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GIOI THIEU

Mat xa 1a phép tri lidu ty nhién, moi ngudi dédu 6 kha
nang hoc. Myc dich cia sdch gitp ban hiéu r& va thuc hanh
hiéu qua cho gia dinh va bé ban. Nhing théng tin trong céc
chuong nay ciing sé hitu ich cho hoc vién hode nha tri liéu.

Ban sif dung khd ning tu c6 dé trj lidu trong cude séng
hing ngay. Néu ban bi nhde ddu, tu nhién ban day chung
quanh ¢§ va hai bén thdi duong d€ 1am giam dau va bét cing
thdng. Néu ban bi dau ¢ dau géi hay cii ché, phan dng truge
tién cua ban la cha xdt noi d6 dé hét dau. Tré em s 6m bung
(néu bj dau da day) va ty nhién sé h&t dau. Cha me cam thay
con hoi néng noi tran, do nhiét d¢ hoi cao, dé dép ung lai su
kéu khée, vat va cua tré.

Kha nang médt xa tri liéu cling duge dung cho vin dé
tinh than. P& lam diu ndi quin tri cda ban be hay than
quyén, ban ¢6 thé ém quanh ngudi ho, gitt cho ho duge dé
chiu, gidp ho ldy lai su binh tinh vao nhitng lic c4n thiét.

Thén thé va tam tri khéng duge xem nhu la cdc thue thé
riéng ré. Cdc triéu chiing nhu nhic diu hofic mét méi trién
mién thudng 14 dau hiéu cda tam tri. Cde co bdp co rut ldc
gian, lo hay trd nén ué odi lic ching ta gip nghich canh
trong doi séng. Than xdc luu gilf tron ven moi viée kinh qua
va cam xic - su chao doi, thoi the du, vui, budn, kinh hoang,
chdn ndn, sg sét, du siu va nhiéu tht nita. M4t xa 1a mot cong



cu tuyét vixi lam ban cdng quan tdm hon vé nhimg gi dang
dién ra trong ndi tam chiing ta. XGc cdm 14 quan trong va cin
thi€t cho ngdn ngif hing ngay clia ching ta. Ching ta néi “ bi
xuc cam sdu s#c” khi ¢ gidng dién td mdt phdn dng. Ching ta
yéu céu ban giit “méi lién lac” hosic “vAn duy tri quan hé” vdi
ching ta. Ching ta néi “dang lién hé” hay “mét lién hé™vdi
c¢dm nghi cua ching ta. Ching ta md td ngudi khdc nhu dang
“diu dang” ho#c hai “d€ bi xic pham”. Ching ta cling ¢6 nhimg
“cdm nhén mét ciach ty nhién” vao mdt trudng hop dic biét.

Xiie cAm 13 cdn thiét cho sy ting trudng va khée manh
cha ching ta. Dé 1a gidc quan can duge phdt trién ngay trong
da con va sém cdm nhén trong lic bao thai 16n 1én trong tu
cung, gitip tao nén thin kinh hg, sy giao tiép khing khit giita
me va con. Tré con cin sy ndng niu dm 4p tif cha me dé cé
cam giac an toan va duge yéu.
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1

LICH SU VA LI iCH CUA MAT XA

Lich su

Tai ligu lich st ching minh ring mdt xa 13 mét hinh
thie xua nhat vé y hoc ma con ngudi duge biét. Tuy nhién,
ngudn gde cla danh ti¥ m&t xa con rdt md md. Ngusi ta da
nghi ring né dén tr danh tir “mash” cta A-Réap, c¢6 nghia la
“4n nhe”. Mot thuyé&t khédc 1a tif ti€ng “massein” cta Hy lap,
c6 nghia la “xoa bép”. N6 c6 thé bign dang tir tiéng Phép
“masser”c6 nghia 1a “thoa béng”.

G Trung Quéc, van ban y hoc lau d&i nhat Nei Ching do
Hoang Vuong viét gom nhiéu muc tham khao cho viéc mat xa
nhim chita bénh. Ching cd ciing dén tir Ai Cap, noi d6, mat
xa bang (chan) tay ciing dugc vé trén bic tudng cla ngdi md
mot nha khoa hoe tai Sagqgara tif nam 2330 truge Gidng Sinh.
Nén y hoc Ayurvedic ¢6 tir khodng nim 1800 trudc Gidng
Sinh ciing ¢6 néi vé mat xa.

Ro rang 1a mat xa d4 duge cdc nha khoa hoc Hy lap va
La Ma Gng hd manh mé. T4t ca cdc dng Socrate, Plato va
Heroditus déu ca nggi cae didu tét lanh cia mat xa. Ngusi Hy
Lap va La Ma da biét giai phiu hoc va sinh 1y hoc co thé con
nguol, va di nhién phan nhiéu thuit ngi gidi phdu hoc hién
nay dang si dung la ¢ goc t& Hy Lap va La Ma. Vao diu
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thién nién ky tha V, nha khoa hoc Hy Lap — Hyppocrates —
ndi tiéng nhu 1 “ngudi cha cGa y hoe” d4 viét ring “su ma xat
c6 thé lam lanh khdp xuong qud 1dng léo va lam 1éng khdp bi
qud cifng... ma x4t manh sé& ndi lai khdp, ma x4t nhiéu sé lam
hao gay va ma xat vita phai s& gidp ting trudng”. Nha khoa
hoc Hy Lap - Asclepiades - két hgp mat xa va van dong trong
cach chita tri c¢Ga ong. Ong Pliny, titng 1a mot nha tu nhién
hoc La Ma ndi tiéng, thudéng duge mat xa dé lam ha con bénh
hen clia édng. Galen, nha khoa hoc va 14 Hoang P& La M4, ké
toa mdt xa cho cdc dau si bi thuong va d€ chuan bi cho cude
dau trén vii dai. Celcus, mét nha khoa hoe La M4 khdc, bién
ho cho mét xa 1am gidm dau va lam cdng chén tay. Ong da
viét rdng “ nhitc diu kinh nién duge tri bang cach ma xdt
ngay noi dau” va “mot chi (tay hay chan) bi liét duge chita
khoi bing ma x4t”. Julius Caesar bi chiing dau diy thin kinh
dudge chita tri theo cdch nay va cho chitng nhitc d4u nifa. Sau
su sup dd cta D& Ché La M4, hi€m cé bing chitng duge ghi
nhan cho dén théi Trung C§. Chang may vao thdi nay, mat xa
bi Nha Tho khinh 1a “lac thi xdc thé”. May thay, m4t xa t4i
xudt hién vao thdi Phuc Himg. Cdc nha khoa hoe Phép, nhu 12
Bac s1 Ambrose Paré, d4 gép cdng t4i lap né thanh méot phan
quan trong trong y hoc.

Vao dau thé ky 19, gido su ngudi Thuy Dién, Per Henrik
Ling (1776-1839), da phdt trién k¥ thuat cda éng duge bist
dé&n nhu 1a “Mét xa kiu Thuy Pién”. Ong thanh 1ap mét hoc
vién tai Stockholm day mdt xa va thé duc tri liéu va nim
1887 mén mat xa Thuy Dién duge Béce si Mitchell gidi thidu
sang Hiép Ching Quéc Hoa Ky. Vao nam 1894 tai Anh Quéc,
Hiép Hai Cac Nha Mdt xa Qua DPao Tao duge thanh 14p. Nam
1934, Hiép Héi nay d6i tén thanh Hiép Hai Bac Si Vat Lg Tri
Liéu. Khéng may, vi nhiéu cach diéu tri bang dién ra dai,
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phuong phdp mat xa dan ddn bign mat khéi gido trinh cda céc
trudng chinh théng day vat 1y tri lidu. Ngay nay, Mat xa it
dugc cdc nha vat 1y tri liéu si dung trong cde bénh vién. Pang
buén 1a cde nha vat 1y tri liéu trong bénh vién khéng ¢é dén
nia gid d€ tri cho mdi bénh nhan - thoi lugng t6i thidu cho
mot cudce chita tri bing mat xa.

Ngay nay, mdt xa trd thanh théng dung va cdc nha tri
liéu khéng chi d4p dung trong pham vi tu & cdc cau lac bd sde
khée va thA&m m§ ma cdn trong ca cdc bénh vién nita. Ho xem
tri liéu bang dién nhu la mén bd sung vao cdng viéc mit xa
hon 14 phy thém. Dan dédn hinh 4nh “hoi ré tién va goi duc”
cia mat xa dd déi khdc. Nha tri liéu bing mat xa ngay nay
dang lam viéc song song véi cdc chuyén gia y hoc va ddng
duge kinh trong. Mt nha vat 1y tri liéu ranh nghé phai duge
hudn luyén thong suét vé gidi phéu va sinh 1y hoc cung véi
mén mat xa.

Sau d6 ¢an nhiéu ndm it kinh nghiém d€ phdt trién dé
nhay cdm va sy thuan thuc Tuy nhién, di ede trudng 44 dang
ky v6i thanh phin nhéan lyc dic biét va thay d8i tidu chudn,
nhung théng thudng thi su “truyén miéng” 13 cin thiét nhat.

Cac Igi ich

Mat xa 1a mét nghé thudt tri lidu xua ¢6 nhiéu lgi ich to
lén cho tét cd hé cda co thé con ngudi duge trinh bay nhu dudi
day.

Than kinh hé chiu dnh hudng manh mé clia m4t xa.
Hiéu qua cda mét xa ¢é thé 1a xoa diu va trdn an tinh théan.
Céc r6i loan nhu mat ngd, than kinh cing thing, nhie diu va
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cdc nguydn nhan giy trAm uat iing véi kha ning chira tri vé
phuong dién xic cdm nhu sy an binh, hai hda cho tam hén
dang bit 6n. Thay vao dé6, m4t xa dnh hudng 1&n thin kinh
bing cdch kich thich khi niang hoat déng cia co bip, mach
mdu va cdc ndi hach. N6 1a vo gid d6i véi chitng suy nhuge va
mét mdi.

Hé co bdp nhéan duge nhiéu l¢i ich to 16n. Co bip duy tri
sy cAn bing gitta co rat va dudi thing. Vai ddong tdc m4at xa
lam co bip dudi thdng va sé thit mém ra. Cdc sd bi dinh, cdc
seo cii ¢6 thé tan bién va gidi phéng cdc chat f dong. Khi céc
cd co lai, ch&t dgc duge loai ra. C4c van dbng co cd khac lam
cd phét trién. Van dong thdi qud lam co bi méi va cing do,
cdce chit dde tich tu lam co bi mAat kha nang co gidn.

Hé thong xuong duge ting cudng do mat xa. Xuong chiu
dnh hudng gidan tiép. Cai thién hé tuidn hoan mau trong co
bap lam cho mdu luu théng tét hon trong xuong, nudi va lam
xuong ting trudng tét. Céc khép bi cimg, dau do thdp khdp
duge gidm bét va hoat dong dé dang.

H& tuan hoan cling duge lgi ich tif mdt xa. Né lam ha
huyét 4p, ting nhanh lugng mdu luu théng trong hé théng,
phong ngita mdu bi b& tdc va cdc vdn dé vé tim. Ting siic bép
¢d tim, gidm nhip ddp clia tim va huyét 4p dude gidm.

Hé bach huyé&t duge kich thich, Wwgng bach huyét ting
nhanh khép hé thong. Nho vao cdc ddng tdc mat xa, cdc chat
¢dn bd, doc hai tich liy trong co thé mét mdi qué d§ cia
ching ta dugc loai trit mau chéng. Khi ching ta bi xtic pham,
thugng bi ching sung dong va né can phai duge phan t4n vao
hé tuan hoan bach huyét. Mdt xa c6 thé 1am vei mach bach
huyét, phén tdn chat sung dong. Néu chat 1éng lam sung dong
nay khong di chuyén, né tré thianh chat hoi dic va nhu thé
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khong thé chiy vao mach bach huyét. Vi vay, né déng cing
vao cdc s chung quanh (cg bdp, xuong, gan, day ching) va tao
nén nhiing cyc déng dinh. N&u nhiing cuc nay nim trong khép
thi khdp sé€ bi han ché hoat déng mai mai.

Hé ho hdp chiu &nh hudng khi hoat dong cta phéi duge
mat xa kich thich. Trong lic tién hanh tri lidu, hei thd cham
va sdu. Néu can, c6 thé day dam nhét trong phéi ra ngoai
bing cdch 4n 1én lung, chd hai 14 phéi.

H& tiéu héa duge loi nh& ddng tdc nhu séng cudn 1én coi
song gitp loai chat thai tiéu héa, chdng bénh tao bén. Mat xa
gitp ting manh co rujt, cd bung, kich thich tiét ra dich tigu
héa tir gan, ldch, bao ti¥ va rudt. Ngoai viéc gitp tiéu héa va
loai chat thai, mat xa cling gidp ting thu dudng chat.

Hé théng da. M4t xa gidp nudi'da va tang sic hoat déng
cia da. Cac hach md hoi va chat nhén duge kich thich hoat
déng tot hon, bao ddm viéc thai chat cin ba. Nhg loai bo cdc
té bao chét trén da, 16 chan léng thong nén da thé manh
thém, diu dang va déo dai hon. Diéu kién cho da va xuong
duge cai thién- da sé khée va mau mén héng sau khi duge mat
xa.

Hé théng sinh-duc va tiét-niéu. M4t xa lung, bung c6 thé
gidp lam gidm dau, diéu hoa kinh nguyét, cde triéu ching vao
thoi ky mén kinh.

Mat xa 1a phuong phédp phang ngira tuyét diéu dé duy tri
sitc khée. Phong bénh t6t hon tri bénh. Thai nay, moi 16p tudi
ngay cang xem phdp tri liu ty nhién nhu 1a mét cich tang
cudng suc khoe, séng 1au va hanh phuc.



2

CHUAN BI PIA PIEM

Can chi trong dia diém m4at xa cta ban. Chuén bi ki va
ding dia diém sé gitp mat xa duge t&t hon thap boi! Ngusi
thyc hién va ngudi duge m4t xa phai cdm thiy thodi mdi khi
vita dén noi. Ludn bdo ddm khan choang, dém dua va dau cé
s&n k& bén dé ban khéng mit thdi gian tim, lam mat tinh
lién tyc trong hic mét xa. Mat xa khong bao gid duce lam hap
tap.

Yén binh va tinh lang

Pay 1a diéu thiét y&u. Bdo ddm rang ban chon ding luc,
s& khong bi qudy rdy. Tuyét d8i tranh sy xadm nhép, quiy réi
clia ngudi khde, lam ban m4t tip trung va cdéng viée bi gidn
doan. Hiy ngit dién thoai va bio nguéi nha khong duge vao
phong. Ban c¢6 thé quyét dinh chon loai nhac ém diu. Vai
ngudi chon sy im lidng.

Su sach sé

Ludn ria tay trudc khi mat xa, vi tay bi rit sé& tao cam
gide khd chiu cho ngudi duge méat xa. Nhé cit méng tay va
dia cang sat xudng cang t6t. Khong deo trang sdc trén tay
ban. Nhin, vong, déng hd c¢é thé lam sust da ngudsi duge mat
xa. Phong phdi khéng ¢6 gié ludng, 4m nhung rat thodng.
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Khéng c6 diéu gi 1am hai céng nang mat xa nhanh hon 13 viée
¢o thé bi lanh. Khong duge ngoi nghi khi ban ¢dm thay lanh.
Hay sudi am ciin phong trude khi m#t xa vi than nhiét cia
ngudi duge mat xa sé gidm, ban phai bdo ddm c¢é &G s6 khan
choang. Hay che phd hét phdn than ngudi trir noi ban dang
mat xa. Hay sudi &m ban tay ban néu ban thdy ching lanh.
Anh sang

Anh sang mé& diu s& tao khong gian 1y tuéng. Khong
duge cho 4nh sdng roi vao mat ngudi duge mét xa, lam ho
thdy khong thodi mdi va s& giy cing thing chung quanh mit.
Dén nén tao anh sdng tuyét diéu, hosic ban ¢6 thé si dung

béng dén mau, nhé tron. Hay chon mau héng, lam, luc, dao
ho&c xanh tia nhat.

Mau séc
Phan nhiéu cdc mau c6 tinh gitip tri lidu trang tri trong

phong la: lam, lue, dao nhat. Cdc mau doé cé chiéu huéng lam
ting tinh néng ndy, khéng thodi m4i.

Trang phuc

Hay mac trang phuc rong, thodng vi ban s& cén van
dong dé dang trong phong ma né s& 4m lén. Msic mau tring
14 t6t nhat khi m4at xa vi né sé phan dnh tinh thu déng (cdm
xdc thanh thdn) cla ngudi dugc m4t xa. Hay di chan khéng,
néu duge, biing khéng hiy mang dép méng. Ngudi duge mat
xa cén ¢di bd bdt quin do dén muc nao d6 d§ duge thoai méi.
Hay goi ¥ anh (chi) ¢6i bit trang phuc chi chia lai quin 4o
l6t. Hay cho biét noi nac chua mat xa d€ che day va nhu thé
s& tao cam gidc an toan va tin cay.
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Tac déng cudi
Mui hoa tuoi, mii huong hojc ddu thom s& dugc tao

trong phong, trude lic mat xa. Trang tri pha 18 tdng vé ddng
cho mdi trudng.

L4

Trang thiét bi

Mat bidng dé mat xa

Ban c6 thé lam viéc ngay trén san nha ¢ trai dém. Piéu
nay sé gitp ban ¢é thé lam mdt xa bdt cif phdn nio ban
mudn. Hay trdi mét miéng xdp, hai hay ba tdm chin, hay mét
cdi mén trén san nha. Khi ngudi duge mdt xa nim ngda, 16t
mot goi dudi dau va mot goi dudi cdc ddu gdi dé tranh deé ning
phan lung dudi (xem hinh 2.1)

Hinh 2.4

Khi nguti duge mat xa ndm sdp, hdy dat mot cdi géi
dudi ban chén, mét cdi gbi dudi dau va vai, mot géi dudi bung
néu ban thich (xem hinh 2.2)
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Béo ddm ban c6 tdm 16t d€ qui 18n, tranh dau dadu goi.
Néu ban khéng thé chiu dau lung va dau goi, ban nén sim
mot ghé dai d€ ngdi, ban s& it bi mét va ¢6 thé véi t6i ngudi
duge mdt xa dé dang. Ban cé thé dng bién dung ban (1am bép)
réu chiéu cao thich hgp véi ban.

Hinh 2.2

Khéng bao gi¥ dung giudng ném vi qud mém va rong,
va tat ¢d lyc d@ cia ban s& bi ném hdp thu hét.

Céc loai ddu dé thoa

Téi tin réing chi c6 cdch thoa diu la hidu qua nhat. Tay
cta ban s& trugt nhe nhang trén da va cdc thao téc s chuyén
di dé dang. DAu ciing trénh lam trdy da. Khong nén ché& dau
nhiéu 18n da ngudi duge m4t xa vac lic két thic. Vai ngudi
thich ding bjt talc d€ thoa, nhung toi thdy nén han ché vi
chét bt lam cho ngudi xea l&n ngudi duge mdt xa khé hit thé.

Vai ngudi chdng lai vige ding bat cd loai trg gidp nao,
nhung mét xa ma khéng ¢6 cdc chit d6 thi ¢6 thé bat tidn va
thao tdc khong duge tron nhe, dic biét ddi véi ngudi nhidu
long. Hon nita xoa ddu lam cho da mém va tron ldng. Vi c6
qué nhiéu ¥ kién, t6i khuyén ban nén ding thit nao ban thay
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tién.

DAu ban chon phai ludn ludn 1a dau ¢ goe thuc vat va
dugc ép ngudi (khong duge trich ra bing hoéa chdt), khong
bién ché& va khéng ¢6 phu gia. Dau ép ngudi, khéng bién ché"
¢6 chda vitamin, khodng chat va axit béo, nhu vay sé nuéi da.
Dau cang duge x( 1y cao cang chia it vitamin, nhu 14 ddu béan
d€ thoa cho tré con, vi ching khéng d& dugc hdp thu. Cde
phan td cha dau thyc vat dé& duge hap thu qua 16 chan léng,
ngugc lai, dau khodng sén sé& bit 1§ chan léng. Tét hon nén
tron nhiéu loai dau. Cdc dau thyc vat nhe hon c6 thé khong
can tron chung nhau néu ban thich th& (thi du ddu hanh
nhan, ddu hat nho, ddu hoa hudéng duong, didu dau nanh...)
hay ching ¢é thé duge tron vdéi ty 1é cao nhat. Ddu dac, giau
dudng chat hon thudng méc hon, cé thé duge tron thém vao
dé tang suc th&m thdu va nuéi da. Dau dac hon ¢ tinh qud
rit, khi duge dung mét minh cho suét cudc mat xa. Sau day la
hén hgp ma t6i ua thich:

Dung lugng chai 100ml gém cé:
- mdt mudng ca phé (khodng 5ml) diu trdi mg
- mét mudng ca phé dau trai 18

- mdt mudng ca phé dau tréi calendula

mdt mudng ca phé diu hoa anh thio

mdt mudng ca phé dau jojoba

mét mudng ci phé dau trai dao

mdt mubng ca phé ddu mong lda mi
Cham day chai bing dau trai hanh.

H&n hgp diu d4c biét cda tdi c6 tinh chifa tri cao.
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Dau trai hanh

Chda nhiéu vitamin, khodng chét, axit béo va hitu ich
cho moi loai da. Dac biét t6t cho da khs, nhay cdm, bi sung va
lao héa sém. N6 ¢6 thé duge ding mét minh. Déau trai hanh
théng dung va thudng duge ding véi ty 18 cao. DAu mau vang
nhat, mui nhe duge ding nhiéu trong céng nghé my phdm -
né timg dugc Josephine, v¢ Hoang P& Napoleon ding!

DAau trdi mg va trai dao

D6 1a ddu hdo hang cho cdc loai da. Céc dic tinh nuéi da
cia né 1a 1y tudng dé thoa mit, dic biét 1a da khdé hay nhay
cdm. Mac ddu tbi pha né vao hdn hgp diu clia tbi, né ciing cé
thé duge dung mét minh cho di né mic hon déu trai hanh.

DAu trai 1é
Cé mau luc sadm, dep tuyét néu khéng duge tinh ché,
chifa vitamin D, chat dam, chat lecithin va axit béo. Né thdm
thau t6t do ddm d¥c, c6 tinh 1am 1anh va khde t4t ca cdc loai
da. Hitu ich cho da khé, mit nudc, nhin va nhat 1a bi cham.
Ty.1& cda né thudng 1a 10% hoic it hon trong hén hop.

DAau calendula

Cé dic tinh chéng sung, cAm mdu, c¢é chit hooc-mén,
lam lanh l4n va mat da. N6 d3c biét thich hgp cho da bj bénh
cham, vay nén, ndi mun dé, v mao mach, gian tinh mach, bi
thuong, seo, bdm va nhay cdm. Kem thoa calendula dugc phé
bi€n trong gidi chita tri theo phép “vi lugng déng can”. Ty 1é
dau calendula thudng 12 10% trong hdn hop.

DAau anh thao

Ngay cang thong dung di gid méc. Chita cdc thanh phén
tri liéu nhu axit gamma linoleic (GLA) cing véi cdc vitamin
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va khodng chit. N6 dugc chon dé chita héi chding trude ky
kinh (nguyét), min kinh, x0 cing déng mach, dau tim,
cholesterol cao, bénh cham va bénh vay nén. N6 tuyét didu
trong viée tdi tao va kich thich da. Ty 1é thudng téi 10% trong
hén hgp. Dau thudng duge lam thudc uéng dudi dang vién
nang.

Dau jojoba
Loai ddu ddc, gidu chit dam va khodng. N6 nudi dudng,
lam dm va thdm thiu sdu vao da, rit t6t cho mat va téc. Rat
thich hgp chita cdc bénh mun, cham, da khd, sung, vdy nén.
Ty 1& trong hén hop 1én dén 10%.

Dau mdng lia mi
Giau chit, mau cam nau, rat qui trong moi hén hap. Cé
tinh chéng oxy héa va do d6 né khong bi bi tré mui, 1y tudng
cho viée luu trit. Chita dam, khodng chit, vitamin, dic biét 1a
vitamin E. Tinh dinh dudng rat hiu ich, trdnh cho da bj lao

héa sdm, cham va vay nén. Ty 1é trong hdn hep thudng la
10%.

Céc loai dau khdc c6 thé duge thém vao gdém diu trii
phi, hypericum, 4 liu, trdi tdm xuén.

Chon mua dau

Dau c¢6 nhiéu gia: ddu hoa anh thido méc gip bén lan dau
trdi hanh. Luén ludén tim mua céde loai ddu duge ép ngudi. Dau
¢dn méi nguyén sau khi ép ldn thit nhit cé chit lugng cao
nhit, chda nhidu vitamin va khodng chat nhat. Sau ldn ép
d4du tién, dau c6 thé bi x Iy bing nhiét hay héa chat a8 khu
mau, mui, nhu th& sé bi mat rdt nhidu vitamin va khodng
chédt. Dau t6t nhat 1a ddu duge ép ngudi, mau tugi va cé huong
vi ddc biét cda né.

-16 -



TYU HQPC MASSAGE

Khi tron thém dau vao ddu chinh (t7 1é cao nhat), ty Ié
ddu pha thém thuong vio khodng tir 1 dén 3 %. Gan 20 giot
dau tuong duong véi 1ml. Nhu vay, dung liong 1% dau thém
vao sé la:

2 giot dau thém cho 10ml d4u chinh
10 giot d4u thém cho 50ml diu chinh
20 giot dau thém cho 100ml ddu chinh
Dau thém nguyén chat ¢6 thé duge cho vao ddu chinh dé
tang hidu qua trj li¢u (xem Chuong 5 “tri liéu bling huong vi”
va sdch “Ty hoc Huong vi tri liéu phdp”.
Ludn d€ sin diu canh bén khi m4t xa. Khong s dung
qué nhiéu dau vi ban s& khéng thé thuc hién ding thao tdc va
ngudi duge mat xa s& cdm thay khé chiu va nhép. Thuc ra

tron cugc mdt xa chi cdn it mudng ca phé déu. Hay ham néng
dau truéde khi thoa.

Khong bao gis ché dau thdng 1én ngudi. Ché do 2ml (1/2
muéng ca phé) vao long ban tay, cha x4t hai ban tay vio nhau
dé lam dédu hoi néng l1én trudc khi thoa. Khi cin cho thém
ddu, vin d€ mét ban tay trén than ngudi. Roi tay khoi than
ngudi sé lam gidn doan thao tdc va tao cdm gide bat én.
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— _Tu cach va tdm trang clla ban —

Diéu bo

Du ban dang lam viéc § san nha hay trén ban, hay gii
lung ban thing. Khi ban ding, cong hai gfi xuéng, nhu viy
lung ban tua trén xuong chiu mdt cdch 6n dinh. Hai bédp ddi
lam viéc chd khéng phéi lung ban. Hdy nhé ring ngudi thue
hién mat xa va ngudi duge mat xa cing duge thu tha. Trong
thue hanh, ban s& biét cdch tranh dung co bdp, nhu vay cing
nang tri liéu cé thé tudén dé dang vao than ngudi qua hai ban
tay ciia ban. Néu ban khong chud y dén tu thé cda ban, ban sé&
mau mét. Khé ma sia théi quen, vy néu ban luu tdm kiém
sodt tu thé, khéng lam bita, ty déng ban s& quen gilt ding tu
thé vé sau nay. Céc vai, tay va phin lung duéi cda ban nhu
thé s& cang bdt nhoc. Néu ban dang ngdi ghé, hay ké sdt vao
va ban khéng cin phai véi xa.

Diéu chinh tdm trang

Tam thin ban phéai tinh l4ng khi mdt xa. Chit lugng va
thanh qud diéu tri tiy thude vao diém nay. Khoéng nén lam
m4t xa khi ban cdm thdy néng ndy, buén chédn hoic khéng
duoc khée. Tam trang tiéu cyc cla ban s& lan truyén. Phai
hoan toan chd tdm. Né&u ban dang lo ling viéc riéng, tim
than lg dénh, tite khidc didu nay sé lay sang ngudi dugc mat
xa. Hay bdo ddm ban ludn chd tdm vao hei thé va cam nhén
duge cdc phdn dng cia bénh nhan. Quan sdt nét mat va dé y
dén sy cang cda céc cg bip.

Ban hay nghi ngoi thu tha trude khi lam mdét xa va quan
trong nh4t 14 hay dé truc gidc huéng din. Hit thd sdu vai 1an
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trude khi mét xa d€ cho thdm tam ban duge thanh tinh. Hit
sif binh an vao va dua tinh thuong ra theo hoi thd. Chi tam
vao ngudi bénh. Viée nay c6 thé khi&n ban viva 1am vita nhim
mat.

Néu ban rdt nhay tinh va nhiu tric cdm, ban hay tu
binh tam truge. D& khéi bi phién néo, hiy tudng tugng dnh
sang bdc 41 dang tif trén troi tuén xudng bdo vé ban lic ban
lam mat xa.

CAC CHONG CHi BINH
(KHI KHONG LAM MAT XA)

Nhiét d§ cao / néng sét

Co thé dang chéng va thai déc t8 ra ngodi nén cé ddu
hiéu néng lén. Néu lam mat xa lic nay tham chi con dua
thém cdc doc to vao co thé.

Bénh ngoai da
Céc bénh nay gdém c6: lde, ghd ngia, chéc 1§ ma ban
khong mudn mdc phai hay lam lay lan. Cdc bénh nhu mun
trimg cd, vdy nén va cham khong 14y, va c¢é thé hét nhd cdc
dau pha thém nhu ddu hoa odi huong. Chéng chi dinh m4t xa
trén cdc vung bi nhidm khudn nhu mut nhot hay mun bgc.

B&énh nghén - viém tinh mach va cac bénh tuong ty

Da gan tinh mach bi viém mau d6, néng va sung. Bénh
nhin cdm thdy dau nhiéu khi s¢ theo dudng tinh mach. Néu
¢0 cuc mau déng nghén trong tinh mach, khong duge mat xa
vi cuc mdu dong sé di chuyén dén noi khdc nguy hiém hon.
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Bénh gian tinh mach néang
Ban ¢6 thé gay nguy hiém 1am sung va dau nhiéu.

Vét seo hoic vét mé mdi

Hay cdn than cdc noi nay. C6 thé mat xa trén vét seo

Ving bung khi dang mang thai
Mac du mét xa rat ich lgi lie ¢6 mang nhung chi xoa
nhe nhang ¢ ving nay va lung dudi. Véi ngudi timg bi sdy
thai, hay dic biét cdn than vao thai k¥ ba thdang dau.

Nhiing cuc u va sy dau khdng biét nguyén do
Nhifng ndi nay ¢6 thé vé hai nhung tét hon nén nhd bac
si khdam. Di nhién ban phdi nghi ngé moi ching bénh, hay
nhd bdc si tim nguyén nhin d€ trdnh khd nang lam bénh
nang thém.

Céac bénh sung (thi dy sung ddu gél)

Cac triéu chding 1a dé, néng, sung, dau va khé e dong.
Khong bao gid mat xa cdc cd quan trong ngi tang bi sung (thi
du dau bao t, viém ruét).

Cac thudc chiia bénh

Sau khi chich thudc cortisone (hoo¢c-mdn tuyén thugng
than), khéng mat xa manh trén ving chich vi ¢6 thé lam ra
cac sd thit. Phdi chd sau 6 hay 8 tuan sau.

Cédc bénh nhan di ding céc thude steroid (chat hitu co tu
nhién ¢é trong cg thé), thude loing m4du, cé thé da bi méng va

dé bi bam. Chi cé thé méat xa that nhe trén nhimg ngust nhu
thé.
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Ung thu va mat xa

Cé nhiéu sy 1dm l4n va lo s¢ chung quanh van dé “mit
xa va ung thu”, va nhiéu ciu héi cin duge gidi ddp. Rat tha vi
14 ngay nay, cdc don vi chita ung thu trong bénh vién cé nhiéu
nha diéu tri bang mdt xa. Khong con trudng hop chi diung mat
xa trong cdc trai bénh nhén ung thu vao giai doan chét. M4t
xa nhe cho bénh nhan ung thu s& dem lai nhiéu lgi ich. Su
dau nhde duge gidm nhiéu vi co thé tao ra chit endorphine
(chdt chéng dau) do tdc nhan kich thich ciia m4t xa. Sy trdm
uit, cing thang, mat nga cé thé chita khoi, va sau mdt dém
ngu say, bénh nhéan sé dé dang chiu dung va nhin nhan sy vat
didng theo béi cdnh. Ching nén 6i vi s¢ hii trude lic tri bing
héa chit €6 thé han c¢ché& nhd c6 mat xa trude. Mat xa gidp tao
ddang than thé khée manh- mét phu nit duge gidi phiu cit bé
vi cdm thiy minh mat nif tinh, than thé di dang; mat xa sé
cho phép ho cdm thay than thé duge tron ven trd lai.

Ching tédo bon do phdn tdc dung théng thuéng cia nhém
thudc giam dau nhu nha phién, cé thé dugc lam nhe di nho
mét xa ving bung (néu khéng bénh sé& tram trong).

Ban khéng bao gid médt xa lén budu. Tranh nhiing ving
dang duge xa tri sau hai tuan. Hiy ghi nhd tadt cid nhing
chéng chi dinh théng thudng téi d4 trinh bay.
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KY THUAT MAT XA

Mt xa ¢6 thé gidn di ddy! D vay nhung cé rat nhidu
thao tdc khde nhau, phén 16n ky thuat chi la thay ddi hudéng
xoa sé dugdc gidi thich sau diy. Véi cdc ddng tac cin ban, ban
¢6 thé thuc hanh hoan toidn mot cudec mat xa. Khi ban phst
tri€n va tu tin, ban s8 ty nghi ra cdc thao tdc @€ tich liy vao
s¢ trudng doc ddo cda ban. Xin doc k¥ cdc chéng chi dinh noi
Chuong 2 truée khi ban bdt ddu. Vai minh hoa c6 ky hiéu ®
dé€ chi hudng d4u clia bénh nhén.

Su cham phét qua

Mé ta

Su cham phét qua 1a mdt trong nhimg dong tdc m4t xa
moi ndi trén co thé. D6 1a dong tde ddu va cing 1a ddng tdc
cudi cia mot loat cdc dong tdc khdc clia méat xa.

Truge tién, né diung d€ thoa ddu déu khip than thé bénh
nhéan. Dung cd hai long ban tay xoa theo d§ cong trén mat da.
Phai dp hét bé mat long ban tay vao da cia ngudi bénh.
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Ngudi bénh cam ursn mét déng tde ludt nhe, nhip nhang,
lién tuc khi ban thoa t6i va lui v& diém d4u (xem hinh 3.1).
Gitr déu nhip didu va trdnh dong tde giat. Ap luc 4n phét trén
mit hay séu xuéng ciy hiéu qud muén cé. Hiay nhim mét lai,
tdp trung truyén cdm qua xdc gide. Thi nghiém véi dp luc
manh nhe khdc nhau. O vang tri lidu hep (nhu mat), ding
phan mém ¢ dau cdc ngén tay hodc ngén cdi.

F

Hinh 3.1
Loiich

Bénh nhan cdm nhén ngay sy khoan khodi va thu gidn.
Cé mot sy tin cdy lan nhau gida hai ngudi trong lic ban tay
ban quen dan véi than thé ngudi bénh. Xoa phét chdm cham,
nhe nhang la dong tdc an than, dic biét hiu ich 1am ém diu
cdc day than kinh, tan bién cdc con sdu mudn, nhic ddu, mat
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ngd. Ban ¢é thé thao tdc nhanh d€ kich thich hé than kinh
trung uong trd nén séng déng. Cdc s¢ thit sé &m lén, ting
mutc tuAn hoan mdu va bach huyé&t d€ thai cdc cin ba va déc
td ra ngoai. Thoa lu6t nhe gitip da khoe manh va tuoi héng.

Cac sai lam nén tranh

¢ Khéng ngit quing sy ti€p xic véi than thé ngudi
bénh (mat ti€p xic ¢é nghia 12 mit su tin cdy va
thodi ma4i):

® Ndi ldng tay va dong thao tdc chit khéng ca giat (déng
tdc cd gidt lam diy than kinh cing thing). Dong tdc
phéi nhip nhing, nhe va déu.

® S dung tron ban tay chd khéng chi ¢6 miy ngén tay
(d€ c6 mit ti€p xic réng) trit nhing noi hep.

¢ Khéng 4n d@ lde thao tdc kéo xudng (8n lust nhe vé
hudng tim, tif phan dudi cla chan, tay, lung, huéng
lén phia trén). Ciing ¢6 thé thao tdc xoay tron ti
ngoai va dan dén hudng vé tam (hudng tam) heic t
trong xoay tron ra ngoai (ly tdm).

Nén nhd: Néu khéong biét chdce, hdy xoa nhe! Moi nguii
déu thich thao tac nay.
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Cha xat

Mé ta

Déng tdc cha x4t thudng ding diu ngén cdi (mic du ¢
thé dung cdc ngén tay kia, cdc khdp ngén tay, tham chi ci cui
ché nita). Cédc co bap di déng trén xuong theo déng téc vong
tron nhdé cda dau cdc ngén cdi. Hiy dimg thdng phia trén
vung tri liéu, dung trong lugng cia than ban an xuéng siu vao
thd thit- than thé bénh nhan khéng qud mong manh nhu ban
tudng tugng. Ct nhédn nay dic biét hiéu qua khi duge thuyc
hién & cd hai bén sfng lung (xem hinh 3.2). N&u ngén cdi ban
chua dau truéc khi ban chuyén dén phén cd thi ban d4 khong
thue hién ding thao téc!

Lgiich
K§ thuat nay dac biét hiu ich dé dénh tan cdc nit, céc
cuc u nhé hinh thanh do sdu mudn, trdm uit clia cude séng

héing ngay. B4t e moi chat can ba & dong ciing déu phai duge
thai ra ngoai.



Cha xat danh tan md tich Iy vA nhd thé ¢é ich cho
ngudi map. Cha x4t rdt hiéu qud chung quanh seo cii, lam
mém sd thit, cling 4p dung chung quanh cdc phén xuong néi
cém nhu d4u goi (banh ché). Cha x4t 1am néng do ting suc
hoat dfng clia t&€ bao, dua nhiéu méu d&n ndi cdn duge gidm
dau.

Cac sai lam nén tranh

® Cha xat cang lic cang séu hon vao sé thit theo mitc
d9 chiu dau ting dan. Pimg cha x4t qud mdc noi dau.

¢ Bing khom vai ban d€ 14y sic (néu khong ban ciing
cAn duge mdt xa ngay sau dé).

® Phdi chédc riang ban tdc déng cdc sé thit dudi da chu
khoéng chi 6 da.

m(\

Nhoi n

n

Mé ta
DPong tdc 14 nhéi ndn. Dong tdc nay gém: ndm, vit, bép

va cudn. Néu ban nhao bot gidi thi ban sém tré thanh chuyén
vién mat xa! '

B6 1a mot thao tdc rat manh mé dé tdc déng sdu vao cdc
cd bip. Ban cé thé dp dung khidp nai trén co thé, tri mit, va
hitu hiéu & nhitng ndi mém nhu héng va dui. V& déng tdc ndm,
ap ban tay lén noi thuc hién, ndm manh 14y phan thit (khéng
phai da) véi mdt hay ca hai ban tay, sau d6 kéo ra cang xa
khéi xuong cang tot.
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Khi da ndm phén thit 1&n, ban c6 th& bép nhe. Thao téc
bop déc biét cong hidu 1am nhe bip thit bi co thdt (chudt rat).
Bay gi¢ ban c6 thé cuén vé c4 hai phia-giita ngén céi va cdc
ngén kia. Thao tde vit 12 bi&€n dang ctia ndm. Vit 13 ndm va
xodn! Phén thit duge ndm 1én, kéo vé& ban va vit. Hay tudng
tugng ban dang vdt mdt cdi khan tim hay modt miéng da sa-
moa (xem hinh 3.3 — k§ thuat nhéi nin noi bip dui).

Lgiich

Nhéi ndn c6 nhiéu ich lgi. Bing cdch 14n lugt vit, tha
cdc mach mdu va bach huyét dugc lam réng va ddy. Luong
mdu vao cd bdp ting nén lam néng va dé dGng noi nay, chd
hodng hét vi d6 14 bang ching ban da thyc hanh ¢é hiéu qua.
Maiu da mang dudng chdt dén nudi bip thit va loai chat cin
dbc hai ra ngoai. Cha xdt 12 déng tdc vb gid, dénh tan 16p mg
tich liy trong dui, vai va méng. Né ciing ngita co bdp bi co
cing sau khi van déng.

tHinh 3.3
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¢ Bio ddm ring ban s dung tron ban tay thay vi chi ¢é
nhiing ngén tay.

® Nim co bap chit khéng chi ndm da, hay ngdt véo thit
thi gay nguy hi€m. Trdanh lim trugt ngén tay trén da.

V6 dap

Mé ta

DPéng tdc v6 1a mét loat dap nhe, nhanh 1an lugt cia ban
tay nay va ban tay kia lién tuc. Hai cdch vd chinh 1l “vé” va
“chit”, ¢6 thé thyc hién trén khép co thé miec dd dac biét hiéu
qué trén phdn nhiéu thit nhu bap dui. Nhing déng tdc v
khdc gém ¢é “chit bing cdc ngén tay, goi tdt 13 chit ngén”,
“dam bing nim tay, goi tit 1a ddm ndm” va “dam bing phan
cudi 1dong ban tay gin cudm tay, goi tdt 1a &n cudm”. Céc thao
tdc nay chi ef ddng cuom tay chir khong bang cui chd hay vai.
Cui chd va vai khong cif déng. Ngudi thue hién lan dau thudng
lam sai, ho st dung cti chd va vai mét cdch vung vé thiy
chan.

Pong tdc vé thuc hién ldong ban tay tp va cong xudng
{xem hinh 3.4), Khi v nhanh sé tao tiéng 16p bép.

Déng tac chat 14 cdch ¢é thé duge biét nhidu nhat vi hau
nhu thuong duge chiéu trén cdc phim, thye hién bang canh
sbng ban tay. P& hai long ban tay huéng vao nhau, ngén céi -
phia trén (xem hinh 3.5). Chit hai ban tay xuéng nhanh, lién
tuc, nhip nhang. Ding déng tdc nay vao cudi cupc d€ ddnh
thite bénh nhén! Di nhién, néu ban ¢f ¥ d€ cho mt ai dé nghi
ngoi tron ven, hay bd qua d¢ng tdc nay. N&u ban e ngai dung
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thao tdc nay, hdy thuc hién trude véi chiéc goi hay dém trén

dui ban.
/

Hinh 3.4

&

Hinh 3.5

Péng tdce chit ngén giéng nhu “chit” nhung cde ngén tay
réi nhau. Pdng tdc nay chi c& déng nhe hai cd tay va chi
cham ngén Gt 1&8n ngudi bénh (khéng phai nguyén canh ban
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tay). Thao tdc nay nhe nhang hon “chit”.

Déng tdc “d4m ndm” va “a4n cudm” déu duge thuc hién
v6i ban tay ndm lai nhung nhe théi. PAm ndm 1a dap ngon it
cda nim tay lén bénh nhan, trong khi 4n cudm thi si dung
phan trong ban tay, gidn cf tay. Cdc cdch nay duge lam
nhanh.

Loi fch

Dong tdc v6 ddp c6 hiéu qud nguge lai véi “cham phét”.
Thao téc vo dép la kich thich lam mdu tang cudng luu théng
gén ngoai da, rdt hiu ich cho cde luc si trude cude thi. Thao
tdc v6 loi ich khi thuc hién noi phin trén va giita lung vi lam
long dam trong phdi, dé khac nhé ra ngoai.

V6 dép gigp kich thich co bdp khde va sian chée, cing
lam tan b6t ma, thit bét nhio, thudng duge dp dung & dui va
mbng. Vé nhe nhang 1én bung gidp tiéu héa, chong tdo bén.

Sai IAm nén trénh

® Hay nhd khi v phdi dp cong ban tay, néu khéng sé
gdy tiéng chdt chat va lam nhéi dau.

® Khi ch#t, phdi hé cde ngén ra, néu khong sé gidng
nhu cd chat karaté!

¢ Hiy giit ban tay thu thd va mém, chi cf déng tir 8
tay. Kep sdt hai cii ché vao ngudi. Néu ban st dung
cul cho va vai, ban s& mau mét;

¢ Cdc thao tdc nay khong duge thyc hién trén vung
xuong — sé lam dau.

® Ché co gdng tap trung vao cdc cd v8, ban s& méat nhip
nhang.
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Sy rung ddng va luc lic

M6 13
Rung dong 14 lam rung sd thit bing ban hay ngén tay.
Luc 14c 13 chuyén déng xa va manh.

D€ lam rung, d4t gan ban tay 1én phédn than hay chi cda
bénh nhan. Rung nhanh toan by bidp thit. Péng tdc c6 thé
nhe goi 1a rung, hodc manh goi 14 ldc. Rung duge thue hién
bing cdc dau ngén tay dai theo dudng gan.

Lgiich
Rung va ldc gan giéng nhau. Rung cic dudng gan gidp
tai tao va duy tri chic ning cda gén va bdp thit dugc gan nay

ti€p mdu, nuéi dudng. Didu nay dac biét hiu ich trong truéng
hgp bi liét hodc y&u gan.

Cé6 thé thyc hién déng tdc ldc trén ving bung dé gidp
tiéu héa. N6 c6 thé dung kich thich cdc co clia rudt gia, chéng
bénh tdo bén.

Rung va l4c trén ving nguc rat hitu ich cho cde van dé
vé ho hdp nhu suyén. Déi khi cdc thao tdc nay cing duge két
hgp véi déng tdc vd.

Sai lAm nén tranh
® Khong rung va ldc nhitng noi sung.
® Khodng thuc hidn nhanh.
¢ Khong qud manh tay.
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Thuyc tap hai ban tay

R4t can thuc tdp hai ban tay dé lam tay déo dai, ting
cudng dd nhay va thuc hanh cong tdc hoan hio.

Dé ting sy déo dai

1 Ndm mét banh cao su nhé trong ban tay, bép manh va

budng tha cdc ngén chung quanh trdi banh. Thye tap
sang tay kia giéng nhu thé.

2 Nhe nhang kéo va vuon céc ngén tay, ting ngén mot,

va xoay tron chang can thin.

3 Up hai ban tay xudng, 14c ching ti ¢ tay cang nhe,

nhanh cang t6t.

4 Véi cdc ngon tay thu thd, xoay tron hai ¢d tay theo

chidu kim déng hé va nguge lai. Ban ciing cé thé lam
nhit thé véi hai ban tay ndm chit lai.

5 DPé hai tay thu tha, bé mdi khdp xudng va ti tif ndm

lai vdi ngén cdi nim ngodi cdc ngén kia. Ban cé thé
lam nhanh déng tdc nay, méi lan bio ddm ndm ding
céch.

6 Bat cdc ngén tay roi ra xa, cang xa cang tot. Lap lai it

nhit 10 1an.

7 Kep hai cui ché st vao hong, xoay tron cdng tay va ¢

tay, nhanh va c4 hai chiéu.

8 Chip hai ban tay lai. Cha x4t ching (tdi lui) vdi nhau

9

dén khi thiy néng.

Thuc tap chit, vé6 trén mét tdm dém, ngay cang
nhanh, nhé kep chic hai cti ché vao héng.
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Tdng dé cam nhdn

1 Bua hai long ban tay gin dung nhau. Nhim mét lai vi
ghi nhan cdm gidc la nhu: ran ran, néng, rung rung
hay nhip, ddp tiing hdi. Biy gid chdm cham rdi hai
tay xa nhau d¢ 5cm. K& dén dua chiing lai gdn nhau
nhu cii (5¢m) va tiép tuc nhin moi cdm gide. Sau do,
r¥i ching xa d§ 10cm, réi 15c¢m, quan sit moi phan

P

ing.

2 Yéu cau mdt d6i tuong dén ngdi d6i dién véi ban. D&
hai ban tay ban cdch than cua déi tugng dé 5em, bit
dau tir trén ddu, di chuyén hai ban tay ban cham
chim, déu dan xudng than thé ngusi kia dé€ quét qua
“vung ning lugng” (ludn xa?). Ban ¢6 thé cdm nhén sy
thay d6i cha: nhiét d6, sy ran ran, cdc rung dong, nhip
dép hay cdm thay bi dién giat. Lip lai thao tac nay
v6i hai ban tay ban cdch xa than thé cla d6i tugng do
20cm.

3 Ddt mot mot dong xu dudi mét t& béo, hai mét nhim,
thit ra ban tay phia trén mat t¢ bdo d€ tim déng xu.
Néu 1an d4u qud khé khan, hay dat ddng xu bén dudi
vai t& gidy va ¢6 cdm nhan ra vi tri déng xu. Ting
dan dj diy cGa vat ngan cdch gitta cde ngén tay ban
va dong xu cho dén khi ban vdn tim duge déng xu
nam duéi mét quyén dién thoai nién gidm!

4 B3t mét sgi téc dudi moét td gidy va nhim mit e cim
nhén ra sgi téc dudi to gidy. Khi ban c6 kha ning tim
dé dang, hay dat soi téc dudi nhidu t gidy va lap lai
tha nghiém.

5 Dit cde vat liéu khdc nhau (44t sét, cao su, nhua dao,
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kim loai, gb) trudc mat ban. Nhdm mit 1dn lugt 14y
tiing mén va cdm nhéin nhimg hinh dang, mit sé, do
déo clia ting moén.

6 Mdi mot déi tugng ngdi chung ban, canh d61 dién v6i
ban. M#i d6i tugng d&8 mdt hay hai tay 1én ban (mét
cdch thu tha). D& mdt trong hai ban tay ban lén céng
tay cua déi tugng, ban tay kia cua ban dat 1én ban.
Tap trung chd ¥ xem ban dang cdm nhén diéu gi. Ban
¢6 thé nhin thiy ban tay ban bi kéo vé hufng mot
ving nao dé ndi cdng tay, cd tay hay cdnh tay trén -
néu di c6 mét tdc déng vao lic nao dé, né sé con bidu
hién trong cAc sé thit.

Khi thyc hién nhitng thi nghiém nay, hiy bio dam
ring ban hoan toan t4p trung va st dung dp luc nhe,
chiam d€ c6 cam nhin t6i da. Hay cho hai ban tay ban
nghi ngoi cAng nhiéu cang tét - cdc ban tay bi té, cing
gan nhu khong dat hiéu qua.

-34-



TU HQC MASSAGE

4

MAT XA TUNG GIAI POAN

Dén day thi ban da ndm viing ki thu4t céin ban. Chuong
nay sé giup ban thue hién didy dd mén mat xa cho gia dinh va
ban bé. Trinh ty tron ven mat mét gio rudi, d4n dit ban titng
bude mét xa trén khép co thé. Tuy nhién néu th¥i gian bi han
ché, hay tap trung trén mét s& it ving thay vi ¢ lam nhanh
cho ddy da cdc bude. Cé thé mat xa mét gis chi & lung ma
thoi. Khi ban quen thudc moi thao tdc, toi khuyén ban hay
kham phd, rdit kinh nghiém ky thuit méi d& phat trién
phuong phdp riéng cia ban.

Néu ban muén trd thanh chuyén nghiép, thi nén hoc véi
mét co s& ndi ti€ng. Ki€n thite thong sust vé co thé va sinh 1y
hoc s& duge day kém véi thue hanh. Trude khi nhip khéa,
ki€m tra xem né cé dugc cong nhén, sé cdp van bing va bdo
ddm hay khéng.

Néu ban thich mén mat xa thi cdn thiét phai hoc cén
bén vé co thé, tén cla cdc co bip chinh va chic ndng cda né.
Ban sé& tim théy cdc tif nglf hitu ich mé t3 hoat déng cia bAp
thit va céin bén co thé hoe t4t cd bd phan chinh cla con ngudi
noi Phy luc, k& c& c4c so d8 c6 ghi chi chi tiét. Tai liu nay la
huGng dén can thigt cho hoc vién va nha tri lidu chuyén
nghiép. T6i d4 c6 dén gidi gidn di, that d& hiu, d& 16i cudn
nhiing ngudi chua biét cling nhu cdc hoc vién.
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Trudc khi khdi su sdp xép chd lam viée (xem Chuong 2)
va ban dd c6 di nhing thit ban cdn, hiy luén kiém tra cén
than cdc didu chéng chi dinh. Nay thi ban da sin sang tién
hanh mat xa. Chic thanh céng!

Chan

Phia sau chan

Lgi ich clia mat xa

M4t xa chén cé lgi fch 16n, nhdt 14 sau khi ditng lam
viéc cé ngay hodic mang gidy cao gét. Mat xa s& gia ting tuan
hoan mau va ngita chitng phii tinh mach. Né ciing tuyét diéu
cho hé bach huyé&t. Phia sau dau g6i (noi ¢6 tdt mach bach
huy&t) va nhugng chan ¢6 thé bi phi. Chang ta luén mat xa
duéi chan huéng 1én cdc hach ¢ hdang dé gidm bét lugng bach
huyét tai ddy. Tri phia sau chan thudng 1am gidm bét cdc van
dé noi lung dudi. Cting phan trén bdp dui thudng di dai véi
dau lung dugi. M4t xa chan trudc va sau céc cudc vadn déng
cing hitu ich d€ ngira ching “vop bé”™.

Nhung khdéng nén:

An manh trén tinh mach bi gian hosic ché da méng
hoac dé bam (bénh tiéu dudng, ngudi gia),

An manh trén chd yé&u phia sau géi,

Mat xa trén chd viém, sung,

Mit xa trén vét seo mdi lanh,

M4t xa trén chd da bi nhiém trung,

M4t xa trén tinh mach bi viém phdng.
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Thyc hién mat xa
Ngdi phia dudi chan ngudi bénh
1 Cham phét lén chéan

Cham phét khidp chan, hai ban tay 6m, hoi 4n nhe long
ban tay 1én phia sau gdi (xem hinh 4.1).

(

Hinh 4.1

Hai ban tay lam thanh hinh chit V, hay tay trudc tay
sau, hodc hai tay 6m vong quanh. Chi an khi dua lén dén
phan dui trén; nhe nhang vuét xudng tdi “mit ¢4” (¢ chan),
khong an. An manh dan khi dua tay 1én trén, ki€m nhéan su
dé chiu cia bénh nhéin. Thuc hién thao tdc nay diu dang va
chdm rédi véi ngudi nhay cdm hay cdn thu gidn. Thao tde
nhanh khi ean kich thich (truéc t1.& thao)

2 Cham phdt lén bdp chubi

Chi cham phdt bdp chudi, déu khdp va nhip nhang,
nhung tranh ving phia sau géi.

B

Hinh 4.2
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3 Ché co bdp chudi

Bdt dau tu gét chdn, dung hai ngén cdi ché hai ddu cia
¢d bép chudi (xem Phu Luc). Théi &n tai phia sau géi va vudt
nhe xudng gét. Lap lai nhiéu 14n va cdm nhén cdc sé thit tach
ra dudi ciac ngén tay (xem hinh 4.2).

4 Péng tac ndn

Ngbi canh bdp chudi. Thao tdc nay s& thai chat doc tich
lay trong cdc s¢ ndm sdu va ting lugng miu nudi co bip.
Thudng xuyén lam hai dong tdc cham phét va ndn dé€ ngia
vop bé rat hiéu qua.

Ndn 1 - ndm va bép

b4t hai ban tay nim trén bdp chubi, ndm, vit va budng
cdc cd nhe nhang (xem hinh 4. 3). Bdo ddm dung c4 hai ban
tay. Bénh nhan s& ¢6 cdm gidc khé chiu néu ban chi dung céc
ngén tay.

\
T

Hinh 4.3
Ndm 2 - Nam va cudn (vin)

B6p va ndm bdp chudi 1én, cudn céde co vé cd hai bén. Si
dung ngén cai, cudn co téi cdc ngén kia, va diing cdc ngén kia
cugn tdi ngén cdi (xem hinh 4. 4)
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——

v

Hinh 4.4

Ndn 3 - Vit

bit hai ban tay lén bdp chudi. Hai ban tay di chuyén
ngude chiéu, ndm, bép va cudn cdc co (xem hinh 4. 5)

Hinh 4.5
5 Hoan thanh cdng chén
Vudt téng déc t6 vé hach bach huyét & hang.
6 Vuét bdap dii

Vuot khdp bdp dii, an manh lic dua 1én va khéng &n
khi kéo xudng.
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7 Ndn bdp dui

N&m, cudn va vit cdc co trong, gifta va ngoai (xem hinh
4. 6). Thudng xuyén mat xa dui rit c¢6 ich 48 lam tan 16p m&
quanh dui va giup théi cellulite néu két hop véi 4n kiéng.

Hinh 4.6
8 Péng tac v dip
Chum ban tay, vd va chit trén khdp chén, tri phia sau
goi. Cdc thao tdc nay kich thich tudn hoan mdu va téng sic

cho co. Tham chi ban c6 thé€ dap, nghién d€ ¢6 hidu qud manh
hon 1am gidm lugng ma.

9 Hodan thanh

Dbé hoan tdt mdt xa chén, thoa khip chéan, khi kéo tay
vé khong 4n xuéng. Gidm dan luc 4n sau mdi 1an vust. P& hai
ban tay 1én g6t d€ bdo cdo 1a da xong phén phia sau chan.

Mat xa chan kia.
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Phia trudc chan

Dat mot gbi dusi hai ddu géi d€ lam chd tua va giam 4p
lye cha lung duéi. Ban ngéi phia duéi (ban) chdn bénh nhén.

1 Thoa phdt chén

Thea phét chan tit ¢6 chan (m#t cd) 1én t6i bdp dii, chi
dn nhe trén d4u goéi. Hai ban tay ém quanh chan. Chéng hai
ban tay lén nhau trén c¢é chan, dua lén dén hé&t dui; khi kéo
xudng, roi hai ban tay ra, vust nhe xuéng hai bén chan.

2 Thoa phot dai

Thoa manh toan dui - 4n khi dua 1&n, cham nhe khi vust
xudng. Ban dang 1am viéc trén cde co 4 ddu va co tréo chan &
phia truéc dui, cdc cg khép va thon phia trong di va nhém ca
kéo & mit ngoai dui.

3 Nan dui

Nam, cudn va vit cde co dui & trong, giita va ngoai dé
dua ddc chat ti¥ trong ra ngoai va loai bdt m#.

4 Thoa phét dui

Thoa phdét dui dé loai ddc t& con sét.

5 Xuong béanh che (ddu goi)

Cha x4t chung quanh xuong banh ché bing cdc dong téc
xoay tron timg diém nho (xem hinh 4.7)

6 Thoa phét cdng chén

Hai ban tay bao quanh, thoa phét nda chan dudi tir ¢8
chan dén d4u gdi. An nhe hon so véi siic 4n 18n phan trén cia
duni.
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Hinh 4.7

7 Nin nhe nhang phédn ngoai bdp thit canh xuong &ng
quyén. Ban c6 thé thdy d& dang co ndy néu bénh nhan x&p
ban chén ra sau.

8 Thoa phdt chén

Thoa phdt toan chin.

9 Vé dap

Chi v6 va chit bdp dui, Khéng bao gis thuc hién cdc
thao tdc nay trén cdng chan.

10 Hoan thanh

Thoa phét toan chén, gidm dan lyc 4n sau mdi lugt.

Lap lai véi chén kia.
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Ban chan

Loi ich cua mat xa

Ban chén ching ta chiu trong lugng toan théan, duge xem
nhu bd gidm chdn -hin nhién ching s& méi mét nhidu sau
mét ngay lam viée vat vd! M4t xa ban chén sé lam thu gifn
rat tuyét diéu, cdn gi sung sudng hon khi toan thin duge mat
xa. Xoa bdp ban chén giip lam gidm dau va duy tri su déo dai.
M4t xa ban chén thudng xuyén d€ ting cudng tuin hoan mau
dén chén (vi ban chan thudng bi lanh) va ngita vop bé, chéng
viéc déc t6 tich tu noi chan.

Nhung khéng dugc:

® An manh 1én tinh mach bi phi hay noi da méng va /
hogc dé bi bam (thi du trudng hgp bi tidu dudng).

® Madt xa 1én seo mdi lanh hodc ché dau.

® Mat xa tryc ti€p én da bi bénh truyén nhiém - thi du
nidm & chan, myn cée (Chuang 8 néi vé su didu tri cdc

bénh nay).
® M4t xa manh trén cdc chd chai cing hay bi giép néu
dau.

® Thoa qua nhiéu dau nén khdng thé xoa bop duge.
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Hinh 4.8

Hinh 4.9
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Mat xa

1 Thoa phdét ban chéan
Thoa tron ban chan bing hai ban tay. Thoa mit trén,

chung quanh va long ban chan. Thoa tir d4u ngén téi ¢d chan
(xem hinh 4. 8). Xoa chung quanh mét c4 xuéng dudi.

2 Cha xat long ban chén
Mot tay chiu gét, tay kia cha tron long ban chan (xem

hinh 4.9). B4t ddu tit dudi ngén chén cdi cha sang dén ngén
chén dt. Ti€p tuc cha ngang long ban chan.

khép.

cal.

3 Thoa phdt
Thoa phdt ban chan.
4 Ma xat cac ngoéon chéan

Ma x4t trén va dudi cdc khdép ngén chan d€ lam diu

B Céc ngon chan

Mot tay chiu dudi gét, kéo va 1in timg ngén.

6 Thoa phdt

Thoa phdt ban chan.

7 Cé chén

Cha x4t chung quanh khép cd chan biing hai ngén tay

8 Tac dong lén ¢é chin
Mot tay nédng ban chéin, tay kia bé ban chan cham

nhung manh ra sau va kéo dudi thdng. Xoay long ban chan
vao trong va kéo vin lén. K& dén, quay ban chidn sang phai
va trai.
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9 Pong tac

Hai ban tay kep hai canh ban chan, lic qua lai nhanh
(xem hinh 4.10)

10 Hoan thanh

Thoa phdt ban chan, va d€ chdm dit, vd va bép nhe
bing hai ban tay.

Lap lai trén ban chéan kia.

Hinh 4,10

Lung

Loi ich cua mat xa

Moi nguoi déu thich tha lgi ich cia mét xa lung, khéng
ké tudi tdc. Ban s& sing s6t vé mét s8 huyét dao duge khdm
phé trong khi mat xa lung. Lam viéc v6i tu thé khéng thuin
lgi qud 1au nhu cham séc vudn cdy, hay van déng thé thao qu4
nhiéu, hoe hanh thdi qué hodc c6 161 s6ng thu déng 1a nhimg
nguyén nhén giy ra nhiéu vin dé.
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Phan déng sé gip tré ngai dau lung vao mét lde nao d6
trong cudc doi va ho rat cdn duge mat xa. Tuy nhién, néu lung
dau trdm trong va lau dai phéi nho bac si hay chuyén vién
nin xuong. C6 thé cén chinh sita cjt séng.

Nhung khéng dugc:
¢ Lam viéc nai da bi bénh truyén nhiém.
® M4t xa truc tiép trén seo mdi lanh.
® Lam viéc trén cdc viing bi sumg tay.
¢ Cha x4t tryc ti€p trén xuong séng.
® An manh lén da méng va d& bi bim.
® Mat xa trén cdc biu phdng - nh& bic si khdam trudc.

Mat xa

Bénh nhan can nim sdp, 16t mdt cdi gdi dudi hai ban
chan d€ tranh cdc ngén chan quét trén t&m 16t. Ké mot goi
dudi dau va vai, mét géi thi ba dudi bung néu cdn. Bénh nhén
phéi thay thu thdi vi cdc co bidp duge dudi ra hoan toan.

Néu ngudi dugc mét xa dang mang thai hay bi bénh,
khéng th€ ndm sip, nén cho ho ndm nghiéng (xem Chuong 6)

Hai tay ho dé xuéi hai bén hay c6 thé thi xudng canh
tdm 16t. DAu c6 thé nghiéng qua mét bén, nhung néu thdy
dau, g6i tran 1én cdc ban tay. Phin than dudi phai duge dép
khin va khan phdi chén vio dudi quin 4o 16t.

1 Thoa phét khdp lung

Ban ngéi mdt bén bénh nhan va bit diu thoa. Khéi su
bang hai tay noi lung duéi (ving mdng), hai ban tay dat hai
bén dudng xuong séng, cdc ngén tay huéng vé ddu va thoa
phét 1én 6. Khi lén tdi phén trén cia lung, kéo tay ra hai
bén (ra ngoii) vai (xem hinh 4. 11).
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T
L’(,

Hinh 4.13

D& chidm diit thao tdc thoa, kéo hai ban tay vé& vi tri cii
nhung khong dn. Lip lai thao tdc nay nhiéu 1in d€ tao thu
gian, déu nhip, va ngudi bénh quen vdi ban tay cia ban. Ban
hay nhdm mit d¢€ ting d¢ cAdm nhan. Ting dan 4p luc sau méi
thao tédc.

2 Xoa ngang trén khap lung

Up hai ban tay hai bén (khéng 1én trén) Xugng séng, céc
ngoén tay hudng ra hai bén héng, vudt ra ngoai (xem hinh
4.12). L3p lai thao tdc nay, chuyén dan 1én trén cho khip mit
lung.

3 Ma xdt cac co bdp cft sdng

Dat cdc ddu ngén tay cai vao hai dudng triing hai bén
xueng song, cha 1én xudng hai tay cing mét lic. Khong cha
ngay trén xuong séng. Di chuyén lén phia vai, lubn gid
khodng céch giita hai ngén cdi (xem hinh 4.13). An xoay vong

- 49 -



phai chdm, manh, su, vita do tim edc git va nit u. Néu ban
thue hién thao tdc nay ding cdch, cdc ngén tay cda ban chie
chin s& 1am bénh nhin dau khi di chuyén d&én vung cd. Kéo
nhe nhang hai tay vé vi tri ci. Ban c6 thé ma xdt cdc co cdt
song nhiéu 1an. Noi nao ¢é nit u, xody hai ngén tay vao dé dé
¢8 ddnh tan né.

4 Vubt cde co cot séng

bat hai dau ngén tay cdi vao hai chd 16m, &n manh, ddy
lén tdi cd. Kéo nhe tay lic kéo xudng. Lam nhiéu lugt € thai
doc té.

5 Gat ui cac co lung

B4t dau tit mdng, dung mdt clng tay gat Gi 1én % lung bén
nay xong, dung cing tay kia ddy % phan bén con lai. Gat i phd
1én vai va kéo vé (xem hinh 4.14). Khong di trén xuong sdng.

Lap lai cdc thao tde nay, nhung khong r&i tay khéi lung
trong lic ban doi cdch ngbi.

6 Xoa ngang canh lung dudi va méng
Lap lai thao tde nhu bude 2 nhung chi & thit lung v mong.

N

Hinh 4. 14
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7 Cha xat déu khung xuong chéu

Bt ddu ngén tay cdi vao hai ché 16m déng tidn & lung,
an séu va xoay vong (xem hinh 4.15) qua téi ddu xuong chau

/\
a

Hinh 4. 15
8 Vo (tron) mong

D4t chong hai ban tay lén nhau trén xuong méng, xoay
tron trén méng phdi, xong tré vé xuong méng. Tigp dén mong
trdi va tré vé xuong méng. Lam thao tdc nay nhiéu l4n.

9 Nhéi bép vang thdit lung va méng

Bt d4u tir héng d6i dién cia bénh nhan, nhéi nin hai
mong va lung dudi. Bép, cudn va vit chdm chiam hét cac bip
thit méng.

Lap lai bude 9 bén méng kia.
10 V6 dép

V6 va chit ving méng. Ban c6 thé ndm nhe ban tay va
dém 1én ving nay. Chi d4m nai ¢6 thit. Thao tac nay 1am tan mé.
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11 Thoa phét

Thoa déu khdp lung. An manh tay khi dua 1én, nhe tay
lic kéo xudng.

12 Vo tron vai

Hai ban tay chéng 1én nhau, vo tron trén xuong ba vai
dé€ 1am mém va néng 1én. Vai thudng cé th€ bi cing gay buc
bdi (thi du ngdi qud 1au).

13 Ma xat xuong vai

Bénh nhéan phédi cong tay ra sau lung cho ban dé& thay
xtiong ba vai. Néu thdy khé chiu, ¢é thé xubi tay xudng bén
canh. Cha vong tron, manh tay lén xuong ba vai (xem hinh
4.16). Né&u thdy ¢6 cde cuc u trdon nhg, ¢ vd tron lam tan né.
Ludn bdo dam khéng 1am cho qud khé chiu.

Lap lai cac budc 12 va 13 trén xuong ba vai kia.
14 Nén bop céce vai

N&m ngang qua dinh vai, bép va vdt cdc co hinh thang
va chung quanh (xem hinh 4.17).

Hinh 4.16

-52.



TY HQC MASSAGE

Hinh 4.17
15 T&y déc trong néch

Dé tdy doc t6 nim trong ndch, vudt manh xuéng phia
trong xuong ba vai d€n nédch, noi nay cé nhitng hach bach
huyét.

16 Lam nhe ¢c6

Yéu cdu bénh nhéan d4t trdn trén hai ban tay dé cho ¢
duge ngay. Cudn tron mét khin nhd dit dusi trén cho bénh
nhan hoan toan dé& chiu. Ap hai ban tay ban quanh c§. Nim
va v3n cde co cia ¢8 diu ding va nhe nhang. Phai chic ring
ban diung tron ban tay, néu chi cdc ngén tay ma théi s& thanh
dong tdc nhéo lam khé chiu. C3 1a ving yéu, phai hét ste cdn
thdn. Day 1a mdt noi quan trong can mét xa, tuy nhién, vi sy
cing cing thudng lam nhic diu, nhidc nia dau va tham chi
chéng mat niia.

17 Thoa phdt

Thoa phét khip lung.
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18 Quét phdt lung

Ban tay budng thong thd, quét nhe cdc ddu ngén tay hai
bén xuong song xudng phia ban. Lip lai nhiéu lan.

19 Hoan thanh

Dung khan ddp tron lung, dit nhe nhang ca ban tay ban
lén lung. Gid nhe hai ban tay ban trén mét noi ma ban cdm
thay nhu bi kéo hut vao.

Canh tay va ban tay

Lgi ich ctia méat xa

Tay va ban tay ching ta hoat déng suét ngay, lic & nha,
lam viéc va cd nhimg ldc ranh rdi. Chdng ngac nhién chit nao
khi thdy ching dé bi nhiéu thuong tich. Mdt xa c¢é thé giii
quyét cic diéu nay.

Nhung khéng nén:

® Thue hién trén chd vira méi bi gay.

Mit xa tryc ti€p 1én cdc ving 1am déc nhu sung khdp.

Mat xa truc tiép trén cdc seo mdi.

Mat xa trén ché da bi bénh truyén nhiém.

bé manh trén chd da méng va dé bam.

Dé manh 1én céc ché yéu trong khuju tay (m#t trong
cui chd).
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Mat xa
1 Thoa phdt canh tay

Hay ngéi bén héng bénh nhan, thoa phdt khédp cdnh tay
ngudi bénh, tir cd tay dén vai. Ban ¢6 hai cdch 1am (xem hinh
4.18):

@

Hinh 4.18

¢ Dung mét ban tay ning cén thin dusi tay ngudi bénh,
thoa biing ban tay kia (c¢6 thé dung gdi 16t dudi)

® Ndm chiu mét ban tay ctia ngudi bénh, tay kia thoa.
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2 Ma xat vai

D€ lam mém khdp vai, ma x4t nhe theo vong tron &
trudce, trén va sau khdp vai.

3 Ndn bop canh tay trén

X&p cdng tay bénh nhan 1én bung trén. Ndm, vin va vt
cac co hai dau va co ba d4u noi cdnh tay trén, manh va déu
nhip (xem hinh 4.19)

!—-‘""
Hinh 4.19
4 Cha xat cui ché
Néng cdnh tay lén, ma x4t trén vong quanh khuyu tay

dé lam mém va gidm dau. N&u khong gy cidm gidc, hiy ma
x4t vdng tron nhé hon.

5 Thoa phdét canh tay

Thoa phét khidp cdnh tay d€ chuyén déc t8 téi cde hach
bach huyét & nach.
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6 Thoa phét canh tay duwéi

Tha cénh tay (trén) xuéng, dua cdng tay 1én cao. Thoa
manh ti¥ ¢d tay dén cui ché (xem hinh 4. 20)

7 Ma x4t khop c6 tay
Dung ngén tay cdi cha 4n vao cdc xuong cd tay.

Hinh 4. 20
8 Lam léng diu ¢ tay

DPan céc ngén tay ban xen ké véi cde ngén cda bénh
nhan (néu c6 c& tay vita nhau) va bé c6 tay chdm cham, diu
dang, cén thén, ra sau va téi trude, xoay qua, lai.

biéu nay 1am ¢@ tay diu va mém.
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9 Ma xat ban tay

Dung ngén céi cha x4t long va lung ban tay bénh nhén,
lam diu cdc xudng long ban tay.

10 Lam long diu cac ngén tay

Dbé 1am diu 14 l6ng xuong ngén tay, bép diu dang, cham
rii va kéo dubi timg ngén tay. Ding ngén cdi va ngén tré ma
x4t cde léng xuong ngén tay. Bé va kéo mdi léng tay - nén
nhé ngoén tay cdi c¢é hai 16ng, cde ngén kia c¢6 ba léng. Van téi,
xoay lui ting ngén tay.

11 Thoa phét eanh tay

Cha manh toan cdnh tay, ciing nhu moi l4n, tif ngoai vao
tim va cdc hach bach huyét 6 ndch. Nhe nhang khi vudt
xudng, d4n dan bét 4p luc.

12 Hoan thanh

Vao 14n vust xudng cudi ciing, vd 4p hai long ban tay
ban vao ban tay ngudi bénh va bép nhe

Lap lai v4i tay kia.

Bung

Bon cip co bédp lam tharh 16p che trude bung. Khi ching
co lai, ching s& ép bung - gitp chifc nang thdo phan, sinh con,
thé ra... Chiing ciing c6 chic nang sia dang, quan trong 1a kéo
phén trude cla xuong chiu lén, bét dé cong xuong séng thit
lung. Néu chiing yé&u, bung sé& nhé ra trude.

Bung la noi thuong bi bé qua khi mdt xa. Nén nhd ring
khi m4t xa bung la ban dang tdc déng vao bdp thit va ndi
tang. M4t xa dem nhiéu lgi ich cho bung.
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feh Igi ctia mat xa
¢ Lam b6t tdo bén, bung phé va diay hoi. Néu bi bénh
kinh nién phai thay déi cdch dinh dudng.

® Sau khi mé (cdt vach tif cung hay rudt thira), va khi
vét m& bdt ddu lanh, mdt xa sé giip ngira thit bi dinh két va
vét seo bi nhin.

® Néu bi sa ndi tang, médt xa sé gidp ich néu két hgp véi
vdn dong mién la co con manh chit it. N&u méat xa gitp co
bung khée lai thi néi tang duge dua vé vi tri ci. Bi sa néi tang
¢6 thé do tu thé khéng ding, gidi phdu bung, sau khi sinh con.

Nhung khéng nén:

® Mat xa trén seo mdi cho dén khi lanh hin va duge
bédc si cho phép (mét khi seo lanh t8t, mat xa gitp
ngua thit bi két dinh).

® Mat xa khi co quan ndi tang bi viém (da day, rudt
thia, dai trang).

® Mait xa bung trong vong médt gid sau khi &n qud
nhiéu.

® An manh trén vung bung lic mang thai.

® An manh vao vai ngay dau sau khi hanh kinh, néu
gay khé chiu.

® Khich ngudi bénh cudi néi trong khi mdt xa bung vi
¢ bdp gdng ciing khong thé mat xa dugc.

® Mat xa bung néu bang quang diy (nuée tiéu). Khuyén
nén di tiéu trudc khi mat xa.
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Mat xa

1 Thoa phét vong tron (bédng hai ban tay)

Ban ngdi bén phai bénh nhan khi khdi sy mét xa dé ban
¢6 thé lan theo diing chiéu rudt gia. Pat hai ban tay chéng lén
nhau trén rén, di chuyén vong theo chiéu kim déng hé. Ting
rong vdng tron dén khi bao phd khdp bung. Liic ddu 4n nhe
nhang, didn dan 4n xudng sau.

Hinh 4.21
2 Thoa phdt vong tron (bang mét ban tay)

Hai ban tay, cdi truéc cdi sau, xoa vdng trén bung theo
chidu kim déng hé (xem hinh 4.21).

3 Mat xa trye trang (rudt gia)

Bt dau tir bén phai bung dudi, 4p ba ngén gitta (cGa mot
ban tay) xoay tron nhd quanh theo chiéu kim ddéng hé trén
ruét gia (xem hinh 4.23). M4t xa theo duéng ruét gia, khdi sy
tai d4u rudt gid, 1én phia gan, ngang qua héng tréi (ciia bénh
nhén), xuéng dén phan cudi cia rudt gia, trugt ban tay ngang
qua bung dén vi tri ddu tién khéng &n xudng. Lap lai nhidu
lan.
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Hinh 4.22
4 Thoa phét vong tron (bang hai ban tay)

Lap lai thao tdc xoay theo chiéu kim déng hé nhe
nhang, hai ban tay, cdi trude cdi sau.

Hinh 4.23
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5 Giai doc bung (mét bén)

Hai ban tay chdng 1én nhau, dua ngang qua canh dudi
bung bén kia, kéo 1én trén bung va xudng téi bang quang. Lip
lai dong tdc & bén nay bung.

6 Gidi djc bung (hai bén)

Vong hai tay xudng hai bén hdng, cdc ngén tay gip nhau
du6i lung, vust mét lugt hai ban tay 1én bung va huéng xudng
bang quang (xem hinh 4. 24)

7 Nhéi ndn

N&m, cudn va vit ving eo (héng) & canh d6i dién vdi
ban. Lap lai ddng tdc & canh hong bén nay.

Hinh 4. 24
8 Thoa phdt vong tron

Thoa phdt khép bung bing hai ban tay, cdi nay di sau
cdi kia.
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9 V4 dap

Bua tay qua canh ddi dién, vé va chit eo lung d€ ting
luc cho co bdp va tan méa

10 Léc xuong chéu

Hai tay 6m hai bén xuong chdu, ldc cham, nhe nhang dé
lam diu xvong chiu va than minh duge thu thai.

11 Hoan thanh

Lap lai thao tdc thoa phét bing hai ban tay, cai nay di

sau céi kia. Tang dén luc 4n xudng va d€ hai tay nghi trén
bang quang.

Nguc va cé

Loi ich clia mat xa

Nguc ¢6 nhiém vy quan trong cho sy hé hap. Né&u bi bé
chit, xuong long ngyc khéng th€ bung lén va ép xuéng khi
chiing ta hit va thé. Ep 1dng ngyc manh qud c6 thé gay ra céc
con hodng hét, héi hop va tdm trang 4u lo lam nghi nham
réing ho dang 1én con dau tim. M4t xa nguc gitp thé sau, déu,
tiéu trir dge t8 va dam dai. Cdc van dé tinh cam c6 thé  dong
trong nguc - theo cdch hing ngiy, chiing ta thudng néi “hay
khac nhé di”. M4t xa gidp ching ta vit bé dude cdm gide bue
tic nay.

Ving ¢6 dé bi thuong tén do trdm cdm va cing thing
than kinh. Sy co rit cdc ¢g & ¢ 1a tdc nhan chinh clia nhic
ddu. M4t xa rat tot dé lam gidm céc con nay.
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Nhung khéng dugc:
e An manh 1én céc ving yéu ciia nguc va cb.
® M4t xa cdc vung viém va nhay cdm.
® Mit xa ché da bi bénh truyén nhidm.

® M4t xa tryc ti€p lén seo méi, vét thuong chua lanh
hay ché vita bi giy.

® Mat xa 1én khéi u: noi can duge bde s kham.

Mat xa

1 Thoa phét nguc

Ngbi phia trén dau ciia ngudi bénh, d4t hai ban tay vao
gilta ngyc ngay dudi cdc xuong ¢6. Tha léng cdc ngén tay,
ding lung hai ban tay thoa diu dang ra phia ngoai n4ch (xem
hinh 4.25). Vita cham cdc vai, dip hai ban tay, vuét dua bach
huyét vao cdc hach & néch, duéi canh tay. Kéo vé vi tri ddu,
khéng &n xudng. L4p lai thao tdc nhiéu lan.

Hinh 4.25
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2 Ma xat nguc

Bt ddu tir gitta nguc, dusi cde xuong don géanh. Dung cdc
ngoén tay xoa tron ra trude vai

3 Nhéi ndn nguec

Hai ban tay thay phién ndm, bop va vt ving thit trude
ndch. Hai ban tay cing lam viéce mdt bén, sau d6, kéo 1& hai
ban tay qua lam viéc bén kia. Thao téc nay gidp thu gidn cdc
cd nguc.

4 Kéo gidn cac co ngyc va vai

Méi ban tay chup 1én trén mét vai, dua thdng cdnh tay,
&n xubng. Giif yén nhu thé nay khodng 5 gidy va chidm cham
bubng ra. Lip lai nhidu 14n.

5 Thu giéan cé

Vong hai ban tay 6m phia du6i c¢§, m4y ngén tay cham
nhau. Nhe nhang kéo vust 1én phia ban

6 Vuét hai bén ddu

Xoay dau qua mét bén, dit mot tay lén trdn, tay k1a

vudt ti¥ 16 tai xudng canh 6, ra ngodl vai. Lap lai ddng tdc
phia bén kia.

7 Ma xat déu

bt dau thdng, ding cdc ngén tay s hai bén dusi 50.
Xoa tron chung quanh chéan d¢€ cda so

8 Kéo ¢6

Vong hai ban tay xuéng dudi 6t, cdc ngén tay hai bén
chin d¢& cda so. Kéo nhe va cham vé phia ban trong khi ban
ngia ngudi ra sau, nhu viy cé nghia la ban ding toan suc
néng cia ban d¢€ kéo cd. Khéng bao gis kéo giat nhanh.
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9 Hoan thanh
Up nhe hai ban tay ban 1én tran ngudi bénh giip ho thu

gian.

Mat

Loi ich cua mat xa

M4t xa mat lam hét cdc con nhic ddu do trdm cdm,
nghet mii, ¢6 kinh nguyét hay &n khéng tiéu. Do ting lugng
mau 1én mit nén nét mat duge tugi sdng. Nhidu ngudi thich
m4t xa mit vi hidu qui rit ddng ngac nhién, tréng nhu duge
tré lai médy tudi.
Nhung khéng dugc:

® Mit xa trén kinh sdt trong.

e Mat xa trén chd viém sung.

® Mit xa 1én v&t seo mdi.

e M4t xa 1én da bi bénh truyén nhiém hay bi mun,
phéng.

® Dé manh lén cdc diém yéu.

Mat xa
1 Thoa phdt tran

Céc ngén tay budng thong thd. Ding lung ngén tay kéo
ngang qua trdn (xem hinh 4.26). Khong 4n xuéng khi kéo vé
vi tri cii.

-66 -



TV HOC MASSAGE

Hinh 4.26

2 Thoa phdt go maé
Kéo ban tay ngang qua gd m4 dén 15 tai.
8 Thoa phdt eém

Kéo ban tay titr cAm qua ham, ti€p xuéng phia dudi tir
ham ra vai

4 Cha tran
Pt ngon tay cdi gida trdn, trén chdn may, cdc ngén kia
om vong ra sau dau. Kéo ngén tay cdi cham nhung manh ti

gitta trdn ra ngoai. Tiép tuc thao tde tir trdan dén chén téc
{xem hinh 4.27).
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Hinh 4.27
5 Thong duing mii
Dung hai ngén c4i kéo tif hai canh mii xuéng
6 Thong xuong go ma

Bit d4du tir hai bén miii, ding cdc ngén cdi kéo cdc dudng
ngang qua god mé tdi tai, ké tiép, ngén cdi va hai ngon ké ndm
vanh tai kéo nhe ra va budng. Ti€p tuc nhu thé tif trén xudng
hét gd m4.

7 Théng cam

Bat ddu tir dudi miéng, dimg ngén cédi kéo nhe ra ngoai.
Lam nhu thé khdp cdm va ham

8 Giam sic cang noi da ddu

Dung cdc ddu ngén tay, mat xa dudng chan téc tit tran
vong xudng theo dé chan so. Thao tdc manh va cham.

-68 -



T HOC MASSAGE

9 Hoan thanh

Ding céce ddu ngén tay chai (nhu luge) tée. Pat hai ban
tay nghi trén thai dudng.

Khi xong viée, nhd ria sach tay dudi vdi nude lanh dé
giai téa tam sinh ly cho bdn than ban.

Ty mat xa

Ty mét xa 14 phuong phép tuyét didu dé xéa di nhimng lo
du, cang thdng va gidi t6a nhing con dau nhic ¢ chan, ban
tay, lung, cdt séng, nhie ddu... N6 ciing rat hiu ich vi ban cb
thé thuc hién bt e lic nao va 8 dau khi ban thich.

Lung
DPay la noi khé thye hién nhung phai kién tdm vi loi ich
cda chinh ban.
1 Tu thé€ ngbdi, 4n hai ngén cdi vao hai déng tién phia
sau thit lung, xoay trén, manh va cham, di chuyén lén
cdng cao cang t6t (xem hinh 4. 28). Tim cdc nét § co thit
thiing, néu thiy, 4n manh hon d€ lam tan né.

2 Hai ban tay dp vao hai bén lung, vudt manh xudng
chdm, dé thu gidn hodic nhanh, dé kich thich. Cé thé
thuc hién cdch nay véi ndm tay (nm nhe théi).

3 Dat hai ban tay vao gita lung duéi, hai gang ban tay
dinh lai, cdc ngén tay hudng ra ngoai. Cha tron ra ngoai
dé giai téa vung th4t lung va méng. Néu mudn manh
han, st dung khép xuong u cha ndm tay.
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Bung

1 N&m ngda, hai géi cong l&n, hai ban chin rdi nhau, co
bung thu tha.

Hinh 4. 28

2 Hai ban tay chéng 1én nhau, 4p trén ron. Ma x4t tron
vong 16n theo chiéu kim dong hé. Nhu vy gitp ban giai
tda khiing hodng tinh thin tén dong trong bung.

3 Dé kich thich sy co bép clia rudt, dung ba ngén tay
gilta ma xdt rudt gia nhe nhe. Bit dau tir phia dugi bén
phdi bung cha 1én, ngang qua bén trdi, tiép tuc cha
xufng theo canh trdi clia bung. D& gitip tiéu héa, ting
site cho co bip, v6 va chit nhe nhe.
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Chan va ban chan

M4t xa chén rat ¢é ich vao lic trude va sau cdc budi vin
dong d€ ngita chéan bi co cing va vop bé (chudt rit), gidi tdéa
dau nhifc sau mo6t ngay dai ngdi, dung lién tuc.

1 Co bap chudi - su thoa phot

Ngdi xudng san nha, mét chan dudi thdng, chin kia co
l1én, ban chan 4p xudng san. Mét tay thoa phét tir g6t lén sau
gbi (xem hinh 4.29). Hai tay chong 1én nhau ém phia trude
chan, kéo manh lén.

Hinh 4.29

2 Co bdp chudi - nhéi ndn va ma xat

Cong hai géi, lam viéc trén cdc co bdp chuéi phia sau
chan. Ndm, cudén va vit ving nay. Ding cdc ngén tay &n, cha
manh 1én gin ndi bip chan vdi gét (nhugng gét chéan).

Né&u thich, ban cé thé thyc hién bude 1 va 2 lic ngdi trén
mdt gh& va gdt chin 1én mot ghé khdc.
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3 Ban chan

Ngoi xuéng, cong mot géi, ban chan gdt 1én dii chan
kia. S& dung cdc ngén tay cdi ma x4t khdp canh ban chan
{(xem hinh 4.30).

M

Hinh 4.30

Cong g6i mét lan nita, ban chén 4p xudng san hay trén
canh ghé&, ma x4t mit trén ban chan.

4 Co bdp dii - thoa phét

G&i hoi co va dat trén san nha, thoa phét gan & sau dui.
Cha manh tif sau déu g&i 1én méng. Dubi chan ra, thoa phét
1én trén, tdc dong cdc “co bon ddu” phia trude dii.

5 Co bdp dui - ndn bép

Dau g6i hei co, ndm va vit, trong, gifa va ngoai dui.
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C6 va vai
Ngdi trén ghé& dé thuc hién 1a d& dang nh4t.
C& - thoa phét

Hoi cti d4u, hai tay v sau ddu. Dung hai ngén cdi vust
s4u xudng.

Cé - ma xat

Ma x4t tron quanh chén d& s¢ biing cdc ngén tay (xem
hinh 4. 31)

Hinh 4. 31
Xuong vai

Ngdi, choang tay phdi ngang truéc nguc qua vai trai, ban
tay dit 1én xuong bé vai (xem hinh 4. 32). Ding cdc ngén tay
4n manh xuéng cdc nét u ¢ ving nay. Lip lai thao tdc bén vai
kia;
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Tay va ban tay

Tay, cubm tay va ban tay ching ta lam viéc sudt ngay
nén thudng bi dau nhie. Ching dau nhic ciing ¢é thé do cd
gay ra. CAn mét xa cdc ving nay dé ting sdc lyc, sy déo dai,
d4c bidt d6i vdi ngudi lam viée hai tay nhidu nhu gé ban
phim, cudc vudn va hdt tée.

Canh tay trén - thoa phdt va nin bép

Cé thé ngdi hay ding, vust siu cdc co phia trude (co hai
dau) va cg phia sau tay (co ba ddu). Ludn vudt tit dusi 1én dua
bach huyét v& hach & néch.

Nim va vdt cic co canh tay trén dé phd v# nhimg s6¢
thit bi két dinh va dua déc t& ra ngoai.

Hinh 4.32
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Canh tay dudi

Co tay lén cao, cui ché d4t 18n bung d€ d& gidi déc, vust
sdu dai xubng tit cudm dén cii ché, trén cde ¢ cla clng tay.

Ban tay

Nim mot ban tay lai (thanh nim d4m), &n xody vao
long ban tay kia dé lam 18ng cdc co, day ching va cdc khdp.
Xoay cudm tay qua lai. Bung cdc ngén tay ra, co thanh vong
tron d€ giadi téa thap, sung khdp.
M3t va da diu

M4t xa mat va da ddu 12 cdch tuyét didu dé thu gidn,
gidi téa mét mdi, lo 4u, nhide ddu va théng mai. Sau mat xa, vi
tang cudng tudn hoan mdu va gidi ddc, ban sé& thiy tudi tinh,
bét hodc hét cdc nép nhan.

Thoa phdét

Ngoi hodc ndm, d€ hai ban tay 1én trdn, cde ngén 4p vao
nhau. Cha ngang qua trédn, gd md va cim.

Lam khée edm va ham

Diang ngén céi va ngoén tré nhéo dai theo canh ham dé&
lam hét “cim dai”.

Nhéo tir gitta chan may dai theo va dén hét xuong chian
may.

Lap lai cde thao tdc nay nhiéu lan.

Miéng

Ha miéng ldn. Ding ngén cdi va ngén giita xoa tron
vdng chung quanh miéng d€ ngin ngita cdc nép nhan nhd.
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Da diu - ma xat

Ding cdc ddu ngén tay, 4n xoa ting di€ém tron 1én khip
da diu. Pdng tdc nay 1lam da d4u bét cang va téc duge khoe.

Hoan thanh

Dé chdm dift, 4p cdc gan ban tay 1én méit. Giit yén nhu
thé vai gidy cho mét nghi ngoi trong t6i. Khi nhe 14y tay ra,
ban sé thiy tuci tinh, khde ngudi.
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5

HUONG LIEU PHAP VA MAT XA

Huong liéu phdp - s dung ddu nguyén chat dé duy tri
sic khée cho than thé, tinh than va tam hén - 12 mét phuong
phdp tuyét diéu dé ning cao hiéu qui tri liéu cho déng téc
mat xa.

Chuong nay khéng ¢6 § dinh hudng din ddy 4G huong
liéu phdp nhung s& néi vé vai loai ddu cin thiét da ning nhat.
Thyec t&€, ¢6 hon 200 loai cay ¢ duge trich 14y ddu. Mudn cé
thém thong tin, xin vui long tra ciu noi quyén sdch khdéc coa
tdi thugc loai “Tu hoc xbng huong tri litu phdp” va cudn
“Xéng huong tri ligu phdp” thudc loai “Huéng dén cho cude
s6ng” cling do Hodder va Stoughton xuét ban.

Cac loai dau can thiét

Pha trén

Cac tinh dau duge b dic t6i da. Phai ludn pha tron
ching véi mot loai “dau chinh” (ddu 1am nong c&t) theo ding
ty 1& d€ lam mdt xa (xem cdc trang 10-13). Mot s3 it loai tinh
dau ¢6 thé duge diing nguyén chét (khong pha tron) dé tri cée
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vét thuong nhu bi ong chich, dit hay phéng.

Tinh diu trong mot hén hgp phdi thudng tir 1 dén 3%.
Haiy s dung ban hudng dan thé so sau day:

5ml ddu chinh = 1 mudng ca phaé.

10ml dAu chinh = 1 mudng an trang miéng.

15ml diu chinh = 1 mudng canh.

Pha 1-2 gigt tinh d4u nguyén chat vao 5ml dau chinh.
Pha 3-4 giot tinh diu nguyén chét vao 10ml d4u chinh.
Pha 5 giot tinh d4u nguyén chat vao 15ml dau chinh.
Pha 6-8 giot tinh d4u nguyén chat vao 20ml diu chinh.
M4t xa todn than s& cin tir 5ml dén 10ml dau.

Luu tri7 céc loai tinh dau

Céc loai tinh d4u phdi luén nén duge trit trong chai lo
méu t6i hon 1a trong chai thdy tinh trong su6t, vi ddu s& bi
héng do 4nh sdng mat tryi. Chai mau vang niu 1a tét nhat tu
truée dén nay. Céde tinh ddu sé béc hai, nén day kin ngay sau
khi dung, néu khéng, ddu s& dan didn béc hei hé&t. Ludn gii
dau & nhiét d6 n dinh - trdnh ning.

Néu ban dé€ tinh ddu nguyén chat trong chai mau vang
nau noi ché lanh, ¢6 thé giit duge hai dén ba nim. C4c loai
tinh d4u chanh tén tai ngdn nhat. Mgt khi tinh d4u duge hoa
tan trong d4u chinh hodc kem, né s& chi tdn tai duge s4u
thdng.

Mua dau

Piéu quan trong 13 chi mua cdc tinh diu nguyén chat
néu ban mudn dat hiéu qué tt nhat. Céc loai ddu téng hop va
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pha lodng ¢é tinh phan tdc dung, nguy hai va lam khé chiu.
Céc tinh dau c6 thé duge pha lodng vé6i ¢on, cdc chét téng hgp
hay tinh diu ré tién hon. Hay bdo ddm mua tinh dau nguyén
chat, khéng mua d4u da pha véi mét diu chinh.

Mat xa voi cac tinh dau

M4t xa b&ng tinh dau 12 mdt phuong phdp rat hidu qua.
Phén td tinh ddu thAm xuyén da t6i mach méu va bach huyét.
M4t xa vdi huong lidu 1a ky thuat diéu tri duy nhat duge ban
luin trong sach nay. Céc phuong phdp khdc gém: hit hoi
thube, tdm (trong) bén, ngdm tay chén, tdm (dudi voi) phun,
tdm hoi, bé thude, sic miéng, va thudc siic miéng. Mudn biét
thém, xin vui long tham khdo quyén “Tu hoc huong ligu
phdp”

T6i da chon ra 16 loai trong cdc loai tinh dau théng
dung thudng duge ding cho huong liéu phdp hién nay, dic
biét chi trong dén cich sif dung va sy chi ddn. Néu phai diéu
tri nghiém trong vd kéo dai, hdy xin ¥ kién cla nha chuyén
khoa trude lie chita tri.

Bergamot
Tén Latinh Citrus bergamia Cédc tit khéa An than
Ho RUTACEAE Khif tring
Canbing
Phén khich

Céc déc tinh va céng hiéu

® Mot loai dau rat qui, chita trdm cdm, lo au, ¢é tinh
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phéan khich nhung an than.

¢ Hiu dung cho bénh viém dudng tiét niéu, 4m dao;
bénh ngda va tua mién.

¢ (C6 ich cho hé tiéu héa, 4n khéng tiéu, ddy hi, an
mit ngon, khéng thém #n.

® Tuyét diéu tri viém hé hé hip, dau ¢, viém amidan
va cudng phéi.

® (C6 tinh kh trung, gidp tri ngoai da nhu mun, da
nhén; cling ding cho bénh nhiém tring nhu bénh
thuy ddu va bénh z6-na (dai leo).

Cén trong déc biét

Tranh dnh ndng gdt sau khi ding vi Bergamot ting sifc
hit tia séng cda da do héa chidt Bergapten.

Béng cuc La Ma

Tén Latinh  Anthemis nobolis Tu khéa  Cén bing
Ho COMPOSITAE An than
Mau 46 va néng
Em diu
Cédc dac tinh va céng hiéu chinh
® Dic biét ding cho tré em va ngudi dé bénh, suyén

hen, dau bung, nhiém tring, bénh ngoai da, néng
tinh...

® Rat t6t dé tri c4c chitng viém rudt két, bao t va da.
Tinh ddu chita chat khang viém manh (azulene) do
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chung cat ma cé.

T6t cho viée chim séc da bi di ¢ng, phéng, nhidm
trung, cham, khé, ngua.

Giam dau trong cdc bdp thit, khép xuong hay co quan
- dau lung, nhie tai, nhic ddu, dau bao t, dau rang.
N&i tiéng vé gidm dau hé than kinh, gidp thu gian,
ngu ngon (tra ctc rat thong dung tri mit ngd). Lam
bét néng gian, lo au, s¢ sét, cing thing.

Chu tri vé kinh nguyét, théng kinh, man kinh, kinh
nguyét nhiéu va lau, hoi ching tién kinh nguyét. Can
bing hobc-mén, gidm thdi gian dau bung kinh, cén
bang chu ky kinh, bét néng gian.

Tang cudng hé mién nhiém. Kich thich bach cdu, bt
bi nhiém trung.

Cén trong dic biét

Khéng can, vi diu bong cdc rat an toan.

Céay bach

T Latinh  Cupressus semperviren Titkhéa Lam déng méu

CUPRESSACEAE Gidm cin
B8 dusng

Cac déc tinh va céng hiéu chinh
" ® Chita tri: phong nudc, 46 mé héi (nhat 14 & ban chan),

dai dam.

® NGi tiéng vé didu hoa kinh nguyét, cde van dé vé kinh
nguyét dic biét 1a hdi ching trude ky kinh, mat can
bang héc-mén, néng tinh va phién muén vao thei ky
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mén kinh.

® Diéu hoa chat nhon & da, tri phi va viém mb t& bao.

® Gitp lam thu thai, hdi sic, gidm sdu, gidm céing thing
thén kinh, bénh do sdu néo.

e Tri phi tinh mach rét tét. Chi thoa phdt diu dang.

Cén trong dic biét
Khong cdn! DAu nay khéng giy di dng, khong déc.

——— Khuynh diép (bach dan) ———

Ti Latinh  Eucalyptus globulus Tt khéa Giam dau

Ho MYRTACEAE Khit tring
Tan dam
Kich thich

Cdc dic tinh va céng hiéu chinh
e Dung hit vao rit t6t cho hé hé hap-suyén, sd mdi, c6
dam, cdm, ho, xoang mii va viém c8.
¢ Giam dau khdp xuong, co bép, tri thap khdp.
¢ Kich thich manh nio b, giup tap trung.
e Rit hiéu nghiém d8i véi cdc loai néng s6t va bénh
nhidm tring.

Cén trong dic biét

Luu trit cde loai thudc tri bénh. Theo tdi, dau khuynh
diép khd manh d&i véi tré con. Téi chon sif dung tinh diu hai
dao 48 tri cde bénh vé hd hip cho ching.
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Tram huong

T Latinh Boswellia thurifera /| Tukhéa Léng dam

Ho . carteri Tang 4%
BURSERACEAE Mau lanh
Lam tré lai

Cac déc tinh va céng hiéu chinh

® (Gay dnh hudng phdn chdn nhung ém diu cho xdc cam,
gidp xua tan ndi lo sg¢, khing hodng.

® Gidp thé cham va séu, diéu 1y tudng cho bénh suyén
va cdc van dé vé hé hap, nhat 14 ¢6 kém theo sy trdm
uat, d¥c biét pht hgp véi cdc budi cdu nguyén va lie
tram tu.

® Mén thube tuyét diéu dé cham séc da. Lam da da bi

lao héa s& tuci tré, mém lai. Chita lanh cdc myn nhot
va vét thuong.

Can trong dic biét
Khéng cé.

Cay phong Iii thdo

Tu Latinh Pelargonium  Takhéa  Chdng trdm uit
Ho graveolens Can bing
GARANIACEAE Mau lanh

Lam phén chén
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Cac dac tinh va céng hiéu chinh

® Dic biét hitu ich cho than kinh hé; xua tan lo 4u,
trdm udt va lam tinh than phén chan.

¢ Rat hidu nghiém vao thdi ky mén kinh va trudc kinh
nguyét bing cdch cin bing héc-médn, bét chit nuge va
gidm céng thang.

® Kich thich hé théng bach huyét gidgp thai déc té.

® R4t t6t cho cdc loai da, do kha ning can bing chat
ma. Ich loi cho da bi & m&u, khd, viém sung, nhén,
phéng, cham, mun nuée va tray.

Cén trong dic biét

Khong cén,

Bong lai

Tit Latinh  Jasminum officinalis Tu khéa Kich duc

Ho OLEACEAE Tao hian hoan
Mau lanh
T#éng cudng

Cac ddc tinh va céng hiéu chinh

DAu hoa 1ai thudng duge ua chudng nhu la “Chaa cha céc
loai tinh ddu” va hay bi pha do cao gi4.

® Tuyét hdo dé tri trAm udt, gidp cdm thdy yéu ddi, tin
tudng va han hoan;

e Rat cong hiéu lic sinh sédn, kich thich lam (co) co lai
nhung tao cam gidc thu thai va giam dau. Tang lugng
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sita va ngita budn phién sau khi sanh.

® Chét kich dyc ndi tiéng, gidm chung xudt tinh sém,
lanh edm (cta phu ni), bat lue (cla nam gidi). Giap
cutmg duong, ting lugng tinh dich.

® Hiu ich cho moi loai da, nhat 1a khd, dé bi di ing, bi
gidn, vét seo. Tang dd déo dai cho da.
Cén trong déc biét

Khéng cén.

Cay juniper
(dung lam huong liéu cho rugu Gin)

Tir Latinh Juniperus communis Tu khéa Khi trung
Ho CUPRESSACEAE Giai dac
Giam nugc
Tinh loc
Cac dac tinh va céng hiéu chinh
® Thudc chia viém dudng ti€u (viém bang quang), loi
tiéu (gidp ti€u nhiéu);
¢ Kha ning loc va gidi doc cho cd thian va tdm, chéng

béo phi vi tdm bé vA ubng rugu qua d6. Ly tudng cho
viéce tang xic cam.

® Tri hidu qué viém khdp, sung bao khép; kich thich sy
thai axit uric va cde ddc to khéc.

® Tri mun, 16 chin léng bi bit, da nhon va tu mau; kich
thich giai dée.
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Cén trong dic biét

Khong c6 d6i vdi tinh diu nay, nhung trénh ding
Juniperus sabina khi cé thai.

Cay oai huong

Tir Latinh Lavandula / T khéa Gidm dau
officinalis | vera /
angustifolia

Ho LABIATAE

Chéng budn rdu
Céan bing

Lam tuoi tré
Lam lanh vé&t dat

Lam diu

Cac ddc tinh va ¢éng hiéu chinh

La mét trong cédc tinh ddu da dung nhét trong huong
liéu phdp. Hau hét mei ngudi déu quen véi mii huong cda né -
st dung nhu mét phuong thuéde.

® Rit cdn cho hé thin kinh, lam gidm trdm cam, lo 4au,

mét ngu. Can bing tAm tinh, bdt néng gisn, chin nan
va mat ngd. Chéng bi xdic déng manh.
® Giam dau rat hiéu qud do dau khép, dau lung, thap
khdp, bong gin via mét mdi;

® Kich thich hé mién nhiém. Thich hgp chita tri nhiém
trung, vi khudn, dam 8, s6 mii, cdm lanh va dau
hong.

® T&t cho viéc chdm séc da nhd kha nang lam tuoi tré

va cn bing hidu lyc. Gidp lam lanh vé&t thuong,
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phéng ndng, mun tring c4, nhot, vét bidm, cham, vay
nén, vét thuong va cdc loai dau nhic.

Can trong ddc biét
Khong ¢6 tinh ddu diu tinh, thich hgp véi moi tudi tif sa
sinh dén trudng thanh.

Chanh

T Latinh  Citrus limonum T khoa Tinh kiém
Ho RUTACEAE Khir tring
Loc

Lam tuo tré
Kich thich

Cac ddc tinh va céng hiéu chinh

® R4t cdn cho hé tiéu héa, dic biét 12 chéng chiing du
axit.

¢ Dung cho bénh nhiém tring; ting cudng hé mién
nhi&m, gidm s6t cao va phuc héi sie khde nhanh.

® Théng dung dé chim séc da. Tinh tdy rita thich hgp
cho da, té6c nhon, vét thuong nhidm trung, mun céc.

¢ Kich thich hé tuin hoan, 1am 16ng mdu. Hitu ich trong
viéc chita gidn tinh mach (dung ké&t hop véi ddu cay
bach) - c¢hi thoa phét nhe.

Cén trong dic biét

Khéng nén dung khi phei ndng. C4n than véi da nhay
cdm - s dung vira phai.
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Hoa cam

T Latinh  Citrus aurantium  Tukhéa  Chéng trdm cam
var. amara-flowers Kich duc

Ho - RUTACEAE Lam tuoi trd

An than

Céc ddc tinh va céng hiéu chinh

® Rat t8t cho moi vAn dé thdn kinh; 14 mét trong céc
tinh diu chdng chdn nin / an thin céng hiéu nhat.
Gidm &u sau kinh nién / ngén han; 1am dju con cuéng
loan va kinh hoang; gitip dé ngi. Thich hgp cho ngudi
nghién.

¢ Tri hiéu qua dau byng, viém rut két, tiéu chdy va an
khéng tiéu.

® R4t cAn d€ lam gidm v&t theo va vét gian da. Rat hiu
ich cho moi loai da, giup phyc héi t& bao da, dic biét
la da khé, lao héa sém va dé bi di dng.

® Nhg didc tinh kich due, rat cong hiéu d6i chimg liat
duong va lanh cam.

Cén trong dic biét
Khong can. Dau rat lanh tinh.
Bac ha
Tt Latinh Mentha piperita T khéa Gidm dau
Ho LABIATAE Lam mat
Tiéu héa
Kich thich
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Cac ddc tinh va céng hiéu chinh

® Téc dong manh dén hé tidu héa. Chéng nén 6i (khi di
tau, xe), tiéu chay va bén. Gidm dau co thit trong bao
tl va rudt két. _

® Cong hiéu vdi cdc ching nhifc nita ddu, dic bist néu
do an khéng tiéu. Gidm dau co bdp, thin kinh ddu,
thdp khép rat cong hiéu.

® Kich thich than kinh, tinh thin b6t mét, suy nghi
sang sudt.

® Lam mét da bi ndng rét, bi phéng ndng. Tri da bi
nhidm ddc, mun c¢dm va nhon.

Can trong dic biét

Luu trir xa céc loai thuc chita “vi lugng déng cin”. C4n
than véi loai da nhay cdm - tranh thoa tap trung qud nhidu.
Tranh thoa vi dang cho con bd vi lam mat sita. Khéng dung
cho em bé va tré con.

Hoa héng
TU Latinh Rosa centifolial  Titkhéa  Chdng budn nan
Ho damascena Kich duc
ROSACEAE

Bén va ggi cam
Lam tuoi tré
Cdc ddc tinh va céng hiéu chinh

® Huong vi tuyét voi, sang trong cé anh huéng tham
trim dé&n tinh cdm, tim tran ddy yéu thuong va lam
bdt budn chdn, dau khé, ghen ti, phdn uit, kinh sg va
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cing thing.

® R4t qui d8i vdi nit gidi, diéu hoa chu k¥ kinh nguyét,
tdy sach va tang sde cho t& cung. Hitu ich cho théi ky
tién va mén kinh. Chita tri lanh cdm, bat luc va céc
trd ngai tinh duc khéc.

¢ R4t tot cho cdc loai da, nh4t 14 khé, lao héa sém va
dé bi di img. Gidm ching ddt tinh mach nhé.

Cén trong ddc biét
Khong can. R4t cdn cho cdc ba va kh4 t8t cho tré con.

Cay huong thao

Tit Latinh  Rosarinus officinalis Tu khéa Gidm dau

Ho LABIATAE Khir dje
Giam nugc
Phuc hai
Kich thich

Céac dac tinh va céng hiéu chinh

® R4t qui dé phuc hdi chic ning co bip chéan tay, tri
nhd, téc, khitu gide.

® R4t cdn dé gidm dau & co bdp va cdc khép; 1am diu
viém khdp va c¢o bép bi cing do van dong thdi qud.

¢ Kich thich, phuc héi tri ndo, gidm mét méi than kinh.

® Chifa c4e tridu ching vé tidu héa kém su gidi doc: tdo
bén, day hoi va sung gan.

¢ Chéng su giit nu6c va vidm hé bach huyét. Chita hiéu
qua bénh sung t& bao va béo phi.
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® T5t cho téc va da dau, gidp t6c moc va lam bét giu.

Can trong dic biét

Khéng sif dung thdi qua khi c6 thai hay nhiing truomg
hgp ddng kinh.

Go dan huong

Tu Latinh  Santalum album Tit khéa Khd trung

Ho SANTALACEAE Kich duc
Lanh v#&t thuong
Thu gidn
T#ang luc

Céc dac tinh va céng hiéu chinh

® Ndi tiéng vé cong hiéu can bing hé thén kinh, gidm
lo 4u vA céng thdng. Mang lai cdm gidc an tam va
tridm tinh.

® Dic biét c6 gid tri vé nhiém trung dudng tiéu, viém
bang quang va 4m dao,

® Gitp ich cho vin dé tinh duc: b4t luc va lanh cAm.

® Dic bigt vé van dé da, chifa tri ching da khé, ndt, sin
sti vi mat nuée. Hoa déu vdi ddu chinh lam thanh diu
xo0a sau khi cao rau rat tét.

Cén trong dic biét

Khéng can.
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Cay tra

Ti Latinh Malaleuca T khéa Khi trung

Ho alternifolia Chéng nam

MYRTACEAE Chong nhiém
Kich thich

Cac dic tinh va céng hiéu chinh

® N3i danh vé tdc dung chéng vi khuin, ndm va siéu vi
khuan, ding kich thich mién nhiém; cdy tra la vat
thigt y&u trong thing thudc cap cfu trong nha. RAt
cdng hiéu v6i su tdi nhidm trung, hdi ching tién va
héu gidi phau, viém bong dai, ngda, 16 Am dao va héu
mon.

¢ Ding chita moi vdn dé ngodi da: mun cdm, ndm ban
chan, nhot, mun boe, bénh thiy dau, v&t dit, mun
gidp vaA mun coc.

Can trong dic biét
Khéng can. Cay tra thudng duge si dung tuci dé s ciu.

Nén nhd: ludn ludn hoa tan tinh dau trude khi lam mét xa
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6

MAT XA CHO PHU NU MANG THAI
VA SINH CON

Trong thoi gian 40 tuan mang thai, ngudi phu nit phai
chiu nhidu thay ddi tAm sinh ly rdt 16n. M4t xa 1a bién phép
vd gid hoé trg cho mot sdn phu dang duong diu vdi cdce thay
dé6i nhanh chéng nay va chudn bi cho viée sinh dé. Téi chita
tri cho nhiéu than chd sudt thdi gian thai nghén va ho da nhg
mat xa ma huéng duge hanh phic, khde manh va sanh tuong
déi dé dang.

Sudt thai ky, thudc héa chat (ngay cd nhing thi duge
dung trong budi 4n théng thudng nhu nhic ddu va nén 6i) déu
bi cAm. Céc thuéc nay cé thé thdm qua (14) nhau vao thai nhi
va c6 thé gay ra nhiing bt thudng trong bao thai, dic bist 1a
trong it thdng ddu d& bi thuong tén.

Mt xa, két hop vdi dinh dudng va van dong, tao thanh
mt phuong cdch an toan, diu dang va tu nhién d€ giii téa
mot s6 it diéu bat tién va réi loan cda thai ky ma khéng cé
nhing tac dung phy. Di nhién, néu cdc tridu ching kéo dai,
ngudi me phai lubn héi y kién cia y si.
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Lgi ich clia mat xa

Mot ngudi sdp lam me c6 thé nhan biét cée 1gi fch cha
mét xa nhu sau:

Mt edm gidc hoan toan thu thdi, tuyét d&i yén tinh,
lac quan va khée manh.

Cung céch ngi duge cai thién tét nhat.
It mét méi va tidng cao ning luc.

Chilng dau lung duge gidm thiu hay hoan toan hét
hén.

Céc hé tudn hoan va bach huyét duge kich thich.

Lugng nudc tich trit (trong than) c6 thé duge gidm hay
ngin chin.

Phu tinh mach ¢6 th& trdnh khdi hay gidm thi&u.
Nhite chan va vop bé duge tri hét

Tranh bi nhic dau thudng xuyén

Ca rudt hoat dong déu din.

Céc vét nitc da duge phong ngira

Héi 4m (khodng giita hdu mén va co quan sinh duc)
duge chuédn bi cho viée sinh né.

Tam tinh bat thudng va chdn nin (do hooc-mén
chuyén bién) duge cin bing.

Sy nhay cdm & ngyc duge gidm bét.

Déng vé tot hon.

Toan than duge khée va dinh dudng; nét mat tugi dep.
Sy lién két phat trién gitta ngudi sfp lam me va dia
bé; ca hai me con déu vui sudng va hai long.
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Thay déi déng bé Itic mang thai

Mac du thai nghén va sinh né 13 tién trinh tu nhién,
mang thai 1a mdt trong nhitng sy kién didy cang thdng, dnh
huéng dén lung ngudi phy nit. Trong lugng ting trung binh 1a
28 can Anh (12, 712 kg), v 49 85% phu nit nhén thiy dau
lung trong ldc c6 thai, sudt thai ky, hooc-mén “relaxin” (¢6 tdc
dung lam gidn) duge tao ra dé lam mém va gidn c4c day
ching, chudn bi che sy sinh sin. Bao thai 16n din va phét
trién trong ti cung, diéu dang ngudi me bién chuyén siu sie.
Cé mdt chiéu huéng cén bing qud mifc trong luong da con.
Vong eo tdng lam xuong séng cong ra trude va lung dudi bi
dau (xem hinh 6.1). Ngue cong thém lam cong lung, ddu, cim
chdi téi trude va vai chiung xudng. Hau qué nay do cing thing
noi cd, vai; va diéu ddng cing thing, ning né giy ra mét
nhoc.

Co bdp bung bi gidn gdp déi lic binh thuong, tré nén
yéu, ué odi va 16ng 180 lam lung méi.

Trong khi than thé to ra, bao tf bi ddy ra phia ngoai,
ngudi phu nit phdi rdng gii lung thing. Ho phdi chi ¥ tu thé
va tudng tugng dén mot sgi day kéo lén tir trén ddu, cadm théy
xuong song dai ra va dua xuong chau lén, ra phia sau. Kéo vai
nguge ra sau, dua cAm vao trong. Pat trong trong lugng déu
trén hai chan - néu trong lugng chi chiu trén mét chin s& lam
xuong chju nghiéng va lam eft sdng cing thém méi. Phy nit-
c6 thai khong duge mang dép cao gét vi sé dua xuong chéu ra
truée de 18n cdt sdng, sifc ndng khéng phan bé déu.

Mat xa la mét cdch rat t6t gid cho thdn minh chdng lai
sy bién dang.
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Hinh 6.1

Cac nhén dinh déc biét

¢ Dong tdc m4t xa phdi mém diu, hdu hét 1a thoa phét.
Tranh v6 dép. Khong bao giy 4n manh 1én bung hoic
lung dudi.

® Ngudi dugc mat xa cdn nidm, ngdi ¢ nhidu tu thé khéc
nhau tuy theo ting giai doan. Trit cdc tudn 18 ddu 1a
cé thé duge nim sép.
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® Dic biét & phdn bung va lung dudi trong ba thang ddu
dsi phu nif timg bi sy thai.

¢ Nhiing diéu ric réi nhu cao huyét 4p, tiéu dudng,
thiéu mdu (hong huyé&t céu), xuit huyét am dao, té
ngé, tai nan, hay bi pht chdn, mét c4, ngén tay hay
mit phai duge bac sT kham.

® Vian dé co, xudng khong thich hgp cho mét xa phai
dugc chuyén vién vé xuong khép khém - nén chon
ngudi da timg duge dao tao vé ki thuit gidi phéu so.

Haiy kiém lai tat cid chéng chi dinh théng thuéng

Tu thé mat xa

Nam nghiéng

Phu nit ¢6 thai ndm nghiéng, ddu gdi (cha chin phia
trén) co lai va duge dit trén mot cdi goi. Pau phai duge 16t goi
d€ lam cho dé& chju.
Ngéi

Phy n& mang thai phdi ngdi trén gh#&, dang rong hai
chén, ngyc 4p vao lung gh& c6 16t g6i hay mén. Tu thé nay la
Iy tudng dé€ m4t xa lung, c§ va vai.
Ndm ngta

Khi ngudi ¢6 thai dang ndm ngda, nén dat goi dusi hai
d4u gdi d€ bung duge thu thd va lung dudi bét cong.

Nén d4p khin, chi chita ra phin dang duge m&t xa.

Than nhiét 58 gidm khi nim yén.
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Lung

Bau lung 14 1& thuong khi mang thai vi trong lugng
tang, co bdp phdi cing thdng va diy ching yéu. Pau lung la
m$t trong nhing phién phitc nhit, mat xa lung cé thé lam
gidm hédu hét cdc khé chiu nay. Ngudi sdp 1am me phai nim
nghiéng hay ngéi trén gh#, dang chan réng.

Tu thé ngéi

1 Bit dau mdt xa tir dudi lung, thoa phét nhe dén lung
trén, 1én quanh vai va vuét nhe nhang xuéng vi tri ci
(xem hinh 6.2). Lip lai nhing thao tdc nay dén khi ban
cdm thiy cd bidp mém va thu thdi.

2 Dit cde ngén cdi vao hai 18 triing & sau thdt lung, 4n
va xoay tron hai bén séng lung dai 1én tdi ¢6 (xem hinh
6.3). Nén nh¢ chi 4n diju dang trén ving thit lung.

3 Lap lai thao tdc nay nhiéu lan.

4 Didt mét ban tay 1én mot vai, ngén céi tay kia dat
gilfa xuong séng vA xuong bd vai. Ma x4t chung quanh
ria xuong ba vai.

5 Lip lai nhu thé phia bén kia (véi ban tay no).

6 Bop, ndm va vit cdc bdp thit vai. Mdi 1an lam that
manh trén mét vai.
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Hinh 6.2

Hinh 6.3

-99.



7 DPung bén canh ngudi mang thai. Yéu cdu ho cii dau.
Ap hai ban tay 1én ¢8. N&m va bép cdc co ¢8 chdm, nhe
nhang, mdi 1ld4n thyc hién bing mét ban tay. Ban c6 thé
xoa nin da ddu ho dang trong tu th& nay. Hay dung diu
ngén tay An manh vao da dau.

8 Hoan thanh

Thoa phdt thém vai lan, gidm din sdc 4n sau méi lan
thoa va chdm dit. :

M4t xa l4n nay ciing c¢6 th€ thyec hién véi tu thé ndm
nghiéng ma ngudi c6 thai cdm thay thu th3 nhat.

Bung

M4t xa bung hoan todn an todn mién 14 thao t4c cia ban
nhe nhang, ém diu. Khéng bao gig vd ddp xudng slu vao
bung. Hét stc cdn than véi phu nit timg bi sdy thai va nhat la
vao ba thdng ddu mang thai.

Bung 1a viung hién nhién cédn dugc mét xa trong lic
mang thai. R4t hiéu qud vi nhiing 1y do sau:

® S8 gidm su budn ndn budi sdng, tdo bon, tiéu chay, o
néng, an khong tiéu.

¢ Ngira cac vét gian da.

¢ Co bung duge khée nhd vy than hinh chong lai su
bién dang.

& M4t xa gidp tao moi lién két giita cha me va dda bé.

Thiie giuc ngudi me mdi ngay dé thdi gid tu mét xa bung
va trd chuyén vdi con (sdp sinh). Hiy khuyén ngudi me tu
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mit xa ving giita hdu mén va Am dao, dic bist 1a lic gén
ngay sanh. Hay dung ngén tay thoa mét it ddu chinh vao noi
trén. Piéu nay c6 thé gidm duge viéc phai khau v4.

Tu th€ t6t nhit dé mat xa bung ngudi mang thai 1a dit
ho n&m ngda, 16t d4 géi dudi ddu géi, lam cho bung duge thu
tha va vung thdt lung bét cong. Hay cho g6i ddu d€ duge dé
chiu.

1 Qui bén phia phdi ngudi ¢6 thai va khéi su ding hai
ban tay chéng 1&n nhau thoa phdét theo chiéu déng hé.

2 Tiép tuc thoa phdt nhung 14n nay dit hai ban tay, céi
trude cai sau, thoa 2m diu (xem hinh 6.4).

Hinh 6.4

3 Véi tay qua héng bén kia va nhe nhang thoa tir eo
1én. Lap lai nhu thé& héng bén nay (xem hinh 6.5)

4 Hoan thanh

bdp khan Ién bung. P4t hai ban tay ngudi mang thai
1én rén ho. P& ho thodi m4i thich tha va s¢ dda bé cia ho (lic
nay thudng cua quiy, choi dap).
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Hinh 8.5

Chan va ban chan

M4t xa ¢6 tinh tri liéu cao, gidp thu gidn cho ngudi sdp
lam me, ting hé tuin hoan, c¢6 thé gidm thiéu hay ngita su gii
nude, phu tinh mach, vop bé va dau nhifc ma nhiéu phu nit
phai chiu dung trong thoi ki cé thai..

Phu n&f ¢6 thai ¢dn ndm nghiéng. Hay dp dung nhiéu
thao tac thoa phét diu dang ti khuyu chan dén ddi. Ludn &n
lic thoa 1én ma théi (xem hinh 6.6). Né&u ¢6 tinh mach bi phy,
khong thoa tryc tiép 1én dé. Ban ciing ¢6 thé nim, cudn va vit
e dui. B6 qua thao tdc v6 dap.

Midt xa ciing dé dang trén chan va ban chian trong khi
ngudi c6 thai ndm ngda, c¢é 16t day dG dudi ddu goi va dau.
Néu ¢6 bi sung phi va giit nudc, hoi niang chan lén.

1 D4t mgt ban tay ban 1én mat trudc chan phai va ban
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tay kia lén mit trude chan tréi. Thoa phdt diu dang 1én
phia trén, tif nhugng chin dén dhi trén phia trude,
khéng 4n lic kéo xudng (xem hinh 6.7). Lip lai nhiéu
lan thao tdc nay.

P —
Hinh 6.6
-~
4
\ \
Hinh 6.7
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2 L3p lai thao tdc nhiéu 14n, méi tay .34t trén mét
chén.

3 Lé&p lai thao tdc diu dang, phia trong hai chan.

4 B6p, ndm va vdt phan trong, giita va ngoai co dui,
mdi ldn mot chan.

5 Vudt nhe nhang chung quanh xuong mit ¢4 theo

chiéu déng hé va nguoc lai.

6 Xoay mit ca qua lai, xoay ra sau va kéo thdng d&€ lam
giam lugng nude noi day.

7 Ma xat khdp d& ban chén, bit ddu tir dudi ngén cdi ra
ngoai. Tiép tuc kéo ngang d&€n hét mit d6 ban chan.

8 Lam lai budc 5 va 7 trén ban chén kia.
" 9 Hoan thanh

D4t moi ban tay 1én mét ban chén va bép nhe.

Tay, mat va vu

Tay

Mit xa tay la dong tdc xoa diu va thu gidn, phai thuc
hién véi ngudi sdp lam me dang ndm ngda, lung tya lén géi
dya, chém 16t dudi hai dau géi. Ban c6 thé thuc hién tron
trinh tu mdt xa tay (dugc md td noi nhing trang trude day)
ho#e chi thoa phdt 1&n hai tay.

Mat
Mat xa mit 1a dong tdc lam tinh thin ém diu va tao
cdm gidc thu gidn. Ngudi sdp 1am me c6 thé t4n hudng thy
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duge chiéu chuéng. Cudi cude mét xa, vé mit sé tré nén mém
mai va tuoi sdng. Hay thyc hién theo chu trinh m4t xa mat da
mb ta & cdc trang trude, ngudi sdp lam me nim ngda.

Vu

Vi ¢6 thé dau va nhie, dic biét 14 lic méi ¢6 thai. Tif
mét xa vd 12 cén thiét d€ gidm dau va chudn bi cho con bd.
Nhe nhang 6m tron vi va thoa vong tron.

Cac loai tinh dau
dung trong lic thai nghén

Tinh diu nguyén chat 1a tuyét hio d€ nang cao hidu qua
mét xa cho ngudi me tuong lai. Cong thue sau day 1a hdn hop
1y tudng da dung trong thoi ky mang thai:

3 giot dau cam (nhé, vé xép)mandarin) '
Pha vdi 20ml

3 giot d4u cay odi huong (lavender) dau chinh

2 giot d4u hoa cam (neroli)

Ban cé thé trén cdc ddu sau day d€ thoa, lam gidm bét
nhitng chiing khé chiu thudng c¢é lic mang thai:

Dau lung

Thudng xuyén thoa lung nhu dd mé td & trude.
2 giot ddu bong cic La ma Pha vao 10m!
2 giot ddu cay phong 1 thao dau chinh
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Tao bon

Thuc hién theo trinh tif m4t xa bung
2 giot dau d4u cay odi huong ‘
2 giot ddu bong clic La ma
Vop bé

Thye hién theo trinh ty médt xa chén
1 giot dau cay bach
1 giot diu cay phong lit thao
2 giot dau dau ciy odi hlm'ng

Gig nudce
Thuc hién theo trinh ty m4t xa chin
2 giot diu cay bich i
2 giot diu cdy phong lit thdo :
0 néng
Thuc hién theo trinh ty mét xa bung
1 giot d4u (mdt loai) 1&
1 giot dau cam (nhd, vd x6p)

2 giot dau gb dan huong

Buén chan / tam tanh bat thudng
Thuc hién theo trinh ty m4t xa mit

1 giot d4u hoa cam

1 giot dau hoa héng

1 giot ddu cay phong 1t thao ,!
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Mét moi
Thuc hién toan thén

1 giot dau cay phong 1 thio
gie Y phong Pha vao 10ml

2 giot dau chanh
Bie diu chinh

1 giot dau cam (nhd, v xop)

Ngua vét gian da
Thyc hién theo trinh tu m4t xa bung
2 giot dau trAm huong
2 giot dau dau cay oai huong Pha vao 20ml
2 giot ddu cam (nhé, vd xop) d4u chinh
1 giot ddu hoa cam
Phia tinh mach

Thuc hién theo trinh tu m&t xa chan (chi thao tdc diu
dang)

1 giot dau cdy bach
giot dau cdy béc Pha vao 10ml

1ot ddu chanh .
! giot dau chan dau chinh

1 giot dau cay phong lir thdo

Dé c6 thém théng tin vé edch sit dung cdc loai tinh ddu
cho ngudi mang thai, xin vui Idng tham khdo sich Ty hoc
hiuong liéu phdp.
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— Mat xa trong luc dau byung sanh —

Trong khi sanh, mdt xa tao cdm gide thu thdi va binh
tinh. N&u ngudi cha m4t xa cho vg trong lic nay sé lam vg
bét dau lung, co bdp bét cing va gidp diéu hoa sy co bép d&
sanh mau. Th&i nay, cach xt sy chinh ddng va sy gitp 1am
gidm dau duge két hgp chit ché - nhan vién bénh vién tén
trong sy chon lua cla ngudi me.

Khé tién dodn nhimng gi ngudi me s& chon lic dau bung
sinh - diéu gi ¢6 thé tran an duge mot ngudi sdp sanh thi 1am
cho ngudi khdc v6 cing béi réi. Trong khi qud dau bung, chi ta
thdm chi khéng muén ai dung d€n minh. Vi vay, hay ¢8 dju
dang va kién nhan. Noi t6t nhat dé m4t xa 1a lung (nhat 1a
ving thit lung), vai va ban chan. Ap dung tu thé& va cdch thic
dd dugc méd td, du ngudi phy nit luén lin 16n d€ chéng lai
nhitng dau dén, co thit.

Lung

Ngusi me sdp sanh c6 thé mubén ngdi ghé dang chan
ho#c c6 thé€ bd (chdng hai tay hai chin) s& d& chiu hon. Pu
dua theo ki€u nay c6 thé bst dau. Khi qud mét, ho c¢é thé
mudn ndm nghiéng. Hiy thuc hién cdch mat xa théng thuong
da duge moé ta kém vdi cdc thao tdc sau day dé€ lam gidm dau.

1 Hiy 4p ban tay 1én xuong méng va dé manh. Ma x4t

vong tron nguyén bin tay. Ban cling ¢6 thé€ lam thao
tdc nay manh, sau trén ving thit lung.

2 Dung ngén tay cdi 4n sdu vao gita mdi méng dé gidp

1am bét dau noi lung dudi.

3 Hai ban tay thoa phdt tir xuong mong ra phia ngoai

cdc hong va ngugce lai.
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Bung
Thoa phét vong tron quanh bung theo chiéu déng hd,
ban tay nay n3m tiép sau ban tay kia.

Ban chén
Ma x4t manh ban chédn 1am bét mdi va gidm dau.

1 Ma xdt manh ban chén béng c4 hai ban tay.

2 An manh va xoay tron vao d& ban chén. Bit ddu

cdc ngén dén got.

Ban c6 thé thyc hién bat cd thao tdc nao duge mé ta noi
chuong trude.

Céc loai tinh dau
dung luc dau bung sanh

Cédc coéng thic d&c biét sau day lam bét dau da con, didu
hoa cdc can co thit, bét sg hai, lo 4u va ting cudng tuf tin.

1 giot d4u hoa héng
1 gigt d4u ciy phong lir thdo Pha véi 10ml dau chinh
2 giot ddu déu eay odi huong

1 giot ddu hoa cam

tu da . Pha v6i 10ml ddu chinh
2 giot ddu dau cay oai huong a vai 1Umi dau chin

1 gi6t dau hoa lai
1 giot dau hoa cam Pha v6i 10ml dau chinh
2 giot ddu dau cay oai huong
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Mat xa sau khi sanh

Theo nhiéu nén vian minh, mdt xa 14 mdt phdn chinh
trong khoa cham séc hau sdn. O cdc ving Phuong bong, mjt
phu nit duge mat xa hiing ngdy, trong it nhit mét thang sau
khi sanh. Sau méi 14n m4t xa, bung duge quin béng.

Mat xa sau khi sanh ¢6 cde ich 1gi nhu sau:

® Gidp cdc cd bung nhé lai va khée manh nhu cii.

® Gidp ti cung mau co lai nhu lie binh thutng.

¢ Gidp lam hét cing thing va méi mét.

® Ngudi phu nit vita cAm thdy dugec cham séc an cén

ddong thdi 14y lai tinh than; lic lugng hooc-mén thay
déi dot ngdt, c6 thé x4y ra cde van dé vé hau san.

Nhiing diéu cdn dic biét luuy
¢ Khong dugc mat xa vét seo trén bung sau khi gidi

phdu t& cung (nhung duge mdt xa tit cd cdc vung
khde).

® it ngay ddu tién sau khi sanh, thutng chi dugc thoa
phdét trén bung.

Nhirng déng tac mat xa
1 Bép, cudn va vit noi thdt lung, hong va dui d€ lam
tan md tich tu trong th#i gian mang thai.
2 Thyc hién thoa phét va vit nhe noi bung d€ lam co
bédp khée va gidm vét gian da.
Khdp thin thé sé nhan duge su cong hiéu cla mat xa
sau khi sanh.
Hay thuc hién cdce tién trinh mé td noi chuong 4, chid ¥
dén ving bung.
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Cac loai tinh dau

dung sau khi sanh
Nh¢ s dung ddu chéng vét gidn da néi trén trong thoi
gian co thé dang héi phuc. Ngudi me van ¢é thé bi gian da sau
khi sanh, lic trong lugng dang gidm.

Dau sanh h¢ séan

1 giot ddu hoa ) 1 gidt ddu hoa A

hong lai Pha véi
1 giot dAu mot [ hay 1 giot diu hoa 10ml ddu
loai lé cam chinh

1 giot dau cay 1 giot ddu cam

phong lit thdo ) (nhd, vd x6p) )

Dau téng suc

1 giot ddu huong théo

1 giot ddu chanh Pha véi 10ml ddu chinh
1 giot ddu trAm huong

D4u lam lanh gidta hdu mén va 4m ho
2 giot ddu d4u cay odi huong |

R [ Pha véi 10ml déu chinh
1 giot dau hoa cic La ma !

Dau thoa vu

Rita sach nim g1 trude khi cho con bu
2 giot dau hoa cam i

! Pha véi 10ml ddu chinh
2 giot ddu phong lif thao '
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Muén c6 thém thong tin vé cich s dung Huong lidu
phdp cho lic mang thai, sanh con va sau khi sanh, xin vui
long tham khdo sdch Ty hoc huong ligu phdp.
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7

MAT XA CHO EM BE

Xic gide 12 cam nhén ddu tién ldc phéi thai dong dua
trong tf cung c6 chat dich bao quanh. Trong lic chui ra khdi
sinh mén 14 ldc coi nhu duge ma x4t d& chudn bi cho bé hoa
nhép véi mdi trudng méi. Sau khi dita bé trdi qua hanh trinh
khé khan dé budc vao thé gidi, né lubn cdn c¢6 cadm gide an
tdm la su vudt ve yéu mén.

Mat xa duge thuc hanh tir bao thé ky & nhidu nén vin
minh va vao théi nay trén cdc nude An do, Pakistan, vai nudc
¢ Chau Phi. Mat xa du phdn vao cudc séng hiing ngay cia bé.
Chung duge cédc ba ndi, ngoai mét xa hdu nhu tit mdi lot long.
Ngudi me chi ddm nhan céng viée trong ngay khi nao thuan
tign. Thuc hién m4t xa ti€p tuc sudt ddi, va ngudi gia, tré em
déu thudng xuyén dugc mat xa. M4t xa tao méi lién hé tinh
cam gidta cha me va con cii.

Sy dung cham rit quan trong cho tré sinh thidu théng
va nhitng dda & trusng hgp d4c biét, néu cin thiét 1ap méi
lién hé véi ching. Cée tré duge sanh mé§ khéng duge ma x4t
qua 4m dao con can duge vust ve nhidu hon nita. Nhimg tré
sinh ra nhanh ¢6 thé bi khing hodng tinh thin cing cin duge
mét xa. Diéu nay anh huéng dén van dé phét trién t4m sinh
ly cia tré. Sy that ching minh ring nhimg tré thuong xuyén
duge vudt ve rdt hiém khi bi cdc ching néng sét. Ching &n
ngu ngon hon nhiing dita khéng duge mat xa.
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Cac igi ich cia mat xa

Hé théng tiéu hoa

Tiédu héa va dai - tiéu tién dé dang hon. Nhiéu nguéi me
bdo cdo mdt xa gidp tré ba nhiéu hon. Tré it bi dau bung, bén
va tiéu chdy. Thyc t&€, toi thiy c6 sy gia ting s8 tré bi bén va
tidu chdy. Tbi siing s6t thay nhing dda tréd dude cho thude cé
thé lam ching bi nghién & 1da tudi qué non nhu thé, trong khi
chi cAn ma x4t bung hay thay déi thue &n.

Hé théng than kinh

Pdng chd ¥ 14 tré duge yén &, thdm chi dé& ru ngd sau
khi duge vust ve mét ti. Bét duge néng gidn, chin ndn bue
bdi, 1am cho cha me duge nhiéu dém ngl ngon gide. M4t xa
rit hitu ich cho tinh thédn clia cha me va cla tré - cha me bdt
bédn rén, c¢é thém khad nang chiu dung nhitng doi héi va cham
lo cho dda bé. Cé khd ning trdm tinh va binh lang lai nhu
Xua.

Hé mién nhiém
Tré duge mdt xa cé thém site chéng lai su nhidm trung
va it bénh hoan. Téi cé hai con, mdt dia 6 tudi, dda kia 4 tudi,

ching khéng bao gid cdn thude khdng sinh hay nhimg loai
thudc khéc!

Hé hé hap

Vai tré c6 vé luén bi s6 miii. M4t xa s& ngita ho, cdm,
nghet mii va viém tai.
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Hé co va xuong

Mat xa cho tré sé tang trudng khép xuong va bép thit
déo dai gitp tré ¢ dong manh ma.

Da

Mat xa thuong xuyén giup tré c6 da thit eing cdp. Mau
luu thong didu hda, cdc chat thai duge d& dang tong ra ngoai.
Sau mat xa, da cla tré khée va tugi mén hon.

Xuc céam
Bé tha va tré nit duge mat xa c6 vé khi 16n it bi nhidu

tdc dong vé tdm sinh ly. Ching sé& cé tinh tu tin, doc lap,
viing vang va thing bing hon.

' Theo Stuart Korth, sang lap vién Trung Tam Nin Xuong
Tré Con, 9/10 tré bi kinh hoang trong khi chao ddi. Tbi manh
dan dong y ring moi tré cdn phadi dugc kim tra ngay khi
sanh ra d€ On dinh lai cdc sy mat thang bing, d€ phuc héi va
duy tri sidc khde.

So, d6i vdi khoa nin xuong, phai duge x Iy nhe nhang,
an toan, khéng duge va cham. N&u khéng, s& 4nh hudng dén
sy phét trién cta so va toan bs hé théng xuong. Y khoa dang
ting sy luu tdm dén lgi ich cia khoa ndn xuong ving se néo.
Thudng xuyén c6 nhiing théng tin v& van dé nay do cdc béc si
nhi khoa, nit diéu dudng va chuyén vién chim lo sdc khde.
Can phdi tham vdn chuyén gia xuong v& tré em. Xin hidy bdo
ddm rdng ngudi thue hanh phéi rat chuyén nghiép va c6 kinh
nghiém vé xuong so.
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— Nhiing diéu can déc biét luuy —

Bao ddm phong &c phai thit Aam. Dia bé hoan toan
tran truéng sé gidm nhiét rdt nhanh va mau bi lanh
hon ngui 16n.

Luén ddp dng nhanh chéng véi tinh trang cia bé va
chi médt xa trong lic thuén tién. Khong c6 mat xa khi
bé d6i, khong chiu nim yén, tic gidn hay qud mét.
Ban c6 thé mat xa bat ¢ lic nédo trong ngay - khodng
nia gi¢ sau khi cho b (#n) hay sau lic tdm la tot
nhat. Néu bé khong thich mat xa, phai ngung ngay va
sé mdt xa vao lic khac.

Bio ddm ban cing dang trong trang thai thu thai.
Néu ban dang mét, gidn, chdn ndn hoic vdi vd, tdm
trang nay sé truyén qua tré. Tré c¢é truc cdm rat cao.
Tré cé thdi gian chiim chi ngdn va mau mét. Chi m4t
xa 10 phut 14 du.

Bdo ddm moi thi cdn ding déu cé sdn bén ban - dau,
khin, mén, t 16t sach, gidy thdm va quén 4o.

Méng tay ban phdi dudc cit ngin, moi trang site duge
thdo ra hét trude khi m4t xa.

Nén khdi sy mét xa than truée cda bé dé 1am cho tré
thay tin tudng va an tam.

Chuyén tro véi bé subt lic mat xa dé 1am cho bé cang
thich thu cang tét.

Néu rén chua lanh hén, chd nén déng dén dé.

Hay trai khin trén san dé phong bé hay tiéu tién lic
mat xa.
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® Bao ddm tay ban 4m trude ldc mat xa. Nhiét do thay
ddi bat ngd c6 thé 1am bé khée.
® Ham néng ddu biing cdch ngdm chai diu trong mot t6
nude néng ngang vdi sdc néng cia ban tay trong vai
phut.
Tu thé ngudi mat xa

1 Khi mat xa cho tré, ngdi lén san, hai chan dubi tréo
truéc mat ban, cé thé 16t dusi hai dau géi cho hai dau
go1 hoi co 18n, dit bé ndm lén hai dui ban.
2 Lét mén day dudi san, trai 1én 46 mot khan mém va
am.

Dadu diang mat xa cho bé

Diu thuc vat d& thdm vao da nhu ddu qua hanh
(Almond) 13 t6t nhat. Nén nhé la chi ding ddu ép ngudi
(khéng tinh ché&). Dau khodng sin khéng thich hgp vi bit 15
chan 16ng, khé thim qua da.

Cong thde dau (c6 huong thom) sau diy c6 thé si dung
chung cho céc loai mdt xa. Téi dé nghi ban nén pha mét chai
50ml.

1 giot dau hoa cic La ma Pha véi 50ml d4u chinh
1 giot d4u cAy odi huong

1 giot ddu hoa cam

1 giot d4u hoa héng

Trénh bi xdi duc pha thém céc giot tinh diu khéc - em
bé va tré con chi cidn mét lugng nhé tinh ddu ma théi. Nhiéu
qud sé ¢ hal.
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Pé nghj hang ngay

Khéng ¢6 chu kfr nhit dinh € mét xa cho tré va ban sé
tu quyét dinh viéc nay. Thuc hién mbi thao tdc nhidu lan.
Cac chédn va than trén

Tré r&t say mé dugc xoa céc ngén chan va thich thd
nhin ban m4dt xa noi day. Hay dit tré ndm ngia.

1 Ché& mot {t ddu vao ban tay ban vd ma x4t nhe nhang

chan cia bé. Ndm giit ban chén bé, thoa phdt chan bé tir

mét cd dén dii (xem hinh 7.1). Lic kéo trugt xudng,

khéng &n tay. Lip lai thao tdc nay nhiéu l4n.

Hinh 7.1

2 Diu dang xodn nguge hai ban tay ban, bt ddu tdt mét
ca dai lén tdi dui (xem hinh 7.2)

3 Ni#m gid ban chan bé, diu dang x4t vong trdn nhidu
1an long ban chén véi ngén tay cdi (xem hinh 7.3)
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Hinh 7.2

Hinh 7.3
4 Nhe nhang lic ban chan bé qua lai.

5 Mot tay ndm ban chan, diing cde ngén tay ban tay kia
bép cdc ngdén chan.
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6 Bé va kéo dau gdi cham (xem hinh 7.4)

Hinh 7.4
7 Hoan thanh
Thoa phdt chén, gidm bdt 4p luc sau mdi 1an vubt.

Lap lai thao tae trén chan kia.

Nguc va bung

1 Hai ban tay thoa phét chim, nhe nhang 1én nguc va

bung. Khi kéo xufng, khong &n tay (xem hinh 7.5)

2 Thoa phot ngang

Pat hai ban tay noi lung dudi. Ban tay phéi thoa dai lén
vai trdi sang vai phai, trong khi dé, ban tay trdi thoa dai 1én
vai phdi (xem hinh 7.6). Lap lai thao tdc niy v6i nhip do
chim va déu.

3 Dat hai ban tay 1én ngyc va nhe nhang vuét ra ngoai
ngang qua nguc trén (xem hinh 7.7).

4 Dung cdc ngén tay thoa tron vong khép trén ngye.

5 Dat hai ban tay chdng lén nhau trén byung, vudt phét
vong tron theo chiéu dong hé (xem hinh 7.8). Péng tic nay
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rat cong hiéu vdi ching dau bung, bén va cde van dé rdi loan
tiéu hada.

Hinh 7.5

Hinh 7.6
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Hinh 7.7

Hinh 7.8

6 Hoan thanh

Lip lai thao tdc thoa phét bang hai ban tay vuét dai lén
vai va kéo xudng.
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Tay va ban tay

Tré con qua nhé cAn n3m ngia, néu dd 1én thi cho ngdi.

1 Mt tay cAm ban tay tré, tay kia thoa phét nhe
nhang tif cdc ngén tay 1én vai (xem hinh 7.9). Kéo trugt
xudng, khéng &n.

Hinh 7.9

2 Diu dang xodn ban tay ban (gidng déng tdc vin cdi
md nit chai) va di chuyén dén tir cudm tay lén dén vai
{xem hinh 7.10)

3 M6 ban tay tré ra. Chiu sau lung ban tay, ding cdc
ngoén tay xoa tron trong long ban tay.

4 Moi lan xoa nhe mét ngén va xép tiing ngén vio
trong (long ban tay).

5 Diu dang xoay ¢ tay qua lai (xudi va nguge chidu
dong hé).

6 X&p vao va dudi ciii ché diu dang va cham.
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7 Hodn thanh

8 N#m giit ban tay tré, thoa phdt lai tir cdc ngén tay
dén vai. Chiam ddt bing cdch diu dang 4p hai long ban
tay ban quanh ban tay tré.

Lap lai edc thao tac nay trén tay kia.

Hinh 7.10

Mit

M4t xa m#t phdi thuc hién that nhe. M#t 14 noi ddng
m4t xa nhat. Ban ¢é thé thudng thic tron 4nh mit cia bé.
Chi ¢ khong duge thoa diu gdn mit cia bé.

1 Diu dang thoa hai bén mjt xuéng tdi ciim (xem hinh
7.11)

2 Thoa nhe tif giita trdn ra dén chéin téc.
3 Dung ngén tay cdi thoa nhe tif méi ra go md. Lip lai
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trén khdp go m4 (xem hinh 7.12)

4 Dat ngoén cdi dudi mbi dudi va vust ngang qua cim ra
ngoai.

5 Dung ngén tré xoa nhe chung quanh m#t va miéng.

Hinh 7.12

6 Hoan thanh

Vudt tif trén dau ngang qua ngue xudng chin.
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Lung

Lat bé ndm sap, c6 thé trén dém ddy hay ngang qua hai
dui caa ban.

1 Bé ndm nghiéng, 4p hai ban tay ban vao lung bé. Ma
x4t hai ban tay lén xudng ngugc chidu nhau tir méng dé&n
vail va ngugc lai {(xem hinh 7.13)

Hinh 7.13

2 Vutt tir mdng lén lung t4i vai, khi kéo xudng, tuyét
d6i khéng &n (xem hinh 7.14)

8 Ap hai ban tay l1én hai méng va vd tron trén méi
mong.

4 Boép nhe hai mbng (xem hinh 7. 15)
5 D& chdm dit mét xa, vust hai ban tay tir ddu xudng
lung va ban chan.
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6 Hoan thanh

bat bé vao long va ém chit. Sau khi duge mat xa, bé
thudéng thich chi va ngh ém.

Hinh 7.14

Hinh 7.15
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——— Tinh dau dung cho em bé

Diu ding m&t xa cho em bé, téi d4 mé td § cdc trang
trude, rdt tuyét hdo. Tuy nhién, cdc hén hgp sau day cé thé
hitu ich né&u cin.

Buong nhién, néu ban qud lo ldng cho sdc khée cia bé,
ban phéi 14p tidc héi ¥ bae si. T6i dd 4n dinh liéu luong cho
tré con vi cd cdc em bé. Tré con moi lia tudi s& hoan toan
thich thd va ¢6 phdn dng t6t khi duge m4dt xa thudng xuyén.
Hay nghi ra thém cdc thao tdc thich img vdi cdc yéu cdu cla
con ban.

Céc hén hop thich hgp:

Em bé (0-2 thdng) 1 giot pha vao 15m! d4u chinh
Em bé (2-12 théng) 1 giot pha vao 10ml d4u chinh
Tré nhé (dén 5 tudi) 2 giot pha vao 10ml d4u chinh
Con nit (5-12 tudi) 2-3 giot pha vao 10ml diu chinh

Nén nhd khéng bao gid s dung diu (cho em bé) ban
trén thuong trudng d€ 1am diu chinh. Pé la ddu khodng sin
va sé khong tham vao da.

Dau bung

1 giot ddu cic La ma (Chamomile Roman) pha véi 15ml
ddu chinh.

M4t xa nhe trén ron, lung va ban chan theo chiéu déng
hé.

Ho, cdm va cac van dé vé hé hap
1 giot dau cay odi huong (Lavender) trim huong
(Frankincence) pha vdi 20ml dau chinh.
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Bénh ban do

3 giot diu cic La ma Trong 1 lo 60gr kem hu cg
nguyén chat thoa da hay
kem diu hat thau diu (dau

2 giot ddu cdy odi huong &) v& kém

Moc rang sda
1 giot d4u ciic La ma | Pha vdi 15ml
2 giot dau cdy odi huong ' Dé&u chinh

Thoa nhe nhang vao hai goé ma.
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THUONG TiCH DO THE THAO

Né&u ching ta c6 thé cho moi tré 4n ddy di va tip luyén
ding cédch, khong qud it hay qud nhiéu, ching ta s& thay
ching khée manh. (Hippocrates)

—— Su quan trong cua tap luyén

Vao thai nhiéu bién c¢§ nay, ching ta phai ¢§ ging tao
stic khoe. Luyén t4p va thé thao, néu duge thuc hién hgp 1y,
s& lam ban nhe nhang cd vé tinh than lan th€ chat, sdn sang
duong d4u véi moi dp luc cha cude séng hiing ngay. Luyén tép
rit can thiét dé c¢é sdc khée tét. Loi ich cGa luyén tap cé rit
nhiéu - cdi thién chic nang tim va phdi, kich thich hé tuin
hoan, co va khép mém déo han, bét sy ¢é vé tiéu héa va hé
mién nhi€m duge ting cudng giip co thé chdng lai bénh tat.

C6 vb 56 ngudi tham dy thé thao, gia nhap cdu lac b sifc
khée va thé duc. Khong may, sy kién nay ciing lam gia ting
s8 ngudi bi thuong tich. Cdc thuong tit thung do khong quen
van ddng, thi dy, mét ngudi 1am vide ¢é dinh, gidn nhu khéng
hoat déng co bdp sudt 15 nim, lai ding ky vao 16p nhao 14n -
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that 1a khong hgp chit nao! Can nhéat 14 bdt diu luyén cde
thao tdc nhe va ting dan ché& dd tuy theo siic chiu dung cda co
th€. Nhe nhang va thudng xuyén 14 phuong phép tét nhat.
Néu ban khéng quen van déng, ban nén tim chuyén gia dé c6
vén phép tap nao thich hop vdi ban.

Ban nén luyén cdc thao tdc can bdn théng thudng, di
nhién cting phéi di d6i v6i kh4u phén béi dudng. Tranh cd “an
cang nhiéu cang t6t”, nén can d6i khau phin ¢ nhidu tréi cay
tugi va rau cai. Hay nghe 10i khuyén cda Hippocrates.

Khong nén luyén t4p ngay sau bita &n that no hodc lic
qua déi. Sau mot hay hai gi van ddng, 4n mot it thic &n nhe
la da. PE trénh bi vop bé va thigu nude, hiy nhé uéng nudc.
Luén mang theo chai nude trong thdi gian tap luyén.

Khéng bao gid choi thé thao khi thaiy khéng khée. Céc
cin bénh do nhiém tring sé& cang té hai hon sau lic tdp va ¢6
khi chét nira.

Trude lac tham gia thé€ thao, ban phdi chudn bi ding
cdch. Luén lam dm co thé, van dong nhe va cudi phan chugn
bi la v8n déng cho d4m toan than.

Cac Igi ich ciia mat xa

Khi bi thuong tich, m4t xa chifa tri rat cong hiéu va gidp
phuc sdc mau chéng.

® Mit xa tang lugng mdu dén va nit di khéi chd bi
thuong lam mau lanh.

¢ Mat xa kich thich loai ra cdc chat cin ba. Do van
dong, cdc chdt thdi nhu axit lactic (ch&t thai tir sita),
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nudc ti€u tich tu trong co bép két tinh lai va lam vop
bé, cing co va dau nhidc. Cac chat nay duge théi ra dé
dang nhd cde s6 trd nén mém do vin déng.

® M4t xa gidp gidm dau do co gidn céc s6 thit mém va
tao ra chét chong dau nhic (endorphin).

¢ Tiang 46 déo dai cda 56 thit. Ngita bi seo. V&t seo cil,
gin va day ching da bi chan thuong cé thé hét.

® Mat xa duge xem nhu phuong phdp phong ngua.
Nhiéu v4an dong vién duge mét xa trudc d€ chudn bi
du cdc cude thi ddu quan trong.

——— Mat xa trudc khi thi ddu ———

Mat xa trude cude thi ddu chinh 1a d€ ting sdc thay vi
thu gidn. Cd bdp cdn déo dai, &m chudn bi cho cude ddu. Tang
thanh tich, sic bén, sy nhanh nhen va gidm thiéu sy mét méi
trong khi d4u. M4t xa dé du d4u 12 manh mé, kich thich.

Céc loai tinh dau dung trudc thi ddu

2 giot dau hat ) 1 giot ddu khuynh )

2 giot déu [ hay 2 giot ddu chanh Pha véi

ging 1 giot dau bac ha 20mi dau

2 giot da ) . chinh
glol dau 2 giot dau huong

hugng thao J thao J
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Mat xa sau khi thi dau

Muc tiéu chinh 14 co bdp hét mét mdi. Nhim thdi cdc
chat can ba nhu lactic axit va cde chat khdc tich tu trong co.
Nhitng vén dfng vién thugng hang c¢é kha ning rut ngdn thai
gian héi lue tir 3 ngay xudng chi con 1 ngay. Lic mat xa sau
thi ddu, cdc thao téc s& cham va manh d8& thai ra nhanh cdc
chat doc.

Céc loai tinh ddu dung sau thi ddu

2 giot ddu ) 1 giot diu trdm 3

cic La ma huong pha véi

1 giot dau . hay 2 giot dau hu‘dn.g X 20ml diu
cay bach héu lam rugu gin chinh

2 giot ddu 2 giot dau kinh giéi

tram huong

1 giot dau oai huong -

Cach chiia trj

Ban khéng bao gio phdi chdn bénh. Moi thueng tich
phai dugc béc s1 chan dodn trude khi chita tri. Vai loai thuong
tich can roi X quang va thd mdu. Néu ban xem thudng vét
thuong, ban c¢é thé phdi chiu dau trdm trong dai han. Tuy
nhién, sau lan chén bénh d4u, ban c6 thé tu mat xa, nhung
ban khéng bao gi%¥ ¢ chita tron hét vi didu ndy sé lam céc s6
thit tén thuong tham chi ning thém.
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Truong hop kh6éng nén mat xa

Khong mat xa cdc vét thuong hd. Chi bit ddu m4ét xa
khi vét thuong khéi sy thanh seo (4§ 1 tuln, tuy theo
tinh trang). Sau d6, ban ¢6 thé m4at xa nhe nhang
chung quanh seo, khéng truc tiép 1én vét thuong cho
dén khi lanh hdn, c¢é thé 1a vai théng;

Khdng m4t xa 1én ché bi gay. Chi khéi sy sau khi
khudén dugc thdo ra.

Khéng duge mdt xa noi ¢6 sung tay, dd, cling, néng.
Sung trAm trong chiing té c6 bénh nhu 1a thap khép,
viém khdp, néi chung la bénh nhiém tring.

Khéng mdt xa trong trudng hop bénh viém, nghén
tinh mach. Néu m4t xa ¢6 thé lam cuc mdu déng di
chuyén dén noi nguy hiém chét ngudi. Néu nghi 1a
nghén mach, hiy nhd dén b4c si.

Khoéng m4t xa cac bénh nhiém trung, bénh sé lan dén
noi khdc va lai phdi nh# dén bdc si. Bénh nhiém
trung gédm c¢é sdi, thiy d4u, mun gidp, ghé nguda, chéc
1&, mun céc, lac va nadm ban chan.

Khéng mat xa noi ¢6 budu, cyc u (khong xdc dinh duge
la gi). Néu mdt xa 1én khéi u dbe, né sé lan ra lon.

Khong mat xa it nhat 48 gig sau khi bi thuong tich.

Cac vét thuong trdm trong

Chay mdu, sung, dau va nhic 14 ddu hidu bénh. Cach
chira tri thudng la:

- Gilf yén

- Pdp (nude) da
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- Bang bé
- Nang 1én (cao)

Lam nhu thé d€ han ché& chdy mdu, sung, gidm dau va sé&
trdnh bi seo vé sau.

Gili yén

Giif yén noi bi thuong dé€ gidm dau, bét sung va tranh
lam v&t thuong ning thém. Thudng ding nep, bang & kep
vét thuong. D4iy dai giup treo c4nh tay bi thuong. Trong
trudng hgp nghiém trong sé cdn bé bét.

Pap da

Nude da 1am bét dau, bét chay mdu (vi lam mdu chiy
cham va mach m4u co lai), nglta bi sung thém.

Chita bing nuéc d4 noi bi thuong, c6 thé st dung cuc
nudc d4 hay géi d4 trong khin ho#c hdp thuc phdm dong
lanh. Ap trye ti€p d4 vao vét thuong sé lam da bi phéng lanh.
Dung phuong phdp nay méi 4 gio sau lic bi thuong (4 gid mét
lan). Phai lay d4 ra khi thdy da Ung dé hay ldc thay khé
chiu..

Khéng bao gi¥ chudm ndéng ngay sau khi bi thuong
ndng vi sé& lam sung thém va chay mau ¢ trong, vét thuong
ning thém va lau lanh. Chi chudm néng it ngay sau khi bi
thuong dé 1am co bét cing.

Vai bing tdm dau
Bang tdm dau néng va lanh tri nhimg vét thuong trong

thé thao rat cdng hiéu. Khi bi dau nhic, néng, sung, hay su
dung vai bang lanh. V&t thuong t4i dau nhde va kinh nién can
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bing néng hay k&t hgp néng rdi lanh.

Chuén bi vdi bang: cho vao chén nhé 6 giot tinh diu
nguyén chét hoa vdi nude, nhing mét mi&ng hit nude nhu len,
mén, khin (hit duge cang nhidu cang t6t) vao chén trén. Bép
nhe miéng bing, 4p 18n v&t thuong, quin gidy béng chung
quanh khéng cho ddu nhiéu ra ngoai, lam nhu vay ds 2 gio
ho#c sudt dém.

Bang ép
Loai bing ép (compress) c6 kha nang ngita sung va bét

chdy mdu. Mot miéng 16t cing c6 thé duge 4p vao vét thuong
va bé lai nhung khéng qua chit bing bang co gidn duge.

Néang treo

Treo phan bi thuong 1én cao s& lam bét chdy mau va
sung. Néu khéng néng cao cdc chi (tay, chan), trong luc sé
lam sung v& nhde thém. Nang chan bi sung 1én mét géc han
45° bling cdich 16t ném. N&u canh tay trén bi sung, ngudi bénh
thinh thodng phdi dua tay 1én cao khéi diu.

Chifa tri tiép theo

Hai d&n ba ngay sau khi bi thuong, mat xa thuing c6
cdng hiéu nhung phai nhe nhang phét bén ngoai. Néu thdy
dau, ngung ngay.

Chifa néng thutng dugc dp dung sau khi vét thuong da
diu, hoge két hgp nong rdi lanh. Hay nhé chi chiia lanh sau
khi bi thuong vi néu néng s& lam vét thuong sung thém. Chy
sau 48 git hdy chita néng.

Khi thdy cdc vét da hét dé, chita néng sé lam céc sd thit
b6t cing va tang lugng mdu dén. Ban cé thé mua cdc tyi ché
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tao dic biét cho viéc ddp néng-lanh hay ding mét hop thuc
phdm déng lanh va mét chai nudc néng.. Ap néng 1 phiit,
lanh 1 phit, 1ap lai ba bon 14n nhu thé. Pha khin 1én chd ddp
dé€ bdo vé da khéi dau, nhdc.

Ciing ¢6 th& nhing vaoc nudc néng rdi lanh. Chugn bi hai
x4 nude, mot néng, mt lanh (nude d4) dd sde chiu dung cia
bénh nhan. Nhiing vét thuong vao x6 nay vai gidy, xong
nhing vao x6 kia. Lam nhu thé d¢ 10 phit. Piéu nay lam
tdng lugng mdu va bach huyét gitp gidm dau va vét thuong
mau lanh.

Cac loai thuong tich
trong thé thao

Viém gan got chan

Viém géin gét lam dau va han ch€ ot déng, c6 thé do
chay trén mit phéng cing trong thoi gian qua lau.
Chdia trj

Lic dau eye 49, 4p dung phép chita néng-lanh. Bing ddu
hoa cic La ma (Roman chamomile) d€ bét sung. Tinh diu bac
ha (peppermint) gidm dau rat hay.

Nang chén cao, thoa ddu dai theo gan gét; nhu thé loai
ra chat doc va b6t sung. Mdt xa d€ tranh thé thit bi dinh lai
va tang lugng mdu dén.
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Tinh dau chiia viém g6t chéan

1 giot ddu trAm huong

* Pha vao 10ml ddu chinh
1 giot dau bac ha a vao 10ml dau chin

'Van dong vién chay phai kiém tra gidy dinh gét cao ¢é
thé gy viém gén, nén cit bd.
Nam ban chén

Mbi trudng &m néng trong gidy dé gay bénh nidm, nit da
gitta cdc ngdén chén, lam ngita va dau néu nidt sdu va cé6 mui
héi. Bénh nay dé lay lan do di chan dat trén nén nha.

Chira trj

Bénh ném c¢é thé& ldy lan lau dai, khé tdy sach bing
thudc théng thudng. Cac tinh diu: 0di huong, huong nhan va
cay tra tri rat tot.

Cac loai tinh ddu tri ndm chén
Ngam chan mdi ngay trong chiu nude cé pha:
2 giot diu odi huong

2 giot ddu huong nhan | hay | 819t dau odi huong

1 giot du cay tra 2 giot dau cay tra

Ban ciing ¢6 thé dung odi huong hay tra nguyén chat.
Dung béng gon ddp bao vét nit gida va chung quanh médng
chan. C6 thé thoa d4u ban chan dé& phong ngia:

1 giot dau odi huong
1 giot d4u chanh Pha vao 10m! dau chinh
1 giot dau cay tra

-138 -



TY HQC MASSAGE

D€ ngita tdi phdt, ria chan that sach va lau khé hing
ngay. Thudng xuyén thay d6i vé lam bing vat lidu thién
nhién nhu len, ¢6 téng. Ngudi bi bénh nay khéng duge di chén
tran qua cdc noi nhu hé tim va khoéng cho ai ding chung
khin, gidy, vé.

Phéng giép
Phéng do khéng quen bi ma x4t 1au, ¢6 1& thudng xdy ra

khi khi hju néng bifc. Vét phong c6 v& tdm thudng nhung cé
thé€ 16n ra do thudng van déng va nhat la do nhidm trung.

Chiia trj

Giay phai vita v6i ban chan. Vgt (d4nh banh) phai ddng
¢&. Nén ngdm chén trong dung dich phong bénh: pha 6 giogt
tinh dau nguyén chdt trong chdu nuéc. Héa chit Benzoin
(C14H;20,), huong nhén va ciy tra chifa tri rit cong hidu.

Déi vdi ché phong it, nhiéu vai giot tinh ddu cay tra hay
odi hugng nguyén chat 1én d6 va bang bot khéng cho gié vao.
Néu chd phéng to, héy chich hai 16 nhé duéi gdc bing kim da
duge khit triing, nhe nhang nin nudc ra xong bang bét lai.

Giif sach chd phong, khéng nén mang gidy, vé dé chéng
lanh.

Tinh dau chita chd phong

Phét nhe 1én vé&t phéng bing mét dung dich nhu ddu cay
tra - pha 6 giot vao 1 ly nude nhé (c@ bing qua tring).
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Vét bam

Chiia trj
Ngay sau khi bi bim, hiy chudm bing mét tdi nude d4.
Bang lai bang vai bang da duge dong lanh.

2 giot dau phong 13 théo
Pha vao 1 chén nhd nude d4,

2 glot dau odi huong nhing vai va bing vét thuong

2 giot ddu huong thio

Chita tri bdng vi lugng déng cin (homoeopatic remedy
Arnica) cling rat cong hiéu,

Lic v8t bAm trd mau xanh hay vang, hdy mit xa 1én d6
dé€ 1am tan m&du bam. M4t xa lam mdu chdy manh dé&n vét
thuong, ddnh tan m4u bi ¥ dong (mdu bam).

Tinh dau chifa tri vét bam

1 giot ddu hat tidu
1 giot ddu phong 1t théo Pha vao 10ml ddu chinh
1 giot dau odi huong

1 giot diau huong thao

Thuong tich va dut

Thuong tich nay thudng gip trong cde mén thé thao.
Ria that sach dd vét thuong nhé dé tranh nhiém trong. Tinh
dau 1a loai khi tring duge st dung trong trudng hop nay.
Chuing ciing gidp hét chdy mdu, mau lanh va gidm dau.
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Chiia trj

Ngung chéy mau

Néu vét thuong tram trong, cAn duge cdp ciu. Nang
phan bi thuong 1én cao, d¢ manh lén v&t thuong, k&€ dén dung
béng ép va goi bac si.

Néu bi thuong nhe, thoa tinh ddu chanh dé& lam msu
déng lai va ngimg chay. Dau nay c6 tinh s4t tring. Néu khéng
c6 sdn tinh ddu, hay vidt 14y nudc chanh tusi. Nhing mot
miéng bing vao nude chanh pha lofing: 3 giot chanh + 10m}
nude - bé chit 1én vét thuong. Tinh ddu phong lit thio cing
lam ngung chiy mdu.

Chdy mdu mii thudng thdy trong thé thao: béng d4,
béng bau dyc, béng chay trén bang va dau vé. DE tri chay
méu miii, cho bénh nhan ngéi, d4u cii vé trude, bép hai 16 miii
d9 10 phit dén khi hét chdy mdu. Khdng duge nglta ddu nan
nhén ra sau vi nhu thé 1am mdu chdy vao ¢d hong. Nan nhan
s€ phai thé bing miéng. Cho hit tinh ddu chanh hay nude
chanh tuoi vita vdt. Sau khi hét chidy msu, nhe nhang lau
sach mii miéng. Nan nhan khéng duge hi mii vi 1am ving
cuc mdu déng ¢é cong dung cdm méau.

Lam sach va bdang bé vét thuong

Khén truong tdy sach chit bén, vi khudn bit ddu lan
tran nhanh chéng d&n cdc s¢ thit va lam déc. Ngam rita vét
thuong bdng dung dich sau day:

5 giot ddu odi huong

o aA A Pha vao 1/2 lit nuéc 8m
5 giot dau cay tra

Sau khi vét thuong duge rida sach, thoa 1 giot ddu odi
huong nguyén chat hay 1 giot ddu cay tra nguyén chat. Cé thé
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lam dau rdt nhung khong 1am khé chiu nhu thudc tdy trang.
Né&u vét thuong ngoai da, hiy d€ da trén ngoai gié cho
mau lanh. Néu khéng, hiay nhifu 3 giot ddu odi huong hay déu
ciy tra vao mét mié€ng bang va dit 1én vét thuong.
Né&u nghi v&t thuong tram trong, xin héi ¥ ki&n béc si.

Gay xuong

Gay xuong lh méi nguy cho toan bd xuong va cdc mb
chung quanh nhu gén, diy ching, bdp thit, diy than kinh,
mach méu va da - duge bidu hién nhu sau:

® Sy bién dang va di chuyén khéng binh thudng cla

xuong bi géy.

® Nhite nhéi chung quanh ché gay.

® Sung va bam do c4c mdé mém vAa mach mdu bi chén
thuong

Chiia trj

Néu nghi ngé xuong giy, tuyét doi cAm m4t xa. Ban c6
thé€ tao nguy hiém thém di mat xa 1én chd giy nhé nhét. Thi
dy mét manh xuong v& ¢6 thé ddm rdch mdt déng mach, tinh
mach hay diy than kinh. Mgt chuyén gia mét xa ¢6 di kha
ning ché& ngy vét thuong tdc khde, nhung ban thi khéng dugc
tim cdch chita cho dén khi xuong da lanh. Hay bang chd da
rdch, ¢6 dinh va nang 1én cao tay, chan gdy. Lap tic chuyén
bénh nhéan dén bénh vién d€ duge bé bjt.

Sau khi thdo khuén bét va duge bdce si cho phép, ban cé
thé phét nhe theo ddng mau cta tinh mach (trd vé tim). M4t
xa ¢6 khd ning gidm nhe su co thit, gidm dau va héi phuc cho
b&p thit.
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Cui ché ctia ngudi choi danh gén

Bénh niy ciing gidng nhu bénh cda van déng vién ném
dia hay quan vot trit phi cdc tridu chimg xay ra & phia trong
cui ché. Van dé xudt hién & “mdém trén 15i cdu trong” noi “cdc
cd co” cing tay dugc ndi vaoc. Ngudi bénh dau phia trong
khuyu ché, cudm tay, ngén tay va thidm chi 1&n tdi vai.

Cui ché cha ngusi choi ddnh gén thudng it bi hon cia
cdc tay quin vot. Thudng thdy nhét 12 & cde mén ném lao,
béng bau duc...

Né&u ban phéi cheoi ném gon, khéng nén choi hon mét gis
va nén nghi ngoi thudng xuyén. Hiy nhé ngudi khdc, hay tu
mat xa trude va sau cudc choi, hosic ngay khi bit dau thay
dau. Nén thudng xuyén luyén tip dé co tay ngoai dugc cling
chéc, khoe.

Chia trj

Khuyu tay ngudi ddnh gén cdn duge nghi ngoi va, néu
dau nhiéu, dung phueng phdp néng + lanh; chi st dung phép
chiia lanh vao cdc giai doan trdm trong, va vai ngay sau, ding
phép lanh + néng. Can sy nang lén cao va béng bé chit.

M4t xa chita cdc ching ndy rdt hiéu qud. Thoa phét
khdp tay va dic biét chi y dén cing tay (canh tay ngoai).
Nang nglta cdng tay lén ngang thit lung ra phia ngoai dé cdc
cd d& co (bdp thit dung co cdnh tay). Ma x4t manh vung nay,
cd cudm va ngoén tay néu cé dau.

Tinh dau thoa cii chd ngudi danh gén
1 giot d4u cic La ma

1 giot dau o0di huong Pha vao 10ml dau chinh
1 giot dau bac ha
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Xuong 6ng quyén bj bé

Truong hgp nay thudng thiy do chay qud xa trén mit
dudng cing. Pau dai theo phdn 1/2 cing chan (kém sung va
nhuic).

Chiia trj

Xuong dng quyén c6 thé bat ngd bi tét do chay qué sdc
hay va cham manh. Phdi chita ngay d€ tranh trd thanh bénh
kinh nién. Lip tdc ngung vin déng va nghi ngoi hoan toan.
Khéng dugc ti€p tuc chay cho tdi khi hét dau nhie. Hay
chudm tai nude d4 d€ lam bdt sung dau. Ding bing c¢6 tdm 6
giot dau cic La md s& b6t sung. Sau 48 gi¢, ding phép bing
néng + lanh c6 tdm 3 giot ddu bac ha va 3 giot ddu o&i huong.

Khi bdt sung, mét xa khdp cdng va ban chan. Chd nut
dau dit déi khi ngén va nhugng chan bi kéo xubng. Thoa phdt
khdp cing chin va m4t xa dai theo canh xuong &ng quyén dé
ngifa cdc thé thit bi két dinh lai. Nam, cudn va vit trén cdc co
phia sau bdp chugi. Thoa ban chan va ¢ dinh mét c4 chén.
Mat xa hiing ngay sé rat mau hét.

Néu bénh khéng hét, hdy nhd bic si c¢6 thé chup X
quang. Xuong ¢6 1& bi gay.

D& tranh hdi chimg vé xuong &ng quyén, nén chon gidy
via vin va phi hgp vdi mat dudng. Phéi lam néng va déo gan
trude khi chay va mat xa chan hiing tuan.

Tinh dau thoa xuong 8ng quyén bj nut
1 giot dau cie La ma

1 giot ddu odi huong Pha véi 10ml diu chinh
1 giot ddu bac ha
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Bong géan

Bong gén 1a khdp bi trat khéi vi tri tu nhién. Bong gan
tic dong dén cdc mé mém chung quanh khép - day ching, co
bdp, gan.. Tridu ching la: dauy, sung, khéng ci dong duge.
Ving thudng bi 13 mit cd va cudm tay. Hau hé&t thé thao gia
vao mdt lic nao dé sé& bi bong gan mit c4 - vdn ddng vién
chay, choi quin vot, d4 bong... Ly do 1a vdn khdp khéng ding
cdch, va cham bat ngé va té nga.

Chiia tri

Chudm tii nuée da hode bing déng lanh ngay tite khic
cho dén hét con dau dif déi. Tinh dau 0di huong va cte La Ma
lam bét dau va sung rat céng hidu..

Néng tay / chén 1én cao va d€ yén. Cé thé dung dai treo.
Cé thé mét xa hing ngay sau khi bét dau.

Bong gan mdt ca

Khi bi, trudc hét thoa tir géi 1én dui, k& dén, tir mit c4
lén gdi d€ lam tan chd sung. Chita bing cdch ndn b6p nhe
nhang lic ddu va din ddn bép manh thém. 5 - 6 ngay sau,
bép sdu va manh d€ tranh bi seo va s¢ thit dinh lai. Khi diu
con dau, hdy cir déng nhe mit c4. Nin ra sau, Xoay ngang va
quay tron dé phuc héi cac dong tdc.

Tinh d4u chifa bong gan

2 giot diu ciic La ma

! 5i 10 h
2 giot dAu bac ha | Pha vdi 10ml d4du chin
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Sai khap

Mat phédn ba truéng hgp 14 bi sai khép, do co bi kéo sai
cach. Cdc tridu chung gdém cé dau, cling co, sung va khong el
déng manh duge. Sai khdp thudng do cif dong diu géi nhanh
trong lic chay, nhdy, d4 béng, ddnh quin vgt, chay trén mit
sén cung, lic khéi déng chay. Ca bung thudng bi chan thuong
do phadi chiu luc nidng (ning ta, ludt vdn, nhdy sao, nhay
ngua) trong lac lung va eo vian djng.

Chia tri

Can nghi ngoi. Khéng duge mat xa cho dén khi hét con
dau dir doi. Dung phdp chita lanh giai doan dau, ké& tiép la
néng + lanh. Ciing cé thé bé dau.

Sau khi hét con dau hai, ba ngay, hiy thoa phét nhe.
Muc dich 14 d€ ting manh tuin hodn mdu, s§ thit khéng bi
seo va co bdp khde lai. Trong khi chdn thuong dang lanh, hay
chita bing cdch nidn bép s& ¢6 cong hidu.

Tinh dau chifa sai khép

Céc loai tinh dau sau day s& lam gidm dau, kich thich
mach mAu va bach huyét, b6t sung va phuc hdi bip thit.
1 giot dau huong théo
1 giot d4u oai huong Pha véi 10ml ddu chinh
1 giot ddu bac ha

Cui cho ngudi danh quan voit

Hau hét trudng hop nay tdc dong dén cdng tay. Su dau
nhéi dir ddi ¢6 thé lan dén vai, tron cinh tay va ban tay. Moi
ct dong di nhe nhu cAm cdi ly, dia, mé cda xe, bit tay déu rat
dau.
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Khéng chi nhiing ngudi thudng xuyén choi thé thao bing
tay, nghién ciu cho thay 25% van ddng vién di choi méi tudn
mgt ldn cing bi vAn dé nay. Nhitng nghé d4nh méy chi, quét
v0i vA thg mbe cling nhu cdc nghé tiéu khién nhu chim séc
vudn, may va, théu dan van ¢6 thé bi ching bénh nay.

Né&u ban chdi quan vgt, bdo ddm cay vot phai ding cd va
ding trong lugng. Hay lam co bdp 4m va déo dai trude cude
choi. Ty mat xa tay trude va sau cude choi d&€ ngira tay bi cing
ciing. Hay d6i tay cAm vot khi chua ddnh banh (d& tay cdm
vgt duge nghi).

Chira tri

Chiing bénh vé cdi ché cin sy nghi ngoi nhung van phai
duge mét xa k¥ trude khi trg thanh kinh nién. Phép tri néng
+ lanh cling rat hiéu nghidm. Sy bang chit va diung dai treo
khéng can thiét vi chd sung khong thanh van dé.

Thoa phdt khip tay, chi trong cdc co clng tay. Muc tidu
chifa tri 1a cdi thién tudn hoan mdu, gidi quyét su cang va két
dinh cdc co dudi. Hay thoa, ma x4t siu tif cudm tay dén cui
ché dai theo co dubi clda cing tay.

Can khgi sy chita tri ngay ldc c6 triéu ching cing. Bénh
vé chi ché c6 kha nang trd thanh kinh nién va s& cin thudc
chéng viém va chich steroid. Cé kha nang phai gidi phiu néu
b1 déng voi.

Tinh dau trj bénh cui chd

1 giot dau khuynh diép
1 giot dau odi huong Pha véi 10ml dau chinh
1 giot ddu bac ha
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Mun coc

Mun céc (phdt trién huéng vao trong) 1A trudng hop
thudng gép va rat phién cho cdc vin déng vién. Mun thudng
xuit hidn noi gan ban chén, 1y lan qua san nha, phong tim,
ho boi, noi moi ngudi thusng di chan tran. Bénh nay cé thé
rat dau.

Chiia tri

Cach tri c¢d dién 14 cit, dét ho#c ding nude ni-to (liquid
nitrogen).

Bénh nay ¢6 thé tri hiéu quéd va don gidn bang cdce tinh
dau chanh va cay tra. Ding béng gon thdm 1 giot dau chanh
hay ciy tra (nguyén chat) dit ngay giiia mun céc va boc lai
biéng thach cao (bing bot). Lip lai nhiéu 1an trong ngay cho
dén khi myn bién mat. Cudc chifa tri c6 thé dudi mot tudn
hay kéo dai ca thdang. Néu chia cho tré con, hdy pha loang
cdc tinh diu. Pha 1 giot d4u cdy tra va 1 giot ddu chanh véi
10 giot gidm tdo (gidm lam bing rugu tréi tdo).

CAP cUuU

Mie di chai thé thao rat hiu ich va hiém khi bi tai nan,
nhung ciing ¢6 trudng hop phai cap cdu. Ngudi nao thich tham
du thé thao phai hoc qua mét khéa cap ciu. Néu xdy ra tai
nan, diéu t6i quan trong la tdc khdc 4p dung dung ky thuat.
Cédp ciu ¢6 th€ ciu mdt mang ngudi. Mot trong nhimg déng
d4i ctia ban cé thé chét néu khong 4p dung ding bién phép.
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9

MOT CACH SONG KHOE MANH

Mot co thé khde cin duge mat xa déu din, dinh dudng
tét va van dong hing ngay. Chuong nay khuyén ban céch git
gin sidc khoe.

— Cach dinh dudng tao stic khoe —
Thue phdm la thuée va thude la thue phdm cida ban.

Hippocrates

Dinh dudng tét 1a diéu thiét yéu cho sic khée. An udng
kém cdng v8i sy chdn nan, ma tiy, 6 nhiém va thiéu van dong
s& hai suc khée va giy bénh.

Mot s6 ngudi hoan toan khéng quan tdm dén sy thigu
hoat ddng cda ho vi ho chdng bao gi& nhan thay rdé khde
manh 13 nhu thé nao. Ho d4 qud quen thude vdi ching cim
s6t vai lan trong nam, vdi con vi khuén bf 4n, vdi con nhie
ddu héng thang, hing tudn tham chi hing ngly nita, nhimg
can dau bung bat ngd... Ho cho mét méi la chdng choi vdi cude
song hién dai. Nhitng ngudi nhu thé dang md cda rude bénh
tat vao than. Thong thudng chi sau mdt con bénh ning ho
mdi quyét dinh thay déi cdch dinh dudng. Théi quen &n udng
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hinh thanh tir thud nhé va dé& dang tiép tuc nhu cii thay vi
phdi d6i khdc. Tuy nhién, mot khi d& thi thay ddi cach dinh
dudng, ho méi thiy rd sy ich lgi cta né.

An uéng cén d8i s& béi b8 lai nhing hu hai trong co thé
cia ban vén dd bi phi pham ti nhidu nim. Hay xem dinh
dudng la bién phdp bdo ddm tét cho sitc khée. Ngia bénh
thudng tot hon la chifa bénh.

Hudng déan dinh duéng tao stc khde

Phan déng nghi ring cdch dinh dudng ly tudng phai
gdm 70-80% thdc an tir chat kiém va chi 20-30% tir chat axit.
Ch4t kiém chinh dé tao thic an 1a trdi cdy va rau tuci. Ch4t
axit lam ra thuc pham la thit, ngi cdc, phd mai, tring, cd, ca
phé va tra.

Qua nhiéu axit gay ra bénh - nhidu dam, cing thing
than kinh, sung khdp, thap khép, van d& vé hé hép, réi loan
tiéu héa... An nhidu chat kiém rat cé ich cho sie khde.

Néu ban quyét dinh thay déi cich &n ubng, chd nén déi
dot ngot. Hay thay tu tir. Khong bao gid thay thife &n mét
cdch qud ddng, néu khdng, s& ¢6 qud nhiéu déc t6 trong mau
lam ban khé chiu va mic bénh. Hay gidi quyét méi 1an mét
van dé - thi du l4n nay thi bét lugng dusng... Pimg qud néng
v0i vé mén gi ban an. Hay cd tuan theo 16i khuyén nhu sau:

® Tang lugng trai ciy tuci. P6 12 ngudn cung cip sinh td

C chinh va ¢on chita thém nhiéu sinh t&, khodng chat,
chat xo. Ching ¢6 it mé va ca lo. Trai cay tuoi 14 chat
kiém va la chat tdy tuyét didu: tdo (bém), 1& va nho.

® Tang lugng rau xanh, tugi. Ching ¢6 it md va ca lo,

cung cap cho ching ta chit xo va nhidu sinh tg,
khodang chat. An rau tudi xanh hay lude so rit bd
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dutng. Nau chin s& ph4 hiy mét s& chat bd nhdt 1a
sinh t6 C. Ban phai chd t4m c6 it nhat 5 phén tréi
ciy ho#c rau tuci hing ngay;

An thém nhidu chét xo - d4u, hat rang, ngi c6c (nhat
14 nguyén hat), trdi cay va rau cdi. Phan &n cé nhiéu
chdt xo lam gidm tdo bén, cdc van dé vé rudt va vai
hinh thidc ung thu.

Bét tidu thu dudng tinh va cde hgp chit hydrat cacbon
tinh ché&. Cac thite an nay khéng tao ca lo, ¢6 chut it
hodc khéng cé chdt bd dudng. Tranh dung d6 ngot
nhu: banh, miit, s6 ¢d la, nudc c6 ga hoiic nudc trai
cdy v&t. Ludn kiém tra thanh phan dudéng § nhan
hép. .

Tiéu thu mé& viua phai, dic biét chét béo bao hda
(saturated fat) gAy ra bénh tim. Néu ban &n thit, chi
mua thit nac vi rdng &n thém c4. Kién thdc an nhidu
md nhu banh ba té, banh nuéng nhéan thit, xdc xich
va thit hop. An via phai thue phim bg sifa. An thic
An nudéng tét hon chién. Khi ndu an, hiy chon déu
thue vat.

Bét ding mudi trong ndu an. Tidu thu nhiéu mudi lam
ting huyét 4p.

Utng rugu diéu do.

Tranh dang hoéa chét phu gia nhu chit bdo quin, chéat
mau. Hay ding thic an tusi bat ¢ lic nao thay thuan
tién,

Bét udng ca phé, tra va cola (thife udng lam bang hat
cay cola).

Cén than véi thic 4n két hgp. Tranh an chit dam
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chung véi tinh bot trong mdt budi &n. Tinh bt cin
chat kiém d& tiéu héa, trdi lai chat dam thi cin axit.
Ca hai chat (kiém va axit) khong thé duge ti€t ra
cing mét lie. Axit va kiém sé trung hoda 1an nhau, vi
th& néu ban #n hai thif chung nhau thi khéng thd nao
duogc tidu héa.

® Khi ndu &n, hiy dung dung cu béng gém, inox, kim
loai hay thiy tinh. Ping bao gié dung nhém trin vi
sé tao ddc t8 co hai cho hé than kinh.
Bénh i lan (bénh gia) do s lugng nhém tich tu nhidu
trong bd ndo. Nhém ciing c6 thé tich tu trong gan va
tdc hai dén than.

® Trdanh hat thude vi ¢6 hai nhiéu mat.

® Chi udng thudc tri bénh néu thit cAn thiét.

® Tap luyén thé duc thudng xuyén rat t6t cho sife khoe.
C6 gdng di bd nhanh hing ngay.

® Hay c6 tdm hén x4y dung! Tinh cadm cé tinh tich cuc
nhu 1ong nhéan td, sy hy vong, tiéng cudi ¢6 thé chin
ding nhiing ndi s¢ hai, hét hodng. Tinh cam c¢é tinh
boi duéng xay dung rat can cho suc khde.

Tap luyén

Du dn uéng ding cich vdn khong t6t cho nguoi chdng
chiu tGp luyén. Hay két hop dn ubng va tép luyén dé igo sie
khde.

Hippocrates
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Téap luyén la diéu thiét yéu tao sdc khée tot va glip giif
than thé cudng tring, déo dai. Cdc thé tap don gian duge mbd
ta dudi day s& gidp tranh khéi nhitng van dé vé co va khép.

Déng tac tap lung

Phén déng dan ching bi dau lung theo mét kidu nao dé
va vao lic nao d6 trong doi. Thue t&€, mbi ndm méat hon 30
triéu ngay cdng do chiing dau lung. Tuy nhién, néu ching ta
giff gin lung t6t bing thudng xuyén luyén t4p, m4at xa thi
ching ta van gilt duge ddng vé can d8i, trdnh bi dau khdp,
nhédo co va nhiing v&n dé thudc vé lung. Nhing déng tdc sau
diy gidp cft song khée lai va déo dai. Hay c§ g4ng tap theo
chuong trinh nay nhu 14 mét céng viéc thudng ngay. Luén nhé
tdp chdm, trdnh lam nhanh, gidt manh va khéng bao gigs rang
qud stic. Néu ban thay dau nhéi trong hic tap, ngiing ngay va
xin ¥ ki€n béc si hay chuyén gia vé xuong.

Tim noi thich hop, trdi mén, dém hay khan ddy trén
san nha. Trong luc tap, nén hit thd siu va khéng bao gis nén
{nin) hoi. Hay thd sdu vai 14n trude khi khéi sy tap. D4t hai
ban tay ngay dudi rén va hit vao. Trong lic hit vio, bung s&
phinh ra chia day hei. Lic thd ra, bung xep xudng (thé bing
bung chit khéng bing nguc).

Bai tdp 1 - Nghiéng xuong chau

Nim ngilta, hai gdi co l8n, hai ban chdn 4p xudng san.
Dat hai ban tay du6i eo lung, s¢ thdy phén cong ciia lung
dudi. C8 gdng 4n phan cong nay xudng s4t san. Bép hai mang
vao nhau, gong cing cdc cd bung va nang cham méng 1én khai
mat san (xem hinh 9.1). Gid yén nhu thé va dém dén 10. Ha
tay nghi. Lip lai 3 lan.
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Loi ich
Thao téc nay gidm sic cing cho lung du6i, lam rén chic
bung va méng.

Hinh 9.1

Bai tap 2 - Xép dau gdi l1én nguc

Mot déu géi

Nim ngda nhu bai 1, v hai ban tay quanh g6i phai va
kéo chdm lén nguc (xem hinh 9.2). Giitr yén 10 gidy. Nhe

nhang tha chan xuéng nhu ci. Lip lai nhu thé véi ddu g6i
trai. Lap lai t4t c4 ba lan.

Hai dau géi
Kéo g6i phdi trude va ké tiép goi trai 1én phia nguc. V3

hai ban tay quanh hai goi, kéo ép hai géi cang st vao nguc
cang tot. Gilf yén nhu thé& va dém dén 10.

Loi ich

Cac cd eo va mong duge kéo gidn.
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Hinh 9.2

D¢ng tac tap bung

Cin tap cho ¢o bung cimg chdc. Co bung yéu lam dau
lung, mét cin bang gita nhém cd cot séng va cdc cd bung. Co
bung yéu lam tudéng ngudi x&u di - bung ong lung 1é6m. Co
bung con ¢é chifc nidng néng dd cdc ¢o quan ndi tang. Su suy
yéu nay ciing lam trd ngai cho sy hoat déng cda rudt gia va
cdc bd phan sinh héa.

Nhom nira ngudi

N&m nglia, hai diu gdi cong 1&én, hai ban chan dang ra
dp xubng san. Hai tay cé thé xudi theo hai bén than minh
ho#c 16t hai ban tay duéi dau. Cong cdm xuéng nguc, tir ti
nang d4u va vai 1én khéi san. Giif yén tu thé nhy vay khodng
7 gidy. Ha lung va diu xudng san. Lap lai 3 l4n.

Lot ich

Céc co bung sé chdc, khée. Cac co quan ndi tang duge
ning lén va m4t xa.
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Hinh 9.3

D¢ng tac chédn va ban chan

Tap luyén chén 1a diéu quan trong dé ting d6 déo dai
cho chdn va eo. Chan phéai duge lam 4m trudc khi van dong
thé thao d&€ tranh bi thuong tén. Luyén t4p chén cing gitip
gidm md tich tu quanh eo va dui.

Pong tac vugt rao

Ngéi bep xudng san. Dudi chan phai thing ra trude, dau
gdi dé sat xudng san, ban chan ngén thing ditng. Cong dau
goi trdi 1én, bet ra ngoai. Ngi sdp ngyc tdi trude cang thap
cang t6t (nhung chua lam dau) (xem hinh 9.4). Gi& nhu thé 10
gidy.

D6i chéan, lip lai dong tdc. Lap lai tat cd thao tdc 3 14n.

Lot ich

Lam gidn gin phia sau dui, ting stc déo ddu gbi. Gan
sau dii chiu sifc cing khi chay nu6e rut, d4 béng va cu d4
karaté. Néu gan bi ciing, ban s& khé cham dén cdc ngén chan
ban.
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Hinh 9.4
Luyén tdp chin sé giip chian khoée va diu va 1am phan

tdn nudc tich tu quanh mit c4, gidp mdu luu théng manh.

Su khéo chan
1 Ding ngén chan kep (gdp) mdt cdy viét chi lén, dém
dén 5, budng xuéng. Lap lai 10 lan.
2 Ngéi bep xuéng, bé ban chin 1én v& ngang 10 1an.
3 Dudi chan ty nhién, xoay tron cudm chan 10 lan theo
chiéu déng hd va nguge lai.
Luyén tap cé

C8 phai c6 thé xoay dé dang téi trude, ra sau va qua hai
bén. Tuy nhién, phin déng thdy khé quay vé mét hudng nio
d6 va tat cd ching ta sé& bi cing ¢§ it nhat mot 1an trong dui.

Khi luyén tdp c8, néu thay chéng mit, hay ngling tip
ngay. Khéng bao gi¥ tdp manh, hiy tdp chdm rai va cln théin.
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Sy linh ddng cla cd

1 Ngéi hosic ding, cham cham va diu dang cti dau cho
cim cham xuong c. K& tiép, ngiia ra sau dén khi diu
cham vao phia sau c¢8. Lip lai thao tdc 5 14n.

2 Xoay déu qua lai cham va diu dang. Lap lai thao téc 5
l4n.

3 Nghiéng ddu vé mgt bén, ¢8 1am cho tai cham vao vai,
nghiéng ti&€p qua phia kia. Lip lai thao tédc 5 14n.

Luyén tap vai

Khép vai 1a phén linh déng nhat cda than thé, cé6 thé
thue hién moi déng téc.
Phdi thén trong cdc con ddu vd ¢6 noi vai tréi dai xudng

tay (trdi) khi vdn déng; cdn nh¢ bdc si khdm vi ¢6 thé 1a do
bénh tim.

Phan déng ching ta c¢d nhing cyc u nhé trong vai. Sy
tram udt cang thdng thudng tich tu noi day; vi thé mdi c6 cu
“dé ngng trén hai vai”. Hau hét cdc nganh nghé déu cé lién
quan nhiéu dén vai - nghiéng minh trén ban viét, trén csc
mdy mdc, mot dong tdc rdc roi thudng 13 nga ngudi chi vé mot
phia va lién tuc, lam co bdp khéng hoat dong ddng déu. Vay
ban hdy nén luyén tap vai mdi ngay.

Sy linh dgng cha vai

1 Kéo Bhan

Bing dang hai chén, hai tay cAm khan dudi thing truge
mit. Ti tir dua hai tay 1én qua khéi ddu va ra phia sau, luén
cling khan thng; ti€p dén, dua vé phia truée mat. Lap lai 10
lan.
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2 Vb tay

Ping dang hai chan, hai tay dudi thing, dua ra trude
nguc vd hai ban tay vao nhau, k€ tiép, dua thdng hai tay ra
sau lung vd hai ban tay vao nhau. Lip lai 20 14n.

3 Quay tron

Ditng, hai tay xuéi thing xudng, quay tron tay phai tdi,
lui chdm cham, 10 1an. Lip lai nhu th€ véi tay trai.
Déng tac cuom tay va ban tay

Ban tay ching ta hoat déng sudt ngay. Luyén tip cé thé
lam cho ban tay manh va linh djng hon.
Bai tdp 1 — cling va khae

Boép mét qud béng cang manh cang t6t, 48m dén 5, dudi
thdng cdc ngén tay ra. Lam nhu thé méi tay 10 14n.
Bai tap 2 — cing va khoe

Ap hai ban tay xuéng mat ban, bung cdc ngén tay dang
ra cang xa cang tot, khép cdc ngén tay lai nhu cii, ngén tay
phéi luén cham mit ban.

Bai tap 3 - cti dgng ngén tay

Ap hai ban tay xuéng mait ban, cdc ngén hei bung ra,
Ién lugt kéo ting ngén 1én, dua qua dua lai va ha xudng, cde
ngon khdc khong duge ci déng theo. Lip lai 10 14n.
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Mat xa

Mat xa rdt cin thiét cho than thé, tri 6c va tAm hén véi
t4at cd lira tudi.

Giip bé so sinh phéat trién co thé va tinh cam, tré con
fn ngt nhiéu va it bénh hon. Ngoai ra, ching r4t thich duge
mat x4,

Trong giai doan sip trudng thanh, gidp mau chuyén bi&n
thanh ngudi 16n. Giip gidm thiéu cing thing gida cdc thanh
vién trong gia dinh, n dinh tu cdch va diéu chinh su mat can
bing hoe-mén.

Néu duge mét xa trude cac cudc thi ddu thé thao, cde co
bidp s& bét bi mét mdi rdt nhiéu va thi ddu linh dong va
thanh céng hon. Lie bi chdn thuong nhé, mat xa sé& rat céng
hiéu gitp héi phuc nhanh.

M4t xa gidp rat hiéu qué vé tAm sinh ly cho nhiing phu
nd mang thai chuin bi sanh. Giip gidm bét nhiing phién phic
va khéng ¢6 gl trd ngai cho thai nhi. Ngudi phu nir sip sanh
duge hoan toan thu gian, ngl ngon va ting sic. Ngita duge céc
ching dau lung, tdm tinh b4t thudng, co thé giit nude (thai
qud), phu tinh mach, dau chin, vop bé, nhide diu va nut da.

Mat xa vao giai doan mén kinh gitp phu nif ¢6 kha nang
thich dng véi su chuyén bién quan trong vé& tdm sinh Iy nay.
Vé mat tinh cdm, bét vu phién, chén nan, déi tinh, tu tudng
léch lac, cam gidc b4t an, thidu tu tén. V& m#t co thé, céc
ching bimg néng (mit), nhic dau, stc khée bat thudng, trir
nudc (trong than thé = mép nuéc), phi ndn (than thé bé xé),
¢6 kha nang duge chia khéi bing mat xa, st dung cde tinh
dau, 4n kién va van dong.
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Médt xa 14 phuong phdp tuyét didu, cdi thién cudc sbng
cho ngudi 16n tudi. Pau nhic, cing co bdp, hoat déng kém
cing v6i cdc ching vidém thdp khép c6 thé ding mat xa chia
tri rat t6t. Cac bdp thit, xuong khép tré nén linh hoat hon.
Tuin hoan mdu duge kich thich, cde doe t& khong con tich
dong trong ngudi. Cdi thién tot cho da thit, hé tiéu héa va sy
bai tiét, khong con chén nan lo au nia.

Vi vAy, mdt xa giit vai trd quan trong trong sudt doi
ngudi. Néu két hop véi 4n udng didu do, van dong thudng
xuyén sé cé duge siic khée t6t, tinh than thu thdi va cude dai
hanh phdec.
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PHU LUC
CO THE HQOC CAN BAN

Téi sé ¢ gdng gidi thich hét sic don gidn vé cdce co va
xuong trong thén thé€ con ngudi. Thoat nhin thi cde bdp thit
¢6 vé that ric réi nhung trén thyc t&, thi gidn di va d& hoe.
Ching ta sdp sia mét xa cdc co bip, diéu quan trong la phai
biét tén va chiic nang cia ching. Sau day 1a cdc thuit ngi mo
ta “ddng tdc chda cdc bap thit™

Pdng tdc co tay
Dong tde dudi tay (xem hinh A-1)

dubi tay

Hinh A-1
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Dang tay ra
Xubi tay xuéng (xem hinh A-2)

glang tay ;) khép tay

xuén
ra g

Hinh A-2
Up ban tay
Ngia ban tay (xem hinh A-3)

nglia ban tay

{p ban tay

)

Hinh A-3
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Xoay tay (p vao than
Xoay tay ra ngoai than (xem hinh A-4}

xoay tay up
vao than
1oay tay ra
nygodi than
Hinh A-4

Quay tay tron vong (xem hinh A-5)

quay tay
ving trén

Hinh A-5
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Xoay ban chan vao trong

Xoay ban chén ra ngoai (xem hinh A-6)

xoay ban chan
ra ngoai

OF xoay ban chan
vao trang

Hinh A-6

Cong ngén chén lén

Quap ngén chan xuéng (xem hinh A-7)

\. cong ngon chan l&n

A

4

quip ngon chin xudng

Hinh A-7
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Chan
Cdc xuong chinh cha chan la:
Phan dwéi dau gbi
1 Xuong chay & cing chan 1a to nhit, ndm trong, ndi
trén khép goi va dudi khdp mit c4 chuyén dong vdi

xuong ddi va xuong méc. Mat trong ddu duéi xuong chay
tao thanh phén trong cia mit c4.

diu xudng chju
)

H x\Udng clng
£ o8l Xuadng cyt
—— xuUdng mu
y ngdi —
xuUang doi

xUdng banh ché

CAC XUONG CUA CHAN VA KHUNG CHAU
Hinh A-8
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2 Xuang méc, thudc cdng chan, nhé hon, ndm ngoai. C
dong cung xuong chiy va tac thanh mét phin cia khép
mit cd. DAu dudi xuong méc tao thanh phdn ngoai cia
mat c4.

Phan trén dau géi
3 Xuong dui la xuong to nhat cla chin va dai, ning

nhét cia cd than. DAu trén tron khdép sdu vao 8§ cfi va
tao thanh khdép eo (héng).

PAu dudi ¢é hai khdi tron (trong va ngoai) lam khdp néi
véi xuong chay.

Nédp d4u gai hinh tam gidc goi 1a xuong banh che.
Céc co cuia cing chan
Céc co phia sau cing chan gdm cé:

1 Co dbi 1a co nim mit ngoai nhit cGa bédp chudi va cé

hai dau.
Vi tri: Mat sau chan, trén dau goi
Lién két: Ngang qua géin gét vao xuong gét

Chic ning:  Ap ban chan xuéng dat

2 Co d& chan ndm sau trong co dsi.
Vi tri; Giita xuong chiy va xudng méc
Lién két: Ngang qua gén gét vao xuong got

Chiic ning: Ap ban chan xuéng dit va xoay ban chan vao
trong

3 Co sau clia xuong chay

Vi tri: Phia sau xuong chay va xuong mac
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Lién két: Céc xuong trong cg chén va xuong ban chin
Chiic nang:  Ap ban chén xudng dat va xoay ban chan vio

trong
dinh
1n giu’a. dinh nhanh
cua co déi . X
cua cd d6%
cd d€ chan,
xudng got

CAC CO CUA CANG CHAN

Hinh A-9

Co sau clia xuong chay ciing rat quan trong vi chiu dung
cung dec trong ciia ban chin. Néu né yé&u, ban chan sé bi lat
vao trong.

Nén nhé: Tat ca cde cd bdp chudi sau déu c6 lién quan
dén su dp ban chan xudéng ddt cha cudm chan.

Cdc cd trudc cha cdng chan gém 6 co trude cha xuong
chdy, né 12 co 16n nhat phia trude cing chan va rat d& khim
thdy.
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Vi tri: Canh ngodi clia xuong chay, ngay du6i dau géi
Canh trong cda chan dén ngén cdl (xudng ném
gilta va xuong ban chéin thi nhit)

Lién két: Cong va xoay ban chan vao trong. Co trudc cia
xuong chdy (cling gidng cd sau) ciing rat quan
trong vi chiu dung cung doc trong ctia ban chéan.

Chite ning: Néu né yéu, ban chéan sé bj 1at vao trong.

cd xusng
chdy trude

MP

! A: r‘) xudng ném gida

xUdng ban chin
thd nhat

Hinh A-10
Céc co khdc gom c6: cg dudi dai cha cdc ngén chin va co
(tha ba) cua xugng méc.
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Céc co ngoai cha cing chan gdm c6: cac co dai, ngdn cda
Xuong maéc.

Vi tri: Phia ngoai chén, ndi vdi xuong chiy

Lién két: Co dai cta xuong chiy duge néi v6i xuong ban
chén thd nhat,

Co ngén cda xuong chiy duge néi véi xuong
ban chin thd nidm.

Chic ning:  Ap xudng d4t va xoay ban chan ra ngoai

Céc cd cha xuong chéy ciing rat quan trong vi né giit
chdc va khéng cho ban chan 14t ra ngoai.

¥

cd mac dai

] xuong chdy

cd méac ngén

xuUong mac

CANG CHAN
Hinh A-11

~-170 -



TYU HQC MASSAGE

Céc cd cia phan chan trén
Cédc co phia sau dui gém cé:
Céc gan kheo duge cdu tao bing 3 cd sau day:
1 Co 2 d4u cha xuong dui ndm phia ngoai dui.
2 Co bdn gan
3 Co ban mang
Vi tri: Pdy khung xuong chau. Piu ngin co

N&m huéng vé& mit trong cta dui

xuong dii ndi lén ti phdn dudi va sau
xuong dai.

Lién két: Hai bén xuong chay.

Chifc néing: Lam cong géi va dudi co dui.

Né&u cdc gin kheo ¢6 van dé thi c¢6 thé lién quan dén
xuong chiu va phai nhd béc si chita tri. (xem hinh A-12)

Cée co truge bap dui gbm cé:

1 Céc co 4 dau cha xuong dui gém c6 4 c¢ nhu sau:

i) Co dui thing

i1} Co ldn ngoai

i1i) Co 16n gida

iv) bd Ién trong

Vi tri: T4t cd cdc co to xudt phdt tit phén trén
cta xuong dui. Co dui thdng xuadt phéat td
phan trén cda xuong chiu.

Lién két: Xuyén qua xudng banh ché 1én xugng chay

Chuic nding: T4t cd 4 co 4 dau dudi ddu gdi va co dui
thdng gap (gdng) bép dui.
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Né&u cdc co 4 ddu c6 vin dé thi rat khé dudi thing dau

méu 16i,
u ngéi

cd ban gin
" ¢d hai ddu

cd ban man
9 cla xuong dui

Xuong mac
xuong chéy

CAC GAN KHEO
Hinh A-12
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xudng chiu

xudng dul

cd dii thing

| _co1dn gila
&g 16n ngoai

cd |én trong

CO 4 DAU

Hinh A-13
2 Cq tréo chan (ding dé tréo chan khi ngdi)
Vi tri: Xuong chiu
Lién két: Phia trong xuong chay

Chic nang: Cong d4u géi, eo (hong) va giang (bung ra)
va xoay dbi ra ngoal.
Néu cd tréo chan bi yéu thi dau gdi s& cé van dé, dic

biét 1a phia trong gdi, ¢6 thé lam chan bi vong kiéng (cong ra
ngoai).
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xudng chiju

xudng 4A0)

ed tréo chin

xuong banh ché

xusng chdy

CU TREO CHAN

Hinh A-14
Céc cd trong bép dui gém cé:

1 Céc co khép (x€p) gém c6: cd khép dai, co khép 1én,
co khép nhé va co trén trude dui.

Vi tri: Xuong hang va nda duéi clia khung chiu.
Lién két: Phia trong cta xuong dui
Chic nang: Khép va giang duai
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Néu cdc cd khép yéu sé& khé giit cing goi. Hang thudng bi
sai khdp.

cd khép ngén

xuong dui
CAC CO KHEP
Hinh A-15
2 Cg thon (nhd dai)
Vi tri: Xudng hang.
Lién két: Phia trong cta xuong chay (phan trén).

Chuc ning: Khép dui. Xoay dui vao trong. Cong chan.
N&u co nay yé&u, chan c6 thé bi vong kiéng.

=175 -



¢o dai nhé

xuong dui

xuong chiy

CJ THON
Hinh A-16
Cd ngoai cda ddi gbm cé:
Cd cang _
Vi tri: Canh ngoai cla dau xuong chéu.
Lién két: Phia ngoai cia xuong chiy.

Chifc nang:  Giang va xoay dui ra ngoai. Géng dui.

Co cang 1a mot cg 16n thudng tré nén qud cing citng gay
cdc chdng vé xuong chéu va dau ddu gdi.
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CJO CANG

Hinh A-17
Bén chéan

Mbéi chan c6 26 xuong. Cé 14 léng xuong - mdi ngén
chdn cé 3 léng (ngoai, giita va trong), riéng ngén c4i chi c6 2
léng. Cée léng phéi hgp véi nhau va vdi cdc xuong ban chan.
Cé 7 xuong ban chan:

- Xuong got

- xuong vet

- Xuong vudng

- Xudng cong

- xuong ném thi 1 (trong)
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- xuong nédm tha 2 (gitia)
- xuong ném thd 3 (ngoai)

Xuong gbét, xuong vet cing véi 8 xuong ném nim & phén
tritée cia ban chan. '

Xuong yuéng

I 1 * dng cong
xudng xuong
-léng chan ban chan

Hinh A-18

Céc xuong ban chin duge x&p thanh cdc cung khéc nhau
gitdp ban chén chiu duge trong lugng cha thian. Cdc cung nay
dan héi, chiu lai khi trong lugng thén d& lén va bat l1én khi
khong con bi da.

1 Cung dai trong - dugc ciu tao biing cdc xuong gét,
Xuong cong, 3 xuong ném va 3 xuong ban chén.

N6 14 cung cao nhit cia cdc cung va chi ¢6 xuong gét

va ddu ngodi clha céc xuong ban chén 13 cé thé cham
ddt.

2 Cung dai ngoai - dugc cAu tao bing cdc xuong gét,
xuong vudng va 2 xuong ban chin ngoai. Diy 13 cung
thdp va it linh hoat hon cung dai trong.

8 Cédc cung ngang (qua ban chén) - duge cfu tao bing
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cdc xuong ban chén, 3 xuong ném, vudng va cong. Céc
xuong cGa ban chin duge ¢d dinh bing cdc day chiing
va cd gdn manh. Néu chiing bi y&u thi cdc cung s& bep
xubng thanh bénh goi 12 “bep cung” hay “bep ban
chan”.
Céc co diéu khién ban chin 44 dugce che chéd. Céc ca didu
khi&n ngén chan la:

1 Co dai co ngén cai

2 Co dai dudi ngén cdi

3 Cud dai co cdc ngén chan

4 Co dai dudi cdc ngén chén

Lung

Cot sdng gém c6 26 dét xuong duce phan nhy sau;
- 7 d6t xuong cd
- 12 d8t xuong ngue / lung
- 5 a6t xuong eo (thdt ling)
- 1 xuong cung (gbm 5 dé6t dinh nhau)
- 1 xuong cut (gém 4 &6t dinh nhau)

Vi viy, trudc khi cdc dot xuong cing va xuong cut ndi
dinh lai thi c6 t4t cd 14 33 dat.

Gida cdc d6t xuang c6 cde dia dém. Céc dia nay c6 chuc
ning gidm chén va cdc khép ndi cia ching gitp cho cft séng
clf dong. Chiing gom c6 mjt vanh syn ngoai va § trong cé chat
mém, nhuyén, déo.

Khi nhin ngang, cft sng cho thidy 4 dudng cong. Céc
dudmg cong nay rat quan trong vi ching ting sic manh cho
cft s0ng dugc ding thlng, bdo vé cit sdng tranh bi gy va
gidm chan lac di dimg.
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86t sng ¢b
(7 adt)

ast séng nguc
(12 a&)

a8t xuong cung
(5 a8t)

[/ xuiong cut

¥ (44d6Y)

cOT SONG
Hinh A-19
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xuong cham (gay)

Cd DUNG COT SONG
Hinh A-20
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Cdc co cla lung va vai
1 Co dung cét séng

Céc cd¢ dung cha cot séng gém c6 3 nhém:

- Co sdng hong

- Co séng dai

- Co sdng trong

Céc nhém nay gém c6 mét day cd chdng 1én nhau chay
dai theo canh cda cdt séng

Vi tri:

Lién két:

Chic néng:

D4au cGa xuong chiu, xuong ciing, dét séng
va xuong sudn _
Xuong sudn, Aot séng, xuong chdm (d&
Xuong so)

Dudi dai c6t séng khi ngla lung (ra sau),
nghiéng lung (qua hai bén), giif c6t song
ding, xoay ngue (qua hai bén).

" N&u mét bén y&u, lung sé nghiéng. Néu cd hai bén déu
y&u, s& khong dimg théng duoe.

2 Co lung rong nhat

Vi tri:

Lién két:
Chiic nang:

6 dét dudi cta ede A6t thude phan nguc, 5
dét phan thit lung va ddu xuong chiu
Xuong cdnh tay ngay dudi vai

Kéo tay ra sau va vao s4t than
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xuong cénh tay

//f xuong lung I18n

/ déau xuong chiu

CC LUNG RONG NHAT

Hinh A-21
3 Co hinh thang
Vi tri: Xuong chdm, d6t song cd va d&t song
thudc phén nguc.
Lién két: Xuong don ganh va ddu xuong ba vai.
Chitc ning: DPua 1én, ha xudng, xoay khép xuong bid
vai va quay, nglfa dau ra sau.

Co hinh thang nim ngoai nhit so v6i cdc co trén cha
lung va sau ¢d. Co ndy cing s& 4nh hudng dén phan trén cia
lung, ¢ va lam dau giita hai xuong bi vai, cling ¢é thé lam
nhiic ddu. C4c van dé x4y ra noi ving ndy thudng tu thé
khong ngay ngin.
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... ©C hinh thang

diu xuong V.

b val
xuong

bé val

< o B g e ec £ €C

CO HINH THANG

Hinh A-22
4 Co tam gidc
Vi tri: Xuong don gdnh va d4u xuong ba vai.
Lién két: Khodng nda dudi cda canh xuong cdnh tay
Chie nang:  Giang, co va dudi tay

asu xuong
& val

\ tg tam glac

CO TAM GIAC
Hinh A-23
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5 Cd d4u trén xuong ba vai.

Vi tri:
Lién két:
Chic ning:

Trén d4u xuong ba vai.
P4u xuong canh tay.
Giang tay.

Chén thuong cia co nay lam dau vai va c¢6 thé lan tda
xubng cdnh tay. Trong thé thao, cdc dong tdc thudng xuyén
dua tay khéi ddu nhu quan vgt, boi ¢é thé tao van dé cho co

nay.

6 Co dau dudi xuong ba vai.

Vi tri:
Lién két:
Chdc nang:

Duéi ddu xuong ba vai.
Piu xuong cénh tay.

Xoay cdnh tay ra ngoai (phdi hop véi céc
co dai tron nhé).

7 Cdc co dai tron nhd

Vi tri:

Lién ké&t:

Chiic nang:

Canh ngoai cla xuong ba vai (gdn cdnh
tay nhat).
Pau xuong cénh tay.

dau dudi xuong ba vai.

Co dau dudi xuong ba vai va cde co dai tron nhd két hop
hoat dong. Pau cdc co nay sé khé xoay tay vio trong va
choang tay ra sau lung 4€ sé& vai kia.

8 Cac co dai tron 16n.

V1 tri:
Lién két:
Chdc nédng:

Canh ngoai dudi cia xuong ba vai.
Sau xuong cdnh tay.
Xoay khép tay vao trong, cing khép vai.
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afu xuvng

¢ ddu trén ba val

xueng ba val

cd afu dudl
xuong ba val

xudmg
cénh tay

CAC CO TREN VA DUGI BA VAI

Hinh A-24
9 Cac co hinh thang 1dn (hon) va nhé (hon)
Vi tri: D6t xuong cb thd 7 va 5 dét xuong tha
nhat cia phan ngue.
Lién két: Canh trong cua xuong ba vai.
Chic ndng: Khép xuong ba vai (kéo xuong ba vai ra
sau).
cd frbn nhd
€0 tydn lén
xuong cdnh tay

CU TRON LGN VA CO TRON NHO

Hinh A-25
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Cédc co nay cb thé bi cang nhdc do tu th& khong dung céch.
cd hinh thol nhé

cd hinh
thol 16n

CJ LUNG HINH THOI
Hinh A-26

Cac co héng

Céc co nay gbém c6 cdc co 16n nh4t, trung binh va nhd
nhét.

1 Co hong l6n nhat
Vi tri: Sau xuong chiu, xuong cling va xuong cut.
Lién két: PAu sau ca xuong dui.
| Chice nang:  Xoay dui ra ngoai, gong co hong.
2 Co hong trong / c¢ héng nhd
Vi tri: Xuong chau.
Lién két: Pau clia canh xuong dui.

Chitc nang:  Giang dui; cdc c¢ hong nhé xoay dii ra
ngodl; cdc co hong xoay dui vio trong.
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Céc co nay lam viéc qua sic s& gdy ra cdc van dé cho
lung dudi.

Xudng cling

co hong
xugng cut

xucng Aadl

CAC CO HONG

Hinh A-27

Ty va ban tay

Xudng cdnh tay ndm & phdn trén clia tay cé ddu néi
khép véi hoc xuong vai. Cc co n¥im sdu trong vai va cdc gan
cia né gid chat khdp vai, du xa cla xudng cdnh tay néi khép
véi xuong truec va xuong quay cuia cang tay. Xuong truc la
xuong 16n ndm phia ngén it. Xuong quay ndm ngodi, phia
ngén cdi. Hai xuong nay néi khép véi xuong ¢§ tay. Khdp cb
tay gém ¢G 6 xuong sdp thanh 2 hang nhu sau:

- Hang 1 gbém ¢6 4 xuong: scaphoid, lunate, triquetrai,
pisiform.
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- Hang 2 goém ¢6 4 xuong: trapezium, trapezoid, capitate,
hamate.

Cé6 5 xuong ban tay, méi cdi cho 1 ngén tay, tao thanh
khung long ban tay.

Cé 14 4t xuong, 2 d6t cla ngon cdi va 3 dét cho cde
ngén kia.

diu xuong
ba vai
xugng
ba vai
XUdng canh tay
X
ddu trén diu trén ngoai
trong
xUdng try

xudng ban tay //!

xudng léng tay _‘,; '&‘ ]

XUONG TAY VA BAN TAY
Hinh A-28
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cg cd
asu day ddu ngén

cd
hal ddy

xudng quay

CJ 2 PAU CUA TAY
Hinh A-29
CAC CO CUA TAY

A) Nhém co co phia tritée
1/ Co 2 d4u cda tay ndim phia truéc cdnh tay trén.

Vi tri: Gén 2 diu ciia xuong ba vai
Lién két: Xuong cédnh tay va nhém nidm siu trong
cdng tay

Chie ndng: Co cui ché, ngira long b&n tay
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Co 2 d4u rdt manh, ding ndng, ném vit nang, quin vgt,
va cling dung dé& xodn vit.

2/ Cg canh tay nim phia trudc cGa tay trén, sau trong cd
2 dau.

Vi tri: Xuong cdnh tay.
Lién két: Xuang tru.
Chifc nang: Co chi ché.

canh tay

cd
xifdng quay

xucng try

Hinh A-30

Khi cg nay bi tén thuong sé dau nhu kim chich (t& rdn)
theo bé&n phia ngén céi.

3/ Co xuong quay

-191 -



Vi tri: Xuong canh tay.

Lién két: Xuong quay.

Chde ndng: Co cli cho.

Pau cg nay ¢é thé lan dai xudng ngén c4i.

B)Nhém co dudi phia sau

Co 3 d4u cia tay mét minh n¥m phia sau tay trén, cé 3
phén.

Vi tri: Xuong bé vai (d4u dai) va xuong cdnh tay

(d4u trong va dau ngoai).

Lién két: Xuong tru ngay dudi cai ché.

Chdc ning: Dudi cui ché.

Co 3 dau nay la dai nhdt ¢ tay. Pau co nay thudng cam
thdy & trong cti ché do ning hay ném vat ning.

xuong
canh tay
xuong b
b vai v d4u treng cla

| d4u ngoai cila

d4u dai cda i cd ba ddv

¢d ba dfy

xuong try

CO 3 DPAU CUA TAY
Hinh A-31
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Nguda tay

Thuc hién dong tde nay do “cd nglta tay’va cg 2 diu chia tay.

ﬁp tay -

Thyc hién dfng tac nay do “co ngla tron dai” va “co
ngua vudng”.

Céc co cu déng cuém va ngon tay
Cé rét nhiéu c¢g tham gia déng tdc nay.
Nhém cd phia trude dung dé co.
Nhém co phia sau ditng d€ dudi.
CAc ¢d co cua cudm tay
Gém ¢6: co co ndi ngén tay va xuong quay, cd co ndi
ngon tay va xuong tru, co dai long ban tay.
Vi tri: Xuong cdnh tay (d4u tron ngoai nim phia
dudi va trong).
Lién két: Xuong ban tay va ddt ngén tay.
Chdec niang: Co cudm tay.
Cac ed dudi eta cud¥m tay
Gém ¢6: co dai dudi néi ngén tay va xuong quay, cd ngin
dubi ndi ngén tay va xuong quay, cd dudi ndi ngén tay va
xugng tru.
Vi tri: Xuong cdnh tay (dau trdén trong, nim
ngoal, dudi xuong canh tay).
[ién két: Xuong ban tay va dot ngén iay.
Chie nang:  Dudl cudm tay.

-193 -



Cac ¢d cif dong ngén tay

Gém ¢6: ¢0 co ngén tay ndm trong sdu, co dudi ngén tay,
c¢ dudi indicis (khong tén)

Vén dé chinh 1a s dung co tay ngoai qud nhiéu. Con
dau c6 thé tir cudm va ngén tay lan ra dén vai.

CAC CO CUA CANG TAY

V.

lr’i_;

MAT TRUGC MAT SAU

Hinh A-32
Chi: thich hinh:
1 co dai long tay
2 c¢d co mbi ngén va xuong cdnh tay
3 cd co ndi ngén va xuong tru
4 co hai dau
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cg ngua tron lén

cd XUdng quay

co ngén trong séu

¢d dubi ngén

cog dubi dai

0 co 3 dau

11 cd co ndi ngdén va xudng tru
12 co dudl ndi ngén va xdong tru
13 co dudi khong tén

D 0 - Oy O

Bung

Truc trang (rudt gia) chia lam cde doan nhu sau: tryc
trang lén, ngang, xudng va xich ma. Tryc tring 1én nim phia
phai bung. Tryc trang ngang nam ngang qua bung, phia dudi
gan, bao ti va 14 ldch, kéo dai tit “nép gdp gan” dén “nép gip
14 ldch”. Tryc trang xuéng nidm phia trdai bung. Tryc trang
xich ma tiép néi xuéng “rudt thing” va cudi cting 1a hiu mén.

Céac cd byng

Céac phén trude va héng eiia thanh bung

Bén cip bdp thit, xép thanh 4 16p tit hong dén trudc
bung.

1 Co bung thing nim ngoai nhat ¢ thanh bung, né rong

va dep.
Vi tri: Xuong thudc cd quan sinh duc va xudng
hang.
Lién két: Céc xuong sugn dudi va xuong Je.

Chdce nang:  Cai khom ngudi.
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tdl mat

thuc quan
gan __lzao tu
nép gép
chd fus’n cong canh 14 lich
cila gan M
tryc trang —— ta trang
ngang tryc trang
xusng
tryc trang
1&n 1
manh trang

1))

rudt thita

HE TIEU HOA

Hinh A-33
2 Co chéo ngoai
Vi tri: Cac xuvong sudn dudi.
Lién két: Pau xuong chau.

Chic nang: Cong ngudi qua bén, ép bung.

3 Cu chéo trong, nim duéi co chéo ngoai.

Vi tri: Pau trén xuong chéu va dét séng thit lung.

Lién két: Cac xuong sudn dudi. Cdc s6¢ nim thing
gbc véi co chéo ngoai.

Chic ndng: Cong ngudi qua bén, ép bung.
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4 Co bung ngang nim siu nhit trong thémh bung. Céc
s¢ thing gée vdi sd co bung thdng.

/

IIII

} ~ thing

R ——

¥
| ~A\ cd byng

CAC CO BUNG

Hinh A-34
Vi tri: Pau trén xuong chau va d6t song thit
lung
Lién két: Xuong e dén xuong héng. Khi ¢é thai,
Chiic nang: co nay dau.
Ep bung.

Céce co tao phdn sau thanh bung gém: co chéo trong, co
ngang bung, ca vuéng thit lung, cd héng.
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5 Co dai chéu

Vi tri: Trude dot song thit lung.
Lién két: Xuong dni (dAu trén phia trong).

Chae nang: Xoay co vao trong va ra ngoai. Cong lung.

xudng dal

CO PAI CHAU

Hinh A-35
Nguc trén va cé

Cac ¢o ngyc va cd

1 Co nguc 1én 1a co chinh cua ving nguc

Vi tri: Xuong don ganh, xugng dc va cac xuong
sudn trén. h

Lién ké&t: P4u trén xuong cénh tay.

Chuc ning: Xoay tay vao trong nguc.
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Co nguc bi nén chit dé bi dau. Trudng hop dau nguc bén
trdi ¢6 thé la triéu ching dau dong mach vanh. Moi con dau
ngue déu phai duge béc si kham ky.

Cic co khéce cha nguc gém ¢6 cd ngue nhd nim dudi co
ngyc 16n va co dudi xuong don ganh,

2 Co c8 12 mét trong nhimg co chinh va 16n nhit.

Vi tri: Xuong don génh va xuong de.
Lién két: Xuong thdi duong (phia sau tai).
Chie néng:  Cui, nghiéng ddu qua hai bén.

CAC CO NGUC VA €O
Hinh A-36
Né&u co nay co giat, vop bé thi d6 la bénh “veo ¢8”

Cde co khdc cida ¢6 la: cd nang vai, co dudi cd, co dot
(xuong) sdéng, co dai (1én) ddu.
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Cac co mit
C6 rat nhidu cag trén mait:
Cd tran (ning chan may va nhén da tran).
Co mit (nhdm md mit).
Co chung quanh migéng (mim méi).
Co gd m4 (cudi, gbng m4 khi théi kén).

Co ham (ngdm ham va nhai).

[T B

Co thdi duong (ngdm ham va nhai).

cd
thai dudng

-
h L

co c8 t\“*fé 1= j |
u j\\?/}\\ dﬁr coham

hinh trang d da ¢

CAC CU MAT
Hinh A-37

- 200 -



TYU HQC MASSAGE

MUC LUC
Gigdi thiéu 3
1 Lich si¥ va l¢i ich ciia mat xa 5
Lich st 5
Cac lgi ich 7
2 Chuéfn bi dia diém 10
Trang thist bi 12
Tu céch va tdm trang cba ban 18
Cac chdng chi dinh (khi khéng lam madt xa) 19
3 K¥ thuit mat xa 22
Su cham phét qua 22
Cha xat 25
Nhbi nén 26
Vo dap 28
Su rung déng va lac léc 31
Thyc tdp hai ban tay 32
4 Mat xa ting giai doan 35
Chan 36
Ban chan 43
Lung 46
Céanh tay va ban tay 54
Bung 58
Nguc va cd 63
Mat 66
Tu mat xa 69
b Huodng lidu phip va mat xa Yii
Céc loal ddu cén thist 77

Bergamot
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Bang cuc La M3 80
Céy béach 81
Khuynh diép (bach dan) 82
Tram huong 83
Cay phong lit thao 83
Bong lai 84
Cay juniper (dong lam huong liéu cho rugu gin)----------—-—--- 85
Cay oai huong 86
Chanh 87
Hoa cam 88
Bac ha 88
Hoa héng 89
Cay huong thio 90
G5 dan huong 91
Cay tra 92
6 Mait xa cho phu n¥ mang thai va sinh con------meacueeaau 93
Loi ich cta mat xa 94
Cac nhan dinh dic biégt 96
Tu thé mat xa 97
Lung 28
Bung 100
Chén va ban chin 102
Tay, mat va va 104
Cac loai tinh ddu dung trong lic thai nghén —---------------- 105
Mat xa trong lic dau bung sanh 108
Cac loai tinh dau dung lic dau bung sanh 109
M4t xa sau khi sanh 110
Céc loai tinh ddu dung sau khi sanh 111
7 Mat xa cho em bé 113
Cac logi ich cia mat xa 114
Nhimg diéu can dac biét luu ¥ 116
bé nghi hing ngay 118

Tinh d4u ding cho em bé
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8 Thuong tich do thé thao . 130
Su quan trong cia tdp luyén 130
Céc lgi ich cha mat xa 131
Mait xa trude khi thi dau 132
Mat xa sau khi thi dau 133
Cach chifa tr1 133
Céc loai thuong tich trong thé thao 137
Citu cdp 148

9 Mot cAch séng khée manh 149
Céch dinh duing tao sitc khae 149
Tap luyén --~ e e 152
Mat xa ~-m-mmme e G LR -160

Phu Luc 162
Cd thé hoc cin ban 162

Muc Luc 201
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Nhén Van (bién dich)

Chiu trdch nhiém xuét ban : MAI THOI CHINH
Bién tap : Nguyén Trudng
Sta ban in : Hoai Quynh

Trinh bay : Th& Anh

Bia : Thé Anh

In 1.000 cudn, kho 14 x 20 cm. Tai Xi nghiép In Gia Dinh, S6 9D
No Trang Long Q. Binh Thanh TP. HCM, DT: 8412644,
Giay dang ky KHXB s6: 120/535 do Cuc Xuat ban c4p ngay 16 -
05 — 2002. In xong va ndp luu chiéu thang 7 nam 2002.



DENISE WHICHELLO BROWN

NHAN VAN (bién dich)

Massage bao gig cting 1a mot phuong phép k¥ thuat phd bién dé lam gidm
stress hay su dau nhic. N6 giap cho than thé va tinh thidn duge khée
manh.

bay la quyén séch méi, huéng dén ddy du viéc massage cho doc gia noi
chung. N6 ciing huéng dén gi6i thidu viéc huén luyén cho nhiing ai quan
tdm trong liéu phdp massage, thé thao hoic sic dep.

Denise Whichello Brown cung cdp céc bai thye hanh, huéng d4n don
gidn va hiéu qua, gidi thich nhiing diéu c6 lgi trong massage va trinh bay
nhing phuong phap chinh thugng ding cho nhitng bd phén khéc nhau cia
co thé.

Quyén sich duge minh hoa véi nhiéu hinh 4nh ré rang, sinh dong va dé
hiéu.

NHA SACH NHAN VAN
189 Ciich Mang Théng 8, P.7, Q.TB, TP.HCM
DT: 9702389 - FAX: 9701876
62 Nguy&n Thj Minh Khai - Q.1 - TP.HCM

DT: 8460194 bid: 20.000
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