Phong chila bl nh tri bU ng yoga va bim huy0t

oS

Tri0 la mOt trong nhiing binh di0c biltrit sim 0 c0 phi0ng Tay va phi0ng Béng. Cho
dln nay, cung vli sU phat triln minh m0 cla YHCT, phi0ng phap di phong va dilu tr
bl nh tri da d00c nghién clu va phat triin rit phong phu.

VOy nguyén nhéan nao gay nén bl nh tri? Y hic cl truy0n (YHCT) cho ring do la do cac
nhan t0 gay bl nh bén ngoai (ngolita) nhi phong, thd p, tdo, nhilt... xdm nhip vao cl th0 lam
th0 0 ng t0 n trang vO, khil n huyOt mOch khéng dlCc I0u théng, kinh I0c b0 0 tr0, thOp nhi0t t0 I0i
0 diitrang gay nén. B0 ng thii, s phat sinh bl nh tr7 con do cac nhan t0 bén trong (n0i nhan)
lam r0i lo0 n chdc nang cla cac tong phl khidn am di0ng mOt can bl ng, khi huylt h0 nhi0Oc,
huyOt dd ch khéng théng sullt lam tinh mO ch gidn to ma hinh thanh tr7 hO. Nh0 vy, b0 nh ly tuy
bilu hiin 0 Ong hOu mén nhing kO thOc 10i cé quan hd lién dli v i toan than. CO th0 cac nhan t0
thul n IDi cho sO phat sinh b0 nh tr7 la:

- Do thO tOng va clu truc 0ng hOlu mén, YHCT gii la “t0ng ph0 bOn ho”.
- Do viém nhilm, d0c bidtla b0 I0ng I kéo dai, YHCT gUila “clutl clu l0”.
- Do yOu t0 nghO nghilp phii ngdi nhidu, d0ng lau, céng vil ¢ mang vac ndng nhic.

- Do @n uing khéong hip ly, an qua nhillu cac di cay néng, cao I00ng mi v, udng nhilu r00u,
bia, ca phé, tradic...

- Do téo bon, sach Ngoli khoa chinh tong vilt: “Nh0n dli tiln b0t xuOt, cOu vi khi tr7”.
- Do thai sl n, sach Y téng kim giam vilt: “HOu sOn hOu d0ng 0 c thai qué nhi sinh tr7 gil”.
- Do dam di ¢ thai qua, nhi p phong khi say r00 u.

YHCT rOt coi trl ng cac bil n phap di phong bl nh tri. MO ¢ dich khéng chl a0 ngl Ui khi e khéng
mOc bl nh ma ngd0i da mOc bl nh thi b0 nh ciing nhil, sau dilu trd khéng tai phat va khéng cé
cac bidn ching ning nO. MOt sO bil n phap dd phong cl thl nhi sau:

- PhOithO0ng xuyén ren luy0n thD 10c bl ng cac hinh thlc nhi t0p thD dOc, luyln khi cong ding
sinh, thai c0c quyln, yoga, dib0..., d0c bilt dli v i nh0ng ngi0i phUi ngdi nhil u, d0 ng nhil u.

- An ulng hilp ly va vl sinh, tranh &n qua no, ull ng qua nhiu, hin chll c4c thl ¢ &n cay néng,
qua béo quéa b, khéng ull ng nhilu bia rl0u, nén an nhidu rau t00i va hoa qul céac lodi. B0c bilt
chu trlng dung cac di an thi ¢ ud ng c6 tinh thanh nhilt nhul n trang nhi chdo dlu xanh, chuli
tiéu, du d0i, rau mdng t0i, rau lang, rau rdu, thanh long, n00c cam, n00c ép ma thdy, b0t sOn
day...

- Tranh b0 tdo bén: HOng ngay nén t0 p théi quen di dli tiln vao mOt thUi gian nhit d0nh, t0t
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nhOt la vao sang sUm sau khi mdi ngl diy hol ¢ sau khi an dil m tam. Thii gian d0i til n khéng
nén qua lau, khéng xem sach bao hol ¢ nght ngli nhil u khi ddi tidn. Dung hd xi “b0t” t0t hO n hO
xi “x0m”. Sau khi dli tiln nén ngdm r0a hOu moén trong chlu ding n00c Om la t0t nhit. Khi b0
tao bon phii didu trd thOt tich cOc trdnh d0 tr0 thanh “kinh nién”.

- PhOibilt ti0t chO tinh dO ¢, khéng nén ham mul n thai qua. Sau khi ul ng rd0u va lam vid c n0ng
nho ¢ khdng nén sinh holt chan gui.

- Khi bl tiéu chiy phii didu tr0 tich cOc, dung thulc sim, d0 liDu, d0 ngay, dung phac dU, tranh
di chuyl n thanh th midn tinh kéo dai.

- HO ng ngay nén xoa bl ng va day bUm mOt sU huyOt vO. CO thD: dung hai ban tay dit chi ng Ién
nhau xoa bng t0 phdi sang trai theo chillu kim ding hi vii mOtI0c vOa phOi, m0ilon 30-50
vong, mingay 2 [0n. KOt h0 p dung ngon tay tr0 hol ¢ ngdn tay gil'a day 0 n hai huylt: Bach hii
(nNOm 0 d0nh dlu, la giao dil m gilla d00ng nCi hai d0 nh vanh tai khi gdp tai va di0ng tric dic di
qua gila diu) va huydt triOng ci0ng (nOm 0 dlu chét x00ng cOt), day theo chilu kim ding hi,
mOilDnt0 3-5 phat, mOi ngay 2 [0n.

-Nén tip vin ding thét cO hiu mén Ién miingay 2 [0n, mOilln 30 cai.

- MOi ngay 2 I0n vao bulli sang khi t0nh gil c va buli tdi trd0c khi di ngd nén t0p t0 thD phong
chOng bl nh tri: dJu tién, chOn t0 thD nO0m ngla, 0 phinthitIOng dit mOtcai gli, ddm cao phln
méng. Til p theo, ndng cao hai chan 0 t0 thO b0t chéo nhi ngli xOp bl ng tron. Khi nang cao
phln méng khéng dung I0c, thD 10ng ¢ h0u mén, duy tri t0 th nay trong 2-3 phut. 0 t0 th0 nay,
do méng cao hin tim nén mau khéng 0 0 hJu mén trlc trang, ¢l hu mén dilc thd I0ng t0o

dif u kil n cho huyOt dich I0u théng t0t.

- Khi d6i bllng nén tdp t0 thd yoga nhO sau: B0 ng thd ng hai chan, than minh hii nghiéng vl
phia tri0c, hai tay ching thi' ng I1én gila bl p dui, hit vao mit hii dai r0i t0 t0 thD ra ding thOi

bl ng thét vao hit cl, kIt hIp vOi ddng tac nhiu hdu mén. Gil tr0 ng thai nay va nin thD cang lau
cang t0t. TO thD nay cling c6 thd t0p trong Iuc ngli thiln. N6 cé tac dil ng phong nglla bl nh tr1
r0t t0t, ngoai ra con gop phOn trd lilu cac bl nh ly sa phU t0ng, tao bén va di tinh. Vi t0 th0 nay
t0 p trong Itc d6i nén con gli la thD “tr0ng 10ng” (uddiyana-banda).

Céc bil'n phap trén day cé y nghta di phong blinh tri ritt0t ndu dii0c thOc hion mdt cach diy
dd, th00ng xuyén, lién t c va dung quy cach
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