén sau vé xoa bép tri liéu dudng sinh.

1. MOT SO PONG TAC (THU THUAT) XOA BOP

Theo y hoc ¢ truyén phuong Pong, c6 18 thu
phap chinh trong xoa bop, bAm huyét. Dudi day la
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huéng dAn mét s6 thu phap don gian, c6 thé dé
dang thuc hién tai nha:

1. Xoa vuét

Xoa vuét 1a k§ thuat kich thich nhe chu yéu 1a
trén da va to chic duéi da nham kich thich mang
luéi mao mach va thu cadm thé than kinh tai ch.
Xoa vudt c6 tac dung lam mém gan co, gdy gidn
mach, tdng cudng tuan hoan, dinh dudng cho da,
giam dau, giam phu né, lam bong 16p sting chét,
tao lan da min mang.

Ky thuat: Dung van cua cac ngén tay, md
ngén tay cai, mo ngén tay ut hodc long ban tay
xoa tron lén da. Xoa ti trén xuéng duéi, ti trai
qua phai theo chiéu kim déng hé. Dong tac nay cé6
thé lam & t4t ca cac vang da trén co thé, dé tranh

bi rat nén dung mot s6 loai ddu massage.

2. Day miét

Day miét 1a k§ thuat kich thich sau hon, dac
biét doi véi co, gan, day ching, cac mach mau, day
hoac dam réi than kinh. Day miét c6 tac dung lam
giin mach va luu théong mAu t6t hon, ting cuong
t6 chiic co va than kinh, chong teo cd, day manh
gdy téng truong luc co.

Ky thuat:

+ Day: dung van diu ngén tay cai, goc ban

tay, mo6 ngén cai hoic md ngén 1t 4n xudng da cua
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co thé (ving da dude day) va di dong theo duong
tron. Pong tac nay thuong lam cham, mic do
néng hay nhe, pham vi rong hay hep tuy vao tinh
trang cua co thé. Pay 1a tha thuit mém mai,
thuong ap dung & noi dau va c6 nhiéu co.

+ Miét: dung ngén tay cai miét chit vao da
trén co thé réi miét theo huéng thing tu trén
xubng dudi va xudi theo duong chan long. Tay di
dong lam vung da dugc miét kéo cing. Ky thuat
nay thuong dung & diu, bung, chi thé (miét ¢
nhiing ving da mong nén diung dau massage dé
tranh bi rat hoic phong rop do ma sat manh).

3. Nan bép

Nén bép c6 tdc dung chinh 1én cac co, day
ching, gan, t6 chiic quanh khép giy gidn mach tai
chd 1o rét, tang dinh dudng t6 chic cd, chdng teo co,
viéc nén bép manh con lam téng trucng luc co. Pay
14 mot phuong phap t6t dé nuoi dudng t6 chiic co
nén dude coi nhu mot hinh thic van dong thu dong
ddi véi cac co. Nan bop truc tiép 1én gan, day chang
hay than kinh dudc sti dung nhiéu trong chéng dau,
chdng co cting co, kich thich cg, than kinh bi liét,...

Ky thuat:

+ Véo: Dung ngén cai va ngon tro kep va kéo
da 1én, hai tay lam lién tiép khién vung da dudc
véo ludn ludn cudn gitta cac ngén tay. Ky thuat

nay thudng dung 6 lung va tran.
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+ Bop: Dung ngén cai va cac ngén tay con lai
bép vao gan hodc cd bi bénh (dau nhtc). Co thé
bép bang hai, ba, bén hoéc ca nam ngén tay, viia
bép viia kéo 1én, tuy nhién khéng nén dung luc 6
diu ngén tay sé gay dau (chi dung luc 6 van dau
ngoén tay), tot nhat 1a dung luc 6 dét thda ba cua
ngén tay dé bop. Ky thuat nay dung 4 ¢8, vai, gay,
néach, chi thé. Stc bép manh hay nhe tuy ting
trudng hop cu thé.

4. Pam chat

Dam chét 14 hinh thtic tac dong sdu dén ca
xuong khép va toan than do truyén luc tuy theo
mtic d0 manh hay nhe. Néu dam nhe va nhip
nhang sé c6 tac dung gy tc ché than kinh trung
uong, giam dau, tao cam giac dé& chiu, chong mét
moi. PA4m chat thuong dude st dung trong xoa bop
lung va chi thé.

Ky thuat:

+ P4m: Ban tay nim dung md ngén tt hoic
tp ban tay ddm vao chd dau nhiic.

+ Chéat: Ban tay dudi ding md ngén tt chit
lién tiép vao chd dau nhiic.

+ V&: Ban tay hoi khum, gifia 1ong ban tay hoi
16m, v6 tit nhe dén ning vao chd dau nhtc. Khi vd,
da sé bi d6 1én do ap luc khong khi téng trong long
ban tay giy nén. Ky thuat nay thuong dung 6 vai,
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thit lung, tG chi, bung, ving sau phéi dé ting
thong khi phéi.

* Luu y: Xoa bop, bAm huyét hay cham ctu la
nhiing phuong phap phong bénh va chta bénh
don gian nhung c6 cong hiéu kha 16n trong phong
va chiia mot s6 loai bénh, tuy nhién ching lai tré
thanh con dao hai 1ugi néu bi lam dung.

Moét s6 trudng hgp cu thé nhu ngudsi méc bénh
tiéu dudng, ngudi bi suy nhudc co thé, ngusi dang
c6 nhiing van dé vé da liéu, v.v. khong nén su

dung phuong phap xoa b6p, bAm huyét.
IV. MOT SO HUYET V| CAN BIET

1. M6t sd huyét & dau va mat

a) Huyét thai duong

- Vi tri: tit dudi cung 16ng may kéo thing ra 1
tac', thay chd 16m 6 dau 1a huyét é do.

- Tac dung: chiia dau dau vung tran. Khi lam
viéc mét mdi va cang thing dau 6c, dang dau ngén
tay cai day nhe nhang khoang 1-2 phut sé thay

thoai mai hon.

1. T4c (hay thén) 1a don vi do dé xac dinh huyét vi,
c6 chiéu dai 16n, nhd tuy theo ting ngudi va tuy viung
co thé. Thén tay (tdc tay, hay dong than thén) cta ngudi
Viét Nam thuong tuong ducng khoang 2 - 2,2cm (B.T).
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b) Huyét an duong

- Vi tri: diém gitia hai d4u cung léng may,
théng séng mai lén.

- Tac dung: chita dau dau vung tran, nhiic méi
cung 16ng may.

¢) Huyét dau duy

- Vi tri: tit dudi cung long may kéo thing lén
dén mép chan téc, hai ham rang cin lai va thay
gan ndi 1én 6 dau 1a huyét & d6.

- T4c dung: chita dau dau do thoi tiét thay ddi,
choang vang. Trong truong hgp ngat thi bim
huyét nay cung véi huyét nhan trung.

d) Huyét nhan trung

- Vi tri: 1/3 phia trén va 2/3 duéi cua ranh
nhan trung (rdnh nhan trung ndm dudi mii).

- Tac dung: C4p ctiu trong truong hgp ngit,
b4t tinh nhan su.

d) Huyét bach hoi

- Vi tri: ndm gitia dinh d4u, 1a trung diém caa
hai duong kéo tit dinh vanh tai giao v6i dudng kéo
tir huyét 4n ducng.

- Tac dung: giam dau dau trong moi trudng
hop, nhiing ngudi c6 chi s6 huyét ap khong on
dinh nén day b4m nhe.

2. Huyét & canh tay

a) Huyét xich trach
- Vi tri: huyét & sat bo ngoai gan co nhi dau
canh tay va trén nép gap khuyu tay.
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- Tac dung: tri dau khép khuyu tay, té bai
canh tay.

b) Huyét thai uyén

- Vi tri: trén 1&n chi c¢d tay sat ngoai gin co
ngén tay cai.

- Tac dung: chita dau khép c6 tay, té bai ngén
tay cai.

¢) Huyét khong téi

- Vi tri: do tu huyét thai uyén lén 7 tdc vé
phia khuyu tay, trén dudng thing néi tit huyét
thai uyén dén huyét xich trach.

- T4c dung: chiia dau cd cang tay, té bai canh tay.

d) Huyét ngu té&

- Vi tri: ndm ¢ diém gitia chiéu dai cta xuong
ban tay 1, noi tiép giap gitia da mu ban tay va long
ban tay.

- Tac dung: chtia dau ban tay, chuét rit mé
ngoén tay cai.

d) Huyét khic tri

- Vi tri: gap khuyu tay lai hét mdc, huyét &
chd 16m dau ngoai nép gap khuyu tay.

- Tac dung: chiia dau khép khuyu tay, té bai
canh tay.

e) Huyét hop céc

- Vi tri: nam gitia chd 16m tao nén bdi ngén
tay trd va ngon tay cai, phia mu ban tay.

- Tac dung: chiia dau ban tay, nhtc dau, u tai,
ra mo hoi (khéng dung huyét nay dsi véi phu nii
dang mang thai).
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3. Huyét & bung - nguc

a) Huyét thién dot

- Vi tri: chdé 16m néi hai dau xuong don lai véi
nhau, ndm phia trén xuong nguc.

- Tac dung: chiia khoé thdg, nac.

b) Huyét dan trung

- Vi tri: diém gitia néi hai ndm va d6i v6i nam,
do tu mii tc 1én 2,5 tac do1 véi ni.

- Tac dung: chiia dau tic nguc, kho tha.

¢) Huyét trung quan

- Vi tri: diém gitia cta dudng néi tit mii te téi ron.

- Tac dung: chtia dau tic viung thugng vi, kho
tiéu (trong trudng hgp #&n udng khé tiéu thi dung
ngén tay cai nhe nhang day huyét nay két hop véi
viéc dung cac dau ngén tay chum lai, vudt tir miii
{ic xuéng ron, lam khoang 5-10 phit).

d) Huyét thién khu

- Vi tri: do ti gifia ron ngang ra 2 téc.

- T4c dung: giam tinh trang truéng bung, tio
bén dung hai dau ngén tay cai day tron huyét ca
hai bén.

d) Huyét trung cuc

- Vi tri: do théng ti rén xudng 4 t4c.

- Téac dung: chiia mong tinh, di tinh, bi tiéu
d61 v6i nam gidi, trong trucng hgp nam gidi c6 van

dé vé tién liét tuyén ciing nén st dung huyét nay.
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e) Huyét khiic cot

- Vi tri: chd 16m chinh gitia ctia xuong mu, do
ti rén xudng 5 tac.

- Tac dung: chiia liét duong d6i véi nam, bi tiéu.

g) Huyét khi xung

- Vi tri: do tit huyét khic c6t ngang ra 2,5 téc,
nam trén ranh ngan ctia bung dudi va dui.

- Tac dung: chiia liét duong d6i v6i nam gidi,
kich thich hoat déng cua bd may sinh duc.

4. Huyét & vung vai, c6 va lung

a) Huyét kién tinh

- Vi tri: diém gitia ctia dudng néi tit d6t séng
¢6 C7* dén moém vai.

- Tac dung: chtia co cling c6 vai, dau nhtic day
than kinh vai gay.

b) Huyét thién tong

- Vi tri: chd 16m gitia xuong ba vai.

- Tac dung: chita dau khdp vai, nhtic moi viung
ba vai, dau tiic nguc.

¢) Huyét phé du

- Vi tri: ti khe d6t song lung D3? va D4 do
ngang ra 1,5 téc.

- Tac dung: chiia dau co vai, khé thd.

1. C6 7 dot song c6, ky hiéu tit C1 dén C7 (B.T).
2. C6 12 dot séng lung, ky hiéu tit D1 dén D12 (B.1).
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d) Huyét than du

- Vi tri: tit khe d6t song that lung L2' va L3 do
ngang ra 1,5 téc.

- Tac dung: chiia dau lung do day than kinh
than, dau lung do géc day than kinh toa gy nén.

d) Huyét phong tri

- Vi tri: chd hém phia duéi xuong chdm.

- Tac dung: chiia dau dau sau gay, thiéu mau
1én néo do ciing gay.

e) Huyét phong phu

- Vi tri: chd 16m phia trén d6t song ¢ C1.

- Tac dung: chiia dau dau sau gy, choang
vang do thiéu mau tuan hoan nio.

g) Huyét dai truong du

- Vi tri: tit khe d6t s6ng that lung L4 va L5 do
ngang ra 1,5 téc.

- Tac dung: chita dau thit lung, co co viung
thit lung, dau thit lung do day than kinh toa.

5. Huyét & vung méng, dui, cdng chan va
ban chan

a) Huyét doc ty

- Vi tri: hom phia ngoai dau géi, phia duéi
xuong banh ché.

- Tac dung: chiia dau khép go6i, khép goi
khoéng van déng dugc.

1. C6 5 dot song that lung, ky hiéu tit L1 dén L5 (B.D).
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b) Huyét uy trung

- Vi tri: diém chinh giiia nép gdp khoeo chan
phia sau khép goi.

- Tac dung: chita dau khép go6i, dau than
kinh toa.

¢) Huyét tic tam Iy

- Vi tri: ti huyét doc ty do thing xudng 3 téc,
cach mao xuong chay 1 khoat ngén tay (bang
chiéu ngang ctia ngén tay cai).

- Tac dung: chiia dau khép go1, dau mit ngoai
cdng chan.

d) Huyét diing tuyén

- Vi tri: co ban chan va cac ngén chan lai, chd
1om xudt hién ngay 6 1/3 truéc gan ban chan
chinh 12 vi tri cia huyét.

- Tac dung: chta néng hodc lanh gan ban
chan, chudt rat gan ban chan.

d) Huyét tam 4m giao

- Vi tri: 6 sat bo sau phia trong xuong chay, do
tit dinh mat ca (trong) chan lén 3 téc.

- Tac dung: chiia cdng chan va gét chin sung
dau, than kinh suy nhugc, liét ntia nguoi.

e) Huyét hoan khiéu

- Vi tri: tu thé ngudi ndm dp, gip cing chan
lai, gét chan cham t6i ddu 6 mong 1a huyét 6 doé.

- Tac dung: chiia dau day than kinh toa, liét
chi dudi, dau khép hang.
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V. UNG DUNG PHUONG PHAP XOA BOP, BAM
HUYET VAO VIEC PIEU TRI MOT SO CHUNG BENH
THUGCNG GAP

1. Pau dau

Dau diu 1a hién tugng dau nhiic thudng xay
ra ¢ ving diu caa co thé con ngudi véi cac triéu
chiing nhu hoa mat, chéng mit, choang vang,
buén nén, dau vung trude tran, v.v..

Pau dau c6 thé bt nguon tit cac nguyén nhan
nhu: thiéu néng tudn hoan néo, huyét ap khong
6n dinh (huyét ap thdp), thay d6i thoi tiét hay lam
viéc qué cing thing, v.v.. Do dé, c6 thé dung cach
xoa bop, bAm huyét cling v6i mét vai phuong phap
khac dé lam giam dau dau, giup co thé tré vé
trang thai thoai mai ban dau.

Khi dang lam viéc néu ban thdy cé cac biéu
hién nhu trén thi hay tam diing céng viéce, ngdi
nghi va lam theo cac bude sau day:

- Ngam chéan: 14y mo6t chau nudc a&m (40-
45°C), cho vao chau nuéc mot it mudi hat to, vai
miéng ging dap dap hodc vit thém mét qua
chanh, c6 thé cho thém vai giot tinh dAu hing
qué, tinh dau sa, tinh dau coé tranh, sau d6 ngdm
hai ban chin vao chau nudc trong khoang 20-30
phit. Dong thoi, néu két hdp st dung phuong
phap xoa bép va baAm mot s6 huyét vi viing dau thi
rat tot.
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- Xoa bép va bam mot s6 huyét vi ving dau:
néu dau viung trudc tran thi diung dau ngén tay
cai day va miét vung tran, sau d6 van dung dau
ngoén tay cai 4n huyét thai duong, huyét 4n duong
va huyét dau duy. Néu dau vung dinh dau thi
dung ngén tay cai va cac ngén con lai day nhe
nhang khdp ving dinh dau (khong dé trugt dau
ngoén tay vi sé dau chan téc, dit tay c6 dinh mot
ché day réi nhéc tay di chuyén sang chd khac),
day an huyét bach hgi. Néu dau vung dau sau gay
thi day bép viung dau phia sau gay, day huyét
phong phu va huyét phong tri 6 ca hai bén (Iluu y:
néu khong c6 k§ thuat chuyén mon thi chi nén
day nhe nhang).

P& nhanh chéng giam dau dau va sém 14y lai
tinh tdo, ban nén an chuéi, budi, khoai lang lude,

va udng nhiéu nuéc aAm.

2. Pau vai gay

Dau vai gay 1a hoi chiing co & vung vai va gay
bi co cting, b6 sat vao cac day chang, chén ép lén
cac day than kinh gitdp tuian hoan mau lén néo. C6
rat nhiéu ngudi sau mot dém ngu day bong thay
dau nhiic khap minh, dic biét dau té dai viing vai,
gay, nhiéu khi dau lan xuéng ba vai, lam t& mdi
cac canh tay. Triéu chiing nay c6 thé kéo dai trong
nhiéu ngay, tham chi nhiéu thang. Héi chting dau
vai gay thong thudng khong nguy hiém, song cé
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thé gay ra nhiéu lo ldng, mét mdi cho ngudi bénh
va lam giam sut chat lugng cudc sdng.

C6 nhiéu nguyén nhan théng thuong gay ra
hoi chting dau vai gay nhu: ngéi lam viéc trudc
may vi tinh, 14i xe, g6i dau trén ghé xem ti vi, ngdi
trong phong may lanh va dé nhiét d6 cta may
lanh qua th&p trong mot khoang thoi gian kéo dai,
hay khi ngt € gié lanh lua vao phong hosc ngu &
tu thé nam nghiéng qua lau.

C6 thé st dung phuong phap xoa bép, bam
huyét trong truong hgp nay theo cac bude sau:

- Buée 1: dung ngén tay cai va cac ngén con
lai xoa bép vao chd co bi dau.

- Buéc 2: thuc hién dong tac bam dudi trén
viing cd vai bi dau, d4t hai ddu ngén tay cai (diung
van dau ngén tay) ngudc chiéu nhau, 4n nhe
xudng chd co bi dau va di chuyén nhanh (hai ngén
tay cai dudi nhau) dén hét chd co bi dau thi bdm
duéi quay lai, 1am di 1am lai khoang 3-4 1an.

- Buéc 3: day vung cd bi dau, dung van dau
ngon tay cai day theo dudng tron vao chd co bi dau
(diéu chinh mtic d6 manh hay nhe tuy thudc vao
stic chiu dung ctia mdi ngudi. Néu lam 1an dau thi
nén lam nhe nhang).

- Buéc 4: miét vung co bi dau, diung van ngén
tay cai 4n nhe xuéng va miét doc theo chd co bi

dau (nén diung mot it ddu massage cho d5 rat).
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- Buéc 5: bép lai viing co bi dau mét 1an niia
dé diéu hoa lai hoat dong ctia hé mach & chd doé.

* Luu ¥:

+ Trong truong hop dau vai gay, néu nguci bénh
tu 1am cho minh thi rat khé nén can nhd su gitp d6
ti ngudi than hodc ky thuat vién vat ly tri liéu.

+ Nhiing ngdy mdéi dau, ngusi bénh nén xoa
bép, bam huyét lién tuc mdi ngay lam mot 1an, sau

khi da giam dau thi cach 2-3 ngay lam mot lan.

3. Pau quanh khdp vai (kién théng)

Pau quanh khép vai la mot chiing bénh ma
cac t6 chtic phin mém quanh khép vai bi viém
man tinh hay bi tén thuong, thudng cé cac chiing
dau, khép vai hoat dong bi han ché. Chiing bénh
nay thudng gap 6 ngudi 16n tudi.

Nguyén nhan 12 do phong, thip cing xam
nhap vao t6 chic quanh khép vai gy nén, song
tiy ting ngudi bénh, tuy ting giai doan sé c¢b
nhiing biéu hién nhu: dua tay ra ding truée hay
déng sau déu dau, dua tay ra sau gay ciing dau,
khong quay tay dudc. Chiing dau chu yéu la do
kinh lac bi phong han thdp lam tic nghén, con
chiing van déng han ché 1a do khi huyét bi ngung
tré, khong nudi dudng duge gan co khép gay nén.

C6 thé st dung phuong phap xoa bép, bam
huyét trong trucéng hgp nay. Tuy nhién, v6i chiing
bénh nay, ngudi bénh khong thé tu lam cho minh,
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nén can ngudi hd trg hodc mot ky thuat vien vat 1y
tri liéu, theo cac bude sau:

- Buée 1: dé ngudi bénh & tu thé ngdi, hai tay
xudi theo than ngudi, hai ban tay dit lén dui va
tha 16ng hai vai. Nguoi hd trg hodc k§ thuat vién
dung hai long ban tay xoa néng vung khép vai bi
dau cua nguoi bénh.

- Buéc 2: dung van dau ngoén tay cai diat 6 mét
sau cua khép vai (phia ba vai) va cac ngén tay con
lai dat & mét trude cua khép vai bi dau (phia trude
nguc). Bat dau két hop day va xoa bép nhe nhang
cho ving khép néng 1én trong khoang 2-3 phut,
sau d6 nghi 1 phut roi tiép tuc lap lai khoang 4-5
1an truée khi chuyén sang bude tiép theo.

- Buéce 3: sau khi lam cho khdép vai néng 1én,
bat dau lam dong tac quay khép vai (ngudi bénh
¢6 thé tu thuc hién dude déng tac nay). Pau tién
dua tay 1én ngang bang vai rdi tiép tuc dua cao
lén phia dau, sau @6 tit ti dua vé phia sau (day la
dong tac sé gdy dau rat manh, nén lam tu ti, néu
dau qua thi dung lai ngay), tiép tuc dua tay xuéng
duéi roi dua tay ra phia truée, tao thanh mot vong
quay, tap khoang 3 phit, sau dé nghi 2 phut roi
tap ti€p, moi lan tap khoang 4-5 nhip.

- Buéc 4: day bép va xoa lai mot 14n niia dé
giip diéu hoa lai hoat dong cia mach mau va
kinh lac quanh khép vai.
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* Luu y: méi ngay xoa bép mot 1lan khi méi
dau, riéng viéc tap quay khdp vai thi mot ngay cb
thé lam 3-4 1an.

VI. GISI THIEU MOT SO BO MON MASSAGE
DUONG SINH

1. Massage dudng sinh Thuy Dién

Tai Thuy Dién, tit xa xua, phu nii da biét chiét
ép cac loai hoa, 14, than cay gb nhé c¢6 mui thom dé
tao ra mot loai chat long ma ngay nay ching ta
goi 1a tinh ddu. Bang d6i ban tay mém min, ho
thuong dung chat 1ong c¢6 mui thom d6 dé thuc
hién cac duong vudt miét nhe nhang véi mong
mudén gidp ngudi dan d6ng ctia ho duge thu gidn
sau mot ngay dai di san bén, hai lugm trong ring.
Cho dé&n ngay nay, trai qua su phéat trién cung véi
thoi gian da hinh thanh 1én phuong phap massage
dudng sinh Thuy Dién (massage Thuy Dién).

Massage Thuy Dién 14 phuong phap gidp thu
gian hé co va hé than kinh duéi da. Nhiing nguosi
thudng xuyén bi ciang thing (stress), thudng bi
cang nhiing md co dudi da (I6p co néng hay con goi
12 16p co ngoai). Chinh vi thé, ho ludén can sy cham
s6c nhe nhang dé gitp than kinh bét ciang thing
va nhiing mé co dang bi céng cling dudge néi long.

Ngudi lam massage Thuy Dién cin biét hoa hop

gitia d6i ban tay va tAm tri cia minh. Khi chim séc
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cho ngudi khac bing phuong phap nay, ngoai d6i
ban tay mém déo, ngudi massage con can phai biét
tinh tAm ddng lac dé 1dng nghe phan tng hodc su
tiép nhan cta nguoi duge massage. C6 hai ly do
gidi thich cho diéu nay: Thu nhat, massage cho
nguoi khéc 1a su sé chia, cam thong va trao gui yéu
thuong; thd hai, massage Thuy Dién 1a phuong
phap tac dong vao diém nhédn caa ting co thé
khac nhau, khi ta dat tAm tri 6 d6 tinh, diéu d6 sé
gitp ta tim ra diém nhén trén co thé ngusi duge
massage va cudi cung giip ho thu gidn tuyét doi.

Massage Thuy Dién duge hinh thanh dua trén
cac khai niém cua phuong Tay vé giai phau va
sinh 1y hoe, trai ngude hén véi nhiing quan niém
vé nang lugng hay Am duong ngii hanh ctia phuong
DPong. C4 hai phuong phap massage Thuy Dién va
vat 1y tri liéu déu la budc di tién phong ctia nha
sinh 1y hoc Thuy Dién Per Henrik Ling (1776-1839)
tai Pai hoc Stockholm. Pau thé& ky XIX, éng da
phat trién mot hé théng mang tén “thé duc y t&”,
bao gém cac phong trao duge thuc hién béi nhiing
béc si chuyén khoa 1. “Thé duc y t&” da phat trién
manh & chau Au va phat trién & Hoa Ky tit rat
s6m. Ngay nay, phuong phap nay dugc goi don
gian 14 massage Thuy Dién. Massage Thuy Dién
14 nén tang cho cac loai massage phuong Tay, bao
gdbm ca massage thé thao, xoa bép mé sdu va xoa
bép dau thom.
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2. Massage cho ba bau

Trong théi ky mang thai, ngusi phu ni c6
nhiéu thay ddi vé méat tdm sinh 1y, hay cang
théng, lo au. Co thé ngudi phu ni trong ldc mang
thai cling c6 nhiéu thay déi theo tiing giai doan
cua thai ky. Tu gitta thai ky, trong lugng cua co
thé tang 1én nhanh 14 nguyén nhan chinh gay ra
nhiing moéi mét, dau nhiic ving thit lung, méi co
héng, bip chan va ban chan. Vao cudi thai ky,
mau thudng don xudng phan bép chéan, ban chan,
cac buéc chan khéng linh hoat, déng 1én ngoi
xudng khé khan, mét s6 chi em con bi chudt rit &
bép chén, gy dau nhtc, kho chiu.

Cham s6c stic khoe cho phu nii trong thoi ky
mang thai 14 mot qua trinh quan trong cho ca
ngudi me va thai nhi. Ngoai ché dd dinh dudng
can bang va thoi gian nghi ngoi thu gian hdp 1y,
phu ni mang thai con cin duge chiam séc vé thé
chdt dé ca ngudi me va thai nhi déu hap thu téi
da chat dinh dudng duge dua vio co thé mot cach
to6t nhAat.

Massage dudng sinh la mét liéu phap hiiu ich
gitp ting cudng thé chit ciing nhu tinh than cho
phu nitt dang mang thai, gitip chi em cam thay
linh hoat hon khi cti dong va thodi mai, dé chiu
hon trong thsi gian nghi dudng dé chuén bi cho

viéc sinh nd.

42



Néu ap dung massage dudng sinh ding bai,
ding ky thuat, theo liéu trinh hing tuan trong
quéa trinh mang thai sé gitp ting cudng tuan hoan
mau trong cd thé ngudi me, dong thoi gitp cung
cap dudng chat tét hon cho thai nhi. Dac biét,
massage bang phuong phap nay gitip chi em dé
ngu hon, ngu siu gidc, phong tranh dude cac bénh
mAat ngu, khé ngu trong thoi gian mang thai, cling

nhu bénh tram cam sau sinh.

3. Massage (xoa bép) dudng sinh thao dugc

Massage dudng sinh la mot phuong phap tri
lidu cta y hoc ¢6 truyén, van dung cac tht phap
xoa bép tac dong truc tiép 1én cac co, cac huyét vi,
cac duong kinh mach chinh cta co thé ngudi nham
muc dich phong tranh bénh tat, gidm cang thing,
mét mdi, tang cuong va phuc hdi stc khoe. Massage
dudng sinh 1a néi dung quan trong, khong thé
thiéu dudc trong y hoc ¢6 truyén phuong DPéng. Tu
ngan xua, cac vi danh y da thta nhén liéu phap
xoa bop dudng sinh c6 cong hiéu rat 16n trong viée
bao vé stic khde con ngudi va hd trg diéu tri bénh.
Hién nay, khi doi séng x& hoi ngay cang dudc
nang cao, nhu cidu cham séc stic khde ngay cang
tdng manh, massage dudng sinh 1a giai phap dudc
nhiéu ngudi lua chon. Massage dudng sinh bang
nang lugng tu nhién tt dé1 ban tay khong cé tac
dung phuy, trong khi hiéu qua nhanh va an toan
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nén da trd thanh mét liéu phap duge nhiéu nguoi
ua chudng.

Piém dic sdc cua phuong phap massage
dudng sinh tri liéu bang thao dugc 1a su két hop
tinh t& gitia viéc tri liéu cac diém nhén vé mat thé
ch&t va thu gidn nhe nhang véi cac diém nhén vé
than kinh trén co thé. Cung véi d6 1a su két hop
v6i vi thudc nam ngai ctu dé gitp giam dau nhic
tai chd mot cach nhanh chéng, dong thoi gitp giai
phéng doc t& nhanh.

Massage dudng sinh tri liéu bang thao dudc c6
hiéu qua cao trong viéc cham séc stic khoe, giup
nii giéi diéu hoa kinh nguyét, gidm dau bung
trong cac chu ky hang thang, giip an thai, giam
dau dau, tot cho hé than kinh, giip mau luu
thong t6t hon, déng thoi lam dep da, tri mun tu
bén trong.

Bén canh d6, phuong phap nay con tét cho hé
cd xuong khdp, giip phong tranh cac héi chiing

viém co, ciing nhu cic van dé vé khép va cot song.

4. Massage chan

Massage chan la phuong phap massage tri
liéu day 4n 6 ban chan, cac ngén chan va truyén
ning lugng di vao cac duong mach sen 6 chan. Cac
dong tac day an, bép nén, xoa miét, vudt, két hop
v6i tinh ddu sa ging tao ning lugng, tang do
néng, rat tét cho sitic khoe tit bén trong do céc
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huyét dao ¢ gan ban chan, cac ngén chan cé lién
quan chit ché dén cic cd quan bén trong co thé.
Massage gitp cac cé quan ndi tang bén trong co
thé hoat ddng tét, c6 tac dung giam dau nhic tai
chd cho hé xuong, co khép 6 chan tiang su bén bi
va stic chiu luc cua doéi ban chan.

Ngoai ra, phuong phap nay con lam tang su
bén bi cho khép, chéng 140 héa khép sém, té khép,
thap khép, té pha dudi bong chian va ban chan,
chéng teo co chan, gitp chan khong dau nhiic, budc
chan nhe nhang, linh hoat hon khi ct dong, dong
thoi loai bé chiing mét mdi, cang thang toan than.

Nén cham séc doi ban chan thudng xuyén vao
cac budi téi truée khi di nga d6i véi nhitng ngusi
hay bi lanh gan ban chan va ban tay bang cach ngam
chan véi nuéc néng, mudi va ging tudi. Phuong phap
nay c6 hiéu qua rat tot.

5. Massage Shiatsu

Tt hang nghin nidm truée, chtia bénh théng
qua 4n huyét Shiatsu dudc coi 12 phucng phap vat
Iy tri liéu hiéu qua va ndi tiéng cha xt sé Phu
Tang. Shiatsu trong tiéng Nhat c6 nghia 1a dung
ngén tay (Shi) dé &n (atsu). V6i k§ thuat bam
huyét Shiatsu chuyén nghiép, cac ngdén tay sé
phat huy stic manh 16n nh4t, luu théng va kich
thich cac ngudn ning luong bén trong cd thé va

lan da.
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Dua trén nén tang cua y hoc ¢6 truyén Trung
Hoa, phuong phap 4n huyét Shiatsu mang lai
hiéu qua can bing vé thé chit va tinh than, lam
tré hoa lan da.

Theo y hoc ¢6 truyén Trung Hoa, c6 mot
luéng nang lugng goi 1a khi chay khip co thé
theo cac kinh mach. Nam doc theo nhiing kinh
mach nay la cac huyét dao, tai day, khi dugc tich
tu nhiéu nhat. Khi luong sinh khi luu théng,
hoat dong tét thi cdc b phan trong co thé khde
manh, lan da hong hao, tudi sang, tinh than
phan chan, minh man. Khi bénh 1y xay ra, ttc la
ludng sinh khi bi ngung tré, né tu biéu 16 xuyén
qua cac kinh mach va huyét dao nhu: dau, cting

g, sung tay, da xin mau.
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Phuong phap 3

LUYEN TAP CAC BO MON Illl'ﬂ[lﬁ SINH
(YOGA, KHi CONG VA THIEN)

I. YOGA

1. Dinh nghia

Yoga la mot loat cac phuong phap luyén than
va luyén tdm c8 xua c6 ngudn goc tit An b6 va
thé gi6i tam linh ca An D¢. Yoga hidu theo
nghia goc chii Phan c6 nghia 1a su két hop gitia
thé xac va linh hén, gitta con ngudi va vi tru; két
hop ban ngd ci nhan, y thiic ca nhan va y thic
vil try, cai httu hinh v6i cai vo hinh, cai htitu han
v6i cai vo han.

2. Lgi ich va tac dung cua viéc luyén tap yoga

Tap yoga gitp phat trién thé luc va tri luc méot
cach toan dién, tao su hai hoa, can bang cho cudc
séng ctia ngudi tap vi c¢6 su két hgp gitia phan thé
x4c va phan linh hon. Bai tap thong dung nhat doi

v6i nguoi tap yoga la Thién va Asana.
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Khi tap yoga, c6 thé khic phuc mot s6 trudng
hop rdi loan vé stic khde thé luc, hau hét lién quan
dén viéc m4t can bing cua cd thé trong sinh hoat
hang ngay, nhu dau dau, stress, mét méi do lam
viéc qua stic, roi loan chuyén héa lipid (béo map)...
Ngoai ra, c6 thé chiia khéi rat nhiéu trudng hop
bénh ning trong khoang thoi gian 4-6 thang néu
két hgp tap yoga cung v6i modt s6 phuong phap
khac, d6 1a nhiing trudng hop bi réi loan chuyén
héa duong trong mau, tao bén, bai liét va kém van
dong 6 tré em, hoi chiing Parkinson, béo map, ung
thu, roi loan tam than.

C6 thé néi, yoga phu hop véi moi d6i tugng &
moi lta tudi khac nhau. Tré em tit 5 tudi trd lén
da c6 thé tap nhiing déng tac don gian, nhe nhang
néu c6 ngudi huéng dan.

3. M6t s6 diéu can chu y khi tap yoga

Néu méi tap hodc bat ddu lam quen véi yoga
thi nén c6 gido vién huéng dan. Khi da thanh thao
thi c6 thé tu tap theo huéng din cta bing dia ghi
hinh sin.

Tap yoga la mot phuong phap gitp luyén tinh
kién nhan, chinh vi vay khéng nén néng voi trong
khi tap. Nén tap thuan thuc tung dong tac truéc
khi chuyén sang dong tac tiép theo.

Déi véi nhitng nguoi méi tap rat dé bi dau,
chinh vi vay khéong nén tap qua stic, néu thay dau
thi diing lai, hét dau thi tap tiép.
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Il. KHi CONG DUONG SINH

Pay 1a phuong phap tap luyén téng hop vi
trong khi cong dudng sinh thudng bao gom cac bai
thé duc dudng sinh, tap thién, tap yoga, v.v..

1. Dinh nghia

Khi cong 12 mot qué trinh hit thé khong khi
dé tang cuong sinh khi va dudng chat trong co thé
con ngudi. Trong d6, “duéng khi” (oxygen) dudgc
hap thu qua khéng khi va “than khi” (carbon
dioxide) dugdc thai ra khéi co thé.

Trong bo mén vo thuat c6 truyén cta phuong
bPong, khi cong con duge goi la “ndi cong”, mot
cong phu tap luyén “tan tu noi khi”, phat huy to1
da stic manh thé chat 14n tinh than ciing nhu tang
cudng stic khoe than tam.

2. Dudng sinh theo trGi va dat

T xa xua, con ngudi da nhan biét dude moi su
vat, hién tugng dién ra xung quanh minh cé nhiéu
bién d6i mang tinh chu ky: mét trdi moc budi sang
6 phia déng va lin vao budi téi & phia tay, ngay
ram mét trang tron réi lai khuyét, cay coi dom
hoa két trai c6 thoi vu, moi ngudi di ngt vao ban
dém va thic day vao ban ngay,... Moi bién déi d6
dude con nguci ghi nhan va dua vao van dung

trong cudc song hing ngay.
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C6 nhan c6 cau: “quan thién chi dao, chdp
thién chi hanh, tan hy”, c6 nghia la: moi viéc déu
tot dep va thuan lgi néu ta biét nhin troi dat
(nhan biét cac quy luat tu nhién) va thuyc hién moi
viéc thuan theo troi dat (tuln theo cac quy luat tu
nhién). Nguyén téc co ban ctia phép dudng sinh
phuong Déng cling chi r6 1a phai thuc hanh “tam
nhan ché nghi” bao gom: “nhan nhan ché& nghi”,
“nhan dia ché& nghi” va “nhan thoi ché nghi”, c6
nghia 1a: phai tuy ting déi tugng hoic tiing nguoci
ma lam, tiy dia diém ma lam va tuy thoi gian ma
lam. That ky la, cach ddy hang nghin nam khi
khoa hoc - ky thuat chua phat trién, nén y hoc
phuong Déng da dé cap rat sdu sic dén moi van
dé cta thoi sinh 1y hoc, thoi bénh hoc, thoi diéu tri
hoc, thai chAm cttu hoc,... va dic biét da sang tao
nén phuong phap dudng sinh thuan theo cac quy
luat cta thoi sinh - khi tugng hoc.

3. Su khac biét gitia khi cong va cac moén
thé duc, thé thao khac

Khi cong 12 mot bd mén luyén tap két hop véi
ky thuat thd. Khi cong c6 mot s6 khac biét so véi
cac mén thé duc, thé thao khac nhu sau:

- C6 thé dap ting moi yéu cAu ctia ngudi tap
luyén.

- Khéng yéu cau cuong do tap luyén, tuy theo

stic khde ctia mdi ngudi.
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- Khong yéu cau hoéc bé budec mot thoi gian
nhat dinh, moi ngudi c6 thé luyén tap bat ci thoi
gian nao.

- Thoi gian t6i thiéu cho mét bai tap 1a ti 3-5
phit.

- Cac bai tap (5 bai tap cong phap) déu phu
hop v6i moi d6i tugng, & moi lia tudi khéc nhau.

4. Lgi ich va tac dung cho stic khée khi tap
luyén khi cong dudng sinh

- Than thé nhe nhang, khde manh; tinh than
an lac.

- Can bang 4m duong: phép dudng sinh trong
khi cong 1a théng qua tap luyén “dong tinh hd
can” (¥ néi dén su hd trg va su hoa hop giiia cac
bai tap tinh cong) dé dat t6i su cAn bing am
duong. Am ducng cin bing thi séng khde, Am
duong thién 1éch thi tat bénh. Stic khde dugc bao
tén 1a do bén trong co thé ludn van déng bién hoa
khong ngling va can bang dude Am duong.

- Piéu hoa khi huyét: khi cong chu yéu la dé
rén luyén “khi” trong co thé con ngudi, déng thoi
c6 sy anh hudéng quan trong déi véi “huyét”. Khi
huyét dugc diéu hoa thi hoat dong sinh ménh ctaa
¢ thé van hanh binh thuong, khi huyét that
thuong hoic bi @ tré (téc) thi sinh bénh.

- Luu thong kinh lac: su théong suét ctia hé
thong kinh lac, su van hanh cua huyét dich phai
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dua vao hoat déng cua khi mdéi thuc hién dugec.
Khi luyén cong dat t6i mot trinh do nhat dinh, sé
xudt hién “ndéi khi” van hanh trong co thé hoic
cam giac khi lan téi noi ¢6 bénh, lam thuyén giam
bénh tat va giip phuc héi hoat déng ciia cac tang
phu trong cé thé. Tap luyén khi céng c6 tac dung
Iuu théng kinh lac.

- Boi dudng chan khi: chan khi, hay con goi 1a
nguyén khi, chinh 12 nang lugng sinh ménh cua co
thé con ngudi. Muc dich cta khi cong dudng sinh
la diéu dong nang lugng va boéi dudng chan khi
cta nhan thé, dat t6i tac dung du phong va diéu
tri bénh tat, bao vé va kién toan cd thé.

- Phong va chéng lai bénh tat: thuc t& da
chiing minh, khi cong giip khic phuc hiéu qua
mot s6 bénh nhu: cao huyét ap, so ciing dong
mach, viém loét da day ta trang, viém gan man
tinh, nhudgc cd, lao phdi, tiéu dudng, cac hoi ching
dau lung néi chung, thap khdp, hoi chiing vé kinh
nguyét 6 phu ni, v.v.. D61 v6i mot s6 bénh man
tinh dé bi tai phat, khi céng c6 thé cing cd hiéu
qua diéu tri.

- Bao vé va kién toan cd thé: khi céng c6 cong
ning gitp cai thién hé thong tiéu héa, hé théng hod
hap, hé théng tuan hoan va hé théng than kinh;
c6 tac dung cai thién gidc ngu, tiéu tri mét moi,
ting cudng thé chit va tri ndo, nang cao hiéu sudt

cong viéc va stic bén hoat dong.
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- Kéo dai tudi tho: khi céng dude ménh danh
12 “khu6e bénh dién nién chi thuat”, ham y tap
luyén khi cong viia c6 tac dung phong va diéu tri
bénh tat vita c6 thé kéo dai tudi tho. Ngudi gia
luyén tap khi cong c6 tac dung: duy tri huyét ap
én dinh, thi luc va thinh luc khong thuyén giam,
gidc ngu sau va tinh day rat tinh tdo, tinh than
sung man, giong néi sang sang, budc di khoe
manh va viing chai, it c6 bénh tat.

5. Cac loai khi céng, cac hinh thuc tap khi
cong va mét vai luu y khi tap khi céng

a) Cac loai khi cong

- Khi cong tri bénh: y hoc ¢6 truyén Trung
Hoa c6 mot khoa muc la “khi cong tri bénh” c¢6 tac
dung phong va diéu tri bénh tat.

- Khi céng vd thuat: st dung phép van khi, tu
khi (khi dude coi la mo6t loai ndng lugng trong co
thé) dé chéng dd cac don danh, nang cao kha ning
v thuat. Cac phép dan khi do thay truyén day va
huéng dan cu thé cho dé ti dé van khi. Kha ning
chéng d6 cac don danh c6 thé dat dén mic do chiu
dugec mot khic gb 16n dap manh vao nguosi, dam
thuong yét hau,... Phan 16n ky thuat van khi trong
cac moén vo thuat khong dudge truyén ra ngoai.

b) Mbt sé6 hinh thiic tap khi cong

- Pong cong: cac chuyén déng cham rai, cé
nhip diéu nham hé trg su luu théng caa khi, khai
thong cac dong ning lugng trong co thé. Cac bai
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tap dong cong nhu: Thai cuc quyén, Ngii cAm hi
ctia Hoa Pa c6 cac tu thé bat chuée dong tac cta 5
loai déng vat (hé, nai, gdu, vugn, chim).

- Tinh céng: giti thé tay, chan ding bat dong
mot tu thé trong mot khodng thoi gian nhat dinh.

- Thién dinh: 12 mét k§ thuat tap trung cao do
ma & d6 cac hoc gia dung dé tap trung va thanh
tinh. Thién dinh dé khai théng ning lugng tap
trung ¢ mot s6 diém goi 14 Luan Xa, déng thoi
khai mé cac huyét dao va hinh thanh dong dai chu
thién noéi cac kinh mach. Thién dinh duge thuc
hanh nhidm muc dich ting cudng tinh nhan nai,
su tap trung dinh luc.

¢) Mot s6 Iuu y khi tap khi cong

- Khong luyén coéng khi bung déi (dusng rudt
trong trang thai rong, luyén cong thudng lam ting
cam giac d6i, gay roi cho viéc luyén cong nhap tinh).

- Khong luyén cong khi via 4n xong (bung
trén diy truéng, can tré khi tu dan dién, anh
hudng dén chit luong ctia budi luyén cong).

- D61 véi phu nii trong ky kinh nguyét, néu
thay co thé mét mdi hoic lugng kinh qué nhiéu thi
khong nén luyén cong.

ll. THIEN

1. Dinh nghia

Thién 14 mét phuong phéap c¢6 thé thuc hién &

nhiéu tu thé khac nhau nhu: nim, ngéi, di, v.v..
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R4t nhiéu ngusi hiéu nham rang tap thién la chi
ngdi bat dong mot chd, hay con goi 1a toa thién.
Trong thoi gian tap thién, da 6 tu thé nao thi
nguoi tap thién chi can tap trung vao hai viéc
chinh: mét 14 tap trung diéu hoa hoi thd ra vao co
thé, hai 1a tap trung suy nghi dau 6c hay tu tudng
vé mot huéng, khéng mién man hay mo mang
theo vong tudng.

2. Lgi ich cla viéc tap thién doi véi stic khée

- Thién dinh gitp ta buéng bd su cing thing,
tim dén sy thu thai va tAm an binh.

- Thién dinh giip ta lay lai su tu tin, phat
trién 1ong can dam va nghi luc dé d6i dau va vuot
qua khoé khan, thu thach.

- Thién dinh gitp ta th&u hiéu thuc chat caa
moi van dé khién ta hoang loan, lic d6 ta c6 thé
khéc phuc tdm lo sg.

- Thién dinh gidp tao co hoi cho ta phat trién
va duy tri su hai 1ong véi chinh ban than minh.

- Thién dinh gitp ta vugt qua thai d6 hoai
nghi va thay dudc nhiing gia tri thuc tién trong
dao phap.

- Thién dinh huéng dan va gidp ta hiéu biét
tinh phu du ctia cac phap thé gian.

- Thién dinh gitp ta nhan ra ban chit sang
trong, cao ca cua ban than va cach st dung né
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khong nhiing vi hanh phic cia ban than ta ma
con vi hanh phic cia moi ngudi xung quanh.

- Thién dinh gitp phat trién su tri tic (biét dw)
va khong chtia chap su ganh ti, hep hoi trong long;
giup ta loai tru tam doc la tham, séan, si.

- Thién dinh gidp ta tim th&y chinh dao dé di
dén muc dich ma ta da chon.

- Thién dinh mang lai cho ta su hiéu biét sau
séc hon vé cudc soéng; su hidu biét sé 1an lugt lam
voi di nhiing néi dau va gia tang niém vui cho ta.

- Thién dinh gidp ta phat trién stic manh dé
khéc phuc nhuge diém vé su néng nay cua tinh
cach va su thu han trong 1ong dé trd thanh ngudi
diém dam va tinh téo.

- Thién dinh gitp ta phat trién su sang suét
nham muc dich mang lai 1gi ich cho ban than, ban
bé va ngudi than, tranh dugde su hiéu lam.

- Thién dinh gidp ta khoi day nhiing tiém
ning va nang lugng tich cuc trong than tAm ta dé
phuc héi stic khoe.

- Thién dinh gidup ta phat trién tri tué sing
sudt cua ban than va huéng ta dén tri tué cao
siéu. Luc d6 ta sé thdy chan tuéng cua cac phap
va khong con chip theo hinh tudéng bén ngoai.

3. Khai niém vé tu thién

Tu thién 1a 161 tu huéng dén nodi tAm, dep sach
vong tudng suy tinh cia minh. Phuong tién cua
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thién 1a “tri tué dep tinh cam”, ttc 14 nhin thing
vao su vat, quan sat phan tich dé thay su tam bg
gia déi ciia chiing, khién 1ong lanh nhat khong con
phién muén. Do d6, hanh gid dung cong tu tap
tam dé dugc an dinh.

Néi vé kiép nguoi, dtc Lao Tu da phai thoét 1én
rang: “Ngé hitu dai hoan, vi ngd hiiu than, than
nhuge vo than, ha hoan chi hiu?”, ¢6 nghia la ta
¢6 cai khon khé 16n, vi ta c6 than, néu ta khong
than thi dau c6 kho gi?

Dung vay, khi ching ta mang tdm than nay
thi lam sao tranh dugc cai khé vé than tam. Trong
than ching ta luén mang theo khong biét bao
nhiéu 1a bénh, con vé tAm ching ta luon lo ling va
chtia chap khong biét bao nhiéu 14 uvu tu phién
ndo. Vay c6 cach nao dé gitp ching ta thoat khoi
bénh tat va phién nio khong?

Tu ngan xua, Dtc Phat da chi cho ching sinh
phuong phap gin giti than tAm an lac, d6 1a thién.
Riéng phuong phap nay cling duge chia lam nhiéu
moén thién khac nhau nhu: thién minh sat, thién
td niém xd, thién xudt hon, thién luan xa, thién
chd, nhung muc dich chung 1a4 dem lai than thé
khdée manh, an lac trong cudc sdéng hién tai va giai
thoat trong tuong lai. Chinh vi viy, ngay nay
thién khong chi duge 4p dung 6 chén thién mén do
cac thién su truyén day véi muc dich giac ngd giai

thoat, ma con dudge cac gido su, tién si va cac bac si
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diau nganh trong linh vuc y khoa tng dung vao
diéu tri mot s6 bénh nan y va dat dugc nhiing két
qua tot - ching toi goi d6 14 thién stc khoe.

4. M&i lién hé gitia thién giac ngé va thién
stic khée

Tuy la hai tén goi hoan toan khac nhau do
muc dich hanh thién cia mdi ngudi (hanh gid)
khac nhau, nhung gitia thién giac ngd va thién
stic khoe lai c6 su lién hé chit ché va mat thiét véi
nhau, tuong hd 1an nhau, hay néi don gian “tuy
hai nhung lai 1a mot”.

Bac si Nguyén Khéc Vién, sinh nam 1913 tai
Ha Tinh, hoc Pai hoc Y Ha Noi réi tiép tuc hoc tai
Phap va tot nghiép chuyén nganh bac si nhi khoa
nam 1941.

Nam 1942, ong bi lao phéi ning, thsi dé chua cé
thudc chita lao phoi. T ndm 1943 dén nam 1948,
ong da trai qua 7 lan cét b6t 14 phdi, sau khi mé
cac bac si néi 1a éng chi séng thém dugec 2 nam
nita. Trong thoi gian d6, 6ng da tim ra phuong
phap tap thd dé tu ctiu minh. Va két qua 13, nho
phuong phap thdé va ché d6 an udng hop 1y, 6ng da
song thém 50 nam, hudng tho 85 tudi (6ng mét
nam 1997). Qua vi du thuc t€ ctia bac si Nguyén
Khéc Vién, ching ta thdy trong con “thap tl nhat
sinh”, bac si Vién da thuc hanh thién thé véi muc
dich ban dau la dé tu chiia bénh cho minh ma
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khong nghi rdng, minh c6 thé séng thém dude 50
niam nita. Ong da thuc ching duge su vo thuong
ngay trén chinh ban than minh.

Thang 4/1966, hoa thugng Thich Thanh Tu
dung phap lac that trén nii Tuong Ky, Viing Tau.
Hién nay hoa thugng Thich Thanh Tt da 90 tudi,
tam than gid tam ludén phai ganh chiu nhiing bién
ddi vé vat 1y nhu: tim mach, dau nhtc, nhung
than thai cia hoa thugng luon an lac, tu tai.

V6i nhiing bac thién su da gidc ngd thi tuy
than mang trong bénh nhung déi véi cac ngai,
khong c6 gi 1a to tat. Ngugc lai, cac ngai cang cé cai
nhin rd hon vé su duyén hgp ctia than xac, lam chu
duge than xac, tinh than ctia cac ngai rat dinh tinh,
nho d6 ma khong bi bénh tinh chi phéi nhiéu.

Tém lai, thién giac ngd va thién siic khoe thuc
ra chi 12 mét. Khi chiing ta thuc hanh thién stic
khoe thi ching ta da thuc hanh thién gidc ngd va
ngudc lai. Ca hai hoa quyén vao nhau va hé trg
cho nhau. Néu ching ta thuc hanh thién stic khée
ma tdm tri khong tap trung thi khong c6 1gi cho
stic khoe, vi thé tap trung la diéu kién quan trong
hang dau ctia phuong phap thién siic khde.

Ngudc lai, néu ching ta thuc hanh thién giac
ngd ma tdm tan loan thi than thé chdng ta sé
ganh chiu hau qua ning né nhu tdu héa nhap ma,

bénh tim mach.
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Phuong phap 4
SU DUNG THUC PHAM CHUC NANG

Thuc phdm chiic nang 14 mét phan khong thé
thiéu trong cudc séng hién dai, khi ma thoi gian
danh cho viéc 4n udng duge tinh gidm nhung yéu
cau vé cac chat bd dudng cho co thé ngay cang cao.
Nhiing kién thtc cé ban vé thuc phdm chtc nang
sé giup doc gia hiéu rd va st dung hiéu qua cho
stic khoe ctia ban than va gia dinh. “Thuc phdm
chtc nang” con dudge goi la “dinh dudng duge” hoac
“dugc pham dinh dudng”. Thuat ngi “dudc pham
dinh dudng” do Tién si Y khoa Stephen DeFelice,
nguoi sang lap quy cai tién y hoc, dit ra vao ndm
1980. Pay la loai thuc phdm c6 1oi cho stic khoe
bing cach b6 sung nhiing hoat chit hodc thanh
phan thién nhién gitp tdng cuong stic khde cho co
thé con ngudi.

I. DINH NGHIA

Thong tu s6 08/2004/TT-BYT ngay 23/8/2004
ctia Bo Y t&€ dinh nghia: “Thuc phdm chic nang la
thuc phdm dung dé hd trg chiic niang caa cac bo phan
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trong cd thé ngudi, c6 tac dung dinh dudng, tao
cho co thé tinh trang thoai mai, tang stc dé khang
va giam b6t nguy co gy bénh”. Do d6, thuc phdm
chtic ning khac véi thuc phadm thong thuong & chd
dude san xuét, ché bién theo cong thiic: b sung
mot s6 thanh phan c6 lgi hodc loai bd mdt so
thanh phan bat 10i cia thuc phdm. Viéc b6 sung
hay loai b6t nhu vay phai dude chiing minh, can
nhic mot cach khoa hoc va dude cd quan nha nudc
¢6 tham quyén cho phép.

Thuc phidm chtic ning c6 tac dung véi stic
khoe nhiéu hon cac chat dinh dudng thong thuong
va liéu st dung thuong nhd, tham chi dugc tinh
bang milligram hoéc gram.

C6 thé chia thuc phdm chtic nang thanh 6 loai:

- Thyc pham chtic nang b sung vitamin va
khoang chét nhu: b sung I6t vao mudi, vitamin A
vao dudng va siia,...

- Thuc phadm chtic ning dang vién nhu: vién
tang luc, vién canxi dé phong lodng xuong, vién
phong ngta va hd trg diéu tri cao huyét ap, tim
mach, tiéu duong, ung thu,...

- Thuc phidm chtic ning “khéng béo”, “khéng
duong”, “giam ning lugng” nhu tra thao moc,...

- Nhém céac loai nudc giai khat, tang luc nhu:
b6 sung ning lugng, cic vitamin va khoang chat
cho co thé khi van dong thé duc, thé thao,...
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- Nhéom giau chat so tiéu héa gitp lam nhuan
trang, phong ngtia s6i mat,...

- Nhém cac chit tang cudng chtic nang duong
rudt va thuc phdm chiic ning dic biét nhu danh
cho phu nit ¢6 thai, ngudi 16n tudi, tré em & moi ltta

tudi, ké ca tré so sinh, ngudi bi tiéu dudng, v.v..

Il. TAC DUNG VA LOI iCH CUA THUC PHAM
CHUC NANG

- Giap dao thai doc t6 trong co thé; ngin chin
cac tac nhan c6 hai tit moi truong xam nhap vao
co thé.

- Lam cham qua trinh 130 héa va tiéu diét géc
tu do.

- B3 sung cac vitamin va khoang chit con thiéu
hut ma co thé khong dugde nhan dua ti thic an.

- Gitdp diéu hoa va lap lai su can bang caa hé
thong than kinh trong co thé, gitp giam cing
thing va mét moi; gitp cac gidc quan caa co thé
hoat dong nhanh nhen hon.

- Gitup xt ly va lam lanh cac vét thuong, cac
chiing viéem nhiém nhd cac hoat chat sinh hoc;
khoi phuc hé théng bao vé va ting cuong hoat
dong ctia hé mién dich trong co thé; gitp hé thong
mao mach, tinh mach va xuong khép hoat dong
déo dai va c6 stic chiu dung t6t hon. Gitdp phuc hoi

¢ thé sau mé hoic phau thuat.
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- Cai thién hé tim mach, tuan hoan mau dugc
thong suét, diéu hoa huyét ap, gidam nguy co tai
bién mach mau néo va dot quy.

- Can chinh lai b6 may chuyén héa, tranh
duge mot s6 bénh nhu: tiéu dudng, réi loan chuyén
héa lipid trong gan va trong mau, v.v..

- Phong ngtia va hé trg diéu tri ung thu.

- Gidp bd may tiéu héa hoat dong tét hon,
cung cdp va b6 sung mot s6 loai vi khuén séng co
lgi nhdim muc dich khéi phuc tiu méi trudng
duong rudt.

- Mot s6 loai danh riéng cho phu nii mang
thai, gitip ngudi me trai qua thoi ky thai nghén
mét cach nhe nhang, gitp thai nhi phat trién mot
cach toan dién va tranh dudc mot s6 di tat bam
sinh. M6t s6 loai danh riéng cho tré em duéi 11
tudi, giip cac em phat trién toan dién vé ca thé
lyc va tri lyec.

- Téang cuong va giip san sinh nodi tiét to,

giam nguy c¢d vo sinh 6 ca nam giéi va phu ni.

IIl. TIEU CHi LUA CHON THUC PHAM CHUC NANG

Hién tai, trén thi truong c6 khoang 4.000 -
5.000 loai thuc phdm chtc ning, tinh ca san phdm
san xudt trong nude cing nhu cac san pham nhap
khdu. C6 thé chia cac san phdm trén thi trudng
thanh 2 nhém:
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- Nhém thuc phdm bé sung dinh dudng: da s6
san phadm trén thi truong ndm trong nhém nay.
D6i v6i nhiing ngudsi stc khde t6t, c6 thé lua chon
st dung nhém san phadm nay dé phong bénh.

- Nhém thuc phdm hd trg diéu tri bénh: rat it
san phdm trén thi trudng ndm trong nhém nay.
Déi v6i nhiing nguoi dang c6 van dé vé stic khoe
hoic da bi phat bénh, nén chon nhém san pham
nay dé giap hd tro khéc phuc va diéu tri bénh. Dsi
v6i nhiing ngudéi mudn phong bénh, ciing c6 thé
lua chon nhém san phdm nay dé st dung.

B4t ké mot san phdm nao ra doi va luu hanh
trén thi truong déu phai dua vao cac tiéu chi danh
gi4. Sau day 1a nhiing tiéu chi quan trong dé danh
gia vé mot san phadm hay mét dong san pham thuc
pham chiic ning bat ky:

- Nguén goc xuit xi (nha san xuat): nén chon
mot san phdm ho#ic mét dong sdn phidm cua
nhiing nha san xuit c¢6 uy tin, c6 tiém luc vé khoa
hoc va tai chinh.

- Nguén nguyén liéu: nén chon san phdm hodc
dong san phdm ma ngudn nguyén liéu dau vao dé
san xudt ra ching phai phong phu va da dang,
dudc nudi trong ding quy trinh. Khéng nén chon
nhiing san phdm hay dong san phdm ma chi dudc
san xuit t& mot nguyén liéu duy nhat ho#c trong
thanh phan cta san phdm chi c6 mét chat néi troi.

- Cong nghé san xuit hién nay, dé san xuét thuc

pham chtic ning, c6 rat nhiéu céng nghé khac nhau,
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nhung tién tién va hién dai bac nhat 1a céong nghé
nghién lanh & nhiét d6 am sau (-196°C) va coéng
nghé nano phan tt. Nhitng san phdm duge san
xuét bdi hai cong nghé nay ludn c6 chat lugng va
hiéu qua cao nhat, c6 tinh 6n dinh t6t nhat.

- Pic diém thanh phéin: nén lua chon maot loai
hay mot dong thuc phdm chtic nang hoi tu ca 3
nhém thanh phan sau day:

+ Cac vitamin va khoang chit duge 14y tu tu
nhién (tdt ca cac san phdm hién nay déu niam
trong nhém nay).

+ Céc hoat chat sinh hoc duge chiét xuat tu
thao dugc va cac loai cd cay. Cac khoang t6 vi
lugng va da lugng c6 trong tu nhién.

+ Cac vi khudn séng c6 1oi cho dudng rudt va
hé thong tiéu hoa.

- Tinh n#ng, tic dung: mdt san phdm hoic
mot dong san pham thuc su t6t sé hoi tu nhiing
tinh néng va tac dung sau day:

+ Dao thai doc t6 t6i tan tiing t& bao trong co thé.

+ Lam cham qua trinh lao héa va ngan chén
céc tac nhan c6 hai tit moi trudng d6i véi co thé.

+ B6 sung va cung cdp vi chat dinh dudng ma
co thé con thiéu hut.

+ Chéng cing thing than kinh va gidm mét moi.

+ Kich thich va khoéi phuc hoat déng cua hé

A 9 A < A X . 9 R
thong bao vé va hé mién dich cua co the.
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Phuong phap 5
LIEU PHAP CHAM SOC SUC KHOE TU TINH DAU

I. DINH NGHTA VA CONG DUNG CUA TINH DAU

1. Pinh nghia

Tinh dau 14 mét loai chat 1ong duge chiét xuat
hoan toan ti thuc vat, c6 huong thom, dé bay hoi
va rat dam dac. Tu truéc dén nay, tinh dau luon
mang lai cho con ngudi mot cam giac tuoi méat, dé
chiu va thoai mai vé ca thé chat 1an tinh than.

Giot tinh dau 1a mot loai chat 16ng c6 dac lai
va c6 hinh dang giéng nhu nhiing phan ti dau
nhd. Dic biét hon 1a né c¢6 huong thom va dé bay
hoi. Mot hat tinh dau nhé bé nhung lai 1 su hoa
tron déc biét tinh té&, chiét xuat hoan toan tu thuc
vat trong tu nhién. Goi 1a “dau” nhung trong thuc
té& tinh dau khong chtia chat béo nao ca va ciing dé
phai nhanh vi kha ning bay hoi rat nhanh.

Niém yéu thich liéu phap chiia bénh va thu
gian t¥ cidc nguyén liéu thién nhién da tré nén
phd bién hién nay. Pau dau ciing st dung tinh

didu pha ché& lam mui huong x6ng hoi, pha vao
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d4au massage, d6t thom x6ng phong..., nhung it ai
hiéu cu thé vé tac dung cta nhiing tinh dau déi
v6i stic khoe.

2. Céng dung

- Lam nudc hoa: La chat phu trg 1am ting mui
thom cho cac san phdm cham séc da.

- Gidp lam &m co thé khi troi lanh.

- Lam tang tuan hoan mau trong khi massage,
khi ké&t hop véi cac loai dau cham séc da khac.

- Giam sung tay, tang tuan hoan mau, gitp lam
lanh cac vét thuong hay bong mot cach nhanh chéng.

Ngoai ra, v& mat tinh than tinh dau gitp cho
diu 6c minh man, thodi mai, tidng cuong kha ning
tap trung va lay lai ngudn cam hting. Mot s bai
nghién ctiu gan diy da c6 nhiéu phat hién thd vi
vé anh hudng cta tinh diu d6i véi tinh than cam
xtc clia con ngudi: né lam tang su hing thy, dé
thong cam, khién con ngudi tré nén 6n hoa hon.

Tuy nhién, ting cuong kha ning hip thu khi
oxy cua té& bao 1a mot trong nhiing lgi ich va tac
dung quan trong caa tinh dau.

Il. TAC DUNG CUA MOT SO LOAI TINH DAU
PHO BIEN
1. Tinh dau hang qué

Tinh didu hing qué c6 mui huong dé chiu,
giéng nhu long néo.
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Pay 1a mot duge lidu bdi b than kinh, gitp
tiéu hoéa dé dang, tri cac chiing réi loan tiéu héa,
dau nhtc do lam viéc qua siic, 12 phuong thudc
dan gian chiia cac bénh nhiém trung hé hap nhu
viém phé quan, ho khan, s6t, giip gidm trang thai
ia mau 6 nguc, cai thién luu théng mau, tot cho
su dan héi cua da, giam cac con dau dau, cai thién
trang thai tinh tdo cta tri néo, chiia cing thing,
gitip an than, cam lanh, diéu hoa kinh nguyét.

* Luu y: Tranh dung cho phu nt ¢6 thai. Lam
dung tinh dau c6 thé gy tinh trang suy nhudc va
choang vang.

2. Tinh dau cuc la ma

Tinh dau ctdc la ma c6 mui huong dic biét
gibng mui tao, giip tiéu héa tét va giam céc triéu
chiing noi viém, chiia vét thuong hd, cac vét thuong
trén da, cham, phéng rop do béng, mun rdp, dau
sung khép, cac triéu chiing di ting, chong suy giam
tri nhé hodc nhiing triéu ching dio 16n vé tam
sinh 1y, lam thu gin tinh than, xua tan mét mai,
lo Au, m4t ngu.

* Luu y: Méc du doc tinh thap nhung tét nhat chi
dung mot liéu Iugng nho déi véi tré em. Khong nén
duing cho phu nii trong nhiing thang dau thai ky.

3. Tinh dau oai hudng

Tinh diu oai huong c6 mui hucng nong nan
thao mdc.
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Tinh dau nay cé tac dung can bang cac trang
thai than kinh, cdm xtc, gidam dau dau, chiia cac
bénh vé da, giip mau lanh vét thuong, cac vét con
tring cin, ngan ngiia seo, chita mit ngu, tri dau
than kinh toa, viém khép, cao huyét ap.

4. Tinh dau bac ha cay

Tinh d4u bac ha cay c¢6 mui huong thom néng,
the mat.

Tinh dau bac ha cay thudng dung lam thuéc
cho cac bénh vé tiéu héa, dau bung, khé tiéu, giam
budn nén, chéng say tau xe, ¢ thé dung lam kem
dudng da (chi dung véi ty 1& 1%), khong ché cac vi
khuén gay mun, tri nhiic dau, s6 mii, xua tan céc
triéu chiing tram cam, lo au, budn phién.

5. Tinh dau tra xanh

Tinh d4u tra xanh c6 mui huong manh giéng
mui khuynh diép.

Day 1a dugc liéu c6 tac dung tri cam lanh, cam
cum, cac bénh lay lan 6 tré nho, mun mu, thuy
dau, mun com, mun céc, tri cac bénh vé da, cac
bénh vé dudng ho6 hap, s6 mii, cac vét con trung
cén, khi trung tot. C6 thé gy ra cac vét bong rat
nén chi cho vao bon tam téi da 3 giot.

6. Tinh dau hoa buéi

Tinh dau hoa budi c¢6 mui huong the mat
giéng mui hoa cam.
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Day la dudgce liéu c6 tac dung kich thich hé tiéu
hoéa, tri cac chiing mat nga, 1a thudc bé chéng lo
au, mét moi, rat tot khi st dung ngdm minh.

* Luu y: Khong ding qué 3 giot trong bon tim
d61 véi nhiing ngudi c6 lan da qua nhay cam.
Khong st dung khi dang trong thoi gian chiia
bénh. Tranh st dung trong thoi ky mang thai va
cho con bu.

Ngoai ra, trén thi truong con c6 nhiéu loai tinh
dau khéc nhu: tinh dau hoa hong, tinh dau lan tay,

tinh dau mui, tinh d4u sa, tinh dau quyt, v.v..

70



71



72



BAI BAO DANH GIA E
THUC PHAM CHUC NANG:

Tién si, bac si Hoang Xuan Ba la mot nha
khoa hoc noéi tiéng ca & trong nuée va quéc té, ong
12 Giam do6c Trung tam Y khoa quéc t& Viét Xuan -
Ha Nbi, n6i tiéng véi phuong phép chiia tri bénh
ung thu bing thao dudc. Pay la bai viét rat sau
sdc, khdng dinh manh mé vé tac dung va vai tro
quan trong ctia thuc phdm chtic nang d6i véi stic
khoe déng dao ngusi dan Viét Nam:

“Thyc t& da cho thdy, nhiéu thudc men c6 thé
duge thay thé bing vitamin, dudc thao, axit amin,
san pham tro sinh, thic an sach va giau chat dinh
dudng, ca thuc phdm chtic nang ciing nhu bién
phap khong dung thudc.

Tuong tu véi viec da xay ra 6 My dau nhiing
nam 1990, é nudc ta trong nhiing thang vita qua da
ro 1én mot lan séng gay nghi ngd va két tdi buta bai
b4t ké san phadm phong va chita bénh nao c6 ngudén

goc thién nhién. DAy c6 phai 1a nhiing viéc lam chi

1. Bai viét ctia Tién si, bac si Hoang Xuan Ba ding
trén bao Céng an nhén dén, s6 ra ngay 24/10/2007.
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vi muc dich bao vé nguoi tiéu dung va stic khde cua
nhiing ngusi dan binh thucéng khéng? Chung ta
cAn c¢6 mot cach nhin khach quan, tinh téo dé
khong lin sau vao cam by caa nhiing ké coi bénh
tat nhu mot manh d&t mau ms dé kiém 16i.

Ngay tu nam 1902, Thomas Edison, mot nha
sang ché va phat minh vi dai cia nhan loai da néi
1én mong udc va ciing 1a dinh huéng rat ding dan
cho y hoc: “Bac si cua tuong lai 14 nhiing nguci
khong chi cho thuéc ma con can chi trong dén co
thé ctia nhitng ngudi bénh, ché d6 dinh dudng caa
ho dé tim ra nguyén nhan bénh tat va cach phong
ngua ching”.

Diéu dang tiéc 1a véi dai bo phan cac bac si
hién nay, ho chi biét d&n thudc va thudc. Cang chi
dinh nhiéu thudc mdéi, thude dit tién, uy tin va
thu nhap ctaa ho cang cao.

Nhiéu bénh nhan bi cac bénh man tinh nhu cao
huyét ap, tiéu duong... dude chi dinh diéu tri bang
10 loai thuéc héa dudge hodc hon thé niia. Ho bi cac
phan ing phu gay ho, viém duong ho hap trén, dau
nhiic co bip, gidm tri nhé va ca suy than.

Khi ngudi bénh héi bac si cta ho réng cé cach
nao thoat khoéi nhitng dau dén, khé ai vé bénh tat
va thudc men... cau tra 161 thuong 1a khong. Véi ho
chi c6 con dudng duy nhit 1a dung thém thudc dé
chiia tri cac triéu chiing do thudc giy ra va di

chay than nhén tao.
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Cac bac si it khi néi t6i kha nang hd trg diéu tri
rit hiéu qua bing cach thay d6i ché d6 &4n uéng,
cach luyén tap va sinh hoat, cac phuong phap
dudng sinh, thién, thu gian... ciing nhu diung nhiéu
chat c6 ngudn goc thién nhién nhu: nhiéu loai thao
dugde, vitamin nhu D, K, dau ca va cac loai thiic 4n
c6 nhiéu acid béo omega 3, chat khoAng manhé va
néu xa hon nia 1a cic thuc phdm chtc nang nhu:
Alpha lipoic acid, L-carnitine, Taurine, cic san
pham trg sinh (probiotic)...

Nhiing chit nay da dudc nghién ctiu va cho
thay 1a c6 tac dung phong va chiia nhiéu bénh
man tinh va khéng c¢6 tac dung phu nguy hiém.
Cac san pham nay chi c6 mét “t6i” 1a: khong thé
bao vé duge ban quyén va khéng thé mang lai 1gi
nhuan kéo dai trong hon 20 ndm cho hang dugc
phdm muén bao ché&, thi nghiém va dua ching
vao thi trudng nhu mot san pham cé tac dung
phong va chita bénh.

Mot diéu chiing ta can nhd 1a 6 giai doan cudi
nhiing ndm 30 thé ky XX, c6 t6i 80% cac dudgc
phdm dudc bao ché va tng dung c6 ngudn goc
thién nhién xuit phat tit cic kinh nghiém y hoc
dan gian va ngay hién tai c6 téi 25% cac dugc
phadm dang luu hanh dudc chiét xuit tir thao dudc.

Theo théng ké ctia T chiic Y t& thé giéi, ngay
nay cac thao duge van dugc st dung nhu nhiing
phuong tién phong va chtia bénh chinh cho hon
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80% nhan loai. Vi cac ly do kinh t&, cac hang dudc
khéng muén phat trién va st dung thudc thién
nhién duéi dang nguyén sinh.

Viéc tach ra mot hgp chat c6 tic dung vao mot
cd ché trong bénh 1y cung viéc bién ddi cac phan
ti tu nhién bang phuong phap cong nghé hoéa,
cong nghé gien dé c6 thé sé hitu ban quyén bdi céc
hang duge phdm trong rit nhiéu truong hop da
lam giam hiéu qua cho mot dude phdm cé ngudn
goc thién nhién.

Tai sao can két hop cac san phdm cé ngudn
goc thién nhién trong phong va diéu tri cac bénh
c4p va man tinh?

Nhiéu bénh cdp tinh nhu cam, cim, viém
nhiém do vi trung, siéu vi triung, ndm bénh... xuat
hién khi ching ta khong dugdc khoe, do hé mién
dich ctia chung ta suy yéu.

Céc bénh man tinh phé bién va gy ti vong
nhiéu nhat cho con ngudi nhu bénh tim mach, ung
thu, tiéu dudng, tic nghén phdi, hen suyén, béo
phi, trAm cam, cac hoi ching chuyén héa va réi
loan hé tiéu héa, bénh viém khdp, di ting, u nang,
u x0... phan nhiéu c6 ngudn goc ti ché d6 dinh
dudng léch lac, méi trudng 6 nhiém va cudc sdng
tinh than cang thang...

Céac thudc hoa dude dai bo phan dung dé lam
giam triéu chiing, lam ting chi s6 nay, giam chi sd
kia trong co thé ngusi bénh, nhung rat it khi
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ching dong t6i nguyén nhan cua bénh tat va vi
thé& hau nhu khong c6 kha néng chiia khoi bénh.

Cac thudc héa dudge déu cé nhiing hau qua phu
va nhiéu khi cic phan ting nay dudc nhan thiic va
diéu tri bang mot thude khac nhu mét bénh 1y méi...

Viéc ngudi ta khdng dinh chi c6 thude do céc
hang dudc bao ché va dugce bac si ké don méi c6 tac
dung phong va chita bénh ching qua la viéc lam
theo dinh kién va su 1& thudc kinh t& vao cong
nghé y dugc hién dai.

Vi sao thuc phdm chiic ning va cac phuong
phap diéu tri khong dung thudc men it duge
nghién ctu, duge phé bién dé tng dung réng rai?

Con nguoi, véi tri tué, kinh nghiém va kha
ning quan sat, phan tich cta ho, da tim ra va tng
dung rdt nhiéu san phdm c6 nguén géc thién
nhién dé nang cao stic khde, chat lugng cude song,
phong va chtia bénh. Ban thin con ngudi, cung
nhiing tht cAn thiét nhat dé ching ta séng va ton
tai, phat trién, lam nén nhiing viéc phi thudng,
déu do thién nhién tao ra.

Khoa hoc chi gép phan thic ddy su phat trién
va nang cao doi séng cua ching ta dua vao nhiing
quy luat tu nhién va nhiing gi ¢6 trong thién nhién.
Bdi vay, diing nén 14y khoa hoc 1am con “ngéo 6p”
va nhiing t6n chi cua t8 chiic nay, dai hoc kia... dé
lam thuée do va luat 1é cho moi van dé, nhat 1a
khi van dé dé lién quan téi stic khoe va bénh tat.
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Mic du c6 nhiing tién bd nhat dinh, nhung
nhiing hiéu biét vé c¢o thé con ngudi, bénh tat
cling nhu cach phong va diéu tri cia y hoc ngay
nay con rit han ché. Hiéu biét cta chung ta vé
kha ning phong va chiia bénh cua cic chit co
ngudn géc thién nhién cling nhu stic manh tiém
tang cia co thé hién nay chi 14 mot con s& gidi
han cua su vé han.

Nhung cach néi nhu “khong thé lam duge” cai
gi “vi khoa hoc chua ching minh dugc” 1a su vo
trach nhiém phé bién ctia nhiing ngudi lam tudng
minh dang diing 6 dinh cao ctia khoa hoc.

Mot diéu dang tiéc 1a da c6 rat nhiéu nghién
ctiu co ban, nghién ctu dich té& hoc va lam sang
cho thay kha ning phong va chiia bénh uu viét
ctia nhiéu san pham thién nhién, thuc pham chitc
ning va ca phuong phap chiia bénh khong dung
thudc, da bi vui dap vao di vang.

Cac tac gia nghién ctu rat it khi cong b6 duge
coéng trinh cua ho trén cac tap chi y khoa 16n vi dai
bo phan thdm dinh vién cta cic tap chi nay thién
vé khuynh huéng y duge hién dai.

Céc ngudn tai trg, kinh phi dé tiép tuc nghién
ctiu va tng dung cic san pham ho#c phuong phap
nay cung rit han ché€ dé c¢6 thé canh tranh dugc
v6i s6 tién 1én t6i hang ty déla M§ ma cac hing
dudc phdm da quéc gia c6 thé bd ra dé lam thudc
va quang ba ching. Viét Nam c6 da kinh nghiém
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va tiém ning dé trd thanh cudng quéc vé y hoc
thién nhién.

V6i duong 161 ding dén, su hoc héi thudng xuyén
va van dung sang tao, y hoc dan toc va thién nhién
Viét Nam da dét dude nén méng 6 hau hét cac bénh
vién, tram x4, cac dai hoc y... véi nhiing bai thudc va
phuong phap chiia bénh rat doc dao va hiéu qua.

Mot vi du c6 thé don cit & day 1a su phat hién
va tng dung Artemisinin va cac din xudt dé diéu
tri bénh s6t rét. Dugec phdm nay da duge chiét
xudt tit cay thanh hao hoa vang bdi cac nha khoa
hoc Trung Quéc, My va da dugde ting dung dé diéu
tri cling nhu cttu mang hang triéu nguci bénh 6
chau Phi va chau A.

Artemisinin da dudc phat hién nhé nhiing tai
lidu ¢ dién c6 ti hang nghin ndm trude va hau
nhu khéng lam dau mot stc vat thuc nghiém nao
cting nhu khéng can chi phi ton kém cho cac thu
nghiém lam sang.

Maic du két qua diéu tri cling nhu d6 an toan
cua Artemisinin theo kinh nghiém ctia cac bac si 6
Viét Nam va chau Phi 1a vugt troi so véi cac thude ¢
dién, Co quan quan ly vé dugc pham cta My (FDA)
da ap dat va kim ham viéc st dung Artemisinin
trong mot thaoi gian dai chi véi Iy do: N6 chua duge
kiém nghiém qua tht nghiém 1am sang.

Pén khi cac nude chau Phi dong loat phan d6i
va khong tuin theo su phan quyét ciia FDA va
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Chinh pht My, thi T4 chiic Y t& thé giéi da phai
chap nhan dua Artemisinin vao cac chuong trinh
phong, chéng va diéu tri sot rét trén toan cau.

Nhiing nha khoa hoc tham gia vao phat hién
va tach loc duge Artemisinin dang nhé phai xiing
dang dugc 2 giai Nobel vé y hoc, bdi vi ho da lam
mot viéc mang lai Igi ich cho nhiing bénh nhén bi
s6t rét (dai bd phan la ngudi nghéo) to 16n hon
nhiéu so véi cac cong trinh khoa hoc va phat minh
da dugc gidi Nobel trong nhiing nim gan day.

Céc san phdm thién nhién va thuc phdm chic
néang c6 dang sg khong?

Néu dude bao ché ding tiéu chuin va ding
dung, hiu hét cac san phdm nay c6 tinh an toan
Vugt troi so véi cac dude pham.

Ching ta phai thay vui ming vi nuéc nha da
c6 nhiing hing bao ché& va phan phéi c6 uy tin,
trach nhiém véi san pham thuéc thién nhién, ciing
nhu thuc phdm chtic ning c6 chit lugng va gia tri
phong, chiia bénh t6t.

Mic du nhiing nguy co, tic hai cua thudc
thién nhién cling nhu thuc phdm chic ning luén
duge dé cap va théi phdng, nhung nhiing con s&
sau day noi 1én tat ca:

- Nam 2005: Khong c¢6 mot truong hop ti vong
nao do vitamin va thuc phdm chtic ning dude béo
cdo ¢ My, mic du c6 t6i hon 70% nguci My dung
cac san phdm nay (theo Trung tAm quan ly vé ngod
doc cua My, trang 588 KBPDF).
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- Con s6 ti vong do dung thudc theo ding chi
dinh giy ra trong cac bénh vién tai My nam 2005
14 khoang 106 nghin truong hdp (theo Tap chi ctua
Hiép hoi Y khoa My).

Trong linh viyc nao ctia doi séng cling c6 ké
x&u ngudi t6t. Chung ta hay gitp ngusi dan hiéu
biét va loai bé nhitng san phdm t6i, nhung déng
thdi cin tao diéu kién giup d6, phat trién nhiing
phat hién va ting dung cta thuc phdm chtc ning,
thudc thién nhién méi va ¢ dién vi lgi ich cua
ngudi bénh va ca nén kinh té& ctia dat nudc.

Néu lam dugc viéec nay, nganh y t& Viét Nam
¢6 thé dén trude chiéu huéng khong thé thay d6i
cua nhan loai trong mot tucng lai khong xa, d6 la
quay lai v6i cac san phadm thién nhién dé phong
va chiia bénh.

Néu biét 1dng nghe, hoc hdi, tiép thu kién thiic
dan gian va ludn tim ki€m, chding ta c6 thé sé tim
dugc cach khéng ché& va han ché nhiing cin bénh
hiém nghéo nh4t cta thoi dai. Nhu Paracelsus,
mot triét gia vi dai ctia nhan loai, da néi: “Thién
nhién khong tao ra bénh gi ma khong c6 thudc dé

tri n6”.

TS. BS. Hoang Xuan Ba
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DONG HO SINH HOC!

- 1 gid 00: Phan 16n moi ngudi da ngu dugc
khoang 3 tiéng déng ho va da trai qua tat ca cac
giai doan cua gidc ngu. Lic nay gidc ngu khong
sau va dé bi thic gidc. DAy ciing chinh 13 thoi gian
nhay cam véi nhiing con dau.

- 2 gi6 00: Pa s8 cac co quan trong co thé con
nguoi hoat dong 6 miic thap nhat, trit gan. N6 st
dung nhiing gidy phut yén tinh d6 dé san sinh
mét cach tich cuc nhat nhiing chit cin thiét dé
thai ra cac doc t6. Néu ban khong ngu trong thoi
gian d6 thi cing khong nén dung rugu hay ca phé,
hay uéng 1 céc nude hodc 1 coc siia.

- 3 gi 00: Co thé nghi ngoi, né hoan toan can
stic. Néu nhu can thtc dé lam viéc thi ding dé
phéan tan tu tudng ma hay c6 ging tap trung tri
tué vao cong viéc minh phai hoan thanh. Vao thoi
diém nay, 4p sudt mau th&p nhit, nhip dap caa
tim va nhip thé cting cham nhAt.

1. Trich trong bai “Péng hé sinh hoc”, duge diang
trén bao Tudn Ié cua Lién X6 trudc day.
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- 4 gio 00: Huyét ap con thap, ndo dudc cung
cdp luong mau it nhat va day la thoi diém con
ngudi dé ti vong nhat. Co thé lam viéc ¢ muc it
nhit nhung thinh giac lai nhay cam nhat, chi
mot tiéng dong nhd ciing ¢6 thé 1am cho ching ta
thtc giic.

- 5 gi6 00: Than rat yén tinh va khong bai
tiét. Chung ta da qua gidc ngu khong sau véi
nhiing gidc md va sau d6 la gide ngua siu va
khéng nam md. Nhiing ngudsi thic day vao thoi
gian nay thudéng nhanh chéng budc vao trang
thai sang khoai.

- 6 gio 00: Huyét ap tang lén, tim dap nhanh
lén. Du rang ban c¢6 muén di ngu chiang nia thi
than thé ban ciing tu thuc day.

- 7 gid 00: Kha ning mién dich cta co thé
cao. Nhitng ai xung dot véi cac vi khudn va vi
tring vao ldc d6 sé c6 kha nang chién thing
nhiéu hon.

- 8 gid 00: Co thé dang nghi ngoi, gan thai ra
khéi co thé cac doc t6. Vao gis nay, tuyét doi
khong nén uéng rugu vi gan phai lam viéc rat
cang thing.

- 9 gi6 00: Tinh than hung phan. Su nhay
cam véi nhiing con dau giam xuéng. Tim hoat
déng v4i toan bo cong suit.

- 10 gio 00: Kha n#ing hoat dong ting lén.
Chung ta & thoi diém sung stic nhét, tuéng nhu
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c6 thé doi ndi duge. Trang thai hung phan nay
dugc duy tri cho téi tan biia &n trua véi cam giac
nhu c6 thé gidi quyét duge bt ci cong viée nio.
Vao thoi gian nay, néu ban lai ngdi udéng ca phé
hay tan giu thi qua 12 mot su phung phi kha nang
lam viéc ma sau d6 khong thé nao 14y lai dudge.

- 11 gio 00: Tim tiép tuc hoat dong déu dian
va diéu hoa véi trang thai tinh than khéng cam
théy su cang thing nao.

- 12 gio 00: Bit dau giai doan “Téng dong
vién” toan bd stc luc. Khong nén dn trua vao gic
nay, t6t hon 14 hoén biia 4n lai sau 1 gid déng hé.

- 13 gi6 00: Gan nghi ngoi, trong mau bit dau
c6 mot chiit glucogen. Giai doan dau cua kha nang
hoat dong ban ngay da qua, con ngudi cam thay
mét moi du phia truéec van con nhiéu viéc phai
lam. Can c6 su nghi ngoi.

- 14 gic 00: Duong cong ning lugng di xudng.
Pay 1a diém th&p nhat tha hai trong chu trinh 24
gid. Cac phan ting cham lai.

- 15 gi6 00: Lai bat dau trang thai sang khoai
cta cd thé. Cac ¢ quan cam xdc nhay cam téi
mitic t61 da, dic biét 14 cac co quan khiu giac va
vi gidc. Nhiing ngudi sanh an cho réng nén an
vao dung ldc nay. Co thé chung ta tr lai trang
thai binh thudng.

- 16 gic 00: Mtic dudng trong mau lén cao. Mot
sO bac si goi qua trinh nay 14 qua trinh dai thao
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sau bita 4n trua. D6 14 hién tugng binh thuong.
Sau thoi ky hung phan dau tién lai bat dau su suy
giam cua co thé.

- 17 gio 00: Hiéu suat lao dong van con cao. Cac
van dong vién luyén tap v6i nang lugng gap doi.

- 18 git 00: Cam giac dau dén vé co thé giam
xudng. Co thé cam thdy hing thd muén van dong.
Su sang khoai vé tinh than giam xudng.

- 19 gié 00: Huyét ap tang lén, it binh tinh
nhat 1a ldc nay. Pay 1a thoi diém ngudi ta c6 thé
cai nhau vé bat ct chuyén vun vit nao, dong thoi
cling 14 thoi gian té hai nhat d61 véi nhiing nguoi
hay bi di tng. Bat dadu nhiing con dau dau.

- 20 git 00: Vao gid nay, trong luong co thé dat
t6i mic t61 da. Cac phan ting dién ra véi toc dod
dang kinh ngac. Nhiing ngudi l4i xe cam thay
sang khoai. Hau nhu khéng c6 tai nan giao théng
vao ldc nay.

- 21 gio 00: Trang thai tinh than binh thudng.
Thoi gian nay déc biét thich hgp véi sinh vién va
cac dién vién hoc thudc bai va nhap vai. Tri nhé
budi téi trd nén sic sao hon. Kha niang ghi nhan
nhiéu hon so véi ban ngay.

- 22 gig 00: Trong mau c6é nhiéu bach cau,
khoang 12.000/cm® mau (mtc binh thuong 1a tw
5.000 - 8.000/cm®). Nhiét d6 co thé giam xudng.

- 23 gid 00: Co thé chuén bi nghi ngoi, déng
thoi van khéi phuc cac té& bao.
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- 24 gio 00: Gio cudi cung trong ngay. Néu
chiing ta ngu vao lic 22 gic thi 24 gic 1a liuc ta
dang nim mo. Khong chi co thé ma néo cling tién
hanh tong két va thai ra tit ca nhiing gi khong
can thiét.
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CAU CHUYEN cudc SONG:

1. Gia tri cGa nu cudi

Gia cua mot nu cudi ré hon gia tién dién, thé
nhung nu cudi lai téa sang nhiéu hon hang tram
bong dén dién.

Khéng ai nghéo dén ndi khong thé mim mot
nu cudi, cing khong ai du giau dé séng ma khong
can dén nu cudi cua ngudi khac.

Mot nu cudi - von liéng tuy nho bé - nhung lai
lam gidu cho ké d6n nhan né ma khéng hé lam
nghéo di ké trao tang. Ngugc lai, ¢6 khi ngudi ta
sé con méai mai ghi nhé.

Nu cudi tao dude hanh phtc trong gia dinh.
Nu cuodi 1a dau hiéu cta nhan ai. Nu cudi lam
cho ké nhoc nhén tim dugc su thoai mai dé chiu.
Nu cuoi dem lai sy can dam cho ngudi nan chi,
hoang mang.

Né&u c6 mot lic nao dé trong doi, ban gip mot
ai d6 khéng cho ban duge mét nu cusi nhu ban
dang duge nhan, thi ban hiy quang dai ma né mot

1. https://kynangsong.org/threads/gia-tri-nu-cuoi.8851/.
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nu cudi véi ngudsi d6. Béi vi, khong ai cAn dén nu
cudi cho bang ngudi khong bao gis biét cudi.

C6 mét cau chuyén ké ring, Saint Exupery
ting 14 phi cong tham gia chéng phat xit trong
Chién tranh thé gidi thii hai. Chinh ti nhiing nam
thang nay o6ng da viét ra tdc phdm “Nu cudi”.
Khoéng biét day la mot tu truyén hay mot cau
chuyén hu cau, nhung t6i tin rang né cé that.
Trong truyén, Saint Exupery 12 mot tu binh bi dé1
xt khic nghiét va ong biét nay mai c6 thé bi xu
bén nhu nhiéu ngusi khac.

Ong viét: “T6i tré nén quin tri. Ban tay toi
giat giat, cd géng rat trong tdi 4o mot diéu thudc.
Nhung toi lai khong c¢6 diém. Qua hang chin song
nha giam, t6i trong thdy mot ngudi cai tu. Téi goi:
“Xin 161, anh c6 ltia khong?”. Anh ta nhtdn vai roi
tién lai gan. Khi rit que diém, tinh ¢ mat anh
nhin vao mét t6i. Téi mim cudi ma chdng hiéu tai
sao lai l1am thé&. Cé 1& vi khi muén lam than véi ai
d6, nguoi ta dé dang nd modt nu cudi. Lic nay
duong nhu c6 mot dom lia bung chay nhanh qua
ké hd gitia hai tAm hén ching téi, gitia hai trai
tim con nguai.

T6i biét anh ta khong mudn, nhung do t6i da
mim cudi nén anh ta phai mim cuci dap lai. Anh
ta bat que diém dén gin t6i hon, nhin thing vao

mét t6i va miéng van cudi. Gis day trudc méit toi
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khoéng con 1a vién cai nguc phat xit ma chi 12 mot
con ngudi binh thuong.

Anh ta hoi t61: “Anh da c6 con chua?”. Té1 dap:
“C6” va 1oi tut trong vi ra t&m anh nho cua gia
dinh minh. Anh ta cling v0i rit trong tdi ao ra
hinh nhiing dia con va bt dau ké 18 vé nhiing ky
vong cua anh dd1 véi chung.

Do6i mét toi nhoa 1é. T6i biét minh sip chét va
sé ching bao gio gip lai dude ngusi than. Anh ta
cting bat khoc. Dot nhién, khéong néi mot 161, anh
ta md khoa va kéo tdi ra khoi budng giam. Anh
ling 18 dua t6i ra khoéi khu vuc thi tran chiém
déng, tha toi tu do roi quay trd vé.

Thé d6, cudc song cua tdi da dude ciu rodi chi
nhGé mot nu cuaci”.

Tu khi doc duge cdu chuyén nay, t6i nghiém ra
duge nhiéu diéu. Téi biét rang bén dusi moi thi vo
boc ching ta dung dé thu thé, dé bao vé pham gia
va dia vi, van con c6 mot diéu that quy gia ma toi
goi 1a tam hoén. T6i tin rang, néu tAm hon ban va
tAm hén t6i nhan ra nhau thi chding ta ching con
gi phai s¢ hai hay cam thu, oan ghét nhau.

Néu ban tiing c6 mot khoanh khéc gan bé véi
dong loai qua stic manh cta nu cudi, thi to6i tin
riang ban ciing déng y véi toi, d6 1a mot phép la
nho nhd, mot mén qua tuyét voi ma ching ta c6
thé danh cho nhau.
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2. Cau chuyén vé nhiing ngén tay'

Mot hom, nhiing ngén tay tranh luan v6i nhau
xem ngoén nao 1la quan trong hon ca. Thoat tién,
ngén tay gitia noi:

- T6i chiém vi tri trung tdm cua ban tay,
khéng c6 toi thi ban tay ching ra ban tay nia.

Cac ngoén khac déu cii rang:

- Tuy cau 6 vi tri trung tAm va cao hon tit ca
nhung chi ngéi dé cho c6 vi thdi, chit c6 gitp dude
viée gi cho ban tay dé cAm nim dau!

Ngén tay deo nhan vénh méit néi mot cach tu
hao rang hin déng vai trd quan trong nhéat: chinh
han 1a ngudsi mang ddu hiéu tugng trung cho su
trudng thanh cta chu, tic 14 deo nhan cudi.

Nhung cic ngén tay khiac déu cusi va nhan
xét rang:

- Tha cau im di con hon. Chiéc nhan cuéi ay
éng chu cat trong tai nhiéu hon, c6t dé cac cb gai
tré tudng o6ng 4y chua lap gia dinh, chi c6 deo
dau. Ngoai ra cau c6 lam dudc viéc gi khac dau?

- Quan trong nhat van 1a t6i! - Ngoén tay trd
noi - Ai 1a nguoi chi duong? Ai 12 ngudi vach ra
nhiing thiéu sét ctia co quan? Chinh la t6i. Thi

nghe 6ng chu thuong noéi: “Cac ban, nguyén nhan

1. https://truyenco.com/cau-chuyen-nhung-ngon-tay-
a935.html.
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su cham tién cua ching ta chinh 14 6 day...”, moi
nguoi déu sg téi trd vi khong ai muén minh 1a
nguyén nhan cham tién cta ca tap thé.

- Ban nham roi, ban than mén a - Ngén tay
cai phan d61 - khong phai chi minh ban biét chi.
T6i ciing chi, nhung chi mdt cach khéo 1éo, té& nhi
hon co. Téi khong chi thdng vao ngusi ta ma lai
chi qua bén phai, qua sau lung, nhung van tring
thi pham nhu thuong. Hon niia, trong mot s6
truong hdp, khi mudn thoai thic trach nhiém, toi
gitup 6ng chu chi cho khach sang cta khac, gip
nguoi khac ma ciu xin, phan déi...

T nay chi c6 ngén tay ut im lang. Va lai, né
con biét khoe khoang gi niia: né vén la ngén tay bé
nhat. Nhung...

- Kia, tai sao cha ut khéng néi gi? - Nhiing
ngoén tay khac hoi.

- Em ciing biét chi d4y chi. Vi em von nho bé
cho nén trong nhiing lic 6ng chu can tu phé binh,
éng dy dung em chi vao nguc minh thi ching ai
trong thay ca. Ngoai ra, em con dudc viéc trong
nhiing khi cAn méc ngoéc: néu thda thuan véi ai,
chi cdn néi xong ngay. Thé 1a ca hai nguoi déu
chia em ra méc véi nhau. Nhiéu khi duge viéc phét
ra day!
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