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Chung réi loan thidn kinh thyc vat 1a biéu hién
su phién mudn tich ty ldu ngay trong tim. Chi can
trdn tinh tinh than, cha ¥ 4n uéng, bénh sé nhanh
chéng tiéu tan.

% Nhitng ngudi nhan nai, khde, dé mic ching
r&i loan than kinh thyc vat

May nam gin day, ching réi loan than kinh
thuc vat da bit dau xudt hién nhiéu trén cau
chuyén cta moi ngudi; nhung rat it ngudi hiéu
chinh xdc triéu ching cu thé cQia bénh.

Ching bénh nay do nhing vdan dé vé than kinh
nhu ap Iic ndi tdm gay nén. Triéu ching khac
xudt hién trong cdc bd phan cida cd thé nhu dau
dau, hoa madt, 1 tai, tim diap manh, thé khé khan,
chan tay té dai, dau da day, co giat, 43 md hai,
khong ra md héi, rdi loan ky kinh, tdo bén, dai dit
V.V...

Tai sao xudt hién nhiéu triéu ching nhu vay?
Trudc tién phai hiéu than kinh thuc vat la gi?

Khi hoat déng, con ngudi chd yéu sif dung ba
loai than kinh thyc vat. Mét la “Thdn kinh vdan
dong”. Day 1a loai than kinh do ndo bd chi l1énh dé
chan tay thyc hién cac dong tac. Hai la “Thdn kinh



cam giac”. Khi gidp phai cac vat thé khdc, chan tay
sé truyén cam giac nhu néng, dau dén nao bé. Loai
cudi cung la “Than kinh thuc vdt”. Day la loai than
kinh chi phéi moi hoat déng ciia néi tang, huyét
quan, luyén mé hoi, ki€m sodt mot cach vé y thiuc
ciac dong tac clia moi khi quan trong cd thé.

Vi du: Khi cing thiang, long ban tay sé dé md
hoi moét cach vo y thie. D6 la tin hiéu “Cang
thang" do nao phat ra, dudi chi lénh cta than kinh
thuc vat, tuyén mé hoi sé chdy. Cho nén khi than
kinh thuc vat bi réi loan, chi can gap motl chuyén
nhd sé d6 rat nhiéu mé hoi hodc khéng ra chit mé
hoi nao.

-Than kinh thue vat tif ndo bo lien k€t dén moi
¢d quan trong cd thé. Cho nén hé thin kinh thuc
vat bi réi loan thi khdp cd thé déu xudt hién triéu
chitng.

Do diau than kinh thuc vat bi réi loan? Tac gia
cho ring nhing ngudi bén bi, khde manh dé lam
vao trang thai mat diéu hoa. Vi du: khi ban budn
phién sé dau khd, rdi 16. D6 la vi than kinh thyc
vat kich thich tuyén lé. N&u cé thé chdy ra tu
nhién, ching té than kinh thyc vat binh thudng.
Nhung khi ban buén phién khong thé chay nudc
maét, luc tie bitc khong thé trut hét con thinh né,
ma kim hdm sy dau khd. phadn n¢. lo ling, bat
man, lau dan chiic ndng than kinh thyc vat sé
mat thidng bing. K€t qud 1a niang lugng trong cd



thé khong thé gidi thoat sé dude bi€u hién ra bang
su khéng thich nghi ctia cd thé, d6 chinh la ching
r8i loan than kinh thuc vait.

% Thu gidn bdn thin biing hinh théc thich hgp

Nhdng ngudi mic chitng réi loan than kinh thyc
vat thudng ki€m tra biing cac phudng phap & bénh
vién, nhung thuc ra bénh vién khong thé nao chan
doan chinh xac. Cho nén, cho da ban cé tudng
trinh triéu chiting cing khong ai bi€t ban ¢é bénh.
ngudc lai con hiéu nham ban la “gid bénh", “lam
diéu", song song vdi su chju dung day vo cda bénh
tat, con phai chiu duyng sy hiéu nhidm cia nhing
ngudi xung quanh.

N6i mét cach thuc sy, trong dé ¢6 mét phan 18n
la trach nhiém cua thay thudc. Cac kiém tra thong
thudng déu théong qua rat nhiéu s6 lieu dé phan
doan xem c6 chinh xac khong. Nhung thian kinh
thyc vat la bénh vé chitc nang than kinh, c¢é nghia
1a néi van dé cd nang cia thidn kinh chuyén lénh
dén noi tang manh hay yé€u, 1a van dé binh thudng
hay khong binh thudng, cho nén ki€m tra bing cac
xét nghiém mau va gquan sat bing mit thudng
khong thé phat hién dugc triéu ching ciia bénh.

Song, than kinh thuc vat c6 bi mat thing bang
hay khong? Hoan toan ¢6 thé phat hién dude triéu
chiing khéng binh thudng qua tri s6 xét nghiém
mau. § phong kiém tra sitc khde vé ap lyc va 3 noi



khoa, khoa than kinh déu c6 th€ lam cac xét nghiém
do thian kinh thyc vat, xem c6 binh thudng khong.

Sau khi ti€n hanh cdc xét nghiém dé va nhan
cac chi dao lién quan, muén loai trd triéu ching
d6, diéu quan trong nhat la trudc tién phdi thu
gian ban than.

Uc ch€ 1a nguyén nhan cin bdn din t8i mic
bénh. Can phai tha 16ng tinh thidn cia minh mét
cach thich hgp. Ngoai ra phdi c¢6 thdi gian nghi
ngdi diy ddi. C6 nhiéu cich dé€ thu gian bdn than
nhd phudng phap hé hap, liéu phap van dong, liéu
phap gia dinh.

Ngoai ra dn cac thyc ph&m dinh dudng nhim
thu gian ap Iue, loai bd lo ling cing la bién phap
quan trong. Hay tim lay phuong phap thich hgp
cho minh, van dung vao trong ddi séng hang ngay
cia ban.
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Thay ddi théi quen hang ngay va nhing
bi quyén chda bénh dau vai man tinh

Nhitng ngudi mai rang cdn chi y ding d€ Iam cho
dau méi vai

Cdac bac sT nha khoa khéng nhiing diéu tri cac bénh
trong xoang miéng, ma con rit quan tdm dé&n tinh hinh
nhai thic dn cda rang. Vi né€u rang nhai khong tét,
khong nhitng lam cho viéc nhai thic in kém, ma cb6 luc
lam cho khdép xuong ham ciing bi dau, tai 0, té méi, tham
chi con 1am cho dau dau, dau méi ¢d, mit mé v.v.., Trén
thue t€, nguyén nhdn lam dau méi vai man tinh, cing
khéng it truedng hgp la do rang nhai khong tét.

C6 luc kiém tra khép xuong ham, khéng tim thdy xuong
bi viém, nhiing bénh xuit hién trong truéng hgp nhu thé
thugng goi 1a “bénh khap ham™. Ty 1é ngudi mdc bénh
nay rat lgn (bao gbm cad nhimg ngusi chua kiém tra hoac
chua diéu tri, c6 dé€n hon mét nita nhan khau, médc bénh
nay cé thé xem ta mot loai bénh maéi trong thai hién dai),

Thdi gian ma ring nhal thdc an, tdc 1a thdi gian nhal
thyc t&€ khi &n com khéng nhiéu, trong mot ngay 24 ti&ng
ddéng hd chi chi€m khodng 10-15 phait.

Nhung ngoai chic nang can thi&t dé nhai va cin, sy
hoat déng clia miéng binh thudng cang lam cho rang
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nhai; nhu moi déu biét bénh nghién rang khi ngd trong y
goi do 1a “sy van déng clia nhai va cdn”. Su van dong dé
bao gédm nhimng dong tac khong phat ra am thanh. Vi du
nhy ban d4ém )am viéc mét cdch 1ap trung cham chu,
hoac khi viét sach hodc nghi ra mét viéc gi do, dét nhién
dung lue, 4éu sinh ra sy “nhai cdn” cta rang.

Sy nghién rang khi ngi ban dém, sé lam cho khdp
xudng ham van dong theo nhiéu phia, tao ra ap lyc rat 1on.
cho nén né khéng chi anh hudng dén rang, khdp, ham, cg
... Ma con lam cho cd & vai, khdp vai cling bi &nh hudng.

Thai gian “nghién rang” hic ngu ban dém & ngudi binh
thuéng khoang 3% thdi gian ngd, con d ngudi nghién
rang mat 8% thdi gian nghi con & ngudi nghién rang mal
8% thdi gian hay néi mél cach kKhac néu 8 ti€ng déng ho.
thi ngudi hay nghién rang mat khoang 40 phut lam dong
tac “nghién rang”. Diéu d6 c6 thé cho thdy nghién rang
ban dém, la mét trong nhitng nguyén nhan Ién lam dau
khép xuong ham.

Néu muon tri cing dau khdp ham. thi trude hét phdi
tri bénh “nghién rang”, ma nguyén nhan chinh gay ra
bénh"nghién rdng” ngoai ap luc vé tam 1y ra, con do
rang nhai khéng tot.

Thi nghiém cho thdy, n€u dit mét vat nhé chi &6 100
micréo mét 1én trén rang cdm cua ngudl khoe, tré thi sé
pha hoai nghiém trong sy nhai va cdn cua rang va lam
tang kha nang mdc bénh dau khdp xudng ham.

NEu ngudi bi dau mai vai hodc bj bénh do nhing nguyén
nhan noi trén, nén dén chuyén khoa rang ¢ bénh vién,

dé kiém tra toan dién vé tinh hinh nhai cua rang.
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Diéu chinh 40 cao thap cha gdi c6 thé gidi quyét
dugc bénh moi vai clia ban :

Xudng séng clia chuing ta do xudng cd, xudng nguc va
xuang eo byng hgp lai, nhung nhilng xuwong nay khéng
phai hgp thanh moét dudng thdng nhu cay gay, ma xuong
¢S hdi cong vé phia trudc {nho ra phia trudc) xuong ngic
cong ra phia sau (nhé ra phia sau} xudng eo bung hoi
cong, cho nén néu nhin mét bén xudng séng giéng nhu
hinh cha S. Sy udén cong ty nhién do goi la uén cong
sinh 1y. Mdc dé uén cong [6n nho do tuy theo mébi ngudi.

Ngudi iing tron (ching ta thudng goi la ngudi co lung
rdn nudc hodc lung gu), 40 uén cong cla xucong song
ngyc 1dn, toan thé xudng song c6 hinh chit C. Ngudi co
Iung tron, val rat cdng, mot trong nhing nguyén nhan do
la do ban than tu thé cia lung lam cho ¢o vai cang thang
khéng ty nhién va mol nguyén nhan khiac ¢é thé khi
ngh ban dém dé cao cla géi khéng thich hdgp, do vay lam
cho ¢6 cam giadc vai bj mot.

Ngusi c6 do cong ciia xudng s6ng phu hgp vdi d6 cong
sinh 1y binh thudng, luc ngua gid 3 tu thé do cao clia goi
8-10 cm, t4t nhat vita che 1dp ddu. Nhung d&i vél ngusi
lung tron, vi xuong ngue cong ra ding sau, lam cho xuong
¢ cang cong ra trude, lic ngd néu ding géi co6 dé cao
nhu trén, 1am cho xwong ham c6 thé nang cao lén rat
khé chiu. Vi vay nhiing ngusi hung gi khi nga thich goi
dau trén tay.

Hang ngay déu duy tri tu th& ngua géi dau lén tay, lam
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cho cac cd & xung quanh ¢6 chiu mét sitc ép rat 16n va
két qua ngugc lai cang 1am tang thém sy dau mdi cia vai
do lung gu. Néu diéu chinh gél cao 1én moét chut khodng
dd 10-12 cm thi cdm giac dau mdi & val sé gidm di rat
nhiéu.

Nhitng ngudi 16n tudi, do cong sinh ly cia xudng séng
ngay mot mét di, cho nén lung thudng thing, ngudi lung
thdng nén dung géi thdp han mot chit, nhu thé gidc ngh
sé thoal mai va gidm dau mdi vai mot cach ty nhién.

Ngoai ra nhitng ngusi thich ndm nghiéng dé ngn, nén
chon géi cao hon ngudi lung ga, bdi vi khi ndm nghiéng,
dau tu nhién ap st vao xuong c8, nén cin phéi cao hon
bién d¢ vai (chiéu réng tit sau cd dén dau vai) mét chut.

Ngoai d6 cao thdp cia g6i, cdn chu y do ciing cla gai,
cing ¢6 tac dung d&i voi viéc phong tranh dau moi vai.

Nhing géi don long vit hodc mut x8p tuy la g&i rat
thich, nhung trén thuc t€ ddau khéng duge cé dinh trén
g6, luon ludn ¢ dong vi thé lam cho cé phai chiu moét
sic éo 1dn khién cho céc ed & c8 chiju trang thai rdt cang
thdng trong thdi gian ngh, nhy vay sau gidc ngi khong
thé 1am tiéu tan hét mét méi, ma trai lai cang lam cho
vai dau méi thém.

Nhifng ngusi dé bj dau mdi vai, nén chon got c6 do
ciing nhat dinh va cé thé c6 dinh duge ddu. G6i hoi c6 do
ciing khong rihfmg lam gidm bat sy mél méi cac ca & cb,
déng thdi cing cén c6 lac dung nhat dinh d6i véi cac
huyét vi & ca.
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Xin cac ban hay chon chi€c g6i thich hgp cho bén

than minh.

Céac ban gdi chi y “Gidy” c6 th€ lam cho vai dau
maoi

Cdc ban gai déu muén chan minh cé vé nhod lai mot
chiat, nén thudng mua nhitng déi glay ¢6 s6 nhd hon ban
chan, vi thé nhiing ngusdt dé, & muc dé khac nhau, déu
mac bénh dau mai vai man tinh.

Chan duge xem la “Trdi tim thu hai”, ¢6 tdc dung rat
quan trong déi v8i viec tudn hoan mau di toan cg thé.
Mau t tim di ra théng qua sy van ddng cia ban chan lai
duge trd vé tim. Nhung néu chan mang déi giay qua chalt,
dén nbdi budc di rat dav sé lam cho chan bf ap Iuc, mau
tudn hoan khong t8t va cudi cang dnh hudng dén sy
tudn hoan mau ciia nia phin cd thé trén, gay ra nguyén
nhan dau méi vai.

G6£ giay qua cao hozc hai bén got cao khong giong
nhau déu khéng c6 1gi. Xudng séng ciia con ngudi déu
duge gan trén dia xuong nghiéng vé trude 30 do, do 30
d6t séng lien k&t véi nhau 8 tf thé khong én dinh trén
moét gia gd. Xuadng séng dugc lién két nay ké ti dudi 1én,
lai chia thanh xudng sOng eo bung, xudng séng nguc va
xuong sdng cd. Gét giay cao lam cho khung xuong cang
nghiéng vé phia trude, con dé cao cia hai got khong
bing nhau sé& tam cho dia xudng cong léch, nhu vay
khung xuong trén dia cing dé chao dio, 1dc lu. Khi do
cong léch phat trién 1&¢ dén xuong séng cd. sé lam cho
vai, ¢4 dau moi.
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Nhing ngudi bi dau moi vai, can sdm kiém tra lai giay
cua minh, got giay va do 16n nhd cé phi hgp hay khéng.

Thay ddi thoi quen mang tdi trén vai va lung, c6 thé
phong tranh bén dau mdi vai

Cu. duy (ri mot tf thé ngdi xem sdach, vi€t hodc sy
dung may Unh lrong thai gian dai, ai cong d¢éu cam thay
vai bi dau mdi. Lic d6 xoa bop vai mét chiit, moi ngudsi
déu cam (hay tay phdi, vai phdi, dau mai nhiéu hon, dé
la do tay phai lam viéc nhiéu, lam cho ¢d bén vai phdi &
trong tinh trang cang thing, vai phdi chiu ap luc cong
viéc nhiéu hon vai trai, do vay sy (uv&dn hoan mau bj trd
ngai.

Tay nao hoat dong nhiéu thi vai bén dé s& dé bi tén
thuong, diéu can dac biét cha y 1a khi dang tay xach vat
nang. Vi du, chting ta thuédng thay khi xach mét vat gi
nang vé nha, thudng dung tay nao khoe ¢6 luc chiu dung
t6t. Khi xdach mét vat nang dé git cho tu thé bude di dugc
thing bing, néu ngudi xach ndng bén trai phdj thi wy
nhién ha thap vai bén trai xuéng moét chut, con vai phdi
thi lai nang cao hon.

Cit thé, néu cit 1ao thanh théi quen chi xdch nang
mot bén, thi hic khong phai xach nang, vai (i nhién
cing gilt ¢ tu thé nhu vay, cdt séng sé cong léch vé mot
bén. Trén thuc t€ nhiing ngudi bi dau vai man tinh dai
bo phan ¢t song déu c6 trién chung gidng nhau.

Nhitng ngudi deo tii trén vai, vi dé tay phdi rdnh rai
thuong deo bén vai trai, nhu thé€ sau khi trd thanh thoi
quen vaj trai lai cao hdn vai phai.
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Ngudi thudn tay phdi, vi
thudng dung tay phai dé xach
dé dac, nén vai phai cao hon
vai trdi Con ngudi bi bénh dau
vai man tinh, thudng di kém
vdi bénh léch cét s6ng.

Thay d6i ludn phién mang hodc xéch db
dac cd hai tay, c6 thé phdng trdnh duge
bénh dau vai

Nguai thuan tay phai, vi thudng dung tay phdi dé€ xach
dd dac. nén vai phdi cao hon vai trai. Con ngudi bi bénh
dau vai man tinh, thudng di kém vdi bénh léch ¢t song.

Thay déi luan phién mang hodc xach dd dac ca hai
tay, ¢6 th€ phong tranh dugc bénh dau vai.

D& cdi thién triéu ching cong cat séng. phong tranh
bénh dau vai man tinh, ching ta khi xach dé dac, nén ¢o
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y thic thay dé6i hai tay, khi deo tii trén vai cang phéi
chi y, luan phién thay d4i hai vai.

MBi ngay “Ng6i thién” 20 phiit ¢6 thé tri dugc bénh
dau vai do vdn déng it

Con ngudi sau khi dén d6 tudi nhat dinh, cac cd bidp
dé giii cho than thé & tu th€ binh thudng bit diu suy
gidm, co thé rat dé bién dang. Nhung gidn day ¢6 mot s6
ban tré it van dong, nén khi diing ngédi tu thé thuong bi
cong veo, nhin vao tu thé dé thdy ca cd thé nhu rdi rac,
16ng 1éo, trén thuc t€ thi cac co & sau lung. vai. c6 bat
dau phat sinh cong léch va thudc vao trang thai khong
dugc can bing ty nhién. Théi quen &6 ¢6 thé lam cha
dau vai, dau lung man linh, nhitng ngudi con tré ma
giéng nhy cac “Ong cu non” ngay cing cang nhiéu,

Cac cd bap quan trong dé gi cho tu th€ chinh xac
nam & phia lung va bung chia thit lung. Cot séng cia con
ngudi & tu thé ty nhién ¢6 hinh chd S, W dugi dia xuong
chau 1én dén phia trén. Nhiing co 8 day chiu luc nang
gid cho ¢t séng c¢6 hinh cong ty nhién, cho nén duge goi
la “Co chéng trong lyc”. Khi it van ddng cac ed nay khong
duge s dung hét chilc nang, nén dan dan sé suy yéu trg
thanh mém, nhao, gdy. Vi vay, luyén tap sé diéu chinh
cac “Cd chong trong lyc” nay khong bi cong 1éch phong
tranh né bji suy y€u la vdn dé rdt quan trong. Pudng
nhién khoéng nén hoat dong qua manh. Ngoai ra cé rat
nhiéu bac lao, trung nién dé dé phong viéc it van dong,
hang ngay lai tham gia cac cudén van dong dudng dai
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hoic cac van dong thé thao khac qua mifc, lam cho thit
lung dau, lung méi, vi thé ngusi 16n tudi khang nén van
dong qua mifc. Thyc ra thi 8 nha cing c¢6 thé luyén tap
dirge “Ca chdng trong luc”, chi can 16i trudc khi di ngu
“ngdi thién” 20 phut 1a dugc.

Lic ngdi cot séng c6 thé kéo dai ra, giit duge tu thé ty
nhién, eo va lung dude gian ra tif trén xudng dudi, lam
cho cdc cg ding, ¢d md rong lung, ¢d bung § quanh cot
song di vao trang thai can bing ty nhién, cho nén viéc
tap luyén ngdi yén dé€ git cho “Ca chéng trong lyc” & wu
thé€ can bang ty nhién 1a rat co hi¢u qua.

Cé 1&é mot s6 ngudl it van dong, khdp géi cing lai, khi
nghe noéi dén viée ngdi da hodng s¢. Phuong phap ngdi ¢
day la phuong phap ngbl x€p bang hai chan chéng chéo
1én nhau, nhung 461 v8i ngudi goi bi cing ¢6 thé ap dung
tu thé€ ngdi “Ban x€p bang” tic 1a dem chan nay gac 1én
dii chan kia. D&i vai viéc luyén tap “Cc chéng trong luc”
thi tu th€ ngdl do6 c6 hidu qua rdt toét. Lic ngdi khong
dudge col thugng vAn dé riat quan trong la thd. Phuong
phap thd lic ngdi 1a thd bing byng, tirc 1a thdi gian thd
ra gap 3 lan thai gian hit vao, tic la d€m hit vao 1, 2 va
théra 3, 4. 5. 6, 7, 8.
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Phuong phip ngéi bin xép
bing (xép bing myt nii'a)

Tu thé ngdi va thé
giong nhu trén,
nhung hai ban
chan khéng chéng
chéo Ién nhau,
mdtban chan gac
1én dui chédn kig I8
dugc. Néu chup
anh thé hién, khi
ban chan phéigac
tén dui chan trdi,
fong ban chan tra
nén dp sdt! vao
chan phdi va c6
lam cho ddu gé
cda chdn phdi
néang lén.
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Phuong phip ngoi
xép bing

Ban chéan phai gac én
dui chdn irdi, ban
chén trdi gde 1én dui
chdn phdi, lung
thdng, vai thd 1ng.
Ban tay phai dét dudi
bAan tay tréi, cac ngén
tay chdng lén, hai
ngon lay cai dé ngang
trén mét dudng thing.
Dém 1-2 hit vao va
3.4,56,7.8t0nrthdra.

Phuong phap thd bung lam cho cdc ¢g ldn & ngue, cd
nang ¢ sudn, cd bung, hoanh cach mac (goi chung la cac
cd thé) duge gidn ra diy du va c6 tac dung diéu chinh
than kinh.

Than kinh bi tc ch€ va sy ti€t kich td bi suy giam la
do than kinh ty luat bi r3i loan gay ra, phudng phap
“ngdi” c6 tac dung rdl tot daéi véi tri bénh dau méi vai do
ré&i loan than kinh ty luat.
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Xoa bop vai khéng ding ra sé |am cho vai dau hon

Ching ta thudng coé thoéi quen khi vai dau méi, thudng
nhd ngudi khac xoa bop vai ma khéng biét ngudi xoa bop
¢6 kinh nghiém xoa bép hay khong, thuang thi khi xoa
bop nhy vay luén cam thdy dé chiju va noi: “Ddy & chd
ddy, ché ddy” va con bdao “manh thém chit nda” v.v...
k€t qua 14 qua ngay tha hai trd & thay cang dau han,
tham chi ¢6 ngudi bi sung dé. dau nhife, dé 1a vai sau khi
bi kich thich manh ¢¢ bj viém.

Xoa bép vai khéng dang phuong phdap, khong nhing
khéng lam cho vai thdy nhe nhang dé chiu, ma ngugc lai
14 nguyén nhan lam cho vai dau thém. D€ tranh phat
sinh hién tuogng dé, xin gidi thiéu trude mot s6 diém can
chu y khi xoa bop val.

Trudc khi chiing ta cdn hiéu xoa bép val 1a ky thuat
cao nhat cvia “Thij ly liéu phap”. Bung nhu tén goi “Thu
1y lieu phap” 14 dung tay diéu chinh khi (nang lugng sinh
meénh) bi & dong d viing bi dau.

Vi th€ khi x0a bép nén c¢6 mot it luc trén ban tay,
tuyét doi khong duge xoa bop lung tung khong theo qui
luat. Dat hai ban tay nhe m&m mai 1én ché dau, xoa bop
t tif lam cho vai néng len.
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Phuong phdp xoa bop sal

Xoa bop khdng theo
mdt qui ludt ndo
cang lam tdng thém
dau mdi, tham chlcd
khi con bj sung dé,
cho nén c4n dac biét
chu y. Nguoi dugc
xoa bop khdng nén
ngéi veo lung.
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Phuong phip yoa bép ding

Nguai dudc xoa bop ngéi ngay
ngdn, toan than tha léng, khi xoa
bop hai tay up lén vai déng tac
nhe nhang thodi mai

Ngoai ra, ngudi dugc xoa bop ngoi khong ngay ngan
nghi¢m chinh, c6l séng lung vco, sé lam cho su diéu &L
cda khi khong dige luu théng. Lung nén ngdi thing, hai
vai tha 1éng. hai tay dé (¢ nhién trén hai dui.

Khi tdm. huyét dich tuan hoan htu thong rat ¢o 1di cho
viéc gidi tra dau vai, cho nén moi ngudi thudng cho rang
san khi (dm xong, xoa bop la t6t nhat, thuc ra khong
phai thé. Sau khi tim xong nén ngdi yén 30 phtit chd cho
md hoi kho hét véi hay xoa bop. Ngoai ra sau Khi xoa bép
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xong, di tdm ngay coi nhu wvitt bd hél cong phu xoa bop. Vi
thé& xin chu y sau khi xoa bép 3 ti€ng déng hé mdi (dm.

T4p thanh théi quen vdi tay 18y vat trén cao, c6 thé
phong trdnh duge bénh dau vai tudi gia

G tudi gia, ¢ lic vai dau nhéi nhu sai thit lung, do 1a
vi thao tdc khong thich hgp, mét s6 dong tac nhd trong
sinh hoat hang ngay. Bénh di€n hinh nhat 1a ¢6 loc
mudn ldy nhitng dd vat trén gia sach hodc trén ti, vira
mai gic tay 1én nhu bi dién giat dé6t nhién thay dau vo
cung, cho dén vai ba ngay sau canh tay khong gio lén
dugc.

R4t kho diéu tri dugc hét dau vai Ludi gia, néu co diéu
tri khéi cing dé€ lai di chung, vi vay dy phéng la van dé
rat quan lrong, Nhwng khong phai vi bénh nay thudng
xAy ra khi gio tay 1én cao, dé réi hoan toan khéng bao gid
lam nhing dong tac duva tay 1én; Nguge lai dé 1a do cac
cd cua canh tay khong dugce luyén tap thudng xuyén, nén
da mal di tinh nhay bén, hé gap nhiing hoat dong tuong
ty s€ lam cho khdép vai bj site ép qua Idn, lam cho vai dau
moi. Vi thé€ nén hang ngay tap luyén, tif minh lay vai
nhitng dé diang rén cao, s€ ¢d tac dung phong ranh
duge bénh dau vai.

Cung vdi viéc luyén tap, & day xin gigi licu véi ban doc
mol s6 dong tdc khi v&i tay 1én cao.
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Cénh tay gio cao, long ban tay
ap sdt vao 1udng, nita than trén
hai cong ra sau 1am cho thé trong
ror vao /ong ban tay. Tay kia ndm
lai vd mét au ciGa ndm tay ven
theo nguc dua lén dén dudi ndch,
g6 nhe theo nhip ditu 10-20 céi,
khdng nhiing phdng dugc bénh
dau vai tui gia, ma cdn co tdc
dung r4t 16t d8i véi bénh dau mdi
vai man Hnh.

Madt nhin vdo tudng ching thdng, dua canh tay lén cao,
long ban tay 4p sat vao tudng, nda than trén hoi cong ra
phia sau. Canh tay kia t¥f t¢f ndm ban tay lai ven theo
ngyc dua lén dén dudi niach , dap nhe nhang theo nhip
diéu tiy 10 d€n 20 lan.

Flai tay trai va phdi thay nhau va lam nhu trén dap
dap vao cd bén kia. Khi dap goé van dé mau chot 1a nhe
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nhang mém mai va dd s6 1dn go d€ co6 sy kich thich phn
hgp 1a dugc.

Phuong phédp Kich thich nay c6 thé tha 1dng cac co
xung quanh khép vai, thic ddy huyét dich tudn hoan.
cho nén néu duy tri dirge hang ngay, khéng nhiing phong
tranh dugc bénh dau vai ctia ngudi gia, ma ciing cén co
tac dung rat hiéu qua d6i véi dau méi vai man tinh.

Hang ngay 4n d4u phu va cdc san pham ché bién
tir A5u Sé khdi bénh dau mdi vai

Pau moi vai la do cdc cd & cd va vai 3 trang thdi cang
thdng qua muic, huy€&t dich khaong duge lwu théng gay ra.
Vi ¢d bdp théng qua huyél djch, hap phy dinh dudng, loai
bd chat thai, cho nén hé huyét dich khong luu thong, thi
cac chat gay mét mdi nhu axit lactic va chat thai sé tich
liy lai trong co thé lam cho thit cdng lai.

Chat dinh dudng dude chon daiu tién d€ cai thién tinh
trang do la vitamin E. Vitamin E ¢6 tac dung thuc ddy sy
tudn hoan mau 8 cac vi quan. Ngoai ra cac thanh vach
mach mau cua nhing ngudi bi bénh xo cing dong mach
rdt hep, nén sy luu thong bi cdn trd, cho nén vitamin E
cling c6 tac dung phong tranh dugc bénh xd cung dong
mach.

Hon nda vitamin E con ¢6 tic dung diéu tiél than
kinh lam cho né hoat dong binh thudng, cho nén déi vdi
nhiing dau bénh mai vai do than kinh bj tc ché, mit kha
ning diéu tiét cing c6 hiéu qua tét.
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Dudi day la moét s6 thiyc pham c6é tac dung tri liéu
bénh dau moi vai, 16t nhal 1a nén kiém tra sy dn uéng
hang ngay c6 phai do lugng vilamin E khong dd ma gay
ra.

Trong dé thyic pham c¢6 tdc dung tri liéu bénh dau méi
vai, 16t nhdt la dau phu va cic san pham tit dau (uong.
Trong dau tudng khong nhiing giau vitamin E ma con cé
chat béo tiéu hoa trong "Cal can thang” ma déng y dung
dé diéu tri bénh dau vai ciing cé thanh phan do, né ¢o
tac dung dung hoa trang thai cang thdng cua co.

Trong cudc song thic t& rat nhiéu ngudi kién tri dung
cac thite pham tif dau ma xem nhe viée diéu tri bénh dau
vai, c6 1¢ do vitamin E ¢é trong dau tudng va cac y€u Lo
tieu hoa khac da phat huy tdc dung cua né.

Hang ngay nén an cic thite phdm giau vitamin E nhu

cdc sdan pham tir dau thi bénh dau mai vai ciing sé duge
loal b3.
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Nhiing thyc phiam gidu vitamin E

Ham lhuon
Tén thuc pham (50 1UOng &n . @@ %
1 lan/g E/mg
Ca chinh 100 4.9
Bi dé 100 4.6
DAu hat dua 10 3.9
Trung ca tuyéi 30 3.1
Hanh nhan 10 29
Rau chan vit 80 2.0
Ca muc 80 1.6
Ca sacdin 80 1.6
Dau dé tuong 10 1.6
Diu dau vang 10 1.5
Dau phuy {cung) 150 0.6
Bau phu cuén rau 30 0.6
Pau nanh 50 0.5
Pau phu {mém) 100 0.5

“Ham Mai Phién Tra” giau axit citric ¢6 thé loai b
dugc chat gan mét mdi ¢ vai

Khi vai dau méi, cd d chd ¢d va vai thudng citng lai va
cang thdng. mét trong nhitng nguyén nhan do la trong
mau ¢6 mol loai chat goi Ja axil laclic di vao trong ¢d,
bi€n thanh axit lactic protit. Axil lactic la chat thdi cua
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té bao trong qua trinh hap thu nhié¢t lugng trong duong
thai ra. la mot loai val chat "gdy m¢t moi”, deh lay trong
co, kKét hgp vai protil 1am cho ¢d lao héa va cing lai.

Nhang ngudi bi dau moi vai man tinh phan cg 8 vai va
¢6 tich liy ral nhiéu axit lactic. Dé thitc ddy loai axil nay
phan gidi va rda sach né di, hang ngay nén bé sung moét
5O axil citric sé cho hi¢u gqua rat (oL.

AXxil citric 1a mél loai axit hitn ¢d nhiéu chat chanh
trong cac loai thyc pham ho cam quyt. Tit xua dén nay 6
maj ma ngudi Nhat thich an, trong thit qua 6 mai ham
lugng rat phong phu, ham lugng axit citric c6 dén 19%. vi
chua trong 6 mai man chinh la ham lugng axit citric tao
ra.

AXxit cilric ¢6 tac dung quan Lrong trong qua trinh chuyvén
hoa nang ludng tit dusng. Ky thiyc loai axit nay trong 16
chi trao déi chdt., dudng ¢6 mot Lén riéng goi 1a "Duong
vé ciua axit citric”.

Vi thé néu trong viéc an udng hang ngay néu chung ta
co thé bo sung lugng 16n axit citric thi khong nhimg thie
ddy sy (rao doi nang lugng. itc ché (ao thanh axit lactic
ma con co6 thé phan giai va loai bo axit Jactic protit tich
luy trong cd & vai, ¢é tac dung loai bd dige dau moi vai
mdt cach (¢ nhién.

Phugng phap dé hap thy dvge axil citric ¢6 rat nhiéu
cach. Ngoai cach nhé cdc giot axit citric vao trong thuce
phdm an, U xua dén nay ngudi Lta Lthudng xuyén an 6 mai
man cing la mot cach (6t.
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Trudc day ngudi Nhat thudng hap mot qud 6 mai trong
nadi com trang va goi la “com hép qudc ky™. Thuc ra Lap
qua dé khong nhing thong qua 6 mai man ¢é tac dung
khang khudn, phong tranh duge com thin ma con hap
thy ditge dudng (Lf com) va axit citric (L0 6 mai) phong
tranh duge chal gay mét moi két tua ldng dong trong cd
the.

Cdc mon an lam ti 6 mai man cé rat nhiéu, don gian
nhat, hi¢u qud nhdl 1a ding phién tra ché bién thanh
nudc uong axit citric goi 14 “Ham mai phién tra™. Trong
nudce tra phién néng cho vao mét qua 6 mai man va mat
giot xi ddu khuay déu la c6 thé udng duge. Loai Lra nay
L1 ¢4 chi kim déun duge xern la loai thude 16t tri bénh dau
mai vai. moi lung duge mol ngudi rdat va thich.

Ngoai “"Ham mai phién tra” ra, mbi ngay in khodng 3g
“Mai tinh héa (6" ciing 1a phuong phap té bé sung thém
axit citric.
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Tédm tri bénh méi vai va dau vai tudi gia
mot cach ty nhién

Khi tdm tién hanh “Tha chi giai dé li€u phap” cd
tac dung dung hoa bénh dau vai tudi gia

Nguoi gia khi phat bénh dau vai that rdt kho chiu,
trong y hoc hién dai goi 1a bénh "Viém xung quanh khép
ai” do 1a do lao hoa co th€ gay ra, lam cho day gan dua
canh lay 1én nam 4§ gitta xuong va day ching bi ma sat.
Thdi gian hoat dong lau ¢6 thé lam cho gan bi tén thudng,
lue con tré do cdc day chang rat mém mai cho di ¢6 ma
sal nhu th€ nao cing Khéng (6n Lhudng, nhung khi day
chdng da bi lao hoa tré nén cing, hic nay chi can ma
sal nh¢ sé L6n hai dén gan.

3 day xin gidi thiéu mot loai phuong phap don gidn
ti€n hanh chia bénh khi tdm gol 1a “Thu chi giai dé lieu
phap™.

S4d di ti€n hanh chita bénh trong ltc tdm, 1a vi lue do
trong moi trudng nudc nong huyét dich luu thong va vaéi
luc day cia nude cg thé hoal déng rat thodi mai dé chiu.
Nhung néu nudc qua nong, nhing ngudi chua duge tri
licu khong quen chiu duge nhiét dé nudc cao. cho nén
nhiét dd nudc 1Am t8t nhat duy tri ¢ 40-41 do C.
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Phudng phap cu thé nhu sau: trudc hét dua mot bén
vai dau gig 1én tudng, todn than ngam irong nudc. Khi
thdy toan co thé da néng. gic hal ngén gida va ngon tré
vin vao tudng va dan dan di ngén tay lén phia trén
tudng, tr do sé kéo theo canh tay di dian 1én. Lic nay sé
cdm thdy dau chut it nhung phdi ¢é chiu dung, ¢6 gidng

hét sitc nang canh tay lén cao.

Khi canh tay da dua 1én duge chd cao nhat, thi dem
loan bo trong lugng co thé dé 1én canh tay ¢d giang kéo
gian co & c6 tay va vai ra duy tri do 10 giay.

Hang ngay c6 thé luyén tap nhu vay thi pham vi hoat

dong -cua vai s&€ ngay mét rong ra, cAm giac dau s¢ bi€n
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dan. TGt nh&t mdi ngay danh ddu d6 cao ma ngon tay da
gig tdi ngay sau phdi caoc han ngay trudc. cd thé€ tuan Wy
nang canh tay dan lén.

Sau khi tim xong “Van d6ng quay vai” c6 thé sém
chifa dugc bénh dau vai tudi gia

Pua cdnh tay ra sau dé ldy dd vat, hoac cho tay vao
tul quan, hojc x4 tay vao ong tay ao v.v... dét nhién thdy
dau nhoi, luc dé mdi phat hién minh bf bénh dau vai (uéi
gia. Pac diém cida né rat ro, cdm gidc dau G vai mot
mach kéo ra dén khuyu tay. Ide tdm dot nhién (hal hét
dau, nhung t8i ngu thdy dau trd lai. Néu ngusi da dén
tudi gia, phat hién ra nhing triéu chiing dé. ma khong bi
thuong bén ngoai hodc khong bi sat, thi ral ¢ thé ban
da bi bénh dau vai widi gia.

Sau khi phat hién tinh hinh bénh nhu thé, néu sg dau
ma khong dam hoatl déng bod phan vai, thi cic triéu
chiing s¢ ngay mot tang thém. Binh thudng ¢4 gang hoal
dong vai la bién phdap quan trong. cdi thién bénh dau
mdi vai d tudi gia. Van dé muén gidi thiéu v8i cac ban la
3 phuong phap “Van dong quay vai”, ddc biét la saun khi
tdm xong, than thé cén dang néng, vai dé hoat dong,
hiéu qua tri li¢u rat t6t.

1. Khép md khuyu tay

Ngoi nta gh&, hai ban chan cham dat, hai tay vong ra
sau ddu & chd chan c6. Gilt ¢ (v thé d6 tir tf khép md hai
khuyu tay, 1ap di 1ap lai 10 ldn. N€u c6 thé doéng (hoi
quay khd@p vai 1&€n phia trén, ra phia irudc, nang canh Lay
haj bén, hi¢u qud dat dudc cang ro rang haon.
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2. Ma sit sau lung

Ngéi 1én ghé. hai tay dua ra sau lung, mot tay dung Iuc
dua tay bén vai bi dau ning 1én cao, van dé mau chét la
3 chbd khi kéo nang tay [én. nén lam cho mu ban tay ma
sal vao cotl song, t6i thicu lap di 1ap lal 10 1dn. Sy van
dong nay khéng nhitng c6 thé lam cho vai xoay chuyén,
ma cing lam cho ¢é tay quay vé phia sau va quay sang
hai bén, déng thdi nang cao lén,

1. Khép md khuyu tay

Ngbi na ghé, hai chan cham
d4lt, vong hai tay ra sau diu,
d chd chan ¢6, hai khuyu tay
khép md ra hai bén.
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2. Ma sdt sau Iung

Ngéi t6n gh&, hai tay dua
ra sau lung trén eo, bung,
mét tay dung luc dua tay
bén vai bj dau 1én cao va
dé cho mu ban tay ma st
véo o6t s6ng.

3. Vin dong kéo gian

Ngdi rén ghé, hai ban tay dan
vdo nhau, hai khuyu tay gio
thdng lén déu, long ban tay nala
én trén.

3. Van déng kéo gian

Ngoi trén ghé, hai tay dan vao nhau, hai khuyu tay gig
thdng lén khdi ddu, 16ng ban tay ngita 1én trén. Bong lac
nay khdong nhitng nang cac khdp val lén dé€n d6 cao nhat
ma con lam cho val xoay vong, cing lam trén 10 1an nhy

tu Lthé trén.
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Dung ban chai cha tdm kich thich nhe chd bi dau,
¢6 thé cai thin triét d€ dau méi vai va ching dau
vai tufli gia

Da co6n duge xem nhu cai gudng phan chi€u cia néi
tang, phuang phap théng qua viéc kich thich da dé diéu
Lri cac bénh goi 14 tri liéu cham cdqu. Phudng phdp 8 nha
cing c6 thé dé dang tri liéu cham ciu ti€n hanh trong
fic (Adm goi la "Phuong phap tri liéu bang ban chéai cha
tam".

Phuong phap vé cing gidn don, chi ¢dn khi ngam
minh trong nudc tdm dung ban chéi ¢6 cian cha xat hodc
g6 dap vao da la duge. Mai mét sgl 1ong ban chai déu co
tac dung nhu kim trong trong liéu phap cham cdu, va lai
mot 1dn c6 thé ti€n hanh kich thich 4 mét pham vi réng,
cho nén & nhing ché khéng biét dich xdc la huyét vi
cing duge kich thich. Ngoai ra, sau khi da dudce kich
thich sy tudn hoan cila mau cing duge tang 1én.

Ban chai tdm nén dung ban chai lam bing 1on lgn,
I6ng ngua hodc long Ign ning ty nhién. Trén thi truong
¢6 ban cdc ban chai bang ni 16ng tuy rat dep. nhung so
vOi ban chai bing cac 16ng ty nhién, cam giac khaong
mém mai bdng va ciing khong lam xay xat da, luc dung
rdt yén tam. '
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kg),

AT

Dung ban cha €6 can bang léng gn, 16ng ngua cha xat
nhe nhang. Ngoai ra can ban chad cé thé€ tu do Hp rap
cang 161

Khi dau mo'l val

Vai trdi dilng tay traj,
vai phdi dung tay
phdi, cdm 14y ban
chai cé can, dung Ifc
thich hgp, g6 dap vdo
¢ché dau.

L8y ché dau nh4t
lam trung tam, ty c&
xubng dén hai bén
vai, It/ chan ¢& sau
6t dén o6t sbng, tién
hdnh kich thich
trong pham vi Ion,
khi g6 dip nén
theo thu ht 1Y irén
xuéng.
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Khi dau mdi vai & tudi gia

V' & thoi ky cap tinh.
¢ ngoai ché dau & khdp

vai, fif hai cénh tay dén
| €6 lay, W trén xuéng
| audi, dung ban chii
i cha nhe. Nhdt thi€t
' khéng dugc kich thich
| tryc tiép chd khép by
dav

Thai ky man tinh co
thé hoat déng nhe
canh tay va dung
ban chéi cé cdn
truc tiép go nheg vdo
ché khdp dau.

Trudc hét xin giéi thién mot chut phuong phap go dap
nhe vao vai ¢6 khi bi dau.

Khi tdm, chd cho toan than néng lén. dung Lay ¢ bén
vai bi dau cdm &y ban chdi, 14y ché bi dau nhiéu nhat
lam trung tam, gé dap nhe, thdi gian ngidn nhat 1a 3
phiit. Vin dé quan trong la ly khong can qua manh. cam
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hoan Iuu théng, cam gidc dau moi ciing dugc giam dan.

Ngudi ¢6 da nhay cadm c6 thé trdi mot 1dp khan tdm
lén ngudi.

Tiép theo 1a phuong phdp tri liéu cho ngusi dau vai
tuéi gia. Ching dau vai tudi gia chia lam hai loai cdp Linh
va méan tinh. Vdn dé can chu y la phuong phap kich
thich ciing Xhac nhau.

1. Théi ky cdp tinh

Ngoai ché khdp vai bi dau, tt trén val xuéng dén o
lay. ding ban chai cha nhe tu trén xudng dugi, kKhong
dugc tryc ti€p kich thich vao chd khdp dau.

2. Thoi ky mén tinh

Coé thé dung ban chai tryc ti€p gé dap vao chd khdp
dau. Ngusi Khong thé nang canh tay 1én cao duge, thi lay
phia trude cia khdp vai lam trong di€m:; ngudi ma tay
khoéng quay vé phia sau dugc, thi phia sau cta khdp vai
lam trong di€m ti€n hanh goé dap.

Tém lai du la bénh Ltinh thé nao néu go dap manh
nhiéu qua sé lam cho ta c6 cdm glac nhéong mat mat luc,
cho nén moéi lan chi dap khoang 3 phut la vita du.

Diung “Phuang phap tdm nudc ndng - lanh” di€u tri
bénh dau mﬁj vai do hé than kinh ty ll)@t mat kha
nang diéu tié€t g4y ra, dat hiéu qua rat tot

Phu ni thudng do sy Liét kich t& bi réi loan ma lam
cho chtfc nang ctia hé than kinh ty luat suy yéu va cang
do chitc nang cua hé than kinh tif Juat bj suy giam lai la



100 céich chGa bénh dau voi 37

nguyén nhan chu yé&u gay ra bénh dau méi vai man tinh.

M6t trong nhing chic nang quan trong nhil cda than
kinh ty luat 1a diéu ti€t than nhiét. Vi dy, mua déng, &
ngoali trdi rdt lanh, dé phong chéng sy téa nhiél clia bé
mét cd thé lam cho than nhiét ha thdp, né diéu Liél cdc
diu cung cua cac mao huyét quan co nhd lai d€ cho mau
di chuyén vé bé phan trung tam cua cd thé 1a lim: cén
sau khi di vao phong dm thi ngude lai né di¢u Uét cac
diu cung cia cac mao huy€l quan phéng to ra, thuc day
mau uan hoan va léa nhiét bé mit co (hé. dé phong
nhié¢t do6 cd thé qua cao, Vi vay cd quan diéu tLéL chiic
nang huyét quan co nhd va phéng (o ra chinh la than
kinh ty luat.

Chuc nang cia than kinh i luat bi suy gidm sé gay
anh hudng khong t6t ddi véi chidc nang hoat dong cia
mau, 0 46 lam cho sy tudn hoan mau & cac 16 chidc cusi
cing ciia mach mdu thudng ¢ trang thai réf loan. Nhu
vay tay chan rat dé bj lanh ma cac chat thai cing tich
dong lai trong co § cac bo phan vai, c8, dé lam cho vai
dau méi.

bé&i vai bénh dau maéi vai do chitc nang than kinh Ly
luat suy gidm gay ra, phuong phap diéu tri 18t nhat la
“Tdm nudc ndéng - lanh”.

Nhu moi ngudi déu biét, néu khi tdm ngam minh vao
nudce néong rdi nudc lanh thay phién nhau, sau khi tam
xong tay chan van con néng dm, khong c6 cam gidc toan
phan phal lanh. Phuodng phap tdm nudc néng - lanh
thay nhau, ky thuc cang giong nhu tir trong phong am di
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ra ngoai lanh, khong nhing co thé cai thién chiic nang
co gian cia huyél quin ma con c6 thé nang cao thém
hiéu qua (wan hoan aia mau. § day gigi thi¢u phuong
phap (am nusc néng - lanh bang voi hoa sen, thice ra do
la don gian hoa viée (dm Lhay déi nudc néng - lanh.

DAY tién cang (Am binh thudng trong bén tim, goi
sach dau va ky co hél “ghét”. Sau do (rude khi budce ra
khoi bon tim. dung muidc néng hon mot chut doi lén
ngudi 2-3 phut. Trong diém doi nude nong la ¢ nhimng
chd dau nhu vai. ¢4, sau lung.

Cho nitée chdy manh ¢6 cdm gidac nhu nudc ma sat
kich thich. Ti€p lyc theo ding nudce lanh, néu c6 thé diéu
chinh dugc nhiél dé thi nude lanh do moL phit, mua
dong 46 30 giay. ciing ldy nhiing chd dau § vai, c8 lam
trong di€m.

Ci nhu thé& tuan LI nude néng - nude lanh lam do 3-4
ldn va lan cuéi ciing dung nude lanh dé doi.

Sau khi tam, ¢é cdm giac nhu vai dm lén. ngusi nhe
lang lang. Ngoai ra doéi véi nhiing ngudi khong dam tdm
nuyde Janh vé mia dong, ma nudc t3m nda lanh, nuda
néng. k€L qua la sau khi tdm toan than lai cong, rat dé
bi cam cho nén can phai chu y.

Dung ban chai danh ring cha véo giita long ban
chan, co thé loai bd hét tinh trang dau méi vai

Trong y hoc Phuong Bong, trong cd thé con ngudi cé
mot dudng “thong khi* (nguén nang lugng sinh ménh) goi
la "kinh lac” khi hiu thong la biéu thi chic nang cia
ngudi khde manh.
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Quan xuyén toan cd thé c6 12 dudng kKinh lac ¢6 6
dudng di vé trén Lay va 6 dudng di vé 1ong ban chan. 136i
vi tay va ngon tay trong cudc so6ng hang ngay, thuséng
lam nhiing céng viéc nhu ndm bat, cam lugm v.v... nén
luén dudce kich thich, nguge lai gita long ban chan su
Li€p nhan cdc kich thich rat it, nén “khi” dé bi v dong.
Va khi khi & chan bi cdn trd di chuyén, lam cho khi luu
thong bi dnh hudng xiu, 1 do6 din dén cac bénh va cac
trieu chitng khéng thich hop khac. Thuc ra vai dau moi
cang la mot trong nhing nguyén nhan doé.

Phuong phap (6t d€ cai thi¢n dau vai, méi hung la
dung ban chai danh rang cha vao gida long ban chan ¢a
thé lam cho khi huyét luu théng, loai trif ching dau moi
vai (i trude dé€n nay. Khi (dm dang ban chai danh rang
cha nhe cédc bo phan; gitta lé6ng ban chan, mu ban chan,
ngoén chan, géot chan trong vai phit. Cau véo goc cac
ngon chan dac biét dé6i véi nhing chd nao cam thay dau,
can dic biét cha xdt can than hon. Hai chan dung do 2-
3¢ kem danh rang cha xal kich thich thi hiéu qud cang
rd hon.

Ngdm tdm nudc vé quyt cé tdc dung d6i vdi dau
vai, phong thap

Luc tdm ngam minh trong nudc mot lac ¢6 thé lam
cho khi huyét luu thong, cidm thay tinh than sdang khoai.

Co6 mot loai nude “thuge tdm” loai trif duge bénh dau moi
vai (6L hon tdm ngam trong bén tadm binh thudng.

Mita dong nha nao cing ¢6 ral nhiéu vé quyt. trige
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hét dem cac vé quyt day hong kho cho dén khi vé kho
hoan itoan thi thoi.

Sau do dem vd quyt va 1/3 gitng tudi thai sgi. cho vao
miéng vai got lai bude chit cho vao nbdi 48 diy nude, md
viung dun s6i cho dén khi can con mét nia. Sau dé dem
ca nude va vé quyt, gimg dé vao bén nude (Am. nhu vay
nude thude tdm tri bénh dau mdi vai da duge pha ché.

Vé quyt kho trong dong y goi 1a “Tran Bi”, luén duge
dung dé kich thich thue ddy tudn hoan mdu. Ngoai ra
nhu moi ngudi déu bi€t, 1&n dong y cua ging la “Sinh
Khiuong" ¢6 hai tac dung lue thue ddy tudn hoan mau va
tiéu viém, tac dung cua hai loai thude dé lam cho huyét
dich sau khi tim xong luu thong thong suét, lam cho ¢d
thé Lif trong ra ngoai déu noéng.

Phudng phap nay rat thich hgp dai véi diéu tri dau vai
vé mua dong.

Céc ban gai bj dau vai sau khi tim xong hdy ding
“Ngai cao hda trang thiy”

R4t nhiéu phu nit sau khi tdm xong déu dung mot it
nudc hoa trang, vay cac ban thudng dong nhan hiéu nao
vay? Néu ban dang vi bj dav mdi vai, xin hay thit ding
nudc hoa trang ¢6 thanh phan ngai cao xem sao.

Thanh phéan trong ngai cao co tdc dung cdi thién tuin
hoan huyét dich. Bdng dung lic gidc hdl, chinh la duge
ché& tao ra W ngdi cao, cho nén gide hoi khéng nhiing
kich thich néng & chd bi dau, ma con 1gi dung thanh
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phan cii thién tuan hoan huyét chch co trong ngai cao
dé nang cao hiéu qué diéu tri.

Giac hdi cing c6 tac dung rat (&L déi vdi tri liéu bénh
dau mdi vai, nhung khi diung bong ngai cao can phdi tim
ngudl hod trg, thyc ra chitng dau mdi vai khong can giac
hai, chi cidn sau khi lAm xong boéi 1én moét it nudc hoa
trang cé thanh phan ngai cao 1a dudc.

Sau khi tdm xong, lau kho nguai, 1ay mot it nudc hoa
irang ngai cao cho vao long ban tay, sau dé chdm xoa
trén vai, ¢d... dé cho thanh phdn ngai cao ngam vio da,
van dé la phai biét diing tay xoa nhe va nhip nhang. Néu
khi dau nhiéu cé6 thé ding miéng vai tham uét nude hoa
trang ngai cao ddp vao cho dau, sau mot dém ngu day
thay két qud rat tot.

Nghé thu4t ding khin 16ng cha xat phan co & ¢,
vai, phong trdnh b&nh dau mdi vai

Vian dé quan trong nhat dé loai trif ching dau méi vai
la phai dung hda sy cing thing clia cd vai va cd cé, déng
thdi hang ngay tang cudng luyén tap cac ¢ bip cuc bo,
cing la diéu rat can thiét. Vi co d ¢d va vai phii da lay
phin diu, nhilmg cd nay khéng phat trién tdt nhién sé
lam cho vai dau.

Sau day mot s8 dong Lac giap cho viée phong tranh va
loai trit dau méi vai rat hiéu qua.

Trudc hél, sau khi tdm xong qui trén nén nha, hai tay
dan vao nhau dua ra phia sau, mu ban tay hudng lén
trén. Luc nay cd giang toan than thd 1éng.
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Ti€p (heo, phian than trén tir (f cui gap vé phia inidce,
déng thai gig hai tay dan xen vao nhau 1én cao. dau cui
xuéng sat dat trudsc dau goi. gid d tu th€ nao 5-30 giay.
sau do 1rd lai tu thé ban dau. Lip lai vai lan nhu thé.

Néu ldn dau kho lap Lhi cui dau (rude, sau dé dua
vong Lay ra sau va dua cao lén.

Chiéu rong cua khin (ay y, khodng cdach gita hai tay
cang rong. cang dé thao tac, ¢6 thé thu nho dan khoang
cach cua hai tay lai. cudi cung khéng cidn dung dén
khan nua.

Nila thdn trén hy 7 cui
xubng trudc g8i, ddng thdi
gio hai canh lay 1én. Néu
td chi cung, cdnh tay
khéng dé dang dua lén
cao, cd thé nho vdo ljc
cha khan I6ng, nhu thé sé
rat dé lam.
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Cac dong tac nay c6 th€ kéo gidn cd tif vai dén nguc,

c6 tac dung thiic ddy su tudn hoan may ¢ vai va cac bo
phan xung quanh né. Thyc t€ lam moét vai 1an sé phat
hién day la nhitng déng tac thé thao c6 thé diéu Uiét tinh
than, vi vay cac ban hang ngay sau khi tdm xong tap vai
lan nhu vay. Trong qua trinh kién tri luyén tap cic cd g
¢6 va vai dugce rén luyén, cam giac dau moi vai cing tiéu
{an hét.

Qul ngéi, hai tay vong
ra sau ung, mu ban lay
hucng 1én trén, toan than
tha 1dng
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Nhiing ngudi Wi chi cdng
khéng dé gic tay lén cao dugc
o6 thé dya vao lye cla khan
6ng, 13m nhu vay dé dang hon.

Sau khi tim luyén tdp mong va eo bung, qua ngay
thit hai sé cadm thdy vai 43 dau rat nhiéu

Nhin chung phu nif cé Ly 1&é dau méi vai cao hon nam
gisgi. Trong d6 c6 mét nguyén nhan la phu ni mang giay
cd got cao. Vi sau khi mang giay cao gét, gét chan nang
cao lam cho tu th€ ding thing cta ca thé khong dudc tu
nhién lam cho khdp g6i, xdong eo, bung, tham chi cot
song bi ap luc va lam cho né bj cong veo. Do bj cong veo
}am cho cd & lung. sau vai 8 vao trang thai cing thing,
dan dén vai dau méi.

Cong ¢é nhiéu phu ni thudng xuyén st dung cac co
bap, nhu cac n¥ van dong vién bong chuyén chua bao
gi dau mai val. TY d6 cho chung ta thdy dau méi vai chu
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yé€u la do c¢d 8 vai, va cd d lung, khong duge thudng xuyén
st dung nén Yam cho dau moi.

Vi th€ van dé muan loai bé dau mdi vai, khong nhing
diéu chinh cdt sdng, ma con déng thai théng qua mot s6
van déng toan thdn lam cho mdt s6 cg hang ngay khong
dudc sy duyng nhu vai, 8 § xudng séng lung va eo bung
cang dude luyén tap nhu th&€ hiéu qua madi dal duge 16t
hon.

3 day, 16i mudn gidi thiéu véi cac ban mol sé dong tdc
luyén tap. Sau khi tdm xong khi huy€&t luu théng, cac co 8

trang thai thd long tién hanh luyén lap.

DAu tién 1a luyén tap méng. Dong tac nay chu véu ta
dé kéo dai xuong chau.

{
;

. Luyén tip mong &

Bung ngiia lén trén, ki chi chdng xudng dat, cé ging khéng
dé cho phan eo cong xudng. Co thé thdng, méng hudng vé
phfa mdi chan déi than lén, fam 1-2 phut.
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Luyin t3p eo byung

1. Qui thdng, fung thdng, hai canh
tay dua ra trudc

2. M6t cdnh tay
quay vong vé
phia sau

3. Tay ¢6 gdng s6 duoc dén gét chan.
Thay tay khac va thay phién nhau 10
1an nhu véy.

Bung ngda 1én, tif chi chdng xuényg dit, ¢ gang kKheng
dé cho phéan eo cong xudng, cd thé thing, mong hudng vé
phia truge mii chan doi 1én, lam di 1am lai d¢ 1-2 phut.

Ti€p dén la luyén tap eo, qui thang, lung thang. hai
canh tay dua ra trude, sau dé mot cidnh tay quay mol
vong ra phia sau, ¢4 ging s duge got chan. Dong tac
nay hai tay thay phién lam do 10 lan, lam nhu vay
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khong nhing xoay chuvén dudc eo ma con kich thich
dugc cac cd lau nay it van dong nhu g vai lung va eo.
Sau Khi tdm xong lam vai lan dong tac nhu vay. qua

dén ngay tha hai thic day sé thdy ticu tan hét mét maéi ¢
val.
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PHUGNG PHAP BAM “CHi AP” NHANH
CHONG XOA BO BENH DAU MO! VAI

Phudng phap b&m “Chi ap” (bam ba ngon fay) theo
ki€u hinh sang sé loai bé t4n gbc bé&nh mbi vai va
dau vai tudi gia

Khi dau vai ta thugdng 13y 1ay bop bop, vé vé chd dau
mot cach ly nhién., nhung xoa bép mdt cach iy tién
khong theo qui luat sé khéong dua lai hiéu qua. Thé nhung
dung phuong phap bam ba ngon tay: ngén ré, ngon gita
va ngon nhan sé ¢6 tac dung déi véi dau vai man tinh,
tot nhat trude khi bdm phat tién hanh cac dong tac
chudn bi ¢ ngén tay va nach thi hiéu qua cang ré rang
hon.

Ngon tay qua cing, khi bam ngén tay sé khé xac dinh
dugce chd dau. Con tay qua lanh lam cho mau 6 ndi duge
bam khong luu théng duge. Ngoai ra vai, dudi nach qua
ciing sé lam tang thém lue can, lam cho phudng phap
bam ti€n hanh khé khan. Tu nhing vdn dé trén cho
thdy, chiong ta cin phai lam mot s6 dong tac thu gian
truge.

Pau tién lam dong tdc chuan bi & ngoén tay. Ding
ngon cai va ngdn trd cua tay phdi day ngén cai cua tay
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trai ra phia trudc va sau. tif géc ngoén tay d&n dau ngon
lay theo tudn ty bam 3 cai. sau khi bam xong 1an thyd ba,
kéo nhé nhe dau ngon tay ién, sau khi lam xong mat
tride va mat sau, cing lam gisng nnt thé vai hai ben. An
ngoém cai xong, d&n ngom (rd rdi ngon gilta cho dé€n ngon
ut, vi cac ngon tay khac dai hon ngon cai, cho nén c6 (hé
an thanh 4 di€m. Tay trdi lam xong chuyén qua lam Lay
phai.

Chuan bij long ban tay déng tac nht sau: nam ngon
lay cua hai ban lay ap sial vao nhau. diung lve an manh
10 giay, sau d6 thd 1ong, ci th€ lam 5-6 lin. Sau do
dung ngon cai an mdi bén ban tay. T ¢6 tay dén chan
cac ngon tay An theo hinh ré quat. Tay Lrai, tay phdi mai
tay lam 4 lin.

Ppng tic chuin bi ngon tay

Dung ngon céi va ngon iré cla mdl lay bAm chat ngon tay cla ban tay kia 6
mal trudc va mal sau, sau dé b&dm tU géc ngén tay cho dén diu ngon tay.
cubt ciing kéo ddu ngdn tay Ién. Lam xong mat trén va mat duo, lai lam qua
hai bén
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Sau khi két thue dong tac ngon tay, dung 5 ngon Lay

ndm nhe dau vai va ti€n hanh bép. Sau dé khép ba ngon
lay trd, ngon giva va ngon nhan lai bop dudi nach. Cuoi
cung Lr ddu vai dén ¢6 Lay ditng 5 ngon tay dn bép tf mi
tif tren xudng. Nhu vay mot loal dong tac chudn by (11 vai
dén ¢é tay. nach ¢6 tac dung cdi thién dau maéi vai, vi vay
can kién tri luyén tap.

Déng tic chuin bi bin tay

Nam ngon tay cda hai ban tay dp sat vao nhau, dung luc ap manh vao
nhau 10 gidy, sau d6 tha 16ng va cu thé idp di lap lai 5-6 ian

2 \.ke‘
)

T ¢ tay ¢ho dén goc cac ngon tay, n xuéng theo hinh ré quat, tay traj,
tay phéi thay nhau mdi tay 4 l4n.
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Phuong phip “An ba ngon tay” cii thign binh dau vai & tusi gii

Ngudi bj dau mdi vai 16} gid, dung ngon tay 4n cd tam giac (cd hinh trén
néi lién vai v6i canh tay) sé cdm thdy dau hodc cing. Nhu hinh vé hién th
c6 tat c4 9 diém xép thanh ba hang, mbi hang 3 diém.

Phuong phip “An ba ngon tay trj dau diu”

L3y ba ngén tay: ngén Wrd, ngon gida va ngén nhan an vao huyél thai
duong hai bén tran, 11 gdc mat dén nhi 1€, dung Iyc 4n dém 1,2.3: 1.2.3 .
an 5 1an
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Phuong phip in ba ngon tay 10gf bd bénh dau vai

Trude hét dat ba ngon tay Ird, ngon gida va ngon nhén cla tay phai lén val
tréi. c6 tay dp vao vang tim, an fién tyc § gidy. sau do t chdn cé dn xubng
dau vai, cU 4n tung cai, Wng cai mot. Vai phés cang lam nhu vay

Sau khi k&t thue cac dong lac chuin bj néi lrén. ¢o
thé budce vao 3 giai doan an 3 ngon tay.

Trude hét dit 3 ngon rd, gida va ngén nhan cua tay
phai 1én vai trai, ¢6 tay dp vao vang tim. Lién tyc bam 5
giay. réi 1Y chan ¢6 dén ddu vai bam ting cai mot, bam
dan xudng dudi. Vai bén phai cing lam nhu thé. Sau khi
lien hanh xong mot loat cac dong tac, hoat dong vai mot
chiit hodc xoay vai déu cdm (hdy cdc cd nhe nhang di
nhiéu.

Dat 3 ngon tay tré, gida va nhan 18n co lam glac, dn vdo 9 Giém An W rén
xubdng dudi, &n theo thd ty 1,2, 3 hang ngyc r6i qua hang gitia va cudi
cong la hang xuang séng lung.
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Sau khi két thuc déng tac 4n co tam gisc, dung ban tay 6m c8 co tam gidc,
I Y xoay vé trude 10 Idn, sau dé xoay ra sau 10 l4n.

Nhing ngudi dau mél vai man tinh thuong kém theo
dau dau, trong trudng hgp dé, cé thé déng thoi &n huyét
Thai duong. Dung 3 ngon tay tré, gitta va ngon nhan, an
vao huyét Thai duong hai bén tran tir goc mat cho dén
Nhi t€, dang lyc d€m 1,2,3 dn 5 lan, nhu vay diu sé cdm
thdy bat dau di nhiéu.

Ngoai ra phudng phdp &n 3 ngdn tay cling ¢b tac dung
vai bénh dau vai cua tudi gia. Nhitng ngudi mic bénh dau
vai (udi gia, c6 thé dung ngon tay 4n vao cd tam gidc 8
dau vai (b6 phan hinh trén néi gifa vai va canh tay) sé
cadm thay cdng va c6 cam giac dau.

Lic nay, dung ngon tré, gita va ngén nhan, dat lén co
tam gidc &n vao 9 diém. An tif trén xuéng duéi, 4n theo
thu ty tif 1-3 hang 3 nguc, hang gltta cGng td 1-3, cudi
cung 1a hang xuong séng lung tu 1-3. Pdc biét ddi vdi
ché dau lic bdt dau &n nhe tay, sau do ting lyc manh
din, vdn d& quan trong la can phai ti mi.
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Cubi cung dung cd ban tay 6m cd vang cd tam giac i
it xoay vé trugc 10 lan, sau d6 xoay ra sau 10 }an.

Ltic tdm tién hanh dn bép, loai béd duge dau méi vai
cang (6t hon.

Ding ngén tay trd xoa hép ¢6 ¢6 th€ loai bd bénh
dau vai man tinh va dau vai tu€i gia

Khi ¢é vai dau, ngudi ta c6 théi quen hay vé vd sau
gay, lam nhu thé thdy phan nao dé& chiu. Trong tiém
thic moi ngusi déu bi€t rdng vang sau nao la bd phan
rat quan trong, cé lién quan mat thiét vdi stic kho¢. Cho
nén thugng kich thich vang nay.

Ving sau gay ¢6 mot méanh xuong sau dau, dudéi la ¢o,
noé khéng ché cac cd Uit cot song cé cho dén eo bung va
cdc co xung quanh cho dén loan bd than kinh noi tang
cung tap trung 8 day. Khi ndi tang, thit hing, dau goi
hoac vai, ¢6 by phan nao d6 khoéng duge khoé¢ manh thi
bé vi nay lay hinh thife dau cing, dé th€ hién ra bén
ngoai. Ngoai ra théong qua viéc kich thich déi vai bd vi d6
(xoa bop) c6 thé nhan duge k€t qua giong nhu tryc LEp
diéu tri cac cd quan néi tang.



55
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Duing ngon tay tré &n 8iém 1 6 hai bén trér va phai thanh mdt vong tron
nhd va diing Ijc dn 30-50 l4n Ké? thuc diém 1 dung phuong phap nhu thé
4n diém 2 va 3. Vén dé méu chét ja 4n Add’i xung hai bén trdi va phdi, déng

thdi hoat dong cua ngon tay

3 phia dusi xwong s¢ c6 mol dudng ngang, mdi bén
trai va phai chia lam 7 diém (ti 1-7). Thit tif sdp xép cda
no nhif sau: Chd nho 1én & chd xudng phit (&, sau tai trag
va lai phai goi a di€m 1, dudi chd nho ra cta xuang so
(chd nho ra d chinh gilta xudng s¢) hai bén trai va phai la
diém 7.

Piém c6 lién quan dén dau mdi vai la di€m 1, cach né
mol ngon lay l1a diém 2 va e cdch mot ngon tay niva la
diém 3...

Tride hél khi tdm ngam cé va vai vao nudc néng, sau
do ding ngon (rdé cua hai tay vé cdc vong lron nhod rén
cac diém 1, 2, 3 déng thai dung Iyc an xudng, lam nhu
vay 30-50 1an, nhu vay sé xod bé duge si cang thing cia
, ¢d xung quanh cé.
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TiEp dén xoa bop cd tAng mao (cd tit ¢cd dén val), cach
sU dung cac ngon tay tiy y. Lic xoa bop bat dau wit chd
sat ¢6 sau d6 dan dan di xuéng hai vai.

Cuéi cung xoa bdp long ban tay. Ding mong lay ciia
ngén cai tay nay tim dudng gan doc trén ban tay kia,
giong nhu bat day, vifa bat vifta an xudng trén dudng gan.
Val trdi dau thi 4n tay trai, vai phdi dau thi an tay phai.

Ba nhém dong tac nél trén 1a moL bd, phdi tién hanh
tuan tyy, Néu bénh nhe chi lam mét nhém dong tac da
cam thay dé chiu di nhiéu.

Nhang ngudi dau vai tudi gia ciing lam nhu vay. Dau
tién & cac diém 1,2,3 4n mdi diém 30-50 1an, sau d6
dung 4 ngén tay &n manh vao phia trén, phia dudi xuong
quai xanh cd bén trai va bén phai.

; RLTEZIAY:
) Nt)(“?" U”'_"'
) -

Céc diém &n ciha ngon tay déi vt bénh dau mdi vai va chung dau vai cia
1ubi gia.
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Lic nay cing phai lam theo thit tu. Tru8c hét kich
thich ¢6 1am cho cac co 8 xung quanh xuong quai xanh
tha 16ng ra, nhu vay, hiéu qud xoa bép cang thém ré
rang hon.

Ngudi bj dau vai lubi gia, sau khi xoa bép 8 3 diém 1, 2, 3, dung 4 ngon tay
&n manh vao Irén dudi xuong qual xanh 8 ¢ hai bén trar va phai

Xoa bép co tdng mac (co W c8 dén vai) nén bAt d4u Y gan sdt c6 dén d4n
xoa bop ra hai vai.
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Dung mdng tay cai cha tay nay tim dudng gan doc trén 16ng ban tay kia,
sau do b4! nhy b4t day, vira bat viza an
Diing may tri liéu sdng thap & gia dinh diéu trj bénh
dau mdi vai

Pai vai nhitng ngudi bénh muén diéu tr] hét bénh dau
méi vai, nhung lai khéng ¢é thai gian di bénh vién, cach
thich hdp nhit 1a diing may xoa bop, tic 1a may tri liéu
song thdp, may co gia ré lai sit dung don gian, chi can
nam dugc nhimg ky nang sé dem lai hiéu qua chita bénh
dau madi vai rat tét.

Y hoc phuong Bong cho ring, trong co thé con ngusi
¢6 mot dudng khi (ngudn niang lugng sinh ménh, goi la
“kinh lac” n6 néi lién cac ¢d quan noi tang va cac bo
may. Trén dudng kinh lac ¢6 rat nhiéu “huyét” dé chinh
la “kinh huyé(”, con goi la cac diém iri liéu huyet vi. Cac
phuong phap cham citu, bAm huyét chinh 1a kich Lhich
cac huyét vi va thong qua kinh lac truyén kich thich dén
cac ¢d quan ndi tang tudng ng hoac cac bé phan, L0 do
¢6 tac dung diéu chinh céc bo phan.
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Nguyén tac Kich thich cia may tri liéu séng thdp.
cung giong nhy cham ciu va bam huyét, théng qua co
thé chuyén tdi dong dién v nho d¢ ién hanh Lri bénh.
Khi cac kich thich ctia mdy chuyén vao cd thé, ed thé tigt
ra mot loai chal lam ¢ liel cam giae dau. ¢t nhy Lth€ sé
¢6 tac dung dung hoa dau vai, dau than kinh.

Ngéi trén ghé. dat diu tiép xuc
cla may én huyét Kién linh va
Phong Iri, tha Idng hai vai, mé
mdy. Lam xong vai trai chuyén
qua vai phai

biéu tri dau mai vai nén kich thic}‘; cac huyét Kién
tinh va Phong tri 8 ca hai bén vai. Huyét Kién tinh &
chinh gita dudng n6i ché nhé 1én cia dét xuong ¢d s6 7
(sau xudng gan cé) vdi xuong dau vai. Con huyét Phong
tri thi ¢ trén dudng nodi gita xuong nho 1én sau tai vai
chd 16m xuéng cua Phat t€ sau ¢é (ché 16m xudng hinh
chdu), cach chd nhé 1én hinh num 46 1/8.
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Phong

Kién
tinh * __;‘-— - _

Huyét Kién tinh Huygt Phong ¢ri
Huyé? kién tinh 8 gitla ch@ nhé 1én cba dét xudng cd thit 7 (xuong duds chan
c8) v81 dudng néi cha xuong diu vai Huyét Phong tri 8 trén duéng néi mdnh
xuong sau tai (num nhd 1én) véi chd 16m coa Phat 1€ 5au cd (chd 16m hinh
chdu) cach num nho l1én dé 1/3.

Ngbi trén ghé, dem ddu Li€p xic cia may ti€p xuc vai
huyé¢t Kién tinh va huyét Phong tri. Vi dau tiép xuc cua
may khi khong ciing Itc dat vao hat huyét thi sé khong
c6 dién vi vay nhat thi€t phdi dat vao hai huyéet luc ay
diém mdi théng nhau.

Hai vai thd long, bat may. Liic mdi bal dau dé€ g nic
thap, sau doé tdng dan 1én ndc manh. Khi cam thdy da ¢o6
vé dau la cudng do thich hgp. N€u may cua ban ¢6 chite
nang chuyén déi thi (rude tién chon ché dé “go6™ chd cho
dién thong sudt chuyén sang ché d¢ xoa. Lam xong bén
phéi chuyén sang bén trai va lap lal dong tac nhy ei.

Néu cé thé duy tri mdi ngay mot lan, méi lan vai phut,
Lhi sau mol thai glan ngan c6 hiéu qua. Nhung nhimng
ngusi bénh nang thi mot ngay 1am 2 1an, mdi lan 5 phut.
va xoa 5 phit tat cd ta 10 phut. Nhu vay dau moi sé bién
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mal lic nao khong biét, tinh than phan chan, sdng khoai.
Nhing vé nguyén tic ma noi, mbi lan diéu tri Khong qua
15 phut. Thai gian qua dai sé 1am cho co thé 16n vai may
diéu tri sé lam cho k&L qua giam théap.

Ngoai ra (rude khi dung may didu (ri nén cdl cac vat
trang suc bing kim loai nhu nhan, day chuyén, déng hé
v.v... néu khong. sau khi (hong dién. dién Juu sé bi thal
thodt (heo chiéu cua kim loai. Va lai nhing ngusi cé
bénh Lim, cao huy¢t ap hoac ngudi dang sot, dang hanh
kinh, phu ni ¢6 thai cing khéng nén sd dung. No6i Lom
lai phai doc ky hudng dan trudc khi si dung.

Str dung tai nghé “Biia sifc khde” chira tri cac bénh
dau moi vai mot cach nhe nhang

Dung bua g6 vao vai sé cam thdy rat dé chiu nhung ga
16n x6n, khong theo qui luat nao, thi hieu qua khong cao.
Thuc ra chi can gé vao val cal huyél sé co tac dung ral
16t d6i vdi bénh dau moi vai.

Huyét quan trong nhat la huyeét Kién tinh & gita val.
Huyeét vi nay khi ¢d nghiéng vé phia trude, né 8 gita dau
xudng nhé lén vai khdép val. Ching ta c6 thé dung “Bua
suc khoé™ g6 kich thich huyét vi nay. Gé duge mdt e sé
thdy cdm gidc dau mdi 48 di rat nhiéu. Tuy 18y ben dau
nhiéu lam trong diém nhung phai go6 can bang cd hai
bén vai kich thich déu cd hat huyét Kién tinh & hai vai
thi hiéu quda méi 16t.
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Huyé¢t Kién tinh, Kién Trung Du
Huyét Kién tinh é gida vai, khi ¢& nhé vé phia trioc né é giia ché xuong
nho 1én va khop vai Huyét Kién Trung du & ché nhé cao cua hai cd sudn
sau lung, dé cac clia n6 bang chd néi hai khép vat

Dung bua goé ho4c an vao huyét Kién tinh va huyét Kién Trung du. can
phéi kich thich déu & hai bén trai va phai.



100 cach chia bénh dau vai 63

Go huyet "Kién trung du™ g gitta lung sau eiing rat ¢o
tac dung, huyét nay ndm & chd cao cua hai bén cg sudn
cot séng, dd cao bang chd néi hai khép vai. Ching ta co
thé dung boa gd hai bén (rdj va phdi cia huyét nay. Néu
(rén bua ¢6 nhing gai nhé ¢é thé dung noé an vao hai
bén cac huyét vi, an theo nhip 1.2.3 iap lai 7-15 lan voi
Iuc vita phai 1a duge.

Thong qua kich thich nhu vay dau méi & vai déu co
thé loai bao.

Kién tri ti mi xoa bop long ban chdn ¢o thé cai thién
nhanh chéng bénh dav méi vai

Qua that khi dau méi vai chiing ta thudng xoa bop cho
ngudi bi dau mot hic. DAm bop ¢6 thé 1am thay dé chin
mot chit, nhung dai bé phan bénh dau man tinh khong
thé dang phuong phap nay tri liéu duge. Véi nhitng nidm
tay nhé bé cua con chau déu chua di sic lam cho chung
ta thay d8 dau.

Dau mdi vai, phan 16n 1a do sy tudn hoan huvét dich
d cac ¢o bip g vai khong tét. Kich thich true ti€p & vai
tuy ¢d lam cho huyét dich luu thong duge cai thién,
nhung khong phdi {a co ban.

Mot trong nhitng nguyén tdc diéu Lri cua y hoc phuong
bong 1a “Thugng bénh ha tri, ha bénh thugng tri*. Dau
mai vai vira dung pha hgp véi nguyén Iy nay. Huyét dich
4 trén vai kKhong luu thong thong sudt (thugng bénh) co
thé théng qua xoa bop long ban chan (ha tri) dé€ diéu (ri.
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Xoa bop ban chan lam cho huyét dich tri dong & dudi
chan dua vé tim, ¢6 tac dung tét 461 vél tudn hoan huyét
dich (oan co thé. Khi ngdi xemn Ui vi hodc trude khi di ngu
¢6 thé vifa xem vifa xoa bép long ban chan lam cho né
tha léng hét ¢6. Nhadt 1a khi an. ché cdm thdy dau can
chtt y xoa bop Ui mi, do 1a bi quyét tri bénh dau moi vai.

Phuong phap ddm (én dan tre gidp cho viéc di€u tr
b&nh dau méi vai tufi gia

Ban chan dugc goi 1a 1dm gudng phén chiéu sic khoé.
Phan anh tinh hinh sic khoé ciia cg thé. Néu cd thé hot
c6 van dé thi long ban chan xudt hién nhitng cdm giac
dau. Khi dé ap chan, cam thdy dau thi cd quan noi tang
tuong tng vdi chd dau 46 cing khong duge binh thuong
va nguge lai thong gna kich thich huyét vi 8 chd dau. cé
thé€ lam cho ca quan néi tang hdi phuc lai trang thai binh
thudng va loai bé cdc bénh.

Cic vj trf cé tic dung d51 vél bfnh dau vai tuéi gis

A
sing
cd

Xudng
sting
noyc
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1. Ngon chén dung thing
lén dsn lre, ding lic dam
dap manh, d& cé thé kich
thich vung val.

2. Kich thich vung khép
vai b&ng cach dam (én
don tre, gét chan nhon
1én, dung tJc kich thich

3. NJa chiing cé thé€ thay
ddi vi trf kich thich, sau do
lai tiép tyc dadm dap
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4. D& dung don tre, todn than vin vao ghé

hode vao téng. Vung xuong ¢ va xuong &
nguc (chan phdi trong anh) va vung khdp @
vai (chdn trat trong 4nh) dém dap fén dinh J r

don dung lyc dap manh

Phuong phap kich thich huyét vi ¢é rdat nhiéu, nhung
gidn don nhat. dé lam nhat va ¢6 hiéu qua nhat 1a “dam
chan 1én don tre™.

Ngusi dau méi vai ¢ ol gia, ngoat viée luyén tap
thudng xuyén hang ngay néu co theé déng (hai lam thém
vice van dong dam chan 1én don tre thi cang nhanh
chong hot phuce hon.
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Phudng phap rat gidn don, thong qua viéc dam l¢n
ddn tre, dau tién kich thich cac bé phan wiong ung vdi
vai nhu cae chéd 16i cda ngén chan, got chan, sau do Kich
thich cac bo phan tuong iing vsi khop vai, xuong cd,
xuyong ngyc. Thdi gian dam trén ddén tre méi ngay chung
10-15 plnit, nén kién tri. Nhilmg ngudi bi dau vai 8 tudi
gia nén th¥ xem sao.

Kich thich tai “Hinh dnh thu nhd toan thin”, ¢é thé
chida khdi cac bénh dau mai vai

Y hoc phudng Dong cho rang. Con ngudi 1a motL vu tru
nhd 1én tai trong mot v tryu bao la rong 16n va trong mot
bé vi nao do clia ¢d thé, ¢6 mot hinh chiéu phan dnh
dudc tinh hinh cta toan ¢d thé. Cé 16 moi ngudi cing da
bi€t, long ban tay va ban chan 1a hinh dnh thu nhé cua
toan than va tai cuing c6 chdc nang giong nhu vay.

Hinh dang cua (aj va bao thai khi @ trong ca thé me
ral gy voi hinh dyng cda thai nhi khi dau chae xuong
chan 4§ trén, né phan chiéu cac cd quan trong co thé.
Viée nay duge mét bac si ngudi Phap Nuo-jie phat hi¢n
ra cich day hon 40 nam va lap ra méi ban dd cac bo

phan cia (ai cé lién quan dén cac ¢o quan trong ¢o the.

biéu dd cing cho thay tai la nhan vién ki¢m (ra cdc
cd quan cua cé thé, kich thich cac huyét vi ¢ tai, co the
diéu (ri dugc cac bénh ¢ cac cd quan LUong ung.

Kich thich cdc huyét vi d tai dé chita bénh va thdy ral
cd hiéu qua déi vei bénh dau moi vai do than kinh bj ue
ché qua do va cdc nguytn nhan khace gay ra.
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Sau day xin gigi thiéu cach lam cy thé.

1. Dung hai tay ndm hai tai xoay chuyén lén xuéng 5-
6 tan.

2. Dung ngon cal va ngon tré ndm 14y tai kéo td trén
xudng dudi 5-10 1an. Lic mdi bat dau nhe va nhip nhang
sau tang dan nhanh va manh.

3. Dung ngon cdi va ndm ban tay lai, kep lay lai, kéo

ra phia trudc 5-6 lan.
Bin dé tai ms Nuo-fle phit Bign

Tai giéng nhu hinh dang thai nhi trong nhau thai bao gém cdc bg phén.

4. Kéo tai ra phia sau 5-6 lan.

5. Kéo tai ra trudc, lén trén, xuéng dudi lam 5-6 lan.
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Xuong séng
thit iung

Sau khi keo hoac xoa bép
tai, co thé ding tam xia
rang, hodc tam quan bdng
kich thich cdc huyél trong
aiém & tai. Két qua didu
tre cang rd rang hon.

Thong qua kich thich nhu vay ¢6 thé gian ti€p kich
thich toan than, vai, khdp vai, ¢, xuong c8, eo bung... tit
d6 lam gidm dau méi 8 vai.

Tai. sau khi kich thich c6 (hé néng lén, cho nén sau
khi k&l thuc dem thudéce cao bac ha, nao béi 8 tai sé cam
thdy dé chiu nhe nhéom.

Dung tam xia rang, LAm quan bong kich thich moél sé
huyét vi trong diém hoac khu viye, hiéu qua cang lang
gdp boi.
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Chung tai dung ngon cai
va ngon Iré kéo tar theo
nhip diéu mot luc sé thiy
rdt dé chiu thodr mas.

Phudng phap “Bé nguge ngén giffa cla tay trdi” vira
don gian, dé lam vira dat hiéu qua chira dau moi vai

Y hoc phtivng dong cho ring day la noi tap (rung cic
“kinh lac™ (dugng thong ngudn nang Wy <inte md nh)
Ngon cai co licn guan véi "Phé kinh™, ngon s co licn
quan vdéi "Dai trang kinh™, ngén giita ¢6 lién quan dén
“Tam bao kinh", ngén nhan co6 lién quan vai “Tam kinh”
va "Tiéu trang kinh" c6 tac dung chi phai noi tang va ciac
o quan khac.

Ngodi ra trong dong y con c6 thuy¢t am duong ngn
hanh. Nha nghi¢n cdiu chamm cuu Han Quace Leo-thai-yiu-
shi phat hién (huyct "Ngo chi ngiu tang” trong phuong
phdp "Cao 1& thu chi cham phap” cong chi ro nam ngon
tay co hién gquan voi nam ¢g quan ngi tang, tie la ngon
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cal vdi “gan”, ngon ré vai lim (bao gdm ca tinh than)
ngon gita vai "a" (hé (icu hoéa) ngon nhan voi chan (co
quan hd hap), ngén Gl vdi than (phu than, g quan ¢l
niéu, sinh sdan) chung ¢é lién quan rat mat thiét véi
nhau.

Nhu trén ¢6 thé thay cho dii la déng y ¢6 dai hay la
"Cao 1¢ thu chi cham phap” hién dai. déu chiing minh
hoat dong cua tay ¢6 lién quan vdi chife nang cia cac ¢d

guan noéi tang trong od the.

Trong do co mél phudng phap di nghién civ ra L
trén co s8¢ cia “Cao 1¢ tlnt cham phap™, phuosng phap do
vo cting gian don.

Néu e6 thd tim hidu dude nguyén 1y thi khi thao tace
cang dé lam hon. Long ban (ay luong ing vdi mal trude
cua ¢g thé. it ban tay tiong ung véi mad sau cia cd the,
com ngon giva W rén xuong dudi dang vdi dau, ¢a, vald.
nguc... Ngon tré doi Ung vai tay plidi, ngon nhan don ang
vGi Lay (raj, ngon cai dor g ¢di chan phdi va ngon at
dai tmg vai chan rai,

Phuong phip bé ngugc ngén gitia tay trai

1. Tay trat dua thang ra.
mu ban tay hucng ién
trén

- ey
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2 . Tay phai ndm ldy ngon giia tay Irai. kéo ra phia trudc va I b0 bé gdp
ngon tay vé phia mu ban lay. Khi bé ngon tay thi mii va miéng W 1 thd ra
cubl cung dét nhién tha ra

3. Tiép dén Jéng ban tay ngla lén Irén, cdnh tay dudi thing ra, I t thg va
cing gidng nhu trén bé ngon gida vé phia mu ban lay.

Van dé can ddc biét chu v l1a ngon giifa. Ngon giita &
gitta ¢d thé, tit ddu ngon dén cd ban tay trén dusng
thdng 4y (ap trung rdl nhiéu huyét vi quan trong. Mot
bén clda ban tay tif ddu ngén tay (tuosng ung v8i phan
dau) theo do c6 rdl nhiéu huyét vi tuong ing véi phan
(rudc ciia cd thé, cén mu ban tay thi ddy cac huyét vi
Luong ung vdi lung. Nhilng huyét vi nay thong qua dong
tic bé gap ngon gitta vé phia mu ban tay co Lhé 1 di€m
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dén dién, cudi cing d&€n ca tuyén déng thai cing dugc
kich thich, két qué 1a c6 thé thac ddy huyét dich luin
hoan toan cd thé, hoat hoa cac (€ bao, dau mdi vai
khoéng can phai néi nda va cac bd phan khac néu kKhong
dugc binh thuong cing dugce cai thién.

~

3 hai bén d6t thiy hai ciia ngon tay gida
co huyél vi tong iIng vdi “Kién tinh”. Sau
khi bé gap ngon tay gida co thé xoa bop
chd gitta cia d6t thd nhat va dét th hai,
nhy thé c6 Yac dung gian liép kich thich
huyét Kién tinh.

Cach lam nhu sau: dudi thing tay trai ra, mu ban tay
hudng 1én trén, dung tay phai ndm lay ngén gitfa clia tay
Lrai kéo ra phia trudc, sau dé tif tit gap ngon tay vé phia
mu ban tay. Khi gdp ngdn tay dong thdi thd ra, sau do
dot nhién budng ra. Hoi thd qua miai cang dai cac co
cang thif gian va ngon tay cang dé uén cong.
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Trang thai cia ngudt bi dau moi val trude khi bé ngugc ngon
tay gia

Vi cac co xung quanb vai !rang thai cang Ihéng mau tuan hoan khdng o1,
cho nén nhiél dé hoi thdp. (Hinh thé hién t6i).

Trang thii sau khi tip bé ngon tay gida

Tudn hoan huyét dich dd dugc cai thién, dnh hE hién r4t sang va rd. Didu
ds chiing 16 cam gidc dau méi da dugc loa) bd
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Ti€p theo ban tay Lrai nglta 1én, canh tay van dudi
thdng, tir tif thd ra va cing lam nhy trén dem ngon gida
uén cong vé phia mu ban tay. Vdn dé mdu chél 1a khép
khuyu tay thdng va déng thai thd tit mii va miéng. Mbi
ngay tap 3 lan, mdi 1an 3 phut.

Ngoai ra nhing ngudi dau mdi vai, sau khi luyén tap
uén cong ngoéon tay gida, c6 thé 4n - véo phan bén trong
glita ciia d6t thit nhat va dét thid hai cvua ngoén giga, hiéu
qua cang ré rang hdn.

Nhu trén da noi. cac huyét vi toan than thu nhé vao
ban tay, nhat la & hal bén dét thd hai clia ngon gida. cac
huyét vi d6i ung rat ¢6 hiéu qud chia bénh dau maéi vai
la Kién tinh. Cho nén xoa bép bd phan giita dét thit nhat
va dét thi hai cing ¢é tac dung kich thich chda bénh
dau mdéi vai rdt c6 hiéu qua.

Hiéu qud cua phuong phdap bé ngugc ngon tay gida co
thé thong qua hinh dnh hién (ugng nhiét bao (sy phan
bé nhiél d6 bé mat cda cd thé) ching minh cho thay.
Trudc khi bé nguge ngon tay giita do cac ¢ xung quanh
vai 8 trang thai cang thing, mau tuan hoan khéng 16t,
cho nén nhiét do co th€ hdi thap, dnh hoi (6i va ngudgc
lai vdi né sau khi luy¢n tdp bé ngudc ngoén tay gitta,
huyét dich luu thong duge cdi thién, 4nh chup rat ro
rang, diéu dé cho thay cam giac dau méi da dudc loai bo.

Phuong phap bé ngude ngon lay trai khong phan biét
bdl cu lic nao, bal ¢ tinh hudng nao cimg c6 thé lam
dudc, phuong phap lai rat gian don, khong gay hai. Hy
vong moi ngudi tap cho minh théi quen, hang ngay déu
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kién tri thuc hién sé giup ching ta tri duge bénh dau méi
vai.

“Xoa bop mudi rang” théng qua tac dyng kich thich
ctia nhiét va mufi I1am gidm dau méi vai

Pau mdi vai phan ldn la do chat lam met axit lactic
1&ng dong trong co 8 val gay ra, cho nén néu lam cho
huyét dich luu thong, sé loai bo duge cac chat gay mét
moi, cam giac dau mdi cing ty tiéu bién di. “Xoa bop
muoi rang” khong nhing lam cho huyét djch luu théng
ma con thong qua tac dung cia mudéi va kich thich cua
nhiét do6 lam cho higu qué cang cao hon.

Muéi rang 14 muéi dudc rang néng. S6 lugng dang
khoang mét c6¢ mudi an cho vao chio rang nong 5-10
phut, khi thay mau mudi bat dau ngd sang mau vang thi
d48 ra. cho muéi vao 2-3 16p gidy hodc vao i gidy dung
rac (tui sach chua diung) géi muéi lai va cho vao miéng
vai hodc khan, dung day bubdc chit.

Pem tdi muéi rang dat 1én ¢d va huéng ra dau vai ma
sat tit tif. Noi cdm thdy dau nhiéu nhat dung tui muéi an
vai cai vao do, va sau dé thi xoa bop.

M4l 1an xoa bép médi bén vai do6 3-4 phut, mudi dung
xong moét 1lan, dé lai 1dn sau rang lai dung ti€p.
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Dem Wi mubi rang di chuyén 1 c8 dén ddu vai va xoa bép, Méi vai lam 3-4
14n.

Dem muéi rang d€ 1én ché dau trén vai sé cdm thdy
rat dé chiu. Phuong phap kich thich bing nhiét d€ giam
dau c¢6 rat nhiéu cach, dac trung cia phuodng phap mudi
rang 1a § ché bo phan kich thich ¢ thé di déng hic nao
cing duge. Khi muéi rang dat 1én ¢8, cdc mao huyé&t
quan 8 cé md rong, huyét dich luwu théng cing vai tii
mudi rang di chuyén thi cac vi huyét quan tif vai cho dén
chan, ¢8 déu tif tit md rong lam cho huyét dich luu thong
dugce cdi thién.

Muéi rang sau khi hoa tan c6 thé thdm thau, nhu vay
théng qua muéi c6 tac dung kich thich mao huyét quan,
két hdp véi tac dung xoa hop va nhiét thiec ddy mau tuan
hoan cang c6 hiéu qua.
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Hai ngudi ¢ thé giip_nhau chia bénh dau méi vai
mGt cach hiéu quad bang “Xoa bép theo hinh thirc
kéo cua khan bGng”

Bénh dau mai vai cda ngusi hién dai c6 lién quan mat
thi€t véi cac o bip khong duge thodi mai. than kinh bi
(fc ch€lam cho hé than Kinh ty luat mat chitc nang diéu
ti€t, cho nén cé luc da tién hanh xoa bép kich thich ché
dau, nhung cing khong dat dugc hiéu qua. Loai bé duge
nhirng dau madi do, cdn phai dan dan (f noi xa ché dau
cho dé&n nai gdn, lam cho cd thé tha 16ng dan. G day xin
gidi thiéu v8i moi ngudi mot phuong phap gitta hai ngusi
“Xoa bop kéo cua khan long”.

1. Chudn bi hai cai khan 16ng (khan binh thuéng dung hang ngay) buéc lai
thanh hai vong tron 18ng nhau

2 Ding tay ndm khdn, cong lung
va ap sat hai Iong ban chan vao
nhau, chd y khdng dé cho gdi
. cac khdi san nha.
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3. Clng nhau kéo cua, Ngudi
bj dau vai ¢o thé dé cho dét
phuong kéo manh mét chut.

R -
“a&, mf&

4. Sau khi giai doan haj két thuc,
dau méi van chua dugc cdi thién,
¢ thé md rong hai chén, dau lac
vé hai bén trai phai, nhu thé hiéu
qua cang ré han.

PAu tién chuan bi hai caj khan buoc lai thanh haij
vong Lron, 16ng vao nhau, sau dé ngoéi déi dién nhau §
duéi san nha, hai long ban chan déi up vao nhau, nam
lay long khan kéo, nhu thé c6 thé lam cho ca 3 got
chan—eo byng—sau lung—vai... duge tha léng; bénh dan
vai tiéu tan lac nao khong biét.
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Phuong phap kich thich cac huyét vi, tri
bénh dau mdi vai va hiéu qua nhat,
nhanh nhat

Nhin hinh vé ph4n b6 cac huyét vi co thé sé thdy rd
hon cac huyét vi tri bénh dau moi vai va chitng dau
vai tufi gia

Néu ndm duge mau chét phudng phap tri lieu bing
céc huyeét vi, thi c6 thé sit dyng cac dung cu nhd bén
minh dé ty diéu tri. Trong chudng nay va chudng sau chy
yé€u gioi thiéu cac huyét vi ddc hiéu dé diéu tri bénh dau
vai va chitng dau vai tudi gia va vi tri cac huyét vi do. 3
day xin gidgi thiéu sg luge mot chit “kinh lac” va “kinh
huyét” (huyét vi).

Y hoc phucong Béng cho rdng c6 thé con ngudi co 14
dudng dudgc goi la “khi”™ luu (nguén nang lugng sinh ménh)
cia kinh lac (bao gbm Nhiém mach, Béc mach dudng
trung tam cha cd thé) khi khi luvu thong bi tic nghén &
mot bo vi nao da, tht bé vi dd xuat hién cdm gidc dau
moi. Nguge lai, sau khi khi luu trd lai binh thudng thi
triéu ching cing tan bién ma diém tri lieu cé hié¢u qua
nhat dau tién d6 1a kinh huyét tue la huyét vi.
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Gida Iung

PaAn kinh
Phong Phi

Phong tri
Thién try
Bai chiy
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Péc mach,

Cac kinh lac chd y€u cé lién quan dén dau méi vai céd
4 dusng: Pan kinh, Pai tranh kinh, Bang quanh kinh va
D6c mach, né phan b8 & sau cé, cot séng va vai. Con
Trung y ciing cho rang cac huyét vi trén Bai trang kinh
trit mdy diém tri liéu trén vai thi cac huyét vi “Thd tam
ly" va “Hgp ¢6¢™ & phéan ¢d tay va tay cing c6 tac dung tri

liéu. Sau day dung hinh vé cac huyét va kinh lac xuat

hién trong chuang 4 va 4 dé tham khéo.
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Phin sau cb tay Phin trudc cé tay
(mat mu bin tay). (m3t bin tay).
Quang

XUNg

am 'D a i : Tam
tiéu \trang Phet .bbao
kinhl  Skinh kinh & | kinh

“Kién tinh” va “Bai chuy” 1a “Hoanh vong huyét”
diéu trj bat ¢ bénh dau mdi vai nao ciing déu co
hiéu qua t6t

Phuong phdp bam huyét d€ diéu tri bénh dau mdi vai,
c6 thé tién hanh kich thich ddng thdi cac huyét vi déi
Ung vdi nhauyp, thi hiéu qua cang nhanh va ré. Trong do
cac huyét “Kién tinh" va “Dai chuy” 1a “Hoanh véng" van
nang rat cé hiéu nghiém 46i véi bat ky bénh dau vai nao.
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Huyét Kién tinh 8 gita sau lung va dau vai, chdé ma cd
noéi nhod fén (co ting mao). Pau maéi vai phdt sinh ¥ co
{&ng mao cho dén sau cé, cha nén kich thich huyét Kién
tInh, (dc 1a tryc ti€p kich thich dén cd tang mao, hiéu
qua sé thay ngay. Ngudi bi dauv moéi vai dung ldc an
xuong huyét Kién tinh sé thay c¢6 hiéu qua ngay.

Ngudi bj dau méi vai, thudng dem may didu tri 1}
ho# dén véo ba chd huyét Kién tinh trén hai vai va
huyét Dai choy cd thé dy phong dugc dau mdi vai
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Huyét Kién finh § gilla duang n8i xuong séng lung va
déu vai, noi méa co ldng mao nhd lén. Huyét Dai chiy
3 vi tri ché 16m xudng dudi dét xuong nhé 1én khi co
nghiéng vé phia trudc.

Khi ¢6 nghiéng vé phia trudc thi dudi chan sé thay
xiong néi lén va huyét Dai chuy & chd 16m dusi dét xuong
d6. Huyél Bai chuy 8 trén dudng trung tam cda cd thé “Bée
mach”, trén dudng kinh lac nay co6 thé néi la trung tam
cta vai, ¢8 va cot song lung. Vi vay Kich thich Pai chay rat
c6 hi¢u qud déi véi dau vai dién rong, dac biét la rdt co
hiéu qud d6i vdi dau mdi ¢ kém theo dau diu.

Néu bénh nhe dem may tri lieu bang ti héa dan vao
hai huyét Kién tinh trén hai vai va huyét Dai chay la
dudce, hiéu qua rat nhanh va cong triét dé.

Diing ngén tay kich thich huydt “Kién ngung” & ddu vai
cai thign dugc chimg dau vai tui gia ral hidu nghiém

Bénh dau vai tudi gia mai phat sinh & thoi ky ddu
loan than dau nhu dién giat, n€u khong duge diéu tri tot
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dan dén vai sé cling va co lai, Xhi dua tay }én cao hodc
duva ra trudc, ra sau ... déu cdm thay rat dau khéng chiu
ndi, cudi cung phat trién dén muc d6 tay chi cdn hoat
dong dugc mét chut 14 dau kich ligt. Bén giai doan nay
tri that kho Khian cho nén & giai doan ddu khi bénh con
nhe nén diéu tri triét dé.

Huyét vi diéu tri chitng dau vai tudi gia la huyét “Kién
ngung” & chd 16m xudng cua dau vai. Khi tim huyét Kién
ngung, nén dirta canh tay cao bidng vai, khuyu tay mdg
rong, ldc doé chd 16m xudng 8 trude géc canh tay la huyeét
Kién ngung. Nhilng ngudi mdc bénh dau vai tudi gia, an
ché ay thay dau.

Dufa canh tay lén
cao ngang vai, hal
khuyu tay md
réng, huyét Kién
ngung 8 gida chd
16m xuéng v3i
truée goéc canh tay 4

Kign ngung

o] vién nghién ciu thudng ngudi ta cham cifu trén
huyét Kién ngung, sau dé tf tU xoay canh tay. Nhung &
gia dinh khong biét cham ciu, cho nén c6 thé giv mong
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tay bam huyét ddng thdi ¢ gdng xoay vai hoidc tap gid

cianh tay cao.

Dat mong tay
gida vao huyét
Kién ngung,
dung lvc bdm
manh, déng
thdi 1dap vdn
déng xoay vai.

Néu ndm vimg duge phuong phdap bam huyét trong
thai gian ngdn, co thé thu duge két qua, ngoai chitng dau
vai tudi gia cac ching dau vai, té man tinh ciing dat hiéu
qua tuong déi tot.

Diéu tri dau moi vai do st dung cac ngdn tay qud
siic, ¢6 th€ &n huyét “Hgp cbc”

Thudng dau mdéi vai thinh thodng ngang ddu 1én xoay
c6 vé phia bén trai, bén phdi mét chit cho dé chiu.

Cung vdi sy tién bd ciia thdi dai, nhiing ngudi thudng
mic bénh dau méi vai nhu th€ lai khong it. Chung la
thudng thiy c6 ngudi ca ngay thao lac lién tuc bén may
tinh, ¢6 hic r&di mot chut ho tranh thil xoay ¢ dé (hu
gian.
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Cac ki€u dau mai do st dung ngon tay lau ngay thuéng
phat suh ¢ hai bén 8 cho dén tride val. Y hoc phuong
Bong cho ring ching dau d6 1a do chire nang cia “Bai
trang kinh” bi réi loan gay ra. Vi tinh hinh luu théng
“khi" trong "“Pai trang kinh" khong tét, 1am cho khi luu
théng trd lai binh thudng sé& loai bé duge cam gidac dau

moi.

Dai trang kinh bidt dau (if hai canh mui ven theo hai
bén cé di xuéng qua dau val, bén trong canh tay (mot bén
ngon cai) dé€n ddu ngon tré. Huyét géc cda Pai trang
kinh (huyét vi khi it di ra) lai 1a huyét Hgp ¢6¢c ¢ mu
ban tay. noé co tac dung tuyét vii déi vai dau méi vai.

Tudng tugng trudc mat cé moét cai coce, dua lay ra co
hinh dang nhu ¢cdm 14y chiéc c6c, cing ¢é thé tryc tiép
cam lay cai cde thd xem. Luc nay 6 chd giao gita cac
ngon cai va ngon tré cé chd 16m xuéng do la huyét Hgp
che.

Trude khi kich thich huyét Hgp cée, dau tién ding
ban tay dil nhe lén chd ¢6 bén kia hoac lén ché dau
trén vai, sau 2-3 phit chd ché dau nong lén thi 1ay tay
xudng.

Phudng phap nay duge goi 1a “Chudng ap” tuong duang
véi sy khéi dong chuan bi trude khi diéu chinh khi fuu.
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Tay dua ra ¢o hinh
dang nhu cam 8y cai
edc, ché I6m xubng sau
nhét gida ngén cdi va
ngon iré 1a huyét Hop
cd¢, huyst gbc cia Dar
rang kinh.

Hop cBe

Tuyét déi khong diing Iuc 4n hodc bép, quan trong la
' ché phai nhe nhang dat ban tay vao ché dau. Viéc co
I€n hanh "Chudng ap phap" hay khong, sé dnh hudng
dt 16n dén hiéun qud diéu tri sau khi kich thich huyét
Igp c6e, vi vay mudn khoi bénh moi ngusi nhat thiét
hal lam.
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Dat nhe ban tay vao ché dau & chan ¢6 dén trudc vai,
sau 2-3 phtit cho cho chd dau néng l1én bé lay xubng

Phuong phap "Chudng dap" dé nang cao hi¢éu qud cia
kich thich huyét hdp cée.

Ti€p theo sau la phudng phap kich huyét Hgp cée.
Ding ngon cai cda tay nay d&n manh xuéng huy¢t Hgp
cSc cha tay kia. An 3 giay thi b ra nghi mél giay, sau lai
an ti€p 3 giay, lai boé ra nghi mot giay, cit thé ti€p tuc do
2-3 phut, 44l tay.

Néu cdm thay vai dau hoi khé chiu c6 thé thi bam
huyét Hgp c6c xem sao. Ngoai ra néu c6 thai gian co thé
dung huong dét kich thich nhiét cang nang cao hiéu qua

tri liAy.
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Phweng phap kich thich nhigt huyét “Thién tru " va
“Phong tri” co thé gidi trd bénh dau ddu va mat
mét moi do dau vai gay ra.

Pau moi vai phan 16n la do lao déng wuri 6¢ dai ngay
hoac qua chuyén tam véi mot céng viéc nao do lam cho
co 8 ¢8, vai rai vao trang thdi cang thing sinh ra.

Khi cd bi cang thdng, huyét quan & trong cd bi dé nén,
mau luu théng bj tré ngai. Vi ¢cd & ¢6 bi méi ciing anh
hudng dén tuan hoan mau lén dau cho nén thudng lam
cho ddu bi dau va mat mét moi.

Dé loai bé dudgc bénh dau vai lam cho dau ddu va méi
mal c6 thé tién hanh kich thich huyét “Thién tru” va
“Phong tri” 8 cé.

Dung tay ré sau cé sé thay ving ti€p giap cita xusng
c6 v8i sau gay c¢6 mot chd 16m that sau xuong huyét
Thién tru & hai bén xuong c6 chd 16m xuéng cach nhau
46 moL ngén cai.

Coén huyét Phong tri & trén duang néi giita chinh gitta
xudng nho lén sau tai vdi 6 hinh chau, cdch nam nhé 1én
do 1/3.

Huyét Thién tru va Phong iri déu ¢ sau gdy chung La,
nhdt 1a huyét Phong tri co 1é nhiéu ngudi khong tv minh
tim thay dudgc.
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D4t cdc dyng trd hodc c4 phé néng Ién huyf
Hgp cbe, khi tay bit ddu nong chuyén Jd8i

Cho nén déi véi nhitng huyét vi khé xac nhan ra vi tri
dé ti€n hanh kich thich, phuong phap thich hgp nhat la
kich thich nhigt ¢ pham vi réng. Bem céc ca phé hoic
tra nong dat ¢ khu vuc huy¢t cung c6 thé bdo ddm kich
thich duge huyét vi.

Tuy ciung la kich thich bang nhiél nhung so véi giac
thi nhiét dé né thdp, hiéu qui cham, cho nén dé€ tang
cudng hiéu qué ¢é thé cang lite kich thich huyéet Hgp céc.

Huyét Hgp ¢6c & chd 1oam xuéng ndi giao nhau giva
ngén cai va ngon trd, 1a huyét goc cia Dai trang kinh.
Pai trang kinh xudt phdt (¥ huyét Hgp céc ven theo
canh tay di 1én qua vai, ¢o, cufi cing lén dén dau cho
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nén tién hanh kich thich nhiét huyét Hgp c6c khong
nhirng diéu tri dugc dau vai ddi vai viéc loai bé bénh dau
ddu va mdéi méat cang rat cé hiéu qua.

Huyét Thién try va
Phong in 1a huyét
r§t quan trong d6i
vdi dau mdi vai,
dau ddu vd méi

mét mat

Phong

-

’ 3
, x

) |

3 cac cita hang c6 ban loai c6c dung ca phé bong,
thusng vi qua néng nén khong tryc ti€p cam vao tay
duge, c6 thé dung nhiing cdc dé hodc c6c udng lra dat
1én huyét Hgp coc.

Khi tay bat diu nong thi chuyén sang tay khac, ciing
lam giong nhu vay ca hai tay méi tay 3 lan.

Khi nudc trong c¢dc ca phé hay ce tra bit dau ngusi,
thi bat dau kich thich huyét. Thién try va Phong tri. NAm
vitng vi tri cac huyét ti€n hanh kich thich nhiét ving c8.
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Co6 thé tién hanh lac rdi, mdi ldn lam a6 5 phat la du.

Dau mdi g6 va vai, chd yéu la do co tang mao qua
ciang thdng. Tang mao ¢d néi & day la co L0 sau gay
théng qua ¢é kéo dai dén ddu vai. Do vay chi can lay
huyét Thién tru va Phong uri lJam trong tam, tién hanh
kich thich nhiét cd ving c¢é ¢6 thé lam cho huyét quan §
ting mao cd md rong, huy&€t dich lvu thong thong subt,
vira hoa gidi duge cdm giac dau vita nhanh chéng cdi
thién dugce sy tuan hoan huyét lén dadu nhd do tiéu trir
duoc dau dau va mdi mét mat.

o

Dem cdc dUng tra hodc ca phé nng f!ét lén 'huyét
Thién try va Phong I & viing o6, d€ yén & phut
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b4t cif & d4u va b4t cif lic ndo ciing co thé xoa bop
huyét “Thu tam Iy” - tri bénh dau méi vai mot cach
d3c hiéu

bai trang kinh di tif ddu vai xuéng dén hai canh tay,
trén dudng kinh lac nay cé mot huyét vi rat cé tac dung
doi vdi (ri liéu bénh dau vai, d6 14 huyét Hdp cdc va rén
dudng Kinh lac dy cén ¢6 mot huyet ciing khong nén xem
thudng. dé la huyél “Thi tam ly. Cong Khuyu tay lai ¢
chd trude cac nép nhan rong dé 2-3 ngon tay vé phia ca
tay dé la huyét “Thd tam ly". Cé 1& moi ngudi déu cdm
thay cach ndi rong 2-3 ngoén tay ngan la 2 ngon tay con
d6i vdi ngudi canh tay dai la 3 ngoéon tay. Khop khuyu tay
cong lai, xdc dinh vi tri cia huyét dung ngén cai va ngan
tré thy 4n Llim Tha tam ly, chd ¢d cam giic dau chinh la
“Thu tam ly”.

Ciing giong nhy huyét Hgp cbc, uu diém cta huyét
Thd tam ly 1a bat cd luc nao, & dau, vi du nhu § phong
lam viéc néu rdanh réi mét chit cing ¢é thé ti€én hanh
kich thich huyél vi. Khi ban rén chudn bi taj liéu cho cac
cuéc hop, cing c6 hic nghi tay mot chut, lac dé dung
ngoén caj va ngon troé tim huyét Thu Tam 1y, sau do dung
ngén tay an 2-3 phut, An ngoai tay do cing dugce, van dé
la phdi tap trung nghiém chinh.

Ngudi thuan tay trai thudng quen kich thich huyél
Thia tam ly canh tay tréi, thiyc sy sau khi kich thich bén
trai xong cing dung phucng phap dé kich thich bén tay
phai, sau khi luyén tap thanh théi quen sé phéng tri
duge bénh dau maéi vai.
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Ngoai ra. bam huyét Thu tam ly khéng nhitng du phong
dude dau moi vai. ma con co tac dung loal bé chimg dau
mai vai ma khong phan biét dau ki€u gi va mic dé nidng
nhe nhu thé nao.

Con vé phuong phap kich thich, ciing bAm méi tay 2-3
phiit. Néu c6 thé phan chia phudng phap tri liéu theo cap
tinh va man tinh thi hiéu qua cang nhanh han.

Péi voi nhilng bénh nhan vi st dung ca @ vai qua sitc,
ma lam vai dau, d6 nong cdp tinh, thi dem khan léng
nhung vao nudc da ddp lén vai déng thdi bAm Thu tam
ly. Con vai dau man tinh, thil ngugce lai 1am cho vai nong
lén d€ thic day mau 4 ¢6 vai tuan hoan dude L5t, cho
nén co (hé dem khin 16ng nong dap lén sau do bam
huvét Thu tam lIy.

Khi bj dau vai cip tinh
ding khdn léng lanh
dip lén vai, con bi dau
maén tinh thi dung khan
néng ddp lén déng thdi
bdm huyét Tha tam ly
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Cong khuyu tay, phia truge chd cac nép nhan, réng khoang
2-3 ngén lay vé phia c6 tay 1a huyét Thi tam ly

Ly ot

Duing ngén cai va ngdn trd c4n thdn 4n huyst Thd
tam ly, mdi canh tay an 2-3 phit

Phuong phap phan biét dau cap tinh hay man tinh la
xo0a bép nhe vai, thdy c6 cAm glac dau la cap tinh va
ngudce lai cam thdy dé chiu 1a dau méantinh, duong nhién
phuong phap nay chi dé tham khao.

“Canh dinh di€m” trén mu ban tay c6 tac dung rat
t6t d6i vdi tri bénh dau vai don tinh

Khi bi dau vai man tinh, thudng lam cho canh tay, (v
thé cd thé va mot s6 dong tac c6 tinh théi quen bi thién
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vé bén trai hay bén phai, s& di c6 ngudi cdm thdy daun
cng ¢6 ngudi chi thdy dau mét vai trdi. Luc nay huyét vi
c6 1di cho diéu tri 1a *Canh dinh diém".

chd 16m xuéng ndi giao nhau gita ngon cai va ngon
tré phia mu ban tay 1a huyét Hgp céc, huyét nay co tac
dung quan trong déi vdi dau mdi vai, con “Cédnh dinh
diém” né & phia mu ban tay, chd giita goc ngén tré vdi
ngon gita va ngon nhan vdi ngén gida (hai tay co 4
diém). Tuy né khong nadm trén dudng kinh lac nao, nhung
gan day da duge phat hién la huyét vi rat co tac dung iri
liéu bénh dau vai.

Ngudi bi ching dau vai, khi diong ngén cai an vao
huyél Canh dinh diém c6 cdm gidc dau rdal kho chiu va
huyét Canh dinh diém bén vai bi dau cé cdm giac dau
nhiédu hon bén Lay kia.

Vi thé dau vai bén trai thi &n Cdnh dinh diém tay trai.
dau vai phai thi bAm Canh dinh diém tay phai. Dém 1, 2,
3, bam 4, 5, 6. th3 ra. cd thé€ mdi bén bam 10 lan.
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Dan déng tién bing kim toai trén tdm ban tay c6
thé Ioal trif trigt dé chifng dau mdi vai man tinh va
dau vai tubi gia

Nha nghién citu cham ciu Han Quadc Leo-thai-yiu-sy
trong phuong phdap “Cao 1& thd chi cham phdap” ma do
ong dé xudt ra c6 noi: “Cac bo phan cia tay phdn danh
tinh hinh sitc khée ciia cac bo vi tUong ing trong cd thé™,
Vi quan hé cia tay trai va phdi véi cac bd vi toan than
cua co thé tuong déi tuong phan va phic tap. cho nén ¢
day chi 14y tay trai lam vi dy d€ thuyét minh mot cach
don gian.

Ban tay tuong duong véi phan trude cd thé (phan bung)
mu ban tay tuong dudng vdi phan sau cg thé (sau Jung).
Ngoai ra ngén gilia tuong ung vdi dau, cd, vai, nguc: ngon
ré luong ung vdi tay phdi, ngén nhidn tuong ung vai
chan phdi, va ngodn at tuong ¢ng vai chan trai.

Vi thé tién hanh kich thich viing dot thy hai ctia ngoén
gitta, goc ngdn tré va ngdén nhan cung dal hiéu qud nhu
kich thich cac huyét vi ¢ vai va xung quanh vai.

Trong cac phuong phap kich thich d6, 1dy cac dong
tién bang kim loai, dan vao chd "Dj chiing kim loai liéu
phap” ciia tay trai sé co két qua rat t6t. Trong co thé cua
ching ta gifa bén trong va bén ngoai t€ bao luon luon co
déng dién rat nhé di qua (dién luu sinh ménh). Nhing
ddéng tién nay c6 tac dung ghip d8 diéu chinh hudng dién
luu,

Kim loai co khuynh hudng ion héa (tinh mang di¢n),
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khuynh huéng ion héa manh nhéat la dong tién lam bang
nhom, thit dén la déng tién lam bang déng, yéu nhat 1a
déng tién lam bdng hop kim. Dem ba loai déng tién (rén
kep vao khe hd gilfa cac ngon tay trai, 1gi dung sy chénh
léch vé khuynh hudng ion hoa ma sinh ra dién ap ion
héa dé diéu ct.nh déng dién sinh hoc glita cdc ngon tay.

Ngon gitfa, ngon trd, va ngdén nhan déi dng véi cac bo
phan 1it vai cho dén c8 tay, cho nén diéu chinh déng
dién sinh hoc. ba ngon nay cing la diéu chinh dong dién
sinh hoc cdc bd phan tu vai dén cd tay, k€l qua dua lai
la cac co 3 vai va sy tuan hoan mau dugc cdi thién, cam
giac dau méi ty nhién cing tan bién.

Cach lam cu thé nhu sau: Khi bi dau vai méan tinh,
trude hét dem hai déng tién nhom dan vao hai bén ché
dot thir hat cha ngon gitta tuong ung huyét “Kién tinh”.
Ti€p theo dan hai déng tién bing déng vao gita cac ngon
ré, ngén gida va ngén nhin, trén “Cinh dinh diém".
Cuéi cung ldy déng bang hgp Kim ddn vao gita mu ban
lay - huyél Ménh mén.

Khi bi dau vai tudi gia, phuong phap dan tién déng va
lién nhom giong nhu trén, con déng hgp kim nén dan
vao chd huyét “Kién ngung” phia bén ngoai cua ngén tré
(mo6t bén clia ngon caf) tudng duong véi “Kién ngung” cia
vai phdi, con phia bén ngoai cia ngén nhan (mét bén
cia ngén 1l) tuong duong vai huyét Kién ngung cia vai
trai. Cho nén ngusi bi dau vai phai, thi dan trén ngén
tré, con ngudi bi dau vai trai, thi ddan l1én ngén nhan.
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béng

Nhom

Hop kim

Ngudi bi dau vai man tinh cé thé dung déng

nhém d4n vdo hai bén trdi va phai cf;a_dér thg

hai ngon gida (Kién tinh), lién bang déng dan

vao hai k& ngén trd, ngdn gilla vé ngon nhan

(CAnh dinh diém) dan déng hop kim vao huyét

Ménh mdn 8 gifa mu ban tay

Ngudi bi dau vaj man Linh, chi ¢dn sau moi bita an

dan 3 phitt sé co két qua ré rang; com ngudi bi dau vai
tudi gia tét nhat 1a ddan cd ngay trén tay trai.

B4i vi nhiing déng tién mai chua bj dinh bdn diéu tri
nhanh hdn, cho nén c6 thé dung ban chdi danh rang
nhung nuéc chanh dianh sach dong tién cio rdi dang, khi
dan chua y ditng d¢é déng tién chéng dinh 1&n nhau c6 thé
dung bang dinh ¢6 dinh lai.

Ngoai ra, trude khi dan déng Lién néu mudn chup anh
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dé chitng minh hiéu qua diéu tri bing phuong phap “Bé
nguge ngon tay glita™ thi cang tét.

Nguoi bj dau vai tudi gid, cé the dem déng nhém dan hai
bén d8t thif hai cGa ngon gida (Kién tinh); dem tidn bing
déng ddn vao hai bdn khe gida clia cac ngén trd, ngon
gilla va ngén nhdn Canh dinh di€m, va khi vai phai dau
dem déng hgp kim dan vao géc ngon 3, khi vai trai dau
dan vao goc ngén nhdn (Kién ngung)
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Bé ngupec ngon tay giva
Mu ban lay d€ 1én trén, dudi thdng cdnh lay trai khi thd ra
I tir b8 nguge ngdn tay gila, sau d6 mu ban tay dé€ phia
dudi iong ban tay hudng 1én trén va 1am dbng tac nhu trén
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Xos bép ngon gida

Ding ngon tiv va ngdn gida cia tay phdi
kep chdt ngbn gila cda lay trai, via kéo
vl'a vdn I Y xoa bép cén than.

Dung hiit bi tim huyét difu tri bénh dau ¢6 va Lac
chdm

Pau mdi vai thudng kéo theo dau méi cé. Ngoai ra do
do cao cda gdi khong thich hdp hodc nim ngii tu thé
khong tiy nhién lam cho khdp xiong cé bi dau, dé la
bénh ma ngudi ta van thudng goi la “Lac chdm”, bénh
nay lam cho ¢6 dau khé chiu tham chi ¢6 khi khong cit
dong duge.
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Déi vai bénh dau ¢ va lac cham cting c6 thé dung
phuong phdp nhu trén da gidi thiéu “Di kim loai liéu
phap” dé€ diéu un.

Nhitng huyét vi dé diéu tri dau méi ¢ déu bam cac
huyét “Phong phid”, “Phong tri” va “Thién tru” lam cac
diém diéu tri chinh. Nhung cac huyét nay déu nam 4§
ving sau 6t khéng ty nhin thiy duge, cho nén ratl nhiéu
ngudi tim duge né kha v4dt vi. Nhung néu cé6 thé van
dung thu nhé cédc huyét vi toan than vao ban tay “Cao 1é
tht chi cham phap”, thi c6 thé tién hanh mot cach dan
gian kich thich cac huyét vi d6.

Tay phdi cdm bit bi
vach mét dudng itr mép
mdng tay dén khdp
xuong dét thy hai, sé
th&y co6 mot chd ¢o huyét
vi chidm dau.

Can cd vao “Cao 1é thu chi cham phap”, chiung ta co
thé bi€t mong tay cda ngén gitta Ung véi sau gay, tiép
xu6ng d6t thit hai tuong ing vat ¢d, vi ba huyét Phong
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phi, Phong tri, Thién tru déu & sau c¢8 cho nén thuc chat
cac bo vi tuong ing voi no déu tap trung 8 mong tay ngon
gitta cho dén dét thif hai.

Chiing ta dung tay phéi cam lay bat bi, vach xuéng
mol dudng tif chan mong ngon tay gitta cho dén khdp dét
thu hai ndi cdm thay rat dau, dé 1a chinh huyét vi dang
duge Uép nhan kich thich.

Khivach bing but ddu, dén tién bang d8ng vao ché
huyét dau nhiéu nh&t, va ddn déng nhém vao mat
bén kia, sau d6 dem déng hgp kim dan vao huyét
Lac chdm, dung ddu ngon tay gai gdi khe gida
ngon rd va ngdn gida, im duge diém chd dau nhét.
Trudc h€t dan déng tién ddng 1én di€m d6 va phia mat

lung dan mét dong nhom.

Dung diu ngén tay sd ké xuong gitfa ngén trd va ngon
gitta c6 mdt diém cham dau, huyél vi nay cé tdc dung rat
t6t dot vol trl bénh Lac cham, dem déng tién hgp kim
dan vao ché do.

Sau khi dan xong ba déng tién, dé yén moét lat, co Inc
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phdi sau d6 mét gid bénh Lac cham va cam giac dau moi

¢cd sé khdi hoan toan.

Saw hm.ib

Dem ba ddng tién dén Ién lay, cai thién sy udn hodn méu &
c8 rdt ré rdng, nhiét 6 cd thé cang néng cao.

Hinh chup cho thdy sy thay déi hién tugng nhiét bao
trude va sau khi dan déng tién (sy phan bé nhiét do bé
mat co thé), ¢6 thé nhin thdy théng qua “Di kim loai liéu
phap”, cai thién ré rang tinh hinh tudn hoan huyét dich
d c8 va nhiét d6 co thé cao lén.
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KHEO LEO SUf DUNG CAC CONG Ccy
BEN MINH BE LOA! BO PAU MOI VAI

Ding nhiét d6 nong clia khdi hueng hoic thubc 3
kich thich co th€ chita bénh dau méi vai do 1am viéc
qua sirc gdy nén

Cung véi sy Ly dong héa cong viéc ngay cang phé cap.
nhan vién, cong chic mic bénh dau mdi vai cang nhiéu.
Bénh dau mdi vai d6 chit yéu la do lau ngay ngdéi bén
may tinh hodc may danh chit 1am cho viéc st dung tay
dé€ thao tac qua nhiéu ma gay ra.

3 day xin gidi thiéu vdi cac ban phuong phap tri lieu
bénh dau moi vai do lao ddng qua suc gay ra. Noi mot
cach don gian 14 diung phudng phap kich thich nhiét
ngon tay lam d6i tugng dé xong khoi huong.
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Dem dau Ii¥a cha thubc la hodc huan huong dé€ gan trén diém kich thich,
khi thay ndng thl Hy ra. Ct nhu thé trén moi diém kich thich lam 7-8 Idn
Ddng thdi néu bé cong ngén tay, hiéu qua cang nhanh va ré hon

Piém tac dung cia xéng khéi thude la. khoéi huong,
huan huong (mot loai ¢d tham) 14 nhiing diém 1ém xuéng
gan nhdl ¢ hai bén clia khdp goc cac ngon tay. Vi khdp
d6t cla ngon gitda co lién quan mat thiél véi dau moi vai
va c8, cho nén nhirng ngudi bi bénh ching dau vai, thi
khdp & day thudng ral cung.

Phuong phap kich thich nhu sau: dét thudc la hoac
huan huong, sau d6 tit ¥ duva ddn dén trén cac di€m
kich thich, khi thay néng dua huong ra xa, nhu thé cif
mot diém kich thich lam 7-8 1an. Cac diém kich thich
khoang 20 diém, vi vay cdn lam cho mai diém déu dudgc
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kich thich, néu déng thsi cé thé Két hgp dong tac kéo
gap ngodn lay, thi cac khdp bi cing sé sém dugc gian ra.
hiéu qua cang nhanh. '

]

e
o

il
SER IV
Ché 16m xubng gén nhét & hai bén dbt géc ngon tay (khdp dét ngon tay
giia) la diém kich thich

“Bang ctu” dem nuéc da dat trén huyét cé the nhanh
chdng loai try dau mai vai

i

Giac hai 1a phudng phap tri liéu thuong gap d6i vai
dau mdi vai ¢on diung nhitng cuc nude da dé “Bang cuu”
cing co6 hiéu qué rat Idn déi vdi dau maéi vai. Tri liéu dau
vai man tinh thudng dung phuang phap Kich thich nhiét.
Cho nén moi ngudi s& cho rang ddp nudc da s¢ gay tac
dyng phu, k¥ thuc thi myc tiéu diéu tri ciia no 1a gidng
nhau.

Muc dich ctia phuong phap nhiét la théng qua kich
thich nhiét déi v6i chd dau, thic ddy huyét dich (uan
hoan lam cho cd bj ciing ¢6 thé mém ra. Con bang cifu
ky thyc ciing phat huy tdc dung giéng nhu trén. Moi
nguci déu bi€l, vita mdi bude khéi bédn tdm nude nong ra
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doi lién mét chau nudc lanh 1én than, thi ¢ thé nguge
Jai sé& néng hilng huc 1én. Giong véi nguyén ly da, val sau
khi bj kich thich lanh, huyét quan co lai, sau d6 mé8 rong
theo tinh phdn xa va di vao huyét dich 6n nhiét, than
nhiét cla cd va da tang lén, cac ¢cd mém long trd lai.

Hiéu qua cla bang ciiu khéong phai chi cé thé, nd
khéng nhitng cdi thién tudn hoan huyét dich ma con co
tac dung dc ché viéc tao ra chat gay mét méi axit lactic
va CO,, ngoai ra con c6 tdc dung dc ché ching viém va
Igi dung sit kich thich lanh lam cho cd thé khéng cdm
thay dau, nhg do lam giam dau. Tom lai bang ctru la
phudng phap L6t nhat tri dau méi vai.

Dung vai gdi ky nudc da budc chat.
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Dem da dit 1én huyét vi cho d€n khi cam thay lanh
phat dau lén thi théi va tf ti lay ra, sau mot lic lai
chusm lal, e nhu thé 7-8 lan la dude. Trude khi lam
bang cdu dung ngdn tay xoa bép huyét mot luc, hiéu qua
sé cang nhanh va ré han.

u

v PDai chiy
» ¢

.
lv

D4u nghiéng vé phia trtde, & gida gay sauv 8 c6 mét miéng xuong dsu
nhé lén. huyét Pai chuy 8 chd lom dudi ché nhé lén do. Dem nydc da A4t
v&o ddy cho dén khi thdy lanh va dau th) 15y ra, sau d6 dat trd lai, ct thé’

1am 7-8 i3n
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Huyét vi néi & day la huyét Dai chuy, khi dau hoi
nghiéng vé phia trude 4 gilta gay c¢6 mot miéng xuong
mdi bén, huyét Pai chay & chd 16m xuéng, hoi dudi mot
chut ché mi€ng xifang nho 1én d6.

Bai chuy la huyét vi tap trung nhiét lugng khi dau
dAu, phat s6t thudng dung dé ha s6t. Pau madi thuyc ra
cing la mét hién tugng phat sét, cho nén tién hanh
bang cu huyét vi nay c6 thé loai bé nhiét tich tu, déng
thdi lai cé thé thue ddy mdu tudn hoan lam tiéu tan heét
chiing dau méi vai. Vi thé€ ciing xod bo dugc mét moi va
diéu tiét tinh than.

Oem nhdn don ddn vao huyét vi sé gidm dau vai
man tinh v chiing dau vai tuGi gia

Trong y hoc phudng Bong ¢é cach noi “Thong tdc bat
thong” (c6 nghia la thong thi khéng dan) Néu 14 kinh lac
trong cd thé khong c6 cach nao thong hanh thi sé din ra
cdc chung bénh. Vi th€ thong thudng qua Kich thich cac
huyét vi trén kinh lac ¢6 thé 1am cho khi luu théng suét.
Phuong phap chu yéu ngoai phuong phap cham ciiu kich
thich (rong thdi gian ngdn cdén c6 phuong phdp Kkich
thich huyét vi v3i lyc nho trong thdi gian dai.

Huyeét vi bi kich thich trong thét gian dai, trong cd thé
sé san sinh ra mot loai phdn ung goi la “Ap phan xa”
lam cho khi huyé&t bj dinh tré trd nén théng suét nhd dé
cai thién ching dau méi. @ gia dinh ap dung phuong
phap “Ap phan xa" d€ diéu tr rat thich hgp, a6 chinh la
vién nhan dagn ma mol ngudi rat quen thudc.
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Pem nhan don dan vao trén huyét 8 vai va sau lung.
S& di c6 thé dung nhan don 14 vi do to nhd ciia hat nhan
don c6 hinh trén thich hgp vdi phuong phap “Ap phdn
xa". Ngoai ra nhan don vén la thudc uéng dung dé€ chéng
héi miéng va say rugu, noé ¢6 thanh phén bac ha, sau khi
dan 1én c6 cdm gidc mat lanh.

Phudng phap ddn nhu sau: dung kéo cil mot miéng
bang keoa dan. cho l1én dé mét vién nhan don, dung tay
an lén huyét vi va dan kin, néu c6 khéng khi thim thau
vao, sé lam cho ché dan thdy ngita hodc dé., cho nén
phai dp bang keo ddn that chat. B&i vdi ngudi man cam
vai bang keo co thé dung bang keo dan bang gidy (bang
dan dang cho ngoai khoa).

Sau khi dan nhan daon cit d€ yén cho dén khi n6 uy
dong bong ra thi thoi.

Chudn bj nnan acn, bang Keo oan va Keo. Nnan aon ngoat ioat phd théng
thudng thay co mau bac cdn cé nhdn don mai, nhan don luc v.v .

Nhan don cé thé bi than nhiét ciia cd thé lam cho no
bi chdy nudc cho nén sau khi tim xong tot nhal la thay
mai.
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Khi bi chitng dau vai man tinh cé thé dan trudc nhan
don trén huyét Kién tinh trén duéng “Ddn kinh" diém
giita chan c¢é va diu vai.

Vi huyét Kién tinh cé6 (hé ty xoa bép hodc dap gé
duge, nén thudng dang nhan den dé kich thich nhing bd
vi ma ty minh khong nhin thay duge, vi thé nén dan lén
huyét “Caoc manh” trén “Bang quan kinh”, hiéu qua cing
rat (gt. Huyét “Cao manh” & phia trong xuong ba vai sau
Itmg, ndm (rén dudng ngang gita xuong bad vai. cach
xuong song lung do ba ngén tay.

1. Boc ldp gidy khdng dinh trén bang keo, dung kéo c4l mdt doan, dem
nhdn don cho vao gilla.

2. Dang ddu ngén tay tim huyét vi, dem nhdn don ddn vao huyét vy,
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3. Sau khi dan xong, thinh thodng dung ngdn tay, 4n xudng cang tang thém
hidu quéa didu tri

Kién tinh -
~~ ~

H

Vi “ [
y  Cao manh

Huyét Kién tinh & giza chan c6 va diu vai, huyél Cao manh & phia trong
xuong b vai, d trén dudng ngang chinh gida xuong ba vai, cach c6t séng
g bdng ba ngon tay, ldy 4 diém & huyét Kién linh va huyét Cac manh &
hai bén lam chufn, déng thdi c6 th€ déan nhan don trén cdc bd vi dn xudng
cadm thdy dau hodc thiy thodi mai dé chiu, hidu qud cang rd Ngudi dau vai
tubi gid khéng cdu né, phdi tim cho dugc cdc diém didu tri, co 1hé wy theo
chd nao dau, &n vao thdy dau thi dan nhan don Ién.

Dan nhan don trén 4 huyét Kién tinh va Cao manh cé
thé kich thich dugc pham vi tudng déi rong nhu c¢d. vai,
sau lung va co6 thé loal trt duge trang thai cing thing
ctia cg. Vi huyét Cao manh tg minh khé tim duge chinh
xdc, cho nén cé thé nhd ngusi kKhac tim giup. Ngoai 4
diém noi trén c6 thé nhg ngudi khac 4n thy trén lung
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minh, dan nhan don lén chd 4n thdy dau hodc ché thay
dé chiu, hiéu qua cang tSt hon nhiéu 1an.

Cach diéu trj nay cung thich hgp cho ching dau vai
man tinh, déi véi ching dau vai tudi gia hodc d&i véi
chung khéng nang canh tay lén cao dugc, cing co tac
dung t61.

Vi cac chd dau cia chitng dau vai tudi gia & méi nguai
khéng giong nhau, cé ngudl dau trudc vai, c6 ngudi lai
dau phia sau, cd ngudi phia trai cho nén khéng céan
huyét vi ¢4 dinh. ché bi dau khi nang canh tay lén, hoic
dung ngén tay dn thdy dau, dan nhan don lén chd dau 1a
dugc va khoéng lo sg cé tac dung phu nao, dan may vién
cung déu dugc.

Diing mdy hiit byi hut chd vai va ¢, ¢6 thé thic ddy
mau tudn hoadn cdi thién triéu ching dau moi vai
man tinh

Bénh dau mai vai phan 16n 12 do huyét dich van duc
hoac tuan hoan khéng t6t gay ra. Vi th€ Vién cham cuu
thuéng dung phuong phap tri liéu goi la “xoa bép hut”.
Phuong phap “xoca boép hut" la diung mét dung cu tron
nhu qud cau bing thdy tinh dit lén da, bat dién di qua
hat hét khong khi trong qud cdu nhé d6 ma né hat da.
Muc dich 14 1am cho méu sach va thic ddy twan hoan
mau.

Mau di tif dong mach tim ra téa khip cac mao t€ quin
toan than. Théng qua qua trinh dd, mau mang dinh dudng
va dudng khi cho L€ bao: luc trd vé théng qua tinh mach
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lam sach mau & than phéi va di vé lai tim, cing vai lie
dd, da cling tién hanh lam sach hdéa mau, ciang giong
nhu nguyén 1y lam sach mau ¢ phdj khi hit khéng khi
vao. Da théng qua biéu bi hap thu dudng khi d€ di dén
muc dich lam sach mau.

Phong tn
’} ._'I -, Kigntinh
. AN .
( Thién
® § ngung
iy ;

¢

‘ Cao manh j *

Huyél Phong trl & phia sau tai 2-3cm Khi dn vé phia sau thiy dau. Huyét
Kién Tinh & gida vai ngi cao nhdt chd vai. Huyé! Cao manh 8 gida dau trén
va d4u dudi xuang ba vai vé phla gdn cé1 séng lung

Phuong phap xoa bop hiit 1a théong qua sy hut cua da
thic ddy chitc nang ho h&p dé cda da, tir d6 thuc day tac
dung lam sach mau.
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L&y d4u hut cha may hut bui b6 ra, dem migng
éng hul tryc liép dat Ién da, ché cac huyét vi
Kién Tinh hodc cac chd thdy dau tién hanh
x0a bop hut.

béng thai xoa bop hut con ¢6 tac dung 1am cho huyét
dich bi vdn duc luu dong trong mao t€ quan & bi€u bi
tach ra khoi cd thé. Huyét dude thaAm thiu ra khi noi
xudt 1a chat thai lai duge huyét dich hap thuy ud lai, noi
moél cach khac huy€t tri luu trong mao t€ qudn, sau khi
dugc hap thu lai cung véi huyét dich phat huy lai chuc
nang va k€t qua )a cai thién sy tudn hoan mau.

Thye ra ching ta c6 thé ding may hut bui d gia dinh
ti€n hanh Uri liéu bang xoa bop hut.

Khi ¢6 va vai mét méi lam cho dau méi vai cdm thay
ché dau da s6 déu do ¢ 1mau hodc tich ty cdac chat gay
mét mdi nhu axit lactic. Dung may hut bui hut ché dau
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cd thé cdi thién tudn hoan mau, triét dé loai bd vat chal
gay mél maéi tir dé tri duge tan géc dau mdi vai.

Phudng phap nhu sau: lay didu hat bui cia may hat
bui ra, dem miéng chd néi gita bo phan hut vai 8ng truyc
tiép dat 1én da, ldy huyét vi lam trung tam tién hanh
hut, tif chd sau c8 dén vai c6 mot day cd ting mao, chd
nay la ndi dé bi mét mdéi nhat, cho nén trong tam 1a hut
xung quanh ving &6 (e la hai huyét “Kién tinh" va “Phong
tri". Huyét I’hong tri sau tai do 2-3cm, khi &n vé phia sau
(hdy dau. Huyét Kién tinh § gitta chd dudng néi chan cé
vai canh tay la chd cao nthdt cia vai, dem miéng 6ng hit
bui dat 1én hai huyét trén, hut do 1-2 giay réi tit may,
réi lai hat 1-2 giay, o thé 7-8 lan.

Ngoai ra khi bé¢nh dau vai phat trién thanh man tinh,
thi cing thay dau ca & huyét Cao manh. 8 giGa viung
xudng ba vai thi ding may hudt tif xdong ba vai xudng
dudi. Trong qua Lrinh kéo xudng né&u phat hién ving dau
thi hat vang dau dé, cdch hit ciing nhyu trén 1-2 giay
nghi réi hit 1-2 giay, cif thé 7-8 lan.

“Baing chudc liéu phap” cd thé trj dugc chdng dau
mdi vai cap tinh do co qua mét moi cang thing gay
ra

Mang vac qua nang hoac khi don dep nha cita xach
nhiéu thir hoac rén luyén than thé qua mic lam cho cac
co sau khi lam viéc qua nhiéu dé€n ngay hom sau thay vai
dau moi, hoi dung vao mot chut sé dau khéng chiu noi.
Moi ngudi déu cam thay gap trudng hgp nhu vay di tdm
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ngam nudc nong mét chit, xoa bop mot 1at vai sé da

dau, rén thyc t€ lam nhu thé€ cdé khi hiéu qua ngugc lai.

Sif dung val qua d¢ sé lam cho vai tam thai bi viém
ca, phat sét, phiat néng. Chuing dau vai cap tinh khéng
giong védi dau vai man tinh, cdn phai chudm lanh dé
giam nhiét cho chd gay viém.

L&y muéida d€ trong ngén da tu
fanh, dung tisc ap xuéng chi dau,
tién hanh xoa bop. Sy kich thich
lanh s& cam thay rat dé chiu.
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3 day xin gidi thiéu vdi cac ban cach chita dau méi vai
cap tinh c6 hiéu qui nhanh goi la *Bang chudc lieu phap™.

L&y cai mubdi (cai va) to, vi phdi ding né d€ lén vai xoa
cho nén chon loai to va sau. Dem muoi d€ trong ngan da
{0 lanh, sau 15 phit ldy ra, né€u cidn muéi lanh qua
khong thé tryc ti€p cdm vao tay thi dung khan quan lai
cam.

P& muéi 1én chd vai, sé cdm thay mot loai kich thich
lanh buét rat dé chiu, sau do6 dung lyc 4n xuéng nhua
déng tac dn bép. Sau 2-3 phdt nhiét do cua da lam cho
nhiét do ciia muoéi thay ddi, nhung vin c6 thé Liép Luc
xo0a bop 2-3 phut nifa.

Phuong phap tri li¢u nay c6 thé loai bé cdm giac dau
néng & vai. Néu kién tri ngay 2 14n, hiéu qué sé rdt ro.
b4l véi nhing ngudi vi cong viée phai dung vai, cd ngay
sé cam thay dau vai khé chiju, trong nhitng trudng hogp
do nén dé sdn 1, 2 cai mudi trong ngan da tu lanh méi
ngay trudc khi di ngt lam mot lan.

Phuang phap kich thich bing kep quén do ddi v
b4t ¢l chitng dau moi vai ndo ciing ¢6 hiéu qua

Tuy cac dung cu gla dung bing dién ngay mot nhiéu,
nhung véi phu n¥ ma noéi, cac viéc gia dinh nhu ndu com.
giat gia, may va v.v... cing con khdng it. Coé rat nhiéu
ngudi vi lao dong qua nhiéu lam cho vai dau moi. Gigi
thiéu vai cac ban mot phudng phap kich thich goi 1a “kep
quan &o0", c6 thé€ sau khi phoi quan ao xong ngbi giai lao
mot chul ti€n hanh phitong phdp rat gian don, chi can



122 100 cach ch¥a bénh dau vai

dem cac kep, kep vao ddu ngén tay sé dung hoa dau méi
& val.

Buong nhién vi trif kep phdi dya vao dang bénh khac
nhau ma kep vao chd khac nhau.

Trudc hét doi véi ngudi dudng rudt va da day kKhong
t6t ma lai bi dau méi vai thi kep vao huyét Thuong dutang
0 ngdn trd phia gan vdi ngon cai. Dung kep quan ao kep
vao ddu ngon trd 1a c6 thé kich thich dugc ving nay khi
bi cdm ma dau méi val lic nay. huyét vi cé tac dung la
huyét Thi¢u duong & phia ngoai goc mong tay cai, dung
kep quan ao Kep dau ngoén cai.

Dong kep quédn do kep véo dau ngdn tay rd, ngon gida va ngdn nhén sé
kich thich cdc huyét Thuong Dudng, Thiéu Duong va Quan xung.
Ngoai ra d thet ky cdach nién cam thay dau mdi vai,
dung kep. kep ngdén nhin c6 thé kich thich huyét Quan
xung.
Lic kep ¢6 cdm giac dau it nhiéu, nhung vi hiéu qua
rat tét, cho nén lan diu kep d¢ 3 phut, sau d6 dan dan
kéo dai 5 phut.
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Thuong dudng \Jl/ Quan xung
/ .
Thigu dudng

Dudi goc mong ngén tré, chb nhé ra & mét bén géc méng ngon cai la
huy8t Thiéu dudng; chd nhé ra gidla géc mdng ngon nhén 1 huyét Quan
xung.

Dem gidy c6 vé hinh ngdi sao (%) dan vao than cé
thé€ gidi trr duge dau méi vai

Phitong phép diéu tri nay bang cach vé ngéi sao trén
gidy dan vao than, la vé trén mél miéng gidy hinh vuong
hoac hinh trén co chiéu réng lem modt hinh ngoi sao va
dem né dan vao chd dau. Phuong phap nay khong nhirng
tién hanh & bal c gia dinh nao ma cé hiéu qua rat tét,
d6i vai nhing ngudi c6 ching dau vai, chiing dau vai tuéi
gia, dau lung tham chi dau do than kinh. Tai sao lai c6
hié¢u qua nhu thé€, dé6 chinh 1a né diéu chinh su luu thong
cua “Nguyeén khi”.

Trong co thé ctia chiing ta c6 12 dudng kinh lac nhu Vi
kinh, Than kinh, Phé& kinh, Gan kinh v.v... va hai dugng:
Nhiém mach va Péc mach 8 chinh gida trudc va sau co
thé€. IHuyét vi la nhimg dié€m (ri liéu trén cde dudng nay.
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Nhimg dudng nay c6 130 diém giao nhau trén toan cd
thé, cac huyét vi & trén cac di€m glao nhau d6 goi la
huyét Giao héi. Quan sat cac huyét Giao héi, chung ta
thdy trén 12 duong kinh lac dy déu & trén ba huyét vi,
bai Chuy, Trung Hoan va Thién Trung.

Cilch 1im giiy dén hink ngol sao () va déu chi nhén (X)

1. Chufn bj mét sé gidy
ddn hinh tron hodc hinh
b4u dyc c6 ban sdn & cac
cda hdng vdn phéng
ph&m

2. Néu gidy I hinh chi
nhat, dé tién cho viéc cat
thanh nhing hinh vuéng c6
canh 1cm, cé th€ gach 6
vuong trén gidy.

3. Ding bit vé thanh nhilng
ngpi sao (), hinh dang cac
ngdi sao khdng ngay ngin
14m ciing khéng sao.

4. Ciing gi6ng nhu thé vé
céc d4u nhdn (X). D€ phdn
bigt v8i ddu ngbi sao ()
cing ¢6 thé vé hinh ngéi
sao.
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Trong y hoc cham citu dé nang cao hiéu qua diéu tri,
déng thdi kich thich 2-3 huyét vj trén ciing mot kinh lac,
va phuong phap tri léu bdng ddu ngdi sao la Igi dung
nguyén ly dé.

No6i mét cach cu thé, 1dy moét huyét vi trong ba huyeét
vi vifa néi & trén lam di€m xuatl phat (huyét vi chuan);
mau chdt cua tri liéu la dan gidy ¢6 ddu ngodl sao, nhung
8 huyét vi xuidt phat con phéi dan thém gidy cé ddu chd
X.

Nguyén ly cd ban ciia phudng phap diéu tri nay la:
xuat phdt tit huyét vi ¢co ban dan gidy cé dau (X, dung
lyc ddy nguyén khi 8 cac chd c6 dan ddu ngoi sao (%), dé
nang cao hiéu qua diéu tri.

Ti€p theo xin no6i ré mot chiut phudng phap thao tac
thiyc té.

1. Hai ban tay dé déi nhau, cdch nhau d6 10cm, 1dp trung linh thdn va &nh
mdt vao long ban tay. Sau 2-3 phut sé cam thdy gidta hai tay ¢6 nhing vat
6n 1ai c6 cam gidc nhu cé ddng dién nhd & qua, luy nhién cam gidc do
lily @ mdi ngudi khdc nhau. Néu c6 ngudi khéng cdm thdy c6 cdm giéc gi,
thl cha x&t hai ban tay vao nhau, sau dé cing ddt hai lay d6i nhau nhu
trén, nhy thé tu nhién sé c¢d cdm gidc.
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2. Nhdm mdt, tinh thdn thu gian, trong tm tri nhin cdc ddu ngdn tay va trong
y niém 1wlng tugng "Khi duong 1 tay phdi di ra, khf am tif tay trai di ra”.

3. Chudn bi xong hai foai
gidy dan hinh ngdj sao (*)
va hinh diu nhan (X). Gidy
¢6 hinh ngd:1 sao dé lén
ngon tay gita cua lay phai,
gidy co hinh d§u nhan dé
1én ngon gida cda tay trai.
Sau dé lam giéng nhif budc
2 trong ddu oc lbng tigng
30 gidy "Khi duong t ngon .
gida tay phai di ra, khi 4m .
t ngon gida tay Irai di ra’,
sau khi nght xong dung Iic
thé1 10 gidy 8 ngon gida.

4. Lic dén thyc (&, dung kéo
cét thanh tung miéng vuéng d€
ding
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Phuong phip din dé tri dau vai

bal chay

Khi ¢6 nghiéng vé phla trudc, 8 chan ¢d sau co mdt xuong 1o nhé ién,
huyét Dai chay 8 chb 16m xubng phia dUdi cia manh xuong nay, dan gidy
hinh dau nhdn lén huyét Pai chuy.

e
Kign Tinh
-2

-

¥
L4

Dén gidy co dau ngbi sao ién huyét Kién tinh Ngoai huyél dé ra con co
thé dem gidy ngéi sac din & cdc chd dau khac

Nguyén liéu dung gldy dan 13 hinh trén hodc gidy hinh

.

biu duyc, muna & cic cifa hang van phong pham. Theo



128 100 cach chua bénh dau vai

trinh (¢ da hudng dan d trén d€ vé cac ngoi sao va ddu
nhan. Sau khi vé xong dem khi cua minh “nap” vao giay,
cé 16 sé 6 ngudi con hoai nghi ty minh khéng thé nhap
khi duge, diéu d6 khong lo chi can chu y tap trung, cho
dit nhiéu hay il bat Xy ai ciing ¢6 kha nang nay, chi can
khi nhap vao gidy dan 1a c6 thé duge.

1. Hai tay d4i xing nhau, cach nhau 10em. tinh than
va anh mdl lap trung vao hai long ban tay. Sau 2-3 phut
cdm Lhay nhu & gida hai long ban tay ¢6 vat gi tén tai, cé
cam giac am 4dm nhu cham vao mot dong dién yéu,
dudng nhién cam giac nay tuy mdi ngusi c6 Khac nhau.
Néu cé ngudi khdéng cé6 mot cam gidac gl ddi vdi sy val, o
thé cha xal hai tay sau dé lai d€ d6i xitng nhau, nhv vay
iy nhién s& cé cdm giac.

Phuong phip din céi thig¢n chwing dau méi vai tuds gii

Dai Chuy

Sau khi dan gidy c6 ddu nhan
lén huyét Dai chiy xong c6 thé
. 2x  Nm cdc diém &n thdy dau trén
d4u vai hodc cdnh tay, sau do

-‘ L s din gidy cd déu ngéi sao lén,
’ i s
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N§I quan

Dan gidy c6 ddu nhan lén huyét
NO1 quan (ché cach khdp c6 tay
dé pa ngon tay vé phia khuyu
tay) sau do lai dan gidy co d&u
ngér sac cdch huyé! N6i quan
1cm vé phia khuyu lay.

2. Nhdm mal, linh than thu gian, trong tam tri nhin
vao cac dau ngén tay va trong y niém tudng wudgng “Khi
duong W tay phai di ra, khi am ¥ tay trai di ra”

3. Chuan bi xong hai loai gidy dan hinh ngoi sao va
hinh dau nhan, gidy ¢6 hinh ngoéi sao dé€ 1én tay phai,
gidy c6 hinh dau nhan d€ 1én tay trai, sau d6 lam nhu &
budc 2, trong tdm (ri tuéng tugng 30 giay “Khi duong tur
tay phai di ra, khi am (¢ tay trai di ra”. Sau khi (udng
tugng xong, ding Iye thdi manh (3 gidy dan 8 ngoén lay
giva.

4, Lic dan thyc L& dung kéo cal thanh nhang miéng
gidy vuéng lem.

Vian dé mau chotl la bé vi dan gidy, doi véi ngudi dau
mdi vai do ¢d moi mél gay ra déu ldy gidy cé ddu nhan
dan vao huyél Dai chuy. con gidy cé ddu ngoi sao thi dan
vao huyet Kién tinh. Gidy cé ddu ngoi sao ¢ thé dan vao
cac chd dau khac.
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Ngoai ra ngudi bi dau moi vai tudi gia thi dem giay co
ddu nhan dan 8 huyél Noi quan (mét bén cila ban tay, d
chd cach khdp cé tay do ba ngon tay) dem gidy ¢6 dau
ngo6i sao dan vao chéd cach huyét Noi quan do lem vé
phia khuyu tay.

Cén c6 thé dem gidy dan ddu nhan dan vao huyét Dai
chity, sau do tim diém &n thdy dau trén dau vai hoic
canh lay dan gidy ¢6 hinh sao lén.

V@i phuong phap dan nao cling déu lam cho cdm gidc
dau moi cua ban trong khodng khac tan bién hét.
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Phudng phap luyén tap thé thao va cac
van dong khac diéu tri tan géc,cht’!ng
dau maéi vai va ching dau tudi gia

Khi c6ng khdng nhing lam cho cd thé, tinh than
thodi mai ma con co tac dung ky diéu doi vdi
chiing dau moi vai

Nguai Trung Quéc cho rang ngudn nang lugng cd ban
cdu thanh vi try la “khi". Trong co th€ con ngudi, khi la
val chatl goe cd ban cho hoat dong sy séng. né phat huy
tdc dung vo cung to Idn. Cho nén néu khi nang hiu dong
theo trinh ty trong cd thé€ thi ngudi ta khong bao gio bi
bénh, hang ngay song dugc khde manh, sung sifc. nguge
lai né€u trinh ty dé bi hdn loan thi sé phat sinh du cac
chitng bénh. khi cong la thong qua vi¢e ren luyén "khi”
déi vai ngudn nang lugng séng cia con ngudi, 1a mot loai
phuong phap tyg minh Khéng ché diéu chinh trinh ty
khong binh thuéng clia khi trong cd thé dé chita bénh.
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Phuong phip Iuyén tip co bdn kil cdm

Oung thdng, twing tugng
bén than nhu mét cay ting
cao to. Khodng cdch giva
hai chdn bang chiéu réng
cla vai lir tir qul 967, lung
thdng, hai vai tha Idng,
khiy tay thd xubng tu
nhién. Hai mét hoi nhdm,
diéu chinh hé hap ty nhién,
foe ddu tép 5-10 phut, sau
tAng ddn thdi gian 14u hon

Tuy 12 nhu thé nhung ¢6 1¢ cOng ¢d ngudi con chua ly
giai dugce, vay cudi cung “khi" 1a gi? o] day xin gidi Lthicu
v3i moi ngudi mot loai phuong phap rén luyén cd ban cua
khi cam.

Ping Lhang, (téng tugng ban than nhu mot cay tung
cao to, kKhodang cach gita hai chan bing khodng cach hai
vai, L L0 qui goi, lung thang, hai vai tha 1éng, khuyu tay
thd xuéng wr nhién, canh lay dudi hdi nang 1¢én. Hai mat
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hoi nhdm, thé tu nhién. Luc dau git 8 tu th& nay 5-10
phiit, sau do thdi gian c6 thé kéo dai. Dan ddn sé cdm
thdy sitc manh tif long ddt di vao ¢d thé nhu mot hie ty
nang minh lén. Néu sy luyén tap déng tic ¢d ban nay
thanh céng. thi ¢6 thé lam cho cd bin nay thanh céng,
thi ¢6 thé lam cho co thé 3 trang thai hoan toan thu
gian, khi luu trong ngudi tran diy, déng that vai viec thu
duge khi cam cting giip cho viéc loai bé céc triéu chitng
bénh tat.

Diing khi céng dé logl bd daa val

1. Néng hai vai lén cao, nhung néu cam thdy dau th
khéng nén qua suc mién cudng, lam t . )

Ngusi bi dau mdi val, déng thdi vdi viéc luyén tap cd
ban con phai tap khi cong “Qui hinh” (hinh riia). Hai vai
nang lén, ddu coi xuéng sau khi xoay vai tif phia trudc ra
phia sau réi thd 16ng. sau do xoay vai (I sau ra trudc roi
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tha 16ng. Ba nhom dong tac nay giong nhu 6 qui thé thut
dau tif mai ra do dé c6 tén “Qui hinh".

2. Thd ra, hg hai vai xubng 3, Tha I6ng hai val va kéo vé

thép, lam lai déng t4c 1 v&  phia trude, cd gdng kéo

2 ba lén. xuong ba vai sao cho khodng
cdch gia ching cdng xa
cang 16t.

Nhiing ngudi bi dau mdi vai thudng cé diém giéng nhau
la mac du vai § trang thal cing thing dén mifc nao.
nhung do trang thdi nay da trd thanh thusng xuyén héa
cho nén trd thanh quen. @ day xin gidi thiéu phuong
phap tri liéu ngude, dau tién dé€ cho vai thuoc trang thai
rit cang thing, sau d6 doL nhién. tha 16ng. Nhyu thé (u
bén than co6 thé€ biét vai cia minh 6 mirc dé cang thing
nhu thé€ nao va cam gidc lc tha 16ng ra sao.
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4. Ndng hai vai lén phia 5. D6t nhién tha 1éng, Jam Jai fu
nidc kéo W phia trén ha  dong lac 2 - 5 ba idn, sau dé
xuéng, va phia sau. dem vai t phia sau xoay vé phla
rudc, rédi thd xudng. Clng idp
lai ba 14n.
Sau khi tap xong bo khi cong nay thi vai sé dude dung

héa hét cang thdng, ¢é cam giac thoai mai.

Luyén tap “Dbng tac hinh quat” diéu chinh vj tri co
thé loai bé sy dan mdi co bap toan thin

Nhiing ngudi budn phién vi dau vai luén cdm thay nhu
bénh chi phat sinh trén cdc chd nhu vai, ¢6, sau lung
v.v... di€éu d6 hoan toan sai 1dm. Cé rat nhiéu ngudi sau
khi ki€m tra toan co thé&, phat hién rat nhiéu bo phan
clia co thé déu 8 trang thai cang thdng va khong chi cé &
ngudi 1dn ma tré em cling ¢é cidm gidc dau cuc bo.

Pau méi la chi sy co bop ti lual ciia ¢d bap ¢6 nghia
la co bdp cua chung ta khi khong bi chi phéi bdi y chi thi
¢ trang thai co lai lJau dai. Mot bo phan nao dé cia co
thé dau moéi khong nhat thiét ¢6 dinh ¢ mét chd, nhing
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néu khong x\t Iy théa dang sé lam cho xuong sdng, xuong
chau tham chi ¢d xuong so cing cong queo. Ngoai ra thdi
gian co cua c¢o qua dai, do cing cilia nd cing ngay mol
tang len. Khét phuc trd lai cang khé khan hon.

K&t qud la tuy ban than chua y thic duge, nhung
ching dau mdi da bit dau lam cho mot s6 triéu chung
dau bi dau, mit nhin kém, tay chan té méi. eo lung, ddu
g8i nhio mém, chic nidng da day, rugt réi loan, cao
huyét ap v.v... thue t€ chung ta c¢6 thé thday dau mai vai
la diém bao trudc clia cac loai bénh trong cd thé can
phii sam diéu tri. Cé mét phuong phap goi 1a “Co chinh
thé thao” co th€ loai bo toan dién cac chitng dau méli cua
mdi ngudi ¢ mirc d6 khac nhau, diéu chinh col séng
Xuong va xuong so. diéu tri cac chitng khong binh thuong
cla cd thé.

Pic diém cua b dong tdc thé thao nay & chd, khong
phai dung hoa tam thdi cac mét moi cua cd bap, ma la
tap trung diéu tri triét dé cdc ching dau méi toan than.

“Co chinh thé thao" cé 4 b dong tac co ban. § day xin
gigi thiéu mot loat déng tac c6 thé tiEn hanh luc rdi va
c6 hiéu qué ngay, d6 1a “Déng tac hinh quat™

1. Khi ding dé tap khoang cach gita hai chan bang
bé ngay cua val. Ciing c6 thé ngdi trén ghé hodc qui ngdi.
luc d6 ¢d gang gian khoang cach gida hai ddu géi.

2. Mit nhin thing phia trudce, hai ban lay dan vao
nhau d€ 1én dau, hai khuyu tay gid ¢ t thé ndm ngang
va hoi cong vé phia sau. Cha y trong cd qua trinh tap



100 cach chia ching han 137

luén luén gitt cho hai khuyu tay ngang ngang nhau va
khéng cong ra phia trudc.

Dy la W thé co ban cda déng
tdc hinh quat. Hai chén dung
dang ra, khodng cdch bdng
chiéu réng cba val, hai tay dan
vao nhau dé trén dinh ddu. Mat
nhin vé phié trddc, hai khuyu
tay luén i & w thé trén dudng
thdng ngang va c6 gdng dua
ra phid sau cang nang cao hiéu
qua, ngdi trén ghé hodc qui g6i
déu duge.

3. Nua than trén nghiéng qua bén phai va giong nhu
hinh cai quat xoay mot vong bén phai, sau d6é trd lai vi tri
ban dau.

4. Nita than trén nghiéng qua bén phai, so vai dong
tdc 3 manh hadn va trd lai vi tri ban dau.
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5. Lai nghiéng vé bén phai va dia ngudi ra phia trude,
diing yén 3 giay, trd lai vi tri ban dau.

6. Lam giong nhu trén nhung nghiéng vé bén trai xoay
3 14An. Méi bén wrai va phai tap 5 lan la mot bo dong tac.
Khong nén ¢6 qua suc, thay mét 1la nghi, 1am nhiéu lan
déu dugc.

boéng tac hinh quat nay, mau chét 1a ur i kéo gian co
bdp da bi co, tuyét d6i khong duge kéo nguge hoidc ditng
luc qua manh. M&f ngay tap moét 14n, cdm giac dau mai
vai sé giam di rat nhiéu. =

Bén trai cdng lam nhu
vdy 3 14n. C4 hai bén réi
va phéi mébi bén ldgp lal 5
idn 14 dugc.
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Chd y khéng cong eo,
nla than trén nghiéng vé
bén phai, nghiéng 3 1an,
I4n thu hai nghién thép
hon ldn ddu, ldn ba
nghiéng thdp hon 14n hai
v& hoi nghién vé phia
rudce, ding lai 3 gidy lai
trd vé t thé ban diu.

Lic rbi lam “Dong tidc quay vai” co thé phong trj
dau moi vai

May nam gan day cung vdi sy da dang cia cudc séng,
nguyén nhan gay nén bénh mél vai ciing phic tap hon
nhu dan len, sudt ngay ngdi véi mot tu thé rat dé Jam cho
val dau mdi, diéu dé ai cling bi€t. Ngoai ra tinh than bj
sifc ép hodc hang ngay it van dong cing dé giy ra bénh,
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chitc ndng cua tim, rudt., da day bi ré6i loan cang 1am cho
dau méi vai.

Nhung cho dua l1a nguyén nhan gi, khi dau vai, cg 8 vai
va c8 déu 8 trang thai cang thing, huyét dich khong luu
théng binh thudng duge. Vi th€ cédc chdt gay mét mai tich
tu lai & trong ca va cé, cd khong dude cung ciap chat dinh
dudng nén cang ngay cang dau. Cho nén dé€ loai béd cdm
giac dau & vai, ddu tién nén van déng cd thé lam cho
huyét dich lvu thong, thic ddy sy trao déi chat.

Xin gidi thiéu véi cdc ban mot phuong phap thé thao
diéu tri dau vai rdt don gian.

Phuong phap nhu sau: ditng thdng, hai tay ap sat vao
nach. TI€p theo dudi thdng hai tay ra va giit cho khuyu
tay khong bi cong quay mot vong nhé, vira quay vita nang
dédn canh tay 1én, cusi cing hai canh tay gid thidng lén
cao. Sau d6 lal quay nguge lal huéng quay ban ddu va
dua tay tif tif ha xudng, trd lai tu thé ban dau, ddng thai
diéu chinh thd, hic gig tay 1én hit khi vao, khi tha tay
xudng tv it thé ra bing mui. Phéi hgp dong tac tay voi
thd hiéu qua cang nhanh va rd.

Mau chét cia by dong tdac nay l1a tinh cdm én dinh.
Tha! gian cang dal cang cham, cd sé din ddn mém ird
lai. Sau khi tap xong, vai, c8 tay, it nhiéu c¢6 cdm giac mai
nhung khoéng c6 gi dang lo.

Ngoati ra, m&i 14n 1am khodng 30 phiit, n€u Khong dii
thdi gian mbi 1an tap 10 phiit.ngay tdp 3 ldn: sdng, trua,
va chiéu, hiéu quad cang t8t. Sang s6m sau khi ngd day
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Khdi déng trong chén, sau dé tap déng tiac néi trén trong
10 phit. Sdang ngt day cc thé rdt cing, van déng mot lic
cd thé sé mém trd lai, nhan vién & cic cd quan cong ty
budi trua co thé tap, trudc khi @i ngd tap 10 phit.

*

TU tir gid canh tay lén
va hit khi, khi thd ra
dua hai cdnh tay
xuéng dudi. Khi gia
tay 16n cdnh tay quay
1 trong ra ngoai; con
ltc thd xuéng cdnh
tay tif ngo&i quay vao
trong. Lam ngugc lai
ciing co thé dugc
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Tap bo dong tac nay, van dé m&u chét 1a 8 ché khong
k€ 1a ban hay ranh rbéi, hang ngay cdn kién tri tap, cing
¢6 thé c6 ngudi nghi tap bu cho ca mét tudn, lam nhu
thé khong nhitng khong cé hiéu qua ma con ngude lai.
Nhung vi thé lyc & mdi ngudi khac, cho nén cin dya vao
thei gian voi titng trudng hoép ma diéu chinh, khi than
thé khong duge khée cing co thé kKhéng ch€ sé lan.

Kinh nghiém trj liéu {am sdng chinh hinh ngoai

khoa cho lhav “Van dfng cha xat trén ban” rat co
hiéu qua a8 v&i chitng dau vai tudi gia

Chitng dau vai tudi gia la chi chiing dau gitta khép va
xung quanh, dau rat khé chiu, canh tay khéng nang cao
duge va thuang xdy ra véi ngusi khodng 50 tudi. Moi
ngudi déu cho rang nguyén nhan cia né la co bi lao héa.
nhung hoan toan khéng khdng dinh déu do vai bj lao héa
gay ra.

Lay khdp vai so v8l canh cifa cia mot ngoi nha, cita
cia nha méi lam, déng md rat ty nhién, nhung néu
ngusi & khong chiu y git gin, nhimg dinh 6c trén cia
cling ciing s€ didn dan long ram cac tdm ban 1é cing roi
ra. cudi cung ci dén viéc md cda cang khong mdé ra duge.

Nhung déi vdi ngél nha cii, chi can ngudi § trong do
luc nao ciing chu y gil gin, tki cda hic nao cing t6t, cho
nén cua dong khong kin, khéng chi la do nha da ci ma
con do ngudi chd cia né khong chi y bao vé.

Ban ngay khi chung ta hoat déng, hau nhu khéng lu
nao la khong st dung dé€n tay. Ti ldc sang sém ngu day
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rifa mat, an com dén di lam ... do6i tay khong hic nao nghi.
C4 dén ngi ban dém cing dung tay dip chin hodc dam
bop va hé dung tay la phél cif dong cac khdp xuong vai.

Nhu thé€ khdp val thudng xuyén & trang thai s dung va
nguyén ly hoat dong clia né con phite tap hon ban 1é rat
nhiéu. Chi ¢6 khi nao cd nguc va co phia ngoai ciia cd tam
glac, cg gitta xudng ba vai véi canh tay hgp tac véi nhau
chat ché mdi bao ddm khdp vai heat déng binh thudng.

Nhilng ngudi vi dau vai va cdc van dong khac bf trd
ngai, déu c6 su phéi hgp vdi van dong cida vai va giit cho
chic nang 8 khdp val khong suy yéu.

-~ g e

1. Dem khuyu tay bén vai bj
dau dal Ién ban, tay kia d&
irudc nguc nhu trong hinh.
Néu cdnh tay hodc vai dung
lyec qud manh th) khi di
chuyén tay, ngén c4isé cam
thdy co bdp 8 nguc dép Ién
xubng.

2. Di chuyén phdn dudi
khuyu tay nhip nhang qua
trai, phdi d6 30 I4n. Toan
thén tha 13ng 14 bl quyét néing
cao hidu qua tri liéu.
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B&i vi gan khong binh thudng sé lam cho cg bap 4
phia ngoai va phia trong cia khdép vai mait can bing,
chic niang van dong sé ngay mot xau di. Vi thé nang cao
sy van dong chiic nang cua gan da bj 140 hoa, ¢6 thé
khoi phuc sy can bing cua co bap lam cho chic nang
ciia vai tré lai binh thuong.

Dua trén suy nghi 46 khoa chinh hinh ngoai khoa cia
trung tam phuc héi sic khée dai hoc Chiéu Hoa xay
dung moét bd thao tac luyén tap “Van dong cha xat trén
ban”, vi md phdng theo cac dong tac cha xat wrén ban
nén cé tén goi nhu vay, théong qua boé van dong ddan gidn
nay phéi hgp vai cac nhom vian dong khac, trong thdi
gian ngdn 3 thang c6 dé€n 80% bénh nhan khél phuc lai
binh thusng.

Tuy nguyén nhan chd yéu cia ching dau vai ¢ tudi
gia la do chic niang ctia gan bj suy y&u., nhung cung
giong nhu cdc canh ca 8 mdl nha 4éu khong giong
nhau, trang thai vai cta mdi ngudi cing khac nhau. Cho
nén trong tri liéu phuc hoéi sttc khée cda bénh vién déu
dya vao trang thai clia méi ngudi, chia ra lam nhiéu loai
phuong phap, cuang d9. s6 lan lam va dinh ra cac chi
dao thich hop.

3 day xin gidi thiéu moét chut, khi tri Héu dau maéi vai
tudi gia hic bdt ddu khong van déng manh.
Ngbi trén gh&, dem khuyu tay cida bén vai bi dau dat

lén ban, vai va hai tay tha 16ng, canh tay kia dat g trudce
nguc, dinh ngoén cai chéng trén cad nguc.
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Gilt 4 tu th€ dé. toan than thd 16ng, nhip nhang dua
phan dudi Khuyu tay qua lai hai bén (rai va phai do 30
lan.

Ba van dé mau chét dé nang cao hiéu qud tri liéu la:
nifa phan trén co thé ngdi ngay thing khong cong. Khuyu
lay dé & phia trudc vai: pham vi di chuyén cua tay khong
ra ngoaij cd thé; toan than Lha 16ng.

Néu khi van dong, vai va tay dung luc qua manh, sé
cdm thiy co nguc dap 1én xuong. Néu cit thé ti€p tuc van
déng khong nhitng khéng cé két qud. ma cé thé lam cho
trang thai xdu thém, ma cé thé lam cho trang thai xdu
thém. Vi vay khi thdy ngén tay nhdy 1én xudng thi nghi
ngay khéng tap nua.

Ndm viing bi quyét 1a toan than thd iéng, mot ngay
tap vai lan, téi thiu Kién (ri hai tudn [&.

Khi ti€n hanh hdi phuc stc khoe trong bénh viégn, khi
bénh nham nidm viing nhitng dong tac nay ddn dan s¢
tap cho ho mot 56 dong tac nang hon nhu ném cau, ném
bong v.v... chi can thyc hién cac dong tiac da gidi thiéu,
sau hai tuar ching dau vai sé dugce cai thién ral 6.

Nhung < day xin nhdc cac ban mét diéu, néu phuong
phdp van dong khong 16t, khong nhilg khong diéu tri
duge ma «o6n ¢6 thé lam cho bénh xau thém.

Néu da lam nhiéu cach ma co thé ciing khéng tha
16ng duge hodc vi van dong ma vai dau hoac cic chiing
bénh cii cang tram trong, nén gap thay thude chuyén
moén u van.
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DOng tac “Dai phao” trong mbn vat c6 thé tang

cwdng chbng 48 & vai, phang tranh dugc chiing dau
vai va chidng dau vai tubi gia

Trong luyén tap thé duc thé thao cé nhiéu déng tac co
thé loai bé dau mdi vai rat c6 hi¢uw qua. Péng tac “Dai
phao"la moét tay chéng vao try, trong tam dal 8 canh tay
va dong luc dé xudng, do cing chinh 1a phuong phap ma
cac luc si trén c¢d sd bdo dam thé luc cd ban rén luyén
stic manh cho lay va chan. Ap dung dong tac nay khong
nhing ndm vitng dong tic “Phao” ¢ ban nhat trong mét
vat ma cdn tang cudng sitc manh cho eanh tay, vai va
sau lung va cudng hoa cé chan.

Nguvén nhan dauv méi vai cua ngudi hién tai so véi
trudc day. dai bo phan la do thé luc suy giam ma gay
nén. Cung vdi chat lugng cude séng duge nang cao, cd
hoi d€ van dong cd thé gidam dan, chdc nang sinh ly cda
cd bap gidm thdp, dé dian dén mét mdi. NEu mau luu
thong khong tot, thi cdc chat gay mét méi nhu axit lactic
dong trong co thé€ sé bi loai bé, nhung kKhi van dong
khéng di, van dong ctia may khong tét, chic nang xd ly
chdt thai trong cd thé ciing khéng tét. cudt cung din dén
dau méi vai.

Théng qua van dong cdi thién trang thai dé, ting
cudng cac t8 chuc co bédp, thic ddy mau tuan hoan la
vdn dé rat quan trong, trong d6 phuong phap tudgng déi
(ot 1a lam déng tac via gidl thiéu 4§ trén.

Pau tién ding trude bic tusng hodc try ¢l viing chic,
hai chan dang ra bing chiéu ngang cta vai, hai géi hai
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cong. cong himg, Uép theo cap chat hai nach, chan cong,
hai tay dua ra phia trudc, chan phai bude 1én mat bude,
déng thdi dang luc 4dn lay phai vao tudng (hodc cot).

Co tay phai chan phai vé, (rd lai vi tri ban diu, sau d6
bif8e chan trai 1én dong thai dia tay trai ra. Cit nhu thé
lam thay déi vai 1an.

Su van dong co cd § chan, canh tay. eo goi la “Phuong
phap luyén tap co bdp~. Lap lai sy rén luyén nay cé thé
tang cudng cd cua khoi vai, loai bé cam glac dau mai vai.

Khong nhimg th€&€. dung luc lam cho co d trang thai
cang thiang c6 thé lam cho mau bj chén ép chdy ra va hé
khi dugc tha 1éng, may chdy (ré lai. Thong qua sy liap di
lap lai nhu vay, c6 thé bé sung dudng khi va dinh dudng
cho c¢d, loai b6 chal gay mét moi, nhu Lh€ dong tac “dai
phao™ déng thai vdi viéc ting cudng héa co bap loai bo
mét moi & vai con thue ddy sy tudn hoan mau § co. cai
thién trang thai cua vai, ¢6 thé€ néi dé la phiong phap
vita phong tranh vira tri li¢u cé hiéu qud.

Ngoai ra vi dong tac “dai phao” lam cho khép vai hoat
dong, cudng hoa duge cd bdp nang d3d né, cho nén cang
c6t tac dung du phong chiing dau moi vai (uéi gia.

Cac ban hang ngay it hoat déng, thd lam dong tac

nay xem.

Sau mdt tudn lam viéc, cudi tudn tap “nhay vong
Hu La” ¢6 thé loai bo dau mdi vai

Gan day 8 lrung tam sitc khée ngudi hoc "Nhidy véng
hu la™ ngay mét nhiéu, sy van dong nay ral ¢o6 lgi cho
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viec phdéng iranh bénh dau moi vai. Hang ngay nhing
ngudi ca tuan lam viéc & van phdng, dén cuéi (uan di tap
“Nhdy vong hu 1a” c6 thé loai bé dude mét nhoc cang
(hang trong ca (uin. G xung quanh c8 va vai ¢6 dén 20
cd ching chit, néu cd suét ngay cit lam viéc trén ban, cg
thé ludn chi & wr thé hoi nho ra phia (rudc hodc canh Lay
khéng van doéong ma chi c6 van dong ban tay nhu thao
tac trén may vi tinh, déu lam cho cac ¢d § vai, ¢8 luén &
trang thai cang thing lién tuc. K€L qua 1a sy tudn hoan
mau § dé ngay mot xau di, cac vat chat gay mét mdi tich
dong.

Dé loai bé sy mét moi do & vai, hoat déng cac ¢co nhip
nhang theo nhip nhac la diéu rit t6t. Hoat déng nhip
nhang theo diéu “Nhady vong hu 1a” doéng thdi ¢o thé hoat
dong canh Lay. nhip nhang co gidn cd xung quanh vai
v.v... khi cac cd co lai thi huy&l quan trong thit cing co
theo, va khi gidn ra huyét quan ciing gian theo, mau lai
chay vao.

"Nhay vong hu la” phat huy dugce tac dung giong nhu
may bom nude cua cd vai, nhd dé cai thién sy luu thong
clia mau, xoa bd ¢dm glac mét mél ¢d vai.

Tap thanh théi quen mdc ngoéo ngon tay cd tac
dung rat tét loai bo dau moi vai

Phong tranh dau mdi vai. bién phap quan trong nhat
la tan dung moi hic rdi Lrong cong viéc van déng cd thé,
van dong cd bap. Thong qua van dong cac cd ¢ thé thiic
ddy mau tudn hoan, khong nhing cung cdp dudng khi va
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dinh dudng cho cd ma con loai ho cac chdt gay métl mai
nht axit lactic tich 1.

Tuy néi nhu vay, nhung néu chi c6 wion vai vai cai
cing khong ¢6 tac dung gi, néu mudn gidm di dau mai vai
phai co gidn cg bap va dung lyc an véo.

1. Dem har ngon tay nhu trong &nh ngén gida
moc voi ngon gidia dé & trudc nguc.
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2. Dem hai ngon tay
moc vao nhau vdn
vao bén rong dudi
thdng hai cdnh tay
ra.

Truée hét mée hai ngén cai, hai ngén tro véi nhau, tay
dat trudc ngue, van ngén tay méce huong vao nguc va dua
hai canh tay ra phia (ruge. Hai cdnh tay thu vé trudc
nguc,ban tay hudng lén trén va vidn ra ngoai, lai dudi
thang hai tay ra trude. Cd nhu thé tif ngén cai dén ngon
1t thay nhau lam, van vao trong réi vdn ra ngoai. Ca ho
dong {dc lam 10 lan.
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Ti€p theo cing lam nhv trén nhung dua lay 1én diu.
sau dé lai dua tay ra sau lung. Méi tu thé lam 10 14n.

Trén dau ngon tay cé “kinh lac” quan trong va di qua
canh tay, vai, sau lung, cho nén Kkich thich dau ngon tay
s& xo0a bd duge cdm gidc dau méi vai va sau lung.

Sau khi da quen réi tap thay déi ngén tay titc 1a ngén
tré tay nay moéce véi ngon nhan tay kia, nhu thé hiéu qué
cang rd hon.

Méi ngudi déu cé nhing ngén tay dé moc va nhing
ngoén tay khé moéc néu cé thé dem cac ngéon khé mac,
moc vao vél nhau thi cang c6 tac dung hon.

3. Hai cénh tay thu vé trude
nguc, 1dng ban tay ngua lén
trén, van ra phid ngoai sau
do hai cdnh tay dudi thdng
ra.
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Néu tap dugc thanh théi quen nhiing dong tic nay,
thi chitng dau mdi vai nhat dinh gidm di nhiéu.

“Thé€ duc xoa bop™ va kich thich huyét vi cé thé
loai bo trigt d€ dau mdi vai, ¢f va lung

J day xin gici thiéu vai cac ban mot phuong phap thé
duc xoa bép c6 thé loai bo chiing dau vai.

PAiu tién 1a kich thich huyét vi ¢ tay, trén mu ban tay
c6 thé tim thdy mot xuong hinh chit V ¢ giita ngén cal va
ngon tro. cudi cha manh xuong 4y gan vé mot bén ciia
ngon ré la huyét Hgp cée rat ¢6 tac dung tri liéu dau
moi vai. Ding ngon cal va ngén ird kep chat ché do lai
va xoa bop.

Tiép theo ngdi trén gh€ hai chan dudi thing ra, ban
tay phai ap vao bung, ngon cai hudng 1&n trén, tay trai
dé 1dy tay phat, nhu thé to t dudi tay ra va cong ngudai
xuéng. Khi lam dong tae thi hit khi vao, luc thd ra thi dua
ngudi vé vj tri ci. Hal tay trai va phai thay nhau ti€n
hanh.

Lién tuc kich thich huyét vj trén ¢6 thé cdi thién tudn
hoan mau & ¢d va vai, x6a bd triét dé cdm gidc dau mai
vai, ¢é va sau val, 1am cho cd thé dugc nhe nhang thodi
mait.
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Xoa bép huyét Hop céc

Trén mu ban tay co mér xuong hinh chi v 8 gila ngén
cdi va ngon 18, cudi chd xuong &y la huyét Hgp cbc
Dung ngén cdi va ngon chd kep chd huyét va xoa bdp.
Thé thao thiic diy tuin hoin huyét dich

& vai va sau lung

Ngdi dudi thdng hai chdn, ban tay
phéi dp vao byng. ngon cai hudng
lén trén, tay irdi d8 3 dudi, nhu thé
t W dudi lay thdng ra va cti nita
than trudc xudng, luc Iam ddng tac
hit khi vao, Iuc thé ra thl trd lar v Iri
ban d4u, hai tay trdi phai thay nhau
1ién hanh.

e -
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Cluiong 7

Cach lam “khan Ut va dp khan cb thé
didu tri dau moi vai man tinh va cap tinh

Cach 1am kh#n néng “Cif nhuge” coé thé som tri
chifng 8au vai man tinh tufi gia

Tén goi chinh thifc ctia ching dau vai tudi gia 1 “Viem
khép xung quanh vai” dé 1a do khdp vai bi 1ai hoa giy ra.
Luc mdi bi xung quanh viing val rdt dau (thdi ky dau, sau
do khép cing lai (thdi ky gd bé), ldc nay dau so véi giai
doan trude c6 d3 hon. 8 cudl thal ky dau rat ky viec lam
nong ché vai, con 8 thél ky go bé thi cdn ddp nong chd
vai.

Phuong phap quan trong nhit la dung vai tham nudc
“Cu nhudc" dun nong dip lén.

Trong dong y, chia nhiét ra lam hai loai, mét loai la
“can nhiét” (nhiét kho) va moét loat la “thap nhié(” (nhiél
ude). Nhiét ciia “Cd nhuge” thudc loai “thdp nhiét”. bac
diém clta thdp nhiét la c6 thé thap vao trong cd thé
thdm vao dén tan chd dau, cdi thién sy tudn hoan huyét
dich. td d6 ma dung héa gidm dau dén. Ngoai ra *Cu
nhuge” khéng theo mia vy, ldc naoc cang c6 thé mua
duge, khong nhing bio quan dude lau ngay, ma con hé
gia nhiét thi khong thé ha nhiét, cho nén la nguyén liéu
rdt té6t dé€ lam vai uai.
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Cach lam vii uél “Ci nhuge” nhu sau: trude hétl dem
mdt miéng cd nhuge dun vao nudc so6i 10-15 phut, trong
lic dun néu cho mét il muéi cang tang thém tinh gii
nhiét cia né. Chd cho néng déu dung vai lau kho bé mat
va dung miéng val man go6i lai. ngoai lal gol mét 16p
Khan léng.

Dem vai ddp 1én chd dau vi khi phat hién chiing dau
vai ngudi gia thudng la cd vai déu dau, cho nén theo thy
ty dat 3 ba noi trudc canh tay, dudi nach va sau canh
tay (sau lung). Méi chd dar 5 phut, nhu thé€ 1ap lai toan
bo dong tac 2-3 lan.

Khi ché dau phat trién 1én canh tay thi dung citr nhudc
LY Ly ddp ven theo canh tay cho dén ban tay.

Dai chily - Kign tinh

|

Huyét Kién tinh, Thién ngung 8 vai, huyét Cac
manh 0O phia trong xudng ba vai, huyét Dai chly 8
dudi diu xuong chb nhé lén sau cb.
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Sau khi nhiét dé gidm thi bd 1dp khan long & ngoai tu
diéu chinh nhiét d6. Nén chuan bi hal miéng Ci nhide,
hé miéng nay ngudi thi thay mié€ng khac nhu vay hiéu
qua cang nhanh. Bénh dau vai ngudi gia khong thé 1, 2
ngay la cé thé khadi ngay cho nén phai kién tri diéu tri
lau dai.

Ngoai ra ddi véi nhing ngudi 1am viéc, thai gian dai
ma sinh ra dau val man tinh, thi dem kbhin udt ddp vao
noi dé bi dau, 1dy cdc huyét “Kién {inh", “Thién ngung” ¢
trén val lIam trung tam ldy huyét Cao manh & phia trong
xuong b4 vai va bé phdn xung quanh “Pai chuy” sau cé,
cac dia diém trén méi noi ddp 5 phut. sdng va téi 1am
mot lan.

Lic nay dé6i véi nhitng ngudi w thé khéng duge binh
thuyéng 1dm, ihi lay huyét Dai chiy lam trong diém: ngudi
rudt va da day khong t6t, thi 1ay huyét Cao manh iam
trong diém con nhitng ngudi chifc ning cia mat suy
giam thi 18y huyét Kién tinh va Thién ngung lam trong
di€m dé ddp khan, nhu thé hiéu qua cang ré rang,
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Theo thu ty: Trude ¢8 tay,
Dudi ndch, Sau ¢6 tay
(sau fung) ddp cu nhuge,
méi ngi ddp 5 phut 1ap lal
2-3 |4n, khi ddp vao sau
vai ¢d thé cd dinh miéng
ddp hodc d€ miéng cii
nhugc sau fung.
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Khi dau val ngudi gia

Dem miéng vadi udt
néng ddp theo thu ty
huyét Kién tinh, Thién
ngung & vai, huyét Cao
manh 8 phia trong
xuong bd vai, xung
quanh Dai chay, méi
noi 5 phot & m@t bg
déng tac, sang 161 méi
idn mdt b6 ddng t4c.

Pem miéng vai udt nong ddp theo thi ty huyét Kién
tinh, Thién ngung & vai, huyét Cao manh d phia trong
xuong ba vai, xung quanh Pai chuy, mdi nol 5 phut la
mo6! bd dong tdc, sang t61 m&i 1an mot bo déng tac.

Bi dau vai tufi gia néu kién tri st dung dan vai véi
khoai tdy, cdnh tay co thé gio cao &n duge

Khi chitng dau vai tudi gia phat sinh, vai b{ dau giong
nhu dién giat, ¢6 thé lam nhing déng tac rat nhdé hang
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ngay cing trd nén kho khan. Luc mdi bat dau (gial doan
cap tinh) xung quanh khdp vai bj viem. dau ddn kho chiu,
sau vai ngay chd viém diu di (thgi k¥ man tinh) cé thé sé
xuit hién hién tugng canh tay khong gic lén dugc.

Dé sdm diéu tri ching dau vai tudi gia, van dé quan
trong la phan biét duge giai doan cdp tinh va giai doan
man tinh va sif dung cich diéu tr{ khdac nhau.

Vi 8 giai doan cdp tinh vai bi viém, cho nén d€ gidm
chiing vién d6 nén dung Khin udt lanh ddp léen d€ lam
mat chd dau. Néu sd vao con thdy nong thi chd viem vidn
chua khéi.

Thoi ky man tinh nguge lai ding khan udc néng dap
lén dé thic ddy huyét dich tuan hoan, loai bd chat thai
do viém gay ra.

Sau day xin gidi thiéu val cac ban mét s thao tac don
gldn c6 thé lam & nha dugc va c6 tdc dung rat tét véi
dau vai tudi gia man tinh.

Trude hét chudn bj mét i khoai tay, moét it bot mi va
gidy dan nhiét ¢6 ban trén thi trudng.

Pem cu Khoai ria sach, d€ cd vé thai thanh sgi va
vat tif tif cho bdt nude trong ci. Khoai tay khong got vo la
dé tan dung hét thanh phan hitu hiéu cia khoai, nhung
vi mam Khoai tay c¢6 doc nén cdn moi hét mam ra.

Tron mot thia bét mi vao khoai tay da thai. Sau do
trat vao miéng vai, dem phia c6 bo khoai tay true tiép
dip vao ché dau, vi tri chd ddp & viing phia dudi, chd cao
nhat ctda cd vai mot chut.,
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Pem gidy dan nhiét dan lén vdi co trat khoai. dung
tay an xudng hodc dung bang keo ¢d dinh. Dan nhu vay
10-5 phaut, gidy dan nhiét sé lam cho khoai tay néng 1én,
cho nén hic ddp cdm thady rat dé chju. Mdi ngay 2 lan
kién tri lam nhy trén dé chita dau vai.

Bem khoali tay tryc ti€p dan 1én da lam cho chat giup
tiéu viéem trén khoai tay tryc ti€p tham vao chd dau co
tac dung gidm dau, va lai kich thich né tuong déi 6n hoa,
cho nén nhitng ngudi co 1 da nhay cadm cing yén tam su
dung.

Chitng dau vai tudi gia khi bj rat kho diéu tri, chi can
& giai doan cdp tinh ding phudng phdp lanh dé giam
viém, va ¢ giai doan man tinh kién tri dung khoai tay
dan uét, mot tudn sau canh tay ¢6 th€ gig 1én dugc.

Khi dau val phat trién ra dén canh tay rat kho tri
khéi, cé thé dem vai trit khoai tay ddp theo thit ty tir vai
ven theo cdnh tay dén khuyu tay, lam nhu vay hiéu qua
cang ro rang hon.

Vai quét thit qud mai (mo) gidp loai bé chat gay
mét moi trong c¢o, tri dau moi vai va chitng toan
than vé luc

Vai ctia con ngudi dugce treo bdi hal canh tay to nang,
con cé phai dé 14y cai dau. Vi cd thé & ¢d luén chiu ap
Iyc 1dn, rat dé xuat hién chirng dau méi.

Trong cd chd dav 1ing dong rat nhiéu chat gay mét
nhu axit lactic, axit lactic 14 chdt dugc tao ra nhiéu trong
qua trinh thanh phdn dudng trong t€ bao chuyén hoa
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thanh nang hgng (sy trao d6i nang hugng), dusng lac to
tich dong trong co & vai va cé lam cho cg cing tré lai va
gay dau.

Axit citric trong thit qud mai ¢6 thé thic ddy sy phan
gidi axit lactic tich tu, diéu tiét sy trao déi nang lugng.
An 6 mai tinh hoa 6 14 cach bé sung axit lactic. Ngoai ra
con dem thit qua mai quét Ién vai dan vao chd dau.

Ding dao tdch thit qua mai musi kho va nghién nat,
cho vao moét it bot mi va gidm mai (gidm gao cing dugce)
tron déu, quyét 1én vai dan vao chd dau. Dan vdi cé quét
thit qud 6 mai c¢6 thé Igi dung sy thdm thau cha axit
citric loai bé duge axit lactic, dung giai sy mét moéi cua co
bip va thong qua tac dung tiéu viém ctia thit qua ma loai
bd cadm giac dau méi vai.

D4 thufc dan giing twoi, ngi mot dém bénh dau vai
sé giam di

Ging tici bay bian & cdc cia hang raun, trong déng
dugc goi la “Sinh khudng” (sau khi khé dugc goi la “Can
khudng”) 1a mot duge liéu quan trong. Tif ¢6 chi kim dung
né dé kién (i, trang vi, sat khudn, gidi doc va thic day
tudn hoan mau.

Trong tuyén tap y dudc sdm nhat cda Trung Qudc cd
ghi cong dung cua hoang khuong déng thai vdi viée dung
cha cdc bénh cdm mao, dau bung, tning gié ... con co
tac dung “Tr Héu tai ta kien”.

“Tao td kién" 1a chitng dau vai nghiém trong kém vdi
dau dau dit doi, cb 1€ 1a ¢6 lién quan véi ddu toe dai chiu
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ap luc cua vai va cd cang ndng nén,cho nén nhit la phu
nit chiftng dau méi vai cang nhiéu, duge liéu quy nhat dé
tri dau vai dugdc moi ngudi trong dung chinh la ging vang
ma ngay nay chung ta thudng an.

Nhung lic bdy gid chu yéu la dung phudng phap uéng
nudc gung. Trén thyc t€ tuy ubng cang co6 tac dung diéu
tri dau vai, nhung dem girng lam thudc dan vao chéd dau
lam cho thanh phén ¢6 tac dung thuc day sy tudn hoan
mau truc ti€p tac dyng véi ché dau lam tang nhanh hiéu
qua. & day xin gidi thieu phuong phap lay gitng lam thuéc
dan dé tri bénh dau vai cé hiéu qua rat {61,

1. Pem hai nhdnh giing tudi rita sach, dé cd vé thai

thanh sgi nho.

2. Cho bot mi vao tron déu va 1am thanh thude dan co
dé cing nhu thudc duge ban ngoai thi trudng.
3. Bem giing quét 1én vai, dan phia ¢6 thudc vao ché

dau.

4. G trén ap lén mét miéng gidy du va dung bang keo
¢d dinh lai.

Té1 trude khi di ngh dan Ién, sang nga ddy c¢6 cdm
gidc dau méi da tiéu bién dau hét.

Khi dan thudc chu y dan bé vdi xudng da, mit co
thuéc 1én trén d& phong da ti€p xac véi ging, nhing
ngusi da nhay cdm c6 thé sinh muc ban d46.

Néu muén tang cudng hiéu lyc cia thudc thi giirta hai
mié€ng giung cho moét mi€ng téi va lam nhu trén. Lic nay
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sy kich thich cta da sé lam tang lén, nén gap miéng vii
thanh nhiéu 18p.

Cach 1am thubc d4n cd cai chila bénh dau vai co
hiéu qua nhanh

Khi bénh dau vai man tinh bi nang, diing ngén tay an
xuéng val thav vai cing nhu sit. cé luc thiy dau. Bién
phap 16t nhat dé tri bénh nay la lam thudc dan cii cai.

Thuéc dan cii cdi tr ¢ chi kim dung dé tri bénh
phong thap, bénh thong phong ... duge dan gian coi la
loai thuée tét va sit dung rong rai. Vi trong et cdi ¢o
thanh phan tiéu viém ¢6 thé tryc ti€p tham vao chd dau.
giam dau cing c6 tac dung rat 6t déi vai chiung dau vai
nang.

Chuidn bi nifa cu cdi. t6t nhat 1a duong nda cii ¢6 ham
lugng hiu hiéu nhiédu (n¥a phan cé ré).

RuUa sach, d€ ca vo thai thanh sgi, vat hét nudc, cho
vao mot cai bat bing kim loai, cho vao mot thia muéi. dé
cd bat cho vao néi ndu s6i mot lic. D& ngusi khi nhiet do
cia cu cdi bang nhiét d6 cd thé dem noé quét 1én miéng
vai va dem phia ¢6 cit ¢ai tryc ti€p ddp 1én chd dau. Bé
yén 10 phit cho dén khi ¢d cdi ngudl. S6 di cho thém
mudi la dya trén co sd tac dung tiéu cua cu cdi, thém
muéi vao dé thic day su tudn hoan mau. Néu cho thém
mol thia ging gid nat, thi cang lam tiang thém hiéu qua
ting cudng tuan hoan huyét dich.
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“Thuc dan néng hinh phao khi” thic d4dy tudn
hoéé_n mau & vai va c¢g hung, loai bd cdm gidc dau
moi

Pau moi vai la do cac cd vai luén & tinh trang cang
thdng, huyét dich tuAn hoan Khong tot gay ra. Sy cang
thang lam cao tinh hinh luu théng huyét dich cang kém,
bénh tat ngay cang trd nén khoé khan. D€ loai bé nhiing
dau modi do, tién hanh ddp néng cuc bd ché dau 1a bién
phap cé hiéu qui tét.

Phuongp hap kich thich bang nhiét ¢é rat nhiéu cach.
trong d6 cach tién Igi nhdl 1a dan thuée nong moél 1an.
Phuong phap nay rat gidn don, nhiét d6 lai thich hgp.
thai gian sd dung dai, hiéu qua tat va gia cd cing rat ré.

Phuong phap tri liéu bang thudéc dan néng moét lan,
thuic ddy sy tudn hoan huyél dich, hoat hoa té bao, ddy
nhanh qud trinh trao déi chdt. Ngoai ra né con ¢é itac
dung diéu tiét than kinh ty luat hoa gidi sit cang thang
cd bdp loan than, cho nén né la phudng phap thich hop
nhé&t d6i véi loai bé chitng dau mdi vai.
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Phuong phip din thudec khi
vai dap m16d

L&y chidu dai cia miéng thudc ddn d6i
chiéu chudn vdi cét séng, chibu ngang
dsi chi€u chudn véi ché dudi xuong ba
val bén vai dau.

Thuéc dan néng mot 1an ¢6 rat nhiéu loai, kich thuge
to nho va thai gian co hiéu lyc khong giéng nhau, diéu do
ciing khong ¢6 gi quan trong 1dm, nhung tét nhat chon
loai mot mat c6 boi thude, nhu thé€ cho da ¢6 cach mot
18p vai cong khoéng bi bong ra, khi van dong vi tri dan
cing khoéng bi thay dai. Con viéc mi€ng dan to hay nhé
t6t nhat chon miéng c6 thé dan tram lén ca huyét vi 1a
dugc.
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Khi dung thuéc dan néng mot 1an, chi y khong trye
liép dan noé vao da, tuy nhiét do ciia thudc dan chi khodng
40-50 d6 C nhung vi c4 thdi gian dai dan chi 8 mét ché,
cung cé thé lam cho da bi bdng cho nén (6t nhat cach
mot 18p do 16t hodc dat khian tay hay miéng vai.

Vay di€m diéu tri cda phuong phap diéu tri bing thuéc
dan néng la 38 chd nao ? 1a huyét Kién tinh & gita duang
néi Uit chan c¢6 dén dau vai, dem thuéc ddan vao chd
huyét do.

Ngoat ra cing ¢6 rat nhi¢u ngudi bi dau moéi vai, &n
vao ving phia trong xuong ba vai cing thiy dau, luc nay
c6 thé dem thude ddn vao khu wyc ven phia trong cta
xuong bai vai, 8 dé ¢6 cdc huyét Cao manh, Phach ho
cung cé tac dung hd trg cho dau méi vai.

Ddn miéng thubc dan 8 gida
audng néi it chén c6 dén
dédu vai, dan doc
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Di€m gida cia
miéng dédn dung
vdo ddu vai vd
bao cd goc cdnh
tay.

Ngudi bi dau vai tudi gia nén chd cho qua giai doan
dau ban dau. con dau diu dan khi budc vao giai doan
man tinh mai diéu tri, dem thudc dan vao didu vai bao cd
goc canh tay.

Khi vai bdt dau nong. cdn dau giam dan thi cd gdng
hoat dong canh tay.
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Trude khi ddp khdn ut, ding tdm tre xia rang kich
thich chd dau, hiéu qua cang nhanh hon

Chuong 7 chu yéu la gidi thiéu cac phuong phap dung
thudc dan gidn don 8 gia dinh. Phan cudi cung cua chuong
nay la mach vdi cdc ban mét phuong phap nang cao
hiéu qud cua thuéc dan.

Chuan bi tim xia rang va day buodc. lay 7-8 cai tam
bude thanh mot bé nho la dudge.

Trudce khi ddp, dan, ding bé @m nhé nhe cham cham
xuong chd dau. Kich thich nhu vay 1-2 phut r6i hay dap
hodc dan thuéce, hiéu qui sé khac nhau rd rét. Van dé
nay da dudce rdt nhiéu bénh nhan chiing minh, bdi vi da
va ¢d dugc kich thich déu & vao trang thai dudge thite tinh
ral nhay cam vdi kich thich bén ngoai cho nén ciac thanh
phan hiu hiéu trong thudc sé ¢é tac dung rat tét véi chd
dau.

Dung tdm xia rang kich thich rat thodi mai, cho nén
ldu ngay trd thanh théi quen, nhung nhé dimg lam nhiéeu
qua. Trudc khi dan, ddp thude, hai vai chi kich thich tam
d¢ 3 phut la du. Ngoai ra, nhifng ngudi dau méi vai ngusi
gia d giai doan dau méi phat khong nén lam, chi khi nac
di vao giai doan man tinh mdi ¢6 thé lam.
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DUNG THUOC DONG Y DIEU TRl NHANH
CHONG BENH bAU, MOt VAI VA DAU
VAI TUO! GIA

Dau mabi vai 12 triéu chitng cha mau bj it dong

Dong y ngudi ta xép bénh dan mdi vai vao ching o
mau. U mau la hién tugng d6 dinh ctia mau qua cao, két
sanh lai, khong luu thong duge, dé déng cuc.

Nguyén nhan gay nén i mau la do tinh 1than bi wc
ché&, qua mét mél, it van dong, nghién thudc, rugu, thich
an nhiéu thit v.v... Trong do6 diéu dang sg nhat la tinh
than bi ttc ché. Trong ddéng y goi ca quan tich gif mau va
khéng ch€ sy tudn hoan cda mau la “gan” tinh than bj dc
ch€ sé cdn trd chilc nang ctia gan

Chung ta khong nén xem thudng bénh dau méi vai.
Vai bi dau mdéi ching té cac cg quan c6 khi niang bj
mau. Trén thyc (€  mau s& lam cho chan tay bi lanh,
dau khdp, tri, dau bung khi hanh kinh, u xc t@ cung,
viém da day man tinh, thAm chi dan dén bénh hep van
tim, suy nhugc cd tim (cg tim bi cing) va bénh dan &
ngusi 16n tudl. DPau méi vai 1a viéc & mau trong co thé
phat trién réng, cac triéu ching bénh ké trén bit dau
x4u di.
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Ba triéu ching 1dn cda « man la dau, cing va phat

den. Xin tham khdo sy chdn dodn mitc d6 W mau ciha

ban d trang duét. N€u diém téng céng & cac phdn qua 7

di€m chitng té co thé€ cuia ban di ¢ méu xin ap dung cic

bién phap diéu tri ngay.

Tric nghi¢m d$ & miu Diém

C8 Vai

Co & c8 va vai dau méi
Pau diu

Chén tay lanh

Tri nhd kém

N N W O

DPau

Phan ngyc dau nhu cham hodc nhtf kéo xé ra
Khép dau

Phong thdp

Ww W W o

Tay chan té

Da

Da mit sam den

Da cing, kho

Mau ¢ nhu didm phai dinh bj bdm lal
Co tul mit

Da d6i méi ¢6 chdm n4u vang, nhan nheo

W W w uw o o,

Long ban tay cé chdm do
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L4

Dé sinh cac nét rudi

Ludi
Tinh mach & lu@i mau tim den

Pau 1Uai mau dé sdm hoic dau ludi co
cham mau tim

Huyé&t quin
Méi mau tham tim
boéng mach xo cing

Tinh mach & bung va chan cong queo

N6i tang
Néi tang c¢é khéi u hodc sung

Cé6 bénh man tinh vé nji tang

Kinh nguyét

Mau hanh kinh ¢6 mau den, dong cuc

Khi hanh kinh bi dau

Bi sung tif cung, va ching dau mang tif cung

Tri, dai tién
Tri

Di ngoai phan den cé dang nhu dau bi chay

K&t luin

T\r 3-6 di€m c6 khuynh hudng xudt hién 1t mau. Xin
thay 48i mét sé théi quen trong cudc séng nhu bd hit

thuéc, lao dong qua sic.
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Tirt 7-20 diém da b4t ddu it huyé&t. Xin dung thubc vién
dong y “Quan Nguyén” dé loai bé  huyél, tich cuc cai
thién tinh hinh tudn hoan mau.

21 diém trd lén « huyét nghiém trong. cac noi trong
¢d thé hién tugng « huyét phat trién néu diéu trf khong
kip thai cang xau thém: cho nén déng thséi vdi dung
thudc dong y nén dén bénh vién kham diéu trj

Chui y: n€u c6 mét muc 4 duge 5 diém ciing xac dinh
1a da "¢ mau”.

Cho du mic d6 1f huy&t nhiéu hay it, chi cadn ngyc co
cdm giac dau déu cdn phai di bénh vién kham diéu Lri.

ThuGc vien “Quan nguyén” c6 th€ cai thign tudn
huéén mau toan than, loai bo « huyét, trj b&nh dau
maoi vai

Chitng dau méi vai man tinh cé thé chia thanh hai
loai: do xudng c8 bi€n dang, xé dich do xudng cdn trd gay
ra va mét loai do tudn hoan mau & ¢, vai khéng tét gay
ra. Loai trén phai dén bénh vién diéu tri con loai sau chi
¢dn udng thudc dong y l1a c6 thé cdi thién dugc tinh hinh
va diéu tri khéi.

Trong doéng y gol mau 8 ¢ va & nodi tang luu thong
khéng t6t bj & dong goi 1a “& mau” va da nghién cuu ra
thuéc lam cho “hoat huy&t hoa " va dem mau ¢ trong ¢o
thé thal ra ngoai, cdi thién tudn hoan huyét dich. Thudc
vién “Quan Nguyén™ la thuéc dai dién cho nhém thudc
dy. Thuéc vién “Quan Nguyén™ co tac dung rat tot vai
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ching dau moi val, dau ddu, mg mit, dau khi hanh kinh,
tim dap nhanh do @ huyé&t gay ra.

Vién Quan Nguyén gdm ¢6 6 vi thudc: Dan sam, hdng
thuge dige, héng hoa. xuyén khung, moc hicng, huang
phu tit ché bién thanh.

Trong d6 chu y€u la Pan sam (ré clia cay dan sam
thuée ho tia té) hong thuge duge, héng hoa, xuyén khung
déu la thudc hoat huyét hoa \t do ¢6 tac dung diéu tit
tudn hoan mau toan cd thé va loai bo i huyé&t.

Moc huang va hudng phu a “ly khi chi théng dugc” co
thé diéu chinh hudng van chuyén cia "khi" ¢6 lién quan
mat thi€t vai tuan hoan mau va chitc nang noi tang déng
thdi nang cao hiéu luc duge val 4 vi thiude trém va hoa
gidi can dau. Tac dung ctia Hong thugc duge. hong hoa.
xuyén khung trong dong y goi 1a “gan” (14 cd quan chda
huyét dich va diéu Uiét tudn hoan mau} nang cao chuc
nang cila gan.

Nguyén nhan chd y&u cia & huy€t la tinh than bi wc
ché€ lam cho chitc nang clda gan bi suy gidm va vién
thuéc quan nguyén cé thé loai bé huyél & déng thdi han
ch& sy 1ao thanh huyét 1, 1a moél loai thude rdt tét.
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Hoat huyét hoa U duge

p—
Bon sm © Ly khi Chi théng dudc
[ Méc huong
i L N S R e
Xich thupe Huong khu 1l p
Hdnq hoa N —— e

-

Xuyén khung { !

chiic nang gan

Huyét f phat trién trong cd thé khong nhitng lam cho
val dau mél, ddu dau ma con ¢o thé lam cho ca tUm citng
lai va ndo tran mau. Khi mic bénh nay dé6 dinh cita mau
ting cao, lam cho sanh dac lai 1am trd ngai cho huyé&t
quan cung cdp dinh dudng cho tim va nio.

Nhitng mao huyét quan & ndo dan din bi tic, khi cac
t€ bao nio hoan toan mdl su cung cdp cda mdau sé sinh
bénh dan dén. Trong y hoc goi 1a “Ching dan do tic
nghén da phat”. Trudng dal hoc y khoa T4 Xuyén da
nghién cdu ché tao ra thudc vién quan nguyén, chuyén
tri loai bénh nay di thu dudc két qua diéu tri rat tot, ha
thdp dugce do dinh cda mau, cii thién cé hiéu quid diéu
tri bénh dan.
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Trén cg sé cél thién moét cach hitu hiéu sy tuan hoan
mau toan thin, gan day ¢ Nhat Ban ciung bat dau sug
dung vién Quin nguyén cho nhing bénh nhan cao huyét
ap va mdu nhiém mag uéng.

Vi thé€ déi véi nhiing ngudl ¢6 kKhuynh hudng huyét ap
ting, kém theo ddu nang, mit hoa, tim dap nhanh va
nhiing ngudi bl dau mdi vai do huyé&l & dung rat thich
hgp. Nhing ngust cao huyét ap va hep van tim ding
thudc nay déng thdi véi tri dau médi vai con dy phong
bénh tim va tran mau nao (Nhing ngudi dau vai trai
tuong d6i nghiém trong tuy lam dién tam dé van binh
thudng nhung van chu y nguy cd hep van tim va cg tim bj
cung.

Vién Qudn nguyén khoéng cé tac dung phu, tinh an
toan cao, ngoai tri bénh dau mai vai ra con tri duge cac
bénh khac. Vi né ¢6 tac dung nang cao chic nang gan,
cho nén trj chiing dau vai than kinh ty luat suy gidm gay
ra ciing vé cung coéng hicu.

Vién quan nguyén uéng moi ngay ba lan, méi lan mot
bao, c6 thé uéng luc an hodc hic bung déi. Néu don
thuan uéng dy phong thi s6 Iugng gidm mot ngay udng 2
lan. Phu nd ¢6 thai khong nén dung. Trudc khi diong
phdi theo chi dian cta bac si.

“Dc bd hoan” gilp gidm ching dau vai tudi gia va
dau vai ¢ap

Bénh dau vai tudi gia 1a bénh Kho tri, tri Khoi lai dé
tai phat. Thudc “DPoc bé hoan” khéng nhing diédu tri
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nhanh ma cén chéng dugc tai puatl. "6c boé hoan™ chu
y€u st dung doc hoat va chum gél cay dau cang phdéi hgp
vai dia hoang, duong qui, thuge duge, xuyén khung, don
sam, phuc linh, cam thao, tan cffu, phong phong, t&
hanh, sinh khuong, nguu ding, dd trong, qu€ bi, tat ca
c6 16 vi thuse. Chi yéu la vi dudng doc hoat va Ltam ky
sinh (la va canh ciia cay ky sinh) tdan ctfu, phong phong,
t€ hanh, sinh khutong 1a 6 vi thuéc chdn dau, tac dung hd
trg clia n6 c6 thé dung gidl cdm gidc dau vai tudl gia.

budng doc hoat ¢6 thé tic ché chd dau bi viem, mé
rong huyét quan, thic ddy huyét dich tudn hoan, cung
cap dinh dudng cho chd dau, dé dat dudc hiéu qud tri
liéu.Tam ky sinh ¢6 thé cii thién mau tuan hoan, c¢6 tac
dung phong cd bi co nhé lai.

Nguwu Ding, dd trong la thuéc b8 gan ich than cudng
gan trang cét, “gan” ma trong déng y nél 1a cd quan tich
tril huyét dich va théng qua huyét dich van chuyén dinh
dudng cung cdp cho cd va gan cot. Ngoal ra “than” ciing
la co quan khong ché xuong c6t. Than y€u sé& lam cho
xXuong gion, t d6 lam cho vai, that hung, g6i dau moi.
Nguu ddng va db trong c6 th€ tang cudng chdc ndng clia
gan va than tang cudng cho xuong khong bi lao hoa cung
cap dinh dudng cho ¢G va gan, ¢6 tac dung hdi phuc cd bi
thuong. Bia hoang. duong qui. thuge duge, xuyén khung,
4 vi thuée nay phdi hgp thanh “Td vat thang”.

Ngoai ra ddn sam ctng ¢6 tac dung nhu nhan sam

thém vao phuc linh va cam thdo phéi thanh “TW quan tit
thang”.
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Thuong thudng dé bi mét mdl cé6 hién tugng thi€u
mau, trong déng y goi “Khi huyét luéng hu” 1a chi “khi” va
“huyé&t” ¢ trang thai khong day dd, “Td vat thang” c¢6 thé
bé mdu, “T¢ quan ti thang” c6 thé b8 khi. Cho nén “doc
b hoan” c¢6 nhitng thanh phan trén c6 tac dung bd sung
khi huyét ludng hu.

Pac diém ciia “déc bo hoan” la trén co s8 bé mau va
tang cudng thé lyc hoa gidi dau vai va thac ddy né hoi
phuc va tdng cusng.

Nhirng ngudi bi dau vai ngudi gia lau ngay khong khoéi,
sau khi udng “Doc bd hoan” cé6 thé thang lung va phong
dudc bénh tal phat, né khong nhiing cé tdac dung véi vai
ma con rat céng hiéu vai bénh dau sai that lung do
xuong va cd 4 thdt Iung suy yéu gay ra.

“Péc b hoan™ mdi ngay udéng hai 14n, mébi 1an 9 vién.
Cé thé uong lic 4n com hodc bung dol. Co khi thuée
déng y cing ¢6 thé din dén réi loan dudng rudt, nhung
trong “Poc bé hoan” ¢é phdi hgp duge liéu nang cao chuc
ning cia rudt va da day cho nén cé thé yén tam su
dung, nhung trong ddc bo hoan co tac dung tang cudng
hoat luec va thiic ddy tuan hoan mau cho nén ngusi cao
huyét ap va phu ntf c¢6 thal khong nén ding, phai quan
sat triéu ching va hdi y kién bac si mdi duge dung.

“Ky ctc dai hoang hoan” diéu trj tot bénh mit méi
mét va tinh than ¢ ché do dau vai gay ra

Géan day c6 nhiéu ngudi do xem ti vi, 1am viéc véi may
linh, ddnh may chd luén 8 gdn man hinh lam cho mat
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cd & ¢, nhiing ngudl cé chirng bénh trén ¢6 thé ding “Ky
cuc dia hoang hoan",

Trong “Kv ciic dia hoang hoan” ¢d cau ky tt, cuc hoa
va 6 vi dia hoang 1a thudc udng “Nhan dugc".

Cau ky 1 la qud chin d6 cta cau ky, 8 Trung Quéc tu
cd dén nay déu dung lam bo gan, loai bé mét moi cua
mat, héi phuc lai thi Iyc va chat dinh dudng cho mat.
Cuc hoa 1a hoa cva cay cuc, tac dung cta clic hoa la
“Binh gan sang mdt”. Ham nghia cla no 1a 1ifc ché gan
nong, loai bé mét bi viem hodce xung huyét lam cho mit
sdang, Co 1& ¢6 ngudi cing mudn hoi tal sao gida gan va
mit c6 quan hé. “MAt la cta md ciia gan”, cho nén mudn
tri dvge mat dau tién phdi nang cao chic ndng cia gan.

Khi st dung don doc dudc thdo thi tac dung tuong doi
yéu, nhung phdi hdp st dung thi hi¢u qué tang 1én. Cau
ky tf va hoa ciic chinh la nhu thé. Ngusi Trung Qudc ¢d
dai rat thich uéng hoa cic cau ky i - Hoa cuc ¢6 mal
ong. Loai tra nay rat t&t d8i vél mat, cé6 thé phéong dude
mét mdi madt va can thi gid. Bong y thudng néi gan va
than ¢6 quan hé hd trg cho nhau, gan la thdo méc, than
1A tuyén (sudi). muén thdo moe tuoi t6t xum xué, thi phai
c6 ngudn nude Wl Cong nang cua mit chiu khéng ché
cua gan ma gan lai chju mét thit goi la ta dudng nét
tang-than chi phéi.

Thude d€ nang cao cong nang cia than, tang cudng
tinh hic, dung hoa chan lay y€u mém, trang cSt cudng
than la “Luc vi dia hodng hoan™ “Ky cuc dia hoang hoan”
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1a cho thém “Luc vi dia hoang hoan” vao trong cau ky va
cic hoa, cho nén trén cd ban c6 thé cal thién cong niang
cia gan lam cho mit sang, trén thye (€ "Ky clc dja
hoang hoan” ngoai tac dung hoéi phuc mdt bj mét moi va
can thi gid con cé thé itc ch€ bénh “Bach néi chuong” va
tri bénh ruoi bay (4 trudc mét ¢6 chdm nhu rudi bay qua)
8 giai doan dau rat tét.

Ap lyc cong viéc lam cho chic nang ciia gan bi réi
loan, lam 1t huy€t cho nén nhin tu géc dé dong y thi ap
Iyc 1a nguyén nhan Idn nhat lam cho dau méi vai. Vi “Ky
cic dia hoang hoan” c6 tdc dung nang cao chic nang cua
gan, cho nén tri bénh dau mdi val do ap fuc gay ra la rat
hiéu qud. Khi trong cd thé  huyét md rong cé thé phéi
hgp dang véi “Vién quan nguyén”.

“C4t can thang” nhanh chdng loai bd dwge dau moi
vai do ¢¢ bap mét mbi qua db gay ra

“Cat can thang” la mét loai thuéc dong y khi mdi bi
ciam mao (vita mdi bdt du bi sét) st dung. 3 Trung Quéc
riat nhiéu ngudi déu biét, c6 1€ mol ngudi cung da dung
qua. Cdm mao 8 giai doan ddu thudng cdm thay cé vai
cho dén sau lung dau méi, toan than lanh, ciac khép
xuong déu thay dau, “Cat can thang® c¢6 tac dung hoa
giai nhitng triéu chiing dé.

Trong tri liéu clia dong y. ngoal cam mao ra, khi cd
ting mao (1a cg tif c8 ra dén sau lung diéu khién chrc
nang van dong clia xuong ba vai) cang thdng xung huyét
cing duang “Cat cin thang". Thang thude nay c6 tiac dung
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rat t6t khi co vai bi sit dung qua mtfc gay ra dau mai vai
tam thai.

Cat can thang gdm c6 7 vi thudc Cat can, ma hoang,
dai tdo. qué chi, thugc duge v.v... phdl hgp ché thanh.
Dugc liéu chd y&u la cat cdn, thuge duge c6 tdc dung
thic ddy huyét dich tudn hoan hoa gidi sy cang thing va
co gidt co. Ngoal ra nhin tif toan than ma néi thang
thuéc nay chu y&u tidc dung 8 tay cho nén khong nhiing
la déi véi ngudi dau val tam thdi. ma déi véi ngusi dau
vai man tinh, lic dau Kkich liét cing cé thé uéng trong
thai gian ngan 1-2 ngay ciang rat tét. Nhung ngusi huyét
ap cao va chitc nang dudng ruét khong tot, phai cd y
kién cila bac si mdl duge ding.
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