Xoa bop giam stress cho nguwoi bénh ting huyét ap

Stress khong chi 14 phan tng cua co thé trudc nhiing thach thirc mang tinh thé chat,
tam Iy ma con 1a nhirng phan mg thudc vé hanh vi, tinh than, tinh cam. C6 nhiéu
phuong phap khong dung thudc (chdm clru, massage, bam huyét, dudng sinh) dé - giam
stress cho ngudi bénh tang huyét 4p, mot sé dong tac xoa bop dugc BS. Tran Tuén Anh,
Vién y dugc hoc dan toc TP.HCM huéng dan sau day co tac dung rat tot.

Xoa mat va dau

- Chuan bi: 2 tay chap lai rit manh r6i ldn tron ban tay, chung quanh céi truc 2 cang
tay giao nhau. Xong, xat hai ban tay vao nhau cho manh va nhanh cho hai ban tay that
nong.

- Pong tac: ddu ngira vé phia sau, 2 tay dit dudi cam ap vao mait, xoa mat tir dudi
1én dén dinh dau, dong thoi dau dan dan chi xudng 6t, dau ngira han vé phia sau, 2 tay
xoa hai bén ¢b va ap vao cam. Tiép tuc xoa lai nhu truge, tir 10 - 20 1an. Thé ty nhién.
Cach nay giup cho khdp ¢ tay khoe 1én va déo dai, bot nhirc moi.

Xoa hai loa tai

- Chuén bi: 2 loa tai c6 nhirng huy¢t cham dé tri nhiéu bénh cta toan co thé, vay
viéc xoa 2 loa tai rat can thiét dé diéu hoa trong co thé, phong bénh va tri bénh. DE 2 tay
up vao 2 bén ma trude loa tai.

- Pong tac: xoa ban tay vé phia sau ap vao loa tai, khi ban tay qua khoi loa tai roi
thi xoa trd lai ap vao loa tai cho dén ma. Xoa tir 10 - 20 lan cho am ca loa tai. Thé tu
nhién.

Xoa xoang

- Chuan bi: dung 2 ngoén tay tro va giira cta 2 ban tay dat 1én phia trong chan may.

- Pong tac: xoa vong tron tir phia trong may ra phia ngoai roi xuéng dudi go ma, vo
mili, di 1én phia trong may va tiép tuc 10 - 20 1an, xo0a cac vong c6 xoang xuong ham
trén va xoang tran, xoa vong nguoc lai 10 - 20 1an.Céch xoa nay giup phong va chita
bénh viém xoang.

Xoa mit
- Chuan bi: nhdm mat lai va dit 2 ngén tay giira 1én 2 mat.

- Pong tac: xoa mi mat trong vong hd mat vira stc chiu dung ctia mat, xoa moi
chiéu 10 - 20 lan.

- Tac dung: dé phong va chita bénh mat: viém mat, cac bénh gia vé mat.
Xoa mii
GoOm 5 dong tac:

- Dung 2 ngon tré va gitra xoa miii tr duoi Ién va tu trén xuoéng cho am déu, dong
thoi thd vo - ra cho manh tir 10 - 20 lan.



- Pé ngbn tay chd giap gidi gilta xuong miii va xuong sun mili, day huyét tir 10 - 20

lan.
- Dung ngén tay tré bén ndy ap vao canh mili bén kia, xoa manh 10 - 20 lan.

- Dung 2 ngdn tay tré 4n manh vao huyét nghinh hwong (ngoai canh miii, trén nép
ma - moi) va day huyét ay 10 - 20 lan.

- Vubt dé 16 miii va bé dau mili qua lai.

Bai tip nay 1am 4m miii va chira cac bénh & mili.

Xoa miéng

- Chuan bi: xoa miéng dé lam cho cac co miéng, moi, ma, co nhai, cé hong dugc
tang cuong hoat dong, giup guong mat tuoi vui, lac quan, chéng budn rau, bi quan...
Mudn duoc vay, diéu can thiét 1a phai 1am cang 1én phia cic co miéng, ma, ¢o, co da
trude khi xoa thi méi co thé d6i trang thai cia mat tir binh thuong trd thanh vui tuoi.

- Pong tac: dung ban tay bén ndy xoa miéng va ma bén kia, tir miéng dén tai va tir
tai dén miéng tir 10 - 20 1an ro1 doi bén.

Xoa co

- Chuén bi: cang cac co nhu trén, udn cd va mit ngo lén tro1, 1 ban tay xoe ra, ngdn
cai mot bén, 4 ngon kia mot bén, dat 1én co.

- Pong tac: xoa 1én xoa xudng tir ngue dén cam va tir cam dén nguc cho 4m déu;
lam tir 10 - 20 1an. P61 tay va xoa nhu trén. Tac dung: phong va tri viém hong, tri ho.
Cho 10m trén xuong trc 1a huyét thién dot, c6 thé bam thém va day huyét nay.

Xoa vung ba vai dudi toi nguc

Ban tay mot bén ludn dudi nach ra téi ba vai sau, tir ba vai xoa manh roi kéo qua
to1 vung nguc. Thay phién nhau xoa tir vai to1 nguc tu 10 - 20 lan. Thé ty nhién. Lay tay
bén nay luon dudi nach qua bén kia t6i tan phia sau lung; dau, than minh ciling quay han

sang phia a ay roi vubt ngang qua vung nguc den bén nay, d6ng thoi dau, than minh cling
quay theo dén cuc d6 vé hudng do, co va mat c¢b gang ngé cuc do phia sau lung.

Poi tay va cung lam dong tac nhp’ vay, dan dan tur trén nguc ha thap tung mirc dén
bung dudi, moéi cho tir 5 - 10 1an. Cudi cung vuot bung tir dudi 1€n trén 5 - 10 lan. Tho tu
nhién.

Xoa chi trén, phia ngoai va trong

Xoa phia ngoai vung vai, vung canh tay, cing tay va ban tay, trong luc ban tay dé

up, xong 1at ngua ban tay, tiép tuc xoa phia trong tir ban tay 1én cang tay, canh tay, vai
d6 10 - 20 1an rdi d6i tay xoa bén kia. Thé ty nhién.

Xoa chi dudi, phia trén va dudi

Hai tay dé 1én 4 bén dui, xoa tur trén xuodng dudi cia phia trudc dui va cang chan téi
mat c4, trong Iuc chan dan dan gio cao.



Hai tay vong ra phia sau cb chan, tiép tuc xoa phia sau tir dudi 1én toi dui, trong lic
chan tir tir ha xuong. Tay trong vong Ién phia trén dui, tay ngoai vong ra phia sau, xoa
vung mong dé rdi vong 1én phia trén cing vai ban tay trong tiép tuc xoa nhu trén tir 10 -
20 lan. Bén kia ciing xoa nhu thé. Thé ty nhién.



