Ban CO Biét Qua Tim Th& 2 Th& 3 La Gi? -

Bac si LV Vinh

NHIP DAP CUA TRAI TIM THU NHAT

Tat cd moi ngudi ching ta hién dang song, dang lam viéc déu nh& mot trai tim
hoat déng trong co thé. Néu tim bj suy yéu thi tinh mang bi de doa hodc ngirng
dap thi ta sé chét. Ching ta hdy lam mot con toan dé biét trong cudc doi ching ta
tir khi sinh ra cho dén ltic nham mat tim d3 dap bao nhiéu [an thi s& thay vo clng
kinh khing, tlr d6 ching ta mdi thay thuong trai tim chdng ta :

Trung binh 1 phut tim dap 72 nhip.

Mat gie 60 phut: 72 x 60 = 4.320 nhip.

Mot ngay 24 gio: 4.320 x 24 = 103.680 nhip.

Mot nam 365 ngay: 103.680 x 365 = 37.843.200 nhip.

Trung binh con ngudi séng 70 ndm: 37.843.200 x 70 = 2649. 024.000 nhip.

Tire 1a : 2 ty sdu tram bdn muoi chin triéu hai muoi bédn ngan nhip dap trong subt
70 ndm cla doi nguoi trong nhan gian.

Oi chao ! that Ia khing khiép.

Mot trai tim nho bé ciia moi ngudi trong mot cudc doi lai dap lién tuc véi s6 1an
nhu thé.

Biét nhu thé dé ta nén thuwong cho trai tim nho bé ay va nén cong tac giup d& né
trong cong viéc tdng mau di nudi co thé, dirng dé nd bj suy sém ma nguy hiém
dén tinh mang.

TRAI TIM THU' 2

Nghe qua thi tat cd ai ai cling 18y lam la va ngac nhién nhung theo sy phén tich
clay khoa Tay Y sau day chung ta s& hiéu ré van dé :

1/ Thé& bung duéi bang co hoanh |a bién phap t8i wu nhat gitp cho trai tim thu
nhat d& mét moi gang strc tdng mau di nudi co thé.

Khi hit vao thi phinh bung, co hoanh ha thap xuéng lam cho oxygen dén tan cung
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mang tim, co tim.

Trai tim th& nhat chi can gidn ra rat nhe cling du 1y day dd mau.

2/ Khi th& ra bung hép lai, co hoanh bi ddy I&n trén t8i da ép cac mach mau manh
nhat giup cho co tim co bép khéng gang strc cling du tdng mau di khap co thé mot
cach thong tha nhe nhang nhat.

Co tim khéng can phai lam viéc nhiéu nhu khi thd nguwc vi & day co hoanh phu
gilp cho sy co bop trai tim co hoanh 13 tro ly dac lyc nhat cho tim.

3/ Nh& nhitng tac dong dé ma co hoanh da chia bét ganh ndng cho tim va tim sé
hoat dong bét lai nén tim s& khoe hon va tranh dwoc suy yéu theo thoi gian.

Vi thé ma co hoanh duoc goi la trdi tim thi 2.

4/ Thé bung dudi co hoanh cung véi tim giup duwa oxygen dén khap cac co quan
ndi tang vung bung bén trong. Khi co hoanh dua lén ha xuéng theo nhip thé la
mot trang thai massage déu dan ndi tang va dua mau dd dén gan, la lach, than,
rudt, bang quang, tr cung, tién liét tuyén.v..v... phong ngira bénh & céc tang nay
rat hiéu qua.

5/ Gitip chéng lai bénh nhiém trung cla hé tiét niéu nhw than, bang quang.

6/ Mau duoc dua day dd vé vung chdu nhu : t&r cung, bubéng trirng lam gidm cac
triéu chirng tién man kinh cta phu nt.

7/ Phai dugc co vé va nd ra toi da, oxy dén phéi day di nhat nén nglra dugc bénh
phai.

8/ Tiéu hda : lam tdng chirc nang cha da day, gan, la lach nhat la mau dén day du
da day, la lach lam quad trinh chuyén hda thic 8n duoc dé dang va thuan loi.

9/ Diéu hoa than kinh thyc vat do d6 huyét 4p 6n dinh.

10/ Khi th& bung co hoanh thi s& cé tac dung &rc ché moi tap niém & n3o, chéng
stress, chdng dau, an than do chat endorphin duoc tiét ra tir ndo trong luc thé
bung

KET LUAN

Xuyén qua 10 dac diém chinh dd, ta s& thay co hoanh xirng dang 13 trai tim tha 2
cla co thé, chia viéc cho trai tim thir nhat dé cho tim khde m3i khdng suy yéu.
That vay & nhitng ngudi tap luyén thd co hoanh thi cé cac dac diém sau :

A — Sau mdt thoi gian luyén tap thé co hoanh, sac khi ciia ho hong hao ré nhat vi



mau dén dugc tan cung cac té bao.

B — Nhip dap cta tim giam lai chi con 60-65 nhip/phut.

C — Nhitng nhat bép cla tim chac chdn va manh mé cé nghia la co va bép ding
chat lwvgng du co tim khéng cé gang.

D — Khoang sau mét nam du trong lic nghi ngoi, ho khéng con thd nguc nita ma
d3 cé phan xa thd bung hang ngay tw nhién mdt cach vo thirc du khong nght dén
thd bung.

Do 1a dich dén thanh cdng nhat trong cdng viéc san s& cho trai tim th& nhat khéi
bi qua tai va suy yéu.

Tém lai, ching ta nén th& bung ngay tir bay gio & bat clr tubi nao.

Moi ngay nén dé ra 5-10 phut luyén thé bung thi sau mot thoi gian ta s& cé thé
bung v6 thirc nhu da ndi o trén.

V6 ly 5-10 phdt moi ngay khong cé hay sao???

Trir khi ching ta ludi biéng ma thoi.

Tay Y d3 dong qui véi Khi Cong trong sy thé bung dé bao vé sirc khde va trai tim
nhé bé cha ching ta va nén nhd thé bung la ciru canh cta khi cdng ndi riéng va 'y
hoc phuong Bong nodi chung...

Chutc moi ngudi ngd sdm va ap dung du & bat cr tuéi nao, cé bénh hodc khéng
bénh. Diéu ky diéu s& dén vdi cac ban khéng lau...khi cidc ban thuc hanh thé bung.

QUA TIM THU BA:

Trong phan trén ching ta da ban luin trdi tim th& 2 1a gi, phan nay ching ta sé
ban luan trdi tim th 3. That vay khi ching ta dang séng c* nghi rang ta chi cé
mot trai tim ma thoéi. Néu nghi nhu vay thi ¢ ngay chua gia tim ching ta sé suy
yéu va hiu qua I3 tlr vong do suy tim dan dan ma khong biét.

Chung ta phai hi€u that rd trai tim thd 2, thir 3 13 gi dé tir d6 gilp va céng tac cho
trai tim th& nhat cda chidng ta bét lam viéc va lam viéc nhe nhang, hiéu qua hon
trong mot cudc doi 70 ndm lién tuc vdi s6 nhip dap la :

2649 ti 024 triéu nhip trong 70 ndm séng gitra tran gian

Hay thuong x6t nd, néu khdng, cd ngay nd s& suy yéu va khong con dap nira va ta
s8 nham mat lia d&i du cac co quan khac van con tot, that 1a dang tiéc lam sao...

D6 chinh la long ban chan.



Chac cac ban ngac nhién |3m phai khdng? Xin tir tir doc nhitng Igi ich cla né vé
mat dong tay y thi sé ro.

Vé mat Tay y:

1/ Long ban chan la noi c6 nhiéu mach mau, mao mach ngoai bién nhat, c6 ca
hang ngan mao mach. Néu mdau & day dwoc cung cip tot thi ta sé khoe hon va
néu long ban chan dwoc kich thich nhiéu thi cdc mao mach & d6 s& dan nd,
oxygen dén tan cung té bao day du nhat. K&t qua huyét dp sé ha trong chirng mirc
sinh ly va mau ra ngoai bién nhiéu hon, bénh tat it cé co hdi phat trién. Nhat 1a
trai tim d& phai tong mau t6i da vi cdc mao mach long ban chan dan n& sé lam
cho mau ty déng di ra ngoai bién hon 1a can luc tim co bép manh day mau di dén
do.

2/ Hon nira long ban chan & mét vij tri thdp nhat cha co thé nén cdc mach mau &
day khi dan n& thi s& tao mot lwc hit manh kéo mdau khap chau than di xudng va
ra ngoai bién rat day dd ma khong can dén luwc bop nhiéu cta tim do d6 cd thé tro
lwc cho tim mdt cach hitu hiéu. Tim khdng can phai ¢6 gdng ma chi can nhitng
nhat bop nhe nhang cling dwa mau ra ngoai bién, tim s& khde va bén virng vdi
thoi gian ma khong suy yéu lic tudi chwa gia hodc tudi d3 gia.

3/ Néu dé cho long ban chan lanh thi cdc mach mau & d6 sé co lai cang lam cho
oxy khéng ra d ngoai bién va tim phan &ng lai bang cach tang cuong luc co bép,
ldu ngay s& lam tim yéu va suy. Thuc hién ngdm chan nuwdc néng trudce khi di ngu
& moét vai bai tdp dudng sinh hay dung may sdy toc sdy &m long ban chén, cling |a
cach lam cho mach mdau & ban chan gidn né gitp dwa mau ra ngoai bién dé

dang, dé |3 cach giup cho trai tim ching ta d& phai lam viéc nhiéu va ciing

gilp tuan hoan chau than day du, oxy cé mat khap moi noi tét cho strc khde.

4/ Nhitng ngudi thon qué lam rudng lam ray da s6 cd trai tim khde nhat, gia 90
tudi ma tim van manh mé. D6 1a do subt cudc doi ho ludn di chan dat lam rudng,
ray, long ban chan ho dam Ién d4, sdi va mat dat dd moi dia hinh. V6 tinh kich
thich long ban chan mot cach tu nhién va két qua gilp cho trai tim nhu d3 néi &
trén.



5/ O thanh phd, lubn mang gidy, dép nén long ban chan khong duoc kich thich, ho
danh phai tdp moi dém di trén sdi da bang chan tran, ngam chan nudc néng hay
dam vO, massage... d€ tao kich thich nhu da néi.

Vé mat Dong y:

1. Long ban chan 13 noi chira cdc huyét dao dai dién cho toan thé co quan ndi
tang trong co thé. Chuing ta s& gidt minh khi thay so d6 co quan ndi tang
dudi long ban chan 1a mét clra ngd cla co thé rat v la quan trong ma lau

nay chung ta thuong hay bd qua.

3. Muén céc co quan tim, phdi, gan, lach, da day, tai mii hong, rudt, than, tl
cung, buéng trirng, dich hoan, n3o..v..v..khde manh thi phai chd y dén long ban
chan. Phai kich thich n6 dé da thong ndi tang ma khi ndi tang duoc da thong thi
lwu lvgng méau dén co quan cang nhiéu va day dd do chinh sirc hat cta cac co
quan ndi tang d6 ma khéng can tim phai dung strc bép nhiéu. Tir d6 tim dwogc thw
gidn, hoat ddéng nhe nhang cling lam dd chirc nang cua ndé nén khong bi suy

yéu theo thoi gian.

4. Thyc hanh & 1ong ban chan thé& nao cho hiéu qua ? D6 [a mdi ngay nén dé ra 3-5
phut theo thé tu: DAM — VO - XOA

- DAM: kh3p cd mdi long ban chan khéng sét mot chd nao trén dé véi mét luc kha
manh dé da théng toan bé co quan ndi tang. Pam tir 50-100 lan

- V6: cling khap ca long ban chan

- Xoa: xoa khap ld6ng cho ndéng tir 50-100 Ian

- BAm huyét diing tuyén & vj tri 1/3 trén cla long ban chan. BAm day bang ngén
cdi tlr 15-30 gidy dé boi b6 kinh than 13 tién dé cho truwdng tho vi than |a gdc cla
sy séng vé mat dongy.

- Néu ta bj yéu hodc bénh & co quan co quan d6 trén long ban chan.

- T4t cda cac thao tac chi mat 3-5 phut ma théi

- That vay, cac ban c thlr xem, mdi budi sang lam nhuw vay thi

ca ngay s& cam thay khée hon, lam viéc khdong biét mét. C&r th&r xem nhé, khong



tdn thoi gian bao nhiéu ma cé lgi cho stre khoe...

Tém lai chidng ta cé 3 qua tim: Qua tim trén [6ng nguwc, Co hoanh, ldong ban chan.
Nén phoi hop nhip nhang bang cach: Thé bung co hoanh, dam vd xoa long ban
chan 1a phwong phép giup cho trai tim that suw thi nhat cha ching ta khéng bao
gio bi suy yéu, truong tho véi thoi gian... D6 1a ¢t 16i ciia Khi Codng ndi riéng va'y
hoc phuong déng ndi chung.

CHUC CAC BAN THANH CONG



