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Massage mặt là phương pháp đơn giản, dễ làm, mất ít thời gian lại không tốn kém giúp phụ nữ
có được làn da đẹp, mịn màng. Làm đều đặn, da sẽ sáng hồng và không còn nếp nhăn. Dưới
đây là những bước massage mặt chị em có thể tự thực hiện trước khi đi ngủ. Bài tập này có tác
dụng tuần hoàn huyết dịch, nhằm cung cấp nhiều hơn chất dinh dưỡng cho tế bào, đào thải
các chất cặn bã.              

  
      Định thần, chà xát ngón và bàn tay: Đứng thẳng, thư giãn, ưỡn ngực, thẳng lưng (gọi là điều
thân); hít thở đều, giữ hơi tại đan điền (gọi là điều tức); tĩnh tâm, ý niệm nhất quán (gọi là điều
tâm); hai tay chập nhau, bóp ngón, xoa bàn tay (chà xát tay), làm từ 1 - 2 phút. Công dụng:
định thần và làm nóng bàn tay.  

Day mũi, trán, chà xát mặt và tai (xem ảnh): Hai bàn tay xòe ra, áp vào hai bên má, rồi chà
xoay từ trong ra ngoài: ngón út miết vào hai bên mũi, 4 ngón xoa trán, bàn tay xoa má, ngón cái
day xoa vành tai. Thứ tự: từ bên mũi lên đến trán, miết ngang tới thái dương, xuống tai, má rồi
hai bàn tay gặp nhau. Lặp lại 10 - 15 lần. Lưu ý thao tác phải nhẹ nhàng, nhanh, chắc chắn.
Công dụng: làm nhờn da, tăng độ bóng của da, tăng tính đàn hồi, trừ nếp nhăn, giảm tích lũy
mỡ dưới da.

  

Day lông mày, chà xát trán:

  

+ Nhắm mắt, dùng bụng ngón trỏ, ngón giữa và ngón đeo nhẫn ấn miết huyệt ấn đường, toản
trúc giữa lông mày. Miết chặt và êm. Làm 15 - 20 lần.

  

+ Nhắm mắt, dùng bụng 4 ngón khép lại chà miết từ giữa trán sang hai bên đến thái dương. Thứ
tự: ấn đường - ngư yêu - thái dương - suất cốc, ấn đường. Làm khoảng 5 - 10 lần. Lưu ý dịch
chuyển chậm.
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+ Nhắm mắt, dùng đại ngư tế  (xem ảnh mô lòng bàn tay ngón cái) và ngón trỏ, ngón giữa chập
lại đẩy miết xoay ngược lên từ trán sang hai bên thái dương: mép trên hốc mắt - chân tóc trên
trán. Làm khoảng 5 lần. Lưu ý làm chắc chắn và chậm.

  

Công dụng: tăng cường cơ mí mắt, cơ trán, cơ thái dương và cơ quanh mắt, làm bóng trán, da
giữa lông mày, góc ngoài mắt, vết nhăn giữa lông mày, các điểm đốm.

  

Day khoang mắt, ấn 4 góc khóe mắt:

  

+ Nhắm mắt, dùng bụng các ngón miết day mép khoang mắt:  từ huyệt tình minh - ngư yêu -
đồng tử liêu - thái dương. Làm 5 - 10 lần. Lưu ý di chuyển chậm, day mạnh góc mắt.

  

+ Nhắm mắt, dùng đầu ngón cái ấn vào các huyệt tình minh, ngư yêu, tứ bạch, đồng tử liêu 5 -
10 lần.

  

Công dụng: phòng ngừa những nếp nhẽo, túi mỡ đọng tại mắt, các vết nhăn ở góc mắt và dưới
mắt.

  

Chà xát hai má, môi mồm:

  

+ Hai bàn tay chà xát hai bên má, ngược lên rồi rẽ sang hai bên sau đó đi xuống, thuận tay lấy
ngư tế xát hai bên cánh mũi và hai bên trước tai, làm 5 - 10 lần.

  

+ Dùng khuỷu ngón cái gập lại rồi di xung quanh mồm: lần lượt từ nhân trung, thừa tương, địa
thương hai bên đến giáp xa, nhĩ môn. Làm 5 - 10 lần.

  

Công dụng: trừ vết nhăn trên mặt, các điểm đốm, mỡ đọng dưới da, khôi phục độ chắc mịn của
môi, phòng ngừa nếp nhăn hai mép và làm chắc răng.
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      Chà xát cằm, cổ gáy:  

+ Mím môi, ngẩng đầu: Dùng ngư tế và bụng ngón trỏ, ngón giữa chà xát từ chỗ nhọn của cằm
lên hai bên má, lần lượt: phần nhọn của cằm, hai má, chỗ hõm trước tai - chỗ lồi sau tai, miết
chặt chắc 5 - 10 lần. Tiếp theo dùng bụng của ngón cái, ngón trỏ miết dưới cằm kéo ra hai bên,
làm 5 - 10 lần.

  

+ Dùng hai bàn tay chà xát hai bên cổ: lần lượt từ chỗ lồi sau tai - mỏm châm chũm. Làm chắc
và chậm, lên mạnh, xuống nhẹ mà êm, làm 3 - 5 lần.

  

Công hiệu: Phòng ngừa bị nhẽo dưới cằm, cổ, tích mỡ.

  

Chải đầu, kéo tóc, gõ đầu, vỗ mặt:

  

+ Hai tay hơi cong, dùng lực của 5 ngón chải và gãi da đầu, sát vào chân tóc, lần lượt: từ chân
tóc (trán) - đỉnh đầu - sau gáy. Chải miết, gãi nhẹ 5 - 10 lần. Tiếp theo ấn da đầu, kéo chân tóc.
Sau đó gõ da đầu, thông chân tóc, gõ chậm chắc 5 - 10 lần.

  

+ Bàn tay hơi cong vỗ vào mặt và đầu lần lượt: trán - xung quanh mắt - hai bên mũi - hai má -
đỉnh đầu - thái dương - sau gáy - cổ. Thứ tự như trên, làm chắc, chậm 3 - 5 lần.
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Công dụng: Cải thiện thần kinh ngoại biên của đầu mặt, công năng của huyết quản và tổ chức
lông, tóc, thúc đẩy độ dai của cơ bắp và mịn da, kích thích tóc sinh trưởng và hình thành sắc tố,
phòng ngừa bạc tóc, tóc khô và rụng.

  

Lưu ý:

  

- Trước khi xoa bóp nên rửa mặt sạch sẽ, dùng một loại kem dưỡng phù hợp với da của mình.

  

- Thủ pháp ấn huyệt làm đẹp da mặt yêu cầu phải nhẹ nhàng, mềm mại, ổn định.

  

- Điểm lực của thủ pháp phải vận động liên hợp giữa da và cơ bắp sao cho vừa cương vừa nhu,
độ mở rộng vừa phải, thao tác chậm, di chuyển cũng chậm.

  

- Thông thường là khi di chuyển lên trên, ra ngoài phải thao tác ổn định, chắc chắn; còn khi đi
xuống và vào trong thì thao tác nhẹ nhàng và mềm mại.

          

Vị trí huyệt: 

- Ấn đường: Tại điểm giữa đường nối hai đầu trong lông mày.

- Tình minh: Cách khóe mắt trong 0,1 tấc, cạnh bờ trong hố mắt.

- Thái dương: Ở chỗ lõm cách điểm giữa đường nối đầu ngoài lông mày và khóe mắt ngoài 1 tấc.
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- Ngư yêu: Ở giữa lông mày, thẳng phía trên đồng tử.

- Đồng tử liêu: Cách khóe mắt ngoài 0,5 tấc.

- Tứ bạch: Chỗ lõm dưới khoang mắt.

- Suất cốc: Từ đỉnh tai lên thẳng 1,5 tấc.

- Nhân trung: Nằm trên đường giữa, tại chỗ tiếp nối 1/3 trên và 2/3 dưới rãnh nhân trung.

- Thừa tương: Tại chỗ lõm giữa rãnh cằm - môi.

- Địa thương: Cách khóe miệng 0,4 tấc về phía ngoài.

- Giáp xa: Trên má, chỗ lõm khi nhai thì cơ đó phồng lên.

- Nhĩ môn: Khi há miệng, huyệt nằm ở chỗ lõm phía trước khe trước vành tai và hơi chếch lên trên mỏm lồi cầu xương hàm dưới.

  
        

Lương y Đình Thuấn
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