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Téi da thi t0p thD A0 t0 chOa bl nh minh ma sao thy kh6 qua! Thing ngdlita n6i "thd vao tho
ra", t0i sao 0 day I0i n6i "th6t b ng thD ra" tri0c rdi mOi "phinh b0 ng thO vao" sau?
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Tho ra quan tring hin tat00Ong. ThO ra gidp lam sOch cac hic phii, day phUi, ndi khi di dO
ding I0i. B0c bilt, vOi nhOng ngd0i bl suyln, b0 bl nh phiitltnghin mdn tinh (COPD) cang
cOn t0p luydn thi tho ra.

Khi thai nhi con trong bl ng mi, hai 1& phdila mOt khii d0c, im lim, khéng holt dl ng, nhi chillc
du x0p chit trén I0ng viln d0 ng vién. Khi ng00i nhO'y du tung minh ra khii phi c0 thi du mOi t0
ding bung ra, bl c gi6. Bl a bé "tung minh" ra khii Ibng m, hai la phii cling bung ra nh0 vy do
khoéng khi t0 d0 ng lta vao, doé chinh la hii thO vao diu tién.

Til ng kh6c chao dii luc dé chinh la hdi thd ra du tién c0a bé ching t0 h0 hé hip dadiic"l0p
dot" xong, da khii ding t0t, sO "b0o hanh" cho di n khi... t0t thd, mi0 n la trong qua trinh s di ng
bilt "bl o tri”! Cach bl o tri tit nhit vOn la ding d0a bli, khdi... (thulc la!) vao I0p cac di0ng ho
hip I0n nhO khiOn ta phdithD kho khe, thO ca gilt, thD ca hOOc vO sau... la di0c.
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SO hé hp xOy ratrén ting t0 bao cla cl thd chD khéng phii 0 haila phUi. PhiithOc chitla mOt
cai b0 m, b0 m khi vao ra "phinh x0p" vy théi. B0 cho cai may bIm dé lam vil ¢ t0t thi cOn bilt
mOt chat vO "cO chO" c0a né. LOng ngdc la cai xy-lanh (cylindre), con pit-téng (piston) chinh la

cl hoanh - mOtblp cl 10n, n0m vt ngang gida bl ng va ngl c. Khi ¢ hoanh thit 1én thOt xul ng
(nhO cai b0 16 ren) thi khi d00c hat vao diy ra 0 phoi.

CO hoanh nhich 1én nhich xuD ng 1cm da hat hollc d0y di0c 250ml khdng khi. VIy ma ¢l hoanh
co thd nhich Ién xuO ng dIn 7cm! Tom 101, chinh c0 hoanh 0 bIng mOila c0 hé hlp chinh, dIm
trdch hIn 80% sO théng khi. Do do, thi bl ng la cach thd sinh ly nhit, {0 nhién nhit. Cho nén
trong bai ve t0 p thO ta thOy n6i "thét bl ng", "phinh bIng" - ma khéng hi ndi dl n ngd ¢ chut nao
la viy. CO quan sat mOt bé dang ngl ngon lanh thi bi0t. N6 thO bl ng bl ng chi khéng phli tho
bl ng nglc. Chl cé céi bIng nd la phinh Ién x0p xull ng, dlu d0u, nh nhang ma thoi.

Béac st Dean Ornish, tdc gil cul n sach nli ti ng Program for Reversing Heart Disease (Ching
trinh phi ¢ hUi b0 nh tim) h00ng d0n cach thi b0 ng diin gi0n, d0 lam: d0t mOt ban tay [én bl ng,
khi thD vao thO ra, ta thOy ban tay minh nhich Ién nhich xu ng nhi p nhang la d00c.

Ngay nay, 0 phO0ng Tay, r0t nhilu trung tdm ddy thil n, khi céng, yoga... d0 chla bl nh cling
chl yOu la diy cach thl bl ng. Cac philng phap tr0 liDu nli ti0 ng c0a cac bac st nhi Dean
Ornish, Deepak Chopra v.v... can bl n cling khéng ngoai cach... thD bl ng. Phi0ng phap tho

bl ng khéng chl gitp d0 chda mOt sO bl nh tim mdch, hé hOp, tiéu hda... ma con lam cho tam
dilc an, gidm stress trong culc sling hion t0i. Nén c0 ging tilp t0c t0p thD bl ng. Phlichdng
sau thang tr0 Ién mOi thanh théi quen va thdy hilu quD.
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