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Tac gl la mit nha van, nha bao, dl ng thl i cing 1 ng lal nha gido, nha hol t dl ng x& hi i quen
thull ¢ vl i sinh hoO t van hoa truyd n théng 1 i qul n Cam.

Co 10 “B0nh Bau Thit LONng” Ia can bl nh gay kho chl u va phil n toai nhit cla tuli trung nién va
tuli gia. Theo tai lilu trén Internet, 0 n00c MO ¢c6 10i 90% ngl0i da ting b0 dau thOtI0ng. HON
50% bl dau nhilu I0n va di0u phidn nhiOtla td0i 85% nglli bl dau ma khéng tim ra cach chla
binh. MOinam, n00c MO nay tOn t0i50 t0 d6 la cho vilc difu tr0 b0 nh dau thOt I0ng, t0 thulc
udng, thul ¢ chich, din “vOtly tr0 liDu” va gili phOu.

Tuy can b nh nay khéng lam chit ngl0i va cing khéng blt ngl 0i bl nh phUi ul ng thul ¢ hang
ngay nhi cac bl nh cao mi, cao mau, ydu tim.. nh0 ng mOi khi “trai gié, tr0 tr0i”, holc vé y ma
v n minh sai, thi can bOnh I0i 0p d0n, lam mOi sinh hoOt hang ngay phti nging I0i, gady nén mit
ndi bl c bli, chan dli vo cung, khdng ki nhing phl nO mang thai hoU ¢ sau khi sinh, thO 0 ng b0
dau thOt I0ng mOi khi d0ng 1én hay c0 ddng mC nh.

NhOng ngl0i dau thOt I0ng kinh nién 1é cai than di kham bl nh thi I0n nao cling nh 10n 0y, chl
nhin di0c vién thul c gil m dau nhi Tylenol, Ibuprofen, Motrin, Aleve, hol ¢ Celebrex va I0i
khuyén phii di chip X-Ray hollc MRI xem cé chiln thD0ng hollc ¢6 “gai” n0i dit xd0ng chd “L”
nao khéng, cé bl “dia” x00 ng nao thoat ra khii v tri khéng. Cé ngilidau long I0i di0c cho
udng thul ¢ trl b0 nh cang thi ng “Stress” vi bul n ba va lo 10ng th0 0 ng xuyén cing cé thl lam
dau thOt I0ng. NOu cOn dau lan xul ng méng va chan lam cho mit khl nang di d0 ng, thi d00c do
nghO gili phOu.
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Tr00ng hOp phOi gili phOu thi chd ¢é 50% hy v ng khii dau, va 50% b0 li0t, ngli xe l[an ma vin
khong hOt dau. NgOOi dau qua thi nan nll “bac st co6 thulc gi chich cho t6i mdt mdi cho dU dau
khéng?” Yéu clu nay luc di0 ¢ dap 0 ng, nhil ng cing cé luc khéng. Co6 ngd i chip nhin gili
phu nhOng Boo HiIOm 10i t0 chdivi vin dibd di0c mOt, hai “b-10c” d00ng khéng cOn gly chlng.
C6 ngll0i xin lam “Therapy” nhi ng d6i khi bl o hil m hay “Medicare” ctng t0 chii. Théi, vy ch
con cach an i “s mOnh da an bai”.

CO ging chdu ding cho din hitdli. Pau khl nhit la nhl ng 6ng trung nién va nhi ng 6ng bl't
dlu b00c vao tuli l&o nién viln dang tran dl'y sinh I0c yéu di0ng ma bl dau I0ng...

Ca nhan ngllivilt cdng la mOt “b0 nh nhan” cla cln dau thit I0ng kinh nién, man tinh. Hai dia
sin bl chinthioOng, I0ch ra khOivO tri, b0i nhOng I0n d0u vé t0 hiitrd, gdy I0ng nOm bl nh vidn
hai l0n, m0i l0n c0 thang trdi. MOy d0t khac cong cong cé thl vi nhllng nam con thanh nién,
thich cong ng0i trén xe gdn may ma phéng... Cac sl I0ch I0c dé da dilc tuli xuan cho théng
qua, khdéng gay philn ha nhil u, nhi ng khi tuli gia d0 n, thi chung nhao |én, doi I0i s “cdng

bl ng” qua nhiing cin dau tOm tdc, hO'n chd nhilu lo0i cl dl ng va déi khi lam cho chan phii bl
té lilt di, khdng nhic ndilén nlu ngdi lam vil ¢ trd0c may ‘computer” khol ng 1 til ng ding hi

lién t0c ma quén khéng ngdi thl ng I0 ng!

Vi thi, bai vilt nay chd mong giup “gid m dau” cho nhO ng quy vO “dlng bl nh t00ng Ian”, bilt
dau, vii nhOng tr00ng hip nhO, thi sO hOt dau luén, tim I0i ni0m vui va nd cO0idatit “khi cOn
dau lén dly, thi ngl0inh0 chOivOi”...

1-Dil u KHONG nén lam:

-Ngli cong I0ng vl ding trl0c khi danh may, lam vil ¢ tr0 0 ¢ “computer”, khi an ul ng, lai xe...
-NgO trén n0m mOm, c0 céi llng cong I0i, 10t xul ng nO m.

-Ngli trén sa-lbng mOdm d0 coi truyd n hinh, néi chuyln vi b0 n bé.

-Cui xullng nhi ¢ d0 vO't nOng |én bl ng céi 0 ng, nghta la cong ngl 0i xul ng nhi ¢ vOt nO ng. Cac
ong dau I0ng tuy0t dli khéng d0c ndi hi ng, cui xud ng bl bIng ng00i yéu Ién, cho du ngl i
yéu chil dii 100 Ibs!

-Tang tring 00 ng vi cang mi p, cang |én can thi sOc ndng cla chinh cO thl cang dé xul ng cac
dit x00ng da va chi m vao day thi n kinh, lam dau hoai luén.

2-Dil u NEN Iam:

-L6t mOt chillc gdi sau 10 ng khi lai xe, ngli xe cla bin, d 0n cai ldng minh ra ding tr00c cho du
la di xe d0i mOi, sang trdng c6 dl “nut” do thay dli vO tri I0ng, vi chung hOn chd, khéng Al
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“support” cho ngll Ui dau I0ng dau. Nén 16t mOt chilc gii trén ghl lam vil ¢ ca minh, sao cho
I0ng ludn thI ng goc hollc hii ngda vl ding sau.

-NgO trén n0m cl ng, khéng cln cl ng qua nh t0m phin, nhdng phdicing dl d0 I0ng khéng
chung xul ng khi ngd. Nén n0'm ng0 a, hai tay xudi hai bén, vla c6 I0i la lam cho ¢ th0 hoan
toan nghl ngli, vila lam cho I0ng di0c dulira. NOu phii hOp vOi phd0ng phép thd thi tr0 thanh
“Thiln”, 101 cho tri éc r0t nhiDu. Khdng bao gil ngl 0 sa-16ng! NOu “ba chl” gill n thi tha nO m
di0isan con hinla ndm trén sa-léng, sang diy khong ndi vi dau!

-NOu phOi ngli 0 sa-16ng thi chOn chl goc ghll, niclng nhit ma ngliva nhi luén ngli thi ng.
Céthém dilc mit cai glidilil0ng thirdtt0t.

-Khi cuti xul ng nhic vO't nOng Ién (bao gl o, binh n00c, ngd0i yéu..) phdidung sl c minh cla hai
diu giiva bOp thOt dui, nghta la gil 10ng cho thing, t0 t0 “ng0di” xudng, nhi ¢ vt nOng Ién, rOi
ding thIng |én cling dila vao sUc cla bl p thit dui, khdng phli bl ng bl p thit I0ng.

3-Tup luyl n:

Trong mOt sO bai vilt tr00c day, ngd0i vilt da trinh b0y v cac thd t0p Yoga, Tai Chi, Khi Cong
gitp cho b p thit I0ng di0c mOnh Ién, ndi l0ng sO va chim cla day thi n kinh va dia x0 0 ng.
TOp luyd n cling gitp cho tinh thi n s ng khoai, hi't cang thl ng (stress)., giup 6é¢c ndo holt dlng
t0t dip tr0 IDi. Bai vilt nay la bai dich t0 mOt taililu di0c cung clp bli mit bac st chuyén khoa
dau nh ¢ (Pain management). NgdOi dau I0 ng phii t0p nhi ng bai t0p nay mi ngay. NOu dang
bl dau, cac cln dau s diu ngay sau khi t0p ching 15 phut ma khéng phi udng mit vién

thul ¢ nao.

a-Dai chan hic (*): B0t g6t cla mdt chan trén mit cai ghl thIp ching 15 “inches” (khol ng 38
cm). Gil chéan thong. Nghiéng ngili vl phia trilc, bl 0 chl hang cho dl n khi cOm giac thly
bl p thOt dui gian ra. Gil thD nay ching 15-30 giay. LOp I0i mOichan 3 10n.

b-L0c da, Méo: Chilng tay va ddu gli xullng dit. 00n b0 ng cho cong xullng di Ui (gid ng con
meo) ching 5 giay rli cong lI0ng |én (gil ng LO ¢ da) ching 5 gidy. Lam 1 “b0” (hai d0 ng tac nhi
thd) 10 10n, ngay lam 3 “b0”.

c-Treo nli chd: Chlng tay va dlu gii xudng dit. Hop bIng I0i d0 lam cho x00ng sOng cOng lén.
Trong khi lam cl ng bl ng, thi gil mOttay va mdt chan phia d0i diln (tay phUi, chén trai...) 1én.
Gil thO nay chiing 5 giay r0i t0 t0 h0 tay va chan xu0ng. BUi tay chan. Lam 10 10n mQi bén.
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d-Go x00ng chdu: NOm ngla, chan gilp I0i, ban chan dit th ng trén san. Thép bl ng I0i va ép
phin thOt 10 ng xul ng san. Gill chdng 5 giay, rdi x0 hOi. Lam 1 “b0” 10 10n, r0i nghD x0 hOi, lam
til p hai “b0” nO a.

e-D0u trén cOm: NOm ngla, chan gip I0i, ban chan di't thi ng trén san. Thop bing I0i. GO p cIm
I0i sat nglic, tay gi0 vO phia tri0c, nhic phin dlu va c 1én cho din khi vai cing nhi ¢ 1én khii
san. Gil ching 5 giay, rlith0 ng00i 10ivO tri lc d0u. LOp 10i 10 I0n nhO vOvy.

g-NOm tam tOm: NOm ng0 a, chan glp I0i, ban chan dit thi ng trén san. Gac chéan trai 1én dlu
gli chéan phii. Dung hai tay ém I0y dui cla chéan phii va kéo vl phia nglc cho dln khi c6 cIm
giac gian ra tli méng va di ¢ theo hang. Gil chiing 15 — 30 gidy r0i tr0 10i vO tri ldc dlu. BOi thO
sang chan kia. Lam 3 I[0n mdi chan.

h-SO0m ba ché: NOm sOp vliglil di0iblng trong 5 phat d0 gil m dau l0ng. Sau khi da quen vii
gli, b0 gUira, n0m sOp khéng gli, ching 5 phat. Tio p theo dé, ching tay 1én hiit ¢ d0 uln
ngla thit10ng ching 1 phut (gidng nhi hit dit nhing phOn do0icl thd vin sat dit. ThO cO thQ
xullng, nghd vai giay riilam tilp, t0i thidu 10 IO n.

i-Dé bén clnh: NOm nghiéng mit bén vii chan, hdng, va vai trén cung mit d0 0 ng thong. Nang
ngdOi lén cao, dla vao sl ¢ nl ng cla canh tay trong, ban tay va phiin cl tay vao din khuCu v n
nOm trén mOt d0t. Nhi ¢ luén c0 héng Ién va gil thang bl ng trén canh tay trong va phl n ngoai
cla chan.

Mong r0 ng nhi ng bai t0p nay, ndu di0c chuyén cn khi luyOn, sO lam ddt cac cOn dau I0ng (t0
nhO d0n vOa) sau vai thang va tim I0i sinh 10 ¢ da thO't thoat vi m0y cai “dia” I0ch. NOu phOi hip
vl i phO0ng phap Thi dai va sau, I0i con tang clIng dlc sinh holt 6¢ ndo, chla dilc binhDu
phil n, cang thO ng (stress) mOt cach nhanh chéng khéng thl ngd. Phi O ng phédp nay cling t00ng
t0 nh0 Yoga nhing hilu qud ddc bi0t cho mOt phOn cO thd bl dau nhic.

D1 nhién bai vilt nay chl la mOt sl gop y viiquy v dau long, kOt qul thi thay doi tuy theo t0 ng
ngO0i, vi thD, ngl0i viDt khéng mong ¢é sO ... doi bli thO0ng nlu ching may ma vilc t0p luyln
khong dem I0i kOt qud nhO .

MOy t0a dl cac mic tOp luyln do ngiliviltditra cho di nhi t0ng thO ma théi.
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