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Xoa bóp bảo vệ mắt, phòng tránh cận thị

26/05/2009 9:18 am
Xoa bóp bo v mt là trình t thao tác da trên hc thuyt kinh lc và lí lun xoa bóp ca ông y, ng thi kt hp vi th dc tr liu.

Thông qua vic xoa bóp các huyt, c và da xung quanh mt mà kích thích nh các u dây thn kinh th giác, tng cng tun hoàn máu trong hc

mt, ci thin dinh dng thn kinh th giác, loi tr s sung huyt quá mc  i não và trong cu mt, phân phi li máu, khin các c iu tit trong mt loi tr

nhng sn phm trao i tích t quá mc bên trong mt, làm cho mt ht mi, iu tit nh nhàng, bo v th lc,  phòng tt cn th. Cách làm c th nh sau:

- : hai mt nhm li mt cách t nhiên, buông lng các c toàn thân.Tnh to

- : dùng mép ngoài ca hai ngón tay cái n nh huyt Tinh minh  hai bên gc mi, cách khoé mt trong na phân, day nXoa nh huyt Nhãn minh

gc mi, day xung trc day lên sau.

- : dùng hai ngón tay cái xoa nh hai hc trên ca mt t u lông mày ra phía uôi lông mày, trong khi các ngón còn li tXoa hc trên ca mt

thành hình cánh cung trên trán. Vùng c xoa không cn rng.

-  Vùng huyt thái dng nm  gia khoé ngoài ca mt vi uôi lông mày, dch ra phía sauXoa vùng huyt Thái dng và day nh xung quanh mt:

chng 3,5cm. Dùng 2 ngón cái n hai huyt Thái dng hai bên, hai lóng gia ca hai ngón tr day day hc trên và hc di ca mt. Hc trên t u lông

mày n cui lông mày, hc di t khoé trong ra khoé ngoài, xoa day trên trc di sau.

- : dùng ngón cái hoc ngón tr day n gc mi t trên xung di, sau ó t di lên trên.Day n hai bên gc mi

- : huyt T bch nm  ch lõm bên di xng hc mt di. Khi n không nên di ng ngón tay. t u hai ngón cái  ch lõm di xng miDay n huyt T bch

(hai tay bt chéo sang hai bên), ri dùng ngón gia day n vùng huyt T bch.

- : huyt Phong trì nm  hai ch lõm sau gáy. Khi day n dùng hai ngón cái hoc ngón gia cùng day.Day n huyt Phong trì

- : cp 4 ngón tay mi bên, bt u t hai bên cánh mi a lên dc theo sng mi, n trán thì to sang hai bên thái dng mà vut xung.Ra mt khô

- . a hai mt c nhìn ra tht xa.Nhìn ra phía xa

- . Nhm mt, dùng các ngón tay n nh cu mt ri li th ra, làm nhiu ln vi tit tu u n nh nhàng.n nh cu mt

Toàn b thao tác trên thc hin trong 8 phút. Mi ngày nên làm 2 ln, vào bui sáng và bui chiu, kiên trì vào gi gic nht nh, ch tm ngng khi

mt hoc mt b bnh.


