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Bién dich : TRAN VAN THY _
Hiéu dinh : Bac sT NGO VAN QUY

Dya theo 2 cubn :
"Halping yourselt with foot Reflexology” - Bén Anh van cua Mikired Cartsr
va *"Ce que les pleds peuven raconter gréce & Ia
Réflexologle” - Ban Phap vén cua Eunice D. Ingham

Chain thanh cam on éng CHU DUY CAN Trudng Cao déng
su pham TP. Ha Chi Minh, da nhist tink gidp ching i
hoan thanh cubn sach ndy.  (NVQ-TVT)



LOI GIC! THIEU

Lich s kHoa TRI BENH trén thé gi6i cho biét, tir lau
ngudi Trung Hoa va nhiéu déan tjc khac & Bong A da biét cach
kich thich mdt s6 diém dudi da trén ca thé con ngudi dé tac
ddng t&i hé thong than kinh va cdc co quan bén trong. B6 1a
phuong phdp bam huyét.

Trong vong mét thé ky trdr lai ddy, nhidu béc sT danh tiéng
tai chau Au va chdu My da dé nhiéu cdng sirc nghién ciru viéc
chira tri bang phuong phap nay va goi la phuong phap phan
ung (Reflexology). Gan day, tai Hoa Ky, nhidu bac si mé&
phong kham chuyén khoa chira tri bang phuong phap xoa-bam.
Cac sach gigi thigu vé phuong phap nay dugc x8p vao loai
sach bdn chay nhat (best seller). Hai bac si, tac gia, da viét vé
cudn sach cua ho, chuyén yé bam huyét ban chan nhu sau :
"Nhiéu bé phén trong co thé ching ta, hé thdng cac day than
kinh, cac tuyen... c6 lién quan mét thiét vai mot sO diém & ban
chan, ngén chén. Bang phuong phép xoa-bop-bam vao nhirng
diém do, chung ta ¢6 thé kich thich hé than kinh, hé tuan noan,
lam cho nhitng co quan tuong (ng bj nhiém bénh sé duge
giam dau hodc khoi bénh.

,Phuang phap nay con giup ching ta xac dinh dugc nhirng
diém nao trong co thé bi dau yéu, kich thich su phyc hoi sire,
giup chuing khéng bj dau néng hon, cling ¢é sirc bén bi coa
tudi tré, Jam cho than kinh dugc thu gian.

Bay Ia phuang phép khéng phai ding thude, néu e ngudi
Phy gilip cho minh thi cang t6t, néu khéng c6 ty minh chira tri
cho minh cling dugc. Chira & bat ky chd nao, Iuc nao, khi ta
cO didu kién nhu : gid' nghi gidi fao & noi lam vide, ngdi trén
xe hai, Iic ¢oi tivi & nha v.v...".

, Mildred Carter
Cubn "Helping yourself with Foot Reflexology”
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Béc si William H. Fitzgerald, pgudi dét nén mong cho KHOA
TRI LIEV THEO VUNG CO THE, la phy t& cho céc gido suv bac
si danh tleng POLITZER va OTTO CHIARI & Vienna (Y) va sau
nay vé lam viéc tai Connecticut (My), d& chi ra rang :

Viéc xoa bop va bam huyét tai mét $0 vung co thé, co anh
hudng rd rét t&i viéc phuc hoi chuc nang cua cac co quan ndi
tang. Cac co quan nay co thé nam ngay cr ving dugc bam
huyét hay tai ngoai vung. Nghia la c6 thé bidm huyét tai ngay
diem dau hay tai mét diém khac dé tac ra phan Ung {6i diém
dau. Co thé con ngu i chiing ta c6 10 viing ¢6 nhirng diém phan
ung nhu thé.

Cung nhiéu ban dong nghlep. tr nhiéu na'n nay, chung t6i
da th{r nghiém di thtr nghiém lai téc dung cliz mdi céch bam
huyét, trén hang tram bénh nhéan. Cac két qua thu dugc déu
xac dinh nhung diéu bac sT Fitzgerald néu ra la dung.

Tdi mong rang phuong phap nay sé giup ich cho moi nguoi,
dé bao ve va nang cao sirc khée cho ban bé, ngudi trong gia
dinh va cda chinh ca ban than minh.

' Eunice D. INGHAM
Trong cudn "Ce gue les pieds peuvent raconter
) gréce a la Réfloxologie”
Sach tiéng Phap dich tir "STORIES THE FEET CAN TELL"

- *

Trong cuon sach nay, ngoal nhung bai chi dan vé phucrng
phap xoa-bdm cac diém phan (ng de chira bénh va tang
cudng sirc khoe con cd nhirng bai viét dudi dang ty thuat
cua cdc tac gia trén ké vé cdng vigc va kinh nghiém chua bénh
cua minh, nhing & khuyén va binh luan rit co ich clia cac bac
Si.

Nhirng bai co ghi chu D.) la cua tac gia Eunice D.ingham, va
M.C la clia tac gia Mildred Carter, hgc trd cta D.Ingham. Nhirng
bénh nhan cia D.lngham thudng ¢é ngudi phu giip dé xoa
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bop. Con Mildred Carter lai trinh bay chd yéu vé phuong phap
TV XOA BOP.

Bé doc gia Viét Nam dé doc va dé do tim cac bénh, nhirng
bai viét trong cubn séach nay dugc sap xép theo thr tu Cac
bénh cb lién quan tGi cac bd phan tr trén xudng dudi cla co
thé nhu : dau, than trén, than dudi rdi dén chén tay..., chu
khéng theo thir tu a, b, ¢ nhu trong 2 cubn "HELPING YOUR-
SELF WITH REFLEXOLOGY" clia Mildred Carter va "CE QUE
LES PIEDS PEUVENT RACONTER GRACE A LA
REFLEQ(OLOG#E" cla Eunice D.ingham, 'a nhitng tai liéu chinh
ding dé bién soan cudn sach nay.

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

Néu ban mudn tim bal ve TAO BON la bénh ¢d lién quan
16 RU(:)T ban s& tim & phan 5, v1ét vé THAN DUOL

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

_Mong rang cuon sach nay cé tac dung tét cho viéc GIU GIN
SUC KHOE clia méi chung ta.

NHUNG NGUCI BIEN SOAN
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pidm ggm Hau
BEN NGOAI CHAN




BEN TRONG CHAN




MU BAN CHAN VA cd CHAN




PHAN MOT

LIEN QUAN GIU'A BAN CHAN
VA SUC KHOE

1. BAN CHAN MACH CHUNG TA NHIING
12

T6i dat tén cho mét cudn sdch cia t6i nhu trén, sau khi
thu thap duge nhiéu kinh nghxem va kién thie qua viéc
chita tri cho nhidu ngudi bang céch xoa bép va bam
huyét & hai ban chan.

Co thé con nguvi chiing ta hién nay cg lé van chua duoc
hoan chinh va con dang tlep tuc tién trién. Cho nén né con
rat nhiéu nhuge diém khién cho sidc khoe cia chung ta
luén c6 van dé tryc trac, nay bénh nay, mai bénh khac.
Tai sao ¢6 ngudi bi tdo bén ? Nguyén nhan sy tiéu héa
khéong tot d6 1a do 14 gan khéng lam viée het nang suat.
Tai sao né mét moéi nhu véy ? Ban chan c6 thé tra loi cau
hoi dé. )

Trong méi nguoi ching ta, c6 t6i 35km céc loai éng tir
16m, nho, téi L ti, chay ngang, doc khap moi noi trong co
tha. S5 lén nhing ong dé 1a nhitng day than kmh va cdc
mach dan mau luu thong t6i moi té baoc. Chi cin mot
6ng din nhé dau dé bi tac 1a anh huong téi ca mét nhanh
hay ca hé thong Déi ban chan chiing ta la didm tan cung
cua hé thong than kinh va la diém thép nhat cia céc
duong ong, vi phan lén thol gian con nguéi hoat dong
la ding hay ngéi. Cho nén, néu mau ching ta ¢é nhing
can ban thi chung thuong bj dén dong va i tac tai day.
Viéc nan bép nhimg didm c6 ach tac vi o nhing can ban
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ciia mauy, & hai ban chan, s lam cac chat cin bi tan hay
phén tdn nho ra khién mdu dé luu thong va mang ching
di noi khéac dé thai ra ngoai. Nhimg mach mau ¢6 lién quan
té1 gan tir phia trén co thé xudng déu di vao bén chan
phai. Boi véy, viéc xoa- ‘bép-bam huyét & ban chan pha.l
c6 tac dung lam mau hru théng 161 gan 5t homn, phue héi
‘chifc nang cda gan va chim dit sy tédo bén.

D6 1a mét thi du vé sy lién hé chan - gan - bénh tdo
bén.

Sy luru théng méu ¢ hai ban chan khong tot, con do mot
nguyén nhén khac nira. Khi cdc co bap cua ching ta hoat
déng yéu, toan b khung xwong bi chung xuéng. Ca hé
théng 26 dot xwong chén cing vay. Cac khdp xuong co
hep lai co thé lam cho mot 36 day than kinh va mach méu
bi ket, gdy ra sy 4ch tac lru thong cua mdu. Nhirng can
ban trong mau dé bi dong o nhing diém nay. Néu
nhiing diém dé c¢é cac day than kinh va mach mau lién
quan t6i gan, gan sé hogt dong yéu di. Néu lién quan téi
thén sé lam viéc thai cic chét axit uric qua dwong nudce
tiéu kém hiéu qua. Chéat can ban trong mau tu lai 1au bi
- ¢b dac thanh nhung tinh thé. Néu nhu'ng tinh thé dé tu
tap & dau day than kinh, sé giy cam gidc nhuc bubt va
anh hudmg té1 cdc co quan c¢6 lién quan.

Do dé, trong qua trinh xoa-bop- ‘bam ban chén, nhin nét
mat cia bénh nhan, ngudi tri bénh ¢6 thé xé4c dinh dwge
nhtrng diém dau va suy ra, co quan ndi tang nao trong co
thé dang bi yéu hay khéng hoat djng binh thudng.

Sau muoi phan tram trong Iwong o thé cia ching ta
la chat long. Lam the nao gid cac chat 1ong d6 duge tinh
khiét, dé chung dé dang hru théng, thim nhgp va nuéi
dudng cac t4 bao; d6 1a nhifng viéc lam can thiét dé bao
durdong sic khoe cua chung ta.
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2. TAI SAO NGUOT "XUA" KHOE HON
NGUOI "NAY" ?

Cé méot cau cham ngdn A Rap néi rang : "Cé sie khoe
sé ¢6 TAT CA". Néu chung ta ¢6 trong tay mét to giay
ghi chu' HANH PHUC cung hai tdm hinh, mét nguwoi xanh
Xa0 om yéu va mét nguol hong hao khoe manh, chae
khéng co ai phan déi vige ching ta 16ng tAm bién HANH
PHUC vao tdm hinh thy hai.

Tao héa sinh ra con ngudi véi ddy dd cde didu kién
de dugc khoe manh va hanh phic. Nhung trong qua trinh
song, ching ta phai blet cach cham sée va gir gm sue
khoe thi méi mong ton taa duge lau trén trai dat nay.
Nhleu khi CON NGU'O' I phai dé nhidu thai gian suy
ngam, mcrl thau hidu dugec nhu'ng diéu ky diéu ma tao
héa da sap xép trong ta. Mot didu ky diéu nhét ma 1t
nguoi chu y 161 chinh la hién twong phan ung gitra ban
chan vai tat ca ¢dc ¢o quan trong co thé. Tai sao tao héa
lai dat méi lién lac o dé ? Vi khi sinh hoat va lao dong,
gan ban chan luén tiép xic vai dat, dugc cha sat nhu mot
sy xoa bop ty nhién. Chung ta nén nhé rang con nguoi
durge sinh ra khong quan o, véi déi chan tran. Nhing
nguoi nguyén thiy ngay xwa da virgt déng co, ring sau,
doi réng, mii cao cling chi bang déi chan do.

Con chung ta ngay nay thi sao ? Chung ta tranh né sy di
lai bang chan dé di bang xe may, xe hoai..., ching ta ngai
Sy ma sat gitta soi, d4 va chén bang cdch trong co mém,
va rai tham trén duong di. Chwra 44, chuing ta con nhét
doi chin cia minh vao trong mét logi ro ma ta goi 1a déi

19



gidly. Nhu thé, ching ta da loai bé ¥ dinh ma tao héa da
danh cho con ngudi : dugce xoa bép hai ban chén mét cich
ty nhién khi hoat déng. Boi vay, chung ta phai tim ecach
bl dip lai nhitng gi ching ta dé mat di, bang phuong
phép xoa bop céc diém phén ing & hai ban chén. Phuong
phép nay dp dung cho moi ngudi, tir tré so sinh cho t5i
céc cu gid. Vay, két qua sé thé nao ? Cau tra loi la
"Chi 6 loi cho siic khoe ma thoi"!
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3. MOT NGAY CUA BAC Sf KHOA
PHAN UNG HOC

Nhirng khéch 161 phong lam viée cia t6i trong mét ngay
¢0 du cdc loai bénh, gom dd moi hia tudi :

L CHUNG PONG KINH

Mot bé me mang con t0'1 ké véi toi thang bé bi chitng
dong kinh tir Iic 16n 9 tudi. Bay gw chau da 24 ! Co dém,
chau lén con tm 27 lan ! THi nan ban chan ngwdei bénh,
thay nhing diém phan \ng cia cdc tuyén n01 tiét deu
khong binh thu‘tmg Toi xoa bam tit ca moi ulem cung
chang biét didm nao 1a diém chinh. \a} ma hém sau, ba
me gap t6i cho biét, dém qua chdu giam han, chi 1én con
¢6 mét lan. Tudn sau nira, chau dé bét phai dung mjt sé
thude va cd tuin chi bi lén com trong mét dém. Khi xoa
bam lai ban chén cia chau, t5i thay chi con ¢6 diém aung
dudi ngdén chan cadi. Bay la vung phan ung ~ua TUYEN
GIAP. Téi cho ba me biét sy chan dodn cia t3i. Ba bao :
“Béc si chita cho chdu trudce diy cling nhan dinh nhu thLé.
Véy 1a viéc nan bép ban chén dé do bénh cla téi cing duing
véi sy chan dodn cua cdc béc si y khoa khde.

2. BENH MAT

Ngu'm khéch thu hai cua t6i 1a mét ba cu bji bénh duc
nhén mat. Cy ¢ nan ni toi, xin chira bang phuong phdp
xoa-bam dé coi benh cua cy ¢6 thuyén giam duge khéng ?
Va t6i ciing chidu theoy cu. Khong ngor két qua that kha
quan.
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May tuan sau, cu tdi phong khéam cua téi mdt minh,
khong can phai ¢6 nguoi dat. Trén xe hoi, cu nhm thay
r6 cac bién chi duong va phéan biét cdc loai tién khi thi
tiéu o doc duomg. Cd xem nhu vay thi khoa phan ung
hoc rat ¢6 lgi cho nguoi nhiéu tudi. Kich thich sy hoat
dong cua cdc tuyen iam cho méau hru théng dé dang trong
huyét quén thidu cdc chét déc khoéng <6 dleu kién dé
thanh can : d6 la cée digu klen dé tré héa céc té bao, mang
lai suyc khoe cho toan co thé.

3. BENH TIM

ft 14u nay, t5i c6 nhan chira tri cho mét ba cy 60 tudi.
Cu bi yéu tim, di nam lidt givong 3 thang lién. Cy di
phai ¢é ngum do, hai ban tay luén run run. Hbi t6i méi
chira tri bang phuong phap pha.n ung, mo1 lan nhan mét
bénh nhan vé tlm t6i ciing héi hop chang kém g1 nguwoi
bénh w1 biét rang, benh nay rat dé tré chiing. Nhung
lan chira cho ba cu nay, t6i khdong phai lo au lau. Méi sau
mét lan xoa bim, cu di trd nén rat tinh tdo, khéi ching
run tay.

Trong subt ca tudn, ngay nao cu cing lai tdi, 1o ve rat
lac quan. Cy buéc 1én béc thang vao nha tm khéng can ai
dé. Cu cho biét, trudc khi chita tri, cu chang ngri thay
mui gi ca vi mii cling bi "diéc" luon. Con bay gid, sdng
sang cu lai ra vuon dé thuéng thie mui cdc loai hoa.

Cach dé mdt thoi gian, khi gap nguoi con, téi hé. tham
sire khoe eia ba cy, thi chi bao :

- Bay gio me t0i kha lam roi. Cu lai xe mét minh di

tham ba con thén thudc. Tinh tinh cy tro nén rat lac quan,
vui ve,yéu doi.
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4, ROI LOAN TINH THAN

Téi c6 quen mét phu ni mdi 30 tudi, gia dinh chi cho
biét chi bi ROI LOAN TINH THAN +vi theo loi khuyén
cua béc si, d& danh riéng cho chi mét phong neng biét &
nha. Chi da chia tri qua 3 bac sl va duogc chén doan la
dau tim va rat c6 the, con bi ca ung thu nira, caAn phai
mé.

Mét hém, chich chi da dién thoai cho t5i, mdi toi lai
ngay vi chi cam thay rat mét. Khi t61 nha, téi gifit minh
khong ngo tmh trang chi lai dén thé : Chl coi truong,

nam co quap trén giuwong va tin tudng rang, minh sap
chét, !

T6i nam nhe ban chan chi v.‘a bat dau xoa bép. Chi nam
im, c6 vé dé chiu thu dan. Piém phan u-ng véi tim o chan
chi rat binh thuwong nén téi qua quyét néi véi chi rang
‘chi khong dau tim.

Chidu hém d6, chi t6 ra phén khdi, di ciing véi con lai
phong lam viée cua téi. Chi vira téi mot lat thi lai lén con
dau Ngay hic de¢, toi cam chan chi trong tay, bAm vio cdc
diém phan u'ng dé do bénh. Khi téi didm GAN va TUI
MAT, chi nham mat lai, kéu :

- Oi, ba lam gi chan t5i dén ndi t6i dau mo ca mat di
nhu vy ? '

Téi bao chi :

- Ngay mai, chi hay téi bénh vién, xin di chiéu X- quang
va néi véi béc si, chi cam thdy "chac chan" la minh bi
dau GAN va TUI MAT.
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Hoém sau, 61 dwge gia dinh chi bso tin, chi da qua cudc
giai phau vé TUI MAT, ding véi can bénh ma ban chén
chi da néi cho t6i biét.

6. PAU HONG

Buéi trua hm d6, t4i con mét khach hang nifa. Chi hang
x6m nha t6i mang difa con bi sbt cao sang, cho tdi biét,
chéu kéu bi dau hong. Chdu méi c6 3 tudi. T6i da nan va
bam ngén chin cdi cho chdu : dé la noi ¢6 lién quan téi
hong va mét tuyén néi tiét c6 anh hudng t6i than nhiét.

Ngay budi chidu hém do, toi thay chau da chay nhay
ngoai trgi, trén dong tuyét. Bé me chau that qua chu
quan !

Phuong phap chita bénh bang céch xoa bép & cde didm
phén yng rét hiéu nghiém d6i véi tré eon. Hinh nhu cde
chau nho cung thay thich, nén nhu'ng chau da dugce t6i
chira tri, moi khi sot thudng doi bb me dua téi toi chy
khong chiu di bde si. Cling ¢6 thé vi ching ngai bi chich
hay udng thude. Nhung hiéu qué cia phuwong phap cung
da chung to, véi cde chdu cling cé hign ttrrmg tac nghén
trong cac mach mau. Hlen tuong nay toi thay rat ré khi
nan va bam tai cdc diém phan ung. Cdc diém bi bé tac
na_y duge khai théng sé mang lai site¢ khoe cho moi hia
tuoi.
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4. MUOT VIING PHAN UNG

Chiing ta hiy chia co thé ra thanh 10 dai theo chiéu doc.
Tar 5 ngén tay, 5 ngon chan di 1én dhu (hinh 1). Hay tuwong

5‘32‘2345
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f 22

Hinh 1. 10 viing phan 1rng

tugng nhing duong
vé d6 la nhimg vét
cat xuyén tir phia -
truéc mat ra sau
lung. Co quan nao
trong co thé, dung
vao du'img cat nao
8€ nam trong vung
phan ung cua
dudmg cat ay. Thi
du : tim 6 lién quan
voi chén trai va gan
¢6 lién quan véi chan
phai. Chung 1ta
thudmg nghe thdy
cdu than : "Oi ! Tbi
nhue chén qua.. va
dau khap ca
nguoi I" Loi than d¢
chirng minh sy lién
quan gida cdc phén
co thé trong cung mét
ving phan ng.

Lai nhac t6i
nhifng can ban trong
mau tu & chan.
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Chung chiFa nhidu nguyén 16 Camn trong thanh phan, ¢6
thé cung lm thanh nhing tinh thé nho nhw nhimg dau
miii kim nam & didu cac day than kinh, gitra cdc thd thit.
Muén lam ching tan hay giy vun ra, can phai nan, bop,
bém vao nhitng didm chling dang 4n ngd duong di cua
mau tir 5 toi 10 phut mdi lan, tuy vao kich thu'crc va thoi
gian chung da nam i ra day. RS rang la viée nan bép nhu
viy sé lam cho ngudi duge chira tri co cam giac dau. Bcn
vay phai tuy vao site chiu dung cua ho ma liéu viéc nan
bop. Co thé lam céch ra mét vai phit, tnro'c nhe, sau manh.
Nhin vao nét mat ho, chung ta cé thé dodn dugce lic nao
ban tay ta da bop dung vao diém cé esc tinh thé can ban
nam & trong

Viée nan bép ban chan c¢é tac dung lam cho mau luu
théng t6t hon va loai bo cac chat déc chifa trong mau.
Néu goi déng tédc dé la mét phuwong phap "loc mau" cling
khdng sai.

Can of vao sy lién hé gitra ban tay véi toan bj co thé,
chung ta ¢é thé nan-bép-bam & ban tay cing duge, nhung
khong ¢6 tac dung nhiéu nhu & ban chéan.



5. NHUNG PIEM PHAN UNG J BAN

CHAN

Co thé con nguroi
la mét méi truong
ludn luén hoat déng.
Lic khoe, phéi, tim,
gan, théan, rugt... lam
viéc lién tuc ca ngay
lan dém, du 24 gio
.mbi ngay. Neu co6 b
phén nao ué oai, do
1a cac co cia né da bi
yéu, phéan lém
truwong hop déu do
mau luu thong kém,
nén mang khéng du
cac chét béi dudng
dén cho co. Nguyén
nhén sau xa nhu ta
da biét, vi c6 cdc
chat ban két tinh &
dau cdc ddy théin
kinh, chén ép mgt
mach mdu nho ddu
do lam sy hru thong
mdu bi tac nghén
hay gap khé khan. O
hai ban chan ching
ta, nhing diém bj
dch tac déu gdy anh

Phoi

Thin
phii

h;u. gél
Hing

Hinh 2. Sy lién hé g!ua bén chan
v cic phén cua co thé
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huong ;z‘iu 161 céc co quan ndi tang. Xéa bo dugc nhing
tinh thé can bén, thiét 13p lai sy luu théng binh thuong
cua mau ¢ nhung diém dé s& lam cho céc co quan tuong
ing hoat dong t6t hon. Do do, ngudi ta goi mot 86 diém
o ban chan la nhing diém phan ng. Chuing ta hay nhin
hinh vé cia 2 gan ban chan bén phai va bén trii (hinh 2).

Gan ban chan phai ¢d lién quan tdi cdc co quan ndi tang
nam & bén phai co thé. Gan ban chéan trai ¢6 lién quan t6i
cdc co quan nol tang ndm bén trai co the. O gan ban tay
cing tuong ty nhu vay.

Tir ngén xuéng gét, c6 doan ban chan thét vao. Lay cho
d6 lam ranh gidi chia ban chén ra lam 2 phén thi phan
trén, ké ca ngén chan c6 lién quan téi ngwe va dau con
phan dudi, ¢6 lién quan t6i cdc e quan néi tang tor bung
tré- xudng. Thi dy : ¢6 sy lién hé nhir sau & gan ban chan
- trdl
NO1 CAM UNG

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

v v, ¥
BAU co VAL
—# VUNG GIJA PHAN CHAN TREN — TREN PHAN CHIA 501
' v
“Tim, PHOI THAN TRA
GACH CHIA BOI BAN CHAN —> PHAN THOT CUA BAN CHAN
\ ¥
BOAN RUQT NAM NGANG RUOT NON BEN TRAI
BEN TRA!

—» MEP PHIA CANH

BOAN RUOT GIA BI XUONG
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Cé nhidu diém phan ng nhu vay, ching ta s& dan
dan de cap t4i can o vao nhiing cam gigc bénh nhan
nhén duge ¢ nhming diém do, ngm:n tri bénh <6 thé suy
dodn ra b phan nao cia co thé bt dau.
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6. NHUNG PIEM PHAN UNG 0 NHUNG
NOI KHAC - MOT SO NGUYEN NHAN
BENH

Chung ta cing nén biét thém rang, khéng pha1 chi ¢é
nhung diém phan 1rng & hai ban chan. Trén co thé ching
ta, con ¢6 nhidu diém phan ing & nhing noi khdc ma
cuon séch nay chiura dé cap toi Mot diéu dang chi ¥ nia
12 hién twong dau khéng chi gay ra boi sy bé tac & cac
doan mach mau. Thi du : ¢6é nguoi bi xung tay & dau gbi
bén phai, ¢é the la do bi viém day than kinh. Trong trudmng
hep nay, néu nan bép true tlep & diém dau, c6 khi lai
lam ngroi bénh dau them Con nan bép & khuyu tay pha1
ta s& tim thay mét diém dau ¥ng véi noi dau & dau gbi.
Hay xoa bép khuyu tay phai nguoi bénh df 10 phut, ban
g& lam dAu gbi ngudi bénh giam dau ro rét.

Néu nguoi benh dau dau goi tral ta seé xva bop khuyu
tay trai; dau cb chan, ta sé xoa c6 tay va dau c6 tay ta 1a1
xo0a & ¢6 chan. S& di ¢6 hiéu qua nhu vay vi nhing diém
dé phan ung véi nhau.

C6 nhiéu truong hop, tusn hoan mau khong tot khong
phai do cdc can bén lam &ch tac sy luu théng. Nguyén
nhén eta nhidéu cian bénh phu thudc hoan toan vao trang
thal tu tuwong cia nguroi bénh. So hai, lo lang, non néng,
tiic gian... déu lam tang lweng doc tb trong mau, tiéu phi
nang hrong, huy hoai n.hanh hon céc té bao than kinh. Céc
nha ngh1en afu thdy rang sy cang thang than kinh kéo
dai ¢6 thé dan téi sy hinh thanh cée khéi u va bénh ung
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thu; sy lo lang théi qua dwa téi sw réi loan chi¢ nang
cia tuyén than va bénh thép khdp v.v...

Nhiéu nguwai lai bao rang : vi 6 nhing sy viée nhu
thé... nhw thé xdy ra v6i t6i, nén t6i mai lo nghi, tic
gian, ghen tudéng v.v.. Ho nghi rang, trong ca mét cude
doi, khéng duge o6 vide gi xay ra ngoai ¥ muén cia ho
ca. D6 la diéu khong tudng. Mudn bao vé sic khoe cho
ban than minh méi ngwoi cin phai t6i luyén kha nang tyr
chi, biét kiém ché minh truéc nhing sy viée bat
thuimg xdy ra dé trénh cho co thé kho; bi suy yéu hay
guc nga. '
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7. CHAN POAN BENH BANG PHUONG
PHAP PHAN UNG

DPa chin doan dwoc bénh, ching ta hay do tim qua céc
didm phén éng & ban chén. Nhimg diém cam ving thudmg
"nhdy cam" nghia 12 néu 4n dung vao ching, ngudi bénh
sé thiy dau hay rit dau. Nhin vao hinh vé sy tuwong quan
gitta ban chéin va cac b phan trong co thé, ngudi tri bénh
¢6 thd két hop voi nhing trigu ching bénh cia bénh
nhan hay cia chinh minh d2 suy ra noi nao trong co thé bi
dau hay bi bénh.

Mot ngutsi ¢6 kinh nghiém v& TU” XOA BOP c6 thé cam
thy sw khéc thudmg & ban chan méi khi trong ngudi cb
su tryc tric & dau d6. Ban chén cha ching ta lic d6 da tro
thanh mét b6 phéan bo dong trong hé¢ théng bao vé suc
khoe cua chinh minh.

Khi do bénh bing phuong phdp xoa-bim ban chan,
khéng nén 4n manh ngay vao mét diém nao d6. Nhu véy
s& 1am cho nguti bénh bi dau vi d¢ng tac &n chii khong
phai 12 tim ra nat bAm d& didm phan ¥ng néi cho ta bibt
dia chi cha noi c6 bénh. Méi d3u, nén xoa tron khip ving
phan tng rdi din dan, ting stc nhén va d& § xem bénh
nhéan hay chinh minh thiy dau nhét & diém nao.

Khéng nén bim manh & mét didm qué lau. Lan xoa bép
thir nh&t, chi cAn 5 phut rdi dbi chén hay chuyén qua céc
didm khéc. C6 thé cich quang mot ngay. Lan thir hai, c6
thé xoa mdi didm lau o 10 phut.

Diing ra thi khi da khoi bénh, bAm vao diém phan ing
s& khong thdy dau nira. Nhung, sau nhing lAn chita tri
nhir véy, ngudi bénh vn cim thy hoi dau vi sy xoa bop
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co tac dyng kich thich sy hoat dong cua bo phan bi t,on
thuong, nhung phai ¢é thoi gian dé céc té bao da bi tén
thuong duge phyc héi hay thay thé. Trong truomg hop
nhing té bao i hu hai nang, thi du ¢6 duge phuc hoi
cung khong thé duoc hoan toan nhu ci. Hinh anh nhing
vét seo la nhing thi du cy thé. Vét thuong, tuy da duge
lap kin, nhung nhirng té bao da, thit, gan, than kinh v.v..
da bi xao trén khong con lién hé duge véi nhau nhu xua
n¥a. Béi vay, nhimg vét thuong cd trén da thit hay trong
co thé thueng 1 nguyén nhén cua nhiéu hién tuong dau
va bénh.

V1 cac dlern cia co thé c6 lién quan chat ché vél nhau
ahat la néu cung chung ving phan ung, nén vét thu‘cmg
& dau ¢6 thé lam nguoi bénh bi dau & lung v mét vét
thuong & chén lai lam cho ching ta thiy dau dau.

Trong nhiung truong hop nhu vay, viée xoa - bam cdc
didm phan Ung véi ché dau van ¢6 tac dung Iam giam dau
va 6 nhiéu anh huémg t6t t61 viée chiia tri.

Theo so d6 vé 10 ving phan iing (hinh 1) ching ta thay
ban tay vdi nhu*ng ngon tay cing la nhing diém diu mit
cua hé théng than kinh va cac mach mau. ’\Ihung, trong
sinh hoat va lao dong hang ngay, ban tay cé nhiéu cheu
1f1en dé durge xoa bop mét cach ty nhién khi st mé, cam,
nam, 15i, kéo... lam cdc diém phan iing cing giam dé nhay
cam.

Tuy vay, déi vai n.hu"ng nguol it s0 dung téi ban tay,
thl viéc xoa bop cc diém pha.n Ung ¢ ban tay cing 6
nhiéu hidu qua. Hai ban tay déu ¢0 nhiing diém phan ung
& cic vi tri twong \ing véi chc diém phan ing o hai ban
chan (hinh 3a, b).
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8. TU" THE CUA BENH NHAN VA NGUOT
SAN SOC

Nguoi bénh nam trén giwdmg hay ghé dai trong tu thé
thoai méi. Nguoi tri bénh ngdi & cudi giwong, néu cb
ghé thiap hon mat giwdng mét it thi tét, doi dién voi
gan ban chan ngudi bénh. Khi tri bénh, nam chat ban
chan trai trong ban tay phai cua minh roi ding ngon cai va
ngén tro tua ban tay trai de NAN XOA va BAM hoac
nguoce lai.

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

Thoat diu, ngudi tri bénh c6 thé di chuyén ngén tay
trén nhidu diém dé do bénh. Thi dy : Véi mét nguoi bi
dau o vung bung, néu ta nghi la dau rudt gia thi di chuyén
cac diém bam & phan gitra _gan ban chan va doc 2 bén
canh. Khi bam s& thay ¢6 diém ngudi bénh cam thay dau
nhat : diém dé la diém phan dng véi vi tri dau cua rudt
gia. Ngang gan ban chan phai, ing véi doan ruét gia ngang
byung bén phai. Mép ngoai chan phai dng véi doan rudt
gia di xuéng hiu mén. Ngang gan ban chén trai cc nhung
diém phén ng v6i doan rubt gia nam ngang & byng bén
trdi. Mép ngoai chin trai ung véi doan ruot gla o bén trai
bung, di 1én theo chidu doc (hinh 2, 3, 4). Piém ngoii, tiép
xiic véi gét ban chén phai, ing véi doan rugt thira.

Nhidu bénh nhan méi bi dau da véi uéng thudc giam
dau. Nhu vay khéng 6 1¢i vi khong khéc gi hanh dfng cia
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mdt ngudi di xéa ddu vét cia con dudmg dan t6i noi
ciu nan. Theo bdc st Chapman thi khéng ¢6 bénh PAU ma
chi ¢6 HIEN TUQNG DAU. P6 la tiéng kéu ciu cia
nhimg diy than kinh hay mot bo phan co thé nao dé dang
keéu déi, vi khong duoc tiép té day du vé mau. Khong nén
dung thuée dé bit tiéng kéu dé lai ma phai khm thong
nguon tlep té nhién liéu cho né téi moi noi can, nhanh
va day du.

Rustgia ngang bung

Poan rudt

gid di xudng

Hinh 4.
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9. TU" XOA BOP VA KY THUAT TUXOA
BOP

* TU XOA BOP
C6 3 thé can ban dé ty xoa bép :

1. Ngm trén giuong hay trén ghe vira dd cao, dé chan
cham dat Bat chéo chan dé khép dau gdi chan phai trén
dau goi trai hay nguoe lai (hinh 5). Tu thé nay thuomng
dp dung cho viée xoa-bam gét chan hoac phia trén ban chén.

2. Pat ban chan phai 1én dau géi hay dui trai. Mét tay
dd ban chan va mét tay xoa-bam (hinh 6. Tw thé nay ap
dung chc viée bam ¢ gan ban chan.

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

* KY THUAT XOA BOP
Thuong dung 6 phuong phap :

1. Nan : _dung ngén cai va ngon tro kep hai bén mét
ngon chan roi di chuyen cac ngén tay nguoce chiéu nhau.
Thuong ap dung dé vé céc ngon chan (Xem hinh 9).

2. Xoa : dung phan thit mém déu ngén tay cdi xoa tron
trén diém phan ing.
3. Day: Muén tang dé cung, €6 thé gap ngon tay cai

lai réi dung chd khép cia 2 dbt dé day. Co thé dung khép

gitta dét thit 2 va thi 3 clia ngén tro hay ngon gita (hinh
38).
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4, Bam : dung dau ngon cai an xuong da sao cho dbt
dau thang dung véi bé mat da & diém phan ing (xem
hinh 54).

5. Trong nhiéu truong hop, ngén tay mém khéng du
cung dé an _sau xuong da, c6 thé dung vat cung bang
nhya hay go, phan dau di mai nhan dé an xuong cho
thém hiéu qua (xem hinh 61).

6. Su' dung mdy xoa bép truyén rung dong o diém phan
ung dé ‘phéi hep véi viéc xoa bép bang tay.

Hinh 5 va hinh 6-7 (trang tiép sau) :
CN:tu‘thngéldétq xoa bép ban chan
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PHAN HAI
CAC TUYEN NOI TIET

10. CAC TUYEN NOI TIET

Co nguoi da vi PHéI, TIM, GAN, THAN... nhu nhing
vi gidm dbc day nang Ire, ding dau cic nganh trong yéu
trong co thé chung ta. Vay ma, canh cac giam doc do lai
con 7 chud lun gifr nhing chiic nang bao quat va nhiy bén
hon. Néeu PHOI chi lién quan tryc tiép téi sy hé hép;
TIM, té1 su tudn hoan... thi 7 chui lin nay c¢6 lién quan téi
S SONG néi chung. P6 la cac TUYEN NOI TIET, gom :

- Tuyén YEN va tuyén TUNG trong hép so.

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

- Tuyén Uec ¢ ngve.

- Tuyén THU'QONG THAN va tuyén SINH DUC.

Chung ta hay hinh dung cdc tuyén nay nhu nhitng nhan
vat quan trong trong mét hoi dong k§ thuat, uén phdi
hop chat ché véi nhau dé dé ra dudng 161 hoat déng
chung che cac co quan trong co thé. Nhirng tuyén nay tiét
trire tiép nhing dédc chat duge goi 1a HOOC-MON (néi
tiét t6) viio mau mot cach rat sang subt va day trdch
nhiém. Vi méi luvgng nho HOOC-MON tiét ra & thoi diém
nao, & hoan canh nao déu ¢6 nhirng hiu qua rét quan
trong. Chi cdn khédc nhau mét lugng nhé cing da lam cho
mot ngudi la théng thdi hay ngde nghéch, cao lém hay
thap lun, yéu doi hay sau tham. Mot bé nhé bi thuong &
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tuyén GIAP cé thé sé ngung lom. Mét ngudi bi cat tuyén
sinh duc sé thay doi tir giong ndi, déng diéu t6i tinh nét
cho ca mét cude doi.

Ngudi ta con nghi rang, nhing hodc-mén c6 kha nang
truyén nhing luéng séng dién, qua ndo va hé thén kinh
t61 tirng té bao trong co thé ching ta. Nhin duge nhiing
song dién nay, cdc té bao tré nén sinh déng trong cong cude
xay dung va bao vé sy séng. Néu khéng nhén dirge ngudn
dién d6 cdc té bao sé U ri, héo mon va dan dan bi hiy
hoai nhwr nhifng vat chit ty théi rira trong nuéce ao t
vday. Nhitng tuyén néi tiét quan trong nhwr vay, nén mét
o thé chi ¢6 thé khoe manh néu cdc tuyén nay hoat déng
binh thuong.

Ching ta nén chu ¥, cdc tuyén néi tiét ¢6 anh hudng
t6i ca tinh tinh con nguoi. Nguoe lai, tinh cdm eda mai
ngudi clng anh huong téi cdc tuyén néi tidt. Boi véy,
gitt dwge tinh than thanh than, lac quan la giit cho co thé
luén khoe manh, viée xoa bam vao cac diem phan ¥ng véi
céc tuyén nay cting 6 téc dung nhu thé.
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11. TUYEN YEN

Ai cung biét, NAO thuong duge coi nhu bé phan chi
huy tdi cao cia céc co quan trong co thé con ngusl. Nhu“ng
con ¢6 mot vi chi huy nita, tuy nho nhung quyén hanh rat
161 : d6 1a TUYEN YEN. Ching ta dé vi cdc TUYEN NOI
TIET nhu nhing thanh phan cuia mot hoi dong ky thuat,
didu khién SU” SONG. Vai tro cia TUYEN YEN nhu
ngudi chu toa héi dong dé, hay nhu ngudi nhae truong
chi huy toan ban nhac vay.

Chi nhé béng hat dau, nang chuwa téi mét gam (0,7g)
TUYEN YEN ¢ g‘lu‘a hop 80, durdi bo NAO, trong mot vi
tri that km ddo, diéu khién sy hoat déng cia cdc tuyén
1101 tlet kiém soat sy tang tnrtmg cua cac tuyen cua co
thé; didu chinh va phan phéi cdc chat béo cho phi hep
véi moi noi.

M6t nguoi cé déng vée can déi, vé tur tin, c&i mé, yéu
doi... nhat dinh dang c6 mét tuyén yén lanh lan, khoe
manh ¢ trong déu Tuy nhién, di ¢ mot vi tri kin ddo nhu
vay, nhung tuyen yén cing khong tranh khéi ton thuong
vi tuyén van cin phai duge tiép té va nuéi du'cmg Néu
nhiing mach mdu ¢6 lién quan t6i tuyén yén bi tac nghén
thi tuyén s& lam bénh lam cho ngu#i bénh ¢ nhirng triéu
ching dac biét nhu : tinh than suy syp, dau nhie dau,
bi quan, mat ngu dén do khéng muon song Néu bénh
nhén con nho tudi s mac bénh phat trién khong binh
thutng : hoac sé ngung lén, thanh ngudi lun, hoac sé
cao qua mic. Nét mat cia ngudi benh cung c6 thé thay
déi : tir mt ngudi dep tre thanh xau vi luwdi va méi bi
day len mii banh ra t6i d di dang. Tinh tinh tir nhanh
nhen thanh cham chap, cham chi thanh lhwoi biéng v.v...
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Chita tri cdc tuyé‘n
néi tiét bang thuoc
rat kho. Nhung dung
phuong phap xoa bop
dé lam théng sudt céc
duong mach mau t6i
tuyen thi khong khé.
Boi vay, ching ta nén
nha:

Piém phan 1rng
voi tuyen YEN & ) )
gitra 2 ngon chan cai Hinh 8. BAM TUYEN YEN
va & cdc bo canh ngén. Ky thuéat xoa bép la : bAm manh
vao gita ngén cai ¢ phia dudi it phit réi vé ngén chan
bang ngoén tay cai va ngén tro.

Hinh 9. Ty xoa - bam diém phan irng cia TUYEN YEN



12. TUYEN TIING

Nam & gan TUYEN YEN nhung & vi trf cao hon mét
chut, con ¢6 mot tuyen noi tiét khac mang tén TUYEN
TUNG Chung ta ¢é thé coi TUYEN TUNG nhu mét nha
t6 cerc cham lo duy tri sy phat trién hai hoa cia cac tuyén
noi tiét. TUYEN TUNG ¢6 anh huong dac biét téi sy
phat trién cua TUYEN SINH DUC.

Néu TUYEN TUNG hoat dong khong binh thuomg thi
nhing tuyen khac cing sé bi roi loan ngay khlen cho cac
bd phén trong co thé con nguol se phat trie.. nhanh hon
hay cham hon. Do dé, tuy ¢6 kich thude nho hon TUYEN
YEN, nhung TUYEN TUNG ¢6 vai tro quan trong d6i véi
sude khoe va sy phat trién can d01 clia co thé con nguol.

TUYEN TUNG cung véi TUYEN HYEl\:, tiet trure tlep
cdc hoéc-mén (ndi tiét t6) vao mdu dé kich thich va diéu
khién_ s hoat déng cua
TUYEN GIAP.

Blem phan ung cfla
TUYEN TUNG gin d1em
phan yng cua TUYEN
YEN, cling & gitra ngén chan
cdl, nhung hoi cao hon va
iecch vé phia ngén chan thi
hai.

Khi bam diém phan iing
cia TUYEN YEN bang
ngon tay cai, thong thu‘o*ng,
ta da bam sang ca dlem

phan dng ctia TUYEN
TUNG. Hinh 10




13. TU XOA BOP NGON CHAN CAI

Chung ta da biét vi tri cla ’I‘UYEN YEN va TUYEN
TUNG déu & trong hép s0. TUYEN TUNG & cao hon
TUYEN YEN mot it nén diém cam Ung cua ching trong
NGON CHAN CAI cling cao, thap khae nhau mét doan nho.
TUYEN YEN & gitra ngon chan, TUYEN TUNG & cao hon,
hoi chech vé phia ngén chan bén canh Bai vay, viée xoa

- bAm diém phan ung cia cde tuyen nay thue chat la
viée xoa - bAim NGON CHAN CAI, & ca hai ban chan.

Ta dat ban chan phai lén dau g01 trad, Lay ban tay tréi
lam dém va bat dau "am viéc" bang ngén cai cua tay phai
(Anh 9).

Thogt déu, dung ngdn tay cdi xoa tron dudi ngén chan.
Cdc diem phan \ung cua hai tuyén YEN, TUNG chi nho
bang dau chiée danh ghim va lai ¢ sau trong ngén chén,
nén dong tac xoa chi la dé chuan bi. Muon dung d1r0'c t&i
diém phan u“ng cua ching, phai an thang ngon tay xuong
Nhiéu khi, dé du sic manh, ta can phai dung mot vat
cdng thay ngén tay, nhu ddu cai but chi ¢o gan rnleng
tay-gom o dau chang han (hinh 11). An nhleu lan, néu
thiy dau th) chac ban da bam dung "huyét” roi diy.

Khi bam, ta bat dau bam i irén xuéng, & ngay diém
sat méng chan (hinh 12). An thang va manh xuong nhiéu
lan. Dyng tdc nay cé anh huédng tot t6i : NAO, GAY,
LUNG va RANG bén PHAI +i ta dang xoa bam chan bén
phai.

Sau d6, ding ngén cdi va ngén tré kep 1y ngon chan roi
bép va vé tron. Pong tdc nay bép vao 2 bén ngon chan, cé
tdc dung tét téi 2 bén PAU va CO
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P6i chan va lam lai nhing déng tdc nhu trén gom :
XOA, BAM tir trén xuéng, tir dwdi lén, BOP 2 bén va VE
tron. )

Céc déng téc nay c6 tac dung tot cho : PAU, NAO, GAY,
€0, RANG va cdc TUYEN NOI TIET khéc.

Hinh 11. Ding vét cirng hoac may xoa bop truyén rung déng
vao ngén chan cai
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Hinh 12. Tu thé ngdi dé dé ty xoa bop trén ngon cél



14. TUYEN GIAP

Tuyen GIAP mau do - vang, nhin nhiwr hai csi i nho
nam trude khi quan va thanh quén, & phia duéi yét hau.
Thanh phin cde hoécmoén trong hai tui do ¢o chung 8mg
Iot Nguoi 6 tuyen Gidp bi thidu iot, sé bi bénh buéu
0. Nong dd i6t trong tuyén Gidp cao gap 60. 000 lan so
véi néng dé 18t & bat ky noi nio trong co thé. Truée
day, nguti ta khong chiy tdi diéu nay. Mai t6i thoi gian
cudi th: ky trwde, cdc khoa hoc gia méi nhan thiy iot
la thanh phan quan trong trong cdc hooc-mén va enzyme
cua tuyen Gxap 16t ¢6 nhiéu trong cac rong blen trong
mudi dac ché cho nhing ngudi & mién ndi, thidu iét.

Nhirng hoéemén cua tuyén Gisp c6 vai tro dac biét trong
viége pha vo cac can ban trong mau dé thai ra ngoai. Cho
tdi nay, khoa hoc van chua ré hét tde dung va kha nang
cua tuyen Giap, chi
biét rang sy réi
loan cia tuyén nay
cing gay rbi loan
trong sy phat trlen
can déi cia co the,
tao ra nhung ngun
lun hogc nguvi qud
cao, qua béo. Hon
nia, hién tugng nay
con gay ra cac bénh
suy than va tang
huyét ap va co thé
lam thay déi ca tinh
tinh cua con ngudi :

Hinh 13, Vong phan (ng Tuyén gidp
va cjn giap
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tr mét ngudi théng minh, sac sdo tro thanh mét ngudi
chém chap, dan don; nguoi hién lanh tré thanh di ton...

Tuyén Gidp ¢6 anh hwéong t6i kha nang git nude cia
co thé, tinh nang dong, mém mai cia cdc co, mic bén cia
chic md xwong, sy phat trién va hoat dong clia bé may sinh
duc, cung cdc tuyén néi tiét khae.

Piém phan Ung cia tuyén Gidp nam trong vung tiép
theo ngén chéin cdi tir goc ngon cdi téi gitta gan ban chén
(hinh 13).

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



15. MOT CHUYEN KE VE TUYEN GIAP

Mot hém, ngirtd ta moi t5i lai tham bénh cho mét ¢6
gido tré. C5 ta mdi c6 23 tudi. C6 16 sau mét khéa day hoe
vat va, than kinh cb bi réi loan, nén cé nhidu hanh déng
dép, phd; khién nguri nha o5 phai dé c6 & trong mét phong
riéng cung véi mdt ngudi y ta réi khéa cira bén ngoai.

C6 y t4 tiép 16i, khuyén t6i nén bo kinh deo mat ra, dé
phong... Khi méi nhin thdy 6 ta, toi dd dé ¥ ngay 161 dai
mat "long 1én song soc”, twong nhu mudn nhay ra ngoai
lam t6i nghi ngay t6i TUYEN GIAP. M6t nguti cé tuyén
gisp heat dong binh thuong sé ¢6 dang khoe manh, mat
long lanh, téc murgt ma, da néng va hoi Am vi hién tuong
mé héi thodt ra durge dé dang. Nhung néu tuyén nay hoat
déng tich eye qua muc 4§, qua nang sudt thi cé thé anh
huéng t6i than kinh va lam cho nguoi bénh ¢6 doi mat
dit ton nhu muén 16i ra.

T6i manh dan lai gin nguoi bénh va ngd ¥ moi ¢b ta
tdi o nha t6i qua mua dong nay o Florida. T6i sé vui long
dé ¢b 14i xe cho t5i, néu cb6 dé cho tbi coi qua ddi chan cia
¢6. That may man cho t5i, chi mdt ldt sau, t6i di nam duoe
ban chén cda ¢, trong tay minh. T6i bat déu xoa va bam
ngay vao gboc ngén chan cdi. Co ta nam im mot hic rdi bao
tol : .

- Ba ¢6 thé bam sang ngén chén bén nay khéng ? Pé cho
téi dwrge nghi mat lat. ]

Téi hiéu qua lori néi, ¢6 ta da cam thiy dau, nhung lai
dé chiu khi duge t6i bdm ding vao ving phan ng cia
TUYEN GIAP.
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Téi chuyén qua chan kia va bam cé xudng vung giita
gan ban chin aia TUYEN THU'ONG THAN. Thiy cb ta
nam im, téi bao ngudi nha dap mén cho c6. C5 ta da ngl
mét gidc ngon lanh. Nhu véy la nguyén nhan sy cing thang
than kinh cia ¢6, lai do 2 tuyén ndi tiét nay gay ra. Téi
da givip 2 tuyén 46 1ap lai trat tir trong sinh hoat cia minh.
T6i con tre lai xoa bam cho ¢b ngay hém sau.

Céch mét tuan, khi ti tro la1, bo me ¢6 cho biét :
gido da lai xe di téi trudmg réi.
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16. TUYEN CAN GIAP

Dang sau tuyén GIAP c6 4 mé thit nhé nhu 4 hat théc,
mau dé sdm. Méi hat dai chung 2,5cm. P6 14 cdc TUYEN
CAN GIAP c6 vai tro didu chinh lrgng Canxi va Phét-pho
irong mau sao cho ding ty 18 thich hop va phan phéi chung
t61 ding nhing dia chi cin thiét trong co ths. Canxi rit
can cho sy déng méu. Canxi va Phétpho déu cin thiét
cho sir hoat dong cia cde dédy than kinh va cg bap. Nhung,
néu cdc co bap ¢6 dur hrgng Canxi, lai sinh ra hién twreng
nhite moi.

Ca hai tuyén GIAP va CAN GIAP ddu ¢6 &nh hudng
rdt 16n t6i hé thin kinh va cdc co. Chi can mét trong
hai tuyén ngi tiét nay bi tén thuong thi cdc déay than kinh
va moi co bap sé ngung hoat djng. Toan co thé s& di vao
trang thai v tri, vé gidc.

Piém phan \ng cia tuyén CAN GIAP & canh tuyén
GIAP vé phia gitra gan ban chén, & ca 2 bén chan trdi va
chan phai. _ '

Khi xoa bam, cin xoa bim c4 viung duéi ngon chan cdi,
manh va sgu (Hinh 14 : Ty bdm didm phan \ing cia tuyén
GIAP).

Nhiéu nguoi thdy minh bi mét moi thuong xuyén,
dang tri, hay quén, luén Iuén budn ngu : dé la triéu chiing
cdc tuyén néi tiét nay hoat d¢ng kém, can phai xoa bam
cdc diém phan ng dé chita trj.



Hinh 14. Ty xoa - bép diém phan ing cia TUYEN GIAP



17. LOI KHUYEN CUA BAC SI ..

Ngay nay, ching ta déu biét cdc tuyén ndi tiét san
xuit ra nhidu logi hoécmén rat can thiét cho co thé.
Nhung, céc nha khoa hoc van cho rang, ching ta chua phat
hién dugc hét tét ca céc loai hoéemdn, chira biét ré nhimng
noi nao trong co thé cén téi nhimng loai hodcmén dé, va
cin & nhung thoi didm nao.

'I‘Ly vay, c6 guot dleu chac chan 1a, khi xoa bim cdc
diém phan ing, chung ta gmp cho cdc tuyén ndi tiét hoat
clong tét hon dé san xuét day du cac loai hoocmon khi
can. Pay la nhing didu kién dé dAm bao cho co thé duge
khoe manh,

Chiing ta nén thudc vi tri didm phan ¥ng cia cdc tuyén
néi tiét trén ban chan va xoa bép ching it nhét 1a hai tuin
mét Yan. Khi xoa bép phai nhé t6i ngén chén céi dau tién
vi day la noi ¢ diém cam ing cua TU}'EN YEN, du'O'c
coi ]a nhac trwéng cia ca DAN NHAC TUYEN NOI TIET
Nhung, cling khong nén bé sét mét tuyén nio, vi chi can

¢6 mét nhac si bi bénh, kéo dan sai giong la ca dan nhac
" 8@ biéu dién kém hay, hodc khéng thé biéu dién dugc nira.
Co thé chung ta cling vay. Muén khée manh, phai gitt gm
sao cho tat ca cdc bé phan trong nguwoi déu o6 kha nang
hoat dong, phdi hgp véi nhau mét cach nhjp nhang Bai
ca thé hién sic khode 14 gide ngu dé va say.

Ban c6 gidc ngi nhu vay khéng ? Néu khéng, cin phai
TAO RA b&ng phwong phip ph:;m ung. Hay dat mét ban
chan lén dAu gdi va bat dau nan bam ngoén cdi, chu ¥
bdm manh vao gita ngén, noi ¢ diém phan tng cia
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TUYEN YEN. Sau d6, chuyén sang bdm va nan tét ca céc
ngon khdc : bam tir trén xuéng, tir duwéi 1én va nan bang
2 ngén tay ca 4 bén. Moi khi thay mot diém nao dau, lai
ngrng lai bam - nan cén than diém dé cho t6i hét dau
vi diém nay nhat dinh c6 lién quan td1 mét bé phan trong
co thé dang bi truc trac. Xoa bop tét s& cho ta cam tuong
nhu minh ¢6 mot d6i chan mdi, thay nong ran gan ban
chan va ca nguoi.

Sau ngon cai la TUYEN GIAP va CAN GIAP ¢ ving
phan ung néi véi ngén edi, trén dét xurong lién véi ngén
cai. Hai dlem phan u*ng cusa nhtmg tuyén nay rat nho va
sdu nén can phai bam manh. Biém phan \ng cia TUYEN
CAN GIAP & thép hon TUYEN GIAP nhung sdu hon, nén
lai cang phai bam manh hon

Sau day, cac ban can phai biét thém cdc c‘hem phan uing
cua TUYEN U'C ngay bén canh céc TUYEN GIAP va CAN
GIAP, TUYEN THUQNG THAN va TUYEN SINH DUC,
Hay dung bo qua méi diém nao ban cam gidc thay dau
khdc thuwong va néi chung, dirng bé qua mot diém nao trén
ban chéan cia ban !



18. TUYEN UcC

K}umm smh ngxrmnaoctmgcoTUYENU"C Po la
mét s6 co mém, may hong, nam trai rong phia trtr(rc
PHlf)I thap hon TIM nhu'ng lai ¢6 nhdanh lén téi tén co.
Tudi cang Iém, TUYEN U"C cang thu nhé lai. Cé nguvi
gol TUYEN UC 1a TUYEN cia tudi tho, vi khi bude vao
46 tudi 18-14 thi TUYEN UC ds thu lai t61 mie nho
nhit, téi mifc c6 thé coi nhu khong con nira. Viée co lai
nhu vay cia tuyén coi nhu bat buge phai xay ra mm 1a
chuyén binh thuimg. Néy nguee lai, thi sy phat trién cua
dua tré sé bi ngung lai va g4y nhiing bién cé nguy hiém
t61 tinh mang.

Piém phan ing cua TUYEN UcC & ngay bén canh cdc
tuyén GIAP va CAN GIAP v3 phia gita gan ban chan.

Khi x0a - bim TUYEN GIAP va CAN GIAP réng vé
phia gifta ban chén, ching ta € tac dung ludn ca vio

TUYEN UC.
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19. TUYEN THUONG THAN =~

Tuy trong bung ching ta chang c6 nang, mira, vay ma
hai anh chang THAN la1 luén luén déi nén. Hinh anh nay
that dung véi hai tuyén THUQNG THAN nhé bé, nhung
lai ¢6 vai tro rat quan treng doi voi sie m@nh tinh than
va vat chat cia moi con ngudi. Ching bam lay phan trén
cung cua hai qua thén af nhu hat anh chang cu'tn ngya
dang vung r01 kéo chung ta ciing lao vao cude sbng va san
sang cung cap cho chiing ta ngon lioa nhiét tinh, long can
da.m, sy binh tinh, gan dg, tinh than lac quan, oc sang

. Chiing cho ta suc chién ddu va tdm hon bay béng.
That vay, tnm‘c mdt truong hO‘p gay go bat ngo lam ta
xic dong, tuyén THUQNG THAN tiét ngay ra hai lidu
hoécmén : adrénalin va noradrénalin. Hai hoéemén nay 1ap
titc tac dung 141 co thé chiing ta khién cho tim dap nhanh
hon, néng 4 dwong trong mau tang cao, tao dJeu kién
cho cdc co bap dU.'Q'C cung cap them nhiét nang, san sang
cho mét cude chién déu, néu can.

Tuy vy, téc dung cua hai hoéemén nay khong hoan toan
giéng nhau. Adrénalin lam cho ta thién vé su héi hop, so
hai. Con noradrenahn lai tao nhirng xuc cam gian du' 801
syc, thién vé cdc hanh dong bao lye. Boi vay, su ro‘ loan
tuyen thu'o'ng than thutmg lién quan toi sy roi loan
than kinh. Néu lu'o'ng adrenalin du, nguoi benh co xu
hudng rut re an ndau, dau minh, khing muén bée 19.
Nguoce lai, néu lwgng noradrénalin qua nhigu trong msu
gé lam cho bénh nhén ¢é xu hudng dap pha, dién loan.

Cho t3i nay, nguoi ta van chwa hidu biét hét vé vai
tro cua cde tuyén ndi tiét néi chung, va tuyén thuong thén
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noi riéng. Nhung chac chan ching da tham g1a vao hau
hét cdc phan yng tam sinh ly, chi ph01 cac hanh ddng cua
chung ta. Boi vy, bao vé cho cdc tuyén nay hoat dong binh
thuémg 13 viée lam rit cin thiét.

Vi tuyén thuong thin gan lién voi than, nén didm
phan u'ng cia hai tuyén nay & hai ban chan, cing la
nhung diém phén dng cia THAN (hinh 15 : bam vung
phan dng cia THAN va THUONG THAN).

Thinva
Thugng thin
Ced halt bén chand

Hinh 15. B&m viing phén trng clia THAN va THUGNG THAN
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20. SU" CAN THIEP CUA NHAC TRUONG

Céc ban ding lay lam la, khi nghe thay néi rang mét
nguoi c6 hoat dong hay khéng, c6 nhiét tinh trong cong
viée, can dam trong chién déu, thiét tha trong tinh yéu
hay khéng lai ¢ thé tuy thuge vho mdt chi tiét nhé trong
bd méy con ngudi : dé la TUYEN THU'QNG THAN. Can
ot vao 4nh hudng manh mé clia tuyén nay véi tinh tinh
¢hing ta, nén cé nguai phong cho TUYEN THUONG
THAN chite danh "vi twéng néng tinh va ham chién". Lai
¢6 ngudi khéc gén cho tuyén mét cdi tén khac mang tinh
chat tréi nguoc han : "nha the rut ré va bay béng“. Vay
danh hiéu nac pha hop véi TUYEN THUQNG THAN ?
CA HAI déu dung !

Pé ching minh cau tra loi trén khéng phai la "ba phai"
chung ta hdy theo déi cdch ar xir cia TUYEN THUQNG
THAN trong cupc séng hang ngay. Méi khi c6 didu g bat
ngo lam ta xic déng. TUYEN THU QNG THAN lap tic
tiét ra 2 hoéemén khéc nhau lam tang nhip dap cia TIM,
thiic ddy sy tudn hoan méau dé cung cap nhanh hon hrong
oxy cho céc té bao, tang ndng d6 duiong trong mau. Thé
la toan co thé dugc cung cdp thém nang hrgng trong tinh
hinh bdo déng, san sang ung phé véi sy viée méi xay ra.

Nhiing hoéemén do TUYEN THU QNG THAN tiét ra
¢6 tinh chéit khédc han nhau, gay ra trong ngudi ching ta
nhilng xu huéng hanb dong khde biét : néu lugng
hoéemén ADRENALIN cao hon, ta cam thiy e ngai, s¢ hai
va thién vé cach xi hoa hay chay trén Cor néu lwgng
" NORADRENALIN cao, ta 88 dé tifc gisa va = y dinh giai
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quyét van dé bang cudc chién. Chi ¢6 nhiing ngtrm ting
trai, tw luyén, di qua nhidu budc thang tram van git
duge binh tinh, thi khi gap cac bién ¢ dot xuat, du cae
TUYEN THUQNG THAN vin tiét ra adrenalin va
noradrénalin, nhung ty 1é cdc hoécmén nay thuimg khong
chénh léch nhiéu, khién cho con ngubi van gilt duge s
tir chi va tinh than sdng subt.

Hién tuong bdo déng trén chi duy trl trong mot thoi
glan ngan Ltrcmg duong phu dugce tung ra dung trong luc
khén cap da hét. Bay gio, nong 4§ dwdng trong mau lai
chiu anh huong cia sy tiéu thu qud mic vira qua, bi ha
xubng duéi mic binh thubmg gay bat 6n cho toan co thé,
nhat 13 NAO vi NAO luén ¢6 nhu cau duge cung cAp
dutong thirong xuyén va diy du.

Trude tinh hinh nhu vay, TUYEN YEN ra tay can thiép
bang cach tiét hoéemoén mang tén ATCH (*) vao mdu. ATCH
¢6 tac dyng nhu mot tin hiéu dé TUYEN THU QNG THAN
dua vao mau CORTISON, mét loai hodcmén c¢é kha nang
huy déng TUY lay duong trong kho dy trir cia GAN va
céc co bap dé dua néng do cia dudng trong mau tré lai
muc binh thwong.

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

Vi 'TUYEN THU (NG THAN c¢6 lién quan méat thiét véi
TUYEN YEN - vi nhae trudmg cia céc tuyén ndi tiét -
nén khi xoa - bam, TUYEN THU'QONG THAN & giita gan

¢y ACTH la viét that cia Adreno Corticotrophic hormon.

61



ban chén xong, chung ta phai nhd tr¢ lai xoa bam ngén
chén cdi - try so diém phan dng cua TUYEN YEN.

Pidm phan ung cua TUYEN THU' ONG THAN ciing
nhu TUYEN YEN déu ¢6 & c& hai ban chan.
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21. TUYEN SINH DUC

Tuyén SINH DUC la bé may san xuét ra cdc hoécmén
sinh dyc. Cdc tuyén clia nam ¢ trong hai hét tinh hoan,
cia nif, trong budng tning. Trong déi tinh hoan nam, da
86 té bao tham gia vio viée ché tao ra tinh triung, va trong
2 bubng trning nir, phan l6n té bao tham gia viée san
xudt tring. Chi ¢6 mdt sé it, chuyén san xudt céc ndi
tiét t hay hoéemén sinh duc duéi sy didu khién va kiém
sodt cia tuyén YEN. Nhiing bé phfin nay c6 lién quan mat
thiét véi nhau. Bdi vay, néu tuyén YEN bi tén thuong
thi con nguwdi clng cé cac tridu ching giéng ngudi dan
éng bi thién nghia la bi cat bd tinh hoan, hay ngudi phu
nit cat bo budng tring. Nhing ngudi nhu vay, thuimg
. ¢6 ddng cbi coc hoae béo phi, tinh nét khéc ngudi.

Cac ho6emdn sinh duc ¢é kha nang kich thich hoat déng
cia co thé néi chung lam cho ngudi ta trd nén hoat bat,
mat sdng, linh
hoat, cac sac to
cua da, téc cé vé
tuoi sang, ¢o
dang diéu thu
hit sy chi y
déi véi nguoi
khic giéi. Khi : B 3g Hrifng
cac tuyén sinh '
dyc khong san
xuat hoac san
xuit khéng di

Dacon
Bing quang

Tinh hodn

Hinh 18



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

Piém phan ung cia tuyén sinh duc nam va nd déu
giong nhau : & gitta doan tir mat cs chén ngoai va diém
sau cung cua gét chan (hinh 16).

Dé ty xoa - bop, ta ngox bat chéo chén ra phia sau nhur
trong tu thé quy géi roi chodi chan sang hai bén. Dung
ngén cdl cua tay phai dé xoa va bam vao diém phan ung
o ban chan phai, va ding ngén cdi ban tay trai dé xo0a bam
diém phan Wng & ban chén trdi (hinh 17).

Mbi lan xoa - bam chi cén lau mét vai gidy, nhung rat
can thiét vi sy thie tinh cde t& bao déu ché cic hodemén
sinh dyc ¢6 anh hudng chung t6i toin co thé : lam cho céc
co quan ndi tang hoat dong hang hdi hon, tré lau hon, gir
cho co thé khée manh va cé sie bén bi.

Chung ta cing nén chu y phan biét TUYEN SINH DUC
va BO MAY SINH DUC gom nhiéu bd phan.
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Hinh 17. Ty xoa bép diém phan ng ctia BUONG TRUNG
va TINH HOAN




22. NHU" MOT LIEU THUOC BO

Ai ai cling da ting bi "MET". Bde si nao, khi gap phai
mét bénh nhén chi biét kéu rang minh mét, thi qua la kho
nghi. Vi mét khéng phai la mét bénh, ma chi la triéu chung
cua mét bénh nao dé phai tim cho ra. Hoae ¢é khi dé chi 1a
két qua cia mot thoi gian lao déng cang th&:mg Hang ngay,
nhing cong viée trong gla dinh cung co thé lam cho mot ba
ndi tr¢ mét. Boi khi, chuén bi xong cho mét cuge t1ep tan,
mdt dip sinh nhat... khdch chiwra tdi nha, ba chu da thay
rd roi chan tay. Cé ngudi wée tham : "Néu nhu ¢é duge
mét lidu thudc bd lam cho minh qua khoi con mét lic nay
thi hay biét mdy !". C6 thé tim dirge lidu thude dé & dau
khéng ? Cé ddy. O ngay ban chan cia ban, chi can cui
xuéng dé nhét né 1én théi.

Néu ban la ngudi trong hoan canh ¢6 diéu wée mudn
nhu trén, xin hiy theo nhing loi chi dan sau day.

Mui ban ngdi xudng ghé, va dé ban chan trin cla
minh 1én déu gbi. Hay nhin vao ngén chan cdi va chuén bi
san séc TUYEN YEN. Bang ngén cii va ngén tro, kep ngén
chan lai. Nhé a6 ngon tay cai o dudi dé sir dung cho ¢é
hiéu quéa. Bay gio- ban hiy bam manh viao duéi ngén chén
dé t61 dwge didm phan dng cia tuyén & trung tim ngén.
Ban c¢¢ thay dau khéng ? Néu dau, thé l1a tét. Ding lai
mét 14t, vé nhe ngén chan dé giam dau.

Bay gio, ta chuyén ban tay xuéng ngay phia dudéi ngon
chén cai, vung sat véi ngon chén : diiy la ving phan ing
cia TUYEN GIAP. Hay bam sau vao thit, roi lai dung
dau ngén cai xoa tron. Lam nhu vay khoang 30 gidy, roi
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Tivk hodn
(namy

Hinh 18. V| tri cac tuyén ngi tiét

CHAN PHAL CHAN TrA!
Tling

Hinh 19. Bié m phan (ng ca cac TUYEN NOI TIET trén ban chan
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dich tay xuoéng gita gan ban chan. Pay la ving cua
TUYEN THUQNG THAN, tuyen ¢6 kha nang cho ban
lidu thubc bé than ky, cung cAp nang luwong cho co thé
khién cho ban cam thiy trong ngudi sw khdt khao hanh
oo va ngon lira nhiét tinh. Trong tudi thanh nién, chinh
tuyén nay da cho ta mat toc murgt ma va nhiing méng tay
chan héng do. Khi ¢6 tudi, duge cham séc, tuyén nay sé
cho ta gide ngu ngon va tranh bénh ryng tée, hoi dau.

Bay gio, ta lai dura tay ra gét chan, dat ngén cai o dudi
mat cd chan. Ta da biét, day la pham vi cia TUYEN SINH
DUC. Khéng phai nhur vay 13 minh sira soan, cham lo cho
mot cude 4i 4n nao dau. Vi nhirng hoocmon cua tuyén nay
sinh ra khong chi ¢6 tac dyng cho viée t.ruyen giong. Chung
con lam cho nét mat ching ta thém sang sua, anh mat long
lanh, ban thin minh ty tin va co sie hap dan hon. Sau
15 giay, ban hay d6i chan dé xoa bép sang bén chin kia,
ciing van theo thu tw cdc tuyén :

YEN - GIAP » THU'ONG THAN — SINH DUC

Con dudng trén, men theo bo gan ban chan, sdt vdi con
dudng lién quan tdi cot song

Cubi cung, ta cung nén de v t61 LA LACH mét chit v
ddy la noi san xuit ede t8 bao mau do, "chit nirdc cia
Sy SONG". Didm LA LACH ngang véi dlem THUQGNG
THAN, nhung ¢ phia ngoai ban chan, duéi dlem TIM, cua
CHAN TRAI. Hay danh cho LA LACH 30 giay réi nhich 1én
phia trén, danh cho TIM chung 15 gidy nua.

Truée khi két thuc, nén trér lai TUYEN YEN mét lin
nia, vi day la vi chi huy, la nhac trudng cia ca ban nhac
cac TUYEN NOI TIET.
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Vay la ban tay ta vira di tham moi diém cin thiét cho
viéc phuc hoi sie khoe. Tat ca chi mat chirng 5 phuit.
Chac chan bay giv ban di hét con nhoc met va cam

thay trong nguoi minh dang biung 1én mét nguon nang lye
mai.

Cac khach moi cing da téi réi. Chac chan ban sé gap
nhieu dleu vui trong cuoc hop mat va nhén dwoc iri khen
ngoi vé cong siuc th chite cia minh tir chong con Va Cac
ban bé than thiét.
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PHAN BA

LIEN QUAN GIU'A CAC PIEM
PHAN UNG VO’I MOT SO BENH
& PHAN DAU

23. MAT VA MOT CHUYEN KE VE MAT

Pau mat cé phiéu trudmg hop. Néu mét nguoi nhin
moi vt thdy mo vi trong mat cé hién tuwgng bi det bat
thwomg, thi viée deo kinh ¢6 86 kinh thich hop cling du
chita dé cho viée nhin dwoc rd hon.

C6 ngwoi bi nhic mat, dong thoi vung tiép xic gida
cdc ngon chan va phan thit cia gan ban chan cﬁng réat
nhay cam. D6 la bidu hién sy luu thong mau lén mat khong
du. Trong truwong hop nay, dong tac bam vao ving didm
phan ung & ban chén s& ¢6 tdc dung lam tan v& cdc can
ban trong mét 86 mach mau c6 lién quan téi tan mat. R
rang la viéc bam "huyét" nhu vdy khéng thé chira dugc
tit ca cde triuong hop bénh vé mat ma chi c6 tdc dung
& mot s6 truwdmg hop. Sau diy 1a mét thi du : vé can bénh
nhan mat bi duc, lam trong mat din din cing lai. Bénh
nhén cam thay dau ddu va ¢6 thé bi mu :

Ong Sade, 45 tudi to vé that vong khi toi gap t6i. Nguiri
ta da bao db éng biét la déi mat éng khong thé ciu duge
va khuyén dng khéng nén doc sach bdo nira dé git cho mat
d& modi mét, con nhin duge thém ngay nao, hay ngay do.
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Khi bam vao moi

diém cia ban chan
ong, t6i nhan thay
ong chi ¢6 cam gide
dau ¢ doan dudi
ngon thi 2 va thd 3,
ché ngén chén tiép
giap vdéi ban chan.
Tay trai cia t6i nam
chat ban chan éng, con
ngon cdi cua ban tay
phai bim sau vao gan
ban chén, di dan tu
goc ngén cai vé phia
gira hai ngén 2 va 8
(hinh 20).
. Téi bam nhur thé cho ong Sade may ngay lién rdi chi
dan cho vo ong ay lam cho chong & nha vi tir nhi hai ong
ba tdi chd t6i chira tri hm xa. Mot thoi gian sau t6i lai
gap dng Sade. Mat ong van sang, ong ké lai cho t6i biét
rang khi di kham lai mat, bdc sf chuyén khoa da néi : "Toi
chua bao gio gap tnrcmg hop khoi duge bénh nay mét
cach hoan toan nhu thé bao gio" !

Hinh 20. Biém phan (ng & mat
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24. TAI

Cé 1é quan trong nhat trong cic bénh déi véi tai la
bénh diéc. Nguyén nhan thi nhiéu va néu mang nhi khong
bi réch thi viée chira tri theo phwong phap nao cling ¢o thé

¢6 nhiéu hy vong.

Nhung chda tri
bang cach bam huyét
& chan thi liéu c6 thé
tin dugc khéng ?
Puge !

Cach chua tri
gibng  nhur  bam
huyét dé chita mat,
chi khéc & cho la phai
bam vae vung gita
ngon chén thd 4 va
ngén chan thir 5.

Bang ngdn cai, ban
hay do tim t&i diém
nao ma bénh nhin

Tal

Hinh 21

cém thay dau nhét. Day chinh la diém phén ng clia tai.
Ban hdy san séc no can than vi theo déi nhing hiéu qua

tiép theo.

Cén nhé thém, ngon chan phai ¢6 lién quan t6i tai phai
va ngoén chén tréi co lién quan 161 tai bén trai.
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25. XOANG

Hinh 22. Cac diém xoang

Bénh viém xoang
thurong hay kém theo
hién tugng dau dau
va cing dé bi lan véi
bénh viém mui vi cac
vi tri ela xoang déu
¢6 lién quan téi héc
mii, nhung ¢ trén
hay sau héc miii.
Viéc chira tri bang
thube théng thuong
chi lam cho bhénh
nhan do¢ duge mét
thol gian, vi can
nguyén chinh la hién

fugng dach tac cua mau trong mot s6 mach.

Cdc diém phén dng véi xoang nam & 10 ngén chan :
trén ngoén, trong ngén va chung quanh ngén. Boi vay nguoi
chira tri ¢6 thé bam, bép, vé cdc ngdén tir phia trén xudng,
¢ dudi lén hay tir hai bén canh, bop vao (hinh 22). Ngoai
ra con mét diém gitta ngdén 2-3, duwdi diém phan dng cua
MAT cing rat c¢6 hiéu qua véi XOANG.

Hiéu qua cua viéc chita xoang khong thé thu duge trong
mét vai lan chira tri ma can phai ¢6 thoi gian.
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26. CHUA TR] VIEM XOANG

Ong Mike néi voi t6i ring, 6ng rit khd vi bénh viém
xoang. Ong thudmg bi dau dAu vA nghet mii. Ong 12 mét
thuong gia thudmg phai giao dich va c¢6 mit truée nhidu
nguvi. Vay ma miéng lic nao ciing phai h4 ra dé thé. That
1a bat tién. i

Theo t6i nghi, thi ding 12 6ng bi bénh xoang that, vi
ngoai nhimg triéu ching vira ké, 6ng con hoi nghdnh
nging, c6 vé néng ndy va thudng bi réi loan tidu héa.

Khi bim cac huyét & ci hai ban chan éng, téi dic bist
chi y téi diém phan ung véi VAN MANH TRANG ciing
tire 12 didm phan ¢ng cha RUOT THUA. Pidm nay nim
sat voi phin thit gét chan, gin bd ngoai cia ban chan
phai. Néu ban bi viém xoang bAt k& ning hay nhe, ban
¢ dung ngén tay csi nhén manh vio diém nay, nhit dinh
ban s& thiy dau.

Sau d6, t6i xoa nin tat ca
cic ngén chén, tir phia duéi
1én, d3c biét cha y toi gbe
ngén thir 2. Vgi didm nay,
chiing ta ¢6 thd xoa bim ci
git, cang liu cang tét.

T6i dang xoa-bdm ban
“chan tr4i th 6ng Mike kéu to,
phén kh#i : - O, hinh nhu 13
mii bén trai cua t6i théng
roi. Téi da thd dupc bing
mii ! Hinh 23. Tr| xoang
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Téi tlep tuc nan - bdm bén chén phai. Mét lic sau, ong

cho biét minh da hét dau diu va thd duge ca hai bén 15

i. Ong to veé ngac nhién véi két gua mau le bang
phu'o'ng phap chifa tri eda t6i va bao :

- Xin thu that la, tuy téi day, nhung trong long t6i van
con chira tin lam. Khong ngo, viée chia tri theo phuwong
phép xoa - bam nay lai hiéu qua nhnr thé. That dédng ngac
nhién.

Toi cudi va tra loi :
- Hang ngay, van ¢ bao nhiéu nguwi néi véi t6i, gidng
hét nhu nhing y éng vira néi.
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27. TY XOA BOP PIEM PHAN UNG cUA
f)Au MAT TAI VA XOANG

1- TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VGT PAU

Su‘ tang ap huyet hay hién tugng co cung cdc co bap
& ¢b6 déu cé thé 1a nguyen nhan dan téi bénh PAU PAU
va mi mat. Boi vay, muén chira dau dau hay mo mat
ta phai nghi t¢i viée lam cho ving cb duoe thu gian.

Tu thé ngdi dé TU XOA BOP la dé ban chén trai 1én
dau g01 phai hay ngroe lai (hmh 12). Dung ngén tay cai
dé bam vao ngon chan cdi & ca bén trén va bén dudi. Néu
dung tay trai dé bam chan trai, thi ngon tay cai se tac dung
thuan tién vao dudi ngon chan. Con néu dung tay phai dé
bam ngén chan cua chén trdi, thi sé tic dung dé dang vao
trén ngén chan. Vi ta muén bam manh vao ngén chan ca
tir bén trén lan bén duéi nén trong khi bam phal déi tay.
Mot dlem khéc nira 14 : canh ngoai cia goc ngoén cai. Bam
xong, cam ngdn chan cdi lac va lay theo hinh vong tron tir
tréi sang phai va ngugc lai, cho t61 khi moi thi déi chan.
Lam nhu vay, ban sé cam thay khép ngén chan nhu duge
ndi Iong ra.

Bay gi¢r, ban chuyen sang ngon chan bén canh ngon cai.
Bim manh vao ving goc ngén chan - doan ngén chan dinh
vao ban chan - ¢ gida 2 ngon, ¢ dudi ngon 2. Ban ¢d thé
tim thay mét diém lam ban dau nhéi. Sau do, chuyén sang
cac ngén khac. Ving gbe cac ngén chan cling 1idn quan rat
nhiéu téi hién twong dau dau (hinh 26).

Nhung chung ta cling nén biét rﬁng ching dau dau
con lién quan téi da day va gan nira. Boi vay, ta sé phai
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hoc cdch bam vao nhiing diém phan Ung cua cdc co guan
nay trong nhirng bai sau.

2- TU XOA BOP BIEM PHAN UNG VGT MAT VA TAI

Tu thé ngsi dé TU XOA BOP diém phan dng voi MAT
giong nhur ta thé bam huyét chda dau dau. Diém nay
nam gitta gbc ngén chan thu 2 va thi 3. Ding ngén cai
day tron va bam manh vao diém nay. C6 thé dung mét vat
cing thay thé ngén tay cho do méi, nhu dau bit chi cé
dinh cai téy (cuc gém) nhé chang han.

Pong tdc nay c6 tdc dung tdi cdc diy than kinh & cb,
cung cdc mach mau & dau c6 lién quan téi mat. Néu bi
mo mat vi nguyén nhéan tac nghén mach lam lwgng méu
t6i nusi duwdmg mat khéng du, thi vide xoa bam nhu viy
rat hidu nghiém. Ngoai ra ta nén biét rang THAN ¢6 lién
quan rat nhiéu téi mat. Bdi vay, can phai xoa bép ca
ving phan ung véi than nira.

TU" XOA BOP diém phan ng cia TAI cing giéng nhur
céc dong téc d6i véi diém phan 1ng cia MAT, nhung vi
tri cia diém phén 1ng lién quan t6i TAI & gitra cdc ngén
4 va 5 (hinh 20). Cdc didm phan ung & chan trai ung véi
TAT va MAT trai.

(Cdc diém phén vng & chin phai ung vai TAI vi MAT
phai.

3. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG VOT XOANG

Sat véi cdc didm phan ung cia TAI va MAT, vé phia
gét 12 nhing diém phéan dng véi XOANG. Trong cdc diém
nay, ¢6 mét diém nhay cdm hon ca & gita ngén chan thi
2 va 3.
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Hinh 24. Tu thé ngéi dé tac déng 161 céc diém phan ing,
tri : BAU BAU, MAT, TAl, XOANG
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Bing tdc xoa bép thich hop la day tron va bam nhu véi
TAI va MAT,

Con mét sb diém phan tng véi XOANG nifa nam trong
10 ngén chén sat véi moéng chéan. Khj bam, cin bim manh
tir trén xudng, nén dung tay trai dé bam cho céc ngon chan
phai va tay phai dé bdm cho chan trai. Nhu‘ vay seé thuan
chiéu cho ngén tay cdi bam tir trén xubng.

Moi 1an bam xong, nén vé dau ngén chén va lic tron
theo hai chiéu theo kim dong hé va ngwoc lai.
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28. VIEM AMYPAN HAY VIEM HONG

Néu mét ngudvi bi dau rét co hong vi viem amydan,
chiing ta sé phai lam the nho ? Lai tiép tuc dé y t&i ngén

Didm
widim

hohyg

R tluta
Man bl
manh fr'éyg

Hinh 25

chén cdi ! Biém c6 lién
quan téi bénh viéem
hong & gbec ngén chin
cal, phia dudi, ding
noi ngén cai lén véi
gan ban chan (hinh
25).

Nén nhe phan
trén va phan dusi
cda diém npay bang
ngén cai va ngén tro.
Ngén cai ¢ dudi
Néu chia tri cho
nhidu nguoi, ban sé
thay c¢é thé suy ra tr

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

doan trén hay dwdi.

Néu hién tugng viem hong do cic dgc t6 da bi tich Wiy
tir lau trong co thé thi viéc xoa - bop - bam huyét & goc
ngén cai cling it c¢6 hidu qua. Nhimg néu bi bénh nay tiép
theo mét thii gian ngan cam cum, ho... thi vide bam huyét
$é& c6 két qua dang kinh ngac. M6t s6 ngudi khi t6i nho
t3i chia, lde vio nha, ¢ con eung lai vi dau, khong quay
di quay lai duge. Vay ma hic ra vé, ho da cam thdy hinh

nhu chua bi dau ¢b bao giv.
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29. CHUNG PAU PAU
KHONG PHAI VI BENH

Pau dau la mét trang thdi phd bién déi véi nhidu
ngudi. Hang nam trén thé giéi, riéng vé thudc dau nhic
dau nhur aspirin, nguii ta da nudt hét 100 ty vién ! Pau
dau c6 thé cé nhing nguyén nhan khéac nhau : vi mét can
bénh nas do hay ¢é thé vi mét nguyén nhan hoan toan tam
Iy.

Néu chot ¢é mot cong viée gl quan trong lam bénh nhan
phai chu ¥, va thé 1a hét dau dau luén, thi nguyén nhén
khéng phai do mét bénh nio ca.

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

Tuy vay, nhung tru'O'ng hop nay déu cé thé chifa tri
bang bién phap xoa-bép-bam 0' ngén chan cdi : badm manh
va sfu vao gita ngén chén, nan bép manh vao canh ngoai
clia géc ngon cdi (hinh 26). Dan dan, cam giac dau dau
sé diu di va cham dut.

Ching dau mra dau cing cé thé chita tri nhu vay
nhung vi phin 1én do nhing yéu té tdm ly, cho nén cin
trao lai cho cdc chuyén gia tam ly chira tri. C6 nhiéu phy
na tam sy : "Lic nao t6i cing dién déu 1én vi bao nhiéu
chuyén gia dinh. Nhung t6i khong the nao yen tam, neu
khong nghi téi. Chung vira la ndi khd lai vira la nguén

vui cho t6i. Méi khi ¢6 dip thé 16 cung nguoi khac, that la
diéu thd vi" !
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Bam imanh

Hinh 26. Tri, dau déu

Lai ¢ nhidu bénh nhan, nhan thiy bi dau diu lie déi
hay sau khi bi dau bung, bi tidu chay. D6 1a do médt s6 day
than kinh & diu cé lién quan t6i hé théng "van' gitta
rugt non va rudt gid. Khi e¢6 chuyén khéng binh thuong,
nhu trirdng hop rudt non thai cde chat nhay vao rudt gia
qus van, cac diy than kinh sé bao déng hién tuong nay
16u dau. Béi vay, trong mét sé tnrémg hop, ¢6 thé coi hién -
twgng dau dau la triéu ching cia mét didu gi bat
thuong xay ra trong bd may tiéu héa dé hudmg viée chita
tri vao dung can bénh.
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30. LOT KHUYEN cUA THAY THUOC

Doi song tinh than cia con nguoi khéc véi cdc dong
véat khdc vi ¢6 rat nhiéu cam xic da dang. Xét ve mat v
hoc don thuan, nhiéu khi didu dé chang ¢6 loi gi cho sire
khoe trir nhing tinh cam lac quan, vui vé, yéu doi.

Nhing cam xic nhu lo nghi, suy tir, s¢ hii, gidn hon
kéo dai lam cho than kinh cing thang, cic co khéng duge
thu gian, dan t4i viéc méau khong nhing khong diéu hoa
durge t6t ma con bi dch tdc & mot 80 diém 1am cho nhung
can bén trong méu ¢é didu kién két tinh va dong lai tai
nhifng dau nit day than kinh nhu & ban chan.

Méi ngay, co thé ching ta van thai qua cac 16 chan léng
o da khoang 1,5 1it cdc chat déc hai. Néu trich hrong doe
t6 nay vao ai, thi ngudi d6 s& bi chét, sau 3 ngay. Vay ma
sy gian dd va mét 80 cam xuc bi quan khdc lai lam cho
cac 16 chén long co hep lai khién tim va than phai lam viéc
vat va hon dé tong duge hét cde chat doc dé ra ngoai.

Ai mang theo minh sy wru tur, phlen muon veé nhirng sy
viéc da qua, sé ty gay khé khan cho minh trong moi viéc
lam cia hién tai va tuong lai. Mét ngudi ¢6 tdm trang u
uét, khé chira khéi bénh cho minh va lam cho ngudi san
séc phai tén nhidu cong sitc.

Trén co s& hiéu biét khoa hoc nhu vdy, cde nha nghién
ciru bénh tam ly khuyén chiing ta; muén tréanh mot sé
bénh dau _déiu, méi ngudi phai ty luyén cho minh KHA
NANG BIET QUEN.
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PHAN BON

LIEN QUAN GIUA BAN CHAN VOT
MOQT SO BENH O THAN TREN

31. HAI MAU CHUYEN VE GAY VA VAI

Téi khong nhé hét di cé bao nhiéu ngudi t6i gap téi
vi bi nhiic méi & gidra gdy va hai vai. Pé lam ho giam dau,
t6i da bam thit manh vao ving gitra gan ban chan, dong
thoi déy ban chan vé phia truée va xoa bép nhe mu chén
dé lam diu cdc gan va co bap cia ban chéan (hinh 27).

Bong téc nay hét sic can thiét va déi héi ngudi sin
séc hang ngay phai kidn nhéan. Nhiéu khi, lai do mét trong
sb 26 xurong nhé & chén bi st mé ma co thé tiét ra nhirng
hop chit Canxi dé lam cdng viée han gan. Mot 86 lwong
hop chat nay déng két lai quanh nhitng mach mau nho,
¢6 anh hudng tadm xa, téi ving vai. Vé hién twrgng nay,
t61 con nhd hai cau chuyén :

Cé mbt ba con treé, cé viée lam : ngdi nghe dién thoai.
Viy ma da hon mét nim rdi, ba ta khong thé nhéac canh
tay 1én, du la chi dua xa than ngudi mét vai phén. Ba da
chita tri nhidu hon, da kidu nhu chay dién, chudm néng...
ma ciing chang khéi. Pa vy con bi dau thém vi khi chira,
bude phai ¢ir déng canh tay. Ba ta tim téi téi. Bang phwong
phip xoa-bdm, t6i chi dung téi nhimmg ving phan dng &
doi chén cia ba ta ma khong hé dyng téi tay va vai. Vay
ma, o sau moi tudn chira tri, ba lai gio duge tay cao hon

84



lén mét chut. Hién
tugng dau lung kém
theo bénh cia ba
cling bién mat va ba
da vui vé di lam tro
Lai,

Cau chuyén thy
hai, t6i muén k& vé
cy Bert. Cy da 70
tuéi, bi truwet chan,
nga gay xuong vai va
xuwong dui. Khi t6i
tdi tham, dui trai
cia cy di duge bé
bot, nhung ban chan

van duge dé hé trén gia d(‘?. ’I:éi ngdi xubng ghé, nhe
nhang nam ban chin cy va bat diu xoa bop. Tdi xo0a phia
trén va bim nhe dudi gan ban chan. Téi lam nhy vay, méi
ngay mét lan, roi 2 ngay 1 lan. Moi nguoi déu ngac nhién
thaiy phan xuong vai cia cy phuc hoi rat nhanh. Ré rang
1a viée xoa - bép - bém déi 6 tdc dung téi sic khée, phan
Ung t6i vai, lam tan nhing diém tu méu, giip cho chd
xuong vai bi ran giy, lién lai mau chong hon.

Hinh 27. BAm huyét chia day vai
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32. TIM VA PIEM PHAN UNG

Trai TIM, MAU va SU TUAN HOAN cia mau giu
nhirng vai tro quan trong vao bac nhat trong co thé con
Ilg'LI‘O'l Mbi gior ¢6 hrm 300 lit, moi phit ¢6 hon 5 lit mau
. "chat nude cha sy song - di qua hé théng may bom ma
chiing ta goi la TIM dé dwoc bom téi mei noi trong co thé.
Ngwroi ta tinh rang, trong 24 giv, trai tim da lam mét cong
viée twong duong véi viée khiéng 3 ngudi tu dudi dét
lén tang lau thit 14 ! Vi viéc lam nay ci lién tuc nhwr
thé, ngay nay qua ngay khéc, nam nay qua nam khac trong
subt ca cude doi cua mébi ngudi ma khéng hé cé thoi gian
ngoi nghi. Lam gi ma trai tim khong dé mét !

Chung ta co thé 001 toan bd trai tim nhu mét he théng
co bap hinh nén, rong & gitra, phan rong bén trén chéch
sang bén phai, nam
& quang dot thir 5
téi dét thy 8 cua
cot song, gitta hai la
phéi. Piu nhon cia
tréi tim huéng vé
phia trude, & quang
hai xuong suwom tha
5 va thu 6. Trai tim
ngaoi ldm dai do
12cm, rong 9cm, day
6cm, nang tir 250g
téd1 270g tuy thude
vao trong hrong co
thé médi nguoi.

Hinh 28. Biém phan ung véi tim
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Trai tim nam trong cdc ving phéan ung thi 2, 3, 4 cia
chan trai di lén (hinh 1).

E)iém phan Ung cia tim & gitra goc cde ngon chén thi
3 va 4 ban chén trdi (hinh 28). Vi tréi tim & gita léng ngre,
nén vi tri diém phan ng cling twong tu, nam sau trong
gan ban chan. Boi vay, khi dd diém phan ng phai kep
ban chén gittra ngén tay cdi ¢ dudiban chan va cdc ngon
khic & trén gan ban chéan, roéi bAm manh.

Hinh 29. Ty xoa bép diém phan (ng cua TIM
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33. BENH TIM VA NGUYEN NHAN
THUONG GAP

Méi khi ¢6 h1en tugng mau khé luu thong tai mét mach
& ving tim va néu hién tugng nay lai kéo dai trong mét
thoi gian lau vi ¢6 cdce can ban hay mau bi déng tu, nguoi’
ta thtrong nhac téi cau : "lén con dau tim", "nhéi méu co

im" hay néi chung la bénh tim. Thét ra, phan lén triromg
ht_]'p khong phai 1a tim c6 bénh.

Ching ta héy tuwéng twong t6i bé mdy nd cua mot xe
oto hay xe mdy. Néu dtrcrng dan xang bi can ban, bo phan
né khong duge cung cap du nhién liéu, may sé chay yéu
ngay. Néu la mét b mdy dong ho, chi cdn mét hat buyi
bam vao mot bénh xe nao d6 la dong ho seé chay sai hay
ngung han. Ca hai tnr(mg hgp trén, néu ching ta lam
théng dugc sy ach tac, thi may lai chay tét.

Tréi tim cling vay. Nhidu khi, nguyén nhan sy kém lru
théng cia mdu & tim lai do cdi byng chia diy thic an
khong tiéu lam da day bi ¢ hoi, phong 1én phia trén, ép
vao mang phén chia hai viing ngye - bung, lam anh huong
t61 tim. Nhu v@y la tim bi anh hudng chir khéng bi bénh.
Chinh da day méi dang c6 van dé& va c6 thé bj bénh.

o mot truong hop khac, mét vide gay xic dong manh
dé tdc dong téi hé than kinh lam mot thd thit cha tim bi
cang ra, cham tro lai trang thdi ban dau khién cho mot
mach méu bj ket anh huong t6i sy tudn hoan. Trong ca
hai truémg hop trén, 18 ra thi phai tién hanh viée chira
tri & da day hay lam cho than kinh durge thur gian, nhtrng
trong thue té, ngudi ta phai v§i vang lam moi cach dé
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thong mau cho tim trwde da. Vi, cai may nd hay dbng hd,
du da ngung, nhung khi dugc thong duong nhién liéu va
riua sach buyi thi lai dé dang hoat déng tr¢ lai. Con trai
tim cua chung ta tha khac mét khi da ngung hoat dong
la ¢ thé ngung vinh vién !

Boi viy, phai lam moi cach dé ngan, khéng cho tim
ngung hoat déng. Phai lo \¥ng ciru cho tim, trwde khi tim
ngung dap ! '

Muye dich chinh : lam cho méu luu théng that tét trong
moi duong mach cua trdi tim.
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32, MOT CHUYEN NHO VE CHUA TRI
CUA MOT BAC SI

Téi ¢6 mot nguoi ban gai kha than, it lau nay khéng
duge gap. Miy nam nay ba ta doi thanh phé vé song &
mién qué. Ba cén noi yén tinh vi bi 1én con dau tim may
lan ol .

Mot hém, biét tin ban vé tham ngdi nha ci & thanh
phd, t6i viét thuw moi ba t6i ché téi dé thu mét lan,
phuong phap chita tri cia téi. Ba nhén duge thur t6i va da
dén dé cho 141 xoa - bam d6i chan ctia ba. 161 d& gét chan
ban téi trén mot ban tay, con ban tay kia do dam & vung
phan \ng véi tim, nhu t6i da ghi & phan itrén. Khi tHi
bam dung "huyét", ba ta giat nay ngusi lén va kéu to :

- Oi ! Chi dam céi gi vao chan téi vay ?

Téi gio hai ban tay ra cho ban tbi coi, cudi bao :

- THi c6 cam céi gi dau. Chi cam thiy theé nao ?

- Téi nghi rang chi vira ddm mdl mii kim nhon vao
chan t4i. Va cam thay nhu ¢é mot luong dién manh chay
tir cho dé téi tan tim.

Téi lai hoi :

- Vay, bay giv chi thdy thé nao ?

- Sau khi bi "dién giat", biy gio toi lai ¢6 cam gidc dé
chiu.

T hém dé, 61 khong chita tri gi thém cho ban t6i ca.
Mot thoi gian sau, khi gap lai, t6i thay suc khoe cua ban
t6i tang 1én ro rét. Ba ta lam duge moi cong viéc thuong
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ngay ma trude kia ba ta khéng thé lam ndi. Hinh nhu, qua
thoi gian nghi dudng bénh, nhat I sau "cdi bam ding
huyét" cia t6i, ba da duge trang bi mdt trai tim mdi vay.

Téi ké cau chuyén nay cho mdt ngudi ban df“)ng nghiép
cua tdi nghe va hoi :

- Anh c6é thé giai thich tai sao ba ta lai cam gide thay
luéng dién chay nhy thé hay khong ?

Ban té1 cuai bao

- Chi thay "ci bam" cia minh 6 két qu. 3t réi chi ?
Viay thi, ci thé ma lam tip, giai thich thém lam gi cho
meét ! '
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35. CUNG MOT BENH TIM, HAI THAI PO

Mot ngu'tn nhu t6i, hang ngay phai tiép xiic va chita
tri cho nhiéu ngudi, méi nguwol mot bénh va mot tam ly
khdce nhau thi, bén canh nhirng thanh cong, ciing khé trdnh
hét d‘Ll‘O‘C nhirng that bai. Nguyén nha.n tai dau ? Toi xin
ké vé hai bénh nhan ¢6 can bénh giéng nhau, nhung lai
¢6 nhirng suy nghi trdai nguee han nhau vé phuong phap
chira tri cua toi :

Ong Bill bi bénh tim, d& phai nam 1idt givomg ca thing
troi trwde khi gap t6i. Sau mét tuan chira tri bang
phwong phdp bém cdc diém cam ing, éng rat lac quan vi
thdy ngudi gan nhu duge binh phuc hoan toan. Ong cho
t6i biét, sé di lam lai vao tudn sau, nhung loi khuyén cta
t61 da lam ong cut hing.

Téi dé nghi éng nhin vao bap tay va bap chan minh va
giai thich : sau nhu'ng ngay phai nam mét chd, khéng hoat
déng, cdc co bap cua éng tr& thanh mém yéu. Néu bay
gio 6ng di choi quén vgt hay d4 banh thi sac ? Nhat dinh
ong sé bi chudt rit, vi cdc co chua thich ung véi nhing
hoat d{)ng nhu vay. Con trai tim ? N6 ciing nhu mét bap
th;t 16n ay. Tuy bi bénh ma né van phai lam viée lién tyc,
m01 phu'r, hut ra, bom vao 10 ht mau ! Bay gio éng méi

am" thay khoe théi. Thye té, can phai cho tim nghi mgt
thb'i gian nira dé phyc hdi sie hye. Khi da bi bénh tim,
phai hét sie tranh lam viée qua sie.

Ong Bill khéng nghe t31. Hai ngay sau d6ng da tu 1ai xe
di xa hon 150km dé t6i xuwong. Lai con leo mét cai déc dé
t6i phong giam dée.

92



L& di nhién la éng lai bi con bénh ha "do van". Ong rat
budn va cho rang phuong phép tri bénh cia téi chang c6
hiéu qua gi !

Con cdu chuyén vé éng Hart thi khde han.

Ong ciing bi bénh tim, dd qua nhidu bénh vién dé chira
tri. Vg chéng éng déng con nén viée lo kiém in lam cho
tinh than éng kic nao ciing cing thing. T nhidy thang
nay, ong khéng an dwogc vi tidu héa rit kém. P thé, éng
lai con khéng ngi duge. Tinh tinh éng tro- nén khé chiu,
hay ciu gat. Khi t6i nan bép ban chan éng dé do bénh,
dung vao diém nao ong cling kéu dau. Nhung sau do lai
cam thay da chiv. Téi khéng ngung tay lai lau tai mét
diém nao, nhung ngay tir Me diu 51 da chi ¥ "lam viéc"
v6i tat cd cde tuyén ndi tiét. Diu tién 1a tuyén YEN,
"vua" cua cdc tuyén, & ngén chan cdi. Dudi ¢b ngon céi Ia
tuyén GIAP. Rbi dén cdc tuyén THUQNG THAN va
SINH DUC. Sau d6 t6i méi xoa bim cin than didm phan
Ung cia TIM. Va ciling khéng b6 qua cde didm cia GAN,
LACH ké ca cdc didm cda TAI va MAT. Vi didm phan ting
nao cia 6ng Hart téi ciing thay can, nén cudi cling gan
nhu téi cha sdt chén éng ta bang hét ca ban tay minh.

May ngay sau, v ong ta khi gap toi, ké :

- Chéng t3i c¥ nhu ngusi méi duge héi sinh. Tinh
nét cing khdc han. Trude kia éng Ay hoi mét tf 1a quét
mang vo con. Vay ma bay gis lai tr& nén rat tinh cam,
C6 16 chi vi 6ng &y an duge va nhét la ngd dwoc, Ci dat
minh xudng giwdng, dau dyng vao gbi la ong da ngu duge
réi. That la la ! Do dg, sic khée cua 6ng 4y phuc hoi rit
nhanh. '
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Kb tir ngay t6i chita tri cho éng Hart tdi nay, da duge
10 nam. Bay gio éng la mdt nha doanh nghiép khoe manh,
lam an phat dat. Lic ranh rbi, éng rat mé di cau va san
thu rirng.

1é di nhién, éng 1a mét trong s6 nhirng nguoi rat tin
viao phuong phép xoa bam cdc diém phan ung & ban chan,
cua toi. '
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36. SU" TUAN HOAN CUA MAU

Tir bén TIM trai, MAU bat dau cuée hanh trinh gua
mét déng mach lén nhét, roi toa ra khap noi trong co
thé. Cang xa tim, cdc mach cang chia thém thanh nhidy
nhanh nhé hon, tir 1ém, vira, nho cho téi cdec mao mach
li-ti nhwr sgi tée to. Chinh qua mang moéng cdc mao mach
dd, mau trac cho céc té bao 0Xy va cdc chit dinh dudng,
déi 1&y cdc chat thai - thanh phim cia sw oxy héa va lio
héa - dé mang vé bén tim phai. Tir day, mdu duge dua
qua phéi dé thai khi cdcbénic, nhén éxy, réi lai tré vé bén
tim %r&i, iép tue cude hanh trinh

S tuan hoan nhu thé sé binh thudng trong mét co
thé manh khée c6 tinh than én dinh. Céc tinh cam bi quan,
80" hai, tife gian, u budn déu anh huimg téi sy hru thong
va cbng viéc elia mdu khién cho sy trao déi chat khéong
hoan hao : cdc chit dbc trong té bao khéng dugc mang di
hét, té bao khéng nhan duge du lwgng éxy va chat dinh
dudng can thidt.

Vi caec mach mdy, cang gan tim cang lén, cang xa tim
cang nhé nén téc d¢ luu théng cua mdu & cdc mao mach
noi tay, chan la yéu nhat, dé bi tac nghén. Khi cac mach
thong, tim hoan thanh cong viée bom - diy cda minh dé
dang. Nhurng, khi hé théng luu théng c6 ché tac, viée bom
sé nang nhoc nhoc hon, site nén téc dung vac cdc thanh
dong mach khéng binh thurong, ché ting, chd giam.

Tr d6, ta suy ra viée xoa - bop - bam & cac vung phan
Ung cua chan dé kich thich sy hoat déng eda céc day thin
kinh, nghién nhé céc cin ban, thong suét cic dudng ong
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din mau 88 ¢ tac dung giam bét duge cho TIM bao nhiéu
nhoc meét. .

Chiang khic gi viée gio tay diy cho chiée 6t6 khéi déng,
khi binh dién cia né bi yéu roi.



37. HE THONG BACH HUYET

Bén canh hé
thong tuan hoan cua
mau, con ¢6 mot

Bidm mang ludi mau thad
BACK HUYET hai nira. Miu nay
/ khéng ¢6 mau doé nhu
mau tu trdi tim ra
ma lai trong subt,
mau hoi vang : dé 1a
mau trfmg’ hay
BACH HUYET, o6
trong thanh phan
huyét thanh cia
mau do.

Nhiém vy cia BACH HUYET la giup co thé chéng d&
lai sy tAn cong cua céc vi trung tir méi tnrimg bén ngoai.
Trén toan mang lwédi, ¢6 nhiéu ché bach huyét tu tgp lai
thanh nhu'ng 6 nho bang hat dau. Pé la nhitng tién don
cé nhisu & co nach, hang dé ung aiu kip thoi nhitng
poi dé bi vi trung xam nhép nhu rang, miéng, tay, chén.
Toan co thé mai ngrol chuing ta cé khoang 600 - 700 tram
bach huyét nhu thé. Ving cam ung cia hé théng bach
huyét & canh hai mat cd chan, phia trén (hinh 30).

Khi co thé ¢é chd bi viém nhidm ma ching ta nghi rang
BACH HUYET chua thyc hién hét kha nang cia minh,
thi ¢6 thé kich thich hé théng nay bang cdch xoa va bam
vao hai vung dé.

Hinh 30
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Pé TU" XOA BOP, dung ngén cdi va ngén tro nam lay
¢6 chéan. Sau dé thu hep 2 ngén lai dé xoa va bam diing vao
2 diém phan dng sao cho 2 ngén tay giong nhu 2 ban chan
nguoi phi ngyra ding trén ban dap vay (hinh 31).

Ban tay phai xoa bam chan phai.

Ban tay trai xoa bam chan tréi.

Hinh 31. Tu thé ty xoa bép diém phan irng
cla tuyén BACH HUYET
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38. PHOI VA CAC BENH HO, HEN

Phéi la ¢o' quan tiép thu’ oxy tir khéng khi dé cung clp
cho co thé va nhan kh1 cachonic (CO2) cla mau dé tha1 ra
ngoal Hai 1a phoi nam & hai bén long ngyre cung néi véi
cuéng phm o gita. Dibm cam Ung cua la phm trai ¢ bén
ban chan trai; cia 14 phcu phai & bén ban chan phai.

Khi ph01 bi tén thuwong, thudmg ngudi bénh c6 triéu
chuing ho. N'hu‘ng ching ta khéng nén quy tét ca cac hién
tu*cmg ho déu ¢ lién quan tdéi phm Tra trudmg hop lao,
can ¢6 sy chia tri dac biét - vi la edan bénh do vi trung
truwe tidp tan cong cac la ph01 nhiéu _truong hgp khae,
khong phai la nhur vay. Mot ngurai bi 6 mii, hat hoi, cam
cim cung ¢é thé kem theo hién tugng ho. Ta hay that coi
nguyén nhan mét trigu chung nay ra sao.

Ciéc 1é bao trong co thé ching ta luén luén duor ddi méi.
Nhitng té bao cd chét di, dugc thay thé bii cde té bao
méi va duge co thé tim moi cdch thai ra ngoai. Trong dau,
tai héc mii va xoang cd cdc mang mong ma cdc chat thai
nhom ¢6 thé thim qua. Néu vi ly do nao do, hrong té bao
chét bi thai ra n.hleu se gdy hién twong s6 mui. Miii
nhiéu cé thé chay xudng hong, gay ngia va kich thich.
Trong tnm'ng hgp nay, nguyén nhan cia hién tugng ho
khong o ph01 méa chi 13 phan 1rng cia co thé dé téng
nhing chat thai trén ra ngoai bang duong miéng.

Be giup co thé loai nhiing chat thai ra, chung ta con ¢é
. thé ngam chan vao nuée nong cho cée 16 chan long mé rong,
tao diéu kién cho cde chat déc dé thodt ra ngoai.
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Ta nhimg nhén xét
trén, khi bi ho, ta nén
phan biét cac truwdng
hop : - ho w1 phéi bi tén
thuong hay ho vi muil -
hong - xoang.

Trong truomg hop ho
nhe (khéng phai lao)
nguoi bénh sé thiy dé
chiu péu dwge bam vao
diém phan yng & vang
mém gan ban chin trén,
céch gboe cac ngén chén
mét doan nho (hinh 32).

NGLC

Hinh 33
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NGYC (HO)

Hinh 32

Néu ho i xoang,
phai nan & dau,
dudi va chung
quanh 10 ngon chan.

Truong hgp dau,
tire ngye néi chung,
bam diém trén mu
ban chan, cich gbe
ngén it moét doan
nho (hinh 33).



39. TU XOA BOP PIEM PHAN UNG
CUA PHOI

Vi tri cée co quan trong co thé con nguol tuwong quan
véi nhau nhu thé nao thi cac diém phan \ng cua chiing
cing dugc bé tri gan diing nhir vay trén dién tich cia hai
ban chin. Néu nhirng ngon chan ¢ nhiéu lién quan téi
cac bénh & dau, thi ph:;'in tiép theo cta gan ban chan lai
lién quan t61 phan ngye : sat véi cde dlem phan ifng cua
MAT va TAI la vung phan ung cua PHO]

Hai la phdi, cAu tao boi hang triéu tii nhé 6 nhidu
kha nang co, gian, chida duge mét 11r0"ng khéng khi bang
lirgng khong khi ¢o trong mét qua béng ro. PHOI cung cap
oxy cho MAU chuyen téi hang ty ty té bao trong co thé
roi lai nhan khi cécbénic dé thai ra ngoai.

Cubng phéi nhu hai nhénh cdy lén di vao hai la phéi
roi lai phan ra thanh vo sd nhdnh nho khdc dé tiép xuc
véi cac tui khi. Khéong khi, o ddu clng cé bui va vi trung,
nhat la & cac thanh phé con thém khéi va du loai khi déc,
nhung vao 17531 ph01 da duoc he thong léng va chat nhay
¢ mi, cuong phm gitt lai mét phan lén. Cung vi thé ma
cac duong dan khi d6 dé& bi tac va viém nhiém.

Sy xoa bop cdc diém eam ing kich thich sy hoat dong
cia ca hé thong hé hap.

Khi TU" XOA BOP, ching ta nén bat dau tir ¢6 ngén
chan cai ; diém phan ung cua hong va thanh quan.

Sau d6, day va an khap ving gan ban chan trén theo
chiéu doc va theo chiéu ngang tir duéi ngoén cai tdi ngoén
chan it, sat véi ede diém phan dng cua TAl vi MAT.
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Pat ban chan hoi ngira trén dau goi bén kia roi dung
ngén cdi cua tay phai dé day cho manh.

Khi bi cam, ching ta thuong bi s6 mii hay ¢6 dom &
hong. Pé 1a do co thé da huy déng t6i da cde chat nhom
dé dénh bz:“iy va thu gom cde chét déc hai roi téng chl.ing
ra ngoai. Boi vay, ta khong nén dung phuong phap xoa bAm
dé ngan chan viéc s6 mdi. Hay dé TU NHIEN lam viéc
mét thii gian. Trong trirong hop bi st mdi can tap
trung vao viéc xoa bam tuyén YEN (coi chuong cdc TUYEN
NOI TIET.
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40. HEN SUYEN

Hen suyén la mét bénh rat khé chiu cho nguwoi mae
phai. Khi Ién con, ngudi bénh thwomg go ngudi lai dé ho
nhu muén loai khoi ph01 nhirng vat gl d6 lam cho ho bi
nghet tho.

Ngay nay, nguoi ta da ro, can bénh nay khéng phai la
do ph('“)i ma la hién tugng di ving ¢ mét s6 ngudi, ¢6 cac
chat nhim trong mm hong, khéng thich dng véi mét sb
chit ¢6 nguon gbe thao moc, thi du nhu phan hoa cua
mot sb loal cay, co.

Viéc xac dinh nguyén nhan gay ra bénh hen nhur trén la
cong trinh nghién cfu cia nha bac hec Charles Brackley
tir nam 1880. Theo Brackley, phan mot s6 hoa cé thé lam
cho nhirng 16p mang méng va mém & mat, mii, hong, &
cde dudng thong véi cubng phdi bi viem nhe va phan ung
ngua khé chiu. Két qua la ngudi di ing voi phan hoa
b1 chay nude mat, nuée mii, ngia hong va ho tung con
dé cb tdng dugce cac bu1 phan hoa bi mac trong cdc ngo
ngach cua ph01 hay cubdng ph01 ra ngoai. Cing vi ly do
trén, nhiéu ngudi thuomg lén con hen suyén vao dau cic
mua xuan, ha, thu dong. Vi mdi mua thich ung vdi sy -
nay ng va phat trién mét s6 loai hoa va ciy co méi.

That ddng tiéc, trong thé gi¢i mudn hinh, mudn ve cua
ching ta, ei ludn luén c¢6 hién tuwong : ngudn vui cia
nguol nay lai la néi kho cua nguoi khde !
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41. CHU"A BENH CHO CHONG

Tim nguyén nhan bénh, nhiéu khi can phai ¢6 éc suy
luan. Cé 1€ trong nhing ca tri khoi bénh hen, dac biét
nhat, phai ké téi trudmg hop téi tri bénh cho chinh chéng
toi.

Sau mét lan bi ém khi con nhd, anh Ay 1én con hen lic
méi c6 9 tudi. Gia dinh di cho anh ay dung du cédc thd
thude. Sau nay, khi duge téi chira bang phuong phap xoa
- bam & déi chan, anh iy di mang bénh nay ca may chuc
nam roi.

Toi cha y thay chong t6i phan wng nhiéu véi ban tay
cua toi o cdc diém Lrng véi tuyén thuaong than, tuyen
yén, tuyen giap. T6i xep theo that ty nhw vay, vi khi bam
vao diém phan ung cua tuyén thiwrgng than, chong toi
thdy cam gidc manh nhit. Nhwng, sau dé, t6i rat ngac
nhién thdy bim vao diém phén ung véi doan van néi
ruét non va rudt gia lai gy cho anh &y cam gidc manh
hon.

Téi suy nghi va cho rang, & khic nay cia rudt non cé

nhirng chit nhay dugc thai ra theo duwomg tiéu héa. Rét
" ¢6 thé, mot sb hrong chat nay ¢6 dir lai di nguge 1én phia
trén dé tim 15i ra ngoai theo duomg hé hip énh huong
t61 bénh cliia chéng téi. B&i vay, t6i quyét dinh chita tri
theo huéng lam cho cde chat nhay & day bi thai ra theo
dutng xuéng ruét gia.

Sau mét thoi gian chita tri, cam giac dau o didm cam
Ung véi van rugt bién mat. Tinh than chong t6i phan
chin han 1én va anh iy khéng lo nghi nhiéu t&i can bénh

104



nira. Chinh vi cam gidc khéng yén tam, nghi rang sap téi
thi k¥ minh 1én con hen, ma nhiéu bénh nhan bi mat
ngu, than kinh cang thang tao diéu kién cho bénh hoanh
hanh.

T con nhé, sau mot dot chira tri, tdi cing chéng di
California tham médt ngudi ban bang xe hoi. Trén duwong
tré v8, lic qua mét hoang mae, mdt banh xe bi xi hoi.
Chong t6i ra khoi xe, thay bénh, trong lic troi néng téi
40°C. Vay ma anh 4y chang bi anh hudng gi.

D_iéu nay lam cho t6i thém tin twong vao phuong phap
tri bénh cua minh, di cho nguoi bénh dd mang bénh tir
lau réi.
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42. LUNG, COT SONG VA XUUONG CUT

C6 biét bao nhiéu ngudi dau lung chung quanh chung
ta ? Kho ma théng ké het duge vi moi ngay moi nhleu
Cé thé noi, lu‘ng la cbt séng vi vi tri cia lung chida gan
toan bd cot s6ng. Vay nguoi dau lung cé phal la dau c6t
song hay khéong ? Khong hoan toan nhu thé. Khi gap mot
nguwoi kéu dau
lung, ta nén tim
hidu xem
nguoi dé dau
doc cbt sdng
hay dau "ving
lung" vi khai
niém vung lung
rét rgng : co
thé 1a dau hai
bén vai & phan
lung trén, dau &
gitta lung vung
cot séng hay vi
€0 nguyén nhéan -
tor nhiung co
quan ngi tang
trong co thé
nhu gan, than,
rugt... ma ta sé
dé cép tdi sau.

Y Lu:ng

-— ‘KLCd'ng euf

Cé ¥ kién
cho rang, suc
Hinh 34. Biém phan rng cta xuong cyt
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khoe cia méi nguol tuy thude vao hién trang cua cot song
Néi nhwr vy la ding, vi tir ¢6t séng cé rat nhidu cde day
than kinh va mach mau nho tua di mei noi caa co thé.
Nhitng dét xuong song, tuy néi lién véi nhau, nhung
van c6 khoang cdch nhor nhing vong sun dém & gita céc
d6t, tao khoang tréng cho cic day than kinh va céc mach
m4du vira néi & phan trén hoat déng. Néu cac co néi lién
céc dot nay véi nhau bi méi mét, khéng giir duge do dan
héi binh thuong, cde day than kinh va mach mau 6 thé
bi ket, giy cam gide dau nhife. Sy xoa bép tai ché & ngay
ving dau, rét ¢6 ich vi ¢6 tdc dung lam cho céc bap thit
mém tré lai, giai phéng cac day than kinh va mach mau
bi ket hay tac nghén.

Nguoi ta con dung phuong phap cdu nhe da thit doc
theo ¢4t sdng dé kich thich céc co bap nhé & vung nay.
Hon nira, khi dung ngon cdi va ngdn tay tro cau vao da,
nhéac doan da trén dét xwrong séng 18n, thi dét xwong dé
cling tréi 1én theo. Khi tha ngén tay ra, ddt xuwong sé trér
lai dung vi tri cua minh, du trudc 46 né da bi sai léch d6i
chit, gy anh hwéng téi day than kinh va mach mau.

Piém phén 1ng cta phan trén cdt séng, tir ngang lung
tré 1én 1a bo trong doan gitra ban chan (hinh 34).

Riéng doan cudi cia cft song con goi la xwong cut, rat
dé bi dau. Vi day la doan thirong xuyén chiu sitc nang
- cua than nguwoi dé lén. Mot nguoi ¢ dd6i mong to, khi nga
ngoi cung khong do dugce hoan toan cho doan xuong nay
khoi bi dung cham. Nguti gay ém, méng bet, 1& di nhifn
dé bi nhiéu anh huéng bat lgi hon.

Diém phan ung véi doan xuwong cut ¢ phia bo trong
ctia ban chéan, noi tiép gidp véi got chan (hinh 34). Néu
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khi bAm vao diém nay thay dau nhéi, thl nén xoa bam cho
t61 khi cam gidc d6 khéng con nia : khi d6, ving xuong
cut cing sé hét dau.

-
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43. MOT CHUYEN PAU LUNG

Ba Saner bi tai nan xe hoi, cich day di 10 nam réi. Ba
bi vang ra khoi xe, va khéng biét tinh huéng lic dé nhu
thé nao, ma ngudi ta da thay ba 16t duge .a khdi gim
mét chiée xe tai ddu & 1& duong. Lung ba bi xay xat hét.
Qua bao nhidu nam, nhitng vét thuong trén da da lanh,
nhung hinh nhu trong ngudi ba vAn cdn vét tich cia
nhing vét thwong su duéi 1ép da, & phan théan trén. Ba
d3’ ding thuéc va chita tri bang nhidu phwong phap,
nhung van vé hidu. Lic sang, lic t51 va nhat 1a nhirng khi
thoi tiét thay déi, ba thiy lung minh nhic nhéi va rat
bong. Theo 1o khuyén ctia mét ngudi ban, ba Saner téi
nh& t6i tham bénh va chira tri, nhung trong thim tam van
hét sic bi quan va nghi ngo kha nang tri bénh theo
phuong phép xoa bép cia téi. T6i dodn chac nhu vay, khi
thdy ba chi khai bénh la bi dau, ma khéng néi ré 1a dau &
dau.

Té1 nang ban chan phai ba Saner 16n va bat dau bam
dé do, doc theo by trong ctia gan ban chan, bat dau tir
goe ngén chéan cdi. Méi t6i doan ¢6 1ién quan téi hung, ba
ta 44 nhan mat. Nhu vdy 1a t6i da xdc dinh duoe vi tri cia
vét thuong cd. Téi chuyén qua chén bén trdi. Clng té vi
tri twong dwrong véi bén chan phai, khi t6i bam vio bo
ban chan, ba Saner khé kéu dau.

T6i bao ba :

- Vét thuong o cia ba nam xua, nam sau & ba vai.
Bén trdi nang hon bén phai, cich c¢ft song chirng 10cm.
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Ba m& to mat, nhin téi git dau xdc nhén la ding.
Phuong phdp nan va bim cia t6i ¢6 tdc dung manh téi
¢hd dau cia ba Saner. Tbi ngay dau tién, ba bi dau dén
mifc khéng ngi duge. Nhung, téi nhitng lan sau, cam
gide dau diu dan. Cud ba ngay, ba lai t6i t6i mot 1an, dé
duge chira tri. Chi xoa va bam & ban chén, 6 da gitp ba
khéi han nhitng con dau da theo dudi ba suét bao nhidu
nam troi.

Téi nay, ba da lam duge cac cong viée ndi trg nhu nhung
ba néi trg binh thudmg va té ra rat cam dong, khi cam
céi choi dé quét sén,

Vi, ké tir khi gip tai nan, day la lan dau tién ba lam
dirgc nhu vay.
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44. TU CHUA LUNG MINH

Hém &y, tdi dlrng ngam chan trong nwde bén bo mét
dong song nhé dé tha lrai cau Ché dé nong, nuwéce chira
t61 dau géi, nhung vi t3i giam chan lén mét hon da ben
dudi nén bi trugt chan, tree nguoi va ngad ngay xuong
nude, hmg dap ludn vao mét tang da khdc. Toi dau diéng
nguwdi. Néu khong co dong mrdc lan.h chay qua mat thi
da ngat di roi. Téi cb 16i vao bor, nam vat ra mot lat
nhung lai khéng dém nam lau s¢ bi cing hét chan tay vi
lanh. Pa vay, t0i con phal di bd hon mét cay s6 méi ra

tai cho dé xe, va lai xe gin mét tram cdy sb duomng nui
dé vé nha.

Subt dém hém do, lung t6i dau tudmg nhu khong chiu
néi. Pa vay hom sau, ti con phai leo thang dé queét son cho
xong cdi tran ngdi nha mdi téi sap phai don téi. Toi ¢
kéo duge cdi thang ra gilta phong, nhung méi lan dat chan
dinh leo lén thi con dau & lung lai néi day. Hai dé, téi da
nghién afu khoa chiia bénh bang cich xoa bép didm cam
Ung duge mét thoi gian, nén thir 4p dung ngay véi ban
than minh.

Téi ngéi bét xuéng san, nam mét ban chan trong tay.
Ché lung téi dap vao da & trén that lung chung 10cm. Béi
vdy, khi t61 nan dudmg cam ng véi xuong song doc theo
bo" ngoai gan ban chén, t¢i qud duong ngang gan ban chan
mét it thi c6 mét diém 1am t5i dau dén chay nuée mat,
Téi bibt day chmh la diém U'ng véi ché dau & l'l.l'Ilé, Lot
Bai vay, téi cé xoa nhe, dan dan nhan manh hon, réi lai
day nhe theo dutng vong tron. B 10 phiit, t5i déi chén va
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x0a tiép. Sau 20 phuit, t4i cam thay lung minh d& han di,
khién t6i ¢6 thé leo duge 1én thang. Sdng hém dé, t5i son
xong tran nha va con son thém duge mét bue twong rong
nuia.

Téi con cam thdy lung dau t6i 10 ngay sau mdi khoi
han, nhung khéng bi dau di déi nhw trong dém va busi
sdng dau tién, trudce khi t6i tu xoa bop cdc diém phan 1ing
cho minh.
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45. CHUNG PAU COT SONG

Al cfing biét, xuwong song la ¢4t try ctia than nguwoi.
St khie cua chiing ta tot hay khong, tuy thujce rat nhleu
vae trarg thai cda cét séng. Nhing ching nhu dau co
nhic wa, dau hmg trén, lung dudi, dau héng... nhidu khi
chi la vi ¢dt séng.

Xoa bép cot song 6 tac dung lam cho cac co bap chung
quanh duge thu gian. Chung ta cé thé tao dugc hiéu qua
nhw vay bang phuong phédp xoa bép viung phan ung cua
c0t song ¢ ban chan.

Vung phan Lrng nay chay dai tir diém canh ngon chan
cdi, xubng téi phan gét chan, ven mép ban chan (hinh 35).
Néu chia doan nay lam 3 phan chung ta ¢6 :

1. Phan trén uUng vdi co, vai va lung trén

2. Phan gida Ung véi phan ngang that lung
| 3. Phan cudi ung

véi phan lung dudi.

Khi x0a bop, dung
phan mem cua ngon
cdi  an xuong, roi
miét tir diém sat véi
gét chan di 1én. Ngung
lai ché nao thay cé
phan dng dau nhit,
bat dau xoa nhe theo
vong tron réi tang
din sic nhin.

Hinth 35. Trf dau cét sdng
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Su' xoa bép nhu vay lam tat ca cdc bap thit dinh véi
cot séng dwoc thu gian khién céc day than kinh va mach
méu ra, vao cot séng hru théng duge dé dang.

Pé TU XOA BOP, dat chan phai nghiéng trén dau goi
trai. Tay trai d& phia dudi chan. Khi tay phai xoa bép, ngon
tay cai miét theo duong bo cia ban chén (hinh 36).

Xoa bép chan tréi cing nhu vdy. Mudn tang dd nhan,
¢6 thé xoa bép bang ca hai tay mot hic.

Hinh 36. Ty xoa bop diém phan ng cla cdt séng
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PHAN NAM

LIEN QUAN GI('J'A BAN CHAN
VGI MOT sO BENH
PHAN THAN DUGI

46. CO HOANH VA PAM ROI

Gilra ngue va bung, ¢6 mét co bap rong, mong c6 tdc
dyng nhu mét mang vich ngan cach hai ving : dé la CO
HOANH. Chung ta phai ¢ git sac cho mang co bap nay
gnr duoe tinh mem mai, dan héi dé bo ph01 tho hit duge
dé dang. Khi méi bap thit cia CO HOANH cir dong, né
con ¢o tac dung bép vao cdc mach mdu, tao thém dp suét,
gitip mdu dé luu thong trong huyét quan, mang oxy tdi
moi noi trong co thé.

Gitta CO HOANH
va DA DAY (bao ti1),
¢6 mét hé théng rat
nhiéu diy than kinh,
nam rai ra trén toan
vung buyng va chia
nhau di vao tat ca céc
co quan trong khoang
bung : dé -1a PAM
ROL

Néu vi NAO la co
quan chi huy téi cao
cia mei bd phén

Hinh 37. Trj dau dam réi
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trong nguoi thi PAM ROI la co quan chi huy cia dia
phuong ving byng. Khi mét co quan ¢ vung bung bi dau,
cam gide dau duge truyen t6i PAM ROI dé dwogc loan
truyén tiép vé co quan than kinh trung wong khién cho
tim, phdi... & khu vuc trén cing bi anh irong. Boi vay,
mdt nguwdi bi chin thuong & bung c6 thé cam thay tim
dap that thuong va khé thé. Nguge lai, su cam dfng, s¢
hiii, Wte gian... khong chi anh huéng t&i tim ma con c6 the
giy co that va dau & vung bung va da day.

Néu chia ban chan thanh 3 phﬁn theo chiéu ngang ké
t&r phia ngon chan xuong got, thi diém phan 1ing cia DPAM
ROI & quang gm‘a vach thu nhét vao toi bor chan bén
trong (hinh 37). Piém nay gidp véi diém phan ng caa DA
DAY va THAN, va trimng véi didm phan dng cia CO
HOANH.

Khi xoa bép cho bénh nhan, ngudi tri bénh ngdi dii
dién vél gan hai ban chan cfia bénh nhan. Tay trai nam
ban chan phai, va tay phai nam ban chéan trai cua bénh
nhan. An ngén tay cai vao diém phan \fng ¢ ca 2 ban chan,
cang lic cang bam manh theo nhip hoi tho : khi bénh nhan
hit vao, bAm manh dan. Khi bénh nhan the ra, ngén tay
esi cung budng long ra.

Lam nhu vay tr 6 t6i 8 lan sé lam ngudi dau vung
bung eam thay dé dau va dé chiu.
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47 - TU XOA BOP BIEM PHAN UNG
CUA CO HOANH VA PAM ROI

Vi tri cda CO HANH va PAM ROI ngang nhau trén co
thé, nén diém cédm ung cia ching tring nhau. Nhitng didm
phan Ung nay lai sdt ngay véi nhing didm phan ung cia
DA DAY va THAN, nén mdi lin xoa bép diém phan vng
cua mét trong bén b$ phan nay thi ca bén, déu cé anh
hudng tdt.

Tu thé ngsi dé TU" XOA BOP DAM ROI va CG
HOANH, giéng tu thé ngdi dé xoa bop diém DA DAY (hinh
38) : dat ban chén phai hoi nghiéng trén diu géi trai vi
nguge lai. Dung ngén céi cia tay phai dé xoa b4m chan
tral va ngon cdi cta tay trdi dé xoa bam chan phai, 4é
thuan chiéu di chuyén ngon tay tur gitra ban chén ra mép
chan trong. Trong thyc t6, mudn bam manh, ¢6 thé dung
tay phai dé xoa bim cho ca 2 chéan,

Dung ngén tay cdi 4n sdu xuéng gita gan ban chan -
diém cua ngon chan thit 3 chiéu xuéng - va hit they cham.
Khi the ra, tir tir néi long ngon tay va di chuyén lén phia
trén, titc 1a vao phia mép trong cua ban chan. Lam nhir viy
4-5 lan, theo nhip thé réi ddi chin, s& thay cam gidc duge
thir gian va buén ngu.

Nhitng dfng tdc xoa bép nhir trén cé thd thyc hién ca
trong tu thé NAM.
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48. HE TIEU HOA - DA DAY

Da day nam hoi cao hon ngang lung, léch mét it vé bén
tral duge che cho & phia sau va bén canh boi nhitng chiée
xuweng swon dwdi cung. Da day dai chiung 25 em, duwong
kinh tiy thude vio Iic ching ta no hay chwa an. Lue rong,
nhin da day nhir mét trdi banh cao su bep. Trong luec an,
thite an dwge cdc co vong cua thanh da day co bop va
nghién cho thét nhuyén. Men pepsin va axit clohydric trong
da day, gép thém phan minh vio viéc chuyén Iirgng thie
an nhuyén thanh mét loai chit dinh dudng léng dé dua
vao rujt non.

Vung phan udng cia da day & ca hai chén, bén trén
duong ngang gilta gan ban chén. Chén phai, & cdc ving
phan \ing 1, 2, 3. Chéan trdi, & cdc vung phan ung 1, 2, 8,
4 trong 10
ving phan
ung nhu
chung ta
da biét o . g
hiph 1 Ry
(hinh 39).

Trong ride
cac  bénh _ Yan bt
cua da Manh Lrdng
day, dang PR
chi y
nhét 1la
bénh loét
da day. Hinh 39. Cac viing phan ng co lién quan

tél Hé tiéu hoa
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Ngudi ta chira giai thich dirge nguyén nhén tai sao s6 nam
mac bénh nay lai thuing nhidu hon ni. C6 16 vi ho hay
suy nghi, va kém v6 tir hon phéi nir chang ? Vi hién nay,
ngwoi ta da biét, ngoai nguyén nhan do tuyén yén va tuyén
thugng thédn cua ngudi bénh, hoat dong khéng binh
thuomg thi sy xic déng hay lo nghi kéo dai cling ¢é anh
huomg rat nhidu t6i bénh nay. Ai ciing biét khi qua xic
dong hay s¢ hai ta thudng thay miéng khdé va c6 cam
tuwong nhu da day minh quan lai. Boi vay, khi chwra tri,
khong nhing cin xoa bam & nhu*ng diém phan ung cua
da day ma con phai chu y téi ca nhing didm cda tuyén
YEN va THUQNG THAN.

Hon nia, ngudi bénh con can phai tr luyén dé lam
cho than kinh minh duge thu gidn. Phai biét nén xic déng
va khéng dé cho nhing tinh cam lo nghi, budn phién, thi
han kéo dai.
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49. RUOT

A- RUQT NON

N6i véi 16i ra cia da day la bd RUQT NON, phan dai
nhat cia hé théng tiu héa, nam 0' gita khoang bung,
dai chirng 6m, ludén luon o dong, xoan di xoan lai, co vao
no ra.

Vung phan ung véi rudt non & gitra gan ban chan dudi,
tr dudl dudng ngang t6i doan tiép gidp véi got chin,
trong cac vung phan ing 1, 2, 8, 4.

Ruét non bén trai ¢6 vung phan uing ¢ ban chan trai:
rugt non bén phai ¢6 ving phan \ing & ban chan phai.

B- RUQT GIA

Phan cudi ctia hé théng tidu hdéa la RUOT GIA. Rudt
gia nhan cdc chat can bi trong qud trinh tiéu hda tir rudt
non tnit sang dé tha1 ra ngoai qua hau mon. Rudt gia cé
dutng kinh lén gap d6i rudt non, ¢é thé chia lam 3 doan.

1. Poan néi tiép vdi rudt non to phia dudéi bung bén
phai di lén ¢6 nhing diém phan \ing & mép ngoai chan
phai tir got téi doan gilta gan ban chan (hinh 39),

2- Poan ngang tUr bén phai bung sang bén trdi bung o
ving ngang that lung, cé nhing diém phan Ung & ca hai
ban chén, tai khu vire vach ngang gitra gan ban chan.

3- Dogn ¢ bén trai bung tir ngang lung di xuéng 6 cde

diém phan 1rng 0 mép ngoai chan trdi, dogn tir gita gan
ban chén xuong gét chéan.

Trong rudt gia, cé nhxeu loai vi khudn c6 ich cho co thé
v1 chung ¢6 kha nang ché tao vitamin B va v1tamm K, rat
can thiét cho viée dong tu mdu. Khi chung ta uong nhiéu
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thuée khang sinh, cac vi khuén nay cung bi tiéu diét lam
cho co thé bi thiéu vitamin B, K.

Dung dich chat ba tr rudt non qua rudt gia thudng o
lai day tu 10 téi 12 gio. Trong thoi glan nay, phan lom
Ivong er'c trong dung dich d1r0'c co thé Iay lai. o giai
doan cudi, chat ba c6 chuia v6 sé cde vi khuan khong cé
loi cho co thé. Béi vay, mdi ngudi ching ta can phai thai
cdc chat ba ra ngoai 1, 2 lan mbi ngay dé gnr cho doan
rut nay khoi bi cde chat ban cung cac vi khuan c6 hai,
lam vidém nhiém.

Khi chuan dodn mét bénh nhan dau bung tir phan
ngang lung tré xuéng va nghi 14 dau rudt, ching ta dung
ngon cai cia ban tay phai dé do diém dau, 4n theo bir ngoai
gan ban chén phai, ta diém cham véi gét chan di 18n, ldn
theo dtr(mg ngang gan ban chan cho t6i bo trong cua ban
chan roi chuyen qua duong ngang cua gan ban chén trai.
Sau dé, ta lai bdm doc theo bs ngoai cia ban ban chan
xubng cho t&i khi cham got chan. Trong khung ruot gia ia
ving phan ung cua rudt non.

Trong khi bam, chiing ta dung ngén cii cia ban tay phai
cho ¢ du sifc manh. Trén dutmg do, didém nao bénh nhan
cam thay dau nhit sé Ung véi phan rujt c6 van de.
Ching ta can nging lai & diém dé va xoa baim cho téi
khi ngudi bénh thdy hét dau.
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50- RUOT THITA VA VAN HOI

MANH TRANG

Pinh vao bo
duéi cia dau doan
rudt gia di lén o
bung dudi, bén
phai ¢6 mét khuc
nho nhu con séu, dai
chimng 6-7em hay
hon mét chiit : dd 1a
khic RUQT THUA
{hinh 40). Ruét
thora & bén phai
bung dudéi nén
diém: cam ung véi
rugt thira cling o
gan ban chén phai,
phla mep ngoai, cho
tiép xdc véi phan
thit tron & gét ¢hinh
41).

Gan  sdt doan
rugt thira & choé
ru¢ét non tiép vai

rugt gia, ¢6 mot hé

thdng ¢ ¢6 nhiém
vy gitr cho cdc chat
luu thong mot chiéu

' -
VAN HOt

HE TIEU HOA

da diy

rudy
non,

rust
-1
%@hg
Pudt thito
Hinh 40

RLAT THUA

MANH
TRANG

Hinh 41
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trén duong tir ruét non vao ruot gia. Nghia la trong qua
trinh tiéu héa, cdc chat c6 thé ir ruot non vao rudt gia,
nhlmg khéng thé tir ruot gia di nguge lai rudt non. Hé
théong co nay duge coi nhu mét cdi van va goi la VAN HOI
MANH TRANG.

Vi RUQT THUA va VAN HOI MANH TRANG o qud
gan nhau, nén diém phan ung cua chiing gan nhu trung
nhau. Néu cé hién tu‘ong tu mdu nhe & 2 diém nay, bénh
nhan sé kéu dau khi ta an ngén cdi ban tay phai cia ta vio
diém phan ing. Bénh nhan s& hét dau sau khi duge chira
tri 2-83 14n vi cdc tinh thé can trong mau bi v& hay tan,
khién doan rudt nay lai duoc tiép té mau day dua theo
nhu cau.

Viém ruét thira !la mét ca bénh can cap codu. Mot
nguol bi viém rudt thira nang 1é di nhién khong thé khoi
bang phuong phdp xoa bop. Nhung, trong kh1 béc si chira
téi, khi cho doi di mé, viéc xoa bam & diém phan ng
lam cho bénh nhéan d& dau rat nhidu.
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Hinh 42. Ty xoa bép diém phan ng cia RUQT THUA
va VAN HOl MANH TRANG
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51. PAU BUNG CO NHIEU
NGUYEN NHAN

Téi c6 mét ngwdi ban than. Ba ta chang tin vio phuong
phap chita tri cua téi mét ti nao. Mot hom, t6i lai tham ba,
gitra lic ba dang 6m byng nhan nhé, kéu dau. Ba rén ri bao
toi :

- Chi di moi ngay béc s chuyén khoa lai day cho t6i. T6i
bi dau rugt thura roi !

Téi bao :

- Pugc, t8i sé goi. Vi t6i ciing khéng chuyén vé khoa mé.
Nhung hay dé t6i coi qua mdt chiit.

Téi nang chan phai ban t6i 18n, An manh ngén cdi vao
diém ruét thira. Toan by mé thit mém mai, va chang thay
ba ta phan \ing gi. Téi dua ngén tay do tiép 1én phia trén,
dua qud lén trén vach ngang gan ban chén va cam thay
nhw ¢6 mét gon cmi'ng bén trong. T6i bam manh lam ba
ban kéu len T6i tiép tuc xoa roi lai 4n va thdy ba ta "xi
hoi” t6i méy lan. Sau dé con dau mat han.

L& tat nhién, t6i chang cAn goi bac si khéc lai nia vi
diy chi 14 mot ca roi loan tidu héa ma théi.

T d6 ve sau, méi lan duge tin téi t6i tham, ba ban
t6i déu c¢bi san giay va vé ra dé nho t6i xoa bam. Téi
cwoi bao ban

- Tt nhAt thi cing nh¥ ¢6 phxro*ng phap xoa bam cua t6i

ma chi khoi ¢6 mot cai theo xau xd va oan uong trén lan
da bung dep. Phai khéng ?
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Chuyén ti hai t6i muén ké la vé ong Cale. Ong ta la
mét thiy thu rat yéu nghé cia minh. Nhung, it lau nay
ong ta nhan thdy minh rat khé an. Trén tau, an mén gi
ong cing bi phan ng, day hoi, khéng tiéu. Ong buén rau,
nghi rang c6 1& danh phai bé nghé di bién. Ong Cale da
ding nhiéu logi thudc cho dén hom téi gap toi.

Téi bat dau do bénh cia éng tir cdc ngén chan cho ti
cac diém phan ung khde. Khi t6i bidm vao diém ruét thira
va ciing 13 didm cia van hdi manh trang, éng Cale giat nay
minh vi dau. T6l ngung viéc do tim va tap trung "lam viée"
tal didm nay.

Hai ngay sau, t6i gap lai éng Cale vdi tinh tinh khac
han : vui vé, lac quan vi an v ngt duge. It lau sau, khi
tau cia Ong tr& vé cang, sau mot chuyén di xa, ong lai
tham .61, da mat héng hio va cho biét : trong sudt cude
himh trinh trén bién, éng an rét ngon, chang phai kiéng
khem gi ca.
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52. BENH TAO BON

Sire khoe cua ching ta phy thudc vao sy chuyén dong
trong co thé. Hay lam thé nao dé mol vat chat trong co
thé chuyén déng khéng ngimg. Thie an, mét khi lot vao
trong bo mdy tiéu héa ciing thé. N6 can phai chuyén dong,
bién héa rdi lai chuyén déng. Ngay tai giai doan cuéi cia
cudc hanh trinh, khi chi ¢on la chat ba, né cling can phai
di chuyén dé duoc téng ra ngoai. Néu cong doan nay gap
kho khan thi dé la bénh TAO BON.

Pé gidp cho rudt gia thue hién viec thii phan ra ngoai,
nhidu nguwi phai dung bién phdp thut nude vao qua
durdmg hau mén. Cé ngudi eé kha nang thut vao téi may
chuc Iit nuwéce (36 Lit) va gid trong ngudi hon 1 gio ruét !
Trong truwomg hop ngé ddc thi viée rira rudt nhu vay rat
hidu qua. Bién phép nay c6 thé giy phan \ing chéng mat,
nhung vé hai. Tuy vdy, ching ta cAn phai dé cho moi bo
phan trong nguol ¢é trach nhiém thue hién cac cong viéc
ma tao héa da giao phé. Vide thut nudce hay uéng thube
nhuin trang nhiéu c6 thé lam cho ching dam “hudi’ va sac
nhéang phan su cua minh.

Khi tir rudt non sang rudt gia, cic chat thai con & thé
long. Trong qué trinh di chuyén, ching bi thanh rudt giw
lai nuéec, déi cho cac chat dich nhon dé bdi trom duong
di. Sy co bop cia rudt, diy phan t6i hau mén. Khi téi
phan tryc triang - phan tidp gidp véi hau mén - phan da
& trang thai ran, kich thich b& hau mén dé bdo cho chung
ta biét co thé c6 nhu cau thai chit. Phan cang ton trit
lau & tryuec trang cang mét nuéec va d¢ trom, cang khé di
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chuyén. Hon nita, né con ¢é thé gay viém nhiém cho tryc
trang. B&i vdy, khong nén "phin"... Loai vt it bénh hon
ching ta mét phan vi khi nao ¢6 nhu cau la ching thai
ngay chat doc hai ra ngoai.

Bénh TAO BON c6 nhiéu nguyén nhén :

- Do cac co thanh tryc trang bi cirng, hoat déng co bop
kém hiéu qua.

- Nhitng nguéi phai cat bd RUQT THUA, bj maét di
mot co quan tiét chat nhom vao phan lam phan khé di
chuyén trong rudt gia hon nguoi binh thuong.

- Do hé than kinh bi cang thang vi nhing cAm xic manh
trong doi song, anh hudmg téi nhing eo vong cia hau
mén, lam ching that lai.

Pé chira tri bénh tdo bén, can lam cdc dong téc nhuw
sau : _

- Xoa bop tao diém sau mat cé chan bén trong lén phia
trén tir 10-20cm, khién cho rudt ¢é phan ng va hogt déng
co bép ngay (hinh 43). Pé tang hiéu qua, ta dé gét chan phai
bénh nhén trong long ban tay trai va gid cho chén co dinh.
Bimn tay phai nam dau ban chén, kéo ra phia truéde roi lai
day vé phia ong chidn. Lam nhu vdy nhiéu lan dé duong
gan & gét chan hoat dong : cang lén roi lai chung xuong
(hinh 44).

Mgt kiéu xoa bép khidc la : lac dau ban chan sang hai
bén dé tao cho g6t chan dong tac xoay trong long ban tay
nguei san sée.

Nhirng diém phan dng cia TRUC TRANG tao thanh
mét duong thang tir b trong cia gét chan di 18n khoang
ta 7-12 cam (hinh 43 duong b).
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Hinh 43

Hinh 44.CHUA TAO BON

_Xoa, nan cac
diém nay, lam cho
trye trang néu bj
nhiém s& d& dau.

Bé TU XOA
BOP cac didm nay,
ta ng01 thang
nguoi, dat ban
chan phai lén dau
g01 trai, réi nam
co chan bang ban
tay trai. Sau do,
gnr 4 ngon tay o
¢6 chén lam diém
tra, dat ngdén cai
vao sau mat ca
chan roi miét tir
dé6 1én phia trén.

Pé tri bénh
PAU TRUC
TRANG, ciing lam
giéng nhyv  vay.
Nhung, ngin tay
cél dua ra phia got,
miét manh trén

dutmg bd cua

sau g6t lén phia
trén (hinh 43).



53. TU" XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA
DA DAY VA RUOT

1. TU" XOA BOP CAC PIEM PHAN UNG CUA DA DAY

Csc didm nay hop thanh mét ving nhé & gita gan ban
chan, phia trong (hinh 23).

Muén ty xoa bép céc diém phan \ing véi da day, ta das
ban chan phai hoi ngira 1én dau géi trai hay chan trai lén
dau goi phal. Sau dé, dung ngdén tay cdi hac gap ngén tro
lai r6i lay dau dot ngén tay dé an hay day manh vao
vung phan ing.

DPé thuan tay, bam duge manh, nén dung tay trai dé
day - bam ban chin phai va tay phai dé day - bam ban
chan trai (hinh 38).

Néu da day c6 ché bi viém loét , khi bam ngén tay vao
viing phan vng, ta sé cam thay 6 diém rat dau. Ta ngung
lai & diem do, day nhe r6i tang dan sic nhén.

O tu thé xoa bép ban chan dat trén dau gbi, ving phén
ung véi da day ¢ phia trén vi sat véi bo trong cua ban
chan,

Bénh dau da day thudng lién quan téi cdc tuyén YEN
va tuyén THU'QNG THAN, nén can phai xoa bam ca cic
diém phan ing cia nhing tuyén nay nita (coi chwong cdc

TUYEN NOI TIET).
2. TY" XOA BOP PIEM PHAN UNG CUA RUOT NON

Chiing ta nén nhé vi tri cua ruét non va rudt gia trong
khoang bung dé ap dyng vao viéc xoa bép cdc diém phan
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ung cia RUQT. V& trén mit phing, rugt non gn nhw
nam gon trong mét duwdmg vong ciia rudt gia bao bec chung
quanh.

Cing nhwr da day, nhidu diém phan ung cﬁa'RUC)T
NON ty lai thanh m§t viing nhé & gan ban chan bén trong,
tir mét phan nhd doan gét chén téi gitra gan ban chan.
Vi doan da dui g6t chan day, nén diing mét vat ciing thay
cho ngén tay & dogn nay d& 4n dwoc sdu hodc gip ngén
cdi lai va day bing diu khép xwong gitra 2 dbt. Ving
phan dng cia RUQT NON & ¢4 2 bén chén.

Thire 4n tir da day vao rust non, phai di qua mét doan
dudng dai khoidng 6 mét méi téi rudt gia

Viéc xoa bép cic didm phan dng chi yéu 1a day ngén
tay tir gét chén t&i gitra gan ban chin. Day qua day lai
nhidu 1An & ci 2 ban chan. Viéc xoa bép nhw vay sé anh
huong t6i hoat déng cla rudt, gitp cho luong thic &n di
chuyén nhanh trong doan dudmg dai nay (hinh 46).

3. TII{;XOA BOP CAC BIEM PHAN UNG CUA RUQT
G

- & mdi ban chan, c6 2 doan ;
Ban chéin phai :

- & ven bd ngoai gan ban chan phai, bt diu ‘i didm
_ gisp vbi g6t chén 1A cic diém phan tmg cta : RUOT
THU'A, VAN HOI MANH TRANG va doan RUOT GIA di
lén (hinh 45).

D4t ban chan phai trén diu gbi tr4i rdi dung ngén cai
cua ban tay trai 4n manh va day trdm tai d&idm bt diu.
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Sau dé, di manh ngén tay thanh mét duomg thang tir got
chén t6i gita gan ban chan nhiéu lan.

- Diing ngén csi cia tay trai di tiép tio diém tiép theo
1én phia trén. Méi khi c6 diém cam gidc thay dau, lai ngung
lai, day tron roi nhan manh xuéng. Pay la doan RUOQT

GIA NGANG.

Lam trong 2, 3 phut
roi déi chan.

Ban chan trdi ;

- Pat ban chan trai
lén dau géi phai.
Thoat  dau, dung
ngdén cdi cua tay trai
dé 4n va di chuyén
theo diromg ngang
gan ban chén, t trén
di xuéng. Néu chan
aé ngira, 1a tor trdi
sang phai : day la
dutmg cia doan
RUQT GIA NGANG
TIEP THEO.

- Sau dé, dung ngén
cdi cua tay phai, day
nguge tir gida gan
ban chan téi got : day
la nhing diém phan
Ung cua dogn RUOT
‘GIA BI XUONG.

Minh 46. Cubl tryc trang
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Ngung lai dé én manh tai nhiing diém thiy dau.
Nhitng diém dé ddu c6 lién quan t6i nhirng didm o6 sy
ach tac hru théng trong rudt gia, ké ea TRUC TRANG la
doan cubi cing cia rudt gia (hinh 46).

Trong truc trang, ¢6 nhimg mach mau cé thé bi gidn qud
mife, anh hudng téi cdc co & viing hau mén, dé la bénh
TRI.
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54. BENH TRI

Bénh TRI thuong cé lién quan téi mot sé mach mau
o bén trong dogn cudi trre trang, tiép giap véi hau mon,
bi ran no thlrong xuyen c6 khi dan téi hién tugng chay
mdu. Mét s§ co cé thé bi 16i ra ngoai hau mén lam nguwoi
bénh cAm thdy vuéng, khé chiu va dau rét khi sinh hoat,

Diém phén ung véi ving tri cling la nhu‘ng didm c6
lién quan t61 tryc trang (hinh 43, 46). Nhing diém & sau
mat cd chin bén trong va duong gin to got di 1én, déu la
nhung diém rit nhay cam. Khi xoa bép, can phai theo doi
nét mat cia ngudi bénh dé bam - bép nhe di, vira sue
chiu dyng cia ngudi bénh.

Néu khéng 6 ngxrm san soc ngudi bénh ¢6 thé TU
X0A BOP theo céc tur thé ngdi va xoa bép céc didm phan
ung cia bénh TAO BON va TRUC TRANG. Ngoai ra, con
¢6 thé theo cdc tur thé sau ;

1. Ngm trén ghé, dat ban chan ph&l nam nghiéng trén
dau gbi tréi. Ban tay phai nam dau ban chén.

- Ban tay trdi nam g6t chan roi diing ngén cdi bam manh
vao huyét sau mat cd chén, trong khi ngén tré va cic ngén
con lai, cling bAm vao phia bén kia cua ban chén (hinh 49).

Khi di dong thay déi didm bam vé phia gét d6i khi ngén
cél c6 thé cam thdy mét diém cimg, nho nhuw hat dau,
bam vao lam nguei bénh théy dau nhat. Pé la diém ung
voi vung tri.

2. Pudng gin tir sau gét di 1én can duge nam bép nhur
sau :
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- Ngbdi vat chan chi ngi - dau géi phai trén dau goi
trai.

- Chan phai buéng théng xuéng

’ Diing ngén cdi va ngén tro cua tay tral nan, 'bép va
vuot duong gan nay tir gét chan di 1én ro6i di xuong.

Sau thoi gian 5 - 10 phut, lai doi chan.

Hinh 49. Ty xoa bép diém phan irng lién quan t&i bénh TRI

138



55. GAN

GAN 1a bé phan c6 khéi hrgng I6n nhat trong co tht:é,
nang khoang 2,4kg, chiéu ngang c6 thé téi 26cm, chidu
doc 16cm. Vai tro ciia GAN rat quan trong :

- §an xuét mat dé tidu héa cdc chit béo va chéng bénh
tdo bon, khoang llit/ngay
- San xuat mét s chat dé tao mdu
- Dy trit chét duong cho co the

- Loc, thai chat doc hai do co thé tao ra trong qua trinh
tidu héa hay hap thy phai tir méi trodng chung quanh.

Méi ngay, gan tiét vao rugt khoang 800cm® mat dé béi
tron con duéng dua chat b ra ngoai va hic nao ciing ¢6
1/4 lwong mau cda co thé & gan.

Nhiém vy cua GAN
quan trong nhu vdy nén,
néu gan yéu, mét khéng
lam day du phén sy cia
minh thi co thé s& c6
nhitng triéu chuing cua
bénh tdo bén, bénh vang
da, tiéu dubng, soi tii
mat v.v.. Mot nguyén
nhéan chinh cua nhing
can bénh nay la nhing
mach méu vao, ra 0 gan
khdng thong, vi ¢6 cac can
bén, tai cac duong mach,

Hinh 50. Ving GAN va MAT
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nhéat la & ban chan. Ban thén gan ciing can duge tiép té
méu dé ¢é sic g6p phén ché taoc méu va dua mdu di moi
noi.

Gan nam trong khoang bung bén phai nén vimg phan
Wng v4i gan cling & ban chan phai, ¢ giita phan trén cia
gan ban chan (hinh 50). Viéc xoa - bam viung phan ung
véi gan can phai tién hanh trong mét thoi gian dé lam
tan dwge nhitng can ban, déng thanh tinh thé lam tae cdc
mach méu, dong thoi kich thich cde ddu diy than kinh ¢6
lién quan téi gan.

Ban tay trai ngwdi san séc nam liy dau ban chén phai
cua ngudi bénh, hoi 14t ngira ban chén 1én. Ban tay phai
nam cé chan lam diém twa roi ding ngén cdi bAm manh
vao vung phan ng (hinh 50).

Pé TU XOA BOP, dit ngira ban chan phai 1én dau géi
bén trdi, dé lén ban tay trai. Dung ngdn céi cua ban tay trai
dé xoa va bAm vao ving phéan \ng.
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Hinh 51. Ty xoa bép diém phan ng ctia GAN
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56. KHI GAN BI MET

Khi 14 GAN bj yéu, ching ta thay mét méi cing cam
gidc hyt héang & trong nguoi. Laic nay la lic gan dang phai
cd site loai bo céc chat doc co thé da bi nhiém. Trong giai
doan nay, phén thuong c6 mau den, xanh hay vang va co
thé c6 lan chét nhay. Néu gan bi sung tay thi vung phan
ing véi gan cling rong hon. BAm vao dau cling thay dau.
Nhiéu khi nguoi san séc phai bam nhe lic diu, réi dén
dén bAm manh hon. Thoi gian méi 1in chi ¢an 1 - 2 phiit.

Cé mot lan, £01 gap mét bénh nhan da nam 1iét giwong
ca ba tudn roi. Tum ong Kane cung da cao nén nhiéu
ngudi di nghi rang, éng khé ¢ the qua khoi.

Khi t6i bam vao gan ban chan cua ong, t61 vung phan
ing v6i gan, ong ta béng kéu dau. Toi cing thay didm
nay khong dugc mém nhur _nhing ¢hd khde. Téi da tap
trung xoa bam cho ong & dlem nay. Ngay ti hém dé, ong
Kane da ngu dugce ma khong can dimg thube nhu moi khi.

Lan xoa bam thi hai, cach lan dau 3 ngay, lam ong
Kane thay rat dau va khé chiu. Toi hJeu, nhu vay la trong
ngmn ong dang ¢6 phan ung phox hop véi viéc xoa bam,
cb gang loa.l bo cdc chit doc hai ra khéi co” ‘thé.

Téi cling khong nghi rang, chi t61 sau lan xoa bAm
thy ba, 6ng Kane dé ding day, di lai dwge o trong phong.

Moi nguroi déu khong ngo phuong phap xo0a bim & ban
chan lai ¢6 ket qua ngoan myc nhw thé. Rleng t01, toi nhé
thém mot diém nhur sau : Khi chira tri, néu thay diém nao
o gan ban chén dé dau nhat, thi o nhe ché d6 ma xoa va
bam !
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57. CHAN DUNG MOT NGU'O I
CO BENH GAN |

Jim la mét nguvi dan éng vam v0, cao, ¢6.vé ngoai dep
ma. Vay ma vo anh lai phai lam cdt hyc dé nuéi chong va

. A . N \ . 3 ® .= n
may dia con. Anh ta néi tieng vi "hréi", chi nam dai ¢a
ngay, khéng muon déng vao viéc gi, chura lam da kéu meét.

Khi nghe moi nguoi ké \_ré anh nhu vay, t6i hidu ngay,
suc khoe anh ta ¢ van dé. Pham con nguoi ta, ai cling
muén duge hoat déng, lam viée hoac vui choi, hudong thy,
nghia la duwoc tén dung sic Iye va kha nang cua minh.
Nhur vay méi hop véi ty nhién. Nguoi nao bi kim ham,
khéng duge hoat ding sé& thay cufe doi tréng rong. Con
nguoi anh Jim nhu vdy, t6i doan chie anh khéng phai la
nguoi ludi, ma vi dang c6 bénh. :

Nghe theo 1&1 khuyén cia ban bé va ngwei than, Jim da
t6i t5i tham bénh va chira tri. Toi khong ngd mét ngwoi
cao 16m, béo mép nhu vay ma lai kém chiu dyng thé. Nan
bop ban chén cua anh rat khé. Péng manh mét chiit 13 anh
ta oan ngudi, rén ri. Téi danh nhe tay xoa khap moi noi,
nhung néu chi nhu vdy thi khéng lam tan duwoc nhitng
tinh thé can, an ngl trong cac mach mau nho hoac két lai
& dau cac duong gan, ngan chan ludng sinh hre chay t6i
moi bé phan trong co thé cia anh ta.

Mjt hém, téi bac Jim -

- Anh t61 t3i dd hon mét tuan réi ma tinh hinh sie
khoe clia anh chang khd hon mét ti nao ca. Hom nay, toi
s¢ khong nhan nhueng véi anh dau. Téi s8 ndn va bém
manh tay day. Lifu anh ¢6 can dam chiu durge khéng ?
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Jim suy nghi mot 14t, roi tra oi :
- Puge !
Téi bat dau bam manh vao gitra ngén chan cai, noi co
tru s cua "vién chi huy" cac TUYEN NOI TIET. Lat sau,

t5i chuyén tay sang TUYEN GIAP Jim biu tay vao ghé,
nghlen rang, ¢6 chiu dyng.

Sau do, t6i ra sic "lam viéc" véi tung diém trong ca
vung phan dng cia GAN & ven b chén phai va nhén
thay o6 rat nhiéu cuc cing. Téi bop ching moi ca tay.
Chinh nhu’ng cyc cing nay da lam cho la gan cua Jim lam
vu;c ué oai va moi met Mot nguoi ¢é 14 gan nhu thé con
muén lam gi hon la nam ngh.l ?

D5 két thuc, toi lai tro vé véi hai tuyén YEN va GIAP.
Vi mét trong nhu'ng nguyén nhan c6 anh huong khong 15t
t6i GAN, rat c6 thé chinh la do cdc tuyén nay khéng lam
day du phéan sv.

Sau lan chita t.n nity, suc khoe cua Jim kha lén 1o rét.
Tsi chac chan rang, chi sau vii lan xoa bam mra, anh
36 thanh mot nguoi khac han trtm'c va tir hoi, neu Jim
khong biét du“rmg tri bénh, cu dé moi n.gu'cn hiéu 1am
vé thai d9 ud oai cia anh nhu vdy, thi réi hanh phic gia
dinh cta anh sé ra sao ?
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58. TUI MAT

TUT MAT 1a moét bé phan glong nhu qua bép bang cao
su, dai chirng 7 Bem, réng d6 2 - 3em. T4i ¢ thé chiua
duge t6i 50cm? maét, nam & bén ngoai gan, phia dudi, bén
phai.

Théng thuong, mat di qua n.hu‘ng duong ong nhd do
vao dozn ruot non dau tién, phan ruét noi véi da day.
Nhung 3 khi, cong viéc nay khé thire hién vi cé nhing
hat 80i nhé lam tac dudmng glao théng. D6 la bénh soi than,
nhidu khi lam bénh nhén rat khé chiu va dau dén.

Mot bénh nhan cua t6i 1a ba Owell da bi bénh nay. Sic
khoe ba bi glam sit nhanh chéng, nén béc si da khuyén ba
nén chiu dé giai phau. Nhung, khi xét nghiém thay chac
chau ba co nhing can s6i trong tui mat, bac 31 lai khéng
muén mé ngay. Vi suc khoe ba Owell qud yéu ma cude
giai phau lai doi héi ba phai chiu dyng duge vide ddnh
thuéc mé h01 lau. Cuéi clng, cudc giai phau danh phai
hoan lai dé dgi cho suc khée cia ba kha hon.

Trong thoi gian cho dgi, ba Owell lai phong khdam cda
toi. Ba cho biét, nhidu khi con bénh hanh ba, lam cho ba
dau dén néi khéng cu' dong duwge cdnh tay nita. Ba cung
khong cii ngudsi xudng duge.

Trong khi do benh cua ba bang cdch xoa bam gan ban
chan phai, t6i thay vu.ng cam \ng véi gan va mat khong
mém nhu nhing diém khde. Khi bam tay vao, ba Owell
luén kéu dau. Vay Ia, toi cu tap trung vao ving nay dé xoa
b&m va an ui ba rang néu chd nay hét dau thi ba cung
hét bénh.
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Sau méy lan chita tri, ba Owell da gio duyge canh tay
lén va c6 thé cii nhat cdc vat & dudi dat. Mét thoi gian
sau, kh1 ba ta toi bac i dé xét nghiém laj, ong ta cho ba
biét rang ba khéng can phai qua glm phau nita, vi d3 e6
dau hiéu la MAT da luu théng dé dang trén dudmg vao
rut roi.

Riéng t6i, t6i nghi rang viéc xoa bam vira qua da k,lch
thich s co bép cia tii mat lam mét huu thong trong 6ng
dé dang hon. Va trong dong chay, mat da cudn ludr theo
minh nhimg hat soi nho tir tui mat vao ruét dé thai ra
ngoai.

Tui mat hoat dong t6t, khong ¢6 sy tac nghen nuda thl
ba Owell ciing khong con cam gide dau khi 61 bam vao diém
phan ung trudc nua.

Ching ta cling nén nhd : diém phan dng & ban chéan
v6i GAN va TUI MAT la MOT.
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59. TUY VA BENH TIEU PUONG

TUY 12 mét bd phén hinh thang, nam ngang & khoang
gitta byng, phia sau da day, dai chung 18cm, rong 3 tdi.
4c¢m, day 2cm, nhin nhar mét cai tui méng boc ra ngo?;u' mjt
chtim nho. Chay doc theo chidu dai evia TUY la ONG TUY,
¢6 nhiém vy dé DICH TUY va INSULIN vao dau rugt non.
DICH TUY giip vidc tiéu héa cdc thic an cé chét bét,
chét béo va chat dudng con INSULIN ngoai téde dung tiéu
héa thie an con ¢6 nhidm vu diéu chinh va khéng ché
néng dé dudmg trong mau khéng duge cao qua mte, anh
hudng dén "sitc khoe" cia THAN. Hién tugng ¢ du
duomng trong mau xay ra khi GAN bi yéu. Néu TUY khéng
cung, cap du INSULIN dé bién Iwong du‘o*ng du thanh
chat khac, lu"o-ng duomg nay sé theo mau xuéng THAN.
Thé la THAN lai phai lam viéc thém dé loai duong vao
nude tidu. Két qua la THAN 0 the bi mét vi phal lam
qua suc, va thanh phan mrée tiéu cé dwong : day la
BENH TIEU DUONG

Khi thdy bénh nhan mét va xét nghiém nwdc tidu cd
dudng, bac si thuong cho bénh nhén uéng thude cb
INSULIN. Nhu vay, hrong dudng trong nude tiéu s8 giam
nhanh ré rét, nhung néu chi chia nhu thé thi khéng tri
duge bénh tan gbe. Vi nguyén nhan dau 13 GAN yéu va
TUY lam viéc kém nang suat nén thiéu INSULIN. Thuée
chi co tac dung bo sung vao hrong INSULIN, TUY san xuét
khéng du va gitip THAN d& mét mét phan nio trong cong
viée loc mau ma thoi.

Mot sb tré bi mae bénh tidu duomg tr nhé hoac hic
méi sinh. P 1a vi me cde chdu da mac bénh nay tir khi
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mang thai chau.

P6i véi nhing Xoang
trirong hop
nhw thé, nhiéu
béc si thay rat
kho chda tri.
Nhung phuong
phap xoa bop cac
diém phan tng
cua GAN va
TUY lai rit
tot cho ca Hinh 52

ngudi 1ém va tré em ma khéng bude phéai dung téi thude.

Piém phan ung cia TUY & quang giia gan ban chan
trai, & mép chan bén trong (hinh 52). '

Xoa - bam diém phan dng cua GAN va TUY xong, can ‘
x0a bam thém cdc diém cia hai tuyen néi tiét quan trong
¢6 lién quan 1a tuyén YEN va tuyén GIAP,
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60. LA LACH

Cing nam trén duong ngang bung, sat vé: phan trén
cia THAN TRAI 1a LA LACH. LACH 13 kho tich trit hop
chét sat, mat nguyén lidu rat cin thiét cho viée san xuat
té bao Mau. Lach tiét vao rudt non va rugt gia mét logi
chat kich thich lam cho rudt tuén ludn nhu déng, trong qud
trinh di chuyén va bién déi thirc an thanh cdc chit bi
dudng cho co thé.

Ching ta con ¢6 thé coi LACH nhu mét cia hang "déi
d6 ci ldy d6 méi". That vay, cdc 4 bao mau gia déu
duge LACH tiép nhin dé loai b, hodc sang loc git lai
mét 6 phu kién con dung dirge dé ché tao cde té bao muu
mdi. B&i vay, néu & cira vao, LACH o6 rit nhidu t#é baoc
mau gia thi ¢ cua ra, phan 1én 8 bao mau thude loai tre,
méi ra 1o.

Vi TUY, THAN, LACH déu ndm trong mét ving, gin
ngang tam véi nhau trong khoang byng, nén didm phan
Ung cua ching gan nhau dé bi tring trén duomg ngang
gan ban chéan, Tir phia trong gan ban chén ra phia ngoai,
ta s& lan hrot gap :

(Trong) TUY — THAN — LACH (Ngoai)

Khi xoa bép, cdch xir 1y tét nhét 1a e bim vao gita
gan ban chéan theo chidu ngang, thiy dau & dau thi e nha
diém d6 ma bam cho L. -

LA LACH yéu s& dén t6i BENH THIEU MAU hay bénh
thiéu héng huyét ciu. Nguyén nhan cin ban la do LACH
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khéng san xuat du lwgng hop chét sat dé cung céap cho
viéc ché taoc té bao mau.

Ngudi thiéu méu luén cam thay moi mét, khong mubn
hoat déng. Ngudi tré cling cham chap phu nguei da gia,
nét mat xanh xao. Ciing that de hleu, vi MAU la chat tai
oxy téi cac té bao trong co the dé gdy ra cac phan ung
tao ra nang lwong. Mot co the thidu mau nhu moét by may
chay bang nhimg cuc pin sap hét dién. Trong truong
hop nhu viy, phai lam gi ? L& di nhién la chun.g ta phai
lo sao cho nha may ¢6 du nguyén liéu d8 san xuat ra nang
lu'g'ng Nguyén liéu dé la nhung hop chét SAT. Bai vay,
dé chira BENH THIEU MAU, céac béc si thtrcmg khuyen
bénh nhén an nhu’ng thitc an giau chit sit, cho ubng céc
loail thuéc c6 chat sat.

Bay gio, chuing ta con biét kich thich va lam cho cdc mach
MAU téi LACH duge thong sudt bang phuong phap xoa
bhop diém phan dng cta LACH & doan gitta gan ban chan
trai, sdt mép ngoai, canh diém phan \ing cua THAN.

bé TY XOA BOP, hay dat BAN CHAN TRAI nam
nghiéng tren dau gm chan phai. Ap 6 ban tay phal vao
g6t chan r6i nam lay mép chan ¢ dudi, theo chiéu dai
ban chan. Ngon tay cdi cia ban sé chi ding vao vung cua
LACH, & gan mép chén. Ban hay bam manh vao diém d¢
quing 5 phut. Xé dich ngén cai lén cac hon mot 11; dé la
ving phan u‘ng cia THAN TRAIL Coe hon nia, gén mép
chan trong : day la diém phan tng cia TUY.

Sau khi xca bop diém LACH nén nhé xoa bép thém cac
didm rat quan trong cua TUYEN YEN va TUYEN GIAP.

150



61. BENH THIEU MAU

Chiing ta da biét, nguyén nhan cua BENH THIEU MAU
1a do co thé thidu chat SAT trong thanh phin m&u. Phu
n& bi bénh nay nhidu hon nam giéi. Thoi cdon tré, chinh
téi cling bi bénh thiéu mdu ma khéng hé biét, chi thay
minh luén bi mét, chén tay roi ra nhiéu hic cam thay nhur
khéng cé sie di lai dat ngudi & ddu 1 cf mudn ngdi B
ra day. Ding 1én, ngoi xudng cing thiy ngai. Khi tdi di
tham bénh, béac si cho biét t6i bi thiéu msu tram trong
nén suc luc chi bs"ang ba oy tdm muoi. Ban ¢6 bao gior cam
thdy trong ngu*m giéng nhu t8i khong ? Néu vay, hay x0a
bop ngay vao diém phan ung cia LACH i chac chan rang
di ¢6 hién tugng dch tac luwu théng & mot mach mau nao
d6 ¢6 lién quan téi LACH day.

Mot hom khi dang di pho t61 bong cam thay dau & duéi
ban chan irdi ché gan dlem phan ung cua TIM, Cho dau
lam t6i rdt khé chiu méi bude di, hic dat chén xuéng. Téi
danh ra mot noi vang nguoi bd giay, thdo tat roi bam
vao ché bi dau. Lat sau, cAm gisc dau do han. Téi dung
day vé nha. V& t6i nha, t6i lai tiép tuc xoa bim va nhan
ra diém dau ding & ving LACH. Piy clng la nhing tin
hiéu phét di tir ban chan cho tdi biét minh bi bénh thidu
mau. May hém sau, khi cat banh, bi dit tay, téi chu ¥
nhan xét mau mau cla t6i khéng duwge dé tham nhu nhing
mau mau binh thuong.

T hém do, t6i ¢6 gang tu chia cho minh bang cach
uong cac tind thude bo ¢6 chat sat va an cac loal thue
pham gisu chat sat. Ngoai ra, ‘61 da TU XOA BOP hang
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ngay vao diém phan \ng cia LACH. Chi lam nhu véy mét
thoi gian, t6i thdy sic lyc trong nguvi tang tién ré rét.
T6i nghi rang, ¢ rat nhidu nguot cang da nhu toi, khéng
chi ¥ téi nhirng hién twgng khdc thuimg vé sic khoe
cia minh nén khéng biét rang minh dang bi bénh thiéu
mau.
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62. THAN

Mbi ng\r(n ching ta déu cé hai qua thén, nam & hau
bén ¢t song ving hrng. Méi qua than ¢6 vo sb nhing éng
nho, tham gla vao cdng viée loc mau : glu' lai cdc chat cé
ich cho co thé va tap trung nhitng can béan, u re, axit uric
va céc hop chét cia né, dé thai chung ra ngom Cong viée
cua than la nhu vdy cho nén, néu than yeu khong thye
hién dwge day du chite nang cia minh thi co thé sé bi
mét mét b chat can thiét cho minh, ma lai tich tu nhing _
chat dée hai can bo di Nhu'ng qua thin khéong bmh
thuong lam ngu-m ta hodc di tiéu nhidu qud, hoac di tidu
it qud. Bénh yéu than thuong lam che ngum bénh dau
ngang that lung va chéii, tay, than minh cé thé bi phu to
lén médt cach nhanh chdong. Trong thoi glan didu tri, co
ngudi phai nam liét giwomg t6i 1, 2 tuan lidn. Mdi cur

dong déu gay ra
nhing cam gidc dau

-

dén.

g Khi bi thiéu chét
dinh dudng hoac cé
gir roi loan trong

Thin 4 qud  trinh t{mg
) truwdng, thin cé thé
idu dao nhé hay lém hon
Yong, binh thudong. Sy
i hoat déng kém cia
than dua téi nhidu
-loai bénh, trong sé

Hinh 53
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Hinh 54. Tu the ngoi dé st dung may xoa bép (hodc vat ciing) vao
cac diém phan irng cia THAN va THU‘O'NG THAN
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dé ¢6 : bénh soi than, mo mﬁt, bénh tidu duong va bénh
dau ngang that lung, vung chung quanh than.

Chung ta ciing nén nhé rang, thén cé lién quan téi hé
than kinh thye vit va than kinh toa. Béi vay nhimg xuc
cam manh va lau dai déu anh hwing t6i than. Trong qué
trinh chia tri cdc bénh vé than, viéc xoa bép céc diém
phan \¥ng véi bui réi va diy thén kinh toa la didu cin
thiét.

Vi ching ta ¢é mét cap than nén ving phan ung cia
than & ca hai chan; than trai & chan trdi va than phai &
chan phai : ¢ gan ban chan, trén doan ngang giira chén,
gan b phia trong cia ban chan (hinh 53).

Viée. xoa - bam vung phan ing nay thubng thu duge
két qua ro rét ngay tir lan xoa - bam dau tién. Nhung
dé khdi bénh cin phai cé thoi gian dé cde t& bao ¢l durgc
thay thé dan dan. Khing cin xoa bép mdi ngiy, ma nén
cdch 8, 4 ngay mét lan. Mbi lan cdch khoang 15 phut.



' 63. DAU LUNG VI THAN

T6i lai ké cing cac ban vé mét cau chuyén dau lung va
tdc dyng cua phiwrong phdp chira tri cia téi.

Séng hém dé nhu thuong i€, ba Hanner lam cong viée
néi tre va lau san nha bép. Khi xong cong viée, b cii xudng
il s6 nude dé cht gon vao mét chd thi bong thay dau
nhéi ngang lung. Con dau dét ngdt va di ddi dén ndi ba
khéng c& dong duge nira va ngad xudng san nha. Gan mét
giv sau méi ¢6 ngudi biét va vue ba lén givong. Tat ca
moi cir dong déu lam ba dau, nén dd quan do ldm dAt,
ma ba cing khong lam sao thay duge. Mai hém sau 161 méi
dwoc tin dé téi chita tri cho ba. Chéc han, ba vira phai
qua mdt dém mét moi, khong ngu duwge vi dau.

T61 nang ban chan phai cua bﬁJHanner trén tay trai cua
i va bat ddu xoa nhe ving phéan 1ing véi THAN & gan
ban chén cia ba, bang ngdén tay céi clia ban tay phai. Ba
Hanner cho biét, ba thay su cam gide tir ban chan truyén
téi vung cdt sdng ngang lung. T8i hiéu rang minh da du
dodan dung can bénh cda ba va tiép tuc phuong phdp xoa
bam gan ban chan cho ti khi ba thdy gan nhu hét dau.
Lén dau tién, tir hic nga xuéng dat, ba cé thé quay ngudi
vé hm phia. Truée khi t01 vé, ba ding duge diy, & thay
quan 40, va moi toi ra ngoi & phong khach. Mac du nguoi
ba van con hoi run ray va yeu, vl vira qua mét con dau
kéo dai ca dém. Nhung bay gi, nhing cam gidc ddng so
dé khéng con nia.

Sau nay, t6i con tiép tuc chita tri cho ba HManner mot
thoi gian, va ging thiy vui 1y vi sy <n twény va nhiét
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tinh cia ba déi véi phuong phédp chita tri cia téi. Ba
Hanner ¢6 mét ba em gdi da bi chét vi bénh nude tieu
dutmg. T6i nghi rang, ca ba ciing bi bénh dé. Nhung i
hoém nay thl ba chéng kiéng khem gi trong van dé an udng
ca vi ba tin rang minh da khéi bénh. Khi ba gip téi lan
dau, ba chi nang 43kg. Con bay giv ? 65kg !

Cé nguwdi hoi tdi, tai sao chi bang phwong phap xoa bép
ma ba Hanner khéi bénh dwgc ? T6i nghi rang tat ca moi
van dé 14 & cho, lam sao gitt dwge hé than kinh tinh tdo
va bao dam cho dong mau thuan khiét luu théng dwge dé
dang. Moi nguoi déu biét sy khdce nhau gita nudce ao ti
va nude duge hiru théng. Mdu cling vay. Khi thin cia ba
Hanner hoat déng khéng tét thi & d6, mau hru théng cham
_ tao didu kién cho céc chit ban déng can, lam cho tinh hinh
méi ngay thém tram trong. Phuwong phép chifa tri cia tdi
la thifc tinh cde soi than kinh, lam tan edc tinh thé can
va tao didu kién tét cho sy hru théng cia méu.
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64. BANG QUANG

BANG QUANG con duge goi la BONG PAI 14 mét céi
tii nhan nuéde thai tr than dé vao, qua hai éng dan dai
khoang 35 - 40cm, ¢6 kich thude c& c4i bit chi. Nude tidu
chay tir thin xuéng bang quang khéng phai theo nguyén
tac nude tir trén cao chiy xudng thip, vi khi chiing ta
nam, hién tweng nay van xay ra do céc co vong ludn co bop
day nuée tiéu di trong éng, gibng nhu hoat déng cia cde
co vong o ruot.

Khi rSng, bang quang det va phan diu tring xuéng
Kh1 day, bong tron cang va ching ta cam thiy nhu cau
can tidu tién, Ngudi bi viém bong déi, cadm thay rat bong
0‘ gita bung dudi, phia trude va cling luon luén ¢é nhu
cdu di tiéu. )

Diém phan ng véi bang quang & gin gét chan trong
trung voi diém
phan Ung cua
tuyén tidn liet
nhung thiap hon,
o ca hai chéan : ¢
mép trong gan ban
chén, chd tiép xuc
véi phan  thit
dém cua g6t chan
(Hinh 55-57).

Lic dau, ding o
ngén cai xoa nhe &
diém phan 1ing
Hinh 55
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Hinh 56

réi bam sdu xudng. Néu gap
ding huyét, ngudi bénh sé cam
thay dau nhéi. Sau khi xoa bam
diém phan ung cua bang
quang, nén di chuyén ngén cai
dan 1én phia trén dé xoa bam
ca vung lién quan t6i hé théng :
thin - ong dan nwée tidu -
bang quang (hinh 56).

pé TYU XOA - BAM vung
nay, dé ban chan trai 16n dau
gbi phai hodc nguwge lai. Lt
ban tay phai ¢ dudi ban chén

rdi bim bang ngén céi tay trai. Dung tay trai dé bam ban
chan trdi va tay phai dé bAm ban chan phai.

Viéc chita tri phan na) doi hoi phai c¢6 thoi gian, tuy
rang khi xoa bam téi lin thy 2, thir 8 di thdy cam giac
rdt bong & bang quang giam di rdt nhidu. Vlec xoa bam
ca vung nay oo anh hwéng tt ca téi viéc tong Céc can
s6i tir than xudng bing quang dé ra ngoai.
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Hinh 57. Ty xoa bép diém phan ing ciia BANG QUANG
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65. CHUA BENH BANG QUANG

Khi ong Fanne téi gap 161, ong nhan nhé ké 1é -

- To1 luén luén bi dau & bung dudi va cam thay rat
khé chiu khi tieu tién. T6i nghi rang, téi bi viém bong dai
rOl.

T6i moi 6ng ngdi Jguéng ghé va cam mot ban chan éng
trong tay. T4i bat dau wira nan va bim vao dwdi ngon
chan cdi vira theo di nét mat 6ng, xem dng cé phan Uing
g khéng.,

Ong Fanne hoi rut chan lai, roi lai ngdi im.

Tsi chuyén tay xuéng cac vang khac ¢ ban chan.

Ong Fanne lai noi :

- M3i khi lam viée hoi qué sie hay sau méi lan 4n mang
tay, toi lai thay bung minh that lai, nhu bi rdt béng & bén
trong. Puing 1a ché bang quang r6i !

T6i nan xudng vung gan ban chén, cho tdi diém tiép
voi g6t chan. Da thit ¢ didy mém mai, binh thwomg. Téi
vua nan téi phia ngoai cua gét chan thi éng kéu dau. Toi
thir ca hai chan, thiy éng kéu dau bén chin trsi nhié
hon. Téi hoi : "Tir trude téi nay tinh hoan cua éng €6 va
dé gi khong ?"JC}ng‘ cho biét, thuo nho, sau mét lan nga
ngya, ong bi cat mat tinh hoan bén trai,

Tir ddy, 161 trd lai xoa bim ngén chan cai va didm duéi
mat cd chan phia ngoai. Pay la diém phan Ung cua mot
trong nhung tuyén ngi tiét quan trong, va diém phan ung
cua tinh hoan.

Sau mot thoi gian ngan, éng Fanne d& han. Ong bao : .

- TSl cam théy bang quang cuia t6i tét lam roi, khong
cont dau rat nia. Chac né da khi viém roi !
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Toi tra loi :

- Ong khéng bi dau bang quang dau. Béy la vét seo ché
cat tinh hoan né van lam éng dau, va cam gidc dau lan rong
t61 ca ving trén 46 thoi. Nhung bay git, mau hru théng
tét & chd dé, di lam né diu di réi. Ong nén tu xoa bép
hang ngay, nhing diém t6i vira xoa. Nhw thé sé rat tot.

162



66. TUYEN TIEN LIET

TUYEN TIEN LIET quén quanh éng thai nude tidu
cua dan ong, ta bang quang di ra, thuong xuyén tiét vao
ong nay mét loai chat ¢¢ kha nang trung hoa tinh dich,
néu dé axit cua tinh dich qua cao, khéng lgi cho viéc thu
tinh. Chat nhom cua tuyén tien het - khéng phat la
hodemon - durge chita trong nhiéu ong nho trirde khi hoi
tu véi nhau dé cung dé vao khuc cudi nieu dao - dong
thoi la ong phoéng tinh dich - dé theo nude tiéu ha} tinh
dich ra ngoai. Tuyén tién liét khong phai la tuyén ndi
tiét.

Tir tudi 50 tror di, trong khi phy n& thlrong bi truc
trac o buong tnrng thi dan d6ng lai hay bj khén dén v1
tuyén tién 1191, 0] do fudi nay, tuyén cé vé hoat déng ué
oai hon. Cédc & ong nho, khi khéng ¢6 nguyén liéu bi co rim
la1, lam cdc thanh ong dinh véi nhau Téi khi tuyen S&N
xuét dugc mqt it chat, thi duong ong lai bi tac. Dén
dan, ca hé thong bi cang phéng, viém tay va ép vao dudng
ong dén nuwée tiéu lam che benh nhéan di tidu khé va dau,
di khong hét nén c6 nhu cau tidu lam nhidy lan, ca ban
ngay lan ban dém, sinh ra ching mat ngui.

Bénh viém tuyén tién 1191'. nh.leu khi xay ra véi ca
ngudi tré. Bénh thuong tién trién dan dan, cho téi mét
ngay nao d6, nguwdi bénh bong hét hodng thiy minh khé
tidu tién va dau & by phan sinh dye.

Vxec xo0a - bdm vao diém phan u‘ng vdi tuyén tién liét
rat can dé phong bénh. Pidm d¢ & gitta doan tir mat ca
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chan trong téi dang sau gét chan, noi cham dat, va o ca
hai ban chan (hinh 55).

Khi TU" XOA BOP, dat ban chan phai 1én dui trai rai
bam ngon cai tay tréi vao diém phan ung hoac dat ban

chan trai 1én dui phai, bam ngén cai cua tay phai vao diém
phan ing (hinh 58).

Hinh 58. Ty xoa bép diém phan rng cua TU CUNG, DUONG VAT
va TUYEN TIEN LIET
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67. MOT CHUYEN KE VE TUYEN
TIEN LIET

Ong Theodore 13 khdch téi nho t6i tri bénh, méi cdch
déy khéng lau Ong pha1 di neu cd ngay lan dém, trung
binh af mbi givr mét lan, va médi lan di lai 14 mét khé
cye vi dau. Ong di 6 ¥ nghi danh chiu lam phau thuat,
may ra moi khoi duge.

Khi t6i bam vao diém phan ung vai tuyén tién ligt,
ong giat minh vi bi dau nhéi. T6i néi ro dé ong biét rang,
cam gide dau cia ong cé lién quan t61 tuyén tién liét. Hay
chiu khé dé toi xoa- bdm r6i dan dan cam giac dau sé
mat di.

8au it phit xoa - bam, ong xin phép ngung lai dé vao
toa lét. Luc tro ra, 6ng néi véi 161, trong nuwéec mat -

- That 1a mét diéu ky di¢u. Pay la lan dau tién trong
thoi gian ba thang vira qua, téi da tiéu duge nhiéu nhu
thé. Moi lan trude, t6i chi di dwge vai giot ma da khong
thé chiu duge vi dau.

Téi tidp tuc chita tri cho éng ta nhu vay, moi tudn chi
¢6 hai lan. Mgt hém, 6ng lai téi bdo tin rang, chinh 6ng bac
si xét nghiém cho ong ta trudc day cling phai ngac nhién
khi nhan thay chd tuyén tién liét da nho di rat nhiéu,
va ¢6 hy vong binh phyc.

Sue khoe cua 6ng Theodore cling tang dan vi ngu duge.
Ong khéng thay bi dau nhéi khi t6i bam vao diém phan
Ung mei khi & chan éng nira. Riéng t6i, t6i cling ghi thém
duge kinh nghiém nhu sau :
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Ai bi dau tuyén tidn liét da thanh kinh nién réi, thi
ving phan ung & chan réng hon. Ho sé cam thay dau nhéi
khi ‘a nin bép tir diém phan \ing doc theo duong gin &
got di lén (hinh 55).

Con néu méi bi dau trong théi gian gan day, thi he
chi thiy dau & mét didm : d6 la diém yi7s, tinh ti mat
ca chan tdi got (hinh 55).
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68. BUONG TRUNG VA TUYEN GIAP

Moi phu ni ¢6 2 budng tring, nam gon trong khoang
xuwong hong. Pay la bé phan chu yéu cua cluic nang sinh
san. Budng iring bén trai 6 diém phan ung & ban chéan
trai va budng tring bén phai ¢6 lién quan t6i chan phai.
#hi tuvén GIAP hoat dong khong tot thi nhitng diém phan
iing cuia hai buéng tring déu rat nhay cam. Didu dé
ching to tuyén GIAP c¢é lién hé rat chat ché véi budng
tring, éng dan tring, s\ rung tning, ké ca chu ky kinh
nguyét. Cau chuyén t6i ké sau day ching minh didu dé.

T6i con nhd truong hop mot bénh nhan cia téi la ba
Anne hic dé 35 tudi. Ké tir khi ¢6 kinh, chu k¥ kinh nguyét
cia ba chua bao givr duge déu din. Moi nguwdi binh
thudng déu ¢6 chu ky 28 ngay. Riéng ba la vao quang 40
ngay. Ba thuomg bi di uing, nguoi man dd, nén tinh nét
khéng duge vui. Khi gap
t6i, ba bi sdt cén, tir 58kg
xubng 40kg. Ba td ra bi
quan, cam théy cudc séng
chang con gi la ming thy,
nhét la tir khi bac si dy
dodn ba c6 thé bi u budng
trdng. Néu benh phat S
trién sé phai mé.

To61l néi voi ba, hay tam
gac chuyén 4o lai mot thoi
gian dé thi chira tri theo
phurong phdp cua tdi. Nan . . )

Hinh 59. Plam BUONG TRUNG
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cdc diém phan udng & ban chan, t6i thdy ding 1a ba c6 van
dé & buéng tring : ba luén kéu dau khi nan vao canh got
bén trong (xem hinh 17).

Thé la tdi chd y xoa bam cho ba dung vao diém nay va
khéng quén bAm manh ca & géc ngon chan cai, didm phan
Wng cia tuyén gisp vi ¢6 bac si da néi : "Tuyén gidp véi
buong trirng la mét"

Chi trong mét thoi gian ngan, ba Anne c¢é nhiéu dau
hidu kha quan. Ba ngi dwge, than kinh én dirh, néi
chuyén coi mé, vui vé. Téi tuan thi hai, ba da bt dau
1én cén, da dé da c6 nét hong hao. Va lan dau tién irong
dori, ba ¢6 chu ky kinh nguyédt giéng nhu nhing nguwai
khic.

Cau chuyén chi ¢6 thé, nhung e lam téi suy nghi.

Téi chang c6 tai phép gi ca, chi biét cach lam cho mau
luu théng tét tai cdc bd phan trong co thé. Cé 18 nhidu
ngudi cing biét viée nay, nhung lai khéng lam.

Néu nguoi ta ¢d mét chide xe mdy, ai cing biét lau
chii va i ¢ stra chia ngay, méi khi né hoi bi truc irac.
Nhung, 46i véi nhirng bé phan trong con ngudi minh thi
¢6 nhiéu nguoi lai khong chd . Ho¢ coi thwong nhung
triéu chung nho, biét minh ¢6 bénh nhung of dé diy ca
chye nam, Va, chi téi bénh vién khi nguy kich, ldc da nhu
mot cai xe téi héi vut di rdi !
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PHAN SAU

MOT SO BENH KHAC LIEN QUAN
TG TAY, CHAN

69. CHUNG PAU THAN KINH TOA

THAN KINH TOA la si day thin kinh to nhét trong
co thé chiing ta, ¢6 doan chidu ngang téi 2cm. Day di qua
xwong chiu, men phia sau dui t6i doan trén dau géi, chia
thanh 2 nhanh xuéng tan ban chan. Cac nhanh nhé cudi
duong di ¢6 mat tai khap noi : dwdi da, trong bap thit
dui, chan va ban chan. Boi vdy, néu sgi than kinh nay bi
viém nhiém, nguoi bénh thuwong khé di lai va toan bd than
duéi bi dau nhire, méi kbi cir dong.

Than kinh tod

Hinh 60
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Cé nhidu nguyén nhan gay ra hién twong nay : mét vét
thwrong trén eo thé, bong dai cang qud, bénh tdo bén hay
mét dong tac kém hai hoa lam edt song bét ngs bi léch...
déu c6 thé dan téi chu'ng PAU THAN KINH TOA.

Viing phan uing cia day than kinh toa & phan cubi got.
chan, cua ca hai chan trdi va chan phai (hinh 60).

Viée xoa bép chira tri doi hoi nguoi bénh phai nén chiu
dau. B&i vdy, trong trirong hgp nay néu cé ngudi xoa bép
cho minh thi viéc chifa tri & dé dang hon 1a tu xoa bép.
Néu cé mdy xoa bop dé st dung, cang ¢6 hiéu qua. Viéc
tdc dung vao diy than kinh toa cé théd thyc hién ca ngoai
pham vi ban chan nhu bap chan, dau gdi, dui...

XOA BOP BAN CHAN - CO NGU'GI PHUC VU

1- Pé ngudi bénh nam thoai mai, dat ¢ chan lén mét
cdi ném. Nguoi phuc vu ngéi d6i dién véi gan ban chan
ngudi bénh. Xoa bép ca 2 chan, nhung chd y nhiéu hon
t61 chan bi dau.

Nam chac ¢6 chin nguoi bénh bang tay trdi roi dung
ngon cdi cia ban tay phai 4n vao ving gét chan.. Néu dau
ngon cai khéng du 46 aing, gip ngoén cai lai roi dung ché
khép xuong cua 2 d6t, an manh xudng.

Néu cé ¢6 mdy giy rung déng thi cang tang thém hidu
qua.

2- Xoa Bam Ngoai Ban Chan : Ding ngén tay cdi va ngon
tro, nan bép dudmng gan tir gét chan di 1én bap chén, réi
lai vuét manh xuodng (hinh 60Q)
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3- Sau dé, di chuyén tay dén lén ving dau géi, xoa c
bén trong Ifm bén ngoai vi dean nay ¢6 2 nhanh day thin
kinh di xuong Ngung lai dé xoa bim tai dién: nao nguoi
bénh cadm thay dau nhét.

4- Boan tir dau gbi téi héng, chy ¥ x0a bam vung dui
trong, gan d1r0'ng di cia ddy than kinh hon. Ngung lai dé
xo08 bam & didm thiy dau nhat.. Dung ngén céi xoa tron
roi bim nhe.

TU X0A BOP

1- Nén diing mét vat bang nhya hay g6, phan tiép xuc
voi chan duge miai nhan, Pat ban chén 1én dau gbi va
dung dyng cu dé én vao vung got dé do diém dau nhét.
An mét vai gidy vao diém dau roi lai ngung dé nguoi
bénh ngh1 va thur dan (hinh 61).

2- Tién hanh xoa bim phan bap chan, dau goi va dui
nhu da chi dén & ph?m trén.

3- Ngu'(n bénh ngm trén ghé. Pat ngén tay cai vao gura
du'tmg ngan cua dii va bung Nhéac gét chan lén, xuong
nhiéu lan sé thiy cé mot didm dqng day theo e dong
nay. An manh ngén tay cdi vio didm d6 cho téi khi cam
thay dau.

Git nguyen ngoén tay o diém dau mét Iic réi bo ra : dé
la mét diém trén duong di cua day than kinh toa.
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Hinh 61. Ty xoa bép diém phan irng ciia DAY THAN KINH TQA bang
dung cu rung dgng hodc bang vét cirng
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70. VET THUONG CU

T6i duge gi6i thidu véi anh Ay trong mét budi da héi.
Médi nhin, t6i di thiy tiée cho mot nguwoi dep trai nhu
thé ma lung lai hoi gi ! Vay ma chung t6i c¢ling da cap ke
bén nhau chang thidu mot diéu nhac nio. Kha nang khidu
vii cua anh ay qua la khéng t6i. Lé di nhién, chung t61 da
lam quen v0'1 nhau. Khéng nhirng thé, lai con biét nhidu
didu vé dm song riéng tu cia nhau nita : toi rat xuc dong
vi anh Ay gap nhidu didu bat hanh trong cufc song gia
dinh Con anh ay lai rat ngac nhién khi nghe thiy téi néi
vé nvhe nghiép cia minh ¢6 lién quan tdi cdi got la "KHOA
PHAN UNG HOQC",

May hom sau, anh Ay lai tham t61 tai phong lam viéc,
Téi dé anh ngdi thoai mai trén cdi ghé banh roi cAm ban
chén cua anh trong tay. Téi }'at ngac nhién, vi dung diém
nao, anh cung kéu dau. T6i bam vao gitta gan ban chén anh
va hai :

- Anh bi dau da day tir bao gir ?

- Ngudi ta bao t8i cé mét vét loét.

Téi xich ngén tay sang bén, héi tiép :

- Anh thuong c6 bi dau ngang lung khéng ?

- C6 céc dot dau ngan, ma téi nghi v1 than.

Khi t6i bAm vao diém phan ung cia GAN, anh nhir
muon ryt chan lai. Khi qua cdc dié\m RUQT, t6i lai hoi arh
¢6 cam gidc dau khong, anh gat dau. T6i lai héi :

- Anh ¢6 bi tdo bén hay khéng ?

- Oi, phai néi rang téi da bi bénh dé tir nho 61 givr !
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Téi chuyén ban tay vé dwéi mat cd chan, phia bén trong
va khé bam. Mat anh nhan lai. Pay la diem phan ing cua
tuyén TIEN LIET. T6i biét, phan lén din éng déu khéng
muon thd nhén minh cé bénh gi lién quan t6i b phén di
tiéu, dong thoi cing la bo phén sinh duc. Téi véi an ui
anh :

. Anh ciing ¢6 rac réi véi TUYEN TIEN LIET day,
nhung khéng ¢6 gi nghiém trong ddu. Ban dém anh ¢6 phai
day di tiéu nhidu ldn khéng ?

Anh gat dau, tra loi :

- C6 18 vi t6i khé ngl, nén nam mét lat lai muén vao...
toa 1ét !

Téi im lang day cdc didém cam ung roi chuyén ban tay
ra mép chan.

- Anh cé thiy day & diém nay khéng ?

- Cé.

Téi chuyén ban tay tir gét chan téi ngén chan céi. Mo
1an t6i héi "anh ¢é dau khong ?", anh déu tra loi "Cé !".
Cii nhiar anh khéng biét néi ciu gi khdc vay. Téi bao :

- Poan nay lién quan t61 cft séng day.

Anh tho dai :

- Lung t6i c6 mdt vét seo dai. Pay la dau vét cla mét
cude chién tranh toi da trai qua, hoi con trong guén ngu.
Nhiéu khi vét thiwong lam 161 dau 3 tuan lé lién, tuong
nhu cé thé chet dwugec.

Téi nghe anh k& va thdy thuong anh. Téi hét bam lai
x0a, hét nan lai bép & hau hét cdc khu wiye trong ban

174



chan anh. Anh béo t6i, trong ngudi anh nhu ¢ hia chay.
D6 la ddu hidu té:, ching t6 cde co quan néi tang cia
anh dang dap ung lai viéc chira tri cua toi.

T6i lan gap tht ba, nét mat anh da déi khdc. Anh cho
biét da ngi dugc mét gide dai. Toi nghi, thé la TUYEN
TIEN LIET cia anh da duoc phuc hdi. Anh khéng con bi
dau ngang hwng va ciing da khéi bénh tdo bén, chirng to
GAN, RUQT anh da khs 1én réi. T6i con thay hinh nhwr
anh cao hon trirde : d6 1a vi vét thwong & lung khong hanh
anh nra. Anh di ding thang duge khong phai cong nguoi
nhu trréde. :

Hién nay anh ay rat khoe manh, khéng can phai chita
tri gi nia !

Viy ma anh vén luén & bén téi. Chic che ban da dosn
durge réi : bay giv, anh ta chinh la chong cia t6i d6 !
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71. CHUNG CHUOT RUT (VQP BE)

Dit khoa hoc tién bd t6i dau, con ngudi cling khong thé
tranh khdi hét ciac anh huéng cia thién nhién. Vé khi hau
chang han. Cé bao gio ban bi kho chiu, ngay ngat, cAm
thay mét moéi vi thoi tlet néng qua khong ? Trong tmong
hop d6, ban hay thao glay, dép ra, dé dai chan tran tiép
xic vgi khong khi mét chit. Sau do, hiy bam ngay vao
diém phan i¥ng cua tuyén YEN, nam trong ngon chan vai.
Chl v61 mét dong tdac don glan nhu thé, ban da dong tdi
tAt ca cac tuyen giap, tuyen thu‘ong than, tuyen tuy,
tuyén sinh dye. Vi ching ta da biét, vai tro cda tuyén YEN
la c¢hi huy tat ca cdc tuyén kia. Cham tdi tudng la dong
t6i quan ! Chi can ban xoa - bam - nan hai ngén chan cal
cua minh trong 1- 2 phut rm chuyen qua cac tuyén khac,
ban sé cam thay cdi nong chang thé lam minh mét lau hon
nita vi tuyén YEN da ddnh thue sy hoat dong ctia tat ca
céc co quan trong ngudi ban, lam cho ban thay khoe homn.
Sy thue tmh thuong xuyén cia cic co bap trong nguoi
cung rat can thiét. thmg co bap mét moi, khong duge
chuén bi dé 1am viéc, bat chot phai vin dong ngay thuong
bi "chugt rit'

Mot hom téi cling mot nguoi ban, ngéi chor chuyén xe
buyt. Vi san ¢6 théi quen, t6i lo dang nhin quang canh chung
guanh, nhu'ng tay thi van lam viéc véi ngén chén cai. Ban
t6i thl ngdi im lang mét méi vi trot nong. Coé bong chiée
xe o tit dang xa. Téi vira dung da.y thi ban t6i kéu : "N,
dau qua ! Chan t8i bi chudt rut roi, t6i khong thé cr djng
duge 1.

Toi voi di lai phia sau ¢6 ban, ngéi xudng xoa nan

dutmg gin ¢ cang chan, dang sau dau goi. Chi it phiit

178



sau, ban t6i da khoi dau. Khi xe t6i, ¢b ta la nguwdi diu
tién bude lén xe.

Ban thiy day, s\ hidu bidt v& khoa xoa bép phan 1rng
rét c6 lgi cho chiing ta trong rat nhiéu truong hop.
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72. BENH NHAN VIEM KHOP

Mot hém, mét ba ve dé ong chong vin vai khap khleng
di mot cach khé nhoe t6i gap t6i. Toi gmp ba ta d& chong
ng01 lén ghe Tay chan 6ng ta co- quap lai, déi chd lai cé
nhing cuc u nho tuwéng nhu khé ma tim duge didm cam -
ung nao trén ban chan. Ong ta rén r1 kéu dau va t6i cing
nhan thdy ngay la éng bi viém khép nang.

Ong ta lam nghé thg mée, nhung vi bénh tat nén phai
nghi viée. Ba vy cang dang hét moi khoan chi tiéu trong
gia dinh. Pa vay, bay gic lai théem tlen thubc men, that
la mot ganh nang khé ma chong d& néi. Cing may la hién
nay, cac hang bao hiém vé y té da chiu chi cho nhirng benh
nhén chira theo phuong phdp xoa bop phan ing, néu
khéng thi t4i cling tinh nguyén giup d khéng cong cho vg
chong ong ta.

Téi nam lay ban chan cia ong ta va bat ddu xoa bop
nhe nhang. Téi cam thiy ¢6 mot 86 co bi co kéo cang thang'
lam anh hudng thém t,cn nhing vung dau. Xoa nan hai
ban chan xong, t6i chuyen sang hai ban tay. Qua nét mat
ca bénh nhan, téi biét viéc xoa nan nhu viy da lam dong
ta giam dau rat nhisu.

Sau vai lan chita tri, ba vo éng cho tbi biét can bénh
cta chong ba da thuyen giam. Ong da ngu duge ca dém,
didu ma ong khong thé nao thuc hién du“o'c tr bao nhiéu
thang nay roi. Chang bao lau sau, 6ng da cAm duge cai bao
dé lam viéc va di lai trong nha khing cdn ngudi gitp do.
Hai vg chong éng muirng hét e va déu khéng ngo rang
phuong phédp chia tri bang xoa bam diém phan tng lai
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hiéu nghiém dén thé. Nhin déi ban tay mém mai ciia ong
ta bay gi0, t6i chgtnghi téi hai béng hoa da nér rong. Puing
vay, truée kia, hai ban tay do khum khum lai nhir hai cai
ny, hai ca1 nu bang gb !

" T6i nay, nhiéu nguwoi da biét, phuong phap xoa bép c6
thé phue héi chiie nang cia céc co quan néi tang mot cach
rat ky dleu So di nha vay vi né cé tac dung lam cho ca
théin thé 1in tinh thin dugc thu gian cing mét hie.
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73.VE BENH THAN KINH

Co thé con ngwdi chuing ta la mdt b may tinh vi. B
may nay khac nhtrng bd may co khi ¢ chd né cé hai phan :
vat chat va tinh than. Nhing robd hay ngu'tn may, diu
duge sing ché hién dai t6i mafe ndo ciing van kém con
ngudi vi ching khong thé c6 dugc nhimmg tinh cam phu‘c
tap ma con ngudi van ¢6 nhu yéu, ghét, gian, hon... Khé
mét ndi, chinh nhimg céi "hon" 46, lai 14 nhing cai "kém"
cia con ngudi trong van dé suc khoe : nhing tinh cam
bi quan, lo sg, buon rau, that vong... dbu c6 thé la nguyén
nhan cua phidu ching bénh, ké ca bénh tam than, lam
cho co thé néi chung, chéng bi 1ao héa. Bdi vay, khi tri bénh,
nguwoi thay thude gioi nae cing chi ¥ lam sao cho tinh
than cia nguoi bénh duge thanh than.

Trong cuége song con nhidu bé vt va co la.rn viéc phai
tinh toan, lo au, mdi ngu’cn ching ta van muén ty tim ra
mét con duomg nao do dé duge thu gian than kinh. Cung
chi vi myc dich dé ma khong it nguoi da di 13m vé céc
huéng : ding biét duge, thude ngi, an than, rurou, thude
14, ma tuy hay tham gia vao céc tro chei et bac, danh nhau
va tinh dyc, dé lai chudc thém vao minh nhiéu ndi khod
dau hon. That la dang tiéc cho ho, da khong nghi t61 mét
phuong phap cé thé lam cho ho vira tang cuong duge sic
khoe, vira thu gian dugc ca co thé lan tinh théan : dé la
phuong phap xoa - bam cdc huyét & ban chan dé gay phan
dng t6i moi by phéan trong co thé.

Mot séng sém nao dd, ban hay thi chay chan khong
‘trén mot con duong go ghé hay de it phut ngdi tu xoa
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bém vao cde didm phan ing & déi chan ma coi. Chae chan,
ban sé thiy khoe ra, cufc doi chung quanh thém twoi séng
ma ban than minh ciing lac quan va tu tin hon.
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74. MOT CA BENH TAM THAN

Toi da chifa tri cho nhiéu ngudi, nhidu loai bénh.
Nhung phai cong nhan, nhtmg bénh .nhan tam than la
nhing nguoi dang ngai nhét vi ic 1én con, ho ¢6 thé tré
thanh nguy hiém. Vay ma ¢6 nhing truong hop, vl quen
biét, lwong tdm va tinh cam, t6i chang thé chéi tir.

Vira ri, mét phu nit c6 nét mat qua ddi lo &u, ma lai
rat that tha, dén nan ni tdi rang :
- That qua, t6i chang biét gi vé cai phurong phap phan

Ung nay ca, nhung xin "thay" e thir gidp cho chéng t6i
mdt 1dn xem sao. May ra..

Khi t6i téi nha, chi Dale ra dén t6i & cong. Chéng chi
la mot thay gido tré. [t lay nay, anh bong tréo Bn hay cdu
gat, gian di qua muc dén noi nha truong phai yéu cau
anh nghi day mét thol gian. Gan ddy, anh ¢6 xu hudng
dap pha va nhidu lic, khong y thite duge minh dang lam
gi khién vo anh phai cho tat ca cdc con vé & vdi ba ngoai.

Chi bao téi :

- T01 ngai qud, khong biét c6 nén dé bac vao trong phong
anh ay hay khong ?

Toi an ui chi :

- Chi cv yén tam. Téi da quen gap nhiimg truong hop

nhu thé nay roi. Rm chi coi, chi mdt lat nia thoi, anh ta
6 khd hon rat nhiéu.

Néi xong, t6i vao phong, déng cura lai réi nhin quanh
“Can. phong ¢6 mui héi. Khan trai givong cung chan mén
virt bira bii trén mat san. Anh Dale chong tay nhom day
trén mot cai giwong ké & géc nha, quan &o réch nat, dau _
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téc bu xU nhir cd nam chura cgo. Anh giwong hai mét nhin
161, nhuw con thi chuan bi vé6 mbi.

T6i khéng sg mé chi thdy t6i nghiép cho chang trai tré.
T6i mon men lai gin givtmg anh, vira di vira chuin bi
nhay lai tré lai khi can thiét, nhung anh van chi nhin t4i
bang cap mat dir din. Téi khé ngéi xuéng mép givong
va ¢ sic diu dang yéu cau anh hay dé 16i xoa bép chéan
cho anh.

- Nhét dinh anh sé thay hét dau dau va ngu diroc -
t6i dodn chac véi anh ta nhu vAy.

Anh Dale nam im, dé t6i nam liy mét ban chan. Téi
vira xoa - bam nhe nhang, vira theo ddi nét mat cia anh.
T6i cho anh biét, c6 thé anh s& cam thdy hoi dau khi 6
bam manh, nhung diéu nay 1a cin thiét. R3i anh s8 cim
thiy dé chiu lién. Anh ta chy y nghe t5i néi.

T6i bat déu bim vio diém phan \ng cia tuyén YEN
o gita ngén chan cai. Anh ta nhan mat, nhung khéng rut
chén lai. Bing nhur t6i du dodn, diém nay cung nhu ¢ viing
dudi ngon cdi, cua tuyén GL%P va tuyén UG, c6 nhiing
ché ndi cyc cing. Cédc diém phan iing cia tuyén
THUQNG THAN va tuyén SINH DUC ciing lam anh ta
dau khéng kém. Hinh nhu tt ca cdc tuyén nay da lién két
lai véi nhau dé tao ra bénh cho anh ta vay. Lat sau, t6i
chuyén sang chén bén kia va nhan thay rf:ing anh Dale,
cam thdy dau & bén chan nay hon. P6 ciing la hién tiwrong
thudng thiy & nguoi bénh tém than.

Xoa bam hai chn xong, t6i hen anh sé tré lai sau hai
ngay va ra khoi phong. Téi bao chi Dale hay dé chéng gl
mot ldt va thay than kinh cia chi ¢6 ve cang thang qud,
t61 cing xoa bam luén hai ban chan cho chj truéc khi ra
Ve,
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Hai ngay sau, khi t6i tré lai, chi Dale vui mirng bao cho
t5i biét 13 anh iy da ngi dwoe. Hinh nhur gidc ng da lam
cho anh ay tmh téo hon. Téi vho phong. Anh Dale mac quan
a0 sach sé, nam trén girdng cé tim mén dap ngang tren
bung. Anh ta nhin 18i, khéng néi gi. Nhurng dén ldc t6i ngdi
xubng giwdng, anh tu dong aé mot ban chén lén dui 1oi.
Viy 12 anh d& nhé duge nhitng gi t6i da lam cho anh hom
trudée. ;

Lin nay, t3i nin va bam cdc diém phén ung & chan
anh, manh tay hon. Anh ¢b gang chiu dung va khéng phan
ung gi.

Ba ngay sau, t6i lai tro lai gla dmh nay. Ca hai vo chong
tiép t6i & phong khach. Anh chong van ¢6 vé lam I, it néi
nhung di cao rau, sira téc. Téi nhin anh nhu nhin thay
mét nguwoi mdi gap lan dau. V¢ anh cam on t6i hét 1oi.
Téi dan do ca hai anh chi nén san séc cho nhau hoac tir xoa
bam lay Phai chu y ddu tién t6i diém phan \ing cua
TUYEN YEN. B6 la diém quan trong nhit d6i véi sire
khoe n01 chung va déi véi hé than kinh, néi neng Khi xo0a
bép néu thay 6 diém cung va dau, nén tlep tuc xoa cho
t6i khi thay hét cing hay hét dau. Sdu tudn 1é sau, chi
Dale goi dién thoai bdo cho toi biét chong chi da di day
hoe tro lai.

Céac ban thay day, ro rang v1ec xo0a bdp cdc didm phan
u'ng & ban chén ¢6 tac dung rat rong toi nhiéu loai bénh,
ké ca bénh tim than.

184



75. KHI NGU'O'T PAN ONG VE NHA

Khéng ¢6 gia dinh nao yén tim dugc khi nguai chf‘)ng,
ngudi cha vé nha véi nét mat khéng vui. Ong ta 1am lii
di vao réi déng cira danh rdm mét cdi ! Ba vg chang biét
n6i g1, ¢dn i tré thi ngo ngde, phan van khéng bist 6 nén
ding ¢ dé hay khéng.

Ban da & hoan canh nhw thé bao gitr chwa ? Luc ds,
ban la chéng hay la vg ? Du 1a ngwoi nao, nhung thye
t4m ma ni, chang c6 ai muén khéng khi gia dinh nhur vay.
Chi tai cude song hang ngay vat va qus, phai khéng ? Mua
mua, ban ban, gidy tor, 86 sdch, xe phdo, xi giao, thué ma,
chi tiéu, thuéc thang, hromg thye... Pién ca diu !

Nhung néi gidn nhu thé, cé ich gi dau !

Ban cé biét rs;ng, méi bé phan trong nguit chung ta
déu dang hoat déng hai hoa véi nhau va véi ca thidn nhién
nira. Néu ban lam didu g dé anh huéng téi khong khi
chung quanh, vi tife gidn hay buén phién, ban sé gay ra
Sy x40 {rfn ngay ci trong nguoi minh nira. Nhat 1a déi
v6i TUYEN THUQNG THAN ! Néu csc hoéemén nay bi
énh huéng ma suy giam hay can kiét thi that 12 tai hai.
Céc logi bgnh tdt s xuat hién, thay nhau t¢i héi tham
sic khoe cta ban va co thé ban sé bat diu chuyén sang
mot thoi ki khé héo. Thét ra, thi cude séng cia mei ngay
déu gin giong nhu nhay. Nhung, tai sao hém nay ban lai
bi xic dfng va cang thang dén thé ? C6 thé lam thé nao
dé ngan chan nhirng budn bye tich 1y tir bao ngay khéi
bing né hay khéng ?
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R4t dé. Chi cén kh1 thic day m01 budi sang, ban aé
ra ching nam phut dé xoa bép cdc didm phan ing ¢ ban
chéan !

Cling nhua mei vat the trong vd tru, trong con nguwoi
chung ta, tir nhing nguyén & vé cung nho bé ti ca mét
b6 phan ¢é chirc nang, luén luén ¢6 hai hién tugng :
rung dong lién tuc va sy trao déi chat. Néu khéng c6 sy
rung dong d6 thi con ngudi, tréi dat va ca v tru sé khong
con ton tai. Sy rung déng chinh la nguén nang hrong cua
cude séng. Vay ma, chi mét vm " bAm" la cédc ban 9 thé
tiép suc cho céc rung dong san co, lam thie tm.h cac té
baoc tai nhing diém trong yéu nhit cia co thé. Viée lam
dé tao cho chung ta sire khoe va long ty tin. Do do, nhu'ng
khé khan, vap vap trong cudc song thu‘O'ng ngay chang
thé lam mot ngudi dan ong nan chi, budn rau hay gidn
dt. Anh ta chi coi dé 14 nhing co héi dé ty thir thach va
danh gid kha nang cua minh.

Mot ngu'm dan ong nhw thé khi vé nha, thudng chi
mang vé nhimg tin thang l¢i, nhirng nu cudi va bao gio
ciing la sw mong dgi cua ca gia dinh.

186



76. TRE MAI DU GIA

GIA la gi ? Nhidu nguéi nghi rang, gia ddéng nghia véi
tudi cao. Nguai 60, 70, 80 1a ngudi gia, thutmg cong lung,
suc khoe kém, tuyén sinh dyc it hoat déng. Lai ¢6 ngurai
dat cdu héi : "Vay nhing ngudi cao nién ma kg vén
th:ing, lam "moi vide" déu khoe, trong khi lai c6 nhing
nguol, hai, ba chyc tudi ma lung khong dwrge théng, site
yéu, kha nang tinh dyc kém thi sao" ? '

Cho nén, néu dinh nghia theo suc khoe thi c6 nhing
nguol gia - tré, va lai cing ¢6 nguwdi tré - gia !

Nghién aifu vé kha nang lam tang tuéi tho cua con
nguol, cdc nha khoa hoc thay rang, & nhing nguyi tré
khoe manh, kha nang thay thé cdc 8 bao cg bang cic té
bao méi rat da dang. Hién tuong nay rit quan trong déi
véi cdc té bao sinh duc. Theo bdc si Ann Walsh, budng
tring cua ngudi phu ni tir tudi 50 tro di thuong khéng
san xuit csc hodemén sinh duc nira. T do, ho cling khoéng
con kha nang sinh san va cing bude sang mét thii ky
hay bj mét, mat ngu, hyt chidu cao, 4p huyét tang, thiéu
chat tron & bé phén sinh dyc, Xuong yéu. v.v... Nhirng,
khi uéng thudc e chat estrogen trong hoéemén sinh duc,
ho ¢é thé cam thay trong nguei tré lai thoi sung sic,
nhir khi con kha nang sinh san.

O dan éng, ¢6 khée hon. Béi tinh hoin cia dan éng lién
tuc san xuit hodemdn sinh duc tir khi chiing biét sin
Xudt, cho t6i hét doi Baq vdy ho khéng c6 thoi ky
chuyén tiép, ma tuy vao suc khée va kha nang san xuat
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céc t6 bao méi dé thay thé, & trong méi con nguwoi, ma
ho cam thay gia hay chwa gia.

Can «f vao nhung dleu d& thu nhén duge, cac bdc si
Steinach va Voronoff nghi rang, c6 thé kéo dai tudi tré bang
cach g1up cho co thé ¢ du céac "vat liéu" da ché tao t& bao
mdai, nhat 1a cdc té baoc va hotemén sinh dyc, bang cach
tun ra cac loal thube va cdc hodcmoén nhan tao c6 tac dung
glong nhir cdc hodemon sinh duc.

Suy nghi cia cac nha nghién citu KHOA PHAN UNG
HOQC don gian hon : bang phwong phédp xoa - bam didm
phan ting, ho da kich thich duge su hogt dong cia cdc bd
phan trong co thé, cia céc TUYEN NOI TIRT k& ca
TUYEN SINH DUC da xin "nghl viéc", duy tri du“O’c kha
nang thay ci déi mei cua céc té bao nhu kh1 co thé & do
thanh xuan. Do dé, du tudi cao, con nglrm van ¢ sic tré
hodc noi mdt cach khace, con nguoi co thé TRE MAI DU
GIA.
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77. BAI THUOC TRUONG SINH

T& xwa t61 nay, nhi_éu ngurii van cb cdng di tim nhirng
bai thuée "TRUONG SINH BAT TU™ va "CAI LAO HOAN
PONG", nhung khéng thiy. Néu ching ta dat nhding muc
tiéu gan thyre té hon nhu "KEO DAI TUOI TRE" hay
"PHUC HOI SINH LUC", thi phuong phdp xoa-bim didém
phan \ing & hai ban chan ¢6 thé lam duge. Pon gidn nhy
8au :

Ching ta da néi nhiéu t6i TUYEN YEN, c6 diém phan
Ung & gitra ngén chan cai. Va cing biét TUYEN TUNG
cing & trong hop s, 6 diém phan \ng & canh TUYEN
YEN, léch vé& phia ngéd thi 2, bén canh. Néu hai tuyén
nay khéng duoc khde, ta bim vao ngon cai sé thiy dau.
b6 la phuwong phdp lam cho chung thiie tinh va lam Viée
cham chi hon.

Ké dé. ta xoa va bam vao vung dirdi géc ngén chén cai,
& gan ban chan. Pay la noi cu ngy cia cac didém phan ung
véi TUYEN GIAP va CAN GIAP. Didm CAN GIAP & sau
hon, nén cdn bam manh tay hon. Cldng néu luu v téi
TUYEN UTC, nam canh 2 tuyén GIAP va CAN GIAP vé
phia gita gan ban chan. Khi san séc haj tuyén GIAP, ta
Xoa réng ra mét chit thi ciing coi nhu da xo0a ca TUYEN
UC réi.

Sau dg, chuyén ngén tay bam téi vung gitra gan ban
chan : d6 la dia phin cia diém THU'GNG THAN. Giéng
nhu TUYEN SINH DUC, cdc hodemén cua TUYEN
THU QNG THAN cho chiing ta tinh nang déng, tri tué, nghi
Iye, sic khée déo dai, lam vige khong biét met.
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Vung TUYEN TUY rong hom cac diém phan Jng cua
cdic TUYEN NOI TIET. Ving ndy & cao hon diém
THUQNG THAN, hoi thip hon diém DA DAY. Néu tuyén’
nay b1 mét, viée san xuat INSULIN khéng di yéu cau cua
co thé, chung ta sé mac bénh TIEU DUONG. Xoa bim
ky TUYEN TUY col nhu ching ta da tdc dung ca toi Hi
TIEU HOA réi, vi ngoai INSULIN, TUY con san xuat DICH
TUY ¢6 téc dung tiéu héa cac thirc an.

Bay gio, chung ta lai chuyen qua diém phan Ung cda
TUYEN SINH DUC ¢ dudi mat ca chan ngoa1 Vung gitra

Bén
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b9 phén sinh dyc nam va TUYEN TIEN LIET. Sau dg,
bang 2 ngon tay cdi va tro, ching ta vudt "gdy" cua got
chan, tr gét lén trén : Con duomg nay lién quan téi day
THAN KINH TQA, TUYEN TIEN LIET va TRUC
TRANG. Ving gét chan néi chung, c¢6 nhidu lién quan 64
cdc bé phin sinh san thuong anh huong t61 sy khéo léo,
tai hoa, tri théng minh, sie hip dén clia mdi con nguoi.

Bo' ngoai trén cia CHAN TRAL dwdi ving TIM 1a ving
cia LACH. Co quan nay ché tao "CHAT NUGC CUA SU
SONG" : day 1a MAU. Con nhiéy diéu, khoa hoc van chua
hiéu bidt hét v& LACH, v ngudi ta nghi rang day la mét
trung tam tiép thu tir vi tru mét loai dién nang, mét
"SUC SONG" ma mén phal® YOGA goi 1a PRANA. Thiéu
PRANA, con ngudi khéng séng dugr.

Khi dé xoa - bam hét cdc diém phén wng ¢ hai ban
chan, ching ta ¢6 thé coi nhu minh vira khodc dugc vao
ngudi mét thm lwéi bdo vé, mét tim go ky digu. Ty
im do nay, s& luén ludn toa ra nhimng dnh hao quang biéu
hién cho NGI LUC, SUC KHOE va SU” SONG.

It phiit x0a - bim nhuw thé 5 gig tri khéng khde gi mét
bai thuéc TRUONG SINH.
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Hinh 63. Tu thé ty xoa bép t;liém phan {rng lam
giam trang thai cang thang cua co the -
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78. PHU LUC VE BO MAY NOI TIET

Chung ta da lam quen vdi tlmg tuyen néi tiét. T4t ca
cde tuyén ndi tiét ciing véi mot 80 diém nifa trong co thé
“hop thanh BO MAY NOI TIET v6 cung quan trong cho SU
SONG cta co thé. Boi vdy, ching ta cing nén tim hiéu

*thém mdt s6 vin dé v& bé may nay dé thdy sy ich lgi
vA can thiét cda sy xoa bop kich thich cdc diém phan ng
¢ lién quan tdi né.

1. BO MAY NOI TIET (appareil endocrine), chi yéu
duwge hop thanh bdi nhimg céu tao té bao khdc nhau
nhung déu eé mét tinh chat chung la xudt truc tiép vao
trong hé théng tuadn hoan nhing chat dac bist goi 1a
hoécmén (hormones) hay ndi tiét té, cé kha nang tac dong
tr xa dén sy hoat déng cia té bao trong co thé.

BO MAY NOI TIET nay rit phirc tap. Triée hét, né
gf‘)m nhiUng tuyén (Glar.des) e6 cdu tric riéng biét nhu
TUYEN YEN (Hypophyse) cé vai tro rat quan trong lam
trung gian gifra vﬁng dudi POI (Hypothalamus) va hau
hét cac tuyén néi tiét khac; I‘UYEN GIAP (Thyroide),
TUYEN CAN GIAP (Parathyroide) TUYEN THUQNG
THAN (Surrénale) véi vung vé va ving tay, TUYEN TUY
(Pancréas) véi phén cde ddo Langherhaus, TINH HOAN
(Testicule) va BUONG TRUNG (Ovaires), NHAU THAI
(Placenta) ciing 1a mot tuyén noi tiét ré}; quan trong tuy
khéng tén tai vinh vién cing nhur TUYEN UC (Thymus)
va TUYEN TUNG (Epiphyse).

Sau cdc tuyén 1a dén cdc TE BAO BIRT HOA, khéng
cau tao thanh mét bj phén riéng biét, ma & rai rdc trong
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co thé va ciing c6 khé ning xuat tiét theo kidu néi tidt,
nghia la trie tiép tiét vao hé tuan hoan. Cé thé lay lam
thi du : nhfmg té bao dac biét cia hé tiéu héa xuat tiet
ra cac chét nhu gastnne, sécrétine, cholecystohmne
pancréozymine v.v... Tap thé cia nhitng té bao niy duge
goi la hé néi tiét lan téa (systéne endrocriniendiffus)

2. HOOCMON déng vai tro cwre kY quan trong trong vide
bédo dam khd ndng tu diéu chinh va ty tdi tgo cua moi
sinh vat, lam cho méi trudng bén trong (cbn’ goi 1a ndi méi
- milieu 1nteme) cua sinh vat luon luén hang dinh, khéng
thay déi. O nhing sinh vit cdp thap ma hé than kinh
chura phat trién thi chinh cde tuyen nfi tiét lam nhlem vu
hoan thanh hai kha nang dé. O nhu'ng sinh vat cip cao,
tuy hé than kmh da rat phat tnen nhung vai tro cia cac
hoéemén cling van khéng kém phan quan trong, tham chi
c6 nhing hién tugng sinh ly cho phép chung ta nghi rang
than kinh chi la mgt bd phan cua hé ndi tiét du'qc biét
héa cao hon ma théi. Cho nén thain kinh va néi tiét la hai
hé théng, c6 lién quan chat ché vdi nhau, déi ldc khé phan
biét cai nao la chinh trong chifc nang diéu chinh va tai tao.

Qué trinh tiét ra hoécmén khéng phai la thudmg xuyén
lién tyc, ma chi xay ra khi cdc tuyén néi tiét bi kich thich.
Nguén kich thich ¢6 thé la nhing xung dong than kinh
(flux nerveux) Thi dy, ving trung néo phat ra nhu'ng xung
dong than kinh tuyén thuong than lam cho tuyén nay
phit ra chit Adrenalin hay xuéng tuyén TUY lam cho
tuyén nay tiét ra chat Insulin.

Nguén kich thich con cé thé la mét hodemén khsc. Thi
du : tuyén YEN tiét ra chit hodemén goi 1a ACTH (viét
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: tat cia chi¥ Adréno - Cor-

O Tuyén yén tico - trophine hormone).

ren ( Thuroxing Chét nay téc déng lén

yrexin tuyén thuong than, kich

m thich t}}ug'ng thén tiét ra

mét chat hodemdn khac la
coctizon (cortisone).

Kich thich ¢é thé c6 tdc
dung duong tinh hay &m tinh : duong tinh la khi lam tang
hoat déng cia tuyén, va am tinh la khi lam giam hoat dong
cla tuyén. Nhitng tic dyng nay giltt mot vai trdo rat quan
trong trong sy diéu hoa noi tiét va thuong duge goi la
co-ché phdn hoi (feed-back). Mét trong nhing thi du dién
hinh nhat la sy lién quan chat ché gita tuyén YEN va
tuyén GIAP, diéu chinh ldn nhau, khong thé téch roi nhau
ra dugc nhu sau : ngudi ta biét rang tuyén YEN - nhu
mdt nhac trudng chi dao cdc tuyén dudi bang cac
ho6emén. Mt trong nhitng hodemén nay 1a chat TSH (viét
tat cia Thyréo stimuline Hypophysaire : kich gidp t6) chi
huy trye tiép tuyén GIAP lam cho tuyén nay tiét ra chat
Thyroxine. Néu Thyroxine dwgc tiét ra qua it thi lai anh
hudng lai tuyén YEN, dé tuyén nay tiét ra nhidu TSH
hon, kich thich hon nita tuyén GIAP cho tiét ra nhisu
Thyroxine hon.

Tuggn giafp

Néu Thyroxine duge tiét ra qua nhiéu thi cling s& anh
hudng lai tuyén YEN d8 kim him tuyén nay tiét ra bat
TSH di, kich thich tuyén GIAP bét manh di.

Néu sy diéu chinh nay mat di, sé sinh ra bénh Bazo-
dé va bénh budu cb.
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3. Trude ddy, nguvi ta thwomg hay néi dén nhirng
bénh do sy rdi loan cia tirng tuyén néi tiét mét sinh ra,
va do d6, khéng giai thich dugc hét co ché sinh bénh,
nhiéu khi rdt phic tap. _

Ngay nay, nho sy hiéu biét chinh xdc va diy dd hon
vé céc méi lién quan rat chat ché gita cdc tuyén, cling
nhu gitra hé néi tiét va hé than kinh, nguwoi ta da xdc
dinh dugc nhimg héi ching cia sy réi loan ndi tiét.

Noi chung, ¢6 2 hoi ching 1én cda sy rdi loan nay : dé
la hoi chlfng wu ndng néi tiét cho sy hoat déng cua cac
tuyen noi tidt qua manh hon binh thu'(mg va hot chwng
thiéu nang not tiét do sy hoat dong qua yéu cia cdc tuyén

ndi tiét, khéng san xuét hay san xuat khéng du luong
hodéemén can thiét cho co thé.
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Ban chan 1a mdt by phan rat quan trgng. Méi
khu vyc trong long ban chan déu tuong ung vdi
m@t bd phan trén co thé chung ta, do dé viéc xoa
bép méi khu vyc, mdi huygt & ban chan sé& giup
cho viéc diéu tri b phan co thé tuong tng. Dén
nay, phuong phap diéu tri bang xoa bép-badm chan
cua bac si ngudi My William Fitzgerald di dugc
m& rgng sang cac nudc, véi hon 20.000 ngudi
ap dung thudng xuyén va 5000 y, bac si chuyén
sau.

(Theo Elan, Bdo Tudi Tré ngay 12-5-1994)

Cuén sach nay dugc bién dich tor 2 cudn sach
"Helping yourself with foot Reflexology" cla Mildred
Carter va "Ce que les pieds peuvent raconter grace
a la Réflexologie” cua Eunice D.lngham. Hai tac
gia - hai bac si da nhiéu nam nghién cuu

chta bénh bang phuong phap XOA - BAM

HUYET NOI BAN CHAN.
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