BAM HUYET KIEM TRA SU’'C KHOE.

Su tién bd cla khoa hoc ky thuat dem dén cho con ngudi nhiéu loi ich vé} mat thé xac. Thé nhwng nguoi ta qua
dwa vao nhirng thiét bi nay va quén di nhirng ‘qua tang’ tr&i cho dé co6 thé giup phong va tranh nhiéu bénh tat.

Chung t6i gidi thiéu mdt sd phwong phap cliia bac s Cerney trong sach ‘Acupressure by acupressure’ (tam dich
la cham bang cach bAm huyét), nha xuét ban New York 1982. D6 1a nhivng gi kinh nghiém ma 6ng thu thap dwoc
sau 25 nam theo hoc va nghién ciru vé Dong y & Trung Quéc, vi vay, nhirng kinh nghiém nay rat quy va cé hiéu
qua t6t ma chung téi da thwe hién tr ndm 1985 dén nay

A- M6i budi sang, trwéc khi bat dau bwéc vao sinh hoat hang ngay, ban chi can bé ra chirng 10
phut dé kiém tra moét s6 b6 phén co quan phu tang quan trong va khi phat hién sém cac roi loan
(neu co6) va dieu chinh ngay, sé mau phuc hoi.

1.Kiém tra Tim.
Ng(ra ban tay, 4n tim & k& xwong ngén tay thir 4 va 5 (huyét Thiéu phu). Huyét nay cho biét nhirng biéu hién cla
tim. Hodc ndm vao géc méng tay ut, phia ngén ap ut tiec huyét Thiéu xung, néu huyét nay dau chirng té tim lam
viéc qua strc. Nhé rang khi kich thich huyét nay c6 dnh huwdng dén tim. Nam 2 ngon tay vao huyét nay that chat,
day manh va nhw |&c tay, cé thé tang strc khoé.
Hoac d&t ngdn cai vao long ban tay, ché khe xwong ngén thir 4 va 5 (Thiéu pha). Ngén tré dat & phia déi dién (&
mu ban tay - tirc huyét Trung chi¥). Xoa va bép, khdng nhirng trg lwc cho tim ma con ting strc cho co thé niva.

2.Kiém tra Phéi.
Ngua ban tay, dung ngén tay 4n vao chd I6m dau lan chi cb tay (dwoi ngon cai) tirc huyét Thai uyén, dong thoi
gap cac ngon tay vao long ban tay, dau ngon tay trd cham vao vung thit & mé ngdn cai (huyét Ngw té) dé kiém tra
phéi. Day 2 huyét nay lam lwgng dxy trong phdi lvu théng qua dwéong kinh Phé.

,3.Kiém tra Ruét gia. Khép ngdn tay cai vao sat ngon tro, chd cao ,nhét cua thit 16i 1&n la huyét ( tirc huyét Hop
coc ), day va an vao huyét nay, néu dau la rudt gia khong dwoc tot lam.

Nén an thirc 8n nhe va dé tiéu. Trong khi d6 4n vao huyet nay cho dén khi duwdi ngon tay thay hét dau. Huyét
dac biét nay khéng nhung lam tan nhirng chat doc tu & rudt gia ma con lam cho khéi méat ng. Méi tdi nén xoa an
huyét nay la con mét mai sé tiéu bot.

4.Kiém tra Than va Sinh thwc tuyén (sinh duc). Bé téng lwc hoat ddng cho than, bang quang va sinh thuc
tuyén: Nam chét 1y gan g6t chan va bam manh, (twong dwong cac huyét Con I6n, Boc tham cla kinh Bang
quang, Chiéu hai, Thai khé cta kinh Than), & day ma théy dau déu twong &g v6i rbi loan & than, bang quang,
bd phan sinh duc. Nhiéu ngudi thdy cé d4u hiéu khoai cdm cao dd & diém nay ma khong rd ly do tai sao.

Dung long ban tay cup vao got chan (phia long ban chan) bép manh va sau vao. Néu & day thay dau Ia sinh thuc
tuyén bj yéu. Nguoc lai 4n vao diém nay sé tang cwong lwc cho sinh thue tuyén. Diém nay cling lam hét dau
lwng va gitr mét vai tro trong viéc 1am cho dau gbi hét cirng.

5.Kiém tra gan..
An sau vao chd 16m gilra ngoén chan cai va ngdn thir 2 (huyét Thai xung), néu thay hoi kho chiu la gan hoat déng
yéu. Day manh dé diéu chinh.
Dlng ngén tay cai va ngdn tré dé vao géc moéng chan cai (ca 2 chan), day 4n khodng 10 14n, dé diéu chinh
dwdng kinh Can va Ty.

6.Kich thich Lwng
Co thé nam nglra trén giwong, hoac ngm dwa vao ghé va thyc hién nhw sau: Nam dam ban tay vao rdi dat vao
mau dbt song lwng, song song cot sbng. Bong tac nay khéng nhirng lam cho hang bét dau ma con lam cho than
kinh toa giam dau.



Co chan I&n, dubi ra. Gio tay Ién khai dau dudi ra, khi thwc hién ddng tac nay thi thd sau. Véi cach thirc nay sé
cam thay 1 cdm giac &m chay subt than thé. Ving dau sé bién mét, ving hang dang chiu dau sé bét dau, cam
giac dau & lwng, cot sbng va ving bung trén, dudi sé bi vo hiéu hoa. Dung tay &n vao céac d6t séng sé lam cho
cac chat doc & day tan di.

7.Kich thich Gan, Mat
Dé ban tay vao viing swdn bén phai, vi tri cia gan mat, cong tay bép nhe, 1an dau tién lam c6 hoi dau. Pau la
dau hiéu cho thay c6 s réi loan bénh Iy & gan. Sau vai lan kich thich, gan manh Ién s& hét dau (day la dau hiéu
cho thay chung ta thwe hién dung phwong phap). Lan lén dén gitra Xxuong e (chan thuy) cong tay lai, ndm chat
roi tha ra 3 lan dé kich thich mat. Tac dong nay cling day bat hoi xa ra khéi 6ng ddn mat ciing nhw dé tang luc
cho mat.
Chuyén sang dén phia di dién vung bung, duwéi swén trai. Ndm vao nha ra 3 lan mot cach to tor.
Can nh¢ |a mbi bd phan & bung do than kinh tuy séng diéu khién, nghia la ciing phai 4n vao nhirng diém diéu
khién & cot sdng (doc hai bén cot séng)
Thi du: Khi mat tdc nghén sé c6 1 diém dau gilra ving mat. Day la huyét phan ¢ng (a thi huyét), can xoa diu
huyét nay, ngoai ra con phan (rng dau & quéng ngay cot sbng lung thr 5-9 (D5 - D9), co thé dung 1 trai banh
l6ng dé 1an hodc nhé& mét ngudi khac an ngon tay cai vao khi ban nam sép.

Cha y: Luc nao cling that nhe tay. Néu dau & bat ctr huyét nao, &n nhe cho dén khi hét dau. Néu van con dau
khéng ngrng, tam ngwng dé ngay khac sé lam.

8.Giir cho tiéu hoa tét
Vi thirc &n la mét ngudn lwc cho co thé, do dd viéc tiéu hoa phai dwoc duy tri dé bao ton nhirng nguyén tb cla
strc song.
Cup cac ngon tay cua ca 2 ban tay lai dwéi phia swon bén phai &n vao vung nay la huyét Nhat nguyét (kinh
DPé&m), Phac ai (kinh Ty). N&m ché&t vao dém dén 3, budng ra, tho manh, &n vao 1an niva, dém dén 3, lam 5 lan.
Lam qua phia bung bén phai, noi huyét Lwong mén (kinh Vi - Ron 1&n 4 thdn ra ngang 2 thén). Réi t&i ving chan
thuy, noi huyét Cuwu vi va Cu khuyét (mach Nham) cling lam nhw vay. Dong tac nay giup tiéu hoa hoat déng, cac
té bao dwoc phuc hdi, strc khoé phuc hdi.

9.Kich thich Rén
D4t ngén tay thtr 3 ( ngon gitra) vao 16 ron, 4n sau vao, an vao vung thay dau, xoa quanh rdn nhé nhe dén nhirng
vung chung quanh. Viéc xoa quanh rén lam gidm tac déng dau va bt mirc dd mét mai. Bay gid dat long ban tay
vao bung, tay phai & bung phai, tay trai & bung trai lay tay kéo va day vé phia cot sdng lam 10 1an that déu. Day
bung dwéi 1én hwéng swén, lam nhe nhang nhwng chéc chén, co thé cdm thay hodc nghe thay tiéng ong oc la
t6t. Drng lai va nghi mét chit réi day ubng mét ly nwéc néng.

B- Mwoi phut dé lam ting strc khée

Theo phuong phap ctia bac s Cerney : B4t ct IUc nao co thé cdm thay mét mai, méat strc, chi cAn hon kém 10
phut ap dung tha phap kich thich duéi day, cé thé 1am cho cudc ddi thay dbi hon.

1. Kich thich dwong kinh Tam: nam chat ngdn tay Ut va xoay qua xoay lai. Ngrng lai, kéo Ién, cong vé phia
long ban tay roi xoay lai 1 1an nira, lam vay 5 gidy. Bay gio bop manh dau ngon tay gitra. Nam chat, tha ra, lam 3
lan, mai lan 3 giay.

2. An vao khu ‘tim’ & I6ng ban chén, c6 mét vung phan xa manh & ngang dwoi dau xwong ngén chan thi 4,
chan trai. Dung huyét nay dé tang Iwc toi da, nén lam vao budi sang khi thire day.

3. S& vao nhirng vung cang cwng (dau) & ngwc trai. Do6i khi bén phai cling c6 mét it, co thé c6 khdi u nhd &
trong bép thit quanh tim, thwong & trén dwong thang nim vu. An va xoa cho dén khi ching tan di. O héb nach
canh tay trai dai xudng phia trong ciing lam vay. Cé thé lam ca canh tay phai. Ap dung xoa an trén dwéng kinh
Tam, clr lam cach quang, dai xudng ngén tay ut.



4. Pat tay vao vung chan thuy an vao 3 giay, tha ra, th& manh, rdi lai &4n, tha ra... 1am 5 |4n. BPing dwa lung
vao canh khung clra. Dat nhirng chd dau gitra than thit gitra cot sdng, 4n manh lwng va lam nhw vay dé kich
thich than kinh cot séng déi véi tim. Day 1a mot cach tw dong tao nén 1 tin hiéu truyén lén no, tir d6 truyén
xudng tim khién tim hoat ddng manh hon. ’

O day so (cham) sé s¢ thdy mot diém dau hodc nhiéu hon, dai xubng cot sbng. An vao nhirng huyét nay vi méi
huyét sé ting lwc cho co thé hoat dong.

Sau cuing, t&i viing day so (huyét Phong phu), ding ngén tay cai va ngén gitra an, xoa, bop cho dén khi hét dau.
R&i chay tay dai xudéng 2 bén cot sdng 1am cho bap thit bét cang thang.



