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POT SONG HOC
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Toi n6i véi 6ng diéu nay :
6 la mot c6 may kinh ngac !
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Tri thtre khOng bién gioi
Thanh lap thee Luat Hiép hoi 1901
Villa Jean-Christophe, 206 dudong Montagnére, 84120, Phap
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Jean-Pierre Petit, cha tich hiép héi : Tlrng phu trach nghién cru tai Trung tdm Nghién
clru Khoa hoc Quéc gia Phap (CNRS), chuyén gia nghién clru vii try, ngudi sang lap
ra mét thé loai truyén tranh méi : truyén tranh khoa hoc. Nam 2005, 6ng da quyét dinh
duwa hon 20 tac phém clia minh [8n mang va cho phép ngwéi xem tai mién phi tir trang
web ctia 6ng. Ong cling la ngu’r}i thanh 1ap hiép hoi Tri thirc khdng bién gidi, hoat déng
phi loi nhuén vi muc dich phd bién céc kién thire khoa hoc K§ thuat di khap thé gidi. TU
nhirng ngudn déng gop tw nguyén, nam 20086, Hiép hdi trich ra 150 euros trd cho méi
dich gia ( bao gdm ca phi chuyén tién). M&i ngay déu cé rat nhiéu ngudi tham gia dich,
gop phén lam tang s lweng cac tap truyén dugc dich (nam 2005, truyén da duoc dich
ra 18 thir tiéng, c6 ca tieng Lao va tieng Ruanda).

Cac giao vién co thé tai truyén vé duéi dang tap tin PDF, st dung toan bd hodc mét
phan tac phdm dé phuc vu cho viéc giang day néu dé 13 hoat déng phi loi nhuan. Truyén
cling co thé dwoc dwa vao thu vién dia phwong, thw vién céac treeng phb théng va dai
hoc dwéi dang sach in hoac lwu trén mang ndi bo.

Téc gia cling da bat d4u viét nhirng tap truyén don gian dé hiéu hon (danh cho Itva tudi
12), bé sung cho b truyén hién cé. Ngoai ra hiép hdi cling dang chun bi dé cho ra doi
céc tap truyén « ndi » danh cho ngudi khéng biét ch va truyén « song ngtr » gilp
ngwdi doc hoc tiéng nwée ngoai tir tiéng me dé.

Hiép hdi van dang khéng ngirng tim kiém cac dich gia cé kién théc vé linh vire khoa
hoc ki thuat dé& co thé chuyén ngir céc tap truyén sang ngdn ngr me dé cla ho mot
céch chinh xac nhét.

Hiép hdi ciing rat mong nhan dwoc sy déng gép clia moi ngwdi (dwédi dang ngan phiéu
chuyén cho Hiép hoi Savoir sans Frontiéres). Phan [én ngudn tai chinh cda hiép hoi vao
nam 2006 duwoc dung dé chi tré cho céng tac dich thuét




Kién thirc khéng bién giéi

Hiép hoéi phi lgi nhuan dwoc thanh l1ap vao nam 2005 va do
hai nha khoa hoc nguw®i Phap quan ly. Muc dich: phd bién
kién thirc khoa hoc béng cach st dung ban nhac duwoc vé
qua cac tép PDF co6 thé tai xudng mién phi. Nam 2020: 565
ban dich sang 40 ngén nglr da dat dwgc. V&i hon 500.000
lwort tai xudng.

Jean-Pierre Petit Gilles d'Agostini

Hiép hoi 14 hoan toan tw nguyén. Sb tién quyén gop
hoan toan cho céac dich gia.

Pé déng gop, hay st dung nut
PayPal trén trang chu:

http://www.savoir-sans-frontieres.com
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Quyén séach nay duoc viét danh cho nhirng ai
co bd xuwong
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AN :
Puoc, tiép@

Bay gi¢ chung ta
hay ban tiép vé cac
dy an TIEN HOA
cho hanh tinh Trai

A

P& t6i trinh bay nhanh céc két
qua chinh thu duoc tir BO
XUONG clia CAC DONG VAT
CO XUONG SONG,

Chting ta c6 mét chudi cac doan kha
ctrng lién két véi nhau bang CAC DIA
PEM COT SONG, tao tinh mém déo

cho toan bd khung xwong. Ngoai cac
.d6 udn don nhét, chung cé thé dat
dwoc do udn toan bo rat quan trong.
Chung ta hay xem xét con lwon nay.

Toan bé khung xuwong

dwoc di chuyén bang

. mdt hé CO dwoc gan
“vao chd u lén cua
xwong goi la MOM
XUONG.

Sau do, bang cach gap cac
xwong ca, chung ta c6 thé tao ra
mot LONG NGU'C CO BOT cho

_\pﬂép hit thd khéng khi.




Hé théng nay cho céc két qua
tét hon nhiéu so v&i hd hap qua
da.

Chung ta lay cdm hirng thiét ké
l6ng ngwc nay theo nguyén Iy cla
dan accodc, chi thém vao phan
co, la MANG NGAN. & mot dau.

= -~ - ~ X A ?\
Van con c6 mot van dé vé
VAN DONG. Bay la mot
md hinh kha thé so : than
lan ¢cb dai.

Van dé chinh phuc viing dat ran da
khdng thé thuwre hién dwrgc cho dén
<4 1 khi chung t6i tao dwgec CAC CHI CO

{F } KHOP dugc gan vao COT SONG
/"- thong qua trung gian XU'ONG BA
CHA

VAl & phia trwdec va XUONG CHAU
VA & phia sau.




Qlﬁmg t6i goi d6 la nguyén ly KHOP.
Chung ta c6 hai phan déi nhau. Bé
tranh &n mon, chang téi da phu hai
dau xwong bang SUN, lam bang cac
loai té bao khac. Sun dwoc bao
quanh bang mét chat nhon, HOAT
DICH, duoc tiét ra trén mat trong
ctia BAO KHOP. Bao khép dam

Mot ky cong !

'SUN BUQ'C BOI TRON
BANG HOAT DICH M

Nhwng hién twong THAM

gan vao mot hé DAY CHANG. Sun ,
nay hoat déng nhw thé nao ?

khéng c6 mach mau nhwng duoc
@i dudng bang SU THAM.

Réat don gian : Khi déng vat dat ., . . .
trong lwvong cua no trén cac chén khi n? ngni ngo’lyha’y nau,
thi hoat dich dwoc khuéceh tan trong] { sun ri ra, theo do co s

sun théng qua hiéu ng &p suat trao dbi chat dinh dudng.
don gian.

Trong mot s6 trwdng hop nao d6, mot trong cac dau xwong la
cho tap hop cac xwong khac lam gia tang tinh viing chac cua
. khé&p nhung han ché clr déng cua noé (chang han nhw dau xwong
dui). . ] ]
- O mot so trwdong hop khac, mirc do tw do bi giam xuéng.
2 doi v&i co tay, 1 déi voi khuyu tay

khuyu tay :
1dd tw do




Cac chan trwéc dwoc gan vao cac
xwong ba vai, rat co dong. Diéu

nay dan dén mot vai cai tién thu vi,
chang han nhw chim va doi.

va DONG VAT HAI
CHAN, chung ta dang
noi vé chuyén gi ?

Chua oi, t6i phai thira nhan rang cac yinss
nd lwc dau tién cta chung ta da khong SRS
hira hen lam. Dé can bang mét con khing Xy
long chan ngan dudi dai khi né chay, ching toi e
da phai tao cho n6 mét cai dudi nang bang 1/3
trong lwong co thé CCIE! né. Cai dudi khong co
kha nang gay v& va thang ngoc khong biét

37Vva né cén cac co to lon déy
di chuyén cai dudi cﬂa_ny

va dy an Kanguru da lam
dwgc gi ? Kanguru khong té chir |
hai khéng ? _J'

Prng co ndi voi tdi la cau da phat trién du
an Kanguru c(i do. T6i da nhan rat nhiéu 1oi
phan nan tr nhirng con nhé. Chung néi
rang chung bi lac rat manh.

C,- Khéng, khong doi nao. Quén du an
Kanguru dé di.




ﬁ)% t6i néi nhanh vé y twéng chung :m
thé thang dirng cho phép nhin ré hon
RN tlr xa, trén dong co xavan dai. Biéu

V@ nay gilp cac chan trwéc dugce ty do

, va do d6 dwoc bién dbi thanh cac co

\ | quan cé the cam nam : TAY. Khi déng

vat nam mét cai gi do, né THAY

X3 nhifng gi n6 lam va diéu nay rat quan

trong doi v&i ching ta. Diéu nay dac J

Ong dang ngh@ \biét phil hop cho viéc hai lwom.

haiqua a ?

Ong ¢6 nghi vé hau qua cla tu thé dirng
thdng trong mot thoi gian dai khong ? Cot
song clia 6ng sé phai lam viéc rat mét nhoc.
O mirc d6 khung xwwong chau, POT SONG
' THAT LUNG sé phai nang d& mét trong
wong cla than minh, dau va hai tay !

- T

Pay la mot DIA PEM COT SONG. Thir twéng
twong mot bao nho chira day nuwéc duoc kep
vao gitra hai tam hinh try. Hé thdng nay cho phép
tat ca cac clr dong co thé xay ra.

ung, nhwng trong lrong
cua thadn minh | Ong da nght
vé trong lwong va dac biét vé

va cham chua ?
T8I s& nghi
ve diéu do.




ﬁra'dém da cho
thay day la mot
hé hap thu chan
déng tuyét voi

Chung tdi d& sdp xép cac
dot sdng voi dot song nang
nhat nam & day va nam
trén XUONG CUNG (*). B6i
vi dau dat thang dirng trén
cot s6ng, chung téi can it
o hon dé cir ddng né.

nhwng ... khi nao cac con vat di
chuyén ? Hay nh¢& Kanguru.

Quén Kanguru di. Con vat nay /5-3@, thr ching ta
di bd, nghta la trong lwgng phai cat di.
clla no dau tién dwoc dat trén
mot chan, sau dé duwoc
dat trén chan kia.

Nhwng 8ng lam gi véi cai iy
dudi ? ;
(*) d4u cla mdt ngudi 80 kg can nang 3 kg, cac chitrén
nang 14 kg, va than minh nang 30 kg. Téng céng la 47 kg. 8




f",% Cac canh tay cua loai Kanguru va cua loai
khung long chén ngan, dudi dai la rat ngan
va rat nhe, vi vay ching can cai dudi nang
Qe duy tri can bang khi buéc di hay chay (*).
O’ day chung téi da kéo dai va can cac canh
tay. Cac canh tay dong mot vai tro trong sy
can bang.

Nhuwng mdi buéc di khong tao ra cu
s6c manh cho ¢t séng a 7 Sau khi
di chuyén mot vai km, con vat cua
ong sé chi tot cho be“ii may nghién.

Mac dii vay van co cach lam giam chan
dong bang cach tao ra c6t sdng CONG.

Cot song can phai
MEM DEO dé dam
bao dang di HAI HOA

\(\‘CAN POl.

Theo t6i hiéu thi hé thong cac dwong cong uon lwon nay hap L
thu chan ddng va lam giam HAO MON DIA E)EIVI Nhuwng lam
thé nao 6ng ngan dwoc cau tric nay tw nga xuong ?

(*) gidbng nhu con than lan chau Phi Margouillat dang
chay




THANH NGANG

Chuing t6i tao cho cét song mot hé
DAY CHANG CO gan vao cac phan
xwong nhé ra, duwgc goi la mom xwong
trén cét séng, trén XUWONG SUON,
cling nhw trén XU ONG CHAU.

té

Pay 1a mét mau
CO COT SONG.

Nhwng trong thuwe
thi sao 7

Day la clr ddng cua
hoéng va su co Co Vi
sai di kem vo&i qua

trinh di bd hay chay.




"nhan nhao"

M3i dia dém la mot khorp. Ca
¥/ 36t séng duoc bao boc bi sun.

Il C6 mot chat tron, HOAT DICH,
va mét bao soi duwoc gan vao
cac day chang Ién chay doc theo
mat triréc va mat sau cua cot
song.

A

[

Khi co thé ngwdi dang ndm hay & trang thai
KHONG TRONG LUQONG (trong hé boi,
trong khdng gian), nhan c¢é hinh Qéu. No
dwoc cau thanh tir 98% nwéc, sén sét, ¢é
thé so sanh véi thay tinh thé cla mat. N6
duwgc bao boc trong nhiéu bao sgi, hoi gidng
cac l&p cua cu hanh, va gdm ¢6 cac s¢i quéan
@hau. Cac soi nay bao Iy nhan trong mét
I y

w&i chac chan ma ching tao ra.
A

7 soc KHI NEN-DAU. Nhuwng lam thé nao
/7/m0ng nudi dudng cac dia dém nay ?

DT nhién 6ng hiéu rang khéng thé dat
‘ ) N cac mach mau dé vO vao trong cac
Bang SU THAM nhu thuwong phan tir dan héi chang han nhw

I&. Ban ngay, dich Iong du thira nhirng thtr phai chiu (rng suét cao.
di vao trong ¢bt sOng. Ban dém,
co thé tai thay hop dia dém va
hhan cla né bang cach cung
cap protéin cho no ...

Diéu d6 cé ngha la
cac sinh vat nay phai
ludn ludn di chuyén !




A, dung vay, con ngu i rd rang
duoec sinh ra khéng phai dé nam yén
& nha. Néu con nguw&i nam yén &
nha thi sun gitra cac dét séng, dia
dém sé& mat nuwdc va thoai hoa.

Va t6i cho rang con
véat nay du thdng minh
dé hieu diéu do.

é}?fk@ &)y
CVI thé chuing ta da cho n6é mdt bd nao. 3

Theo t6i, nd trﬁngr rat gibng nhu mé hinh TU LAM LAY nghiép du. Cot song
nay co hinh zic-zac, twa léen mot XUONG CUNG va co kha nang nghiéng
mdt goc tir 30 dén 45 dd, éng co thue sw nghi rang nd sé gilr chac chan ?

D06 1a khai nigm CHU'C NANG, mét van dé
can bang gilra luc cia day chang va irng
suat dat Ién day chang.

Nén nhé rang, luc dau ching ta da ché tao

cac ¢ may siéu 6n dinh nhwng siéu ctrng,
buwdc di con khd niva hudng chi la lam tot !

%{J%EG Chung ta
YUONG phai hién dai.
CHAU

12



VAI

T6i gép phai mot van de vé
CO SINH HOC. Ong khéng
thé twdng twong dwoc con
vat nay phai c6 kha nang lam
gi v&i hai canh tay cla né.

/// //// // (V' %d& clia 8ng c6 thé khong hoat
| dong dwgc | Ong thich tinh hién dai,

) W///////////////// nhwng tat ca nhirng gi 6ng lam 1a d&t
cac chan trwdc lén mét con ngwa va

m r////////////‘////////// ) @ho rang con vat clia éng sé co

kha nang leo cay !..

Theo y kién cua tdi thi dng sé& phai lam
lai hoan toan mé hinh hinh hoc cua ba vai,
lam cho n6 co dong hon bang cach gan no
vao 16ng nguec. Ong cling phai thém vao

nhiéu co’ va day chang dé tao diéu kién cho
cac clr ddng mai nay.




MAT NHIN
NGHIENG MAM XUONG CHAY
XUONG PUI

XUONG
BANH CHE
NHO CAO
TRUGC

®)

XUONG
BANH CHE

CHOP
CHI
DAN

XUONG
CHAY

XUONG

MAC

) DUOI THANG .

Ping thang TRANG THAI QUY

= Téi hoan toan hai 1ong véi cai DPAU GOI. 1

Gbc xwong dui bién thanh MAM XUONG
CHAY. Mém chi dan (D) ngan khéng cho

cac chan di vé moi hwéng va cho phép Bl
BO. Xwong banh ché & vi tri dudi thang toi

da khoa chan va khéng cho phép né gap vé
phia trwd'c. N6 cling hoat ddng giong nhw
mot puli ther cap, nghia la sinh vat nay Céj

thé choi bong da.

Cac day
chang chéo

Nhuwng lam thé nao éng xw ly
dwgc khép ndi gitba xwong dui
va xwong chay va han ché
dwoc ma sat ?

" Xwong banh cheé ndi

Tat ca két ndi xudng voi cac DAY CHANG
CHEO. Cac day chang chéo dam bao mét
khép ndi chic chan va gilp cho con vat
khéng bi roi mét xwong chay khi né chay.

14




Khi hai diém tiép xuc xwong dui - mam xwong

] A chay di chuyén do lan tron, t6i da thém vao hai
9 Qﬁ\ SUN CHEM ciing nhw chét boi tron sinh hoc da
( ‘ nang 1a hoat dich va bao boc tat ca trong mét bao
khép chac chan.

A /B

xuong dai .

N

mam xwong chay

—>
'sun chém (mét cat ngang) l ( ) (

C")ng,khéng s la cac sun chém nay sé can tré vi
trigap laia ? (%)

A, di1 sao thi ching khong thé thiéu duwoc.
Con vat c6 thé song hoan toan hanh phuc

ma khong co6 sun chém nay, vi vay néu chung
gay tré ngai thi ching da bi thao ra roi.

cac sun
chém héng

Toi thay dng da dat nhiéu day
chang cheéo trong vai theo maoi
hwéng.

(*) Mot véan dé ddi véi the lop ngéi, vi ho str dung dau gdi rat nhiéu

N5



khung chéu Nhwng bang cach quy dinh tinh c&» déng cua
canh tay twong quan v&i than minh, ching ta
c6 thé xoay dau Xxwong canh tay trong mot héc
Kin va ¢6 hinh cau giong nhw héc da dwoc

thiét ké dé tiép nhan dau xwong dui.

\J%ﬁ
UL e

TOi théy mét Vén dé - Khi con Vét xwong canh tay
ctia dng muédn gio tay no
Ién, né sé roi ra va rot
vao trong quan cua no !

sun chem

bung vay, dau xwong
canh tay cang co hinh cau
thi bé mat tiép xuc trén

xwong ba vai sé duwoc giam
xudéng dén mét héc khéng
sau.

AN

Khéng, Ch@ PIA




dwoc di chuyén b&i mot hé co phirc hop, a
xwong ba vai sé& xoay theo cach dam bao be
mat tiép xuc voi dau xwong canh tay luén luon
c6 thé hé tror cac ung lyc.
Cac co nay hinh thanh cac mang

triwot [én nhau.

géc xuong ba vai

CO RA,NG CUA
LON gan vao
cac xwong
swon, kéo xubng
xwong ba vai.

Cac co thoi va goc xwong ba vai nang xwong
ba vai va CO LUNG LON lam cho sinh vat cé
the leo cay.

e



Voi va ngwa khéng dwoc trang bi tot vé
diém nay (tinh cr déng, co). Po la
nguyén nhan tai sao chung khéng thé
leo cay.

J .

cowns | 10M lai, xwong ba vai cia éng tro
LON thanh mot xwong di dong & con vat va
chi dwoc gilr chat bang cac co.

c 7

" N6 dwoc hé tro bing
 CO'NGUC TO.

i

Khong, c6 mot diém cb dinh & khdp nbi glwa
xwong cb va xwong tre. Diém do 1a duy nhéat.

xwong ba vai bao quanh Idng nguc

7Ty

Xuong e

xwong don

dét sbng

don vai

N6 c6 vai chd xwong u 1én. Diéu
nay chi cé nghia khi ching ta nhan
thire dwoe rang ching dwoc dung
dé gan cac co.

18



Co hai dau ngén dwoc gan vao mém xwong qua

\——w

co hai dau dai

va gan vao co canh tay xwong qua,
neu khéng chung ta khéng thé dudi tay
ra.




Mot day chang lién két hai mém xwong ba vai
chinh v&i CO GAI TREN.
’ day chang xwong qua

mat trwée

dau cudi xwong ba vai

Co nay déng vai tro quan trong
trong cac hoat dong quan sy
v&i vai tro "nguwéi khéi dong”.
N6 bat dau clr dong canh tay
dé chao cap trén. Co DENTA
che phu tat ca phan trén cua
vai s& dam nhiém va xt ly cac
ctr dong con lai.

Co gai trén dang
hoat déng




CO TAY

Cac canh tay khong chi dwoc st
dung dé can bang khi bwéc di. Khi
khéng di chuyén, con vat co thé str
dung cac chan tay ctia né dé cam
nam va 16i kéo cac vat thé.

Cac bé mat tiép xuc
hinh yén ngwa trong
khop ngon tay cai dé
né cé thé dwoc dat doi
dién.

xoay cang tay

|

T6i phai thira nhan 1a t6i mat kha nhiéu thdi gian dé tim ra
phuong phap truyen cac day than kinh va cac mach mau cho
hé thong diéu khién ctia BAN TAY. Giai phap la sap xep lai cac
Xuwong cb tay thanh mét hoc ranh duoc dong kin boi DAY
CHANG XUONG CO TAY va tao thanh ONG XUONG CO

TAY.

: day chang cd tay
cac xuwong cb tay ,1



Day chang nay co hinh dang giong nhw mét déng
hé deo tay, c6 khuynh hwéng co lai theo tudi tac
trong cac nhom nguw¢i nao dé.

Diéu nay sé& don ép than kinh va co6 thé gay tdn hai dén chung
theo thoi gian néu khong dwoc phau thuat nhanh chong. Khi mau lwu
thong kém, co thé cam thly xo ciing & doi ban tay va rdi ching dé 1én
va swng phoéng.

~Gidi phap : Van dé c6 thé dwoc
gidi quyét bang cach cat ban tay
vOi gay té cuc bd, va sau do cat
day chang nay. St gidm surc ép
cla cac day than kinh gay ra

cam giac bi dién giat manh.

Phau thuat nay nhdm THAO BO ONG CARPIAN dién ra hoan toan
nhe nhang va chi vai thang sau, ban tay dé sé dugc khdi phuc hoan
toan chirc nang

2%



CON NGUOI

Vay du an tién trién ra sao réi 2.)

Nhung ... dé\

Rat tét | Bay gi& anh khéng phai la mét

ta co thé hai qua. Xem
! nay, anh ta co thé nam
lay cac qua tao & trén

Cé bao nhiéu ngwdi chéng [én nhau ?

7 o

Toitao ra bén.Y_\

Nhuwng khung
khiép qua !

Di nhién la khéng, co thé
clia déng vat cé xuong séng
rat chac chan. Chuing c6 thé
nang d& dén 500 kg. Con doi
v&i hat nhan, né cé thé nang
do mét trong luveng 1400 kg.

Luc dau éng sé

khéng nghi nhuw vay — \

dau, nhung do la mét

cd may tuyét voi. - T
" . ; / uong di, chung t6i co

Ve & dd tao cho cau roi day. i




7R

Anh ta dat qua nhiéu slrc cang 1én
cac day chang thé thoi. Ching duoc
tudi va phan bd cac day than kinh
cao. Do la ly do tai sao né dau.

C

Su sung phong xuét phat
ttr ap suét dwoc tao ra
b&i sw tich tu chat dich
trong bao khép. Pay la
mdt co cau bao vé dé
han ché clr dong cua
khop. Dong mau chay i .
vao cao gay do va sot khi [ nghingoi 2 dén 3 tuan
khéng duwgce cur ddng.

duwoc két hop véi cac /
phan rng héa hoc nao dé / _.

dang xay ra.

@cc’) dau hon vao ban@

khéng ?

B&i vi co thé tiét ra cac
chat khang viém tw nhién ma
tbc dd san sinh cta no gidm
xudng dén mure t6i thiéu khi
co thé nghi ngoi.

7~ Nhwng chuing ta cting co6 thé str
Qung thudc khang viém.




Do khong phai la SU TRAN
CHAT HOAT DICH chur ?

A, nhw 8ng biét dé,
HOAT DICH dwoc chira
bén trong mét bao khép
hoan toan kin. Bé hoat
dich ro ri dwoc ra ngoai
thi bao khép phai bi
rach. Biéu nay khong
dung vai tredng hop
bong gan don gian.

D Ia sw chay ddn cda thé dich va bm
huyét vao trong bao khép va vi vay gay
nén swng phong, nhuwng sw chay tran cla
hoat dich van con l1a mét bi an.

Nhuwng t6i da nght
la ...




Cubi cung, sau
| hai tuan

con suwng va
dau nira. Chi
la bong gén
nhe théi.

Ky qua. Tdi bi swng
do Ién, nhuwng
khéng co khép nao
¢ do.

‘Diéu nay la binh thuwong :
swng do, mau chay dén Ia
phan trng khan cép cla co
thé dé bat dong khop. Trong
cho swng, didu nay mang

"cdng nhan" dén dé " stra
chtra chd hong". Néu c6 mot
vét cham hay manh vun
chang han thi sé bd sung
phan trng mién dich.

Ban quan ly

Va khi hién twgng nay lién quan dén
toan bd co thé, chung ta goi dé la SOT.

N Vay ¢b tay hay méat ca
c¢han bi xoan la sao ?

%

wé

Bong gan la sy cang cla day ché”mg. Bong
gan thé dan dén s giat dut day chang nao
do. Tat ca viéc nay rat dau dén bdi vi day

chang ¢6 nhiéu day than kinh phan bd.

V&I cai non nay
chuyén do sé khong
xay ra n(ra

T tir, t6i bi trrvot chén




Bi nira ha 7 Nhung éng ¢6

& do, t6i hay run ray va
ddi nén bao hiem ma ! dau. L& ra t6i phai di
6t ¢6t sdng.

chuyén

m

T
gy ]
4 g
f".g": L bl

: Lan nay t6i b
= moét théan cay.
dap vao dau.

Khong, khong co gi géy hay léch vi tri
ca, néu khong thi cau khong thé ciy
c}ng tay va chan.

Ubng mét vién aspirin va
W\Th mét vai ngay

Nghi ngoi yén
tinh, noi thi dé,

b&i vi cai dau nhd
ra, cac co phia sau
¢ trang thai cang

K thudng xuyén.




Cach duy nhéat @& lam cho dau
nghi ngoi that sw [a ndm xudng voi
dau hoi nhd ra khoi dau giwdng, vi
vay ap mot sirc kéo nhe 1én cét

séng cb va lam thadng hang v&i truc
co thé, tat ca cac co duoc

thw gian. )S

( C6 van dé gi nira @

7

)
=

Nam xuéng thi duoc roi
nhung t6i khong thé nam nhw véy
subt 24 gid mét ngay dwoc.

Trong trwdng hop CO Bl TRAT KHOP, cot

song ¢ ¢o thé dugce cd dinh bang mot NEP
CO dé lam gidm s co lai va clr ddng. Nhwng
ngay sau khi cb hét dau thi c¢d can phai dwoc
tap luyén dé tranh teo co. Teo co xay ra RAT
NHANH. Sau 15 ngay khéng clr déng, céc co
sé& gap phai tré ngai I&n nhat 1a gilr cho dau

thang dirng.
Puoc chira tri xong, || Cha, hét téo rdi ! Minh
anh ta tré lai v&i viéc | | sé phai di hai nhivng

' qua bi ngd to nay day ?
=75 ‘Qﬁ" y

7 [~]
o o




PAU LUNG CAP TINH

1 :
Jlrﬂf Iy -‘Q
60 O\

dé khac v&i anh

It Thay oi, em nghi
chuing ta gap mét van

\_chang dau tién nay.

RS e
A

Hmm, thétra ...

W)

At hén anh ta d3 kéo c&ng mot day chéng.
Diéu nay ly gidi mot chu ky kinh dién : swng
dau, co lai, ... chi can nghi ngoi yén tinh mét
lat va dau sé tu hét.

Thudc d& lam gidm swng, K

Nay, udng may
~ vién thudc khang
vién nay. Chung
sé& gitip cau hdi
phuc.

giam ap suat trong bao

khé&p. Con dau bién mét.

&

OK... Hinh
nhuw 16t hon
roi. Toidira
ngoai hai bi
ngd day.

" Mc di t6i nghi X
‘ngoi va ubng méy
vién khang viém
nay, méi lan téi clr
déng né lai dau.

Hay ty cou
minh truedc
kht trol cru

=
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Minh khéng thé

gi 6.

nay. Minh can lam mét cai

TAI CAN BANG
NANG LUQNG
O DAY

nhuw thé

PHUONG
PHAP DIEU
TRIKY

DIEU BANG
TU TiNH
HOC DE LAM
CHU DICH
CUA BAN

&

Khi ngl cau nén
xoay dau vé hudng
tay.

Ong mudn
cautaha?

. X "
Ong diéna!l Y NHANAN - -

Cau da nght vé
hién twong thoang
gua cua cau a

giét KHOP XUQNG

KEOQ BOT SONG

D
5/))

N

I

Néu cadu MUON, t6i c6 thé THU
DIEU TRI cho cau. CAU KHONG
BAO GIO BIET, phwong phap
nay CO THE gitip cau khdi dau.

Céu sé& nghe mét tiéng "rac" nhwng
dtrng lo, vi d6 chi la dap trng voi
SU NAN KHOP cla khop ma thoi.

e




/}zf—u" khé hai anh t ]
Ae o 6ng, khéng phai anh ta,
RAC ma la toi. Gidp t6i voi !

Anh ta bj gay

_ xwong roi !

Toida lam
trat khdp mét
cai gi dé

NHA NAN
NAN XU'Q

T6i @8 bi nhu
vay nhiéu tuan r@

Hang xém tdi
ndi rang do co
thé la do cang
théng than kinh,

Bang vay, nhm
nghiém 10 ndm phan tich
tam ly, bay gio téi co thé
1S leo [én mét cai thang nho.
Trwdc day t6i bi chong mat




Xin 161, nhung ma ¢6 binh thuong
khdéng khi éng vira viét thw vira tw van ?

" Hoan toan binh thuwdng. Toi
khéng & day dé nghe cau ma

dé NGHE HIEU cau. biéu nay
hoan toan khac va hoan toan
khéng ngan i viét thu (7).

o~ Lo o
Nhung cudi cung
t6i da nhan ra rang
doé la do cai givong

cla 6ng 4y cirng
hon nhirng cai
iwdng khac.

Khéng co6 cai gi do
lam cau cam thay khoe

—

Vay cau dinh quay vé ™
doaz

2
Khéng, téi da mua
cai giwdng cla 6ng ay.

mot cai glu’cmg phang ¢6 Xu hudng
lam giam dé cong cda ¢t song.

@W

ly & Aix en Provence, Phap

%g

(*) Phuong phap cida bac si Binto, chuyén gia phan tich tam

2




Y 4 Chung ta hay xem ddt séng cla
anh ta bang mét ONG SOI BOT
SONG (*).
n ,

Nay, hinh nhw anh chang cua ong lam viéc i(héng
dugc t6t lam. Chung ta ¢an chan doan chinh xac

Tréng nhu ¢6 mot luc nén gitra hai dot song trong
ving LUNG-XU'ONG CUNG, chd néi gitra xwong
cuing va dot song that lung dau tién.

Vay xét cho cung thi
| dia q’ém khong duoc tot
lam ding khéng ?

Thua Thay, chung ¢/
tacanphaitimra |
chinh xac chuyén gi
dang xay ra.

Thét ra, khi chang frai clia chuing ta nang
céc qua bi ngd to, sw gang strc clia anh
ay da tao ra mot ap suét va luc nén Ién

lén khép ndi that lung - xwong clng dan
dén viéc day nhan ra sau. :

wong tw nhw cach
chiing ta bén hat anh
dao bang céc ngdn tay
cla chung ta.

*) tir ONG SO DOT SONG, dét sbng, va PHAM VI, xem 3 3



MAT BEN A A oS : x 5 -
' Ve nguyén tac, sw dich cho nay phai dwoc ngan

lai bang vé bao soi bao &y nhan. V4 bao soi nay
duoc cau thanh tr cac Iwdi ddng tadm cd mat lwdi
cue nhd. Nhung su gdng strc qua muc co thé
gay nén sy thoat vi KHONG THE TRO VE BINH
THUONG cla cac vé bao soi va cho phép nhan
sén sét, 1dng thdm qua chd khe ho.

Sy it c6 thé tdi té hon m
gang stre duoc [&p di 1&p lai, nhung

con dau chi duwoc cam nhéan khi nhanj

dé day chang sau lwng not duoc
han bé nhiéu day than kinh.

NHIN TU TREN

TU THE

’

CHONG PAU

Khi nhan dot séng & vi tri binh thwong, than minh
hoi nhd ra vé phia trude, vi vay thé dirng doi hoi
co dbt séng Iwng phai hoi co lai dé chdng lai no.
Tuy nhién khi c6 mét tén thwong hay dich ché cla
nhan (nhw & day 1a trén khép ndi that lwng -
xwong cuing) than minh s& nhé ra nhiéu hon dé
cho thé dirng van doi héi cac co nay co lai nhiéu.
B&i vi s dich chuyén cla chat nhirn nhan khéng
bao gi&r doc truc, cac co bén vén hoat dong gibng
nhuw "day néo" cling cang lén.

Ban quan ly

24



Sy cang co nay la mot TAC DONG TRO LAI, nham muc dich lam
giam dau.

SU’ BIEN DANG THAT LU’NG.

Su co co qua mirc cla cac
co lién két giira cot sdng va
cac xwong vung chau sé ‘
J khién cho ca chau va MAM
) |

Tai sao anh ta buoc
di nhu vay thé 7

Pé khéng
bi dau.

XUONG CUNG la bé mat
cho ¢4t song twa trén do
XOAY TRON. Diéu nay gay
ra mot sy mat can bang va
s€ lan rong ra toan bo cot
song.

Goc cua dia dém gay ra
co co lam mat can bang
cot song va gay ra mét
van dé tlep theo. Bo la
TU MAT CAN BANG
dang ngac nhién.

‘_ Mam xwong cung binh thudng
nghiéng moét goc 30 - 45 d6 so voi

_phuong hdm hgang (goc = ) ﬁ) 3 g.




“Tw mat can bang ! Hay xem ...
Ong c6 nghe khong 7 (A
TU MAT CAN BANG ! bin{ LLE ]

Ong gidi qua !

Hmm... cd |1& vay.

Nhwng anh chang nay dugc
thiét ké dé hai tao chu
khéng phai dé hai nhirng
qua bi ngé to.

Bung, day la y twéng : giira 16ng
ngwc va cung truréc khung chau,
XUONG MU, ¢6 cac co rat manh la
CO BUNG. Néu 6ng lam cho chuiing
hoat déng, ching sé tré& nén chac
chan hon va kéo lién tuc trén xwong
mu, va vi vay han ché su quay qua
murc clia khung chau.

D}Ilng vay, minh di lam lai thoi
bang nhirng co bung nay.

36



Di nhién réi ! Khi cau nang
chan lén, cau khién cho mét co
khac hoat dong. Bé la CO

THAT LUNG dwoc gan vao dot
séng that lwng.

Hmm, dau qué va t6i khéng
thé néi t6i cam thay tét hon,
ma nguoc lai.

Pidu do cé nghta la khi tdi tao
ra cac clr dong nay, t8i bat cac co
bung lam viéc nhiéu, nhung cung
luc dé tdi lai lam cong ¢t séng cua
minh. Kinh khidng ...

hi & tw thé dd, cau sé& lam giam
con dau, nhurng cau sé khéng lam
duge gi dé loai bd NGUYEN NHAN
gay dau.

33



?\Q @e nao toi co thé té@

cac co bung dung cach day ?

Cha, diéu do giup
duoc

Khi cau KHONG CO TRONG
LUGNG, ap suat dé |1én cac dia
e dém bi triét tiéu. A

(Cac co cUa cau thu gian tirng ti mot)

=

‘&&7

Khéng, minh séng
¢ day. Minh la nir .
than phuc vu.




O trang thai KHONG TRONG LUONG,
chung ta cé thé kich vat chat ciu thanh
nhan phuc héi vi tri binh thudng cla né.
Cau chi phai clr déng xwong séng cla

minh nhe nhang theo moi hudng vi diéu
nay sé tao ra hiéu trng HUT.

Viduy, & day té dang
thure hién ctr dong XOAN,
rat cham va KHONG
CO LUC. Né van phai
KHONG PAU.

O day, bang cach
nam vao thang, t& co
thé dudi ngudi ra va
co chan lai.

hung khac nhau nhu the
dai voi cung cir dong nhung
duoc thwe hién trén bé mat ?

Trén bé mat, dwdi tac dung cla
TRONG LUONG, cac dia dém bi
nén va hién tugng CO LAl CHONG
BAU xuét hién ngay 1ap tte, vi vay
nhirng suw tap luyén nay khoéng cé

két qua.

39



@u nay cling haD @m Erilézngr]prl;w cau
sap ra khéi ho boi.
{7 <7 —

|

' Vo cudi ngay thir sdu, chang trai cam
thay khoe hon nhiéu va nghi ngoi.

That kinh ngac. Nhan da thuc su phuc héi vé
vi tri cila nd. M6t 1an niva ¢ét séng c6 dé cong
binh thudng cua nd. Khung chau da ding
thang I&n, hay du sao cling d0 thang. Van
con mét it stre ép con du lai trén dia dém.

Nhwng vét nirt van con dé va nhan sé lai
trirgt ra ngoai ngay khi né ¢6 co hdi.

Anh ta can phai hiéu rang
cac dia dém cua anh ta
KHONG BUQC CHUA
LANH. Céc ché nt soi khéng
thé stra chiva dwoc. Va qua bi
ngd to tiép theo ...

40



Puoc chtra lanh réi, hoan ho,
tdi dwoc chira lanh réi ! Toi cé
thé bat dau hai may
qua bi ng6 to !

Mac du vay anh ta hinh nhur
van khéng nhan ra diéu dé ...

Néu khéng nhan cla cau sé
lai bi 16i ra vé& phia sau, va bdi
vi N6 da bi tach ra nén lan

nay noé sé bi dich di xa hon.

DON GIAN CA LOIRA CcO XE DICH
Biéu nay c6 thé khién cho
chat nhén cGanhan rod rira
ngoai dia dém, dudi nhiéu

dang khéac nhau. Tét ¢cé cac
dang nay déu gay ra mét
slrc nén l&n cac day than
kinh h&ng phan bé trén
chan.

/ NA

DAY THAN KINH DAY THAN KINH
HONG MAN TRAI HONG MAN PHAI




Néu dia dém bj trirot nam & mirc that lung, chiing ta c6
thé thay nd bang cach tao ra do cong cua chan, v&i hai
dau gbi thang. Piéu nay sé& kéo DAY THAN KINH
HONG chay bén dudi xwong chay va doc theo -
mat sau cla chan tir dui dén bap chan.

Blrng ngé ngén nhw vay, chuyén
do la binh thwdng. Twr 90 A6 vé
trirde, nd ludn ludn dau mét ti béi
vi day than kinh dang bj kéo cang
dén gi&i han tw nhién téi da cua
no, twong tw dbi véi co & duwdi dui.

Néu mét dia dém bi trwot cla
cau chén ép day than kinh
héng thi cau da la l1én trwdc do
réi b&i vi strc ép clia cac day
than kinh sé& ngan khéng cho
né trwot tw nhién trong ong tdy
song.

Hién twong nay duoc
goi la DAU HIEU
LASSEGUE.

<Z_
_*__,,/ﬁ | 2



Cai gi day truot day than
kinh 7 Toi nght la moét dia
dém bj trwgt chén ép tuy.

Khoéng phai trong ving nay.
Tuy sOng ngan chan manh nhat.
O muc dé nay ¢cé mdt bo day than

kinh duoc goi la PUOI NGUA boi
a A VI no tréng gidng nhu dudi ngura.
emi
)

!

uf

|

[
I

-1
\ Triv khi bi dau than kinh toa néng hodc cé dau hiéu liét dang
lo ngai can tw van cac chuyén gia KHAN CAP, thi ching ta
nén th&r nhiéu lan tap luyén trong tinh trang khong trong lwong
dé xem tinh trang cé duwoc phuc héi vé binh thudng hay
khéng. DT nhién nhirng bai tap nay khdéng nén duoc tién hanh
khi con dau da giam dang ké.

Ban quan ly

Nhay xudng nwéc CHAM CHAM

Khong, khéng phai bdiréch, kiéu nay lam vénh
vung that lung.

@zéu boi thi boi béng@oecun @g 4 3




trong nwdc am chd tdi thiéu 15 phut dé
cho cac co cua cau thw gidn dung céach.
Tap luyén nhe nhang khdng gang strc,

sau dé nhe nhang ra khoi nwéc.

Cau dang lam gi@

/{gi';;o cau chd y nhiéu
\den vang that lung 7
/

A, it nhiéu gi thi cét
séng cuda toi ciing
kha hon roi. Toi
quyét dinh gilr n6
nhw vay bang cach
deo cai dai nay.

B&i vi day |14 phan dé
gdy cua bd xuwong, 80%
van de deu xay ra ¢ do.

Néu cdu mang cai dai
dé, cdu sé lam teo co cla
chinh minh va phu thuéc

vao cai dai ngd ngan dé. Tai
sao cau khdéng dung cai DAl
TU NHIEN ma thién nhién
da ban tang ?

Sy

r"‘\\\ !
o



Do tap luyén trong tinh trang KHONG TRONG LUQNG nén
t4c dung chinh ctia ho boi la cho phép CU DONG ¢ét séng,
mot diéu kién co ban dé cho nhan dia dém phuc hoi vj tri cta
chung. Bay gi& cau can cing ¢b cau tric mong manh nay
bang PAI CHINH CO.

Y cau |a tdi s& phai quay lai
xudng nwéc hd boi cho dén
khi téi ¢6 vay ?

4o thoi diém nay khi cot
sdng cua cau clr ddng khéng
dau ndra thi t& nghi diéu dé
la khéng can thiét.

Trong hd boi, niréc cho phép cac CU DONG KHONG GANG
SUC. O day chung ta sé chon lva NO LLFC KHONG CU DONG
bang cach gilr vi tri sé khéng gay ra khé khan cho dét séng.

T

Pai chinh co’ & ngudi dwoe cau thanh
tr cac I&p co ¢6 Gac soi co nam theo
cac hwong khac nhau. Méi nhom co ¢cé
mét bai tap luyén riéng.




Chang han nhw vi tri nay véi hai Nhag hai gét chan én vai giay va
ban chan tua vao tudng, viing thét | | Sau do dat ve vi tri ¢l va cu tiep tuc

lwng twa vao mét phang nén nha. nhiéu lan nhu vay.

Phuong phap nay do mot
ngu¢i Méxict phat minh
ra trong khi ngu trua.

Pé tap luyén cac co song song véi cot sdng, trén toan bd chiéu dai
(co cbt sdng), dat Idong ban tay 1€n san nha va géi dudi bung dé cot
séng van thang ()

e

‘ 3@ cir dong khac yau ciu Trong khi nam chét cai ti tay, thir xoay
tham phu kién. nguw&i nhung chen lai bang cach an

mong.
e

On‘g dang
ngdi trén doé.

-

Ctr dong cudi cling yéu cau ngdi trén
mép clia ghé banh véi hai ban chan dat
trén dat. Hoi nga nguwdi ra sau nhwng
dirng lai trwde khi cham vao lung ghé.
Sau do thé ra trong khi thép da day lai.

(*) Cé mét cach tap luyén co bung tw nhién hon nhwng khdng phu hep
trinh bay ra & day q 6



Vai tuan sau ...

Minh da di
_ h boi

N

e,

Minh da c®

chinh co tét

Minh da phuc héi
dia dém dung vi tri

7

S,

@ép tuc vé&i cudc
sdng nay !

"E’)'c’n_l—é vao nhirng ngay vang (EA’LY g,i(.‘y cau s€ phai d thpng

son da qua tha bdi vi cau cd hé co bi hong
I ' va phai hoc cach chap nhan né
trong cudc séng hang ngay.

Mot chirng dau
lwng, hai chirng dau
lwng, ba chirng dau
lung, bdn ...

=
Py 35




PHONG NGUA
PAU LUNG

O vi tri binh thurong, trong tam cﬂa‘nhc’)m
than minh, dau, va canh tay nam vé phia
trordec khop ndi that lwng - xwong cung.

Khi nang moét vat nang 10
kg, dwoc gilr tra vao than

minh, cac co cdt sdng chay
doc theo c6t s6ng phai chiu
140 Kkg.

7Khi hai tay dudi ra gé
2504 nang mét vat ciing 10
/ kg thi cac co cét song
chiu 250 kg va nhan

chiu mét ap lyc ... 500

a1



Vi vay ¢ mét sb clir ddng Bl CAM.

-

RN D S S NN

Bdn rira tay nay

.. t6t hon cai nay

Cac vat nang phai duwgc nang bang e chan,
chir khdng phai bang xwong song

W

giay cao got lam tang do
cong cua c¢6t sdng

49



OK, t6i thira nhan c6 mot so diém
yéu vé mat cau tric nhwng nén nhé
rang van dé co ban la anh chang nay
dang cb lam nhirng viéc ma anh ta
khéng dworc thiét ké dé lam.

Ai nghi rang anh chang kh& dai nay bat -. —~=

-—__-—-‘-—_.

dau xay dung cac dén dai khong 16 dwoc .’.ﬁ h“
cau thanh tr cac khoi khong 16 chi de | @ \~
anh ta c6 mgt noi nao dé dé diéu tri van .ﬁ" \
dé cot song cla anh ta. (7 -
HEL7S

/R ()
v #’ 2 .
SRS

Vi véay, b&i vi wéc mudn ngoan cd6 mudn nahg Tac vat nang bang bat cir

gia nao, con nguwoi véi thdi gian va oc twdng twong da tim ra duwgc nhié

T

tli mang em bé




Sao, tryc trac nira
a ? Toi nght la doi
v@i thao tac trong

T6i rat tiéc. Hinh

nhw anh chang

nhay c6 tai gay ra
rac roi

Pén day xem

Anh ta da phat
\ minh ra CAl GHE.

YAnh ta tré nén
it ra ngoai.

Cocai ghé anh ta khéng di chuyén nra.
Anh ta ngoi, anh ta dién thoai. Chi cé thé.

Bia dém duoc tudi it

Nhwng anh ta

\_/
di lai.

cUa anh ta sé bj nén.

Vi tri "thw gian”
nay tao diéu kién
thuan loi cho sw
xé dich dia dém da
bi thn thuong va
dan dén lam chung
cac co bung



Pay la mét vi du dién hinh vé vat
lam ton thwong dot séng : ghé ngbi
¢ tredng dai hoc

Mot kieu khac dang so :
ghé ngbi c6 ban bén.

Va day, mét phuwong phap lam tdn thwong
nhanh chong cac dét séng cb

Ngdi dung tw thé céan :

L . - Nang d& cdt séng that lwng
ngdi a ? Ho khdng the - Xwong dui ndm ngang

... A... toi khong biét ...vi{ - Hai ban chan dat trén mat dat

dt.lti;in_’li(jy - Hai khuyu tay dat & dd cao phu hop
A 52,
il

- el
CINdARl=y

nhing ma&i nguy khdng
thée kiém soat dwoc cla

su tién hoa. _ g 2_

Ho that sw can phai




{

ngdi qua thap

gqua cao

ban qua cao

|/ Charles, thang
lwng 1én !
~=~

ban qua thap

Kinh khing qua |

T6i khéng
‘mudn noi

A, néu do khong phai, Lam nhur vay
la co hoi khdng may, \toan hoc sé di vao

éng hay mang quyén
sach cuia 6ng Ial day. dau Ong de dang

Bang cach nay, cot
séng cd clia Charles
Henri lic nao ciing
duwoc gilr thang




Vi tri thoai mai nhwng sai lam da
dugc deé cap & trang 41 co
twrong dwong vé vi tri nam
xubng.

Giwdng qua mém

Vong

Khong gi tét hon
mét cai givdng
CUNG

Giwdng khach san
mém qua, toi thich
ngu trén san nha
hon.

CO THE BI DI TAT

Coéng viéc md&i cua ong
thé nao rdi 7 C6 tét hon
cai trieée khéng ?

Ong nén nhé nguyén ly chung cla
ddt séng - mét than hinh tru cieng,
mot éng tuy va cac cuc u duoc goila
mém xuwong cho phép su néi khéap

cac dét séng hay dwoc dung dé gan
CcO.

mom co gal

/Plurng noi vé chuyén do
nita. Chung ta da co qua
nhiéu khoi dau sai lam.




éng
song

TAT NUT
BOT SONG

POT SONG BINH
THUONG

" DOT SONG THAT LUNG \

mat trudc
- mom mom .
mat ben khép trén khop trén vet _—
ey cubng ;
than dot
sbéng
mém khép
dudi Pay 1a so db téng

quat. O cdp do bao
thai, cac dbt séng

duoc hinh thanh theo
maot ké hoach chinh
xac, nhuwng déi khi

mQi viéc khong dung
theo ké hoach.

L

mat phang

15% sb ngudi dwgc sinh ra co
khiém khuyét vé s két hgp cac cung
dét sdng. Cac cung dot séng nay 1& ra
da tro thanh cac mém gai. Hién

twong nay duoce goi la TAT NUT
POT SONG.

Vang ... nhung ngudita
khéng chiu dwng dugc.




Diéu gay lo lang nhiéu hon ca la cac dot song duoc phan ly béi cac dia

dém, nhuwng cling dwoc néi khop lai véi nhau trén 4 mém cé cac dém

khép nhéd goi la SUN CHEM gitra ching. Sun chém giéng nhw cac tui
nhd chira chat dau dwoc goi la HOAT DICH.

mom khép %

{
(7 [N O murc that lwng, cac mém
7 JU T_(( dﬁ hoat dong gléng nhw nhirng
N I cai chot, moi dot song chong
N lai ctr dong cua dot séng trén

Nhuwng 15% s ngudi duoc
sinh ra c6 cac cung xwong
duoc goi la sun khéng bi héa
xwong. Vi vay toan bé duoc
gilr chat bang cac soi khéng it
thi nhiéu ctrng tuy theo tirng
trvdng hop.

sun khéng héa xudng SUVE
L2 ¥8_  SUN
L1 E%;
XUONG
CUNG l

Vang, t6i hiéu. Day la dét séng that lwng dau tién cé sun khdng héa
xwong. Pét séng nay phai nang d& toan bé trong lvong cét sbng
bang cach khoéa bang S trén xwong cung. Pang tiéc 1a hai phan
nay khéng gén chat vao nhau. Hién tvong truot tang dan clia mét
d6t sdng ludn ludn cé thé xay ra (*).

(*) Trong tiéng Hy lap, Spondylos c6 nghfa la dét song, va Olisthesis co
nghia la trwet, vi vay thuat ngr SPONDYLOSLYSTHESIS cé nghia la dot

sbng bi truot.
546



Hay xem xet duoi mét goc dd khac, tap hop
cac mdém tréng hoi gibng nhu tai, mdi va méng
vudt clla mdt con ché nhd, cudng tao thanh
"con mat" clia nd. Néu "cd" clia con ché nhd
nay bi géy, chidng ta biét rang diéu nay twong
trng véi mot cai eo xau xi.

mom khép trén

moém khép
dudi

Mét chan doan sang sudt, vay
nguoi ta co the lam gi trong
nhirng trirdng hop nhu vay ?

Khéng lam duoc gi hodc gan
nhw khéng lam duoc gi. May
thay hau hét moi nguéi khéng
bao gi® cha v, ddi véi nhing
ngwoi con lai ty ban than no sé
bac 16 theo tudi tac hoac sau mét
va cham manh.

Di tat c6 thé dwoe chan doan
s&m & tré em tir Itra tudi 10 hay
12. Chung t6i khuyén tré em
khéng nén lam ngw&i don nha
]/ thué hay van dang vién ctr ta.

S
/

Vay di tat tao thém
mét doét song nira ...

Ong khdéng nghi la anh chang
kia dang dwng trong mét tu
the khac thuwong a ?

A dola
chuyén khac. .




LCHL’J’NG_\/EO '
__COTSONG .

Ba6i khi, vi mét ly do khong giai thich
duwgc, mot trong cac dét sdng bat
dau XOAY lam mét can bang hoan
toan cot séng. Do 1a sw xoay tron cla
dbt sdng c6 thé thay & ngudi dan
6ng minh hoa & trang 47. Chung ta
goi dé 1a CAl BUOU.

Nhirng ngur&i nay la @

/ hitng nguoi bi
pénh dét séng

12N

A, dng chd day roi

Nguwai nay bi viém than kinh
gay dau dau kinh khting.

Va hanh tinh nay day tiéng than vanva
than khéc tir nhirng ddng vat hai chan khé
s&



C6 mét ng trong thanh pho think
thodng ¢6 thé chira lanh cac dét
sbéng. Ong ta cé kha nang thuc
hién phép mau. Trong tat ca
trwdng hop, phép mau nay déu
hiéu nghiém déi v&i toi.

Va t6i thay ai day ? Mot
ngudi khéng bao gid nglrng
rén ri trwdc dé nhung bay
gio trong rat khée
manh va vui vé

khong J3
con ngam _
khdéng con
thao tac

6i bi dau nlra dau kinh khiing
nhung phép mau clia éng ay da

chira khoi.

A P\
oj(
) | //
Ong 4y da lam cho t6i déi ting ma thuat

gilp chira lanh chirng dau nira dau.

thg déng
giay

]

P6i ung ma thuét !
Tat ca nhirng chuyén
vo ly nay la sao ?

Chuing ta hay xem
xét "ddi ung ma
thuat" nay

Ooee="’




Sau nhiéu né luc

Qng the dong giay théng minh da nhan ra dwoc
rang mot sé ngurdi duwoc sinh ra cé mdt chan
dai hon chén kia.

Pung 1a tinh hudng
nhw vay c6 thé sinh
ra s mat can bang
trén toan bd cot
séng ma tac dong
c6 thé duwoc cam
nhan... & bt c noi
dau, chang han &
vung ¢b gay ra
chirng dau nlra dau.

Nhung bat dau s dung gét giay cao &
giai doan mugn co thé lam bdc 16 nhirng
stk mat can bang tiém tang khac. Nhing sy
mat can bang nay co thé duoc lien két voi

truc trac vé cau tric ctia khung xwong chau
chang han.

Vao thoi diém con ngudi trudng thanh,
ho hoi giéng nhirng ngdi nha cti ma sy
can bang can nhiéu stra chira, gia do,
va cot chéng. Po d6 khi cham vao
chung can phai cén trong ti da.




POT SONG LUNG W

Mat ben Mat trwdre

DU sao dét séng
lwng rd rang la moét
thanh céng. Hau
nhu khéng c6 sy
quay lai. N6 duwoc
gilr chat vao co
thé bang cac
Xwong swon.

Mat trén

A, tai sao 6ng khong st dung
chi loai dét song nay thdi ?

Cac xuwong
xuong : :
el =1 1O
khoi dau tu
xuongd ‘ khéng gian
LT stron gilra cac dét
mom gai sbng

6/



|

Cac mém gai thwdong duoc
xoan tu nhién va khi mot khuc
quanh dugc cé‘m nhan bé‘mg
bat mach thi diéu dé khong
nhét thiét ¢4 nghta la c6 mot
"dia dém bi trwrot".

—

Chuing t6i da ¢b gang,
nhung con vat dé tham
chi khéng ¢é kha nang
cot day giay nlra. No

cling khéng thé quay dau.

Sau khi loai trir hét tat ca cac
nguyén nhan nghiém trong co
thé xay ra (nart, u biu, di tat, ...)
thi con dau & ving lung c6 thé
duge xem nhu hau qua cua sw
méat can bang toan bd clia cot

sbng (hdi chirng cua thu ky)




Tai khéng hidu. Téi ludn ludn séng mét cudc sbng lanh manh va nang ddng
nhung khéng qua mire. Toi da rat can trong voi cac dia dém, cac sun chém
va cac kh&p, nhung hay xem tinh trang thé tham cua toi bay gid né.

F Ong c6 thé ghi ngay dau tiénm

‘ky dich vu khéng 7 )

Co, day né L

LPh =

O I Téi ldy lam la Ia sao 6ng C H U’N G Vl E M

van con di duoc !

7 KHOP

“Mac du vay toi khong
thé nhac tay 1én dugc nirg/

T6i da bao 6ng nhiéu lan réi, khi 6ng tao !.7 /’6

ra mdt con vat thi dng phai nghi vé mét A

con vat an thit twong trng, néu khéng —

thi chuyén dai loai nhu vay sé xay ra. ” A
RS

A theo phim chup X- -quang thi
khéng ¢6 truc trac gi ca, ngoai
trir mét tay cao hon tay kia.

Chuyen nay béng nhién
xay ra vao mét budi sang.




Ong da méat bién do géc.
Khép cua éng khéng
dworc boi tron day du.
Bao khép cua éng da co
lai va day chang cua gai

crén cling bi swngJ

== ) Toi c6 can phau thuat khé@
N7,

Binh thudng, trwde khi dat anh Ién ban mé, du & vai hay & dau goi
hay lwng, chidng téi phai xem xem AQUAGYM c¢6 giup moi viéc trd lai

lanh 13n nhw trwde kia khdng. Co thé con ngudi c6 kha nang hdi phuc
rat Ion ma ta hay danh gia théap.

Tai sao cac bac si khéng gtri bénh nhan
cua ho den ho boi thwdng xuyén hon ?

O céac thanh phé, hé thbng AN SINH XA
HOI nén gilp cac hoi ddng thanh phé
xay dwng cac hd boi phu nhdé MIEN PHi
cho nguwoi bi thwong tat hay nguwoi gia.

B&i vi tam giac "bac si - dwoc
s - chuyén vién vat ly tri liéu" O do, cac ) bac si, va cac chuyen
> - n A . o x\ viénvatly 3 tri liéu c6 thé dén hanh

phai hoat dong ... Viéc lap dat ho '\ ngné ty do. '% Tét ca moi nguoi
boi la dau tw qua Ion déi voi moét <=4} cung huwong phuc

tham chi cd mot nhém chuyén ] ot

vién vat ly tri liéu. Tuy nhién &
céc trung tam diéu tri thap khop,
sw binh phuc bao gio clng lién
‘quan dén su phuc hoi chirc

\_ nang dan dan trong ho boi.




Cac khdp PHAI hoat ddng néu khéng ching
sé bi thoai hoa. Nam mét chd & nha rat nguy
hiém. H6 boi 1a mét noi ly twéng dé thwc hién
cac clr ddng khéng géng strc hay gay dau.
—_ . Béi v&i chirng viem khép &
vai, canh tay bi tén thwong
duwore tro giup bang cach
van dong hoan toan canh
tay ngay ca khi "trén dat
7 @ = khd", van s dung canh tay
lanh dé gidp clr ddng canh ,
tay bj thwong cho dén khi
hoi phuc hoan toan (mac
' du vay, DAU TIEN phai co -
U s hoi phuc hoan toan cua

Hj: bién dd goc). J

T6t hon nhiéu réi. Toi
dang hoi phuc twrng

Co6 mot tam dém dac biét vai day nhirng vién bi va co thé gitr &m
trong 10 vi ba, xoa diu ché dau rat hiéu qua cling nhw diéu tri cac chirng
thap khop nay.

=1/ ( Canh tay t6i dang dan tét hon, nhuwng
toi b dau & day ...




mdm cling vai  Xxwong don  xwong uc

xuwong canh
tay

gidng nhuw dbi véi tat ca cac khdp khac
cla co thé, khép ctia xwong canh tay -
ba vai dwgc bao trong mét bao khép
chira HOAT DICH, Ia mot chat boi tron
tw nhién. B&i vi day la khép clr dong
nhiéu nhat clia co thé nén bao khép cla
né cé "cac nép gap du trir" & phan dudi
cua nod vi vay cho phép canh tay dwoc
nang lén.

Bao khdp cua 6ng da co
lai do d6 bién d6 clr déng
co6 thé da bi giam di.

Cén than! Néu 6ng gang strc, 6ng sé liéu finh
gay ton thuwong cho sun hét cach ctru chira.

Sw bat dong hoan toan luén

Pé la CHUNG VIEM KHOP,

mot hién twong swng nhu’qg '
ban than khop khéng co van
de gi ().

luén khong tot, clr dong 13
can thiét nhwng tranh gay
‘dau.

B 4

(*) Hién twong nay duoc goi la chirng viém khop vai canh tay, va
thuong xay ra sau tudi 50, dac biét hay xay ra voi phu nir




BENH HU KHOP

Vay dieu d6 co nghia la
toi bi viém khép & ¢c6 ?

Khéng, 1an nay la =
BENH HU KHOP. A Bay gio

la diéu khac
nhia.

mat bén mom trén
/ mom
ngang
/

=

mom duwdi

mom gai

mat trén



16 tiép hop

Pay la cach cac dét séng ¢cd dwogc
chdng chéat trén cac dia dém. Chang

duwoc vien bang cac mat khop lam gioi
han cac ctir dong nghiéng clia dau sang
mot bén. Pay 1a khu vuc trén dbt séng
cd dé bi mon nhét.

sun chém %

déng mach

sun chém
cdt séng
%‘1 S
N
dadem \ =~ \\ day
nhan han
CAC BOT SONG CO kinh

(MAT TRU'GC)

Trong mét khung xwong da duoc hinh thanh day du, bat ky sun nao bi
hu hdng do ma sat sé& khéng duoc thay thé. Tuy nhién mé xwong sé
duwoc tai tao lién tuc (nhw chung ta co thé théy trong viéc chira lanh tuw
déng cac choé gay). Khi sun bi mon thi ap suat gia tang trén cac phan nao
dé clha dbt sbng. Cac dbt sdng phan ng lai bang céch tang trudng
xuong theo mét cach kho doan trude duoc. Diéu nay dan dén hién
twong BENH HU KHOP.

o 6

¥ R& day than kinh di ra khéi day cét song qua
cac 1o hong trong xwong. Chung ta co thé dé
, dang thay duoc 1am thé nao ma bénh hu khop cd
khuynh hudng dan dan ngan can cac 16 ra cla cac day
than kinh. E)leu nay sinh ra con dau cuc bd va dan dan lan téa xudng

canh tay va ban tay.
1




Khi toi quay dau, t6i thay
cac dom sang nhé nhay
mua trwégc mat toi.

mom gai

déng mach
cot song

dong mach
cot song

Chuing ta cling c6 thé thay trén cac
hinh vé nay cach cac dong mach cot
sdng chay doc theo cdt sdng cd nay.

V&i cac 16i di day than kinh bi han ché cQa éng thi
khi 8ng quay dau, 6ng chén ép cac déng mach va lam
gidm su tudi mau dén n&o. Biéu nay khéng nghiém
trong 1d8m. Thudng xuyén nhin vé phia trudc hon.

&9




Hay xem cét séng
lwng va that lwng cla
dng nao

?ﬁng tin dwoc !...

Hién twong HU KHOP phat trién theo tudi
cla u xwong, ¢on duoc goi la MO VET. Do
khi cdc mé vet nay cé thé két hop véi nhau
khién cho cac dét sdng han dinh v&i nhau

(diéu nay tat nhién khdng gay dau).

Su thoai hoa dia dém |a nguyén nhan khién cho
nguwdi ta lun di theo tudi tac.




T8i cdm thay
hoi cirng

CAW
;i £
Ong c6 thé lam gi gidp

t6i khdng ?
A K ¥7 1

/A, néu toi gilia di cac mdii vet nay thi
chting sé xuat hién lai ngay lap ttre.
@%u dé da dugc chirng minh.

\
L\

s

Pay la bira diém
tam clha éng a ?




Khéng, chila bira an
qua loa dé di dudng

Ong c¢6 biét la 6ng dang budc sun hdng cla
ong lam viéc qua strc khong 7

thﬁ[. Blra an jtrwa
nhiéu hon thé va kha
nang nén khé mang di.

S 4

Khéng, chinh ong
mai khong thé mang,

6 dau xwong dui

% \ ’
§ ,
\- I&p sun
¢ My c6 do
: day
@ I\;" 2.5 mm

Vi trong lugng dau xuong dui
dw thira nhu vay,
dng dang thyre sw

Huy hoai nd.

b

A, tdi nghi 1a 6ng ¢é
thé co mét loai
thudc nao do dé
cling co sun cua toi.

Nhung day dau phai
don thuéc. Pay la
- [thwe don ma !7?

Pay ...

AN WY

.
A

Vi hién twong @n mon nhu thé, sun bién mat
o nhirng noi khac nhau va con ngudi chap

nhan mét "dang dap cu thé" dé lam diu ap

Lam sao t8i co thé
song sot néu an it

suat trén cac phan tro trui clia dau xwong dui
bi tén thuwong.




Vao giai doan cudi cta sy tién
trién clia bénh, chi con duy nhat
'mot giai phap

YTRU’@C | SAU

C@ng thay né, thay xwong dui.

3 $
Cac khép hong da dwoc nau. Khéng
con sun nira. Pau xwong dui bi mon.
Céac 6 dau xwong dui cling bi mon. Vi
vay sé co con dau thuong xuyén va
tan pha dan.

Thua thay, néu
chung ta thay vai bo
han thi sao ?

73



Do chila sy can thiép & mirc do
khép dé loai trir hoan toan con

dau va khéi phuc tinh ctr dong cé
thé chap nhan dwoc cho héng va
cho phép bénh nhan hoat déng
binh thué&ng.

Vi du vé lap
il -hoéng gia hoan
1 | toan

i

'Iu‘ !I{I‘} i

;é'

Hay chu v 6ng gia nhé con luc nay. Ching ta khdng thé
4 lam gi cho cai ¢o, lwng va vai clia 6ng ay, nhung toi da

thay ¢a hai dau xwong dui, va bay gid thi 6ng ta khdng
chiu ngirng dap xe.

Chu y phia
trwdc !

————

Tém lai, nd
gidng nhu ma&i

Ong 4y thirc day vao ngay hom sau. Sau khi da.
duwoc lap dat cac khép gia, khau day chang, ong
ay da tim lai dwgec mét ctr dong khép tam duoc.
Buédc dau 6ng ay phai tranh cac tw thé hay cac clr
dong don gian c6 thé kéo sai khép bd phan gia.




Ong khéng ngh la tat ca cac van
dé vé khép nayquarayraa ?

Khéng, ching ta co
giai phap. Nhé vao
cong nghé con nguwoi
¢6 thé dén séng

trong khéng gian.

A mt LR S A A DU AN ? Nhung dng déng
Va o trén do, khong convan dé \[ | 4hiap than mén cua toi .
gi nira, bién mat! O trén do, ho ho di mdi ngay bing

hoan toan khdng co trong w nguyén may bay thué riéng.

; %f

Khéng gian, dé la twong lai cta con
ngudi. Khi ho séng trong cac ngdi lang
theo quy dao khéng 16 thi ho sé& khéng bj
chirng dia dém bi trur¢t va bong gan.




Sau thang sau ...

O, 6ng ban, tréng
éng co vé budn vay!
T6i nght la 6ng da giai
quyét hét cac van dé
véi anh chang mé hinh
dau tién roi ?

Budn la khéng

Chang han 6ng nay b
gay tay khi m& lon do
hép !...




