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LOI NOI DAU

Thé' ky mdi da dén. Nhip séng s6i dong mdi, dem lai
cho con ngudt si hitdng thu mdi vé tinh thin va vt chét.
Puong nhién, nhip séng mdi nay cing dem dén nhiéu
bat loi, dic biét la sw vin déng ciia con nguot giam di,
sinh ra nhitng biéu hién sinh Iy khéng tot cho sic khoe,
kém thém dp luc vé tinh thdn, lam cho ngudi ta ludn
trong tinh trang cdng thing; két qud la lam ngudi ta
chong gia, ciing nhu sinh ra nhiéu chitng "bénh vdn
minh”, “bénh phi qui”.. D¢ gidi quyét vdan dé nay,
ching ta phairndng cao nhan thie vé sic khoe, ting
cuwiing chdm séc vé tém Iy va thé lue.

Hién nay, cé nhiéu phuong phdp bdo vé suc khoe
nhung cling can phdi chon cho minh mét phuong phdp
phit hop. Ngdm chén la mét cdeh giit gin site khoe hop
Iy nhét va cé hidu qud thiét thuc, vica don gidn, vica dé
chiu, vita tiét kiém thoi gian.

Nhu chung ta dd biét, hai chén cdch xa tim, tudn
hoan mdu cé phan kém, lai phai gdnh chiu toan b
trong luong cd thé va hoat déng ciia co thé nén rdt dé
sinh mét moi. Dot chdn nguoi ta sau moi ngay can phdi



rize sach va néu nhu sau dé ding nude néng hogc 6
thuée ngém chan tai nha sé dem dén mét cam gide thod
mdi, sang khodi, dé chiu.

PG véi con ngudi, trong nhip séng hién dai, Vin
dung ngam chdn bdo vé suc khoe khong phdi la mét
phdt minh ma chi la mét phuong phdp truyén théng ciia
nhidn dan. Sttc khoé la tat san qui bdu. Khong co bénh
khdc gi duge phdt tai. Nhung c6 ducce stic khoé phdi dua
vao sy hogt dong hing ngay, chi cén ching ta méi ngay
danrh it thoi gian cham séc phit hdp sé co sic khoé t6t,
tie la c6 hanh phiic.

Cuén sdch nay chan chdn sé ¢ thiéu sét, kinh mong
dée gia déng gop cho ¥ kién quy bdu. /.

Khang Quée Hoa



Phan mot

KIEN THUC CO BAN VE NGAM CHAN

| - QUAN HE GIJA CHAN V6I CO THE

Chi mdt cdu tuc ngid din gian cing da du néi 1én
quan hé mat thiét giita chan véi co thé, 12: “Ngudi thi
c6 chén, cay thi cé ré. Nguoi gid, chan yéu truée, cdy
khé, ré hoa trudc”,

1. Nhin thitc cua y hoc hién dai.

a) Vé mdt huyét hoc:

Tim 12 mot ¢d s6 bao dam hoat déng cho hé théng
huyét dich trong co thé. Chan la noi xa tim nhat, phai
chiu sitc nang cia cd thé. Mau xuéng chan thi dé,
mau nguge 1én tif chan vé tim thi khé. Khi ¢é lugng
mau tich tu nhiéu 6 tinh mach, t6 chiic ha chi bi ap
Iitc cao, cAn phai dua thém vao tac dung co bép cia
hé cd ha chi ép vao mach mau hd trg cho tim lam cho
maAu trong tinh mach chay vé tim d& hon. Di cé ¥ kién
cho ring hai chén 1a “trai tim thit hai” cGa cd thé.



Né&u mét ngudi ca ngay ngbi mai, hoae ditng mii
khéng van dong sé cadm thay déi chan khé ctit dong, bi
té dai, tham chi con sinh ra sung phti, nguci bi néng
hon con ¢6 thé lam cho tinh mach chan bi tée, rat
nguy hiém. Diéu nay do la khi khéng hoat déng, hé co
& chén co lai, mau it dugdc co bép, 1am cho hugng mau
vé tim it, dinh dufng 6 ha chi bi gidm sut, dan t6i hau
qua 13 sy trao déi chit kém. Vong tuan hodn mau 6
ha chi khong t6t, c¢6 thé anh hudng téi cac cd quan
khac chad co thé, dAn dén cac bénh khac phat sinh.
Né&u nhu hiing ngay chiing ta van dong déu din sé tao
cho tuin hoan mau tot hon, giam nhe ganh ning cho
tim. Khi hai chan co rat, van déng sé trd thanh mdt
cai bom hé trg cho tim. Vi vy, chén cé chiic nang nhu
“qué tim thit hai” ctia cd thé.

b) Vé mdt thdn kinh

Y hoc di chitng minh, & ban chan day déc hé théng
dau miit than kinh, ma ban chan 14 b phan da khong
¢6 16ng, nén rat nhay cam véi moi tac déng. $) hai ban
chén c6 téi 62 khu phan xa than kinh, tap trung rat
nhiéu ddu day than kinh va huyét vi lién quan té
toan co thé. Khi hai chan hoat dong, khong ngling tac
.dung vao mit day gan ban chén, nhing tac déng nay
phén xa vio nfo, sinh ra tac dung diéu tiét cong nang
ctia ndo, théng qua trung khu thin kinh, sé diéu tiét
gian tiép céng ning ndi tang, rit ¢ § nghia vii viée
giil gin stic khoé nén né ciing quan trong nhu mét qua
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tim vay. Pay ciing 1a 1y do thd hai dé goi hai chén
ciing 14 qua tim thit hai.

Tém lai, giita chan va than kinh trong khu dai néo c6
mdt msi quan hé mat thiét, cé thé hé trg, didu tiét lan
nhau.

c) Vé mdt mién dich

Tue ngit néi rang: “Han tong cude khdi”. Difu nay
diing bdi vi chan 0 xa tim, nhiét d trung binh thudng
thdp hon nita ngudi trén, néu nhu khong chd § giit
nhiét d6 4m, hodc dé khi lanh xAm nhap vao, khi 6n
ha xudng, khi lanh sé tit chan xdm nh4p vao cd thé.
Triéu chiing biu hién la din dén mao mach trong
huyét quan co lai, cAc niém mac trong dudng hd hap
hoat d6ng cham di, stc dé khang giam sit, tir d6 sinh
ra cam cdim, viém cac dudng hd hap. Sau khi chan bi
lanh, stic dé khang ctia co thé bi giam stt, ti ¢6 din
dén sy xdm nhAap cita vi khufn vao cd thé sinh ra cac
chiing bénh khac nhau. Mua déng lanh gia ty 1é phat
bénh vé hé théng hé hip cing ting 1én, nén c6 thé
néi, chdn va hé théng mién dich cia ¢ thé ciing ¢6
moi quan hé mat thiét,

2 - Nhén thice cua Péng y

a) Bitc dnh thu nhé vé mét quan niém chinh thé

Téng thé quan y hoc cho ring: Con ngudi va thién
nhién 13 mét chinh thé, cac t8 chitc trong co thé con
ngudi cling 1a mot chinh thé, gitia tang phu kinh lac



cling 14 mét chinh thé. Co s 1y luan nay da xay dung
nén hec thuyét Kinh Lac.

Hoc thuyét nay cho rang: Tuc tam &m kinh va Tae
tam duong kinh déu khdi ddu va diém két tit chan, d6
la séu kinh:

Tic thal Am ty kinh Tac thal dm bang quang
Tac dueng minh vy kinh Tidc quyét am can kinh
Tic thi€u duong than kinh  Tie thiéu duong dan kinh

Théng qua méi quan hé ctia kinh lac théng sust vai
Thl tam am va Thi tam duong cing duy tri van
hanh khi huyét kinh lac ma anh hudng lin nhau.
Ngugc lai, néu lam luu théng kinh lac, khi huydt thi
dat dugc hiéu qua tri liéu bénh tinh cha tang phu. Cé
thé noi, quan hé clia chin vi tang phd chinh 13 mét
biic anh thu nhé ciia quan niém chinh thé (Xem H.1).

b) Chén la co bdn cia con ngudi

Ly luén co ban cia Déng y 1a: “Than vi tién thién
chi ban”, “Ty vi hau thién chi ban”. “Ban” § day chinh
la cai co ban clia sinh ménh con ngudi, ¥ chi la trong
luc tang, nga tang thi ty va than (14 lach va than) 1a
v0 cung quan trong. Pudng nhién Tuc thiu 4m than
kinh va Tic thai Am ty kinh d8u khéi diém tir chén,
nén chan trg thanh mét t8 chite rit quan trong cua cd
thé con ngudi. Pé nhan manh diéu nay, ngudi ta coi
“ban chén” 1a hinh &nh tap trung céc bd phan cd ban
cua con ngudi ¢é trong dé (Xem H.1).
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Tuyén gidp trang

Qr Phéi

Tuyén thugng than
Da day

Pau goi

Din

Hinh 1: S0 do phui tang

¢) M6t bé mdy hé tro thiic diy khi huyét vdn déong

Dong v cho ring: “Khi huyét dong 14 quy, kinh lac
théng 13 can thiét, c6 nhu vay mdi duy tri dude su
s6ng”. Mot khi khi huyét nging tré, kinh lac tac
nghén thi tang phu & phat sinh ra bénh tat. Cho nén
chiing ta md thoang hai ban chén sé thdc day khi
huyét van déng, luu théng la cd sd cung dng chat
dinh dudng cho cd thé. Mt ciu cé ¥ nghia quan trong
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12 “Sinh ménh con 1a 6 sy van déng” kéu goi moi
ngudi hang ngay van déng déu dan dé gidp cho khi
huyét luu thong. Ngoai viéc van dong co bap cdn phai
van déng cho ¢a khi huyét niia.

d) 8o do cdc khu phdn xg bénh Iy § gan ban chén

o Trén - Dai nio
Huyét Théi d}IUng Thuy nio dudi
Mat trai . Miti
Tw frad Tién nfo
Khi quin s
. Ph?} Tuyén gidp trang phu
I Pc?.dl Tuyén gidp trang
) ‘m Chimn thén kinh thdi duong
Tuyen thuong thin Dadiy
Tii mat Di tring
Cohoinh cich 12 chi tring
Thuomg ket Icing Tiéu tring
GO phi Bang quang
Rudt thira Tirh hoén va
budng infng

H.2: Sov d6 khu phdn xa chan phdi

Il. UU DIEM CUA NGAM CHAN

Ngam chan c¢6 bay wu diém co ban sau day:

1. An toan

Ngam chén 1a mét bién phap giit sttc khoé an toan
nhét. C6 thé hiéu theo hai nghia: Mét 13, so véi didu
tri bing thuée thi d6i véi nhiu ngudi, ngodi tri lidu
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c6 tac dung con xay ra mét s¢ tac dung phy, dic biét
12 nhiing thude gay ra ton hai cho ngi tang, tham chi
nguy hiém ca téi tinh mang. Thudc tdy hay xdy ra
tinh trang nay. Hai 13, phau thuat ngoai khoa ciing
tén tai mét s§ van dé, vi du sau phau thuit bénh
nhén hay dau dén,.cé khi phai phau thuat vailan. Cé
khi phdu thuat xong lai gdy ra nhiing bién ching
khéc vé xugng, nhu khép bi co lai, edng ning bi han
ché, hoic bi mat céng nang hoan toan.

Nao

SN o - Trdn -
Nao thiry dusi
Miii Huyvét Thai duong
Tiéunio Mét phii
_y o Tai phdi
Tuyén gidp tang phy %
Tuyén gidp rung o
Chim thén kinh thdi dumg Khl.l QLR
Thii duong Vai
Di trang Tim
"Thin tang Ty
§2 chi trang Cohoanh cich
Tiéu tRng o
Bing quang Két trang ha
Hau mon Goi ud
Budng ining vi tinh hodn True tring

Hinh 3: Sor do khu phan xa chan trdi
D61 véi ngudi qua man cam véi thude nhiéu khi su
dung thudc con nguy hiém téi tinh mang, té liét hosc
c6 thé tli vong.v.v...

Vi du: Bac si chuin doan nhim bénh no sang bénh
kia sé giy nguy hai cho ngudi bénh; néu la than kinh
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& gdy ra mat cong nang cam giac, néu la phiu thuat
¢6 khi dé quén ca dung cu trong ngudi bénh nhan
v.v... N6i tém lai 13, ca v& khach quan va chii quan,
thi ngdm chén dat duge yéu t6 an toan nhat.

2. Khéng dau dén

S¢ dau dén 14 B&m sinh ctia con ngudi. Ngudi bi
bénh nhét 1a tré em hay s¢ bac si khi cAm kim tiém
hay dé phiu thuat. Dén bénh vién cit thdy ngusi mic
blu trdng la sinh ra sg hai. Uéng thudc ciing ¢6 néi
khé ctia udng thudc, tiém cé ndi 8¢ cUa tiém, phiu ¢
néi lo ctia phiu. Biy gid khéng phai chiu nhting néi
dau khé, sg hai d6 ma vén chita duge bénh cé 18 1a
viée that tot, 1a nguyén vong ctia moi ngudi. D6 1a
phuong phap ngam chén, mot phuong phap rat quan
trong. C6 thé dy doan ring: tri lidu khéng duing thuée
va ngim chén chita bénh 14 mét phuong phap duge
moi nguoi hoan nghénh va chi ¢ trong thé ky XX nay.

3. Khong co tac dung phu

Nhu trén d3 néi, mbi mét loai thude tdy déu co
nhiing tac dung phu khéng ngs téi. Neay ca Déng y
cling c6 thé xay ra nhiing tac dung phu, nhung rat it.
Chuyén mén di néi: “Thude c¢é ba phan déc, chi c6
diéu Tay y c6 tac dung phu déc ré rét, va nghiém
trong hon ma théi.”
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Khi thude vao co thé, chi c6 5% thuée vao chd cin
tri, con lai 85% tan sang b6 phan khac, cho nén kha
nang tac dung phu doc t8 la rat 16n. Nhung v6i ngadm
chén thi tranh dugc viée phat sinh ra tie dung phu nay.
4. Gia ré

Tuy nhiing nim gin day thu nhép cta ngudi dan va
céng chie ting 1én, nhung van cé s§ déng gia dinh ¢on
khé khan vé kinh t&. Chita bénh hiém nghéo véi thude
d&c hiéu thi ton kém, khé khin, dic biét vdi nhiing
ngudi gia, tré em,nhiing ngudi 6 ving sau, viing xa. Viéc
tra vién phi di lam cho ho mét mdi. Mat khée, tiém
thuée ngay cang nhifu cang thém ganh ning cho ho.
Khi xdy ra bénh thi ho khé ¢ thé du sie chiia tri, nhu
vay anh hudng tryc tiép téi chat luong cude song. Khi
duge danh gia vé yu thé cha ngadm chén tri liéu, du luan
da cho rdng: ngém chan gia ré, hiéu qua 16n, gian tién, dé
dang, thuc dung, an toan, vi viy phll hop v6i moi ngudi.

5. Hiéu qué

Mot phuong phap chita bénh c6 duy tri duge hay
khoéng, ¢6 duge long moi ngusi hay khong con phai
xem ¢ hiéu qua cia né. N&u khéng ¢ hiéu qui ai
nguol lai lang phi thai gian va sdc lue, vat luc 1am gi.
Qua thuc tién lam sang ching minh: Ngam chéin c6
thé thic ddy tuan hoan mau, thong kinh, hoat lac, 6n
hoa tang phu, kich thich c&c dau mit thin kinh, cé
gid tri thuc t& véi stc khoé con ngudi. C6 mét cau vé
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n6i rat hay nhu thé nay: “Ngay xudn ngam chén, hét
s6t; ngay hé ngaAm chin hét cam; ngay thu ngam
chan, mat phdi; ngay dong ngdm chén khoé tim”. Day
chinh 13 su téng két ctia hiéu qua tri liéu bang
phuong phap ngam chan. Phudng phap truyén théng
nay duge luu truyén cho tdi ngay nay, tré thanh mét
phuong phap duge du luén cbng nhan.

6. Tién loi

Khi phai chita bénh, nhiéu ngudi bénh cb sy méic
cAm phién ha: tim bac si, 1&y 8, chd kham, cho két
qua, gia ca, thudc mem, kidm tra... nghia 12 ho phai
t&n rit nhidu thdi gian cho cudc kham chita bénh.
Ngudi nha cén phal vao vign cham soc bénh nhéan, lai
sinh ra cac nhu cAu sinh hoat, nao la di lai, an 8, xe
co, ... that la phién toAl.

Nhung cdn-d6i ngdm chan tai nha thi al ciing ¢
thé lam duge ma rat tién loi, khong phién ha téi ai, it
mAt théi gian, dia diém tuy ¥, khong cin ngusi phuc
viL... tat ca déu thuan tién. GAn day, ngudi ta da phat
minh ra bén ngam chan luu dong béng chat déo dem
theo khi di du lich rdt tién l¢i, gitp cho du khach ¢
dau cang ¢b thé ngam chan.

7. Dé chiu

Truée kia chita bénh, ngudi ta ludn c¢6 cdm giac
dau khé va phién phitc, vi vay nhiéu nguél mong
ring, ¢6 cAch nao dé chita bénh ma khéng gay dau
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dén. Qua trinh diéu tri bang ngam chan lai c¢6 thé
dem lai sy thu giin, dé chiu, an toan nén phuong
phap nay da lam cho ngudi ta ¢é cam giac “khéng
ngam khéng biét, hé ngam 1a luén thiy cdn thiét”.
Mua dong, sau khi lao déng, 1am viée mét nhoc, ngam
chan nudc Am, ngudi ta cdm thay dé chiu ngay. Nude
ngim c6 thé ¢6 thém chat liéu Déng v 48 tang thém
hiéu qua.

Il - THANH PHAN NUGC NGAM CHAN

Tét nhat 12 dung nude may, nude khoang dé ngam
chin vi nude dd da duge loc cac chat doe ty nhién nhu
hoa chat, thude tru siu...

Né&u ding nudc séng, nudc sudi dé ngam chan thi
khi 6 méi trudng nude néng, 16 chan 16ng né ra, cac
chit ddc sé ngdm vao ¢d thé. Cho nén thanh phan
nuée ngdm chin phai dam bao vé sinh, trong sach,
phtt hop véi yéu cdu y hoe. Ngudi bénh ngim chan
con nén can cif vao cic ching bénh khac nhau dé
chon mdt s6 vi thude phit hop sée lam nude thude, boi
vi mbi mét vi thude Déng y ¢6 nhiing tac dung khac
nhau d861 véi ting loai bénh khéic nhau. Néi cach
khac, nudc thudéc ngdm chan cidn phai cén trong
khéng thé tuy tién dudc, cAn theo chi dan chia thay
thudc, tuy theo chitng bénh, tudi tac, théi tidt khac
nhau dé ké don thude, 6 nhu vay méi thu duge két
qua nhu .
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IV- NHIET 8O NUGC NGAM CHAN

Nhiét dé nude ngdm chén 14 bao nhiéu thi pha
hgp? M&i nude, mdi dan tde, mé&i mua khac nhau déu
¢6 sy lua chon khic nhau, nhung chung quy, do
chénh léch khong 16n. 3 My thudng dung 43°C, ¢ Duc
450C, Uc 420C, Nhat Ban: 400C - 42°C... Nhin chung,
do khi hiu tiing ndi khac nhau nén nhiét dé nudc
ngAm chan khac nhau, vé€ ¢ ban mic trung binh tt
380C - 430C, th4p nhit khéng nén tut dusi 380C.
Ngoai ra nhiét dé nude ngam chén con phu thuée vao
thoi gian ngdm chan dai hay ngan. Vi du: Bénh tim
ngam chan véi nhiét do thap hon, bénh phong cam thi
nhiét d9 lai cao hon mét chut .v.v.. . B&i vi lanh bit
d¢au ti ban chin, néu nhiét dé khong phu hgp sé
khéng c6 tac dung. Khi nhiét d§ phu hop thi lam cho
kinh lac théng, dé dang tan han, thanh nhiét lam cho
bénh thuyén gidm, Néi tém lai, nhiét d§ nudc ngam
chén tuy thudc vao su phan dng cla ting nguol sau
ngam chan dé xéc dinh. Co s3 xac dinh 13, sau khi
ngim chén, ngudi ta phai cam thdy nhe nhang, stc
khoé t6t hon, tinh thén dé chiu hon.

V - YEU CAU CUA DUNG CU NGAM CHAN
1. Chat lugng

Né&u nhu mua chiau ngAm thi nén mua loai chiu
san xuat chinh quy cta cac nha may qude doanh, cé
gidm dinh chia cac cd quan trach nhiém nha nude vé
chit lugng, khong déc, khong hai, giit nhiét va an
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toan. N&u khong mua loai chau dién thi ¢6 thé mua
chau gd, vi chau gb git duge nhiét 1au hon va an toan
hon chau dién.

Tém lai, bat ludn dung dung cu gi, cin cé ba yéu
cau: Khéng déc hai, giii nhiét t6t va an toan.

2 -Do cao

Ch4u ngam néi chung c6 d9 cao tit 20em tré 1én, db
réng cé thé chia du hai chén 1 duge. Néu chau néng
qué, hodc hep qua sé bi anh hudng dén chat lugng
ngdm chan. Khi ngdm chan khéng nén ngdi qua cao
hodc qua thap, nén c6 dé cao vita phai dé tao thé cho
ngudi ngdi thoai méai.

3 - Két cau

Hién tai cic chiu chuyén dung cho ngdm chan &
thi trudng c6 1dai don gian va cé ca loai phiic tap. Vi
du: Loa1 diung dién thi tién cho viée giit nhiét do ctia
nude mét cach ty ddng, it phai tra thém nude néng rdi
thu d6 néng lam cach quing viée ngam chan. Cé noi
lai san xudlt loai chau & day c6 gin thém b phan mat
xa chidn nhdm néng hiéu qua ngdm chin, ¢6 loai lai
lap c& dinh cd mAy mat xa chén, két cdu kha phic
tap. Nhu vay 14 khi ngdm chéin cé ca viéc mat xa
chén, via tiét kiém thoi gian, vira tang thém céng
nang cta chau ngidm chan, lam cho ngudi si dung
cam thay tién lgi.

Né&u c6 diéu kién , nén chon mua céac loai chau
ngidm chan dién tu ¢6 tinh an toan va chat lugng tét
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Vi - THOI GIAN NGAM CHAN

V& thdi gian ngdm chén, nén chd y ba diém sau
day:

1 - Mot ngay ngAm may lan 1a phit hgp?

Diéu nay can cit vao loai bénh, sifc khoe nguoi bénh
va thoi gian c6 nhiéu hay it cua ngudi bénh. Binh
thuong thi ngam tir 1 -2 lan 13 duge.

2 - Khi nao ngam chén 14 phit hgp?

Trong cac bai ngdm chin, thong thudng néi téi:
budi sang, chiéu td1. Néu ngam 1 1dn/ngay thi nén vao
budi sang lac 10 gid va trude lic di ngu té1. Ngim
chan trude khi ngti lam cho gific nga ngon hon, séu
hon, phu hop véi cau ca la: “Sau an 300 budc, trude
ngu mdt chiu ngdm”

3 - Ngam bao 1au la phu hop?

Nhin chung thdi gian mét 14n ngdm chan khoang
30 phit 13 phu hgp. D61 v6i mot s bénh ndng hon thi
thdi gian ngam dai hon dé 10 phit nia nhu cac bénh
v& khép, phong han, nhic dau do bi lanh, dau da day
mén tinh .v.v... Thdi gian xép sip cu thé nén cin ci
theo tudi tac, gidi tinh, tinh trang sdc khoé, bénh
tinh, khi hau, thdi tiét, tinh chét cong tac.v.v.... dé
diéu chinh cho phu hgp. Tém lai, néu thoi gian ngdm
chan thdy dé chiu cho minh 14 hgp nhit.v.v...
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VIIl. QUAN HE GIUA NGAM CHAN VA MAT XA

Theo phuong phap truyén théng, chi ¢6 ngdm chéan
khéng c6 mat xa kém theo, nhung nay nhiing bén
ngam chén c6é kém cé cong ning mét xa, 1am cho moi
ngudi ua thich.

Né&u nhu khéng mua bon ngam da néng thi khi ngdm
chan & chau binh thudng ¢6 thé dung hai chén ty xoa dé
méat xa, hodc sau khi ngdm chén xong cé thé diing tay
xoa cho chan hoidic bidm céc huyét & chan, néu ¢6 diéu
kién thi nho ngudi khéc mat xa cho. Nhung néu ca mat
xa va ngam chan ciing két hgp, chiic chin két qud sé cao
hon, ma thdi gian ciing giam duge nhiéu.

Sau day la mdy cach mdt xa:
1. Phuong phap 4n
a. Déng tdic pilcii gon

Ding ddu ngoén cai, mu ngdn cai hodc ban tay &n
vao ché bi thudng, &n thang, nghi mét 14t, réi lai 1am
lai (Xem H.6)

Cach an ban tay Céch an ngdn tay
H6. So dé ki phan xa chan trdi.
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b. Chu y
- Phuong phap &n phai thing.

- Lyc tit nhe dén ning, 6n dinh réi tiép tuc, khong
duge 4n manh ddt nedt, dé tranh xAy ra phan ing
khong tot.

Trong thuc tién ]JAm sang, nén dung ddéng tac nhe
nhang dé dat dé sdu nhét dinh, ngudi bénh cam thiy
dau tifc 1a da dat yéu cau.

2. Phuong phap day
a. Dong tac

Dung mu ban tay hofc mu ngén cai dé day vao vi
tri cac huyét, ddéng tac nén nhe nhang va ¢é dd rung
dé tac dong vao cac huyét vi (Xem H.7)

Day bang mu ngdn tay Day bang mu ban tay
Hinh 7: Cdch day niyét
b. Chu y

- Phuong phap day nay phai nhe nhang, déng tac
nhip nhang.

- T8¢ d6 trung binh nén tir 120- 160 lan/phut.
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3. Phuong phap xoa
a. Déng tdc

Dung mat ban tay xoa vio chd huyét vi, xoa bing
ban tay theo hinh tron. Cac dong tac dang ngén tay
chi nén dung ngén trd, ngén gitta, ngén nhén d€ an
huyét, trung tdm van la 1ong gan ban tay xoa xoay
theo cac quy luat ¢6 dinh. (Xem H.8)

Cach xoa béng #ng ban tay Cach xoa bang ngon tay
Hinh 8. Cdch méit xa

b. Chu y

- Dong tac nay khuyu tay gip, long ban tay tha
16ng, ban tay dé phing, déng tac nén cham va cé nhip
didu déu din.

- Binh quan xoa d6 120 phit/lan
4. Phuwong phap vudt
a. Béng tac

Diung mu bén caa long ban tay, mu l6n ban tay
hoac mu nhd ngén it € vudt vao huyét vi, vust theo
duong thang, vuét di vudt 1ai (Xem H.9)
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3. Xoa bang mu ngén céi
Hinh 9. Cdch vuot

b) Chi ¥

- Dong tac khi vudt nén 8n dinh, di vudt 1én vust
xubng hay sang trai, sang phai thi vAn phai vudt
th&ng hudng, khéng vust léch hudng, mit tay va
huyét vi nén ap sat vao nhau.
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- Khi vuét, cu ly nén kéo dai, dong téc lién tuc, nhu
nguoi ta cua gb vay.

- Ap Iyc vudt nén déu, viia phai, khéng nén cé lue
manh yéu khong déu nhau, nhit la ding mu ban tay
khéng nén manh. Khi vuét 1am sao da khéng dén
nhin 14 t6t nhit.

5. Phuong phap day
a. Déng tdac

Dung ngén tay, ban tay hoic khuyu tay diy truc
ti€p mét chidu tai noi bi bénh. Gém 3 phuong phap:
D4y ngén tay, ddy ban tay, ddy khuyu tay (Xem H. 10)

2} Day ban tay 3) Déy khuyu tay
Hinh 10. Phuong phdp ddy

23



b. Chut y

Khi thuc hién ddng tac ddy khuyu tay, khuyu tay
ludn phai ra sat b8 mat noi bi bénh, ddng tac phai én
dinh.

6. Phuong phap bop
a. Dong tac

Dung ngén cai va bén
ngén tay khac, mét tay
dat vao phan xody 6¢ & dau,
mot tay & gay ding vi tri
cin bép va huyét vi, miét
nhip nhang (Xem H.11).

b.Chiy

- Phan ¢ tay phdi tha léng dé déng tac mém mai,
linh hoat.

- Dung siic 8 mat dau ngén tay, khdong nén dung
lyc ¢ ddu ngodn tay.

- Péng tac ti nhe dén nang réi nguge lai, khong
duge }am manh hodc miét chit méai.

Hinh 11: Cdch bop

- Vi déng tac nay thuong manh nén khi lam xong,
can c6 dong tac mat xa nhe xoa diu ché vita bép xong.

7. Phuong phap vé
a. Pong tac

Ngudi lam cin ip ban tay ndm ngén song song,
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ngbdn tay hol cong tao ra
mét khodng tréng ¢ long
ban tay, sau dé vo déu
vao ché cdn phai v dé tri
liéu. (Xem H.12)

b. Chii y

. Déng thc 6n dinh, ‘
bang phing dé khi vb, ca Hinh 12: Cachvo
ban tay tiép xvic véi noi vd, tiéng vo gon, khong gy ra
dau.

- C8 tay tha 1dng, d6ng téc linh hoat, chu yéu la
dung luc & c6 tay dé vb.

- Khi vé nén dung timg tay mot dé v, cing c6 thé
dung ca hai tay nhung phai déng diéu, tay 1én, tay
xuéng nhip nhang, vé vao chd tri liéu.

- V6 dén khi da d6 1én 1a dugc.
VIil - NGAM CHAN VA DPIEU DUGNG TAM LY

Nhiéu ngudi cho ring ngam chan c6 lién quan mat
thiét t6i nhiét 46 nudc, thanh phin nuéc, bon ngam
chén, thdi gian ngam chéan, va quan hé khong lén 14m
t61 diéu dudng tdm 1y. Nhung thyc t& v hoc hién dai
da chitng minh giiia ngdm chén va diéu dudng tam ly
cé6 méi quan hé mat thiét, c6 anh hudng rat 1én téi
hiéu qua tri lidu. Khi chdng ta thuc hién ngdm chén,
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n&u c6 thé két hop véi didu dudng tdm 1y chic chén
hiéu qua cang tét hon. Didu dudng tam 1y ¢6 thé xem
xét & mAy mit sau day:
1. Gitr tam 1y tot

Ngam chin ]a mft phuong thic tu minh giit gin
stic khoé mét cach tich cyc va c6 ¥ nghia tigt kiém,
khéng tén stc, don gian, tién loi, an toan, nén vé tim
1y, bao gid ciing 14 phan khéi, ¢6 thé giam bét phién
héa cho ngudi khéc, ty minh hd trg cho viée tri liéu, gii
gin stic khoé cho minh. Tdm 1y nhe nhang, thu thai
cang hd trg cho viée tri liéu c6 hiéu qua hon. Chinh mién
dich tAm 1y ¢6 thé diéu tiét duge mién dich sinh 1y vay.

2. Xay dung long tin khoé manh

Khi ngdm chén, nén ludn nghi ring day la cach tu
gifi stic khoé ¢6 nhidu wu diém, vi né 12 cach thuin
tuy thién nhién, lau bén, khong d6c hai, c6 hiéu qua.
Xay dung cho minh duge 1ong tin nay c6 thé gitp cho
ta md rong duge hoat déng giit gin siic khoé, c6 quyét
tam chién thang bénh tat.

3. LAy am nhac lam ban

Khi ngadm chén, nén nghe mét ban nhac nhe
nhang, du duong ¢é thé gitp cho hiéu qui cao hon,
gibng nhu hiéu qua mat xa tam 1y. Viéc két hop ngim
chan va nghe 4m nhac da dude 4p dung ngay tir ¢d dai
tré thanh truyén théng cho dén ngay nay. Can cin cd
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theo gidi tinh, tudi tac, nghé nghiép, kinh nghiém,
thé chit... khac nhau dé chon ra 4m nhac phi hgp.
C6 loai nhac gitp cho nguoi ta nga thiép, c6 loai lam
cho hung phén, c6 loai gitup giai budn sau uu tu, cé
loai gitip bt mét nhoe v.v...

IX - QUAN HE GIJA NGAM CHAN VOI AN UONG

Ngim chin 12 mét trong nhiing bién phap giti sic
khoé, ¢ nhiéu vu diém. Nhung stic khoé con do nhiéu
yéu td quyét dinh, nhat 12 An udéng. Cac loai bénh tat
xa héi nhu “bénh vin minh”, “bénh phid quy”, “bénh
tim”, “cao huyét ap”, “dai dudng” .v.v... déu c6 quan
hé véi an udng. Cho nén, dé giit siic khoé, ching ta
phai ¢6 ch& d6 an udng diéu hod, phi hgp. C8 ngil c6
cau “Bénh tong khiu nhap quan” (titc 1a: Bénh vao ti
miéng).

An uéng hop 1y lién quan dén thic &n va théi
gian dn. Nén thyc hién phuong cham: “An sang ngon,
4n trua no, an toi it”. Pay 14 phuong phap an udng rat
khoa hoc.

Nhung néu “An sang it, trua dn khong ngon, t61 4n
rugu thit” thi that 1a sai 1am, vi d6 14 cich an udng
khong hdp 19, anh hudng tdi tiéu hoa, ¢6 thé gay ra
cdc tinh trang nhu: khéng da nang lugng 1am viée,
tidu hoa lung tung, gy bénh dudng rudt, hodc ¢6 thé
phét phi... Cac chuyén gia an udng cho rang: Khi nao
an quan trong hon 13 #n cai gi. Thoi gian &n pha hgp
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rt c6 ich cho giit gin stic khod. Ngoai ra phai ¢ su
Iga chon thich hgp vé chat lugng va sé lugng thuc
phim. Tém lai, chi ¢6 khi két hgp chat ché ky thuit
ngdm chén véi phuong phap an udng thoa dang méi
c6 thé nang cao dudc hiéu qua cia ngAm chéan tri liéu.

X. TAC DUNG CUA NGAM CHAN

Sau khi ngdm chén, ngudi ta cdm th&y nhe nhang vui
vé, thu gidn, boi ngdm chén ¢b nhitng tac dung sau day:

1. Lam sach da

Ding nuée néng ngadm chan lam cho bidu bi da mém
mai, lam cho da sach, ddc biét 12 lam sach § ké ngén
chén, ngudi ngdm cam th&y dé chiu, nhe nhom. Nhiing
ngudi bi bénh ngoat da nhu ndm, mét ga, man ngda...
ngam chan nude ndng sé lam sach da, mém da, ting kha
nang trao déi chat cia da, vi khuén bi mat ché ky sinh.

2. Théng mach maiu

Khi ngdm chan nudc m, cac mao mach nd ra, mau
hoat déng nhanh hon, nhiéu hon. Thyc tifn ngAm
chan cho thay, khi nhiét dd ngadm 44°C thi lugng mau
¢6 thé ting 1én t6i 3,5 14n, vi vay ngim chan rit cé
anh hudng t6i hé tudn hoan méau. Viéc nang cao hoat
dong cua hé tuin hoan mau cé loi cho viéc cai thién
t6 chie da, dinh dudng va trao d6i chéat, nhanh chéng
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thai cac cha't déc ra ngoai, duy tri kha nang stic khod.

3. Gidm thi&u mitc két md trong mau

C6 mdt s6 ngusi (dic biét 1a ngudi béo va ngudi
gid), d6 két dinh mau kha cao, luu théng cham, déi
vél nhiing ngudi it hoat dong ma c6 dé két dinh ma
mau cao, ban dém khi ngd hay ¢ hién tugng dau
dau, chéng mat, than thai khéng rd rang, tham chi ¢6
khi con hén mé, cao hon c¢6 thé nguy hiém dén tinh
mang. Viéc ngdm chéin vdi nuée néng cé tac dbng té:
tudn hoan mau lam giam thap mitc d6 két dinh trong
mau, lam cho mau luu déng nhanh hon, nhd vay ma
tranh dugc cac hién tugng bénh do sy tri tré ctia hé
tuan hoan gay ra.

4. Giam co giat co bip

Ngim chan cé thé giam duge su dau dén do co giat
co bdp gy ra, diéu nay da dude thue t& chitng minh.
Nhitng nguyén nhan din dén co gist co bap va cac
khép xuong nhu viém man tinh, cidp tinh, phong
thip, thdp khdp, tén thuong khép, dau da day do
lanh.v.v... néu ngadm chan déu dan cé thé gidi toa
dudc hién tugng co giat co bip nay.

5. Tran tinh tinh than

Nguoi thuong xuyén ngam chéin cé mét tinh cam
kha 6n dinh vi thu thai. Ban dém, sau khi ngam
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chan, ngd ngon hon, dé ngu hon. Nhé nude néng tic
déng t61 dau mut day than kinh, kich thich téi thin
kinh trung uong, thic ddy dai ndo ¢ stc khéng ché
han; cho nén nhiéu ngudi diung cach ngam chan dé tri
chiing mat ngn.

XI. CAC CHU Y KHI NGAM CHAN

1. Cha y vé sinh
Viée ngém chén nén [am ¢ nha dé dam bao vé sinh.

O noi céng cong, dé c6 thé bi lay nhidm cac bénh khac
vivé sinh ¢ noi ngdm coéng cong khong duge dam bao.

2. Khong ngam nhanh

Mbt s6 ngusi hay s6t rudt, ngam mdt lic 13 cho
xong, hodc tuy tién ngam chin, chin khéng sach,
ngdm nude khéng néng, nén it 6 tac dung dén hé
tuan hoan, vi vay ma hiéu qui ngadm chéan khéng cao.
Ngam chén nén binh tinh, ty mi, lam dung phuong
phap méi c¢6 hidu qua.

3. Tranh ngam chan khéng déu dan

Ngim chén 14 chiia bénh lau dai nén phai kién tri,
khong nén thich thi ngam, khéng thich thi bd. Thye
ra, khi lam viéc cing thing, mét mdi, thi cang nén
ngém chén, stic khoé sé khaj phuc nhanh hon.
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4, Trée em khoéng nén ngam chéin

Tré em dang & thoi ky phat trién, cac cong nang
ctia cd thé chua hoan thién, khéng én dinh, néu dé tré
em ngdm chian nudc néng sé dem lai modt s§ anh
hudng khéng tot cho than kinh va huyét quan, dic
biét 14 v6i tré c6 chén cong, anh hudng t6i su phat
trién ctia d6i chin, lam cho chan khé théng. Vi thé
cho nén tré em khéng nén ngim chin ma chi can
diing nudc néng ria chan nhanh cho tré 13 duge.

5. Mot s6 bénh cdp tinh khéng nén ngam chan

Néi chung, mét s6 bénh cap tinh: bénh nhiém dée
mau, sung, néng, dau, vidm dudng khi quan, viém
phoi,... trong nhiing giai doan phat bénh, ngdm chan
khéng ¢6 hiéu qua ma c¢on ¢6 hai, nén moi ngudi hay
kiéng tranh.

6. Chitng bénh xuit huyét khéng nén ngam chéan.

Ngudi c6 chitng bénh xuit huyét khéng nén ngam
chén, vi khi ngdm, mach mau nd ra, cang dé& xuat
huyét, thim chi ddn d&n bénh rung téc. Néng né ra,
lanh co lai 1a phuong thic cd ban, nén véi nhiing
ching xuét huyét, trude tién nén ding nuée lanh riia
chan dé€ co mao mach lai, ngén chin xuit huyét chi
khong nén dung nude néng rita, ngdm chan. Trudng
hop bi thuong, nén dé sau 24 git cho ngung mau, lic
d6 mdi nén nghi téi ngdm hay khong, bing khong,
viée ngdm chan c6 thé dan téi hau qua khé luong.
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Phan hai
CAC UNG DUNG NGAM CHAN

CHUA PHONG HAN, CAM MAO

Trong y hoc goi cam mao 1a: “Thuong phong cam
mao”. Cam thudng gip & bén mua. Bidu hién 14m
sang chu yéu clia n6 1a dau dau; ngat mii, chay nude
mat, phat sét, hit hei... Y hoc cho ring cam mao chix
véu la do khi hiu thay dé dot ngot; néng lanh that
thudng, dé mo hé1 khi dang gi6, hodc do co thé qua
mét mai, thuang xuyén thi€u ngi; hodce sau khi ém cg
thé suy nhuge, chic ning didu tiét cta phéi that
thudng dé phat bénh. Biéu hién trén la triéu ching
clua chtmg bénh Phong han va phong nhiét” (cam
néng va cam lanh).

Duéi day gidi thidu phUdng phap ngdm chan tri
bénh “Phong han, cdm mao”.

1. BIEU HIEN LAM SANG

Ngat miii, khan ti€ng, hat hoi, nude mit chay, ho
khan, ngita ¢8, tham chi phat s6t, dau dau, toan than
nhiie moi, khéng toat mé hai, mach phu.
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I1. TR] LIEU

1. Thanh phan nuéc ngim chan

- Nhiét d¢ théng thuong ctia nude ngadm chin cao
hon binh thudng tit 1 - 29C, tée 1a khoang 440C.

- LAy 100g giing tudi ép nudc, lai dung 50g dim dé
vao trong nudc ngdm chin,

- Dung 50g phdng phong, 50g kinh giéi, 30g 14 tia
t6; 50g hanh cq, 20g ma hoang, sic 14y nude.

- L&y 30g bac ha, 30g giing tudi, 30gtdi, 15g té tan,
sdc 14y nude.

2. Cong hiéu cua ngam chan

- Loal nudc thit nhdt: La nuéec &m tu nhién. Céng
hiéu cla né cht yéu 1a thong qua viéec ngdm chan
nuée néng dé dat t6i muc dich 6n théng kinh mach,
trtt bo phong han (bdi vi lanh tit chan ma 1én). Nhu
vily, hoi néng tir duéi béc 1én khién cho mé hai thoat
ra ngodi cd thé; khi lanh nhanh chéng tan di: dén khi
dudng khi phuc héi thi cdm mao cling bi day lui.

- Loal nudc thit hai: Nude ngdm chan lay giing tudi
lam vi thude chinh; phéi hop ddm dé 1au nam, nude
néng gitip thudce phat tan chiing phong han; hiéu qua
nhanh hon. “Nhat dung ban thao" gidi thidu “Guling
tugl tri thuong han; tring gi6, dau dau, cttu khién bat
lgi. Khi né vao phdi va da day ¢6 thé trit bé han khi
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trong bung cling c4c chat 6 ué khac”. Ngoat ra, dam
ga0 ¢6 tac dung tidu digt tuong déi manh cae vi khudn
ddc gdy bénh cam ciim. Déng théi ciing c6 tac dung
titu diét niam loai vi khusn giy bénh d8i véi con
ngusi. Cho nén, ting cuong st dung hai loai thude
ngam chén nay c6 hidu qua tri ligu thiét thuc d6i vei
viéc phong va tri phong han, cdm mao.

- Loai nudc thit ba: Nuge ngdm chan st dung kinh
giéi, phong phong, 14 tia t6, ma hoang cé tac dung
phat tan, luu tan phong han; cang v4i hanh thong
duong, tan han, trg gidp cdng nang tan on, tri bo cam
mao.

- Loai nuéc thit tu: Nuge ngim chan lay vi bac ha
dé trir gi6, 1gi mét; ding giing tuoi phat tan han: tdj
khai khidu, t& tan tan han, lgi khiéu, théng quan,
phong han, phong thap. Bon vi thude nay cung véi
nude dm ¢6 tac dung thanh loi théng khiéu, phat tan
phong han. thich hgp véi cac bénh nhan phong han,
cam mao ¢cé bidu hién nhitc méi toan than.

Trong bén loai nudgc ngam chéan trén day, loai thy
ba ¢6 cong hidu nhanh nhat. Ngudi c¢6 cg thé khoe
manh hodc ngudi cam mao ndng déu co thé chon
dung loai nuéc ngam chan thy ba. D81 véi ngusi gia,
co thé suy nhude dan téi cam mao hodc méi phat sinh
cam mao c6 thé chon loai nuée ngdm chan thy nhat
hodc loai thi hai, n&u cim mao nhe ¢6 thé chon loai
nude ngam chén thit tu,
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3. Thoi gian ngam chéan

Néi chung, phong han, cim mao thudng dién bhién
tudng dé1 nhanh, cac triéu chiing tuong d6i ro rang, D&
¢6 thé nhanh chéng tria bo bénh trang, giam thidu dau
dén, ¢6 thé sép d#t moéi ngay ngdm chan ba 14n, vao budi
séang, budi chidu, budi t61; thdi gian méi lin ngam 1a 40
phiit. D& nhanh chéng dat dén muc dich 6n thudng kinh
mach, trit phong tan han, khi ngdm chin, néu diéu kién
cho phép, ¢6 thé diing hai tay ngdm trong nudc &m, nhu
vy hidu qua lai cang nhanh hon.

4. Két hgp voi mat xa, bAm huyét

Phong han, cAm mao, ching trang thudng ¢ dau,
khi chon huyét mat xa ciing nén 14y dau 1am trung tam.

- Dung ngén tay cai bAm nhe huyét Phong pht tix
1 - 2 phit. Tiép tuc ding hai ngoén tay cai 4n, xoa nhe
2 bén huyét Phong tri 1 - 2 phit (xem H.13), huyét
Phong pht, Phong tri, Kién tinh.

Phong phi
gph\

Kién tinh = - - Kiéntinh

Hinlt 13
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- BAm huyét An dudng tir 1 - 2 phut, sau dé laj
dung hai ngén tay cai xoa hai bén huyét Thai dudng
ti 1 -2 phit (Xem H.14; H.15).

. Aﬁdufmg

™ Tinh mink

Hind 14

- Diing phuong phap xoa vuét tir huyét An dudng
hudéng 1én phia trén mép téc trude dén huyst Day
duy; huyét Thai duong; lam i 1am lai 3 - 4 14n.

- Bdm huyét Bach héi tir 1 -2 phiit, sau d6 lai dung
nam ngoén tay 4n huyét T thain théng xung quanh
huyét Bach héi (Xem H.16).
Déu duy

. Tir than thong
- Thfj.l du‘mg kN -

Hinhi 15 Hinh 16
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- Duing hai ngén tay gitia xoa bam huyét Nghénh
huong ti 1 - 2 phit, sau d6 lai xoa ti huyét Tinh
minh men theo bén mii dén huyét Nghénh huong
d6n hi miii théng khi 1a duge (Xem H.14).

- Nén hai bén huyét Kién tinh, d&€n khi khi théng
t61 toan than (Xem H.13).

[IL. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- Thoi gian ngam chén khéng nén qua lau, hodc
qua ngan, sé khéng thé phat huy duge tac dung phét
tan phong han. Pén khi thdy md héi phat ra 1a dugc.
B4i vi phong han 1a tir ngoai vio, khi mo héi toat ra,
cai lanh theo mé hoi ma phat tan; bénh trang clng
theo mé hdi ma tiéu tan; cé thé ty nhién khoé manh.

- Sau khi ngdm chén, mé héi toat ra, nén chua ¥
tranh gi6 lanh. Bai vi sau khi ngdm chan cac 16 chan
long nd réng; néu khéng chd § gid 4m dé dén dén
phong han xam nhép vao cd thé 14n nita; bénh tinh
cang ning hon.

- Sau khi ngam chin khong dung thic 4n lanh hay
udng nude lanh.

CHUA PAU DAU

Pau dau 12 mét triéu chitng ty phat thudng gap, cé
thé xay ra ¢ nhiéu dang cip tinh va man tinh khac
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nhau. Cé nhiéu nhén t§ din t61 bénh dau diu nhy: ap
Iye, vidm sung tdy, mach mau cdng, cing thing cc
'bip, co rit cg bap.v.v.. M&i yéu t8 ¢6 thé 13 mét triéu
chiing, song bat ky mot triéu chitng nio cling déu din
dén dau diu 13 chq yéu. Muc “dau dau” trong phan
nay néi téi chimg dayu diy trong pham vi néi khoa chy
khdng tinh dén ‘dau diy trong pham vi ngoai khoa,

Do nhip sOng x3 héi cang ngay cang séi déng, sy
khén trudng cta moi ngusi ngay cang cao nén mie dé
dé bi chitng nhue diy do cing thang ngay cang nhiéy.
Vay nhan t8 nao c6 lien quan t6i chitng nhite ddu do
cang thing? Cac yéu t8 nhy: canh tranh, chg viée,
cong viéc dé dang, gia dinh b4t hoa, con caj khéng
thuan, sy de doa cta chién tranh, t6i pham tang
nhiéu, nghian hit, chen 1an xg ddy trong luc di
duong, tranh chélp tai sdn v.v... ddy cs thé 1a yéu t&
d&n dén nhitc ¢iy. D6 1a nhimng y&u t5 ngoai canh.
Sang ra di lam, ngéi 6t5 buyt chay hang tiéng khong
td1 ¢4 quan, lam cidng thing cho ngudi di xe vi 1§ gio
lam vigée, ciing c6 thé dan téi nhite diu. Ty nguén géc
ap lyc d€ xem xét van dé chiing ta thay, caé nhan t&
bén trong nghiém trong hon bén ngoai. Ps; vdi con
ngusi, mét khi ni tam khong can bing, khéng binh
tinh, bi mét 4p hic nao d6, s& gy ra nhitc diu. Cho
nén “nhitc day” X3y ra moi lic, moi ndi. Cac chuyén
gia cho ring cing thing 13 nguyén nhan chiém tg;
90% trong cic chiing nhie diuy.
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I - BIRU HIEN LAM SANG

Nhde diu do tén thuong trong nél chung cham
hon. Thé hién cha bénh lic ¢6, Wic diing nhu dang
mét mdi, dau nhéi, dau 4m i, dau giat... Theo bién
ching cua Béng y, ¢6 thé nhtc ddu do gan néng, than
hu, khi huyét hu khiém, vidm nhiém trang, @ mau
(xem bang sau).

Bang phén loai chiing nhitc dau

“TNhic dau] Viem | Khi hu [Huyét hu| Than bhu Umau
Loal .z
“ | doban | nhiém
Dic Hay dan Nhitc fien| Nhic Pinu | Dau nhu
umn bén canh [Hon mé|mién. qud | nhu kéo | nhu trong dam co
&l dau mét |cang gan| khong | dinh mét
cot trung ché
Crong | M mot, Nhic ddu
, Choéng _ g s lanh, \Moi, méat , lau khong
Triguy) , lmat, ré1 L . Chdéng | .. )
. |mait, ngu kho thé, |bot trang . | g1dm hodc
ching loan, | _ ; mat, tal i - .
khéng N an khong | tim d&p .1 bi thuong
kem ic lung,. ddu A
ngon, ngon. | nhanh, | .77 .. | ngoaidau
theo | . , | nguc, . goimot. | =~
miéng do| . bénh hay [mat sung tit cfi, mat
nén oe - o L
* | phét vao ludi bién
budi sing tim

II - TRI LIEU

1. Thanh phin nudc ngam chén
- Loai thit nhat: Nudc &m, nhigt do 420C 1a pha hgp.
- Loai thit hai: Thudc béc vi cAn bang 50g, son quy
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25¢ tAm gii lau 25g, thach quyét minh 100g, hoang
cim 50g, xich truat 50g, héng hoa 20g, sdc ldy nudc,
bé bi (dung cho loai nhiic dau do dam duong - gan).

- Céc vi: ban ha 50g, bach truat 50g, tran bi 25g,
sinh khuong 50g, man kim tu 20g, bach tat té 30g,
sic 14y nuéc bd ba (dau do viém nhiém).

- Cac vi: dao nhan 50g, hong hoa 30g, xich truat
30g, xuyén khung 20g, nga linh chi 20g, sdc 14y nude
(dung cho dau dau do & mau).

- Céc vi: dang sam 50g, bach truat 40g, thuc dia
30g, son du 40g, cu ky 50g, duong quy 30g, xich truét
30g sic 14y nude (Dung cho dau dau do khi huyét hu).

2. Cong hiéu cua ngam chin

- Loai nudc thi nhét 1a nude ty nhién, cong hiu
chl yéu cia loai nude 12 kich thich cac mach mau va
diy than kinh & chan. Tit d6 c6 tac dung diéu tiét téi
trung khu thin kinh. Nudc ngdm chén chiia bénh
dau diu do gan néng ¢6 thé gidm thap nhiét do mot
it: Tt 369C - 380C.

- Loai nudc thit hai bao ché truc tiép ding cho dau
diu do gan néng (ddm duong), tap trung chinh vao
diém lam mat gan, thanh nhiét, dan hoa.

- Loai nudc thd ba truc tiép ding cho dau dau do
viém nhiém tap trung lam kién ty, hoa thap, chéng
nén oe. Vi ¢é vi thude béc nén céng hiéu cang t6t hon.
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- Loai nuéc thit tu truce tiép dung cho dau diu do @
mau, tap trung cho hoat huyét, tan mau @, théng mach,
dam dau.

- Loai nudc thit nam tap trung vao loai khi huyét
hu, 1am b6 khi dudng huyét, ich than, mat gan.

3. Thoi gian ngém chan

Dau dau do tdn thudng bén trong thudng xay ra
cham, bénh kéo dai, lic dau, lic khéng. Thdi gian
ngidm chan c6 thé xép nhu sau:

- Pau dau do néi thudng, méi ngay ngim mot 1an,
moi lan 40 phit, ngadm trude khi ngiu.
- Ngudi bi dau ning méi ngay 2 ldn, mdi lin 30
phit, ngam sang va tol.
- Theo hiéu qua tri lidu clia bénh nhan, thoi gian
ngim moi 1an 6 thé diéu chinh cho pht hop.

4. Két hop voi mat xa bam huyét

Tac dung chi y&u ciia bam huyét tap trung & dau.
Méi loai bénh khdéc nhau, ngim chin ké&t hgp véi bim
cac huyét khac c6 thé nang cao hiéu qua diéu tri.

- Thao tac ¢g ban:
+ Bam huyét Bach hoi 1 - 2 phat, tiép theo dung
nim ngén tay dn Td than théng, sau d6 ding musi
ngén bop toan bd dinh dau.

+ Bim huyét An duong 1 phit. Sau dé dung cach
xoa tif huyét An dudng 1én dén huyét Diu duy, Thai
duong 3 - 4 1an (Xem H.14 - H.15),
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+ Bdm nhe hai huyét Thai duong, tit 2 - 4 phut.
Néu ngudi dau bén diu nao thi bdm huyét bén Ay
(H.15).

- Ding hai ngén cai bdm huyét Y phong hai bén
dué tai ti 1 - 2 phat (H.17).

Hint 17

+ Ban huyét Phong pht 1-2 phiit, sau d6 bam
Phong tri hai bén 1 -2 phuat (H.13).

+ Bam huyét Hgp coc 6 hai bén tay 1 - 2 phiit
(H.18).

- Can et bénh khac nhau bam két hgp huyét khac:
+ Dau d4u do néng gan: B&m huyét Thai xung,

Hanh gian & hai bén chén tit 1- 2 phut (H.19).
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Hinh I8

+ Pau dau do viém nhiém: B&m huyét Tic tam 1y,
Phong long & hai bén chan tir 2 phit trg 1&n két hgp
mat xa bung 5 phut (H.20)

+ Pau dau do khi huyét hu: BAm huyét Tic tam 1y
vA Tam Am giao & hai bén bép chén , k&t hgp mat xa
phén bung 5 phiit.

@~ - - Tam &m giao

Hinh 20 Hinh 21
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HL NHUNG PIEU CAN cHy Y

- Trude hét, phan tich hguyén nhan day dau, loai
bé kh4 nang y 4o, tu huyét nao... Say khi khéi méi
c6 thé dung phudng phap ngéam chan.

- Ngusi daw ddu do gan, thi dung nitge ngim chan
¢ nhiét d6 nuée thap hon, tiy 360C . 380C, -

- Ngudi b bénh hang phai két hgp udng thude, say
khi chd bénh thuyén gidm thj kién tri ding cich
ngam chan dé hé trg hiéu qua chita benh,

- Chi y két hop sie khoé, tinh than disy dd, ty hoc

lay phuong Phap gidm huyét ap néu la ngudi c6 bénh
huyét 4p cao.

than kinh mét moi, tAm thin khéng yén .. Nhiing
ngudi dimg tudi hay méc bénh mat ngu.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Mat ngd, ngu it, dau ddu chéng mat, mét méi ho#c
1a tinh tinh hay cau bén, thich udng nuée, mit dd,
miéng ding, dai giit, kho dai tién, chan in, kho thg,
buén bye, tim dap nhanh, tai 1, mxeng khé, hay ndm
mdng, mét mdi, mit hoa, that sic, an khong ngon.

1I. DIEU TRI
1. Thanh phin nuéc ngam chan

- Dong nuée ty nhién, nuée khoang la t6t nhat,
nhiét d6 khoang 400C,

- Cac vi: Tt thach 30g, hoa ciic 15g, hoang cAm
15g, da glao ding 15g, sinh long c¢6t 30g, hoa hagp
hoan 15g s#c 14y nudc.

- Cac vi: Don sam 20g, vién chi 20g, thach xuong
bd 20g, chin chau miu 30g, nhan tio chua 20g,
hoing lién 10g, bach truat 20g, sic 14y nudc.

2, Coéng hiéu ctia ngdm chan

- Loal nudc thit nha't gébm nhidu loai khoang chat
ma co thé cin hap thy, khi ngdm chén, chit khoang
thdm vao co thé rit c6 lgi.

- Déng y cho rang bénh mat ngh c6 nguyén nhén
chu yéu la: tdm hod, than khéng thé diéu hoa, khi
tdm hoa than chi khéng an nén mat ngt. Ding nude
6 mitc 40°C d6 4m sé kich thich tang cuong dudc sif
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diéu tiét cua than. Huyét Thong tuyén & gan ban
chan dudc goi 14 ngudn diéu tiét nude cha than, ngadm
néng huyét Thong tuyén, kich thich phan than am,
diéu tiét lén tim, tim than hoa hgp, néng lanh hai
hoé, hién tudng mat ngn s& mat dan.

- Loal nudc thir hai: ¢6 vi tit thach va thém sinh
long ¢6t nén cé cong hiéu an than. Hoa cic thi tan
phong nhiét, bdo hoa gan mat; hoang cAm déng tinh
lanh, gidi trit néng biic trong 16ng nguc, rit ¢ 1gi cho
chita tri ddu nhic mat ngi. Vi thude da giao ding an
tdm than, dudng mach t6t. Cac vi thudc nay ddu cé
tac dung trit nhiét, chéng mat ngu.

- Loai nudc thi ba: C6 don sdm lam hoat huyét,
tan mau W, thanh tdm, tri nhiét, két hop véi bach
truat dudng am bd huyét. Hoang lién giai nhiét, vira
thanh nhiét vita bd ¢6 lgi cho tdm than hoa hop. Vi
vién chi ¢6 tac dung an thén, 8n dinh nhip tim. Nhan
tdo chua trit mé héi, mat gan; thach xuong bd khai
tdm l¢i huyét. Tran chau méu 6n dinh gan tim, trin
tinh tAm than. Cac vi thude nay phoi hgp ding ¢6é tac
dung giai nhiédt, mat than, dinh tidm, an than.

3. Thai gian ngdm chén

Ching mét ngu thudng xay ra hic ngu trong dém.
Vi vAy nén ngidm chén truée lic di ngi. Méi ngay
ngAm mdt 1an, thoi gian nén dai mét chut, t 40 - 50
phut.
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4. K&t hgp véi mat xa bam huyét.
Phuong phap chéng

mat nga bing ngim A0 dwng
chian, két hgp bim
huyét va mat xa, két
qua t8t. Vi vay, can
nim viing phuong phap \
bam huyét va mat xa. Nghenh =

- Dung ngén cai 4n Hinh 22
huyét An dudng 2 phuit,
sau d6 lén vudt téi
huyét Thin dinh. Vudt
di vuét lai sau 14n (H.22)

- Tt huyét An ducng
vudt doc séng mii téi
huyét Nghénh hudng,
g6 ma dén trudc tai,
xoa df hai ho#c ba lan
(H.23).

- Ngbén cai1 va ngén
gita cung mdt ldc an
huyét Thai dudng va huyét Tan trie tu 2 - 3 phat (H.22).

0—{---- N&i quan

Hinh 23

- Ding musi dau ngén tay déng thai xoa &n dinh
dau c6 tac dung lam an than.

- B4m nhe huyét Phong phti dé 1 phit, huyét Kién
tinh 1 phiit, cudl cling bAm nhe huyét Néi quan & tay
(H.13, H.23).
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Néu cam thay hay mo, dé tinh, chan tay mét moi,
mét hoa, that sdc, an udéng khérig ngon, nén bim
thém may huyét: TAm du, Can du, Vi du, Tic tam
1§... m&i huyét bam d6 1 phit (H.24, H.20)

Ménhmén — = <~ - - —

Hinh 24

Néu ngudi mic chimg tim loan, tai 01, ngd tam
néng, miéng khé, hio nuée. bdm thém huyét Than
du, Ménh mén, Ding tuvén (6 gan hai ban chan)
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néng 1én 1a duge (H.24 , H.25).

Né&u ngudi ¢ chitng ddm nhiéu, ngyc itc, chan an
khoé thé, miéng déng, b&m huyét Ty du & hai bén lung,
ca huyét Vi du, Tam du, bAm manh mgt chat, mdi huyét
1 phut.

Mat xa phin bung 60 lan, vudt ngyc 1én 30 lan, sau
6 1ai bim nhe huyét Txc tam 1y, Phong long (H.20).

IIL NHUNG PIEU CHU Y

- Loai bd bénh bién c6 tinh
khi chat dé tranh nhim lan
bénh tinh.

- Can tuan theo quy ludt tu -= )
nhién tudn hoan, ngay sang, wyén
dam t61. Ban ngay thi lam viéc
cing thing, ban dém thi nghi
ngdi, di ngl tao cho minh nép
s6ng hai hoa diéu dg, 1Au dai sé
tao thanh théi quen cu vé dém
1 c6 thé ngu duge. Hink 25

- Tim hiéu tit 1am =ang thay ring, ngudi mac
chiing m&t nga sau khi bi tac dong kich thich bén
ngoai dé roi vao tinh trang bat an s¢ hai. Ci thé kéo
Al 88 bi chiing mAt ngt néng han, c6 udng thudc ngu
cling kho ngt. Cho nén ngudi bi ching mat nga ty
minh phai biét loai trit kich thich, gid thai d6 tinh
tAm thi méi ¢6 thé ngh ngon duge.
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CHUA BENH CAO HUYET AP

Cao huyét ap 1a bénh man tinh thudng gap, ngudi
bi bénh nay huyét ap trong dong mach chi tang cao
ma chua biét 1y do nao giy ra. V& lam sang thi thue
ra ¢6 t61 95% ngudi bi cao huyét ap nguyén nhan
khéng ré rang, dugce goi 1a “bénh cao huyét 4p nguyén
phat”. Vi nguyén nhin chua rd nén ciing chua cé
phudng phap cu thé tri bénh nay. Ty 1é phat bénh cao
huyét 4p 6 nuée nao cling cao; 6 Au - M§, ngudi 16n ¢
ty 1& méc t6i 10 - 20%, chau A tit 3 - 9%.

Cao huyét 4p con ¢6 thé dan téi cic chiing bénh huyét
quan, tim, ndo, thim chi con nguy hai dén tinh mang.
Tiép theo cao huyét ap c6 cac chiing bénh khéc thi it
thdy, nhung néu c6 dau hiéu tiém 4n trong nguyén nhin
bénh, khi da tim ra, c6 thé chiia trj va ngudi bénh khong
cin phai ding thude khang sinh 1au dai. Nguece lai, néu
khéng tim ra 1y do bénh ma tiép tuc dung thuée chita
bénh sé it hiéu qua. Khi d& dung thudc chita tri cao
huyét 4p ma vin khéng ha thi phai canh gide nghi ngay
t61 nguyén nhéan bénh ké phat cta cao huyét ap.

Nhin chung, huyét 4p binh thudng néu vugt qua
muc 20/12 KPa (140/90mmHg) tiic 14 cao huyét ap.
Diy la can cii d€ phan dinh vé& chiing cao huyét ap
cua ngudi bénh.

Can ¢ vao ching bénh 14m sang, qua trinh bénh
chuyén bién va phat bénh, cao huyét ap trong Déng v

thuéc vé& pham vi “nhiic dau”, “chéng mat”.... duge ly
giai qua cic van dé dudi day.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién ]lam sang cta bénh cao huyét ap c¢6 muc
do nang, nhe khac nhau rd rét. C6 mét s8 nguol
khéng cam thdy cé bénh, thudng la lic kiém tra xét
nghiém méi phat hién bénh. Biéu hién chung la: nhic
dAu, chéng mat, dé mat, mém ding, budn buc, dé cau
kinh, tinh than cang thang, hay xdc ddng, cau gian,
d& lam cho huyét ap ting cao. Chitng kém theo con
¢o: tai 11, nhin vat khong ro rang, mat ngu, hay mdng
mi, dau eo lung, dém hay di tiéu, gan cdt mét mdi, td
chi té t8, tuc nguc, tim dap nhanh .v.v..

II. TRI LIEU
1. Thanh phan nuwdc ngam chan

_ Nudc &m binh thutng (nude ty nhién hodc nude
khoang).

- Cac vi thude: Cau dang 30g, cuc hoa 15g, ha cb
thao 15g, quyét minh ti 30g, nguu tat 20g, bach truét
20g, bach cuong tam 20g, hong hoa 15g, séc 14y nudc.

- Céc vi thudc: ngd chiu du 15g, hoang bach 20g,
trl mau 20g, sinh dia 20g, nguu tat 20g, sinh mau 1&
40g, sic 18y nude.

. Cae vi thude: clu c’[ang 50g, bang phién 15g, sic
14y nude

- Céc vi thude: tang chi 20g, tang diép:15g, sung uy
ti 20g, séc 14y nudc udng.
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2. Cong hiéu cua ngdm chan

- Loai nuée thi nhat nude am kich thich lam cho
toan bd huyét quan léng trén ngudi va chan, dii ng
ra. mau xung quanh phan bd nhiéu hon, trd ngai tuin
hodn it di, huyét ap toan than vi thé ma ha xuéng.

- Loai nude thi hai ¢é cac vi hoa cic, ha ¢6 tu,
quyvét minh ti giai néng & gan, trit nhiét; cu dang va
cuong tam lam gan thoang; bach truat thi dudng Am
nhu dan; hoa héng thi hogt huyét théng lac; nguu tat
bé ich gan than, lam cho khi huyét ha xuéng. Téng
hop lai: nude thude nay lam thanh nhiét gan, diéu tiét
gan, thong gan, hoat huyét, théng sudt mach mau.
P61 vél ngudi bi cao huyét ap, hidu qua rat tét.

- Loai nude thi ba véi cac vi thude c6 sin trong
nuée ngam chan nay sé lam mat 4m dudng huyét,
thanh nhiét cho gan, Jam mau hiu théng, huyét ap ha
xudng. Dung phi hgp véi ngudi ¢6 chitng huyét ap cao
nhu: dau diu, chéng mit, mit dé, mém déng...

- Loai nude thd tu ngoai vide 1am ha huyét ap, do stic
néng cua nude ngdm con 1am tim dap cham lai, day ciing
la bai thude nuée ngdm chan hiu hiéu, Nhung khéng
nén dun thude nude s6i qua lau. Nude ¢6 vi bang phién
khi ngdm vao lam hoi sdc, md cac huyét, thanh nhiét
tan 1, dung véi vi cdu dang ¢6 hiéu qua tri )idu cao véi
hénh gan néng gy ra cao huyét ap.
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- Loai nudc thi nam cé 3 vi thudc tang chi (canh
cay dau) c6 tac dung tri phong théng lac, l¢gi cho
xuong khdp. Tang diép (14 dau) thanh hoa gan, tan
gan tan nhiét, tri dau mit d6. Sung uy tu 6 1gi cho
niéu tiét va giam ap. Day cing l1a mdt bai thude tot.
Loai nuée thudc nay dung hgp cho ngudi bénh co
chitng cao huyét ap biéu hién 1a nhic dau, mét dd,
chéng mat...

3. Thdi gian ngam chan

Chiing ta biét ring huyét ap (dac biét 1a huyét ap
cao) khi bi kich dong, hung phan, ciing thang, byc bé
thi rat d& tang 1én. Khi van dong hoac nhiét d6 thip,
huyét ap ciing dé ting 18n, khi nhiét d¢ xung quanh
tang 1én, do yéu cdu tan nhiét, cac huyét quan da nd
ra, huyét ap theo d6 ma tut xubng. Theo quy luat
sinh 1y nay thai gian ngdm chin nén nhu sau:

- Mua déng mdi ngay it nhat ngidm chan hai lan
vio budi chifu va t61, mdi 1an 40 phit trd 1én.

- PAu xuin, cudi thu mdi ngay ngadm chan hai lan
vio sang va tdi, mdi 14n 30 phit trg 1én.

- Binh thuong, khi ¢6 thoi gian rdi méi ngay cling
nén ngdm chén hai lan. Néu it thdi gian nén ngam
m3i ngay mét 1an, thoi gian ty diéu chinh.

Khi nhiét d6 thip nén ngdm chan hai 14n/ ngay,
thoi gian ngadm kéo dai hon mét chut.
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4. K&t hop bam huyét

Trong diém cta tha phap tri lidu d6i véi nguoi cao
huyét ap 1a d€ kich thich huyét & dau, cu thé thao téc
nhu sau:

- Ding ngén cai hodc ngén gitta 4n huyét Bach hoi
1 phut, sau dé ding nidm dau ngén tay 4n huyét Td
thén théng xung quanh huyét Bach héi 1 phit (Xem IH.16).

- An huyét An dudng 1 phit, sau d6 tir An duong
&n nhe trd 1én dinh xo4y, lam di lam lai 3 -4 lan, tiép
theo vudt tir An dudng theo 16ng may téi huyét Thai
duong, vudt di vubt lai 4 -5 14n (Xem H.14 - 15).

- B&m huyét Phong phi 1 phiit, #n huyét Phong tri
hai bén gay 1 phut, thuan tit trén xudng dudi vust téi
tran, lam di lam lai 3 -4 1an, kém theo bam huyét Dai
truy va day huyét Kién tinh (Xem H.26).

Hinh 26: Huyét Phong phut, Phong tri, Kién tinh
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- Duing cach xoa phin bung xuéng, 1&n tit 60- 100 14n.

- Xoa huyét Diing tuyén § gan ban chin néng 1én
la duge (Xem H.25).

IIL. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Nguoi bi huyét ap cao khi dang két hgp udng
thudc khong dude d6t ngdt ding thude dé phong
tranh xay ra ngoai 18

- Ngudi méc chiing bénh cao huyét ap phai binh
tinh, lac quan, tu tin, khéng nén s¢ hai.

- Lic ngdm chéan, nén tao ra mdt khong khi hai
hoa, nhe nhang, diéu chinh tinh cdm, khéng nén o
trang thai qué dn Ao, cing thing.

CHUA DI CHUNG SAU TRUNG GIO

Tring gi6é con goi la “Huyét quan nio ngoai 16” 1a
mdt loai tén thuong tit bén ngoai nhip vao trong, tén
hai t6i than kinh. P3c diém lé4m sing cta loai bénh
nay déin téi: y thic gidm sit, néi ning lap bap, tay
chan té liét. Tring gi6é (con goi la cam gid) da 1a mét
trong ba nguyén nhan dan dén chét ngudi: cam gié,
huyét quan sung phu ac tinh, dic biét de doa tinh
nhitng ngudi ding tudi va gid. Sau khi khéng ché&
tinh trang cip tinh bénh sé phat trién cham, sau
thang sau d6 mdi dé lai di chiing v trd thanh “di
chiing méi mai sau cam gié”, nhu ban thin bat toai,
hai tay té liét mat tac dung.



I. HIEU HIEN LAM SANG

D1 chiing sau khi bi cam g16 la ban than bat toai,
{mét nta nguoi té liét, moém méo, ludi cling va néi
ngong). Ngudi bi bénh 4 giai doan d4u, nia ngudi bt
luc, mét cam gide, hoat déng khé khan, sau d6 din
dan trd nén cing do, tu thé cg thé ngum bénh thuong
xudt hién di dang:v.v..

IL. TR] LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chan
- Nude &m (nudc tit nhién hodc nude khoang).

- Cac vi thude: Lo 16 théng 30g, qué chi 15g, thién
nién kién 25g, nguu tat 20g, duong quy 15g, héng hoa
10g, than ¢8t dang 25¢, thau cdt thio 15g, uy linh tién
20g, méc qua 15g, ngix gia bi 20g, sic 18y nude.

- Céc vi thude: Gimg tusi 60g, dAm 100g, sic 14y nuée.

- Cac vi thude: Hoang ky 90g, khuong hoat 40g, uy
linh tién 90g, nhii huong 40g, méc duge 20g, hé phach
20g, ndi qué 10g, ddm #n 100g, sdc 14y nude.

- Cac vi thude: vay xuyén son 12g, ché xuyén diéu
10g, ché thao diéu 10g, thong trap 20ml, she 18y nuéc.
2. Céng hiéu ciia ngam chan

- Loai nude thit nhat: Chi chl yéu 13 nhd nude m
kich thich gan ban chan. Béi vi chan 1a bd phan ¢d
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didm théng tin nhidu nhat tdi cac bd phan co thé va
céc bo phan co thé 1a d8i xing véi ban chan. Nguosi
bénh c6 tudn hoan mau kém hon nguoi binh thuong,
mit khac gan ban chan 14 bd phan xa nhét clia co thé,
nhiét d6 ciing thap nhat, nén nude néng kich thich
gan ban chéin, ¢6 1gi cho viée thiac day, khdi phuc céng
néng than kinh.

- Loai nudc thd hai: Véi nhiing vi thude bac ké trén
¢b tac dung hoat huyét tan @, cudng gén, cing cdt,
théng mach, trit té dai.

- Loai nudc thi ba: Vi c6 gimg néng lam cho tudn
hoan mAu tang cudng, kich thich dich vi da day, dai
trang, dinh dudng dé duge hap thuy, cé 161 cho khoi
phuc stic khoé. Chit ddm c6 lgi cho mau.

- Loail nudc thit tu: Hoang ky thi ich khi, hoat
huyét c6 tac dung giam huyét ap, 13 mét loai thudc
bic khéng d& gi c6 duge. Khuong hoat c¢6 tac dung
chéng phong té thip. Uy linh tién ¢6 tac dung théng
kinh hoat lac, tuyén théng ngd tang. Nh@i huong va
nhat duge ¢6 tac dung hoat mAu, tan 1, chéng dau. Hé
phéch thi chén kinh, an than, hoat huyét, tan & bam.
N6i qué lam né mach mau, hd tr¢ mau luu théng,
thém d4m #n vio cé tac dung binh dan, chin phong.
Loai nuéc thude nay c6 thé lam 6n kinh théng lac, ich
khi hoat huyét, rat cé tac dung cho tri liéu di chitng
sau cam gio.
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- Loai nuée thit nam do vay xuyén son (té t8) lam
hoat huyét théng kinh lac, k&t hgp véi xuyén diéu,
thao diéu ¢6 tac dung trit phong, chéng dau. Tém lai loai
nude nay lam &m kinh théng lac tan it bam, chéng dau.

3. Théi gian ngAm chan

- Mita déng ngam 3 lan/ngay, sang, t51 va truge khi
di ngr, méi lan ngam 40 phiit,

- Hai mia xuén - thu ngam hai lan/ngay, sang t6;
ho#ic trude khi ngti, méi lin 40 phit, néu cé théi gian
ngam 3 lan/ngay cang t6t.

4. K&t hop véi mat xa, bam huyét

Di chitng sau cam gi6 chi y&u 6 tay va chan, nén
bdm huyét mat xa tap trung vaoe hai bén cg thé, thao
tac nhu sau: °

- Truée tién bam nhe huyét Bach hop, Tit thin théng
1 phiit, bam vao céc huyét ¢ dau 2 phit (Xem H.186).

- Bé&m huyét Phong pht, vust huyét hai bén xuong
séng tir trén xudng duéi 2 -3 1an, rdi b4m lan lugt cac
huyét 6 bén chan tay 14 Hoan khiéu, Phong thi, Uy
trung, Thita son, xoa bip dii, cg bdp chan 3 - 4 Jan
(Xem H.13, H.27 va H.28).

- B&m huyét Cén luan, Than mach, Giai khé,.. maj
ndi 1 phit (Xem H.28 va H.29).

- Gidp cho ngusi bénh hoat dbng hai chan, van
déng dau géi, co gap hai chan, lam di 1am lai 5 - 10 1.

58



O = =4 -~ -~ Hoinkhiéu

- ==  Uytrung
O--1 — - Thongth
& ¢ ~f- -—=-=-Thitason
o--% - --- Duonglinh - - — Con luin
zyén .
"> Than mach
Hinh 27 Hinh 28

Sau d6 hoat dong thém cac khép xuong vai lan.

- Bidm cac huyét xung quanh
khép ba vai nhu: Kién ngung,
Kién trinh, Kién liéu, roi xoa o
bdp vai trude, sau vai, bam
thém cac huyét Khue tri, Thon
trach, Tha tam ly, Liét khuyét,
Hop coe... Xem H.30, H.31,
H.32). Hinh 29

Gidi khé

- Van déng cac khdp vai, gic tay 1én ha tay xudng;
sau d6 cho van dong khuyu tay, ban tay.

Ma3i lan mat xa khdng duge it hon 25 phiit.
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III. NHONG DPIEU CAN CHU Y

- Dong vién gitp d8 ngudi bénh dé ho c6 long tin
chién théng bénh tat, hing ngay kién tri ngdm chin
va mat xa.

Ki¢n ngung
-

-

Kién liéu - e & X~ /
Kiéntrioh - - . p

- = - Khicti

— = ~ Thil tarn [¥

Hinh 30 Hinh 31

- Pong vién ngudi bénh tap mét s§ cdng ning chu
déng, thic diy cd nang ti chi, khong duge lam viée
qua suc.

- C&m hut thude, ubng rugy, kiéng 4n md va an
nhiéu thit ma dong vat.
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- Bénh cam gi6 sau khi
khoi dé tai phat, trung
binh sau dé dd 5 nam la Théntrach — = -~
tai phat. Cho nén khi bi
cam gi6 lan thu nhat,
chiia dudc roi thi phai tich
cdc ngan chan tai phat
lan thda hai, nhung du la
c6 tai phat 1an nao chang Lietkhuyét = - ==
niia cing phai tich cuc
giai quyet trong mot thoi
gian ngan nhit. Pé phong
nglia tai phat, viée dau
tién 1a coi trong van dé tu
tudng, néu nhu ngudi
bénh chtia da thuyén
giam lai tai phat hoac
nang thém cah kip thoi chuyé én t6i bénh vién dé kiém
tra chda tri.

Hinh 32

CHUA BENH TIM

Bénh tim 1a m6t loai bénh do dong mach tim bi
cting hoa (xd cling déng mach) hodc 1a hep dong
mach, hep van tim lam cho tim thiéu mau, thiéu khi
dan téi, tén goi chung la xd cung dong mach tim. Vé
lAm sang c6 nhing biéu hién chu yéu nhu tim dau
thét. cd tim yéu, nhip tim khong déu va yé‘fu tdc nguc,
khé thd. Déng vy, goi chung la “dau nguc”. Bénh nay
hau hét phat 16 déi v6i nguoi ta sau 40 tudi, thuong
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th&y nhiéu & cAc nudc Au- My. Gan day 6 chau A ciing
dén gia tang, trd thinh mét loai bénh 4c tinh thid hai
¢6 kha nang d&n dén tl vong cao, uy hiép sinh mang
con ngudi.

I. BIU HIEN LAM SANG

Cin cit theo tinh hinh ldm sang, bénh tim c¢6 thé
chia ra may loai: 4n bénh, dau thit, nhip tim that
thudng, cd tim x0 citng va xd ddng mach. Triu loal an
bénh biéu hién khéng ré rang con cie loai khic, triéu
chitng déu thé hién ré ra ngoai.

Biéu hién cu thé 1a: dau phan trude nguc, tic nguc,
khé thd, ngusi bi ning c6 thé dau sang ca xuong séng,
dém cé thé tir 3 - 5 phiit, néu dau ning c6 thé kéo dai
t6i 1 gio déng hd, hosc 1 - 2 ngay. Ngudi bénh ludn
cam thay mét moi, tdm tinh ludn bi kich déng, khi &n
no hoéc bi lanh thudng hay khé chiu.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngAm chan
- Nude néng binh thuong.

- Dung vi thudc: Gidi bach 30g, qué chi 10g, tich hd
10g, tran bi 10g, xuyén khung 10g, dan huong 6g, hoa
héng 10g, xich truat 10g, duong quy 10g, sic 14y nudc.

- Duang vi thude: Nhii hudng 15g, moc duge bao ché
15g, Ge kim 20g, huyén hé 20g, dam hudng 10g, sic
lay nudc
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2, Coéng hiéu cita ngdm chéan

- Loai nuéc thit nhat: Chi yéu 13 théng qua sic
néng cua nude tac dong toan bs hé théng tuin hoan,
Déc biét 1a vé mia déng, ngAm chén nude néng cé thé
tranh duge lanh cho chédn, nhu vay sé khéng anh
hudng x&u téi hé théng tudn hoan.

- Loai nude thit hai: Céc vi thudc bic 1am cho théng
khi dé thd, &m va théng mach, hoat huyét. Khi nude
ngdm chan cang dm cang phat huy dude céng hiéu
cua thudc.

- Loai nudc thit ba: Cling vi ¢6 nhitng vi thuée Déng
y nén c6 tac dung hoat huyét chéng dau, chéng
mau, tae khi, tiéu han, théng khi.
3 - Thoi gian ngdm chéin

Vi bénh tim hay phat vio cudi maa thu va mua
dong nén thoi gian ngdm chian nhu sau:

- Binh thudng méi ngay ngadm mét ldn, méi 1dn 30
- 45 phit, khi thdy ngudi néng 1én 1a duge, tét nhat 13
trude lae di ngt, ngAm xong di ngt ngay.

- Khi vao muia thu va déng nén ngam méi ngay hai
1&n, sang mft lan, trude khi di nga 1 14n, 40 phat/114n.
4. Két hop vdi mat xa bAm huyét

- Ngudi bénh tu xoa lién tuc phén trudc nguc, tay

trdi xoa nguyc phai, tay phai xoa nguc trai, sau dé
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vubt xudi xubhg. Nén thudng xuyén bam cac huyét
N&i quan, Tée tam ly, thin khuyét, méi huyét ds 2
phit (Xem H.23, H.20, H.33).

- Thién trung

~ =~ Than khuyét (ron)

V)]
Hink 33

- Khi diéu kién cho phép, nhé ngudi khac bdm cac

huyét quan trong & hai bén song lung: Phé du, Tam

du, Dan du, Than du, khi théy néng nén 13 duge (Xem
H.34).

- Day huyét 6 chan: Tam 4m giao, Am linh tuyén
(Xem H.35, H.25).

- Khi tridu chimg 1am sang 1a dau thit, xoa bén
suon, day huyét Nch, &4n huyét Nét quan la cha yé&u,
Khi thdy tie nguc thi bam huyét Néi quan (Xem
H.34, H.23).
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I11. NHONG DIEU CAN CHU Y

- Khi nhiét dé th&p, nén gid 4m, nhat 1a lac giao
thoi mua thu - déng.

- Nén lac quan, it tie gifn, tranh phién mudn, an
ubng nhe nhang, 4n it md, nén 4n nhiéu ché pham ti
dau.

- Khi chitng bénh rd rang dung loal nuéc ngdm
chan thi ha.
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Can khéng ché
tang trong, tranh anh
hudng t6i bénh tim.

2 i 5 thi - = —Am linh wyé
- Bénh tinh ro thi a linh wyén
nén két hgp véi tri
litu bang thudc bén
trong, tranh hién
tuqng e benh ay -—=—= Am giuo

ngoai ¥ mudn.

- Vi huyét 4p c6 lién
quan dén bénh tim
nén cin chi y khéng
ché tang huyét ap. Hinh 35

- Kién tri cai thudc la.

- Khdng ché bénh d&i dudng, vi ngudi bénh tim néu
¢6 kém dai dudng thi hénh phat sé néng gap déi.

- Kién tri hoat déng va rén luyén déu dan.
CHUA VIEM KHi QUAN MAN TINH

Viém khi quan 1a mét ching viém do vi khuan, nhiém
dbc hodc cc yéu td hoa hoc, vat 1y tac dong gay ra di Ung
dan dén viém. Qua trinh @ bénh hdn hai thang, hién tuc
hal ndm thi phat bénh, hoic la trong mdt nam phat
bénh lién tuc ba thang, giyv cho niém mac hoic céc t8
chiic xung quanh bi viém, goi 13 viém khi quan man
tinh.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién chu yéu, dai 14u 1a: ho, ho ddm, ho#c thd
hén hén. Bénh nhe thé hién luc sang sém hogc khi
ngi mudn, phan 16n bénh phat ra lic maa lanh.

IL TRI LIEU
1. Thanh phan niéc ngadm chan

- Nuée &m tig nhién.

- Vi thudc: M4 tién td 5g, uy linh tién 20g, dudng quy
10g, didu tidu xa 30g, dd trong 15g, tuc doan 15g, qué chi
10g, héng hoa 10g, 16 16 théng 15g, than bt thao 15g,
mdc qua 20g, ké huyét dang 20g, sic rdi loc 18y nude.

- Vi thuée: Thau cot thao 50g, toan cat 15g, ngb
cong 10g, qué chi 15g, hong hoa 15g, nhii huong 15g,
mét duge 15g, gia bi 20g, uy linh tién 20g, sic 1y nude.

- Vi thudc: Cat can 30g, xuyén nguu tat 25g, xuyén
thuc 20g, khuong hoat 15g, thiu ¢ft thao 30g, ngi thuat
20g, dan sim 20g, t6 tin 20g, xuyén diéu 20g, thao didu
20g, ngai diép 20g, sic 1y nude. Thém 250g dam (sau khi
sdc xong cho nude thude vio bdn réi mdi cho dim).

2 Cong hiéu cita ngdm chéan

- Loai nuée thi nhat: Loai nay chu y&u la théng
qua nhiét d6 néng cua nude dé tac déng dén toan bd
hé théng tudn hoan cfia co thé, kich thich cac niém
mac vidm nhanh khi quan d€ phat hién cac chimg
bénh thudc vé viém khi quan man tinh.
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- Loai nuéde thit hai: Vi cac vi thude bac c6 trong
nudc ngdm c6 thé tan han, sé ddm, tri cAm, giam ho,
¢ dang tri liéu cac chdng bénh vé viém nhanh khi quan.

- Loai nuée tha ba: Khi vi thude ngdm vao phéi co
tac dung trir phong, diéu tiét khi tit miii vao phdi. Véi
su diéu tiét clia thudng nhi tit vé ¢dng ning cua mii,
¢ tac dung then chét cho viée tri liéu viém mén tinh
nhanh khi quan, ¢4 ba vi thudc trong loai nudc ngim
nay déu cd tac dung én duong, tan han, thong khi.

- Loai nudc thi tu: Cé vi hoang ky, bs khi duong,
chéng ra mé héi, két hop véi bach truat cé tac dung
trit phong, phong lanh xAm nhap vao cd thé, tranh
phat sinh cac kha niang viém nhanh khi quan. Vi
thuong thuat cé thé lam mat ty, hoa u, k&t hop véi cac
bai thudc néi trén 6 thé dat duge mue dich tri lidu.

3. Thoi gian ngam chan

Ngudi bénh bi loai viém nay hay sg¢ lanh, nhit 1a
vao mua cudl thu, mua déng, diu xuin, khi hau 4m
thilp, rit dé tal phat hodc lam ning thém bénh nay.
Can xé&p sap thdi gian nhu sau:

-Cudi thu, ddu xuin ngam 2 lan/ngay/30 phat, vao
sang va chiéu.

- Mua d6ng ngdm 2 lidn/ngay vao budi sing va
chiéu. Mdi lan 45 phut. Nudc néng c6 thé cho néng
hon khoang 20C. Bén loai nude ngdm chén trén cé thé
thay thé nhau dé ngam.
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4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

- Mbi ngay trude khi di ngii xoa bung 200 1an, xoa
vuét nguc 100 14n, téc do cham.

- Xoa nguc vé phia hai bén suon, mbi bén 30 lan,
néng lén la duge.

- Xoa lung, eo lung va phdn gay, lam di 1am lai 46
4 phit, néng 1én la dudge.

- Hai ban tay xoa hai bén eo lung, mdi bén 50 lan.
- Bdm huyét Thce tam 1y, Phong giang, Tam am
giao, Thua son (Xem H.20, H.21, H.28).
ITI. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Ngudi bénh kiéng an cay, hit thudc... va cac thi
kich thich. Khi nhiét d6 ha khéng nén &n cac d6 lanh.

- Khi giao thdi chi ¥ gid d&m, tranh cho bénh sé
ning hon. Néu bi lanh, nén ¢§ gang van dong téng
thé chat.

- C6 thé thay th& nhau sii dung bén loai nudc thude
khi trdi lanh, nén kién tri ngdm chén.

- Khi bénh ré rang, nén két hgp udng thude, dé
phong bién ching.

CHUA BENH DAI BUONG
Bénh dai dudng 12 mot loai bénh mang tinh toan thin

do sy phan tiét khong di hoge do sy trao 461 chét duong
trong cd thé bi réi loan. Dic biét nghiém trong la do sy
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r8i loan md dan dén dé tring doc, mat nude, hon mé,
tham chi chét ngudi. Bénh dai dudng la nguyén nhén
géy ra tu vong ding hang thi tu trén thé gidi.
I. HIEU HIEN LAM SANG

Thoi ky ddu ciia bénh it bi€u hién 14m sang. Khi da
bi viém nhiém hodc khi xét nghiém méi c6 thé phat
hién. Bénh dai dudng, dién hinh 14m sing 12 uéng
nhiéu, tiéu nhiéu, #n nhiéu nhung ngudsi lai giy,
thuong kém theo sy mét méi, nhitc ddu, chéng mit,
lung dau, chian moi, da khd, phat ngda, kinh nguyét
khéng déu, duong suy...

II. TRI LIEU
1. Thanh phan nudc ngam chan
- Nuéce néng binh thudng.

- Véi cac vi: Ngan hoa 10g, lién kiéu 10g, hoa ciic
dai 10g, ti hoa dia dinh 10g, thién ly quang 15g, b
cong anh 10g, séc 14y nude.

- Duing héng hoa 10g, ddo nhan 10g, uy linh tién
10g, xich truat 15g, 1§ 1§ théng 15g, dan s&m 15g,
duong quy 10g, séc 14y nudc.

- Dung qué chi 50g, ché& phuc phién 50g, dan sim
50g, nhan déng dang 50g, hoang ky tudi 60g, nhii
huong 20g, mét duge 20g, sac ldy nude.

2. Céng hiéu cua ngian chim

- Loat nudc thit nhat: Vide ngdm chan chi y&u dua
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vao nudc nong dé thiic day tuin hoan toan thén, cai
thién trao 461 chéit trong co thé.

- Loai nuéc thi hai: Loal nay 14y vi ngén hoa, lién
kiéu, hoa cic dai, thién Iy quang, b6 cong anh.v.v.. dé
thanh nhiét, gial doc 1a cha yéu, ¢b tac dung chéng
vidm nhidm da, tranh cho sitc dé khang bi giam, dan
dén dé bi viém nhiém.

- Loai nuée thit ba: Nhing c6 hoa hong, dao nhan,
xich truat, dan xam, duong quy, 18 16 théng, uy Iinh
tién... 1a vi chinh lam hoat huyét théng lac, c6 tac
dung cai thién va dé phong xo cling déng mach.

Loai nudc thi tu: qué chi, phu phién la én duong,
théng lac, hanh khi hoat huyét, tan han. Dan sam
1am hoat huyét hoa i, mat mau giai doc, két hop véi -
vi nhan dong dang hiéu qua cang cao. Hoang ky tucl
lam b mau bé khi, khoé cét, cling gan, dai cd bép, 161
nudc, sinh sitc cd. Véi nhit huong, m mot truat lam hoat
huyét, hoa 1, giam dau. Vo1 ngudi bi bénh dai duong
xuat hién kho thg, c6 thé dung loai 4 nay ngim lau
dai cé tac dung chuyén bénh.

3. Thoi gian ngAm chin

- Théi ky bénh nhe: Cudi thu, ddu xuin méi ngay
ngAm mdt 1an, 30 phut trude khi ngu. Mua dong mdi
ngay hai lan, 40 phit/lan, vao sang va trude lac di ngu.

" Ngudi vita bi tiéu dudng viia bi x¢ cing dong mach:
Vao mua cudi thu dau xuin, ngdm chan mot
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lan/10phdt/ngay, truée khi ngt, mua déng hai
l1an/40phit/ngay.

- Nguoi kém theo bj viém nhidm da: Cusi thu daun
Xuin ngay ngam chéin hai lin sang va chiéu, 30
phit/lan. Mua déng ngam chan hai lan sang va trudce
khi di ng. '
4. K&t hop véi mat xa bam huyét,

- Mat xa phan bung theo chiéu nguge kim déhg hs,
sau d6 thuan kim déng hé, mdi 1an 200 vong vii toe
d6 déu, 6n dinh, khéng nhanh.

- Bidm sau lung cac huyét: Phe du, TAm du, Céch
du, Dan du, Ty du, Vi du... 14 cha yéu, mbi huyét bam
3 - 5 14n, rdi xoa cac huyét d6 dén khi néng lén la dugc
(Xem H.36).

- Xoa phan eo lung 50 - 100 1an téi néng lén.

- B&m cac huyét: Tic tam 1y, Tam &m giao, Dudng
lang tuyén, Diing tuyén (Xem H.20, H.21, H.25, H.37)
IIL. NHONG PIEU CAN CHU Y

- Chon nudc ngam: 4 loai nuéc ngdm trén nén theo
ting nguoi ma ding.

+ Loai nuée thi nhat ai ciing diung duge.

+ Loai nudc thi hai diing cho nguoi khéng bi viém da.

+ Loai nude thit ba diing cho nguoi cé thém xd cling
déng mach.

*+ Loai nudc thit tu dung cho ngudi b néing, thd khé.
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Hinh 36

- Nhiét d3 nudc khong dé qua 380C, dac biét véi
ngudi bi ca viém da thi nhiét dd nudc nén th&p mébt
it. Ngudi bi bénh tiéu dudng kha nang thi thin
kinh ha chi it cam giac, khi dung nudc néng, cam
gidc cham, khong phin rd ndéng lanh, ¢o thé lam
chén bi bdng. Cho nén véi loai ngudi bénh nay cin
chd § vé& nhiét d6 nudc khéng dugc qua cao. Néu
nhu bi vidm da chén nang, bi loét tiing chd phai
dirng ngay viéc ngdm chéan.
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- Mdi ngay di bé cham
30 phuat, sau d6 nim
thing trén giudng gac chian
459, nghi 15 phuit.

- Khong ché lugng #n
udng va loai thuc pham,
cai thude 14, cai rugu. Pa
phan nhiing ngudi ding
tudi khéng chd duge an
udng sé khéng ché dugc
bénh, néu c¢é thude men
t8t ma ché d6 an udng
khéng kiéng sé khéng c¢o
hiéu qua tét. Muc dich
viéc tri liéu an uéng la
khéng ché& nhiét lugng diu
vdo cua ngudl bénh hing
ngay, khéng chi han ché& chat dudng 1a d0 ma con
khong ché téng nhidt hugng dau vao khéng cho qua
nhiéu, khéng nén qua tha l6ng ciing khéng nén qua
nghiém khic, thanh phén dinh dudng nén phan bg
cho hop ly.

Tic
tarn k¥

Hinh 37

- Khi ngdm chén, nén lac quan, ty tin, c6 thé vira
nghe mét loai nhac nhe viia ngim chan.

CHUA BENH DA DAY

Vi hoan théng titc 1a bénh dau da day, cha yé&u 1a
X4y ra ngay & da day. Theo y hoc hién dai, ching
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bénh nay thuong 1a viém cip tinh da day va 12 doan
trang, ung thu da day, than kinh quan da day...

I. BIEU HIEN LAM SANG

Bénh nay c6 chitng dau 14 chinh. Do nguyén nhan
bénh khac nhau, tinh chit clia con dau ciing khac
nhau, nhu dau cép, dau nhe, dau chuéng, dau vi d6i,
dau thdt, dau nhu cit... Quy luat dau ciing khac
nhau nhu: dau tiang sau khi 4n, an xong lai gidm dau,
dau khéng thanh quy luat.v.v... Céc ching kém theo
ciing khac nhau nhu: nén oe, ¢ chua, kém an, mét
moi, di long hodc bi dai tién, tham chi xuit hién non
ra mau, di ra mau...

IL. TRI LIEU

1. Thanh phin nuéc ngim chan
- Nude néng binh thudng.
- Ding vi: Cao ludng khudng 10g, huong phu 15g,

tran bi 10g, tit hd 10g, phat th 15g, huyén hé 10g,
ngi linh chi 10g, bd hoang 10g, sic 14y nude.

- Dong y: e kim 15g, dai hoang 12g, hoing cAm
10g, mang tiéu 6g, chi ti 10g, huong phu 6g, nudc
gung tuol vira du, sic 14y nude.

- Déng y: T4t bat 15g, dinh huong 15g, nhac qué
15g, huyén hé 15g, ngai diép 10g, ngd chiu du 15g,
nhil huodng 12g, mét duge 12g, séc 14y nudc.
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2. Cong hiéu ctta ngam chan

- Loai nude thit nhat: Chii yéu 1a hiéu dng ctia nude
a&m, lam ting hoat déng mAau toan co thé, cai thién
tu&n hoan. Déi véi ngudi bi lanh da day thi hiéu ing
néng nay rat quan trong.

- Loa1 nudc thit hai: Véi cao Iucng khuong thi tan
han; v61 huong phu, tran bi, ti hd, phat thit thi mat
gan 161 khi, véi huyén ho, ngit linh chi, b hoang thi
hoat huyét, chéng dau. Véi nuée 4m, ngudi bénh bi
nhiém lanh da day, @ mau da day c6 cbng hiéu rat tot,

- V&i loai nuée thi ba: Véi vi dai hoang thi giy
néng, théng kinh lac, chéng diy bung, dong mau, két
hdp véi mang tiéu c6 céng hidu gay nong chéng sung
phu, gidm dau. Phéi hop véi hoang ky, chi td ¢6 cong
dung chdng néng trong da day. Phéi hop véi huong
phu dé diéu tit khi trong da day, mat gan, chéng
dau. Phél hgp vét e kim lam mat mau, khi huyét
théng, gidam dau. Cé vi giing néng tang cuong hé tuan
hoan, lam cho cd thé hip thu thuse t6t hon.

- Loai nude thi tu: Cé vi néng cla tit bat lam tan
han, théng dai trang, phéi hop vdi dinh huong giam
¢, phoi hop nhuc qué, ngd chau du, ngai diép lJam &m
va tan @ da day, mat gan 4m vi, b8 dudng, tiéu am.
Duge Iy thi nghiém ching minh: Phuc qué thi kich
thich vi dich da day, dé& tidu hoa, giam dau. Nhi
hugng, mét duge, huyén hé thi lam hoat huyét, giam
dau. Nudc ngam chén loai nay hop véi dau da day
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tinh lanh, ngudi bénh sg lanh, miéng khd, thich uéng
nudc néng.
3. Thai gian ngam chéan

Véi dac diém: hay dau ban ngay, hay phat vé mua
thu, tdm tinh khong vul cling phat dau, nén:

- Miia thu, mia xuén khi nhiét dé khong qua thap,
ngay 1 14n/40 phit, ngdm vao chigu hojc budi téi
trutde khi ngu.

. Mua déng khi hau lanh, ngdm hai lan/ngay,
chiéu va trudc lic ngt, 40phit/lan.

- Véi dau da day loai lanh, gan @, khi b€, & mau,
thi ba loai nudc ngdm sau 1a thich hop nhat.
4. Két hop v6i mat xa, bam huyét

- Mat xa phédn da day theo chifu xudi réi ngugc lai
200 14n, sau dé day huyét Trung hoan, Khi hai, Thién
khu... (Xem H.38).

- Day huyét Tiic tam 1y 3 phit - 5 phat (Xem H.20)

- B&m huyét Can du, Ty du, Vi du, Ban du, Tam tiéu
du, rdi xoa hai bén cot séng dén khi néng thi théi (Xem
H.39).

L. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Loai nudc thi hai khong thich hgp cho nguai bénh
dau da day khi gan va vi ndng, 4m hu, trong néng.
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Trung dinh - —

‘Tnmg hoan ~ —
Thién khu ..« —~ = Thin quvet

Khi hai - ~

Hinj 38

- Da day va dai trang bi xuit huyét nhin chung
khong thich hgp ngam chin vd méat xa, tranh lam
xudt huyét tang lén.

- Khi ngdm chan nén nghe nhac nhe, tao khéng khi
vui vé,

- Hing ngay nén c6 chéd dd 4n udng diéu do, tinh
tinh vui vé, tranh mét maoi. Tue ngit néi: “Dau da
day thi ba phan tri by phan dudng”.
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Hinlt 39: Cdc luevét trén

CHUA PI LONG

Di léng 12 hién tugng dai tién nhiéu lan, loang,
tham chi c6 thé nhu thao nudc. Nguyén nhén la do
cbng ning cua ty, vi yéu, quanh nam cb thé phat sinh
chiing nay, nhung nhiéu nhat van la vao ma ha va
mua thu.

Y hoc hién dai cho biét: Do cong ning ciia da day,
dai trang, gan, mat... cdc ¢d quan noi tang bi viém
nhidm din dén mét s6 chitng nhu viém dai trang cap
tinh, viém hat dai trang, céng nang than kinh da day
réi loan... ddn dén ching di 1ong.
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I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bi cép tinh, khi di dai tién loang cé chat
nhay, ¢cé ngay dén 10 ldn, bung dau va $61, sau khi di
¢6 phin giam dau bung, khat nuéc, nhitc diu va khé
chiu.

Ngudi bi man tinh, khi di dai tién thi phén séng,
di nhiéu lan, burig chuéng, s6i bung, hay di vao sang
s6m, di xong ¢6 giam dau, bung lanh, cing thing
thén kinh, tinh tinh thay d6i, tham chi khi an dinh
mot chit md 1a bi ngay.

IL. TRI LIEU

Diléng man tinh ding phuong phip ngdm chén tri
liéu c6 hidu qua.
1. Thanh phan nuéc ngim chan

- Nude 4m binh thudng (khoang 400C).

- Véi hoéc hudng, hau b6, dai phuc bi, tran bi, ngd
du, phéo khuong, phu ti, mdi thi 10g, sic 14y nuéc.

- Véi vi cat can 30g, bach bién dau 100g, xa tién
thao 100g, sic 14y nudc.

- Lay gimng tuoi 30g, hanh tring 30g, sdc 14y nuée.

- Vi déng y: La héng xiém 60g, 1a ngé déng 400g,
séc 14y nudc.

- Vi ddng y: La hoang kinh 30g, lat liéu thao 250g,
du du 150g, sic 14y nuéde.
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2. Cong hiéu ciia ngdm chén

" . Loai nude ngidm thit nhat: Cha yéu la qua nude
Am cai thién hé théng tudn hoan va cung cip dinh
dudng cho c¢d thé, tang cudng khi huyét luu thong dé
dat duge muyc dich tr1 liéu.

- Loai nudc ngam thi hai: Véi hoac huong thi lam
#m, tan han véi hau b, dai phuc bi, tran bi thi I¢i khi
théng bai tiét; véi ngd du thi &m gan, &m da day, tan
han. Vi phu ti, phao khudng ting cudng &m than,
4m ty. Vi ngudi bénh di 16ng min tinh phén 16n la do
ty vi hu han, &m dudng khéng diéu dd, than suy dan
té1 sinh bénh, cho nén trong nudc ngdm chin tang
cudng vi thuée co6 dé &m tan han, 1¢i khi, tiéu chudng,
&m than, kién ky, dinh ky cai thién thé chit, trit dan
chiing bénh.

+

- Loai nudc ngdm thi ba: Véi cat cin lam mat, hd
trg ty vi, dudng khi, ngan tri di 1ong. Véi bién dau thi
1am ngot va Am, khoé ty hoa thap, ding di long. Véi
ngam loai nay cé tac dung ding di 16ng, thanh luong
co thé, khéi phue ty vi trd lai tot hon.

- Loai nuéc ngdm tha tu: C6 ging tudl tinh nong
Jam &m da day, thanh nhiét, 1gi cho tudn hoan, kich
thich dich vi bai tiét, két hgp c6 théng bach cling ¢b
tac dung lam &m, thong duong, tdn han. Vi vay nude
ngdm chén ¢6 tinh chit tan han, théng dudng, diing
di 186ng, rat hop véi ngudi bénh di 16ng do bi lanh dan téi.
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- Loail nuéc ngdm th nam: Véi 14 héng xiém thanh
nhiét, tiéu sung, gidi déc, véi la cay ngd déng thi
thanh nhiét gidi trit dde, trit phong, trit thap, loai nay
pht hgp véi ngudi bi di 1éng do nhiém khudn 4m néng
that thuong. .

- Loai nue ngdm thit sdu: C6 14 hoang kinh giai
nhiét, mat, giai doc, cé thé tri cd bi ly lau ngay, gin
y&u. Véi vi lat liéu thao chéng sung, dau, tri kit ly;
du du thi lam da day kho8, ¢6 tac dung tri bénh di

léng. Cac vi nay ding véi nhau cé téc dung thanh
nhiét, tri 1dng.

3. Thoi gian ngam chan

Nguoi bénh mén tinh thudng hay thiy hu han, cho
nén thdi gian ngam
chén chia nhu sau:

- Mua xufin - thu
mot 1an/ngay, vao budi
chiéu, 40 phat/lan,
nhiét d6 nude d 400C.

- Mda doéng hai
lan/ngay, sang va
chiéu, 30 phiit/lan,
nhiét d6 400C, c6 thé
dung thay cho ca loai

Quan nguyén

nudce loai thit nhat. Hinh 40
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4. Ph&i hop véi
mat xa, bim huyét

- Ngudi bénh ndm
ngia diang phuong
phidp xo0a chim
cham, xoa & ving
bung, vuét xudng téi
rén (cac huyét: Khi
hai, Quan nguyén)
lam di 1am lat 5-6
lan (Xem H.40).

- Nguoi bénh nam
sdlp, day cac huyét
hai bén lung ti Ty Hinh 41
du dén Trudng du, méi huyat 1 phitit, sau dé truc tiép
xoa hai bén cdt song dén khi néng lén 1a duge. (H.20).

- Day huyét Thic tam 1§ 2-3 phut (Xem H.20).

IIL. NHONG DIEU CAN CHU ¥

- Chd y gilt 4m, khéng nén lam viée dén qua mét
moi.

- Khéng nén an lanh, 4n nhiéu dau md, dac biét
mua he eang phai chd y.

- Gitt tinh than lac quan, vui vé, nén c¢6 chit nhac

nhe dé thu gian tinh tAm.
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CHUA Bi DAI TIEN

Bi tién 14 bénh chi viéc dai tién kho, théi gian di
dai, khé khin, c6 nhiéu biéu hién, chu yéu van 1a do
phin trong rudt gid tic lau ngay, it nude, phan khé
cling dan dén ching bi tién.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Bidu hién chung 13 di dai tién khé khan, khé, co
khi 5-7 ngay mdi di mot lan. Cé6 mét 8 ngudi tuy di
binh thuong, nhung phin khé nhu phéin dé, di lau
méi duge. Do bi tién Jau ngay ¢ thé din dén ching
khac, nhu bung chudéng, khé ths, dau bung, sbi bung,
an kém, ngu khong yén, chay mau hau mon... Néu
kéo dai qua c6 thé din dén stic véu, tham chi dian dén
ung thu dudng rudt...

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngim chan
- Nuéc néng binh thudng

- Dung tich hé 15g, mde hudng 15g, diéu duge 15g,
sic 14y nudc.

- Vi béae: Mang tiéu 20g, dai hoang 20g, cam toai 15g.
- Vi bac: Ba dau 3g, nhuc qué 15g, ngd chin du
10g, nudc gitng tuci viia du, sic 14y nuée.
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2. Cong hidu ciia ngdm chin

- Loai nuéc ngam thit nhat: Nude am gay kich
thich dén than kinh chan va huyé't quan, tit d6 tac
déng dén tuin hoan cé ¢d thé, nén cing cb ca anh
hudng téi dudng rudt, dinh dudng dudc cung cip
nhidu hon, co bép trong da day ciing manh hon va
dAn dén cai thién viéc bi tién.

- Loai nuée ngdm thi hai: Véi tich ho, moc huong,
diéu duge thi hanh khi thic ddy vi trang hoat dong,
cal thién viée bi t1én. Diém dude va mdc hudng co tac
dung nhuén trang, kich thich cho théan kinh hoat
dong. V6i vi thude va nudc &m hai loai nay cé két hgp
c6 hidu qua tét hon loal nude ngdm thi nhat.

- Loai nudc ngim thd ba: V61 dai hoang lam mat
méau, pha bi, d& tién, két hgp véi mang tiéu lam
nhudn trang, mat rudt, dé tién. Thuc nghiém duge 1y
hién dai chiing minh: Mang tiéu cé thanh phan chu
yéu 14 sunfat natri c6 khi nang giii nudc, dé 1am cho
phan trong rudt hod long, kich thich miém mac, rudt
tac déng dén viéc dai tién dé dang hon. Con v6i cam
toai, khién nguu tu phoi hgp véi dai hoang va mang
tidu lam dé tién, thich hgp v6i nhiing ching bénh do
bi néng dan t61 bi tién.

- Loal nuéc ngdm thit tu: Chu thé 1a ba dau, tan
nhiét, xAm nhap vao dai trang dAn dén thong trang;
phéi hgp vél nhuc qué, ngd chiu du cé tac dung on
dudng tan han, két hgp véi nude giing tutdi lam tuan
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hoan dé hon; loai nudc nay thich hgp v6i nhiing bénh
bi tién do lanh, dau bung do lanh, tao bén, tit chi lanh,
sd lanh.

3. Thoi gian ngdm chan

Theo titng la tufi, thoi gian ngdm chén chia ra
nhu sau:

- Véi coéng chic di lam, ngdm chin mdt lan/ngay,
ngam vao budi t61 30 phut/lan.

- Ngusi nghi huu: Cé thé theo théi quen sinh hoat
ngdm chan mdt - hai lan/ngay, méi 1an 30 phit Nhiing
ngudi cd thé néng thi ngdm mot lan/ngay, nhiét dd
nuée thadp hon mét it. Ngudi co thé lanh, ngay ngam
hai 14n, sang va t6i, nhiét dd nude cé thé cao hon.

4. Két hop v6i mat xa, bAm huyét

- Diing ngdn tay gita va ngén cai day huyét Trung
hoan, Pai khu, Dai hoanh, Quan nguyén, méi huyét
day d6 1 phuat, huyét trong diém phai day 3 phit
Xem H.42).

- Xoa bung theo chiéu kim déng hd, xoa nhe va
cham khoang 10 phut.

- Day cac huyét Du & doc c6t séng, Phé du, Trung du,
- Vidu, Dai trang du, mdi huyét 1 phit (Xem H.39, 41)..

- Day nhe huyét Bat lidu, Trudng cudng, 2-3 lan
(Xem H.43).
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= « Trung hoin

= = Thin quyét (rfn)

= = Quan nguyén

)

Hinh 42

- Day &4n huyét Tam tic 1y, Chi cAu méi huyét 2
phut (Xem H.20, 44).

Bai ring du - -

Thii lien -
Haliéu . -

Bt lieu

Hinh 43
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I1I. NHUNG PIEU CAN CHU ¥ |

- Luyén tap ngdm chén theo
thai gian ¢ dinh.

- Hang ngay nén #n nhiéu
rau, tral cly; udng nudc sH1
nhiéu hon; kiéng &n thi néng dé
kich thich. Cé thé #n thém
khoai lang, wiing, nhdn hanh
dao va mbi ngay 4n hai lan.

- Hoat d6ng phi1 hop, tap ngdi
diing déu din, tranh choi cd
ho#c ngéi lau.

- Nguoi bi tién ning cin két
hgp véi udng thudc bén trong
diéu tri.

CHUA Bi PAI

=====Tn cau

Hinh 44

Bi d4i 1a ching khé tiéu tién, tham chi cé6 lac
khéng tiéu tién duge. Cac bidu hién tidu tién khéng
théng, dai dit, di cham 14 biéu hién cta long bi (bi
dai). Theo y hoc hién dai thi dai d4t do tidt niéu cé soi,
viém tién lidt tuyén, béo tién liét tuyén, viém bang
quang, viém than, tiét nidu bi nhiém dbec...

88



I. BIEU HIEN LAM SANG

Biéu hién cht y&u 1a di dai nhd giot hoic 1a bi dai,
bung dudi bi cudng hode khéng, niéu dao van khong
c6 cam gidc gi nhung dan dén, hién tugng phat trién
ho#c bung phat lic d6 thay nhiic diu, chéng mat, kho
thd, nén, nhin vat khéng ré rang, tham chi tic bung
do bi dai dan t6i bi nhiém doc trong niéu dao.

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuwéc ngam chin
- Nuéc néng binh thuong (khoang 409C).

- Ding hoa héng 10g, ngwu ding 20g, diéu duge
10g, thach vi 20g, théng thao 10g, xa tién thao 10g,
trie diép 10g, sic 14y nude.

- Vi béc: Tao giac 90g, vuong bit luu hanh 90g,
thong dau 90g, sic 14y nuée.

- Vi béc: Hoang ky tudi 200g, nghi méce qua 30g,
théng bach 10 cong, sic 14y nudc.

- Dung rugu vang 1000g, thém 1000ml nudc, dun
néng dén 40°0C 1a dugc.
2. Cong hiéu cia ngdm chan

- Loai nude ngam thit nhat: Vi d6 néng phi hgp,
c6 d6 kich thich dén than kinh chi dudi va huyét quan.

- Loai nuéc ngdm thit hai: C6 tac dung hon loai mét,
trong d6 c6 vi hoa hdng 1am hoat huyét tan bam, thong
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kinh hoat lac véi diéu duge thi hanh khi titu b&: véi
thach vi, théng théo, xa tién théo, tric diép thi théng lgi
duong tidu. V&i nguu ding thi din tidu tot. Néu ham
néng nude ngdm chan thi nang cao higu qué cha thudc.
Pay 1a mbt loai thude ngdm 6t cho ngudi bi dai.

- Loal nudc thit.ba: Véi mét s§ thude bic nhu tio
giac, thong dau... hgp dung cho nhitng bénh nhén bi
té liét bang quang din dén bi dai.

- Loai nuwdc thi tu: Véi mét 6 thude bic nhu hoang
ky, nghi mée qua, théng bach... ¢6 tac dung lgi khi,
théng duong, loi tiéu. _

- Loai nuée thi nam: Véi vi chinh 13 rugu vang, cé
tac dung thong huyét mach, thoat kh{ lgi tidu.

3. Thoi gian ngam chéan

- Ngwoi bi bénh ning, ngdy ngam hai lin sdng va
chiéu 40phat/lan. Mua dong ngdm chin ting thém
mdt 1an, ldc d6 nén ding loai nuée thi hai.

- Ngudi bénh nhe, ngay ngadm hai 1an, sdng va
chiéu 30 phut/ldn, dang loai nuéc thd nhit 1a tét,
dung loai nudc thi hai cAng tot hon.

4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

- Day cée huyét Trung cuc, Khi hai, Quan nguyén.
Mdi huyét day 1 phiat Xem H.45).

- Bam huyét & duéi bung theo chiéu kim déng hé 6
phit, néng 1&n 12 duge, khéong duge lam qua ning tay.
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- Day va bam cac huyét & dui trong, cac huyét Ty
quan, Thu ngti 1y, thai gian d§ 6 phit (H.46, 47).

- Xoa huyét Bat liéu néng 1én 1a duge (Xem H.43).

- Xoa chd khdp xuong chau, néng lén 1a duge.
ITL. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- V41 mot s6 ngudi, trude tién tri bénh bi dai theo
nguyén nhan bénh, sau d6 mdi két hgp véi cac bai
ngim chan.
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- Khi tiéu con luu niéu trong,
c6 thé dung phuong phap ngam L

- s 1 o .- - }- - Ty quan
chan dée lap, ké&t hop véi mat xa.

- Khi mat xa phai nhe nhang
cham rai.

- Do cae khol xo tién liét tuyén
téng, dan dén bi'dai, nén chy y
dén nhiing yéu t& ¢6 thé dan dén
phat bénh.

+ Khéng &n ho#c uéng cic thi
kich thich.

+ Khéng nén ¢6 chiu nhin dai
vi nhu vay lam cho bang quang Hink 46
cing chudng, vugt qua ste co bép nidu, cang anh
hudng tdi tidu tién, gy bi dai.

— - Thingily

T~ Thitamly

Hinili 47
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+ Khéng nén lam viéc qué mét mdi, di du lich qua
dai.

+ Chu ¥ tac dung phu cta thute dung, dic biét la
céce th thude khang sinh anh hudng dén sy co bép
ti6t niéu cua bang quang.

CHUA THONG PHONG

Théng phong 1a chitng bénh do réi loan thay doi
chat 1au dai dan téi. Pac diém lam sang trong mau c6
lugng axit uric cao dan dén lam viém khdp xuong, con
goi la thap khdp tai phat nhiéu l4n. Lita tubi phat
bénh thudng ti 30 - 40 va trén 40, bénh nay nam mic
nhiéu hon ni, c¢6 thé chiém t61 95%, phan I6n do di
truyen

I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bénh 8 thdi ky khong c6 ching bénh thi trong
méau thanh phin axit uric vin tiép tuc ting lén, nbung
chua ¢6 trigu ching boc 16 ra ngoai. Khi thip khép cip
tinh bdec phat, phan 16n ngudi bénh hay phat bénh lue
ntia dém, do viém khdp dau nén tinh gifc. Liic ban dau
¢6 chitng viém khép don chi thay hai bén hodc trude va
sau khép xudng, thuong bat dau la ngdn tay cal va ngén
chén cai, chd viém sé sung do, néng dau, hoat dng khé
khan, co thé s6t, nhiét d6 co thé cao dén 380C - 390C. Co

"thé khoang 1-2 tuén sau thi bénh giam di nhu khong ¢,
kha nang khop xuong lai phuc hoi lai mot cach chdm
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chap, thudng hay tai phat trong khoang mét nam. O ky

man kinh biéu hién lién tue & khdp, thai ky khéi phuc

ngin lai, co thé dau & 4m tang theo tinh hinh bénh, déng -
thdi ¢4 kém theo ce ching nhu khép bién dang, tdy dé

lau...

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chan
- Nuée néng tu nhién,

- Dung uy linh tién 20g, du dd, tan hoan, than cét
ding, lac thach ding, phong ky, méi loai 15g, séc ky
18y nude bd ba.

2. Cong hiéu cta ngdm chan

- Loal nuée ngadm thi nhat: Cha yéu 1a do siic néng
cia nude thic ddy tuin hoan, vi gan ban chan cach
xa tim nén méu xudng bi kém, chat lang cla axit uric
trong mau dong & chin nhiéu hon, nén nude néng lam
tang nhanh tuin hoan mau, lam tang kha nang trao
d61 chat, bai tiét doc t6 ra ngoai.

- Loal nude ngdm tha hai: Trén cd sd haj nude
ngam thi nhat, thém viao mdt s6 chat thude bic, uy
linh tién, mgc qua, tAn hoan, than cdt déng, lac thach
dang dé triy phong trix thap, théng kinh lac, mat mau,
gidi dc, tidu sung chong dau, ting bai tiét, c6 lgi cho
tiéu tién, giup cho hiéu qua tri bénh théng phong cao
hon, loai nay diing thich hep & thei ky bénh cap tinh.
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3. Thoi gian ngim chan

- Ky cdp tinh: mdi ngay hai - ba lan, sang, chiéu
ho#c trude lic di ngil, méi 1an ngadm 30 phit. Mua
déng 6 thé ngdm dai hon.

- Ky bénh tam ding va giai doan min tinh: Ngay
ngam 2 1an, sang va trude lic ngl 30 phit/lan ngam.
Mua déng ngam 40 phit.

4. K&t hgp véi mat xa, bAm huyét

Bénh nay thudng hay anh hudng dén khép xuong,
nhat 13 ddt xuong ¢ ndm ngén tay, chén, cho nén khi
tri liéu cé thé két hop bam huyét va xoa bép.

- B&m huyét Thai khé, Cén luan, Céng tén, Kinh
cot, mdi huyét 1 phit Xem 11.48, H.49 va H.29).

Théi khé

Cong 160

- = Conluin

Kinh et

Hinh 48 Hinh 49
- Day bép cac khdp xuong ngén tit 5 - 10 phit, nén
nhe nhang va cham.

- Day huyét Théng tuyén 2 phiit, néng 1én la duge
(Xem H.25).



IL. NHUNG DIEU CAN CHU ¥

-G ky théng phong c4p tinh, tri lidu ch yéu 12 thude
kich hgp ngadm chan, b&m huyét va xoa bép dé giam
dau gidp nhanh gidm bénh, khéng dude lam nguge lai.

- Nén chii y #n uéng, nén an it cac chit b lugng
hgp chat hiu co (CsH Ny nhu: gan déng vat, than,
ca, dau cb ve, chan vit, ga), tang cudng a4n rau xanh,
hoa qua dé tang vitamin, giam chat kiém trong mau.

- It udng rugu, chii y lam viée nghi ngoi diéu do, di
giay khéng nén chat qua.

- Ky ¢dp tinh nén dung nude ngam chan loai thit haji.

CHUA THONG KINH

Phy nit truée, sau khi va trong ky hanh kinh hay
dau bung duéi va eo lung, ¢6 lic dau thit khé chiu,
anh hudng dén lam vigc va sinh hoat, tai nhgt da mat,
lanh, toat mé héi, non oe, chiing d6 khi vao ky hanh
kinh goi 1a dau bung kinh,

Théng kinh thudng chia lam hai loai: Nguyén phéat
va ké phat. Khéng tim ra nguyén nhin ¢ bd phan
sinh duc goi 1 théhg kinh nguyén phat, hodc théng
kinh c6 tinh c6ng ning. Théng kinh nguyén phat
thuong thay ¢ ky bit dau, xudt hién trudc vai gio
hodc trong ngay trude khi hanh kinh, kéo dai vai gio
hodc mét - hai ngay, khi hanh kinh thi tu né dan dan
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m&t di, thudng xay ra ¢ phu nii chua két hon hogc
chua mang thai. Su phat sinh caa né ¢6 quan hé vaél
st hgp thanh mang trong t cung va gidi phong chat
tién liét tuyén trong thoi ky hanh kinh; né con chiu
dnh hudng ctia nhén td than kinh va tu tudng, tinh
than, théng qua hé théng than kinh trung khu kich
thich din dén dau kinh. Théng kinh, ké phat & ky dau
khéng thdy dau. Sau d6 ¢ bd phén sinh duc xuat hién
kinh ra din dén théng kinh (dau bung), dang nay c6
thé xay ra & bat ky ltfa tudi nio cua phu nd, thong
thudng dau trude vai ngay trudce khi ra kinh, kéo dai
sudt ky kinh, sau ky kinh nguyét méi giam dau.

1. BIEU HIEN LAM SANG

Dac diém cta bénh nay la hanh kinh dau bung
dudi, xay ra cung véi ky kinh hang thang. Dau theo
kiéu dau chudng, dau thit, dau quin, dau am i... Khi
gap lanh lai dau hon. Kém theo sic mat tai nhot, tu
chi lanh, an udng khdng ngon, nén oe, lugng hanh
kinh ft, sic thai mét mé...

IL TRI LIEkU

1. Thanh phin nudc ngam chan
- Nuéc néng ty nhién.

-Diing ngai diép 20g, huong phu 10g, ich mau 20g,
huyén ho 15g, duong quy 15g, xich truat 15g, tiéu héi
huong 15g, héng hoa 10g, sic 14y nude bd ba,
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- Vi thude huong phu 20g, ich mau 20g, nhi huong
20g, mét duge 20g, nhuc c¢b thao 20g, sac 14y nudc.

-Vi thude: dai hoang 50g, huyén sdm 40g, sinh dia
40g, duong quy 40g, bach chi 40g, xich truat 40g,
nhue qué 30g, séc 1ay nude.

2. Cong hiéu cua ngAm chan

- Loal nuée ngam tha nhdt: Théng qua nude néng
tang 46 4m than kinh va huyét quan 6 chan, khi luu
thong hon sé tan han tri phong, chéng dau, tan 4. Noi
chung, thong kinh (dau kinh) do lanh thim vao ma

sinh ra, vi vy nudc néng ngim chin c¢é tac dung rit
t6t.

- Loal nudec ngam thd hai: Trong nudc néng cod
thanh phan nhiéu vi thude. Véi ngai diép, tiéu hdi
hugng thi thong kinh tan han, kém theo cé6 hudng
phy, huyén hé, thi 1y khi chéng dau; kém cé dudng
quy, xich truat thi dudng khi hoat huyét. Véi hong
hoa, ich mAu thi hoat huyét diéu kinh. Dung loai
nudc nay ngidm chén lam tan lanh, kinh théng, khi
huyét théng hoat.

- Loal nude ngdm thi ba: V41 vi huong phu thi lam
mat gan, Iy khi, diéu kinh, chéng dau. Véi ich mau thi
tan han 1, sinh huyét méi, diéu kinh chéng dau. Vdi
ha cé thao lam mat gan, tan 4, luu thong khi két. Véi
nhil huong va mét duge thi hoat huyét chéng dau.
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Nhiing vi thudc nay cing mét lac, sac 1ay nuée
ngim chéin cé cong higéu hoat huyét, tan huyét, diéu
kinh, chong dau.

- Loai nuéc ngam thit tu: Véi vi thude béc dai
hoang, sinh dia, duong quy, huyén sam, nhuc qué cé
trong nudc ngdm chén lam thanh nhiét, mat mau,
tan 4, chéng dau, dung hgp véi ngusi dau bung kinh
do mau néng, G huyét, dau trong ky kinh, huyét tudi,
dau thét khé chiu...

3. Thoi gian ngam chén
- Muna déng ngim
m6t ngay 2-3 1an, sang
- chidu - t61, mdi 1an 40
phit.
- Mua xuédn - thu
ngay hai lan, sang- toi,
mdi lan 30 phit.

Y Huyétha

4. Két hgp vdi mat
xa, bAm huyét

- Xoa bung (ngudgc
v xubdi chiu kim déng - — .. Tamam
hd), mdi lan 200 vong. gieo
- Bam huyét quan
nguyén, khi hai, than
quyét, moéi huyét 2
phit (Xem H.38, H.33). Hinh 50
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- Nguoi bénh ndm xap, xoa bop hai bén g8i va sa
banh cha.

Sau d6 n trong diém vio huyét Than du, Bat lis
néng 1én 13 duge, rdj lai x0a bép huyét Bat liéu nén
lén (Xem H.34, H.43).

- Day nhe huyét Tuic tam ly, Huyét hai, Tam ar
glao m6i huyét 1 phut (Xem H.20, H.50).

III. NHUNG PIEU CAN CHU ¥
- Ngudi dau kinh phan 16n do lanh @ bé& kinh mach

nén phai chd y giit &m, it tiép xtc véi nude lanh, di
biét la trude va say ky kinh.

- Nguoi dau bung kinh ning c6 the kat hop chita tr;
vl thude.

- Binh thudng khéng nén dn nhidu dé lanh, mua hé
cdm &n db nguai,

- Tinh cam nén vui v, khi huyé&t méi luu théng.

CHUA BENH CUA NGUOI BUNG TUG)

Phu nit 6 tudi ti 45 - 50 13 hét kinh. Truge va
sau khi hét kinh 1-2 nam go1 1a théi ky man kinh,
Trong giai doan nay, du 13 trong trude hodc sau ky
kinh thi lugng kinh rat it hodc nhiéu khéng &n
dinh, diy 1a higén tuong sinh 1y binh thudong caa
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phu nit. Khoang 2/3 phu nil trong thoi ky nay cé
hién tugng giam rdt nhiéu hocmon gidi tinh nén
rat da cau bén, nhic dau, chéng mit, mit ngq, a6
mat, vA md héi... rdt anh hudng téi sic khoe va
cong viéc... hién tugng nay goi la chung téng hop
thai ditng tudi. Dang chd ¥ 1a hién tugng nay chi
xay ra & 16p nguoi ding tudi, tinh chat cla cac bd
phan cd thé din t6i ching téng hdp, ciing ¢b thé do
dién bibn ctia bénh, hodc cung mét luc ca hai trong
thoi ky ding tudi. Vi vay, phu ni khi & thoi ky nay
nén dén bénh vién dé kiém tra. Sau khi loai bé kha
nang bénh bién, méi c6 thé dua ra chén doan ciia
chiing tdng hop ky ding tudi. Sau mét gial doan
nhiing chic nang cfing chuyén bién tot, khong con
xudt hién cac chdng dau diu, chong mit, tim rél
loan, néng ndy, cau kinh... Khong nén coi nhe sy
chén doan cta ching tng hop ky ding tudi nay.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bénh hay cam thdy nhitc dau, chéng mat,
tim dap khong déu, hay s&t rudt, néng ndy, ky kinh
khéng on dinh, lugng nhiéu it that thusng, tham chi
may thang khong thay kinh, dé cau bén, lo lang,
chudng khi, hay méng mi, di tiéu nhiéu, kho miéng,
tai 4, ngudi néng, ra md héi, tham chi huyét ap tang
cao.
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II- TRI LIEU

1-Thanh phAn nuéc ngdm chan
- Nudc néng tu nhién.

- Vi thude sinh dia, cidu dang, bach truat, nii trinh
tt, han lién thao, méi thi 15g, dudng quy, huong
phu, cic hoa, hoang ky, tang diép, don bi, méi loai
10g, séc nudc bd ba.

- Cac vi dang sam 30g, hoang ky 30g, bach truat
30g, ich tri nhan 30g, hoang tinh 30g sic 14y nudc.

2- Cong hidu cua ngdm chin

- Loai nude thit nhat: diing nudc néng ty nhién. Vi
phu ni 4 thoi ky didng tudi xuit hién hang loat cac hién
tugng chinh & tam tang, & gan, ty, than, céng ning cla
ching bi kém va that thudng din dén chitng tong hgp.
Tam kinh: gan-ty-than déu théng dén phan chan, thong
qua ngiAm chan nudc néng, kinh lac 8 chin sinh ra su
kich thich c¢o thé difu tiét gan-ty-than dé céng ning cia
3 bd phan nay tré lai binh thuong.

- Loal nudc ngam thi hai: Véi cac vi sinh dia,
duong quy, bach truit, ni trinh ti, han lién thao lam
mét b8 gan than, dudng huyét théng khi, véi cac vi
don bi, phuong phu, tang diép, cic hoa, hoang kim
lam mat mau, mat gan, diéu tiét gan, thuan. Néi tém
lai, loai nuée nay cé tac dung mat bd gan, than, ty, e
ché gan néng.
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- Loai nudc ngam thit ba: Véi cac vi dang sim,
hoang ky, bach truat thi b6 trong ich khi, ting cudng
trang duong. V41 ich tri nhan thi b6 than tang tinh
e, 6n hoa ich khi, 4m ty (1a lach) ¢é dinh niéu. Ca
nim vi thudc nay phoi ch€& véi nhau ¢6 1gi cho hu
nhuge, khi luc khong du, lugng kinh nhiéu hgp véi
chitng tdng hop thai ky ding tudi.

3- Thoi gian ngim chan

- Theo théi tist mua: Miua dong- xuln, ngdy ngam
hai 14n vao budi sang va chiéu, 30 phit/lan, budi téi
mét 14n, 40 phut /lan.

- Theo bénh tinh: Ngudi bénh kha nang c6 thé
ngay ngdm hai 14n, mdi 1an 30-40 phut, vao sang va

t6i. Ngudi bi bénh nhe mdi ngay mét lan vao budi toi,
40 phut/lan.

4 - K&t hgp vdi mat xa, bdm huyét.

- Hing ngly trudc khi di ngh va trude hic ngu day,
xoa bung 400 14n( thuan kim déng hd 200 14n), toc db
xo0a nén cham, mém mai, nhe nhang. )

. Bim céc huyét du hai bén lung, mdi huyét bdm
30 phat. Sau d6 xoa tryc tiép ving bang quang dén
khi &m lén la dugc.

- Déng thdi xoa hai bén eo hing 100 lan, 4m 1én la
duge.
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== Duong linh tuyén

= =~ Ticumly ~ = Huyéha

~ « = Tam &m giao
_ Anbach
Hinh 51 Hinh 52

- Néu tai 0, b&m huyét Y phong
30 phut, Duong linh tuyén 30
phit ( Xem H.17, H.51).

- Néu kinh nguyét qui
nhiéu, 1au hét, bam nhe huyet
Huyét hai, Tam 4m giao, An
bach, Bach héi, méi huyét bAm
30 phut. (Xem H.52, H.186). '

- Néu mat ngd, tim dap nhanh,
ngin hoi thi bdm nhe cac
huyét: Néi quan, Thin mén, Tiic
tam Iy, Tam 4m giao, mbi huyét
30 phit (Xem H.53, H.51, H.52). Hinh 53
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-N&u nhic dau thi bdm céc huyét sau manh tay
hon mét chit: Phong phii, Phong tri, Thai duong, An
dudng, mdi huyét 30 phut( Xem H.13,H.14,H.15).

- Néu nhu c¢6 chiing thap, ra mé héi bam nhe cac
huyét: Phic luu, Tam 4m giao, méi huyét 30 phiit (Xem
H.52).

- Dling ngén cai b&m nhe huyét Than mach. Chiéu
hai 100 lan, méi ngay c6 thé bam bdn lan, vao lic
sang sdm, trua, sau bita t61 va trude khi ngi Xem
H.54, H.55).

- Sang va t61 hiing ngay xoa huyét Diing tuyén 100
ldn, &m 1én 1a duge( Xem H.25).

III- NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Ngudi bénh phai ¢6 nhan thic ding dén vé qua
trinh sinh Iy v& dan d4n thich nghi né, ¢6 tam 1y tét,
binh tinh, tuy cd iing bién.

2. Ngudi bénh ning phai két hop chita ciing véi
thuée diéu tri.

3. An ufng nén cb
nhiéu chit dinh dudng,
phtu hgp dé git cén ---
bing cg thé. Conluzn -

4. D61 véi ngudi 4m \
hu, hoa vugng, nhiét d§ !

nudc ngidm chan nén Thén mach
th&p mot it. Hinh 54
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CHUA THOAI HOA COT S6NG

Viém cét s6ng con goi 1a thap khép cot séng. Viem
6t 1a mét loai bénh bién ching, phat sinh say thei ky
ding tudi thanh mén tinh. Nhin chung, do cac khdp
xuong hoat déng qua niang hodc qui nhidy hodc do
lam qua stc hay do ldo ho4, hai bén mép dst Xuong
bién dang hogic moc gai. D6 chinh 13 cin clt dé chuén
dodn bénh nay. Hién nay y hoc ¢on cho ring, nguyén
nhén chinh 14 do lodng xuong.

I BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi mac bénh thuong tir 40 tudi trg 1&n, nam bj
nhiéu hon nit. Tridu chiing thoi ky ddu 1a phan lung
citng, dau nhéi, khong
ngdi lau duge, hodc khi
ngéi 1au phai thay déi vi
tri, thé ngdi. Sang nen
diy thi ching nang hon,
sau khi hoat déng cé
thuyén gidm, nhung néu
hoat dong lau, dic biét 1a
khi mét mdi thi bénh tinh
lai ning hon. C6 mét 6 it
ngudi bénh c6 chiing bénh
dau tuy séng hoac thin
kinh cdt séhg bi chén. Hinh 55
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II- TRI LIEU

1. Thanh phan nude ngam chin
- Nude &m binh thudng.

. Véi cac vi: D3 trong- Tuc doan moi vi 20g. Nha
hucong 10g, mét dvldc 10g, duong quy 1dg, hoa hong
10g, dan sam 20g, uy linh tién 20g, b6 cot chi 15g; cAu
tich 20g, than c8t ding 20g, phong phong 15g, gung
kho 20g, t& tan 5g, shc 18y nudc.

- V& cac vi: Nguu t&t 20g, uy linh tién 20g, xuyén
doan 15g, ma hoang 15g, qué chi 15g, dudng quy 15g,
héng hoal2g, xuyén diéu 12g, thao difu 12g, méc
miét ti 12g, xuyén khung 12g, nhu hudng 12g, mét
duge 12g, sac 18y nudc.

- Véi cac vi: Doc hoat 15g, phong ding 15g, tén cliu
15g, moc qua 20g, xich truat 25g, dan bi 10g, tang chi
15g, mdc huong 10g, sic ldy nudc.

2- Cong hiéu ctia ngadm chén

- Loai nudc ngdm thi nhat: Qua nudc 4m lam cho
than kinh & phén chin 8m 1én va bi kich thich, boi vi
cAc than kinh & chan déu xudt phat tir lung, cho nén
théng qua phan chét than kinh bi kich thich ¢6 thé
tidu tri sy bién bénh & day than kinh thi chiing bénh
& lung ciing s& dude tiéu gidm. Déng y cho rang: Lung
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14 chb dua cia théan, thin kinh cusi cua than lai ndm
d gan ban chan, diy 1a co s6 chinh de thifc hién ngam
chén,

- Loai nuéc ngdm thi hai: Véi 48 trong- tuc doan,
ciu tich, thi b8 c¢6t, khoé lung, ich tinh, bé dude khi
than. Véi duong quy, hoa héng, dan sim thi dudng
huyét hoat huyét. Véi nhit huong, mot duge da ché va
thém c6t thao thi hanh khi tan w, chéng dau.

Day la mét bai tri ngoai ¢ hiéu qua cho nhiing
ngudi gid do kém chit xuong dan téi bénh thoai hoa
cbt sdng.

- Loal nuéc ngdm thi ba: Véi ma hoang, qué chi,
uy linh tién thi én kinh, thong mach, théng dat duong
khi, trit phong tan han, gidm dau. Véi xuyén doan,
nguu tat thi bé gan, than, cing gin c6t, hoat huyét,
tan hu. Véi duong quy, héng hoa, xuyén khung, nhit
huong, mét duge, thi hoat huyét, tan hu, gidam dau.
Vi mée miét t, xuyédn didu, thio didu thi tan hu
giam dau, &m kinh.

Ding loai nude ngdm chan nay cé thé diéu tri bénh
dau bung do han thap hu i ldu din téi.

- Loai nude ngdm thit tu: Véi déc hoat thi trir
phong, té thap, théng bi, giam dau. chéng dau do
thip khép. Véi tin cltu thi trir phong thédp, théng
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kinh lac. Két hgp véi phong diing, mdc qua sé ting
cudng sdc trid phong, chdng dau. Véi xich truat, don
bi, thi hoat huyét, tan 0, lam khi huyét lutu théng,
giam dau. Véi tang chi thi lgi cho khép xuong tri cac
loal do dau phong han. V41 mée huong thi tan khi u,
diéu tiét khi, két hagp vél cac vi thude khac lam gian
gan cot, hoat huyét, trit phong, tr thap.

3- Thoi gian ngam chan

- Mia déng - xudn khi hau lanh, ngiy hai lan vio
sang hoac chiéu, mdi 1an 30 phit. Budi t&i 1 14n 40 phiit.

- Mua thu ngay mét 1an/40 phiit, vao lie trude khi
di ngu.

- N&u nhu bérth kha ning moéi ngay hai lan, ngim
vao ban ngay va té1, dung loal nudc thit hai. Méi lan
ngam 40 phut. Bénh tinh nhe méi ngay trudc khi di
ngu ngidm mdt 1an khoang 40 phit.

4- K&t hgp v6i mat xa, bAm huyét

- Day nhe hai bén c6t séng dé 8 phiit, tit eo lung
xoa dén phan cuéi xudng moéng, 4m 1én 12 duge.

- Dung ngén tay hodc khuyu tay day huyét Hoan
khiéu 2 phut. Sau d6 bam huyét Uy trung 1 phut,
Duong linh tuyén 1 phut (Xem H.56, H.57).
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== Hoin khieu

. 17T Uying
® = 4=~ Duomg linh tuyén Y

=~ == Thira son

Hinh 56 Hinh 57

- Bdm nhe huyét Thita son mot phut, déng thoi
ba&m huyét Chiéu hai va Thin mach mdi huyét 2
phiit ( Xem H.54, H.55, H57),

- Day nhe huyét Diing tuyén 2 phit. Xoa gan ban
chén 100 lan (Xem H.25).
III- NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Chd § diéu chinh an uéng phtr hop, &n loai ¢6

Iugng can xi nhidu nhu: hanh nhén, nuéc mém, ca
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kho, rau xanh, sita bo, sita chua, dau, bdt my, thit tac
ke, thit cua, tring...

- Tap luyén thé duc hop 19, c6 thé tim ning, cé lgi
cho viée phong chéng loang Xudng,

- Khi nghi chd ¥ giit &m phén lung.

- Khéng nén lam 'viéc quaé sifc, khéng nén mang vac
nang. '

- Nguoi thiéu canxi nghiém trong cin phai bd xung
kip thoi canxi va vitaminD.

CHUA GAI POT SONG

Bénh gai dét song ludn gay nén dau lung va nhat 13
khi cii bénh thudng xay ra § dst cot sdng thit 4 va 5. O
dot 5 va 1 hay x&y ra véi nhiing ngudi §  thdi ky khoé
manh tu 20-40 tudi, nam nhidu hen nt, dac biét nhiéu
nhat hay 6 nhitng ngudi lao ddng nédng nhoe.

I- BIEU HIEN LAM SANG

C6 mét s6 ngudi bénh o6 bénh s dau va tudn hogc
vai thang réi lai tai phat theo chy ky. Phén dau hay
xay ra tif hai bén thin kinh 0t séng trd xubng dén
phan sau dui, bdp chan va bén mép ngodi ban chan.
Khi ho, hit xi hdi, dai tidu tién, cui lung thi dau
nhiéu hon. P§ cong et sdng cla cac ngudi bénh khac
nhau, ¢ phan eo lung duéi c6 didm day hay ¢ d6t 4, 5
va ca d6t cing. Ngudi ¢6 bénh ldu nam hay bi t& & hai
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bén ngoai bap chan, mu ban chan, ¢4 chin va got
chan. Rat nhiéu ngusi bénh con cim thdy én lanh, co
bip chi duéi bi teo rit. Néu nguoi bi ning thi géc
nang chan lén chi duge 15-300C.

II- TRI LIEU

1- Thinh phan nudc ngam chan
- Nudc 4m binh thudng.

- Vi thuée: Ma tién tit 5g, uy linh tién 20g, dudng
quy 10g, diéu tiéu xa 30g, d trong 15g, tuc doan 15g,
qué chi 10g, nguu tat 15g, hoa héng 10g, 16 16 théng
15g, than cét thao 15g, méc qua 20g, ké huyét ding
20g, don sam 20¢g, séc loc 14y nude.

- Vi thude: Thau c6t thao 50g, toan cat 15g, ngd cong
10g, qué& chi 15g, héng hoa 15g, nhii huong 15g, mét
duge 15g, gia bi 20g, uy linh tién 20g, sic loc 18y nudée.

- Vithude: Cat can 30g, xuyén nguu tit 25g, xuyén
thuc 20g, khuong hoat 15g, thau e6t thio 30g, nga
thuét 20g, don sam 20g, t& tan 20g, xuyén diéu 20g,
thao diéu 20g, ngai diép 20g, sic loc 14y nudc, thém
250g ddm gao (nude thude sic xong cho vio chau rdi
mdi cho ddm vao).

2. Céng hiéu cla ngam chan

- Loal nuée ngam thi nhat: Qua hiéu {ng chia nude
&m, kich thich thin kinh & chi dudi, dé 1am tang nhiét
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d6 co thé, thiic ddy tudn hoan mau, ti dé ting sy trao
déi chat, cung cap dinh dudng che t8 chite co thé, ¢o
hiéu qua cho nguoi bi té chan va thap chi nhiét.

- Loai nudc ngdm thit hai: Véi duong quy, hong
hoa, don sdm thi hoat huyét tidu 1, thong kinh lac.
Véi uy linh tién, 16 16 théng, nguu tat thi théng khi
kinh lac. Véi dé trong, tuc doan thi bd than, khoé
lung, cung gin cét. Vi than ¢ét thio, mdc qua thi
dudng huyét, gifn gin cét. Véi didu tidu xa thi trix
phong, théng lac, giam dau. Qué chi thi 4m, théng
kinh mach.

Két hgp v6i nude 4m ¢6 cac vi thude d6 hidu qua
cang tot.

- Loai nudc ngam thi ba: V6i 9 vi thude bac sic 13y
nudc ngdm chin d loai 3 s& 6 tac dung &m kinh théng
lac, hanh khi tan i, giam dau. Véi dé &m cua nude co
vi thude bac dé 1am cho vi thudc ngdm vao t6 chie co
thé, gitip cho hidu qua tri liéu cao hon.

- Loai nude ngdm tha tu: Véi 11 vi thude bac va
ddm gao két hgp 1am nude ngdm chin sé c6 hidu qua
vOi gén cft, ich gan théan, hoat huyét, tdn @, 4m kinh,
théng lac, giam dau, trit thép, tan han.

3. Thdi gian ngAm chan

- Maa xudn - thu, méi ngay ngim hai lan, 30
phiit/lan vao budi sang va toL
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= 7~ = Thindu
= = Bai tfng du

= 7=~ Tiéutring du

Hinh 38

- Mita dong ngém hai lan, 40 phut/lan, vao chidu va t4i.
- -Bénh nhe méi ngay ngdm mét 14n, 40 phuat/lan
- Bénh nang mdi ngay ngdm hai lan, sang va téi,
- 40 phut/lan.
4. K&t hop voi mat xa, ba4m huyét
- B&m huyét cac ché dau 2 bén oot séng dé 3 phut,

ding mu ban chén tay 4n vao cq eo lung 2 phut.

114



- Bdm cac huyét Du:
Can du, Than du, Dai
trang du, tiéu trang du
sau d6 day dot cung dén
lic &m lén la duge.
(Xem H.58).

- Bdm huyét Hoan
khidqu 2 phit, huyét
Thita phu 2 phdadt, xoa
td Thita phu dén Uy
trung (Xem H.59).

- Bdm nhe cac huyét:
Uy trung, Thita son,
Cén luin, Chiéu hai,
moi huyét 1 phit Xem
H.59, H.55).

- An huyét Ding
tuyén 1 phit, vudt tdi
ngén chan (Xem H.25).

- Day kéo phan eo
lung hai - ba lan, canh
eo Iung mot 14n.

Hoan
khién

=== Thita phi

=~ ==~ L¥tiung

=~ Thira som

w = « Conludn

Hinh 59

- Lan higt lc, van déng hai chi dudi dé tha chung

co thit.

- Thyc hién déng tac 14c hai chan dé cho bap thit
16i 16ng. Phu luc: Ndm hai tay vio c¢6 chén (phan
khdp mat c4) dung luc tac dong lién tuc véi bién d6
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nho d& thuc hién dong tac. Khi thao tic cin chy ¥
bién d6 hhoé va tan s6 xuat nhanh (Xem H.60).

Hinl 60: Plutong phdp léc

HLNHUNG PIEU CAN CHU Y
- Can nam nghi ngoi, giuong ngu khéng qua ciing.

- Khéng lam nhiing céng viée nang, chi ¥ tranh gié
lanh.,

- Trude khi diéu tri can bai trir cac bien bénh khac
cua xuong.

- D6i v6i ngudi bénh ning nén phéi hgp didu tri véi
thudc.

- Nén rén luyén co bép thich hdp véi phan lung
(lam déng tac bay nhu chim).

CHUA LIET DUONG

Ching liét dudng thuong gap khi thin kinh suy
nhuge, va mét s6 bénh man tinh.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Nhiing ngu’m méc ching liét duo‘ng thuong thay
bidu hién ¢ sic mat nhgt nhat, dau dAu, hoa mat, tinh
thin suy nhudc, goi va lung dau, dém ngu bat an, va
thudng xuyén mat ngu.

I1. TRI LIEU
1. Thanh phan nude ngam chan

- Nudc &m binh thuong.

. Cac vi: phic ban tii, cau ky, miéu to ti1, méi loai
95g, phu ti, nhuc qué moi loai 15g, d6 trong, dim
duong hodc, tién mao, ba kich thién, nhuc tang dung

mdi loai 20g, duong quy, xich truat, 16 16 thong méi
loai 15g, sic 14y nude.

- Céc vi ba kich thién 30g, dam ducng hodc 30g,
kim anh t& 30g, hd 16 ba 20g, duong khdi thach 25g,
th4i hd 15g, sac 1ay nude.

. Cac vi: dAm ducng hoic 20g, ba kich thién 20g,
trach ta 20g, hd 16 ba 20g, thach xuong bd 20g, thai
hé 20g, phuc than 30g, son du nhuc 30g, phu phién
10g, nhuc qué 10g, séc 1dy nudc.

2. Cong hiéu clia nitde ngdm chéan

- Loai nuéé ngim th nhat: Véi tac dung cia nudc
Am vao cac kinh lac gan ban chan, s6 kinh lac nay
gian ti8p hodc truc tiép lién hé véi Nhi am trude sau,
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nude &m kich thich mot s§ kinh lac nay cé tac dung
diéu tri hoic tri liéu kha tot g6 v61 Nhj 4m (Nhj an
1&: Tic thidu 4m than kinh - Tie quyét 4m can kinh),

- Loai nuée ngam thy hai: Véi cac vi thuse phiic
ban t, midn tg t®, dé trong, dam duong hode, tién
mao, ba kich, 'nhuc tung dung thi bg than trang
duong. Véi phy t nhuc qué thi 4m than trang ducng.
Véi duong Quy, xich truat, 15 15 thong thi hoat huyét
théng lac, véi tac dung cua nuée &m sa ting cuong
hidu qua tr liéu, ¢6 gia tri v rang tri loai duong luy
do dudng khi khéng du.

tiéu tién”. Ps; VGl vi thuée ba kich thi o tac dung
an ngi tang, bé trong, ich khi” dé 1a vi thude chy
y&u. Kim anh t, thai hé thi tic dung ty khi, tang
duong khi.

- Loai nude ngam thi tu- Véi vi thuée ddm ducng
hodc, ba kich, hj 15 ba thi bg than trang ducng; son
du nhyc thi b ich gan than, son du la loai “cudng 4m
ich tinh, an ngg tang, théng cttu khigy”, Trach ta thi
duong ngi tang, ich khi lye, lgi tidu nhung khéng hai
Am.

- Thach xuong bé thi hoa dom khai khjgu.
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Y hoc hién dai cho rang: Duong suy ¢ quan hé
nhat dinh v6i yéu t8 tam 1y, tdc 1a do ach tée tam ly
nén c6 thé din dén duong suy, ma da phat sinh ra
duong suy sé lam nang thém tam 1y, tao thanh mét
vong tuan hoan ac tinh.

Cac vi thudc trén phéi hgp véi nhau sé& ¢ tac dung
4dm than, trang duong.
3. Thdi gian ngdm chan

- Miia déng mdi ngay ngam hai 14n, ban ngay va
budi t8i mdi 1dn 40 phit, n&u ngam chéan trude lie di
ngt1 budi téi, cé thé lau hon.

- Mua xuén - thu mdi ngdy ngam hai lan, sang va
t61 méi 1an 30 phut.
4 - K&t hop vdi mat xa, bAm huyét

- Xoa bung 400 1an (Nguge chifu kim déng hé 200
lan, xudi chidu kim dbng hé 200 lan).

- Xoa chc huyét: Ménh mén, Than du, Khi hai du, Dai
trang du, Quan nguyén du, 4m 1én 14 duge (Xem H.61).

- Day céc huyét Trudng cudng ¢ xucng cing,
Dudng quan 6 eo lung &m 1én 1a duge (Xem H.61).

- Day huyét Tac tam ly 1 phut, day huyét Tam am
giao 1 phit, &m 18n la duge (Xem H.20, H52).

- Xoa huyét Dung tuyén hai bén, méi huyét day
200 lan (Xem H.25).



Than du
Mérhmon ._ f__ _ _ . S
C e IITATIL _ Keindidu
Duong quan o -~ — - 2 v S ‘Chln nguyén du
Dai tring du
s~ =~} -~ Trubng cudmg

Hink 61
III. NHUNG BIEU CAN CHU Y

- Trong thoi ky diéu tri, cin khong ché s8'1an gan giii
nit tinh, tét nhat 1a tam thai diing quan hé nam ni.

- Can tim hiu nguyén nhan duong suy, cdn xac
dinh r6 12 do bé may sinh duc hay do céng niing sinh
duc dan téi.

- Khong nén lo 1ing, sg hai: khéng nén lam qua stic
hoic cting thing. Cén chi ¥ lam viéc va nghi ngoi phu
hop, ¢in binh tinh ty tin.

- Chu ¥ tac dung phu cia thudc, cé6 mét 6 thuse
(nhu thuée gidm huyét ap) ban than né a3 c6 thé din
dén duong suy, cho nén ¢§ géng tranh dung nhitng
thudc ¢6 tinh chit nay. '

120



CHUA HU LAO

“Hu lao” 1a cach goi tit cha viée “hu ton site luc”,
chiing nay 1a do tang pha bi hu ton, nguyén khi hu
nhugc, tao ra cac chiing man tinh ctia hu lao. Tét ca
nhiing ngudi mat diéu d, 6m 1au khéng ¢6 béi dudng,
suy nhuge lau khéng khéi phuc lai, déu thudc vé
pham tru nay. .

I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi bi chitng bénh hu lao c6 nhiéu dang, ¢6 thé
12 &n it di, mét mdi, dai tién lodng, sdc mit vang,
tiéng néi trim khan, c6 thé 12 thé khé, ra mé hdi, luc
néng ldc lanh, hay bi cdm s6t; hodc cé thé 1a tim dap
v&i loan, nhic du chéng mat, tai 1, mat nga hay
méng mi, s¥c thai kém, di tinh, dudng suy, kinh
nguyét khong déu; hodc 1a mém kho khat nude, hay
ra mé héi trdm, bubn phién méat ngn, rung toc, rang
long, mit hoa, chén tay té té.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chéan
- Nuée 4m binh thudng.

- Vi thudc: Hoang ky tuoi 20g, dang sam 20g, bach
thuat, phuc linh, bach truat, dusng quy méi loai 15g,
qué chi, thing ma mdi thi 10g, mach déng, son du,
huyén sam 15g, cam tho 6g, séc 14y nudc.
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- Vi thuée: Phy tit 20g (da bao ché), nhuc qué 20g,
son du nhuc 20g, gimg kho 10g, midu tg ti 20g, tién
mao 20g, dam duong hode 20g, d3 trong 20g, dang
sam 20g, tuc doan 20g, sic 14y nude.

2. Cong hiéu ctia ngdm chéan

- Loai nwéc ngam tha nhat: Do cg th suy nhugc
nén khingédm chan lam tang su trao ddi chat, b sung
dinh dudng cho ¢s thé, ting stic mién dich co thé, 1am
cac kinh lac théng sust, stic khod chéng héi phuc.

- Loai nuée ngam thi hai: Véi nude ngim dugc sic
ti 12 vi thude bic nén c6 tac dung tit &m bé huyét,
thic ddy tudn hoan mauy, thudng xuyén dang nuée
ngém chén loai hai nay c¢é thé gitp cho ngudi hu lao
chéng khéi phue ste lze.

- Loai nude ngam thi ba: Vsi nude ngidm duge sic
£ 10 vi thude bic thich hop dung cho ngudi bi duong
hu, khi thiéu, tit chi han, dai tién lodng, mét méi, sic
mat tai nhet, tiéu tién kéo dai, thich uéng néng, di
tinh, dudng suy.

3. Thoi gian ngdm chan
- Mua déng méi ngay hai lan, sang va t61, 40 phat/lan,
- Miia xudn - thu méi ngay mét 1n, vao budi t4t, 40 phadtlan,
- Ngudi bénh ning méi ngay ngam hai lan, sang -

t61, méi 14n 40 phiit.
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- Nguti bénh nhe: méi ngay ngdm mét 14n vao budi
td1, 40 phut/lan.

4. K&t hgp v4i mat xa, baAm huyét
a. Bé' ty vi

- Xoa bung xudi, nguge chidu kim déng hd, mdi
chiéu 200 lan. :

Day huyét: Quan nguyén, Khi hai, Trung hoan,
mdi huyét 1 phit (Xem H.40).

- Day huyét Tic tam ly, Tam 4m giao, Huyét hai,
mdéi huyét 2 phit (Xem H.20, H.52).
b. Bé thén

- Hay tay xoa phan eo lung néng lén, 100 l4n.

- B&m huyét: Ménh mén, Duong quan, Than du, Khi
hai du, Quan nguyén du, méi huyét 1 phut Xem H.61).

- Day huyét Diing tuyén 100 14n (Xem H.25).

- Bdm huyét Hgp cde, Noi quan 2 phiit. Xoa thuan
6 vong, nghich 6 vong (Xem H.18, H.23).

III. NHONG PIEU CAN CHU Y
- Ngudi bénh ning nén phéi hgp chiia bang thude.

- Cha ¥ lam viéc va nghi ngoi hop 13.

- Phéi hop an uéng di€u dudng, vi da c6 ciu: “Duge
bd bat nhu thuc bd” (nghia la: “B§ thude khéng bing
b6 in™).
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CHUA CHUNG TRAM CAM

Nhiing ngudi s6ng hoiic 1am viée ldu dai ¢ mbi trudng
s01 dong, dau 6c cing luén phai lam viée, 4p hic tinh
than qua Ién, ma it ¢ didu kién nghi ngoi dé diu é¢ va
sttc khoé khéi phue, trong tam 1y ndy sinh mét sy cing
thing, mét cAm giac lo 1ing, nhitng hién tugng nhu thé
vé tam 1y y hoc goi la: “Chiing téng hdp trim cam”.

1. BIEU HIEN LAM SANG

“Tram cam” khéng nhiing lam cho ngudi ta khé
chiu vé siic khoé ma ca tdm ly ciing chiu stic ép 18n,
duong nhién dang tadm 1y nay khong thé hién & mot
dang bénh cu thé vé cd thé ma do & tinh thin bi cing
thing l4u ngay lam cho thin kinh trung uong mit
diéu hoa, sinh ra hién tugng “théat thuong tinh than”
nhu dau than kinh diu, nén oe, chan &n, ni thi kinh
nguyét khéng déu, nam thi duong suy, xudt tinh sém
V.V...

Céng ning hé thong than kinh that thudng con thé
hién 6 mdt s6 triéu ching nhu cao huyét ap, hen
xuyén phé quan, réi loan tidu hod, tiéu nhiéu, rung
téc, héi dfiL}, dau nia diu, tim khong 6n dinh ...

IT. TRI LIEU

1. Thanh phan nwéc ngim chan
- Nuée néng binh thudng.
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. Véi cac vi thude: tit ho, bach truat, dudng quy,
phuc linh, bac ha, bach thuat mdi loai 10g, ging tuoi
3 14t, tran bi 6g, xuyén khung 6g, hudng phu 10g, uc
kim 10g, sic 1ay nudc.

. Vi chc vi: hé phach 15g, sinh long c8t 30g, vién
chi 15g, da giao ding 30g, hoa hdp hoan 15g, ba ta
nhéan 20g, hudng phu 20g, dan sdm 30g, thanh bi 10g,
hoang ky tuci 30g, tit ca dem sdc 1ay nude. '

2. C6éng hiéu cha ngam chan

- Loai nuéc ngam thit nhét: Hiéu dng sinh ra chu
yéu 1a théng qua mude Am kich thich than kinh chén,
tic dong dén hé mau toan thin tuan hoan tot hon, kich
thich téi cac dAu mut day than kinh d gan ban chan.

- Loai nudc ngAm thi hai: Cung dong thoi vl tac
dong cua nudc néng, két hgp vél cac vi thude bac da
she ra nude lam mat gan, hanh khi, giai nhiét, hoat
huyét, hoa @, kién ky, ich khi. Cac vi thuée trong nude
¢6 tac dung chung cho kién ty, khi huyét, sinh hoa co
thé khoé tu nhién.

- Loai nudc ngdm thit ba: Loal nay chu y&u danh

cho ngudi méc ching tam 1y, than kinh cing thing.
Trong do:

+ H3 phéch, long ¢t tuci thi an than, mét gan, khi
tri lam sang thudng ding cho bénh nhén than tri bat
an, mat ngh, hay giat minh, hay hoang tucng ..
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+ Bach ti nhén, vién chi, da giao ding, hoa hop
hoan thi dudng tam an than.

Véi1 10 vi thuée béc trong nude ngam, loai nay sé ¢
tac dung véi nhiing ngusi miéc chiing tAm than bat
an, cang thdng than kinh, mién dich co thé bj suy
giam, réi loan cic ¢ong nang bén trong c¢o thé.

3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng ngay ngam mét 14n 40 phut t6t nhat
vao trude lic di ngu.

- Muia xuéan - thu méi ngay hai lan, 30 phut/lan.
Ngém chén sau khi lam viéec mét nhoc va trude hic
di ngu.
4. Phéi hop mat xa, bAm huyét

- Day nhe huyét An dudng 1 phiit. Xoa tran 2 pht
(Xem H.14).

- Hai ngén cai day hai huyét Thai duong 2 phut
(Xem H.15).

- An hai huyét Khiic tri, Néi quan, Hdp céc & hai
bén, mébi 1an 2 phut (Xem H. 31, H.23).

- Day huyét Tidc tam 1§ & hai bén, day 2 phit (Xem
H.20),

- Xoa phan eo lung, 4m lén 1a duge.
- Xoa huyét Ding tuyén & hai gan ban chan, mdi
bén 100 1an (Xem H.25).
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III. NHONG DIEU CAN CHU ¥

- Tinh than cin vui vé, ¢di md, lac quan, it o nghi.
Nén doc thém céc truyén vul, gidi tri,

- S8&p x&p cude song mét cach khoa hoe, lam vige
didu d9, ¢ géng nghi ngot nhidu, giao luu tinh cam
ban bé réng rii hon.

: A . - A g
- Khi ngadm chan c6 thé nghe nhac nhe néi dung
- a2 i - - “ - : ~
vul ve dé c6 tac dung “mat xa tinh than”.

- An udng nén diéu dg, an nhidu chat vitamin.

CHUA VIEM MUI MAN TiNH

Viém miii man tinh 13 chiing bénh viém man trong
khoang mii, thudng do nhidu 1an bi viém cap tinh tai
phat hodc bi viém lau khéng khéi, hose do anh hudng
cia cac cd quan bén canh bi viém dan téi; nhiing bénh
nay c¢6 lién quan téi nghé nghiép. Can cit vao bénh ly
cuia né, c¢6 thé chia ra hai loai: Don thudn va phite tap.

L BIEU HIEN LAM SANG

Triéu ching clia bénh thé hién cha yéu 13 hai 13
miti thay nhau bj tit mii hodc lic ning lic nhe, chay
nudc miii hode nhiy mii vang, khi gap lanh thi bénh
ndng thém, diu ning khé chiu, cdm gidc thg khé, néi
khé khan, tai u, ho ¢ dém.
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II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéec ngam chan
- Nude néng binh thudng.

- Vi thude: nga bat thuc thao: 20g, ngai diép, bach
chi, ma hoang, thuong nhi tii, tan dy, héng hoa,
dudng quy, méi loai 15g, xich truat 20g, t& tan 6g, sic
18y nuée.

- Vi thudc: dan bi 20g, sinh dia 20g, xich truat 20g,
mao can 20g, ngdn hoa 15g, dai tudng thao 20g,
thuong nhi t 20g, tan dy 20g, ngu tinh thio 20g, séc
18y nuée.

2. Céng hiéu ctta ngim chan

- Loai nudc ngam thi nhat: Théng qua dé néng ciia
nude ¢6 thé 1Am #m kinh mach, tan han khi, théng
kinh khi. Bdi ngudi b viém miti man tinh thudng bi
cam, khi lanh thi ning hon, da phén 14 khi lanh tham
nhép vao kinh mach, tic déng tdi phdi ma giy ra
viém mii. Dung nudc néng ngam chén 1am tan han
théng khi, phu hgp véi cach goi ciia Déng y “Thugng
bénh ha tri”, “Tri bénh ciAu ban” (“Bénh trén thi tri
dudi, Chita bénh phai tim gac?).

- Loai nudc ngam thit hai: Loai nay két hgp véi mot
s6 thudc déng y: ma hoang, t& tén, thuong nhi ti, tan
dy, bach chi, ngai diép, nga bat thuc thao sé tri
phong tan han, théng khiéu méat phdi. K&t hop véi
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hdéng hoa, duong quy, xich truat, dé diéu hoa khi
huyét, hoa @, hidu qua tac dung rd hon hén so véi loai
nudc ngam thit nhat.

- Loai nuée ngam thit ba: Véi c4c vi thudc: dan bi,
sinh dia, xich truat dé thanh nhiét mat mau, hoat
huyét tan han, tit d6-ma lam cho tuin hod mau tét
hon, néng hon, sach hon, khéng bi nhiém dée, ¢ hidu
qua téi mii, théng mat mii, gidi quyét van dé tit mi
din dén giam viém mili.

3. Thoi gian ngam chéan

- Mua déng, ngay ngdm hai lin, sang va t6i, 40
phut/lan.

- Mua xudn va thu, ngam vio t61 mdt lan 30 phut.

- Nguoi bénh nang, mdi ngay ngam hai lan, sang
va td1, mbi 1an ngadm 40 phiit.

- Ngugi bénh nhe, méi ngay ngdm mot 14n 30 phut
vio budi téi.

4. K&t hop véi mat xa, bAm huyét

- Diém nhe &n huyét 4n dudng, thoi gian 1 phiit,
xoa tran ba lin, xoa huyét Thai duong 2 phit (Xem
H.62).

- Day huyét Tinh minh 1 phat, huyét Nghénh
huong 2 phit, Cu lidu 1 phut (Xem H.62).
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- Xoa tit Tinh minh dén
Nghénh hudng, néng lén
dén khi hét tit mai 14 duge.

- Day huyét Khuc tri,
Ngoai quan, Hgp céc, méi
huyét day 1 phiat (Xem
H.31, H.63).

- Day huyét Phong tri
2 bén gay, moi bén 2 phit
(Xem H.13).

= = - Ngoai quan

III. NHOUNG DIEU CAN
CHU Y

1. CAn tap thé duc déu
din ting cudng thé lyc.

2. Tranh lanh dé khéi bi cAm lanh.

Hinh 63

3. Néu bi bénh ning can phai uéng thude diéu tri.
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CHUA VIEM HONG MAN TiNH

Viém hong mén tinh do viém cép tinh phat nhiéu
lan dan dén man tinh. Ngudi bénh ¢6 thé 4y & dang
viém mii, viém xoang, hay tit mfi phai thé bang
mém, hodc ¢é thé do chat kich thich dén hé hip & mii
gdy nén. Y hoc hién dai cho rdng: Can bénh nay c¢é
lién quan dén nghé nghiép nhu lam viéc lau trong
hoan canh ¢é hoa chit, bui.

L. BIEU HIEN LAM SANG

Nguoi bénh cédm thay trong hong khé chiu, hoi
dau, ¢6 cAm gidc néng, vat can, hay dang hang ho, do
bi kich thich nén din d8n ¢6 thé oe nén khan, sédng ra
thi biéu hién nhe, chiéu téi thi nang hon. Giong néi
thi khan, khs, Jth:«:lm chi ¢6 khi con mat giong vao lic
sang sém.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nuéc ngam chin
- Nuée néng binh thuong.

- Vi thudc: huyén sdm, ré son dau, cat cin, khuc
can, hoang ba, dan bi, tang bach bi mdi loai 15g,
mach déng 20g, ty ba diép, tang diép mdi loai 12g, séc
1én 14y nudec.
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- Vi thude: kim qua lam 100g, ban lan can 100g,
kinh giéi 20g, nguu hoang tit 20g, thing ma 30g, séc
1én 14y nudc.

2. Céng hiéu cha ngAm chan

Dong y cho réng, viém hong man tinh do nude G
than khéng dd, hu hod ma din dén viém, lam néng
phéi, néng c6 hong ma din t6i. '

- Loai nude ngadm thit nhat: C6 tace dung kich thich
nhit dinh téi than kinh & ban chén, lién quan téi
than, thic ddy nuée 1én than, gidm néng trong phéi,
dé€ dat muc dich didu tri hong.

- Loai nuée ngam thi hai: T¥ nuée néng cho thém
mot 58 vi thude bic da sic ra nude c6 tac dung dudng
dm sinh lye, thanh nhist, mat mau, mat phdi, giii
thoat khi néng. Loai nuéc nay dat muc dich mat am,
ha hoa, thanh nhiét.

- Loai nuée ngdm th ba: G loai nay c6 5 vi thuée
bic di sdc thanh nude: kim qua lam, ban lan cin,
kinh gi6i, nguu hoang tu, thing ma. Nuée thude
ngam vao chin theo diy than kinh tac dong téi cac bo
phan co thé, 1én hong lam thanh nhiét, giam dau,
gidi doc, chéng téc tit mit, lgi cho nhi tién (tiéu
tién va dai tién), lam tan cac phan xung dau trong
viém hong.

Bai thude nay chi yéu dung thich hgp cho bénh
viém hong mén tinh, nhiét dée qué nhiéu
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3. Thoi gian ngam chan

- Mua déng méi ngay mdt 14n, mdi lan tit 40 - 50
phut, trude lde ng.

- Mua xuin - thu mdi ngay mét 14n, t& 30 - 40
phut, trude hic ngu. |

- Ngudi bénh nhe moi ngay mét 1an, 40 phiit, trude
lic ngu.

- Bénh ning mdi ngay hai lan, 30 phit/lin vao
budi sang va trude khi di ng.
4. Két hgp véi mat xa, bAm huyét

- Dau tién dung ngén giita 4n huyét Liém tuyén,
Thién dot, Pan trung, méi huyét &n 1-2 phit (Xem
H.64).

- Diing ngdn tay cai va ngbn tro 4n hai bén huyét
Liém tuyén, day 2 pht.

- An nhe huyét Phong tri, Khuc tri, Hdp c6c 6 hai
bén, mbi huyét 4n 1 phit Xem H.13, H.31).

- Day &n huyét hai bén eo lung, &m [én thi théi.

- Day 4n huyét Tam 4m giao, Tiic tam 1y § hai bén
nguoi, méi huyét day 1 phit (Xem H.33, H.20).

'l NHUNG DIEU CAN CHU ¥

- Khi xoa bép tri bénh nay, déng tac tay nén nhe
nhang, khéng lam manh, nhanh.
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Hinh o4

- Tranh lanh rét, giam cam lanh, chd ¥ vé dinh
dudng, tdng cudng thé chit sic khosé.

- Tt #n thue pham c6 tinh kich thich nhu 8t, toi, hat
tidu, dd ran ...

- Khéng duge thitc d8m, nén ngu du gid gidc.

CHUA BENH TAI U, TAI DIEC

U tai con goi 1a “lién thi”, nghia 1a trong tai cé
tiéng U, cam giac that thudng vé Am thanh. Bénh
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& tai va diée tai khong cung mét giai doan. Theo
am diéu khong giéng nhau cua bénh 1 tai, chia ra
hai loai: U tai Am thép va U tai Am cao. U thap dm
nhu tiéng nd, U 4, phan 1én la bénh do hé théng
truyén am dan tdi. O cao Am nhu tiéng ve, tiéng
cdi B td, nudc sol.. _Phén 16n 1a do hé théng cam am
d&n téi. Cac bénh diéc tai nhu bénh trong thude cb
ddc tinh, b1 thuong do tiéng 6n bén ngoii, diéc do
cam nhiém, diéc ¢ ngudi gia..

C6 mot s6 dang u tai khong cb 1ién quan té1 hé
thong thinh giac, nhung 6 lién quan téi tinh cam,
tri nhé va thin kinh ty chi phén dng, cho nén tal
4 lién quan dén bénh c6 pham vi rat rong Ngoal
ra, c6 mdt s6 ngudi, nhat 14 phu nit moi ky kinh,
hay ngudi man kinh c6 ching than kinh hodc
chiing bénh co tinh hé théng do ca¢ co quan cd thé
din téi nhu cao huyét ap, huyét ap thép, méu
tring, thifu mau, bénh than, xo ciing dong mach...
cling c6 thé xuat hién 01 tal.

L. BIEU HIEN LAM SANG

Do thé ch4t khac nhau, cic chimg 1 tai ¢6 thé thay
nhu nghe thdy tiéng song, tiéng sédm, 4 ldc nang luc
nhe, mbi lan sau khi tic gian bénh sinh nang, hodc
kém theo ca sung tai, dau tai, nhtic dau hoa mét, ngt
khéng yén, lung dau, méi gbi, hogc trong tal dot
nhién lanh én, hu khéng, mét moxi...
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IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nuge ngam chan
- Nuée néng binh thuong.

- Céc vi thuge: Thach xwong b3 20g, tlt hé 10g,
thang ma, xa tién thdo, bach chi, sinh dia, trach ta,
mol loai 15, 15 Ip théng, bach chi 18, et can méi loai
20g, man t& kinh 10g, sic I4y nudc,

hanh khi, thost 16 tai.
- Loai nude ngam thite ba: Vi vi thuéc long dan
thao, I hdi thi tac ddng dén gan, mit. Vi thuge,
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hoang ky cang gitip cho gan mat, gidi hod; xuyén gian
ti thi mat gan 1y khi; toan cat thi trit phong théng
mach; v6i bac ha thi khai khiéu thong nhi.

Bai thudc nay chu y&u phuc vu cho gan, méat thém
stic, giai nhiét, roi loan nhi din dén 1 tai, diéc tai.
3. Thoi gian ngdm chéan

- Mua déng ngay ngam hai lan, mdi 1an 40 phit,
sang va td1 trude khi ngu.

- Mua xuén - thu ngay mét 1an, mdi 1an 40 phit,
trudc khi ngu.

- Bénh nang ho&c méi phat thi mdi ngdy ngAm hai
lan, mdi 14An 40 phut, sang
va t61 khi ng.

- Bénh nhe hoac bi da
ldu: ngay mét lan 40 phait
ngam trudec khi ngu.

4, Két hgp vdi mat xa,
bAm huyét

- BAm huyét Bach héi, tu
than théng, mdi huyét 1
phut (Xem H.16).

- B&n huyét Phong phu 1
phut, day duyét Phong tri 1
phit (Xem H.13). : Hinh 65
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- Bdm nhe huyét Trung chi, Ngoai quan, Hdp céc,
mbi huyét 1 phit (Xem H.85).

-B&m huyét Nhi mén, Thinh cung, Thinh héi, Y
phong, mdi huyét 1 phut (Xem H.66).
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Hinl: 66

- Bdm nhé huyét Duong ling tuyén, Tic tam 1y,
Tam am giao, méi huyét 1 phiit. Cudi cing xoa huyét
Diing tuyén hai gan ban chan, méi bén xoa 100 lin
(Xem H.37, H.20, H.53, H.25).

II. NHONG PIEU CAN CHU ¥

- Giai doan cap tinh va bénh ning can phéi hgp
dung thudc dé€ diéu tri, hodc thye hién chiam ctu
huyét cuc bb.

- Binh thudng cén két hgp lam viéc va nghi ngoi
diéu d9, khéng nén thic dém ho#c lam qua stiec.

- C6 su lac quan, binh tinh chiia tri.
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CHUA DAU RANG

Dau riang 14 mét trong nhiing chiing thudng thay
nhu siu rang, c6 16 ring gay sitt ring, chin rang
sung d6, tut lgi, long chan rang, rl mau... tit ca déu
dan dén dau ring.-“Dau rang khéng phai bénh nhung
khi dau rat khé chiu”, day la cAu moi ngusi vin hay
néi vé dau réng, nén diéu tri dau rang cin phai duge
chu y.

I. BIEU HIEN LAM SANG

Nguyén nhan dan dén dau ring rit khac nhau, cac
chiing kém theo cling khac nhau, cé logi thé hién la
sung d6 chén rang, ché dau gap lanh thi giam dau,
gép nong thi ting dau; ¢6 loai thi sung tdy chan rang
rat khé chiu, tham chi chay mau, gy ra hoi mdm, bi
tién, c6 loal thi dau 4m i, chan rang hoi hdng, hoi
sung, ¢6 khi bi tut 1¢i, lung lay ring, rang yéu; cé loai
dau khi gip lanh, néng, ngot déu gay dau hon...

IT. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngdm chan
- Nudc néng binh thudng.

- Céac vi thude: nguu bang tu 15g, bac ha 10g,
cudng tdm 15g, lién kidu 15g, ngan hoa 15g, bach tri
1& 15g, sinh dia 15g, dan bi 20g, hoang ky 15g, ti hoa
dia dinh 15g, trac diép 10g, tri mau 15g, sic 14y nude.
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- Cac vi thude: t&t bat 25g, t& tan 10g, bach chi 15g,
phong phong 15g, lusng khuong 15g, sic 14y nuée.

2. Cong hiéu ctla ngam chéan

- Néi chung dau rang do ba hda dan téi: Vi héa,
phong hod, hu hod. Nén nuédc ngim loai nay c¢é thé
kich thich diéu hoa tic dudng minh vi kinh, tic thidu
Am than kinh, ¢6 thé giai hoa, gidm than hoa 1am cho
khi nhiét déc thai ra, dau rang sé giam.

- Loal nudc ngdm thit hai: Véi tinh chit din cia
nudc néng lai ¢6 vi thude nguu bang i, bac ha, ngan
hoa, lién kiéu, tit hoa dia dinh, hoang ky s& thanh
nhiét giai déc.

Véi sinh dia, tri miu, dan bi thi mat mau chéng
dau; véi bac chi 18, cuong tam thi lam tan @, tri
phong, chéng dau.

'V6i trie diép thi dan nhiét theo tiéu tién ra ngoai.
Bai thu6e ngdm nay déu c6 tac dung thanh nhiét, giai
doc, ha hoa, ha hu nhiét, tit d6 1am cho giam dau
rang, hoic khéi dau.

- Loai nude ngdm thit ba: Véi cac vi thudc béc: tat
bat, t& tan, bach chi, phong phong, luong khuong, sé
tao ra mft loai nudc thude ngdm chan cé coéng hiéu
chita tri kha t6t cho nhiing ngudi dau ring ma trong
thi lanh ngoai cting lanh.
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3. Thoi gian ngam chin

- Miia d6ng méi ngay hai lan: 30 phit/lan, sang va
trude khi di ngu.

- Mua thu - xuin, mo6i ngay mét 1an, 40 phit/lan,
trude khi di ngu.

- Ngudi bi dau rdang va bi lanh ning, mdi ngay
ngAm hai 1an, 30 phit/lan, sang va trude khi di nga
(Dung nude ngdm loai hai).

- Dau rang nhe: mdi ngay ngam mdt 1an, 40 phit/lan.
Trude lic di ngt (Dung nuéc ngam loai thi nhat).

4. Phéi hop v6i mat xa, bAm huyét

- BAm nhe huyét Gidp xa, Ha quan, Y i:)hong, mdi
huyét bam 1 phit (Xem H.67).

- BAm huyét Thai duong, Phong tri, Nghénh
huong, Nhan trung, Thita thudng, mdéi huyét 1 phuit
(Xem H.67, H.68).

- Bdm huyét Khic tri, Ngoai quan, Hop cbc, mdi
huyét 1 phiat (Xem H.31, H.63).

- Day huyét Ngi dinh, Thai khé, Hanh gian, Thai
xung, Tic tam ly, mdi huyét 1 phit (Xem H.69,
H.70).

- Xoa mach huyét Ding tuyén d hai gan ban chén,
mbi bén 100 lan (Xem H.25).
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L. NHUNG DIEU CAN CHU Y

1. Khi bi dau rang nguoi bénh rat khé chiu, nén
két hgp v6i cach chiia khac dé diéu tri, hoac nho
thudc ngoai chéng dau.

9. Thudng xuyén chi  vé sinh ring tét, thanh nép
hing ngay, sang va toi.

3. An it thiic 4n'nhiéu dau, cay, dang, ngot.

Thi duong

Ha quan

Nghénh humg = ="
">~ Phong ti

Giap xa ! "_ Y phong
Hinh 67

N

é' “J7 = Nhin trung

80— d ~ — Thiza thuimg

Hinh 68
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r — = Tam tic Iy

Thii xung

Hanh gian

= === Nai dinh

Hinh 69 Hinh 70

CHUA VIEM VANH Mi MAT

Viém vanh mi méat 12 mét loai bénh do ty vi bi
nhiém thap, nhiét tich tu 1au ngay hoac ndi hoa, kém
bi phong t&, phong thap tam ta tich tu 1au ngay phat
ra; hodc con c6 thé do mat bi ngita dui lau mat ngay
lam mi mét bi dau. Bénh nay ¢6 dic trung la do,
ngla, 16, kho chita va dé tai phat.
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L. BIEU HIEN LAM SANG

Liic dau, mi mit hoi d6, xuét hién nhitng mong
nudc trong, gAy ngia nén hay dui mat. Néu mong
nude v4, s& lam cho vanh mét sung tay, khi v& c6 chit
keo nhiy dinh, ¢6 lic chay nuéc mét. C6 thé 1am cho
da mét rach, hai géc mit ¢6 tu ma vang, mét tay do,
cam giac nhu ¢ gi trong mét, rit ngia hodc hoi ngiia,
dau, d 16ng mi ¢6 16p vay méng, sau khi cay 16p vy
di, thi mi mat dd tdy. Lau ngay lam cho 1éng mi xo
xdc, moc Xién veo, hodc bi rung, 1am cho mi mit bién
dang, mat nhdm md khé khan, vi vay ma sinh ra hién
tugng viém mi mét.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngim chan
- Nuée néng binh thudang.

- Cac vi thudc: B6 eéng anh 10g, thién 1y quang
20g, hoa cuc dai 10g, ngan hoa 15g, phong phong 10g,
td hoa dia dinh 5g, ddm tric diép 10g, thién thuyét
10g, sac 14y nude.

- Céac vi thudc: Sinh dia 20g, linh tiéu hoa 20g,
hoang ba 20g, hoang lién 10g, hong hoa 10g, dudng
quy 15g, xich truat 25g, céc tinh thao 20g, sic 14y
nudc,

- Cac vi: Tang diép 150g, tam sa 150g, sdc lay
nuéc.
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2. Coéng hiéu cua ngam chan

- Loai nudc ngam thd nhat: Tac dung cha nudc
néng lam cho nhiét ha, dan nhiét tit tAm bail tri ra
ngoai, vi vy ma Dong y gol la: bénh trén tri dudi 1a vay.

- Loai nudce ngamr th hai: Trén ¢o s6 nude nong co
cac vi thude nhu cong anh, thién 1y quang, da ctc hoa,
ngan hoa, tii hoa dia dinh, phong phong, thién
thuyét, tric diép, ¢6 tac dung trit phong, thanh nhiét
oidi doc, thanh tam giang hoa.

- Loai nuée ngam thd ba: Véi tam vi thude méi vi
thube c6 cong hiéu riéng, nhung khi nuée thude sic
téng hop ¢6 céng hidu thanh nhiét mat méu, hoa u
tiéu sung, hgp dung cho bénh viém vanh mi mat.

Loai nudc ngAm thi tu: Hai vi tang diép, tam sa,
déu giam dau, chu tri phong thap, dau dau, phong
nhan. Hai vi nay sic thanh nude thubde c6 tac dung
tan phong thanh nhiét, sach gan sing mét, nhiét
gidm sé gidm dau viém vanh mi mét.

3. Théi gian ngam chan

. Mua déng mdi nghy ngidm hai l4n, 40 phut/lan,
sang va tél,

- Mua xuan - thu, méi ngay mot 14n, 40 phut/lan,
sang ho#c chiéu déu dugc.
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- Banh nhe: ngay mét ldn, 40 phiit/lan, sang chiéu
déu duge.

4. Két hop véi mat xa, bAm huyét

- B4m nhe huyét: An
dusng, Thai ducng mébi
huyét 1 phit (Xem H.13,
H.14, H.15).

- Bam huyét Khic tri,
Ngoai quan, Hgp céc & hai
tay, mdéi huyét 1 phut
{Xem H.31, H.63).

- B&m huyét Tic tam 1y,
Tam tiAm giao, Thai xung,
N6i dinh & hai chin méi
huyét 1 phut (Xem H.70,
H.71).

Tam
Am g@uo

- Xoa huyét Diing tuyén ~. Théi xung
& hail gan ban chin tir 100 '
- 200 1an (Xem H.25). Hinh 71
ITI. NHUNG PIEU CAN CHU ¥

Trude khi ngAm chin nén xéng hol néng nudc
thudc ngdm chan vao mit trude.

- Tranh an cic chit cay, ddng, ddu md nhiéu.

- Ngudi bi ning nén két hgp thude chiia tri.
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CHUA DAU XUONG CO CHAN

Dau xuong 8 chan phan I6n 12 do di lai, chay nhay
trén mat dudng go gé hoac khi lén xudng cAu thang
khéng can than, khép xudng bi léch vao trong hoac ra
bén ngoai, tém lai déu do mdt luc tac dong manh t
bén ngoai gay ra. Trong thuc t& thi trat khdp xuong
8 chan vao trong hay xay ra hon.

L. BIEU HIEN LAM SANG

Khép xuong khi bi trat sé sung dau khong di la1
dudc, ca phan khép trong va ngoal déu bi dau, da tim
bam. Ngudi bi trat khdp ra ngoai thi dau ddn hon.
Khi bi thuong, phin sung tdy chd y&u 16 ra bén ngoal
vé phfa dudi. Khi bi thuong bén trong c6 thé bi gay
khdp xudng vao trong.

L. TRI LIEU
1. Thanh phan nuwéec ngam chan
- Nuéc néng binh thudng.

. Céc vi thubc: Dudng quy 15g, xich truat 1bg,
héng hoa 10g, ché nhii hudng va mdt duge mbi loai
10g, uy linh tién 20g, ngil gia bi 15g, thém cbt thao
20g, ké huyét dang 30g, séc 18y nudce.

2. Cong hiéu cua ngam chén

Logi nudc ngAm thit nhit: Qua tac dong cua nude
néng thic ddy tuan hoan méu chd bi thuong, ¢6 tac
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dung cho chd sung hip thu stc nong, déng thoi cling
c6 1gi cho viéc trao doi bai tiét chat doc va hidp thu
dinh dudng, giip cho chd bi thuong nhanh héi phuc
hon.

Loai nudc ngam thit hai: Ngoai tac dung ctia nudc
néng, kém theo céc chit dudng quy, xich truét, hong
hoa s& lam hoat huyét hoéa .

U6 ché nhi hudng, ché mét dugce, uy linh tién sé
lam hoat huyét tidu sung, thong lac giam dau.

C6 ngit gia bi, than huyét ding, ké huyét ding sé
laim thong kinh hoat lac, cudng gan trang cbt.

Vi bii ngdm nay ¢6 cong ning hoat huyét hoa 1,
giai gan hoat lac, tiéu sung, gidm dau.
3. Thoi gian ngam chan

- Mia déng ngam hai lan, 30 phut/lan, sang va toi.

. Mua xuin - thu, ngay moét lan 40 phit, sang,
chiéu hoac t81 déu duge.

. Bi thudng ning, mdi ngay ngdm hai lan, 40
phut/lan, bubi sang va budi tél.

- Bi thuong nhe ngay mét lan 40 phut, sang hoac
t61 déu c6 thé dude.

4. K&t hop v8i mat xa, bAm huyét |

- Trong thoi gian bi thuong cdp tinh, b&m huyét,
mét xa nén nhe nhang. BAm huyét: Tac tam ly, Tha
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khé, Con luan, Huyét hu, Tuyét c6t, .Giai khé, Thai
xung, moi huyét bam 1 phﬁt%. Sau dé xoa nhe vao
diing chd bi thuong theo muc dd ngudi bi dau cb thé
chiu duge. Sau dé ddy ch dau vé phia sau gét 45 2 phiit
- 3 phut, cudl cang lac ldc nhe chd dau khdp xudng (Xem

\ .,

-

Tiic tam 1¥
Huyén chung
(Tuyet o) =
Gidi khe — =
Con luin =~ =
Hih 72 Hinh 73
H.73, H.69).

- O thdi ky héi phue, quy trinh xoa bam huyét
gidng nhu 6 giai doan c&p tinh ¢é diéu manh hon mét
chiit. Khi thye hién kéo, 1ic va co gidn ché dau ciing
manh hén mét chiit, cudi ciing thi 14t viao trong hoac
ra ngoai roi thuc hién xoa &m l1én 1a duge.

149



III. NHONG PIEU CAN CHU v

- Truée hét chyp X quang xac dinh xem xuong c6
gay khéng, ¢é trat khép khéng...

- Sau khi bj thuong 24 gis sau mé;i dugde ngam chan.

- Phuong phap lam ti nhe dén ning, khé &m, én
dinh va khéng néh lam qué manh.

- Trong vong 2-3 ngay sau khi bj thuong £6t nhat
la khéng nén di lai, nén c§ dinh mét chd,

CHUA BENH THAP KHGP

Bénh thdp khép 13 mot ching bénh ma té chue
khdp néi bi bign chitng phan tng. Bénh nay xay ra &
lGa tudi 5-15 vA thanh nién, tudi cang cao ty 18 phat
bénh cang {t, chi ¢6 chidy hudng tai phat hoic bign
chiing 1a chu yéu.

L. BIEU HIEN LAM SANG
Dic diém co ban nhu sau:

- Hay phat bénh, thugng xay ra 6 khép d6i xing, ¢6
sung tay d6 cuc b va dau.

- Thudng x4m nhap vao cac khdp 16n nhu ddu gsi,
xuong ¢, chan, vai, Xuong sudn, cit séng. ..

- C6 tinh di chuyén bénh, khép nay khsi bénh thi
khép khac phat ra.
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- Sau khi chitng viém khoi thi cdng nfing cua khép
dugc phue héi binh thuong, khong di chitng dé lai va
lam di dang khdp xugng.

Ngoai ra con thdy bénh biéu hién & viée di lai khé
khin, dau nhite, ¢6 thé xam nhap vao cic d6t ngén
tay, ngén chén, hoic ciing c¢é thé chi giéi han 6 mot
khép ma théi.

II. TRI LIEU

1. Thanh phan nwéc ngim chan
- Nudce néng binh thuong,

- Céc vi thude: nhin déng ding 30g, nguu dang
15g, hai ddng bi 15g, uy linh tién 20g, phong phong
15g, phong ky 15g, tit trudng khanh 20g, xuyén diéu
10g, thao di€éu 10g, déc hat 40g, than cdn thao 15g,
thau ¢t thao 15g, sic 14y nude.

- CAc vi thude: hoang ba 30g, dia phu ti 30g, xa
sang ti 30g, khé sdm 30g, phu binh 30g, sic 14y
nlrc_'ic.

- Cac vi thude: qué chi 15g, xich truit 10g, nhii
huong 10g, mét duge 10g, mde qua 15g, tn ctiu 15g,
ty qua 16 15g, giap chu 10g, thién tién ding 30g, sic
ldy nuée.

2. Coéng hiéu cua ngdm chan

- Loai nudc ngdm thit nhit: C6 tac dung nang cao
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dd 4m cho chd dau khép; cai thién tuin hoan mau,
tang cudng trao di chit va bai tiét, thiic day su hap
thu dinh dudng cta khdp dau.

- Loal nuée ngdm thit hai: Cé tac dung nhu nuée
ngdm thi nhat nhung ¢6 thém cac vi thude nhu nhin
déng dang, hai déng bi, ti trudng khanh c6 tic dung
thanh nhiét giai doc, gian gan hoat 1. Vi uy linh
tién, phong phong, déc hoat, ch& xuyén diéu, ché thao
diéu lam mat gén tan han, tri phong, gidm dau. Bai
thudec nay cé cong dung triz phong théng lac, diing 1au
s€ ¢6 h1éu qua cho chéng viém khép.

Loai nude ngdm thi ba véi vi thudc hoang ba, lam
thanh nhiét kho khdp, mat mau, gidi déc.

- Phu binh lam ra mé hdi, 1gi tiéu, tan nhiét. Véi
dia phi tf lam mat khép, loi tidu tién. V6i xa sing t
lam khé khép, tan nhiét thap.

Bai thudc nay c¢éng ning chi yéu 1a thanh nhiét,
trir thap, tan sung, chong dau.

- Loai nudc ngdm thi tu do chin loai thude duge
phoi hgp va séc loc 14y nude ngam téng hgp ¢é céng
dung théng lac, tan @ sung, 6n kinh chéng dau.

3. Thdi gian ngdm chan
- Mua dong ngdm hai ldn/ngay, 40 phut/lin. Vio
budi sang va trude khi ngd téi.
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- Mua xuan-thu ngdm ngay mdt lan 40 phit vao
budi sang hoac t&1 déu dugc.

- Nigudi bi khdp cuc bd nang, ngdm hal lan/ngay, 40
phut/lan, sing va toi.

- Ngudi bi khdp cuc bd nhe: ngdm mét lan/ngdy,
vao sang hoac t81 déu dude.

4. K&t hop vdi mat xa, baAm huyét

_ D& 16ng hai did, b&m nhe huyét: Huyét hai,
Phong thi, Ti doc, Ty quan, Phue mién, Song tat
nhan... mai huyét bam 1 phut (Xem H.74, 75, 76).

o~ = &= === Huyé hii

=A== o Am ling yén

p~ = = Tam 4m gizo

<= = Théi kh¢

Hinh 74
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- B&m huyét Dudng ling tuyén, Tdc tam 1y, Tam
am giao, Giai khé, Cén luén, Huyét hu, Thai khé, méi
huyét bam 1 phit Xem H.74,75,76).

~ = ~ Phong thi

= == Gidi khe — — e -Khuu by

Con luan
Hinh 75 Hinh 76

- Dung céch xoa day nhe vio chd dau phia truée gbi

N A - - - & o n .
va ¢ chan va xoa viing quanh chj dau, khi 4m 1&n 14
dudge.
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- Lac, co dudi, van dong khép dau, sau dé xoa xung
quanh ché dau, néng 1én 1a duge. -

IIL. NHUNG DIEU CAN CHU ¥

- Khi khép gét, ¢6 chan sung dau 46 rd rét, thi tam
thdi diing ngadm chén, doi cho dén khi phan sung
gidm di, rdi lai ngam chan tiép.

- Nguoi bi khép niing cin két hgp véi thude chia
tri, sau khi ngdm chén thi tranh gi6 rét.

- Cén ting cudng thé chit co thé, tich cue dé phong
cdm nhiém dudng hoé hip.

- Phong lanh tét, khéng nén ngdi, ndm & noi Am uét.

CHUA PAU GOT CHAN

Bénh dau g6t chan hay gip 6 ngudi tudi trung nién
trd 1én, ¢6 thé do mét méi hosc sitc khoé yéu din téi,
nhat 14 nhitng ngudi qué béo dé thdy bénh nay. Ciing
c6 thé do bi 8m dau ndm ngwa lau ngay, gét chan bi
ti€p xuc ldu giy ra da gét chan mém hosic md phin
g6t mat di teo lai ma sinh ra bénh dau gét.

Ngoai ra con cé thé do diing lau, di lai noi d4t ciing,
ho#ic di giay g6t qua chit sinh ra viém gét d&n t6i.
I. BIEU HIEN LAM SANG

Ngudi tir 30 - 60 hay mic bénh nay, thé hién cht
yéu Ia khi di hoac dling gét chan dau nhee, di thi
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dang ca nhéc khé khan, lde bi nang g6t chan khéng
dam d#t xubng di't niia. Néu di dudng gb ghé thi got
cang dau hon, sau khi nghi ¢6 phan bét dau. Pau gét
chéan cé thé xuat hién mét hodc hai gét ciing mét lie,
nguoi bi viém dau gét chan c6 thé gay ra cho ca gan
ban chédn dau lay theo.

IL. TRI LIEU

1. Thanh phan nudc ngim chan
- Nuéde néng binh thudng.

-Cac vi thude: thau cét thao 20g, 16 16 thong 20g, ké
huyét dang 20g, tdm cst phong 20g, tam ling 20g,
thudng thuat 20g, dgc hoat 20g, t& tan 10g, ché thao
diéu 15g, tran bi 15g, nghinh tién 20g, nguu tit 20g
sic 14y nuée.

- Cac vi thude: ma hoang 10g, ché& thao diéu 10g,
ché& xuyén di€u 10g, ché nhi huong 10g, ché mét duge
10g, dia long 12g, xich truat 10g, bach truat 10g,
héng dang 20g, huyén hd 15g, qué chi 15g, dan sam
15g, séc 18y nude.

- Cac vi thube: dai hoang 30g, hoang bach 30g uy
Iinh tién 30g, d6c hoat 30g, nguu tit 30g, thiu cot
thao 30g, mang tiéu 50g, son tay tran thé 250 (d&m).
(Hai vi sau, sau khi nuéc thude cho vao chau réi méi
cho nude ngdm chén vao). Cac vi sdc 1én 14y nuée.
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2. Cong hiéu cua ngam chan

Loai nudc ngam thi nhat: Do cé tac dong cta nude
néng lam cho nhiét d9 cuc bo & got chin néng cao, tac
déng mau tuin hoa tat hon, giam ching dau got.

- Loai nudc ngam thit hai: Nudc thuse sic néng,
k&t hgp ¢6 vi: thau cot thao, 16 16 thong, ché xuyén
diéu, ché thao diéy, t& tan, tam lang.. lam on kinh
théng lac, trit phong, giam thap, hoat huyét, gidm
dau. Bai thubc nay nhim khuyéch dai huyét quan
cuc bd & chén, tac dong dén tudn hoan ca ngudi, c6 thé
gitip cho viée 1am tan chd sung dau, két qua diéu tri
t6t hon loai nude ngAdm thu nhat.

- Loai nuéc ngam thit ba: gdm ¢6 12 vi thude, day
12 mot loai nude ngdm t6t, cé tac dung én kinh, thong
lac huyét hanh khi, trit t& giam dau cho got chan va
ban chéan.

- Loai nuéc ngdm thd tu c¢é tam vi thuéc trong dé
lai thém thanh phdm ddm (250g) tao ra mdt loal nude
ngadm chin néng tac dong td tuan hoan cua chén,
lam thudc ngdm vao chin dé hoat huyét, trit 1 sung,
lam mém phan da chai gét chan, tri thap théng 1§,
tiéu viém giam dau.

3. Thoi gian ngdm chan

- Mua déng ngam hai lan/ngay, 30 phut/lan. sang
va toi
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- Miia xuén - thu ngam
mdt 1an 40 phit vao sang
hay t8i déu dude.

- Nguoi bi nang: ngim
hai lan/ngay, 40 phit/lan,
vao sang va trudc khi di
nga toi.

- Nguoi bi nhe: ngam 1
1an 40 phit vao sang hay

chiéu hoc t6t déu duge.
= Chicu hai

4. Két hop vdi mat xXa, ™. Théi duong
bim huyet Hinh 77

- Truée tién day huyet Tam &m giao, Thai khs,
Nhién cée, Khiéu hai, méi huyét day 1 phut (Xem
H.77). '

- Day t1ép huyét Khuu hu, Than mach, Kim mén,
Béc tham, Cén luan, Giai khé, mbi huyét 1 phit (Xem
H.29, H.78).

Khuu hr

Hinlt 78
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. Trong diém day bdm vao diém dau & got chén.
[ai tay bdm hal mat ca chén, dong tac lam tit nhe
&én nang din. '

_Sau d6 xoa déu got chan, ban chan, néng lén la duge.

- Mot tay nam got dau, mot tay cam dau ban chan
tau ldc xoay theo chiéu kim déng hd roi lai xoay
1guge lai vai lan. ‘

[I1. NHUNG DIEU CAN CHU ¥

_ Khéng dé chan bi lanh, lubn giit dm.

- Khéng nén van dong nang v& gbt chan, tranh got
chan dau phai chiu ap hyc lén.

. Néu dau xuong got chan nang kéo dai, cAn phai
¢6 phau thuat can thigp.

CHUA PAU BAN CHAN

Dau ban chin la tu dé chi vé dau day than kinh
mu ban chan dan téi, con goi 1a dau mu ban chén, do
sy ton thuong cuc bo gifta khe cac ngén chan va t8
chic quanh khép chén gy ra su tén thuong cua day
thin kinh mu ban chin. Ching nay dé thiy ¢ nhiing
ngudi ding tudi tit 30 - 50, nhat 14 hay thay & nhiing
ngudi giy, d6 1a mot trong nhitng nguyén nhan hay
gap cta lam sang. Y hoc cho réng nguyén nhan chinh
din dén bénh nay la than khi tén thuong, bi thuong
ngoai tac déng, ngudi bi phong thip.
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I BIEU HIEN LAM SANG

Dau d phn trude gan ban chan vi 6 cdm giac la
thuong khi di lai va ding im thi dau hon, khi miic
quan &o hogc di giay qua chat thi hién tugng cang 1o
rang. Noi hay xay ra dau 1a diy ngoén chan, dau nhéi,
nhic nhu bi chich dao va nhy lia dot, lam ngusi bénh
sau khi ditng lai da véi vang phai tut giay xoa bop
ngay ban chan. Khi xog noéng thi dé dau, khi dé lanh
thi dau tang hon.

IL. TR] LIEU

1. Thanh phan nude ngam chan
- Nude néng binh thuéng.

- Cac vi thude: Thau ciu thio 20g, th&u c6t thao
20g, ché& nhi huong va ché méc duge méi loai 15g, ké
huyét diang 30g, moc qua 15g, dudng quy 15g, héng
hoa 15g, dao nhan 10g, qué chi 10g, uy linh tién 20g,
dam duong hoéc 15g, bach gidi t& 15g, chu thyc tit 15g,
séc 14y nude.

- Cac loai thude: didu tidu xi 20g, diéu mai 30g,
mdc qua 30g, uy linh chi 30g, thau cét thao 30, 15
g1ai thao 30g, cot tuy bé 15¢, ké huyét dang 20g, sic
ldy nudec.

2. Cong hiéu ctia ngam chan

- Loai nude ngadm thi nhat muc dich chinh 14 nang
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cao d6 &m & chd ban chan dau, kich thich tuan hoan
mau, lAm cho khi huyét luu théng, than kinh théng
sudt, cho phdn dau 6 chan viém dau sé giam, cdng ning
thin kinh sém duge phuc héi, su dau dén sé tu rat dan.

- Loai nuée ngAm thit hai: Ngoai tdc dung cua nudc
néng con ¢é cac chat cia 14 vi thude sé lam cho cuong
can trang cbt, thu gian gan cdt, hoat huyét, tiéu u
xung giam dau.

- Loai nuéc ngdm thi ba: Vi sif phdl hgp caa tam
vi thude da tao ra mét loai thude néng cé tac dung bs
gan ich khi, thu gin trang cét, thong 16 trit t& dai.
3. Thoi gian ngadm chan

. Mua déng ngam hai lAn/ngay vao budi sang va
trude lde di nga tffj.

- Milia xuén va mua thu ngdm ngay 40 phuat vao
sang hay chiéu déu duge.

- Ngudi bi bénh nhe ngam ngay 40 phit vao budi
sang hay chiéu déu duge.

- Ngusi bi bénh ning ngam hai lan/ngay, 40
phit/ldn vao budi sangva toi trude lic di ngu.
4. K&t hgp véi mat xa, bim huyét

- D& ngudi bénh ndm ngiia hoac ngbi, tim dung cho
dau nhat ¢ chan khé day xoa.

- B&m cac huyét xung quanh ¢8 chan: Cén luan,
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Chiéu hai, Than mach, Giai khé, Thai xung... mdi
huyét bdm 1 phiit (Xem H.54, 55, 71, 72).

- Diing tay xoa nhe va day vao ché dau.

- Xoa vao mu ban chan chd dau dé théng 16 néng
gan, khi 4m ban chén I dugec.
IIL. NHUNG DIEU CAN CHU Y

- Khi ngudi bénh trong ky phat bénh can it di lai,
dé tranh cho bénh gia ting.

- Tranh gia lanh.

- Khéng di giay dép qua chdt, qua citng, nén di loai
mém va s8 gidy rong hon.

, CHUA NAM CHAN

Bénh nam chan thuge loai bénh ngoai da, ¢ phuong
nam hay méc nhiéu hon phudng bic. So véi bénh nadm
tay thi ndm chan cao gap 10 14n, khoang 60% hay mic
bénh n&m chan. Ngusi bénh diu tién bi nim chén, sau
d6 s¢ lan nhiém sang tay hoic by phan khéc clia ¢d thé.

Nguyén nhan chi; ydu:

- LOp md da mu ban chén it hoac khéng ¢6, tit d6
khéng c6 kha ning khang khudn.

- Tuyén mé hoi da mu ban chan nhiéu, ra md héi
ngudi tao thanh mét mai trudng cho vi khudn ky sinh.
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- Lép siing da mu ban chin day, 16p dinh dudng
protéin cna lép sitng da chan 1a méi trugng ky sinh va
sinh s6i cua vi khuan.

I. BIEU HIEN LAM SANG
1. Dang nhot nudc:

Thudng hay xay ra ¢ khe ngdén chan thanh ting

dam hodc rai ra tiing nhot nudc, sau khi vé sé ¢6 18p

vay, theo nhot nuéc ting din, tao nén nhiing bong
hinh nua tron ho#c ting 16p khéng ¢6 thi tu.

2. Dang déng vay:

Hay xay ra & gitia khe ngén chéin, hai bén gét chéan
ho#ic bén dudi ngén chén... ching nay 12 hinh thanh
ti loai nhot nude phat trién nén ma thanh.

3. Dang loét:

Hay sinh ra & ngén ba, ngén tu 1a nhifu nhét. Da
bi xAm thuc cia khudn bién thanh mau trang, ¢6 mu,
sau khi v& nudc, cé6 mau hong, va dau nhiic, kém theo
c¢6 mu1 hoi.

IL. TRI LIEU
1. Thanh phan nuéc ngim chin

- Bénh nay khéng thé ding loai nudc ngadm chan
don thudn duge, ma dimg nudc ngdm cé chit thude
méi duge. C6 thé dung bai thuée: thé phue linh 50g,
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thd cdn bi 50g, xuyén hoang ba 30g, bach tién bi 20g,
dai phong t& nhuc 15g, bach b6 20g, ban bién lién
20g, dia pha tii 20g, khé gian cin bi 20g, sa sang tu
20g, sic ldy nudc.

- Cac vi thude: thuong nhi ti 60g, sa sang tit 60g,
hoang ba 30g, khé sam 30g, minh sam 30g, 16 phong
phong 15g, sic 14y nude.

- Cac vi thude: cam thio tudi 10g, ngu tinh .thao
30g, ta thao 30g, tiy truong khanh 40g, dai luc t 15g,
séc 14y nude.

2. Cong hiéu ctia ngam chan

- Loai nude ngam thd nhit: Gém cb 10 vi thuée
khac nhau dem sdc thanh nuse thuge ngdm chan c6
tac dung thanh nhigt, giai déc, loi tiéy, thAm wét, kho
rdo, chéng ngia, sat tring, trif nAm.

Loai nuédc ngam thd hai: Gém c6 6 vi thude béc, khi
sdc sé duge loai nude ngim dam dac hon. Nhing vi
thude nay déu dugc ¥ hoc ¢8 xéc dinh vé chie nang
chta bénh cha né, nhu sach: “Pal minh ban thaio”,
“Ngoc thu duge gidi”, “Nhat hoa t& ban thao”... Nuge
ngdm dam dac nay co tac dung thanh nhiét, 1am khs,
trit phong, chéng ngia, khang ndm.

- Loal nuée ngam thiz ba: Theo sach “Thign dai
thuc dung trung dugc” gidi thidu vé tac dung ctia cam
thao tuoi, ngu tinh thao, t thao, ti trudng khanh va
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dai luc tu, c6 tac dung giai déc mat mau, sat tring
chong ngia, chéng ndm.

3. Thoi gian ngam chan

- Mita déng ngAm hai lan/ngay, 40 phut/1an. Budi
sang va budi tc’ﬁ

- Mua xuén, mia thu ngim hai Ian/ngay, 30

phiut/lan vio sang va téi.

- Ngudi bi ndng ngdm hai lin/ngay, 40 phdt/lan
vao budi sang va budi t61.

- Ngudi bi bénh nhe: Ngay mét 14n ngam 40 phiit
vao budi sang hoac t8i déu duge.
III. NHUNG PIEU CAN CHU Y

- Khi bi benh ném chan can tich cuc chita tri néu
khéng sé bi lan sang bd phan khac.

- Chi ¥ vé sinh, khéng nén ding chung dé véi
nguot khac, khi diing cAc dé diing cAn phai dun s6i dé
diét trung.

- Khéng nén di giay dép khéng thoat khi, tham
nudc, thinh thodng chin nén phoi ning, hing ngay di
gidy, ¢6 thé dung bong tdm dich chéng ngda dém vao
gidy hodc trong tdt dé chéng ngtia trong khi ngd.

- Nudc ngdm chén khéng nén qua nhiéu, chi ngap
dén mat ca la dudc.
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CHUA TON THUONG DA LANH

Tén thuong da lanh 1 mét loai tén thuong mang
tinh euc b hodc do lanh x4m thdp vao o thé, Khi cg
thé bi lanh gol 1a “dong cuong”, do hoan canh xung
quanh dua lai cho bd phan co thé bi tén thuong, do
lanh nhu ¢ ngén tay, ngén chan, tai, mai... Noj chung
la nhiing chd nhé ra trén ¢o thé, c6 thé gay ra vét ban
tim, sung tdy, viém...

L BIEU HIEN LAM SANG

Lic ddu bénh hay xay ra 3 nhiing noi nh cao trén
¢d thé nhy tay, chan, tai, mai... lam cho da tring
nhgt, sau d6 sé dé dan vi sung tdy. Chd bi tén thuong
nhiét d6 xudng thap, s§ vao thay lanh, ap vao thi mau
thay déi, trong phéng c6 nhiét d a4m sa cam thay
ngua va hoi nhde, néy dé phat trién sé sinh ra nhiing
bong nuéc to nhé khac nhau, néu nhy khéng bi nhidm
trung thi chd t6n thuong & khs va khéi dan.

IL. TRI LIEU

1- Thanh phin nuge ngam chén
- Nuée néng binh thuong.

- V&i cae vi thube: son tra 30g, qué chi 60g, thanh
thuy 1.500ml, sfe soi 15 phit, chit 14y nuge am,
trude x6ng sau ngam.
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- LAy cni cai tring 500g, sic 14y nudc, trude xéng
sau ngdm.

- CAc vi: ¢t cai trdng 100g, Gt cay 15g, giing tuoi
20g, sdc 14y nudc.

- Cac vi: xuyén diéu 15g, thao didu 20g, dudng quy
20g, thau cot thao 20g, héng hoa 15g, shc 14y nude.

2. Cong hiéu ctia ngdm chén

. Loai nuéc ngdm thit nhat: Nude néng cb thé 1am
kich thich huyét quan cuc bg, tang cudng tuan hoan
mau. Sau khi mau duge luu thong, thi hién tugng
thidu dudng khi sé duge cai thién, cac chit déc nhu
CO, trong mau dude nhanh chéng thai ra ngoai.

- Loai nudc ngdm thd hai: Tén thuong do lanh
gay ra khi huyét khdng thong sudt, cho nén vdi loai
nudec ngAm thd hai s& ¢6 tac dung tan han, on
thong kinh mach. Trong sach ¢6 y hoc “Bén thao
cudng muc” ciing da xac dinh ¢ong hiéu nay.

. Loai nudc ngam thi ba : Véi céng dung caa cl cai
s 1am tan 1 sung, thong thuyét.

- Loai nudc ngam thit tu: Cling véi mét s6 chat
Pong y nhu ci cai, 6t cay, ging tuoi,... cd thé lam cho
hoat huyét, tan i sung, én kich tan han, hanh khi
tidu ddc cho vét thuong cuc bo.

- Loai nudc ngam thit nam: Véi cac vi xuyén diéu,
thao diéu, duong quy, than c6t thao, hong hoa cé tac
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dung tan han, tidu sung tay, hoat huyét, trit sung 1 §
ché bi thuong.
3. Thoi gian ngdm chan

- Nguoi bi bénh nang: Ngam hai lan/ngay, 20
phit/lan, vao budi sang hoac t&i déu duge.

- Ngudi bi bénh nhe, ngdm ngay mét 1an, 40 phut
vao budi 6.
4. K&t hgp v6i mat xa bam huyét

- Xung quanh chd bj t¢n thuong, ding tay xoa, day
nhe cuc bé 5 phiit,

- Tai chd bi thuong dung tay xoa nhe 5 phiit.

- Nguoi ¢6 vét thuong da bi vs, khéng nén ngim
chan tri liéu.

IIL. NHUNG DPIEU CAN CHU ¥

- Ngay sau khi bi nhiém lanh khéng nén ho néng
va ngdm chan nudc néng ngay.

- Khong nén di tat qua chat. Chu ¥ giit tat khé rao,
khong dé 4m uét, phai thudng xuyén thay.

- Vét thuong bi v§ can tri liéu theo ngoai khoa.

- Cin tang cudng thé chat, rén luyén sitc chiu dung
rét tot hon. Ngusi bi nhidm lanh hogc bi thudng do
lanh gy ra cén kién tri ding nudée néng ngam chan
dé phong x4y ra tac dung phuy.
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CHUA NUT NE

La loai bénh & da tay ho#ic d da chén bi né ra thanh
titng vét. DAy 13 loai bénh thudng gip & nhitng ngudi
lao dong chéin tay va hay xay ra vao mita déng. Mua
dong lanh gia, khi hau khé hanh, huyét quan ¢ da co
lai, mau khéng luu théng nhiéu nhu mua hé, nén da
khéng dudec mém mai khéng mat, tinh dan hdi kém, dé
bi khé né.

L. BIEU HIEN LAM SANG

Lic dau, da bi khé né, cam giac cing ciling, stc
dan hoéi kém, sinh ra nhiing vét né lam cho da day
1én nhu vé cay, ¢6 nhidu vét nit, ¢é lic con chay
mau theo vét nitt. Ngudi bi bénh né ning 8 chan di
lai rat kho khan.

IIL. TRI LIEU
1. Thanh phan nudc ngim chan
- Nuée néng binh thudng.

- Cac vi thude: dia c6t bi 20g, huyén sam 20g, mach
déng 30g, sinh dia 15g, hoa hong 15g, xich truat 15g,
shc 14y nude.

- Cac vi thuéc: bach cap 30g, ma bot 20g, bach
pham 30g, séc 14y nudce

- Céac vi thude: lue dau 100g, hoat thach 10g, bach
chi 15g, bach phu chi 15g, sic 14y nudc.
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2. Cong hiéu ctia ngam chan

- Loal nude ngadm thit nhat: Nude néng lam nhiét
d¢ ché né nang cao, mach mau no ra, huyét luu
thong, tuyén md dudi da cing ting 1én lam cho da
mém mai, tinh dan hdi ting lén, giip cho chd nd niit
nhanh chéng héi phuc tré lai.

- Loal nuéc ngdm thi hai: Véi mot s6 vi thude:
+ Dia c6t bi lam nhuan da.

+ Mach déng, sinh dia lam mat am bd huyét,
nhuin da.

+ Hoang b4, héng hoa, xich truat c6 tac dung
thanh nhiét, han ch& khudn xam nhap, nhanh chéng
lam da lién trd lai. Pdng thoi do higng mé duge ting
1én nén da bj pat né cling ngay cang duge tidu di.

- Loal nuéc ngdm th ba: Véi ba vi thude bach cap,
mi bot, bach pham ¢6 tac dung tidu viém, nhuén da,
chdng né da.

- Loai nuée ngdm tha tu: Sach y hoc ¢8 truyén x4c
nhéan bai thude nay ¢6 tac dung nhuin mat da, trie
phong, chdng né da, lam lién cac vét né. Sach “Bin
thao kinh luge” va “Dai Minh ban thao” da x4c nhéan
vé nhitng vi thude: “Luc dau hoat thach, bach phu
chi” ¢6 tac dung thanh nhiét, tidu sung, chéng dau
cho da. Vi vay nudc ngdm chan loai bén nay cé tac
dung lam lién da khi bi né niit chan tay.
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3. Thoi gian ngam chéan

. V& mua dong, gia lanh dé bi né da, néu c6 thoi
glan nén ngam hai l&n/ngay, vao budi sang va tél,
mdi 1an 40 phit, néu it thol gian cd thé ngdm ngay
mét 14n, 40 phat.

- Khi bi ndt né narg nén ding nude ngam loal thit tu.

Khi nitt né nhe thi nén ding loai nude ngam thit nhat
14 dudgc.

III. NHOUNG DIEU CAN CHU ¥

- Sau khi ngim chén, ¢é thé ding kem mat da dé
xoa vio chd né ning, réi ding val mém thdm qua, ¢6
tac dung cho viéc lién da.

- Khi bi né cac 16p da hay bi day 1én, c6 thé dung
dao cit bét 16p day di, roi sau d6 bdi kem né.

. Mila déng lanh, khi di ra ngoai cdn di gidy, tat
4m va day.

- Riia chan khéng nén dung chit xa phong manh
dé tranh lam cho i6p md ciia da mat di.

. Vio mua thu nén kién tri ngam chin ngay mot
14n dé ting cucng sdc chiu dung cua da chén, chong
né vio mua déng sap téi.

- Néu ngudi bi né ma lai 6 ca bénh vé da nén tang
cudng chiia cd bénh da (nhu, “ndm chén, md héi chin”...)

- Nguti ¢6 bénh st v& nfit né, binh thudng hang

ngay nén an nhiéu vitamin A, d6 14 cac loai rau xanh
va hoa qua tuoi.
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MUC LUC

Trang
PHAN MOT

KIEN THUC CO BAN VE NGAM CHAN
L. Quan hé gitta chAn véi co thé 9
1. Nhén thic cia y hoc hién dai 9
2. Nhan thite ctia Pong y 11
II. Uu diém ctia ngam chan 14
1. An toan 14
2. Khéng dau dén 16
3. Khéng ¢6 t4c dung phu 16
4. Gia ré 17
5. Hisu qua 17
6. Tién lgr 18
7. Dé chiu 18
III. Thanh phan nudc ngdm chéin 19
IV. Nhiét dé6 nuée ngam chan 20
V. Yéu cau cha dung cu ngam chan 20
1. Chat lugng 20
2. DG cao 21
3. Ké&t cau 21
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VI. Theoi gian ngdm chan 24

1. Mét ngay ngdm mAy lan 1a phi hgp? 24
2. Khi ndo ngédm chén 14 pht hgp? 24
3. Ngam bao lau la phit hop? 24
VIL Quan hé giit ngam chan va mat xa 25
1. Phuong phap an 25
2. Phuong phap day 26
3. Phuong phap xoa | 27
4. Phuong phap vubt 27
5. Phuong phap day 29
6. Phuong phap bép 30
7. Phuong phap v6 30
VIII. Ngam chén va diéu dudng tam ly 31
1. Giit tdm ly t6t 32
2. Xay dung Iong tin khoé manh 32
3. LAy 4m nhac lam ban 32
IX. Quan h¢ giita ngdm chin véi an udéng 33
X. Tac dung cua ngam chan 34
1. Lam sach da 34
2. Théng mach mau 34
3. Giam thiéu muc két md trong may 35
4. Giam co giat co bép 35
5. Trén tinh tinh than 35
XI. Cha y khi ngdm chan 36
1. Chd ¥ vé sinh 36



2. Khéng ngdm nhanh 36
3. Tranh ngam chéan khéng déu din 36
4. Tré em khéng nén ngém chan. 37
5. Mét s0 bénh cap tinh khong nén ngam chan. 37
6. Chiing bénh xuit huyét khéng nén ngadm chan 37

PHAN HAT
CAC UNG DUNG NGAM CHAN
Chita phong, han, cim mao 38
Chita dau dau 43
Chita mat ngt 50
Chita bénh cao huyét ap 56
Chita di chitng sau tring gio 61
Ch@a bénh tim - 67
Chiia viém khi quan man tinh 72
Chita bénh daj dudng 75
Chiita bénh da day 80
Chita di Iéng 85
Chita bi dai tién 90
Chita bi d¢4i 94
Chita théng phong 99
Chita théng kinh 102
Chiia bénh cla ngusi ding tudi 106
Chita thoai hoa cgt sbng 112

174



Chiia gai dét séng

Chiia liét duong

Chiia hu lao

Chita chitng tram cam
Chiia viém miii man tinh
Chita viém hong méan tinh
Chita tai 1, tai diéc
Chiia dau réng

Chita viém vanh mi mét
Chiia dau xudng ¢ chin
Chita bénh thap khép
Chita dau gét chan

Chiia dau ban chan
Chiia ndm chan

Chiia tén thudng da lanh
Chita nit né
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	MỤC LỤC
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