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Chira tri dau lung bang Tap Luyén

Trong ching ta ai ma chang it nhiéu bi chimg dau lung
quiy rdy, c6 nguoi khong can dén vién thude nao, chi
van veo than hinh vai céi réi cling khoi ; nguoi khéc thi
61 thoi kho oi 1 kho, hét nim nghi dai ngay trén giuvong
cting, sir dung tir du loai thudc giam dau dén xoa bop,
danh dau nong, chay dién, cham ctru v.v., thoi thi khong
thiéu thir gi, chi con mén giai phau nita 1a tron b trong
su chita tri, nhung con dau chi ling diu mot thoi gian
roi dau lai hoan day!

Nguyén nhan dau lung cé nhiéu, ngoai dbt xwong song,
dia sun gitra cac d6t ndi 1én 1am loan, con phai ké dén
mot yéu té quan trong Xdy ra nhiéu nhét, c6 dén 90%,
d6 13 co bap ¢ lung va nam sau trong bung khong lam
viéc ding chirc nang cua no, cac khop dbt song mat di
su mém mai déo dai can thiét.

Theo cic chuyén vién nhiéu kinh nghiém nhu Sarah
Key, nguoi da chirta cho hoang tir Charles, Duncan
Crichley, nha nghién ctu thudc King’s College, cung
mot s6 vi khac, nguyén nhan dau lung la do thé ngdi,
dung, nam, khiéng xach ning...khong ding cach, va do
su coi thuong van dé nén con dau ban dau da tir nhe tré
thanh kinh nién trAm trong. Va ho dwa ra mot 5O
phuong phap tap luyén dé gitp cho nhimng ai bi khén
kho vé chimg nay.

Phwong phap Daoyin



Puoc 4p dung tai Trung Qudc tir thoi xwa dé chira nhidu
loaj bénh khac nhgu, dac ‘piét la bénh xuwong va khép
phoi hop véi thd déu va thién dinh.

Co mdt sé diéucanchuy la:

« Lam cac dong tac mot cach thu gidn tir ton, tiy theo
strc va khong ¢b ging qua do.

o Luc tap nén tho déu.

« Tap mdi ngay hodc nhay budi.

Hinh 1 : Cai gép than hinh nhiéu 1an, hai tay xudi xudng
va c¢0 dung ngdn tay vao san nha.

Hinh 2 : Cong than hinh ra sau, cang cong duoc nhiéu
cang tot

Hinh 3 : bung thang, hai tay chong nanh dé ngon cai ra
sau lung roi xoay nguoi theo chiéu kim dong hd va
nguoc lai. Ban dau xoay chim sau nhanh dén.

Hinh 4 : Nam sip, cling mot luot ngang dau va dua hai
tay hai chan 1én, cang 1au cang tot. Thao tac nay dé tap
co bép lung.

Hinh 5 : Nam ngtra, dua than hinh phia truée, cang
nhi€u lan cang tot. Thao tac nay dé tap co bung.

Hinh 6 : Peo hai tay vao sa ngang, cang lau cang tot.
Thao tac nay giap cho ai bi cong xuong song, dia sun bi
thoai hoa, co bap lung bi dau va go cing.

Hinh 7 : Pu dua than hinh vé phia trude va sau.

2






Phwong phap Duncan Cricthley

Céc co bip ¢ lung va nam siu trong bung ¢ chirc ning
nang d khdp va dia sun cua cot séng, tac dung gidng
nhu chiéc that lung hoac nit to ban lyc si cu ta thudong
mang. Van d& 1 nhiéu nguoi bi dau lung di khong st
dung ding cac co bip do, va cic thao tac tap luyén sau
day sé gitp cho ho :

1 Chan qui gbi, hai tay chong xubng san nha, thu gidn
dé cho bung ching xudng.

2 Nhe nhang thot bung 1én dé 18 rén ap gan cot song
Tranh khong sur dung co bép bung hodc cac co bip
khac. Giir tu thé nay trong 4 gidy dong ho roi lam
20 1an nhu vay.

Khi da quen, tang viéc gitr tu thé trén 1én 10 gidy
hodc hon. Co6 thé tap khi ngo6i hodc ding.




Cach tap nhanh

o Nam trén san nha, hai tay dudi thang, chan co lai.
Nhéc mong dit 1én va dat mot quyén nién giam dién
thoai ¢ phan dudi lung, dua chan thing ra bang cach
day got doc theo san nha, chan nay trude chan kia. Nghi
1 phut.

o Nhic mong dit dé 1dy quyén sach ra, xong nam
thang lung xudng san nha. Dung hai tay vong trudce gbi
roi an dui xudng nguc trong vong 60 gidy.

Thao tac nay giup mo phia sau cOt song ra.

¢ Mobc hai ban chan vao canh giudng, gap cdm xudng
nguc roi udn lung 1én xudng 10 lan.

Lam 3 lan céac thao tac trén - dat sach dudi lung r6i lay
ra, an dui xuong nguc, udn lung.

PR a.,




Phwong phap Sarah Key

Phuong phap gitip lam gidn phan ctng dd cia khép cot
song.

1 Dua diu gbi lén nguc

Thao tac nay dugc ap dung khi bi dau nhoi & lung, bi
thuvong ¢ vung lung, vi du nga khi cudi ngua, nga tur
trén cao lung va vao nén dat.

 Nim ngira trén san nha, thot rén dé lung bep xudng.

e Mot tay dat sau dui kéo mot chan vé phia nguc,
xong lam véi tay va chan kia.

« Hai tay bam vao gbi, chan cong 90 d6 roi nhe nhang
du dua trong tu thé nay.

e N¢éu lung bi dau ¢ phan trén, bum hai tay sau dui,
hai c6 chan bat tréo nhau r6i nhe nhang an dui lén
xudng vao nguc.



2 Pu dua doc cit song

Thao tac nay gitp cho su chuyén dong ciia cot sdng.

« Nim trén tham, dung tay nang hai dui 1én.

o Ngang dau va cb rdi du dua doc theo cot sdng.
 Dua thiang chan va du dua t6i lui doc theo cot sdng.

Lam cac thao tac tir 15-30 gidy roi nghi mot phut. Tiép
tuc lam lai to1 da 5 lan.



3 Ubn lung vé phia truéc

Thao tac quan trong ndy tip co bung dé lam giam ap
suat trén ¢t song va kiém soat hoat dong cua cac dot.

e Nam ngua, co dau goi lai, hai tay dua vé phia trudc,
hai ban chan bau dudi canh giuong.

o Ubn than hinh 1én, hai tay ¢b cham vao mép giuong.
« Dung bung thot vao dé nim ngura trd lai.
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