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Nghiªn cøu sù biÕn ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ phæi  
sau tËp dìng sinh khÝ c«ng 

 
Ph¹m Thóc H¹nh 

Tãm t¾t 
Dìng sinh khÝ c«ng lµ mét ph¬ng ph¸p luyÖn tËp 

®· cã tõ l©u ®êi ë c¸c níc nh Trung Quèc, Ên §é, ViÖt 
Nam,... §Ó gãp phÇn t×m ra c¬ së khoa häc cña ph¬ng 
ph¸p chóng t«i nghiªn cøu ®Ò tµi nµy víi nh÷ng môc tiªu 
sau: 

- Nghiªn cøu sù biÕn ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ phæi 
tríc vµ sau khi tËp dìng sinh khÝ c«ng. 

- Kh¶o s¸t t¸c dông kh«ng mong muèn cña ph¬ng 
ph¸p. 

- §èi tîng nghiªn cøu gåm 25 ngêi, tuæi tõ 40 ®Õn 
77 trong ®ã cã 14 nam vµ 11 n÷, ®îc chia thµnh hai 
nhãm, nhãm tËp dìng sinh cã 13 ngêi vµ nhãm kh«ng 
tËp cã 12 ngêi. 

- Chóng t«i sö dông bµi tËp dìng sinh khÝ c«ng cña 
Khoa YHCT Trêng §¹i häc y Hµ Néi, mçi ngµy tËp 1 
lÇn, mçi lÇn 45 ®Õn 60 phót tËp trong 30 ngµy. Tríc vµ 
sau tËp chóng t«i kh¸m ®¸nh gi¸ chung vÒ t×nh h×nh søc 
khoÎ, ®o chøc n¨ng h« hÊp b»ng m¸y Spirometer ST- 
250 cña h·ng Fukuda NhËt B¶n. C¸c th«ng sè ®¸nh gi¸ 
chøc n¨ng th«ng khÝ nh: VC, FVC, FEV1, MEFR, V75; 
®Òu t¨ng ë nhãm tËp, sù biÕn ®æi cã ý nghÜa thèng kª víi 
p<0.05. Cßn ë nhãm kh«ng tËp sù biÕn ®æi kh«ng cã ý 
nghÜa thèng kª víi p>0.05. 

- Trong 3 ngµy ®Çu ngêi tËp h¬i mÖt, ®au nhÑ c¸c 
c¬.. nhng c¸c triÖu chøng nµy sÏ hÕt sau ngµy thø 5. 

Tõ kho¸: Dìng sinh khÝ c«ng, th«ng khÝ phæi. 
Summary 
Qikong exercise is a method of doing exercise that 

appeared in India, China, Vieetnam & other countries 
long time ago. In this thesis, we concentrated to study on 
changing respiratory function after training Qikong 
exercise that belong to Traditional Medicine Department 
(Hanoi Medical University). 

Our subjects are 25 patiens (14 males and 11 
females at age of 40 - 77) which are devided into 2 
groups: Qikong exercis,,s groups consists of 13 patiens 
& Non-Qikong exercis,,s groups consists of 12 patiens. 
We checked their health, measuared respiratory function 
with VC, FVC, MVV test before & after training Qikong 
by Spirometer ST-250 under FUKUDA Firm. The result 
is that all VC, FVC, FEV1, MEFR, Vmax, PEFss 
paramenters of 13 patients who trained Qikong exercise 
increase together. Statistic significant change is p <0.05 
& Non-Qikong exercis,,s group has no statistic 
significance with p >0.05. 

Conclusion, Qikong exercise has abilities to improve 
respiratory function since then widening research for 
chronic lung desease such as occupied lung - dust 
desease, bronchial asthma... 

Keywords: Qikong exercise, chronic lung. 
§ÆT VÊN §Ò 
- Dìng sinh khÝ c«ng (DSKC) lµ mét ph¬ng ph¸p 

luyÖn tËp nh»m n©ng cao søc khoÎ, phßng vµ ch÷a mét 
sè bÖnh m¹n tÝnh, n©ng cao chÊt lîng cuéc sèng tiÕn 
tíi sèng l©u vµ sèng cã Ých. 

- Dìng sinh khÝ c«ng ®· cã lÞch sö l©u ®êi ë c¸c 
níc nh Trung Quèc, Ên §é, ViÖt Nam vµ mét sè níc 
kh¸c.. 

- Níc ta hiÖn nay cã nhiÒu c©u l¹c bé dìng sinh 
thu hót ®«ng ®¶o héi viªn tham gia tËp luyÖn. 

- Gãp phÇn cïng c¸c t¸c gi¶ kh¸c nghiªn cøu t×m ra 
c¬ së khoa häc ®Ó phæ biÕn ngµy mét s©u réng trong 
nh©n d©n nh»m n©ng cao søc khoÎ, phßng vµ trÞ mét sè 
bÖnh m¹n tÝnh. Chóng t«i nghiªn cøu ph¬ng ph¸p 
dìng sinh khÝ c«ng víi c¸c môc tiªu sau ®©y: 

+ Nghiªn cøu sù biÕn ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ phæi 
(CNTK) tríc vµ sau khi tËp DSKC.  

+ Kh¶o s¸t t¸c dông kh«ng mong muèn cña ph¬ng 
ph¸p.  

®èi tîng vµ ph¬ng ph¸p nghiªn cøu: 
1. §èi tîng nghiªn cøu. 
- Lµ nh÷ng ngêi tham gia häc y häc cæ truyÒn ë 

tuyÕn c¬ së vµ tËp DSKC c¶ nam, n÷ tuæi tõ 40 -77. 
- HiÖn t¹i kh«ng m¾c c¸c bÖnh cÊp tÝnh hoÆc ®ît cÊp 

cña bÖnh m¹n tÝnh. 
- Lo¹i trõ: 
+ Søc khoÎ qu¸ yÕu kh«ng cã kh¶ n¨ng tËp luyÖn. 
+ Bá dë tõ 3 buæi trë lªn. 
+ Cã biÕn chøng trong qu¸ tr×nh tËp luyªn. 
+ Kh«ng kiÓm tra l¹i søc khoÎ vµ ®o CNTK sau kho¸ 

häc.  
- Häc viªn ®îc chia thµnh 2 nhãm ®ång ®Òu vÒ giíi, 

tuæi, chiÒu cao, c©n nÆng: Nhãm tËp DSKC vµ nhãm 
kh«ng tËp DSKC. 

B¶ng 1: Ph©n nhãm nghiªn cøu. 

 Nam N÷ Tuæi 
tb 

Cao tb C©n 
nÆng tb 

Nhãm tËp n =13 6 7 60,4 154,4 48,1 
Nhãm kh«ng tËp 

n =12 
8 4 66,8 154,2 47,6 

2. Ph¬ng ph¸p nghiªn cøu. 
 - Kh¸m søc khoÎ chung, ®o chøc n¨ng th«ng khÝ 

phæi b»ng m¸y Spirometer ST-250 cña h·ng FUKUDA 
NhËt b¶n.. 

- Híng dÉn cho häc viªn mét sè kh¸i niÖm c¬ b¶n 
vÒ y häc cæ truyÒn tríc khi tËp nh tù xoa bãp, huyÖt, 
c¸ch thë... 

- Híng dÉn bÖnh nh©n tËp 45-60 phót/ lÇn/ngµy, 
liªn tôc trong 30 ngµy theo bµi DSKC cña Khoa y häc 
d©n téc trêng ®¹i häc y Hµ Néi.  

- KiÓm tra l¹i chøc n¨ng h« hÊp sau ®ît tËp. 
- C¸c chØ tiªu theo dâi: Dung tÝc sèng(VC);Dung tÝch 

sèng thë m¹nh (FVC);ThÓ tÝch thë ra tèi ®a gi©y (FEV1); 
Tû sè Tiffeneau(FEV1%T); Lu lîng thë ra tèi ®a ë 
qu·ng ®Çu cña FVC(MEFR), Lu lîng thë ra tèi ®a ë 
qu·ng gi÷a cña FVC(MMEF); Lu lîng ®Ønh(PEF); Lu 
lîng thë ra t¹i c¸c thêi ®iÓm 75, 50, 25% cña 
FVC(Vmax75, 50, 25) vµ Th«ng khÝ tèi ®a phót (MVV). 
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- Sè liÖu ®îc sö lý theo ph¬ng ph¸p thèng kª y 
häc, so s¸nh tríc sau tËp theo test student. 

KÕt qu¶ nghiªn cøu: 
1. Sù biÕn ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ. 
B¶ng 2: Sù thay ®æi CNTK tríc tËp so víi chØ sè lý 

thuyÕt cña nhãm tËp DSKC (n =13). 
Th«ng 

sè 
Tríc tËp 
X  SD 

Lý thuyÕt 
X  SD 

%LT 
X  SD 

VC 2.86  0.46 2.78  0.52 105.51 13.92 
FVC 2.83  0.40 2.68  0.53 109.36 15.50 
FEV1 2.22  0.29 2.18  0.44 105.37 20.05 

FEV1%T 78.5  9.49 77.01  2.07 101.94 10.82 
MMEF 2.14  0.47 2.95  0.34 73.63  20.04 
PEF 5.75  1.72 6.26  0.85 92.22  19.72 

V75% 4.85  1.11 5.63  0.65 86.58  15.93 
V50% 2.85  1.11 3.55  0.32 80.85   27.22 
V25% 0.78  0.32 1.20  0.25 73.49  24.17 
MVV 63.28  23.58 65.63  24.7 115.41 51.28 
* NhËn xÐt: 
- Nh×n chung chøc n¨ng th«ng khÝ cña c¸c häc viªn ë 

nhãm tËp DSKC ë møc binh thêng so víi th«ng sè lý 
thuyÕt. 

- Riªng lu lîng qu·ng gi÷a cña FVC lµ MMEF vµ 
V25 gi¶m nhÑ.  

B¶ng 3: Sù thay ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ sau tËp 
DSKC.  

Theo ph¬ng ph¸p ®èi chiÕu tríc sau:(n = 13) 

Th«ng sè 
Tríc tËp 
X  SD 

Sau tËp 
X  SD 

P 

Sè ®o 2.86  0.46 3.06  0.46 
VC 

%LT 105.51  13.92 112.71  15.63 
P<0.05 

Sè ®o 2.86  0.40 3.06  0.42 
FVC 

%LT 109.36  15.50 116.81  16.70 
P<0.05 

Sè ®o 2.22  0.29 2.36  0.30 
FEV1 

%LT 105.37  20.05 111.16  18.41 
P<0.05 

Sè ®o 78.5  9.49 77.53  6.33 
FEV1%T

%LT 101.94  10.82 100.67  7.35 
p>0.05 

Sè ®o 2.14  0.47 2.32  0.64 
MMEF 

%LT 73.63  20.04 79.17  22.71 
p>0.05 

Sè ®o 5.75  1.72 7.07  1.48 
PEF 

%LT 92.22  19.72 113.09  14.42 
P<0.05 

Sè ®o 4.85  1.11 5.65  1.59 
V75 

%LT 86.58  15.93 101.01  23.86 
P<0.05 

Sè ®o 2.82  1.11 3.02  0.88 
V50 

%LT 80.85  27.22 85.55  24.47 
p>0.05 

Sè ®o 0.78  0.32 0.92  0.30 
V25 

%LT 73.49  24.17 77.46  24.59 
p>0.05 

Sè ®o 63.28  23.58 60.54  20.63 
MVV 

%LT 115.41  51.28 114.26  77.11 
p>0.05 

MEFR 4.28  1.27 5.36  1.54 P<0.05 
* NhËn xÐt: 
- Sau tËp DSKC chøc n¨ng th«ng khÝ t¨ng lªn râ rÖt, 

c¸c th«ng sè nh: VC, FVC ®Òu t¨ng víi p<0.05. §iÒu 
nµy chøng tá thÓ tÝch phæi t¨ng lªn sau tËp. 

- C¸c lu lîng FEV1,PEF, MEFR,V75 t¨ng lªn, sù 
biÕn ®æi cã ý nghÜa thèng kª víi p<0.05. §iÒu nµy chøng 
tá t¨ng kh¶ n¨ng huy ®éng tèi ®a cña chøc n¨ng th«ng 
khÝ. 

B¶ng 4: Sù thay ®æi CNTK ë nhãm kh«ng tËp so víi 
th«ng sè lý thuyÕt: 

Th«ng sè 
Tríc 

X   SD 
Lý thuyÕt 
X   SD 

% Lý thuyÕt 
X   SD 

VC 2.87  0.53 2.07  0.41 107.08 12.62 
FVC 2.75  0.42 2.61  0.45 106.89 13.56 
FEV1 2.11  0.34 2.07  0.39 103.54 19.85 

FEV1%T 74.40  9.82 75.63  1.56 98.37  13.12 
MMEF 1.86  0.62 2.73  0.28 68.06  23.81 
PEF 6.66  1.41 6.28  0.59 106.19 23.95 

V75% 5.35  1.68 5.65  0.54 95.35  29.81 
V50% 2.35  0.89 3.37  0.37 69.65  28.18 
V25% 0.71  0.21 0.99  0.28 77.47  47.1 
MVV 60.95  19.05 84.32  24.82 88.43  51.26 
* NhËn xÐt: 
- T¬ng tù nh nhãm tËp c¸c dung tÝch phæi nh: VC, 

FVC kh«ng cã sù biÕn ®æi so víi lý thuyÕt, cã nghÜa lµ 
c¸c ®èi tîng kh«ng cã rèi lo¹n th«ng khÝ h¹n chÕ. 

- Còng cã sù gi¶m nhÑ c¸c lu lîng nh: MMEF, 
V50, V25 tøc lµ cã sù t¾c ngÏn ë c¸c phÕ qu¶n nhá. 

B¶ng 5: Sù biÕn ®æi chøc n¨ng th«ng khÝ tríc vµ 
sau ë nhãm chøng: 

Th«ng sè 
Tríc 

X  SD 
Sau 

X  SD 
P 

Sè ®o 2.87  0.53 2.89  0.47 
VC 

%LT 107.0812.62 108.5812.07 
p>0.05 

Sè ®o 2.75  0.43 2.70  0.42 
FVC 

%LT 106.8913.56 105.2013.46 
p>0.05 

Sè ®o 2.11  0.34 2.11  0.38 
FEV1 

%LT 103.5419.85 103.2318.6 
p>0.05 

Sè ®o 74.40  9.82 73.2410.42 
FEV1%T 

%LT 98.3713.12 96.7011.75 
p>0.05 

Sè ®o 1.86  0.62 1.88  0.65 
MMEF 

%LT 68.0623.81 68.3023.67 
p>0.05 

Sè ®o 6.66  1.41 6.75  1.31 
PEF 

%LT 106.1923.95 107.7821.98 
p>0.05 

Sè ®o 5.35  1.68 5.50  1.68 
V75 

%LT 95.3529.81 98.5031.08 
p>0.05 

Sè ®o 2.35  0.98 2.41  0.67 
V50 

%LT 69.6528.18 71.2528.38 
p>0.05 

Sè ®o 0.71  0.21 0.76  0.27 
V25 

%LT 77.47  47.1 78.9630.08 
p>0.05 

Sè ®o 60.9519.05 58.9610.82 
MVV 

%LT 88.4351.26 86.7743.92 
p>0.05 

MEFR 4.34  1.26 4.48  1.33 p>0.05 
* NhËn xÐt: 
- Kh«ng cã sù kh¸c biÖt chøc n¨ng th«ng khÝ tríc vµ 

sau kho¸ häc ë nhãm kh«ng tËp DSKC. 
- C¸c th«ng sè vÒ thÓ tÝch vµ lu lîng kh«ng t¨ng 

lªn nh ë nhãm tËp. 
2. Kh¶o s¸t t¸c dông kh«ng mong muèn cña 

ph¬ng ph¸p. 
- Trong nh÷ng ngµy ®Çu tËp luyÖn (tõ ngµy thø 1 ®Õn 

ngµy thø 4) bÖnh nh©n c¶m thÊy h¬i mÖt mái, ®au nhÑ 
c¸c c¬.. Nhng c¸c triÖu chøng nµy xÏ dÇn hÕt sau ngµy 
thø 5. Tõ khi híng dÉn ph¬ng ph¸p DSKC cho häc 
viªn ë nhiÒu líp, nhiÒu ®Þa ph¬ng kh¸c nhau chóng t«i 
cha gÆp mét biÕn chøng nµo. 
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bµn luËn 
- Trªn c¸c häc viªn tham gia häc vµ tËp DSKC, ë 

nhãm tËp chøc n¨ng th«ng khÝ t¨ng lªn râ rÖt. 
- T¨ng VC, FVC chøng tá ph¬ng ph¸p DSKC sau 

30 ngµy tËp cã t¸c dông t¨ng kh¶ n¨ng tèi ®a cña mét 
lÇn h« hÊp còng nh t¨ng kh¶ n¨ng chøa ®ùng cña phæi. 

-FEV1 t¨ng cã lÏ lµ do t¨ng thÓ tÝch phæi chø kh«ng 
ph¶i t¨ng tÝnh ®µn håi vµ sù th«ng tho¸ng ®êng dÉn khÝ 
v× r»ng c¸c th«ng sè lu lîng tèi ®a ë qu·ng gi÷a cña 
FVC nh MMEF vµ lu lîng ë nh÷ng thÓ tÝch phæi 50, 
25 kh«ng t¨ng râ rÖt so víi tríc khi tËp. Nh vËy ®Ó c¶i 
thiÖn c¸c th«ng sè nµy cÇn ph¶i cã thêi gian tËp dµi h¬n.  

- C¸c th«ng sè MEFR, PEF, V75 t¨ng lªn sau tËp 
chøng tá kh¶ n¨ng huy ®éng tèi ®a cña chøc n¨ng th«ng 
khÝ t¨ng lªn râ rÖt. 

- Theo dâi trong qu¸ tr×nh tËp luyÖn chóng t«i cha 
thÊy cã mét biÕn chøng nµo x¶y ra, theo chóng t«i DSKC 
phï hîp cho viÖc phôc håi søc khoÎ t¹i céng ®ång cã thÓ 
¸p dông ph¬ng ph¸p nµycho viÖc phôc håi chøc n¨ng 
h« hÊp cho bÖnh nh©n m¾c bÖnh phæi m¹n tÝnh. 

KÕt luËn 
- Nhãm tËp DSKC chøc n¨ng th«ng khÝ phæi t¨ng lªn 

râ rÖt. 
- Nhãm kh«ng tËp chøc n¨ng th«ng khÝ kh«ng cã sù 

thay ®æi. 

- Ph¬ng ph¸p DSKC lµ ph¬ng ph¸p an toµn. 
Tµi liÖu tham kh¶o 
1. NguyÔn V¨n Hëng (1986), Ph¬ng ph¸p dìng 

sinh, Trung ¬ng héi YHCTVN 1986. 
2. Hoµng B¶o Ch©u (1988), Ph¬ng ph¸p xoa bãp 

YHDT, NXB Y häc n¨m 1988. 
3. Tinh hoa dìng sinh Trung hoa (1994), NXB Y 

häc n¨m 1994. 
4. D¬ng Xu©n §¹m (1996). Nghiªn cøu mét ph¬ng 

ph¸p luyÖn tËp dìng sinh ®èi víi ngêi cao tuæi. LA 
1996. 

5. NguyÔn Kh¾c ViÖn, (1979), Tõ sinh lý ®Õn dìng 
sinh. NXB YH 1979. 

6. T« Nh Khuª (1990), T×m hiÓu t¸c dông dìng 
sinh cña vâ thuËt. NXB KHKT. 

7. Vò Quang TiÖp (1977), ThÓ dôc phßng bÖnh vµ 
ch÷a bÖnh. NXB TDTT  

8. KhÝ c«ng liÖu ph¸p (1966), Vô huÊn luyÖn Bé y tÕ 
1966. 

9. ViÖn sö häc (1979), T×m hiÓu KHKT trong lÞch sö 
VN. NXB KHXH. 

10. TrÇn Thuý, Ph¹m Thóc H¹nh (1977). KhÝ c«ng 
dìng sinh d©n téc. ViÖn YHCTVN 1997. 

 
 


