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Dén nhip
SUY NHUOC THAN KINH CO & KHP NO1

Suy nhwege thin kinh cé & khdp noi, hién dién
trong mei loi noi va suy nghi, trén bdo chi va cdc
phwong tién thing tin dai chiing. Do la phan wng khi
phdi ddi mgt voi nhing du lo cia doi somg thwing
nhat, nhitng khodn thué phdi chi tra trong khi tai
khodn gan nhw trong rong, cdc ding nghiép cing bi
suy nhuoe than kinh v.v... D6 la tinh trang suy sup
nhdt thii, nhitng giai doan ching xudng ma hdu nhi
ai ciing trai qua. Ching ta biét rang ngwoi Phdp
ding thude an than nhiéu nhdt chdu Au, tham chi,
nhiéu nhdt thé gioi. Qud ld ngac nhién: fai sao lgi
phdi ding nhing vién thudc cd ham lwgng héa hoc
manh dé diéu tri mot réi logn nhé khéng thuc sw
nghiém trong?

Cao hai cdch giai thich logic cho cdu hoi trén:
- Hodc bénh nhdn nhdm ldn mot cdch hé thong

vé mike do nghiém trong ctia swy mhoe thin
kink va ding toi logi thude manh;

- Hode do «bd tay” triede nhizng bdt én who vé tinh
than ciia ngwii bénk nén cdc bdc sy tam biang
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long voi viéc sit dung cde phan ti hoa hoc dé gidi
quyét cdc bénh Iy than kinh. Ho ciing lo mé nhdn
thiy co thé dp dung nhitng cdch diéu tri nhe
nhang hom va nhat la it gdy tde dung phu hon
nhieng ho khdng co thoi gian hodge chua dwec dao
tgo du dé lam diéu do.
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Phin the nhdt
SUY NHUQC THAN KINH VA BAN

Vo mat ngdy ndo dd, di & IGo tui ndo, chdc oi
cong s& thdy budn budn va cdm thay minh la ké
bo di. Diéu quan trong ld ding dé tinh trang ndy
kéo dai v tdi dién khi gap didu bdt frdc trong
(e sdng.
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Suy nhuoc than kinh la gi?

Suy nhugc thin kinh, mt khai niém khé
phéan biét

Suy nhuroc than kinh 14 mét khai niém kho phan
biét, thuomg bi lan vdéi khai niém trdam cam vén la
mot réi loan tim thén thuc sy, Nhung day khong
phai 14 su nham lan vé mat ngir nghia, ma 1a wi
nguoi suy nhuoc thin kinh va nguoéi tram cam
thuémg c6 nhimg biéu hién giéng nhau. Tuy nhién,
néu danh thoi gian tim hiéu ky cac trieu chimg,
ching ta thiy rang giita suy nhugc tinh thian va
tram cam c¢6 nhing khéc biét ding ké. Viéc chan
doan chinh xac déng vai tré rit quan trong, giip
bac si co nhimg hudomg diéu tri ding dan.

Mot diém khac khién suy nhuoc than kinh déi
khi rat dé bi nham lan véi tram cam: do6 13 gita
ching déu ¢o6 biéu hién dau don vé mat tinh than.
Suy nhuoc than kinh hay trim cam déu gay ra con
dau thuc sir. Nhung can luu ¥ rang mitc do ctia con
dau khong ty 1é voi muce do tram trong cua bénh boi
nguoi suy nhuoc thin kinh cé thé chiu dung con
dau lén hon ngudi tram cam! Con dau ctia ngudi
suy nhuoc than kinh 14 mot con dau dix doi khac
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hén v6i con dan ngam ngam song déi hic ciing c6

biéu hién vo cling manh mé & ngudi tram cam.

Cudi cung, ranh giéi gitra suy nhuoc than kinh
va trim cam rat mong manh va nén biét ring suy
nhuge than kinh khong duoc didu tri co thé dan
dén tram cam thuye su. Di nhién day khong phai la
van dé mang tinh qui luat vi tat ca con tuy vao yéu
té di truyén, ciu tric tam ly, quan hé xa hoivv... &
timg ngudi. D thé nao di nita, khi ban thay u vat,
mat hét ndang luong, thuong xuyén mat nga, budn
chan, toi khuyén ban dimg kéo dai tinh trang nay
va hay di kham dé bac si xac dinh dung bénh va
nhat la dua ra tur van hiru ich gitp ban cé duoc cudc
sing dé chiu hon.

Pinh nghia thyee sir vé suy nhuoc than kinh

Néu phai dwa ra dinh nghia vé suy nhuoc than
kinh, t6i sé noi rang do trudc hét la trang thai
buén phién. Cé6 mot su kién dot nhién xay ra lam
x40 tron sur can bang cla ban vi ban khong biét
phai phan tmg thé nao ngoai viéc buén chan. Nhu
viy, suy nhuoc than kinh thuong ¢é mét nguyén
nhin va co thé xay ra vao bat ky luc nao. Poi khi
rat dé nhan ra nguyén nhan nay: ban ¢ trong hodn
canh song ly than, tang gia, mat viéc lam, kho
khan vé tai chinh. Tuy nhién, suy nhuoc than kinh
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ciing ¢ thé do tich tu nhirng lo du nho nhé hoac
do trdi qua mét giai doan lam viéc & cuong do cao
khién ban v6 ciing mét méi, v.v... Déi véi mot sé
nguoi, tham chi nhimg su kién vui mimg nhu co
mot em bé ra doi hay dam cudi cia mot ngudi than
ciing co thé giy ra suy nhuoc than kinh, don gidn
chi vi su can bang bi pha vo. Khi da biét nguyén
nhéan cta suy nhuge than kinh, diéu quan trong la
ban dimg tin rang khi nguvén nhan khong con thi
ta sé khoe hon, ma phai hiéu va biét tai sao mét su
kién nhu vay lai khién ching ta bi suy nhuoc. Diéu
nay gitp kiém soat tot hon cac phin dng cia co
thé va dé khang tiép tuc roi vao tinh trang suy
nhuoe an dudi trang thai mét méi trién mién, dé

ciang thang, lo du...
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Ban bi suy nhugc than kinh
hay bi trdm cam?

Nhur da biét, trim cam khong déng nghia voi
suy nhuoc than kinh: tram cdm nghia la ban da
thue stz bi bénh con suy nhuoe than kinh thi khong.
Dé hiéu ro hon vé su khac biét, trudce tién ta can tim
hiéu qua vé cai ma ngudi ta goi 1a “tram cam”.

BAN COBIET?

N&o Ia mot "nha may" phirc tap, 14 noi sén xuét, lueu
gitF va gidi phdng nhidu no-ron trung gian, nhing
chat quan trong cua ndo lam nhiém vy chuyén tai
théng diép cua cdc té bao than kinh. Mot s6 no-ron
trung gian nhw padomine, serotonin, noradrenalin,
v.v... chiu trdch nhiém vé tinh khi cia chung ta.
Hiéu mot cdch rét so lige 14 khi nhitng chét nay tiét
ra khéng da, tinh khi bj anh hwdng, stee trirong t@m
I gidm xudng va ta roi vao trang thai trém cam.

Céc loai trAm cam

Tram cam 12 mét roi loan tim than duge DSM IV!
dira vao danh muc va chia thanh nhiéu loai. D€ xay

' 84 tay chan doan va thong ké cac rai lean tam than
(phién ban thi IV) cia Hiép hoi Tam than hoc My.
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dimg cach phan chia cac loai trdm cim, cic nha tam
than hoc da dua trén nhimg dau hiéu nhan biét duoc
ctia bénh. Nhung ban hay luu v: da tram cam & loai
nao, c6 nhimg dau hiéu nao, thi ciing 1a cing mot
bénh. Song sur xép loai nay rit quan trong vi bac si sé
ké don thude phit hop voi timg loai. Trong mét so
truomg hop, nhu trong tram cam luwong cuc, bénh
nhan luan phién trai qua cac giai doan hung cam
hoac tram cam, bac si sé ké cac loai thude diéu hoa
tinh khi. Nguoe lai, trong trieomg hop trim cam phén
tmg (con goi 1a “hau chéin thuong tam than"), tac la
trim cam xdy ra sau mét su kién giy chan thuong
tam than (tai nan giao thong chang han), bac si sé ke
mot loai thude chéng tram cam.

Tram cam thudmg 1a moét néi dau tinh thdn lon,
khi con nguéi cam thay cé doc voi thé gioi xung
quanh. Néi cich khdc, ngudi bénh khong con thay
xtc dong, khong con cam xic nia.

Coé nhiéu dau hiéu vé bénh trim cam, mot so
d4u hiéu kha én dinh con mot s6 khac rat hiém
gip. Trong moi truonmg hop, bac si khong bao gio
chan doan bénh nhin bi tram cam néu chi dya
trén mét hode hai dau hiéu, vi ching cé thé la
nhing nét dac trung hodc dau hiéu di kém véi
mdt bénh khic.

Néi chung, cac bac si nhat tri rang chi c6 thé
noi dén hoi ching tram cam khi co toi thiéu nam

14
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trong s6 cac dau hiéu sau dugc béc 16 trong it nhat
hai tuén lién tuc & cung mot ngudi. Cac dau hidu
on dinh nhat thuong lién quan dén réi loan tinh

khi, roi loan gidc ngti va rdi loan hanh vi xa héi.

TAT CA CAC DAU HIEU CUA TRAM CAM

1. Tinh khi u sdu, cdu kinh hodc lo l&ng. Tuy
nhién, bénh nhan co thé thira nhan hodc tir
chéi hoan toan moi thay doi vé tinh khi cla
minh. Ngoai ra, bénh nhén cé thé kéu dau
hode cé nhitng rdi loan co thé khac (cam
giac bubn budn nhu kién bd, chong mat).

2. Khoc: bénh nhan cd thé phan nan la minh ¢
muén khéc nhung khong biét tai sao, song
nguoe lai, bénh nhén ciing cé thé khong thé
khéc khi muén hodc khéng cé cam xuc.

3. Thiéu ty tin, cam giac vo dung, tw két tHi.
4, Khé tap trung va khang quyét doan.
5. Gidm vui choi gidi tri, han ché cac hoat dong

theo thoi quen, mét nhirng gan bé tinh cam
hay ban bé, thu minh.

6. Bi quan, chan nan, ngay cang phu thudc vao

nhirng nguwéri xung quanh.

7. Hay nghi dén cai chét va ty sat.
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8. Twduy cham chap, mét méi, dao déng.

8. Chan an hay an uéng vo dé din téi giam
hodc tang can,

10. MAt ngl hodc ngl trién mién.

11, Réi loan chu trinh thoi guen hodc méat thoi quen.

12. Giam hoac mat ham mudn tinh duc.

13. Hoang twéng vé didu tiéu cuc va téi 161,

14. Hoang twéng bi truy hai,

15. Hoang twéng vé bénh thé chét, tir viée khéng
tin 1a mac bénh (“Tdi khdng bi ung thu” trong
khi khéng may téi lai dang bi ung thu) dén
héi chibng wu bénh (“Tai bi ung thu” trong khi
rat may |4 t6i khéng bj) hodc bi cic con dau
tam Iy (“Thwa bac si, i dau dau khing
khiép!” vén chi 14 bidu hién cla sy dau dén
tinh than boi két qua chup cat Iép déu khdng
tim ra nguyén nhan.}

16. Hoang twdng bi khanh kiét, trée nén nghéo doi.

17. Ao giac thinh giac (do thinh), ao giac thi giac
(Ao thi) va ca do gide khiru gidc (do khiu).

Nhén biét su suy nhuoc thin kinh

Suy nhuoc than kinh trude hét 1a bi roi vao tinh
trang buén chan, khong hao himg, mét moi, tdm
lai 1a tinh trang ma ngudi ta nghi rang tat ca moi

16
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thir déu toi té va khong duoc nhu mong muén.

Nguoi suy nhuoe than kinh ¢6 xu huéng nhin tat
ca bang mot mau xam xit. Ho roi vdo nhimg con
buén chan hodc suy nhuoc, va rat kho dit ra duoc,
Nguoi bi suy nhuoe than kinh thuong kéu khé nga
hodc ngu trién mién, khéng muén in hodc nguoc
lai chi nghi dén an... Khac voi tram cam la mét
bénh thuc su véi cdc ddu hiéu on dinh, suy nhuoc
than kinh rat da dang, béi cic biéu hién co thé dn
gidu nhimg khia canh hoan toan trdi nguoc. Mot
trong nhimng khac hiét lén gifra suy nhuwoc than
kinh va trdm cidm 1a nguéi bi suy nhuoce than kinh
khéng bao git song tach biét voi xa hoi. Nguoc lai,
anh ta c6 rat nhiéu cam xutc va thé hién cho ngudi
xung quanh biét, Con ngudi bi tram cam lai xa cach
vol nhimg ngudi khac va git kin nhimg cam xuc
ctia minh. Noi chung, ngudi bi tram ¢dm cang ning
cang it giao tiép.

Nguoi bi suy nhuge thin kinh c6 xu huéng
muén nguoi khac biét dén bat hanh cia minh va
thuong dat minh vao tu cach nan nhan. Néu qua
dau khé vi vo bé di, anh ta sé néi day 14 viéc bat
kha khang, nhung khéng bao git tu hoi liéu co
phai chinh anh ta la nguyén nhan khién vo ra di!
Khi suy nhuoc than kinh xuat phat tir vin dé tai
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chinh, chinh 6ng chu ngin hang la nguyén nhin
chit khong phai do anh ta chi tiéu qua tay, v.v...

Nguoi bi suy nhuoce than kinh thuong khong
chiu dugce cudc song thang tram hoac khong mudn
thira nhan nhimg gioi han cua minh. Dudng nhu
ching gi co thé tic dong duoc dén anh ta; cang
thang, lo 4u, lam viéc qua suc, mét moi..., anh
chang thém quan tam; roi tat ci sé tu tréi qua theéi!
Cang tich tu nhimg phién muén, cing thing, lam
viéc qua sic, anh ta cang co nguy co vuot qua
nhimg gidi han ctia minh ma khong hé nhan ra.
Chi ¢6 diéu, co thé anh ta dang sin sang rung
chuéng bao dong va néu khong chu y lang nghe,
anh ta sé di thang dén suy nhuoc than kinh.

Trén thue té, ai cing céd thé bi suy nhuge than
kinh, diéu quan trong la phai biét cach duong dau va
thoat ra khoi tinh trang d6, boi suy nhuoe than kinh
kéo dai co thé gay ra hau qua lom vé mit gia dinh, xa
hoi va nghé nghiép. Pac biét, suy nhuoc than kinh
co thé dan téi tinh trang tram cam thue su.

TAT CA CAC DAU HIEU CUA SUY NHUQC THAN KINH

1. Tinh khi u siu, bubn ba, chan d&i, rau ri va
thidu sinh luc.

18
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Mét méi, nhat 12 vao budi sang. Budi 16i cé vé
héi phuc nhung chi trong chéc lat,

Réi loan gidc ngl: thinh thodng khé ngd, gidc
ngl khéng sau hay thire gidc gitra dém hodc
thirc gidc rat sém vao khoang 4 gid sang.
Giam nhu cau tinh duc.

Khoe: nhitng ngudi bi suy nhugc than kinh

thuérng rat hay khéc di ¢6 hay khéng cé Iy do.
Réi loan &n udng kéo theo tang hodc giam can.
Cé cam twdéng minh [a mét nan nhan.

Cam giac dau hoac khé chiu & cac co quan
clia co thé, thuéng la dau ngue hodc dau
bung khéng rd nguyén nhan. Trén thuc té, dé
|2 “dau gid” do nguyén nhan tam ly.

Nhing ¥ nght tiéu cuc cd thé chuyén sang
tdm trang bi quan.

19 (B reninmocus
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Nhimg hau qua
ctia suy nhuoc than kinh

Khi bi trim cim nhe, rit it bénh nhan di kham
bénh. Néi chung, ho thuomg dén eap bac si dé trinh
bay mot trong nhimg triéu chimg gap phai nhw
“Thua bac si, toi mat ngt ca dém”, “Thua bac si, toi
thay kiét sie, toi khoe vi thay minh bat lue!” vov... va
chinh trong qua trinh tham kham, viéc chin doan sé
o rang va chinh xac hon. Thong thuong, bénh nhin
khéng thira nhan su rdi loan nay ma thich mét 1éi
gidi thich don gian: t6i mét do lam viéc qua nhiéu, toi
dau bung do an thir gi do kho tiéu, v.v... Suy nhuoc
than kinh, va ca tram cam nira, thuong duoc xem la
mét that bai ca nhan, gan nhu mét su thiét thoi. Diéu
quan trong la thuyét phuc bénh nhén chip nhén su
chan doan bénh cang som cang tot dé giup bénh
nhan phong tranh nhing hau qua sé gap trong doi
song hang ngay va nhat 1a tranh dé tién trién thanh
tinh trang tram cam thuc sul

Suy nhuoc thin kinh va doi song gia dinh

Nguoi bi suy nhuoc than kinh khong phai 1a mot
nguoi ban dong hanh dé chiu, it nhat ngudi ta c6 thé

20
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noi nhu thé! Khéng chi thudéng xuyén phan nan kéu
ca, ngudi bi suy nhuoe thin kinh cén c6 nhu cau
duoc vo vé, an ui. Doi voi mét ¢ip vo chong, tha 16
su khé & voi chong (vo) minh la diéu rit binh thuong,
song néu tinh trang nay ctr lién tuc tai dién sé tao
khéng khi ning né trong doi song vo chong. Néu ai
do gip chuyén ric roi va lien tuc dé 1én dau ngudi
khac nhimg lo so, bubn buc va tim trang tiéu cyc
cua minh thi nguéi khac ciing bi lay cdi lo sg, buén

buc hoac tim cach tranh xa.

Vi vay, néu ban phai trai qua mét thoi ky kho khan,
t6i khuyén ban hay tim sirvéi chong (hodc vo) hay ban
than. Nhung ban dimg lam qua day nhé! Chang noi
nang gi, luén mang b mat buon ba, dau khé cing
khong phai la mdt giai phap, boi chéng (hodc vo) ban
sé lthong hiéu tai sao ban lai nhu vay va co thé nghi
riang ban héi han vi da ldy anh 4y (cé dy). Véi cach
hanh xir nhir vy, ban cé nguy co di vio mdt hé thong
khong - giao tiép véi nhimg hiéu nham co thé dan dén
hanh phie gia dinh d6 v, Dé moi viéc dién ra tot dep
nhat ¢6 thé, ta cin gidi quyét van dé gioi han! Diéu nay
khing hé don gian vi vao lic nay, ban dang trong tinh
trang “cang nhur day dan”, su phat v nho nhat ciing
mang hinh dang tham hoa. Ban cling nén tam su voi
nhimg ngudi xung quanh ma ban yéu quy. Nhimg 1

an i ctia ho ¢6 thé “bang bo” néi dau ciia ban.
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Suy nhuoe than kinh va cudc séng nghé nghiép

Nguoi suy nhuoc than kinh thuong thay met
moéi. Dt mét moi it hay nhiéu cing déu gay anh
hudng dén hiéu qua cong viéc. Hon nia, gier day,
cong viée thuong tao ra nhiéu ap lue ngin khong
cho ban tap trung vao néi dau cia riéng minh. Do
do, hoat dong nghé nghiép thuimg duge xép & vi
tri thit hai va nguoi bi suy nhuge than kinh
thuong chénh mang cong viée do kho tip trung.
Nguoi bi suy nhuge than kinh cé xu hudéng danh
nhiéu théi gian dé trinh bay nhimg vin dé cua
minh voi dong nghiép & quan ca phé hon la chu
tam dén dong ho so gidy to. Anh ta cing c6 thé
n6i 1a minh bi 6m khéng ro nguyén nhan. Thai do
lam viéc nay c6 thé khién nguoi suy nhuoc than
kinh bi mat viéc, Vi vay, diéu rat quan trong la
hanh dong khi con cé thoi gian! Cudi cing, that
bat hanh, su the o di kém voi suy nhuoc than
kinh co thé kéo theo nhimg bat cin hodc nhimg
sai st gay tai nan lao dong.

Suy nhugc than kinh va doi song x4 hoi

boi song xa hoi cua nguoi bi suy nhuoc than
kinh thuémg bi thu hep béi ho so vién canh di
ngl mudn, s¢ nhimg noi 6n 4 va diay khoi thuéc
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va s¢ ca nhung cudc tré chuyén. Nhung doi khi,
nguoi suy nhuec than kinh lai c6 biéu hién nguoc
lai! Anh ta thich dugc ling nghe, dé dang chdp
nhan 1oi méi va mong mudn moi ngudi sé quan
tim dén truong hop cia minh. Trong nhing hoin
canh nay, moi nguy hiém rinh rap nguoi bi suy
nhuge than kinh 14 anh ta dé minh sa da véi cac
chat kich thich nhu thudc 14, ruou, ca phé va thire
qua khuya, két qua 1a ngay hom sau, anh ta sée
kiét sic va con thay toi té hon! Néu anh ta hao
hiung di choi va t6 ra thich thua trong khi dang trai
qua nhimg giai doan suy nhugc than kinh thi
dirng queén rang anh ta dang “yéu o6t” hon binh
thuong diy. Pang dé mat lién hé voi thé gioi bén
ngoai, diéu nay co thé dan ngudi bi suy nhugc
than kinh thing tién toi trdm cam, va vi mat nga
va mét moi nén ho cang phai cha v dén ban than
va thu xép thoi gian nghi ngoi.

Suy nhuoe than kinh va doi séng hoc duong

Suy nhuoe than kinh khong chi ¢o & nguoi
lon, ma tré em, thanh thiéu nién cing cé nhing
théi ky khing hoang. Vi du, trong truomg hop
chuyén nha, tré phai xa ban bé dé téi song trong
mot thanh phé khic hodac mét khu phé khac.
Nhung tinh trang nay cing xay ra khi bo me

23 (B remrmonus



www.SachVui.Com

chia tay, khi nguoi ban than tang 1o tré trong gio
ra choi va khi chia tay nguoi yeu dau doi. Tre
ciing suy nhuoc than kinh khi phéi trai qua
nhitng thoi kv cing thing hon nhing thoi ky
khac, nhur giai doan thi ctr, chuan bi tmg tuyén
vao mot vi tri... Trong trudng hop nay, tré mét
méi hon thuong 1&. Vi vay, diéu quan trong la
cha me cham lo dé tré cé diéu kién song tot nhat.
Khong phai vi thdy tré buén ba ma ta cin
nhuong bo tré moi tha dau nhé! Ban dimg quén
rang, tuy theo lhira tudi, mot tré can ngu tir 8 dén
12 tiéng moi ngay dé co sire khoe tit. Viec hoc
hanh o truong va tiép thu nhimg kién thie méi
doi hoi tré phai c6 kha nang tiép nhan. Néu bi
suy nhuoc than kinh, tré can cé gang nhiéu hon
so voi thong thuong: tré sé kho tap trung, kho
hiéu bai, kho nhé bai va khong thich hoc. Trong
nhirng thoi diém nay, ban co thé giip tré bang
cach chuyén tro véi tré, gidi thich véi tré rang
ban hiéu néi buon cua tré nhung néi buon nay
khong thé tré thanh ly do dé ban nhuong bo tré.
bac biét, ban khéng dé minh bi lay su budn ba
tir tré va dimg lui buoc! Néu moi viee khong
nhanh chong di vao trat tu, toi khuyén ban nén
dén gap bac si boi vi tré em va thanh thiéu nién
ciing c6 thé bi tram cdm va nhat thiét can duoc
chan doan.
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BAN CAN BIET!

La mét trd ngoan khdng co nghia ludn phai la
nguéi dirng dau trong tat ca cac mon hoc, béi tré
em khéng duoc 1ap trinh dé lam didu dé. Hoe tro
ngoan la dira tré biét phat huy t6t nhat kha nang
ctia minh dé dat dwgc nhitng két qua tot nhat co
thé. D& lam dugc diéu d6, di nhién tré khéng
dugc mét mbi, va dé& khong bi mét méi, tré can
ngll 40 gidc, &n ubng day di va co cudc song
hanh phic!

e Ngu di: Théng thweng, ngl 8 hodc 9 tiéng la
can va di doi véi tré dang di hoc, tham chf t&r
10 tiéng trd 1&n di v&i tré bac tigu hoc.

e An ubng day do: Do 1a tré dn dung giér. Néu &n
trva & tredong, can cho tré &n can bang cac
chét gém tinh bét, dam va rau quéa gidng nhuw
an & nha. Khdng nén chi vi tré khdng thich an
rau ma khéng cho tré an. Cho tré &n bilra nhe
vao lic 4 gi¢or chiéu, co thé cho tré &n mdt mau
banh my cham sira, hodc sip, chédo, hay hoa
qua. Cudi cling, can tranh cho tré &n vét trong
khi cher dén bira toi.

¢ Hanh phic: Day cho tré hanh vi ¢ng =& nhu
mét dira tré va trong gia dinh tré cling dugc

moi ngudi cur XU nhw véi mot dia tré,
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Tai sao ta bi suy nhuoc than kinh?

Khac voi tram cam, suy nhuoc thin kinh luon
c6 nguyén nhan rat ro rang. Cudi clng, it ra do 1a
diéu ngudi ta nghi... va thudong thi khéng nham vi
rat nhiéu hoan canh co6 thé dan toi su bat 6n nay.
b6 ¢ thé 1a nhimg kho khin ciia cude song hay
nhimg diéu khong may ctia doi séng thuong nhat,
boi khi diéu khong may nay rat lon (mat mot
nguoi than) hay nghiém trong (that nghiép).
Nhung doi khi, nguyén nhan khoi nguén lai chi la
mot diéu khong may nhoé xiu tich tu tir nhing van
rii nho nhéd khac: &6 la giot nudc lam tran ly!
Chéng ¢6 gi dang ké nhung ta van “suy sup”! Dot
nhién, ta thay minh thét bai tham hai, ta chiang con
muén gi nita, moi thit dé nang lén vai ta, ta mat
ngu, khong doi hodc luén thay doi, ta thay buon ba

va tat ca phi mét mau xam xit day u am.

Khi c6 lién quan dén tinh céch...

Moi nguoi khong giong nhau: cé nguoi lon va
tré em, c6 nguoi béo va ngudi giy, cé nguoi ran
roi, nhung ciing c6 ngudi mém yéu. Nguoc lai,

trong mot thé giéi nghé nghiép va ca nhan ngay
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cang nang dong, ching ai ¢é thé mién nhiém duoc
khoi nhimg wu tu, phién nao, va diéu nay thu
thach su can bang vé thé chat va tam ly. Mot s6
nguoi nhu nhimg nguoi hay lo lang, ngudi hay s¢
hai, nguoi hay ciang thing, nguoi bi quan, kho ¢6
kha nang chong do va thich nghi véi moi viée xay
ra xung quanh. Nguy co nay ciang léon déi voi
nhiing nguoi di tir nhimg phién mudn nho nhé nay
sang nhing phién muén nho nhé khae, dé vao mét
ngay nao do (thuong la lic troi mua hodc thoi tiét
u am), ho sé thay minh suy sup tinh thin. Viy la
ho bi nhan chim duéi ting bang budn phién va doé
chinh 14 su suy nhuoc than kinh.

Nhu vay, khi biét minh dang rei vao trang thai
nhu vay, diéu quan trong la phai biét cach trut bé
au lo, hoc cach kiém soat cac cang thing va co 16i
song lac quan!

Khi chinh co thé néi “khong”

Ai cting biét rang su mét moi kéo dai ¢o thé
gdy ra nhimg hiu qua. Néu thay mét moi hon
hai tuan, ban can di kham béc si. Dii sao, s mét
moi khong duec cai thién cing thuéng dan dén
suy nhuoc than kinh. Co thé ning né, ué oai, hoi
dau nhic thuong lam “lay nhiém” sang tinh than.
Tinh than sé G ra va tré nén tiéu cuc. Khi mét
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moi tan bién, tay chan tré nén nhe nhang hon,
viéc thire day vao budi siang khong con nang né
nira, thi tinh than sé tét tré lai. Tat nhién, co thé
va tinh than luon gan bo bén chat, ta cing co thé
ddao nguoc ménh dé va ndi rang khi tinh than
khoe manh thi mét moi sé tan bién.

28



www.SachVui.Com

Lam thé nao dé chfing lai
suy nhuoc than kinh?

Chc‘ing lai suy nhuoc than kinh, dé 1a khong dé
nhimg tinh cam va suy nghi tiéu cuc xdm chiém
dé som tim lai niém hing khod va niém vui song.
Hanh trinh tim kiém su cin bing vé thé chat va
tam ly & méi ngudi sé khace nhau, va dai hay ngan
con tuy thudc vae mic dé nang nhe, can nguyén
ctia bénh cing nhu tiy thude vao tim tinh cta moi
ngudi! D thé nao di niva, toi co thé cho ban vai 1oi
khuyén nho nhé, gitip ban lay lai tinh than.

TINH TOAN $UT CHIU DUNG CUA BAN VOI STRESS

Ai ciing biét ring dGi véi mét s6 ngui, stress co the
dén i tinh trang suy nhuoe thin kinh thue sw. Tinh
todn strc chiu dung cla ban dbi voi stress sé cho phép
ban kiém soat tinh hinh trege khi moi vige xau di.

Mbi ngudi ¢ cach phéan Gng rigng khi bi stress. Ban
hay dénh gid ste chiu dung clia minh bing cach tra
& c6 hodic khdng cho cac muc dudi day:

e Khi gap diéu bat trac, ban ludn CO KHONG
nghi dén diéu t6i t& nhat
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e Ban khong thé néi "khéng”

e Ban rat dé ndi cau

o Ban |& ngui theo chi nghiia ¢au toain

# Ban luén muén minh & thé chl d8ng

e Ban ludn lo s¢ nhitng sy thay dai

. ﬂfng bién 1a mit viéc khién ban
thay kho chiu

e Tai khoan ngan hang hét tién
khién ban hoang mang

e Mot sy wu phién nhé nhat cing

khién ban bj r&i loan giac nga

e Ban thuong xuyén dau nira dau

hoéc dau bung

e Ban rat kho dién dat nhitng gi
ban dang cam thay

e Phat bidu trudc dam déng thuc

sir 1a mot cue hinh déi véi ban
¢ Ban hay mat tap trung

® Ban ludn &n vdi &n vang cac bira chinh

KET QUA

co
co
co
co
co

coH

co

co

co

co

co

co
co

KHONG
KHONG
KHONG
KHONG
KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

KHONG

Tir 0 dén 5 cau trd I&i “c6™: Ban co st chiu

dwng tot dbi vai stress va nhiing rac roi nho nhé
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hang ngay khéng tac déng qua nhiéu dén ban;
diéu nay cho phép ban tap trung néng lwgng cho
nhitng viéc Ién, va nhu vy, suy nhuoc than kinh
rat it dinh dang dén ban.

Tir 6 dén 8 cau tra I&i “cé™: Can than, stress
dén xam chiém cudc sdng thwong nhat cla ban
day. C6 thé ban phai nghi téi nhitng phuong
thudc vi lugng dong can' hodc mét dot diéu tri
nhe bdng thdo dwgc @& gilp ban thw gian tinh
than. Ban hay ngh' t&i nhirng thay dbi cin thiét
dé d& cang thang hon. Néu ban khéng lam gi,
hay tin réng chi mét phién nao nho nhé ¢lng co
thé 1am ban nga nhao déy...

Hon 8 cdu tra léi “co”; Stre chiu dyng cda ban
qua yéu, ban phai phan khang ngay théi! Ban co
thé di kham dé béac si ké cho ban mét dot diéu tri
vi lwgng dbng cin hodc trj liéu bang thao dwgc.
Trong khi chér doi, hdy tranh moi ngudn gay thém
stress, kiém sodt viéc &n udng va di bién nghi

ngoi, thu gian.

Hay ling nghe chinh minh

Khi t6i noi “hay ling nghe chinh minh”, khing c6

P Ligu phap duge phat minh bd bac s ngued Bic Samuel
Hahnemann (1755-1843) vao gita the ky 18, dua trén quy ludt trong
tur, ttre 1ay doc tri déc va da duoe ap dung rong rai trén the giéi.
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nghia la ban danh thoi gian cho viéc nhac voi ban
than riang ban 1 nguoi bat hanh! Nguoc lai, néu biét
ro nguyén nhan gay suy nhugc than kinh, ban dimg
nhic lai nguyén nhan do, boi ban sé chi khién tinh
trang ctia minh thém tram trong ma théi. Ling nghe
chinh minh, d6 14 ling nghe nhimg mong muén cla
minh, noi cach khéc, do la hay lam nhimg gi ban vin
thich. Néu truéc khi bi suy nhuoc than kinh, ban
thich hat, tot théi, dimg ngai ngan, hay dén dang ky
tham gia vao mot déi hop xwéng gan nha ban. Trong
khi cat tiéng hat, ban sé khong suy nghi gi nita (hoic
nghi it hon) vé ndi dau kho dang giay vo ban.

Vui choi giai tri 1a mot liéu thudce “chéng tram
cam” tuyét voi. Chinh vi vy, t6i nhéc lai, diéu quan
trong 14 ban thu xép thoi gian dé thue hién mét hoat
dong gitp ban thdy thich thi va vui vé. Hay lam sao
dé ngdy nao ban cing co thoi gian giai tri, ké ca chi
trong mot théi gian ngdn. Diéu an i ma nhimg cam
giac vui vé nay mang lai cho ban sé dua ban dan dan
roi xa sur suy nhuoe than kinh. Ban cang dimg ngai
thuc hién nhimg trai nghiém moi dé kham pha
nhimg cam giac moi, nhimg khia canh cua tinh cach
ctia ban, noi ban ¢6 thé déc hét nang luong céan thiét
dé thoat ra khoi noi buon.

Thay d6i kiéu toc
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Khi bi suy nhurgc than kinh, nguoi ta thuong thay
khé chiu ca vé mat thé chat lan tinh than! Nhat kéo
ctia nguoi tho cat toe, vai lon toc vira 1am khuon mat
thém rang rr ¢6 thé tac dong dén tinh than cha ban.
Tuy nhién, téi xin canh bao: viec dé kiéu toc giong
mét ngdi sao co thé khéng dem lai hiéu qui mong
muén. Do viy, hay dén hiéu ¢it téc quen va noi v
muén thay déi kiéu toc ciia ban, the cat toc chic
chan sé tu van cho ban. Hay tu thudng cho minh mét
budi matxa dau. Matxa diau ding cach sé 1a liéu
phéap giup ban thu gidn va mang téi cho ban mot
ngudén vui lém. Cudi cung, the cit toéc cd6 mot uu
diém: ho 1d ngudi tAm tinh tuyét voi luén sin sang
lang nghe ban! Nao, ta hay tan huéng thoi!

Hay gan gii v6i thién nhién

Thién nhién luén dem lai nguén sinh khi moi
va chu kv cac mua nhic nhé ching ta rang moi
thir mat di dé rdi lai hoi sinh tot dep hon.

Nguoi suy nhuge thin kinh thuomg huémg cai
nhin vao bén trong va nhimg v nghi tiéu cuc sé chi
lam ndy sinh néi buén. Ngidm nhin phong canh, anh
sang ban ngay, cam nhan mui vi cia van vat xung
quanh sé bude chung ta thoat khoi cai khéng gian
dong kin va dua ching ta tré vé voi the gioi rong lom.

Hon nira, anh sang ban ngéay kich thich su tiét
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hormon melatonin, loai hormon vén co tic dung
khong thé pht nhan trong viéc cdi thién tim trang
buc béi va kim ham xu huéng trdm cam. Do do,
nhimg nguoi dé bi suy nhugc than kinh vao mua thu
nén phoi nang cang nhiéu cang tot bang cach di bo o
ving thon qué. Con déi voi nhimg nguéi khong thé
roi xa thanh phé, ho cé thé thuc hién liéu phap anh
sang. Viéc tiép xtc voi anh sang sé gitip nhan thie
ranh gi¢i gitra ngay va dém ro rang hon, va do vay
gitp nguoi suy nhuoe than kinh dé di vao gide ngu.

BAN CO BIET?

Melatonin |a mét chat do tuyén ting san xuat ra.
Melatonin bi cdm lwu hanh va sl dung 6 Phap,
nhung moét sd qudc gia lai cho phép ban loai
hormon nay va nd dugc ké dé digu i nhiing roi
loan giac ngu lién quan dén “jet lag™.

Hay doc sach va xem phim

Khi bi suy nhuoc than kinh, nguoi ta dé co xu

' Jet lag 1a st mét moi xay ra sau mét chuyén bay dai xuyén qua
nhiéu vi tuyén theo huimg th dong sang tiy hoac tir tiy sang dong.
Neguvén nhan din dén jef lag 14 su xao tron nhip song ctia co thé hai
su tuomg phan gita neav, dém cia noi khoi hanh va ditm dén theo
mét hinh trinh bay qua nhiéu mai gitr, Co thé dang quen véi thid
gian an udng, ngi nghi... cua noi khéi hanh, khong thé phit choe
thich nghi dioe véi théd gian cia didm dén.
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huong tim noi 4n minh. Nhung chinh viéc 4n minh
d6 lai cang lam trim trong thém tinh trang suy
nhuge. O dau d6, mét cach vo thire, ngudi ta di im
nguyén nhan cia con dau tinh than. Con dau cang
ro rét, nguoi bi suy nhuoc than kinh cang dé duoc
chia sé, cam thong.

Tuy nhién, day khaong phai lic doc nhung ang
van hay méu tho buon, béi ching sé chi khién ban
buén hon. Ban hay chon nhimng cudn tiéu thuvét
nhe nhang, phiéu luu mao hiém. Ching sé ctru
ban thoat khéi su buon chéan khé chiu va cho ban
thay rang cudc doi van rat twoi dep, rang hanh
phic luén song hanh cing ndi buén, mdi ngudi
tim thay minh hanh phic tir trong chinh minh va
tir cho minh 1y do dé hanh phuc.

Bén canh doé, phim anh cang co tac dong manh
dén nao. Néu mudn ngt ngon, diéu rit can thiét khi
bi suy nhwroc than kinh, ban hay tim cach t6 mau cho
nhimg giac mo ciia minh. Bién anh cé thé giup ban
lay lai nu cudi va tai sao ta lai khong cudi co chi?

M&bi tdi, ban hay don sach “thing rac
phién nao”

Loi khuyén nay co vé la la ddi véi ban, né lai rat
hiru ich. Méi téi, trude khi di ngu, téi khuyén ban
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hay 1am mat bai tip nho dudi day dé gat bo nhimg
v nghi tiéu cuc.

Hay lam hién 16 ndi wu phién cia ban, trao cho
nod mot hinh dang va vira cham rai hit the vira co
ging gat bo hinh anh nay cang xa cang tot sao cho
noé tror nén bé ti xiu. Khi tao ra cho ndi dau cia ban
mot kich thude nhé dan, ban sé khong cho né con

co hoi xadm chiém ban nira.

Hay viét nhimg gi ban dang cam thdy

Viét lach 1a mét liéu phap tuyét voi, di ban co
kha niang van chuong cua mét nha van hay khong.
biéu ban tim kiém khoéng phai 1a viét thanh céng
mot ang van ma la lam cho néi buén xuat hién ro
rang trudc mat ban. Ban dat ndi budn vao mét cai
khung (to gidy) va khong cho nd lan vao bén trong

tam tri ban.

Mat khac, viét sé budc ban phai ro rang, chinh
xac, diéu con mo hé tré nén ngay cang ro nét hon
va co thé cho phép ban tim dwoc gidi phap cu thé
dé thoat khoi tinh trang suy nhuoc than kinh nay.

Hay ra khoi trang thai c6 don va tach biét
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Giam minh trong nha véi ndi phién muon chac
chic sé khong gitp ban cai thién tinh hinh! Do d6,
ban phai bat minh ra khoéi nha va gap go moi nguoi.
Nhung luu y, ban hiy ¢6 giap cang nhiéu ngudi
tam trang vui vé, tinh than lac quan yéu doi cang
toét. Mot s ngudi thuomg xuyén lam ban voi su
than phién (c6 nguyén nhin hoac khong): cong
viéc khong thuan buém xuéi gio, su ky vong vao
con cai khong duoc thoéa man, cdn su quan tim
hon nira ctia nguoi ban dai, vv... Cé su dong cam
ctia nhimg ngudi khac 1a mot diéu rat tot, nhung
néu chinh nhimg nguoi dé cing bi suy nhuoc than
kinh thi do6i khi ban lai ¢6 xu hudng coi nhing
phién ndo cta ngudi khac 1a phién ndo cia chinh
minh. Ban sé khong nhimg khéng gitp ngudi khic
loai bo duoc wu phién ma cé kha ning ban con
buon ba hon! Néu thady minh bi suy nhugc than
kinh, ban nén tam thot franh xa nhing ngudi cang
dang & trong tam trang giong nhu ban, va khéng
dé nhimg 161 ho néi lam anh hudng dén ban. Ban
hay nhd mot cau ngan ngir “Truoc tién hay ra
long thuong dén chinh minh”.

Hay nghi dén viéc tap thé duc

Tap thé duc c¢6 nét dic tha la lam tiét ra & nao
hai chit trung gian dan truyén than kinh 1a
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dopamin va serotonin co tic déng tich cuc trong
viéc diéu hoa tinh khi. Do vay, van dong co thé la
mot cach chong lai suy nhuoc than kinh, gitp ban
quét sach lo du va xoa tan tim trang mét moi, ué
oal cta minh. Khong quan trong ban chon hoat
dong thé thao nde, mién 14 né phi hop véi ban va
ban thay yéu thich. Co thé 1a di bo, boi 16i, di xe
dap, khiéu vi. Ban nén tip mét chut hang ngay
hodc hai ngay mot lan. Hay bat dau véi nua tiéng,
va néu khong mét qua, ban cé thé kéo dai thoi
gian tap thém 15 phut.

Po6i voi thé thao, day khong phai la lue tim
kiém thanh tich, ban sé bj that vong day! Hay hai
long véi mot mon thé thao ma ban yvéu thich. Vi du,
tot nhat ban hay choi mét trin tennis giao hitu vira
stic voi mot ban choi ma ban quy mén. Tir bén kia
ludi, ban tap trung vao qua bong va quén biang di
néi budon dang deo bam ban. Néu ban cam thay
khong co6 himg thu, hiy dé ngudi khac thuyét

phuc va vui vé nhan lod.
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Phén thi hoi
90! QUAN CHGONG SUY NHUQC THAN KINH

Ngdy nay, do khang hdn Id mgt bénh [y ma don
gidn chi Id trgng thdi bdt an, song suy nhuge
thin kinh van thudng dvoc didu fri bdng liéu
phdp d6i ching. Hang ndm, hon 5 tridu nguoi
phdp dvoc ké mat logi thudc chong trim cdm!
trong s0 ndy, chi mdt s nqudi ¢d nhu cdu tht
sir, chdng han nhimg ngudi bi tram cdm. Nhung
nhing ngudi khdc cd thé ty thodt ra khdi tinh
trang suy nhuoc cda minh md chi can dung dén
nhong phuong thudc don gidn va cdc lidu phdp
10 thién nhién.
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Liéu phap d6i chimg chéng
suy nhuoc than kinh

Nhimg loai thudc can than trong khi sir dung

e Thube chong lo fu

Thuéc nhanh chong dem lai hiéu qua tirc thoi,
lam gidn co bap va giap thu gian. Nhung nhuoc
diém ctia loai thuéc nay la gay budn nga, mat tap
trung déi voi cac cong viec ti man va lai xe. Tat
nhién, nhimg tic dung nay ting manh khi ta uéng
ruou. Nguy hai lau dai 14 tinh trang quen thudc: dé
dat duoc su khudy khéa, ta bat budc phai uéng
tang liéu dan, tir d6, cac tac dung phu dang tiéc
ciing xuat hién va tang lén.

e Thudc ching trim cim

Giong nhur tén goi, thude duoc dung dé diéu tri
cac dau hiéu cua tram cam (thuong gap nhat 1a
mét moi toan thin, cam giac dau don vé tinh than,
buon ba va nhat la thai d¢ tho o voi thé gidi bén
ngoai). Su thue 14, khi thude chéng tram cam duoc
chi dinh dung dung, ching thuéng mang dén mot
sit ddi maéi vé nang luong, nghi luc va tinh than lac
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quan vé thé chat ciing nhu tam ly.

Nhimg ca hai loai thude chdng au lo va chong
tram cam nay déu khong duoce ding trong diéu tri
suy nhuoc than kinh. Suy nhuoe than kinh co thé
duee phong tranh va diéu tri bing cac phuong
thude don gidn va céc liéu phap hanh vi.
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Liéu phap thuc vat

Liéu phap thuc vit, cing giong nhu liéu phap
huong liéu, 1a mét ky thuat cham séc siic khoe co
tir xa xua. Nguoi ta ding cdy ¢ hoac mot sé bo
phan cua cay (qua, la, ré, vo...) voi muc dich chia
bénh. Ai ciing biét ring ding cay ¢o dé chira bénh
luén 14 hinh thic v hoc phé bién va cé tir lau dév vi
nhimg chir viét dau tién dé cao tac dung cta cay
co dwuoc phat hién & nén vin minh Luong Ha
(khoang 3.500 nam trudc Cong nguyén).

Chiing ta duoc ké thira tir to tién phuong phap s
dung nhiing sin pham huyén diéu cta thién nhién
dudi dang cong thite pha ché thude ham, thudce séc,
cao dan.

Liéu phap thuc vat dua ra cac gidi phap chira
bénh tu nhién rat hiéu qua. Ban c6 thé mua cay co
tuoi hoac kho dé lam thuéc ham hoac thudc sac,
hodc st dung dudi dang vién nhong, hay dang
nuée. Moi dot diéu tri thuimg kéo dai mét thing.
Co khoang 20 loai cay ¢o ¢6 tac dung tich cuc gitp
ban chiu dung va kiém soat cing thang tot hon.

LOI KHUYEN HAY CANH GIAC YOI CHAT LONG

T4t ca céc loai thao dugc dwoce ban trén thi trweng
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phai duoc kiém dinh vé y t& d& chirng minh ngudn
goc va chat lvgng, ké ca khi ching dwgc quang
c4o va rao ban trén bao chi, Internet v.v... Ban nén
mua nhirng san pham nay trong hiéu thudc hodc
phong thude cb chuyén mén dé duoc cde chuyén
gia tu van.

Hay hoc cach st dung tot cay cb

Liéu phap thyc vat giup ban chong lai rat hiéu
qua nhiéu loai stress khac nhau. Ban dimng bao gio
quén rang thao duge ¢o hiéu nang thue sy, nhung
trong mot sé truwomg hop ching rit nguy hiém
hodc gay doc, nhat 1a khi khong dwoc st dung
diing cach. Do vay, can thiét phai tham khao v
kién cua thay thudc, ndm ro céng dung va huéng
dan str dung khi ding.

Téi khuyén cdc ban khong bao git duoc ding
qua lidu, va viée kéo dai thoi gian diéu tri khuyén
cao cang khong tot, tham chi c6 thé giay nguy
hiém. Va néu cang thang ciia ban khong xac dinh
duoc nguyén nhan ro rang, ban hay di kham bac si
chuyén khoa dé duge tu van va tham kham.

THAN TRONG KHI SU DUNG

Trong cudn sdch ndy, ban sé thay nhirng canh bao
vé gi¢i han ca viéc ty y dung thube. Thue vay, chi
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c6 bac sT m&i c6 thé dwa ra mét chan doan chinh
xac va dé ra phac db dibu tri thich hep. Ban cén
than trong ngay ca khi diing thao dwge. Mét sb cay
thude cd thé teong ky vai nhitng bénh hodc nhing
phuwong phap diéu tri dang ap dung. S6 lrgng va
chat lueng hoat chat cé trong thao dugc thy thude
vao diéu kién sinh triedng cla cay: chat lwgng dat,
anh sang la nhiing nhan t6 rat quan trong. Nhitng
nhén o nay cd thé kéo theo anh hudng phy hodc
géy ra phan Gng manh néu ding qua lidu, dac biét
la v&i nhirng ngwéri co thé trang yéu (vi du tré em

hoac ngudi gia).

Ché bién thao dugc dung cach

Pé sir dung co hiéu qua, ciy co can duoe didu

ché don gian. Hai phuong phap thong dung nhat

thuong duoc st dung la ham va sac.

¢ Ham thube

Bé ham thudc tot, ban hay dé nuodc soi vao thao

duoc va ham tie 5 dén 10 phut tuy theo cac bé phan
cay dugc sit dung (vi du, 1a céy cin nhiéu thoi gian
hon hoa dé giai phong cac hoat chat). Nguai ta
thuéng ham cac b phén clia cay co hoat chat dé
bay hoi va dé chiét xuat nhu hoa, 14, ngon va doi
khi ca hat. Cac bé phan nay cé thé dé roi hodc
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dudi dang tui loc giup dé dang sir dung.

BAN CAN BIET!

Ludén bao quan cay cé & noi kho rao, thoang mat,
tranh 4anh sang. Bé tranh &m mbc, ban hay cét
thédo dwge vae mét chiéc hop kin, day kin nap

sau mdi 1an st dung.

A -
® Thudic sac

Manh hon thude ham, thuéc sac gém cac bo phan
cua cay c6 hoat chat it bay hoi hon (g6, qua, vé, ré,...).
Dé sac thudc, ban hay lay mot cai bat, d6 cac mau nho
cay c6 vao bat theo s6 lwong quy dinh, réi ding chay
gia nho. Sau do, do chd thuée nay vio am sac va dun
s0i trong khoang 20 phat. Loe thude trude khi uéng.

BAN CAN BIET!

V@i thudc ham, ban cé thé udng néng hoac lanh,
nhung t6i khuyén ban nén ham thudc hang ngay
va budi t6i hay db di phan thudc khéng ubng hét.
Con doi véi thudc séc, ban ciing cé thé udng
néng hodc lanh va ciing séc vao budi sang dé
uéng cho ¢a ngay, nhung phai cét trong binh day
kin va bao guan trong tu lanh (khong qua 24 gid).
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Vé&i thube ham hoac thude sac, mdi ngay ban
udng trung binh tir 2 dén 3 chén, trlr tredng hop
co chi dinh dac biét.

Céc loai cay an than

* Ciy dao gai (Crataegus oxyacatha)

La loai cay thuomg thay & cac viing on doi ctia Bac
ban ciu (chau Au, Bic Phi, chau A), thuoe ho Hoa
héng. Pé lam thudc, nguoi ta chi yéu ngat hoa lic
chom né va phoi khé trong bong ram. Tuy nhién,
nguoi ta ciing diing ca nhanh hoa va 1a dé lam thuéc.

Hoa cia cay dio gai chita moét loai tinh dau va
nhiéu chat khac. Pao gai thuomg duoc chi dinh dé
chira cac réi loan tim mach (huyét ap cao, Xo via
déng mach, co bop co tim) cing nhu roi loan tam
than (mat nga). Giéng nhu cay nir lang, dao gai
giup can bang hé thin kinh giao cam, do d6 gilp
on dinh tinh khi.

St dung cdy ddo gai nhie thé nao?

Trong liéu phap thuc vit, ciy dao gai duoc
ding lam thude uéng & dang nude ham, thuée sic
hodc vién nhong.

Néu ban bi stress, ¢6 nhimg ¥ nghi tiéu cue, rat
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dé khoc hoac thay u budn va déi khi dé cau gat,
ban co thé dung dao gai ¢ dang ham (déi voi méi
tach, nhung mat tui loc bot dao gai vao nudc s6i va
hiam trong 5 phut) hodc dung dang vién (uong luc
an, tuy theo chi dinh trén ban chi dan).

Thin trong khi st dung
Pao gai co thé giy déc khi dung liéu cao. Vi
vay, can ding theo ké don ciia bac si.

* Cay cuc cam (Anthemis nobilis)

Loai ciy song dai nay thuoc ho Cic (Asteraceae),
moc ¢ tat ca cac vimg on doi, giau silic tai chau Au,
Hoa ctia cay ctie cam duoe ding lam thude.

Cue cam chua lactone, tinh diu, coumarin,
fenola va flavonoids. Cac cam thuéng duoc chi
dinh dung trong diéu tri cac réi loan tiéu hoa (o
hoi, kho tiéu), chong co that.

S dung ciic cam nhwe thé ndao?

Trong liéu phap thuc vat, cic cam duge diung
lam thudc udng dudi dang nude ham.

Néu ban kho ngt, khé chiu dung tiéng 6n hay
con ban cé vé cing thang, ban co thé uéng hoac cho
con uong mét hodc hai tii tra hoa ciic mot ngay (moi
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tach mot tui, ham voi nude s6i trong 5 phat). Ca
udng nhu viy cho dén khi ban thay tot hon.

¢ Hoa my nhin (Papaver rhoeas)

Loai cay ¢6 nguén goc tir vung bon Dia Trung
Hai nay thuéc ho Anh tic (Papavaraceae). Hoa
moc trén canh dong va dong co vao thang Nam.
Cénh hoa cd cac dée tinh lam diu va chdng ho.

Sw dung hoa mj nhan nhi thé nao?

Néu ban khé ngd, ban ¢6 thé théem mot nhum to
canh hoa m¥ nhan vao nudc ham ciy doan hoic
mrde hdm hoa cic cam (moéi tach mét tui, ham véi
nurde soi trong 5 phit). Ban cting ¢6 thé sir dung hoa
my nhén & dang vién nhong theo huéng dan sit dung.

Than trong khi si dung

Luu v: hoa my nhan gay doc néu ding liéu cao.
Ngodi ra, phu nir mang thai va tré em cting khong
nén dung.

e Ciy co ban (Hypericum perforatum)

Co ngudn goc tir chau Au, con goi 1a 6 thanh
Gidng, c6 ban la mot loai co song dai thudc ho
Ban (Hypericaceae). Nhanh hoa duge dang lam
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thude. Co ban gitp diéu tri cac tinh trang mét
moi, phién muén, tram cam va raéi loan tinh khi,
dong thoi gidp 4n ngon miéng.

Sie dung co ban nhuw thé nao?

Néu ban suy nhuge thin kinh kéo dai hoac
tram trong hon, ban cau kinh, buén ba hodc co
nhimg v nghi tiéu cue, hay dang co ban dudi dang
vién theo huéng dan st dung.

Thin trong khi st dung

Tinh diau co6 ban ting khi ding theo dudmg
uong. Néu phai ra ndng thi tranh dung co ban vi
loai cay nay khién co thé dé nhay cam véi anh
sang va ban dé bi cam nang hodc chay da.

LOI KHUYEN HAY KET HOP VOI NHAN SAM

Téc dung chdng trAm ¢am cia ¢é ban, nhat |a khi
ding két hop véi nhan sam, | phuong thube
chdng mét moi hiru higu,

® Da anh thio ((Enothera biennis)

Co ngudn goc tir Bac My, lodi cay nay thudc ho
Anh thao (Onagracege). LA vo than cay, hoa va
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tinh déu da anh thdo dé lam thudc. Da anh théo co
nhiéu cong dung, vi ngoai cac cong dung khac, né
con co dic tinh lam se va lam diu vét thuong.

Su dung da anh thdao nhw thé nao?

Néu ban dang trong thoi ky man kinh, dé dan
dén suy nhuoc than kinh nhét thad, va néu ban dé
cau gian, hay ding da anh thao dudi dang vién
nhong (uéng lic 4n, theo huomg dan sir dung).

Théin trong khi st dung

Néu bi dong kinh, khéng duoc ding da anh
thao néu khong ¢6 chi dinh ctia bac si.

® Pu di (Carica papaya)

Céd nguon goc te Mehico, cay du di thuoe ho
bu du (Caricaceae). Ngudi ta lay 14, hoa, hat va
nhua qua du du dé dung trong y hoc. Qua du da
ndi tiéng véi tac dung nhuin trang. Pu du con co
tac dung hoé tro diéu tri gidm cdn, ngin ngua
chirng viém mo té bao.

St dung du di nha thé nao?

bé lay lai hinh dang thon tha, toi khong co loi
khuyén nao tot hon cho cac ban la hay uéng mdt
dot chiét xuat du dua 1én men + chiét xuit ca chua
+ chiét xuat tra xanh + chiét xuat bap cai + co-
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enzyme Q10 + vitamin C + vitamin E. Hay uéng
déu dan vao bia sang, it nhat tir 1 dén 2 thang,
theo hudmg dan ghi trén ban chi dan.

¢ Ciy lac tién (Passiflora incarnata)

Thuéc ho Lac tién (Passifloraceae), con goi la
hoa Pam mé, thuéc ho Lac tién, moc & chau Au
va Nam My. Vao ky né hoa, nguoi ta hai nhimg
phan ciy nhé khoi mat dat roi say kho dé diung
lam thuéc.

Lac tién dac biét hiéu qua trong viéc diéu tri
céac roi loan than kinh va roi loan gidc ngu.

Ste dung cdy lac tién nhuw thé ndo?

Ngay khi ban thay lo au hay c6 nhiang v nghi
tiéu cue, hay udng lac tién dang vién theo huéng
dan str dung hodc dang thudc ham. Dé c6 mot tach
thuoc ham, ban lay mét thia ca phé lac tién kho
ham véi nude s6i trong 5 phut réi loc uéng.

e Cay doan (Tilia platyphylla)

Cay thuoc ho Doan (Tiliaceae), c6 ngudn goc
tir chau Au. Cay doan moc hoang trong rimg,
nhung cing ¢6 thé duoc trong trong vuon. Ngudi
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ta hai 14 va 1a bac' trude ky né hoa dé lam thuoc.

Ciy doan chi véu duoce dung lam thudc udng co
tac dung an than, loi tiéu va chéng co that, hoac cé
thé dang lam thuoc béi ngoai da chira man ngira.

Stk dung cdy doan nhie thé nao?

Trong liéu phap thuc vat, cay doan duge ding
lam thudc qua duong uéng (chi véu & dang nuoc
hiam). Néu ban bi suy nhuoc than kinh kém trang
thai dé bi kich thich va/hodc mat ngu, c6 thé udng
1 hodc 2 chén nuée ham doan treée khi di ngu (mbi
tach mot tii, ham trong nude s6i 5 phat). Doi voi
tré nhé, co thé ldy nude ham vao binh cho tré ba.

* Ciy nir lang (Valeriana officinalis)

Cé nguédn goc tir chau Au va chau A, loai cay
song dai, wa am wot, ré ngan, 1a hinh long chim
nay thuong moc ¢ dong cé va bén bé sudi. Cay
thudc ho Nir lang (Valerianaceae). Vao mua thu,
nguoi ta dao goc cay ni lang lay ré va than ré,
dem phoi kho dé lam thuoc.

Cay nir lang chira tinh dau, chat iridoid va cac

chat din xuat terpen. Tir xa xua, nguoi ta da

VLA & glc cubng hoa.
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dung cay nir lang nhu mét loai thudc an than ciia
hé than kinh (ting hung phan, réi loan gidc
ngi...). N lang con cé cong dung tai lap su can
béng cho hé than kinh thuc vat nén duoc ding

dé chira ching mét moi.

Ste dung cdy nit lang nhu thé nao?

Trong liéu phap thuc vit, cdy nir lang duoc
dung lam thuéc theo duomg uong & dang thuoc
hdm, thude sac, thude vién hodc thude ngim ruou.
Trong liéu phap huong thom, ciy ni lang duoc

dung bing duong uéng hoic ding bén ngoai.

Néu suy nhuge than kinh kem trang thai dé bi
kich thich va roi loan gidc ngu, co thé uong nir lang
dang vién vao bira an theo huéng dan s dung. Tiép
tuc udng cho dén khi ¢é chuyén bién tot,

Thin trong khi s dung

Trong liéu phap huong liéu, ding lam thude
theo dudomg uong hoac béi ngoai da, chi duoc dung
cdy nit lang theo chi dinh cta bac si.

Céc loai cay cai thién tinh than

e Ca rit (Daucus carota)



Ca rot la giong cay hai nam, thudc ho Hoa tan
(Umbellifeae), c6 nguén goc tir chau Au, duoc
trong phé bién trong virom hodc trén dong rudng.

Provitamin A (tién vitamin A) la mét trong
nhimg thanh phan chinh e¢ta ca rot, cé tac dung
tang cuéng thi lue va chéng oxy héa. An ca rot
thuémg xuyén giup phong chéng tinh trang suy
nhugc than kinh.

Stk dung ca rét nhu the nao?

Ban nén an ca rot, dit dudi dang song, nau sdp
hay nuéce ép v.v... Tuy nhién, néu ban khong thich
in ca rot, co thé ding ca rot duoi dang chit bo

sung dinh duong, nhat 1a dang vién.

Hiy uong vao bira in, theo huong dan st dung.

e Rau xép phoi (Anthriscus cerefolium)

Thuéc ho Hoa tan, rau xép phoi (con goi la hoi
can, té diép can) co ngudn goc tir chau Au, Iran va
chiu A. Rau xép phoi phéi ¢6 chita sit va nhiéu
loai vitamin, c6 dac tinh loi tiéu, dé tiéu thong mat
va la mot loai thuoc hé tro diéu tri phu thang, roi

loan tiéu hoa va mét moi.
Rau xép phoi duoe dn ca cdy. Ngudi ta dung rau
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xép phoi nhu gia vi, n twoi hoac sau khi phoi kho,

bdo quan tai noi thoang mat.

Sie dung rau xép phoi nhae thé nao?

Néu ban bi suy nhuoe than kinh, mét moi va an
khong ngon miéng, hay thém rau xép phoi lam gia

vi cho cdc mon dn.

* Sim Siberia (Eleutherococcus senticosus)

Con duoc goi 1a “bui quy” hedc “cay bi mét cua
ngudi Nga”, thudc ho Cam ting (Araliaceqe), la
lodi cay c6 ngudn goe tir Siberia, Trung Qudc va
Han Quéc sam Siberia ¢ tac dung bo dudng va

nang cao sic khoe.

Pay diang 1a mot loai thuée tang luc tuyét voi
dé chong lai mét moi do stress, lam viée qua ste
hodc dung trong thoi kv dudng sic. Sim Siberia
ndi tiéng voi tac dung ting cuong thé lue va tinh
than nén duoc dung dé ting cuémg kha ning mién
dich va chong suy nhuoc than kinh.

St dung sam Siberia nhuw thé nao?

Néu ban thay giam ham muén tinh duc do suy
nhuge than kinh, cé thé ding sam Siberia két
hop véi vién nhan sam vao bira an (theo hudmg
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dan st dung).

Than trong khi st dung

Tranh dung nhan sim Siberia cung luc voi tra
hoac ca phé béi viec ding két hop nay sé lam ban
bi cang thang than kinh.

eCiy hd 16 ba (Trigonella foenum-
gracecum)

Cay hé 16 ba (hay ¢o ca ri) la loai ciy thuée ho
Dau (Fabaceae), duge trong & Trung Quoc va An
D6 va ca trén cac canh dong & cac ving Dia Trung
Hai. Nguoi ta dap vir qua dé lay hat lam thude. Dac
biét, hé 16 ba duoc chi dinh dé hé tro tiéu héa, lim
tang tiét sita, giam ty 1&¢ duomg huyét va co thé
diing lam thude boi ngoai, gitip nhanh lién seo.

Sw dung cdy ho 16 ba nhe thé nao?

Néu bi giam can do suy nhugc than kinh, c6
thé dang ho 16 ba dang vién hodc dang nuéc, 2
hodc 3 lan mét ngay theo huémg dan st dung.

Ban ciing co thé cho tré uéng néu thay tre bi
mét. Can chu y dam béo tré di tudi dung thudce.

Than trong khi st dung
Khi boi ngoai da, hd 16 ba cé thé gay di ung.
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e Ciy long dom (Gentiana lutea)

Long dom la loai cay moc hoang, c6 ngudn gic
te nhimg day nai cua Phap, Tay Ban Nha va ving
hé Balkan. Cay duge trong & Trung Au trén cac
viing dat da voi, tai noi co cay che bong. Ngudi ta
ding ré cla cay long dém gia lam thude dé diéu
tri chimg mét moi va chan an. Ngoai ra, long dom
giy 1c ché monoamine-oxidase, mdt enzyme
chuyén pha hity mét so trung gian than kinh.

S dung cdy long dom nhw thé nao?

Néu suy nhuoc than kinh khién ban dn khong
ngon miéng va mét moi, hay diang long dom dang
vién vao bira dn theo huong dan sir dung.

Than trong khi st dung

Khéng dimg long dom néu ban bi loét da day
hoac dau dau kinh nién.

s Gung (Zingiber officinale)

Cé nguédn gée tir chau A, gimg duoe trong & da
s cdc nuoce nhiét déi va 4 nhiét doi. Ré gimg
duoc ding lam thudc, ¢ tac dung théng mat,
diéu tri cac réi loan tiéu hoa. Gimg ciing la chat
thong kinh bé huyét va ting cuong kha nang sinh
ly. Do viy, gimg duoc xem 14 lodi cidy hao hang
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dé chira suy nhugc than kinh.

St dung gieng nhie thé naoe?

Khi giam ham muén tinh duc, c6 thé dang
gimng gia giam thém vao cac mon an.

Than trong khi st dung

Néu bi viem loét da day, ban can hoi y kién bac si
truée khi ding gimg. Phu nit mang thai tuyét doi
khéng duoc ding tinh dau gimg va trong moi truomg
hop déu phai tuin theo hudng dan diéu tri cta bac si.

* Hong sim (Panax ginseng)

Hong sam la mot loai than thdo, ho Nhan sam
(Araliaceae). Co nguén goc tir nhing day nii Pong
A, hién nay héng sam dugc tréng & Péng Bic A,
Nhat Ban ciing nhu & Han Quéc. Ré hong sam dugc
dung lam thuéc, c6 tac dung bdi bo thé luc, ting
cuong kha nang sinh ly. 90% ngudi diung hong sim
thay khoe lén nhanh choéng va ting kha nang chéng
choi voi stress, gitp cai thién tinh thin. Noi chung,
day 1a mot loai cay tuyét voi cho tri tué va thé chat.

St dung hong sam nhu thé nao?

Néu ban sut can do suy nhuege than kinh, dong
thoi ban thiay giam ham mudn tinh duc, lo ling,
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mét moi, dé khoc, thiéu tu tin, téi khuyén ban nén
ding hong sam dang vién (diing riéng hoac ding
két hop voi nhimg loai cay co khac tiy ting
truomg hop). Nhé tuin theo hudng dan sir dung.

Théan trong khi sw dung
Khi dung liéu cao va kéo dai, héng sam co thé
giy ra mat nga va réi loan tiéu hoa. Khong nén

dung khi bi tang huyét ap.

s Ciy Griffonia (Griffonia simplicifolia)

Cay Griffonia moc & chau Phi. Hat cua cay giau
hydroxytophane, tién chat truc tiép cta serotonin,
dong vai tro diéu hoa tinh khi va chita roi loan gidc
ngu. Do d6, loai cay nay dac biét duge chi dinh
diéu tri suy nhugc than kinh va cic réi loan di kém.

Sw dung Griffonia nhiw thé nao?

Néu ban bi suy nhuec than kinh va lo du, ban
hay khéc va phan nan vé nhitng con dau trong co
thé, hiay dung Griffonia (dang vién nhong) vio
budi sang va toi khi an (theo huéng dan sir dung).

Trong truomg hop thiy tré cing thing qua
mitre, ban cing cé thé cho tré uong néu tré da

tudi uéng thudc vién nhong.
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Than trong khi s dung

Theo cac nha khoa hoc, nhimng nguéi da udng
thuée chéng trdm cdm nén than trong khi ding
Griffonia. Phu nit ¢6 thai hoac dang cho con ba

phai héi v kién bac si trudc khi ding.
¢ Cay bac ha (Menthax piperita)

Timg rat noi ti€ng trong cac nén van minh Hy
Lap va La M4, loai ciy ho Hoa moi (Lamiaceae)
nay thuong thay & chau Au, My va chau A Ngurii
ta ding cac phan néi trén mat dat cia cay dé lam
thuée. Vai nhiéu thanh phan (co chia tinh dau),
bac ha la mot chat kich thich tiéu hoa hiru hiéu
va phé bién, gitp ban danh tan mét moi va thoat
khoi tinh trang suy nhuoc than kinh.

Sit dung bac ha whi thé nao?

Néu ban thay mét moi va sut can, uéng bac ha
(dang vién nhong) vao cac bita an theo hudng
déan st dung.

Tuong tu, néu con ban bi lanh dam, hay cho tré
uéng bac ha néu tré da tudi udng thuée dang vién
nhong. Cudi cung, dimg quén rang ban c6 thé
ding loai cay nay nhu mot gia vi vao mon dn nhe.
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Théan trong khi st dung

Tré duéi 6 tudi khong nén dung tinh dau bac ha
lam thudc béi ngoai da va phai co chi dinh ciia bac
si méi duge ding theo duomg uong.

Nhimg loai cay giip khéng déi bung
¢ Cay Guar (Cyamopsis tetragonoloba)

Cay Guar la mot loai than thiao ho Béu
(Papilionaceae), duoc trong o ,e’-“"ln bo, Pakistan,
bang Texas (My) va Trung My. Géom guar ldm ti
bot nghién cta hat guar, la loai keo ¢o tac dung
lam giam ty 1é duomg va insulin trong mau sau khi
an, tir do tac dong toi qua tinh chuyén hoa glucid
trong co thé, Gom guar con co tinh nang lam giam
cholesterol, dac biét la cholesterol co hai
(cholesterol LDL). Gém guar con 1a liéu phap tu
nhién han ché sy thém an. Khi tiép xie voi nuéc,
gom guar sé tang kich thude téi hang tram lan va
co thé lam day da day.

Sw dung bt ddu guar nhi thé nao?

Néu ban khé diéu tiét cam giac ngon miéng do
suy nhuec thin kinh, ban c6 thé dung gom guar
dang vién nhong (uéng trude bia in khodng nira
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tieng, voi mot coc nude lon, doc ky huéng dan su
dung). Tiép tuc uong cho dén khi tinh hinh duoc
cai thién.

Thin trong khi st dung

Can théan trong khi bi réi loan duwong rudt vi
gom guar co thé giy chiang day hoi, truong bung.

* Cdy xwong rong Hoodia (Hoodia
gordonii)

Cé ngudn géc tir chau Phi, loai xwong réng nay
tir lau da dugc biét téi & Nam Phi nhu mét phuong
thudc diéu tiét su ngon miéng. Tac dung cat con
doi ctia chat nhya trong cay da cho phép tho dan
Nam Phi ¢6 thé nhin déi nhiéu ngay khi di san.
Nhimg cong trinh nghién ctiu méi day cia cic nha
khoa hoc Anh ciing da chimng minh tac dung cét

con doi cia loai xuong rong nay.

Su dung xwong rong Hoodia nhuw thé nao?

Xuong réng Hoodia duoc ding ¢ dang vién
nhong (udéng vao bua sang, theo huong dan su
dung). Udng cho dén khi tinh trang duoc cai thién.

e Cay Ispaghul (Plantago ovata)
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Loai cay thian thio mét nam' nay duoc trong o
An D6 va Pakistan. Qua cua cay la nhimg qua
nang chira hat mau nau, nhing hat nay lai chia
chat nhay c6 nuéc, tao thainh mot loai gel ma co
thé khong thé dong hoa duoc va gay ra cam giac
chén 4n diy bung.

Su dung cdy Ispaghul nhie thé nao?

Trong truomg hop ting cin, ban c6 thé diung
Ispaghul dang vién nhéng (uéng trudc bita in khoang
nita tiéng, véi mit coc nudce to, theo huong din sir
dung). Udng cho dén khi tinh trang dugc cai thién.

BAN CAN BIET!

Trén thi trudmg ¢ ban mét san pham bd sung dinh
duéing két hop gém guar, ¢d ru méo va cay Ispaghul
(ubng vao bira &n, theo hudng dén st dung).

Nhimg céy c6 gitp dé chiu hon trong thoi
ky mén kinh

Théi kv man kinh 14 mét thoi kv chuyén tiép
thuomg kha khé chiu déi véi phu nir, do nhimg hé
luy mang tinh biéu trung ciing nhu nhing thay doi

! Lodi ciy trong cd thai gian sinh trudomg va ton tai khéng
ua mot nam.
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vé hormon.

* Duong ky thiao (Achillea millefolium)

Co6 nguon gée tir chau Au, loai cay nay thuoc ho
Cuc (Asteraceae). Phan cay 16 thién dugc dung lam
thudc, ¢6 tac dung cam mau.

Suw dung co thi nhi thé nao?

Néu ban ra kinh nhiéu khi sdp man kinh, co thé
ding co thi (dang vién nhong), ding riéng hoac
két hop voi cac loai thdo duge khac. Tuy theo
nhimng réi loan kém theo, c6 thé ding két hop voi
dau tuong, ¢ tir, xo thom va lac tién,

* Cay xo thom (Salvia sclarea)

Cay x6 thom duoc biét toi tir thoi Trung cé,
thuoc ho Hoa moi (Lamiaceae), c6 ngudn goc tir
Nam Au. Ngay nay, loai cay nay duoc tréng nhiéu
trong virom, 14 hinh ovan, hoa mau tim hodc xanh.
Vao mua heé, nguoi ta hai phin cay 16 thién dé lam
thuéde va thu hoach hat.

Cay x6 thom giau flavonoid, ¢é tic dung chong
co thit va chéng éxy héa, nén rat hiru ich cho phu

ni tudi man kinh.
St dung cdy x6 thom nha thé nao?
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Cay x6 thom chu yéu duoc diung & dang vién
nhong (theo hudng dan sir dung) va lam gia vi cho
nhiéu mén an. Tuy nhién, t6i khuyén ban nén
diung x6 thom két hop véi khoai dai va dau nanh
duéi dang vién nhing, uong theo huémg dan su
dung). Uéng cho dén khi cam thay kha hon.

* Din nanh (Glycine soja)

Piu nanh (hay con goi 1a dau tuong) co ngudn
goc tir Trung Quoc, thuoe ho Dau (Leguminosae),
1a loai céy chi song mot nam. Hoa mau trang, qua
ch tir 2 dén 4 hat giau lecithin, protid, lipid,
isoflavon va coumestrol. Isoflavon va coumestrol 14
cac chat gan giéng voi cac hormon sinh duc ni

(cac oestrogen).

Pau ninh 12 mot phuong thuéc hormon tu
nhién tuyét voi giap diéu tri cac roi loan cta thoi
kv man kinh. Dau diau nanh so ché rat giau
lecithin va cac acid béo khéong bio hoa, do do giiap

duy tri tv lé cholesterol & muce én dinh.

Sw dung ddu nanh nhie thé nao?

Trong lieu phap thao duge, ddu nanh duoc
diung duoi dang vién nhong, co thé ding uong két
hop voi x6 thom.
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Néu bi suy nhuoe than kinh kém mét moi xuat
hién trong thoi kv man kinh, c¢6 thé uéng vién
nhong dau nanh (theo huéng din sir dung). Tiép
tuc dung cho dén khi thay kha hon. Ban c6 thé an
diau nanh duéi dang hat, bit, mon xalat, dau phu,
sita chua, sita, dau...

* Khoai dai (Dioscorea villosa)

Purgc biét dén nhiéu hon véi tén goi cu cai dai,
loai ciy ¢ ngudn gdc tir Mehico nay thudmg moc
tai nhitng ving rimg nui am wot. Loai cay nay chia
mot hormon thue vat cé hoat chat chinh la
diosgenin, mot hormon thuc vat rit gin vai
progesteron va gan giong voi hormon tang truomg
DHEA. O My va Mehico, ngudi ta da nghién ciru
rat nhiéu vé loai ciy nay. Khoai dai co tac dung
tich cuc trong viée diéu tri cac réi loan mén kinh
néu diung két hop vai x6 thom va dau nanh.

S dung khoai dai nhie thé nao?

Khoai dai duoc ding ¢ dang vién nhong (uéng
lac an, theo huong dan sir dung), dung riéng hodc
dung két hop véi cac loai thao duoc khac.
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Liéu phap huong liéu chéng
suy nhuoc than kinh

Tinh dau duoc chiét xudt bang cach chung cit,
uwop hoa hoiic co dic. Thuat ngir “dau”™ duong nhu bi
lam dung, vi tinh dau chim terpen, cén, este, nhung
khong co6 mét chiit chat béo nao! BE thu duoc vai em?
tinh dau, nguoi ta phai chiét xuat t mot khoi luong
16m thao duoc.

Sir dung tinh dau ding cach

Tinh d4u c6 cong dung chira bénh rit tét. Vi
cac hoat chat duoc chiét xuat khong bi bién déi
ban chat nén can than trong khi sit dung tinh dau.
Khong nén diung tinh dau nguyén chat, du ding
ngoai da hay ding theo duomg udng, ma nhat thiét
phai pha loang tinh dau véi mét loai dau thuc vit,
hodc nhé vido rudt banh mi, mét miéng dudmg
hoac nhé truc tiép vao mot chén thudc ham. Khi
dung boi ngoai da, co thé pha lan tinh dau véi mét
chut dau géi dau hodc sita tam tao bot trude khi
hoa vao nudce cé trong bén tam, hodac hoa véi mot
chut dau hanh nhén hodc dau b truée khi mat-xa.

Ngoai ra, nén thuomg xuyén dung két hop hai
hodc ba loai tinh dau cé cong dung chira bénh
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gidng nhau va bo sung cho nhau: Dung két hop
nhu vay sé co tac dung cao hon so voi viée ding
riéng timg loai tinh dau. Du chon phuong phap
nao, ban cing ding quén rang khéng bao gid
duece dung tinh dau & dang nguyvén chat va trong
mot s6 truong hop cin co chi dinh cta bac si
(chang han, phu nit c6 thai).

THAN TRONG KHI SU DUNG

Luén mua tinh dau ¢é nhan hiéu chét lvong tét.
Ngoai ra, diéu quan trong 12 doc ki cach sir dung
duge khuyén ding: db ding dé& udng hay ding
ngoai da.

Ciing nhu déi véi cac loai cay co, ludn cat gia lo
tinh ddu & noi kho rao, thodng mat, tranh anh sang
mat trod.

La&i khuyén khi ding tinh dau
» Mét-xa

Tinh dau cé thé s dung ngoai da theo nhiéu
cach. Cach théng dung va lau doi nhat 1a dung tinh
dau dé mat-xa, hiéu qua thu gian va kich hoat duoc
tang cuomg nhé tic dung cia cac hoat chat chiét
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xuat tir cay. Dé chuan bi mét-xa, ban hay hoa 5 dén
10 giot ctia mot hoac nhiéu loai tinh dau véi 1 hoac
2 thia dau nén’ theo v ban (dau hanh nhan, dau bo,
dau da anh théo).

Mat-xa 1a mét liéu phap tuyét voi dé loai bo
nhimg mét moi vé thé chdt va tinh than. Matxa
khong chi don thuan 1a ky thuat xoa bop, ma trén
hét d6 con 1a mot nghé thuat tinh té! Chuyén gia
mat-xa c6 thé gitp ban xua tan moi cing thang
tich tu trong suét mot ngay lam viéc mét nhoc. Du
la mot lieu phap diéu tri hay mot cach thu gian,
mat-xa ciing 1am giam cing thang va tiép thém stec
song moi cho co thé ban.

Trong trudmg hop khong 6 kha niang di mat-xa tai
cac trung tam, hay dé nghi nguoi ban doi hodc mot
nguoi ban matxa cho ban. Hiéu qua giam stress sé rat
tuyét day! Con néu khong thé nho ai mat-xa cho minh,
ban ¢6 thé tu mat-xa véi cac dung cu ho tro.

LOT KHUYEN CONG THUC MAT-XA “CHONG STRESS”
HIEU QUA

Hoba 4 giot tinh d4u hoa cam, 4 giot tinh dau nhua
hwong va 4 giot tinh dau cam bergamot véi 4 thia
canh dau hanh nhan hodc dau bo.

! Dédu nén, dau din hay diu chuyén 1a loai diu thue vat
duge pha voi dau tinh chat, dé giip dau tinh chit tham sau
viao lan da.
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Chu y, sau khi mat-xa theo cdng thire nay, khang
dwoe di ra ngoai nang vi didu cam bergamot co

thé dé lam xudt hién cac vét nam.
e Tim

Tam la cach hiéu qua nhat dé 1am giam va loai bo
nhimg mét moi, cang thang trong ngay. Loi khuyén
dau tién cua toi: hay tan hudng théi gian cta ban!
Mé nuoe ¢ nhiét do phit hop va xa diy bon tam &
mite vira phai: du dé ban co thé ngam ca nguoi.

Haa 5 dén 10 giot tinh dau véi 1 hodc 2 thia dau
nén (ddu hanh nhan, dau bo, dau da anh thao hodc
vai mét chit dau goi ddu hay sita tim tao bot dé
gitp bon tAm khéng bi tron).

THAN TRONG KHI SU DUNG
Tuyét d6i khong ding nuéc cé pha tinh dau dé
tdm cho tré so sinh va tré dudi 3 tudi,

Tde dung ctta niedc hoa

Nurde hoa ¢6 tac dung tich cue dén tinh than va
thé chat cta con nguoi, gitp loai bo nhimg y nghi
tiéu cue. Po 1a do gitra khiru giae va hé thong limpic!

"Hé thong limpic ¢6 vi tri rat quan trong doi voi cam xuc va tri
nhé cla con ng.



c6 mot méi quan hé vat Iy va hoa hoc. Mot nghién
ctru khoa hoc & My da chitng minh rang nuéc hoa co
diic tinh lam diu con néng gidn va viéc ngui mot so
loai nuée hoa cing gitip con nguoi dé dat dén trang
thai thur gian hon.

Sir dung tinh didu dé chéng suy nhugc
than kinh

e Ciy hiing qué (Ocinum basilicum)

Hing qué 1a loai ciy thubc ho Hoa mbi
(Lamiaceae), c6 nguén goc tir chau A. Hing qué
duge ding lam gia vi ting thém mui thom cho cac
moén an. Véi dic tinh chéng co thit va lam diu, tinh
dau hing qué (thu duoc bang cach chung cat ngon
¢6 hoa va 14) rat thich hop trong truomg hop lo du va
suy nhuroc than kinh!

S dung tinh ddu hing qué nhie thé nao?

Néu ban ¢é nhing v nghi tiéu cure, hay nghi
dén tinh dau hing qué. Nam giot tinh dau nhé vao
khan mui xoa hodc dén dot tinh diu dé ngui se
gitp ban vuet qua tdm trang u sau. Co thé dang
két hop voi tinh dau xé thom.

Néu thay mét, ban cing ¢6 thé dung tinh dau
hing qué vaéi tv 1é tir 2 dén 3 giot pha loang trong
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mdt thia ca phé mat ong hoac nho 1én rudt banh
mi, diung 2 hoac 3 lan/ngay lic an, vao budi sang
va/hodc trua va toi.

» Cam bergamot' (Citrus bergamia)

Cam bergamot thudc ho Cam (Rutfaceae), co
nguon goe tir Guinea va Cote-d’Ivoire”. Tuy nhién,
& Italia va dao Sicilia, loai cay nay lai moc hoang.
Cong dung cta tinh dau cam bergamot (thu duoc
bing phuong phap ép lanh vd cam) da duoc biét
toi tir thé ky XVI.

Tinh dau cam bergamot co tac dung kich thich,

chéng nhiém khudn va chéng suy nhuoc.

St dung tinh ddw cam bergamot whie thé nao?

Mui cam gip lam tang sic manh cia tinh than,
sur tap trung va co gang lom vé thé chat. Ding tinh
dau cam bergamot dé tim sé giip gidm stress va
cang thang. No c¢iing gitip ban an ngon miéng hon:
nho ba giot 1én mot chut rudt banh mi, dung vao

d4u bira trua va hita téi.

! Gidng cam lai tao gifda ciy cam ding vi chanh,
* Phién am la Cat Biwvoea, con dwee goi 14 Bér Bién Nga,
mét qudc gia ndm & Tay Phi.



Thin trong khi st dung

Do tinh dau cam bergamot nhay cam voi anh
sang nén khong duoc ding loai tinh dau nay khi

dang & dudi anh mat trod.

¢ Ciic cam (Anthemis nobhilis)

Cuc cam thuimg duge dung trong cac truong
hop r6i loan tiéu hoa (day hoi, kho tiéu) va diéu tri

chong co that.

St dung tinh ddw ciic cam nhie thé nao?

bé ting cam giac ngon miéng, hay dung tinh
d4u cam bergamot két hop voi tinh dau cic cam
va tinh diu gimg. Nho ba giot mébi loai 1&én mot
chut ruét banh mi va ding vao dau bia trua va
bira t6i.

Trong truomg hop ¢ cac con dau, hay tam
va/hoac matxa thu gian voi tinh dau cuc cam,
tinh dau oai hwong va tinh dau huong phong. Dé
tam, ban hay pha 10 giot méi loai tinh ddu nay voi
mot chit dau goi dau hodc dau tim tao bot. Po
hén heop nay vao nudc trong bon tam, nhung

dirng ngam minh qua 10 phuat.

73 (B reninmocus



* Qué Ceylan' (Cinnanomum zeylanicum)

Coé ngudn goc tir An b6, qué Ceylan thudc ho
Long nao (Lauraceae), chi yéu duoc trong & Sri
Lanka. Dau qué gitp lam sédn da.

St dung tinh daw qué Ceylan nhi thé nao?

Néu thay khong himg tha véi thi gi, hiay nho 3
hodc 4 giot tinh didu qué Ceylan cung 3 giot tinh
dau huong phong vao mét chiée khin mii xoa va

ngui nhiéu lan trong ngay.

¢ Rau miii (Coriandrum sativam)

Rau mui c6 nguon goc tir An P, 1a mot loai
ciy thom néi tiéng thudc ho Hoa tan (Apiaceae).
Tinh dau mui duoc chiét xudt biang cach chung
cat qua (qua bé). Rau mii co6 tac dung gay trung
tién va an than.

St dung tinh ddaw raw mui nhw thé nao?

Néu ban giam ham muén tinh duc do qua cang
thing va phién muon véi nhimg v nghi tiéu cuc;
hay théi bimg 1én ngon lira ham muén bang cach
cung nguoi ban déi matxa voi tinh dau ran mui
va/hodc tinh diu gimg va/hodc tinh dau odi

! Ceylan: tén goi cda nude Sri Lanka tride nam 1972,
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huong pha loang véi mét chat dau hanh nhan
nguyén chat (mdi loai 5 giot pha vao hai thia canh
dau hanh nhan).

Than trong khi s dung

Khi st dung tinh dau theo duwong uong can phai
¢o chi dinh cua béc si.

® Thi la be (Foeniculum vulgare)

Thi la be ¢6 nguén goc tir viing bén Pia Trung
Hai. Bang cach chumg cat hat, nguoi ta thu dugc
dau thi 1a be. Loai dau nay c6 tic dung an than,

chéng co that va gay trung tién.

St dung tinh daw thi la be nhie thé nao?

bé lam diu cdm giac thém #n, hay nhé 4 giot
tinh dau thi 14 be (két hop véi tinh dau cam
bergamot) lén mot chiéc khan mui xoa dé ngii

hoac nho vao dén dot tinh dau.

* Girng (Zingiber officinale)

Gimng dugc dung dé chira cac roi loan tiéu hoa.
N6 ctng giip boi bd siee luwe va kich thich ham
muén. Chinh vi vy, gimg la mét loai cay dugc Iua

chon dé diéu tri suy nhuoc thin kinh.
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St dung gieng nhie thé nao?

Néu ban chan an do suy nhuge than kinh, hay
tao cam giac thém an voi tinh dau gimg két hop
voi tinh dau cam bergamot va tinh dau cic cam.
Nho 2 giot moi loai 1én mat chut rudt banh mi va
an vao dau bira trua va bira toi.

Néu ban bi mét, hay diing 2 hoac 3 lan nht da néu.

Néu gidam ham muén tinh duc, hay nghi dén
mat-xa voi tinh ddu nhé! Tinh diu rau gimg
va/hodac tinh diau mti va/hodc tinh dau oai
huong pha loang trong mét chit dau hanh nhan
nguyén chat, méi loai 5 giot pha lan voi 2 thia
canh dau hanh nhan, réi dung hén hop nay dé
maf-xa.

* 0ai hwong (Lavandula officinalis)

Loai cay bui séng dai ¢4 hoa mau xanh tim,
thudc ho Hoa méi (Lamiaceae), moc tu nhién &
mién Nam nuée Phap va cac nude viing bon Pia
Trung Hai (Italia, Dalmatia). Hién nay, oai huong
duoc trong khap noi trén thé gioi.

0ai huong duoc ding dé chira cac réi loan cla
hé than kinh va tiéu hoa, va mot so dang cia bénh
hen. Tinh dau oai huong o tac dung chéng nhiém
khuin va dac biét duoc diung trong diéu tri cac vét
bong, vét dot con tring va vét thuong. Hoa odi

Th



huong duoc hai vao mia he, say khé dé lam thuac,
hoa tuoi duge chung cat dé lay tinh dau.

St dung tinh ddw odi hweong nha thé nao?

Tinh diu odi huong (3 giot/lan, ngay dung 3
lan), c6 thé duoce két hop vai tinh dau x6 thom (3
giot/lan, ngay dung 3 lan), tron voi 1 thia ca phée
mat ong hodc nho lén rudt banh mi, sé giip ban
binh tdm trong thoi k- man kinh.

DPé ngi ngon, ban hay nhé 5 giot tinh dau oai
huong vao dén dot tinh dau, dat trong phong
khoang nira gitr trude khi di nga. Ban ciing co thé
ding tinh dau odi huong dé tim vao budi t6i. D6 5
giot tinh dau oadi huong hoa véi mot chut dau goi
dau hodc dau tim tao bot vao nudc tam.

* Huong phong (Melissa officinalis)

Co ngudn goc tir Bac Au va My, huong phong
thuoe ho Hoa moéi (Lamiaceae). Tinh dau hwong
phong cé tac dung 1am diu, an than.

St dung hwong phong nhe thé nao?

Ban khéng thiy hing tha véi thi gi, ban lo lang,
cang thang, hay nho 3 giot tinh diu huong phong,
hodc 3 giot tinh dau hwong phong va 4 giot tinh
ddu qué Ceylan vio mot chiéc khan mii xoa va
ngtti nhiéu lan trong ngay.
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¢ Nhil hwong (Boswellia carterii)

Nhit huong 1a mot loai cay thiéng duoc cac nén
van minh Ai Cap, Ludng Ha va chiu Phi ding tlr thoi
¢6 xua nhat. Mang tinh duong, nhii huong 1am ting
v chi, long tu tin va tinh quyét doan. Nhi huong con
¢6 kha nang thanh loc co thé va ¢é tic dung thu gian
rat tot.

Sit dung tinh dau nhit hwong nhie thé nao?

Néu tiéng dong lam ban kho chiu, nho vai giot
tinh dau nha huong vao dén dét tinh dau sé gidap

ban thu gian.

* Huong thio (Reosmarinus officinalis)

Huong thao thudc ho Hoa moi (Lamiaceae) va
co mat & khap noi trén thé giéi. Ngudi ta chung
cat 14 huong thao tuwoi dé lay tinh dau. Vai cong
dung lam diu, nguoi ta cha yéu dung huong thio
dé diéu tri cac van dé lién quan dén bai tiét cta

dudmg mat va dudmg niéu,

St dung tinh ddw hwong thdo nhi thé nao?

Hay lam dju con stress cia ban bang cach nhé
10 giot tinh d4u hwong thao va tinh dau nghé tay
hoa lan véi mét chiit dau géi dau hodc dau tam
tao bot vao bén tim.
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Thin trong khi st dung

Tinh dau huong thao giau long nao nén phai co
hudng dan diéu tri cia bac si ban méi duoc uong.
Phu nir ¢o thai va tré em khong duoce dung tinh
dau huong théo.

e Nghé tay (Crocus sativus)

Cé nguén goc tir An Do, nghe tay thuoc ho
Dién vi, con goi la ho Lay on (Iridaceae). Tinh dau
nghé tay duoec lay tit dau nhuy va voi nhuy hoa
nghé tiy. Nguoi ta dung tinh dau nghé tay dé
thong kinh nguyét va lam dju con dau.

St dung tinh daw nghé tay nhu thé nao?

Ban dé cau gian u? Tinh dau nghé tay tron voi
tinh dau oai huong (mdi loai 4 giot) nho vao dén
dot tinh dau hodac khan mui xoa dé ngii sé gilp
ban thu thai tinh than va lam diu con cdu gidn. Ban
ciing c6 thé lam giam stress bing cach dung tinh
dau dé tam (nhé 10 giot tinh dau nghé tay va tinh
dau huong thao hoa voi mét chit dau goi dau hoac
diu tam tao bot vao bén tim).

Thdn trong khi sit dung

Néu ding tinh dau nghé tiy, liéu cao co thé
sdy thai.
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® X6 thom (Salvia sclarea)

X6 thom giau flavonoid cé tac dung chong co
that, chong éxy hoa, nén rat hiru ich voi phu nir
tuoi man kinh.

S dung tinh ddw xé thom nhw thé nao?

bé thoat khoi tdm trang budn ba, hay nhé 5
giot tinh dau xé thom vao khian mui xoa hodc dén
dot tinh dau dé ngti.

e Hoang lan hay ngoc lan tiy (Cananga
odorata)

Co ngudn goc tir Philippin, hién nay hoang lan
duec trong & chéiu Phi va chau A Hoang lan thuéc
ho Na (Annonnaceae). Nguoi ta chung cit canh
hoa dé 1y tinh dau. Tinh ddu hoang lan rat hiéu
nghiém trong diéu tri mét maéi va dé bi kich dong.
Ngoai ra, tinh d4au hoang lan con la mot ché pham
bo sung trong diéu tri liet dwong va lanh cam.

St dung tinh ddw hodang lan nhi thé nao?

Ban qua cang thing u? Hay thu gian bing cach
nho 5 giot tinh dau hoang lan vao dén dét tinh dau
dat trong phong khach hoac nho vio bon tam.

Than trong khi si dung

Phai ¢d chi dinh ctia bac s méi duoe dung tinh
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déu hoang lan theo duomg uong.
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Liéu phép vi luong dong cin
chéng suy nhuoc than kinh

Samuel Hahnemann song vao dau thé ky XIX, la
nguoi phat minh ra lieu phap vi luong dong can. O
Phap, phuong phap tri liéu nay khoéng dugc thia
nhan nhu mot chuyén nganh ma nhu mot bai thye
hanh dac biét trong v hoc. Mét trong nhithg nguyén
Iy chinh ctia liéu phap nay la quy luat “tuong tu” hay
quy ludt “lay doc tri doc”. Can bénh duoc coi la mot
tap hop cac triéu ching, ngudi ta cho bénh nhian
udng, cac chit 1a ngudn goc cia cac trieu chimg do
voi liéu lwong rat rat nhé. Tir do, phat sinh nguyén ly
thir hai, “quy luat vi leong”. Thure té, cac thuoe cho
bénh nhan uong déu duoc pha loang t¢i muc khong
con chira nhitng phan tir nhd nhu ban d4u. Cang pha
loang, cong dung cua thuéc cang tiang. Thuée vao co
thé sé kich thich phan tmg trong co thé chéng lai su
tan cong cia cac vi khuin gay bénh.

Cuéi cung, tat ca bénh nhan duoc coi nhur mot
ca thé riéeng biét, do do thay thude phai chu ¥ t6i
co dia caa timg bénh nhan (yéu té sinh 1y va tim
Iy, hinh thai hoc, tién st gia dinh) dé lua chon
thudc phu hep. Bac si vi luong déng can khong chi
phén tich nhimg diu hiéu lam sang lién quan dén
mét bénh ndo dé ma ca nhang biéu hién riéng cua
ting bénh nhan,
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Cac thuoc vi luong dong cin thuong & dang
giot, dang thuoc vién, thuéc tiém, vién dan va
thudc ma.

SU DUNG THUOC VI LUONG BONG CAN NHU THE
NAO?

Dé viéc didu tri bang liéu phap vi lwong déng can
hidu qua, can dat thubc vao trong miéng va dé
thude tan tlr tlr dudi lwdi. Néu edm thude trong tay,
md hdi tay 6 thé thay déi dac tinh clia thudc. Ban
cén ubng thude hodc vao lic d6i hodc cach xa bira
an (it nhat mt tiéng). Khéng nén ding bac ha trwde

khi ubng thudc.

Thudc vi lrong déng cin chdng suy nhugc
than kinh

¢ Anacardium orientale’

Puoge diéu ché tir qua cua cay thude ho Dao lon
hit (Anacardiaceae), dao 1on hot phuong Dong
(hat diéu) 12 mot loai thude rit hiéu qua déi voi
nhimg ngudi ¢6 thoi quen dn vat khi bi suy nhuoce
than kinh!

"Tén cde thude vi homg dong can thwimg dé & tiéng Latinh, vi
vy chung toi dé nguyén goc, khing dich sang tieng Viet dé ban doc
dé theo doi khi mua thude hay tham khio & céc tai licu khac.
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St dung Anacardium orientale nhie thé nao?

Néu ban thém an dé ngot kho kiém soat, hay
uéng 3 vien Anarcadium orientale, moi ngay ba lan

va cach xa bira dn.

* Arum triphyllum

Nguoi ta dung ré tuoi cia cay Virginie thuoc ho
Riy (Araceae) dé ché thudc ngam rugu. Arum
triphyllum duwoc dung dé diéu tri trang thai bi kich
dong manh kem theo 1 nguoi.

Sw dung Arum triphyllum nhie thé nao?

Khi ¢6 nhimg v nghi tiéu cuce, hay udng 3 vién Arum
triphyllum 9 CH lac di ngti cho dén khi thay kha hon.

* Baryta carbonica

Pay la két qua két tiia cua clorua hodc cta bari
nitrat bang cach hoa tan kiém carbonat,

St dung Baryta carbonica nha thé nao?

Néu ban khéng thay hing tha voi thir gi, hay
uong 1 ong Baryta carbonica 7 CH va Causticum 7
CH vao liic di ngd, udng xen ké ngay mot lan. Bé
hiéu qua hon, co thé dung két hop voi 3 vién
Phosphoricum acidum 5 CH vao budi sang va 3
vién Conium 5 CH vao budi toi.
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® Caladium

Pugc chiét xudt tir mot loai cay thugc ho Ray
(Araceae), rat htru ich dé diéu tri cac tac hai do
hiit thuéc nhu roi loan tri nho, thude cing rat hiéu
qua trong diéu tiét cac vin dé vé tinh duc.

St dung Caladium nhie thé nao?
Khi nir gioi giam ham muén tinh duc, hay uong 3
vien Caladium 5 CH méi ngay 3 lan, cach xa bixa 4n.

e Causticum

Pay la két qua chung cit canxi va kali sunfat.

Thuéc duoc ding dé diéu tri tinh trang thé luc sa
stit kéo dai kém roi loan than kinh va cac con dau.

St dung Caustium nhi thé ndo?

Ban thiy chang thiét thir gi, hay uéng 1 6ng
Baryta carbonica 7 CH va Causticum 7 CH, uéng
xen ké vao luc di ngn, 5 ngay mot lan. Co thé dung
két hop voi 3 vién Phosphoricum acidum 5 CH,
uong vao budi sang lic doi, va 3 vien Conium 5 CH
vao budi téi, lic di nga.

¢ Chamomilla

Puoe diéu ché tir cay Duong Cic cam, mét
loai cay ¢6 ngudn goc tir chau Au, thude ho Ciic
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(Compositeae), duoc trong ¢ Hungari. Vao mia
né hoa, ngudi ta hai canh hoa dé lam thuéc.
Trong liéu phap vi luong dong cin, thude duoc
diéu ché tir cay duong cic cam rat hiéu qua doi
voi truong hop dé bi kich dong than kinh, dong
thai 6 tac dung giam dau.

Sie dung Chamomilla nhiw thé ndgo?

Ban dau khap minh may? Ban co thé ding két
hop 3 vién Chamomilla 5 CH (2 hodc 3 lan mot
ngay, uong cach xa bira an) va 3 vien Gelsenmium
9 CH (vao budi toi, lic di nga). Pé diéu tri bing
litu phap vi luong dong can phi hop véi timg
nguoi, ban can uéng theo don cua béc si.

Néu khong chiu duge tiéng on, hay uong 3
vien Chamomilla vulgaris 4 CH (3 lan/ngay,
uéng cich xa bira an), két hop 1 lieu Theridion 9
CH (5 ngay mét 1an) cho dén khi tinh hinh duoc
cai thién.

e China officinalis

Pugc diéu ché tir cay Canh ki na, hay Cinchona
officinalis, mot loai cdy to thudoc ho Ca phé
(Rubiaceae) moc & Peru. Trong liéu phap vi liuong
dong can, chi c6 vo cay Canh ki na maéi duoc dung
lam thudc.
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St dung Canh ki na nhuw thé nao?

Cac loai thude vi luong ddng cin thuimg duoc
chi dinh dé danh tan cam giac mét moi la Canh ki
na, FPhosphoricum acidum va Gelsemium. Tuy
nhién, bac si sé quyét dinh chat pha loang va chon

thudc tuy thudc vao thé trang timg ngudi.

¢ Coffea cruda

Purge diéu ché tir cay ca phé, mot loai ciy nh
thudc ho Ca phé (Rubiaceae) moc & Brasil, dio
Réunion, Mehico, Etiopia va chau Phi. Trong liéu
phép vi luong dong can, thude duoc diéu ché tir cay
ca phé duoc ding dé diéu tri nhimg réi loan hung/

tram cam va sy qua mén cam cta co thé va tinh than.

St dung Coffea cruda nhie thé nao?

Néu ban gap vin dé vé gidc ngl, hay uong 3
vien Coffea 9 CH vao luc di nga, ¢é thé dung két
hop véi khoang 20 giot Passiflora (diéu ché tir cay

lac tién) dé ban co gidc ngt ngon hon.
* Conium

Puoc diéu ché tir ciay doc can, thudc ho Hoa
tan. Thuac duoc dung dé diéu tri cac réi loan ctia

hé than kinh.
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Stt dung Conium nhie thé nio?

Ban khéong mudn lam bat cir viéc gi? Hay uong
3 vién Conium 5 CH vao budi toi, lic di nga. Co
thé uong két hop voi 3 vien Phosphoricum acidum
5 CH vao buéi sang, lic doi.

Ban cing nén uong xen ké 1 ong Barya
carbonica 7 CH va Causticum 7 CH vio lac di ngu,
5 ngay mét lan.

* Cuprum metallicum

buye diéu ché tir dong, mot kim loai dé dat,
mau doé. Trong liéu phap vi lwong dong cin,
Cuprum metallicum duoc ding dé diéu tri cdc con
dau ctia ching co co.

St dung Conium nhw thé nao?

Néu ban dau co bap, hay uéng 3 vien Cuprum
metallicum 5 CH va 3 vién Zincum mefallicum 5
CH méi ngay ba lan, udng cach xa bira an.

* Gelsemium senpervirens

Pugce diéu ché tir cay hoa nhai Caroline, thude
ho Ma tién (Loganiaceae), moc & phia nam nudc
My va Trung My. Ré cay tuoi hodc phoi kho tan
nho, dung lam thudec.
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St dung Gelsemium senpervirens nhie thé nao?

Néu ban hay khoc, va nhat la ban théy lo au, hay
udng 3 vién Gelseminm 9 CH, méi ngdy 2 hoac 3 lan,
Néu ban c6 cam tuomg minh lam hong mei thi, khi
di ngtt c6 thé uong 3 vien Gelseminwm 9 CH vao cic
ngay lé va Ignatia 9 CH vao cic ngay chan.

Khi bi stress, ban ciing co thé uong 3 vién
Gelsemium khi di ngti cho dén khi thay cai thién tinh
hinh. Cuéi cling, néu ban mét moi, bac si sé ké cho
ban Gelsemium, chat pha lodng con tiy thudc vao
thé trang ctia ban.

* [gnatia

Pugc chiét xuat tir hat clia ciy ma tién long, mot
loai cay thudc ho Ma tién (Loganiaceae). Hat mau
nau, c6 tinh déc. Trong liéu phap vi lugng dong can,
Ignatia rat him ich dé chita chimg lo éu va tinh khi
that thuong, mau thuan trdi nguoc nhau, ¢o lién
quan toi stress.

St dung Ignatia nhuw thé nao?

Néu ban c6 nhimg y nghi tiéu cue, sau khi co
chuyén phién long, hay uong 3 vién Ignatia 7 CH,
méi ngay ba lan.

Khi c6 tang gia: uong 3 vien [gnatia 9 CH, mdi
ngay ba lan.
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® Lachesis

Pugce diéu ché tir noc doc clia ran Nam My, loai
ran doc nhat thé gioi. Phuong thudc nay giup diéu
tri trang thai hung phdn tim than gidc quan &

nhimg nguoi bi suy nhuege than kinh.

Stk dung Lachesis nhie thé nao?

Pé cai thién tinh than dang xuéng thap khi ban
dang trong tudi min kinh, hdv uwong 3 wvién
Lachesis mutus 9 CH va Sepig 9 CH lic di ngu.

¢ Lycopodium clavatum

Puoc diéu ché tir cay thach tiing, mot loai cay
nho thuée ho Théng dat (Lycopodiaceae), moc &
chau Au, chau A va chau My. Trong liéu phap vi
luong dong can, Lycopodium clavatum duoc dung
dé diéu tri cac réi loan gan, réi loan tiéu hoa, day
hoi, trdmg bung, va cd trong truimg hop dé ciu

gidn.

St dung Lycopodium clavatum nhie thé nao?

Néu ban dé néi cau hodc réi loan tiéu hoa
khién ban ngit khong ngon giic, cé thé uéng 3
vien Lycopodium clevatum mbdi ngay ba lan,

cach xa biia in.
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s Natrum muriaticum

béy chinh 1a natri clorua. Phuong thudc nay
duwoe ding trong truomg hop sut can va suy
nhuge than kinh.

Su dung Natrum muriaticum nhu thé ndo?

Dé tang cam gidc ngon miéng, moi tuan co thé
diung 1 ong Natrum murigticum 7 CH va 3 vién
Silicea 5 CH vao budi sang, lic d6i. Uong nhu vay
cho dén khi tinh hinh dwoc cai thién.

e Nux vomica

Buoc diéu ché tir qua ma tién, loai qua cuc ky
ddng cia ciy ma tién, mot loai ciy nha thuoc ho
Ma tién (Loganiaceae), moc & chau A. Nguoi ta
ding qua ma tién da dugc nao dé lam thudc.

Trong liéu phap vi lugng dong can, phuong
thuéc nay duoc ding diéu tri cac bénh duong
tiéu hoéa, ludi tring va hung phian than kinh

giac quan.

Si dung Nux vomica nhie thé nao?

Néu ban dau bung, hay udng 3 vién Nux vomica
5 CH, méi ngay ba lan, cach xa bira an.
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* Hop chit Passiflora

Puoc diéu ché tir cay lac tien, mot lodi cay leo
thuoc ho Lac tién (Passifloraceae), moc & chau Au
va Nam My. Nguoi ta diing ca cay dé lam thudc,

St dung hop chdt Passiflora nhie thé nae?

Néu tré bi suy nhuoc thin kinh, lo du va dé cau
gian, ¢6 thé cho tré uéng 3 vién hop chat
Passiflora, méi ngay ba lan, udng cach xa bira an.
Co thé uoéng két hop voi 3 vién hop chat
Phosphoricum acidum.

Than trong khi st dung

Trude khi cho tré udng thudc, phai hoi y kién
bac si.

® Phosphoricum acid (acidum)

Loai acid chira phospho nay duoc diung trong
truong hop 6 vin dé vé tri nao (giam tri nho, kha
ning tip trung kém) do qua mét méi, uébng nhiéu
ruou... hoac gap chuyén qua dau buon.

St dung Phosphoricum acidum nhie thé ndo?

Ban c6 thé uéng 3 vién Phosphoricum acidum 9
CH mdi ngay 3 hoac 4 lin, cach xa bira an. Udng
nhur vay cho dén khi tinh hinh duoc cai thién.
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Néu ban kho ngu, ding khoang 20 giot hop
chat Passiflora sé giup ban lay lai gidc ngu, ding
két hop 3 vién Coffea 9 CH khi di ngu sé ting
hiéu qua diéu tri.

Néu ban cé nhimg ¥ nghi tiéu cuc sau khi dau
oc qua ciang thang, mét mdi, hiay udéng 3 vién
Phosphoricum acidum 9 CH, moi ngay 3 lan.

Néu tré bi suy nhugc than kinh, lo au va dé cau
gian, hay cho tré uéng 3 vién hop chat Passiflora,
mbi ngay 3 lan, cach xa bira dn. Két hop diéu tri
voi 3 vien hop chat Phosphoricum acidum,

Thin trong khi s dung

Truée khi cho tré uéng thuoc, phai hoi y kién
hac si.

¢ Pulsatilla

Phong thdo 1a mot loai cay song dai thudmg
thay & cac dong co kho chau Au. Cay tuoi dé gay
an da, gay kich tmg va sung huyét da (lam da do

tay). Vio mila xuin, nguéi ta hai phan cay 16 trén
mat dat dé lam thuoc.

Siw dung Pulsatilla nhiwe thé nao?

Néu bi mat ngt that thuong di kém véi cam
giac mét kiet ste vao budi sang, ban cé thé uong
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3 vién Pulsatilla 4 CH, méi ngay ba lan, cich xa
bira an.
Néu ban hay vo cé khoc, hay uéng 3 vién

Pulsatilla 9 CH, mdi ngay hai hodc ba lan.

* Sepia

Puoe diéu ché tir muc cia loai muc nang.
Phuong thube nay duoc dung dé lam giam su mét
moi vé thé chat va tam ly thuomg gap ¢ phu nir thoi
k¥ man kinh.

St dung Sepia nhie thé nao?

Sau khi sinh: Sepia 9 CH, 3 vién lic di ngu, két
hop véi cac thude khac néu can, va uéng cho dén
khi cai thién tinh hinh.

Néu dang trong thoi ky man kinh va suy nhuoc
than kinh, ban c6 thé cai thién tinh than bang cach
uéng 3 vién Sepia 9 CH va Lachesis mutus 9 CH lic
di ngu.

Néu ban ¢ nhimg ¥ nghi tiéu cuc sau khi sinh
con, hiy uéng 3 vién Sepia 9 CH, méi ngay ba lan.

e Silicea

Puge diéu ché tir silic. Thude duwoe ké cho
ngudi lon bi mat can bang tdm than gidc quan.
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St dung Silicea nhiw thé nao?

bé ting cam gidc ngon miéng, c6 thé udng 3
vién Silicea 5 CH vao budi sang, lic chua an gi,
diung két hop vai 1 tuyp Natrum muriaticum 7 CH
moi tudan mot lan, cho dén khi thiy kha hon.

» Staphysagria

Buoc diéu ché tir hat giong ctia ciay hoa ran,
mot loai thuéc ho Mao luong (Ranunculaceae),
moc & Nam Au, ving Dia Trung Hai, Tiéu A va
Bic Phi. Thuac duoc diung dé chita cac truong hop
kich thich tdm thin cdm gidc gide quan.

Si dung Staphysagria nhiw thé nao?

Néu bi that tinh, hay uong 3 vién Staphysagria 9
CH luc di ngu, két hop véi cac loai thudc khac néu
can va uong cho dén khi cai thién tinh hinh.

* Theridion
Puoc diéu ché tir noc clia mot loai nhén An Pé.

Sit dung Theridion nhi thé nio?

Ban khéong chiu dung dugc tiéng o6n? Hay
uong mot liéu Theridion 9 CH (5 ngdy mot 1an) va
3 viéen Chamomilla vulgaris 4 CH (moi ngay ba
lan), udéng cach xa bira an va diung cho dén khi
cai thién tinh hinh.
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¢ Zincum metallicum

Puoc diéu ché tir kém, mot kim loai nang, cé
mau trang xanh. Phuong thuée nay duoc ding
trong truomg hop suy nhuge thin kinh kém trang
thai ting hung phin cua hé than kinh ngoai bién,
thuong biéu hién bang nhing dong tic khéng
duoce kiém soat, run ry va co cimng.

Sw dung Zincum metallicum nhuwe thé nao?

Néu ban dau co, hiy uong 3 vién Zincum
metallicum 5 CH va 3 vien Cuprum metallicum 5

CH, méi ngay ba lan, ciach xa bita an.
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Nhiing vitamin va nguyén to vi lugng
gitip phong chéng suy nhuoe than kinh

Cac vitamin chong lai tic hai ctia suy
nhugc than kinh

Mot sé vitamin tac dong dén hoat dong cia hé
than kinh cta chung ta va dong vai trdé quan trong
trong viéc duy tri can bang tinh than. Thiéu vitamin ¢o
thé gay thiéu mau, mét moi va dé bi stress, tir do dan
dén suy nhuge than kinh. Hon nira, do co vai tro
chong 6xy hoa nén mét so loai vitamin con cho phép
sir dung tot hon nang lwong do thic dn cung cap va
gitip chong lai nhimg tic dong nguy hai cla qua trinh
oxy hoa té bao (trong do stress 14 mot trong nhimg tac
nhan quan trong!). Cac vitamin ma t6i khuyén ban nén
st dung la cac vitamin nhom B (nhu vitamin B1, B3,
B5, B6, B9, B12), vitamin C va vitamin D.

¢ Vitamin nhom B

Vitamin B1. Con duoc goi 1a tiamin, vitamin nay
bao vé hé than kinh. Vitamin B1 ciing tac déng vao
qué trinh din truyén thian kinh va giir vai tré chu
dao trong chuyén héa nang lwomg, dac biét 1a
chuyén hoa cac glucid.
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Vitamin B3. Con dwoe goi 14 “vitamin PP", do
thiéu vitamin B3 c¢6 thé gdy ra bénh penlagra
(bénh biéu hién béi cac roi loan hoat dong cia hé
than kinh trung wong, mang nhay va bo may tiéu
hoa). Vitamin B3 dong vai trd quan trong déi vdi
hé ho hap, hé than kinh va dot chay té bao.

Vitamin B5. Day la vitamin tit cho da, méng va
téc. Vitamin B5 rat can thiét cho su song caa té
bao. Piéu 1am chiing ta quan tim d6 1a vai tro cua
vitamin B5 trong viéc chuyén hoa chat béo, chat
dam, chét bét, duomg ma co thé hap thu, giip
ching ta chéng lai stress tot hon.

Vitamin B6. Loai vitamin nay tac dong dén viéc
san xuat huyét cau to cia hong cau va dicu tiét ty
1é magié trong mau. Vitamin B6 giup diéu hoa he
than kinh thue vat, dem lai gidc nga siu, binh én
tam tinh, diéu tri cdm giac bon chon, lo ling.

Vitamin B9. Con dugc goi la acid folic, loai
vitamin ndy rat can thiét dé van hanh tot hé than
kinh. Véi tac dung cin bang tam ly, vitamin B9
gitip chong lai suy nhuoc than kinh va loai bé tinh
nong gian kém suy nhugc than kinh.

Cde vitamin B cé trong ede loai thue phdm naoe?

Vitamin B1 ¢6 trong men, mam lia mi, gao, ngi
coc - nguon cung cap chinh cac vitamin nhom B, va
ca trong cac san phdm sira, thit, c4, rau xanh c6 1a.
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Vitamin B3 c6 trong men bia, thit va ca.

Vitamin B5 co trong men, ni tang dong vat,
thit, ¢4, trimg va thic an stra, Vitamin B5 con ¢o
trong khoai tay, bap cdi, ca chua va sita ong chua,

Vitamin B6 chu yéu co trong thit va mot sé nodi
tang dong vat (bo, tho, ga, gan bé, bau duc), nga
coc va rau qua (dau tuong, ngé, 1&,...).

Vitamin B9 chii yéu c¢ trong rau xanh nhu rau
chéan vit, mam lia mi, tao Spirulina va co trong
trimg, thit va ca, nhung véi lugng nho hon.

e YVitamin C

Con goi la acid ascorbic, vitamin C rat can thiét
dé tat ca cdc té bao ciia co thé hoat dong. Vitamin
C bao vé mang té biao nhé dic tinh chong éxy hoa.
Néi tiéng véi tac dung chéng nhiém khuan,
vitamin C duwoc khuyén dung dé phong cac bénh
do virus hodc vi khudn gay nén nhu cam cim, sé
mii, viém phé quan, vét thuong nhiém tring,....
Vitamin C gitp tang cuomg stc dé khang cta co
thé doi voi cac bénh nay vi né ting cudmg hoat
dong cua bach cdu - nhimg vé si thue thu cia co
thé. Thiéu vitamin C co thé dan dén méi co, & miuc
nang hon c6 thé gay xuit huyét va benh scobut'.

! Bénh do thiéu vitamin C giy ra, vai biéu hién g6t nhe,
chay mau chian rdang, xuit huvét da, thifu mau, xo cing kKhop
xtrong, roi loan ticu hoa,... din dén co thé suy kiét.
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Céan uéng vitamin C khi co thé mét moi, kiét st
hodc 6 bénh do virus hay tdi phat, nhiém doc thude la.

Vitamin C gitip chéong lai stress va mét moi. Vi
vay, né duoc chi dinh ding trong tat ca cac tinh
trang suy nhuoc than kinh.

Vitamin C cé trong cdc logi thwe phdm nao?

Vitamin C chi yéu c¢6 trong cdc loai rau qua
nhur qua anh dao, cac loai qua ho cam quit (cam,
buéi, chanh, quit), mét so loai qui khac (i, ly
chua, Iy den), ca chua, mui tiy, ngai thom, rau
chan vit, xa lach, khoai tay va dau Ha Lan.

BAN CAN BI!

Vitamin C rat d& bj pha hiy dwai anh sang. Vi vy,
ban nén &n rau qua khi cén twoi hodc udng nudc ép
trai cay ngay khi vira ép xong.

Ngoai ra, néu ban bj rdi loan gidc ngh, ding udng
vitamin C vao budi tdi nhé!
e Vitamin D

Vitamin D dong vai tro thiét yéu déi voi cau tao va
d6 bén cua xuong va rang. Canxi ciing dong vai trd

quan trong trong viéc dam bao su can bang cho hé

100



than kinh, vi vy can cung cap du vitamin D cho co
thé. Vitamin D ¢6 trong mét sé thue phim nhung
chu yéu van do co thé tong hop. Do d6, dung thuit
ngir vitamin dé goi loai hoat chét nay 1a khéng hoan
toan chinh xac bai theo dinh nghia thi co thé khong
téng hop vitamin. Duéi tic dong cta idnh sing mat
troi (tia cure tim), sterola (mot loai chit hitu co) ¢6
trong da chuyén hoa thanh vitamin D, hay chinh xac
hon 1a chuyén hoa thanh vitamin D3. Vitamin D con
¢6 vai tro tang suc dé khang cho co thé.

Vitamin D co trong cdc logi thuc phdm nao?

Co rit it thue phdm chia vitamin D. Tuy nhién,
cac nguon thue pham chinh cung cap vitamin D 14
dau Oliu, ddu gan ca tuyét, mot so loai ca (ca hdi,
ca xacdin, cac trich, ca ngt), diu Ha Lan, stta bo,
pho mat va tring.

Ding diing liéu luong

Rit khé danh gid nhu cau vitamin D ctia timg nguoi,
boi nhu cau dé cén phu thude vio noi nguoi dé sinh
song 6 da anh ning hay khong. Chéac chin ngudi dan
viang nhiét doi can bd sung it vitamin D hon nhimg
nguoi song & vung 6n doi. Tuy nhién, nhu cau vitamin
D hang ngay cia moéi ngudi dao dong tir 5 dén 10
microgram. Dé tang trudng, tré méi sinh va tré nho co
nhu cau vitamin D cao hon nguéi lon.
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Thin trong khi st dung

Khi bé sung vitamin D, can cé chi dinh ctia bac
si boi dung vitamin D qua liéu se dan dén tang
canxi-huvét tuong (ting bat thuong ty lé canxi
trong mau).

* Vitamin E

Vitamin E la chit chong oxy hoa tuyét voi, co
tac dong dén da va chire niang sinh ly & nam gidi va
nir giéi. Ngoai ra, vitamin E tac dong dén su diéu
tiét ctia mot loai hormon do nédo sin sinh, do la

hormon dopamine c6 dnh huéng dén tinh khi.

Vi vay, ban nén dung vitamin E trong truimg
hop tam trang buén ba va suy nhugc than kinh.

Vitamin E ¢é trong cdce loai thwe phdm nao?

Vitamin E thuong cé trong mam lda mi, trai cay
va rau say kho hodc dau gan ca tuyét.

Céc nguyén t6 vi lrong- moét hd tro bd sung

Nguyén to vi luong la cac khoang chat, kim loai
va 4 kim tén tai & dang vét trong co thé. Thiéu mot
sd nguyén t6 vi luong cé thé gay réi loan hé than
kinh. Do vay, dé phong chong suy nhuoc thin
kinh, can bé sung da cac nguyén to vi luong nham
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lay lai su can bang va stic manh vé thé chat cing
nhu tinh than. Cac nguyén to vi lvong phit hop voi
suy nhugc than kinh 1a magié, canxi, selen, kém
va lithi. Chung tén tai duéi nhiéu dang: thuéc
uéng, thudc tiem, thudce giot, thuée xit hodc vién
nén. Tay truéng hop, nguyén té vi luong cé thé
dugc dung riéng timg loai hoac dung két hop, quy
tic la luén uéng cach xa bira an. Dé udng dung
liéu, udng theo giot dé st dung hon, nhung diéu
quan trong la ban phai lua chon cach ding ma co
thé dung nap tét nhat.

* Magié

Magié khong chi la nguyén té vi luong quan
trong nhit déi voi hé than kinh ma con giup cac
nguyén to vi lugng khac hoat dong hiéu qua nhat.
Chiém mot lugng rat l16n trong co thé, nguyén to vi
lrong nay diéu chinh cac trao ddi clia moi truomg
ngoai bao va néi bao, nhat 1a moi truéng lién quan
dén cac té bao than kinh va céc té bao tim. Ngoai
ra, magié con rit hau ich dé diéu tri chimg mét
moi thuémg thiy & ngudi bi suy nhuoe than kinh.

Magié ¢o trong ede logi thue phdm nao?

Magié co trong cacao, socodla, oc, cac loai qua
chita dau (qua hanh, qua phi, hé dao,...), qua khé
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(sung, va, cha 1, mo), ngii coc, rau kho (dau, dau

lang, dau tim) ciing nhu céc loai gidp xéc (tém, cua).

Ding diing liéu leong

Hang ngay, moi ngudi can bo sung tir 350 dén
400mg magié. Tuy nhién, liéu luong nay thay déi
tiuy theo lita tudi va thé trang timng ngudi. Ban cé
thé uéng mot dot magié (it nhat ba tuan), udng
nhiéu dot néu can, cha v khéng uéng qua liéu ghi
trén huéng dan sit dung.

BAN CO BIET?
Udng vitamin B6 két hop véi magié gidp magié tham
vao 1é bao nhanh hon.

Ding cac loai cay cé tinh an than trong théi gian
ubng magié sé gitp cai thién hé than kinh va tam ly.

¢ Canxi

Canxi 1a mot mudi khodng ton tai voi so luong
rit lém trong co thé (nhat 1a & xuong va ring)
déng thoi canxi ciing dong vai tro rit quan trong
d6i voi co bip va té bao than kinh. Ngoai ra, canxi
tdc dong dén chic nang than va sy déng mau. Pé
duoc hap thu tét, canxi cin duge udng kém voi
vitamin D va photpho.
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Néu ngoai bi suy nhuec than kinh, ban con
thay dé bi kich déng, noi cau, réi loan gidc ngi, co
ctmg hay dau co bap, thi mot liéu canxi c¢é thé
gitup ban cai thién tinh trang do.

Canxi co ¢ dau?

Truoe hét, ban ¢o thé im thdy canxi trong cac san
pham sira; sira, phomat, bo, sita chua, Canxi con cé
trong long dé trimg, trong nhiéu loai rau (rau chan vit,
b6 cong anh, rau diép, thi la be, dau Ha Lan, cai bap
xanh, toi ty) va trong nhiéu loai qua tuoi hodc kho
(nho, cam, Iy chua, qua ngay, hat dé, dau tay).

Ditng dring liéu lhepng

Hang ngay méi nguoi can bd sung tir 500 dén
1.000mg canxi, tuy thudc lira tudi va thé trang timg
nguoi, nhé tuin theo huéng déan st dung.

Than trong khi sit dung

Néu ban bi soi thian hodc yéu thin, uéng canxi co
thé gay nguy hiém. Hay hoi ¥ kién bac si trudc khi
st dung.

BAN CO BIET?

Khéng nén udng canxi cling magié, vi canxi co
thé trigt tiéu tac dung clia magié va nguwoc lai.
Hay uéng canxi vao budi sang va magié vao budi
t6i hoac udng xen ké méi ngay mat loai.
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* Phétpho

Photpho 1a mét 4 kim ¢6 nhiéu trong co thé.
Phétpho dong vai tro chi chét trong cau tao
xuong, té bao (nhat la té bao ¢ia mo than kinh),
va dac biét phopho dwoc xem nhu 14 mét “nha
cung cap” ning luong lém. Do viy, photpho duoc
diung dé diéu tri suy nhugc than kinh, nhat la
chimng co co va mét moi.

Phétpho co o ddu?

Phétpho c¢é trong ca, trimg, thic 4an sta
(phomat triang), rau (rau diép, ca rét, toi tay, cai
bap, rau chan vit, ca chua, diwra chuot), trai cay (tdo,
déu tay, mén, nho) va ca trong hat dé va mat ong.

Ding diing licu leong

Hang ngay méi ngudi can dua vao co thé tir 300
dén 1.000mg photpho. Tuy nhién, liéu luong nay
thay doi theo lira tudi va thé trang timg nguoi. Hay
tuén theo hwong dan s dung.

« Lithi

Lithi 1a mét kim loai 6 rat it trong nuéc bién,
rau qua va mé dong vat, Lithi dong vai tré quan
trong trong viéc diéu khién hé than kinh, diéu hoa
tinh khi. Dang liéu cao, lithi c6 thé gay co giat,

run ray, tham chi hon mé. Chinh vi vay, khi duoc
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chi dinh lam liéu phap doi ching dé chita céc roi
loan tinh khi ctia nhimg ngudd loan hung-tram, cén
thuong xuyén co cac xét nghiém mau.

O liéu thap, lithi khong giy doc va khong gay
phu thudéc hay nhom thudc. Trong liéu phap
nguyén to vi luong, nguoi ta cha yéu dung lithi
dudi dang mudéi voi cac liéu don vi khéng qua 1mg
dé chira tinh trang bat on cam xic, dé néi cau va
roi loan gidc ngn, von la nhimg déu hiéu cua suy
nhuge than kinh. Tuy nhién, ban hay luén héi y
kién bac si trude khi st dung.

Lithi co o ddu?

Lithi co trong rau xa lach, khoai tay, ca va cac
loai giap xac.

Diung diing liéu leong

Néu ban bi suy nhugc than kinh ning va bi mat
ngt, dé noi cau, thay déi tinh khi va hay lo lang, ¢
thé uéng lithi 3-4 1an/tuan theo chi dinh cta bac si.
Mai lan uong 1 ong lithi nguyén to vi luong va
udng trong hai dén ba tuan.

BAN CAN BIET!

Dot udng lithi clia ban s& hiéu qua hon néu ban uéng
két hop véi magié.
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e Selen

Selen c6 tac dung chong oxy hoa nén no hét
ste can thiét cho su tang trudomg. Ngoai ra, nhimg
nghién ciru da chimg minh rang thiéu selen sé lam
co thé yéu di, tao diéu kién cho mot sé loai virus
tdn cong, chang han virus cim. Loai enzyme nay
cang dong vai tro quan trong trong phong ngia
cac bénh ung thu va tim mach vi ndé bao vé mang
té bao bang cach ngan chan qua trinh o6xy hoa
lipid. Selen 1 mot trong nhing chat chong éxy
héa manh nhat, gitip co thé khéng bi lao hoa som.

Vi cac dac tinh chéng oxy hoa va tac dung kich
thich tam than, nguyén t6 vi luong nay rat co ich
trong diéu tri cac réi loan tinh khi, lo du va suy
nhuoc than kinh. Do vy, selen dugc chi dinh ding
khi bi om do virus va trong thai ky dudng stic.

Selen co o ddu?

Rat nhiéu thue phidm c¢6 chua selen. Pic biét,
ban c6 thé thay selen trong noi tang déng vat (bau
duc, gan), thit lon, thit bo, hau, phomat, mot so
loai rau (dau lang, 6t do), banh lam tir bot lua mi
va lda mach den. Cudi cling, ban dimg quén tdi,
hanh tay va qua hé dio diy nhé!

Ding diing liéu leong

Maéi ngay, co thé ching ta cin tir 20 dén 80mg
selen, tiuy theo do la em bé, thanh thiéu nién,
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nguoi truwomg thanh, nguoi gia, phu nt hay mot
nam gioi. Cling can tinh dén nhimg truong hop
dac biét, ching han phu nir ¢6 thai.

-Km

Kem la mot nguyén o vi lwong “da chie ning” diam
nhén rat nhiéu vai tro trong co thé. Dang tiéc 1a kem
thuong khong duoc hap thu tot. Rat nhiéu enzyme
(300) can c6 kem dé “van hanh” hoan héo. Kem gidp
tong hop protein, kich thich chic nang mién dich va
tac dong vao qua trinh ting truong cua co thé. Ngoai ra,
kém dong vai trd v cung guan trong trong viéc lam
cham qua trinh ldo hoa: do tac dong lén enzyme khang
oxy hoa (enzyme superoxyde dismutase), kem giip
han ché hoat dong ctua cac goc tu do. Kém co anh
hudng dén su chuyén héa dudmg ma co thé hap thu,
Kém gop phan gitp hé than kinh van hanh tét, duoc
chi dinh diéu tri suy nhuge than kinh, nhat la khi suy
nhuoc than kinh kém mét méi. Ban co thé bo sung
kem trong nhimg giai doan phai lao dong tri oc hoic
thé lue voi cuong dé cao.

Kém co ¢ diu?

Kém ¢6 trong nhiéu loai thue phiam, nhung véi so
luong khac nhau, Kém c6 nhiéu trong hau, cac loai thit
(bo, ctn, lon, ga), mét s loai rau (nim, diu ling, cai
xoong, rau chan vit), mot so ngi coc (huong duong, ké).
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Ditng diing lieu lhepng

Méi ngay, co thé ching ta can tir 5 dén 20mg
kém, tuy theo lira tuéi va gioi tinh. Cac truong hop
dac biét, chang han phu nit ¢6 thai can bé xung
kém song phai theo chi dinh cua bac si.

Than trong khi st dung

Co thé rat kho hdp thu kem, do d6 nén tranh
ubng qua nhiéu tra hodc ca-phé, hai loai dd uéng
lam can tré qua trinh hap thu kem.

sHnhp ng-v'ng-bc

Khi bi stress, hé thong mién dich suy yéu, ban
thay tinh tinh tram xudéng hodc chang con sirc
song vé thé chat hay tri tué nira. Trong tat ca cac
truomg hop nay, toi khuyén ban nén dung hén hop
dong-vang-bac méi tudn tir 3 dén 4 lan, udng lién
tuc trong nhiéu thang.

« Hn ho'p mangan-coban

Ban nén dang hén hop mangan-coban khi ban
bi mat ngu, dé xuc dong, lo ling hodc mét méi do
bi stress. Trong truomg hop nay, mdi t6i ban hay
ding mot éng hon hop mangan-coban, uéng cach
xa bira an va trong khoang ba tuan.
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Mbt vai 16i khuyén chéng
suy nhuoc than kinh

Thure phdm chéng suy nhuoc than kinh

Ngufri bi suy nhuoc than kinh thuong c6 hanh
vi 4n uéng doi lap nhau: hodc khong hé cé cam
giac doi, khong mudn an bat ¢ thi gi hoac ¢
thé an bat kv dé an nao nham tim kiém ngudn an
ui cho tinh trang suy nhugce cia minh. Di thudc
nhom nhitng ngudi chan an hay thém an thi trong
ca hai truomg hop, viéc an uéng ciia ban déu bi
roi loan, khong tot dé giap ban cai thién tinh hinh.
Ngudi nao khong an gi ¢6 thé sé thay cang ngay
cang mét hon, con ngudi nao an qua nhiéu, co thé
thira can sé thay khé & hon. Ngoai ra, an uéng
mat cin bang la ngudén goc cia nhimg thiéu hut
¢6 hai cho sur can bang vé thé chat va tam ly.

Viéc dau tién can lam 13 in uong diéu do! Mudn
vay, can an du ba bira moi ngdy: bira séang, bira
trira va bira téi. Nhung nhu thé vin chua du! Cac
bita an nay phai da dang va gém lipid, protid va
glucid dé cung ¢ap cho co thé cac thic dn déng
héa truc tiép, cac vitamin va cic khodng chat cin

thiét cho survan hanh cia co thé.
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LOI KHUYEN HAY NGHI DEN THEANINE

Theanine la mdt acid amin ¢ trong ché xanh. Vi
tac déng tich cyrc 1én viéc san sinh ra seratonin
va dopamin & nao, theanine gdp phan kich thich
té& bao than kinh, giip d4u 6¢ minh mén, sang
khodi. Thic vay, theanine s& gilp ban thay khoe
hon va lam tang cam giac vui vé. Mai ngay ban
nén udng hai tach tra xanh, tét hon la udng vao
budi sang hodc trong budi chiéu, nhung khéng

nén udng sau 5 gio chidu vi cé thé gay khé ngt.

Cudi cting, toi sé két thic bing cach nhac lai
rang mot s6 thuc phiam cé tac dung “chdng suy
nhuoc than kinh” vi ching c6 lién quan dén viéc
tiét seretonin. Po la nhimg thuc phiam giau
hydra carbon, selen, acid folic va ca nhimg thyc
phim chita Omega 3. Con doi voi nhiang thuc
pham chita magié, ban nén dac biét quan tam, vi
nguyén to vi luong nay c6 vai tro tang cuong sic
khoe hé than kinh, giam trang thai cing thang.
Phu nix bi ra kinh nguyét nhiéu, cé thé sé bi
thiéu sat, din dén mét moi tri 6c va suy nhuec
than kinh. Trong truong hop nay, ban can in
jambon va thit bo, thit ciu méi ngay mét lan
hoac hai ngay mot lan. Hiay hoc cach soan thuc
don “chéng suy nhuge than kinh” va tham khao
phan duéi day. Nudc udng cing dong vai tro
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quan trong, ngudi suy nhuoc than kinh nén uéng
nhiéu nudc (mdi ngay khoang 1,5 lit), nhat 14 vao
budi sang. Ban cing nén uéng sita tach kem mot
nira, uong 1/4 lit vio budi sing (néu ty lé
cholesterol trong mau ban cho phép), vi sita
chita cidc protein dong vit gidau mét sé loai
aminoacid tham gia vao qua trinh tiét serotonin.
Tat nhién, ban can tranh udng ruou vi rugu gay
d6t bién gen (cho du vao luc udng, ban cam thay
rat sang khoai!). Nguoi suy nhuoc than kinh
ciing duoe khuyén khéng nén uéng qua nhiéu ca
phé: nd khién ban tré nén dé cau gat ddy.

NHUNG THUC PHAM VA BO UONG CAN UU TIEN

e Thuec pham gidu magié: ca cao, sb ¢d la, bc,
trai cay co dau (hanh nhan, qua phi, ho dao,...),
qua khd (qua va, cha la, me), ngi coc, rau kho
(48, dau lang, dau tdm) cing nhw cac loai giap

Xac (tom, cua).

e Thyc pham giau hydrad carbon: thyc pham
cung cap chat bét (nhwe mi, mién...), banh mi,

ngi coe, v.v...

e Thyc pham giau protein dong vat: siia, trimg,
san pham tir sira (sifa chua, phomat trang,

phomat...).
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# Thyc phém giau sat: thit do (thit b, thit ciru), ni
tang déng vat (nhat la gan), cay thudc bd dau
(dau lang, d6, dau Ha Lan), tring, cacao, mat
ong; hau, mét sb loai qua (anh dao, mo, tao, I8,
phiic bon tt, dau tay), rau séng (rau diép), mot

sd loai rau (rau bina, khoai tay, cai bap).

e Thye pham giau acid folic: héi san, céc loai hat

va hd dao.

s Thwe pham gidu Omega 3: cac loai ca béo (ca

thu, ca hi, ca xac din, ca trich), dau cay cai dau.

Luyén tap yoga

Yoga ¢6 ngudn goc tir cic nuoc phuong Pong,
ngdy nay mon dé cha yvoga ¢6 & khip noi trén thé
gigi! No co vai tro quan trong trong diéu tri suy
nhuoc than kinh, giap ban danh tan moi cing thang,
khién ban thay thoai mai hon, do d6 co thé tu duy
tich cuc hon. Ngoai ra, nhimg bai tip yoga giup ban
lay lai su khéo léo. Néu muon khai thac hét lgi ich
ctia yoga, tat nhién ban cén luyén tap déu dan.

BAN CO BIET?

Cé nhiéu truong phéi yoga: Hatha yoga 14 truéng
phéi thuérng duwec luyén tap nhidu nhat & phuong
Téy nhdm mang dén sy hda hop gilra thé chét va
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tinh than; Raja yoga la treérng phai & mirc d6 cao
hon, gbm cdc bai tap yoga tam thirc; cudi cing &
trwdng phai Mantra yoga, trudng phai gilp vwgt
qua tam Iy bat 6n bang cach tap trung tinh than va
l&p di 1p lai cAc mantra (I&i ndi hoic am thanh gidp

dé nhap dinh hon).

Ap dung liéu phap cudi...

Cuod - mot phan xa tue nhién - tro thanh mot liéu
phap chira bénh thuc su. Cudi, ké ca chi cuoi mot
phut méi ngay, cing la mot liéu phap chong stress
va chéng suy nhuoc than kinh tuyét voi vi khi cuoi
chiing ta lam tang tv 1& endorphin, mét loai hormon
gay sang khoai tinh than, tir do6 lam gidm lo au, wu tu
va cang thang. Tat nhién ban co thé cuoi mét minh
trude tivi bang cach thué mot dia DVD vé xem, tham
gia cac cau lac bd cudi, hodc tip mon "yoga cudi”
gom mat loat cac bai tap cudi ldy cdm himg tir yoga.
Pay la lieu phap do Tién si Mandan Kataria, mot
thdy thudc nguoi An Pé sang tao.

Thu gidn véi mat-xa

Mat-xa c6 thé giip ban danh bét suy nhuoc than
kinh vi n6 mang lai cam giac dé chiu thuc su va gitip

ban thiao g& moi cing thang. Cé thé ban bat diu
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khoc niic ng trong budi hop. Pimg cé nin khoc;
nguoc lai, hay dé nuéc mat tuén trao va dat vao do
moi ¥ nghi tiéu cyc. Khi xic cam da qua, ban sé thay

binh yén hom va bot lo du hon dé nhin lai minh.

Hay thit liéu phap anh sang

Liéu phap anh sang thuomg duoc ap dung doi voi
nhimg ngudi ¢o tinh than xudng doc gan lien véi
nhimg hom théi tiét xdu. Muc dich cta liéu phap nay
la tac dong dén sur tiét melatonin, mot hormon gitip
ban thay thur thai, ngi ngon va in ngon miéng hon.
Ky thuat nay rat don gian va ai ciing co thé thuc
hién: ban chi cin ngéi khodng nia tiéng vao budbi
sang dudi moit ngon deén dac biét phat ra anh sang
ban ngay nhung khong ¢ tia UV,

Liéu phap anh sang co thé duoc thuc hién &
bénh vién hay ¢ nha. Tuy nhién, bén canh viéc 4p
dung liéu phdp nay, ban van nén tin dung anh
sang tu nhién moi khi co dip!

LOT KHUYEN TU BENH VIEN PEN NHA

Dau tién, tdi khuyén ban nén dén bénh vién dé kiém
tra xem ban cé van dé vé mat khéng. Sau d6, bac si
sé xac dinh thoi gian phoi néng can thiét dé diéu tri

chirng suy nhwec cla ban.
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Kham pha liéu phap tiép xtic

Co ngudn goc tir tieng Hy Lap Haptein (voi nghia
la vuot ve), litu phap tiép xic (hay liéu phap vuot ve)
la mét ky thuat do mét bac si nguoi Ha Lan, Tién si
Frans Veldman, phat minh ra. Ky thuit nay chu
trong dén phét trién va cung ¢6 nhimg quan hé tinh
cam thong qua vudt ve. Ban dau ky thuit nay duoc
ap dung tai cac nha ho sinh dé ting cuong nhimg
quan hé tinh cam giira thai nhi véi me va/hodac bé, vi
chiing ta déu biét rang cam giac duge yéu thuong la
yéu té chi yéu giup con nguoi phat trién hai hoa.
Theo nghia rong, ky thuat nay duoc mé rong ra cho
nhimg nhom nguoi khac, nhat 1a cho nhimg ngurdi bi
suy nhuoc than kinh hodc bi tram cam, vi n6 gitip ho
lay lai ty tin va niém vui séng.

(' Phap hién c6 khoang hon 100 nguoi duoc
dao tao ky thuat nay (bac si, bac si tdm than, nha
tam ly hoc). Tuy theo nhu cdu cam xic cta nguoi
bénh ma quan hé xdc giac (dimg nham voi ki
thuit mat-xa nhé) huong vé nhing noi khic nhau
ctia co thé. Mét cudc tro chuyén gitra nguoi bi suy
nhuge than kinh va nha liéu phap duoc thiét lap.
Trong budi diéu tri, c6 thé két hop ap dung nhimg
ky thuat khéc, tuy theo tinh cach cia timg ngudi
(vé, biéu dién hinh thé, v.v...).
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Cing nhu nhiéu liéu phap khéc, cac budi tri
lidu thuong kéo dai khodang 45 phat va phai thuee
hién méi tudn mot lan trong khoang thoi gian tir
6 dén 12 thang,

Hay nghi dén tir thoi mién

Tu thoi mién xuat phat tir ky thuat thoi mién.
Ban than thoi mién cing xuat phat va gan lién voi
cac hién tuong da co trong nhiéu thé kv nay nhu
than cha frir ta ma hay gay ngu bang théi mién.
Théi mién dac biét phat trién & chau Au vao cudi
thé ky XIX, Charcot! vd Freud®la hai nguéi gop
phan phé bién ky thuat nay. Théi mién y hoc
khong gay nguy hiém nao cho nguoi thuc hién, do
khong phai 1a phuong phap thin bi ma don gian
chi 1a mot ky thuat thu gian da dugc khoa hoc
ching minh. Nguoi ta noi dén tu théi mién khi
mot ngudi nao do cé thé thue hién ky thuat nay
mét minh.

Nam dudi thing & noi mo téi, dong thoi gir
binh than va yén ling. Ban dau, hay ¢6 gang cam

' Tean Martin Charcot (1825 - 1893); Nha bénh Iy hoc va thén
kinh hoe ndi tiéng nguéi Phip.

*Sipmund Freud (1856 - 1939): Nha thin kinh hoc, tim I§ hoc
nguid Ao, Freud 1d ngudi dit nén méng va phat trién nganh phan
tim hoc.
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nhén co thé ban dang nang din roi nong lén. Sau
do, tap trung vao nhip thé, the thit chim rai. Khi
da dat dén mic thu gian gan toi cdi ma nguoi ta
goi 1a gidc ngt thoi mién, ban hay nghi dén nhimg
tir am thi' cu thé nham danh bat nhitng cam xuc
tiéu cuc dang lam phién ban va loai bé nhimng rac
roi ban dang gap phai.

Liéu phéap tam Iy hanh vi

Co rat nhiéu phuong phap lién quan dén tam ly:
lieu phap phén tam doi hoi phai nghién ciru nhiéu
nam, cac liéu phap hé trg, ngan gon hon vi mang
tinh tuong tac hon, dién ra tryc dién voi mot nha
liéu phap tam 1y (bac si tam than hodc nha tim ly)
va liéu phap tam ly hanh vi. Téi khuyén ban nén
thue hién licu phap tam Iy hanh vi vi no sé giap
ban stra doi cach tng xit va suy nghi ctia ban than

dé ban c6 cai nhin lac quan vé thé giéi xung quanh.

Puroc thue hién voi su giup do cia mot bac si
tam than, liéu phap nay duoc thuc hién nhim stra
déi nhtmg “nang lue nhan thie”, tin rang con
nguoi ching ta ¢é ca thé gioi va tuong lai. Nhing
ngudi bi suy nhuoc than kinh cé cach nhin thé gigi

' Ding i noi va/hodac anh mét, ol chi tic déng dén tam
¥, lam cho thy déng nghi theo va lam theo ¥ minh.
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riéng; ho s tat ca nhimg gi co thé xay ra, ho séng
trong néi lo so, ho thdy twong lai mu mit. Liéu
phap tdm 1y hanh vi dua trén viéc xem xét, danh
gia lai cac van dé. Nho nhang bai tip ré rang va cu
thé do bac si tam than goi y (vi du: viét lén mot tor
gidy nhimg suy nghi tiéu cuc va thay thé chung
bdng nhimg suy nghi tich cuc), liéu phap nay giap
ta hiéu ré hon vé nhimg ning luc va kha niang
hanh dong cua ban than, No cang giup ta cé céi
nhin khach quan hon vé hoan canh va lay lai su tu
tin. Vi vay, day la mot liéu phap duoc lua chon dé
diéu tri va phong chong suy nhuoc than kinh.
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Phén thi b

BACST 01,
HAY GIGP TOI LAY LA TINH THAN!

Du ban bi suy nhuge thin kinh theo hinh thic
ndo thi day cang ld yau cdu thugng gap nhdt foi
cdc phang khdm. Mi cdu héi d8u c6 nhiing cdu
trd 16i 1@ rang, véi nhong liu phdp “nhe
nhang”... va doi khi chi bing Iy tri.
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“Thua bac si, t6i bi suy nhuroc thin kinh. Co
phai vi t6i bi cing thang quéa khéng?”

Cuc}c song thuong nhit deoc tao thanh tir
mét chudi nhitng cang thing nho nho cach
quang boi nhitng cang thang lén hon. Nhimg
cang thang lon (tang gia, tai nan giao théng,
v.v...) von la nhimmg nguyén nhén hién nhién gay
suy nhuoc than kinh. Song, nhimg wu phién don
gian (tac duong, ket thang may,...) lap di lap lai
va tich tu trong nhiéu ngiy, nhiéu tuin, tham
chi nhiéu thang néu khong dugc bi trix hoac cén
bang béi nhitng niém vui hodc niém hanh phic
nho nhoé thi co thé dan dén mét moi, suy nhuoc
than kinh. Nhing nguédi manh mé thuong c6
nhidu co may nhat dé chién thing cai ma ngudi
ta goi la “su cam d6” cia suy nhuec than kinh.

Néu ban khong chiu duge nhimg wu phién nira,
néu ban tré nén dé cau kinh va nhimg nguoi xung
quanh khong chiu dung duoc ban, thi hay cin
than day! Néu ban buéng xuéi, ban khéng co diéu
chinh lai nhimng viée khong 6n va ban tu nhia: “Ui
gioi, mac ké!” thi ban sap tién gan téi suy nhugc
than kinh roi day.

Hay co gang séng tich cuc, cai thién diéu kién
sing, loai boé hodc tranh xa nhimg wu phién, va
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trong bat ky hodn cénh ndo ban cang can danh
nhimg khoang thoi gian nho nhé trong ngay dé
quay vé voi chinh minh.

Liéu phdp thuc vat

Cay dao gai va cay nir lang gitp kiém soat stress.
Ban c6 thé uéng thubce hai loai thao dugc nay dudi
dang vién vao budi sang, trua va toi, theo huomg dan
st dung.

Chi v, khong duge tu uéng nir lang néu khong
¢ chi dinh ctia bac si.

Lidu phdp hwong licu

Ban hay thur gian bang cach nhé 5 giot tinh dau
hoang lan' vio dén dét tinh dau trong phong
khach hoac nhé 10 giot tinh d4u huong thao, nghé
tay hoa lan mét chit nuée goi dau hodc sia tim
tao bot vao bdn tam trudc khi tam.

Liéu phdap vi leong ding cin

Mot trong nhimg liéu phap vi luong dong cian
chong cang thing t6t nhat 14 Gelsemium. Toi
khuyén ban nén uéng 3 vién Gelsemium 9 CH cho
dén khi thay kha hon.

L Con goi la cay ngoc lan tiy, hay Ylang-vlang, Ylang ¢ong chiia.

123 (B resomena



Liéu phdp dieng nguyén td vi lieong

Magié két hop véi lithi rdt c6 tac dung trong
viéc phong va chira nhimg suy nhuoe than kinh &
mitc nhe do ciang thing. Liéu luong va théi gian

diéu tri cdn c vao dang trinh bay cia thudc.

Lai khuyén bo sung

Hay nghi dén viéc mat-xa thu gian va ban co
thé uéng Héng canh thién (Rhodiola rosea) dudi
dang vién vao bira an theo huéng dan st dung.
Day 1a loai thao dugc vén cé coéng hiéu rit lon

trong viéc giai toa ciang thang, chong mét moi.
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“Thua bac si, toi ngu ngay cang kém.
C6 phai do suy nhuoe than kinh khéng?”

Néu ban ngti ngay cang khéng ngon giic, do
khong nhat thiét 1a do suy nhuge than kinh. Co
thé do chan ga cda ban ban, givomg ké khéng
dung huong, hang xém gy on vao ban dém, hoac
ngudi nam canh ngay qua to...

Khong c6 gidc ngt dac thu thue su cta suy
nhuoc thian kinh, song d6 luén 1a mét gidc ngu
khéng ngon. Mot s6 nguoi rat kho nga, chi co thé
chop mét sau nira dém hay sau mot gio sang, va
sang hém sau thic diay ho thuomg vé cung mét
moi. Nhimg chi tiét nay néi voi ho rang ho da
khong cé mot dém ngon gidc! Mot s6 nguoi khac
c6 thé bat ddu gide ngt mot cach dé dang nhung
lai thire giac mot hay nhiéu lan trong dém. Nhimg
ngudi may man co thé ngi lai rat nhanh, nhimg
nguwoi khac lai thao thic dén sang mdi ngu lai
duoc. Mot s6 nguoi trai qua mot dém it nhiéu
moéng mi, ho thuomg thic gidc trude khi ga gay,
khoang 3 hoac 4 gio sang. Trong truémg hop nay,
ho ¢6 thé tim dén tro choi 6 chir, chuong trinh
truyén hinh, mét coc sita néng, doc mot mau tin
trén bao,... nhu nhig giai phap théng minh giup
ho c6 thé tiép tuc gidc ngi bi gian doan.
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Cang phai néi thém rang chat luong gidc nga
thuong la “trung binh”. Co thé la ngu chap chom,
bi khudy dong bai nhimg gidc mo gy mét moi,
bén chon.

Vay, ngi kém cé phai 1a mot dau hiéu cia suy
nhuoe than kinh khong? Rit kho tra loi mot cach
may moc rang “ding”, boi mot s6 ngudi bi suy
nhugc than kinh lai ngt rat tét. Cang rat kho tra
loi rang “khéng”, boi mot sé nguoi nga kém lai
ching hé bi suy nhuoce than kinh. Dit thé nao di
nita, néu bi réi loan gidc ngh kéo dai thi chac
chin ban co nguy co cao tro thanh nguoi bi suy
nhuge than kinh day. Cha y: thude ngt chi 1la mét
gidi phap tam thoi va tinh thé dé khic phuc cac
roi loan gidc ng.

Liéu phdp thue vdt

Anh tac California dang vién té ra kha cong
hiéu dé diéu tri chung mat ngu ¢ nguoi lon. Hay
udng vao bira toi va lic di ngd theo huéng dan
str dung.

Ban ciing co6 thé uong nudc ham ciy doan hoac
cay cic cam (ldy mot tai nho mdi loai cho vao tach
nirde s6i va ham trong 5 phat). Néu muoén, ban ¢6
thé két hop hodc tham chi thém mat nhiim to canh
hoa my nhén.
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Liéu phap hwong liéu

Nhé 5 giot tinh dau ctic cam héa cing 5 giot tinh
dau oai huong vao dén dét tinh dau, dat trong phong
ngt va dot khoang nia tiéng trude khi di ngu.

Liéu phdp vi lwong ding can

Uéng 3 vién nho Coffea 9 CH trude lic nga, c6
thé dung két hop voi khoang 20 giot lac tién dé co
giac ngu ngon hon.

Liéu phap ding nguyén td vi luong

Dung xen ké nguyén to vi lugng photpho va
magié trong thoi gian cin thiét. Liéu lwong phu
thuéc vao dang trinh bay cua thuéc, doc ki huong
dan sir dung.

Livi khuyén ba sung

Cac vitamin nhom B ¢6 tac dong tot dén he
than kinh. Do vay, nén udéng bd sung mét dot
vitamin B tong hop theo 1oi khuyén cua bac si.
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“Thua béc si, t6i gay di. Lic dau tbi
rit thich, nhumg gid lai thay lo ling.”

Gﬁy di khéng ro nguyén nhan thuong khong
phéi 1a mot dau hiéu tét. Da sé cac truong hop cin
canh giac khi thay dot nhien sut vai can. Khi giam
can du van 4n ngon miéng, ké ca voi bira sang, moi
nguoi thuong théy rét hai long. Nhung néu tinh hinh
giam can kéo dai thi lai dang lo ngai. Trong truong
hop nay, ban nén di kham dé kiém tra xem liéu ¢6
nguyén nhan tiem an (c6 thé la dau hiéu cua mot

bénh nang) dan dén tinh trang sut can nay khong.

Dai voi ngudi bi suy nhuge than kinh thi lai khéc:
néu ngudi bi suy nhuoe than kinh gay di, do 1a vi anh
ta khéng ¢ cam gidc doi, viée an udng khong tao
cho anh ta himg thu bang viéc di tan b hodc sam
cho minh mét déi gidy méi. Anh ta an ngay cang it vi
khéng ¢6 v dinh, ciing chang thich, tham chi chang
tha thiét dén an uéng. Hon thé nita, ¥ nghi phai an
thir gi d6 vao bung khién anh ta chan ngéan! An
khéng ngon miéng c6 thé 1a diu hiéu sém, tham chi
bao trude cua suy nhuge thin kinh. Trong truomg
hop nay, nén da dang hoa cac mén an, bay bién bat
mat hon va nguoi than chu y dé bita an duoc dién ra
trong khong khi dam am, vui vé.
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béi khi, nguy hiém la & chd ngudi bi suy nhuoc
than kinh chi tip trung vao mot hedc hai mon
hodac nhitng d6 dn c6 hai cho su can bing vé thé
chat lan tinh than nhu socéla, phomat, camember,
banh gatd, va do d6 cang lam tram trong thém tinh
trang suy nhuoc than kinh.

Liéu phdp thuwe vat

Neéu viée gay di chi la nhat thoi, ban c6 thé
uéng ho 16 ba dang vién hoic dang nudc, 2 hoac 3

lan mot ngay, theo huomg dan st dung.

Néu tinh trang nay kéo dai hon, nén ding héng
sim dang vién, két hop voi long dom vang (ndi
tiéng voi cong dung kich thich tiéu hoa). Nhé tuan

theo huémg dén sir dung.
Ban cting dimg quén ap dung nhimg liéu phap

cd dién: co thé thém rau xép phoi va bac ha nhu

mon gia vi cho bia an.

Liéu phdp hwong licu

Tinh ddu cam becgamot, clic cam vd ging ¢6
thé gitap ban thiy ngon miéng hon. Nhé 3 giot tinh
dau moi loai lén mét it rudt banh mi va dung vao

dau bira trua hoac bira téi.
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Liéu phap vi lwong dong can

Dé ting cam giac ngon miéng, hang tuin ban
co thé dung 1 tuyp Natrium muriaticum 7 CH va 3
vién Silicea 5 CH vao budi sang trude khi dn, cho
dén khi thay kha hon.,

Liéu phap ding nguyén to vi lugng

Ban c6 thé dung xen ké canxi va magié theo

huomg dan sir dung.

Lai khuyén bé sung

An ¢l cai den mdi tuan 2 dén 3 lan giap tang
cam giic ngon miéng. Nhung hay luu v, khéng
nén diung néu bi viém loét da day. Ngoai ra, uéng
vitamin tong hop vao budi sang va tap thé duc mot
chut trong ngiy sé gitp cai thién tinh trang roi

loan gidc ngi cta ban day.
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“Thua bac si,

ltc nao t6i cling muodn an.”

Néu thay ngay cang doi hoac ngay cang muén
an (khong phai do doi thuc su) thi nhat thiét phai
di kham vi tinh trang réi loan 4n udng nay cé thé
gan lién voi mot nguyén nhén thuc té,

Néu nguoc lai, ¥ dinh muén én cta ban ting dan
trong khi tinh than ban sa sit, thi c6 thé ban dang
thue hién mot co ché bu trir cho mot chimg suy
nhuoc than kinh budce dau day. Nguoi bi suy nhuoc
than kinh an vo do khong phai vi ho cam thiy ngon
miéng hay nham thoa man gu dn uéng ma do la mot
hanh déng xung ning nhiam théa man con déi. Mot
56 ngudi bi suy nhuec than kinh dat duoc su thoa
man nhat théi khi an qua miae, ho xem 4an nhiéu
ciing nhu mét cach dé ting cudmg st khoe. Xin hru
v rang truomg hop nay khong phai la chimg an vo do
tam than. Chimg an vé do tam than duoc biéu hién
bang viéc an vo do mét cach ¢6 td chire va c6 v thie,
c6 thé kém theo hanh vi 6i mita hodc khong. Nguai
bénh an ma khéng phén biét duoc dau la dn man va
ngot cho dén khi khong thé hip thu duoc nia.
Neguoi bi suy nhuoe than kinh dn nhiéu trong biia 4n
chinh va tur thuéng cho minh nhimg “btta nhau nho
nho” trong buéi sang, chiéu va toi. Nguoi bénh
khéng da dang mén an ma chi chon nhitng moén
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minh thich, nhumg thuong la thién vé d6 ngot.

Liéu phdp thuwc vat

Thuong xuyén dung mét san pham bo sung dinh
duong goc gom guar hoac hat Ispaghul trude bita an
nia tiéng, hodc ding xuong rong Hoodia (hoodia
gordonii) vao bira sing, theo hudng din sit dung, sé
lam diu cam giac doi va giap ban khong an vat.

Liéu phdp hwong liéu

bé lam diu cam giac thém an, ban nén nho 4 giot
tinh dau cam becgamot va thia Ia be vao mét chiéc
khin mii xoa hodc nho vao lu hirong dé ngii.

Liéu phap vi lipng dong cin

Néu ban thém an d6 ngot, hiay uéng 3 vién
Anacardium orientale 4 CH, mdi ngay 3 lan va trude
bira an.

Liéu phdp dieng nguyén t6 vi lwong

Néu y thich nhidm nhap dé an vat di kém vaéi
trang thai dé bi kich thich hon 14 véi cam gidc doi,
ban hay uéng 1 éng lithi dang nguyén t6 vi luong vao
budi sang va toi.

Léi khuyén b sung

Néu ban thuc su khéng thé kiém ché théi quen
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an vat, hay nghi dén keo khong duong nhung phai
an diéu dé day nhé (vi co thé dan dén roi loan tiéu
héa néu an qua nhiéu).
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“Thura bac si, toi théy chan nan va
ching muén déng chan déng tay vao
viéc gi. T6i phai lam gi bay gio?”

Néu ban thay the o véi tit ca moi tha, khoan
dung nhung lai xa cach véi nhimg ngudoi khae va
véi cude séng néi chung, thi ban dang trong tinh
trang suy nhuoc than kinh tiém ting c6 thé dian
ban dén tram cam didy. Néu khéng phai 1a nhimg
ngudi thuc sy gan giii, véu quy va quan tim dén
ban thi sé kho ma nhan ra diéu gi, nhat 1a khi ban
luén muén phi nhan mei su sa sut va tu an Gi rang
“moi viéc sé on théi!” hodc ban che giau tinh trang
ctia minh bang vé ngoai hoi het dén ding dung;

“Anh muén di xem phim cuing em khong?

- U, anh sin sang.

- Nhung em lai khéng di dwoc roi!

- Théi khéng sao!

-Thé chung minh lam viéc khac nhé?

- Ty em, anh thé naoe cing duoc!”

Khong c6 s& thich hay mong mudn gi dic biét,

chi 1a mot ao wde duoe “tan bién” trong nhing ao
udc cua nguoi khae. Tat nhién, trong nhimg lac mét
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moi, trong réng, that vong, thi chang mudn nghi hay
lam gi 1a mot diéu rat binh thudomg. Tuy nhién, ban
nén c6 mot hoat dong dic biét dé coi bd nhimg van
dé rac roi ctia minh, Piéu quan trong 1a ban dimg dé
v dén noi dau dang phai chiu dung ma hay huong vé
mot viee khac. Cé thé la di xem phim, dén nha ban
bé choi, thir lam nhimg viec méi, dac biét 1a phai
chién thing mong muon song khép minh!

Trong moi truomg hop, ban khéng nén tiép xiic
nhiéu voi nhimg nguoi “cé van dé”, nguoi 6m, khong
xem nhimg bd phim budn, nhimg canh bi luy, v.v...
Hay dé tat ca nhimg viéc do lai sau, khi ma ban thay
khaoe khoin hon va di lay lai ndng luong!

Liéu phap thue vat

bé vuc lai tinh than, ban nén udng mot dot
chiét xuat du du lén men + chiét xuit ca chua +
chiét xuat ché + chiét xuat cii bip + co-enzyme
Q10 + vitamin C + vitamin E. Uong déu dan trong
it nhat 1 dén 2 thang véi mot liéu nhé vao bima

sang, theo huong dan st dung.

Liéu phdp huwong liéu

Ban c6 thé nho 3 hoic 4 giot tinh dau qué
Ceylan, 3 giot tinh dau huong phong viao mét
chiéc khan mti xoa va ngtri nhiéu lin trong ngay.
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Liéu phap vi lwong dong can

Cir 5 ngay ban lai dung mot ongBania
carbonica T CH xen ke voi Causticwm 7 CH vao luc
di ngu. Co thé udng két hop voi 3 vién
Phosphoricum acidum 5 CH vao budi sang, luc
chua an gi va 3 viéen Coniwm 5 CH vao budi téi, lic
di ngti.

Liéu phdp ding nguyén té vi luong

Toi khuyén ban nén dang hon hop dong-vang-
bac trudc khi an sang, két hop véi 1 hodc 2 ong
lithi vao cac budi toi, theo huéng dan st dung.

Loi khuyén bo sung

Néu khong diung ché pham goc du dia, co the
ding thay thé bing vitamin tong hop theo tu vin
cua duoce si.
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“Thua bac si,

t6i c6 nhitng suy nghi tiéu cuc.”

(Gitra trang va den, co6 mot loat cac sdc thai di tir
xam nhat dén xam xit... Tinh than cta nguoi bi suy
nhuge than kinh nam trong ving mau xam trung
binh, Néu mau xam trung binh chuyén sang xam xit,
anh ta sé tri thanh nguéi bi tram cam va néu dat dén
mau den, hay can than véi nhimg v dinh tu tir. Doi
voi nguoi bi suy nhuge than kinh, cudce séng khong
phai 14 mau hdng, ma la mau xam-héng, va ho nhin
thay coc nude da “voi mat nira”, chir khéng phai “con
day moét nim”. Thong thuomg, tinh trang nay sé
khong tién trién theo chiéu huong xdu thém, Tuy
nhién, nguéi bi suy nhuece than kinh rat dé nga vao
mau den sau khi bi cang thing (vi than kinh anh ta
rat yéu). Péi voi nguoi bi suy nhuoc than kinh, su
viéc ¢6 thé bi phong dai qua miic va anh ta co ¥ dinh
trr tir va/hoac am sat chi ngan hang sau mét cude
noi chuyén nay lira (diéu nay da timg xay ral). Tom
lai, néu ban co v dinh tu tir thue su thi ban sé khong
con & trong khuon khéo cua chimg suy nhuoc than
kinh nitra va phai néi ngay viéc nay vii mot nguoi
than, hodc voi bac si, béi néu lie ndo ciing nghi dén
tur tir thi rat co kha nang ban sé chuyén tiry nghi dén
hanh dong.
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Ban ciing hay cin than véi viée dung bua bai
thuéc chéng tram cam, vi n6 co thé cho ban “du nghi
luc”™ dé di dén mot hanh dong dang tiéc ma ban nghi
minh khéng cé kha nang thuc hién! Loi khuyén
chung: khi bi tram cam thuc su, ngudi bénh can
duroe diéu tri theo liéu phap chong tram cam dudi su
gidm sat cha bac si. Bén canh d6, ngudi bénh co thé
ap dung thém cac lieu phap duoi day dé chong suy
nhuoc than kinh.

Licu phap thie vat

Co ban con duoc goi la “thudc an thin Prozac thuc
vat” vi c6 tic dung chong tram cam! Hay uéng ¢6 ban
dang vién vao bira dn, theo huémg din st dung.

Thuong xuyén udng ca rot va lac tién dang vién
nhong, nuwée ham hodc mon salat sé rat tot cho sie
khoe. Dé co6 mot tach nuée ham, ban hay cho mit
thia ca phé lac tién siy kho hoac duoi dang tii loc
vao nudc s$6i, ham trong 5 phat. Nguoi bénh nén
uong thém dao gai va nir lang (dang vién nhong) 2
hoac 3 lan mét ngay theo nhu cau, cha v doc ky
huémg dan sir dung trudce khi ding.

Liéu phap hwong liéu

Tinh dau hoa x6n va hing doi, méi loai 5 giot,
nho vao mot chiéc khan mdi xoa hodc trong lu
huong sé gitip ban vugt qua tinh trang sau muén.
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Liéu phdp ditng nguyén ti vi luong

Nguoi bénh nén ding mot dot nguyén té vi
luong lithi véi ty 1& 1 6ng vao budi sang trude khi
an va 1 hoac 2 éng vao budi téi trude khi di nga.

Lai khuyén bé sung

Cht v dén ché do an uong can bang va tranh
moi chat kich thich!

Néu ban khéng ding ché pham goc du dd, co the
ding thay thé bang vitamin tong hop theo tur van clia
bac si.
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“Thua bac si, ltc nao tdi cling thfiy mét,
nhét 1a vao budi sang.”

Met moi la mot trong nhimg dau hiéu di kem
suy nhuoc than kinh. Hon nita, tit ca nhitng nguoi
bi suy nhuge than kinh déu kéu ca 1a mét moi!
Nguoe lai, tit cd nhimg nguoi bi mét moi chua
chac d4 bi suy nhuoc than kinh! Mét s6 nguoi thay
mét vi ho lam viéc qua nhiéu, mét s6 khac bi mét
cin bénh nao do khién ho bi mét. Su mét moi cia
nguoi suy nhuoe thian kinh cé dic diém la mét
nhiéu nhat lic thie diy vao budi sang va chi tan
nhe trong ngay, roi quay trér lai vao budi téi. Nguoi
bénh Tétani' ciing mét nhat vao budi sing, song
c6 xu huong gan nhu hét han vao budi toi.

Nguoi suy nhuoc than kinh thay mét moi ca vé
thé chat lan tinh thin. Vé thé chat, 1a vi nguoi bi
suy nhuoc than kinh thay minh kiét sic va cé
cam tudng sé ching lam duoc viée gi; con vé tinh
than, 1a vi moi viéc déu doi hoi anh ta phai co
gang. Anh ta thay co thé minh ué odi, thu minh
trong “ndi dau tinh than”, ¢6 cam gidc nhu minh
khong hé ngt. Trén thuc té, anh ta nga 7 tiéng,
song gidc ngu bi ngit quang béi nhimg con ac
mong va déi khi thae gide. Tham chi v nghi phaéi

L Biéu hién nhimg con co gidt dau dom.
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day dé bat dau mét ngay lam viéc hodc nhimng
cong viéc thuong ngay ciang khién anh ta thay
mét moi.

Cuéi clng, tinh trang mét moéi nay thuong duoc
nguoi suy nhuge than kinh hiéu theo chiéu huong
xau, anh ta cho rang day la dau hiéu cia mot cin
bénh nghiém trong hodc nghi rang tinh trang mét
moi nay sé kéo dai va khéng bao gior duge cai thién.

Liéu phdp thwe vit

Pé chong mét moi, nguai bénh nén uong hong
sim dang vién nhong vao bira sang va bira trua
theo huong dan st dung. Co thé ding két hop
long dom vang va/hodac bac ha (dang vién nhong),
vao bira an, theo hudmg dan sit dung.

Liéu phap hwong liéu

Ban ciing ¢6 thé sir dung tinh dau hiing déi hoac
gimg bang cach pha loang 2 hoac 3 giot trong mét
thia ca phé mat ong hoidc nho vao ruét banh mi. Dung
2 hoac 3 lan méi ngay vao bita sang va/hodc bira trua
va bira toi.

Liéu phdp vi lwong ding can

Nhimg loai thuée hay dugc chi dinh nhat la
FPhosphorium acidum, Ching va Gelsemium. Bac si
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sé quyét dinh chat pha loang va chon loai thuéc
phit hop véi co dia va tinh trang cta timg nguoi.

Liéu phdp ding nguyén to vi luong

Cac nguyén t6 vi luong duge chi dinh nhiéu
nhat 1a: lithi, ding vao budi toi, két hop voi hon
hop déng-vang-bac vido budi sang, uéng cach xa
bira an.

LOT KHUYEN DANH CHO NGUOI Bl SUY NHUQC

THAN KINH MET MOI VA HAY LO AU.

e Griffonia: dang vién nhdng, uéng budi trua va
t6i vao blra an (theo hwang dan st dung).

¢ Hong sam: dang vién nhdng, udng budi sang va
t0i (theo hudng dan st dung).

» Dong-vang-bac dang nguyén to vi legng: 1 liéu
vao budi sang, trwde khi &n.

« Lithi: dang nguyén t6 vi lwgng, 1 lidu vao budi
t6i trwére khi d nga.

e Gelsemium 7 CH: 3 vién chia lam ba l&n médi

ngay, ubng cach xa blra an.

o Cay doan: 1 tach nwdc ham trude khi ngd (lay
1 gdi hodc 4 14 bic cay doan da say khé, ham
5 phit trong nwéc sbi rdi loc ubng).
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“Thua bac si,
t6i dau khap minh may.”

Diing 14 c6 mot s6 nguoi “dau khap minh may”!
Nguoi gia trén 60 tudi thuomg bi thoai hoa khop gay
ra nhing con dau lan toa, nhat l1a vao budi siang khi
thoi tiét nom dm. Ai ciing biét ring néu hoat dong
thé chat manh hoac bi nga thi ngudi bénh sé “dau e
am nguoi” trong nhiéu ngay lién.

[t nguoi biét ring nhimg nguoi bi suy nhuoc
than kinh va ca nhimg ngudi bi tram cam naa déu
¢6 nhimg roi loan dau nhitc (hay réi loan chuyén
d6i), mot su bat 6n vé tim Iy gy ra cac roi nhiéu
gia dinh chirc nang cia co thé. Hién tuong nay
trong v hoc goi la “nhimg réi loan bénh tuomg”.

Co thé giai thich con dau do suy nhugc thin
kinh nhu sau; mot so ngudi khong biét hoac
khong thé dién ta bang loi sur bat 6n vé tinh than
(con dau tinh thdn) cta minh. Ho thdy “bat 6n” vi
hang dong Iy do (vé van hoa, tinh than, tri tué), ho
khong thé dién ta con dau ma ho “gitr cho minh”
nay. Mot su bat 6n vé tinh thin can dugc biéu thi
nhu mot thir rac bép cin vit vao sot rac. Trong
truomg hop khong thé dién dat bing loi, su bat én
dé dugc thé hién mot cach cé to chirc bang nhimg
con co that dau dom, nhét la dau cac co quan noi
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tang. Cudi cung, trong mot so truong hop, ngudi
bénh cé thé thay dau & bat ky bo phan nao trén co
thé (dau, dau géi, rang, chan), dau khong chiu néi
va vé mit y hoc, con dau d6 khong hé tuong tmg
voi bit ky ton thuong nao cua co thé,

Néu ban thay nhing con dau khéng co dinh &
mot noi trén co thé va bac sy khong tim ra bat ky
nguyén nhan thuc thé nao thi hay dén bac si tim
than dé kiém tra. Diéu nay sé gitip ban thoat kheéi
buén phién, loai b6 cdn nguyén tam ly, trinh
duoc viee diéu tri khong diang bénh va nhitng can
thiép phau thuat ton kém.

Liéu phdp thuc vat

Ngudi bi dau minh may do suy nhuoce thin kinh
dugc khuyén nén ding dong thoi cé ban va
Griffonia (dang vién nhong) vao budi trua va toi,
theo huomg dan sir dung.

Liéu phap hwong liéu

Hay tdm va/hodic matxa thu gidn véi tinh dau
ctic cam, oai huong va tinh dau huong phong. Khi
tam bon, hay ldy 10 giot tinh dau méi loai hoa
ciing mot chiat dau goi dau hode diu tim tao bot.
D6 hén hop trén viao bon tim va ngdim minh trong
vong 10 phat.
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Pé matxa, hay chudn bi mét héon hop gom 5
giot tinh dau méi loai noi trén, hoa cung 3 thia dau
hanh nhan hoac dau bo.

Liéu phdp vi lwong dong cin

Trong moi truomg hop, ¢6 thé dang 3 vién
Chamomilla 5 CH (uong cach xa bira dn, 2 hodc 3
lan méi ngay), két hop véi 3 vien Gelsemium 9 CH
(uéng vao budi toi trude khi di nga). Pé co mit
dot diéu tri bang liéu phap vi luong dong can pha
hop véi thé trang cta timg ngudi, nén tham khio
v kién ctia bac si.

- Néu con dau thién vé co bap, hay uong 3 vién
Cuprum metallicum 5 CH va 3 vién Zincum
metallicum 5 CH mdi ngay 3 lan, cach xa bia an.

- Néu ban dau bung 14 chii yéu, hay uéng 3 vién
Nux vomica 5 CH méi ngay 3 lan, cach xa bita an
dé lam giam con dau.

Liéu phdp ding nguyén td vi lwong

Ngudi bénh nén dung dong théi mot liéu vi
lwong magié va lithi cho dén khi thay kha hon.

Léi khuyén bo sung

Hay thu gian va hang ngay uong vitamin tong
hop nhom B.
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“Thua bac si,

t6i khong chiu néi tiéng 6n nita!”

Ngm’ri bi suy nhuoc than kinh, thuong hay céu
gat, dac biét doi khi rat kho chiu dung tiéng on.
Tiéng dn, du do 14 tiéng la hét cua con tré, giong noi
qua to, tiéng nhac hay tiéng tivi qua to, cing déu la
mét “su tan cong” thuc sw. N6 cang lam ngudi bi suy
nhuoc than kinh dé cau git va bi kich dong. Trong
truomg hop ndy, nguoi bénh cin lam diu con buce tie
va tim nhitng noi yén tinh. Chang han, khi trong nha
qua 6n ao, ban nén di dao. Nhur thé, ban sé budc phai
ra khoi nha va quén di su suy nhuoe than kinh cta
minh. Pimg di trén via hé ¢dc con pho 1on ma hay
dao trén nhimg con phé nho dé khong bi buc minh
béi nhimg tiéng coi xe inh 6i va tdc duong! O nong
thon, van dé don gian hon vi ban ¢6 thé di dao bang
qua canh dong hoac khu rimg. Hay cam nhan huong
vi dong lta, chiém nguong canh sic yén binh, béi vé
voi thién nhién chinh 1a liéu phap tuyét voi déi voi
nhimg nguoi ¢6 than kinh yéu.

Trong khi ché tinh trang cGia minh tot 1én, ban
¢d thé thuc hién dong thoi cac phuong phap didu
tri duoi day. Chung sé giap ban thu thai, bdt cang
thang dé cé cugc song dé chiu hon.
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Néu trong thoi gian gan day, ban mdi khong
chiu duoc tiéng 6n, hay néi voi béc si, vi do la dau
hiéu cho thay ban quéa cang thiang va/hodc qua
mét moi. Khong lam gi va dé cho moi viéc tram
trong hon sé dén ban toi tinh trang suy nhuge than
kinh thue su day.

Liéu phdp thiec vt

Udng méi ngay 3 lan nuwéc ham cay doan hodc
ciuc cam (lay mot tui loc ciy doan hodc cic cam
ham véi nude $6i trong vong 5 phat).

Liéu phap hwong liéu

Pé vai giot tinh dau nhua hwong vao lu huong,
viéc nay sé gitp ban bot cang thang.

Liéu phap vi lwong ding can

Dung moét liéu Theridion 9 CH (5 ngay mot 1an)
két hop voi 3 vien Chamomilla vulgaris 4 CH (mébi
ngay 3 lan), uéng cach xa bira an, cho dén khi thay
kha hon.

Liéu phdp ding nguyén to vi luwong

Udng mét dot lithi (hoac vao budi sang lic chua
an gi, hoac vio buéi t6i, theo huong dan sir dung).
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“Thua bac si, t6i théy bi suy nhuoc
than kinh. D6 c6 phai do thoi ky mén
kinh khong?”

T 45 dén 55 tudi, budng tring ctia phu ni
ngimg hoat déng va khong con tiét ra cac hormon
sinh duc nir nita. Ban déau, cac chu ky kinh nguyét
khong con déu dan, lwong kinh ra nhiéu hon hodc
giam di va nhitng con boc hoa xuat hién. Giai doan
nay doi khi di kéem voi biéu hién cdu gat va thay doi
tinh khi dot ngét. Dan dan, khi tinh hinh 6n dinh
trong vai thang hodc vai nam, cé thé bat chot co
nhimg phién nhiéu méi. Trong phan nhiéu truong
hop, phu nit phan nan vé tinh trang co thé tich nudc,
ngue chay xé, ting can va doi khi kém theo roi loan
tam ly, ngt khong dung gitr va mét moi. Khi dén thoi
ky man kinh thuc str, co thé sé o sir can bing méi,
nhiung da khéng con hong hao nira, xuat hién cac
nép nhan, cac mé gian ra. Dung la mot bic tranh
khién mat tinh than. Ngoai ra, nhimg hién tuong
khac cong xuat hién, nhu giam ham muén tinh duc,
loang xuong v.v... Nhimg roi loan ndy thuong tang
thém khi con cai roi to am gia dinh dé bat dau mot
cudc song doc lap va cd thé diy ngudi phu nir (dang
cam thay minh gia di) vao tinh trang suy nhuoc than
kinh thue su.
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Loi khuyén hiru ich nhat téi ¢6 thé dua ra cho
cac phu nir & tudi man kinh 1a hay héi v kién tu
van ctia bac si, vi ¢6 rat nhiéu thao duoce va thude
vi lrong dong can co thé gitp nhing phu nix & giai
doan nay lay lai tinh thin! Mat khac, ho nén tiép
tuc c6 mot hoat déng thé chit va cha v dén voc
dang. Moi hoat dong thé chat két hop van djng co
thé voi tinh than nhu matxa, tap yoga, cing sé
gitip ho lay lai su cén bang mdi, Néu mot sé phu
nir tin rang théi ky man kinh bao hiéu giai doan di
xudng cua cude doi thi ngeoc lai, mot so khac coi
dé 1a buoc khoi dau cia mét cude song méi, ho
hanh phtc vi duoc thoat khoi sy vuong ban cua
chu ky kinh nguyét, bot ganh nang vi con cai da
truomg thanh, nguoi phu nit co6 thé lam cac viéc
theo s& thich va théa sic vui song, sang tao va
thuc hién nhimg khat khao vén bi kim nén bay lau
do phai tap trung cham lo cho gia dinh!

Liéu phap thie vat

Phu nir tuéi man kinh nén ding cac loai thao
dwrge nhu dau tuong, ¢l tir, hoa x6n, cay ngai, lac
tién, duong ky thao (co thi). Co thé dung dudi dang
vién nhong, ding riéng hodc két hop voi nhiéu thao
durge khac, nén chon san pham thuoc bao ché tir
thao duoc c6 day du thanh phan nhat, chaa t6i
thiéu dau tuong, cu tir va ciy hoa xon. Vé liéu lwong,

149 (B resomena



dung theo huong dan st dung. Co thé diung két hop
voi da anh thiao dang vién nhong (dung trong bira
an theo huéng dan sir dung).

Liéu phap hwong liéu

Phu nir tuéi méan kinh nén ding tinh dau hoa
xon (3 lan/ngay, méi lan 3 giot), cé thé két hop vai
tinh dau oai hvong (3 lan/ngay, méi lan 3 giot),
pha lan voi mét thia ca phé mat ong hedc nha lén
rudt banh mi dé an.

Liéu phap vi lwong dong cin

Pé tinh than tét hon, hay udng 3 vién Sepia 9
CH va Lachesis mutus 9 CH truoc khi di ngu.

Ngoai ra, ban nén uong Ignatia 7 CH moi ngay
3 vién, chia ba lan, cich xa bira an, cho dén khi
tinh khi 6n dinh tro lai.

Liéu phap ding nguyén 16 vi luong

Ban ¢6 thé ding lithi két hop véi hop chat mangan-
coban dang vi luong, theo hudng din st dung.

Lot khuyén bo sung

Cha v dén mot ché do an uéng can bang dé
cung cap di canxi va cac vitamin gitip ban khéng
bi loang xuomg.
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“Thua béac si, t6i thay buon ba
va rat dé cau gat”

Buén ba va dé néi cau 1a hai ddu hiéu thuong
di lién voi suy nhuoc than kinh. Diéu quan trong 1a
phan biét hai tinh huéng riéng biét:

- ban buon vi ¢6 nguyén nhan ro rang;

- budn khong ro nguyén nhan.

Trong truong hop dau tién, chac chin ban dang
xuong doc tinh than, hoi giong véi suy nhuoc than
kinh va sé tro nén on thoa sau mot thoi gian voi su
hé tro cha cac litu phap tu nhién. Con trong
truomg hop thi hai, co thé diy la khdi dau cha mét
st tram cam thue sur, can dwoce didu tri vé v hoc. Vi
vdy, diéu quan trong la ban phai di kham dé béc si
xac dinh xem ban thudc truong hop nao!

Néu ban dé cau gat, diéu doé ching to ban dang
lo lang v4 mét moi, diéu nay khong co gi bit
thuong, nhat 1a khi ban bi suy nhuoc than kinh.
Du sao, ban ciing nén di kham dé dwoc tir van va
diéu tri, béi tinh khi d6 cé thé tré thanh rdo cdn
d6i véi ban va khién nhitng nguoi xung quanh cam
thay kho chiu.

Pung pham sai lam la tu y dung thudc nhu
nhiéu nguoi van lam khi thay cang thang, diéu nay
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cue kv ¢6 hai cho site khoe vé thé chat cing nhu
tinh than.

Mat khac, toi khéng khuyén ban khéng nén co
giai thich dai dong cho nhitng ngudi xung guanh
ring lac nay ban thay khé chiu va tinh khi that
thuomg cta ban chi la nhat thoi. Cudi cing, hay
nho rang ruou, thuéc la, chat kich thich khong
gitip ban cai thién tinh hinh ma trai lai con lam
phat sinh thém céc van dé mai day.

Liéu phdp thie vt

Ban c¢é thé uong Griffonia két hop voi dao gai
(dang vién nhong), 2 hodc 3 lan/ngdy, vao bira an,
theo huomg dan sit dung. Néu tinh trang van tiép
tuc kéo dai hodc nang thém, hay udng cé ban
(dang vién nhdng) theo huénmg dan st dung.

Liéu phdp hwong liéu

Tinh dau nghé tay va odi huong (mdi loai 4 giot),
nho vao dén dot tinh dau hoac khan mui xoa dé ngti

s¢ giup ban sang khoai va lam diu con nong gian.

Liéu phdp vi lwong ding can
Néu ban thay u budn, hay uong 3 vién Sepia 9
CH vao budi sang va toi.
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Néu ban thdy hay céu giin, hiy udng 3 vién
Lycopodinum 9 CH vao budi sang va téi.

Liéu phdp ding nguyén td vi lwong

Ban ¢é thé udéng mét dot nguvén to vi luong
lithi két hop vdi selen. Cha ¥ lam theo huéng dan

stt dung.

Loi khuyén bo sung

Tim trong s6 nhimg ngudi than hodc ban than
mot nguoi dé thuong, soi ndi, sin sang kéo ban
vao nhimg hoat dong tich cuc, gitip ban lay lai tinh
than va vui vé!
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“Thua bac si,
t6i thuong tu dumg khoc.”

Khéc 14 mot cach budng xudi va nguoi bi suy
nhuoc than kinh, du la (nam hay ni), cing kho
long cim duoc nuwde mat. Khoc 1a lieu phap trat bo
moi cang thang, tim lai su thu thai cho tAim hoén.
Khée ciing 1a cach dé thé hién su mét moéi. Didu
bat binh thuomg 1a ban khong khoc du ban géap bat
hanh, viéc nay cho thiay ban khéng con c6 cam
giac gi voi thé gioi xung quanh. Mat khac, nhimg
nguoi bi tram cdm c6 xu huéng tu c6 lip voi the
ziol bén ngoai, ho thudmg it khoc, tham chi khong
bao gid khéc! Vi vay, chang co gi dang lo ngai khi
ban khéc. Dau ring, nuée mat ¢6 thé khong hay
lam trong mot sé truomg hop, nhat 14 néu ban la
nam gidi hay khi ban khée tai noi lam viéc hodc
trude mat con cai. Vi thé, khi muén khoc, toi
khuyén ban nén tranh di mot noi dé khéc cho thoa.

Nhung néu ban thuomg xuyén bat khoc mét
cach dé dang thi cé thé ap dung maot trong nhing
hudng diéu trj sau.

Liéu phdp thwc vat

Ban co thé dung dao gai va cay doan, két hop
voi hong sam va Griffonia. Diing cac thao duoc
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nday ¢ dang vién nhong, vao bira an, theo huong
dan sit dung. Co thé diung cay doan va dio gai ¢
dang thudc him. Cho mét goi nhé méi loai vao
mot tach nuoc soi, ham trong 5 phut.

Liéuw phdp hwong liéu

Moi ngay, ban c6 thé dung 3 giot tinh dau hung
doi nhé vao ruét banh bi hodc hoa véi mot thia ca
phé mat ong, ding 2-3 1in/ngay vao céac bira an.

Liéu phdp vi luong ding can

Ban nén diung phuong thudc chinh dé chita khoc
vo ct: 3 vien Pulsatilla 9 CH (2-3 lan/ngay), nén
ding két hop voi Gelsemium 9 CH (trong truomg hop
qua man cam 4u lo), hodc Igniatia 9 CH (néu co biéu
hién déi nghich: trong khi nén khoc thi lai cudi va
nguoc lai!).

Liéu phdp ding nguyén t vi leong

Diing mot ong lithi vao budi sang va 2 ong vao
budi téi.



“Thua bac si, toi r:h&ng con
thiét tha chuyén chin gbi.”

(ziam ham muon tinh duc la diéu thuong thay
khi co thé mét moi, lo lang, ban rén, cang thang va
suy nhuoc than kinh. Néu ban dang trong trang thai
nay thi chang c6 gi ngac nhién khi ban khéng dé
tam vao chuyén dé. Néu hién tuong nay chi mang
tinh giai doan thi khong nghiém trong lam, va khi
hét suy nhuoe than kinh, tat ca sé tré lai binh thudmg.
Nhung néu tinh trang “chan an” nay kéo dai thi that
dang lo ngai, béi doi séng tinh duc chinh la yéu t6
dam béao hanh phuc gia dinh.

Tir xuwa dén nay, ham muén tinh duc 14 mét trong
nhimg méi ban tim cla con nguéi. Diéu nay ching co
i ngac nhién vi sir ton vong chia nhén loai phu thuéc
vao né va tir lau, con nguoi dé biét tim dén céc loai ciy
c6 dé duy tri va phat trién ham muén ctia minh.

Ngoai liéu phap thuc vat va liéu phap vi luong
dong cén, nén thuomg xuyén mat-xa, boi néu lam
tot né sé ginp ban thu gian va giap co thé sdn sang
cho chuyén an ai.

Liéu phdp thiec vat

Ban co thé udng hong sém véa nhéin siam Siberia
(dang vién nhéng) vao bira an (theo huong dan s
dung), va diém thém cht gimg vio cdc mon an.
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Liéu phap hwong liéu

Hay nho chdéng/ve ban mat-xa bang tinh diu
gteng va/hodc tinh dau rau mii va/hodac tinh dau
odi huong pha vao mot chat dau hanh nhan
nguyén chat (hoa 5 giot tinh dau moi loai voi 2 thia
ca phé dau hanh nhén).

Liéu phdp vi lwong ding cin

Péi voi phu na, uong 3 vién Caladium 5 CH,
chia 3 lan/ngay, uéng cach xa bira dn. Doi voi nam
gioi, uong 3 vién Conium 5 CH, chia 3 lan/ngiy,
ubng cach xa bira dn.

Liéu phdp ding nguyén to vi lugng

Ban co thé uong kém (nguyén t6 vi lugng co ban),
thém selen (chong lao hoa), hop chit mangan-coban
(truong hop dé xic déng), hop chat déng-vang-bac
(trueomg hop thay mét moi, kiet sac). Trong truong
hop ldm viéc qua suc, kém sé co tac dung khi dung
két hop voi dong. Péi véi méi loai nguyén t6 vi luong
nay, ban hay uéng 3-4 lan/ngéy, cich xa bia an, sao
cho phut hop voi hudmg dan st dung.

Lot khuyén bo sung

Néu nhimng loi khuyén nay khong giip ban cai
thién tinh hinh, hay dén gap mét nha tinh duc hoc
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dé duoc ti van va giap ban tim ra mot giai phap, vi
giam himng thu tinh duc kéo dai seé dan dén hén
nhan do ve.

Tao thém nhiéu co hoi dé hai ve chong gén gai
nhau. Hay di xem phim, di d4n & nha hang, nhd lai
nhimg khoinh khac hanh phic thoi hen ho va
cung nhau Ién cic du 4n. Ban cung nén nghi dén
viéc mat-xa thu gian dé tim hing thia cho viéc én
ai. Co thé sir vuot ve cua chong sé danh thie ham
muén dang ngil yén trong ban day!
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“Thua bac si, tdi chﬁng lam dugc
tro tréng gi, t6i lam héng moi viéc,
t6i ching thiét gi niza!”

Khi néi nhu viy la ban dang y thire duoc tinh
trang sut kém cta minh, diéu khéng dé gi lam
duoe! Thue vay, ban thay khong theo kip nhimg gi
dang xay ra va co cam giac ca thé gioi dang quay
lung lai véi ban! Pa sé nhitng nguwoi bi suy nhuoe
than kinh déu ¢6 suy nghi nhu vay, vi khi tu dat
minh & vi tri cia mét nan nhan, ho nghi sé goi
duge long trac 4n cua nhimg ngudi xung quanh.
Nhung than 6i, khong phai su tir té va cam théng
cua nguoi khic giip ban thoat dugce khoi vong
x0dy quy qudi dang nhot chat ban dau!

Ban cin phan khang that nhanh. Vi viy, toi
khuyén ban hay thuc hién diéu ma nguoi ta goi la
“mét chit ndi quan” (tie 1a nhin lai chinh minh).
Hay lay mdt to gidy va viét tat ca nhimg gi xay ra voi
ban, nhimg gi ban cam nhan va vi sao ban khéng hai
long va cam thay bat hanh, c6 thé ban sé bi bal ngd
va ban tu phan tich thay ring thé gioi khong dén
mtic odn gian ban nhu viy! Co phai doi lic ban da
khang thich img dwoe voi mét s6 hoan canh? Viy thi
ban hay biét di lén tir that bai, coi that bai la ban dap
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dé di tiép nhimg buéc xa hon! Tiép d6, hay ¢ nhimg
suy nghi tich cuc, vi trong tat ca moi viéc xay ra voi
ching ta luén luén cé mot phan tét twong (mg voi
mét phan xau. Do chinh 14 “thuyét tuong doi”. Ban
ciing hay thir li buédce, boi khi qua bé tic trong mot
hodn canh, con nguoi dé bi cdm giac so hai, lo au
xam chiém, khién ching ta thém “d¢ dan” va cam
thay vé dung.

Noi tom lai, ban hay quyét tam hanh déng, xac
dinh cdc muc tiéu ngan han, trung va dai han, va
theo sat cac muc tiéu do nhé.

Lot khuwyén liéu phdp

Cé ban va nhan sam chac chan sé gitp ban cai
thién tinh trang. Thoi gian uéng ¢6 ban va nhan
sam (dang vién nhong) c6 thé kéo dai theo nhu
cau, va nho tuan theo hudng dan st dung.

Liéu phap hwong liéu

Tinh dau gimg két hop voi gimg & dang gia vi
frong cac mon an sé giup ban theat khoi tinh trang
nay. Hay nho 4 giot, méi ngay 3 1an, vao mét chat ruét
banh mi hodc vao 1 thia ca phé mat ong dé dimg.

Liéu phdp vi lwong ding cdn
Ban cin nhd mot bac si chuyén vé vi luong
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dong can xéc dinh ro cac loai thuéc can ding. Tuy
nhién, néu khong c6 diéu kién, trudc khi di nga
ban c6 thé uéng 3 vién Ignatia 9 CH vio cac ngay

chin va Gelsemium 9 CH vao cac ngay lé.

Liéu phdp ding nguyén td vi lwong

T6i khuyén ban nén udéng méi ngay mot ong lithi
nguyén to vi luong, vao sing va toi. Ban cé thé két
hop uéng 1 éng magié trude khi dn sdng vao cic
ngay chin va 1 éng phétpho vio cac ngay 1é.

Liri khuyén bo sung

Ban hay thue hién mot liéu phap tim 1y hanh vi.
Viéc nay sé giap ban tu tin hon.
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“Thua bac si, liéu con toi
¢6 bi suy nhugc than kinh khéng?”

Giﬁing nhur nguoi lon, tré vi thanh nién cang
c6 thé bi suy nhuoc than kinh! Tinh than bat 6n
khong chira tudi tac! Khi con ban buén, hay thu
tim hiéu xem tré co diéu gi bat on, diéu gi lam tré
ban tim, v.v... Nhung dimg dé tré biét viéc ban
lam, nhir thé sé chi lam tré cam thay bat an. Khi
tré & tudi thiéu nién, xung d6t giira bo me co thé
la mot tré ngai dé ban gitp tré. Néu vay, hiay nhe
téi sir gitp do cia mot ngudi than ma tré van tin
tuomg. Xung quanh tudi day thi, tré trai, nhat la
tré gai doi khi trai qua mot thoi kv qua nhay cam.
Tré buén vo van khong ro nguyén nhéan va néu
tré gap su co tinh cdm tudi méi lon thi tinh trang
nay c6 thé tré nén tram trong hon. Néu tré khong
tho 16 tam sy, tinh trang u sau khong cham dut,
néu tré tré nén hay cau gat hoac hung hang, néu
tré roi loan giac ngu, an khong ngon miéng, toi
khuyén ban nén dua tré di kham ngay. Nhimg
ddu hiéu khac nhu két qua hoc tap cia tré giam
stit hodc tré hay phian nan mét moéi cing 1a nhimg
déu hiéu bao dong!

Cudi cting, dé phong ngtra tot nhat nhitg bat

on vé tinh than nay, ding quén ring mot dira tré
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can ¢6 thoi gian ngt di va mét ché do an udng
hop Iy cung cdp thire an ddng hoa truc tiép can
cho su phat trién thé chat va hé than kinh cia tré.
Mot dira tré co ché dé dinh duong kém va nga it
dé roi vao tinh trang mét moi va kha nang chong
choi véi stress kém hon. Vi vay, ché do 4n udng va
gidc ngu 1a hai cong cu phong chong suy nhuoc
than kinh tot nhat dé con yéu cua ban luén né nu
cuoi, va diéu nay chac chén cting gitp ban khong
bi suy nhuoc than kinh day!

Lt khuyén liéu phap

Khi tré dén tudi phi hop, ban cé thé cho tré
udng (dang vién nhong):

- ho 16 ba, néu tré mét moi.

- céy doan, cay my nhan hay ciic cam, néu tré
cang thang, buc doc.

- bac ha, néu tré lanh dam.

- Griffonia, néu tré bi stress.

Tat cd nhimg ciy nay déu c6 thé ding dudi dang
vien nhong. Ban hay doc ky huémg dan st dung
trirde khi dung va dimg ngai hoi v kién bac si. Ban
ciing ¢6 thé cho tré udng nudc ham theo chi dan ghi

trén tai loc.
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Liéu phap vi lwong dong can

Viec diéu iri bang vi luong déng can phai do
mot bac si chuyén vé vi luong ddéng can thue hién
tiy theo nguyén nhan khoi phat (that bai chuyén
tinh cam, hoc kém, xung dét véi cha me, v.v...).
Tuy nhién, ban ¢ thé cho tré uong 3 vién nhéong
bao ché tir lac tién (uéng ngay 3 lan, cich xa bira
an) két hop voi 3 vién Phosphoricum acid.

Liéu phdp ding nguyén t6 vi liwong

Ban nén cho tré udng magié vao cic ngay chin
va canxi vao cac ngay lé.

Liri khuyén bo sung

Co gang xdy dung mot moi quan hé tin cay hon
voi tré dé ban c6 thé danh gia tét hon nhing
nguyén nhan giy suy nhuoc than kinh & tré. Mot
st hé tro vé liéu phap tim ly 6 thé sé rat hiéu qua.
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