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BAM HUYET KIEM TRA SUC KHOE.

Sy tién bd cua khoa hoc ky thuat dem dén cho con nguoi nhiéu loi ich vé mit thé xdc. _Thé ‘
nhung nguoi ta qud dya vao nhiing thi€t bi nay va quén di nhing ‘qua tdng’ troi cho dé c6 thé
gildp phong va trdanh nhiéu bénh tat.

Ching t6i gioi thidu mot sé phuong phép ciia bac si Cerney trong sach ‘Acupressure by
acupressure’ (tam dich 12 cham bang cich bam huyét), nha xuét ban New York 1982. D6 1a
nhiing gi kinh nghiém ma 6ng thu thap dugc sau 25 nim theo hoc va nghién ctru vé Dong y &
Trung Quéc, vi vy, nhitng kinh nghiém nay rt quy va c6 hidu qua t5t ma ching toi da thuc
hién tir nim 1985 dén nay

Mai l?uéi sdng, trude khi bét dau budc vao sinh hoat hing ngay, ban chi can b6 ra churng 10 phut
dé kiém tra mdt s0 bo phan co quan phu tang quan trong va khi phat hién sém cdc roi loan (néu
c6) va dicu chinh ngay, s€ mau phuc hoi.

1.Kiém tra Tim.

Ngira ban tay, 4n tim & k& xuong ngon tay thir 4 va 5 (huyét Thiéu phu). Huyét nay cho biét
nhung biéu hién ctia tim. Hodc ndm vao géc méng tay ut phia ngén 4p dt tirc huyét Thiéu xung,
néu huyét nay dau chimg to6 tim lam viéc qud sirc. Nh6 ring khi kich thich huyét niy ¢6 dnh
hudng dén tim. Ndm 2 ngén tay vao huyét nay that chat, day manh va nhu lic tay, c6 thé ting
strc khoé.

\Trung chii

Hodc dét ngén cdi vao 1ong ban tay, chd khe xwong ngén thu 4 va 5 (Thiéu phir). Ngén tré dat &
phia doi dién (¢ mu ban tay - tirc huyét Trung chwr). Xoa va bop, khong nhing tro lyc cho tim
ma con tang suc cho co thé nira.

2.Kiém tra Phaoi.

Ngura ban tay, dung ngén tay 4n vao chd 16m dau lan chi c6 tay (dudi ngén cdi) tirc huyét Thai
uyén, ddng thoi gip cic ngon tay vao 10ng ban tay, du ngdn tay trd cham vao vung thit & mo
ngén cdi (huyét Ngu té) dé kiém tra phdi. Day 2 huyét nay lam lugng 6xy trong phdi luu théng
qua duong kinh Phé.
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3.Kiém tra Ruét gia.

Khép ngén tay cdi vao sit ngén trd, chd cao nhat cia thit 15i 1én 12 huyét ( tirc huyét Hop cbe ),
day va an vao huyé¢t nay, néu dau la rugt gia khong duoc tot lam.

Nén an thirc an nhe va d& tiéu. Trong khi d6 4n vao huyét nay cho dén khi dudi ngén tay thiy
hét dau. Huyét dac biét nay khong nhirng lam tan nhitng chat doc tu ¢ rudt gia ma con lam cho
khoi mat ngu. Mo6i t6i nén xoa an huyét nay la con mét mdi s€ ti€u bat.

4.Ki€m tra Than va Sinh thuc tuyén (sinh duc).

Dé tang luc hoat dong cho than, bang quang va sinh thyc tuyén: Nam chit 14y gén g6t chan va
bam manh, (tuong duong cac huyét Con 16n, Boc tham cua kinh Bang quang, Chicu hai, Thai
khé ctia kinh Than), ¢ ddy ma thdy dau déu twong tmg véi rdi loan & than, bang quang, bo phan
sinh duc.

Nhiéu ngudi thdy c¢6 ddu hiéu khodi cam cao d6 & diém nay ma khong 16 1y do tai sao. Dung
long ban tay cup vao g6t chin (ph1a 1ong ban chan) bép manh va sau vao. Néu ¢ day thay dau la
sinh thuc tuyén bi yéu. Nguoc lai 4n vao diém ndy s& ting cudng luc cho sinh thyc tuyén. Diém
nay ciing 1am hét dau lung va giit mot vai trd trong viéc 1am cho dau gbi hét cimg.

5. Kiém tra gan ..
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An siu vao chd 16m giita ngén chan cdi va ngén thtt 2 (huyét Thdi Xung), néu thay hoi khé chiu
1a gan hoat dong yéu. Day manh dé diéu chinh.

Dung ngén tay céi va ngén tr6 de vao gbc méng chan cdi (ca 2 chan), day 4n khoang 10 14n, dé
diéu chinh duong kinh Can va Ty.

6.Kich thich Lung

Cé the nim ngira tren gurong, hodc ngdi dwa vao ghe va thye hién nhu sau: Nam dédm ban tay
vao rdi dat vao mau dbt song lung, song song cot song. Dong tdc nay khong nhing lam cho hédng
b6t dau ma con 1am cho thin kinh toa giam dau.

Co chén Ién, dudi ra. Gio tay 1én khoi dau dudi ra, khi thuc hién dong téc nay thi thd sau. Vi
céch thiic nay s& cam thdy 1 cam gidc 4m chay sudt than thé. Vung dau s& bién mét, ving hang
dang chiu dau s& bot dau, cam gidc dau & lung, cot song va ving bung trén, dudi s& bi vo hiéu
hod. Diing tay 4n vao cdc dbt song s& lam cho céc chét doc & ddy tan di.

7 Kich thich Gan, Mat

Dé ban tay vao viing sudn bén phai, vi tri cia gan mat, cong tay bép nhe, 1dn diu tién lam c6 hoi
dau. Pau 12 d4u hiéu cho théy ¢6 su réi loan bénh ly 6 gan. Sau vai lan kich thich, gan manh 1én
s& hét dau (day 1a dau hiéu cho thiy chiing ta thuc hi¢n dung phuong phap). Lan lén dén giira
xuong tic (chan thuy) cong tay lai, ndm chat ri tha ra 3 14n dé kich thich mat. Tic dong nay
ciing ddy bét hoi xa ra khoi dng din mat ciing nhu dé ting lyc cho mat.

Chuyén sang dén phia dbi dién viing bung, duéi suon trdi. Nim vio nha ra 3 1an mot cich tir tir.

Cén nhé la m(:)@ bd phan ¢ bung do than kinh tuy séng diéu khién, nghia 1a cling phai 4n vao
nhiing diém diéu khién & cot song (doc hai bén cdt song)

Thi du: Khi mat tic nghén s& c6 1 diém dau giita ving mat. Day 1a huyet phan ung (a thi huyét),
cin xoa diu huyét nay, ngoai ra con phan tng dau & quing ngay cdt song lung thu 5-9 (D5 - D9)
, €6 thé diing 1 trdi banh 16ng dé 1in hodc nhd mét nguoi khac 4n ngén tay céi vao khi ban nim

sép.

Chu y: Liic nao ciling that nhe tay. Néu dau & bat cr huyét nao, 4n nhe cho dén khi hét dau. Néu
van con dau khong ngimg, tam ngung dé ngay khac s& 1am.

8.Giilr cho tiéu hoa tot

Vi thirc &n 1a mét nguon luc cho co thé, do d6 viéc tiéu hod phai dugc duy tri dé béo ton nhimg
nguyén tb cua stic song.

Cup cdc ngén tay clia ca 2 ban tay lai dudi phia swon bén phai an vao viing nay 1a huyét Nhat
nguyét (kinh DPom), Phiic ai (kinh T¥). Nam chit vio dém dén 3, budng ra, tho manh, 4n vao lan

nira, dém dén 3, 1am 5 1dn. LAm qua phia bung bén phai, noi huyét Lvong mon (kinh Vi - Rén
1&n 4 thén ra ngang 2 thén). Rdi t6i viing chin thuy, noi huyét Cuu vi va Cu khuyét (mach
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Nham) ciing 1am nhu vdy. Pong téc nay gidp tiéu hod hoat dong, cic té bao dugc phuc hdi, sirc
khoé phuc hoi.

9.Kich thich Ron

Dit ngén tay thir 3 ( ngén giita) vao 16 rén, 4n sdu vao, 4n vao ving thiy dau, xoa quanh rén nhe
nhe dén nhing viing chung quanh. Viéc xoa quanh rén lam giam tic dong dau va bét mirc do
mét moi. Bay gio dat long ban tay vao bung, tay phai ¢ bung phai, tay trdi ¢ bung tréi 14y tay kéo
va ddy vé phia cot song lam 10 14n that déu. Day bung dudi 1én huéng suon, lam nhe nhang
nhung Chac chén, c6 thé cam thdy hodc nghe thiy tiéng ong oc 1a t6t. Ding lai va nghi mot chiit
rdi day udng mét ly nuéc néng.

Mudi phat dé lam téng sitc khée

Theo phuong phap cila bac si Cerney : Bét cir lic nao co thé cam thdy mét moi, mat sirc, chi can
hon kém 10 phit 4p dung thii phdp kich thich duéi ddy, c6 thé 1am cho cudc doi thay ddi hon.

1. Kich thich dudng kinh Tam: nim chit ngén tay 1t va xoay qua xoay lai. Ngimg lai,
kéo 1én, cong vé phia ldong ban tay rdi xoay lai 1 1in nita, 1am vay 5 gidy. By gid bép manh dau
ngén tay gitra. Nim chit, tha ra, lam 3 14n, mdi lan 3 gidy.

2. An vao khu ‘tim’ & long ban chan, c6 mot ving phan xa manh ¢ ngang dudi dau
xwong ngén chén thir 4, chan trdi. Ding huyét nay dé ting luc ti da, nén 1am vao budi sang khi
thuc day.

3. SG vao nhitng ving cang cliing (dau) & nguc trai. Doi khi bén phai cling c6
mét it, c6 thé c6 khdi u nho & trong bap thit quanh tim, thuong 0 trén dudng thing nim vi. An
va xoa cho dén khi chiing tan di. G hd ndch canh tay trdi dai xudng phia trong ciing lam vay. C6
thé 1am ca canh tay phai. Ap dung xoa 4n trén duong kinh Tam, ctr lam cdch quéing, dai xudng
ngon tay ut.

4. Dét tay vao vung chan thuy in vio 3 gidy, tha ra, thd manh, rdi lai 4n, thara...
lam 5 lan.
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Pung dwa lung vao canh khung cira. Dt nhitng chd dau gifra than thit giita cot séng, 4n manh
lung va lam nhu vay dé kich thich than kinh cot song doi v6i tim. Day 1a mot cich tw dong tao
nén 1 tin hiéu truyén 1én ndo, tr d6 truyen xudng tim khién tim hoat dong manh hon.

6] day so (chdm) s& so théy mot diém dau hodc nhidu hon, dai xuéng cOt séng. An vao nhiing
huyét nay vi moi huyét s€ tang luc cho co thé hoat dong.

%,
N

Sau ciing, t6i ving ddy so (huyét Phong phu), ding ngén tay cdi va ngén giita 4n, x0a, bép cho
dén khi hét dau. Rdi chay tay dai xudng 2 bén cot sdng lam cho bip thit bét cang thing.

hoa tung khdu xuét, bénh tung khiu nhép

(ALLEN TRINH suu tim va chuyén)

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



