Muwei phut biét minh khoe, yéu

Hoang Duy Tan

Sw tién bd clia khoa hoc ky thuat dem dén cho con ngu®i nhiéu lgi ich vé mét thé
Xac.

Thé nhung nguoi ta qua dwa vao nhirng thiét bi nay va quén di nhirng ‘qua tang’
troi cho dé co thé gitp phong va tranh nhiéu bénh tat.
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Chung t6i gidi thiéu mdt sé phwong phap ctia bac s Cerney trong séach
‘Acupressure by acupressure’ (tam dich Ia chAm bang cach day bAm huyét), nha
xuat ban New York 1982. P la nhirng gi kinh nghié@m ma 6ng thu thap dwoc sau 25
nam theo hoc va nghién ciru vé Déng y & Trung Qudc, vi vay, nhirng kinh nghiém
nay rat quy va co hiéu qua tét ma chang t6i da thwe hién tv nam 1985 dén nay

MGi budi sang, trwéc khi bat dau budce vao sinh hoat hang ngay, ban chi can bé ra
chwng 10 phut de kiém tra mot s6 bd phan co quan pht tang quan trong va khi phat
hién s&m cac rdi loan (néu cd) va diéu chinh ngay, s& mau phuc héi.



Kiém tra tim

Ngtra ban tay, an tim & ké xwong ngon tay thir 4 va 5 (huyét Thiéu phu). Huyét nay
cho biét nhirng biéu hién cla tim. Hodc nam vao géc mong tay ut, phia ngon ap ut
tirc huyét Thiéu xung, néu huyét nay dau chirng té tim lam viéc qua strc. Nhé rang
khi kich thich huyét nay c6 anh hwédng dén tim. Ndm 2 ngon tay vao huyét nay that
chat, day manh va nhw lac tay, cé thé tdng strc khoé.

Hoé&c dat ngén cai vao long ban tay, chd khe xwong ngoén thir 4 va 5 (Thiéu pha).
Ngon tré dat & phia dbéi dién (& mu ban tay - tlrc huyét Trung chir). Xoa va bop,
khéng nhirng tro’ lwc cho tim ma con tang strc cho co thé niva.

Kiém tra phdi.

Ngtra ban tay, dung ngén tay &n vao ché 16m dau lan chi ¢ tay (dwdi ngon cai) tirc
huyét Thai uyén, déng thdi gap cac ngén tay vao Idng ban tay, dau ngon tay trd
cham vao vung thit & mé ngén cai (huyét Nguw t&) dé kiém tra phéi. Day 2 huyét nay
lam lwong 6xy trong phéi lwu théng qua dwéng kinh Phé.

Kiém tra ruét gia.

Khép ngon tay cai vao sat ngon tro, cho cao nhat cta thit 16i 1&n 13 huyét ( tiee huyét
Hop cbc ), day va an vao huyét nay, neu dau la ruét gia khdng duoc tét 1am. Nén &n
thirc &n nhe va dé tiéu. Trong khi dé &n vao huyét nay cho dén khi dwdi ngon tay
thay hét dau. Huyét dic biét nay khdng nhirng lam tan nhirng chat doc tu & rudt gia
ma con lam cho khéi mat ngu. Méi tdi nén xoa an huyét nay la con mét méi sé tiéu
bét.



Kiém tra than va sinh thwc tuyén (sinh duc).

Pé tang lwc hoat ddng cho than, bang
quang va sinh thuc tuyén: Nam chat 1y
gan got chan va bdm manh, (twong
dwong cac huyét Con 16n, Béc tham cla
kinh Bang quang, Chiéu hai, Thai khé cta
kinh Than), & day ma thay dau déu twong
rng v&i réi loan & than, bang quang, bd

B phan sinh duc.
Nhiéu ngudi thay cé d4u hiéu khoai cadm cao do & diém nay
ma khéng rd ly do tai sao. Dung long ban tay cup vao got chan (phia 1ong ban chan)
bdp manh va sau vao. Néu & day thay dau la sinh thuc tuyén bj yéu. Ngwoc lai 4n
vao diém nay sé tang cwdng lwc cho sinh thye tuyén. Diém nay cling lam hét dau
lwng va gitr mot vai trd trong viéc lam cho dau gbi hét cing.

Kiém tra gan.

An sau vao ché 16m giira ngon chan cai va ngon thr 2 (huyét Thai xung), néu thay
hoi kho chiu 14 gan hoat dong yéu. Day manh dé diéu chinh.

Dung ngon tay cai va ngén trd dé vao gbc moéng chan cai (ca 2 chan), day an
khoang 10 l1an, dé& diéu chinh dwdng kinh Can va Ty.



Kich thich Iung

C6 thé nam nglra trén giwong, hoac n90| dwa vao ghé va thuc hién nhw sau: Nam
dam ban tay vao réi dat vao mau dbt séng lwng, song song cot sbng. Pdng tac nay
khéng nhirng 1am cho hang bét dau ma con lam cho than kinh toa gidm dau.

Co chan 1én, dubi ra. Gio tay 1&n khoi dau dubi ra, khi thwe hién déng tac nay thi thé
sau. V@i cach thirc nay sé cdm thay 1 cdm giac 4m chay subt than thé. Vung dau sé
bién méat, ving hang dang chiu dau sé& bét dau, cdm giac dau & lung, cot sbéng va
vung bung trén, dwdi sé bj vo hiéu hoa. Dung tay 4n vao cac dét séng sé& lam cho
cac chat doc & day tan di.

Kich thich gan mat

Dé ban tay vao vung swon bén phai, vi tri cila gan mat, cong tay bép nhe, 1an dau
tién lam cé hoi dau. Pau 1a dau hiéu cho thay cé sw rdi loan bénh ly & gan. Sau vai
lan kich thich, gan manh |&n sé& hét dau (day la du hiéu cho thay chung ta thuc
hién diung phwong phap). Lan 1én dén gitra xwong trc (chan thuy) cong tay lai, nam
chat roi tha ra 3 lan dé kich thich mat. Tac dong nay cling day bét hoi xa ra khoi
dng dan mat cling nhw dé tang lwc cho mat.

Chuyén sang dén phia déi dién vung bung, dwéi swon trai. Ndm vao nha ra 3 lan
mot cach tw twr.

Can nh¢ 1a mbi bd phan & bung do than kinh tuy séng diéu khién, nghia la cling
phai &4n vao nhirng diém diéu khién & cot séng (doc hai bén cot séng)

Thi du: Khi mat tdc nghén sé c6 1 diém dau gitra viing mat. Day 1a huyét phan rng
(a thi huyét), can xoa dju huyét nay, ngoai ra con phan (rng dau & quang ngay cot
song lung thir 5-9 (D5 - D9), co thé dung 1 tréi banh I6ng dé 1an hoac nh& mot
ngum khac &4n ngén tay cai vao khi ban ndm sap

Chu y: Luc ndo ciling that nhe tay. Néu dau & b4t cir huyét nao, 4n nhe cho dén khi
hét dau. Néu van con dau khéng ngirng, tam ngwng dé ngay khac sé lam.

Gilr cho tiéu hoa tot

Vi thire &n 1a mét nguén lwc cho co thé, do dé viéc tieu hoa phai duwoc duy tri dé
béo tén nhirng nguyén tb cla strc sbng.

Cup cac ngén tay cla ca 2 ban tay lai dwdi phia swdn bén phai 4n vao vang nay 13
huyét Nhat nguyét (kinh Bdm), Phc ai (kinh Ty). Nam chat vao dém dén 3, budng
ra, tho manh, an vao lan nira, d&m dén 3, lam 5 lan. Lam qua phia bung bén phal
noi huyét Lwong mén (kinh Vi - Rén 1&n 4 thdn ra ngang 2 thén). Rdi t&i ving chan
thuy, noi huyét Cwu vi va Cu khuyét (mach Nham) ciing lam nhw vay. Péng tac
nay giup tiéu hoa hoat déng, cac té bao dwoc phuc héi, strc khoé phuc hdi.

Kich Thich Rén

bat ngdn tay thir 3 ( ngén gitra) vao 16 rén, &n sau vao, an vao ving thay dau, xoa
quanh rén nhé nhe dén nhirng vung chung quanh. Viéc xoa quanh ron lam glam tac
dong dau va bét mire A6 mét maoi. Bay gi& dat long ban tay vao bung, tay phai &
bung phai, tay trai & bung trai lay tay kéo va day vé phia cot sbng lam 10 1an that
déu. P4y bung dudi Ién hwéng swdn, lam nhe nhang nhung chac chan, cé thé cam
thay hodc nghe thay tiéng 6ng oc 1a tét. Ding lai va nghi mét chat rdi day ubng mét
ly nwéc nong.



Muw®i phat dé lam tang se
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Theo phuong phap clia bac sT Cerney: Bat ct lic nao co' thé cam thay mét mai,
mat sirc, chi can hon kém 10 phut ap dung tha phap kich thich dwéi day, co thé lam
cho cudc doi thay doi hon.

1. Kich thich dwérng kinh Tam: ndm chéat ngon tay at va xoay
qua xoay lai. Ngirng lai, kéo |&n, cong vé phia Idng ban tay roi
xoay lai 1 1an nira, lam vay 5 gidy. Bay gid bop manh dau ngon
tay gitra. Nam chat, tha ra, 1am 3 1an, méi lan 3 gidy.
2. An vao khu ‘tim’ & long ban chan, cé mét vung phan xa

rd manh & ngang dugi dau xwong ngon chan thtr 4, chan trai.
Dung huyét nay dé tang lwc toi da, nén lam vao budi sang khi
thire day.

3. S& vao nhirng vung cang cung (dau) & nguce trai. Doi khi
bén phai cling c6 mét it, cé thé c6 khdi u nhd & trong bap thit
quanh tim, thwong & trén dudng thdng num va. An va xoa cho
dén khi chung tan di. O hd nach canh tay trai dai xuong phia
trong cling lam vay. C6 thé lam ca canh tay phai. Ap 'dung xoa
an trén dwong kinh Tam, ct lam cach quang, dai xuéng ngén
tay ut.

4. Bat tay vao vung chan thuy an vao 3 gidy, tha ra, thd manh,
roi lai an, thara... lam 5 lan.

Pirng dwa lwng vao canh khung ctra. D&t nhirng chd dau gitra
than thit gitra cot sbng, &n manh lwng va lam nhw vay dé kich
thich than kinh cot séng dbi véi tim. Day 1a mét cach tw dong
tao nén 1 tin hiéu truyén 1&8n ndo, tlr d6 truyén xudng tim khién
tim hoat ddng manh hon.

O day so (cham) sé& s& thdy mot diém dau hoac nhiéu hon, dai
xudng cot sdng. An vao nhirng huyét nay vi méi huyét sé tang lwc cho co thé hoat
doéng.

Sau cuing, ti vang day so (huyét Phong phu), dung ngdn tay cai va ngdn gitra an,
xoa, bop cho dén khi hét dau. Réi chay tay dai xudng 2 bén c6t séng lam cho bap
thit b&t cang thang.




