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BAI 1
PAI CUONG VE CAC PHUONG PHAP XOA BOP, BAM HUYET, DUONG SINH

| PINH NGHIA XOA BOP BAM HUYET

Xoa bop 1a mot hinh thire chita bénh khéng dung thude ¢é tir 1au doi caa nén y hoc

cb truyén dan toc, 1a mot phuong phap phong bénh va chwa bénh dua trén sy chi dao cua
ly luan y hoc c6 truyén. Pic diém caa né 1a dung ban tay, ngén tay 1a chinh tac dong Ién
huyét, da thit, gan khép cia ngudi bénh nhiam dat téi muc dich phong bénh va chira bénh.
Thong qua céc di chi khao ¢ (vach dé, nét v& trén lau say,...), nudc nio ciing thay xoa
b6p cd trong nén y hoc ¢6 truyén dan gian. Uu diém 1a gian tién, ré tién co hiéu qua pham
vi chira bénh rong va coé gia tri phong bénh Ion.

Gian tién, ré tién vi chi dung ban tay dé phong bénh va chita bénh do d6 c6 thé dung
trong bat ky hoan canh nao ma khéng bi 18 thudc vao cac phuong tién khac.

C6 hiéu qua vi c6 tac dung phong bénh va chita bénh nhat dinh. C6 kha ning chira
mot s6 bénh cap tinh va nhiéu khi dat dén hiéu qua nhanh chéng, dung xoa bop dé chira
mot s6 bénh mén tinh, dam bao an toan, 1am song nhe ngudi, triéu chung bénh dugc giam
nhe. Tu xoa bop bim huyét 13 phuong phap giir gin sic khoé rat tét va rat chu dong.

I1. NHOUNG DIEU CAN CHU Y KHI CHUA BENH BANG XOA BOP BAM
HUYET

1 - Can lam cho nguoi bénh tin tudng vao phuwong phap dé nguoi bénh két hop tot
véi thay thudc va phat huy tinh chu dong trong qua trinh dau tranh véi bénh tat. Do do,
can cha y giai thich rd nguyén nhan bénh, chi dan ngudi bénh nhitng diéu can chd y va
phuong phap tap luyén ¢ nha.

2 - Can c6 chuan doan rd rang roi mai tién hanh xoa bop, khéng lam xoa bop khi
ngudi bénh qua déi hodc qua no. Trudc khi lam thi thuat nén cho nguoi bénh ngdi nghi
thoai mai 5-10 phut.

Chu y: tha thuat nang hay nhe phai phu hgp vai ngudoi bénh, vi du: dau do chung
thuc thi 1am manh, dau do ching hu thi lam nhe, tir tir, lan dau lam nhe. Bat dau va két
thiic déu 1am nhe nhang. Lam & noi dau phai chu y dén suc chiu dung cta ngudi bénh,
khong lam qua manh.

Sau mot 1an xoa bop hém sau ngudi bénh thay mét moi 1a do di lam qua manh 1an
sau can lam nhe.

Xoa b6p bam huyét Y sy Y hoc ¢6 truyén




3 - Khi xoa bdp thay thudc phai theo ddi nguoi bénh, thai d6 can phai hod nha
nghiém tac. DSi véi ngudi bénh mai nhat 14 nix giéi can noéi & cach 1lam dé ho yén tam
phdi hop chit ch& véi thay thude dé tranh nhitng hiéu nham danh tiéc.

V. TAC DUNG CUA XOA BOP

1. Theo y hec cé truyén

Xoa bdp c6 tac dung can bang 4m duong, diéu hoa diéu hoa khi huyét cac tang phu.

2. Theo y hoc hién dai

Xoa bop 1a mot loai kich thich vat Iy, truc tiép tac dong vao da thit, than kinh mach
mau va cac co quan cam thu gay nén nhirng thay d6i vé than kinh, thé dich, néi tiét qua
d6 nang cao nang luc hoat dong cua hé than kinh, nang cao qua trinh dinh dudng va ning
lyc cta co thé. CH thé phan ra nhu sau:

(1) Tac dung véi da:

Co hai loai tac dung: tac dung tai chd va tac dung toan than

- T4c dung tai chd: Nang luc bao vé cua da dugc nang cao.

- Tac dyng toan thén : Nang cao qua trinh dinh dudng.

(2) Tac dung véi hé than kinh: anh huong téi vo ndo, tuy trang thai caa nguoi
bénh va thu thuat xoa bop, c6 qué trinh e ché ting hodc hung phan ting khi kiém tra ndo
do.

Anh huéng t6i hé than kinh thuc vat biéu hién ¢ thay d6i hoat dong noi tang va
mach mau nhu: xoa bop gay, lung trén, vai c6 thé gay nén cac thay doi & cac co quan do
than kinh thuc vat & ¢, do trung khu than kinh thuc vat cac cap ¢ chat xam cua budng
n&o sb 3 chi phéi; hoic xoa bop that lung 1 (TL1) that lung 2 (TL2) c6 thé gay cac xung
huyét & hd chau nho: xoa bop lung dudi, thit lung, xwong cung dé diéu hoa dinh dudng
va tuan hoan cac co quan trong cac hd chau Ién nho va chi dudi.

(3) Tac dung véi co: 1am ting ning luc hoat dong (sc bén) cua co. Lam co mét
moi chong hoi phuc.

Khi co lam viéc cing thang chéng phil né, cimg, dau, xoa bép c6 thé lam hét cac
chung do.

6,7,8 s& lam gidn phdi, do d6 céc tac gia s& dung xoa bop dé chira cac bénh phé khi
thiing, hen phé quan so ciing phoi... dé nang cao chirc ning thé va ngin chin su suy sup

cua chirc nang thd.
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(8) Tac dung vei tiéu hoa: Co tac dung tang cuong nhu dong cua da day, cua
rudt va cai thién chirc niang tiéu hoa. Khi chirc ning tiét dich tiéu hoé (da day, rudt, gan)
kém dung kich thich manh dé tang tiét dich. Khi chtrc ning tiét dich tiéu hoa vuong dung
kich thich vira hodc nhe dé giam tiét dich.

(9) Tac dung véi qua trinh trao doi chat: Xoa bop 1am ting luong nudce tiéu
thai ra nhung khong 1am thay doi pH trong mau. C6 tac gia néu Ién 2, 3 ngay sau khi xoa
bop chat nito trong nudc tiéu ting 1én va kéo dai vai ngay, co thé do tac dung phan giai
protit cua xoa bop gay nén.

Xoa bop toan than cé thé tang nhu cau vé dudng khi 10-15% dong thoi ciing lwong
than khi xay ra tang 1én tuong tu.

- Suc chiu dung cua nguoi bénh khéng lam qua manh.

- Sau mat lan xoa bép hém sau bénh nhén s& thay mét moi, da 1a qua manh lan sau
can lam nhe hon.

(10) Khi xoa bop thay thudc phai theo ddi nguoi bénh, thai d¢6 phai hoa nha nghiém
tic dbi voi ngudi bénh méi, nhat 1a nix. Can noi rd cach 1am dé ho yén tam, phdi hop chat
ché vaéi thay thudc va tranh nhirng hiéu 1am dang tiéc.

V1. NHUNG PHEP DIEU TRI THUONG DUNG TRONG XOA BOP

1. B6 phéap: B6 1a bdi bo gitip cho am dwong khi huyét bi hu ton tré vé trang thai

binh thudng. Trong bd 13y day xoa 4n 1am chu. Tha thuat can nhe, diu dang cham thuan
duong Kinh, khong nén kich thich manh.

2. Ta phép: Ta l[am mat phan qua thinh caa co thé ding trong ching thuc do ta khi
giy nén. Nhu nhiét két gay ra bung chuéng day, dai tién khong théng can lam manh
nhanh va nguoc duong kinh.

3. Lam am: Lam am dudi han ta, tro duwong khi 1am cho co thé am lai thuong ding
trong chung han & trong nhu: lanh bung, ia chay, duwong hu..v.v. Trong phép lam 4m cha
yéu ldy: 4n, xoa, day, xat, miét, 1am chinh. Thu thuat cin hoa hoan dé sinh ra nhiét & ca
co nhyc va tang phu dé dat muyc dich 6n nhiét khtr han. Vi du: co thé do lanh giy dau
bung thi ding tha thuat an dé khir han chi théng. Than duong hu gay ia long thi an: Day
guan nguy@n trung quan, ménh mdn 1a chinh 1am cho than duong vuong 13 ia ty cam.

4. Tiéu (thong): Tiéu la lam cho tiéu tan hoac tiéu trir & dong, lam thong kinh lac bi
bé tic. Dung trong cac trudng hop nhu khi tré huyét &, phong han thap lam tic kinh lac,
dom két. Trong phép tiéu thu thuat can 1am manh, tha thuat day, bop, lan, bam....
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5. Lam ra md hdi: Lam ra mo hdi 12 1am mé 15 chan 16ng, 1am mé héi thoéat ra, qua
d6 duodi ta khi dang & biéu ra khoi co thé cting véi mé héi.

- Néu ngoai cam phong han thi dung bam day tir nhe dén ning dan dé ting cudng
kich thich 1am cho toan than ra mé héi dat dugc muc dich khu phong tan han.

- Néu phong nhiét ngoai cam thi dung phuwong phap nhe va déo nhanh dé khu phong
thanh nhiét. Trong phép 1am ra mé héi dé chita bénh & biéu (da & lung thuong cing hon
da & chd khac). Thu thuat can 1am tir nhe d¢én manh. Lac bénh nhan ra mé hdi trong
ngudi s& dé chiu, sét s& ha. Nhu vay, ngoai ta s& bi dudi ra khoi co thé va bénh s& khoi.
Céc thu thuat an, xoa, day, lan, bop & tay, chan, ¢, dau c6 tac dung dudi phong ta. Cac
huyét thuong ding la: Hop coe, Uy chung, Pai chuy, Phong mén, Phong tri.

6. Piéu hoa: Piéu hoa 1a phép dudi ta khi ma khong hai dén chinh khi. Ding trong
truong hop bénh ¢ ban biéu ban ly hoac quan hé tang phi khong diéu hoa nhu: Can vi bat
hoa, can moc khac ty tho ...v.v.

Thu thuat lay xoa an day lam chinh. Lam vira stc va diu dang, huyét thuong ding 1a
duong lang tuyén, Chi cau, Chuong mén, Ky mén, Thai xung, Chung quan tuc tam ly, Vi
du..v.v.

7. Lam mat: La ha nhiét giang hoa giit tan dich, chong khat va trang thai bon chon
dung trong cac trudng hop nhiét & trong (ly). Thu thuat cin manh nhanh, ngugc duong
kinh. Nhiing huyét thuong dung 1a Hop cbc, Khic tri, Thu tam ly, Giai khé, Thuong
duong, Nhan trung, Thap tuyén.

8. X6 (ha): La dung phép dé théng dai tién 1am cho nguoi bénh cd thé di ngoai
duoc thudc thyc ta hitu hinh ¢ truong vi. Chi yéu xoa viing bung theo chiéu kim dong ho.
Dung tac dong 1én huyét va tac dong co dé thong ha (ting nhu dong cua rudt, day phan ra
ngoai).

VII. POT CHUA BENH VA THOI GIAN MOT LAN XOA BOP BAM
HUYET

1 - Dot chira bénh

Pé tranh hién twong nghién xoa bop va phéat huy tac dung. Mot dot chira bénh

thuong tir 10- 15 1an 13 vira
Véi ching bénh cap tinh mdi ngay chi c¢é thé 1am maét 1an. Véi nhitng bénh man

tinh thuong cach 1 ngay 1am 1 1an hoac 1 tuan lam 2 lan.
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2 - Thoi gian 1 1an xoa bop:
Néu xoa bop toan than thuong kéo dai tir 30- 40 phut, néu xoa bép mdi bo phan cua
co thé thuong kéo dai tir 10- 15 phit.

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén




BAI 2

HE KINH LAC VA PHUONG PHAP XAC PINH HUYET VI THUONG DUNG

So @6 hé thong kinh lac

1. Kinh thi thai am phé

Bét dau di tir trung tiéu (vi) xudng lién lac voi dai truong rdi vong 1&n quanh mén vi,
qua co hoanh cach t6i phé dén huyét dan trung (XIV-17), di vong 1én c6 qua huyét ithién
dot (XIV-22), di ngang ra nach va chay & mat trong bo truéc canh tay, xudng tan cing ¢
dau ngon céi, giao hoi véi kinh thu dwong minh dai trudng & phia trong dau ngén tay tro

1 huyét thuwong duong (11-1).

' Thién phi - L3
L4 - Hiép bach
Xich trach - LS
L \
\ X;
\ LS - cli

L10 \g!le

+ | Khéng t6i- L6

—l &t khuyé&t - L7
N——Th4i uyén_ L9

x—l hi€n thirdng

ol

Hinh 1. Kinh tha Thai am Phé

2. Kinh thi dwong minh dai treong
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Nghinh
».)....Huong
“"Hoa
Liéu

=~

Triiu Liéu
Khtc Tri
Thi Tam Ly
Thugng Liém
Ha Liém

On Luu

\\

Duong Khé

Kinh ~Hop 0
Tam Gian

PAI LH[\S Nhi Gian

TRUGNGY ™ rhusng buong

Bat dau di tir dau ngon tay tré 1a huyét thuong duong (I-1) doc theo bd trudc ngon

tay tro 1én qua xwong ban 1 va 2 la huyét nhi gian (11-2), chay theo bo trudc cua mat

ngoai canh tay lén vai (huyét kién ngung: 11-15), hoi hop véi cac kinh duong ¢ khoang

gitta C7 va D1 dén huyét dai chuy (X111-14), rdi ra phia trudéc xuéng hé don chia hai

nhanh & huyét ta bach (111-2): mét nhanh vao nguc néi véi tang phé roi- xudng dudi co

hoanh di vao phu dai truong téi huyét thién khu (111-25); nhanh thi hai di 1én ¢6, qua mé

vao lgi rang hong roi vong tro ra di 1én moi trén, giao nhau & 1/3 trén ranh méi, mach trai

di sang phai, mach phai di sang trai, tan cing & hai bén chan mili va giao tiép véi kinh tuc

duong minh vi.
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3. Kinh tic dwong minh vi

Bat dau di tir bd dudi cua khoang
mét (huyét tinh minh: VI11-1), di xuéng
ma (huyét thira khap: 111-1) ngoai mii,
dén huyét nhan trung (huyét XII- 26),
di vao rang loi, tré ra vong quanh moi,
xuéng rinh moéi dudi (huyét thia
trong: XIV-24) réi theo canh ham ra
goc ham (huyét dai nghinh: 111-5) chia
lam 2 nhanh: mét nhanh tir goc ham di
nguoc lén phia trudc tai, qua thai
duong 1én dau; nhanh thi hai tir goc
ham di xudng, men theo yét hau vao
huyét khuyét bon (111-12). T huyét
khuyét bon c6 nhanh di qua co hoanh
cach vao phu vi, lién lac véi ty. Lai co
mot nhanh tr huyét khuyét bon di
xuéng qua vd, qua bung di gan rén,
Xuéng mit ngoai bo trudc cua dui,
xuéng cang chan, ban chan, tan cling &

phia ngoai méng ngon chan tha 2. Khi

Tuc
s R ‘ " Duadng Minh
BéQuan| ¢— VI KINH

Phuc Thé

Am Thi
Luong Khau\ ;

Poc Ty

Tuc Tam Ly-f--
Thugng Cu Hu

Phong Long
Ha Cy Hu

Giai Khé
Ham Céc

Lé Poai

tGi mu ban chan, phan ra mot nhanh nita giao tiép véi kinh tac thai am ty (huyét an bach:

IV-1).

4. Kinh tdc thai am ty

Bét dau tir ngon chan céi (huyét an bach: 1V-1) di dén trudc mat ca trong, rdi theo bo

truéc mat trong cang chan va dui 1én bung, vao tang ty lién hé véi vi. Tir vi chia hai

nhanh: mot nhanh qua co hoanh céach 1&n yét hau ndi véi cudng ludi, tan ra ludi; nhanh

thir hai tir vi di qua co hoanh cach téi tang tam tiép hop vai kinh thi thiéu am tam
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L&k/ @!;
g >/
“\ N/
Chu vinh

Yk

.1\

\
Thién khc

Hung hwong
Thue diu

Phiic a1

Dai hoinh
Phiic két

Pha xd

Xung mén

Cd mdn

— Huyét hai

Am ling tuyén

ia cd
—4_ Tiucée

Tam dm giao

Y . —-\—Tmrdng. khiu
'Q//_ff‘” 8won__ . Thfji bach
“Paidéo—— __ An bach

Hinh 4. Kinh tdc Thai am Ty
5. Kinh thi thiéu am tam
Bat dau tir thuong tiéu (tdm) qua co hoanh cach xudng lién lac véi tiéu truong, roi
lén phé, di ngang ra phia duéi hdm nach va chay ¢ mat trong bd sau céanh tay, xuéng dudi
tan cung ¢ dau ngon tay Gt, giao hoi véi kinh tha thai dwong tiéu trudng & dau ngon tay Gt
(huyét thiéu trach: VI-1)

Hinh 5. Kinh thu thiéu am Tam
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6. Kinh thi thai dwong tiéu truong

Bit dau tir ngon tay Ut (huyét thiéu trach: VI-1)
doc theo bd sau mit ngoai cua ban tay, cang tay, canh
tay, 1én ba vai roi di vao hé trén don chia ba nhanh:
mot nhanh dén thuong tiéu lién lac véi tang tam, roi
theo thyc quan qua co hoanh cach téi vi vao phu tiéu
truong; mot nhanh theo ¢b 18n ma, t6i dudi mat ngoai

réi vao tai; con nhanh thi ba thi tir méa chay tach biét

ra téi hé mat, t6i mii r6i di ra gd ma giao tiép vai kinh

tic thai duong bang quang (huyét tinh minh (V1I-1).

7. Kinh tiac thai dwong bang quang

Bat dau tir khde mat 1én qua tran (huyét tinh minh: VII-1), giao hoi ¢ dinh dau,
xudng sau gay roi chia 2 nhanh: mot nhanh di tir dinh dau téi goc tai, doc theo gay xudng
ba vai, di sat hai bén cot song thang téi that lung (huyét than du: V11-23), vao trong lién
lac véi tang than va phu bang quang; tir thit lung (huyét bach hoan du: VI11- 30) lai chia
mot nhanh di sat cot séng, xuyén qua mong xuéng kheo chan; mot nhanh tir hai bén ba
vai ciing chay & hai bén cot song, di xuéng mat ngoai cua dui, xuéng hoi hop véi nhanh
thi hai ¢ kheo chan (huyét uy trung: V1I-40), roi tir d6 di xudng bung chan, chay theo
mat ngoai cang chan toéi phia sau mat c& ngoai va két thic ¢ ngon chan Gt, tiép hop véi

kinh tac thiéu am Than.
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B6 Thira ngan
B5 Ngiti str
B4 Khuc sai

B3 Mi xun v}
B2 Toan

B1 Tinh .

B41 Phon

B42 Phach hg
B43 Cao hoang

B44 Thén duong
B46 Cach quan-B45 Y h
B47 Hon

B7 Thong thién

R e

B48 Duong cuong B49 Y xa

B8 Lac khudce
9 Ngoc cham

10 Thién tra

B11 Dai trir
B12 Phong

13 Phé du
B14 Quyét am
B15 Tam du
B16 Déc du
B17 Cach
B18 Can du

\
B450 Vi : ~\¥

I B20 Ty du

B51 Hoang I
|

B52 Chi that
B27 Tiéu truong
B53 Bao hoang
B28 Bang quang

B29 Trung l&r du

B54 Trat bién

B30 Bach hoan

B38 Phu khich

B39 Uy duong

B62 Than

B63 Kim mon———

e

B67 Chi am

B21 Vi du
B22 Tam tiéu

B23 Than
24 Khi hai
25 Dai truong
B26 Quan nguyén
B31 Thuong liéu
B32 Thr liéu
D B33 Trung liéu
B34 Ha liéu
B35 Héi duong
B36 Thira phu
B37 An mén

40 Uy trung

BS55 Hop duong
B56 Thira can
B57 Thira son

B58 Phi duong

& B59 Phu dwong
| B60Con lon
B61 Bdc tham

B64 Kinh ct
B65 Thic cbt

B66 Thong

Hinh 7. Kinh tac Thai dwong Bang quang

8. Kinh tuc thiéu am than

Bat dau tir dudi ngon chan 1t, di 1éch vao 1ong ban chan (huyét diing tuyén: VII 1-1).
Chui 1én treéc mét ca trong rdi vong qua phia mit ca trong, di 1én doc theo mat trong
cang chan, vao khoeo chén, 1én mit trong bo sau dui, qua xwong sdng vao tang than, lién

lac véi bang quang. Co hai nhanh: mét nhanh tir than téi can, chui qua co hoanh céach tai

Xoa bép bdm huyét
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phé, men theo yét hau t6i sat cudng lui; nhanh thi hai tir phé ra lién lac véi tang tam, roi
vao nguc tiép hop véi kinh thu quyét &m tam bao.

o

f)

-
[N
\ &

N7
i I/ T Y Du phﬁ-\K\Q']
K26 - Hoic trung : f i Thin ting - K25
K24 - Linh khu

N

e ) Thin phong - K23
22 Bylang N\ . [ Umén-K21
K20 -Théng c6c ! A
K18 - Thach quan 3 ; [[\]l-}:rggé li(h{’l?: - K17
K16 - Hoang du 1 £ o ) Toung il K15
K14 - T¢ man i

Khi huyét - K13
Hoanh c6t - K11

K10 - Am C(A)/C*/J%Hi‘j \

I/
\ Z“‘TH’IC tan - )f9 !
K8 -Giaotin_ | |

K2 - Nhién c6c it\" i;Phle) Jwu AJ-Kva
K1 - Diing tuyen—{—e 74— Thdi khe - K3
TERHOREE | TPai chung - K4

K6 - Chi€u hai Thiy tuyén - K5

Hinh 8. Kinh tdc thiéu am Than

9. Kinh thi quyét am tam bao
Bat dau tir thuong tiéu (tdm bao lac) di qua co hoanh cach xudng lién lac véi trung
tiéu, ha tiéu roi di ra phia mang suon, 1én hdm nach chay xudng mit trong chinh giira

canh tay tan cung & dau ngon tay giira, giao hoi véi kinh thu thiéu duong tam tiéu ¢ dau
ngon deo nhan.

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén
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Thién tyén

| \ N ‘
Ne—= Khiic trach
| (\
i 1
} Khich mén
' Gian sit ‘-\ .
: — Noi quan
' \ Pai laing—*
AN Lao cung
N
! :I\\

Trung xung

_ Hinh 9. Kinh thu Quyét &m Tam bao lac
10. Kinh thi thiéu dwong tam tiéu

Bat dau tir ngén tay deo nhan (huyét quan xung: X-1) di theo bd sau cta ngén tay do
lén ¢ tay, rdi theo chinh gitta mat ngoai cua cing tay, canh tay, di 1én vai, qua h trén
don (huyét khuyét bon: 111-12) rdi chia hai nhanh: mot nhanh di xudng nguc vao thuong
tidu lién lac véi tdm bao rdi qua co hoanh cach xuéng bung vao trung tiéu, ha tiéu; nhanh
thir hai di 1én c6 vao tai, rdi ra phia truéc tai, tan cing ¢ dudi ngoai cua mat, tiép hop voi

kinh tlc thiéu duong dom.

Ty triic khong: Nhi mén

Hoa liéu /— Lu tite
= Khé mach
E phong
~Thién dii
_ Thién liéu

Nhu héi

l’l‘iéu lac

|
\w —Thanh lanh uyén
;])\" Thién tinh

| ]
—H Tt doc
//

Y
Tam hrong lac

Chi ciu Haéi téng

Ngoai quan
Dudng tri

4

/ Trung chi

-{—Dich mén

)/ll |’ :
| f o Quan xung

Hinh 10. Kinh thu Thiéu duong tam tiéu

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén

14



11. Kinh tdc thiéu dwong dém

Bat dau tir dudi mét ngoai (huyét dong tur lieu: XI-1), 1én goc dau, xudng sau tai,
theo ¢6 di xubng 16i cau cham, xubng vai, vao hé trén don (huyét khuyét bon: 111-12),
Xuéng nguc, qua co hoanh cach lién lac vai tang can vao phu dom, qua sudn di vao phia
xuong mu roi qua ving mau chuyén 16n xuong dui, di doc mit ngoai dui va cang chan toi
mét c& ngoai, tan cung & bd ngoai ngén chan tht tu (mé ngoén ut) va tiép hop vai kinh tic

quyét &m can.

g 18

Thira lih

G23 - Trdp ein L . o\ \ Uyen dich - G22
\ \

G24 .. Nhit nguyét

\
\
G.'b-i)dinmk-l 1 -
2 — . ink mon - G25
~4 | {

AL Ngd i - G27
..' l Duy -G8

) [ ~ n
~ - Cilien - G29

S Hodn khiéu - G30
G232 - Trung ddc,__ . 8
£ ~ /
/N N |
Gn D:mngqu)n‘_/ g < |
" y et Kbiu k- G40
{ /', rll | |
G4 Dyong lang myén, . / ™
f/_ .’ﬁ’—l(fjurl:mklup Ga1
™ GES T Dudng giso S -7‘—Dunuﬁhﬂi Ga2
P d SR v T THi¢p khé - G43
5 . (
G36-Noafi kngy O3 -Dudugpliy f

|
/G- Huyen chun,
G537 - Quang minh

12. Kinh tac quyét am can

Bat dau tir ngon chan céi (huyét dai don: XII-1), di giita ngon chan cai va ngon chan
thir hai, qua mu ban chan téi trudc mét cé trong 1 thdn, tiép 1én trén mat ca trong 8 thén
di vao khoeo chan, qua mat trong dui vao bo phan sinh duc, 1én phia trén bung duéi, cung
di vai kinh vi vao tang can lién lac véi phu dom, qua co hoanh cach tan ra ¢ suon, di 1én
sau yét hau vao xuong ham ndi véi mat, ra tran va giao hoi voi mach déc ¢ dinh dau
(huyét béach hoi: X111-20). Tir mat c6 mot nhanh di xudng vong trong mdi, con mot nhanh

nita sau khi qua tang can va co hoanh t6i tiép hop véi kinh thii thai am phé.
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Ky Mén

Chuong Moén

Cép Mach
Am Liém
Ngii Ly

Am Bao
Khic Tuyén

T4t Quan

Trung Boéc
Lai Cau

Trung Phong

Hanh Gian

Bai Bon Thai Xung

Tudc Quyét Am CAN

Hinh 12. Kinh tlic Quyét am Can

Il. HUYET

A. Khai niém chung

Huyét 1a diém dic biét duoc phan b khap phan ngoai co thé, 1a noi thé hién phan
g cua co thé véi chung bénh, 13 noi yéu té bénh ly xam nhap, ddng thoi ciing 1a noi
tiép nhan céc kich thich cham cwu, cdy chi dé chira bénh va cham té. Sach ¢ viét: “Huyét

1a noi sinh khi ra vao & mit da”. T6 Van goi huyét 1a noi “mach sé khi phat” (noi phat
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sinh cua mach khi) va goi Ia khi huyét. Cac sach sau nay con goi la du huyét, khéng
huyét, huyét dao, kinh huyét, cot khong... Huyét 1a tén ngay nay quen ding nht.

B. Phan loai

1. Huyét trén kinh

Sach “Noi kinh” @it nén mong cho viéc phan huyét theo kinh. Nhitng huyét co tac
dung twong ddi gidng nhau duoc xép vao ciing mot kinh; dic biét nhitng huyét & ti chi tir
khuyu tay va dau géi xudng toi dau cac chi duoc xép 1a nhiing huyét co ban cua 12 kinh
va goi 1a ban du. Sach “Néi kinh” khi ban vé cham ctu chita bénh thuong néu tén kinh
ma khdng néu tén huyét, tac lay kinh dé khai quat huyét.

Trong sé nhitng huyét duoc phét hién, thi cac huyét cua hai mach nham, doc ¢
chinh gitta trudc va sau co thé, mdi tén huyét twong ang véi mot huyét don. Huyét thuoc
12 kinh chinh 1a huyét kép, phan bb d6i xang vai truc co thé, mdi tén huyét trong wng
véi hai huyét.

2. Huyét ngoai kinh

Nhitng huyét dugc phat hién c6 cam tng véi kich thich cuaa cham ctru nhung khong
nam trén 14 kinh mach néi trén 1a huyét ngoai kinh, con goi Ia tan huyét, ky huyeét...

3. Huyét a thi

Khoéng c6 vi tri cd dinh, thuong xuat hién khi cé bénh (xac dinh bang diém dau) va
méat khi khoi bénh. Huyét a thi con dugc goi la thién tng huyét, bat dinh huyét, thong

diém.

D. Cac phuwong phap tim huyét

1. Po dé lay huyét

Céch chia tirng phan cia co thé dé lay huyét (cot do phap)

Tac — thén dung trong cac sach cham ciu khong biéu thi mot do dai quy dinh ma
tuy theo tirng nguoi (MAi ngudi c6 Mot do dai cua tac riéng).

Tdc dot giira ngon tay giza:

Quy udc ddt giita ngon tay gitra cua ngudi bénh 1a mot (1) tic (tic dong than) va
ding né dé tim cac vi tri huyét trén co thé.

Chiéu ngang cuia bén ngén tay:

Bbn ngdn tay 2, 3, 4, 5 dudi thang ap sat vao nhau theo chiéu ngang téng cong la 3
tac.
Xo0a b6p bdm huyét Y sy Y hoc ¢6 truyén
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Chiéu ngang cia ngén tay cai:

Bé ngang ctia ngon tay cai chd ngang véi méc mong tay 13 mot tac.

Chiéu dai hai dét dau ngon tay tré 1a hai tac.

Vung diu

Tur chan téc tran dén chan toc gay (theo chiéu doc) 1a 12 tac.

Giita hai chan 16ng may an duong (0-4) (doc) dén chan toc tran 1 3 tac.

Mép chan toc gay (doc) dén ddt séng co bay (C7) (huyét dai chuy : X111-14) 1a 3 tac.

Giita hai mép ngoai cuia moém tram chiim (huyét hoan cbt: X1-12) 13 9 tac.

\Vung nguwc va bung

Tir bo trén xuwong we (huyét thién dot: XIV-22) doc xudng dén goc cung hai xuong
suon (huyét trung dinh: XIV-16) la 9 tac.

Tir gbe cung xuong suon (huyét trung dinh: XIV-16) doc xudng dén gitra rén (huyét
than khuyét: XI1V-8) la 8 tac.

Tu giira ron (huyét than khuyét: XI1V-8) doc xudng bd trén xwong mu (huyét khic
cot: X1V-2) 14 5 tac.

N6i ngang hai dau vi (huyét nhii trung) 1a 8 tac.

\Vung chi trén

Tir nép nach doc xubng khép khuyu 1 9 tac.

Ngang khép khuyu doc xudng khap c6 tay la 12 tac.

Vung chi dudi

Tir bo trén xwong mu (XIV-2: huyét khic cét) doc xudng ngang 16i cau trong xwong
dui 1a 18 tac.

Tir mau chuyén 16n xuong dui (huyét hac dinh) doc dén xuéng khép gbi 1a 19 tac.

Tur khop goi (huyét uy trung: VI11-40) doc xubng dinh méc ¢ ngoai (huyét con 16n:
VI11-60) 14 16 tac.

Tir bo dudi 16i cu trong xuwong chay (huyét 4m ling tuyén: 1V-9) doc xudng dinh
mét cé trong 1a 13 tac.

Vung lung

Tur dudi mom gai d6t séng ¢o 7 (huyét dai chuy: X111-14), doc xudng dén b dudi
xuong cuing 1a 30 tac.

Ngang hai xuong ba vai | 6 tac (giita d6t sdng ngang mdi bén 3 tic).

Chiéu ngang hai mau dét séng thét lung 1a 3 tac.
Xo0a b6p bdm huyét Y sy Y hoc ¢6 truyén
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Vung canh thén

Tur dinh caa nép nach doc xubng dén bo cua dau xwong suon 11 (huyét chuong

mon: X11-13) 1a 12 tAc.

9 tAc.

Tir dau xwong suon 11 doc xudng dén mau chuyén 16n (huyét hoan khiéu: XI1-30) 1a

I11. HUYET THUONG DUNG CUA 12 KINH CHINH VA HAI MACH

NHAM, POC

1. Kinh thii thai am phé (1)

I-1: Trung phu

Vi tri: tir xwong don xudng 1 tac, 6 tac tinh tir duong trung tam (1)

Chi dinh: viém phé quan, hen phé quan, dau nguc, dau lung, vai.

I-2: Van mon Vi tri: ndm sat dudi xuong don, tir huyét trung phu (1-1) I1én 1 tic.
Chi dinh: ho, hen phé quan, dau nguc va vai.

I-5: Xich trach

Vi tri: trén lan ngang khuyu tay, bo ngoai gan co nhi dau canh tay.

Chi dinh: ho, thé huyét, suon nguc tirc dau, vi sung dau, tré em co giat, dai dam.
1-6: Khong téi

Vj tri: gitta huyét xich trach (1-5) va huyét liét khuyét (1-7) hoac 7 tc tinh tir co tay

Chi dinh: ho, hen phé quan, dau vai gay.
I-7: Liét khuyét
Vi triz lan chi ¢ tay 1én 1,5 tac, phia trén mom trAm quay, trong gan co ngtra dai.

Chi dinh: thién dau thdng man tinh, hen phé quan, ho, miéng méo, mat léch, miéng

khong ha dugc, khuyu tay va co tay dau, tiéu tién qua nhiéu, bénh vai gay.

I-8: Kinh cu

Vi tri: ria trong mom trdm quay, trong ranh mach quay.

Chi dinh: ho, hen phé quan, dau hong, s6t khéng ra mo héi, ¢6 tay dau.
[-9: Thai uyén (Taiyuan) huyét nguyén, huyét hoi cua mach (mau).

Vi tri: khe khép cb tay, bo trong caa gan dudi ngén tay.

Chi dinh: hen phé quan, dau hong, viém thanh quan, ho ra mau, viing hd" trén don

dau, dau vung nguc.

I-10: Nguw té

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén
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Vj tri: diém giira (phia gan ban tay) xwong ban tay mot, chd tiép giap da gan ban tay
va mu ban tay (duong ngoai canh tay 5).

Chi dinh: ho, thé huyét, dau nguc, sung hong, ban tay nong.

I-11: Thiéu thuwong

Vi tri: cach géc mong ngdn tay cai khoang 1/10 tic vé phia ngoai, chd tiép giap
gitra da gan ban tay va da mu ban tay (dwong ngoai canh tay- 5).

Chi dinh: hen phé quan, chay mau miii, viém amidan, viém phé quan cap, ludi ctng,
sét cao, co giat, trang phong, dién cudng, cac ching hon mé.

2. Kinh thi dwong minh dai trwong (1)

I1-1: Thuong dwong

Vi tri: cach méng ngon tay tré vé phia ngon cai khoang 1/5 tac, trén duong tiép giap
da gan ngdn tay va mu ngoén tay (duong ngoai canh tay- 5).

Chi dinh: tai 1, tai diéc, rang dau, hau dau, hong sung, cim sung, ngén tay té dai,
sbt, triing phong, cac chang hon mé.

I1-2: Nh; gian

Vj tri: chd 16m trén dau d6t ngon mét, cach khdp ngén tro khoang 2/5 tac, nam trén
duong ngoai canh tay (5).

Chi dinh: chay mau cam, rang dau, miéng meo, cam, ham dau, hau dau, hong dau,
lung vai dau.

[1-3: Tam gian

Vj tri: trén mu ban tay, chd 16m dau xwong d6t ban tay thi hai vé phia ngon céi.

Chi dinh: mat dau, ring ham duéi dau, hau dau, hong sung, canh tay dau nhurc.

11-4: Hop coc

Vi tri: trén mu ban tay, giita hai xuong dot ban tay mot va hai gan diém gitra bén
quay cua xuong ddt ban tay hai.

Chi dinh: dau dau, mét do, chay mau cam, ngat mui, dau ring, mét sung, hong sung,
ngon tay co, canh tay dau, ham ring can chat, t&r chi dau nhic, miéng mat méo léch, sot
cao, md hdi khdng ra hoic ra qué nhiéu, sbt rét, kho dé (tré san), huyét tré, kinh bé, dau
bung kinh ching thuc.

I1-5: Duong khé

Vj tri: gitta hai gan co dudi dai va dudi ngan caa ngon cai, trong khop co tay, chd

16m sat diu mom xwong quay.
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Chi dinh: dau dau, tai v, tai diéc, dau ring, hong sung, dau cb tay.

[1-6: Thién lich

Vj tri: 3 tac tir huyét duong khé (II-5) 18n.

Chi dinh: viém amidan, liét than kinh VII, dau (than kinh) cuc bo ¢ dau, mat, chay
mau mui, bénh phu.

11-7: On luu

Vi tri: gitta huyét duong khé (1I-5) va huyét khac tri (11-11) hodc 5 tic tir huyét
duong khé (II-5) 1én.

[1-10: Thu tam ly

Vi tri: hai tac tir huyét khac tri (11-11) xudng.

Chi dinh: dau ring, miéng méo, cam- ma sung, khuyu tay va canh tay dau nhic.

I1-11: Khac tri

Vi tri: dau ngoai nép gap khuyu tay.

Chi dinh: hau dau, hong sung, canh tay va khuyu tay sung dau, chi trén co cting
hoac co rut, sét, chung kinh liguyét khong déu.

[1-14: Ty nhu

Vi tri: tir huyét khac tri (11-11) 1én 7 tac.

Chi dinh: ¢6 gay co clmg, dau canh tay, lao hach, bénh mét.

[1-15: Kién ngung

Vi tri: gitta mom cling vai va mau dong lén xwong canh tay.

Chi dinh: vai, canh tay dau, bat dong chi trén, soi.

11-16: Cu cot

Vi tri: ¢ gitra diém gai song va cling vai.

Chi dinh: dau ba vai, dau canh tay, nén ra mau, viém hach bach huyét ¢ cé.

11-20: Nghinh huong

Vi tri: trong ranh miii mép, cach sau canh miii 1/2 tac.

Chi dinh: miii ngat, chay mau cam, sé6 mili, miéng méo, mat léch, phu.

3. Kinh tdc dwong minh vi (111)

111-1: Thera khdp

Vj tri: diém gap nhau cia bd dudi hd mat va duong thang tir con nguoi xubng.
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Chi dinh: thi luc giam, mi mat duéi co cting, mat do, nudc mét chay nhiéu, miéng
méo mit léch.

I11-2: Tur bach

Vj tri: diém giira dong tir thang xudng, trong chd 16m dudi khung xwong ma.

Chi dinh: mat d6, viem mang bd dao, mi mat may dong, liét than kinh van dong
nhan cau, miéng méo, mit léch.

I11-3: Cu liéu

Vj tri: diém gap nhau cua canh miii va duong thang tir con nguoi xudng.

Chi dinh: liét day than kinh VII, chdy méau mii, dau ring, viém moi (miéng), dau
day than kinh sb V.

I11-4: Dja thuong

Vj tri: diém gap nhau cuia rdnh mili mép va dudng di qua hai mép.

Chi @inh: miéng meéo, mat léch, chay rat rdi, méi run, lgi viém.

[11-5: Dqi nghinh

Vi tri: ¢ tai hdm nho trudc, goc ham dudi, trudc huyét cu liéu (111-3) mot it.

Chi dinh: dau rang, liét day than kinh V11, miéng khong ha duoc.

I11-6: Giap xa

Vj tri: trén goc ham dudi khoang chiéu ngang mot ngén tay.

Chi dinh: miéng méo, mit léch, quai bi, dau rang, viém tuyén nudc bot, tring phong,
ham rang can chat.

I11-7: Ha quan

Vj tri: truge binh tai chiéu ngang mot ngon tay, chd 16m gitra bo xuong gdo ma va bo
truge 16i cau xwong ham dudi.

Chi dinh: tai 0, viém tai giita, miéng méo, mat léch, dau rang, viém loi.

11-8: Pau duy

Vj tri: trén giita goc cua toc thai duwong va toc tran khoang 0,5 tac.

Chi dinh: dau dau, bénh mat, chéng mat (choang vang), U tai.

11-18: Nhii can

Vi tri: bo trén xuong suon 6 thang véi nam va, cach dudng trung tam (1) 4 tac.

Chi dinh: ho, hen phé quan, vii cing dau, nguc tuc, thiéu sira, tic tia sira.

[11-25: Thién khu

Vj tri: tir huyét than khuyét (X1V-8) ngang ra hai bén 2 tc.
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Chi dinh: dau bung, rdi loan tiéu hoa, tdo bén, ia long, bung trudng, thuy thiing,
kinh nguyét khong déu.

I11-27: Dai cu

Vi tri: diém gap nhau dudi rén 2 tic va cach duong trung tam 2 tac.

Chi dinh: dau bung, ia chay, viém bang quang, xuat tinh sém.

[11-28: Thuy dao

Vi tri: diém gap nhau duéi ron 3 tic va cach duong trung tam 2 tac.

Chi dinh: dau da day do viém loét, viém bang quang, viém tinh hoan, théng kinh,
kinh nguyét qué nhiéu.

I11-32: Phuc tho

Vi tri: goc trén ngoai xwong banh ché 1én 6 tac.

Chi dinh: that lung dau, dau gdi lanh, chan phu.

111-34: Luwong khdu

Vi tri: tir dinh mép ngoai xuong banh ché 1én 2 tac.

Chi dinh: dau da day do viém loét, ia chay, viém vu, dau dau goi.

111-35: Déc ty

Vi tri: chd 16m xuong banh ché, ngoai chd 16m dau goi.

Chi dinh: dau dau gdi, chan phu, viém duong tiét niéu.

[11-36: Tdc tam ly

Vi tri: tir bo dudi xwong banh ché xuéng 3 tic, mao truéc xuong chay ra ngoai theo
chiéu ngang mot ngon tay.

Chi dinh: dau da day do viém loét, bung truéng, thuy thiing, rdi loan tiéu hoa, téo
bon, nén mira, bung s6i, ia chay, 6m nghén, trdng phong, miéng méo, viém tuyén vu, tic
tia sira, dau gbi dau moi, viém hong, sét cao. Pay 1a huyét quan trong dé boi bo thé lyc.

11-37: Thuong cu hu

Vj tri: tir huyét doc ty (111-35) thang xudng 6 tic, mao trudc xwong chay ra phia sau
theo chiéu ngang mot ngon tay, sat bd ngodi co cang chan trudc.

Chi dinh: dau bung, trudng bung, chan phu, viém dai trang.

[11-40: Phong long

Vj tri: dinh mét c& ngoai 18n 8 tic, ngang ra trudc mot tac.

Chi dinh: nguc bung dau, nén mira, hen phé quan, dom tich, viém hong, téo bon, té

bai, dau hoa, mét hoa, dién cudng.
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I11-41: Giai khé

Vi tri: giira nép gap c6 chan, chd 18m giira cang chan va gan dudi dai ngén cai.

Chi dinh: mit phu, dau dau, mat hoa, viém mang bd dao, ring dau, bung truéng, bai
liét.

111-42: Xung dwong

Vj tri: chd xwong ndi cao nhit trén mu ban chan.

Chi dinh: mat phd, miéng méo, mét léch, rang ham trén dau, chan liét, mu ban chan
tay do.

111-43: H3m coc

Vi tri: chd 16m giita khe xwong ban chan thir 2 va 3.

Chi dinh: mat phu, bung s6i, bung dau, mu ban chan sung dau.

I11-44: Noi dinh

Vi tri: gitra khép goc ngén chan thir hai va ba.

Chi dinh: liét mat, rang, dau, chay mau cam, chay mau do loét da day- hanh ta trang,
bung truéng, ta, ly, mu ban chan sung tay, sét khong ra mo hoi.

I11-45: Le doai

Vi tri: cach goc méng ngén chan thir hai 1/5 tac vé phia ngon ba.

Chi dinh: liét mat, ham rang nghién chat, raing dau, chay mii, hong hau sung dau,
ngu hay mé sang.

4. Kinh tuc thai am ty (1V)

IV-1: An bach

Vi tri: cach goc mong ngén chén céi vé phia trong 1/10 tac, trén duong tiép giap da
gan ban chan va mu ban chan.

Chi dinh: dau bung, nén mira, ta, bang huyét, dién cuong, kinh gian, liét nira nguoi
do trung phong.

IV-2: Pai do

Vi tri: mé trong, gitra chd 16m sau d6t mot ngdn chan céi, trén duong tiép giap da
gan ban chan va mu ban chan.

Chi dinh: dau ving mit c4 trong, rdi loan tiéu hoa, sét khong ra mé hoi.

IV-3: Thai bach

Vi tri: mép duéi dau trude xuong dét ban chan 1, trén duong tiép giap da gan ban

chan va mu ban chan.
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Chi dinh: dau da day do viém loét, bung trudng, nén, mira, ly,

tdo bon, chan phu.

IV-4: Cong ton

Vj tri: canh trong cua ban chan, ¢ gitta xwong thir nhat.

Chi dinh: bung dau, bung trudng, chay mau do loét da day - hanh ta trang, nén, mira,
gan ban chan néng va dau, kinh gian.

IV-5: Thuong khau

Vj tri: chd 18m sat khe khép xuwong sén va xuong thuyén.

Chi dinh: bung so6i, bung truedng, nén mira, an khong tiéu, lach to, hoang dan, cung
ludi, mat trong dui dau, tao bon, ia long, tré em kinh gian.

IV-6: Tam am giao

Vj tri: dinh mat cé trong thang Ién 3 tic, sat bo sau xuong chay.

Chi dinh: ty vi hu nhuoc, khong muén an uéng, dau bung kinh, kinh nguyét khdng
déu, bang huyét, rong kinh, kinh bé, khé dé, sa da con, di tinh, mat ngu, dai dam, thoat vi
ben, chan liét, bénh khép man tinh.

IV-9: Am lang tuyén

Vj tri: mat trong cang chan, bo trong co sinh d6i, chd 16m noi giap gidi duong thang
va duong cong cua phia sau dau xuong chay, d6i chiéu véi huyét duong ling tuyén (XI-
34) & mit ngoai cang chan.

Chi dinh: bung truéng, sudn nguc cing dau, khong mudén an uéng, thuy thiing, di
tinh, tiéu tién khong tu cha, dau géi dau.

IV-10: Huyét hdi

Vi tri: mat trong dui, cach bo trén xuong banh ché 2 tac, chd ndi Ién caa co rong
trong.

Chi dinh: thiéu mau, gay yéu, kinh bé, kinh nguyét khong déu, bang huyét, rong
huyét, di tng, man ngira.

IV-15: Pai hoanh

Vi tri: giita rén (huyét than khuyét: X1V-8) ngang ra hai bén, mdi bén 4 tic, phia
ngoai co thang bung.

Chi dinh: ly, dai tién bi, bung dudi dau.

IV-21: Dai bao
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Vj tri: diém gap nhau cia bo trén xuwong suon 7 va duong tir hd néch thang xubng.

Chi dinh: nguc suon dau tic, hen phé quan.

5. Kinh thi thiéu am tam (V)

V-3: Thiéu hai

Vi tri: dau trong nép gap khuyu tay, trén moém rong roc canh tay.

Chi dinh: dau ving tim, non mira, dau dau, hoa mat, canh tay té, ban tay run, tay
khong dudi thang duogc, nach dau, trang nhac, hay quén, phét cuong.

V-4: Linh dao

Vi tri: 1an chi c6 tay 1én 1,5 tac, trong khe gan co try trudc va sau gan co gap chung
cac ngon.

Chi dinh: dau vung tim, cam dot ngot, khuyu va céanh tay co rit, nhirc dau.

V-5: Théng ly

Vi tri: trén huyét than mén (V-7) 1 tac.

Chi dinh: hysteria, dau c6 tay, dau canh tay.

V-6: Am khich

Vi tri: tir huyét than mén (V-7) vé phia nguc, niza chiéu ngang ngon tay.

Chi dinh: yéu than kinh, tim dap khong déu, dau ving tim, ra mo hoi vé dém.

V-7: Than mén

Vi tri: phia mat trong cang tay, chd 18m & lan chi ¢o tay vé phia xuong tru, tai khe
khép co tay.

Chi dinh: dién, dong kinh, tri nhé kém, hoang hét, mat ngua.

V-8: Thiéu phu

Vi tri: trong 10ng ban tay, gitra xuwong ban tay thir tur va tht nim, ngang voi huyét
lao cung (1X-8).

Chi dinh: tdm than khéng yén, dau nguc, ngén tay Gt co giat, Iong ban tay ndng, sa
sinh duc, viém am ho.

V-9: Thiéu xung

Vj tri: cach mép gdc ngon tay Gt 1/5 tic vé phia ngon deo nhan.

Chi dinh: dau nguc suon, dién, sbt, tam than, cac chirng hdn mé, tring phong.
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6. Kinh thi thai dwong tiéu truong (V1)

VI-1: Thiéu trach

Vi tri: mé ngoai ngén tay Gt, canh goc mong.

Chi dinh: dau dau, cing gay, mat kéo mang, cung ludi, chay mau cam, viém tuyén
vU, thiéu sita, tring phong, cac chitng hon ma, st rét...

VI-2: Tién coc

Vi tri: mé ngoai ngon tay Gt trude dot mot.

Chi dinh: dau dau, gay dau, c6 sung, tai 0, chdy mau cam, khuyu va canh tay dau,

ngon tay co dau, dién, kinh gian, bénh nhiét, sot rét, viém tuyén va.

VI-3: Hdu khé

Vj tri: khe giita d6t 1 ngodn Gt va dau dudi xwong d6t ban tay thir nam.

Chi dinh: dau gay dau cung, chay mau cam, diéc, liét ban tay, mo hoi tay nhiéu, dai
d6, khuyu va canh tay dau nhic, réi loan tam than, sot rét.

VI-4: Uyén cot

Vi tri: mé ngoai ban tay, cach bo trude xuong tru 1,2 tac.

Chi dinh: dau dau, c6 gay ctng, tai U, mit kéo mang, dau mang suon, vang da
(hoang dan), dau canh tay, bénh nhig¢t.

VI-5: Duwong céc

Vi tri: mé ngoai khép co tay.

Chi dinh: tai 1, diéc, dau ring, c6 gay cing dau, viém da khop, tré em bai liét, cing
ludi khong bu dugce, dau canh tay mé ngoai khuyu, bénh nhigt.

VI-6: Duong lao

Vi tri: mat ngodi cang tay, tir lan co tay lén khoang 1 tic, phia dau xuong tru dinh
vao dau xuong quay.

Chi dinh: thi luc giam stt, dau moi vai canh tay.

VI-7: Chi chinh

Vi tri: gitra huyét dudng 130 (VI-6) va huyét tiéu hai (V1-8) hoic 5 tac trén duong
lan chi co tay.

Chi dinh: dau khép xuong tay, ngdn tay va co tay dau, dau cd, bénh dam réi than

kinh canh tay.
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VI-8: Tiéu hdi

Vi tri: & mit sau cui tay vé phia trong, ¢ chd triing giita 16i trong caa cui tay va go
mo qua Cua xuong tru noi mang try.

Chi dinh: dau cd, dau vai va lung, dau khdp xuwong, dau khuyu

tay, dau phia trong tay, bénh dong kinh.

VI-9: Kién trinh

Vi tri: bo sau co delta

Chi dinh: diéc, tai v, lung- vai té dau, dau ving hé trén don.

VI-11: Thién téng

Vi tri: chd 16m giita xwong ba vai.

Chi dinh: dau moi ba vai va khuy tay, hen phé quan.

VI-18: Quyén liéu

Vi tri: dudi bd xuong go ma, ké chd 16m cia co nhai.

Chi dinh: miéng méo, mat léch, mi mat may dong, ma sung, quai bi, dau ring.

VI-19: Thinh cung

Vi tri: trudc cua tai, gitra chan binh tai

Chi dinh: tai v, diéc, viém tai gitra.

7. Kinh tac thai dwong bang quang (VI1)

VI1I-1: Tinh minh

Vi tri: trong khoang hd mat, khoé mat bén trong 1én 0,1 tac.

Chi dinh: viém mang bd dao, xuét huyét dich kinh, teo gai thi, thi luc giam, ban
manh (mu mat nira).

VI1I-2: Toan truc

Vj tri: bo xwong trén mi mat, duéi vong cung 1ong may vé phan séng miii.

Chi dinh: dau dau, mét sung, mi mat dau, mi mat sup, viém mang bd dao, duc nhan
mét, hoa mat, mi mit may dong, nuéc mét chay nhiéu.

VI1-9: Ngoc cham

Vj tri: phia sau gy, tir huyét lac khuéc (V11-8) xudng 3,5 tc.

Chi dinh: dau dau, dau mat, tic mui, kho thé.

VII-11: Dai trir

Vj tri: dudi moém gai dt séng lung 1(DI) ngang ra hai bén 1,5 tac
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Chi dinh: sét, dau dau, ho, cam phong han, c6 gay cting, nhirc xuong toan than.

VI1-12: Phong mén

Vi tri: mom gai dét séng lung 2 (D2) ngang ra hai bén 1,5 tac

Chi dinh: ho, cam mao, cing gay, lung dau.

VII-13: Phé du

Vi tri: mém gai dét séng lung 3 (D3) ngang ra hai bén 1,5 tac

Chi dinh: lao phéi, ho ra mau, viém phé quan man, hen, viém miii, mé héi trom, dau
lung, cot séng dau cung, veo cd cap, chip leo (chich nhé, nan méu).

VII-14: Quyét am du

Vi tri: mom gai dt séng lung 4 (D4) ngang ra hai bén 1,5 tac

Chi dinh: yéu than kinh, dau ving nguc, dau dau, dau tim, tim dap khong déu, tim
dap nhanh, bénh dong kinh, bénh than kinh, mat nga.

VII-15: Tam du

Vj tri: mom gai dt séng lung 5 (D5) ngang ra hai bén 1,5 tic.

Chi dinh: rdi loan nhip tim, tho huyét, dién, kinh gian, choang, hay quén, di tinh.

VII-16: Doc du

Vi tri: mom gai dt séng lung 6 (D6) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: rung téc, ngra da, bénh ¢ da, dau bung.

VII-17: Cach du

Vi tri: mom gai d6t séng lung 7 (D7) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau nguc, sudn, an kém ngon, ho, sét rét, md hoi trom, thd huyét, huyét
hu, huyét nhiét, dau do & huyét.

VI1-18: Can du

Vj tri: mom gai dt séng lung 9 (D9) (huyét can stc: X111-8)

ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau sudn, hoang dan, thé huyét, chay mau, xo gan co trudng, viém gan
virus, cac loai bénh vé mit, tim than phan liét.

VII-19: Bom du

Vi tri: mom gai @t séng lung 10 (D10) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: bung truéng, hoang dan, suon dau, miéng déng, nguc cang tirc, NON mua,

réi loan chirc ning mat.
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VI1-20: Ty du

Vj tri: mém gai dét séng lung 11 (DI) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: viém loét da day- hanh ta trang, hoang dan, ¢ chua, ta phu thiing, bang
huyét, rong huyét, dau lung, cac chimg dom, suyén, an kém ngon.

VII-21: Vidu

Vj tri: mém gai dt séng lung 12 (D12) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: viém loét da day- hanh ta trang, bung truéng, bung sdi, rdi loan tiéu hoa,
ndn mira, hoang dan.

VII-22: Tam tiéu du

Vi tri: mém gai dt séng thit lung 1 (L1) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: ia long, viém rudt, dau xwong cung, tam can suy nhuoc.

VII -23: Thén du

Vi tri: mom gai dt séng that lung 2 (L2) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: di tinh, liét duong, dai ra mau, dai dam, bach doi, kinh nguyét khong déu,
dau lung, hoa mat, tai diéc, phu, viém duong tiét niéu, viém cau than.

VII-24: Khi hai du

Vi tri: mom gai dét séng thit lung 3 (L3) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau lung va ben, bénh tri, 101 dom, dau bung.

VI-25: Dai truong du

Vi tri: mom gai @6t séng that lung 4 (L4) (huyét duong quan: X111-3) ngang ra hai
bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau bung, ta, dai tién bi, tdo bon, viém dai tiéu truong.

VI1-26: Quan nguyén du

Vj tri: mém gai dt séng thit lung 5 (L5) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau lung va ben, viém rudt, viém bang quang, viém budng trang.

VII-27: Tiéu trwong du

Vi tri: mom gai dét séng ciing 1 (SI) ngang ra hai bén 1,5 tc

Chi dinh: di tinh, dai ra mau, dai dam, tiéu tién do, bung duéi truéng dau, viém rudt
man tinh.

VI1-28: Bang quang du

Vj tri: mém gai dét séng cuing 2 (S2) ngang ra hai bén 1,5 tac.
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Chi dinh: tiéu tién bi, dai dim, bung dau, dau lung, dau cot sdng.

VII-29: Trung liz du

Vi tri: mom gai dét séng cuing 3 (S3) ngang ra hai bén 1,5 tac.

Chi dinh: dau lung, dau mong, dau xuong cung, viém ruot.

VI1-30: Bach hoan du

Vj tri: mém gai dét sbng cuing 4 (S4) ngang ra hai bén 1,5 tc.

Chi dinh: dau lung, dau xuong cung, dau hong, viém xuong chau, kinh nguyét
khong déu.

VII-31: Thuong liéu

Vi tri: mém gai dt séng cuing 1 (SI).

Chi dinh: dau lung, dau xuong cung, viém tinh hoan, viém budng tring, kinh
nguyét khong déu, bénh hoa lidu, tri, liét duong, tim can suy nhuoc.

VII-32: Ther liéu

Vj tri: mom gai dét séng ciing 2 (S2).

Chi dinh: nhu thuoug liéu (VII-31).

VI1-33: Trung liéu

Vi tri: mém gai dét séng cuing 3 (S3)

Chi dinh: nhu thuong liéu (V11-31).

VII-34: Ha liéu

Vi tri: mom gai dét séng ciing 4

Chi dinh: nhu thuong liéu (V11-31).

VII-35: Hoi duwong

Vi tri: dudi cudi cia xwong cung ngang ra hai bén 0,5 tac.

Chi dinh: dau & xuwong cung, rdi loan kinh nguyét, liét duong, ia chay, tri.

VI11-36: Thaa phu

Vj tri: gitra lan ngang duGi mong, giap bap dui.

Chi dinh: tr, mong sung dau, dau than kinh toa.

VII-37: An mon

Vi tri: trong khe co ban gan va co nhi dau dui, gitra lan ngang

dudi mdng thang xudng 6 tac.

Chi dinh: lung dau, dui sung dau, dau than kinh toa.
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VI1-39: Uy duong

Vj tri: dau ngoai lin ngang khoeo chan, b trong co nhj dau

dui va co sinh do1 ngoai.

Chi dinh: viém cot s6ng, bung duéi trudng cing, tiéu tién khdng lgi, than khép man.

VI1-40: Uy trung

Vj tri: chinh giira lan ngang khoeo chan.

Chi dinh: dau gbi té dau, chi dudi liét, dau than kinh toa, dau than kinh hong, dau
bung, nén mira, ta.

VI1-43: Cao hoang

Vi tri: mom gai d6t séng lung 4 (D4) ngang ra hai bén 3 tac.

Chi dinh: lao phoi, sét, ra mé hdi trom, ho, thé huyét, ty vi hu nhuoc, di tinh, tam
can suy nhuoc.

VI1-52: Chi that

Vi tri: mom gai d6t séng that lung 2 (L2) (ménh mén: XI111-4) ngang ra hai bén 3 tac.

Chi dinh: di tinh, lanh tinh, hoat tinh, tiéu tién qua nhiéu, phu thiing, lung cing dau.

VI1-64: Kinh cot

Vj tri: ria ngoai ban chan, dau sau xuong ban chan tht nam, chd 16m trén duodng
tiép gidp da gan ban chan va mu ban chan.

Chi dinh: dién, cudng, kinh gian, dau dau, cang gy, mit do, mat kéo mang, chay
mau cam, dau lung, dau dui.

VII-65: Thuc cot

Vi tri: dau trude xwong ban chan thit nam, chd 18m trén duong

tiép giap da gan ban chan va mu ban chan.

Chi dinh: dau dau, cing gay, mit hoa, tai diéc, dau vai lung, bap chan, bénh nhiét.

V11-66: Thong coc

Vj tri: dau sau d6t mot xwong ngdn chan thir nim

Chi dinh: dau dau, ¢ gay cang, mat hoa, chay mau cam.

VII-67: Chi am

Vj tri: cach goc méng ngdn chan Ut vé phia ngoai 0,2 tac

Chi dinh: dau dau, miii ngat, viém miii di (mg, dau mat, kh6 d¢, bi tiéu tién.
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8. Kinh tuc thiéu am than (VII11)

VII-1: Diing tuyén

Vi tri: diém 1/3 trude cua doan thang ndi dau ngén chan thir hai vai diém giira bo
sau got chan.

Chi dinh: dau dinh dau, hoi chting tién dinh, bénh than, mit den sam, mat hoa, viém
hong, viém amidan, ludi kho, tré em kinh phong, dién, cudng, nguodi suy nhwgc, gan ban
chan nong, chung 4m hu hoa vugng.

VIII-2: Nhién coc

Vi tri: gitra bo xuong thuyén, trén duong tiép giap da gan ban chan va mu ban chan.

Chi dinh: tré em kinh phong, sa sinh duc, kinh nguyét khong déu, thoat vi ben, di

tinh, mu ban chan sung dau.

VII1-3: Théi khé

Vj tri: bo trén xuong got chan, diém gitta duong ndi bd sau mat ca trong véi mép
trong gan got, ngang voi dinh mat ca trong.

Chi dinh: ho, tho huyét, bénh nhiét, kinh nguyét khong déu, than hu, di tinh, thoat vi
ben, dau sdng lung, khép mat c& chan treo dau, bong gin.

VIII-4: Pai chung

Vj tri: gitra sau mat ca trong, trudc bo gan Achille.

Chi dinh: hen, sbt rét, hysteria, hong dau, bi dai.

VIII-6: Chiéu hai

Vi tri: dudi bd mat ca trong.

Chi dinh: hong khd, mat ngi, kinh nguyét khong déu, thodt vi ben, sa sinh duc, kinh
gian vé dém.

VII-7: Phuc lveu

Vi tri: dinh mét ca trong chéch 18n phia bung chan 2 tic, trong khe giita mit trudc
gan got va co gap dai riéng ngon cai.

Chi dinh: chan té liét, md hoi trom, khdng c6 moi héi, thuong han, than suy, thuy
thiing, bung truéng, lanh chan, teo co.

VIII-10: Am coc

Vj tri: chd 18m sau gan ban mac, trén dau trong nép gap cua khoeo chan.
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Chi dinh: rong huyét, thoét vi ben, dau mé trong dui, dau géi dau.

VI1I-16: Hoang du

Vj tri: tir huyét than khuyét (XI1V-8) ra hai bén 0,5 tac.

Chi dinh: truéng bung, dau bung, thoat vi ben.

VII-17: Thuong khuc

Vi tri: tir huyét ha quan (X1V-10) ngang ra hai bén 0,5 tic.

Chi dinh: dau bung, dai tién bi, ta.

VI1I-27: Du phu

Vi tri: gitta khe xuong don va xuong sudn 1, chd 16m gitra

huyét khi ho (111-13) va huyét toan co (XIV-21)

Chi dinh: ho, hen, dau nguc.

9. Kinh thi quyét &m tam bao (I1X)

IX-3: Khac trach

Vj tri: chd 18m chinh gitta nép gap khuyu tay, sat mép ngoai gan co 16n.

Chi dinh: dau ving tim, nén mra, tdm th&n khong yén, canh tay va ban tay run.

IX-4: Khich mén

Vj tri: 5 tic trén dudng gitta co tay, gitta hai gan co gap va dudi ban ngon tay.

Chi dinh: bénh tim mach, viém phoi, viém va, dau that nguc.

IX-5: Gian su

Vi tri: gitra lan ¢ tay 18n 3 tac, trong khe giira co gan tay 16n va co gan tay bé.

Chi dinh: dau vung tim, hay héi hop, viém loét da day- hanh ta trang, non mua,
bénh nhiét, dién cudng, sét rét, khuyu tay co cting, long ban tay nong.

IX-6: Ngi quan

Vi tri: mat trong cang tay, gitra lan chi co tay Ién 2 tac, trong khe giira co gan tay
I6n va co gan tay bé.

Chi dinh: viém loét da day-hanh ta trang, ty vi bat hoa, nén maa, 6m nghén, phién
muon qua mirc, dau tim, mat ngu, dién cudng, kinh gian, cac chimg dau ving thuong tiéu.

IX-7: Pai lang

Vi tri: mat trong ¢ tay, chinh gitra lan chi cb tay.

Chi dinh: dau tim, nén mua, tho huyét, than chi bat thuong, dién, cudng, khuyu tay

co ctng, long ban tay nong, nguc suon dau.
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IX-8: Lao cung

Vj tri: chinh giira 1ong ban tay, gitta xwong dét ban tay 3 va 4.

Chi dinh: dau tim, ndn mua, dién cudng, hysteria, to dia, long han tay, mo hai tay
nhiéu.

IX-9: Trung xung

Vj tri: diém cao nhat dau ngén tay giira, cach mong tay 0,2 tic.

Chi dinh: 1ong ban tay néng, cing ludi, dau vung tim, cac ching hon mé.

10. Kinh tha thiéu dwong tam tiéu (X)

X-1: Quan xung

Vj tri: ddu ngén tay deo nhan, géc moéng tay vé phia ngon (t.

Chi dinh: dau dau, mat do, tai diéc, tai U, hau dau, hong sung, quai bi, sét khéng ra
md hdi, viém giac mac, viém mang bd dao.

X-2: Dich mén

Vj tri: trén mu ban tay, dau trén dot 1 ngén tay deo nhan.

Chi dinh: dau tay, dau dau, mat do, tai diéc, viém tai giira, hong sung, bénh nhiét,
st rét.

X-3: Trung chir

Vi tri: gitra k& xuwong ban tay thir 4 va 5.

Chi dinh: dau dau, thi luc, thinh luc giam, viém amidan, viém phé quan, khuyu tay,
canh tay, ngon tay dau moi, bénh nhiét.

X-4: Duong tri

Vi tri: gitra lan c6 tay, phia mu ban tay, gitta mép trong dau xwong tru va xuwong dau.

Chi dinh: dai thao duong, sbt rét, viém giac mac, viém mang bo dao, tai diéc, yét
hau sung dau.

X-5: Ngogi quan

Vi tri: mat ngoai cang tay, giira xwong quay va xuong tru, dbi chiéu véi huyét noi
guan (1X-6).

Chi dinh: dau déu, sét, cam diéc hau thién, trang nhac, khuyu tay va canh tay co
cing, ngodn tay dau.

X-6: Chi cau

Vj tri: mat ngoai cing tay, trén lan cé tay 3 tc, giita xwong quay va xuong tru.
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Chi dinh: cam dot ngot, mang suon dau nhtc, dau tim, tai diéc, thuong han, noén
Mira, vai va tay dau moi, ¢d gay cang.

X-7: Hgi tong

Vi tri: ngang véi huyét chi cau (X-6) cach 1 tic vé phia xwong tru.

Chi dinh: cam lanh, viém phoi, dau ntra dau.

X-10: Thién tinh

Vj tri: ddu dudi xwong céanh tay.

Chi dinh: glécom (nhin ap cao), tai diéc, viém amidan, viém hong, dau suon, trang
nhac, ¢6 gay, vai va khuyu tay dau.

X-17: E phong

Vi tri: sau dai tai, sat bo trude co e don chiim.

Chi dinh: tai U, tai diéc, miéng méo, mat léch, miéng dang, quai bi, ma sung, dau
rang Cap.

X-20: Giac ton

Vi tri: dinh cao nhat caa vanh tai.

Chi dinh: viém tai ngoai, mat mo, ring dau, loi sung, quai bi, cai thudc Ia.

X-21: Nhi mon

Vi tri: trén huyét thinh cung (VI1-19), chd khuyét & loa tai.

Chi dinh: diéc dan truyén, viém tai giira, dau riang.

X-22: Hoa liéu

Vj tri: trude binh tai theo chiéu ngang mét ngon tay.

Chi dinh: tai v, dau dau, dau khop, ham ciing.

X-23: Ty trac khdng

Vi tri: chd 16m sau chot dudi 16ng may.

Chi dinh: glécdm, liét than kinh van dong nhan cau, mat hoa, dau mét do, mat nhay,
liét mat.

11. Kinh tdc thiéu dwong dém (XI)

X1-1 : bong tir lidu

Vj tri: mé ngoai xuwong 6 mat, chd cudi cling caa duong van goc mat ngoai.

Chi dinh: viém gi4c mac, duc nhan mat, thi luc giam, xuat huyét dich kinh, viém

tuyén 1é, khd mat di chang.
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XI-2: Thinh hgi

Vj tri: trwde vanh tai, gan chan go binh tai.

Chi dinh: tai v, diéc dan truyén, diéc tiép nhan, dau ring.

XI-8: Sudt céc

Vi tri: diém cao nhat cua chan vanh tai thang I1én 2 tc.

Chi dinh: gldcdm, cai thude 14, ruou.

X1-14: Duwong bach

Vj tri: phia trén cung 16ng may khoang 1,5 tac.

Chi dinh: dau dau, mat hoa, mi mat may dong, quang ga.

X1-15: Lam khdp

Vi tri: tir huyét duong bach (X1-14) thang 1én, trong mép toc 0,5 tac.

Chi dinh: dau dau, mat hoa, thi luc giam, mat kéo mang, nuéc mét chay nhiéu, dau
mat, mi mat sup, miii ngat.

X1-20: Phong tri

Vi tri: Phia sau mom chiim, bo ngoai co gay, ngang voi dai tai.

Chi dinh: dau dau, sdt, co gay cing, dau mat, quang ga, nudc

mét chay nhiéu, xuat huyét dich kinh, chay mau cam, tai diéc, dau lung, mat ngu.

X1-21: Kién tinh

Vi tri: khoang gitta xuong ba vai va xuong don.

Chi dinh: mat hoa, gy clng, canh tay va vai dau, viém tuyén va, kho dé, tring
phong, lao hach.

X1-24: Nhdat nguyét

Vi tri: gitta xuong suon th 7 va 8.

Chi dinh: suon dau nhire, dau do viém loét da day- hanh ta trang, ndn mira, ¢ chua,
hoang dan, nAc.

X1-29: Cu liéu

Vi tri: & dudi huyét chuong mon (XII-13) 8,3 tic, trong cho 16m phia trén mau
chuyén I6n.

Chi dinh: dui dau, lung té dau, liét co, thap khap.

X1-30: Hoan khiéu
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Vi tri: diém 1/3 ngoai va 2/3 trong cua dudng ndi giita diém cao nhat caa mau

chuyén 16n va khe xuong cung.

Chi dinh: hong, that lung dau; chan, dau gdi té, dau; liét nira ngudi; than kinh toa.
X1-31: Phong th;

Vj tri: mé ngoai dui trén dau gdi khoang 7 tac.

Chi dinh: liét nira ngudi, tt chi co rat, té cing, ndi man, dau nga.

X1-34: Duwong ldng tuyén

Vj tri: chd triing giita ddu xwong mac va xwong chay, ddi dién voi huyét 4m ling

tuyén (IV-9) & mat trong chan.

Chi dinh: dau mang suon, miéng dang, liét nira nguoi, te chi co rat, té, run, bénh

gan mat.

X1-35: Duong giao

Vi tri: bo sau xwong méc, tir mat ca ngoai 1én 7 tac, trén duong ndi huyét khau khu

(X1-40) va huyét duong lang tuyen (XI-34).

yéu.

Chi dinh: dau than kinh lién suon, nguc, suon trudng cang, dau géi moi, chan bai

X1-36: Ngogi khau

Vi tri: mat ca ngoai Ién 7 tac, tir huyét duong giao (XI-35) ra sau 1 tac.
Chi dinh: dau dau, liét chi dudi, viém gan man.

X1-37: Quang minh

Vi tri: bo trude xwong mac, canh co dudi chung céc ngoén, tir huyén chung (X1-39)

I&n 2 tAc.

Chi dinh: leo mat, dau mat cap, lac mat, dui dau, té bai.

XI1-38: Duwong phu

Vi tri: mat ca ngoai Ién 4 tac, giita bo trude xuwong mac va co méac bén ngan.

Chi dinh: glécém, viing hé trén don dau, nguc suon va mé ngoai chi dudi té dau.
X1-39: Huyén chung

Vi tri: bo trude xwong mac, doi dién véi huyét tam am giao (IV-6), tir dinh mit cé&

ngoai 1én 3 tic, gitta co dudi dai cac ngon chan va co mac ngan.

Chi dinh: liét ntra nguoi, gan cdt toan than nhic moi, ¢d gay dau cing, nguc bung

truéng cang, dui va thit lung té bai, phu né.
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XI-40: Khau khw

Vj tri: chd 18m khép cb chan, duéi truéc mét ca ngoai, cach huyét tac tam khap (XI-
41) 3 tac, & khoang gitra huyét giai khé (111-41) va huyét than mach (V11-62).

Chi dinh: nguc sudon dau, mé ngoai chi dudi- khép ¢ chan dau, veo ¢d, viém mang
b dao, xuat huyét dich kinh.

X1-41: Tic 1am khdp

Vi tri: chd 16m giira xwong ban chan thar 4 va 5 ngang véi huyét thai xung (X11-3).

Chi dinh: mit kéo mang, viém mang bd dao, mit hoa, dau mang suon, viém tuyén
vU, lao hach, sbt rét, mu ban chan phu né.

X1-43: Hiép khé

Vi tri: k& ngon chan thir 4 va 5, tir huyét tac 1am khap (X1-41) xuéng 1,5 tac.

Chi dinh: mit khdng mé duoc, mit hoa, diéc hau thién, ma ham va mang suon dau
nhuec.

XI-44: Tdc khiéu am

Vi tri: mé ngoai gbc mong chan thir 4 vé phia ngén t 0,1 tac.

Chi dinh: dau dau, chong mat, mat mo, quang ga, tai diéc, té hong, suon dau, ngi
khéng yén giac.

12. Kinh tac quyét am can (XI1)

XW-1: Dai don

Vi tri: cach goc mong ngdén chan céi 0,2 tac, phia giap véi ngon chan thi 2.

Chi dinh: thoat vi ben, tinh hoan sung to, sa sinh duc, bé kinh, bang huyét, rong
huyét, dai ra mau, dai dam, dién, kinh gian.

Xl11-2: Hanh gian

Vi tri: giita k& ngon chan céi va ngon chan thi 2 1én 0,5 tac.

Chi dinh: kinh nguyét qué nhiéu, dau bung kinh, &m hanh dau,

sa sinh duc, dai dam, tiéu tién bi, méo miéng, ndn mura, ho khac ra mau, suon dau,

dién, kinh gian, mat ngu.

X11-3: Thai xung

Vj tri: trén mu ban chan, gitta hai xwong ban chan 1 va 2, tir khop gdc ngén chan céi
1én 1,5 tac.
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Chi dinh: bang huyét, rong huyét, khi hu, viém 4m ho- am dao, thoat vi ben, di niéu,
di tinh, dau tinh hoan, dai dam, tiéu tién bi, méit ca chan dau, tré em kinh phong, méo
miéng, léch mat, viém mang tiép hop.

Xl11-4: Trung phong

Vi tri: khép c6 chan, mé trong gan co dudi dai cac ngon chan, tir dinh mat ca trong
ra phia mu ban chan 1 tic.

Chi dinh: dai dam, thoat vi ben, dau tinh hoan, bi dai, so6i than, mat ca trong dau.

XI11-5: Lé&i cau

Vi tri: mat trong cang chan, sat bo sau xwong chay, tir dinh mat ¢4 trong 1én 5 tac.

Chi dinh: cac bénh phu khoa, dau ving ha vi, tinh hoan dau, tiéu tién khdng loi,
thoat vi ben, cang chan moi lanh.

XU-6. Trung do

Vi tri: mat trong cang chan, tir mat ca trong lén 7 tac.

Chi dinh: dau bung dudi, dau cac khép caa chan, kinh nguyét khong déu.

X11-8: Khic tuyén

Vi tri: dau lan ngang khoeo chan, khe co ban mac va gan co rong trong.

Chi dinh: sa sinh duc, bung sung dau, tiéu tién khdng loi, quang ga, di- hoat tinh,
thoat vi ben, dau goi dau.

XH-13: Chuong mon

Vi tri: dau chot xwong suon 11.

Chi dinh: bung truéng, ty vi bat hod, nén mira, an udng khéng tiéu, ta ly, dau than
kinh lién suon, nhitng bénh thugc tang.

X11-14: Ky mon

Vj tri: thang ndm va xudng, gitra khe xwong suon thi 6 va 7.

Chi dinh: mang suon dau nhirc, nguc bung trudng cang, ¢ chua, thuong han, bi tiéu
tién, phu nir huyét nhiét.

13. Mach doc (XI111)

XI-1: Truong cuong

Vj tri: khoang giira ¢t séng cling va hau man.

Chi dinh: tri, tri ra mau, ta, ly, di tinh, Séng lung dau ctrng.

XI-3: Duong quan

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén

40



Vi tri: dudi mom gai d6t that lung 4 (L4) ngang véi mao chau.

Chi dinh: di tinh, song lung dau, chi dudi t& bai.

XI1-4: Ménh mén

Vj tri: gitta gai du6i d6t sdng thit lung 2 (L2) trén dbt séng that lung 3 (L3).

Chi dinh: liét duong, dau lung, d6i ha, xich bach ly, bé kinh, di tinh, duong khi hu
nhuoc.

XI111-8: Cén suc

Vj tri: dudi du mom gai dét song lung 9 (D9).

Chi dinh: dién, kinh gian, 16ng tac dung nguoc, udn véan, dau ving nguc, lung cung,
dau do viém loét da day- hanh ta trang.

XIW1-10: Linh dai

Vj tri: dudi diu mom gai dét sdng lung 6 (D6)

Chi dinh: ho, hen, lung dau, gay cung.

X111-14: Dgi chly

Vj tri: gitra dot séng co 7 (C7) va dot song lung 1 (DI) ngang véi huyét kién tinh
(X1-21).

Chi dinh: sét rét, sét néng cam mao, ho, phé hu, suon dau, cd gay cting dau, dién,

kinh gian, tré em kinh phong, tam than bat yén.

XI11-15: A mén
Vi tri: chd 18m sau gay, trén mép toc 0,5 tac gitra d6t song co 1 (Cl) va dét song co
2 (C2).

Chi dinh: dién cudng, kinh phong, kinh gian, ludi cing, cam diéc.

X111-16: Phong phu

Vj tri: chd triing gitra 16i xuwong cham, gitra khép xwong cham va xuong ¢6 1 (CI).

Chi dinh: tring phong, dién cuong, ciing gay, 16ng toc dung nguoc, yét hau sung
dau, ludi mém yéu khong noi duoc.

XI1-17: Nao ho

Vi tri: phia trén 16i xuong cham 1,5 tic.

Chi dinh: dau dau, chdng mat, dong kinh.

X111-20: Bach hgi

Vi tri: gitra bo chan tdc gay thing 18n 7 tac.
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Chi dinh: dién, cudng, hoang so, hay quén, tring phong, can phong, cap kinh phong,
dau dau, tri ha.

X11-23: Thuong tinh

Vj tri: séng miii thang I&n, trong mép toc 1 tac.

Chi dinh: dau dau, mét dau, mai ngat, chay mili mau, viém xoang, dién cudng.

XIV-7: Am giao

Vi tri: dudi rdn 1 tac.

Chi dinh: viém duong tiét niéu, viém niém mac t cung, dau sau khi sinh dé, dau
bung, man ngua.

X1V-8: Than khuyét

Vi tri: chinh giira rén.

Chi dinh: thuong khong cham, chi dung dé xéac dinh.

X1V-9: Thuy phan

Vi tri: trén ron 1 tac.

Chi dinh: dau bung do viém loét da day- hanh ta trang, sung mat, bi dai.

XIV-12: Trung quan

Vi tri: giita duong ndi tir mili kiém xuwong tre dén rén hoac tir rén thang 1én 4 tac.

Chi dinh: dau do viém da day-hanh ta trang, bung trudng, ty vi bat hod, ¢ chua, n
udng khong tiéu.

XIV-13: Thuwong quan

Vj tri: tir rén thang 1én 5 tac.

Chi dinh: dau vung nguc, sOi bung, ¢ chua, nGn mua.

XIV-14: Cuyr khuyét

Vj tri: dudi mii kiém xwong @c 2 tac.

Chi dinh: dau vung nguc, nac (vi khi nghich), o chua, nén mua, non khan, dién
cuong.

XIWV-15: Cuu vi

Vj tri: dudi mém miii kiém xuong Gc 0,5 tic.

Chi dinh: dau vang nguc, vi khi nghich, dién cudng, kinh gian.

XIV-16: Trung dinh

Vi tri: gitra xuong &c, ngang vaoi bo trén xuong suon thi 6.
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Chi dinh: nguc bung truéng cing, an uéng khong tiéu, nén mua.
XIV-17: Ban trung- Chién trung

Vi tri: chinh gitra xwong ¢, ngang vai bo trén xuwong suon thi 5, hodc giao diém

gitra duong ndi hai nim va véi duong doc gitra xwong wc.

Chi dinh: hen, thé ngén, tac nguc, vi khi nghich, it sira.
XIV-22: Thién dot

Vi tri: chd 18m hai dau xuong don, giita hai gan co rc don chiim, trén bd can xuong

uc.
Chi dinh: ho, hen, nhiéu dom trong c6, viém amidan, viém phém quan cap.
X1V-23: Liém tuyén
Vi tri: gitra lan ngang cuaa ranh gigi co véi cam.
Chi dinh: cam, ludi cing, nudc dai chay nhiéu, nudt kho, cam.
XIV-24: Thua twong
Vi tri: dudi co vong méi dudi.
Chi dinh: miéng méo, mat léch, mat sung, rang dau, nudc dai chay nhiéu.
IV. HUYET NGOAI KINH
O-1: Ti than théng
Vi tri: tir huyét bach hai (XIV-20) ra phai, trai, trudc, sau 1 tac.
Chi dinh: dinh dau dau, dién, dong kinh.
O-2: Ngu vi
Vi tri: mép ngoai xwong ngoai mi mat ra 0,1 tac
Chi dinh: xuat huyét véng mac, teo than kinh thi giac giai doan dau.
O-3: Ngur yéu
Vi tri: dong tur thang Ién, chinh giira bo 16ng may.
Chi dinh: sup mi mat, mi mat may dong.
O-4: An dwong
Vi tri: gitta duong ndi hai dau 16ng may.
Chi dinh: dau dau, tré em kinh phong
O-5: Thai dwong
Vj tri: chd 16m dudi ngoai dudi 16ng may 1 tac, tir huyét dong tir liéu (XI-1) ngang
ra 0,5 tac.
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Chi dinh: glocom, dau dau.

O-7: Ty thdng

Vi tri: chd 10m duéi xwong miii.

Chi dinh: viém mii di Gng

0-8: Pinh suyén

Vj tri: tir huyét dai chiy (XI111-14) ngang ra hai bén 1 tac.

Chi dinh: di tinh, liét duong, xuat tinh nhanh.

0-9: Di tinh

Vi tri: tir huyét quan nguyén (X1V-4) ngang ra hai bén 1 tac.

Chi dinh: di tinh, liét duong, xuat tinh nhanh.

0-10: Hoa da giap tich

Vi tri; tir mom gai dot song lung 1 (D1) dén ngang mom gai dt séng that lung 5
(L5) déu ngang ra 0,5 tac. Mdi bén 17 huyét.

Chi dinh: gan nhu du huyét cua kinh bang quang (VI1).

0-11: Khi suyén

Vi tri: dudi gai dot song lung thi 7 (D7) ngang ra 2 tac.

Chi dinh: hen phé quan thé trung binh.

0-12: Tu hoa

Vj tri: gom huyét cach du (VI11-17) va huyét dom du (V11-19).

Chi dinh: viém phé quan, co thé suy nhuoc.

0-13: Ky trdc ma

Vi tri: dudi mom gai dot séng lung 10 (D10) ngang ra hai bén, 0,5 tac.

Chi dinh: ung nhot, lao hach.

0-14: Tiép cot

Vi tri: dudi mom gai d6t sdng that lung 1 (L1) ngang ra hai bén 0,5 tac.

Chi dinh: viém gan man, rdi loan co ning da day, nuét kho.

0-15: Yéu nhéan

Vj tri: mém gai dét séng thit lung 4 (L4) ngang ra hai bén 3,8 tac.

Chi dinh: dau that lung, viém tinh hoan.

0-16: Bi can

Vj tri: tir huyét phong mén (V11-51) ngang ra 0,5 tac.
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Chi dinh: di tinh, hoat tinh, lié¢t duong.

0-17: Hoan trung

Vj tri: gitta dudng ndi huyét hoan khiéu (X1-30) va huyét yéu du (XI11-2).

Chi dinh: dau than kinh toa, dau lung.

0-18: Thdap nh; tinh

Vi tri: gom huyét thiéu duong (I-11); huyét thuong duong (1I-1), huyét trung xung
(X1-9), huyét quan xung (X-1), huyét thiéu xung (V-9), huyét thiéu trach (VI-1) cong lai
hai bén 12 huyét.

Chi dinh: cac ching hén mé, kinh phong, sot cao.

0-19: Lac cham

Vi tri: gitra khe ngon tro va ngon gitra ngang vai huyét trung chir (X-3).

Chi dinh: dau viing gay.

0-20: Tu phung

Vj tri: gitra lan chi tay mat truéc khép dbt 1 va 2 céc ngon tay 2, 3, 4, 5.

Chi dinh: cam tich tré em.

0-12: Thdp tuyén

Vj tri: dinh cao nhét gitra 10 dau ngon tay.

Chi dinh: sét cao, hdn mé, viém amidan.

0-22: Bat da

Vi tri: k& 5 ngon tay mdi bén co 4 huyét: dai d6 (6 hd" khau gitra ngon tro va ngon
cai), thuong do (6 k& ngon tro va ngon giira), trung do (6 k& ngon gitra va ngoén deo nhan),
ha d6 (¢ k& ngon deo nhan va ngon (t).

Chi dinh: t& sung ngon tay, liét do tring phong; ngoai ra dai d6 chita dau dau;
thuong do, trung do, ha do6 chira dau sung canh tay.

0-23: Nhi bach

Vi tri: nép gap co tay Ién 4 tic, mot huyét lay & bo ngoai co gan tay bé, con huyét
lay & bo trong.

Chi dinh: tri ha, 10i dom.

0-24: Lan vi

Vi tri: tir huyét tdc tam Iy (11-36) xubng 2 tac.

Chi dinh: viém ruét.
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0-25: Pom nang

Vj tri: mat ngoai cin chan, chd 18m bd trude xwong mac xubng 2 tac.

Chi dinh: viém tui mat, giun chui dng mat.

0-26: Tuc trung binh

Vi tri: tir huyét tac tam Iy (111-36) xubng 1 tac.

Chi dinh: bénh tam than, chi duéi té bai.

0-27: Bat phong

Vj tri: bon diém & chan, giira cac ngon, 1én khoang 0,5 tac (hai chan c6 8 huyét).

Chi dinh: chira cac bénh & ngon chan, bénh 6 ban chan, dau dau, dau riang, réi loan
kinh nguyét.

0-28: Bach trung oa

Vi tri: tir huyét huyét hai (1V-10) Ién 1 tc.

Chi dinh: mun nhot & ha bd, mét s6 bénh viém nhiém.

0-29: Tat nhan

Vi tri: hai diém 6 hai bén ctia xuwong banh ché.

Chi dinh: chira viém khép gbi.

0-30: Noi m; tiém

Vi tri: gitta dinh mat ca chan phia trong.

Chi dinh: chira dau rang, viém amidan.

0-31: Ngoai m; tiém

Vj tri: diém cao nhat cua mat ca chan ngoai.

Chi dinh: chita dau ring, viém amidan, chudt rdt (co that) cac ngon chan.
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BAI 3
PHUONG PHAP XOA BOP BAM HUYET

I. Céc tha thuét xoa bop bam huyét

1. Thia thuat tac dong 1én da la chinh.

1.1. Xat:

Dung goc ban tay, mé ngon ut hoac mé ngén tay céi, xat Ién da theo hudng di 1én di
xuéng hoic sang phai hodc trai. Tay cua thay thudc di chuyén trén da cua ngudi bénh.
Ciing c6 khi ding dau, bot tan (tale) dé lam tron da.

Toan than chd nao ciing x4t dugc.

Téc dung: 6n thong kinh lac, ly khi, 1am hét dau, hét sung, khu phong, tan han.

1.2. Xoa:

Dung van ngén tay, géc ban tay hoic mé ngén ut, ngon tay cai xoa tron trén da chd
dau. Tay cua thay thudc di chuyén trén da nguoi bénh. La thi thuat mém mai, thuong
dung ¢ bung hoac noi ¢6 sung do.

Téc dung: néu dung & bung: 1y khi hoa trung (tdng cudng tiéu hod). Néu dung ¢ noi
sung dau: thong khi huyét, 1am hét sung, giam dau.

1.3. Miét:

Dung van ngén tay cai an chat vao da nguoi bénh roi miét 1én xuéng hoic sang phai,
tréi sao cho tay cua thay thube di dong trén da caa bénh nhan tao cho da mét dau cing
mot dau chung & ca hai phia cua thu thuat. Hay dung & dau, bung.

Téc dung: Néu dung & dau: khai khiéu, tran tinh, binh can, giang hoa lam sang mat.

Néu dirng & bung: kién ty

1.4. Phén:

Dling van cac ngdn tay hoac md ngdn Gt cua hai tay dat cing mot chd ré ra hai bén
theo hudng trai nguoc nhau.

a. C4 thé chay trén da nguoi bénh khi hai tay phan ra va di cach xa nhau

b. C6 thé dinh vao da nguoi bénh.

Khi phan, da nguoi bénh bi kéo cang ra hai hudng nguoc nhau trong khi ¢ phia Kia,

da bi chung lai. Dung ¢ tran, bung, nguc, lung.
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Téc dung: Néu ding & tran: binh can giang hoa. Néu dung ¢ bung, nguc, lung: kién
ty, lam thu thai nguc, trg chinh khi

1.5. Hop:

Dlng van céac ngon tay hoic md ngon Gt cua hai tay tir hai chd khac nhau ngugc
chiéu nhau va cting dén mét chd. Tay cua thay thudc nhu & tha thuat phan.

Dung ¢ tran, bung, lung, nguc.

Téc dung: néu dung ¢ tran: binh can, giang hoa. Néu dung ¢ lung, nguc bung: kién
ty, tro chinh khi.

1.6. Véo

Dung ngoén tay céi, ngon tay tro, hoac nhitng dét thir hai cua ngon cai véi dot tha 3
ctia ngon tro, kep da, kéo da lén va day da lién tiép lam cho da cua ngudi bénh ludn ludn
nhu bi cudn & gitra cac ngén tay cua thay thuéc.

Téc dung: néu dung ¢ tran: binh can giang hoa, thanh nhiét, khu phong, tan han.
Néu dung & lung: 1am nhe, nang cao chinh khi, 1am manh khu phong tan han.

1.7. Phét, vé:

Ban tay khum, cac ban tay khit vao nhau giita long ban tay hoi 16m, phat déu tir nhe
dén manh vao chd bi bénh. Khi phat da bi do Ién, do ap luc khong khi trong ban tay thay
do6i tac dong vao da nguoi bénh (thu thuat Phat).

Dung ¢ vali, thét lung, tir chi.

Téc dung: thdng kinh lac, lam mém c6, giam cam gi&c nang.

Thi thuat v3: hai ban tay khum nhu thai thuat. Phét lan luot v déu 1én xudng da
nguoi bénh theo nhip thuong dung ¢ toan than.

Téc dung an than, 1am mém co, giam dau

2. Thi thuat tac dong 1én co la chinh:

2.1. Day:

Dung gdc ban tay, mé ngén Gt, mé ngon céi, hoic ngon tay cai dung sic 4n xudng
da, huyét ciia ngudi bénh va di dong sang trai sang phai roi day tron. Tay cua thay thudc
va da ctua bénh nhan ludn dinh véi nhau, da nguoi bénh di dong trén co xuong theo tay
thay thudc thuong 1am cham lai, con dién to hay nho, sac ding manh hay yéu Ia tuy tinh
hinh bénh; 1a tha thuat mém mai truc tiép tac dung 1én co, huyét, xwong, hay ding & noi

dau.
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Téc dung: néu ding & noi dau: lam giam sung , hét dau, khu phong thanh nhiét, 1am
mém co.

Hai thu thuat xoa va day la hai tha thuat chinh trong viéc chira sung.

2.2. bam:

a. PAm: C6 2 cach ddm co ban:

- DAm nhéc: hai tay nam hd, lic nhe ¢6 tay dung 6 mé ngén ut ddm lan luot vao chd bi
bénh theo nhip.

- Bam dinh: ban tay nim chat dung luc lic ¢b tay ddm manh, nhe vao vung da co cua
bénh nhan tuy theo sic chiu dyng cua bénh nhan, sau khi ddm tay dinh vao da nguoi
bénh va cé thé day hoic rung nhe.

Téc dung: an than, trir thap, giam dau, giam moi mét.

2.3. Chat:

Mg ban tay va ding mé ngon Gt chat lién tiép vao chd bi bénh, thuong dung o
nhitng noi co day, khéi co ndi rd.

C6 3 cach chat:

- Chat bang 6 md céi, 6 mé Gt, cac ngon tay( phan theo ving chat).

- Chit don: 1a dung mot ban tay chit lién tiép 1&n ving bi bénh.

- Chit kép: 1a dung 2 ban tay tach roi nhau hozc chap vao nhau, cac ngon tay xoe ra, chat
phat ra tiéng kéu.

Néu xoa bop & dau thi xoé ban tay cling ngén 1t chat vao dau ngudi bénh. Khi chat
ngdn Gt s& dap vao ngon tay nhan, ngdn nhan dap vao ngdn giira, ngon gitra don vao ngon
tré va phét thanh tiéng kéu.

Ngoai ra con rat nhiéu céch chat khac nhu: chat nhac, chat gd, chat day, chit dinh ...

Téc dung : théng khi huyét, tan han, khu phong, 1am mém co, giam moi mét.

2.4. Lan:

Duing khép ngon tay, ban tay cta cac ngén at, ngon nhan, ngén giira véi mot sac ép
nhat dinh van dong khép co tay dé lam ba khép ngon tay, ban tay lan lugt lan trén bo
phan can xoa bop (nhét 1a & chd dau). Khdng phai dung tay xat 1én da ma 1in 4n trén thit
nguoi bénh & mong, lung va ti chi.

Co 3 céch lan:
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- Lan ngtra: nam ban tay lai dat ngira trén da nguoi bénh, dung lung khop ban ngén tay,
mu ban tay véi stc lic ¢b tay 4n xudng lan tro trén da ngudi bénh( thuong ding & ving
co ndi 16 nhu co lung to, co vai va ti chi).

- Lan sap (H 99): ban tay nim 0p sap dung cac khép ngdn tay, khép ban ngon tay, xuong
ban tay 4n xubng da co ngudi bénh lic déu véi luc tir nhe dén manh dé tham sau va da
thit cua bénh nhan.

- Lan nghiéng( H 100, 101): dung cac khép ngén tay, khép ban ngdn tay, xuong ban tay
dit nghiéng vao ving co, eo lung, khuyu tay, ¢b gdy, sau vai. Dung sic 4n xudng va lic
co tay luc tir nhe dén manh, lac nhanh hay cham tuy ting tinh hinh bénh ly.

Téc dung: khu phong tan han, thong kinh lac, lam luu thong khi huyét do d6 giam
dau, 1am khép van dong dé dang.

Thu thuat nay c6 tac dung thdm sdu vao thit c6 dién kich thich 16n nén hay duoc
diing trong tat ca cac truong hop xoa bop.

2.5. Bdp:

DUng ngon tay cai va cac ngon tay kia bop co gan hoac huyét o noi bi bénh. C6 thé
bop bang hai ngon tay, ba ngon tay, bon ngén tay hoic nam ngén tay. Luc d6 vira bop
vira hoi kéo co bénh nhan 1én, khong dugce dé co hodc gan truot dudi tay dé gay dau (lam
co co noi Ién).

Dung & vai gay, nach , ti chi , sitc bop manh hay nhe tuy thugc suc chiu dung cua
bénh nhan.

Cd6 3 cach bop:

- B6p bang bung ngén céi va cac van ngon tay

- BOp bang 6 md cai va cac van ngon tay

- B6p bang gdc ban tay va cac van ngon tay

Téc dung: giai nhiét, khai khiéu, khu phong tan han théng kinh hoat lac.

2.6. Von:

Hai ban tay hoi khum bao 1ay vi tri roi chuyén dong dudi nhau kéo theo ca da va co
ctia bénh nhan chuyén dong theo. Diing stc phai nhe nhang von tir trén xudng tir dudi
Ién.

Dung & chan ,tay ,lung , swon, mong, goi, vai.
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Dung & vai ¢6 hai cach: cach thtr nhat tay bénh nhan tha 16ng xudi theo than. Céch 2
bénh nhan gac tay Ién vai thay thudc tay thay thudc hai tay 6m lay vai bénh nhan va tién
hanh von.

Téc dung: néu dung & sudn binh can, giai uat.

Néu dung & noi khac: Thong king hoat lac, diéu hoa khi huyét, lam mém co.

3. Tha thuat tac dong Ién khép la chinh

3.1. Vdn dong:

M3i khép c6 mot cach van dong riéng song déu thdng nhat nhiing diém sau:

Can nim viing pham vi vin dong dich dang, phan trén khdp can van dong can phai
duoc cb dinh dé khop van dong bi dong dé dang.
- V6i khép van dong bi han ché, mdi lan van dong bi dong déu I&n rong hon pham vi hoat
dong bénh 1y lac d6 mot chit, luc ndy bénh nhan c6 thé dau nhung chiu dugc . Néu 1am
rong qua mac bénh ly bénh nhan s& dau chdng lai. Néu 1am hep hon muc bénh ly, khép
s& khong mo dugc. Ca cach 1am sau déu khong dem lai hiéu qua tét.
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Tac dung: Théng ly, m¢ khop tan nhiét, lam tang suc hoat dong cua céc chi.
a. Vdn déng khép cé c6 nhiéu cach:
Quay ¢é :
- Tu thé: Bénh nhan ngdi thiang lung, thiy thudc dimg sau lung bénh nhan, mot tay dd
cam tay kia dé & xwong cham. Tur tir van dong dau bénh nhan qua phai, trai véi goc do
tang dan khi 1am nhé bao bénh nhan khong cudng lai, dén khi nao thay thudc cam thay
co mém va khong thay tro luc gi & tay, luc d6 thay thudc s& khéo ding sirc hoi manh lic
dau bénh nhan sang phai vé phia sau va lam tiép phia bén kia .Trong khi van dong lic
nhu vay 6 thé nghe thay tiéng kéu & khop co.
Nghiéng cé:
- Tu thé: bénh nhan ngoi thang lung, thay thudc diing phia sau bénh nhén léch sang bén
phai.
- Thao téac: cang tay thay thuoc dé sat bén c6 trai ngudi bénh tay kia lam dong tac
nghiéng ¢ nguoi bénh vai 1an roi dot nhién nghiéng minh manh sang bén c6 tay da(tréi).
Luc d6 co thé gay tiéng kéu & khép co. Lam tiép bén c6 phai cling nhu bén cd tréai.
Ngia co:
- Tu thé: bénh nhan ngdi thang lung, thay thudc dimg ngang, huéng vao bénh nhan.
- Thao téc: cang tay thay thudc dé sau gay nguoi bénh, tay kia dé ¢ tran, lam dong tac
ngtra ¢o, cli b, ngudi bénh vai 1an réi dot nhién ngira manh cb ra phia sau. C6 thé gay
tiéng kéu & khap co.
Téng hop cic dong tac co:
- Tu thé: bénh nhan ngoi thang lung, thay thudc dimg sau lung nguoi bénh.
- Thao tac: mot tay thay thudc dé & xwong cham, mot tay dé & xwong ham dudi ding sic
nhac dau bénh nhan 1én va van dong: quay, nghiéng, cli, ngia vai lan.
Cha y khi van dong c6, nguoi bénh can phdi hop chat ché dé tu nhién khdng 1én gan,
khong cu lai .Chi trong diéu kién nay thu thuat van dong méi dat két qua.
b. Vdn dong khop vai:
Céach 1:
- Tu thé bénh nhan ngoi thang lung, tay dudi thang, thay thudc dung phia sau bénh nhan,

dung léch vé bén dau.
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- Thao tac: tay phia trong giir vai bénh nhan, mot tay cam c6 tay nguoi bénh dua ra trudc
ra sau quay tron quay tron 2-3 lan (mét mat chuan bi van dong, mot mat xem pham vi
hoat dong cuia khép dén dau). Kéo dan céanh tay ra ngang, roi dua 1én cao, ra truéc, qua
sat nguc rdi vong xubng dudi, tir 3-5 an khi dua 1én cao chu ¥ pham vi hoat déng cua vai
dua 1én dén mirc ngudi bénh vira thay dau 1a duoc, khong nén dua 1én qua.

Céch 2:
- Tu thé: (nhu cach 1)
- Thao tac: Tay phia trong gitt vai bénh nhan, tay ngoai cim cé tay ngira ban tay 1én gap
khuyu tay lai sao cho cang tay vudng goc véi canh tay. Van dong dua ra trudc, ra sau,
nang Ién, ha xubng, quay tron tir 3- 5 lan.

Céch 3:
- Tu thé: bénh nhan ngdi thang lung, thay thuéc ngdi hodc dimg hudng mit vao tay dau
bénh nhan.
- Thao tac: Hai ban tay thay thudc gai vao nhau op va giit bén vai ngudi bénh, cang tay
ngudi bénh dé trén cang tay gan nép khuyu tay thay thudc sau d6 thay thudc vira giir, 4n
vai nguoi bénh xudng vira tir tir dua tay ngudi bénh 1én cao roi ha xuéng 3-4 lan.

Hai cach phu:

Céch 1:

Tu thé: bénh nhan ngdi thang lung, thay thuc ngdi phia sau bénh nhan

Thao tac: mot tay an vao phia sau vai bén lanh, mét tay nam vao co tay cia nguoi
bénh, vong canh tay tir dudi 18n trén tir sau ra trudc roi kéo xudi tay ngudi bénh ra phia
sau lung 2-3 lan.

Céch 2:

Tu thé: bénh nhan ngdi thang lung, thay thudc duang phia sau bénh nhan.

Thao tac: mot tay nam ngon tay cai cua nguoi bénh dat 1én vai va cb dinh vai mot
tay d& va nim khuyu tay cia nguoi bénh dua tay ra phia trudc ra phia sau nang Ién trén
sau d6 quay tron 3-5 lan.

c. Vén dgng khap khuyu:

Mot tay giir phia trén khuyu tay mot tay nam lay co tay 1am dong tac gap dudi cang
tay, sp ngura ban tay 3-5 lan .

d. Vdn déng khép cé tay:
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Hai tay thay thuéc nam ban tay nguoi bénh, hai ngon tay cai cua thay thudc dé o 6
md Gt va 6 md ngon céi cua bénh nhan, dung ngdn cai ddy tay ngudi bénh ngira ra sau,
trong khi d6 cac ngoén tay khac kéo goc ban tay ciia nguoi bénh lai, 4n chit vao tay va kéo
dan co tay 1én mot lan.

e. Védn dgng khap hang:

Céch 1:
- Tu thé bénh nhan: nam ngaa dé ban chan bén nay 1én dau gbi bén kia. Chan nga séat
xubng girong hoic san nha.
- Thay thuéc ditng bén canh maot tay giir vao gai chau trudc trén bén kia mot tay 4n vao
dau gdi bén can kham nang lén ha xuéng 3-5.

Céch 2:
- Tu thé bénh nhan: nam ngtra co chan bén can kham lai ban chan hoi chéch ra ngoai.
- Thay thuéc dung bén canh bénh nhan mot tay cam c6 chan, mot tay dat bén canh dau
g6i cua bénh nhan roi day dui nay vao dui bén kia 3-5 lan.

Céch 3:
- Tu thé bénh nhan: nam ngua.
- Thay thudc diing bén canh bénh nhan mét tay cam c6 chan bén gan minh mot tay do
trén khop goi 1am dong tac gap cang chan vao dui gap dui vao bung bénh nhéan sau dé
kéo ra 3- 5 lan va xoay tron khép héng 2-3 vong.

Céch 4:
- Tu thé bénh nhan: nam sap hai chan dudi thang
- Thay thudc dung bén canh bénh nhan lam dong tac dua dang 2 chan ra roi khép lai 3-5
lan cho mém 1a dugc.

f. Vidn déng khép goi

Céch 1:
- Tu thé bénh nhan: nam ngura
- Thay thudc bat chan bénh nhan gac 1én vai minh, tay kia dé & goi nguoi bénh lam dong
tac co dudi khop gbi 3 dén 5 1an roi khi dudi chan ra dot nhién 4n manh vao dau gdi, 1am
gbi dan ra tir 1 dén 2 lan.

Céch 2:

- Tu thé bénh nhan: nam sip.
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- Thay thudc dng bén canh giwdng bénh mot tay cam c¢é chan bénh nhan, mot tay dit &
kheo chan cia bénh nhan lam dong tac gap, dudi kho'p gdi tir 3 d&én 5 lan. R6i dot ngot
gap manh cing chin vao dui.

Céch 3:
- Tu thé: bénh nhan nam ngira, thay thudc ding bén canh bénh nhan
- Thao tac: Mot tay nam lay phan dui , mét tay nam lay gdi, dong thai nang gbi 1én va ha
g6i xudng 3-5 lan

g. Vén déng khép cé chan:

Céch 1:
- Tu thé bénh nhan: nam sip
- Thay thudc ngdi quy phia goi bénh nhan mot chan de 1én dui bénh nhan, mot chan quy
sat dau goi mot tay cam & got chan mot tay nam vao mu ban chan ddng thoi kéo va van
dong khép co chan theo cac chicu: gap, dudi va xoay tron 3-5 vong.

Céch 2:
- Tu thé bénh nhan: nam ngira, co chan bén can van dong lai.
- Thay thubc ngoi phia chan can van dong cua bénh nhan mot chan dam 1én cac ngon
chan caia bénh nhan hai tay 6m lay got chan bénh nhan dong thoi nang got chan 1én nhip
nhang 2 dén 3 lan sau d6 giat manh khi nghe tiéng khuc 1a duoc.

Céch 3 (H.109)
- Tu thé bénh nhan: bénh nhan nam ngia, hai chan dudi thang
- Thay thuéc mot tay nim Iay got chan mét tay nam lay ban chan lam dong tac kéo dan
khép 6 chan dong thoi van dong khop c6 chan theo cac chiéu gap, dudi va xoay tron.

h. Védn déng khép cung chau:

Céach 1:
- Tu thé ngudi bénh: nam nghiéng bén bi bénh & phia trén, chan trén co chan dudi dudi.
- Thay thubc dung phia sau bénh nhan mét tay 16ng qua dau géi bénh nhan mot tay dit
1én phia xuong cung cua bénh nhan lam dong tac mo khép dui vao bung va giwong bénh
sau d6 kéo dan ra phia sau. Tiép tuc lam nhu vay 2 dén 3 lan.

Céch 2:
- Tu thé bénh nhan nam ngira chan bén can van dong gac ban chan 1én dau gbi chan bén
kia.
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- Thay thuéc mot tay nam lay c¢6 chan bénh nhan, mot tay nam lay gbi bénh nhan lam
dong tac 4n goi bénh nhan vao bung va dui bén kia, sau d6 kéo dui ra va 4n sat xudng san
hoic giudng, 1am nhu vay 2 dén 3 lan.

i. Vandéng khép thét lung cing (H.110)

- Tu thé bénh nhan: nam ngta co hai cang chan vao dui hai tay gbi dau.

- Thay thudc mét tay gitr g6i bénh nhan mét tay 16ng va 6m vao ving cing cut lam dong
tac gap hai cang chan vao dui va gip dui vao bung bénh nhan sau d6 lai tha ra 1am nhu
vy 2 dén 3 lan.

h. Van cét séng lung (H.111).

- Tu thé bénh nhan nam nghiéng chan trén co dau gdi dat trén mat givong, chan dudi
dudi thang tay trén dé ra phia sau lung tay duéi goi dau.

- Thay thubc cung mat Iic mét tay ding cang tay dat vao ranh delta nguc kéo vai bénh
nhan ra phia sau, mot tay ding cang tay dat vao mong bénh nhan day méng bénh nhan tur
tir ra phia trudc, van dong nhip nhang nhu vay khi thay bénh nhan tha long thi giat manh
lam cho khép dét song van dong tao ra tiéng kcu khuc, sau d6 doi bén.

Chu y: Van dong phai nhip nhang tranh van dong qua manh va dot ngét gay gian
day chang cot song va ton thuong dét sdng trong trudng hop gion xuong hoic lodng
xuong hoic thoai hoa ning, cé thé gy cot song rat nguy hiém.

m. Uén cét séng lung.

Cach 1:

- Tu thé bénh nhan: nam sap hai tay gdi dau
- Thay thudc mot tay dat trén lung mot tay 1ong qua gbi bénh nhan va nhac chan bénh
nhén 1én 2 dén 3 lan.

Cach 2 (H.113)

- Tu thé bénh nhan: bénh nhan ngdi xép bang hai cang chan chéo nhau hai ban tay dan
vao nhau dat phia sau gay.

- Thay thubc ngoi xom phia sau bénh nhan hai tay 1ong qua nach bam vao hai cang tay
bénh nhan va kéo ngudi bénh nhan vé phia sau sao cho lung bénh nhan cham vao dau gdi
dan dan tir trén vai xudng dudi that lung nghe tiéng kéu khuc déu.

Cha y: Géi cua thay thudc phai ty sat vao lung bénh nhan va ving phia trén vai chi

ty mot gbi vao lung. Bénh nhan phai tha long tu nhién.
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n. Vé
- Dung ddt thir 2 ngdn tay tré va cac van két hop véi ngon tay cai vé theo hai duong
nguoc chiéu nhau. Thudng ding ¢ ngdn tay ngén chan va cac khép nho.

Co6 3 cach vé:
- Céch 1: dung @6t tha 2 ngdn tay tro, cing véi bung ngén céi kep lay ngén tay ngon
chan can vé, vé theo 2 chiéu nguoc nhau.
- Céach 2: dung 3 ngdn tay tro, ngon giita ngon cai kep 1y ngon tay, ngén chan vé theo 2
chiéu nguoc nhau két hop véi kéo gidn tir goc chi dén dau chi.
- Céch 3: dung 4 ngon tay két hop véi ngon céi, ngon cai kep lay ngon tay, ngon chan vé
theo 2 chiéu nguoc nhau két hop vai kéo gidn tir géc chi dén dau chi.
- Tac dung lam tron khép, théng khi huyét

l. Rung
- Tu thé bénh nhan: ngdi nghiéng vé phia doi dién véi tay dau nhu thé kéo co vai thay
thudc.
- Thay thubc dang bén canh phia tay dau hai tay ciing nam vao ban tay bénh nhan tur tir
kéo gidn khop canh tay ngudi bénh nga nguoi vé phia d6i dién hit mot hoi dai 13y stc roi
ding stc rung caa tay minh lam tay bénh nhan rung tao thanh mét lan song tir co tay
truyén Ién vai. Dung & chi trén la chinh.
- Tac dung: Lam tron khép, giam nhiét mém co giam moi mét.

4. Tha thuat tac dong Ién huyét la chinh

4.1. Thai thudt dn
- DUNng ngon tay céi an vao huyét. Néu an ¢ chd khac rong hon cé thé dung gbc ban tay, 6
md ngon Ut va 6 mo6 ngdn céi.
- Tac dung thdng kinh lac, théng chd bé tic, giam dau, gidn co & huyét va cac tang pha c6
quan hé vai huyét hoac cac khaop.

Cha y: Khi an phai an véi luc tang dan déu, khong duoc trugt trén da va co cua
bénh nhan.

4.2. Tha thugt Day
- DUNng ngdn tay cai hodc ngon tay giira an 1én huyét ngudi bénh sau d6 di dong ngon tay
sang trai sang phai rdi theo nguoc dudng xody oc, tay thay thude va da nguoi bénh dinh

véi nhau hoic da ngudi bénh di dong theo tay thay thudc.
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- Tac dung: Néu dung ¢ noi dau lam giam sung hét dau, mén co Hai thu thuat xoa va day
12 hai thu thuat chinh trong viéc chita sung tay.

4.3. Thai thudt Piém
- Dung dau ngoén tay céi, ngdn giira, cu tro dé diém huyét.

- Biém mot ngon tay cai: ban tay nim hd bung ngon cai tua 1én dét thi hai ngon tro dé
thira ra phan bung ngon cai.

Thao tac dung bung ngon cai diém lén huyét theo phuong vudng goc véi bé mit da
noi diém:

- biém bang ngon gitra, ngon tay tro hoi cong dat 1én lung ngén giita, ngdn tay cai d& vao
phia bung ngon gita tai d6t thi hai.

- Thao tac: Dung dau ngon giita tac dong thang goc tir tir vao huyaét.

- Piém bang cui tro, (Khuyu tay) thudng dung tai vi tri co day, co 16n nhu co mong co
dui co lung to 1a thu thuat manh nhat ctia xoa bop bam huyét.

Tu thé bénh nhan: Nam nghiéng, chan trén co, chan dudi dudi thang thay thudc
dung phia truéc bénh nhan mot tay cam co tay mot tay ding ca tré diém vudng goc lén
huyét hoan khiéu, cu liéu .v.v.

Tac dung: giam dau, thong kinh, hoat lac.

a. Thi thuat diém huyét bang ngon tay giira, chia lam 3 thi:

- DUng ngon tay giita tac dong tir nhe dén nang, dan dan diém sau xubng rdi khong dong
nira.
- Trén huyét d6 rung nhe ngon tay muc dich tang cwong tac dung kich thich ngén tay
(khoang mot, hai phat).
- Dan dan nhac ngon tay 1&én khong roi ra.
Sau d6 1am lai dong tac trén tir 3-5 lan.
Téc dung: Khai théng nhitng chd bé tic, tan han giam dau.
b. Chu y khi diém ngon tay giira va khuyu tay:
- Ngon tay giira phai thang va thang goc véi mat da.
- Chi dung khuyu tay diém cho nhimg ngudi c6 16p mdng day, chic, khdng thé ding
ngon tay diém dugc. Khong dung cach nay cho ngudi bénh co6 co mong mong va nhéo vi

dé anh huong dén khép hang.
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4.4. Bam:

Dung ngén tay cai bam vao huyét, dong tac dot ngot, manh, nhanh. Thuong ding &
huyét Nhéan trung, Thap tuyén...

Téc dung: Khai khiéu, 1am tinh ngudi.

Cha y: M&i lan xoa bop ta chi dung mat so thi thuat ma théi.

Hay dung nhat cé: xoa, day, ddm, bop, an, von, lan, van dong...
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BAI 4
XOA BOP TUNG BQ PHAN

I. MUC TIEU
- Nam duoc tu thé bénh nhan cho tirng b phan xoa bop
- Nam duogc cac huyét co ban tai ving xoa bop
- Thuc hanh thanh thao theo tuan tu xoa bop ting bd phan.
11. NOI DUNG

1. Xoa bép dau:
a) Huyét: 4n dudng, thai duwong, dau duy, bach hoi, phong phi, phong tri.
b) Thu thuat: véo hodc phan hop, day, an, miét, bop, von, chat.
¢) Chi dinh: vang dau, nang dau, dau dau do ndi thuong hodc ngoai cam mat ngi v.v...
d) Trinh tu xo0a bop:
- Tu thé ngudi bénh: tuy tinh hinh cu thé ¢ thé nam hozc ngdi. Ngoi thi dé 1am hon.
- Thao tac.

* \ao hoac miét hodc phan hop ving tran
- Néu vung tha thuat véo: véo doc tran tir an duong 1én chan toc roi lan luot véo hai bén
an duong toa ra nhu quat nan gidy cho hét tran.
- Néu dung thir thuat miét: hai ngon tay cai miét tir an duong toa ra hai bén thai duong,
miét sat 16ng may trudc roi 1am dan 1én trén.
- Néu ding thu thuat phan hop: Dung hai ngén tay cai phan hop viing tran cting mét Iic.

* \/£0 16ng may tir 4n duong ra hai bén ba 1an: Néu thay chd da cung, dau hon chd
khac thi tic dong thém dé lam mém tro lai. Lac ndy ngudi bénh dau nhiéu c6 thé chay
nudc mét, van 1am chi can dong tac diu dang 1a duoc, roi véo nhe huyét an duong 3 lan.

* Day huyét thai duong 3 1an, miét tir thai duwong 1én huyét dau duy, roi miét vong
qua tai ra sau gay 3-5 lan.

* V/§ dau: Hai tay dé d6i dién nhau vd quanh dau hai huéng nguwoc nhau v hai
vong

* (35 dau: Dung thu thuat chit bang ngon tay, gd dau ngudi bénh.

* Bop dau: Hai ban tay bop dau theo hudng ra trudc, 1én trén, ra sau

* An huyét bach hoi, phonag phu

* Bdp phong tri, bop gay
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* BOp vai va von vai

2. Xoa bop cé gay:
a) Huyét: Phong phu, phong tri, dai chy, kién tinh, phé du, déc du, cuc cét.
b) Thu thuat, lan, day, bop, an, van dong.
¢) Chi dinh: Veo ¢6, hoat dong dong cb bi han ché, bong gan.
d) Trinh tu xoa bop.

Tu thé nguoi bénh: ngdi

Thao tac

* Day vling c6 gy, néu dau mot bén ding mot tay (goc gan ban tay, day bén dau).
Néu ca hai bén, dung hai tay cung day. Pong tac nhe, diu dang.

* Lan viung phong tri, dai chuy, kién tinh, vira Iam vira van dong nhe ¢6 ngudi bénh.

* Tim diém dau nhat doc co ¢ don chiim (chd d6 thuong cimg hon chd khac) day
tu nhe dén ning.

* An céc huyét: Phong phu, phé du, déc du, cu cdt, khi 4n huyét phong phu phai
mot tay dé ¢ gitta tran nguoi bénh, tay kia an.

* Van dong co (xem & dudi)

* BOp huyét phong tri va gay

* Bdp vai, von vai

Van dong cb ¢6 nhiéu cach nhu:
- Quay co: Mot tay thay thude dé & cam, mét tay dé & xuwong cham ngudi bénh, hai tay di
1én nguoc chiéu nhe nhang tir tir roi dot nhién 1am manh mét cai, luc d6 c6 thé gay tiéng
khép co.
- Ngura c6: Cang tay thay thude dé sau gay nguoi bénh tay khi dé ¢ tran, ngira ¢, cdi ¢o
ngudi bénh vai 1an rdi dot nhién ngira manh ra sau. C6 thé gay tiéng kéu ¢ cé.
- Tong hop cdc déng tac co: Ping canh ngudi bénh, mot tay thay thudc ¢ xuwong cham,
tay dé & xwong ham dudi dung stirc nhic dau bénh nhan 18n va van dong c6 (quay nghiéng,
chi) vai lan.

Cha y: Khi van dong c6 ngudi bénh can:
- Ngudi bénh phdi hop chit ché dé ty nhién khdng 1én gan, khéng khang cu lai, chi trong
diéu kién nay thu thuat van dong moi dat két qua.

- Dung stre vira phai, khéng qua manh dé& ton thuong ¢ khép.
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3. Xoa bop lung

a) Huyét: Dai trir, phé du cach du, than du, ménh mén.

b) Thu thuat: day, dim, lan, 4n, phan hop, véo phat.

¢) Chi dinh: Pau lung (do cac nguyén nhan khac nhau va c6 xuong, day chang, khép va
tang gy nén) suy nhugc than kinh, bénh da day va ruot.

d) Trinh tu xoa bop.

Tu thé nguoi bénh nam sap, hai tay dé ¢ tu thé nhu nhau hozc xudi theo than hoac
dé 1én dau dé trén gdi. Néu 1a do dinh khép cot séng thi nguc can cach givong 5-10 cm,
lac d6 can gdi cao. Trong cac truong hop khac nguc dé sat giuong.

Thao tac

* Day roi dam hai bén that lung

* Lan hai bén that lung va cot song

* Tim diém 4n dau & lung, day tir nhe dén manh, an cac huyét dai chuy, phé du,
cach du, déc du.

* Phan hop hai bén that lung (hodc véo ciing duoc)

* Véo cot song 1-2 lan

* Phat huyét méng mon 3 cai

Cha y: Pau lung do van dong khong thich hop giy nén, thuong c6 4n dau & cac
huyét déc du, cach du, hozic viing quanh ménh mén.

Pau Iung do ndi tang gay nén (thuong do viém rudt, bénh da day hoac bo phan sinh
duc noi tiét) & cac huyét du twong &ng Vai cac tang phu thudng cd 4n dau.

4. Xoa bop chi trén
a) Huyét: dai chuy, kién tinh, kién ngung, khdc tri, thién tdng, tha tam Iy, hop coc, duong
tri.

b) Thai thugt: Day, bop, lan, an, von, van dong, rung, ve.

¢) Chi dinh: Viém quanh khép vai, bong gan khép vai, khop khuyu, khép co tay, cong
nang chi trén kém.

d) Trinh ty xoa bop:

- Tw thé nguoi bénh: ngdi, thay thude dung sau nguoi bénh.

- Thao tac

+ Day vung tay
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+ Lan vung vai

+ BOp hoic lan canh tay, cang tay

+ Tim diém dau va day diém dau

+ An cac huyét kién tinh, kién ngung, thién tong, khic tri, tha tam ly, hop céc,
duong tri.

+ Van dong cac khép vai, khuyu tay, cb tay.

- Van dong khép vai:

+ Mot tay gitr vai, mot tay cam ¢6 tay ngudi bénh quay tron 2,3 1an (mét mat chuan
bi van dong, mot mat xem pham vi hoat, dong cua khép dén dau).

+ Kéo dau céanh tay ra ngang, roi dua 1én cao ra trudc quan sat nguc roi vong xuéng
du6i 4 lan. Khi dua 1én cao, cha y pham vi hoat dong hién tai cua vai, dwa 1én dén muc
ngudi bénh vira thay dau 1a du, khong nén dua 1én qua.

+ Hai ban tay cai vao nhau dé 1én vai ngudi bénh, tay nguoi bénh dé trén khuy tay
minh, tir tir dua 1én ha xudng dé dua tay ngudi bénh 1én cao dau 3-4 lan.

+ Nam ngén tay cai nguoi bénh, vong cang tay Ién trén tir ngoai vao trong, tir sau ra
trudc, roéi kéo xudi tay ngudi bénh ra phia sau lung 2-3 lan.

- Van dong khép khuyu

Mot tay gitr phai trén khép khuyu, mot tay nam co tay ngudi bénh réi gap dudi 2-3
lan.

- Van dong khép co tay

Hai tay nim ban tay nguoi bénh, hai ngén cai dé ¢ ngén Gt va ngon cai. Ngon cai
day ban tay ngira ra sau. Trong khi d6 cac ngén khéac kéo goc ban tay lai, an chat co tay
va kéo dau ¢ tay 1én mot lan.

V& cé4c ngon tay, roi kéo dan (lac d6 co thé kéu)

Von tay Rung tay Phat dai chuy

Chu y: Khép nao dau; van dong khéop @6 1a chinh 5. Xoa bop chi dudi

5. Xoa boép chi duéi
a. Huyét; Cu liéu, hoan khiéu, thira phu, uy trung thira son, con 16n, thai khé, phuc tho, tat
nhan, hac dinh, tic tam 1y, duong lang tuyén, phong long, giai khé.

b. Tha thuat: Day, lan, bop, an, von, phat, diém, van dong.
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c. Chi dinh: Pau chan, dau khép chan (do Noi thuong, Ngoai thuong), khép hoat dong bi
han ché, dau day than kinh hang.
d. Trinh tu xoa bop
- Tu thé ngudi bénh: Nam ngira
- Thao tac
- Day dui va cang chan (mat trudc)
- Lan dui va cang chan
- An céc huyét, phuc tho, tit nhin, tac tam 1y, duong ling tuyén, giai khé.
Van dong khop
+ Gap chan lai dua 1én bung 3- 5 lan
+ Lam gidn dan dan goi, bap chan ngudi bénh gac lén cang tay thude, tay bén dé &
ngudi bénh, co dudi vai lan réi dot nhién an manh vao dau goi, 1am khép dén ra (1am 1-2)
lan.
- Van dong c6 chan
+ Tay phai gitt got chan nguoi bénh, tay kia nam ngén chan va quay c¢o chan nguoi
bénh nhan, roi lay tay day ban chan vao ong chan, dudi ban chan dén cuc d6 2- 3 lan.
+ Hai tay 6m chan nguoi bénh, ngdn cai dé ¢ sat mat ca trong mat ca ngoai, 4n
xuéng va ban ngudi bénh vao trong, ra ngoai 2-3 lan.
+ Tay phai gitr got chan, tay trai nam ban chan cuing kéo dan cé chan.
Vé ngon chan va kéo d&n ngén chan
- Nguoi bénh: nam sap
- Thao tac
- Xo0a bdp viing that lung
- Day m6ng va chan
- Tim diém dau va day diém dau
- Biém huyét hoan khiéu, an céac huyét; cur liéu thira phu, uy trung, thira son, phong long,
con 16n, thai khé.
Van dong khéop
Co dudi khép gbi
Mo khép khdp hang

Bdp va von chi dudi
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Chua y: Khép nao dau, van dong khap do 1a chinh
- Trong bénh dau day than kinh héng hai nhom co khoép dui c6 hién luong co va dau xoa
c6 thé 1am dan va giam dau cho nhém co d6 duoc.
6. Xoa bop nguc:
a) Huyét: Van mén, dan trung, nhat nguyét, chuong mén, khuyét bon...
b) Thu thuat: miét, phan, an.
¢) Chi dinh: Pau nguc, tac nguc, veo suon khé tho
d) Trinh tu xoa bop
- Tu thé nguoi bénh: nam ngua
- Thao tac
+ Hai tay miét tir giita nguc ra hai bén, cac ngon tay dé o cac k& lién suon 1, 2, 3 va
miét k& suon ra hai bén 3-4 lan.
+ Phan nguc: M6 ngén Gt hai tay sat doc theo xuwong trc dén miii kiém xuong Gc roi
phan hai bén canh suon 5-10 lan.
Chu y: Tranh cham vao va nguoi bénh nix
+ An céc huyét; van mon, dan trung, nhat nguyét, chuong mén, khuyét bon.
+ Phan nguc nhu phan trén.
Sau khi tac dong 1am mém co ta co thé van dong mg cac dot song lung Di— D1o muc
dich 1am gién céc 15 lién dbt dé 1am giam su chén ép caa cac khéi co con Ién than kinh.
Cha y: Néu I1a bénh nhan dau day than kinh lién suon nén tim diém dau & phia lung
sat sébng lung, tuong dwong véi day than kinh lién suon, tac dong 1én diém dau do, co tac
dung giam dau ro rét.
7. Xoa bop bung.
a) Huyét: Trung quan, quan nguyén, khi hai, thién thu, kién ly.
b) Thu thuat: Miét, an, phan, xoa, von.
¢) Chi dinh: Pau bung, day bung, an khong tiéu, sdi bung, tdo bon, viém dai trang co thit
man tinh...
d) Trinh tu xoa bop
- Tu thé ngudi bénh: Nam ngira
- Thao tac

+ Miét tir trung quan trung quan xuéng than khuyét
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+ Xoa bung
+ An céc huyét, trung quan, thién thu, quan nguyén
+ Phan xoa bung, c6 thé phéi hop 4n, vi du: tic tam ly
8. Phwongphap véo cot séng lung
La phuong phap dung cac thi thuat véo co di dong, kéo va 4n dé tri mot s6 bénh va
phong bénh
C6 thé dung mot s6 bénh: suy nhugc than kinh, huyét &p cao, suy dinh dudng, hen.
- Thao tac:
+ DUNng mu ban tay st séng lung ngudi bénh 2- 3 lan.
+ Véo da tur cuong truong 1én dai chuy. Da bénh nhéan phai luén ludn cuén ¢ dudi
ban tay thay thuéc.
. Véo da, lan thi hai két hop kéo da ¢ céc vi tri sau
. Suy nhuoc than kinh: kéo da & TL2- L9
. Suy dinh dudng: kéo da ¢ L11- L12
.Hen: kéoda ¢ TL2- L11- L12
+ Véo da lan tha 3: nhu 1an thi nhat
+ An céc huyét sau.
«  Suy nhuoc than kinh: than du, tam du
«  Huyét 4p cao: than du, can du
*  Suy dinh dudng: ty du, vi du
«  Hen: than du, ty du, phé du
Séat song lung theo dudng kinh bang quang tir trén xuéng dudi dén than du, phan du, phan
ra hai trén that lung.
Mot ngay 1am mot lan, 12 lan 1a mot dot.
Chay TL: @bt thit lung, L: dot lung.
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BAI 5
XOA BOP CHUA MQT SO BENH THONG THUONG
PAU THONG
(Pau dau)

MUC TIEU:

- Nguyén nhan triéu ching cia dau dau

- Chira va cit con dau dau do cac nguyén nhan nhu: Cam mao, thiéu niang tuan hoan,
cao huyét ap, huyét ap thap...

|. Pai cwong:

Pau théng 1a mot tricu chimg thuong thay cia bénh ngoai cam, ndi thuong va la
mot triéu chirng chua quan.

I1. Nguyén nhan va co ché sinh bénh:

Pau 1a noi hoi cua cac kinh duong, ¢ cac khiéu. Khi huyét cua ngii tang, luc pha
déu 1én dau. Do d6 nguyén nhan giy dau dau thudng gdm luc dam va tang pha bi bénh.
Néu ta khi xam nhap vao dau thi su 1én xudng ciia 4m dwong s& mat diéu hoa, kinh mach
bi tré ngai 1am dinh vé mat diéu hoa gay dau dau.

Pau dau con do khi huyét déu hu, thanh duong khong 1én dau duoc, kinh mach s&
bi rdng hoic can hoa bdc, can duong vuong Ién dau hoic do dom thap nghén & gitta
thanh duong khong 1én duoc, troc am khong xudng dugc.

I11. Bién chirng:
C6 thé chia lam hai thé:
1. Pau dau do ngoai cam thuong co sot, so rét, do ngat mili, chay nudc mili, dau dau.
2. Pau dau do néi thuong:
- Do dom thap: dau dau, vang dau, budn non, non, day bung, mach hoat.
- Do can duong, can hoa boc: dau canh sudn, vang dau hoa mat, mach huyén.
- Do khi hu: dau am i, luc dau luc khong, khi suy nghi nhiéu thi dau ting, kém an, mét
moi. Mach hu.
- Do huyét hu: Pau du ¢ hoa mat, tim hoi hop, sac mat bénh, ludi nhat, mach nho.
Il. Triéu chang:

Dau ving sau ¢4 gay va dau lan 1én dau, xudng vai, co thang hoic co trc, don chiim.
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Khép c6 van dong bi han ché, co bi co rit. C6 nhitng diém dau & nhitng chd ban
than hoic & than co bi co cung: Kién tinh, Thién khu, Thién tong, D¢ du, Phong tri, Phu
phan.

I11. Pidu tri:
1. Phép: 1am mém co gan, thong kinh hoat lac, giam dau:
2. C6 thé 1am may céch sau:

a. Xoa bop ving ¢ gay.

b. Bat va day huyét Bbc du.

Dung ngoén tay cai va ngon tay tré bat nhém co ¢ ¢o tir huyét Phong tri xuéng Kién
ngung, Kién tinh ra téi mom vai xuéng Kién ngoai du, Phu phan. Dung dau ngon tré so
nhe viing co thang ngang véi d6t song lung thir sdu cach mom gai khoang tac rudi (tuong
duong v6i huyét Boc du sé thay mot day nho nam tir trén xudng dudi va tir trong ra ngoai.
Dung ngdn céi 4n vao sgi day nay, néu ngudi bénh cam thay nhirc va xuyén Ién vai thi
bat manh n6 vé phia xwong sdng roi lai bat ra phia ngoai, sau d6 day mot chat chd do.
Bao ngudi bénh van dong c6. Néu van dong tot thi thoi, néu con dau thi 1am tiép thu thuat
van dong co.

3. Cha y: Thua thuat phai diu dang, tranh dong tac qua manh vao cac co bi co rut. Vi [am
nhu vay s& lam dau ting hon va c6 thé gay hoa mat chong mat, néu nang hon thi ngat.

Néu 1am mét 1an khdng hét thi dé hom sau lam thém mét lan nira.

KIEN THONG
(Pau quanh khép vai)

MUC TIEU:
- Nguyén nhan, triéu chitng, cac thé 1am sang cua vién quanh khép vai.
- Chuan doan va diéu tri dugc bénh dau quanh khép vai bang phuong phap xoa bop huyét.
I. Pai cwong

Trong dong y, bénh duoc xép vao chang ty véi cac tén Kién thdng, Kién ngung hay
lau kién phong twong rng vaéi dau quanh khap vai trong y hoc hién dai.

La mot chiing bénh ma céc to chic phan mém quanh khép vai bi viém man tinh
hoac bi ton thuong, thudng cé cac ching dau, khop vai bi hoat dong han ché thuong gap

& nguoi 16n tudi.
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I1. Nguyén nhén va co ché sinh bénh

Cac nguyén nhan phong, han, thap cting xam nhap vao té chirc quanh khép vai gay
nén. Song tuy timg nguoi bénh, tuy timg giai doan tién trién caa bénh ma c6 nhing biéu
hién phong thing, han thing hay thap thing. Trén Iam sang phong han thing thuong &
giai doan méi bi bénh con han thap thang thuong ¢ giai doan bénh tién trién da lau.

Chung dau chu yéu do kinh lac bi phong han thap 1am tic, theo nguyén tic “khong
thong thi dau”. Con chung van dong bi han ché 1a do khi huyét bi nging tré khéng nudi
dudng dugc gan co khop gay nén.

I11. Triéu chieng

1. Lac méi bi bénh: C6 thé chi 1a & am, méi hodc dau vira phai xung quanh khép
vai, anh huong it hoic khéng anh huong dén hoat dong cua khép. Nhung thuong thay co
ting con dau giat & phia trudc vai, dau xuyén xudng cach tay hoic 1&n cd, dau ting rd rét
vé dém, nhiéu khi khéng nam nga duoc ma phai ngoi 6m tay, khi ctr dong tay dau ting
dir doi, do d6 ngudi bénh phai ép tay vao nguc, tay kia gitr tay nay cho d& dau, da vung
hai vai day Ién.

Thuong 1a dau mat vai, cling c6 truong hop dau ca hai vai.

2. Giai doan sau: Thuong 1a dau giam roi khoi bénh. Nhung c6 nhimng ngudi bénh
trong giai doan nay c6 van dong lai bi han ché nhu: tay khong gio 1én trén, khong gio
ngang ra ngoai, khong dua tay ra phia sau, do do6 c6 nguoi bénh khong, danh rang, moc
tli quan sau dugc.v.v... (Kién ngung)

IV. Piéu tri

1. Phép: Khu phong, tan han, trir thap, thong kinh hoat lac, giam dau.

2. Xoa bdp chi trén: Trong tdm xoa bop ving vai.

a) O giai doan dau bénh: Néu chi dau chua c6 khop hoat dong bi han ché cé thé day
tiép cac diém sau (A thi), chd y cac huyét Thién tong, Kién tinh, Van mon... Thu thuat
dung manh, nhanh ngay.

Néu dau timg con khong giam van dong, nén tac dong vao cac huyét & xa ving dau
trude nhu Thién tong, Hop cbc, Khic tri. Thi thuat ¢ ving dau nén nhe nhang. Nhiing
lan dau khi con dau nhiéu chua nén van dong khop vai, khi dau giam méi van dong, trong
truong hop nay lam cho hoat dong cua khéop vai tang theo mirc giam caa khép dau.

b) O giai doan sau ciia bénh: (c6 van dong bi han ché)
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Néu coi trong van dong khép vai, pham vi van dong tang dan, khong nén cudng buc
khép vai hoat dong theo y mudn chu quan cua thay thudc. Trong trueong hop nay, thay
thudc can huéng dan nguoi bénh vé ty 1ap hang ngay mot sb cac dong tac nhu:

- Hai tay dudi thing, hai ban tay nam lai tir tir nAng dan hai tay 1én cao, cang cao cang tét
roi budng tir tir tay xudng, trong lac d6 cui khom lung ra phia trudc sao cho tao véi nta
than dudi mot goc 90°.

- Vung tay cui lung: nira than trén cli vé phia trudc tao v6i nira than dudi mot goc 90°,
tay lanh vin vao thanh ghé, tay dau budng thdng rdi tir tir 1am cac dong tac sau:

+ Quay tron theo chiéu kim dong ho tir goc d6 nho sau ting dan goc do Ion roi lam
nguoc lai. Trong khi tap c6 thé cam hai tdi ning khoang 1Kg dé gip cho viéc mo khép
duoc tot.

+ Pu dua tay ra phia trudc, sau, trai, phai.

- Nguoi bénh dung d6i dién & tuong roi tir tir du nguoi xuéng, 1am 5 lan. Doi tu thé dung
nghiéng va cting lam nhu trén.

Nhiing dong tac tu tap trén day can duoc tap luyén thém ¢ nha lam tir 1- 2 tuy theo
stc chiu dung va tién bo cua bénh co thé tang s6 lan tap 6 mdi dong tac. Tap nhu vay cho
dén khi ndo khoi thi théi... than kinh chay song song véi cot séng, kiém tra co lung, thay
d3 mém lai va dau o lung giam di 10 rét.

- Tiép d6, bat gan ¢ séng lung ving dau rdi day chd bat gan 1 phat. Lam xong nguoi
bénh s& cli hoic ngdi xom dé dang.

Néu cdi con cam giac cang & co mong; dé nguoi nam sap, bat gan chd ndi 1/3 ngoai

va 2/3 trong cia mao chau. Sau d6 day mot phut.

3. Tuw tap ¢ nha:

Sau khi duoc chira rdi, ngudi bénh can tap mot s6 dong tac sau:

- Nam nhéc nguc

Nguoi bénh nam sap, hai tay chdng 1én giwdng ngang véi hai vai, lay stc hai tay
nhic nguoi 1én sao cho lung vdng xudng, roi dan dan nam sap nhu tu thé ban dau lam 5-
10 lan.

- Nam udn lung:
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Nguoi bénh nam sap, hai tay dé ra sau lung, than va hai chan nhac 1&n khoi givong
thanh hinh cung. Chu ¥ dau gdi khong dugce cong c6 nghia 1a ¢b dinh nira than trén va
van dong nira than dudi. Lam 5-10 lan.

- Btng cui lung va udn lung;

Nguoi bénh dang, 2 chan mé rong ngang bang vai, ngén chan chum vao trong, dan
dan cui lung, 2 tay budng thdng sao cho dau ngén tay chim dét, sau dé tir tir ddy ngua

than trén ra sau & muc do toi da nhat. Lam 5-10 lan.

TOA COT THONG
(Pau day than kinh hong)

MUC TIEU

- Nam duoc nguyén nhan, triéu chang cua dau day than kinh toa

- Chan doéan va diéu tri bénh dau day than kinh toa bang xoa bdp huyét va hudng

dan bénh nhan tap luyén tai nha.

|. Dai cwong

Pau day than kinh hong 1a mot hoi chitng dau doc theo day than kinh hong do ban
than day than kinh hozc ré cua day than kinh héng bi kich thich gay nén, Y hoc ¢ truyén
goi 1a: “Yéu cwéc thong”.

Il. Nguyén nhan va co ché sinh bénh:

C6 thé do phong han thap xam nhap vao co thé lam tac kinh mach, ciing c6 thé do
huyét & 1am kinh mach khong thong gay dau.

I11. Tri¢u chieng:

Pau ty phét tir ving ngang that lung lan xuéng méng theo day than kinh hong & mat
sau (Kinh thai duwong bang quang, Thiéu dwong dém) lan xudng cang chan va ban chan.
C6 thé dau vung thit lung méng 1a chinh (néu 1a dau ré than kinh) ciing c6 thé dau doc
theo dui 14 chinh (néu dau day than kinh). Pau tang khi 1am ting cac co mit sau chi dudi,
ho, hat hoi, ran ia... Pau nhiéu s& anh hudng dén van dong.

Nhitng diém 4n dau thuong thiy 1a: Pai treong du, Hoan kiéu, Thura pha, Uy trung,
Thira son, Con 16n, Duong ling tuyén.

Néu bénh kéo dai 1au ngay c6 thé teo co & méng va chi dudi.
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IV. Piéu tri:

1. Phép: Khu ta, théng kinh hoat lac, giam dau.

2. Xoa bép chi duéi: Xoa bop ¢ tu thé nam sap két hop vai dong tac lam gidn khép
goi.

3. Cha y: Tha thuat xoa bop can 1am manh, nhanh. Néu do thoét vi dia dém (da
phuc hdi) can xoa boép thém ving lung cé vin lung.

4. Tw tdp ¢ nha: Ngudi bénh tay gitr thanh ghé hoic lan can, nhac got chan doi mat
dat (kidng got chan) rdi tir tir ngdi xom, dang Ién... lam cham, tir 5- 6 1an. Pham vi vén
dong 16n hay nhé tuy muc chiu dung cia nguoi bénh.

- Nam ngura, dudi 2 chan thang, dung sac van dong ban chan quay tron theo chiéu
kim d6ng ho va lam nguoc lai. Lam tir 10- 15 lan. Khi 1am dung got chan lam diém tua
¢ dinh ma van dong ban chan Ia chinh.

- Pung, hai tay dé sau lung, hai chan dang (d6 dang bang hai lan chiéu dai cua vai)

van dong 1/2 than trén & tu thé cti, udn, quay va nghiéng.

KHAU NHAN OA TA
(Liét day VII ngoai bién)

MUC TIEU

- Nguyén nhan, triéu chirng ctaa bénh

- Chan doan va diéu tri bénh Liét day VII ngoai bién bang xoa bép huyét

|. Pai cwong:

Khau nhan oa ta (liét day VII ngoai bién) do nguyén nhan co ning hay thuc thé gay
ra: viém nhiém, lanh, sang chan sau mo, thuwong tich, v& xuong da.

I1. Nguyén nhén va co ché gay bénh:

Y hoc ¢o truyén liét bénh nay vao trang phong han kinh lac. Nguyén nhan do luc
dam (tac nhan gay bénh bén ngoai) la phong, han, nhiét, dac biét 1a phong han xam pham
bi phu kinh lac 1am khi huyét khong luu thong co khong dugc luu dudng gay nén.

I11. Phan loai va triéu chieng bénh:

1. Trang phong han ¢ kinh lgc: Sau khi gap mua, gié lanh, tu nhién mat khdng nham
dugc, miéng méo cing bén véi mat, udng nude trao ta, khong huyt sio dugc, khong thoi

ltra dwoc. Toan than cé hién twong so lanh, réu ludi tring, mach phu.
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2. Tring phong nhiét & kinh lgc: Tai chd giéng nhu trén kém theo toan than c6 sot, s gio,
so néng, réu ludi tring khd, mach phu sac.
3. U huyét ¢ kinh lgc: Gom triéu chirng nhu & trén va tim hiéu nguyén nhan gay sang
chan nhu: sau ng4, bi thuwong tich, sau khi mé ving ham mat, xuong chiim...

IV. Piéu tri:
1. Phép: Théng kinh hoat lac, khu phong tan han (néu do phong han), khu phong thanh
nhiét (néu do phong nhiét), hoat huyét hanh khi (néu do & huyét).
2. Thu thugt: Day, véo, bam, an diém, xat.
3. Thao téc:

a. Tw thé nguoi bénh: Ngdi dua lung vao thanh ghé, néu khéng ngdi duoc thi nam
ngira ké goi ¢ dau.

b. Tién hanh:
- Miét tran: Miét toan bo tir 4n duong Ién chan toc roi toa ra hai bén nhu nan quat, can
lam manh phia bén liét 1am tir 5- 15 lan dé théng kinh lac, giai trir ta khi, 1am théng khi
huyét 1 tré.
- Véo ¢ mat phia bén liét tir Giap xa 1én trén xo¢ ra nhu nan quat roi lai véo tir Dia
thuong 1én trén xoe¢ ra hai bén.
- Bam céac huyét: Ngu yéu, Thai duong, Gidp xa, Pia thuong, Quyén liéu, E phong,
Phong chi,...
- Xat mat bén liét
- Bam Hop cbc ddi dien (ta).
- Xoa méa va phan hop véo miét Nhan trang, Thira twong, Giap sa bén liét.

¢. Kinh nghiém: Liét mat phong han thi diéu tri c6 két qua tét, con dbi véi loai do
ngoai thuwong khdi u, xuat huyét va than kinh bi ton thuong thyc thé thi két qua con it.

Khi chira bénh cha y lay bén liét 1am cha nhung cling khong nén bé qua bén lanh.

Giai doan dau can 1am ngay 1 lan. Trong diéu tri trudc tién chd v tri mét, khdng nén
dé 16 aong tir kéo dai ngay s& gay kho viém giac mac, két mac. Nén din nguoi bénh deo

kinh rAm dé bao vé mat.
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BAI 6
TU XOA BOP (COC PAI PHONG GIAN HOA)

MUC TIEU HQC TAP
1. Néu duoc tac dung cua tu xoa bop néi chung va tac dung tu xoa bop tirng bo phan
2. Thyc hanh dtng nhiing tha thuat tu xoa bop

NOI DUNG MAU CHOT
1. Pinh nghia: Ty xoa bop 1a mot phuong phap phong bénh va chita dwoc mot sé bénh
man tinh, c6 nguon gdc tir Trung Qudc va mang tén tac gia 1a Coc dai phong.

Phuong phip don gian dé thuc hién, chi dung doi ban tay cua chinh minh xoa xat
hoac day bop 1én co thé.

2. Tac dung tw xoa bop:

2.1. Thuc day luu thong khi huyét, Iam da mém mai, bén chic, ting stc dé khang
va bao vé co thé.

2.2. Tang cuong nudi dudng cac khi quan nhu tai mat, mili...

2.3. Tang cuong chic ning tiéu hod, chong tao bon

2.4. On dinh hoat dong cua hé than kinh thuc vat, c6 tac dung tran tinh, an than.

3. Chi dinh:

Tat ca moi ngudi déu c6 thé thuc hanh tu xoa bop tly theo tinh hinh suc khoé va
bénh tat ma chon tu thé nam hay ngdi, xac dinh trong tdm tu xoa bop va thai gian tién
hanh tu xoa bop.

Xoa bop truc tiép 1én da 1 tot nhat nhung v& mia lanh va nhitg nguoi gia yéu co
thé thay xoa bdp bang day bop nhe nhang qua quan &o.

S6 1an xoa xat cho mét bo phan thuong 10 lan, thoi gian xoa bop tuy theo ting
ngudi, thuong tir 10 -15 pht. Véi vang trong diém co thé tang sb 1an xoa Xat.

VD: T4o bén thi xoa xat viing bung nhiéu hon

Pau dau, mat ngu, thi xoa xat ving dau, gay c¢o nhiéu hon...

4. Ky thuat va trinh tyw xoa bop.

4.1. Trwoc khi xoa bop:

Ta phai xat hai ban tay cho 4m néng, van dong céc khop co tay.
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4.2. X&t mdt, dau, gay:

Hai ban tay 4p x4t vao ma, xat nguoc 1én dau, vong xudng gay rdi quay ra ma 5- 10
lan. Tac dung lam mém da mat, mém gidn gay, diu than kinh.

4.3. Géi chén téc:

Dung 10 dau ngén tay gai chan toc toan bo da dau.

Chai dau: cong cac ngoén tay tao thanh cai luoc to chai tir phia trudc ra phia sau, lam
hét viing ¢ toc.

Téc dung lam sach da dau, nudi dudng téc, diu than kinh.

4.4. Mat.

- Dung long ngén tré va gitra xat quanh hdc mét bat dau tir song mii, 10 1an.

- Vudt mi trén. Mat nham, dung 16ng ngén tré va gitta ap hoi manh vao mi mat trén,
xét tir khoé mat trong ra ngoai, 5 -10 lan.

- Day vung thai duong 10 1an.

- Nhin xa, nhin gan. Hai ngén tay céi &p vao nhau, mat tap trung vao ngon tay cai,
tir tir dua hai ban tay ra khoi mat roi lai tir tir dua lai gan sat mat, mat van nhin vao dau
ngon tay cai, khong roi, 1am 10 lan.

Téc dung: ting cudng nudi dudng cac bd phan cua mat gidc mac, véng mac, thay
tinh thé 1am tang hai luc, 1dm cham qu4 trinh so cung thay tinh, 150 hoa mat sém.

4.5. Mii:

- X0 doc séng miii: DUNg 2 ngdn tré va gitra hoic méng ngoén cai va lung ngon cai,
Xat tir chan toc giita tran doc 2 bén séng mii 10 1an.

- Day dinh miii r6i bit mot bén miii, ngdn tré an manh song miii, si khoi dau nhe,
cubi hoi thé thi xi that manh day buyi trong mili ra ngoai, 1an lugt day ca hai bén miii. Tac
dung d& phong cam muoi, chira viém miii man tinh.

4.6. Mi¢ng:

- X&t lgi ring: Dung ludi sat manh vao loi, dam bao theo vong tron, (c6 thé két hop
mat dao vong theo ludi) sau d6 sat mat bén trong loi, rang, cung dao ludi vong tron 5-10
lan.

- Ré ring: Hai ham ring dap manh vao nhau phét tiéng kéu canh céch, g6 50 lan.
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Sac miéng: Trudc khi xoa bdp 1€n xic miéng cho sach, trong khi dao ludi nudc bot
duoc tiét ra, dong nuée bot méi tiét, sach d6 suc manh qua k& ring, sau d6 nudt nuéc bot
do.

- X&t moi: Dung ngén tro va gitra xat vong quanh méi mudi 1an.

Tac dung lam sach miéng, bao vé rang loil.

4.7. Tai.

- Xat vanh tai: Dung ngon tro, giira déi tc voi ngon céi vudt xat nong vanh tai, 10

- Rung mang nhi: Dung 1ong ban tay, dong thoi hai tay bit kin 16 tai, dot nhién
bung tay ra. Lam 10 lan.

Té4c rung: Mang nhi rung chuyén van dong cac khép xuong nghe, (xuong bua,
xuong de, xwong ban dap) dong thoi 1am ting voi ¢ tai thdng tai gitra ham hong.

- GO trong tai: Goc ban tay bit chat 15 tai, cac ngon tay tir ngon cai, ap xat xuong
cham. L4y ngon tay tro ty Ién ngon tay gitra rdi bat manh vao xuong cham, trong tai nghe
tiéng bung bung nhu gd tréng.

Téc dung, chan dong do g6 lam rung tai trong (tién dinh tai ma mé 6¢) xoa bop gian
tiép tai trong.

Trén day 1a phan xoa bop cac khi quan, phan quan trong nhat thiét phai 1. Dudi day
la phan tu xoa bop, than minh va tur chi...

4.8. Nguc:

Dung bén phai xoa bop va xat, bén c6 gay va nguc bén trai, sau dé doi bén. 5-10 lan.
Téc dung ting cudng hd hap chita dau than kinh gidn suon.

Bung: ban tay no d¢ nén ban tay kia 4o sat da bung, xat vong quanh ron theo chiéu
kim dong hé. Lam 10 lan,

Téc dung: Gidn tiép xoa bop dai tran, chong tao bon.

Thit lung: Hai ban tay ap sat 2 bén cot séng that lung, sat doc 2 bén cot sdng xubng
mong. Sau d6 sat néng vung xuorig cung. Tac dung chita chirng than hu dau lung, dau
moi gdi, tiéu dém nhiéu.

4.9. Chi trén:

Tay phai xat hodc bop cho tay trai. Bat dau tir dinh vai, doc theo bd ngoai canh tay

véi mu tay. Vong vao bén trong tir long ban tay nguoc doc mat trong canh tay tai nach.
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Lam 10 lan. Bé phong té bai, chita dau canh tay (phan xat néng ban tay va van dong ban
tay da lam khi bat dau budi tu xoa bop).

4.10. Chi dudi:

Hai ban tay xat tir mdng doc mit ngoai chan xubng ving ban chan.

Vong vao 10ng ban chan xat ngugC mit trong toi ben. Lam 10 lan.

Hai ban chan cha x4t vao nhau dat cam giac 4m néng. Sau d6 ban chan no xat vao
Iong ban chan Kia.

Téc dung bd than, manh tri, ha hoa, ha huyét ap cao.
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BAI 7
PHUONG PHAP DUONG SINH

|. PAI CUONG

Phuong phap dudng sinh 12 mot phuong phap rén luyén co thé mot céch toan dién
dé bao vé stc khoe. Co s¢ cia phuong phap dudng sinh YHCT da duoc cac nha y hoc
ndi tiéng cua nudce ta nhu Tué Tinh tom két & hai cau tho:

""Bé tinh, dwéng khi, ton than
Thanh tdm, qua duc, tha chéan, luyén hinh”

Phuong phap dudng sinh cua YHCT trong nhitng nim gan day da duoc bac si
Nguyén Vin Huong ké thira, chinh 1y, nang cao ¢ hai tap sach "phuong phap dudng sinh".
Trong tap sach do, tac gia da xuat phat tir kinh nghiém cua nén y hoc co truyén cia dan
toc va két hop véi phuong phap va kinh nghiém cua khi cong, xoa bop cua Trung Quéc,
va kinh nghiém y hoc An Da.

I1. N§i dung cia phwong phap dwéng sinh YHCT

Gom may phan sau:

2.1 An uong cho ding cich.

Truéc hét can xac dinh an udng 1a dwa chat dinh dudng vao co thé, phai dua vao
cho du khdng thiéu nhung khong thira, thiéu qua hoic thira qua déu co hai.

Phai thay ding céc chat kich thich nhu thudc 14, thudc lao déu 1a cé hai; ca phé; cheé
nén ding vao budi sang mai gilp ta tinh tio dé lam viéc trong ngay, khéng nén ding
truée khi di ngii. Ruou ding khi can thiét, nhat 1a khi gap lanh khong nén udng qué say
nghién ngap. Van dé nay nha y hoc néi tiéng nudc ta & thé ky 18 1a Hai Thuong Lan Ong
cling da két trong hai cau tho:

""Mudn cho ngii tang dwoc yén
B6t dn may miéng, nhin thém hon dau"

2.2 Thé cho dung cach.

Trong doi sdng hang ngay, nhip thd cia mdi ngudi ludn ludn thay déi: khi nga tho
cham, khi chay thd nhanh hon luc binh thuong. Do trung khu hd hap chi huy, co thé da tu
dong diéu chinh hoi thd theo yéu cau lao dong. Trong rén luyén hoi thé do y thuc chi huy
goi 1a tha theo y mudn. Vé diém nay nha y hoc Hai Thugng Lin Ong ciing da hudng

trong méy cau tho:
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“.. Hang ngay luyén khi ché quén
Hit vao thanh khi doc lién thai ra
Lam cho khi diéu hoa
Tinh than gii vitng bénh ta kho xam”.

Thé theo phwong phap dudng sinh mot 1a dua (O2) vao co thé tot hon, hai 13 thong
qua su thay ddi 4p luc trong 6 bung dé xoa bdp noi tang, va ba Ia thong qua thé c6 thé chi
huy dé luyén tap qua trinh hung phan va trc ché cua hé thong than kinh cé y thirc, qua d6
dé diéu hoa lai sy mét can bang cua hé than kinh , ké ca hé than kinh thuc vat.

Hé théng than kinh thuc vat hoat dong tot 1am viéc diéu hoa sé& gidp cho c4c noi
tang hoat dong tét.

2.3 Nghi cho dung cach.

Trén thuc té thuong c6 2 cach nghi: nghi luu dong va nghi bi dong. Khi 1am viéc
mét moi co thé doi hoi phai nghi va ta nghi nhu ngu: dang nghi dot nhién quén, lam viéc
mét khdng mudn 1am nita, d6 1a nghi bi dong. Nhung trong cudc song phai biét nghi ngoi
mét cach chu dong, thi du: 1am viéc tri ¢ nghi bang lao dong chan tay, giai tri bang hoat
dong tri oc...

Moi nguoi lao dong déu phai nghi cho dang cach.

2.4 Hang ngay phai tw van dgng va xoa bop thuong ap dung cho ¢ ngii quan. Van
dong thuong chd y van dong céc khép ¢ muc ti da dé tang cuong dinh dudng, nang cao
hoat dong ctia toan than va chéng qué trinh xo cting, nhat 1a doi véi nguai gia.

Tha, xoa bop va van dong co tac dung 1am cho tinh than trang thai yén tinh, giap
cho ta chii dong trong cudc séng.

2.5 Phai biét cach lao dong.

Muén cho co thé khoe manh ta phai biét lao dong, lao dong phai c6 ning suét cao,
nhung lai khéng l&ng phi sic luc, nghia la phai lam viéc co trach nhiém, thanh thao ky
thuat, mat khéac phai biét gitr gin ban than dé 1am viéc 1au dai va dat hiéu qua cao. Mudn
vay phai biét xen k& su nghi ngoi can thiét trong qua trinh lao dong. Su nghi ngoi chi
dong va bi dong ké trén gitip ta dat muc dich nay.

2.6. Phai c¢6 cach nhin ding dan
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Trong cudc song hang ngdy, can dam bao cho tinh than luén vui vé, khéng co
nhitng ganh ning vé ich, nhitng chan thuong tinh than khac, vé hoat dong tinh cam khéng
duoc thai qua, theo quan niém cua YHCT thi:

" Vui qua hai tam
So qua hai than
Gian gitr qua hai can
Lo ling qué hai phé
Suy nghi nhiéu hai ty vi"

Nhiing sy thai qua nhu trén lam cho hoat dong than kinh mat can bang, gay ri loan
than kinh chic nang. Trong cudc séng phai lay suy nghi dung hay suy nghi sai, trong lao
dong phai tap trung tu twong, YHCT goi la lay chinh niém thay cho ac niém, gat bo tap
niém.

7. Phai biét chong nhirng tac nhan gay bénh

- Phai giir cho ban than minh manh khoé dé khi thay doi thoi tiét cac vi khuan, virus
xam pham vao trong c6 thé khong gay bénh dugc duong tiéu hoa, ho hap, da... Phai gitr
vé sinh ca nhan, gitr vé sinh hoan canh xung quanh cho sach.

I11. KET LUAN

Phuong phap dudng sinh cia YHCT kha hoan chinh, khéng chi khu tr(i vao van dé
vé sinh chung ma khai quat hoéa cudc séng mot cach toan dién trén co so bién chang. Dé
két luan chuong nay, ching toi xin trich ding bai tho ciia Hai Thuong Lan Ong hudng
dan vé phuong phap dudng sinh cua y hoc ¢é truyén.

""Noi thwong bién chirng phét sinh
... Thwong do xiic dong that tinh gay nén
Loi dung diu méi that tinh
Chan long mong muén thi minh dwoc an
Cén nén tiét duc thanh tam
Giir long liém chinh chang tham tién tai
Ching vi danh lgi dua doi
Chang vi sic dep dim ngwoi hai than
Giir tinh dwdng khi ton than
Tinh khong hao tan thi than dwec yéu
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Hang ngay luyén khi ché quén
Hit vao thanh khi, déc lién thai ra
Lam cho khi huyét diéu hoa
Tinh than giix vitng bénh ta kho xam
Lai can tiét ché noi ning
Tréanh lam qua siec dé phong khi hao
Thirc dém lo nghi qua nhiéu
Say mé sic duc ciing déu hai tam
Nhin xem than da bao nguoi
Lam #n chit phac, choi bai ching hay
Ngb khoai rau chao hang ngay
Ay ma khée manh hon ngwoi cao lrong
Rang dong cay quéc luyén minh
Pong khong hit thé than hinh né nang
Lo sau thi bénh giau sang
Vui nghéo khoé manh, hién ngang trong long*
To6m lai: Phuong phéap dudng sinh cuia YHCT chd y cac phan:
- Biét cach tho (thanh hé hap)
- Biét an udng (thanh am thuc)
- Biét cach suy nghi (thanh tu tuong)
- Biét c4ch van dong.

Trén co s d6 1am cho con ngudi khoé manh chéng lai cac tac nhan gay bénh.
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BAI 8
LUYEN KHI (Thé khi cong)

MUC TIEU HQC TAP
1. Néu duoc nhitng tac dung cua tho khi cong
2. Néu nhirng nguyén tac luyén tho khi cong
3. Chi dinh va huéng dan cach luyon tha phi hop véi ting loai bénh.
NOQI DUNG MAU CHOT

1. Pinh nghia

Tho khi cong la the ¢6 ddiéu khién, thoa do y thirc phong bénh va chira bénh: tho
bang co hoanh, co bung la chu yéu. Khac thé binh thuong 1a hoat dong tu nhién, ngoai y
thitc con nguoi, thé bang co lién suon, the nguc 1a chu yéu.

Pic biét quan trong la "tap trung ¥ dé diéu khi". C6 thé két hop thu gidn va tu &m
thi ddé chira bénh.

2. So sénh thé thwong va thé khi cong.

Noi dung so sénh Thé thuong Tho khi céng

. . . Vo ndo TK trung
biéeu khien Than Kkinh thuc vat

uong
Luc van dong Co lién suon Co hoanh, co bung
Tan s6 phut 15-17 nhip tho 5- 10 phat
Dung lugng 1 lan tho 0,5 lit 2-2,5 lit
Chi giao dong cua co 15cm
5cm
hoanh

3. Tac dong cua thé khi cong

3.1. Tang cwong thong khi.

Binh thuong mdi 1an tha 0,5 lit khéng khi sach téi phé nang rét it, phan 16n dong lai
& khi phé quan. Khi thd sdu mdi 1an 2-3 lit nén khong khi sach vao duoc nhiéu hon, thuy

dinh phéi vao ciing dugc trao d6i khi sach nhiéu hon.
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3.2. Thiic ddy tuan hoan tinh mach.

Thé bung nén khi thét bung hét mirc, méu ¢ tinh mach chu bung va cac néi tang
dugc day vé tim nhiéu hon. Chdng dugc & huyét trong 6 bung. C6 thé coi co hoanh 1a trai
tim tht hai cua co thé.

3.3. Piéu hoa hogt déng than kinh thec vt va lam diu cdng thang than trung
wong, c6 tac dung an than, trén tinh.

"Lam chu hoi tho la lam cha dugce ban than™

3.4. Xoa bop néi tang. Co’ hoanh khi lén xuong twa nhw déi ban tay xoa bép vao
da day, gan, ruét...

4. Nhirng nguyén tic thé khi cong

Tha khi cong phai tuan tha nhitng nguyén tac sau day:

4.1. Tdp trung tw twéng diéu khién va theo ddi su thé.

Khi tho khi cong thuong phai khép mat lai dé tranh nhitng kich thich ¢ chung quanh.
Tap trung hoan toan vao su thé la viéc khd nhat nhung cling quyét dinh nhat két qua tho
khi cong.

4.2. Thé bung, thé bang co hoanh la chii yéu

Tir tir thot bung ra hét sac, nguing gidy lat tuy stc, khdng gang qué. Tiép tuc tur tir
phinh bung tha vao hét stic, nguing gidy lat tuy sac. Roi lai tiép tuc thot bung tho ra.

Khi tht bung hét stc roi, c6 thé co nang co day chau 1én dé thé ra duoc nhiéu hon

Khi phinh bung hét murc, ¢6 thé 1én gan viing cot séng that lung cung hoic ving gay
dé két hop luyén cot séng.

4.3. Thé chdm, ém dém khong gidt cuc.Khdng khi khi tho ra c6 thé qua miii va
miéng. Luc d¢6 miéng thdi ra nhe khong thanh tiéng.

Khoéng khi khi the vao dut khodt chi dugc qua mii.

5. Nhirng céch thir khi cong

5.1. Cach the nhat:

Thé bung don thuan, thét bung thé ra, phinh bung thd vao. Cach thé nay phd hop

v&i moi ngudi. Chi khac vé muac do the sau, thd cham.
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Binh thuong nhip thd 17 1an /1 phat, d6i voi ngudi méi tap, ngudi yéu chi nén rat
xuéng 10-14 nhip/phit. Ngudi khoé, tip da quen co6 thé rit xuéng 5 nhip/phat. Nguai yéu,
c6 thé tap tho trong tu thé nam ngira.

5.2. Cach thi# hai. Thé bung két hep thé nguc

Sau khi phinh bung th vao hét muc, tiép tuc dan 1dng nguc dé khong khi vao liép
thém. Chu ¥ vai khéng dong ma chi c6 16ng nguc dan no.

Céch tho nay tt hon cach 1 va can cho nguodi mac bénh vé phoi, mang phdi da on
dinh nhu hen phé quan, viém phdi, viém mang phéi mai khoi.

5.3. Céch tha ba. The nén.

Trong khi phinh bung tht vao, la tao 1 luc can khong cho bung phinh ra, muén tho
vao dugc bat buoc thanh bung phai cing ctng, co bung phai that khéo, &p luc trong
khoang bung va nguc tang 1én ap manh vao cac noi tang. CO y kién phan dbi kiéu tho nén,
cho 1a phan tu nhién. Thuc té, trong sinh hoat va lao dong hang ngay ta van phai thé nén.
Vi nhu khi nhat mét vat ning, khi dai tién phai ran, phu ni khi dé...

Kiéu tho nay rat tot d6i voi nhitng nguoi khoe manh, binh thuong vi luyén thanh
bung s& khoe hon, khoang nguc va bung va cac noi tang quen chiu dung ap luc cao rat co
loi trong lao dong va chién dau.

Nhiing ngudi bi bénh tim mach, tri, sa truc trang, sa da con, thoat vi ben khong
duoc tap thé nén.

6. Cac tu thé luyén thé

NG6i chung, & bat cir tu thé nao ciing c6 thé tha khi cong, nhat 1a khi da luyén quen.
Nhiing tu thé dudi day 1a nhitng tu thé thuwong ding va thuan loi cho luyén thur.

6.1. Ngoi xép vong binh thwong, lung thang, dau hoi cai dé sao cho ¢ va cot séng
trén cing mot duong thang. Hai ban tay dé trén dui hodc trén dau géi, ngon tay hoi cong.
Céc co khop dau tha long, thoai mai.

6.2. Tw thé hoa sen

Ngdi nhu xép vong nhu ban chan tya 1én dui va 1ong ban chan ngira 1én trén.

Nguoi ngdi chua quen thi ngdi tu thé nira hoa sen nghia chi mot ban chan tya Ién
dui, sau 10- 15 nhip tho lai d6i ban chan.

6.3. Ngai trén ghé. Chon ghé c6 chiéu cao vira tam dé khi ngdi 2 ban chan é&p sat

mat dat, cang chan vudng géc véi dui, dui vudng goc véi than, hai ban tay dé trén dui, tay
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tha 16ng thoai mai. Lung thang dau hoi cai. Chi y khong ngdi sau vao 1ong ghé tranh cho
dui khéng bi dé ép bai thanh ghé gay té chan.

6.4. Nam ngira, hai tay dé dec theo than hoac dit trén bung, c6 thé ké gdi mong
dudi héng vura phai vai tirng nguoi duoc chia lam 4 thi:

Thi 1: Hit vao déu, sau tdi da, nguc nd bung phinh.
- Thoi gian 1/4 hoi thé “hit vao nguc no, bung cang”

Thi 2: Giit hoi, co hoanh va cac co 1ong nguc déu co that ti da, thanh quan mé, gio
2 chan 18n mit givong khoang 20- 30 cm. Thoi gian ciing 1/4 hoi thd “gitr hoi ¢ ging hit
thém”

Thi 3: Tho ra thoai mai, khdng kim khong thic thoi gian ciing bang 1/4 hoi tha.
“tho ra binh thuong khong; kim khong thac”

Thi 4: Thu gidn hoan toan gay cam gi4c nang va am toan than.

Sau thi 4 nhé dé cac co hoan toan co gidn. Chi thd ra dén muc gan téi da khong ép
nguc, bung dé tho ra duoc nhiéu hon.

Tap tho phai ting dan: ban dau tap hit nong, sau d6 sau dan. Luc dau thé 17- 18 lan
trong 1 phut sau d6 rat dan xudng 8-6-4 lan trong 1 phit sao cho cam giac thoai mai ma
khong thay mét.

Khi luyén khi c6 nguyén tac: “hoi tam hop™:

- Mot 1a thm cing ¥ hop: 1a truée khi tap sao cho dau 6c¢ thanh than tap chung vao luyén
tap.

- Hai la y cung khi hop: tap trung y dé diéu khién khi, theo ddi hoi tho.

- Ba la khi cung luc hop: diéu khién khi phai dung stc dé diéu khién cac co thir sao cho
hit vao t6i da.

6.5. Nam nghiéng bén phai, tay phai co Ién phia trén, tay trai tya lén dui hoic vat
qua bung. Chan phai dudi, chan trai hoi co, dau géi trai c6 thé tua 1&n mit givong. Tu thé

nay thuong danh cho nhiing ngudi yéu mét.
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BAI 9
LUYEN TAM (Tap thw gidn)
MUC TIEU HQC TAP:

1. Néu duoc muc tiéu tap thu gian

2. Néu nhirng tac dung cua thu gian

3. Thuc hanh dugc thu gian
NOQI DUNG MAU CHOT:

1. Pinh nghia:

Co bap va than kinh c6 mdi quan hé twong tac: Than kinh cang thang thi co bap co
ctng, than kinh thu thi thi co bap gidn mém. Nguoc lai co bap co cing thi than kinh
cang thang, co bap gidn mém thi than kinh thu thai.

Tén cua phuong phap luyén Tam la tén ghép hai tur:

Thu 13y ¢ tinh than thu thai

Gian lay a co bap gidn mém

Thu gian 1a phuong phap cht dong lam co bap gidn mém dé tinh than duoc thu thai.

2. Tac dung caa thw gian:

Thu gidn c6 hai tac dung chinh la:

2.1. Lam cho tinh than dwec thw thai, giai toa nhimng cing thang, buc ttc trong doi
thuong, duy tri sy can bang trong co thé.

2.2. Chiza dwoc nhieng bénh gay ra réi logn chic nang than kinh, tinh than (bénh
tdm can) nhu hen suyén, ting huyét ap, viém loét da day, suy nhuoc than kinh...

3. Phuong phap thw gidn c6 truyén:

Lan luot 1am thu gian theo 3 duong doc than thé:

3.1. Ba dwong lam gian:

- buong 1: Tir dinh dau, hai mé&, bén co, vai canh tay, cang tay, ban tay, ngén tay.
- Buong 2: Dinh dau, mat, miéng, nguc, bung, dui, cang chan, ban chan, ngén chan.
- Puong 3: Pinh dau, gay, lung, mong, sau dui, bap chan, got chan.

3.2. Tién hanh thw giin

Nam hozc ngoi trong tu thé thoai mai, chon noi yén tinh. Nhdm mat lai, thé bung
cham sau, tap trung tu tudng diéu khién qué trinh gidn. Bat dau duong 1 rdi tiép duong 2,
3.
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- Thu gian duong 1:

Tap trung tu tuong, thd bung vai nhip sau do thd cham sau. Khi thd vao tu nhu
tham "Pinh dau...." d6ng thoi tap trung vao dinh dau. Khi the ra ty nha "...gian... gian....".
Xong diém dinh dau chuyén sang ma gian... tiép luc dén ban tay, ngén tay gidn. Sau dé
gidn mém toan bo duong 1: Khi thd vao nha "Tir dinh ddu dén ngon tay..." Khi tho ra
nhu "gidn... gidn", gitr cam giac gidn mém doc duodng 1 trong vai nhip tho.

- Thu gian duong 2, 3:

Tiép tuc 1am gidn, dudng 2 nhu thit tu theo duong 1

Bat dau tir dinh gidn roi mat gidn, miéng gian, c6 gian, lan luot duoc dén ban chan,
ngon chéan gita.

Xong duong 2, lam sang duong 3
- Khi tap d4 quen, ta c6 thé gop nhiéu doan vao 1 lan

Vi dy: Khi thd vao nhi "Binh dau, ma, c6" khi tha ra nhu "gian... gian".

Pé két hop chira bénh, sau d6 1am gidn toan than, tap trung tdm niém diéu mong
mudn vé chita bénh ta dang mac.

Vi du: Chiing dau dau, mat ngu do cang thang. Khi d6 vao nhu "tinh than toi" khi
thir ra nhii "thu thai... " khi thd vao nha "giac ngu t6i..." khi thé ra nhi "ém diu" thu gidn
va ty &m thi khoang 5- 10 phut trudc khi ng thiép di.

- Néu khéng can chira bénh thi tap trung lam am néng ving quanh rén.

MJi budi 1ap trung thu gidn thuong tir 5- 10 phut

4. Phwong phap thw gian méi:

4.1. Co So phwong phdap mai

Téc gia Sundo ngudi Puc thira ké phuong phap lam gian c6 truyén két hop kién
thac giai phau, sinh 1y hoc hién dai sang tac phuong phap thu gidn, con goi 1a thu gian
luyén tap tén tac gia.

4.2. Tién hanh thw gian

Bai tap gom 6 budc, cd thé rat gon thanh 3- 4 budc tuy theo trinh do luyén lap. Tu
thé nam hozc ngdi ghé lya.

- Buéc 1: Khoi dau. Nham mat tap trung tu tudng vao nhan thic co thé minh. Thé vao
sau ddng thoi nam chit ban chan, 18n gan toan than roi dot ngot thd manh ra va dudi mém

ban tay va toan than.
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- Buéc 2: cam giac nang & ban tay thuan, nham mat, tap trung chl ¥ vao ban tay thuan.
Tu nhu khi tho vao. "Ban tay..." khi thé ra "ning... nang". Khi dat cam giéc ning, chuyén
buac 3.

- Buoc 3: Tu nhu "toan than...." "nang nang"”. Sau vai nhip the dat cam giac nang toan
than, chuyén budc 4.
- Buéc 4: Cam giac 4m nong

Can tu nhu 1a "Tay tdi... 4m ndng" "Chan t6i... &m nong" "Ngudi t6i 4m nong...." .
Khi dat cam giac 4m nong toan than chuyén sang buéc 5.
- Buréc 5: Cau tu nhu tap trung vao y nguyén chita bénh, thi vu déi vai nguoi ting huyét

ap, tu nhu "dau tdi nhe nhdm..." "huyét ap ha dan".
- Bu6c 6: Tro vé trang binh thudng

M¢& mét, gap dudi tay vai lan hodc vuon vai thd binh thuong
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BAI 10
LUYEN LUC (T4p van dong co khép)
MUC TIEU HQC TAP

1. Néu dting muc tiéu luyén co khop

2. Trinh bay nhitng nguyén tac luyén co khép

3. Huéng dan bai thé duc yoga
MOI DUNG MAU CHOT

1. Pai cwong

Van dong 1a nhu cau thiét yéu dé co thé ton tai va phat trién.

Co thé c6 khoang 400 co bap va 100 khoi dong. Trong sinh hoat va lao dong
thuong ngay, mot s6 co khép it duge dung dén hoic ding khong hét kha nang; nhiing co
khép it van dong sé& dan dan so cang, giam kha nang van dong va dé méc bénh.

Do vay, tat ca moi nguoi gia tré gai trai lao dong chan tay hay lao dong tri 6¢c déu
phai thuong xuyén luyén tap co bap.

Hién nay ¢ nudc ta co nhiéu phuong phap luyén tap co khép

Céac phuong phap hién dai nhu: thé duc, thé thao, boi chay, danh bong, di bo...

Céc phuong phap cb truyén nhu: thai cuc quyén, thé duc yoga, v quyén dan toc.

MJi nguoi tuy tinh hinh tudi tac, sec khoe va bénh tat nén chon riéng cho minh mot
cach tap phi hop nhu vy méi dat két qua tét, tranh tac hai do tap khong ding khong phu
hop.

2. Muc tiéu cuaa luyén luc

Muc tiéu cha yéu 1a phuc hoi, duy tri va phat huy chitc nang cua ting khép, chong
lai xo ctrng, 140 hoa.

3. Nguyén lic luyén luc

1.1. Trong luyén lap phai tap trung y, két hop thé va van dong

1.2. Mic dd tap trung phai tir thap dan dan 18n cao, khong nén nong tap qua suc,

sau nhiing budi tap cam giac sang khodi 1a vira sic. Néu thay mot moi budn nga 1a qua

suc.
1.3. Kha ning van dong ¢ tirng co khép phai nang dan 18n mic t6i da.
DANG HAI CHAN RA XA, NGHIENG MINH
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Hiol 5 Hink 55

Chuén bi: Chan dimg dang ra xa, hai tay budng xudi.

DPong tac: Tho bang vai rat 1én cao, hit vo ti da; giit hoi va dao dong bang cach nghiéng
minh mot bén, tay bén dy vudt chan tir trén xudng tin mit c4 ngoai, tay bén kia vudt hong
tir dui dén nach; roi nghiéng minh qua bén kia cung tay vudt nhu trén; lam dao dong tir 2
— 4 cai, xong dung thing, tho ra triét dé. Lam nhu vay tir 2 — 6 hoi tho.

XUONG TAN LAC THAN

Hinh §6 Hinh b6a

Chuan bi: Xudng tin 14 hai chan dé song song v&i nhau, hodc mét ti nhu hinh chir nhan
va cach xa nhau bang khoang cach hai vai hay 16n hon 1 ti, gbi run xudng nhiéu hay it
tuy strc ctia minh (yéu thi run it, manh thi rin nhiéu), hai tay tréo nhau va 1at ban tay ra

ngoai, dua tay 18n troi, dau bat ra sau va ngo theo tay.
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Pong tac: Hit vo tbi da; giit hoi dao dong, than lic qua bén nay thi tay lic qua bén kia dé
gilt quan binh, lic nhu thé 2-6 cai; dé tay xudng thd ra triét dé. Lam dong tac trén tir 3-5
hoi thd

XUONG TAN QUAY MINH

/%

Hinh 5 bis Hinh 00 bis a Hinh 56 bis b Hinh & bix ¢

Ciing xudng tan va tréo tay nhu trén, quay qua mot bén, hit vo ti da va dua tay lén;
bat ngira dau mat ngd theo tay; gir hoi, quay minh sang bén kia; tho ra triét dé va ha tay
xuéng. Lam nhu vay 2 — 6 hoi tho

CHAO MAT TROI

Hiabh 13 Hinh 13a

Chuan bi: Ngoi mot chan co dudi bung, chan kia dudi ra phia sau, hai tay chéng xudng
giuong.

Dong tac: Pua hai tay 1én troi, than udn ra sau tdi da, hit vo thuan chiéu; trong luc gitr
hoi, dao dong than trén va dau theo chidu trudc sau tir 2 — 6 cai; ha tay xudng chong
giwdng, thd ra toi da thuan chiéu c6 ép bung. Lam nhu vay tir 1 — 4 hoi th. Ddi chan va

tap nhu bén kia.
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Téc dung: Van dong cac khp xuwong sdng va co phia sau than 1am cho khi huyét van

hanh phia sau lung, phong va tri bénh dau lung.

BAC CAU

Hinh 5

Nguoi tap van nam, ldy diém tua 1a xwong cham, 2 khuyu tay va hai g6t chan. Lam
ca than cong, dong thoi hit vao toi da, gitr hoi 1am mong dao dong lén xudng tuy stc 2-6

lan. Tho ra hét cling lam tir 2-3 lan.

PONG TAC 3GOC
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Ngudi tap van nam ngira, 2 ban tay up duéi mong, hai chan chng 1én sao cho ban
chan gan cham méng. Hit hoi cham su, giit hoi. Giao dong nga hai chan sang phai, sang
trai, ¢ hit tho thém, Iac hr 2-6 lan. Khi tho ra thi co chan, ép chan trén bung cho khi ra

t6i da, sau d6 ha chan xubng va lam tiép 1-3 lan.

CAI CAY
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IHah 7:
Tu thé tap: nam dau khdng co gdi, hai tay xudi, chan dudi thang. Gap chan qua dau,
sao cho ban chan cham givong cang tét. Bdng thoi hit vao téi da, giir hoi, 2 tay co lai 2
ban tay ty sat vao viing mao chau cho viing roi dao dong chan qua phai, tréi tir 2- 6 lan ,
sau d6 tho ra ép bung lai 1am tir 1-3 Ian tho. Pong tac nay cé thé 1am huyét ap ting nén

ngudi cao huyét ap phai chi y khi tap.

PONG TAC TRONG CHUOI

=5 B

(

h7hisa
Hinh 7 his Hinh ’

Tir dong tac cai cdy, hai chan dua thang lén hai tay chong vao méng dé 1am chd dya.
Hit vao téi da, dua 1an luot tirng chan ra trude, ra sau hoic dang ra khép lai. Dao dong
nay c6 thé ca trong 2 thi hit vao va thé ra 1am 1-3 lan tho.

Pong tac nay tot cho nguoi bi tri va suy nhugc than kinh, khdng tt véi nguoi cao
huyét ap.

PONG TAC NAY BUNG

Hink Ra

Hah »
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Nguoi tp Van nam ngira, 2 chan co sat mdng, 2 ban chan Up vao nhau (dé dau gbi 2
bén) hai tay xu6i theo nguoi.

Nay bung va udn ¢6 1a co thé chi dua trén xwong cham, 2 khuyu tay va ban chan
lam cho thit lung cong 1én khoi mit givong, hai dau gbi sat giwong hit vao tdi da, gitt hoi
giao dong dwa vao stc cia khuyu va méng phai, trai tir 2 -6 lan. Rdi tho ra, ép bung lam
tr 1-3 hoi tho.

Hit vao ti da, giir hoi va giao dong ngudi nghiéng bén phai, nghiéng bén trai cho

vai cham giuvong. Lam tir 2- 6 lan. Sau d6 thé ra, ép bung lai ciing 1am tir 1-3 hoi tho.

CHIEC TAU

Hinh 102
Tu thé tap: nam sap, hai ban tay nam lai, udn cong lung ti da, dau kéo ra sau, nang
cam, 2 chan sau udng thing 1én. Hai tay dé thang xudi xudng phia chan dua 1én cing 2

chan, tao thanh hinh cong nhu chiéc tau.

TAP TRONG TU THE NGOI HOA SEN

Hink 16 Hinh 16a Ik 16b Hinh 20 Hial s
Xoa bop dau, ¢b
Xoa hai bén 16 tai, danh trong tai
Xo0a x0ang mat miii miéng.
Xoa b6p bam huyét Y sy Y hoc ¢6 truyén
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TOm lai: phuong phap tap rat phong pht myc dich 1a 1am mém mai céc khép, ting
lwu thong khi huyét va két hop véi tha dé ting luong khi cho co thé. Trong qua trinh tap

c6 thé két hop tu xoa bdp ting viing, day bAm huyét dé nang cao tac dung.

Xoa bép bdm huyét Y s7 Y hoc ¢é truyén
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