Chim yen bay: Dong tac chira dau lung,
thoat vi dia dém... tot hon ca uong thuoc

Van Hong

Néu ban bi bénh dau lwng hodc cac bénh lién quan dén xwong séng, méi
ngay hay tap déng tac chim yén nay sé giai thoat khéi nhirng con dau
mot cach dé dang ma khong can thubc.

Up mat vao twong: Bai tap bién ngwoi 6m yéu thanh khéde manh gay sot
khap Han, Nhat, TQ

Ca thé gi®i dang sbi suc vi bai tap tén 20 giay nay, du ban 1a nam hay niv
ciling nén tap thor

Dwa chan vao tworng: Bai tap dang "lam mwa |am gi¢" khap thé gi®i vi
hiéu qua qua "ky diéu"

Chim yén bay - Pong tac thé duc hiéu qua triét dé

M3di ngay tap dong tac nay, ca doi ban khong lo bi dau lung, 16i d6t xwong séng.
D6 1a chia sé ciia 6ng Luu — mot bénh nhan ngudi Trung Qudc bi dau dét sdng
lung chia sé sau khi thuc hanh dong tac chim yén bay.

Ong Luu cho biét, hon 5 thang truée d6 6ng bi dau lung, c¢6 biéu hién 16i ddt
song lung, thoat vi dia dém, tinh trang bénh ngay cang x4u di va dau rat nhiéu.
Sau khi di kham bac si véi mong muén nhan duge 16 khuyén vé cach dn uéng va
chita tri pht hop. Céc bac si cho biét, qua anh chup Xquang, lung ctia 6ng xut
hién hi¢n tugng phéng dia dém.

Ong hoi béc si nén ubng thude gi va chita trj theo cach nao thi tot nhat. Cac béac
sT ndi rang, trong trudng hop cua dng, hiy tdp dong tac chim yén bay s& hiéu qua
hon rat nhiéu so véi ubng thude.
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Ong Luu d tién hanh tap va két qua thu duoc mang dén cho 6ng niém vui nhiéu
hon c4 mong doi.

Mot bénh nhan khac sau khi dén bénh vién kham, két qua chup phim cho thay
ong bi dau lung ving dia that lung, mot chd phinh rong ra , mot chd nhé cao Ién.
Sau khi nghe 101 khuyén ctia bac si, 6ng ciing di thyc hién dong tac chim yén bay
trong 2 thang, két qua cam thay bénh tinh chuyén bién t6t 1én rit nhicu. Sau d6
ong tap dén thang thar 3 thi bénh dau lung 16i 16m ctia minh gan nhu khong cam
thiy nira.

Khoang 9 thang sau khi thyc hién bai tap, 6ng khong con cam gidc dau nén da di
chup lai phim va that bat ngd 13 bac si chan doan hinh anh két luan tinh trang 13
binh thuong.

Vi sao ndi dong tac chim yén bay tot hon ca thuoc?

Dia dém 13 phan két ndi giita cac khép xuong, gdm cac sun va day chang két ndi
nhip nhang véi nhau. Chirc ning cta dia dém gitip két ndi linh hoat cac bd phan
va van hanh mém mai, tron tru.

Theo thoi gian va su ting dan cta tudi tac, cac co bap va ddy chang xung quanh
dia ngay cang trd nén dé b ton thuong boi cac tac dong tir bén ngoai, dan dén
cac dia s€ bi l1do hoa, ran nut.

Khi xuong hay dia dém phat bénh, néu ¢ ging udng thudc, n6 chi gitp giam nhe
cac biéu hién dau bén ngoai nhu tac dung cta thude giam dau.

Diéu nay thue sy khong duge cai thién néu chi udng thude. Ké ca cac bac si ciing
cho rang, chi chita bang thubc ma khoi dugce 14 su 4o tudng.

Chinh vi vay, cach t6t nhat 12 luyén tap cac co bap va day ching xung quanh dia,
dé sip xép lai va cing ¢ cho dia dém timg budc trd lai vi tri ban dau.

DPong tic chim yén bay c6 thé mang lai tac dung cho phan dudi lung, nhung ciing
1a cach tap thé duc cb, cung luc mang lai nhiéu loi ich cho xwong khép.
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Hau hét bénh nhan dau xwong khép déu dwoc hwéng dan thwe hanh bai tap nay (Anh
minh hoa)
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O nhirng trung tam tri liéu ciing tap thwong xuyén (Anh minh hoa)

Céch thwe hién bai tap
C6 2 cach thyc hién dong tac nay 1a ding va nam.

1. Péng tac chim yén bay ditng
%

Giit co thé & tu thé dimg, c6 thé dua bung vao tudng lam tAm diém. Vai mo rong
ra phia sau lung, hai canh tay tha 1dng dé nhe nhang ra sau, 10ng ban tay c6 thé
huéng vao nhau hoic déu huéng ra sau.

Mo phong dong tac chim yén dang nhao luon, sau d6 canh tay nhe nhang tré lai.
Dau ngtra ra sau, chin va tay huéng vé phia sau lung dé cho ving bung cing
hinh vong cung nhu hinh minh hoa.

MJi ngay nén tap 2 1an vao budi sang va toi, mdi 1an 50 cai udn lung nhu vay.
Tap tir it dén nhiéu dé tranh bi qua stec.




2. Déng tac chim yén bay nam

.

Jov EIEAH G {

TR B I

A SR

Hwéng dan cach thwe hién (Anh minh hoa)

Nam trén giuvong cimg hodc mat san, noi bang phang. Bung Gp xubng mit san,
nhe nhang gio canh tay vé phia sau lung, canh tay gio cao dan 1én theo kha ning,
moi ngdy mot ting do kho Ién.

Khi gio tay dong thoi ngoc dau 1én cao, cang udn cong ngudi thi cang tac dong
dén vung xuong lung.

DPong thoi, nhe nhang nhic chén, thit lung va co co day, cb gang nhic chan cao
dan 1én theo kha ning va giit yén co thé trong 3-5 gidy, sau d6 thu gidn cac co
bép, ha chan tay va dau tré lai tu thé nim va nghi 3-5 gidy roi lai tiép tuc.

Méi ngay lam khoang 30-50 cai. Dé tranh bi dau, nguoi maéi tap nén tap nhe, sau
d6 nang dan 1én, co thé 13 tir 10-20 cai sau d6 ting dan 1én 50 cai/lan.

Ngwei khoe manh ciing nén xem day 1a bai tap phong bénh cang sém cang tét (Anh minh hoa)



Néu ban bi dau lwng, dirng chan chir thém ngay nao nira, hay tap ngay dé xem két qua
(Anh minh hoa)

Mot thay thue Dong y noi tiéng Trung Qudc c6 phong kham ¢ Béac Kinh timg
n6i, néu mdi ngay ban lam dong tac chim yén bay khoang 30 céi, ca doi ban s&
khong lo b1 bénh dau lung hay xuong khdp vung lung. Vi don gian, 6ng da thuc
hanh dong tac nay va hiéu qua rt rd rang.

Ong lu6n khuyén nguoi bénh thyuc hién dong tac nay trude khi ké don bdc thude,
va hau nhu moi ngudi khong can dung dén thube cia 6ng nira.

Nhitng ngudi chua bi bénh, mudn phong bénh ciing nén lam dong tic ndy hang
ngay.

“Tong hop tir Health/TT, Sina
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