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LOI TAC GIA

Trong nhitng nam thang xa xua séng va lam viéc ¢
nude ngoal {Algiérie, Ditc, Phap...) t61 khéng quén duge
thdi gian hoc tap tai cac vién diéu dudng & ving bién nhu
Constantine, Nice.... Lan nuéc xanh, bdi cat trang, tiéng
song, tiéng gié quyén vao toi.

Nhitng cap vg chéng dung tudi, nhitng khach sang
trong da vé ddy tan hudng nhing ngay nghi phép vita c6 ¥
nghia chita bénh, viia ¢6 ¥ nghia thu gian, tao hanh phie
cho eudc ddi minh!

Phifc hé "3W” cia chau Au vé bién la:
W: weather - thai tiét;
W: warmth - ning &m;
W: wave - séng con

That vd ciing tuyét voi!

Mui thom bat ngat cua hoa 13, ciia rong réu, cua nude
mén v ca mii ngal ngai cua bun lam t6i ngiy ngat.

Nhitng ngudi gidu ¢6 van minh & cac nudc tién tién tit 1au
da biét gii gim sitc khoé, bénh tat cha minh cho ban tay vb
ctng nhan hau diéu ky cua bién ca.

Xuyén qua bao thé ky, con ngudi da nhan thdc duge
bién ca 14 hién hoa nhung ciing day quyén luc. Bién da
ban phuédc cho con ngudi, 1am diu dau ddn, ngén ngita
bénh tat,

Y ditc va y nang cha bién da phoi hop gifta thin y va
thén duge, ban bé cho con ngudi mei didu tot lanh.



Lac Long Quan va Au Co d4 sinh ra mit tram tring, nd
thanh 100 ngudi con: 50 ngudi xudng bién, 50 ngudi 1én nii.

Nhu vay la nguén géc ngudi Viét Nam ta ¢6 50% dugc
bién ¢ nuéi derng Nude Viét Nam vé1 2500 km bd bién
trai dai tir Bic d€n Nam dang duge xiy dung hang loat
vién diéu dudng nhu Vinh Ha Long, Cat Ba, Sam San,
Mui Né, Nha Trang, Viing Tau, dé chd dén céc ban.

Trong quyen sach nho nay, toi xin ghi lai mét s6 hiéu
biét vé bién va cach chita bénh & bién.

Nén kinh mong déng nghiép va ban doc chi gido dé
cung xiy dung mét phuong phip phong chita bénh, lam
chém ca1 "giad" va dua lai cho con ngudi mét cude sdng vui
-khoé,

Xin trédn trong cam dn'
Tac gia

BAC SI LE TRINH



MC DAU

Chiia bénh bing nudc bién bt ngudn tit hai tit caa Hy
Lap la "thalassa” cé nghia 14 bién va "thérapeia" ¢6 nghia
14 céch chita bénh. T "hai liéu phap" do La Bannardiére
mét thAy thudc 6 Arcachan dat ra nam 1867, con liéu
phap nay thi duge ap dung tit thoi xa xua.

Ngay tif thoi Euripide, nha tho Hy Lap da phat biéu:
“Bién ria sach moi dan ddn". Ngudi ta cho ring khoang
350 niam trudc ebng nguyén, Platon da chda dude bénh
ctia minh nhd tdm nude bién dun néng. Nhu vay tif xa xua
chiing ta di biét rd bf mat vé méi trudng nude bién. Ta cb
thé khing dinh nhitng thiy thuéc d4u tién 11 nhitng ngudi
dung nuéc bién dé chita bénh. Nhitng ngudi La M4, nhiing
ngudi Celtes va theo 13i cla nha danh y Avicenne, ngay ca
nén y hoc A Réap déu diing nudc bién dé chita bénh. Nguge
lai, chau Au da cé mét thdi gian ngd vyc chita bénh bing
nudc bién. Thdi trung c6 ngudi ta goi bién 12 "vuong quéc
cua quy dir",

Dau sao, cang phai chd dén thé ky XVI nha danh y
Phap Ambroise Paré, cha dé cGa nén phau thuat hién dai,
méi chinh thitc d& nghi dung phuong phap tdm nudc bién
ma dng cho 12 bao gém cac dic tinh sudl néng, 1am cing
chie co thé dé gidi quyét bénh va ca an than

Vio thé ky XVII thiy thude ngudi Anh Floyer cho rang
bién la mét phuong thudc tuyét voi. Ong_ khang dinh: “cin
phii uéng nudc bién, cin phai tdm nude bién". Ong la



ngudi ddu tién di xay dung liéu phap chita bénh bing
nude bién. 50 nam sau, mét nha danh v ngudl Anh khac la
Richard Russel da cho in mét tac pham ca ngoi téc dung
chita bénh bang nudc bidn d6i vdi cic réi loan vé tidu hoa
va khép xuong. Dic biét 6ng dé nghi chita bénh ngay
trong nha bang nudc bién da ham nong.

3 phap, mdt ba vi gia chuyén nudi tré cdi coc & Berck,
quan sit thidy vio mua ha sau nhitng l4n tdm nudc bién
va phdi ndng trén bd bién, tinh trang stc khoé clia 1d trd
da dugc cdi thién rdt rd rét vé ca sic luc va thin sic.
Nguti vi gia cho rang sy cai thién dang ming d6 chic
phai do bién va mat trdi dua dén. Xuat phat tit nhiing sy
kién néi trén, cac thiy thudc da tién t6i kiém tra mét cach
c6 hé théng tac dung cia viée tAm bién va ciia khi hiu ven
bién. Sau d6 it 1au nhiing bénh nhan diu tién chita bénh
bang nudc bién da ra doi. Nam 1778 dudi sy thuc diy cha
Lepec de La Cloture, nuéc Phap di xay dung mét "trung
tdm tdm bién d€ chita bénh”. Tir d6 trd di, cac vién chila
bénh bing nudc bién da moc 1én nhu n&m ti Deppe dén
Boulogne, dén Berck va & ci thi tran Séte. Noi dé, ba
Armengeud di khai truong mdt trung tam chita bénh cho
tré em thiu mau bing cach tan dung cac déc tinh cla
mit trdi va cac nhin t& bién.

T4m bién va tdm rong bién thinh hanh nhat trén cac
bd bién xit Normandie. Cac trung tdm nhut vay da thu hit
v6 56 ngudi thude ting 16p thugng luu ca § trong va ngoai
nude. Tuy nhién, diy khéng phai chi & mét thi "mét"
mang tinh chédt khoa hoc ciia viée iing dung diic tinh cla
nudc bién din din duge chéing minh mét cach ré rang.
Nam 1904 nha sinh 1y hoc René Quinton cho xudt ban



mot quyén sach 1ay nhan dé la "Nude bién, mdt mdi
trugng hitu co” dé chitng minh mot cach dit khoat té& bao
simg dau tién da phat sinh véi nude bién. Ong da so sanh
huyét tuong trong mdi trudng nudc bién va khang dinh co
thé ching ta c6 7/10 1a mide bién. Ong da tién hanh nhiéu
thi nghiém tiém nude bién vio co thé dong vat thay mau
va cac déng vat d6 di séng duge. Nho cac thi nghiém do,
éng da dat duge mét nén méng khoa hoc cho mét ligu
phap xua nay méi chi duge sit dung theo kinh nghiém.

Bac si Louis Bagot say sua vdi phat hién cia Quinton
d3 nghién ciiu mot cach cé hé thong cac dic tinh cuia khi
hau ven bién. Trén cd sd d6, ong da d€ ra cac bién phap
tan dung nude bién dé tidm va tdm, két hgp vdi cae
phuong phap kinh dién. Ong 14 nguoi dau tién da sang lap
ra mt trung tam chinh thic dung nuée bién dé chita bénh
tai Roncoff nam 1899. Ng0a1 dé nghi tdm bién, 6ng con 4é
nghi thém viéc dip rong bién.

Tu "Liéu phdp chiia bénh bing nude bién" duge chép
nhan nhut mét nén khoa hoc chinh thiic. Sy phat trién & at
cta duge hoc va hai cude chién tranh thé gidi da it nhiéu
lam lu m3 cac phat hién néi trén. Chi ti nhiing ndm gan
day, cac bién phap dung nudc bién dé chita bénh mdi duge
ap dung rong rii, v quang dai quin chiing déu huéng téi
cach chita bénh nay.

Trong nhiing nim qua, nhidu luan an tién s1 y hoc,
nhiéu nghlen ciu théng ké, nhiéu sach phd cap da tap
trung vist v€ van dé nay, mang lai cho cac bac si va nhén
dan nhitng thong tin ngay cang chinh xac va chi tiét vé
kha ning vé tan clia khi hau va méi truong bién trong



viéc phong chéng va chita bénh. Chita bénh bang nuéc
bién da trd thanh mot phuong phap rit phé bién, duge moi
ngudi va chudng.

Mgt 556 ngudi qua tin vao tac dung chiia bénh ctia bién
nhu mét phép la. Con nhitng ngudi hidu ré vé nude bién
mt cach nghiém tic déu c6 thé dy kign duge ranh gidi xac
dinh. Nho nhitng bién phap ki thuat chiit chg, bién lam dugc
rat nhidu viée, nhung ta cling khéng nén doi hdi qua nhidu.

GAan bi&n 1a gan véi moi truong trong sach, khi hau
tuyét voi, vdi séng bién, gi6 va cat, né lam cho ta cam thay
nhu duoe tiép thém sinh lyc méi. Pé 1a nhan dinh cda hau
hét nhiing ngudi da ting ra bidn dé nghi ngai, an dudng.

D41 véi nhidu ngust, c6 nidm vui duge ngdm minh trong
nudc bién, boi gifta lan séng bién hay phot minh trén cat
la da ap dung “Hai liéu phap”. Tuy vay, didu nay déi khi
da trd nén thai qua din dén nhitng phan tng nguge lai
nhu mét moi qua mie, chay ning...

Vay viéc phuc héi thé luc va tinh thén cin dén nhitng
phuong phép khoa hoc dé dat dén hiéu qua tich cyc t8i uu.
D6 1a diéu dudng bing nudc bién néng. Day a ¢ kién caa
bac si Lariviére: trong nudc bién néng, cic yéu t§ chita
bénh duge nhan 1én gap bdi. Nude bién cin bing cac chat
khoang, natri, kali, calci clia co thé. Su mét moi qui mic
hién nay duge nhlmg nha chuyén mén danh gia nhu su
méat cAn bing siu sic cha sy trao ddi chat hitu cd. Liéu
phap dung nude bién néng giip ta phuc héi tinh trang
mit thang bang d6. Trang thai mét méi, mat ngq, tinh
than suy syp, lo 4u, buc béi... duge g01 lastressla hau qua
cia "161 sdng gdp”. Chita bénh 6 bién 1a mét phudng phéap



chita bénh nhe nhang, ngin ngay nhung rit hidu qua
chéng lai cin bénh cia nén "van minh d6 thi". Chita bénh
bing nudc bién giip ta phuc héi sttc khoé vé thé luc va tri
tué, mang lai cho ta luéng sinh khi mdi, tri tué minh min,
tinh than sing khoai yéu ddi, yéu cude séng. Theo ¥ kién
cua hau hét moi ngudi, mot dgt didu tri bang nude bién rat
can thiét chéng lai can bénh vén ludn “cai rang luge” véi
cudc séng doi thuong.

Dic biét cac nha thé thao thudng tan dung cac vu diém
cta bién. Ho tim dén bién dudi sy giam sat clia cic chuyén
gia y t€ sau nhitng tran thi ddu doi héi nhiéu su tiéu tén
nang lugng rat 16n. Kha ning phuc héi cia“Hai liéu phap”
c6 thé giai thich bing tac dung cla nudc bién trong vin dé
tri bénh. Sy phat trién cla cac ky thuat hién dai tac dong
Jén co thé, 1én titng bdp thit, titng day than kinh.

Nhijéu hién tugng dic trung cho bién la nhing yéu td
anh hudng t6t tdi cd thé con ngudi ching han nhu trén bd
bién khéng hé xay ra nhing bién ddi dot ngdt vé nhiét do,
nhg c6 khéi lugng 16n, bién tae déng nhu mot thit "dém”.

Moi bién déi ciu tric céc ion 4am déu c6 tac dung tot.
Cac ion 4m nhd cla khi quyén c6 kha ning ha huyét ap,
can bing dién ndo d4, tac dung an than. Su va cham giita
cac 16p so6ng tao nén rat nhiéu ion 4m nhd. Lép khéng khi
trén bd bién chita 40.000 cap ion nhé/cm® Chinh nhd sy
phong pht ion 4m ma bién ¢6 tac dung chiia bénh.

Céac bot séng lién tuc trén bién tung vao khéng khi
nude ga chida kim loai nguyén chit nhu: eali, phospho, iod,
brém, dge lap véi suong mudi chita muéi 1o ling trén mit
bién. D6 1a nguén dinh dudng quy gia cho gin 90m? bé



mit phé nang. Ta cin chd y 1a cang xa bd bién, céc ion 4m
nho cang lodng di va bién mat.

Tém lai, chiia bénh bing nudc bién 14 phuong phap
diéu tri hiéu qua nhat véi diéu kién an dudng t6t nhat
gitta bau khong khi trong lanh. Dé cing 1a diéu vé cing
can thiét trong thoi dai vin minh céng nghiép.
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Y NGHIA CUA VIEC CHUA BENH
BANG NUGC BIEN

C6 rat nhiéu ngudi edn dén phuong phap chiia bénh
nay. Né dac biét thich hgp va t81 vu cho nhiéu chitng bénh
hién dai: stress, mit ngt, dau lung, khé thd, hen suyén,
thoai hoa khdp....

Su tan dung cac uvu diém caa bién, két hop vdi luyén
tap chinh hinh va phuc héi chiic ning c6 thé lam nhe nguy
cd tim mach, tadng cudng phuc hdi hé xuong, khép va co.
Chita bénh bang nude bién c6 thé coi 1a mot ligu phap sinh
hoc két hop véi khi hau lam tiang lyc bd may ho hap va
phuc héi can bang than kinh.

Ngoai ra, cic trung tam chita bénh ven bién vén ndm &
nhiing viing yén tinh it bi khong khi s6i dong ciia "161 séng
thanh thi" lam xao trén. Vi vay chiia bénh bing nuéc bién
gian ti€p loai bé sy mét mdi thé chat va tdm hén cha 16
séng kinh t& thi trudng, dem lai mot dip nghi ngoi thoai
mai, két hop vdi lgi ich chiia bénh. Tuy nhién cin xac dinh
14 chita bénh bang nude bién hay bang nuée khoang 18y tit
cac sudi 1a hai huéng phong bénh va chita bénh khac
nhau. Cai lam ta bi bao d6ng khéng phai 1 sy mét méi cd
thé ma la su mét mdi chic ning, dan dén sy méat cdn bang
sinh hoc. Vi vay cho udng thudc rd rang khéng bang cho
nghi ngol, nhat la nghi ngoi trong mét mol truong tang luc
va phuc héi chitc ning. Méi truong bién giip ta nhiéu
nhét trong viée phuc hdi co thé ma 161 séng hién dai da
giay v, cha dap. Ngoai ra viéc chita bénh bing nude bién
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thuong di kém vdi cac thi vui khace nhu gial tri, thu gmn
thay déi ché d6 &n, cham séc tham mi.. . Nghia la ca mét
téng thé vé sinh, nép séng lam ta vui thlch va quyét tAm
hdn trong viéc ddu tranh chién thing bénh tat,

" Phong bénh hon chita bénh" la khiu higu ciia nganh
y. Chiia bénh & ven bién la phu’dng phap té uu cho nhitng
nguol lam viéc qua sdc va bit ddu bl nhitng ré1 loan nhu:
mait ngu, dn khéng ngon va céc réi loan than kinh thue
vat. Phai cin sy quan tam, chim séc va trén hét 1a su
phuc héi nang luong Chua bénh trén hg blen con rat tot
d61 vdi cac rél loan clia tudi day thi, ¢tia tudi man kinh va
dic biét mét s6 bénh clia nguoi gia.

Phudng phap chita bénh nay ciing rat thich hop déi véi
cae réi loan tuan hoan, cac bénh tim mach.... Thanh tuu
16n nhat cua chiia bénh & bd bién (dac biét tit nam 1987
tdi nay sé trung tim da ting lén gdp déi, chinh 14 hiéu
qua chéng gia, nhit 1a 61 vdi cac bénh thap khép va thoai
hod xudng, céc trang thal bénh kinh nién (dau khdp) do
thoai ho4, réi loan cta hé van déng (cd va day ching) véi
biéu hién dau cdt s6ng that lung, ving ed ving chiu va
cac khdp cua chi. Nhitng trudng hap nay, chita bénh bang
nude bién s8 co tac dung han ché qua trinh phat trién
cha bénh. 45% trudng hep tén thuong khép ¢ thé chila
lanh. Chita bénh bang nudc bién thanh toin duge bénh,

kim ham qué trinh gia tang ca bénh nén cin phai kién
nhén,

1. KHONG KHi VEN BIEN
Khéng khi ven bién chita rit it mam bénh. ) Nha

Trang trong moi m® khi trdi ¢6 khodng 150 mam bénh.
Chi can di siu vao phia dit lién 100m con s6 d6 nhanh
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chéng tang thanh 500 dén 2000. Trong mét duong phé l6n
cla cac d6 thi sAm udt, mdi m® khi trdi ¢6 téi 80,000 mam
bénh. Khéng khi bién trong lanh vi ¢6 ] trong ion rdt cao.
Xao dbng sdng, gidé manh tao nhing con séng thuc su
khién ham lugng cac vi thé tich dién tang lén rit nhiéu vi
vi thé rat gidu yéu t& vi lugng va vi kich thuée rat bé nén
c6 thé lot vao co thé qua dudng ho hép. Su trong lanh cia
khéng khi ven bién con cé tac dung tot tdi sy gian nd eta
cac mao mach va tdng cudng cac trao d6i giita co thé va
mdi trudng nude bién. Khéng ¢é6 may méc nhan tao nao eo
thé tac ra céc “aérosol nhifu va 6t nhu viing ven bién.

Can nhé ving ven bién c¢6 khi hau that su cla bién
khoéng rong (chi 1a vail trdm mét). Vi thé nén khi hau cua
nhiing dai dat hep dé chinh la chi ti¢u quy dinh sy chon
lya dé xay dung thanh trung tim chia bénh.

C6 thé t6m tét cac chi tiéu d6 nhu sau:

— Mot ap Iuc khong khi én dinh v cao, nghia 1a giau oxy
~ M5t db 4m 6n dinh.

~  Nhiing bién dng khong dang ké vé nhiét do.

Tinh chit 6n dinh ctia ven bién sd di c6 dude 13 nhd ché
d6 g16 nhe, ban ngay c6 sy tich luy cia khi néng dang 1én
cao trong khi quyen hut vao @it lién khong khi mat trén
bién, ban dém s& xdy ra mét su phan b8 nguge lai. Ven
bién la m6t may diéu hoa nhiét dé 11 tuong, khl hau qua
néng hay qua lanh déu diéu hoa. Su 6n dinh vé d6 Am bit
nguon tu sy bdc hoi lién tue eta nudce bién. Nha do nén khi
trdi clia bién chita vo s& hat nudc bé 1i ti, Da d6 &m nhlmg
ving ven bién khac nhau chit it, nhung vang ven bién
nao ndi chung eiing déu giau hoi nude. Cudi cling vi "phi
thuy" t6t clia ven bién chinh 13 gié. Du d6 1a loai gié nao
(gi6 nhe hay manh, thudng xuyén hay tuy lic) thi van 1a
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gio, gié xao trén khi tréi vang ven bién ciing nhu kich
thich da dé cua ching ta va anh hudng téi ving siu caa co
the dé 1a cai ta thlidng gol 1a sy "hoat hod vAn mach”.
O ven bién, gi6 bao gié cing ting luc cho chilc nang tim,
phol. Néu nhiét d6 cho phép, nén #n mic nhe nhang vi
quan 4o chi can trd cae phan dng c6 1gi.

D4l véi tiing viing bién ¢6 thé ¢6 nhitng tac déng manh
khac nhau, ¢é viing ven bién gidu iod va chét vi ludng nhu
ven bién Pai TAy Duong va gidu ndng &m c6 tac dung an
than nhu ven bién Pia Trung Hai. Vi vay tuy bénh va thé
tang ting nguoi ma chon noi chita bé&nh cho phi hgp.

2. BIEN LA KHO TANG CUA VU TRU

Su séng bdt ngudn tit bién. Ngay nay dé giit thing
bang sinh hoc, tri tué va thé Juc, da cé vé s6 ngudi trd vé
véi €61 nguon sy séng tite 1a bién.

Nude diing trong cédc trung tdm chiia bénh & ven bién
dugc 14y thing tit ngoai khoi. P6 man cia né khong duge
thay d6i qua 20%. Nude duge hiit 8 tAng nude giita nghia
la cach day va cach mat nuée. O Dia Trung HAi chéng
han, nude duge 14y & 9 sau 35m, khéng bao gid duge chit
loc nude tryc tiép tir bai cat va khéng duge van chuyén
nude bidn tit xa bing xe. Lam thé& s& m4t di cac dic tinh
clia nude bién 14y ngoai khoi. Nude 14y qua xa bd hodc qua
sdu thuong khéng cén giit duge nhitng dic tinh mong
mudh néu dé qua 48 gid. Vi vay cac trung tAm chita bénh
nhat thiét phai ndm & ven bién va khéng duge c6 vat gi
chin gi6 (nhu nha clta, tudng thanh....). Nude bién ham
néng lén 31-34°C lam cho 16 chan l6ng cia da gian nd,
tdng cudng tuin hoan dudi da va gian tiép thiic ddy hoat
ddng ctia hé tim mach.
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2.1. Mudi bién

Nuéde bién man la diu ai ciing bist, nhung cin néi
thém mdi lit nude bién chita tdi 35g mudi (trong d6 27g 1A
clorua natri) mdi gitip ta thiy ré6 nudec bién gidu mubi
khoiang dén miic d6 nao! "D§ man" khéng chi gém clorua
natri ma ludi ta c6 thé nén dude ma con bao gom ca kali,
calci, magié, brém, oxyd carbon. Cac muéi khodng cé tac
dung xdc tac d6i véi moi qué trinh chuyén hoa trong co
thé. Ngoai ra nudc bién con cha nhidu vitamin thién
nhién ma cd thé s& chon loc va hdp thu. Cac thanh phdn
hoa hoc néi trén duge séng va gié trén mit bién hoa trén,
khudy dao. Lugng mua nude ngot thudng khéng 4u i6n dé
thay dé6i thanh phin nudc bién.

D6 min clia nitde bidn ¢ thé tang dudi sy bac hoi nude
do stic nong va gié giy nén. Chéng han 4 vung kénh dao
Suez, n6 ¢ thé dat téi 75g/it, tai Bién Chét (Mer morte)
ta c6 thé ndm ndi trén mat bién ma doc bao mét cach
thoal mai, nho nhiing loai mudi giau clorua, magié, brom,
iod... va 6 ¢6 mot vét thuong cé thé thanh seo chi sau mot
vai [an tdm.

Nuéc bién rat man cé thé tao mot ap luc thuy tinh
mach 1én 1an da va 1én cac niém mac. Tac nhéan d6 1a mét
trong nhiing trg tha dic luc trong chita bénh. Nudc bién
khong chi don thuan 1a mét dung dich hoa hoc. Vi chita di
moi mudi khoang & dang hoa tan, nén nudc bién ¢é nhiing
hoat déng dién lyc lién tuc. Ta ndi la cac phan td nude
bién déu c6 tinh nang dong 16n.

2.2. Bién 13 mét mai trudng chira iod
Muén tan dung tac dung chita bénh bing nuéc bién cén

phai biét ro cac nguyén i cd ban vé cac hoat d6ng hod hoe
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cua sy s6ng duge xay dyng trén nguyén tic trao déi tuong
tac gita cAc dién ti va cic proton. Ca thé sé bién loan néu
cac phan ti dé khéng tim thay d8i tugng cia minh nghia
1a khi dién tid khéng cé proton va ngudge lai proton khéng
c6 dién ti. Sy di tim déi tuong d6 chinh 13 tim tinh hai
hoa, tinh thong nhat. Tuy nhién ching gin véi nhau
nhung khong bén viing. Ta thay mdot vi du: mét jon sé trd
thanh don chiéec khi danh mat ion tuong ducng. N6 bi
"méat thing bing" va s& loay hoay tim ki€m ion ¢6 dién
tich déi 1ap, cho dén khi tim ra va cang cé khi nd lai tim
ra qua nhiéu ion khac dau.

Nudic bién duge goi 1a dung dich dién phan vi chita rat
nhigu loal ion. Déic tinh 1§ hoa dé 1am nude bién trd thanh
hét sic quy gia di véi mét cg thé mét méi hodic suy nhude
do bénh tat. Co thé dé t&t nhién cdn phai duge nap ning
lugng nhat la ion am.

That ra sic khoé con nguoi xiy dung trén su trao d6i
dién ti 8 miic 46 cd thé va dac biét 1a § mic dd cac t& bao.
Céac dién tit d6 sé sin b4t cac jon K*, Na*, Mg’.... cdn thiét
cho su hoat ddng hai hoa cha ching. Diéu ky la nhat 1a
nhitng phén t11 d6 ¢6 trim phuong nghin k& dé ti€p can nhau
va dé két hgp véi nhau nhd méi trudng trung gian i nudc,

Trong mot thoi gian rat dai ngudi ta da hiéu nham lap
da chi 14 18p boc don thuin bao vé& co thé khdi su tén cong
cua tac nhan bén ngoal Ngay nay ngudi ta da bién sy trao
déi qua lai cia céc ion trén bé mat da 13 ¢6 that nhung co
¢hé con nhiéu ban cai.

Sau mdt 1an tdm bién, c6 mjt su thAm thau mét s chat
va dua cac ion vao qua da. Nhung da chi hip thu duge
ching vao tuan hoan mau mét cach tudng d61 cham chap
va sau khi da thue hién nhitng bién d6i phitc tap. Chinh vi
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vy saut khi tdm xong ta hiy ging gifi trén ngudi mét thai
gian bd 4o quén tam, vi 16p nudc va mudi méng con bam
lai trén dé sau khi ta ngiing tim. Diing voi va lao ngay
vao voi hoa sen d€ tAm sach nudc man.

3. KHA NANG CHUA BENH BANG NUGC BIEN

Sau khi ngdm minh trong nuéc bién khoang 12 phit
16p mang sitng khéng thim nude ciia da sé phong 1én tao
didu kién cho cac ion lot vao lép dudi dé ti€p xtc véi cac
mao mach, nh& dé dé phan phdi di khdp co thé: cac ion K*
duge dua dén cac thd cd, con cac ion Ca* thi dude dua dén
cac mé xuong. Nhu vay la tdm bién da thic diy cac ion
tham nhap va két thanh nhiing du trit trong co thé dé ba
dAp cho moi sy thidu hut sau nay.

3.1. Vai tro cla nudc bién

Khi ta ngdm minh trong bé bai hosc trong bé tim thi co
thé phai chiu "siic ddy Ac si mét" (principe Archiméde). Dé 1a
mbt nguyén Iy ma ta da hoc trén ghé€ nha trusng (moi vat
ngam trong nude déu chiu mdt sic diy tit dudi 1én tuong
duong véi trong Iugng cua khél nude hi thay thé).

Nhd c6 t trong 1dn hon cia nude bién, cd thé ta nhe
hon 2,5 14n so véi khi ngdm minh trong nude ngot. Chinh
vi vy, khi d€n v4i bién cAn phai duge ngdm minh trong
nude bidn. Lye ddy nude tuong dng véi ti 18 ¢co thé dudge
ngim. Chéng han nhu mdt ngudi thip va béo sé nhan
mét site diy 16n hon mét ngudi cao va gay. Chinh nhd stc
ddy d6 nén cd thé mdi 6 thé thuc hién nhiing dong tac
khéng lam dugce trong khéng khi, do hau qua caa co khép
bi tén thuong.
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Né&u ed thé dudec ngadm trong nudc bién, déng tac mat di
¢6 trién vong duge phuc héi. Chinh nhd vay nén mét sé
nguodi bi liét hoan toan van 6 kha nang it déng dén miic
db nao d6, néu ta das cd thé ho trong trang thai khéng
trong lugng.

Ta biét ti trong ctia co thé ngudi la gin bang ti tmng
cha nude bién nén khi mot nguol ngam minh trong nude
bién nhung dé diu va cd néi trén mit nudc thi nguoi d6
vén nang 80kg sé€ chi ¢on ning 20kg. Néu ngam toan b6
than thé trong nudc bién thi ngudi dé sé& chi con ning 8kg
(khoang 6-10% trong lugng). Néu ngusi d6 chi ngdm minh
trong nudc t61 ben hoic méng chi con ning 50-80% trong
lu'Ung that. Nhu vay nude ¢6 kha ning la ling 1a 1am cho
cd thé nhe di. P6 12 moét wu didm hét sic quan trong dai
vl sy phuc héi chie niang van dong. Sitc ning dd cia nudc
bién c6 thé ginp nhung ngudi madt kha nang el dong hai
chi duéi gilt cd thé § tu thé ding. Néu viéc chifa bénh duge
tién hanh trong cac bénh vién, thi nhiing nhan t& h irg
(nhu cac tia nudce, cac dgt song nhan tao, cic xdo trén cua
nudc) sé cung ¢f thém tac dung phuc hdi clia nude.

3.2. Vai tré ctia khi hoa tan trong nudc bién

Cac khi & trong khi quyén nhu oxy, khi carbonic, nitg
déu ¢6 mit trong nudc bién. Trong méi lit nuée bidn, c6
khoang 3000cm® khi hoa tan. Ngoai tac dung xéo trén &
mit bién do séng va gi6 tao nén, ham lugng oxy con do sy
quang hdp eua cac thuy sinh tang ctIdng Nhd sy hd hap
clia cac ddng vat 6 bién, nudec ma bién con giau thém CO,.
Ngoai ra, nho hién tugng phan huy ctia dong vat chét,
ham lugng carbonic trong nudc bién nhiéu gip hai lan
trong khong khi, ciing nhu vay nitg hoa tan trong nudc ¢
nguén géc tir khong khi va £ tac dung phan huy chat théi
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rita cta cée vi khudn day bién. Cudi cilng trong nudc bién
eon c¢6 mot s6 thi quy hiém. Ngoai mudi, cac chit vi lugng
cac khi va cac ion, nudc bién con chita v6 s8 chat hitu co,
chét séng cua cac phi phidu dong vat va thuc vat von cé
tac dung xdc tac ddi vdi cac chat digt khuén va khang sinh

MUC TIEU CHUA BENH
BANG NUGC BIEN

Chita bénh bing nudc bién md diu bing mot budi
kham benh dé 1ap chuong trinh riéng cho ting ngufo'l phu
hop vl tu01 gidi tinh, thé Iye, nhip séhg va cid muc tidu
udc mudn cla ngudi d6. Dé 1a su tat tao gia tri sic khoé
cia ngudi bénh dya trén 2 nhan t8 tic dung cua bién va
tay nghé cia ngudi chita bénh.

1. Phuc héi stc khoé

D4y 1a muc tiéu kinh dién clia liéu phap tdm nude bién,
vira tang hic viia tao thu gian va thuing di kém véi ché dd
an thich hgp, thi hiéu qua kha rd rang phuc héi nhanh
cin bing sinh hoc. Phuong tién quen thudc: chita bénh
bang nudc bién di kém véi luyén tap phuc hdi chite ning.
Bat ¢l ai mudn chéng nguy cd gia trude tudi va ching
cang thing (stress) do sy tin céng cta 161 séng hién dai
déu c6 thé ap dung bién phap nay. Ngoai muc dich phong
chéng bénh ctia "nén kinh té& thi trudng", liéu phap tim
bién con cé thé gidp ich trong viée loai bd céc réi loan chiic
niang van dong, hé hap, tuin hoan.

D61 véi phu nit: do ddi séng gia dinh ban ron, cac dol
hdi cac vé nghé nghiép, cac tranh nhigm x& hoi.. 1am
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nguoi phu nit bi cing ra gitta nhidu tran tuyén nén dé mat
can bing nhip sinh hoc bén trong nhat la trong cac giai
doan nhay cam riéng clia phy nii. Hau qua x&u 1a trang
thai lo &u, mat ngu hoje {t nga, &n udng kém ngon hoic
da nhén nheo, ngudi béo phi ra. HUOng diéu tri 1a phuc
héi tinh nang dong va 161 lam viéc. TAm nudc néng, dap
tao, phun nuédc, tim voi hoa sen, tAm bé bdi, thu gian,
xoa bop...

2. Trg giup cai thudc la

Khéng khi bién thudng hd trg ddc luc cho vide quyét
dinh va sau d6 kién tri thyc hién cai nghién thuéc 14 trong
théi gian it nhat 12 mét tudn. 50% ngudi nghién c6 thé
thyc hién theo chudng trinh duéi day:

—  Antheoché& db
~ Do dung lugng phdi hang ngay

—  Tém nude nong, phun nuée thanh tia manh trong
phong tim hoic bé boi - xoa bép trong bé boi.

- MBJi ngay nita gio tim hoi (xong)
~  Thé duc hang ngay trong phéng hay dudi nude
~ 'Thu gian
- Sinh hoat cdu lac b
3. Chéng béo
- K&t hgp tim bién, xoa bép, boi nhiéu, van déng, chay.

~ Khong nhin #n dé cho giy, ma thay déi ché d6 an dé
giam cén.
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~ Tim voi hoa sen, ngdm nudc bién néng, ngai ciu
néng, tap thé duc trong bé bai.

— Dép rong bién néng hodc biin 4m & 39°C mdi ngay
mot g10

—  Dibb trén b bién, chay trén cat

4. Tap cho nir gidi

Nén di tdm bién boi 16i khodng 2 dén 6 thdng sau khi
sinh con sé o tde dung:

— V& tam li ngudi me thay minh dudge quan tim sén séc.

~ V& thé chit loai bd cac hau qua do sinh dé: da thit
nhéo, béo phi, rét loan tuin hoan vang byung, gian tim mach.

Tép thé duc thdm mi khéng phdi la “lam dém” ma la
dé giic gin stc khoé, su tré trung ldu dai va phong ngia
béo phi bang cdch:

~ Xoa bép & voi hoa sen vdi nhiét d6 thay d6i néng va
lanh

- Dép rong ban lanh
- Thé duc duéi nuée, di ngude dong nude
— Thé duc bung, dui, chan
~  Diéu tri mét tudn c6 thé 1am san da thit
~  Cha ¥ dén ché d6 an udng cho ting loai bénh.
Tudi tién man kinh
Kiém tra co thé va hé noi tiét, dé lap chudng trinh vugt

qua giai doan r&i loan tién man kinh bing cic bién phap
tdm bién théng thudng va didu chinh ché d§ 4n uéng cho
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phut hgp. Do hién tugng mat nude, bai tiét chat nhon kém,
da khé dan. Sy tudi mau da ciing giam. Cac t& bao & da
thoal hoa dan lam da moéng dan. Cac nep nhian nhanh
chéng sAu ddn. Nén cén than van dé tim néng § bién dé
tranh giy tén thuong da. Tdm bé tAm két hgp vdi voi
phun nudc tir nhiéu phia, xoa bop trong nude, di ngude
ddng nude, thé duc han ché cac réi loan clia hé ndi tiét, hé
than kinh thuc vat, hé tim mach, sy tdng cAn qua mite,
céc chiing dau khdp.

5. Tao gidc ngl tot

Gide ngu tét d& phuc hdi tinh nang dong clia co thé.
Khi hiu bién, viéc thu glan do tAm bién, dap rong bién,

ddp bun dem dén gidc ngu ngon. Gidc ngu chap chan
khong sédu nhudng chd cho gide ngl ngon lanh.

Ba giai doan gidc ngh sinh 1y binh thuong a:
- Ngu sdu

~  Ngicham

- Ngu mdng mi (aic méng)

Giia céc giai doan ta thuang tinh day khoang 4-5 lan
méi dém. Néu gide nga t6t, thi ta lai ngt tiép ¢on néu ngl
kém thi khong lam sao ngu lai dude va cit thé thao thic.
Ngudi ta c6 thé ngu 6 gid 12 dG. TAm bién sé dem lai cho
ta sy thanh than cin thiét dé phuc héi nhip diéu thutc va
ngu. Khéng khi trong lanh va sy yén tinh, tleng séng vo ri
rao va su ém dém cla bién sé ru ta vao gide ngu yén lanh.

Ngoal ra c6 thé két hdp véi sinh hoat ciu lac bd busi t6l
4 vién dé tao gisc ngi tét hon nhu

— Xem céac phim thdi sy, xa hoi
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- Danh ¢o tudng
- Bong ban, béng chuyén, ciu lang, khiéu vii,

Thai gian sinh hoat 6 cac vién diéu dudng nén ¢é gid quy
dinh, khéng dé bénh nhin ngi qui sém va day qua muén.

CHUA MOT SO BENH BANG NUGC BIEN

1. Cac chung bénh suy nhugc
- Ting cdn qua mic
— Sang chan tinh than
~  Suy nhudc than kinh

—  Trang thai mét moi

2. Cac bénh rdi loan co niing
— Sautainan
— Sau chén thuodng: bong gan, chan thuong khép
~  Sau phiu thuat
—  Rét loan tu thé: ¢it sdng, khdp vai

— Céac di ching hé thin kinh ngoai bién, dau thin
kinh toa, dau than kinh ¢6 eanh tay

—  Di chiing tai bién mach mau nio
3. Cac bénh vé khép

- Viém da khdp: khdp ¢ tay, ban tay canh tay, khép
chi dudi.
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- Céc bénh thoai hoa: thoai hoa u khuyu, thoai hoa
quanh khdp vai, thoai ho4 cét séng,

-~ Viém bao hoat dich

4, Bénh hé tim mach
Cé tac dung dé phong va ngan ngita bénh tai phat
— Réi loan tuan hoan chi trén
- Ré&l loan tudn hoan chi dudi

— Rai loan tuan hoan va bach huyédt (trude va sau dé,
béo phi, sau nhoéi mau co tim)

- Bénh huyst ap

5. Cac bénh khac
- Bénh ngoai da: mun nhot, seo 13, di chiing sau béng

— Bénh phu khoa: ré1 loan tudi day thi, 8 loan tién
min kinh

~ Bénh di dng: viém mui di Ung, viém xoang di ing
— Bénh hé hdp: viém phé quan, viém phdi man tinh.

Sau day 12 mét vai vi dy ey thé vé cach chita bénh bing
nude bién.

Bénh nhan A: 50 tudi, dau day thin kmh ¢d vai, khép vai
han ch€ van déng co citng, dau dét séng c8.

- Xoa bop giam co citng, tang cudng tudn hoan tai ché
(ving cf vai, canh tay)

~ Tém trong nudc bién néng: gian cd, gidm dau.

— Dép bun dudi 4nh dén héng ngoai
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—  B6 ngai cltu noéng — cudm hoi néng cta ngai ciu doc
chi trén

— Cham ciiu
—  Biam huyét
— B6 ngai cliu néng

—  Tém nudc rat néng két hgp xoa bép dudi nudc bang
tia nudc manh

— Phuyc hdi chiic ning trong phong tap va trong bon
tidm bang thao tac chiim nhe nhang.

—  Nghi ngci sau buéi tap hode tdm bién. Bai 16i.

Bénh nhén B: mi 40 tudi, dau day thdn kinh toa tal
phat. Di dau, ngdi dau, nhitc vé dém ti méng xudng cang
chan phai.

Ngay thi nhdt: thé duc ngéi ghé tap

- Xoa bép bam huyét doc chan dau, méng, thit lung
Ly~1s

—  Tim nude rit néng

— Phuc héi chitc ning trong bdn tim nudc néng va c6
vOi phun xoa bép hé trg, kém theo kéo dudi chi dudi.

Ngay thit hai: xoa bép bang vdi phun nude doc chi

— Dép rong bién néng doc chan dau

—  Dip ngai cilu

— Tap cac dong tac va tu thé nhe nhang.

- Gii ch& d% an nhe, tranh ting can.

— Xoa bép vung thit hung L, — L xuéng hai chi dudi
— Chéam ciu, xoa bop, bAm huyét.
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- D1Dbg cham 2-3km/1 gid — chay trén cat
—  Xéng hoi ngai ¢t toan than
Bénh nhan C: 45 tudi, thoai hoa khdp chau
—  Thé duc ngdi ghé hay nim tap
- Xoa bép vung chau, méng va dui trong bén tam.
—  Di trong nude bién néng
— Xdng hoi ngai ciiu toAn than
- Phuc héi chitc nang trén ban tap véi déng tac cham nhe

—  Dip rong va bin bién dudi dén héng ngoai, dép la
ngdi cffu néng. Nuéc bién sé ting cudng e co, phuc héi
kha niing van déng viing dui chiu.

— Tim bién ngay 2 1an: sang, chidu
Bénh nhan D: 56 tudi, viem da khép

~ Ngdm minh trong bé nude bién 36°C nhim glan
xuong khép vao budi sang.

— Xoa bép toan than, gidm co cling co, ting cuong
chuyén hoi tai cie mé co.

—  Xoa bép bang véi phun trong bén tim.,

—  TAm hoi ngdi citu toan than

- Dip rong bién néng, 14 ngdi cttu vimng khép dau.
— Téap cham, d¢ dat cac tu thé it gay dau.

Sau dot diéu tri nén tiép tuc luyén tap hang ngay & nha.
—  Dibdchém 1 ngay 2km — két hgp thd sau

- Tém nuéc bién 30 phut/24 gis
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Bénh nhén E: 61 tudi, sung dau cac khép ban tay ngon
tay. Néu khéng chiia sé thanh tat, khéng van déng duge
{dang thoal hoa khép ban tay).

— Ngam tay trong nudc bién néng dan lén 42°C (tuy
stic chiu dyng) rbi ngam nudc lanh nhanh.

— Ngam ban tay trong nuée biin néng, rong néng.
—  DAp rong va bun néng dudi anh dén hdng ngoal.
— Xoa bop ban tay, ngon tay

— Xat cat ban tay

— Chém ciiu ban tay

—  Nuéc bién khéng ngan duge sy lao hoa cac khop
xudng nhung duy tri duge sy van déng cac ngbn tay va
gidm sung dau.

Bénh nhdn G: ni 34 tudi, gian day ching va héng dia
gian 46t sdng.

- Xoa bép, ddp rong bién, dap 14 ngai citu néng

— Luyén tap phuc hdi chic ning trong bé baoi nude
néng (ngiing ngay néu thdy dau)

- Phoi ndng ngay 15-20 phit

— Di bd trén bd bién ngay 30 phit (ndu ngudi thay
khoé)

—  Cham efiu

Dién 1 chidu

X6éng hoi ngai ciu toan than

Liéu phap nay cé thé diang trong dau cdt séng két hgp
dau day thén kinh toa.
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TAM NUGC BIEN

Chita bénh & bién ban sé& nghi ngay dén "tam bién" va
“nghi hé". Dung, nghl hé nhung trudc hét la nghi dudng
bénh, thu glfm dé thay thé nhiing gi6 chita bénh, nhiéu
khi kha vat va va go bo.

Néu don gidn 1a héi phue stte khoé thi ching can huy
déng ¥ chi kién cudng va thiét bi khoa hgc phie tap.
Nhung néu dé phuc hdi chic néng cta mdt khdp xudng bi
han ché van déng, phai cin ky cong.

Can nhic lai chita bénh & sudi nudc néng khac chiza
bénh & bién. “6 bién" doi héi trude hét mét dia diém gin
sit bién, ngay trén bd bién vi nhing thiét bi 1y nude méi,
sach va khéng 6 nhiém.

Chila bénh & bién dua vio 3 dac trung: nudc bién 4m
ap, khi troi ven bién va khi hau thuan lgi. Con d6i vdi cac
nhén t§ chita bénh khac thi d&n suéi nude néng hay ra
bién déu dai khai nhu nhau

— L&y cac nhan td tit bién 14 co ban: tim nudc bién,
d4p rong bién, d4p bun bién két hgp véi khi hiu ven bién.

- Ksét hop véi cac ky thuat khac hé trg cho nude bhién
trong khi tim: xoa bép, bAm huyét, b6 bun, bé 14, cham citu,
van dong luyén tap, tia héng ngoai, tit ngoai, siéu 4m..

1. Tdm nudc bién
— L&y nudce & noi sach xa bd

~  Dun néng nudc t6i nhiét 46 thich hgp
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~  Thay nudc mdi cang nhiéu cang tét

Day 1a 3 chia khoa d¢ chita bénh ¢ bién dat hidu qua
cao, da san hon, mach mau gian nd hon, cac chit khoang
dién phén trong nudc bién thdm vao co thé d& dang, sau
hon va nhiéu hon, lam cho mach khéng bi co thit nita.
Nhiét dé cao nhung khéng cao qua, khoang 34°C - 36°C 1a
thich hgp. Néu néng té1 37°C thi sé khéng t6t vi cac enzym
dé bi nghén & cac mo va té bao.

Nhiét do cua nude khong nhimg 1am gian mach ma con
¢6 tac dung thic day tuin hoan, lam mém cd bép, loai bd
s co ciing (chudét mit), giam dau.... Da va mang nhdy
phén Ung tét, sy trao déi chit tang, md hoi ra nhidu dao
thai chat déc ra khdi co thé.

2. Cac phudng phap hé trg cho nudce bién

2.1. Xoa bép

Xoa bop dudi nude tiing phan hay khip cd thé. Cé thé
tién hanh xoa bép bang khi. Bénh nhén ngdm minh trong
bén tim chia nudc bién & nhist d6 34°C - 36°C. Day bdn ¢6
thé c6 nhidu 15 héng hosc mét hé théng phun khéng khi
hodc khi carbonic dd duge nén ép nham lam xac ddng
nudce va loai bod 18p chat nhdn, mé héi, bui ban bam trén
da. Da dugc rua sach, mém mai sé trao d6i sinh hoa va
dién tich vdi nude bién mét cich manh mé va triét d& hon.
C6 thé két hgp xoa bép bing tay sau khi bénh nhan ngam
minh trong nudc tit 15 dén 20 phut.

2.2, Tdm nudc néng

Tém nude that néng (néng nhit ma bénh nhan chiu
duge). Kidu tdm nay tac dung nhu xoa b6p manh, 1am san
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da, giin mach mau, tang luu lugng tuidn hoan mau, loai
trir cée ching phia né, tu mau.

2.3. Tdm nudc kém phun khi carbonic

Khi carbonic duge phun dudi dang bong béng rit nhé
(nhu bia sui bot) ¢6 tac dung didu hoa hé thin kinh thuc
vat, thu gidn. Cac t& bao nhan oxy, thai carbonie va céac
chat can ba (uré, acid uric) mét cach tich cuc va triét dé
han,

Phun khi nhiéu hay it, mau hay 1du tuy chi dinh cQa
bac si. Trung binh khéng nén tim qua 20 phit mot lan,
can nghi ngdi ft nhat 15 phiut sau khi tdm. T6t nhat 1a
tdm 2 ngay mot 14n dé co thé khéi mét moi.

2.4. Tdm véi hoa sen trong nudc

Diy 1a mot cach két hdp ¢6 ich gilia tAm va xoa bop.

Bénh nhan ngdm minh trong bén tim chta nuéc 36°C.
K§ thuat vién cAm voi phun véi ap lyc tit 1,5 dén 3kg. Néu
ding voi 6 duong kinh nhé, nude s& phun thanh tia manh
tac dung trén dién tich nhé & da. N&u ding voi c6 dudng
kinh }4n hon, tia nude yéu hon nhung tic dung trén dién
tich 1dn hon. C6 thé thay d6i khoang cach tia nuéc téi da
bénh nhin dé duge tia nude phun véi ap luc nhu ¥ mudn.
Tat nhién tia nudc cAng manh, tic dung cang sau. Nén
bit ddu bing phun nhe nhang, luét nhanh trén khap co
thé, phun manh dén 1én va tap trung vao ving thit lung.
Phuong phap dung "voi phun trong nude" ¢6 3 tac dung:
thu gidn, giam dau, loai trit nhitng cing thing vé tam
than. Khong nén phun thing tia nudc vao mét s§ viing
nhay cdm cia cd thé. Chi nén phun dudi 15 lan.
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2.5, Tam siéu dm

Dung dién cye tao rung chuyén siéu 4m & hai dau bén
tdm dAy nudc bién, nudc din siéu Am rat tét. Ving dau
dat trén duong di ciza ludng siéu am. Sidu Am rét ¢6 ich
khi diéu tri cic rdi loan dinh dudng clla mé va thin kinh.

2.6. Tdm ndng

M4t troi 14 ngudi ban tét cla con ngudi néu ching ta
hleu mat trai. Tia ti ngoal loai UVB chiu trach nhiém
téng hop sinh t6 D dé can tao nén Xuong, téc va rang...
Tia cuc tim gép phan trong diéu tri mgt s6 bénh ngoai da

Mat trai rdt cin thiét cho sy séng. N6 1a mot déng hd
vé sinh, hoa hoc, thay d8i sang t6i dém ngay.

— Tia t ngoai cda mit trdi, 6 mét s& bi 1dp ozon cach
trén dau ching ta kbodng 3 km chin lai.

~ Tia ti ngoai la nhilng tia lanh, khéng nhin thay
bang mit thudng. Lifu vita phai thi t6t d6i vdi site khoa.
Liéu qua cao gy chay da nhu bong. Néu tia chiéu truc tiép
vao mat thi gay viém giac mac.

- Tia 4nh sing nhin thay dude bing mét. Tuc la tia di
tl tu ngoali t6i héng ngoai.

~ Tia hdng ngoai rdt néng nhung khéng nhin thay.
Khi tréi mat, may mu, ¢6 gié cling c6 tia td ngoai. Khi
ngadm minh dudi nude, phéin trén ctia cd thé ciing chiu anh
hudng cua tia td ngoai.

~ Tia tit ngoai UVA gdy t4c hai trén cac sdi chun gifin
ctia da (fibres élastiques). Cac sgi nay ¢6 lién quan téi chat
colagen lam da mat tinh chat dan héi va bj khé. Khi 40-50
tudi, sau khi tAdm bé ¢6 phoi ning thi trén da c6 nhitng nét
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dé. Nhiing nét do dé 1a dau hidu clia sy gia ¢di sém clia da.
Sau dé bién thanh mau ndu ma ta cho la tan hudng hay
sam ning.

Gi6 va méiy clng khong ngin dude tia tu ngoai. Khi
ngqm minh trong nudc bé, ta cing khong tranh dude tia
tu ngoai. Ngudi van ram ning.

N61 nhu thé khéng phai hoan toan sg haj tranh tia
nang khi ra bé. Ma phai yéu né vi né dem lai sut 6t lanh.

Dé tan dung anh ning phai cin chd ¥:
- Tranh phoi ning vao gid qua ning tir 12-16 gid.
— Chd ¥ nén dot ma, deo kinh ram.

— Khi phdi néng trén b3 bién khéng nén phai qua lau.
Trong nhitng ngay d4u chi nén phai tir 15-20 phit. C6 thé
tdng dan tuy theo khd nang chiu ning cla da.

- Da cang tring, cing nhat mau thi phoi ning cang
nén nhe va it hon.

— Né&u cé diéu kién dung cac loai kem chdng ndng va
nén bdi 20 phut trude khi ra niang dé cho céc loai kem nay
¢6 dl thoi gian ngdm vao da.

Tia nang UVB gay bdng, tia UVA gay 1ao ho4 sém & da
va tdn tai lau & mat, lung ban tay.

Tém lai: dé tan hudng sy t6t 1anh clia bién ca va cac tia
nang 4m cua mit trdi, nén cha ¥ bao vé da.

2.7. Tém khéng khi

Khéng khi t6t nhat vimg bién 13 budi séing sém ngoai ¥
thic tap thé duc di bd trén bd bién con cac loai van dong
khac. Sang s6m ra bé mic quin 4o cho A &m nén tranh
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tha di b6 va chay. Dan dan thiy nguoi néng len de phii
hop véi nhiét ¢ ngoal bé. Cin méic 4o mong quin ngén.

Trong gi6 nhe c6 rat nhidu &xi coi nhu mot xoa bop ngoai
da toan than két hop thd khéng khi trong lanh ctia bé.

Tim khong khi ngoai bé thoi gian tang dén tuy sdc
khoe, ¢o thé tir 1-2 gid khi mat trdi néng lén.,

Nhliﬂg bénh nhan cé bénh vé duong hd hip nén than
trong tAm bé.

2.8. Tdm cat

O bén chiu Au c6 nhing vién didu dudng chi dung
phucng phap diéu tri biing cat cho bénh nhain. Ngudi ta
ding cat & bo bién rat sach nhiét d tuy theo bénh va tuy
theo ¢g dia.

Bénh nhan dép cat vao ngoai da. C6 thé chén sau bénh
nhén trong cat néng dé chita bénh. O ta thai gian didu dudng
nghi ngaoi 6 thé thuc hién cac phuong phap don gian nhu
n&m dai trén cat phoi ning 14y cat xat manh vio ngudi.

Bénh nhan ty lam 14y cat, x4t manh vao tay, chan, vao
lung, cac ving khdp, cac ving dau ddp 1én ngudi. Mai
ngay cé thé lam mét 1dn ti 15-20 phut.

Phudng phap diéu tri bing cat néng nhiét do tir 40° trd

18n nhu & cde ving sa mac & Chau Phi dé chita bénh. 3
nude ta chua cd.

2.9. Tdm hoi ld Ngdi citu (con goi la xéng hoi ld
Ngai cutu)

Phuong phap x6ng toan than bang hoi 14 Ngai ciu.
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Bénh nhan ngoai trong mét cai 1dng kin bang vai nhua,
méi bé réng khodng 1,5m ( xem anh).

Bénh nhan ngdi trén mét cai g,he dém bing khan léng
dé th&m mé hai, diu ddi ma bang vai. Mét khan bong dat
trén dui bénh nhan dé bénh nhan tu tham mé hoi. Cho hoi
Ngai citu néng khoang 45°-50° vae 16ng.

Bénh nhin ngdi xéng 30 phit. Bénh nhan ra md héi
nhi€u, khi d6 cho nghl x0ng. Dua bénh nhan ra ngoal
16ng, lau that khd mé héi. Dua bénh nhén vao giudng dip
khin G kin d& bénh nhan nghi 20 phiit. Mai bénh nhéin
udng mot cée nutde hoa qua.

Lam xoa bép, b&m huyét va bénh nhan tap vai d6ng tae
nhe nhang,
 2.10. Chudom hoi ld Ngdi cizu khé

Lay khoang 1/2kg Ngai citu khé ria sach d6 vao rd dé
cho rao nude.

Cho Ngal citu viao néi dat 1én bép day nap kin. RAt cdn
day nip dé khdi bay tinh diu « Thyone.

L&y mft miéng vai nhua rong khodng 1m? traj trén
giuong,
Bénh nhén cgi quan 40 ndm nghiéng mét bén.

Dem Ngai citu néng khoang 40-50° trai doc theo lung
bénh nhan.

Chu y:

Khong dé Ngai cttu dinh vao da bénh nhan gay béng.

Phu kin vai nhya lén ngudi bénh nhan. L&y mét khin
béng day, 1 ngoai vai nhya d€ gi néng.
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Ngai ciu ngudi dan. Khi bét néng bénh nhan nim
ngua, dat tric tiép lung trén ta Ngai ctu khoang 10 phuit,
Ay Ngai ctu ra. Lam xoa bép lung va két hop bdm huyét,
cho bénh nhén ( xem anh phuong phap bé Ngai citu).

2.11. Chuom hoi lé Ngadi citu tuoi

Lay khoang 2 bé Ngai citu tucl quing 1/2 cin nhat hét
14 eong ciing.

L.y mdt miéng vai day hinh vudng khoang 70 em?,

Muéi bién hat to khodng dd 300g dem rang muéi that
néng béc hoi.

Trai 14 Ngai culd tuci trén tAm vai. Lop Nga1 ciu tudi
day dd 4-5 phan, D6 muéi bién rang néng 1én Ngai citu. Bé
v&i nhua budc chat & trén.

Pem Ngai citu néng bdc hdi chudm cho bénh nhan vao
ché dau.

Chi y:

Tay k¥ thuat vién phai xoa bép di déng déu cho dén luc
Ngai cltu ngudi méi dat yén mést cho.

K&t hgp bdm huyét cho bénh nhan.

Bénh nhén tranh tha tap khodng 5 -10 phiit sau khi
x6ng hai 14 Ngai cdu.

BE TAM

Ngoéni nhiing phudng phap chita bénh nhu trén, ching
té1 xin gidi thigu mét phuong phap diéu tri duge thue hién
trong bé tdm c6 su giam sat cha cce k§ thuat vién, huan
luyén vién thé duc. Pay 1a phuong phap t6t trong diéu tri
bénh thuée hé van doéng, hé tim mach, hé tudn hoan...
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Trong thoi gian diéu tri, sy huéng dan cda ky thuat
vién la rat quan trong Do vay, ky thuat vién khéng duge
vAng mit trong cac budi tap.

Cac bé tdm c¢6 nhiéu leai khéc nhau, chiéu sdu trung
binh la 1,3m, c6 thé ¢6 ba bé tim théng nhau va cé thé
dua 1én dua xuéng duge dé giip bénh nhan tap luyén dé
dang. Cé thé chia lam 3 loai bé tam:

1. Bé tim lam viéc

Thuong ¢6 d9 sAu trung binh 3-3,5m, nudc & 37°C - 40°C,
hodc c6 thé gilt duge mite nhiét cua nude ¢ 36°C bénh nhén
nim hay ngdi trong bé c6 diy budc. T4t ca cac dong tac bung,
chi, gép, dudi, quay mét hay hai chi, déng téc c8 quay tron,
kéo dubi, boi déu do ky thuat vién didu khién. Ciing c6 thé
cho tap kéo cac qua ta va cé thé tap ngoai nuac Cang co
thé c6 nhitng bai tap bénh nhan nim hay ngéi 6 trén ban
ngip nude, cho van déng cac khép va cd nhe nhang.

2. Bé tim vai

bé phuc héi chi trén, kich thudc bé 2 3 X 2m, sdu 1lm,
trong bé ¢6 mét cal ghé. Bénh nhin ngéi trén ghé, vai &
ngoai & ¢6 thé lam cac dong tac ciia vai. Cang c6 thé lam
cac ding tac chan gip, dudi, quay hang. Cach tap nay cé
tac dung lén ving hmg, cing. Cing c6 thé ap dung céc
déng tac hdi phuc co dé tranh teo cd sau céac bat dong do
gay xudng, chin thuong hosc phau thuét.

3.Bé di-
La loai bé dai 6,5m, rong 3m dit nghiéng, c6 thé cé

nhiing bac thang. Dién tich bé tit 200-400m?. C6 thé c6 hai
bé d6i luu, mot bé nude & 33°C va mot bé & 18°C véi nhitng
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dong nude chay ngude chiéu nhau gy mot sy co va gidn
mach & chi dudi. Két qua la tang tuan hoan mau va bach
huyét, cac cd sé& khoé hon. Cac cd sd khéng cé loai bé nay
thi ¢ thé cho bdi trong nhiing dong nude khae nhau. Cé
nhiing bé tdm bénh nhan duge niam dai hoge ngdi. Cac
dong tac cham va déu dua dén hoat dong tich cuc cho tuin
hoan mau.

Trong nhiing vién diéu dudng, ¢6 nhiing bé tim hoi ti
ngoai. Ngum ta gdy ra trong khéng khi nhiing tinh thé
nudc bién. Phudng phap nay dem d&n cho bénh nhan két
qua diéu tri rit tot, nhat 1a nhitng bénh nhan cé vén de vé
dudng hé hap: tai, mii, hong, hau.

Nhiing bé tdm ma trong d6 c6 nhiing lan séng thi cang
¢6 lgi vi cac bé nay gilt cho bénh nhin chiu mdt ap lye
nude va thudng 1a hdi phuc chi dudi. Cac thao tac chu yéu
1a d€ diéu tri cac ton thuong thin kinh trung uong hoac
cac r6i loan chie niing. Nhiing bénh nhén bi tén thudng
chitec ning van dong, phuong phap hdi phuc ¢ dién sé
khéng ¢6 tac dung cho nén né mang lai rat nhiéu lai ich
cho cac bénh nhan dude didu tri trong cac b& bing nudc
min.

C6 thé thdi gian tap hoi lau dé ngudi bénh ¢ thé quen
dan va tu ho ¢6 thé tim thiy nhitng d6ng tac tét hon. Cong
viée 86 tré nén din dan cé két qua tdt néu bénh nhan cam
th&y d& chiu trong méi trudng nudc va cam gidc dac biét
nhay cam ctia co thé khi ho thay sy co cling cha cac khdp
giam dan. Cé nhiing vién diéu dudng trang bi nhiing may
méc mdi nhu: cac tia nude & trong nude, loai nay phitc tap
hon cac loai don gian da néi § trén. Cac tia nudec manh nay
trong bé ¢6 thé diéu chinh lyc hofic dinh huéng trén co
thé. Cac loai co cling va dau s& giam dan. Ky thuit vién
dung cac loai bé nay phai duge huan luyén dé tranh lam
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dau cho nguoi bénh. Trong cac vién didu dudng dang nude
bé phai cé mot ddi ngii k¥ thuit vién lanh nghé va hiéu
s8u cac bénh vé khdp.

SINH VAT PHU PHIEU PHUONG PHAP
DUNG RONG BIEN CHUA BENH

Tt “planton” bt nguén tit Hy Lap c6 nghia ia ”lang
thang" ma ta thudng dich la "phu phidu" (phi1 1a ndi,
phiéu la phiéu bat). Néu khong cd sinh vit phit phiéu the
gidi bién s& trd thanh hoang véng, cac rong don bao chinh
la cac cu dan thyc vat ddu tién trong bién va d6 chinh la
hinh thifc thd so nhat cia sy séng. Nho quang hdp, rong
bién chuyén hoa chit vé co thanh chat hitu ¢d, do vai trod
cua vi khudn bién. Sinh vat phu phiéu 12 nguén du tri
thitc 4n 16n nhat cta hanh tinh. Trong Liéu phap chita
bénh bing nudc bién, ta dé cao vai trd cta xoa bop hoac
dap cac 1dp ban va cac lclp rong bién chinh la vi muén lam
glau vitamin va y&u t8 vi lugng cho cg thé.

Bién thLIdng ¢6 mau niu dd va xanh, d6 1a nhd rong
bién. Rong bién sin xuit 70% oxy cho khi quyén, chung
chita téi 80% nude. Pic diém cia chiing 14 dung cac yeu to
vb cd clia nude bién dé tich lug dudi dang ion. Rong bién c6
thé xem nhu mét dy tri tai nguyén khéng 16 chia téi 60
yéu t8, trong d6 70% 1a cac sinh vat phi phleu 40-60% la
cac thé glucid. D6 la chua ké vitamin A edn cho sy truong
thanh, vitamin C cAn dé chong bénh tat, vitamin E cin
cho sinh dé... Ngoai ra rong bién 14 nhiing thye vat duy
nhat san xuit dude vitamin B12 edn cho qua trinh tao
héng cdu. Rong bién 1a nhung nha may hoa hoc tuyét véi
xuc tién syt ty loe sach nudc bién va déng mét vai tré quan
. trong trong viéc diét khudn cho nuéc bién. Nhu vay la
rong bién két hgp duge cac tac dung khéang sinh diét
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khuan va diét "virus", D6 1a nguyén nhén vi sao tu xa xua
nhén loai da biét ding nudc bién dé chita bénh. O viing
Bretagne (Tay Béac nude Phap) dan mién bién thusng 13y
rong hién dé boc cac diia tré ¢oi coc va yéu 6t. Sau ho, cac
thay thuée va cac nha nghién ¢iiu, cing nhu cac nha trong
trot va sinh hoc déu e6 nhiing dng dung rong rai rong bién
trong &n udng va chita bénh. Viée st dyung rong bién dé
chita bénh duge g01 12 "tao 1iéu phap". Nguyen téc cua no
14 xem rong bién nhu mét thit nude bién "¢ dic Tuy
nhién, can nhé chi ¢ rong bién con sdng va moc & day bién
méi e6 tac dung. Rong bién ¢é tac dung manh mé nhit 8
gial doan méi moc, chua ¢6 ré va canh (ta gol la tan) Tan
rong bién c6 kha nang phan huy mudi iodua dé tinh ché
iod cho minh. Vi thé, nén mot s3 bo bién rat tham mui iod,
nhu bd Bai Tay Dudng.

Céc trung tam chita bénh ¢ Phap thudng ua dung rong
bién vang Tay Béc vi ving 46 khong bi 6 nhidm tit dat
lién hodc tit ngoai khoi. Rong bién ving d6 thudng duge
dan chii thu hoach khi con séng lo ling trén nudc bién.
Rong ldy vé sé loc bd phan héng, théi rdi dem déng lanh
dé tranh hién tugng lén men, cudi cling duge nghién nat
thanh bot nhé dudng kinh 20mm. Néu duge xu 1y nhu vay,
rong bién s& giii lai gadn nhu nguyén ven hoat tinh cua
minh.

GAn day ngudi ta con 4p dgung mot phuong phap hién
dai 1a nghién nat rong bién & nhiét d6 thap (-500°C). Rong
bién dugc nghién thanh bdt nhio 80-100mm, nhiéu lan
lién tiép thanh nhitng hat bui uét, duong kinh 5-10mm.
Bét rong nghién 4y dude dung dé xoa bép dép ting chd
dau va phl 1én toan bd co thé, tuy bénh. Kich thudc rat bé
cta rong bién d4 dude nghién nat khién cho céc chit ting
Iyc dé& xam nhap vio cic mé.
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Chiza bénh béng rong bién dd trg thanh mot vii khi
hang dau trong khoa chita bénh bing nude bién hién dai.

BUN BIEN

Bun bién ta van thay trén bai bién khi nudc thuy tridu
rat. Ban trén bé mat thudng c6 mau vang nhat nhd trao
ddi chat va khi lién tyc véi nude. C6 thé xem bin bién nhu
mét mdi trudng giau oxy, chlta nhiu vi khuén yém khi,
két hgp thanh thit ban nhio. Nguge lai, néu ta xubdng sau
khoang 1m, bun s& rin lai va chuyén sang mau thim den.

N6i dén bin 1A néi dén qua trinh khodng hoa ciia céc
chét hitu ¢ givip biin wét tré thanh bom khé rao va khién
khoi buin trd nén x8p vdi mét it nude bi cdm gi trong cac
khoang tréng. Loai phdt sa khé nay thudng gin gidng dat
sét va cat, giau calei, magié, kali, luu huynh. Khoa chiia
bénh bing nuée bién quan tam nhidu dén ¢ lé dat sét
trong khéi bun.

Cé thé dung bun day bién va phu sa lang dong mét
cach ty nhién hodc dung ban nhin tao. Ngusi Ai Cap 8
da biét diang bun dé chita cac hénh phu khoa, va cac vét
bong.... Nhung chita bénh bing bun 14y & cac didm ven
bién thude vé céng caa ngudi ¢é La Ma. Dac biét ngudi dan
Phap 6 gin ndi Saint - Michel, noi cé chénh léch mite mude
thuy triéu 1én xudng téi 14m, ti 1au da bist tac dung giam
dau, chéng viém caa bun bién.

Ban bién nén 18y gin bd, xa cac dong hai luy, cac eta
song, 6 d6 siu 800m. Thd bin nay thuong 1 nhilng hén
hgp thuc vat, dong vat (18y & ven bién) hay khoang vat,
vun, nghéu, so, tém, cua... (1ay tit day bién). Bun nim siu
dudi bién, ngim trong nudc mudi dam dic nén thudng
khong chita vi khudn giy mam bénh.
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1. Cach diing bun bién
—  Trén b véi nude bién trong bén tdm.

—  DAip thanh 16p mdng trén da da duge 1am Am va xoa
bop dé lam mém da va tang luu théng mau. Cé thé pha
gidy nhém hay vai nhua 1én trén 16p ban dé giit ban va da
Am udt duge lau. Dé nguyén 18p ban trong khoang 20 phut
hoic boc biin trong mot 1ép vai, ddp 1én da tit 6 dén 12 giv
lién. Dap biin & nhiing ndi xung y&u nhu gay, ba vai, thit
lung, mét chi hay mét khép xuong. Co6 thé ddp mét 16p bun
day, da lam am té1 40°C va dudc gid &m nhd chiéu héng
ngoai trong thdi gian 20-30 phait.

2. Tac dung clia viéc dip bin bién

—~ Lam giin no da thit, giam sung tdy, chéng viém,
giup su xdm nhap cla cac ion viao mau. Tac dung manh
nhét cda bun bién 1a giam dau va chéng viém. T4t nhién
buan khéng chtia duge viém khdp nhung né lam diu cac con
dau va nhiéu khi cén ngan chin duge sy tién trién thém
theo hudng xau cia cac chitng dau khdp. Trong mét s6
trudng hgp bun c6 the giup céc khdp bi ciing ¢ déng trd lai.
Bun bién giau mudi khoang gip 10-12 1&n nudc bién nén
tac dung tot v phu tang.

—  DAp biin bién ¢6 I¢i cho cac chiing dau khdp va dau
cdt song, nhat la & vung théit hung. Bun bién con cé thé
dung dé chita cic rdi loan cd, than kinh, tim mach, cac bénh
ngoai da.

- Ngoai ra, dap biin néng cdn gay vd md hoi, gidp co
thé loai bd nhanh hon céc chat can bi va dée hai.

Mot s co 58 con dung bun bién trén Jan véi bot rong
bién trong thau, chau dé& ngudi bénh ngam tay, tap cu
ddng ngoén tay va cb tay, chéng teo cd, suy nhudc cd thé.
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THU GIAN

Sau khi tap kha vat va, s “thu glcm“ trong bé boi 1a
rat can thiét. Nhu trén da ndi, nude bién c6 ti trong gin
ngang vdi ¢d thé, nén tao cho ngusi bénh dang ngdm minh
trong nude bién cAm gidc thodi mai dic biét cda ngudi da
"mat trong lugng", vita gidip clit déng dé dang hon, via
gitp ti€t kiém dang ké ning lugng. That ra, toan bo té
chiic van déng cua ta (thyc hién mét déng tac tite thoi hay
gitt nguyén moét tu thé ldu dai) vén thich nghi véi trang
thai co trong lugng. Vi vay, khi dat duge trang thai cb
trong lugng trong bé tdm nude bién ngudi bénh thudng
duge hudng mot sy thu gidn hoan toan va day thodi mai.
Liic ddu, ngudi bénh ngdi ngay ngén, tay chan déu gap lai.
Déan da, tay chan va thiam minh dudi ra din; cudi cing
ngudi bénh khéng mét ti sitc ndo ma van ty tim ra dude
cho minh mdt tu thé tréi ndi bong bénh ("lam van") dic
biét dé chiu, vdi trang thai thu gian hoan toan vé hé co.
Tuy nhitng dic diém co thé cha tiing ngusi bénh, nhan
vién c6 thé dé ho tréi ndi & tu thé ndm sap hay ndm ngia,
va ¢ thé dat nhifu "phao" nhd 3 ¢8 (gay) hodc ¢ chéan
ngudi bénh dé tao tu thé thodi mai nhit & tAng nude trén,
v61 miii néi trdi trén mat nuée dé thd nhe nhang, cham
rdi. Chi sau khoang 2-3 phut thé nhe nhu vay, thudng
thi ngudi bénh m&t hin khai niém vé thoi gian va
khéng gian va tan hudng mét sy thanh than nhe nhang,
that 1a dé& chiu. Ngugi bénh hit vao nhe, thd ra nhe nhd
co gidn cd hoanh ("thd bung", theo kidu quen thudc
trong Yéga), lic hit vao thi ndi 1én mét chit, lic thd ra
thi chim xuéng mdt chut, gin nhu vé thie, Néu gii
nhiét 46 nude ¢ 34°C - 36°C va mot 46 chidu sang diu thi
trang thai thu gian trong tinh trang khéng trong hudng
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¢6 thé kéo dai 20-30 phut, giéng nhu khi ta bit ddu thiém
thiép trude lic ngt hdn. Hidu qua dic biét nay néu tap
trong phong phai mat nhiéu budi méi dat dude; nhung néu
tap trong nudc bién sach va &m, chi mat vai phuit.

Trong truong hdp suy nhuge thé chat va tinh than, mat
ngu, néi tém lai, cang thing (stress) ngudi bénh rat nhanh
tim thay lai duge sy thanh than trong nhip diéu sinh hoc.

Nguge lai trong truong hgp qua khich, bi thudng xuyén
kich ddng, ngudi bénh ctng s& tim lai cAn bang sinh hge
da mat. De tranh cho nhUng ngudi bi ré1 loan hé van déng
moi ¢ gang co hoe, co thé ding phao bdi nhé dat ding chd
dé g‘ui cho co thé néi bong bénh trén mat nude ngay tit
bubi tap dau tien.

Tinh trang tinh thin cing thiang kéo dai sé din dén
stress.

Stress 1A mét bénh cha tudi tac ti 30-40 trd lén. Lo
budn vb ¢§ khéng nguyén nhan dén trong ngay. Lo s¢ ma
khéng biét lo s¢ diéu gi. Ni budn am 1 dén lic dang lam
viée, lic dang di chai....

Khi can ngn thi khéng ngt duge. Luc muén thitc thi
ngap dai mét moi.

M4t nga, suy nhuge than kinh, ngudi kém phan chan,
khong ham thich mét cai gi.

Bénh nhan bj r6i loan than kinh thyc vat, cam giac

néng lanh that thudng, tinh thin suy sup, sitc khoé sit
kém,

Nhé va quén 14n 16n.

Bénh don gian nhung kéo dai.
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Néu thay d6i méi trusng séng mét thai gian, thay doi
sinh hoat, nhu di du lich giap g& ban bé ba con, nhiing
nguol cé sui gan bé tinh cam tét véi minh.

Trong thdi gian cang thing nén tranh lam nhiing viéc
gi ma minh thdy do du ban khoan. C& ging tim nhiing
sinh hoat phi hgp.

Thi du: Thé thao, thé due, danh eg, khiéu vii, ca nhac...

O o s diéu dudng nén tranh tha tiép xtc gan ban be,
cd mdt quan hé méi.

Khéng khi ¢ vién diéu dudng vé mat quan hé xi hdi
van hoa, tinh cam ¢6 nhiing diéu rat dac biét ¢6 khi né
giup cho ching ta thay d6i nhan sinh quan cudc séng phuc
héi sttc khoé mét cach ky diéu.

CHE DO AN KHI CHUA BENH

Chila bénh bing tim bién thyc sy mang lai hidu qua
t81 wu néu ta k&t hdp véi mot ché d6 an thich hgp. Thic &n
12 yéu t& quan trong cla site khoé, quyét dinh su can bing
sinh hoc clia co thé.

Trude méi dgt chita bénh & bién, bac si va bénh nhan
nén thao luan vé mdt khiu phéan #n thich hgp, vita ngon
miéng, viia c¢6 ich trong viéc diéu tri (chéng béo phi, hay
thi€u vitamin). Mgt vién diéu dudng cho biét 25% s§ ngudi
chita bénh mudn thay d3i ché d6 an. Cang cin phai luu y
ché dé &n nay phai duy tri dén hét dgt diu tri. An theo
ch& d6 khong c6 nghia 13 #n uéng kham khé, chay tinh
hay gé bé. Bénh nhan mudn biét hoa hgp "an kiéng" voi
"an ngon”, &n theo khiu vi va &n &4 calo. An 14 nghé
thuat sdng.
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An theo ch& d6 1a an uéng hop 1¥, theo tudl, theo tang
ngudi va sic khoé - nghia la theo sinh hoc ca thé. Dong
thdi, &n uéng con phu thude vao thoi tiét dia phuong dang
d v cach 4n udng truyén thdng clia din tdc va dic biét
can phai tranh thay doi ché d6 4n, mén dn dot ngdt, va
cudng bite. D61 véi ngudi quen an udng day ¢t ma dot ngot
chuyén sang ché& d6 an kham khé la khong t6t.

1. Mdt s6 diéu can luu y trong ché ddé an

- Diéu kién cd ban 1a #n dd va #n sach, thic an cang
tu nhién cang tot, khéng nén an qua cdu ky va phie tap.
Nghia 1a nén han ché t&i da db hop, nude nget déng chai,
bia rugu....

- Biia sang cdn diay 4a vé s lugng va chat hagng
(protid, lipid, glucid....). CAn luu ¥ chat ngot va chat béo la
nhitng déng minh nguy hiém cta bénh béo phi vi xd cling
déng mach - nguyén nhan chu yéu giy nén ti vong & ngudi
cao tudi.

Tém lai: khdu phan thich hdp cdn dam bao 63% rau
qua, 20% protein (thit, ¢4, triing, gan...), 20% bdt dudng
{cdm, banh my....) va 1,5 lit nude mot ngay. Tranh thudc
14, rugu manh.

2. M&t s6 thanh Kkién trong 3n udng
2.1. Gid cha cé gy béo khiong?

Cac san pham thit md chia dudi 20% md déu khéng
gay béo.

2.2, Muéi c6 giup git "eo" khéng?

Khong, mudi giip sy ngon miéng. Ngudi bi bénh tim

45



nén tranh an nhiéu muéi vi musi gép phin lam xd cing
déng mach.

2.3. Nén dn nhiéu biza
M6i bita mét chiit théc an s& lam mat cam giac d6i va
ban sé& khéng Jén can.

Ban cén giit ché d6 an 3 bita mét ngay va tuydt doi
khdng nén nhin an trong thai gian dai.

2.4, Bét, duong la bgn hay tha?

~  Bét, dudng rdt cAn cho co thé vi san phdm cudi cting
ma cd thé tidu thu la glucose ngudn tao ATP, dang ning
lugng chi y&u va phd bién nhit ctia co thé. Tuy nhién, chi
nén #n dudng, bét mét cach vita phai. Lugng dudng, bot du
thiva ngin can sy hap thu cac chat khac gdy mat ngd, tich
thanh 16p mg day dudi da.

— Khong nén ap dung mét ché d6 &an calo qua thip vi
o thé s& nhanh chéng quen véi sy thifu hut nhung thidu
hut d6 khong con tac dung d8i v6i su mat can. Va hdn thé
nifa, khi an lai binh thuong thi can lai trd vé nhu ci.

Dé tranh cam giac déi, nén &n nhidu chat ddn: ca chua,
salat, gid, ming, rau tuoi.. &n nhiéu hoa qua, nhung
tranh cac loai hoa qui nhiéu dudng nhu chudi, nhén,
vai.... Céac loai cti ¢6 nhiéu chit bdt kich thich bai tiét
insulin gly gilf md.

2.5. Uéng trong khi én
Nude udng trong lic in gidp cho viée tiéu hoa thic an

duge dé dang. Dic biét cac loai canh chua trong bia 4n
kich thich tiét dich vi, in ngon miéng hon. Méi ngay co
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thé ching ta can 1,5 lit nudc tinh khiét da dun s6i. Tét
nhit 1a nude sudi dau ngudn, nude mua, nude may sach.
Uéng nuéc bién rat tét, nén dung nuée bién lanh va
uong trudc bita dn. Udng moi lan 1 eée gdm 30-50ml nirde
bién va 2 thia nuéc loc. Nude bién gitp cho tiéu hoa dé

dang, tang cudng Mg, NaCl trong mau, giam su 1én men &
rubt.

Vé ché d6 an uéng, nha hién trict Xéneco dé cénh cdo:
"Con ngudi c6 khi tu dao mé chén minh bing ring’.

Hipocrate, 6ng t6 nganh y nhan xét "An thé nao, nguol
thé'dy".

MOT BOI NGU CAN BO CHUYEN MON

Nhiing ngudi lam viée trong vién diéu dudng phai cé
chuyén mén va qua dao tao. Bénh nhén 61 didu tri duge
kham sic khoé tdng quat. Bac si ¢ trach nhiém theo dai
tiung giai doan diéu trj cta bénh nhan dam bao cho bénh
nhén khi ra vién diéu dudng dat duoe stite khoé 8t nhit.

Ngay khi mdi dén, mét bac si chuyén khoa lam bénh an
va 1ap phac d6 diéu tri cho bénh nhén. Bénh nhin dude
kiém tra vé sinh 1i, bénh hoc, cac chi dinh va chéng chi
dinh trong diéu tri.

1. Ky thuat vién van déng liéu phap

D6 1a nhitng ngudi ¢6 bang cip chuyén khoa If lidu phap,
thé due, phuc héi chite nang. Ho thanh thao trong cac lidu
phap van dong cac bénh khdp, cbt song, thoai hoa v.v....
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2. Ky thuat vién thuy liéu

Pa s6 1a nit, ho dung voi hoa sen hodc may sidu am
trong nudc néng 37°C. Phuong phap nay kich thich tuan
hoan mau, tang truong lyc dan hot co, giai quyét su mét
moi cang thing vé tinh than trf tud; suy nhudec co thé. Nén
tap cho bénh nhan trong bé nudc min, nong am.

3. Ky thuat vién dung rong bién, cay cé, thudc, ngai ciu

Phu 1én viing dau hay toan than. Dai khi két hop véi
tia hong ngoai 1am téng cudng su h&p thu qua da ma céac
vi lugng va muéi khoang.

4. Ky thuat vién dién liéu phap

Céc nhan vién dung dién mot chiéu, sidu a&m sdng
ngén, tia hdng ngoai, tit ngoai, diéu tri cac t8 chic sung
tay, V1em dau. Sit dyng thanh thao cac may kéo dudi cit
s6ng c6. Thudng két hop véi nude bién dem lai sit phuc héi
nhanh chéng cho cac khdp xuong.

5. Ky thuat vién day nghé {laoc déng liéu phap)

Day nghé la bién phap can thiét, phat huy téac dung
cua Ii liéu phap va nuéc bién trong viéc phuc héi chite
ning hé than kinh ngoai bién, chéng teo cg, cing khép...
Cé the day cho bénh nhén lam céng viée tha céng nhu tla
hoa, cim hoa, théu, dan, nin tugng.

6. Ky thuat vién xoa bop bam huyét va liéu phap

Phuong phap nay giip luu théng hé bach huyét, kich
thich tuan hodn méau, gidm cam giae nang né toan than,
dau khdp, di chitng thoéi hoa khép.
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Céac chuyén vién didu tri can s dung thanh thao may
méc vi dude bd sung kién thitec vé& thé dyc phuc héi chiic
nang thu gian, Yoga, Thai Cye Quyén, Cdc Dai Phong. Dé
hoan chinh sy tai tao sic khoé, bénh nhin con duge chiia
bénh biing mét s6 phuong phap: tdm hoi, xong, tim voi
hoa sen, boi ngude dong. Péi v8i bénh nhan. mét phong
tap vl nhiing thiét bi, dung cu hién dai cung véi sy hudng
dan tan tinh ca nhiing chuyén vién giau kinh nghiém la
can thiét,

Chiing ta ciing khéng bo qua thdi gian luyén tap phuc
hdi bing thé duc thAm mi, dac biét @81 véi phu nil.

Chita bénh & bién la phuong phap hoan chinh mang lai
¢4 dep thé chat va cai dep tri tué cho con nguol.

Dé dat duge § nghia cac ca cua vién diéu dudng. K§
thuit vién chuyén mén 1y lidu Phap déng mot vai trd quan
trong.

V& chuyén mén phai toan dién. Ta c6 cAu “Hgc mot biét
mug1”

Thi du K§ thuat vién chuyén vé dién 1y lidu khi can
diéu qua Thiy Liéu phap ciing phai biét cach su dung
nhiing may don gian. Hay 13 k§ thuat vién vé van ddng
lidu phap cling phai biét va lam dugc xoa bép.

Doi ngit k§ thudt vién vat 1y nén ludn chuyén thay d6i
cac chuyén mén. Mdi ngudi lam mot thdi gian d6 vai tuan
hay hang thang dé dé& dang thay thé& va bd sung khi can.

Piéu quan trong nhat 13 tac phong thai d¢ lam viéc va
con phai nhanh nhen thao vat, nhiét tinh. Tinh tinh hién
lanh, vui vé. Cé ¥ thic t6 chie, khong bira bii “dai khai
cau tha”.
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MOT SO PHUONG PHAP LY LIEU KET
HQP VOI TAM BIEN

Thé duc 8 cée trung tam chita bénh & bién gém 2 nhom:

~ Thé duc phé thong toan than cho ngudi khoé manh
dé tang cudng stc khoé néi chung.

—  Thé duc nhém: C6 thé chia lam 2 nhém dé tap.
A. NHOM |: Tap theo bénh ly

Thi du: Bénh dau cot séng tap nhu thé nao? Bénh béo
phi phai 1am nhiing déng tac rat nhanh di b6 nhanh dé ra
mé héi nhidu, bét trong lugng.

Nhém bénh ly ghép theo banh.

B. NHOM II: Phuong phap tap phu hgp véi tdt cd cac bénh
(trong trudng hgp dau nhe).

Thi du: Bénh huyét ap, bénh tim mach, bénh khép,
bénh béo phi ¢6 thé ghép thanh nhém tap chung.

Xin giéi thiéu dé tham khao mot phuong phap tap gém
8 dong tac (Xem g trang 75).

Can phéi: — Cé chd tiza.
— Bénh nhén tap cham.
- Két hgp thd.
— Phai nghi khi chuyén qua dong tac khac.
BDong tdc 1

— Bénh nhin ndm trén mit phing.
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~  Chan tay dudi thdng ap st vao ngudi.

—  Van dung ldc ¢da o0 ¢dt s6ng lan ngudi qua bén phai
xong lan ngudi bén tay trai.
Déng tdce 2 (dong tac ngdi ghé)

— Bénh nhan ngdi trén ghé, lung thing dau thing tap
cac ddng tac vai.

- Bénh nhén vAn ngdi ghé, hai tay nidm chit vao
thanh ghé hai chan dua cao dap xe dap. Chan goi glp va
dudi goi hét mic.

Béng tdac 3
Bénh nhan ddng thing hai tay vin vao thanh ghé.

— Ban chan kién cao 1én, lung cong ngia ddu ra
phia sau — DAu gAp xudng, gAp ngudi ra phia trude.

- Ding thing chan — Hai chén dap chéo qua phai rdi
qua trai.

Diéng tac 4 (Bénh nhan ding nghiéng nguoi).

- Bénh nhéan thing ngudi, dting nghiéng mét tay bam
vao thanh gh&, chan thing d4 ra phia trudc rdi da ra phia
sau, ddng thai tay vung thing cao theo chidu chan.

— Thay d6i tu thé khac. Van ding nghiéng da chén lén
cao cing vdi tay vun 1én cao (tap khdp hang va khép vai).

M&i ddng tac 1am tit, 2-5 14n lam cham két hop thd.
1.Di bd

M6t mén thé duc khéng thé thiéu duge & bién 1a di bd
trén cat bién.
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Di b la mét mon van dong sudt cude dai cha mbi ngudi.
Phai biét van dung né vio lic 6m dau ciing nhu khod
manh.

Di bo nhu thé nao?

Tu thé di: Thang ngerl mang dép hay giay bang vai,
g6t bing, tranh di dudng gd ghé.

bi thang ngudi, ddu thing, vai thdng, mém mai khoéng
co cing ngusi.

Di vung tay thd nhip nhang v6i bude di.
L1. Ping di

Néu di thiy dau & cac khép thi ditng mét chd, tap di hai
chan. Budc tai chd nhe nhang khéng dim manh chan dé
dd mdi. Cé thé tay ding vin vao vat gi vao ghé& hay vao
tudng dé di.

1.2. Ngéi di

Ngéi vao gh&. Lung thing, hai tay vin vao hai bén
thanh ghé. Hai chan di 1én trén san theo chiu ngang va
chiéu doc.

MB&i 1an 10-20 chiéc.

1.3. Nam di

Néu ngdi hay dtmg di ma thay dau & cae khép chi dudi thi
nam di. Van d6ng ca hai chan va cHt sdng.

Benh nhin ndm ngiia trén mot mit phing hai tay dé
dudi 8, hal chan dudi thang 18 hai cing chan theo chidu
ngang réi theo chiéu doc nhu di trén khéng,
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M5i 1an lam 10 cai k&t hgp thd.
1.4. Ndém nghiéng di

Hai tay dubi theo ngudi hai chan dudi thang.

Nim nghiéng ngudi qua tay phai réi nidm nghiéng
ngudl sang tay trai.

Khi nim nghiéng bén phai thi chan trai dudi théng,
van ddng chén trat dua ra sau.

Khi nim nghiéng bén trai thi vén ddéng chan phai
khoang 5-10 lan.

Déng tac nay tac dung véi khép hang.
1.5. Pi b trén cat

Di bo trén cat kho hon di b trén méat phéng Nhiing
noi cat con udt thi dé di hon. Nude bién mudi min, cat sat
vao ban chin nhu xoa bop.

Di bd trén cat doc bd bién 1a mét phuong phap rit tot
dé ting cudng stic khoé va giam can. M6i ngay 30 phut
dén 1 gis. C6 thé:

— Dibd 1én phia trude — di 1t nhanh ra phia sau.
—  Buée nhanh theo chiéu ngang.
Trong 1 gid tidu hao duge 300 kg calo.

Khi di b6 mot nlta cd bap cla toan than hoat ddng, tac
dung dén co bung va cd lung. . '

2. Xoa bop
Né1 chung moi ngudi bénh déu da ting qua xoa bop

bing tay, tao thu gidn ho#ic dat muc dich nhu lam sin
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chic cac mé da, loai bd viem tdy, phit né, xuit huyét dusi
da, tuin hoan y&u kém. Xoa bép cac mb lidn két ¢6 tac
dung rét da dang, né thic ddy tudn hoan, lam sin da thit,
tang cudng thai chat doc, didu hoa cac réi loan tiéu hoa,
phuc héi thang bing than kinh.

Thao tdc xoa bép

— " Miét, xoa ludt trén da: nhim tang nhiét do da gay
gidn mach tai ché 1am méu luu théng nhanh va tot, tao thu
gian thue su.

~  Day: xoa bép sdu va manh (in bing tay, trugt dén
t1 phia trudc) nhidm gidm dau, gidm mét méi.
- Véo, ndn nhim ting cudng tudn hoan, tach tAng mat

khéi tang sau trong da, tang cudng dd dan hoi va hoat dong
cac thd co.

- Vit: tac dung tang cudng tudn hoan vA giam dau
than kinh. '

- Rung d€ loai bé chuét rit va mét moi

Neéu xoa bép duge 1am trén nhiing co thé da duge sudi
&m hodic chi€u héng ngoai hosc sau b6 la ngai eiu thi
rét tot.

Tu xoa bép (theo Céc Pai Phong)

Day 1a mét bi quyét clia gia dinh Céc Dai Pong ngudi
trong gia dinh 6ng qua méy di déu séng t6i trahm tudi,
stic khod rat t6t, lung khéng cong, mat vin sang, ring vin
chéc. Bf quyét nay da duge B§ Y t&€ Trung Quéc phé cap
rdng rai sau ngay giai phéng cho toan dan trong viéc bao
" vé sitc khoé cho moi ngudi. Hién nay trong cac bénh vién,
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cac vién diéu dudng & Trung Qudc déu hudng dan cho
bénh nhan thye hién. Cac thae tac nhu sau:

Bénh nhan mic quin 4o rong rai, ¢6 thé cdi tran.
C6 thé tap ca nhan hay tap theo nhém.

Bénh nhan ngdi khoanh chan vong tron trén chiéu, lung
théng, 2 tay dé ngia trén dui, mat nhdm, thé nhe nhang
(hit bang mai, thd ra bang mdm) (10 1an)

Xoa mat

Dung 2 ngén tay vudt nhe trén mi mat (10 14n), vubt
ma (10 1an), vubt tran (10 lan)
Miii

Ban tay nim lai, diing md cai miét nhe trén hai canh
miii (10 1an)

Tai

Xoé ban tay v6 nhe vao tai (10 14n) (fuyén cho tai quen
vdi ap luc bén ngoai)

Mém
Dénh hai him ring vio nhau (10 14n) (uyén cho rang chéic)

Dung diu ludi liém xung quanh phia ngoai ham rang
vong tit trai qua phai 5 vong, roi nguge lai.

Lam djng tac xic miéng

Phéng ma, v6 vao 2 bén ma (mébi bén 5 céi).
Mt

Nham mat, mé mat 10 lan.

Liée mét qua phai, qua trai (méi bén 10 lan)
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MAt nhin 16n, mét nhin xudng (10 1an)
Pau
Xoé 2 ban tay miét nhe tii tran vong ra sau gay (10 14n)

Dung mudi dau ngén tay bam nhe vao da diu tit tran
ra sau gay (10 lan)

Dung mudi ddu ngén tay vé vao da diu.

Ngue

Xoé ban tay trai ap vao nguc dudi vd phai nuét chéo
qua xudng don bén trai.

Xo¢ ban tay phai ap vao ngue dudi vi trai vust chéo
qua xudng doén bén phai

. Khum Iong ban tay vé nhe 1én viing 1dng nguc, tay phai
v0 ngyc phai, tay trai v8 ngue trai.

Lung
Hai ban tay xoé ap vio viing thit x4t manh lén xudng
Nim ban tay lai d&m nhe 1én viing vai va that lung.
Bung
Hai ban tay xéo ra, tay phai dit 1én tay trai dit vao
bung, mié€t tron theo chidu kim déng hé (10 1dn)
Hai canh tay
Dua sang ngang canh tay thing, néu la canh tay trai

thi 14y ban tay phai vudt tit 1ong ban tay trai 1én thing
vai, r6i quay ban tay tit vai xudng (10 14n)

Hai chi dudi
Géc ban chan lén chan kia, ding hai ban tay miét

manh 1én géi.
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Ban chan: mét tay caAm cAc ngdn chin, tay kia miét vao
1ong ban chin va an vao huyét diing tuyén.

Cit nhu vay lam xong chan nay dén chan kia

Xoa bép 12 mét phuong phap van déng cac bap thit
toan than.

Cé thé 12 mét phudng phap chita bénh khéng thé thiéu
dudc trong diéu tri cidc bénh. Méi bénh ¢6 mdt phiong
phép xoa bép khac nhau vé euong 46 va thdai gian, vé thao
tacv.v....

Cac loai bénh nhan thudc vé tim mach, huyét ap, khdp,
dudng huyet chén thuong ddi hoi mot phIIO'Ilg phap dac
hiéu, tinh té&.

Ky thuat vién xoa bép phai ¢6 trinh 46 chu dao vé co
thé bénh hoc vé tim ly lidu phap.

Trong tai liéu nay ching t61 chi diém qua mot val
phuong phap xoa bép dé lam dé bénh nhén cé dip gan bién
thue hién.

a. Xoa bop déu

Doi nude bién vao,ldy cac phin mém ngén tay miét
manh vao da dau,(khéng cio) miét tit trude ra sau. Day
nhe vao da dau, miét vao chan tée, vudt 1én téc kéo nhe ti
trude tran ra sau gay cho nudée min am nhiét 6 khoang
30°. tia vao téc tif trude ra sau gay vao cd vao sau chén,
thol gian khoang 10 phit. Ddi qua nude &m. BaAm huyét
Bach Hé1 va Phong Tri, Thai Ducng cé tac dung chiia
nhite ddu, bénh huyét Ap, mat nga.

Tranh thi xoa bép ddu hic bei 16 trong bién
b. Xoa bop tay va vai:

Dé lam don gian,vudt nhe tit ddu chi, lén quanh ba vai,
kéo xudng tay.
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c. Xoa bép bung: Bénh nhan nim trén cat bd bién
Géi gép dé cho bung mém

Ly hai tay chong lén nhau ép lén
bung xat manh & bung theo chiéu ngang, (tac dung tidu
ma)

— Hai tay d¢ 1én nhau, dat sat vao da bung , xoa theo
chiéu kim dong ho, tac dung chéng tao bén.

- Hai tay ndm co bung vit nhe cac chiéu (lam chéc co
bung)

- Hali tay xo¢ aAp vao bung duéi mang sudn - dit ngang
ban tay. Hai tay day manh co bung vao giita 5-10 1an.

d. Xoa bop lung:

Bénh nhan ngdi thing lung hai chan x&p vong tron,
hai ban tay xoé ra 4p vao lung va sat manh theo chidu tir
lung xudng méng (tic dung ca vai va lung)

d. Xoa bép ban chédn

Ban chin 1a diém tan cing cla hé thang than kinh va
diém thap nhét cita cac dudng 6ng.

Phén 16n thdi gian hoat déng ciia ta 1a ding hay ngdi.

Ban chan 12 ca m$t ky quan cha con ngudi, 12 mét cau
trd phiic tap.

Ban chén phai chiu sttc khéng 18 cha toan than trong
d6 c6 ot sdng.

Co thé c6 12 dudng kinh lac, riéng ban chan c6 6 dudng
kinh lac, bat ddu va két thic & ban chan.

Mdi chéan ¢6 26 d6i xudng, c6 36 huyét kich thich vao
cac huyét ban chin thi téc syng d6n 1 s§ bé phan cfia co
thé theo thuyét phan xa than kinh (Reflexoloy).
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Tai lidéu xoa nan bam huyét ban chin cla tac gia
Mildred Carter (Stories the fect can tell) da néi 1én sy
quan trong cua bin chan.

Thuyét phan xa thdn kinh va lich s y hoc Trung Quéc
*Tic chuian” dd kham bénh va chiia bénh tit dé1 chén.

Xoa bép ban chan bang dung cac khdp xuong d6t ngén
tay, miét manh vao xudng gét chin, miét manh vao bé
ngoai gét chan va bé ngoai clia ban chan (xem hinh).

Néu dang & bd bién nén 14y cat va nude bién xat manh
vao ban chan ¢6 tac dung diéu tri ¢ét séng that lung dau
than kinh toa.

2. Lao dong liéu phap

D6 1a cach chita sy réi loan chiic nang. Cac nha lao
ddng lidu phap thudng quan tiAm nhiéu dén viée giap
ngudi bénh gidi quyét cac khé khan vat chat trong dgi
sdng hang ngay, dé tim lai trang thai tu 1ap va thich nghi
x4 hoi. Luyén tap bing phuong phap hoc nghé c6 thé bat
ddu 6 trong trung tAm phuc héi chitc nang nhung phai
duge tiép tuc ngay tai nha clia ngudi bénh.

Hai Iinh vuc cht chdt & day 14 syt bat ddng caa cd va sy
bat dong ciia khdp. Tuy trudng hop bai tap co thé 1a cuc bo
hay toan than, lién qua dén chan thuong chi trén (tay va
ban tay) hay réi loan thdn kinh nh&t la ching ban théan
bat toail. :

Duéi sy hudng din chit ché echa diu tri vién, ngudi
bénh phai tim céach thao g8 cac van dé truc tric vé van
déng hay cam giae, duy tri hoc tap ho#c trd lai cac déng
tac va cll chi it nhiéu may méc clia cude séng hang ngay
nhu tip déng md clia ra vio; mang vac, xach cac vat c¢é
hinh dang va trong lugng khac nhau. Néu duge thi trong
nudc bién da ham néng, trong bé boi, bdn tim, thung
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ngam chén, chau ngim tay... nhu trén dia moé ta két hgp
véi xoa bop bing nudc bién néng.

Lao déng liéu phap ¢ mdt ¢d 86 diéu dudng nén nhe
nhang va don gian. 5 chiic day nghé trong muyc dich hoi
phuc chite nang cho bénh nhan phai cdn c6 nhidu thoi
glan quy mé c6 nhiéu td chifc may mée hoan mi, tap cho
con ngudi lai mét cude séng binh thudng trong xa héi,

Lao dong & ¢o s§ diéu dudng mién bé nang nhibu vé ¥
thie thu gian phuc héi sitc khoé cho bénh nhan.

Van dong: Huéng dan tap cic phuong phap Thai Cuc
Quyén, Coc Dai’ Phong, Yoga, Khiéu vii.

Cac mén khidu vii mia nhe nhang hgp véi tudi tac.

Miua Champa caa Lao.

Nhay sap cia Dién Bién Phi d6i véi bénh nhan tré,

Cé gid day hét ciia cac bai thai chién.

C6 lao dong nhe nhu lam hoa, chup dén, dan, théu...

Hoe v&, nén tudng.

Pan 1§, dan céac lo hoa....

Ngoal muc dich thu gian, bénh nhan khi ra vé chia tay
véi o s6 dieu dudng mang theo ngusi nhing ky niém dep
d&, nhUng fuu niém trang tri cho gia dinh. thng tinh
cam Ay nhung suy ngh1 ay 12 y nghia cao dep cla co s
diéu dudng cua bién ca.

Dé giai tri c6 thé t6 chic cac budi néi chuyén vé van hoa
nghé thuat nhu “ Ngum dudng thai”, tinh hinh thdi sy trong
nude, ngoal nude cac mau chuyén vui, gip nhau cudi tudn.

D6l v6i bénh nhan cao huyét ap & bo bién viée di bd
trong khéng khi trong lanh tac dung lam giam céng
théng. Huyét ap sé 8n dinh.
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Mot s6 nguoi bi tiéu dudng do an udng khéng hap ly va
van dong khéng du.

Tan dung di bd & bo bién chan tiép xic véi cat va nudc
man 1a hai y&u t& co ban dé chita bénh,

Khi di b6 ¢6 ging vung ta xa. Danh xa tay manh va di
huéde dai, c6 hiéu qua véi khép vai va khép co.

Ban chan bam vao cat, cdc ngén badm vao cat c6 Igi cho
vige diéu tri khdp go1 va thu gian.

Khong nén di ldc no, lic dau bung, ngudi cam thay
khéng vui. O bién 1a phai vui véi thién nhién véi khong
khi trong lanh véi sy vi dai ctia bién ca.

3. bién lieu phap

Tuy khdng phai 1a cht yéu ma chi 1a dé bé sung, dién
liéu phap van ¢b ich.

—  Dung dong dién mét chidu dé giy dién phan va tao ion.

- Gay tac dung gidm dau chdéng viém, dic biét khi
phdl hdp v61 novocain va salixilat, ied.

~ Dung dong dién dé tan s0 thap (dién xoay chiéu hoac
mdt chifu) dé gdy phan dng kich thich van déng

— Dung dong dién dé tan s6 trung binh, xoay chiéu
dang chit S dé kich thich cac co

— Diing dong dién cao tdn gay tic dung manh (séng
ngan, séng cyc ngan)

~  Dung rada tao nhiét manh va siu

- Dung siéu 4m trong "liéu phap rung" dé ting nhiét
d6 dudi da, ha ngudng kich thich than kinh co.

- Dung tia laser dé 1a seo.
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Ngoai ra con ¢6 thé dfmg cac tia hdng ngoai dé giy
nong va giin mach hay cac tia tu ngoal (cuc tim) dé thde
day sy hdp thu cac ion trong nuée bién qua da, cung nhu
aé tang cUdng hién tugng khuyéch tan cac tia t ngoai,
xuc tién sy téng hgp vitamin D, didc biét khi phéai hgp véi
Novocain va Salixilat, Cort1c0r1d Mg, Cali.

a. Dién mét chiéu:

May Elepulus (Transcutaneous Electric Nerve Stmulatos).

May nho ¢é tac dung glam dau va diéu hoa cac réi loan
cam gtac ngoai vi t& bi, néng lanh.

Céc cuc bé dat doc theo cac ddy than kinh clia cae vung
dau. Ciing c6 thé dat hai cuc bé trén cac huyét.

Dat ngay vao ché dau theo dudng kinh lac. Méi l4n
diéu tri tir 15-20 phut.

May bé, tién 1¢i cho viéc bénh nhan mang theo ngusi 4é
diéu tri.

b. Dién tis: ( Magnetotﬁerapy)

Cé tac dung gidm dau.

Dién ti cé stc néng cao, ngudi ydu khdng nén ding,
may to va ning.

Hai dién cyc cling ning, khéng tién diing cho gia dinh.

V& két qua khéng thdy gi dic bist 14m.

4. Liéu phap tim lanh

Ta da ca nggi nhiéu tac dung chﬁa bénh cua néng, nay
lai dé cao tac dung chiia bénh cla lanh, that ra cic van
déng vién déu bist tac dung an than clia lanh. Lanh gay
cac phan xa dm tinh lam glan cd, @8 chéng lai mét cach cé
hiéu qua cac dang dau cét séng, réi loan chite ning than,
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hay dau moi do kinh nguyét, lanh con lam giam dau trong
cac truong hgp trat khép, bong gin hay nhuge cg. Ai cling
biét chudm nudc da lén tran sé giam dau dau. Y hoc hién
dai céng nhan tic dung giam dau cua lanh, trong céac
trung tam y té hoidc thé thao luén sin c¢6é cic binh phun
khi tao lanh cuc bd. Khi xit trén da sé& béc hoi (phun 1an
lugt trén cac viing cach nhau tit 10-20cm) giy co mach cyc
bd, nhd dé ma chdm diit duge bang huyét, loai b sung tay
va giam tu huyét giy tham tim thit da.

VUNG BIEN THiCH HOP

Ching ta déu biét nhiing uu diém cla viée nghl mat
trén bd bién, mic dit mét s6 ngudi khéng hidu hét nhiing
nhan t& c¢6 1¢i ctia bién d61 vdi stte khoé. Tdm bién d nhiét
do &m giip cho cac 16 chan léng trén da gidn nd, nhd d6
ma cac mudi khodng va cac yéu t§ vi lugng chita dung
trong nudc bién thim nhap vao cs thé dude d& dang hon,
va tdt nhién cén ¢é tac dung tang luc cia mat trdi va gié
bién. D6 14 su két hgp hai hoa nhdm muc dich chita bénh
gitta nude bién, khi tréi vang bién, va khi hau ven bién.
N61 nhu vay tic 1a da chi rd tAm quan trong clia viéc chon
ving bién thich hgp dé chita bénh. Céc tiéu chudn chon
vuang bién thich hop dé chita bénh ¢6 thé tém tit nhu sau:

- Nim canh ven bién, khéng ¢é binh phong cin gi6 tit
bién vio, xa céc clia song dé tranh & nhidém méi trudng nudc.
Vé mit nay c6 thé néi ca 2500km bd bién Vit Nam, Nha
Trang, Ca na, Viing Tau, tit Ha Long, Tra C8, Sam Son, Cla
Lo, déu la tuyét voi nhaé khéng khi giau lod va khi hau 4m ap.

— Nhan t6 khi hiu 14 nhan t§ chl yéu, cin phai lua
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chon nhiing dia diém ¢6 gio manh thuong xuyén théi t6i tix
nhling ving khéng bi 6 nhiém bdi cac hoat déng cong
nghiép.

Chita bénh trén b bién ngoai muc dich chinh 1 chiia
bénh con phai dua dén sy thu gidn, ham mudn sdng, yéu
doi hon, bt vu phién. Co thé duge hudng nhiing didu kién
t6t nhat, vi viing bd bién 1a noi 1y tudng dé ta danh toan
b$ thoi gian cham séc co thé. Si quan tAm ciia phan vién
y té, tac dung cua cac phudng tién ky thuat, két hgp véi

cac nhéin t6 ctia bién thuc sy dem dén che ngudi bénh sy
thoal mai, yén lanh.

Lan da v6n 1a bé mit lya chon cho moi thong tin tit bén
ngoai dé tang cudng hoat déng v tao didu kién t8i da cho
viéc chita bénh

NUGC BIEN CUA NGAY MAI

Von quy nhit cla con ngudt 1a site khoé

Qua mot biic tranh phong phu cua viée chiia bénh bang
nudc bién, ta th&y ring cd thé con ngudi khéng chi don gian
gidi han qua hé théng than kinh, tim mach, co xuong khdp.

"Phong bénh hon chita bénh”
Chiza bénh bdng nwdc bién la thich hap.

Ld1 séng hién dai da lam cho con ngudi qui u cing
thing, tinh than mét méi. Co thé chiing ta dang kéu ctiu,
doi héi mét sit thu gidin, nghi ngai.

Y hoc hién dai khéng ¢é @0 kha nang giai thoat con
ngudi khoi nhiing lo 4u, mét méi, bénh hoan.

Bién sé la mot ban hoa am ky diéu giiva con ngudi vdi
thién nhién.
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TRICH DOAN HOI UC

(Ciia m¢t bénh nhdn di diéu dudng 6 bién trong mot tudn)

T6i nhd lai mdt ky niém vao ndm trude, mét ky niém
rat ém dep.

Sau mét thoi gian lam viée céng thing. toi cam thay
mét nhiéu. .
Dé phuc héi stte khoé tdi nghi dén viéc tim mdt ndi nio

yén lang dé nghi ngoi. Va t6i sé cung di vdl mot ngudi ban
than hay mé6t ngudi nao d6 ma rdi quy mén.

Thé 1a t51 quyét dinh di cing véi ba ndi tol.

Ngay thir l

Ngugi ta bé tr1 chung téi vio mdt can budng nhd
thoang, dep. T6i dé d6 dac & diy va chay ngay ra phia
trude, t61 nhin nude bién xanh déy s6ng, nhin bai cat

tring chay doc theo b bién. Gié théi hoi manh lam bay ca
tée. Luie d6 quang 3 gid chiéu.

Ngay tha 2
— 10 gid sang
Viée trude tién 14 phai di d€n bac si kham bénh. Khong

c6 ngudi nao bao téi nén ding thude 14, khdng nén udng
rugu.

Béc si nhin tdi va néi véi cé y ta gidp viée trudc mét:
“phai nham muc dich dua sitc khoé cd &y 1én trong bé nude
min. Thu gian bing xoa bép, va thé duc hang ngay”. Téi
cam on bac si.

- 12 g

T6i d6n nha &n, ngudi ta khéng cho toi &n ché d6 1én
¢an. D6 1a nguyén tac va ngudi ta-cb 1i.

65



- 14 gis:

Téi di vao khach san, & day c6 mét sy yén tinh da chiu.
Té1 cam thay moi ngusi déu duge vita y va tén trong l&n
nhau, mac du dé 13 mét tap thé.

- 23 gio;

T6i thay rat khé ngt cé 18 1a do t6i méi vé vung bién.

Ngay thir 3

- 8 gic: di an sAng va tdi cam thiy déi.

— 9 gid: toi di tdm 6 bién, nude néng va min.

- 10 gigd 30 phiit: di xoa bop, tbi khéng quen 1am xoa bop
trong nudec man va t6i da di qua phong xoa bép bén canh.

Ngugi ta hdi tdi: Cé cén gi ?

Téi tra 16i: Khéng !

T6i ndm s&p trén ban. Toi ndm s&p hoi khé vi cf daw.

Ho xoa nan vung ¢ cho tdi va sau d6 nita gio t61 cam thiy
thoa mai dé chju.

- 11 gis:

To1 di tdm nude bién néng, téi ngdm minh § trong bé
nudc néng.

Mot c6 phuc vy xoa bép cho tbi tit chan dén diu bing
tia nudc mat, man.

— 11 gio 30 phut: t6i vé phong, di an trua va nghi trua.
T6i cam thdy d3d mét.

— 14 gio: t3i chi con thich hit thé khéng khi trong lanh
d bién

Dén gid udng tra budi chidu. Tai diing lai  phong tra: mot
dia banh ngot, mdt céc tra néng trén ban, 2 cde sita chua.
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T6i cam thiy mét, vi gié manh.

T6i nhin moi ngudi ngoai bién. Tdi cam thay dé chiu.

Ngay thiu 4

~ 9 gig sang: di tAm & bé nudc min.

— 10 git sang: trude khi di vao diéu tri, toi vao phéng
an, udng mot cbc nude hoa qua. Anh sing mat troi xuyén

qua ctia kinh dén 4u yém ban chan toi. Toi cAm thdy dau
va chan bdt ndng.

— 10 gid 30 phat:

Tai di vao phong xoa bép, bAm huyét 1am doc hai chén.
Téi cam thay rat d& chiu va udc gi duge chita nhu thé vai
ngay.

- 1lgio:

Tam bing voi nudce, tia nuéc phun rit nha doc lung va
hai chéan.

— 11 gic 45 phit:

Tam nuée bé bing voi nude min phun vio ngudi.

Chiéu hdém nay, ngudi ta td chc mot cude di choi
quanh nha nghi.

~ 14 gid: ho da dgi té1 va dua di bé.

Day 1a mot budi chidu ma t6i nhé mai.

Ngay thi 5

— 9 gid: thm trong bé nudc min

— 10 gi%: udng mét cfc nutée hoa qua. An 1 méu banh my.
10 gid 30 phut:
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Xoa bép bdm huyét. Co k¥ thuat vién rit hidn va diu
dang, ¢ Ay noi: “ ngay mai 6 ¢6 thé dem theo mot quyén
sach dé doc khi tai dang lam”.

- 1l gia:

Té1 vé phong nghi ngoi, dung mét ly nude ca rét, cam
thay ngudi rat dé chiu.

— 11 gi¢ 10 phut: xoa bép thu gian, ngdm chin vao
nude man néng

— 11 gig 30 phat:

Diéu tri bing tia nuéc man, nhd doc lung vi hai chan.
budi chiéu t3i cam thiy mét nhu ngay thit 4 t6i di ra ngoai
troi mua.

- 18 gig 30 phuit:

T6i ra bé. Thyi tiét thay d8i; t6i nim dai trén cat ngdm
mait trai lan.

Tbi biét rang thai gian di rit nhanh.

Ngay thi 6

- 9 gi0 sang: tim bé.

= 10 gi¢: t61 di vao phong &n ctia khach san.

Té1 thich ndi nay vi vao budi sang vAng ngudi va ngdi
déy c6 thé nhin thay bién.

Nude hoa qua & day rit mat va tuoi. Téi rit thich doc
bao g day.

~ 10 gig 30 phiit: tAm bing voi nude man.

T6i chudn bj dé chiu dung sy cham séc nay vi téi bi
gidn tinh mach ¢ 2 chan. Lic diu tsi lo s¢ va chuan bi
chiu dung.
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Sau day t6l dude xoa bop bing cach tudi voi nude lanh
doc 2 chan. Tai mudn dugc didu tri nhu thé nay hang ngay
nhung ho bao khéng thé thay d6i chuong trinh duge.

— 11 git 10 phiit: tAm bang vai nude lanh nhé doc 2 chan

~ 11 gid 40 phiat: tim bing vdi nude man.

— 12 gid: t61 got cd y ta va ndl véi ¢b Ay 1a té1 mudn di
choi va leo nii, tH1 muén dude ty do chidu nay, ngdm phong
canh, ngii huong thom cta hoa l4. Téi da dude nhu ¥

muén. Sau 20 phit leo nui, t6i cam thay nong. Mit troi
chiéu tia ning vao vai téi that dé chiu. Pep qual.

Ngay thit 7

~ 9 git: di thm b

- 10 gig: udng nude hoa qua, &n hoa qua dia phuong
— 10 gid 30 phut: xoa bép, thu gifin 1an cudi cung

— 11 gid 30: Co y ta dua tdi di ki€m tra lai siic khoé:
Huyét ap tot va t6i giam bét duge khoang 1,56 kg

— 11 git 30 phit: tAm bang voi nudc man.

— 11 gi¢ 40 phit: xoa bép bAm huyét

— 12 git; 4n com

— 14 gid chiéu: tdi muf)'n ra phé dé mua it qua ki niém
cho ban bé chua ¢6 may man t5i day.

~ 16 gid chiduw: nghi ngoi

—~ 17 gid 30 phut chidu: td6i uéng mdt cbc cam néng
trong mét nha hang nhoé nhin ra bién dé ngadm maét troi lan.

Long thanh than, nhe nhdm. Mt cudc séng méi dang
dai toi
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Té1 da hét mét

Hai chan da lai gan binh thudng

Ngay cudi ciing

Mugi ndm trude day, khi t8i bat dau di diéu dudng dé
giai quyet cac dau vé cd thé, cac dau v& tinh thén. Bay gis

da 43 tudi. Sau khi c6 2 con, dau nang, lung dau. Téi da
bat ddu biét lung dau la nhu the nao!

Va to1 da tin dung sy sin séc, didu tri va cam ¢n a1 46
da c6 ¥ nghi t6t lanh lap ra vién didu dudng 6 mién bién.

Hién nay né 12 mot sy ém &, thoai mai cho tdi ¢a vé vat
chat 1an tinh than. Chi 6 nhUng noi ndy méi ¢6 thé dua
d&n mdt sy yén lanh, dep d& vé sitc khoé va tinh thin cho
nhiing ngusi qué ban rén, cing thing trong cudc séng.

D4 1a con dusng duy nhit dé tim thdy nhiing phit yén
lanh

Ky tén

Mot bénh nhan
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MOT SO HINH ANH CHUA BENH BANG NUGC BIEN

Tu xoa bép dau trong nudc bién

-

)
p \ \‘

Xoa bép bing tia voi nudc bién néng vao coét séng that lung
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Ngam nudc bién néng chira dau day than kinh ¢ canh tay

" Ngam nudc bién néng toan than (xoa bép hai chi dudi)
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Xéng toan than bing hoi 1a ngai ciru trén mudi néng
chira suy nhudc than kinh va giam can
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Bénh nhan di chimg
tai bién ngdi van dong
trong bé nudc man

Bénh nhan di chimg
tai bién n?m van doéng
trong bé nudéc man




Tu th& ngdi gdc chén Ién cao clia bénh nhan béo x&,
dai dudng sau khi tim nudc bién



Xat bun bién néng vao cét séng lung

Dit hai ban tay trén Mudi bién va Ngai ctru néng



Bé tdm nudc man néng tai Dao Hén Tre — Nha Trang
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