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Loi ich va Phwong phap Khi tram Pan Pién

Duwa trén cac nguon tai liéu, "khi trdim Pan Dién" (dwa hoi thé va sw tip trung ning lwong
xuéng vung bung dwédi) mang lai nhitng lgi ich toan dién cho thé chit, tinh than va ning

lwong co thé, bao gom:
**1. Tang cwong chirc nang ndi tang va sinh ly**

« Khi hit th® sdu dé khi tram xuéng Pan DPién, co hoanh sé co gidn déu din, tao ra co ché
x0a bép tw nhién cho cac co quan ndi tang (dac biét 1a than, rudt non va bang quang)
va cai thién tiéu hoéa [1, 2].

« Sy van déng nay gitp ting cwdng tuan hoan mau & ving tang phu, ting kha ndng cung
cap oxy cho mau, lam cham nhip thé, ha nhip tim, 6n dinh huyét 4p va cung c6 hé mién
dich [1, 2]. N6 ciing gitp lam giam ap lwc 1én cac mo lién két bao vé ndi tang va c6é kha

ning chéng viém hiéu qua [2].
**2_ Kich thich hé than kinh phé giao cam va xoa diu tinh than**

« Viéc hit thé Pan Dién tac dong tryc ti€p dén hé than kinh phé giao cam, dwa co thé
thoat khdi trang thai cing thidng dé€ budc vao ché dd nghi ngoi, phuc hoi va tai tao [1,
2].

 Viéc hwéng y niém vao ving Pan Dién déng vai tré nhw mot "mo neo", gitp tam tri

ngirng lang thang, xua tan sy phan tdn va mang lai trang thai tinh l3ng siu sac [1, 3].
**3, Tich iy sinh lyc va ty chita lanh**

« Pan Pién la trung tAm lwu trir va phan phdi khi ctia co thé. Tu khi vé Pan Pién chinh la
qua trinh phuc héi, tich trit va én dinh "nguyén khi" (c6i nguén sinh lyc) [4-6].

« Khi nguyén khi dwgc lién tuc nudi dudng, co thé sé tw di€u chinh va kich hoat co ché
chira lanh tir bén trong [1]. Khi khi lwc sung mén, ban sé cam thay khoe manh, nhe

nhang, déo dai, tir 6 duy tri dwoc sw tinh to va tudi tho 1au dai [5, 7, 8].

**4. Cai thién gidc ngt va hd trg di€u tri bénh**



« Khi trdm Pan DPién hoat dong nhw mot liéu thudc an than tw nhién, gitp nguoi tap dé
dang di vao gidc ngt va ngt sau hon, sang day co thé ludn tinh tdo va day ap sinh luc
[9, 10].

« K§ thuat nay to6 ra hiéu qua trong viéc khac phuc cac chirng lo au, tim dap nhanh, hd
tror chira tri chrng méit ngd 1au ndm va gidp ich cho qua trinh phuc hoi sau dot quy

[11].
**5. On dinh trong tam va gitt thing bing (Trung dinh)**

« V& mit co hoc, chim khi xuéng Pan Pién gitp ha thip trong tdm cda co thé, tao ra sw
virng chai va gdc ré bam dAt chic chén [12, 13].

« Khi tAm tri va nang lwgng tinh tai & Pan Dién, khi sé tw dong diéu chinh dé gitr cho co
thé ludén & trang thai cAn bang va 6n dinh hoan hao (Trung dinh) dé€ thwc hién cac

chuyén dong linh hoat [14].



