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HuyOt Tac tam ly trong Y hi ¢ cO truylln phi0ng Béng rit a0 ¢ coi trdng vi ¢ khl nang nang
cao sl c khile mit cach toan dil n. Huylt nay di 0 c dung nhi li0 u 'doping' an toan danh cho cac
vl n ding vién khi cln cé slic blt, sic bin, s dio dai...

Cang nh mittam ly 0n d0nh. HuyOt Tdc tam ly thO0ng d00c¢ dung trong chlla cac bl nh vO
di0ng tiéu hoa va mit sU bl nh toan than nh li0t na ngl Ui, thl p khO p, viém da khi p ding
th0 p, dai thdo d0 0 ng, suy nhiOc, thilu mau, huylt ap cao, di 0ng, vang da, di ng kinh, bl nh
sinh d0 ¢ til't ni0 u, thO n kinh suy nhiOc...

V0O tri huy0t ndm 0 dO0i d0u goi, cach hdm d00i ngoai x00ng banh ché ba khoat ngén tay
(ngang mit ban tay) va cach bl x00ng 0ng chan mit khoét ngén tay (kholng 1,8 cm). Cé hai
cach: clu (lam néng) va blm huy0dt Tuc tam ly:

- COu bng didu ngdi: Ngdi clu khé tan v n, dung gily bl n culn thanh dil u ngdi bl ng ngdn
tay. Khi cOu thi cham IDa hO trén huyltt0 3 din 5 phat cho d0n khi vung huylt va toan than
néng Om la dilc.

- COu bng ging, t0i: gdng t00i hol c t0i t00i thai lat ming dit Ién huylt, dung mOt nham nhQ
ngUi nhung, 0 n ép thanh hinh qul nui trén 14t g ng hol ¢ 14t t0i r0i cham I0a cho chay din. Chu
y: NOu khéng ¢ nglli nhung thi dung t0 m ba nén hI0ng thOm, chOm I0i d0 cOu ctng di0c.
ThoOng khi c0u khéng nén di bl ng, (nhing cling cé quan dil m d0 c6 tac di ng chia bl nh thi
nén gay bing). Nén clu huylt Tuc tam ly 0 cO hai bén. Cach b0 m huy(t: Dung dlu ngén tay
cai b0 m minh va vuéng géc vao huylt di t0o tac ding tli da. MOi ngay cé thD day bim 3 din 5
phut. Khi bOm tlo di0c clm giac cang tic tli huylt vO la dit yéu clu. Nén b0 m huyOt Tdc tam
ly c0 hai bén tri0 ¢ va ngay sau khi thi d0u, luyOn t0p. PhiOng phap nay rit hdu ding vii ngOUi
co t0ng han. Nhi ng ngd0i t0 ng nhil't thi nén gid m b0t thdi gian cOu holc chd b0 m huyOt.
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