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S� ti�n b� c�a khoa h�c k� thu�t �em ��n cho con ng	
i nhi�u l�i ích v� m
t th� xác. Th�
nh	ng ng	
i ta quá d�a vào nh�ng thi�t b� này và quên �i nh�ng ‘quà t
ng’ tr
i cho �� có th�
giúp phòng và tránh nhi�u b�nh t�t.

Chúng tôi gi�i thi�u m�t s� ph	�ng pháp c�a bác s� Cerney trong sách ‘Acupressure by
acupressure’ (t�m d�ch là châm b�ng cách b�m huy�t), nhà xu�t b�n New York 1982. �ó là
nh�ng gì kinh nghi�m mà ông thu th�p �	�c sau 25 n�m theo hoc và nghiên c�u v� �ông y �
Trung Qu�c, vì v�y, nh�ng kinh nghi�m này r�t quý và có hi�u qu� t�t mà chúng tôi �ã th�c
hi�n t� n�m 1985 ��n nay

M�i bu�i sáng, tr	�c khi b t �!u b	�c vào sinh ho�t h�ng ngày, b�n ch" c!n b# ra ch�ng 10 phút
�� ki�m tra m�t s� b� ph�n c� quan ph� t�ng quan tr�ng và khi phát hi�n s�m các r�i lo�n (n�u
có) và �i�u ch"nh ngay, s$ mau ph%c h&i.

��	��� ��� ����

Ng'a bàn tay, �n tìm � k$ x	�ng ngón tay th� 4 và 5 (huy�t Thi�u phu). Huy�t này cho bi�t
nh�ng bi�u hi�n c�a tim. Ho
c n m vào góc móng tay út, phía ngón áp út t�c huy�t Thi�u xung,
n�u huy�t này �au ch�ng t# tim làm vi�c quá s�c. Nh� r�ng khi kích thích huy�t này có �nh
h	�ng ��n tim. N m 2 ngón tay vào huy�t này th�t ch
t, day m�nh và nh	 l c tay, có th� t�ng
s�c kho(.

Ho
c �
t ngón cái vào lòng bàn tay, ch� khe x	�ng ngón th� 4 và 5 (Thi�u ph�). Ngón tr# �
t �
phía ��i di�n (� mu bàn tay - t�c huy�t Trung ch'). Xoa và bóp, không nh�ng tr� l�c cho tim
mà còn t�ng s�c cho c� th� n�a.

��	��� ��� �����

Ng'a bàn tay, dùng ngón tay �n vào ch� lõm �!u l�n ch" c� tay (d	�i ngón cái) t�c huy�t Thái
uyên, �&ng th
i g�p các ngón tay vào lòng bàn tay, �!u ngón tay tr# ch�m vào vùng th�t � mô
ngón cái (huy�t Ng	 t�) �� ki�m tra ph�i. Day 2 huy�t này làm l	�ng ôxy trong ph�i l	u thông
qua �	
ng kinh Ph� .
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��	��� ��� � !� "�#�

Khép ngón tay cái vào sát ngón tr# , ch� cao nh�t c�a th�t l&i lên là huy�t ( t�c huy�t H�p c�c ),
day và �n vào huy�t này, n�u �au là ru�t già không �	�c t�t l m.

Nên �n th�c �n nh) và d* tiêu. Trong khi �ó �n vào huy�t này cho ��n khi d	�i ngón tay th�y
h�t �au. Huy�t �
c bi�t này không nh�ng làm tan nh�ng ch�t ��c t% � ru�t già mà còn làm cho
kh#i m�t ng�. M�i t�i nên xoa �n huy�t này là c�n m�t m#i s$ tiêu b�t.

$�	��� ��� ��%& '# ��&� ��() � *+& ,-�&� ./)0�

�� t�ng l�c ho�t ��ng cho th�n, bàng quang và sinh th�c tuy�n: N m ch
t l�y gân gót chân và
b�m m�nh, (t	�ng �	�ng các huy�t Côn lôn, B�c tham c�a kinh Bàng quang, Chi�u h�i, Thái
khê c�a kinh Th�n), � �ây mà th�y �au ��u t	�ng �ng v�i r�i lo�n � th�n, bàng quang, b� ph�n
sinh d%c.

Nhi�u ng	
i th�y có d�u hi�u khoái c�m cao �� � �i�m này mà không rõ lý do t�i sao. Dùng
lòng bàn tay c%p vào gót chân (phía lòng bàn chân) bóp m�nh và sâu vào. N�u � �ây th�y �au là
sinh th�c tuy�n b� y�u. Ng	�c l�i �n vào �i�m này s$ t�ng c	
ng l�c cho sinh th�c tuy�n. �i�m
này c+ng làm h�t �au l	ng và gi� m�t vai trò trong vi�c làm cho �!u g�i h�t c�ng.

1� 	��� ��� "�& ��
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,n sâu vào ch� lõm gi�a ngón chân cái và ngón th� 2 (huy�t Thái Xung), n�u th�y h�i khó ch�u
là gan ho�t ��ng y�u. Day m�nh �� �i�u ch"nh.

Dùng ngón tay cái và ngón tr# �è vào g�c móng chân cái (c� 2 chân), day �n kho�ng 10 l!n, ��
�i�u ch"nh �	
ng kinh Can và T-.

2�	3)� ��3)� 45&"

Có th� n�m ng'a trên gi	
ng, ho
c ng&i d�a vào gh� và th�c hi�n nh	 sau: N m ��m bàn tay
vào r&i �
t vào m�u ��t s�ng l	ng, song song c�t s�ng. ��ng tác này không nh�ng làm cho háng
b�t �au mà còn làm cho th!n kinh to� gi�m �au.

Co chân lên, du�i ra. Gi� tay lên kh#i �!u du�i ra, khi th�c hi�n ��ng tác này thì th� sâu. V�i
cách th�c này s$ c�m th�y 1 c�m giác �m ch�y su�t thân th�. Vùng �au s$ bi�n m�t, vùng háng
�ang ch�u �au s$ b�t �au, c�m giác �au � l	ng, c�t s�ng và vùng b%ng trên, d	�i s$ b� vô hi�u
hoá. Dùng tay �n vào các ��t s�ng s$ làm cho các ch�t ��c � �ây tan �i.

6�	3)� ��3)� 7�&8 �%�

�� bàn tay vào vùng s	
n bên ph�i, v� trí c�a gan m�t, cong tay bóp nh) , l!n �!u tiên làm có h�i
�au. �au là d�u hi�u cho th�y có s� r�i lo�n b�nh lý � gan. Sau vài l!n kích thích, gan m�nh lên
s$ h�t �au (�ây là d�u hi�u cho th�y chúng ta th�c hi�n �úng ph	�ng pháp). L!n lên ��n gi�a
x	�ng �c (ch�n thu.) cong tay l�i, n m ch
t r&i th� ra 3 l!n �� kích thích m�t. Tác ��ng này
c+ng �/y b�t h�i x� ra kh#i �ng d0n m�t c+ng nh	 �� t�ng l�c cho m�t.

Chuy�n sang ��n phía ��i di�n vùng b%ng, d	�i s	
n trái. N m vào nh� ra 3 l!n m�t cách t� t�.

C!n nh� là m�i b� ph�n � b%ng do th!n kinh tu. s�ng �i�u khi�n, ngh1a là c+ng ph�i �n vào
nh�ng �i�m �i�u khi�n � c�t s�ng (d�c hai bên c�t s�ng)

Thí d%: Khi m�t t c ngh$n s$ có 1 �i�m �au gi�a vùng m�t. �ây là huy�t ph�n �ng (a th� huy�t),
c!n xoa d�u huy�t này, ngoài ra còn ph�n �ng �au � quãng ngay c�t s�ng l	ng th� 5-9 (D5 - D9)
, có th� dùng 1 trái banh lông �� l�n ho
c nh
 m�t ng	
i khác �n ngón tay cái vào khi b�n n�m
s�p.

Chú ý: Lúc nào c+ng th�t nh) tay. N�u �au � b�t c� huy�t nào, �n nh) cho ��n khi h�t �au. N�u
v0n còn �au không ng�ng, t�m ng	ng �� ngày khác s$ làm.

9�7�: )�; ��< �;= �>�

Vì th�c �n là m�t ngu&n l�c cho c� th�, do �ó vi�c tiêu hoá ph�i �	�c duy trì �� b�o t&n nh�ng
nguyên t� c�a s�c s�ng.

C%p các ngón tay c�a c� 2 bàn tay l�i d	�i phía s	
n bên ph�i �n vào vùng này là huy�t Nh�t
nguy�t (kinh ��m), Phúc ai (kinh T-). N m ch
t vào ��m ��n 3, buông ra, th� m�nh, �n vào l!n
n�a, ��m ��n 3, làm 5 l!n. Làm qua phía b%ng bên ph�i, n�i huy�t L	�ng môn (kinh V� - R�n
lên 4 th�n ra ngang 2 th�n). R&i t�i vùng ch�n thu., n�i huy�t C	u v1 và C� khuy�t (m�ch
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Nhâm) c+ng làm nh	 v�y. ��ng tác này giúp tiêu hoá ho�t ��ng, các t� bào �	�c ph%c h&i, s�c
kho( ph%c h&i.

?�	3)� ��3)� �>&

�
t ngón tay th� 3 ( ngón gi�a) vào l� r�n, �n sâu vào, �n vào vùng th�y �au, xoa quanh r�n nhè
nh) ��n nh�ng vùng chung quanh. Vi�c xoa quanh r�n làm gi�m tác ��ng �au và b�t m�c ��
m�t m#i. Bây gi
 �
t lòng bàn tay vào b%ng, tay ph�i � b%ng ph�i, tay trái � b%ng trái l�y tay kéo
và �/y v� phía c�t s�ng làm 10 l!n th�t ��u. �/y b%ng d	�i lên h	�ng s	
n, làm nh) nhàng
nh	ng ch c ch n, có th� c�m th�y ho
c nghe th�y ti�ng òng �c là t�t. D�ng l�i và ngh" m�t chút
r&i d�y u�ng m�t ly n	�c nóng.

�5@� A�B� C� D#� �E&" -F) G�HI

Theo ph	�ng pháp c�a bác s1 Cerney : B�t c� lúc nào c� th� c�m th�y m�t m#i, m�t s�c, ch" c!n
h�n kém 10 phút áp d%ng th� pháp kích thích d	�i �ây, có th� làm cho cu�c �
i thay ��i h�n.

�� 	3)� ��3)� C5@&" G�&� �J�K n m ch
t ngón tay út và xoay qua xoay l�i. Ng�ng l�i,
kéo lên, cong v� phía lòng bàn tay r&i xoay l�i 1 l!n n�a, làm v�y 5 giây. Bây gi
 bóp m�nh �!u
ngón tay gi�a. N m ch
t, th� ra, làm 3 l!n, m�i l!n 3 giây.

�� �& '#; G� L���M N DO&" P#& )�J&, có m�t vùng ph�n x� m�nh � ngang d	�i �!u
x	�ng ngón chân th� 4, chân trái. Dùng huy�t này �� t�ng l�c t�i �a, nên làm vào bu�i sáng khi
th�c d�y.

�� �@ '#; &�:&" 'Q&" )E&" )F&" ,C� 0 N &"() ��=�� �ôi khi bên ph�i c+ng có
m�t ít, có th� có kh�i u nh# � trong b p th�t quanh tim, th	
ng � trên �	
ng th2ng núm vú. ,n
và xoa cho ��n khi chúng tan �i. 3 h� nách cánh tay trái dài xu�ng phía trong c+ng làm v�y. Có
th� làm c� cánh tay ph�i. Áp d%ng xoa �n trên �	
ng kinh Tâm, c� làm cách quãng, dài xu�ng
ngón tay út.

$� RS� ��* '#; 'Q&" )�T& �� U �n vào 3 giây, th� ra, th� m�nh, r&i l�i �n, th� ra…
làm 5 l!n.



Seite 5

01.11.2009 08:26:20file://localhost/D:/_internet-Download/Bam+Huyet+Kiem+Tra+Suc+Khoe.mht

��ng d�a l	ng vào c�nh khung c'a. �
t nh�ng ch� �au gi�a th�n th�t gi�a c�t s�ng, �n m�nh
l	ng và làm nh	 v�y �� kích thích th!n kinh c�t s�ng ��i v�i tim. �ây là m�t cách t� ��ng t�o
nên 1 tín hi�u truy�n lên não, t� �ó truy�n xu�ng tim khi�n tim ho�t ��ng m�nh h�n.

3 �áy s� (ch/m) s$ s
 th�y m�t �i�m �au ho
c nhi�u h�n, dài xu�ng c�t s�ng. ,n vào nh�ng
huy�t này vì m�i huy�t s$ t�ng l�c cho c� th� ho�t ��ng.

Sau cùng, t�i vùng �áy s� (huy�t Phong ph�), dùng ngón tay cái và ngón gi�a �n, xoa, bóp cho
��n khi h�t �au. R&i ch�y tay dài xu�ng 2 bên c�t s�ng làm cho b p th�t b�t c�ng th2ng.

�;V �Q&" G�W X T�8 PY&� �Q&" G�W &�%A

 

(ALLEN TR�NH s�u t�m và chuy�n)

 

 


