Xoa bdp chira veo cb

Veo cb, déng y con goila that cham hay lac cham. Nguyén nhan la do tw thé gbi dau khong hop ly khi ngd,
hoac cao qua hoac thap qua, hodc gbi dau qua cirng lam cho khi huyet khong diéu hoa, co cd bi kéo gidn qua
lau, dau bi veo vé& mét bén; do lao déng qua strc kéo dai, nguoi yéu; hoac do phong han xam nhap vao kinh
lac lam cho kinh khi bi ngan tr&; ngoai ra, tinh trang thoai hoa cot séng c¢b ciing la nhirng yéu tb gép phan lam
bénh phat sinh hodac nang thém.

Biéu hién cha bénh la sang ngl day thay cb bi cang cing va rat dau, dau bi veo, khé quay va cui, tham chi
dau lan xuéng ca vai, canh tay khién cho cb phai nghiéng vé mét bén, co viing ¢b co cirng, 4n dau. Néu nang
c6 thé dau nhirc ca canh tay va nguwc phia c6 veo. Nhirng ngay dau rat dau va kéo dai vai tudn néu khong
diéu tri sdm. V&i tac dung théng hoat lac chi théng, xoa bép bam huyét ctia Béng y 1a bién phap don gian
nhwng rat hiéu qua dé tri chirng bénh kho chiu nay. Xin gidi thiéu dé ban doc tham khao ap dung.

P

Day huyét phong tri. Day huyét dai truy.

Day huyét kién tinh. Xoa bop vung gay.

Nguwoi bénh ngdi trén ghé, ngudi chiva dirng sau lwng bénh nhan, Ian lwot lam cac thao tac sau:

1. Nguoi chira dung mé ban tay hodc gdc ban tay xoa day ving ¢é va ving Iung phia duéi cb gitra hai ba vai,
hai bén vai ctia nguwdi bénh, day tir nhe t&i manh cho téi khi néng 1&n (cé thé dung thém dau cao hoéc con
xoa bép dé tang hiéu qua).

2. Ngum chiva dung ngén cai va bdn ngén kia 1an vt ndm bop cac khdi co' viing co tw trén xubng dudi, twr
c6 t&i mém vai, dac biét dbi véi chd dau, lam khodng 5 phut cho dén khi cac co mém ra va bénh nhan cam
thay dé chiu la duoc.

3. Nguwoi chiva tiép tuc dung ngén cai bAm huyét giap tich ving gay ctia bénh nhan tir trén xudng, lam
khoang 5 lan.



4. Tim diém dau nhat ctia b&nh nhan, sau do, dung ngén tay cai hodc ngon gitra day an cac diém nay trong
vai phat, day déu véi mét lwc tlr nhe dén manh sao cho dat cdm giac mai, té tire 1a dwoc. Két hop bao bénh
nhan quay cd sang phai, sang trai cang nhiéu lan cang tét.

5. Nguwoi chiva 1an lwot day bam cac huyét phong tri, phong pha, dai chuy, kién tinh, thién téng, lac chdm, hau
khé cta bénh nhan, mdi huyét day an tir 1 - 2 phat.

6. Nguoi chiva dirng sau lung bénh nhan, mét tay d& cam, tay kia gitv dau, hai tay phoi hop nhe nhang van
dong dau bénh nhan qua phai, qua trai v&i goc do tang dan, khi cdm thdy co mém cé thé dung lwc hoi manh
ldc d4u bénh nhan sang phai va vé phia sau, tiép tuc lam twong tw phia bén trai. Trong khi lac nhw vay c6 thé
nghe thay tiéng kéu.

- C6 thé két hop dung ngai clru sao néng véi mudi hodc mudi rang chuwem vao chd dau trwéc hodc sau khi
xoa bop.

- Néu dau nhiéu, nén két hop dung thudc giam dau.

-Dé phong bi veo co khi di nga khéng nén goi dau qua cao, gitr dung tw thé khi lam viéc hoac hoc tap, khéng
nén bat ng® quay cb qua manh. Tranh ndm ngl o noi &m thép, gié lanh.

Vi tri huyét:

Giap tich vung gay: T cac dbt xwong sdng cd sang ngang khoang 0,5 - 1 tAc (con goi la thén).

Phong tri: O’ ché 16m cla be trong co e don chidm va b& ngoai co thang bam vao day hép so.

Phong phu: Théng phia dwdi u cham ¢ duong gitra, tai chd I6m phia trén chan téc 1 tac.

Dai chuy: Ndm & diém gitra dbt séng co 7 (C7) va médm gai dét séng lwng 1 (D1).

Kién tinh: Ndm & diém gitra duong ndi huyét dai chily véi mém cung vai, tai diém cao nhét cla vai.

Thién téng: Huyét & gitra hé dudi xwong ba vai.

Lac chdm: O mu tay, gitra hai xwong ban tay 2 va 3, cach khép xwong ban tay - ngén tay 0,5 tac.

Hau khé: Nam & dau nép ngang thir hai (phia sau) cia khép xwong ban tay - ngén tay t, khi ban tay hoi ndm
ai.
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