Bénh Pau That Lung (back Pain)

CHU TAT TIEN .

Trong nudc My nay, c6 dén 8/10 ngudi bi du th& bénh dau lung, tir nhe dén

nang (http://www.nlm.nih.gov/medlineplus). Hdng nam, nudc My phai chi ra

khoang 27 ty dé la dé chifa tri cdc ch’ng dau lung va cac vét thuong & that lung.
Thudng thudng thi nhitng ngudi dau lung & trong d6 tudi 45 trd 1én, nhung c6 mot
s6 18n cac ngudi tré dudi 20 tudi cling mac phai. Nguyén nhan gy ra bénh dau lung
cd r&t nhiéu: bdm sinh, va dung than kinh, bi thuang, bi té, bi vat ndng dung vao
lung, nit xudng, nhiém trung, sau giai phau, xuong séng thodi hda, sung khdp, hé
tuan hoan bi nghén, ding lau, ngoi cong lung, va mot nguyén nhan it ngudi nghi
dén la su cang thang cling lam dau lung. Riéng vé su thodi héa cua xudng s6ng,
cling c6 nhiéu loai: thodi hda vi tudi gia (degenerative disc disease - D D D), dia
sun bi 16i Ién (herniated disc), xuong x0p (osteoporosis), trat xuong séng
(spondylolisthesis), va hep ranh xudng (stenosis).

Cac phudng phap tri liéu: Khi bi dau lung, ngudi bi dau lung hay nghi ngay dén bac
si vé chinh xuong, ndn gan (chiropractor) dé lam "therapy" nghia la "vat ly trj liéu".
Thudng thi cac Bac si it khi tu tay lam "vat ly tri liéu" ma chi nhd moét c6 phu ta, cho
ngudi bénh nam Ién mot cai giudng, noi cd may cai cuc bi 1an Ién, 1an xudng séng
lrng. Ngudi bénh ciling cé thé dudgc tri liéu bang mdt hay hai cdi mdy mat-xa cdm
tay do c6 phu ta vira an xuéng vira cho may cuc bi lan qua. M6t s6 uéng thubc giam
dau nhu Celebrex. S6 khac dén xin bac si chich thu6c. Trong khi chG dgi chich
thudc, ngudi dau lung cé thé nhd chdm clru, mat-xa, hodc chudm nudc da hay nudc
nong. Tai vai ndi Bong Y, thay thubéc con dét ngai clu trén Iung bénh nhan. Phuadng
phap nay coé hiéu qua véi vai ngudi, nhung khdng giai quyét dudc can bénh.

Gan day, mot phuong phap don gian va cé thé chita dugdc tan gdc cdn bénh: TAP
VAN DONG XUONG SONG, d& dugc cac bac si Tay Y khuyén cdo ciing nhu dudc phd

bién trén cac mang Iudi vé y khoa: http://www.annals.org,

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus, hay http://www.back.com/treatment.html.

Hau nhu moi can bénh dau lung déu dugc cac y bac si khuyén cao nén tap van
dong that lung, trir nhirng ngudi bi chdn thudng, nitt xuong, va méi dudc giai phau.



Phudng phap nay khong ton tién, khong dau ddén, khong tac hai, va cé hy vong
chita dit dudc can bénh, it nhat cling lam giam con dau ngay sau khi tap. (Luu y:
ngudi méi bt dau tap cd thé cam thay & 8m & b3p thit bén ngoai, chi vai ngay sau,
khi bdp thit quen dan véi cir ddng, s& hét é &m. Néu su & 4m kéo dai dén vai ngay,
phai ngung tap va di hdi y kién bac si chuyén khoa vé xudng s6ng).

Ngudi viét bai nay la mo6t bénh nhan kinh nién vé dau xudng s6ng. TU nhirng nam
hoc v6 Nhu Dao vao thap nién 60, da bi mét déi tha "bé" cup xuong séng, nam
thdng cdng trén san tap, phai kéu xich 16 chd di bénh vién dé bé bdt. Chi bd dudc
vai ngay, kho chiu qua, nén dén moét vi Pong Y Si ngudi Trung Hoa cling la mo6t vo
su, dé cat bét ra, va chi bé bang mét 18p vai mém cb nhdi thudc bdc, chirng mét
tudn 1€ 13 hét dau. Tap vo tiép, khéng trd ngai. Dén khi di cai tao, dang cudc dat,
bong thay dau nhéi mét cai tir that lung dén éc, roi cling ndm ngay do nhu cai
can cubc. Anh em "cong" vé (mot viéc lam rat khong nén, vi sé lam trat xucng séng
nang thém!). May man c6 Bac si Nhan, Bac si Khanh tan tinh chira tri, vira chich
thudc, vira cho udng thudc, vira lam mat-xa, nén vai ngay la di lai dudc.

Nam 1981, sau khi dugc vé nha, lai ti€p tuc luyén tap Nhu dao. Lan nay, ddu manh
hon va c6 moét Ian bi dGi phuang quat cho mét don, nam lubn, khong day dugc.
Ciing nhd xich 16 chay thang tdi bénh vién Stung Chinh. O day gidi thiéu d&n mot vi
Poéng Y Si ngudi Triéu Chau, mot vo su ndi ti€ng trong Chg LEn. Noi day, thay thudc
cling chi d&p thudc va bdng bdng mot t&m vai mém. Moi tuan di thay thudc mot
|lan. Chirng mét thang thi khoi. Khi dén My, hai nam dau phai di lam lao dong nang:
giao hang Furniture, d6 dac trong nha. LlGc dd, da I8n tudi, nhung van phai vac ca
cai Love Seat Ién vai mot minh, va phu khiéng nhitng cai tu nang vai tram kilo,
nhifng cai Sofa Bed, ti’c 1a gh& cd ca giudng st d& ngu, va nhiéu th 6 ndng hai,
ba trdm "pao" 1a chuyén binh thudng. D6i 1an, mudn chuy&n mot cai tu gé ndng Ién
thang gdc, phai I6t cac téng trén béc thang, roi dung suic vai dé day cai ta 1én tung
buéc... T d6, thay cai lung minh cang ngay cang dau. Ngoi ciing dau. Pirng
cang dau hon. Di khadm bénh, va chup X-Ray roi Scat Scan, MRI, siéu &m du kiéu
dé€ thay réng cai xuong séng chd that lung da cong hinh chir S, nhu gidi dat Viét
Nam yéu quy! C6 hai ba chd 16i ra, t&r 7mm d&n 9mm, nghia la gan 1 cm, cham vao

day than kinh! Do d6 ma dau kinh nién, man tinh luén. Hét thudc chira, trir phudng



phap gidi phiu. Ma theo bac si chuyén mon, néu mudn giadi phau, phai chdp nhan
mot la bét dau, hai la ...liét, ba la ...nghoéo! Va phai nghién clu lich st cua vi
bac si gidi phau that k§ cang, xem vi 8y d& gidi phau bao nhiéu [An thanh cong, bao
nhiéu lan that bai. Thé thi chao thua cho r6i! Vay, chi con moét phucgng phap sau
cung: Tap thé duc that lung va ap dung khi cong! Tur d6, dén nay, da hon
mudi nam, chi tap luyén va thay bét dau. Nhung, do6i khi, vi quén nhitng diéu
"cam", lai thay dau lai. Luc dau qua, phai dung thudc (Celebrex. Thudc nay udng
mot vién vao luc an com la hét lién.) Hét dau, tap lai va kiéng nhirng diéu cam ky
(quy 6ng khoéng can thiét phai kiéng chuyén kia dau...) thi khong dau nira.

Bai nay dudc viét lai nham tang cho quy vi dau lung mot phuong phap hiéu nghiém
va tot dep. Di nhién, dudc cai nay thi mat cai kia, mudn khéi dau, ma khong tén

tién, thi phai tap hoai hoai, va phai kiéng nhirng diéu "cam" sé trinh bay sau day.

1-Nhirng diéu "cam", khong dugc lam:

-NGOI CONG LUNG. D3u cli vé phia trudc, lung cong lai khi ddnh may computer,
hay cam tay lai xe. BAT BUOC phai ngdi thdng lung bat cl Iic nao, dudng thing
clia lung va dudng thdng cia moéng va dui phai la 90d6. Ludn ngdi sat mdng vao
ghé. Khéng ngobi nira trong nira ngoai gh€. Khong ng6i ghé sofa mém, vi sé tut
moéng xudng ném, ngudi s& gap lai. Ding ddy cé thé thdy budt mot chan. Lai xe:
phai chinh cai ghé cho thang gdc, va phai PON thém mot cdi g6i ngay that lung cho
day cai thadt lung vé phia trudc. Khdng ngdi thodi mai, dua ngira ra sau, dé mé nghe
nhac, nghe dai dé roi dirng day khdng néi!

-NAM NEM MEM: Tuy khong cdn ném cling qua, nhung phai dung loai ném vira
phai, khdong 16m xuéng khi ta nam Ién. Nam 8 ti€ng vdi cai lung cong, thi nhat dinh
s€ dau nhirc ca ddi. Néu chua cé dip thay ném, thi kiém cdi chan mong nao, gap lai,
dé€ dugi lung.

-NAM CONG NGUOT: Ciing nhu ngbi cong Iung, néu ndm cong ngudi thi s& dau dai
dai. Tuy ndm cong lung thay thodi mai, &m &p hon, nhat Ia dugc ... 6m &p dé chiu,
nhung néu nhé dén cai can dau lung hanh ha, thi nén ddi th€ ndm nglra, hai tay tha
theo than minh, dung g6i thap, hodc khdong géi thi tét han. (Ngu khéng gdi, nam

thdng 1a mot ki€u Thién d&y!) M3i nam ki€u nay thdy khé chiu, thi€u thi€u cai gi,



nhung tap riét r6i sé quen.

-DUNG LAU. H3u nhu tat ca trong lugng cla con ngudi don vao chd that lung.
Ndng bao nhiéu "pao" thi bay nhiéu "pao" don vao cai that lung hét. Néu ding |au,
trong lugng cua chinh minh sé& lai lAm minh dau. Khéng nén dirng nhiéu mot chd,
ma phai di chuyén déu dan. Ngudi dau nhiéu, d'ng rira bat cling dau.

-CHAY QUA MANH. Tap chay thi rat tSt cho cd thé, nhung véi ngudi dau lung,
chay manh qud, sé lam cac dét xudng dap vao nhau, gay thém dau ddén. Chay nhe
nhang, vira phai thi rat tét vi khién cac dét xuong chuyén ddng diéu hoa, nhe
nhang, kich thich chat hoat dich tai cac dau xuong lam ém diu cac con dau.

-TAP CAC THE GAP NGUOT VE PHIA TRUOTC (diing hay ndm). Ngudi da bi dau vi
cac khép xudng da bi gap vé trudc, nay lai gap manh vé phia trudc nira thi cd khac
gi tu minh bé cong thém céi xudng d& cong san!

-TAP CAC THE YOGA UON XUONG SONG. Khéng nén lam nhitng ddng tac nao
ma phai nghiéng minh lau. Tap Yoga rat tét nhung khong dugc tap cac thé nao ma
phai bé cong xudng s6ng. Trong sinh hoat thudng ngay, khéng vai tay va queo
ngudi qua mdt bén. DI nhién, khdng thé lam thg stra xe vi ¢ nhiéu thé& bat phai
queo ca ngudi. Nhirng thé veo ngudi, cli ngudi lau sé bé xudng séng minh thanh
mot cdi vong cung va dan dan khéng thé thang lai dugc nira. Nhiéu ngudi thg céy,
thg moéc da phai di khom ngudi cho dén sudt dai.

-KHONG CUI NGUOT PE NHAC PO VAT NANG. N&u phai nhdc dd vat ndng vai
chuc "pao" thi phai dung bap dui, khong dung séng lung ma nhac vat Ién. Nghia la
gilf cho phan trén lung van thang géc véi mét dat, hai chan run xudng, dung suc
manh cua bap thit dui ma ddng 1én. Khdng culi cong ngudi xudng, rang nhac cai gi
lén... d6i khi xudng séng kéu Ién mot ti€ng "rac" la di dgi nha ma! Hét giac mong...

yéu duong vinh vién.

2-Nhirng diéu nén lam:
a-Van that lung: Ding thang, hai tay budng xudi theo than ngudi. Hai chan thang

vé dang trudc. TU tir xoay qua bén phai, hai tay "quang" theo (khdng gong bap thit,
ma tha 1dng cho tay "quéng" di) cho dén hét c&, khdong thé xoay dugc nira thi
ngung lai 3 gidy roi "quang" tay trd lai bén trai. Khi bat dau xoay, thi hit vao cham



cham qua mii, khi ngung lai thi nén hagi, dém 1, 2, 3. Nhg la lam that cham, cang
chdm cang t6t, dé cho hit Oxy vao that nhiéu. Lam 10 [An mdi bén. Hit sdu, nén
hai, roi thd dai nhu thé tuc la tap Khi Cong (Khi = hgi thg, Cong = tap luyén). Tat
ca dong tac hit thé déu lam qua mdi, khong ha mom.

b-Xoay "hu-la-hup": Chac moi ngudi, ai cling tirng nhin thdy ngudi chai vong goi
la hu-la-hlp: ngudi choi d€ mét cai vong trong ngay that lung minh, rdi |ac sao cho
cai vong khdéng rai xuéng chan. Ngugi dau lung cling lam nhu vay. Hai tay chéng
héng. Lac that lung theo mdt vong tron nhu chdi "hu-la-hap", nghia 1a ddy that lung
tdi trude roi tiép tuc lac vé phia bén trai theo vong tron, khi dén phia dang sau, thi
day that lung vé phia sau, lai kéo qua bén phai rdi ddy tdi trudc, cho du mot vong
tron. Lam cham rai. Trong khi xoay hu-la-hup nhu thé, thi cling hit sau, thd ra that
chdm. Néu thdy giai thich nhu thé nay con khé hiéu thi nhd ngudi nao nhdy hu-la-
hap cho minh xem va bat chudc. Diéu khac nhau la minh tap that cham trong khi
nhdy hu-la-hlp thuc thi lai rdt nhanh. Luu y: trong khi xoay vong nhu thé, dé y
xem la cé bi dau mot bén khdng, néu dau bén phai thi bét xoay vé bén phai ma
xoay nhiéu vé bén trai. Néu thdy dau bén trdi, thi xoay ngudgc lai phia bén kia. Vi
néu thay dau & bén phai khi xoay, c6 nghia la c6 mét dia sun nao do, 16i ra, cham
vao bén phai. Bay gid, minh ci ddng nhiéu vé bén phai, thay dau. Bgi vay, minh
phai bét nghiéng vé bén phai trong khi tap bén trai nhiéu hon, cho quan bang lai.
c-Lam Gian xuong 1: Co vi bac si khuyén nén lam ddng tac gidn xuong bang
cach ndam ngua trén ném, rbi tap trudn ngudi tdi trudc, nhu khi linh truén ngudi
dudi giao thdng hao dé& kéo gidn xuong ra. Cé trung tdm chuyén Kéo xuong, cho
ngudi bénh nam |én giudng, budc tay chan ngudi bénh ra hai phia dau va chan, roi
diéu chinh m&y cdi ndt cho cd thé ngudi bénh gidn ra (Ngudi viét cé 1an hoi thdm
mot bac si My va dugc biét gid bi€u la tir Ba (3) dén Nam (5) ngan dd!) Riéng véi
ngudi viét, phuang phap lam gidn xuong rat ré: khéng tén ddng nao! Dlng thang,
chan dang ra vira phai, hai ban tay ngulra 1&n trdi, d€ chdng l1én nhau trudc bung.
Van dé hai ban tay chdng I&n nhau, chdm cham dua hai tay Ién tr&i nhung trong khi
dua, tu tUr Up hai long ban tay xudng, rbi 10n ngudc |én tur tir, sao cho hai long ban
tay lat nglra |1én trGi khi hai ban tay & trén dau. (Mubn lam cho dlng, tap trudc bang

cach dé hai ban tay chdng 1én nhau trudc bung rdi van qua van lai clng lUc ca hai



ban tay. Sau khi thubc rdi, thi 4p dung véi haoi thd.) Dung hét sirc day hai ban tay
ngtra d6 Ién cao TOI PA, trong khi chan dinh ciring vao san, thi cic dét xuang dinh
vao nhau s& gidn ra. Ph8i hop vdi hai thd, khi bat dau thi hit vao that chdm, khi ddy
tay Ién cao thi thd ra. Khi da thd hét ra roi, thi tir tir vong tay ra hai bén, tay phai
qua bén phai, tay trai qua bén trai, vé thanh mot cai vong tron rong & hai bén
hong. Khi tay xu6ng hét dudi thi tu tu thu lai cho hai ban tay lai chbng nglra

lén nhau, roi ti€p tuc 16n hai ban tay Up xuéng, 16n ra ngoai roi ddy 1én trén... Lam
it nh&t 10 [an budi sdng, 10 [an budi chiéu. Vai ngay sé thdy hét dau lung. Nhé la
khdng nh&c goét chén 1&8n, phai dinh cl’ng got chdn xudng mat dat trong khi day hai
tay Ién trgi hét c8, nhu vay xuong mdéi gian ra dudgc.

d-Lam gidn xuong 2: Ding thang, hai ban tay chéng vao nhau, cung Gp xudng
mat dat. TU tlr ddy mot tay xuéng gan mat dat, trong khi tay kia gic thang 1én dau,
cho hai tay cach xa nhau t6i da, mot tay di xuéng, moét tay di 1én, gidng nhu la ban
cung vay. Trong khi lam nhu vy, thi hit vao that chdm. Hét c& rdi, thi lai doi tay,
tay dang & trén cao tur tir ddy xudng, tay dang & dudi dat thi kéo |1&n trén. Trong khi
déi tay, thi thd ra chdm chdm. Ciing kéo cho khoang cach hai tay xa nhau t8i da dé
cho xudng séng gian ra téi da.

e-Lam can bang lai xuong: Dlng thadng, hai tay dé trudc bung. TU tir kéo tay trai
vé phia sau lung, trong khi ddy tay phai vé phia trudc, va hit vao chdm cham. Khi
tay trudc tay sau d3 xa nhau hét c& thi lai tir tir doi tay. Kéo tay trdi vé roi day ra
trudc, trong khi tay phai day ra phia sau. Cling [am hét c& va thd ra chdm cham.
g-Thién céng (Yoga) ding: Chi lam thé& nay vdi ngudi dau vira phai, chua mé.
Pling thdng, hai tay ch6ng héng. T tir ddy bung ra phia trudc, nhu udn cdy cung
vé phia trudc, dinh cdy cung la cai bung udn vé phia trudc. Trong khi ddy bung ra
thi hit vao that cham. Gilr lai & tu thé dé 30 giay, nin hgi cho khi Oxy don lai trong
cd thé. TU tur thé ra, kéo bung trd lai. Lam 5 [an.

h-Thién céng (Yoga) nam: Nam s&p. Hai tay dé trén that lung. TU tir nh&c dau
lén, hai ban chan cling co Ién, cdng chan nhéc 1én khdi mat d&t, nhu canh cung, ma
dinh gira cay cung la cai bung dinh trén mat dat. Hit vao va nin hgi trong 30 giay.
T tUr ha dau va chan xudng, nghi 3 giay, roi tiép tuc. Lam 5 lan. (Phu ni{t mang

bau, va cadc ngudi phai mé xuong khdng lam dudc cac thé vé bung.)



i-N3m cé dén Iung: VSi nhitng ngudi dau vira phai, thi khi ndm, nén cé mot cai
khan tdm gép lai, d€ dudi that lung minh. Nam chirng 30 phut thi thdi.

DAy 13 nhitng thé ma ngudi viét tu nghién clru, ché& bién, van tap tr nhiéu ndm nay
va thdy hiéu qua rat nhanh. Chi cé diéu la phai tap hoai hoai dén khi ...nham mat!
Vi hé Iudi, khéng tap chirng mot tuan, 1a lai dau ngay. Va hé quén ma ngdi sofa
xem phim, thi ding day thay... bai mot chan. Lai phai tap nhu ...dién mdi hét dau!
Do6i khi phai nhd dén cai mat-xa tay Ian qua lan lai trén lung cho thu dan bap thit
lung vai phut dé... chira Iura!

Nhirng kinh nghiém ca nhan nay da dudc truyén cho nhiéu ngudi va déu thay két
qua. Tuy nhién, vi khdng phai Ia y si, nén xin ndi trudc |a d& cho chéc an, hay hoi
cac y si chuyén mon cua minh trudc khi tap luyén, nhat la nhirng ai bi nit xucng.
Sau nay, I8 c6 chuyén chi xay ra, xin ding 16i ngudi viét ra ba tda quan nhdn...Kinh

chdc moi ngudi vui vé, khoe manh.



