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NHAP PE

Lan dau tién toi doc quyen sach “Tuyét thuc di vé dau” cua Thai Khac L&
vao nam 1983, to1 da bi hap dan la ky bdi tén goi cua quyen sach va cai hinh
nguoi do xuong kinh khiing ngay & trang bia, d6 chinh la buc tugng “nhin an
ma mic” ma ban c6 thé nhén ra d& dang néu ban da tung di tham quan nhiéu
chua chién. T6i da doc quyén sach voi nhiéu to mo va himg tha, dong thoi
t6i hoan toan bi chinh phuc bai 1ap luan khoa hoc va di sang té nhiéu diéu
trong cudc song. Poc xong, toi thich nhin an ngay, nhung cai mom thi gi
cling mudn an, mdi hay hod ra mudn va kha ning thyc hién dugc udc mudn
lai 14 mot van dé khac nira.

Hai nam sau, truong to1 day hoc, gido vién thay nhau dau mat d6. Moi
nguoi thi nhau x6ng 14 diu, va udng thudc khang sinh... Pén luot toi cling bi
lay bénh, thidy khong mudn an, t6i chdp lay co hoi qui bau dé thuc hién tdm
nguyén ngay nio, toi quyét dinh nhin mot dot 7 ngay xem sao. Thoi gian dé
Ha ndi hau nhu chua c6 ai thuc hién nhin dn chita bénh bao gio. bay 1a mdt
16i chira bénh theo thién nhién ma mot s6 nudc phuong Tay da tai kham pha
lai. Po6 1a mot cach tu chita bénh theo tu nhién thoat nhin cé vé ky la nhung
hop Logic, theo co truyén va dic biét 1a bat chude cc con vat khi ching bi
bénh. Pay 1a cach chita méi la dbi v6i nguodi dan Ha Noi lic bay gio.
Thuong thi dan chung tu dong tu giac &p dung theo kinh nghiém sach chi
bay khi da bi hét cach chita, hodc c6 ai da timg nhin thi héi thém kinh
nghiém.

T6i biét c6 anh Hoang Thai cling di ting nhin an, nén nhd b t6i clng
anh Thai té1 tham trong thoi gian nhin an ngay tai truong toi day, do la
truong Van hoa cua Bo Tu Iénh Thong Tin, truong dong bén Gia Lam, Ha
Noi. Hai nguoi dap xe hon chuc cdy sb toi thim dé dong vién tinh than, gitp
to1 thém ty tin thi ding hon. T61 theo doi moi triéu chirng ban than tung
ngay. Vi khong an nén cang bét phan tan tdm tri boi di cho, niu nudng va

n... thé 1a bot duoc 3 khoan d6, giai phong tam tri dé co thé khoi bi tiéu hao
nang luong.

Thong thudng ngudi ta chi thdy nhin in, nghia 1a khong c¢6 gi vao bung
thi chét doi, doi ai chiu dugc, déi thi chét mat... Khong ai thdy duoc néu
khong an thi co the, nhat Ia h¢ thong tiéu hoa dwgc nghi ngoi mot chit, co
thé s& khong mat di mot s6 ning lugng dé tiéu hoa thuc dn! Do 1a 1y do giai
thich dugc vi sao mot s6 nguoi nhin n thi thay khoé ra. Phan 16n chung ta



déu nham tudng rang dé tiéu hoa thirc dn (ma ban lai 4n toan nhitng thir khé
tiéu), thi co thé chi c¢6 dugc thém ning luong hay calo, ma khong mat ti ning
luong nao dé tiéu hoa chiing? Ban chi c6 PUQC qua an ma khong c6 MAT
gl qua in sao? Ching ta thudng nham 13n & chd ndy, nhat 1a khi co thé bi
bénh ning, bi tdo bon hay ia chay, budn dau hay tuc gian... thi an vao chi co
hai hon 1a c6 lgi. Giai phép cho nhu’ng van de nay la gi, co nhat thiét ctr phai
1a nhin an? Xin ban kién nhan doc hét quyén sach nay, roi 101 giai dap 1a tuy
co Ung bién cla timg ca nhan.

Sau dot nhin an thanh cong trén ca hai linh vuc thé chat va tinh than, mat
to1 khoi trong thoi gian bang v6i nhitng ngudi uéng thudc khang sinh, nhu
thé 13 kha nang mién dich tu nhién trong co thé cua to1 khong bi suy giam
boi su 1é thude vao thude, 1a thir to1 biét sau khi udng sé& it nhiéu dé lai hau
qua phu, 1am cho cic men vi sinh tbt trong rudt bi huy diét va chac chan né
lam suy giam hé théng mién dich ty nhién cta co thé. Pa thé trong khi nhin
an toi con biét toi bi xoang va viém hong vi tu nhién cung lac nhin an thi t6i
khac ra khong biét bao nhiéu dom (?), 1a thtr bénh tiém an chua xuat dau 16
dién.

Tai sao to1 khang dinh nhin dn thanh cong ca trén linh vyc tinh than? Day
la mdt ky niém kho quén, t61 xin trinh bay lai: Ngay nhin thit nam, anh hi¢u
phé cung day toan rat qui téi va cling bat dau lo thé nao, vi t6i song va 1am
viéc ngay tai truong; nha to1 ¢ ndi thanh di lai xa, nén t61 ¢ lai ngay trong
phong lam viéc, trudng bd tri chin riéng cho t6i mot chd ¢. Téi hom dé anh
hiéu pho di dén tham t6i va chung t6i mang ghé ra ngdi giita san trudng
tranh luan nhau. Anh hi¢u pho6 tén la Pham Phi Nhan, 1a mdt nguoi thong
minh, dao dic va lam tho co nhiéu bai dang bao kha 1a hay. Téi thudng
chang bao gid thiang anh vé Iy luan No6i theo ngdn nglt dan gian la to1
thuong thua co anh mdi khi anh muébn bat nat t6i mot teo. Thé ma t6i d6
khong hiéu sao bong dung toi lai sang sudt han ra trong khi tranh ludn voi
anh, lam anh thua co va hoi buc buc vi cho la t61 ciing thudc loai wong gan
kho bao. Anh lam sao thuyet phuc ndi t6i luc d6 dang trong nhitng ngay cuoi
dot nhin an ma to1 thay rét tuyét voi, nhat 13 thém mot bang chirng hung hon
1a 1an dau toi cdi lai duoc anh, t6i con du hoi dé tranh luan voi anh trong
ngay nhin an thir ndm, nhin tuyét dbi chi uéng nudc néng bang nhiét do co
the.

Mai sau nay, khi doc k¥ nhitng tai li¢u cua GS. OHSAWA noi la trong
khi ban dinh tranh luan vdi ai, ma nguoi ta chép mat sau ban thi ban hay ém
ai rut lui 1a vura, vi néu khong ban khong bao gid thang né6i 1y 1€ cia hgo. Hoa



ra cac chirc ning trong co thé hoan toan lién quan t6i nhan cach va thong
minh ctia ngudi d6. GS con nhic lai kinh nghiém c6 14 trude khi di thuyét
giang hay hung bién vé dé tai ndo, cac nha hung bién xua thuong nhin an
trude khi 1én buc hung hon, vi ngudi xua bao 1a: Cdi bung trong thi cdi dau
day. GS OHSAWA tuyén bo: “May hay rui, hanh phiic hay dau kho, tho hay
yéu, thong minh hay dan don, xau hay dep, thién hay ac, tat ca déu do an
uong ma ra. Khi hiéu rd dleu nay, ta thay rang con ngudi khong han 1a tot
hay x4u ma chi c6 cach dn udng tot hay xdu di tao ra con ngudi ho”.

Khi bat dau an lai miéng dau tién sau dot nhin an, hup ti nudc chao gao
lut loang... thi troi oi! Nhu 1a lan dau tién trong doi t6i méi biét thé nao 1a
miéng an ngon, m&i biét thé nao 13 miéng ngon o doi. My hom sau, an hat
lac ma toi thdy n6 ngon ngot nhu dn keo, miéng chdo gao lut thay ngon béo
lam sao, nhu an thir nude thit xwong tuy ninh nhir ma trude d6 mdi lan me
t6i ninh nau, khi dn nhiing th nudc d6 t6i cir thay hoi hoi ghé ghé ca ngudi
vi bo béo kho tiéu. To6i di dn com gao lut trude do hai, ba nam, ma qua lan
nhin an cho t61 khi an tré lai t6i méi tin sau hon vao gia tri dinh dudng cua
hat gao lit bang chinh kinh nghiém cta ban than, lac nay moi sach vo dé
ching minh gié tri dinh dudng cta hat gao khong con can thiét voi toi nita.
Nho nhin dn ma t6i thdy duc tin cua téi vé hat gao 1t ting trudng, con ngoai
ra cac cach chimg minh khac dbi voi téi déu it thuyét phuc hon. Cha thé ma
nha tho Vuong Tir da 1am bai tho bat hu, sau 49 ngay nhin an cta minh. Toi
cho rang néu khong nhin an dai ngay, khong c6 kinh nghiém thyc ching vé
nhin an thi khong thé ndo viét nhiing cau nhu thé:

Hat com to bang niii

Giot nuwodc ngot cam 16

La ky thay cai doi

Ro dung ca hu vo.

Vuong Tu

Sau dot nhin an, ngudi toi lay lai dan strc khoé va mot thoi gian ngan 1, 2
thang sau nguoi to1 béo khoé tuoi tdn, mic 40 quﬁn cang chat, nudc da mo
mang ai thay cling khen, nhung chang ai dé y dén cach thir nghiém nhin an
ky quéi cta toi. Chi c6 mot s dong nghiép bat dau xin thir miéng com it toi
nau, dé an thtr va ciing khen a oi chut chut vay thoi. Vi di qua ndi com lut toi
nau c6 chay ngon bdc mui thom nirc mii khong chiu dugc, xin it an thir, chtr
long da ho con chung tinh vo1 thit ca 1am, cho réng thit ca la ngon. Déng
nghiép cho 1a t6i c6 tién ma sao séng co vé kho hanh, ty day doa xac than.



Ho chéng dé v dén cai con nguoi t0i mon mon thé sau dot nhin dn, dam ho
nghi t6i dang yéu hay dang duoc yéu va hang ngan nguyén nhan khac lim.
Nhung t61 thi mac k¢, vi to1 da thyc nghi¢ém nhin an thanh cong my man trén
co thé minh, ma thién ha c6 dam tiéu thi ciing thanh ra gi6 thoang may bay
hét. Con niém tin vé gia tri nhin an cua to61 da kién ¢, nhu ban tin c6 mait troi
vay.

Nhiéu ndm sau toi ¢6 thuc hién nhin an vai dot nita, nhung lan nhin dau
tién 13 4n tuong nhat va sy chuyén hoa rd nét nhat. So véi nhimg kinh
nghiém nhin an trong sach thi truong hop cua téi kha 1a khac thuong: clr sau
mdi dot nhin an, khi dn lai ngdy tha hai, thir ba 1a t6i lai di tiéu ra thir nude
dai duc can, sanh 16 nhd nhu mot thir bun ¢ ven bo song Héng, di ra thu
nudce nhu thé trong hai ngay, né nhu vdy ¢ vao doan cudi cua bii nudc tiéu.
Nho kinh nghiém d6 ma t6i thay su nhin an d6i véi t6i 1a can thiét, néu bo tri
mdi ndm nhin in mot dot 7 ngay thi tot. Khi toi da biét nguyén nhan bénh,
dai gi ma t61 dua thém nhiing thir doc hai vao ngudi, té1 ctr phanh tu tur chi
an com 1t, con cac thirc dn toi thich toi ¢t gitt nguyén, roi bo dan dan.

Khi t6i gip duoc Pai ta Bac si L& Minh, va bac s D6 Hoai Nam 1a nhiing
nguoi da hufong dan nhiéu ngudi nhin an trén khap dat nude thi toi lai cang
thém cung co vé gia tri cua nhin an. Nhiéu nguoi nhin an thanh cong, vai
nguoi thdy nhin tt thi hoi ti lai nhin dn, mot s6 nguoi khac nhin khong
thanh cong... Vi nhu:ng nguyén nhan ndy, toi thay chi c6 sach khong thi
khong ¢t ma con can ca nhirng nguoi c6 trinh d6 va kinh nghiém nhiéu nam
theo doi1, va phai biét bénh nao nén nhin, bénh nao khong nén nhin, bénh nao
nén an udng ra sao... Sach cung cap kién thire thi kha day du nhung con sd
théng ké bénh chuyén ho4 va nhiéu kinh nghiém thuc té ctia ban than va ban
hitu thi it, va c6 méot sd nhan thic chua téi noi, nén toi cd y dinh tu nhiéu
nam nay bién soan lai quyén nay dé 1am sang t6 thém ra nhiéu diéu. Do viy
dua van dé ra cong khai, dé tranh cho dan ching ap dung may moéc va kém
hiéu qua khi dung quyén “Tuyét thyc di vé dau” 1a mot viée 1am can thiét.
T6i da ty may mo tim gip nhiéu nguoi nhin an trén khap dat nudc, thdy duoc
cai hay do khi ap dung phuong phap nay va c6 dip phong van rat nhiéu
nguoi nhin an... Do vdy t6i di manh dan trinh bay lai noi dung quyén sach
vo1 hang chuc truong hop nhin an lam vi du dé ban tién hoc hoi, chon loc véi
nhirg ngudi dién hinh.

Nhiéu ngudi néi dén nhin an thi cam thay kinh khing va khong thé nhin
an dugc. Kinh khing 14 vi n6 doi hoi mot s6 nghi luc, can dam va hiéu biét
nhat dinh, n6 can cho nhitng ngudi “ciing dudng” va ua phiéu luu mao hiém.



To1 da tirng nhin an nhiéu 1an, vai ndm toi nhin an mot 1an, chi vi dd ném
hi¢u qua ky di€u cua sy nhin an. T61 thuong chop dung luc trong nguoi cod
van dé nho nho nao dé va diéu d6 gitp su nhin an dé dang hon nhiing lic
sung strc, 4n gi cling thdy ngon va mau d6i. Mua xuan nam 2002 t6i nhin
duoc 8 ngay, 3 ngdy dau tién thi binh thuong khoé manh nhu khong, chi hoi
d6i vao bita an, téi van 1am moi viéc nhu thuong va c6 khi con lam nhiéu
hon. Vi t61 an chay, nén viéc nhin an cua t61 khong c6 phan tng la bao so
voi ngudi an min. Sang ngay tha 4, 5, 6 thi ngudi mét 13, nhitng chd nao hoi
dau hodc khong dau nay bong dau doi 1én kho chiu 1am sao, t6i thudng nam
nhiéu hon. Trong khi t61 nhin an, t61 dugc tin chti Phan Sy Thi¢u (P6P2, khu
tap thé Pai hoc Kinh té Quéc dan, DT: 8692429), mot nguoi quen than gia
dinh cling dang nhin an dé chira u rud6t ma bénh vién vira phat hién ra, biét
tin t6i cling dang nhin, chi goi dién thoai dén khuyén toi hdy nhin nhiéu
ngay cung chu (sau ndy cha ké cha nhin dugc 25 ngdy va soi lai thiy u bién
mat). Chiéu ngay nhin an tht 6, c6 cd ban gai cling da timg nhin an, tén 1a
Nguyén Huong Thuy hién 1a chu mot quan com chay, dén ké chuyén cuoi
nhu 1a mot su ngﬁu nhién tinh co, lam ching t61 cuo1 thoéi roi 1a cuoi. Toi
nam nghe chuyén ma cudi rii nguoi. Sau tran cudi d6 t6i thady ngudi khac
han, khoé han ra va moi sy dau dén gf?m nhu tan bién. Budi chiéu con lai,
nam dai trén givong mot minh khoan khodi, nhe héu... Méi hay, t6i con phat
hién ra mot cach chita bénh than hiéu hon ca nhin an 1a “Liéu phap Cuodi” va
cudi quan trong dén nhu thé nao trong cudc song. Cudi c6 thé 1am cho ngudi
chét séng lai. Ban t6i dd xuit hién nhu mét thién than, tiéng cuol lam cho
sinh lyc nhu & dau trao 1én. Thé 1 nhiig ngay con lai t6i nhin an nhe nhang
nhu khong.

T6i thuong cong phu toa thién, sang toi toi déu doc kinh va cau nguyén...
thé ma trong thoi ky nhin an toi thay dau oc trong tron dén do toi khong nghi
t61 mot thir gi xa x61 duge. Tu chd tap ni¢m nghi du tha, mac du co thuc
hanh tdm linh chu d4o, t&i chd “nhat niém”, dau 6c toi chi nghi t&1 cac mon
an! Nhin an ky diéu lam sao, chang co6 cai gi chen vao giira cic moén dn ma
t61 muong tuwong trong dau dugc nita. Cac moén an ty dung bién thanh vi tri
s6 1 trong dau oc cua téi. Con nhd GS. OHSAWA noéi: “Hanh phiic thay
nhitng nguoi luén luén doi va khat”. Chang con thir gi hap dan trén doi cho
bang cac thic an! Tir chd 101 coi miéng an khong c¢6 gi quan trong d6i voi
t6i, thi thirc an tré thanh s6 1 - mot sy dao 1on vé tat ca moi thi! Toi nhd ra
nhimg moén an toi d3 quén bang. Trong dau chi ¢6 an va an... 3 ngdy cudi,
nudéc 13 dun s6i udng vao miéng sao ma nd ngot, nudc bot ciing trd nén ngot
lam cho mom t6i lac nao cling ngot ngot hoi kho chiu, vi toi ghét ctia ngot tir



bé. C6 cam giac nhu cai bung toi tro thanh tam gidc Bermut, con tat ca cac
thtrc an trén thé 2101, nhét 1a rau ca, du co chui tot tat ca vao bung to1, cling
khong lam cho t6i thoa man. Vi t61 an chay da lau, cho nén vié¢c lam sach co
thé va truy quét ngudn bénh tiém an chi sau chimg dy ngay 1a co thé di kha
trong sach va lanh manh tré lai.

Sau khi an lai ngay thr 2 gidng nhu nhitng 1an nhin trude ddy 3 nim, cudi
bai nude tiéu cua tdi bao gi0 cling 1a mot it nude can duc lam cho viée di tiéu
hoi kho khan. Khi n lai trong nhiing ngay dau, co thé van trong da dao thai
chat doc manh, c6 cam gidc nguodi nhu moét con quay, quay tit, ving hét
nhimg chat khong can thiét ra ngoai, tiéu nhu vay chung 1, 2 1an thi nudc
tiéu trong lai binh thuong, co 18 cai dau lung nhiéu & ngay thir 4, 5 1a dé dao
thai ra chat duc can nudc tiéu ching? Méi c¢6 2 ngay an lai chut nude chio
lodng, ngudi van con gay com ma mdi toi dd hong bong nhu danh son, chang
bl may hom trude moi khod cong, ma ciing thiy sic hong, va nudc da rd rang
dugc cai thién, so 1én mit thdy da mém mong nhu da em bé. Toi gay di 6 kg,
va trong vao guong thdy minh khéng con ra hén ngudi, mat triing 10i ra,
nguoi tong teo than nhién vo tam vo tu, di lai nhe nhang giéng nhu cai bong
ma; nhung cé ai dinh tric nghiém vé dau oc nhén thic hay trinh d6 tam linh
cua toi thi thuong la vui thich va ngac nhién, vi ho da gap mot ngudi ban tu
thay 16i minh nhiéu hon trudc, va rat thich nghe noi vé cha dé an! Nha tho
Vuong Tir, mot ngudi da ting nhin an 49 ngdy biét tin t6i nhin an, email ké
chuyén vé nhin an cho t6i: “Sy nhin an s& dén giai doan trong veo, thuan
khiét dén do than tdm bang khong, nhu: c6 nhu khong, chi c6 thé noi rat mau
nhiém, ma cing gian di nhu nguyén tic don bay, ma NHU DAO, HIEP KHI
DAO, THAI CUC QUYEN da khéo 1éo tng dung nhu nguyén tic mot
lang ché ngan can.” Con nhitng ngudi ban tu VO vi ciia ti cling email vé
khuyén khich t6i nhin an thanh loc ban thé, méi hay nhitng nguoi tu Vo vi ¢6
trinh d6 tam linh cao. Mot s6 nguoi tu thién va an chay & Ha Noi, tu cac mén
phai khac c6 nhiéu bénh ciing khong khoi, phai nho dén nhin an va an gao
It méi co chuyén bién tot. Phai noi nhin dn c6 thé xép vao bac “vua” cua
moi cach chita bénh than va tam.

Bdng nhién t6i ¢6 kha niang cudi dé dang vé tat ca moi thir. Co thé nodi
nhin an la lam cai khong lam, 1a tin tuong tuyét d6i & thién nhién, & co thé,
va co thé nd cling chimg minh cho ta thay kha ning bat tdn cia nd vé moi
chiéu hudéng. Ban da phu bac va ddi xur bat cong véi co thé cua ban, chi
nguoc lai co thé ban khong bao gid phu bac va bat cong ddi voi ban. Va mic
dau ban ¢6 cu xtr vGi co thé ban thé nao, thi n6 ludn 1a 4n nhan cta ban, nhit
1a trong khi nhin an. Khi ban khong cho n6 an thi lac dau né s& lam cho ban



1én bo xudng rudng vi trong giai doan dao thai chat doc do ban chat 1én minh
nd, cudi cung thi né s& giai dap cho ban thay 1a né tir té nhat! Néu ban kién
nhan voi né thi no s& tra cong ban Xung dang N¢ 1a thang day t& tOi, nhung
cling lai 1a dira t& déac luc va hitu ich nhat néu ban biét cach diéu hanh no.

C6 mot diéu rd rang 13 nhin an thi khong bao gio biét dén budn chan.
Trong khi “nhat niém” v4i cac mon dn ua thich trong dau, thi khong bao gid
c6 thé budn chan duoc, diéu nay that 13 logic, va lai nhin dn c6 kha ning dao
thai budn chan va dao thai du loai bénh tat tiém an nay da xuét dau 16 dién.
Con cac ¥ nghi thi la ling thay: Chung cr bién di dang nao? Céac y nghi thi
nhau chay trén, hinh nhu cac y nghi khong thich mot cai co thé khong co
thirc an? Pau oc tréng tron nhe nhang, y nghi tan lodng vao hu khong sau
tham ménh moéng ngan doi, mot cam gidc dé mé vinh truyén... Nam nghi
ngoi trén giudng, thay nguoi nhe ténh téch, sung sudng lam sao, diéu ma cac
thién nhan mo udc, thi nay khong can thién ciing san c6 mdt cach tu nhién.
Piéu nay lam t6i nhd tdi cau tho ctia mot nguoi t6i khong nhé tén, ma nha
tho Vuong TU doc cho t6i nghe: “Kho troi chung ma van v tan ctia minh
riéng!” To6i nghi t6i cai chét thi s& nhu thé nao? Mot cai xac khong in, khong
tho, va khong suy nght!

Trong khi nhin an t6i doc lai quyén “Milarepa con nguoi siéu viét” va
tham kinh phuc cic chu t6 - nhitng ngudi vuot thing duoc miéng in trong
khi thién dinh. Milarepa c6 giai doan cong phu mién mat con in toan loai rau
hoang, rau tam ma dé cong phu. Piéu ndy lam cho t6i lién tudong dén hai vi
su Vii Khic Minh va Vii Khic Truong ¢ chua Pau cua ta, goi 1a su dau rau,
vi toan an rau dé song va dé thién dinh, ma ciing dat dao.

Nho nhin a an, to1 thay ro hon nhitng yéu hén cua ban than, trinh do cua toi
lui tut han xubng dang cap cua mot con vat: Chi nghi t6i an! Ky nhin 4n lan
nay da lam cho vai thanh kién an tang trong t6i bi d6 v, toi trd nén thénh
thang trong nhan thirc va khoang dat trong tu duy hon trudce. T61 phat hién ra
mot so diéu 1am cho cudc s0ng cua to1 va cua nhitng nguoi lién quan dugc
t6t dep hon, diéu ma chac chan néu khong nhin an thi t6i khong thé nao phat
hién ra duoc.

Khi an lai thi con kho hon nhin an nhiéu 1an. Néu khong an lai mét cach
tu tur thi sy ngon an dén mirc nhu thé chi xuét hién sau khi nhin an s& mét di
nhanh chong. Néu khong, n6 co thé kéo dai rat 1au, dem lai niém vui thuc su
nhu thé ndo. C6 ngudi ndi sy ngon an ky diéu la lung sau mdi ky nhin an ¢o
thé kéo dai dugc 4 thang.



T6i nghi ching ta dd budc vao ky nguyén sinh hoc, chic chan nguoi ta s&
xem xét lai con ngudi ¢ dang mot tong thé va nd 1a mot phan cia thé gidi tu
nhién, nén cach chira theo tu nhién la cach chira cua thoi dai méi. Michio
Kushi da noi: “Theo do, y hoc ty nhién la y hoc xem con nguoi 1a mdt dang
nang lugong va rung dong, va trong nghia nay, y hoc tu nhién khong cho con
nguol la mot thé chat ma chi 1a mét trang thai tinh than. Y khoa chita theo
triéu chimg ngdy nay chic han roi sé thay d6i dé chuyén hudng vé y hoc tu
nhién hon. Sy cach mang trong y hoc s€ nang nhan loai 1én cao hon va xem
trong thuc thé tinh than ma khong nghi ngo gi 1 n6 sé& thiét 1ap mot nén vin
minh hoan vii lanh manh.”

Ha noi, thidng 5 nam 2002, Ngoc Tram (DT: 04. 8534225, DD:
0953456638).

Khi c6 trong tay quyén sach “Tuyét thuc di vé dau” nay néu ban muén
thue hién nhin an, xin tim doc tham khao quyén “Phuong phéap tu chita
bénh” tap 2 ciia G.P Malakhov, mot quyén sach chuyén dé vé nhin an dé
thong tin vé nhin in cta ban dugc ddy di va hoan toan. Theo kinh nghiém
ctia riéng t0i, néu ban nhin 4n va lai két hop cu nguyén dé hudng tim t6i
mot cudc séng méi tot dep hon cudc séng trude do - diéu ma lam cho ban
phai nhin n, thi két qua lai tot dep boi phan.

T6i gap mot s6 chudng ngai trén con duong tim linh, sau nhiéu may mo
va tim kiém va thuc hanh nhiéu phuong phap dé cai tién bau khong khi. Cubi
cung sau mdt dot nhin an 9 ngay thang 5 -2006 t61 thuc hanh sam hdi va cudi
cung chudng ngai méi bat dau duoc bién d6i theo chiéu huéng tot. Trong
quyén “Y hoc Tay Tang” c6 ndi t61 9 nguyén nhan cua bénh trong do bao
gom c4 tham san si va suy nghi sai lam. Ngay dé nguyén nhan chmh thir hai
1a do thtrc an sai 1am, néu ta da lam “du cach” ma cudc song van chua duoc
cai thién, thi ta phai 1an mo t&i cach thirc thuc hién nhitng phuong phap tam
linh nhu sam héi. Sdm héi la sw thanh loc trong ¥ thire ching ta. Khi sam héi
vé diéu gi do, con ngwoi dwoc thanh loc khéi diéu d6. Sirc ép nang lwong roi
khoi truong nang luong cua con nguoi.

Liic d6 nang lwong tré nén nhiéu hon, c¢é cdm gidc vui swéng va nhe
nhom...Trong thoi gian nhin an ban nén ap dung nghe loai Nhac danh thién
dinh va tri liéu, nhu nhitng dia nhac ¢6 am thanh OM chéng han...



THAY LOI TUA

Nha sinh 1y hoc noi tiéng Claude Bernard di qua quyét tuyén bd rang:
“Tinh trang co thé 13 chinh yéu, vi trung khong ¢ gi dang ké”. That vy, néu
moi té bao tang phil trong nguoi déu lanh manh thi chang c6 mot loai vi
tring nao cé thé quay pha hoic tac hai duge. Va mudn cho moi co ning tang
pht déu duge lanh manh thi trude hét cac chat bd dudng dwa vao mau dé
phan phdi nuoi co thé phai tinh khiét, day du va dung quan binh.

D3 biét qua thuyét OHSAWA chiing ta ai cling biét rang bénh tat s di
sinh ra la vi quan binh Am-Duong b1 chénh 1€ch, do d6 vi trung hodc ngoai
ta mai co dip xam nhap phat tac va gay ton hai cho co theé.

Su kham pha ra vi tring cua Pasteur da 1ai nganh y khoa hién dai vé chiéu
huéng giai phiu va suu tim céac thudc khang sinh ngdy cang hiéu luc, qua
that ¢4 dem lai nhiéu tai hai cho loai nguoi. Phuong thirc chira bénh cua cac
y sT dang 18 1a nghién ctru moi cach tiét do dé bao ton sinh luc cho co thé co
khuynh huéng dao duc va chi€ém nghiém vi dau, do nguyén nhan nao ma co
thé mat quan binh, nhung vi qua chu trong dén vi tring, nguoi ta cir dé con
nguoi ngup lan trong duc lac truy hoan vi chi tim céch giét cho duogc vi
trung, d6 16i cho chung nhu la nguyén nhan chinh yéu ctia bénh tat, do d6
nép sdng con ngudi bi sa doa vé vat chat ciing nhu tdm linh.

Mudn phuc hoi stte khoé dang bi mot loai vi trung nao do lam ton hai thi
cong viéc cho bénh nhan - uéng mot thir khang sinh nao d6 chua dit ma phai
chira tri tan ngudn goc va phuc hoi toan dién sinh luc cho co thé. Va mudn
hoan thanh cong vi¢c ay, muon loai tru nguyeén nhan sdu xa cua can bénh,
mudn 14p lai quan binh Am-Duong cho co thé, mudn cai tao stirc khoé cho
thé chat va tim linh, twdong khong c6 phuong cach tri liéu nao hitu hiéu hon
phép nhin an hgp cach.

Nhin an du thoi gian hodc dai hay ngin 1a mot thoi co tot dep cho tang
phu dugce nghi ngoi, gitp diéu kién cho té bao bai tiét cac chat doc, co thé
phéan phdi cac thtrc an du trit, cac khoang chat, sinh t6... dé 1ap lai quin binh
Am-Duong t6t dep cho co thé.

Piéu nguoi ta thuong lo ngai hon ca 13 nhin an lam syt can qua nhiéu
nhung s& di nguoi ta lo ngai nhu vay vi nguoi ta khong hiéu su ich loi, su
mau nhiém cta phép nhin an. Méi lo ngai d6 13 v6 cin cw, 1a hoan toan hu
ao. That vay, sau thoi gian nhin an phai phép va khi sy gidi doc duoc hoan
thanh cho co thé nguoi nhin an tuy gay hon truéc nhung nho cac té bao tré



nén trong sach va non tré hon trudéc nén mot khi an uong trd lai 1a 1én can
ding mtrc quan binh va strc kho¢ thém do61 dao, mién rang dung an udng bua
bai dé sa vao cho mat quan binh Am-Duong da gay ra bénh tat trudce kia.

Nguoi hanh phép nhin an chi c?m nghi ngoi hoac hoat dong vura phai,
trong d6 phép di bo dugc xem la t6t hon ca. Moi cir dong dot ngot déu nén
tranh, vi du dang ndm ma ving ding diy cé thé sinh ra xdy xAm mit may
trong choc lat.

Vé thoi gian nhin an, 1y tudong va cong hiéu hon ca 1a nhin an cho dén khi
nao su them an tu nhién trd lai, nhung trong thoi budi ma nhip séng tré nén
s0i dong va cudng loan nhu ngay nay, ma thi gid duoc xem 1a vang bac thi
ké ra ciing it nguoi du diéu kién dé c6 du thoi gio thong tha thuan tién dé deo
duoi dén cung mot ky nhin an dai han.

Tuy kha nang, thuén tién ta co thé nhin an 7, 14, 21 hoic 28 ngay hay hon
thé nira...

Nhiing ky nhin an dai han di nhién két qua t6t dep hon, nhanh chéng hon
nhitng ky nhin an ngan han thuong dé danh cho nhirng bénh nhan khong du
diéu kién nghi dai ngay. Nhiing cudc nhin n ngan han c6 loi 1a c6 thé thuc
hanh luc nao ciing dugc ma khong can ngung cong ° vi€c sinh hoat hang ngay.
Nhin an ngan han c6 thé 1a m01 tudn mot ngdy: mdi thang 2-3 ky, mdi ky 3
ngay; hay moi thang 1-2 ky, mdi ky 5 ngay tuy bénh trang, tuy s& thich, tuy
suy luan hay kinh nghiém cua tung nguoi.

Nhin an got rira cac chit doc ra khoi co thé, cai thién su tudn hoan va hé
hap. Sinh luc dang 1& phai don vao trong cong viéc tiéu hoa thirc an nay
dugc danh riéng cho su got rira cac doc tb trong co thé, stra chira, bu dép cac
tang phu, co quan bi suy ton. Than kinh hé duoc giai khai, bép thit duoc
thoai mai nghi ngoi, cac nodi tang lam viéc it lai, sinh lyc con nguo1 dugc cai
tao, nho d6 ma anh huong tbt dep lan rong dén dia hat tri tué va dao dac con
nguoi.

Péi v6i quang dai quan chiing, ngudi ta thuong cho rang bénh tat chi la
mot su cép phat, mdt hiém hoa do vi trung bén ngoai dua vao chir khong
phai do sy vi pham céc dinh luit thién nhién lién tiép co6 khi ngay tir thud so
sinh. Qu4 tin vao thuyét vi tring, nguoi ta da 1an 16n 1dy qua 1am nhén, do
vay phat sinh 10ng nghi ngai ban khoan tuy hoi 1am sao sy nhin an c6 thé chita
lanh duoc nhimg bénh nhiém trung truyén nhiém, cho rang nhin an bat qua
6 chita duoc thi chita lanh mot sd nhd bénh than kinh, méat ngu, nhirc dau
hay céc bénh do su hdn loan bat diéu hoa cua cic co ning hay tang phil ma



thoi. Nhung trén thuc té lai khéc, c6 thé nho phép nhin an 1ap lai dugc quan
binh Am-Duong thi tinh thuc bao, tirc kha ning tiéu diét vi trung dugc
cuong thinh va kha ning xuat tiét khang thé dé trung hoa doc t6 thém sung
tac thi thtr hoi vi tring con dau dat dung than, ha lai phai cau canh dén cac
doc duoc, khang sinh mé1i chitra lanh dugc bénh hay sao?

Bac si Roger va Josue da 1am thi nghiém sau day dé chimg minh loi ich
cua su nhin an: Hai 6ng chia mdt béy tho lam d61, mot nra cho an uéng nhu
thuong, con mot nura thi bat nhin dn hoan toan tr 5 dén 7 ngay roi cho an
ubng binh thudng tro lai tir 2 dén 11 ngay. Cac ong nhan thay rang nhiing
con tho nhin dn d3 tu tao mdt stcc mién dich phi thuong, da chiu dung duoc
mdt cach dé dang ma vo hai mot luong vi trung tiém vao minh chung du strc
giét mot cach nhanh chong nhitng con thé khac trong nira bay khong duoc
nhin an.

Bac si Dewey da chita cho con trai 6ng méi 3 tudi bi chimg bach hau
(diphtéie). Ong cho dira bé nhin doi tuyét doi chi udéng nudce rat it va nhan
thay rang bénh con chong lanh hon 1a chita tri bang thudc men.

Bac si Dewey con 4p dung rat hiéu qua phuwong phéap nhin an tuyét déi va
dai han trong nhimg trudng hop cac bénh nhan gy sot nhu cum, sung phoi,
dau lao, sbt rét, cac bénh gy doc do vi tring streptocoque, staphylocoque.
Ong ludn nhan thay ring nhitng nguoi bénh 4y bao gio cling duoc chong
binh phuc va nhat 1a phan Xudt tir vong nhirng truong hop trong bénh hét strc
thap so voi cach chita bénh thong thudng ma ctr cho nguoi bénh an cia cac
bac si dong nghiép.

Bac si Oswald no6i: “M§gt bénh do vi trung gay ra luc doc nhu bénh giang
mai, tir xura xem nhu mot bénh dai dang véi cach chita bang nhitng phuong
phap hoa hoan, tam b (vi du véi thuy ngan, thach tin...) da duoc tr1 tan géc
v6i phép nhin an trong nhitng bénh x4 A rdp & Ai cap trong thoi gian Phap
chiém dong. Avicéne di am chi dén su cong hiéu ctua phuong phap ndy ma
hinh nhu 6ng da 4p dung mot cach than hiéu dé chira bénh dau mua. Va bac
si Robert Barthlow 1a mot y si trung kién trong viéc bénh vuc thudc men
cling phai thira nhan rang: “Nhin 4n chic chin 1a mdt phuong tién xuit sic
dé bai tiét vi trung ra khoi co thé béng mot qua trinh lién tuc tudn tu huy diét
phan tir va dé tai tao cic co cau trong co thé. Po 1a phuong phap nhin dn
dung dé chita lanh bénh giang mai, mot phuong phap Pong phuong dung dé
chita bénh 4y va nhitng két qua rdt m§ man da thu hoach bang phuong phéap
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nay’.



Bac si Von Seeland noi: “Trén nhan xét ban than cling nhu trén nghién
ctru thuc nghiém, toi cang ngay cang di dén tin tudng ving chic rang nhin
an chang nhitng c6 mot gia tri vé phuong dlen y khoa ma chic chan rang con
c6 mot gia tri 16n lao hon nhiéu ding vé phuong dién dudng sinh va giao
duc. Xa hoi cua chung ta n6 1& duédi ach thude la va rugu nay lai sap sira sa
doa Vao nan thuoc phién, dan dan tro thanh mleng moi ngon cho sy u sau,
cho niém chan song va do d6 nhitng vu tu van gia ting... RHi tir trong 1ong
xd hoi 4y xuat hién nhitng triét gia u uat bi quan (trang thai tinh than biéu 10
mot can bénh thuc thu hay mot su suy nhugc tinh thén). Cho nén mot xa hoi
nhu vy mudn dugc canh tinh can phai phat dong mot phan ting quyét liét 1a
cach thuc hanh “tiét duc va nhin an”.

*

Lanh bénh c6 tinh cach nhat thoi 1a dé, nhung bao tdn stc khoé co tinh
cach truong ky mdéi 1a chuyén kho. Nhin an dem lai strc khoé c6 tinh cach
giai doan nhung sau d6 néu duoc bao tri bang cach an udng cho dung quéan
binh Am-Duong ctua Gido su OHSAWA thi phép dudng sinh méi c6 thé
toan hao nhu vay.

Cach an ubng sau thoi ky nhin an phai duge cham soéc k§ ludng khong
kém gi su cham soc trong lac nhin an. Sy tai tao cac té bao quan trong khong
kém gi sy got rira cac té bao va chinh trong thoi gian sau khi nhin n ma
nguoi ta pham nhing diéu khinh suat. Nhiéu ngudi nghi rang nhin an 1a diéu
quan trong, bénh lanh 1a xong chuyén con sau d6 thi chang c6 gi dang ké.

Nhitng nguoi bénh nh0' ap dung phép nhin an ma lanh bénh, nhu:ng ngay
sau do ho lai sa vao vét xe cil cua tho1 quen xua. Ho trd lai an udng qua do,
an hap tip khong nhai k¥, an udng bira bai khong biét chon mén an quan
binh, tudng rang ctr an udéng thoa thich nhu vay thi chong phuc hdi sinh luc,
mau 1én cAn nhung c6 biét ddu rang chinh vi su cau tha trén chang nhitng da
lam t6n hai thanh qua tdt dep thu hoach dugc trong thoi gian nhin an ma con
lam suy nhuoc cac co quan tang phu, chuan bi cho nhitng tai hai méi, nhiing
dau kho méi. Nhin an nhu vay thi khac ndo cong cudc di trang xe cat bién
dong. Vi vay toi da ghép lién phép nhin an véi cach an theo nguyén 1y Am-
Duong cua Gido su OHSAWA vé6i dung y giol thiu cung cac doc gia
phuong phap bao ton strc khoé va chita bénh than diéu vo tién khoang hau
ctia Gido st OHSAWA, mét an nhan cta nhan loai dd dem than thé va cudc
song hy sinh cho 1y tudng cao ca vi tha...

“Pai dao phé, hiru nhan nghia” (Pao duc kinh), vi khong hiéu Pao dé



song thuan theo dich 1y Am-Duong ctia vii try méi bay ra thuéc men va bénh
vién, roi thude thang va sung tuc thi bénh tat ngdy cang nhiéu, dao dic cang
suy. Vi tring dau c6 gi dang so, dang so ching 1a sy vo minh vi khong thau
hiéu nguyén 1y cta vil try dé dudng sinh, dé tu than. Than khong tu thi nhan
loai suy vong, vi nhan loai nao c6 ai khac hon la ban va t61 cung bao nhiéu
nguoi khac dang séng trén cdi doi nay...

Tap sach nho nay néu duoc hanh ngo lot vao mét xanh cta ban, t6i thAm
udce nguyéen khi ban doc xong gap sach lai thi van dé tuyét thuc tir day s€ gay
cho ban doi chut suy tu...

Thai Khic L&



AI KHONG PUQC NHIN POI?

Phu nir c6 mang & giai doan thtr hai va phu nit dang cho con bu.

- Nhitng nguoi bi cac hinh thic lao ning phai nim liét giudng.

- Nhitng nguoi bi cac khoi u 4c tinh nang phai nam liét givong.

- Nhitng nguoi ung thu méu thé ning phai nim liét givdng.

- Nhiing ngudi bi cac bénh an lan mo lién két thé ning phai nam liét
giuong.

Nhitng bénh nhan tdm than thé ning phai nam liét givdong hodc ngudi
dién.

- Céc truong hop mung mu rdng & co quan noi tang (ap se, hoai thu v.v...)

Tim doc modt quyén sach chuyén dé vé nhin an: “Phwong phap tu chita
bénh” tap 2 cua G.P Malakhov, NXB Thuan Hoa 2002.

NHIN AN - QUA TRINH THANH
LQC TU NHIEN CUA CO THE
PE PHONG VA CHUA BENH

Nhin an Ia mot trong nhiing cach chita b¢nh c6 xua nhat cia thién nhién.
Bat ky con vat ndo khi dau 6m ciing can nhin an theo ban nang, nhung con
nguodi thuong di nguoc lai. Khi dau 6m, thay vi nhin an dé thanh loc co thé
thi chung ta cang nhdi nhét vao nhiéu thic an dé “boi dudng sirc khoé”, vi
thé ma bénh 1au hét.

Céc nha hién triét va cac bac thay day vé tam linh c6 xua thudng nhin n
khong chi vi myc dich strc khoé ma con dé nang cao tam tri va tdm linh. Ho
no6i: “Da day no cing thi khong chiu suy nghi”. Cac triét gia Hy Lap vi dai
(Socrates, Platon, Pythagore) bao gid ciing nhin an trudc khi viét cac tac
phém triét hoc hodc trude nhirng nghién ctru dac bi€t vi ho biét nhin an kich
thich kha nang tri tué. Khi triét gia kiém toan hoc Hy Lap (Pythagore) di Ai
Cap dé hoc mon khoa hoc tam linh huyén bi, ong phai nhin an 40 ngay vi cac
vi Thay Ai Cap co6 giai thich rang 40 ngay 1a can thiét dé ong c6 thé nam
duoc nhitng gi chung t61 s€ day ong. Thanh M6- xe da nhin dn 40 ngay dém
trwde khi 18n ndi Sinai dé nhan 10 diéu rin. Chta Jesus d nhin an 40 ngay



trong sa mac dé tu khic phuc moi cam dob va tu chuan bi cho Nguoi trude
hanh dong cao ca va chiu su dau don. Buc Phat cling da nhin an dé tach roi
tam tri ciia minh ra khoi thé gidi vat chat va dé dat téi y thirc cao hon. Sau
dot nhin an trong vong 49 ngay Ngai da gidc ngo.

“Sau khi nhin an 4nh sang tri tué ctia con ngudi sé toa sang nhu budi ban
mai va suc khoé cua con nguoi s€ phat ra nhanh chong” (Lsaian 5,8:8). RO
rang c6 nhiéu loi ich 16n lao doi voi co thé va tam tri khi ta nhin an. Nhiéu
nguoi s nhin an vi ho nghi ban than ho sé chét doi. Piéu nay khong dung
chat ndo. Theo Tién si Patwak thi nhin an dung cach khong bao gid c6 hai,
thuc ra né thudng chi 1a thu tuc tién hanh dé bao toan ning lugng than kinh
va dé cho thién nhién c6 thé tap hop duge stc luc cia minh dé chién dau
chéng bénh tat. Thuc vay, co thé c6 nhiéu nguén dé ty nudi dudng trong mot
thoi gian dai. Mot ngudi nhin an c6 kinh nghiém c6 thé nhin dn mot cach an
toan trong vong 1 thang hodc hon thé nira. Piéu trd ngai chinh 1a tu khic
phuc nhirng mdi lo s¢ d3 dn sdu vé mit vin hod - xa hdi va tim ly doi vai
viéc nhin an.

Ong t6 nganh Y (Hlppocrates) IlglIO’l Hy Lap tho den 90 tudi da viét “Ai
cling ¢6 vi thay thudc & trong minh - An khi ban dau yeu l1a nudi dudng bénh
hoan ctia ban. Con dai triét gia Hy Lap Paracelsus da viét: “Nhirng ai nhin an
1a c6 trong tay minh mot thay thudc bén trong”.

Gan day nhiéu Bac sy hién dai ciing d3 nhan thiy “sy an toan tong quat”
cua nguoi nhin an va khuyén moi nguoi nhin an dé huy dong sy phong ngu
tu nhién cua co thé chong lai bénh tat. Cac bac s§ deé cap toi:

« Nhin in tao cho toan bd co thé (tim, da day, rudt than, phéi, tuy gan,
v.v.) mQt co hdi nghi ngoi va léy lai sttc manh dé co thé hoat dong vo1 hi¢u
qua 16n hon sau khi nhin an. Tim va mach mau duoc mot ky nghi can thiét vi
khong phai bom nhiéu mau tdi hé thong tiéu hoa.

* Nhin an tao ra sy pha v& va bai ti€t cac chat doc hai bam vao toan bd
cac co quan va mo cua co thé, do dé lam sach toan bo co thé, tao di€u kién
cho co thé lam viéc véi hiéu qua cao nhat.

* Nhin an lam tré lai toan bd hé thong va phuc hoi lai sy thanh xuan cho
moi té bao, md, mach mau - lam cham qua trinh gia nua va lam tang tudi tho.

* Nhin dn gitp cho vi€c tai lap va sy tiét xuat binh thuong va can doi cua
cac tuyén va cac co quan.

* Nhin an bao toan nang lugng, tién hoa tam linh, lam tri 6c sang suot,



giac quan bén nhay va tang cuong tri nhd. Chat thai doc hai lam tac nghén
nao dugc rira sach va tay tru. Tri tué€ rat tap trung va minh man, nho ndo
dugc tang cuong luong mau nuodi.

« Nhin #n tay sach duoc nhitng san pham doc to qua da, d6t nhitng chat
béo va lam giadm trong luong du thura. N6 gitip dep bdé dugce su thoi thuc phai
hat thube 14 va udng ruou. N6 1am thu gidn hé thong than kinh, lam diu di
nhitng lo 4u va gop phan chita bénh mat ngu.

* Bang cach dot chay va thai cac chat khong can tdi, nhin an c6 thé lam
cham dut cac sy phat trién khong binh thuong trong co the, c6 thé chita khoi
cac khoi u, mo6 bénh, cac cho loét, cho sung, cac vién soi, v.v...

Nhin in thuong ky phong ngira duoc bénh, do gitr dugc co thé sach s& va
co thé hoat dong voi suc lyc va hi¢u qua toi1 da. Cac Béac sy nhan thay rang
nhin dn lam tang strc d€ khang chong lai nhiém trung.

Trich “Thuc an va stc khoé¢” cua Avadhutika Ananoamitra Acanya -
Nguoi dich: Vinh Phuy).



PHAN I

THANH KIEN VE PHUONG
PHAP NHIN AN

I. NHIN AN VA PHUONG PHAP
OHSAWA

Trude khi di sdu vao van dé nhin an, ta nén dinh nghia r0 rang danh tir
nhin dn. Tuyé€t thuc hay nhin an (Jeune) 1a khong an mot thirc gi duéi hinh
thirc dac hay long, ma chi udng nudc trong thi€én nhién hay nudc so1 dé
nguoi.

Néu c6 dung xen vao mdt lugng thire an gi du rat it nhu nude trai cay,
nudc stra, nudc sam chéng han, hay tiém thtrc an, chit bd vao nguoi thi viéc
d6 hoan toan khong con y nghia tuyét thyc hay nhin an nita ma chi dugc goi
1a tiét thuc hay kiéng an ma thoi.

Nhu céc ban hiéu qua thuyét OHSAWA, da thay n(n co thé con ngu0’1
Am Duong trong su tuong phan van luén c6 su tuong té, tuong tro' vi Am
Duong bao gio cling ¢6 khuynh hudng bo tuc, diéu hoa dap d6i lay nhau.
Moi bénh tat chi con 1a su biéu 10 cta qua trinh ay.

Theo nghia d6, Giao su OHSAWA day rang: “Ta khong nén chita mot
bénh gi ca bdi vi no s€ tu dieu chinh lay. Bénh tat c6 1y do ton tai cua nd”.

Gido st OHSAWA bao ta dimg chita, nghia 1a ta dé ty nhién cho Am-
Duong trong co thé tu diéu chinh l4p lai thé quan binh d& mat chir khong
phai 13 1am tram trong thém sy chénh l1éch cho cang thém chénh léch. Co
nguoi ngay tho ma hleu y nghia “khong nén chita” 13 khong udng thudc va
trong lic ay ctr 4n udng bira bai roi mot thoi gian nao d6 tinh co stc khoé sé
tré lai voi minh. Ngudi ta hiéu su quan binh 4m duong cua thuc pham quan
hé mat thiét dén quan binh Am Duong ctia co thé con ngudi nhu thé nao thi
tat nhién ai cling nhan dinh dtng din rang “Khong nén chira” 1a ngoai viéc
khong uéng thudc ra, tdi thiéu 1a ta khong nén lam tram trong thém su mat
quan binh Am-Duong bang cach in udng cic thuc pham mat quan binh 4m
duong, con bénh tit hay sy mat quan binh sin c6 thi dé cho Am-Duong cia
linh nang co thé ty diéu chinh dan dan.



Lam dtng theo v6 song nguyén 1y, theo Dich ly thuan véi Bao 1a lam cai
khong 1am. Noi cach khac “Khong nén chita” c6 nghia 13 an udng cho dung
quan binh Am-Duong, 13 dn udng theo phuong phap OHSAWA. Pay la
phuong phap vira bo dudng co thé bang quin binh Am-Duong thuc pham
vira dé cho Am-Duong trong co thé ty diéu chinh 14y lai quan binh.

Phuong phap “Khong nén chira” thir hai 1a phép nhin an. Pay la phuong
phap nghi ngoi cho cac co quan dinh dudng va sinh 1y bang cach tu phan hoa
nhitng thirc dn du trit trong cc té bao it quan trong dé nudi dudng cac co
quan can thiét cho sinh mang hod giai cac chat doc trong tang phu, lap lai
quan binh Am Duong tét dep cho co thé. Pay 1a phuong phép tu phan dé tu
dudng cho quan binh Am-Duong trd lai dé sau d6 s& phuc héi strc luc binh
thudng bang cach dn udng lai cho phai phép.

Ta ¢6 thé nodi rang: An ubng theo nguyén 1y Am-Duong cia Gido su
OHSAWA la lam céi khong lam, con nhin an la giao pho cho ty nhién. Dac
diém cua doi dang 14 1am sang to ¥ nghia “Mém yéu 13 cai dung cta Pao”, 1a
khong tranh v6i bénh ma thang bénh, duy ¢ phan biét ching 1a mot tich cuc
va mot tiéu cuc. Ta nén suy nghiém k¥ dé tuy co tmg dung cho thich hop véi
co thé, khi chat, bénh trang va tam 1y ting nguoi.

Thong thudng ngudi ta co san thanh kién cho ngudi bénh an va ép ngudi
giy 0m an nhiéu thyc pham can ct trén 1y thuyét “ngudi bénh phai dn dé cho
du sttc chdng véi bénh”. Nguoi ta co biét dau rang lam nhu vay tac 1a lam
suy nhugc bdt kha niang ciia co thé von dang suy nhuoc va lam tram trong
thém su mat quan binh Am-Duong von da san mat quan binh. Phai ching
day 1a “Pao ctia nguoi: bét chd thiéu, bu chd du” (Pao dtrc kinh). Ching han
trong trudng hop ching sét, do phan ung tu nhién da day xuat tiét rat it vi
toan nén n6 khong thé dung nap mot thirc an nao vi thirc an sé tré thanh mot
ngué)n tré luc nguy hai cho da day va ciling 1a cho toan co thé vi thirc an
khéng tiéu duogc né ctr nam y ra day co6 khi dén 30, 40 gio roi 1én men nhiém
ddc vao co thé.

Nguoi ta thuong biét ich loi ctia cai c6 ma khong dé ¥ dén sy can thiét
ctia cai khong. Nhoi dat ndn chén bat chinh nhd chd khéng méi ¢o cai dung
cua chén bat. Thanh am nho c6 nhitng khoang khong lang thinh ngin dai
m&i lam thanh tiét tau. S¢ di nguoi ta lam Vlec dugc lau dai 1a nho co cong
dung ctia su nghi ngoi. Ai ai ciing thiy sy can thiét cua su 4n, ma it may ai
thay diéu loi ich cta viéc nhin an.

Al cling biét rang moi khi c6 vi trung xam nhdp, co thé lién phat ra cac



bach huyet cau, tlet ra cac khang thé dé bao vay, huy diét vi trung, hoa giai
cac doc t6. Yéu to tao ra cac khang thé 1a cac phan tir glu’ mot dia vi quan
trong trong té bao chat ADN (acidedesoxyribonucléique) rat can thiét cho su
sinh san ctia té bao. Tuy nhién sé luong khang thé tiét ra mdi lan thudng qué
murc nhu cau 1am cho ADN bi mét méi khong chu toan nhiém vu diéu khién
va kich thich su bao phan, va d6 1a nguyén nhén cua su gia yéu.

Nhin an gitp toan dién co thé duoc thuc sy nghi ngoi, tic 1a phuc hoi
sinh lyc dem lai sy tré trung cho con nguoi. Gido su C.M Child & Pai hoc
duong Chicago thi nghiém trén cac sau bo, bat ching nhin doi thi thay rang
chung khong chét ma chi cang ngay cang trd thanh nho lai. Sau nhiéu thang
co thé chiing thu nho dén murc tbi thiéu, duoc cho an lai thi chung 16n 1én lai
va trd thanh non tré hon bao gid hét.

Theo bdo Moscovosky Komsonmolest thi tai Mac-tu-khoa, c6 nha vat 1y
hoc nguyén tr tré tudi tén 1a Vladimir Lechkovser bi nhiéu tai bién tir thud
con tho: canh tay phai bi cua sau mot tai nan, ké dén vo ong chét bat dic ky
tu, hon nira 6ng ta lai bi bénh té bai nang, bt budc phai nam liét giuong ma
bénh thi mdi ngay mot ting. Danh y bénh vién khip nude Nga duge moi dén
dung du thtr thubc men va ap dung nhiéu phuong phép tri liéu cuc toi tan
nhung déu vo hiéu qua.

Pén ngay 9-1-1961, Vladimir quyét dinh nhin d6i va chi uéng nuéc sudi
nhung chi udng rat it. Pén ngay tht sau, ong khong biét d6i nita. Sau hai
tudn nhin d6i, 1an dau tién ong di dao mat dugc. Co thé cang géy om, nguoi
ong cang cam thay dé chiu, khoé khoan. Pén ngay tht 40, ong biét déi tro lai
va bat dau an lai cac thirc an nhe vao ngdy 24-2-1961. Va tir d6 ong hét
bénh. Nhin do61 nhu vay la 45 ngay hay dung hon la 1.089 gi¢. Trong thoi ky
nhin dn, 6ng Vladimir c6 chép nhat ky ghi nhitng cdm giac ctia ong ta.

Chita bang thudc men va huyét thanh chi lam tiéu diét cac triéu ching cua
bénh nhung su thu ti€u cac tri¢u ching khong phai 1a mot su hoi phuc strc
khoé cho co thé. Nhin an dem lai quan binh Am-Duong cho co thé ttrc 13 dao
thai thuc su nhiing nguyén nhan noi tai cua bénh tat, thanh loc sach s€ co
thé. Su phuc hdi stc khoé nay la mot su cai tao dén can coi chir khong phai
hoi hot & triéu chung. Gido su OHSAWA rat tan thanh phép tuyét thuc nén
ong da nhin an dén 60 ngay vao hoi thang 8 va thang 9 nam 1955.

Vé tuyét thuc trong ton giao da dugc thuc hién tur thuo rit xa xua. Su nhin
an hoan toan hay an kiéng mot s6 moén dn nao d6 vao nhitng mua chi dinh d3
duogc ap dung & Assyrie, Ba-Tu, Babylone, Scythie, Hy-Lap, La-ma3, An-P9,



Ninive, Palestine, Trung Hoa, Bic Au va nhitng ngudi da dé cac nudc Mé-
tay-co, Ba-tay,.v.v. & My Chau, nguoi Ai-Cap ¢ Phi Chau véi tinh cach ton
gido. Cac ton gido 16n nhu An-Dd gido, Hoi-gido, Thién- chiia-gido ciing rat
chu trong dén phép nhin an va su cau nguyén. Sau ndy ngudi ta chil ¥ nhiéu
dén sy tuyét thuc khi thanh Gandhi nhin dn dé tranh dau bat bao dong gianh
doc 1ap cho nudce An Do.

Thanh Gandhi tan thuong sy ich lgi cia phép nhin an trén phuong dién
strc khoé tuy rang da s cac ky nhin an cua ong 1a dé tay ué co thé, thanh tinh
ban tam dé sam hoi, dé cau nguyén hodc dé cam hoa chinh quyen Anh
nhu:ong bo nhu:ng doi hoi cta ong cho quyén loi dan toc An Do. Ong nhin dn
chang nhirng dé cho than tim dugc thanh tinh ma con dé nguyen cau sam héi
cho nudc An Do dugc thanh binh. Va véi phép nhin an, 6ng da dat muc dich
cao ca d6 bang cach “bat tranh nhi thién thang” va bién cai mot cach tot dep
ké dich thu thanh ban hitu...

Kinh dién Phat-gido nhiéu 1an dé cap dén tinh chat trj liéu quy gia cua
phép nhin an:

“Mot hom vi mot dé tir lam bénh ndang nén Pai Muc Kién-Lién phai lén
cung Tro1 Pao Loi dé tim thay thudc Ky Ba xuong chira.

Pai Muc Kién Lién hoi Ky Ba réng:

- T61 ¢6 mdt nguoi d¢ tir 1am bénh nén chira theo cach nao?
Ky Ba dap:

- Nén nhin n 13 tt hon hét”.

Dai luat chép rang: “Thay Ty kheo c6 bénh tirc phai nghi an, 1y dau 6m
lam chung, kéu 1a thuéc Troi. Cé bénh, khong bénh thuong phai quan xét
than nay lam géc “sinh, gia, bénh, chét” coi nguén cac kho, rat phai trach
moc ngan tinh duc, c¢§ sao budng ai cin kia, lai thém gdc khd cho minh”
(Sadi luat giai).

Pung trén quan diém Am-Duong, nhin in dang phép sé& dem dén su quan
binh Am-Duong t6t dep cho co thé ma thién nhién thanh 1ap huyén diéu véi
su bién dich khong nging, nudi dudng co thé bang cach diéu chinh moi co
nang va ty phan hod nhitng thuc pham dy trir & cac té bao trong co thé. Do
Am-Duong c6 mot quan binh tt dep, vé phuong dién thé chat, sinh Iyc va
stc khoé dugc gia tang, vé phuong di¢n tam linh, tinh than dugc an tinh,
minh man, y chi, ky tc, dinh lyc phat trién ddi dao, tri giac luc trd thanh bén
nhay tinh té.



Cho nén dirc Phat troi gan 6 nam tu tp du moi phu:ong phap cuc ky kham
khé chi dua lai nhitng thir khd ndo cho than tdm cubi cing dén giai doan tu
hanh nhin an, Ngai md&i thoat nhién, dai ngd chan ly Trung dao ching qua
B6 Pé V6 Thuong (theo MAHA SACCAKA-S, MAJJTHIMA 1,242).

Chua Jesus cling da nhin an rong ra 40 ngay dém. “Duc chta sau khi da
nhin an 40 ngay va 40 dém, lac d6 ngai mao1 dor” (MATHIEU 1V, 2). Va
cling sau 40 ngay nhin an Ngai mai khoi su truyén gido va thu nhan cac mén
do dau tién & doc mé bién Galilee.

Nhu véy cling du thdy rang cai da day duoc trong trai 13 mot diéu t6t lanh
16n 1ao cho co thé va mot yéu t6 can thiét cho nhitng ai mudn di trén con
duong tim chan 1y hay 13 nhiing ai mudn c6 mot duc tin dao hai di son.
Trong dip chita bénh kinh phong cho mot dtra tré, Chua Jesus da phan voi
cac mon do rang: Thay noi that véi cac con, néu cac con cd duc tin bang hat
cai ma cac con khién ndi nay rang: Hay roi khoi day qua bén kia, no lién roi
di, lai chang co viéc ndo cac con khong lam dugc. Con thir qui (chi bénh
kinh phong) ndy, néu khong cau nguyén va nhin an, khong trir duoc néd”
(MATHIEU XVII, 20-21).

Trudc day bao nhi€u nguoi da dat dugc thanh qua tot dep nho phep nhin
an nhung sau khi nhin, lai an udng sa1 lam nhu ngdy trudc, sa vao vét xe cil
ctia bénh tat phién ndo. Boi vi muén duy tri thuong xuyén quan binh Am-
Duong tot dep nhd phép nhin an, duy tri sttc khoé duge hodi phuc, duy tri
chanh kién va chanh tin, ta phai biét 1ay chinh thic an 1am cin ban vi tuyét
thuc khong thé kéo dai vo han dinh. Phép Chanh Thuc ndy xay dung trén
dich Iy Am-Duong, Gido su OHSAWA di kho cong nghién clru trong may
muoi nam va dd kham pha ra, ngdy nay bi quyét qui gid dy Gido su
OHSAWA da trao cho nhan loai mac tinh sir dung dé tim chan hanh phuc
cho doi minh va pho bién cho nhimg ké xung quanh.

II. NHUNG LOI BAI BAC VE PHEP
NHIN AN

Lam nguoi chong dbi phép nhin an bién luan nghe qua ciing c6 vé khoa
hoc 1am, nhung that ra chi xay dung trén mot sy thiéu hiéu biét, thiéu kinh
nghiém thyc té vé phép nhin an. Nhimg bién chimg, tat bénh nguoi ta d6 cho
sy nhin an that ra 1a két qua cua nhimg nguyén nhan khac hodc d6i khi
khong biét nhin an. Ngay trudc nguoi ta con bao rang nhin an lam yéu tim,
da day thu hep lai, vi toan cong pha da day hoac con nguoi chi nhin an 5-7



ngay 1a chét ngum r6i. Nhung qua thoi gian, véi su thuc hanh phép nhin n
cling nhu qua kham nghiém tir thi nguodi ta xac nhan rang nhiing 12p luan, y
kién trén déu sai lac va vo can cu.

Nguoi ta thuong bi sai lam vi khong phan biét duoc hai giai doan cua
tuyét thuc la: giai doan nhin an c6 tinh cach tri li¢u va giai doan doéi an, la
giai doan cung kiét chat du trir trong co thé.

Nhitng ngudi cd quan niém rang giai doan d6i an phat khoi tir khi nghi
bita 4n dau tién ma khong biét rang giai doan d6i an chi bat dau luc thém an
tr lai sau mot thoi gian dai nhin an. Piéu nguoi ta thuong vién c¢é dé chong
bang la nhin an lam yéu ngudi bénh, lam kho 1anh bénh va dé mic nhiing
bénh khac. Nhung trén thuc nghiém, nhin an khong nhitng khong gidm strc
khang bénh ma trai lai strc dé khang gia ting gip boi vi strc khoé con nguoi
1a két qua cua khi huyét trong sach va hé than kinh cuong kién. Bac si Geo
S. Weger tuyén b rang: “Trong khong biét bao nhiéu trudng hop nhin in
ma toi san soc, khong thdy mot trudng hop ndo vi nhin dn ma sinh ra bénh
lao. Trai lai, to1 théy nhiéu nguoi méc bénh lao chita lanh nhd nhin n réi sau
d6 an ubng phai phép”.

Ong Pearson noi rang sau mot thoi gian nhin dn mudi d6t khong lam da
thit 6ng sung ngtra, lanh 1€o khong lam 6ng cam ciim nhu trude kia.

C6é ngudi lam tudng rang nhin an thi mat mau hoic lam lodng mau,
nhung trén thuc té thi nguoc lai. Bac s Weger thuat lai mot truong hop ban
huyét nhd nhin 4n 12 ngdy ma mau tré trung lai, hong huyét cau ting tir
1.500.000 1én 3.200.000, sic t6 méau 1én tir 55% dén 85% va bach huyét cau
tir 37.000 da giam xudng 14.000.

I11. SU CHET CHOC TRONG LUC
NHIN AN

Trong hang van cudc nhin an chang gidng nhau tir vai ngay dén 60 ngay
va ¢6 khi ca 90 ngay, khong co cai chét ndo co thé quy trach nhiém cho su
nhm an. Trong nhitng cudc g1a1 phau dé kham tir thi, ngu’cn ta déu kham pha
ra rang nhiing truong hop chét trong thoi gian nhin an déu 1a hau qua cua
mot ndi thuong tram trong da cO san, nén nan nhan du nhin an hay khong
nhin an thi cling khong the song thém duoc nira. Bac si Dewey qua quyet
mot cach dung dan rang néu sinh lu:c da gan tan hay mot co' quan trong yéu
cho sinh ménh d3 bi ton thuong tram trong thi cai chét sém tdi gan ké 1a hau
qua tat nhién phai dén chic chan du nguoi ta an hay du ngudi ta nhin. Phan



dong ngudi ta cau ciru dén phép nhin an 1a dén luc cung dudng chtr khong
phai khi vira vuéng bénh. Ho ap dung phuong phap nhin an khi than thé da
tiéu tuy, sttc khoé da tan ta, suy bai sau nhiéu nim séng bura bai, sau khi
dung hét bao loai thudc men, chju bao nhiéu cudc mo xé, nodi tom lai 1a &
trong mot tinh trang tuyét vong. Trong nhiing truong hop nhu vay thi ai cling
thdy rang thinh thoang thé ndo cling khé tranh mot vai ngu:m chet du la Hoa
Pa hay Bién Thudc co tai sinh di nita. Trong trudng hop 4y bao rang vi nhin
in ma chét thi that 1a ham hd, bat cong va oan tc.

Bac si S. Lief viét trong tap chi Health for all nhu sau: “Trong hang ngan
truong hop ma to1 chita bénh bang phép nhin an trong 18 nam tro1, toi chua
hé gdp mot truong hop nao ma nguoi ta chét vi nhin an”.

Tilden viét: “Nguoi ta co thé n6i mét cach chic chéin réng khi c6 mot
nguoi ndo d6 chét trong thoi gian nhin an thi cai chét d6 nhat dinh phai gay
ra do cdn bénh ngudi 4y d3 mac tir trude ma thoi gian nhin dn can thiét chua
du dé kip tri li¢u trude khi tir than cudp doat sinh mang”.

Bac s Dewey ké truong hop mot dira bé 4 tudi gay yéu, da day bi chay vi
ubng nham nude bo tat, dén ndi ubng vao mot ngum nude ciing khong gitr
lai dugce. N6 da chét sau 75 ngay nhin doi, tri khon van sang sudt dén phut
cudi cung tuy rang than thé chi tro lai c6 da mong boc ldy xwong voi gan,
nhung bd nao khong may may hao stt.

Ong Macfacden phuc trinh mét vu nhin &n 90 ngay va 9 ngudi nhin dn 94
ngay dé dinh cong phan doi & Cork ma khong hé c6 ngudi nao co tricu
ching bi bénh thiéu chat bo ca.

Ngudi ta chi chét d6i khi nao moi du trir trong co thé déu cung kiét vi chi
sau liic 4y moi co quan can thiét cho sinh mang méi bi ton thuong ma thoi.
Trong nhiing trudng hop bi bénh r6i nhin an ma chét, thi ta c6 thé noi qua
quyét rang tinh trang ctia ngudi bénh ay néu cé an nhirng thic hét stc bd béo
- b0 va ubng thubce chi di nita, ngudi ay van chét ma con chét sém hon nhiéu.

IV. NHIN AN KHONG PHAI LA CHET
DOI
Nhiéu nguoi khong hiéu, tudong rang mau huyét va cac mo can thiét cho
sinh mang bi huy hoai lién sau khi nhin dn va mdi ngay nhin an thém la moi
ngdy tan pha thém co thé, cac mo can thiét cho mang song. Sinclair noi:

“Qua that c6 nhiéu ngudi chét doi sau 3 hay 4 ngay nhin an nhung sy chét
doi kia chi do trong 6c ho: chinh sy s¢ hai da gi€t chét ho”. Ta nén phan biét



su tuyé€t thuc lam hai giai doan: Giai doan nhin an hitu ich va giai doan doi
an nguy hai.

Carrington tom tit ¥ nghia su nhin an nhu sau: Nhin in 1 mot phuong
phap khoa hoc dé dao thai cic mo bénh tat va nhiing chét liéu cua 6m dau
nén sau d6 thé nao ciing c6 nhimg hau qua tét dep. Poi an thi khong con
thirc dn dy trit can thiét dé cung cip cho cic mo nita va bay gid su ty phan
dua dén nhitng két qua tai hai. Tat ca bi quyét c6 thé tom tat nhu sau: Nhin
an bat dau véi sy nging bita an dau tién va két thuc bang su biét doi tu
nhién, trai lai d6i an khai dau bang su tro lai ctia cai d6i tu nhién va chung
cudc bang cai chét... Chd ma cai nhin an két thic lai 1a cai déi an bat dau.
P6i an 1a tiéu thy cdc mo lanh manh 1am giy yéu co thé, lam suy kiét sinh
Iire; nhin n 14 qué trinh tiéu hoa cac chat nguy hai, cac moé md vo ich, ting
gia khi luc va dem lai cho co thé sy diéu hoa ma ta goi la strc khoé.

Céc nha sinh 1y hoc ciing kiém cach quy dinh thoi gian con ngudi c6 thé
séng khong can dén thuc phém can cur trén cac loai vat dac biét 1a loai c6 vu.
Qua cac cudc thi nghiém, nguoi ta thiy rang thoi gian téi khi chét ti 18 voi
can s6 bac 3 cua suc nang co thé. Mot con chudt nang 180gr chét sau 5 hoic
6 ngay khong an. Thoi gian nay & con ngudi sé 1a 15,6 lan dai hon tuc 1a tir
96,5 dén 109 ngay. Mot con chod can niang 20kg nhin d6i 60 ngay sau mai
chét, so sanh thi thoi gian twong duong ¢ con nguoi sé 1a 89 ngay. Mot con
tho nang 2kg422 chét sau 26 ngay, twong tng voi thoi gian 79 ngdy & con
nguoi.

Bac si A. Putter nghién ctru vé phép nhin in két luan rang cin ct theo
khoa sinh 1y d6i chiéu khong c6 mét 1y do gi con nguoi lai khong thé song tir
90 dén 100 ngay nhin an mién 13 ho dugc duy tri trong nhitng diéu kién thich
dépg vé nhiét, nghi ngoi, khong khi trong sach, vé nuéc va thoai mai tinh
than.

Sylveter Graham phu nhan ngudi mép co thé séng lau trong viée nhin dn
hon nguoi gay. Ong ta bao rang: “Néu qua thuc mé 14 dé gianh cho viéc nudi
dudng co thé trong nhitng thoi gian nhin an dai ngay thi néu mot nguoi béo
map va mdt ngudi gay cung chung nhin dn mét lan trong nhitng diéu kién
gidng nhau thé nao ngudi map cling séng 1au hon ngudi gay nhiéu; nhung
trén thuc té lai trai han: Nguoi gay xudng can rat cham va séng hon nguoi
map dén may ngay.

Trail va Garrington ciing dong quan diém khi binh luan ¥ kién trén: “T6i
co thé no1 rang day la nhitng diéu chinh to1 da kinh nghiém™.



C6 diéu dang dé y 1a tinh trang thiéu chit bd khong hé xay ra trong thoi
gian nhin an. Tinh trang nay trai lai xay ra rat chong trong truong hop chi
cho an doc mdt mon hydrat-cacbon, protein hay thuc phém thiéu khoang
chat. Trong nhiing thi nghiém trén nhiing con vat in uong khong c6 khoang
chét, cac con vat nay tr¢ thanh yéu dudi, do ddn, mét nhoc, 1én con va chét.
Trong cac cudc thi nghiém vé loai nay, nguoi ta thdy than kinh hé bj ton
thuong hon ca. Béc si Foster thi nghiém noi nhitng con ché va bd ciu phat
hién thdy noi chiing nhing triéu chimg tu dau doc néu cho an nhimg thuc
pham khong c6 khoang chat va chét con chong hon 1a khong cho chung an
vét gi ca. Nhitng con cho cho n thire n thiéu khoang chat bi chét sau mot
thoi gian tir 26 dén 30 ngay trong luc nhitng con chd nhin dn hoan toan chét
sau thoi gian tir 40 ngay dén 60 ngay.

Con nguoi cling s€ chét doi mot cach chac chan va vo cung nhanh chong
néu nguoi ta chi an mot hoac hai chat bo vi du nhu bot trang véi nude hodc
duong trang vo1 nudc ma thoi...

Khong dn ubng gi ca, co thé tu tac bang thic an du trir trong cic md
nhung ludn luén coé sy quan binh trong co thé. Nhung thién nhién khong du
trit nhitng chat dé cung cap cho mot co thé lién tuc hap thu nhiing thirc dn
khiém khuyét khong hoan hao. Co thé khong ton trit nhimg chat can thiét dé
bu dép cho nhiing su thiéu thén chit bo tao ra do thirc an bién tinh. Thuc
vay, nguoi ta da thi nghiém nhiéu 1an va nhan thay rang con nguoi ta co thé
chét bang cach an nhiing bita mat quan binh con nhanh hon 13 hoan toan
nhin an. Ngudi ta s& chét con nhanh hon nhin d6i néu chi n com gao may
that trang va cang dn nhiéu, ngudi ta cang suy lun va cang di nhanh dén cai
chét. Nhitng thire dn khiém khuyét trén mudn dugc dong hoa da thu hat qua
nhiéu nhitng chat dy trir ndo d6 trong co the lam cho nhu:ng chét d6 suy mon,
can kiét nhanh chéng giy nén modt sy mat quan binh tram trong vé moi
phuong dién sinh, ly, hoa.

Tinh trang cua co thé nhin n 1a khac: Co thé kiém soat dé dang sy phan
phéi va tiéu hao cac chét du trit, loai nao dang dugc dung trudce thi dung
trudce, loai ndo dang bao ton, dang du phong thi giir lai, loai ndo dang chia
cho co quan nay hoic cho co quan khéc thi phan phdi lai cho thich hop. Nho
vay sy quan binh sinh hod dugc thanh 1ap, bénh thiéu chat bo khong thé phat
sinh va khong mot co quan nao bj ton thuong. Sudt thoi gian nhin in hoan
toan, thuc an dy trit dugc dung mdt cach quan binh, nhirng chat thira thii
dugc st dung trude tién roi tudn tu nhirng thirc it quan hé, phuc hung dan lai
su quan binh tdt dep cho chau than. Nhin an dem lai quan binh cho co thé



con dn udng cang khiém khuyét 1am sy mat quan binh cang thém tram trong.

Nguoi ta phuc trinh nhitng truong hop hoai huyét, dau lao (typhus),
thuong han, mang nao, tuy viém, cim... phat sinh trong nhitng vung doéi
kém. Sau tran d6i nguoi ta bat gap nhimg trudng hop com xuong, di ta,
phong ngira, mat sung chay mu hau nhu khip cic tré em va cac bénh ay kéo
dai mai mot thoi gian sau khi trdn d6i chdm dat. S6 nguoi mu ting 1én rat
nhiéu sau cac tran doi.

Vi nhitng hién tugng trén, ngudi ta thuong 1am tudng nhin n s& c6 nhimng
tai hai trén, nhung néu c6 chut kinh nghiém thyc té vé phép nhin an nguoi ta
s& thiy rang nhitng cudc nhin in rt dai ngay cling khong bao gior phat sinh
ra nhitng két qua tai hai nhu thé. Nhin an khong khi ndo phat sinh cac chimg
mu, diéc, dan don, dién cuéng; cAc bénh mit, com xuong, hon loan ruét... 1a
nhing tan tich s di phat xuat chinh 14 do su an ubng thiéu quan binh. Cho
nén chang phai riéng trong cac nan d6i kém ma con ngudi thudng bi bénh tat
ma nhitng ké an udng day du, nhitng ké an qua nhiéu duong keo, nudc ngot,
gao may... cling khong tranh khoi bénh tat trén. Chung ta dimg 1am 1an két
qua tot dep ctia phép nhin dn va hau qua tai hai ctia nhitng cach an doc mot
vi hoac bot tréng hoac md hodc paté, nudc thit, sira nau diét trung, duong
hoa hoc, khoai tdy nghién... An nhiing thirc an khiém khuyét, thiéu quan
binh phét sinh ra chimg bénh vé than kinh; nhin an chang nhimg khong bao
gid gy ra cac chimg bénh trén ma con 1am bién mat nhitng triéu chting than
kinh néu nguoi bénh co6 trude khi nhin an. Két qua cua sy nhin an va 161 an
udng khiém khuyét thiéu quan binh hoan toan trai ngugc nhau trir sy sut cin
va doi1 khi giam surc tam thoi.

Nhu da thdy, strc khoé con nguoi hoan toan thanh lap trén sy quan binh
Am-Duong. Va trén nguyén tic Am-Duong tuong trg, Gido su OHSAWA
da noi: “Ta khong nén chita mot bénh gi ca boi1 vi tu no s€ tu diéu chinh
léy”. Nhin an 1a tho1 co thuan tién cho tinh nang co thé “bét chd du, bu chd
thiéu, chd cao thi ép xubng, chd thap thi nang 1én” cho Am-Duong dung hoa
dép doi léy nhau, thuan dao ma dem lai quan binh cho co thé.

Nhung ta phai rd d4u 1a gii han kha ning cta co thé méi mong dem lai
két qua nhu ¥ mudn, néu nham mat 1am bira ta kho tranh khoi sa vao sy nguy
hai vi Dich kinh néi: “Vat cing tac bién, vat cuc tic phan”.



PHAN II

NHIN AN POI VOI THIEN
NHIEN VA KHOA HOC
I. NHIN AN CUA LOAI VAT

Trude khi di sdu vao phuong phdp nhin an ap dung cho con nguoi, ta thir
di vao thién nhién khao sat mot it vé tap quan nhin an cta mat s6 thu vat.
Tha vat khong phai chi nhin an trong luc dau ma ca trong luc lanh manh.
Chiing ta can chil ¥ diém nay dé bo y niém so nhin an va ¢ mot nhan dinh
chinh x4c hon vé van dé nay.

Trong thoi ky giao tinh, chim canh cut (pingouin) va ngdng duc nhin in.
Sau thoi ky nay, ngdng duc sut mat 1/4 strc ning.

Con hai cau thi ai cling biét 12 n6 nhin d6i trong suét mua giao tinh. Pang
ding 3 thang lién cua thoi ky giao tinh hang nam, con hai cau khéng an ma
cling chang uéng (trong thoi gian nay thuc pham no co thé kiém dé dang) tir
thang 5 hay trung tuan thang 6 dén cudi thang 7 hodc thuong tuan thang 8.
Sau khi quyét chién dé thu thiang véi 5-6 tinh dich ngd hau chiém mot dia
diém ma 1ap mot hau cung vo1 5-6 ¢6 hai cau, chang hai cau duc sudt mua he
phai phan thi lién mién chién dau dé bao vé hau cung cta minh, phan thi
phai 1am théa mén sinh 1y cho cac ¢6 thé thiép. Ray Champan Andrews noi:
“Trong sudt mua hé, chang hai cau khong an khong nga. Pay 1a chudi ngay
trac tang vé tinh duc va chién dau dé chong nhitng ké dén nhom ngd va xam
lang hau cung cua minh”.

Stc vat nhin an khi bi kich dong hoac ué o4i, buodn rau. Nguoi ta thuong
ké chuyén nhiéu con cho budn dén bo dn khi chi nd chét hoic di vang lau
ngay. C6 nhiéu truong hop chd va cac giéng vat khac nhin an dén 10, 20
ngay hay hon thé nita khi chung bi ndi thuong hay giy xuong. Voi bi thuong
no cling nhin an. M¢o, cho, bo, ngua, heo déu nhin an khi chiing n6 dau.

D61 khi dé thich nghi vé1 hoan canh, voi sy khan hiém thic an, thiéu
nudc, con vat muon bao ton sinh ménh da tao thoi quen nhin an trong giac
Dong mién hay Ha mién.

V¢ mua lanh & cac mién cuc Bac, ngay ngan dém dai, khi hau lanh I€o



phan mua tuyét, phan thiéu thén thirc an, thi vat phai giai quyet doi song cua
ching cho thich nghi trong cac tru’O’ng hop rat kho khin bét loi. Nhiéu giéng
tha tich trit thirc 4n & ngoai, nhiéu loai dé danh trong minh.

Doi, chudt, chon, soc, nhim, cdc, nhai, tac ke, ran, 6c sén, gau, ca sau, ca
gay déu la nhiing con vat c6 giac dong mién & xur lanh.

Pong mién 1a mot trang thai yén ngu trong luc d6 su hd hap, tuan hoan va
bién dudng giam bot rat nhiéu, trang thai nho d6 tha vat 6n déi song qua
mua rét. Trong thoi gian nay, su hoat dong cic co quan trong nodi thé gan
nhu nglmg nghi, nhiét do trong minh sut xudng xuyt soat v4i khi hau bén
ngodi, tim dap rat cham va con vat mat tir 30% dén 40% strc ning, doi khi
50% hay hon thé nita.

Trong gidc déng mién, con tha cd thé séng nhd vao sb thic an tich trix
trong co thé hodc thinh thoang thirc day an s6 do dé danh trong hang 0.

Trong thoi ky dong mién cta con doi, tim nd dap cham dén murc ta khong
nhan théy, hoi thé hau nhu dat han, mau chay rat chadm, nhiét d6 trong minh
xuyt soat khi hau bén ngoai, vi du khi hau ¢ ngoai 1a 1 d¢ thi trong minh né
chi 1 d0 rud1 ma thoi.

Con & cac vung nhiét doi, trong thoi gian khé han lac thac an thiéu cay co
kho héo, cling co nhiéu loai thu & vung on do1, ddc biét cac mién sa mac cac
giéng sau bo, Oc sén, ca, ca sau va vai loai ¢ va da vuot qua nhiing ndi khé
khin d6 véi gidc ha mién.

Mua ning song ho kho can, khong co thirc dn, cd sdu nam yén khong an
trong sudt nhitng ngay nang han. Nhiéu gidng ca nhu ca dét dyc sau trong
long dat khong an chd mua mua téi. Rua ngi trong bun, ria bién ngu trong
héc d4, dia, nhai ngt trong bun kho.

Nang, han, thiéu thirc an 13 yéu té quyét dinh giac ha mién cling nhu lanh
va d6i thiic day gidc dong mién noi cac dong vat.

Thoi gian nhin 4n cta loai c6 xuong song c6 thé kéo dai tir vai ngdy noi
nhitng gidng chim nho, vai thang noi loai ¢6 vii, dén nhiéu nim noi loai rin.
Loai mau lanh thudng c6 thé sdng nhin an 1au dai hon loai mau ndng nhiéu.

Sy nhin in trong nhitng diéu kién khac nhau 1a tinh trang rat thong
thuong trong thién nhién dung dé dwong dau véi nhitng nhu cau cua doi
song. Cai kha nang nhin an trong gidc déng mién va ha mién 1a yéu t6 quan
trong dé song con; néu khong co kha ning trén con vat s& chét trong mua
d6ng hay han han do thiéu thyc pham hay thiéu nuéec.



Trong truong hop dau 6m, bi thuong ning, khi khong mot thirc dn nao co
thé tiéu hoa dugc thi co thé dung nhirng thirc dn du trit trong té bao dé nuodi
dudng nhiing co quan trong yéu va diéu hanh cac hoat dong can thiét cho
sinh mang.

Sét, dau, budn, khd, viém chin ding su xut tiét cac dich cua bo tiéu hoa,
ngan ngtra moi sy co bop cua da day va vi vay khong con cam giac thich an
nita. Trong nhitng trudng hop nhu vay chi con mot ngudn thue pham: Thirc
an dy trir trong nguo.

Nhin an trong 11’1(: bénh tat cling nhu trong thot ky dong duc giao tinh hoat
dong co thé van tiép tuc nhung su hao ton thi nhanh hon trudng hop nhin dn
ctia gidc dong mién va ha mién nhiéu.

I1. NHIN AN VOI CON NGUOI

Noi con ngudi, ngudi ta nhin an voi nhiéu muyc dich, vi nhiéu trudng hop:
nhin an vé ton gido, nhin an dé cau nguyén, nhin an vi gio1 luat, nhin an dé
biéu dién lay tién, nhin dn dé thi nghiém, nhin an vi khong an duoc, vi tau
chim, vi hAm mo sut.v.v...

Theo Gi4o su Agostino Levannzin, con nguoi c6 thé mat 60% stc ning
trung binh co thé ma khong c¢6 nguy hiém dén tinh mang hay suy giam stc
khoé. Theo 6ng thi mot phan 16n strc ning cua co thé binh thuong ciing 13
nhiing thirc an dy tri.

Nhin an trong truong hop khong an dugc, vi du b1 ung thu da day, da day
bi huy hoai vi axit, v.v...

Ngay nay nhiéu nguoi cho rang dm dau thi phai an dé bao vé strc khoé va
néu khong an thi strc dé khang s& giam di va ngudi ta s& bi mat strc, nhu thé
c6 nghia 14 néu nhu ngudi bénh khong an thi ¢ thé chét duoc. Trén thuc té
thi trai lai hé cang an thi cang dé chét.

Khi tha vat dau thi ching nhin an va chi khi nao da binh phuc n6 méi
chiu an lai.

Ngudi ta phai nhin an, vi chién tranh, vi han han, vi su bo pha hoai mua
mang, vi bdo lut, vi dong dat, vi gia bang, v.v... dd giy sy d6i kém cho dan
chung ca mot ving, mot x. Co trudng hop ho con thyc pham, nhung cling
co truong hgp ho khong c6 may may. Trong nhitng truong hop nay chinh
kha ning nhin 4n la phuong tién hitu hiéu dé bao ton sinh mang.

Su budn rau, lo lang, hon gian, x4o tron tinh than va nhitng giao dong tinh



cam khac cling c6 tac dung tai hai trén sy ti€u hoa khong kém sy dau don,
con sOt hoac cac viem chung tram trong.

Nhitng nguoi dién ciing thuong ghét cac moén an, thé ma nguoi ta lai
thuong co ép bat ho an, d61 khi véi nhiing cach rat tan nhan. Sy ghét mon an
1a mot hanh dong cia ban nang rat thich hop.

Bac si Page ké chuyén mot nguoi bi bénh tinh than phuc hoi tinh trang
binh thuong sau 41 ngay nhin an sau khi da dua céach chita chay voi céac
phuong phap khac.

Nhin dn theo ban ning 1a chuyén rat thudng: Nguoi bénh o thé van lam
lung cong viéc nhung van thdy khong thém an vi ban ning co thé biét rang
an nhu thU:O’ng ngay s€ tang bénh. Nhung nguoi ta thuong nghi rang an
khong biét ngon 13 mét tai bién va tim moi cach an cho nhleu tudng rang
lam nhu vay thi chéng binh phuc: nguoi ta thay d6i mén an, uéng ruou khai
Vi, uéng thudc kich thich da day, v.v...

Nguoi ta c6 thanh kién 1am lac s¢ chét doi vi nhin an, c6 biét dau rang
mot dura bé c6 thé nhin an dén 70 ngay, nhi€u nguoi chang nhiing co thé
nhin an dugc 76 ngay ma con ¢6 thu dugce nhiéu loi ich cho sinh luc.

Muni Shrri Misriji, mot tin d6 dao Jain di nhin an 132 ngay dé thuyét
phuc kéu goi cac dong mon doan két thong nhat.

Nam 1928, cac bao y hoc ¢ Balé dang tin mdt thiéu nit mac bénh thuong
han da nhin an 110 ngay.

Bac si Dewey thuat chuyén hai dua bé vi uéng nude bod tat hu hoai da
day, mot dira van song 75 ngay va mot dira song hon 3 thang khong an udng
gi ca nhung tinh than van sang su6t dén gio phut lam chung.

Bac si Hazzard ké chuyén mot thiéu phu mac bénh phi mép va sung than
kinh nién da nhin an trong 60 ngay. Ba nay nho vay lanh manh tr¢ lai va sinh
dwra con dau tién sau 20 ndm hon €.

Bac si con ké cdu chuyén mot ngudi bénh kinh nién trong khoang 140
ngay da nhin an 118 ngay va nho vay sau do sttc khoé duoc phuc hoi.

Bac si Shelton noi réng vu nhin n 1au nhat dudi sy san séc dich than cua
ong la 68 ngay.

Thang 1-1931, ba A.G.Walker, mot nir ca si danh tiéng xur Rhodésie da
nhin dn 101 ngay, moi ngay chi udng vai lit nudc nong va lanh dé cho nguoi
gay bot.



Mot k§ nghé gia nguoi Anh 53 tudi ¢ tai Leeds (Luan Pén) nhin an dudi
su cham séc¢ cua John W. Armstrong, ong ta can nang 86kg 500 luc khaoi su
nhin an, con lai 59kg 800 sau 50 ngay nhin an va rot cudc can ning 46kg 200
sau 101 ngay nhin an, nhu vdy 1a hao mat 40kg 300. Trudc ngay nhin in,
ong ta bi mu (hai mat bi ndi trudng thong manh), mii khong biét mui, dong
mach cing, tim r6i loan. Trudc kia 6ng da tung chita véi i-6t, aspirine,
atropine va nhiéu thudc khac. Trudc ngdy nhin dn, ong ta khong phan biét
dugc ca ngdy va dém. Sau 56 ngay nhin dn, thuy tinh thé trong mat bot duc
va ong da thdy mo mo. Sau d6 thi gidc phuc hoi dan dan dén khi sang han
nhu trude. Khiru giace cling trd lai binh thuong, tinh trang cua tim va dong
mach kha quan. Cac phong vién bao chi phong van, 6ng tra 10i: “Toi da tuyét
vong. Chita dii cach ma chang an thua gi, cudi cung toi danh liéu theo phép
nhin an. Toi 1am bat ctr cach ndo véi hy vong 1ay lai sirc khoé. Toi bat dau
phai nhin an thar 10 ngdy, thiy hoi d&, thé 13 toi ctr tiép tuc mai. Pén 101
ngay thi toi ding lai, nhung c6 18 t6i c6 thé tiép tuc thém mudi ngay nita néu
t6i mudn”.

Ong ta néi: “Nhin an d& ot sau 15 ngdy dau, nhung trong giai doan dau 4y
phai c6 mot ¥ chi dé chong lai strc cam dd cua thire an”.

Ong ta van co6 thé dao choi thong tha hang ngay trong thoi ky nhin an va
tra 101 luu loat cac phong vién trong 2 gid dong ho lién tiép vao ngay tha
101.

Ong A.J Carison, gi4o su sinh Iy hoc Pai hoc duong Chicago chu truong
rang mot nguoi khoe manh an udng day du cé thé song tir 50 dén 75 ngay
khong can thuc pham véi diéu kién dung bat ngudi ay chiu lanh qué dang,
tranh viéc lao luc va giit tinh than cho binh tinh. Thoi han 75 ngay ciing chi
13 thoi han trung binh ma lam ngudi vuot khoi.

Trong tac pham The Natural Cure, bac si Page viét: “Nguoi ta thudng cho
nhitng nguoi nhin an 1a nhitng ké phi thuong nhung that ra ho chi phi thuong
noi diém ho biét kha nang cé thé chiu dung duoc su nhin an va ho c6 gan
thuc hanh sy hiéu biét 4y”.

Nguoi ta thudng phan dbi su nhin dn noi con nguoi lay ¢é rang con ngudi
khong phai 1a gidng vat dong mién. Tuy rang con ngudi khong c6 nhiing du
trir thirc an dic biét nhu giéng gau ¢ Nga, gidng hai cau ¢ Bic cuc nhung
con nguoi lai ¢ thire an du trit trong khip cac té bao giéng nhu moi tha vat
nhu chd, meo, heo, ngua, trau, voi ciing chang phai 1a nhitng tha vat dong
mién nhung ching van theo ban ning nhin in mdi khi dau dm hoidc bj



thuong. Néu khong c6 nhiing thirc an duy trir trong té bao co the trong nhirng
truong hop IlhlI vay hodc d6i kém thi chung lam sao c6 thé song con dugc.
M&di té bao, mdi co quan déu co thtrc an dy trit cta nod, hon thé nita, con co
mot s6 10n glycogene tich ty trong gan, mot s6 protéin va nhicu chat bo
dudng luan luu trong mau, trong nude 1am ba, nhiéu ky 16 md (du ngudi rat
manh khanh ciing c6 rat nhiéu md) va rat nhiéu thtc an du trit trong tuy
xuong. Trong cac nd1 hach du triv rat nhiéu cac loai vitamin.

Poéng mién khac sy nhin dn ¢ loai vat dong mién cé nhimg ngudn dy trit
riéng trong thoi ky do hon nira xuat bién dudng thap thua nhiéu trong truong
hop dong mién vi vay sy hao ton thirc an rat it.

Nhin an 1a mot sy hdp dudng vat thuc dic biét dudi hinh thirc rat don gian
ctia co thé néu ta c6 thé noéi. Chang nhiing cic thuc pham dy trit c¢6 thé nudi
nhitng té bao can thiét cho sinh mang trong mot thoi gian nao d6 ma khong
mdt t& bao nao can thiét cho sinh mang lai b1 thuong ton mot khi cac thire du
trir d6 dang con. S¢ hai sy nhin an thiéu cdn cr vi n6 dugc thanh 1ap trén vo
minh, trén mdt quan ni¢m sai 1am.

Nhin #n 13 khong an ma chi udng nude cho dén luc thirc an du trir khong
con nira. Con d6i dn 1a ¢t nhin an dén lic ma céc thie an dy trit da tiéu thu
hét r6i.

C6 thé tan dung t01 da thtrc an dy trir: nd ¢ dung nhung tai nguyén lau
chirng nao t6t ching dy. That vay, nhiing chat tuyét d6i can thiét cho sinh
mang va cho su van chuyen cac co quan can thiét nhu tim, than kinh hé chi
dugc dem dung khi nao nhiing co quan khac khong thé cung cip duoc. Thi
duoc dung trude hét 1a md va glycogene, thir dén 1a cac chat protéin. Nhin in
cang lau, co thé cang tiét kiém thirc an b?mg cach giam moi1 hoat dong vat
chat, sinh 1y dén murc t6i thiéu. Néu nguoi nhin an nghi ngoi thi s6 du trix it
tiéu hao hon. Sy hoat dong cua co thé, con sot, su lanh 180 bén ngoai, ndi
budn rau, niém xuc dong manh lam gia tang su tiéu hao cac thirc an du tri.

Trong sach The Natural Cure, bac si Page noi: “thirc dn du trit trong té
bao dé ty dudng trong lic nhin an la thyc pham tot nhat, quy bau nhat doi
vo1 nguot [am bénh, dac bict 1a trong cac bénh cap tinh tram trong”.

Céc mo cua co thé c6 thé xem nhu mot bé chira thirc dn c6 thé van chuyén
dén bat ctr noi nao theo sy can dung. Kha ning ctia co thé vé viéc nudi cic
mo quan hé dén sinh mang do cac thirc an du trir va cac mo it can thiét cho
sur séng la mot su quan trong doi voi nguoi bénh khong thé dn uéng va tiéu
hoa thirc an. Khong c6 kha ning ndy, ngudi bénh trong con cap phat sé chét



doi ngay.

Nguoi ta thdy rang nhitng mé can thiét cho sinh mang dugc nudi dudng
trude hét do nhirng thirc dn du trir va khi nhimg thirc in ndy da can thi co thé
tu dung nhimg mé it quan trong cho su song dé nudi dudng cac mo can thiét
cho sinh mang. Cho nén mot khi thirc an du trit dang con thi nhét dinh khong
coO su thiét hai may may dén cac md can thiét cho sinh mang.

Nguoi bénh theo ban nang ma nhin an nhung thuong cac y si, cac nguoi
nudi bénh hay cha me, anh, em bé&nh nhén lai ép uong nguoi bénh co an dé
gifr stc. Thuc la mot di€u 1am lan 16n ma nguoi ta khong ngo dén.

I1I. TRANG THAI TU PHAN

Ty phén 13 trang thai tiéu hoa hay phan hod céac té bao nhd cic enzym &
ngay trong té bao. P6 1a mot qua trinh ty tiéu hoa, ndi bao ti€u hoa. Trang
thai ty phan nay chang phai riéng cho dong vat ma ca noi thuc vat. Cac
treong hop hat ndy mam, canh nit ré, ca nit nhanh, nit 14 déu 14 hién tuong
tu phan dé tu dudng hoic sinh trudng ca.

Trong truong hop tring dugc ap dé nd ra con ciing 1a mot qua trinh tu
phan dé ty dudng: trimg phai ty phan cac chat bo dudng tao ra co thé va nudi
dudng phoi thai cho dén lac trudng thanh khay vo thoat ra ngoai. Muén tao
ra cic té bao cta co thé thi thirc an kia phai dugc tiéu hoa va su tiéu hoa nay
phai dugc thuc hién nho cac phin hod td ctia phoi thai xuat tiét. Ta bé gay
cai dudi cua con than lan, rdi bit né nhin dn, chi mot thoi gian sau la cai dudi
moi lai moc ra. Con nong noc lac sép bién thanh coc hodc éch, nhai thi cai
dudi né tré thanh vo dung; nguoi ta thuong tuéng rang cai dudi ay rung di,
nhung trén thuc té cai dudi 4y gom thit, md, da, than kinh tu phan hoa dan dé
dua vao trong méau boi dudng cho con vét nhin déi luc hai chan trude bat dau
moc. Thitc dn do sy tu phan trén thay thé thyc phdm bén ngoai gitip con vat
hoan thanh kién tao cac bd phan trong co thé mot cach my man dé buéde tir
giai doan nong noc sang giai doan éch, nhai.

Truong hop con than 1an thi thirc dn tr phan trong co thé dé tai tao dudi.
Con truong hop con nong noc thi cai duoi tu phan dé cai tao noi tang cua con
nhai.

Con tam sau 30 ngay an dau, kéo kén nam nghi nhin an, co thé tu phan
bién d6i thanh budém ngai xé kén bay ra. Cac co cau cii déu bi pha huy, cac
vat liéu cai to, cac bd phan dugc kién tao ra va thiét lap lai dén ndi khi ra
khoi kén so sanh con budm ngai voi con taim ngdy trudc ai ciing phai cho



rang d6 1a hai giong khac nhau. Trang thai ty phan trong lic nhin an da lam
ra phép la d6. Pay la mot phép la hién nhién dé cho ta thay kha nang cua co
thé da lam gi trong luc nhin an.

Con thi bi trong thuong nhin an thé ma vét thuong déng seo. Nhiing
lwong mau vi dai dugc van chuyén dén phén thuong tich toa ra mot s6 thuc
pham 16n duoc dem lai noi nay. Mau 1am dong tac phan phdi trén moi hinh
thirc ctia doi song. Con vat nhin dn phai nhd dén thire an du trit dé han gén
lai cac mo bi rach nat, bi cat dut hay gay vo. Cac thirc an du’ trit trude hét
duoc tu phan hod rdi chuyen van dén chd ndo ma co thé can dung. Co thé
chang nhitng co thé phan phdi cac thirc an du trit ma con c6 thé phan phdi lai
cho thich hop véi tinh trang co thé nho phwong phap tu phan.

Trang thai ty phan 1a mdt qua trinh duoc kiém tra chit ché ch khong
phai mot qua trinh mu quang nhu tha voi trong hang d6 gbm. Trong lic con
nhai ¢ tinh trang nong noc nhin an thi cai dudi tu n6 phan hoa thanh thirc an
va tiéu mat chtr khong bao gid c6 mot cai chan hay mot co quan nao khac bi
tu phan. Mot con dia bi chat thanh nhiéu manh, mdi manh tu phat trién thanh
va bién dan thanh mét con dia méi. Mdi manh nhu vay khong thé hap thy
thirc an ¢ ngoai dé trudong thanh. Vi vy, méi manh phai phan phéi lai cac
thirc an dy trir nho tu phan dé tao thanh mot con dia méi nho xiu.

Sau day la nhitng truong hop ty phan phat hlen trong nhiéu giai doan
trong doi sdng cta con ngudi: sy thu nho nhil tuyen sau thoi ky cho con bu,
su thu bop tir cung sau khi sinh dé, thu bé toan thé cia co thé ngudi gia, su
tan cac nudc vang trong phoi lac bi bénh sung phoi, sy thu nhoé hach thymus
lic day thi. Trong thoi ky nhin @n, cac co quan trong yéu nhu tim, ndo khong
thé nglimg nghi dugc nén phai can cung cap cac thuc vat nhu protéin, glucit,
lipit, khoang chat, vitamin, vi vAy phai rat cac thirc dn trong bap thit ctia bo
xuong duoc xem nhu nhitng co quan dé cir dong nhung dong thoi cling 13
kho dy trit protéin. Cac protéin cua bap thit va co quan khac duoc tu phan
hoa nhd cac enzym ndi bao tién thanh protéin tan lodng, thanh acit amin dé
chuyén cho t6i cac co quan trong yéu cho sinh mang.

Ta cling nén dé y rang su kiém tra cta trang thai ty phan bao gom ca céc
mo dau 6m nhu mun nhot, vét ung mu, cac ching ri nude...

Trang thai tu phan 1d mét quéd trinh duoc kiém tra chit ché char khéng
phal pho thac cho rui may, 14 mot sy dam bao dé ching ta khoi thac mac vé
van dé cac mo can thiét cho sinh mang c6 bi hy sinh mét cach bira bai trong
thoi gian nhin an hay khong? Va chung ta di biét mot cach chic chin rang



chi nhimg mo6 khong quan hé méi bi phan hoa dé van chuyén dén nudi cac
co cau can thiét cho sinh mang.

Qua cac nhan xét trén, ta c6 thé rut ra két luan sau:

1) Nho cac di¢u t6 ndi bao, co thé co thé ti€u hoa cac chat dam, mag,
duong cuia co thé minh nho sy phan hoa.

2) Co thé c6 thé kiém tra qua trinh tu phan, gidi han su phan hoa ¢ céc
mo khong quan trong hodc it quan trong. Va du dén tinh trang d6i n khi da
pham dén 2101 han cac mo can thiét cho sinh mang van c6 mot su kiém tra
chit ché va cac mo tu phan dé cung dudng van 13 cdc mod twong d6i kém
quan trong.

Su phan hoa cac mun nhot

Cac nha sinh vat hoc déu céng nhin rang cic co cdu sinh truong bat
thuong nhu budu, ung nhot, sung... tat nhién khong can thiét cho sinh mang
bang cac md binh thuong, vi vay chung dé bi huy hoai hon nhiéu. Trén
phuong dién sinh ly ta cling thay rang chung dé bi phan hoa vi no6 khong co
mot lién hé mat thlet gi v6i co the, khong day du than kinh va khi huyét... Sy
thiéu sot ndy 13 yéu t6 1am cho ching d& bi phan hoa.

Nhitng ngudi nhiéu kinh nghiém vé ban than hoic quan sat vé phép nhin
an déu dong y rang cac mo bat thuong dé bi phan hoa va bai ti€t nhanh hon
cac mo binh thuong.

Céc nha sinh 1y hoc tuy c6 nghién clru qua trinh tu phan nhung ho khong
biét 4p dung vao ddu ma chi ding doc mot cach 1a dé lam cho gdy ngudi ma
thoi. Pang 18 ra ho phai biét loi dung trong truong hop hién twong tu phan dé
tiéu hoa cac mun nhot va dung cac chit dam cung cac chat bé dudng khac
ctia nd dé nudi cac mo can thiét cho sinh mang. Qua trinh ty phan c6 thé co
mot cong dung thuc té vi no c6 thé dung dé phan hoa cac mun nhot, cac cuc
budu. Ai cling biét réng trong cac mun, cac budu gém co thit, c6 mau, co
xuong, tuy d6 ma cod cac danh tir budu xwong dé goi cac md xuwong, budu co
dé goi cac mo thit, budu than kinh dé goi cdc mo than kinh, budu m& dé goi
cac md md, budu xo dé go1 cac md xo, budu nham thuong bi dé go1 cac mod
thudc thuong bi.v.v...

%k

Cac budu trén goi chung véi danh tir chuyén mén 1a t6 chirc mdi
(n€oplasme).



Mot budu 16n cung trén va cod thé chi 1a chd sung cua mot hach 1am ba
hay mdgt hach vi. Mgt cai hach bi sung nhu vay c6 thé rat dau dén nhung
khong phai 1a mot to6 chirc moi.

Poc gia di thay rd su nhin an ¢ thé phan hoa md va céac thd thit thi han
ching con thac mac veé sy ty phan lam ti€u hoa mat cac mun sung budu.v.v...

Trong lGc nhin dn, cac mo thura thai tich luy déu duoc cha y va phan tich;
céc thirc an phan hoa dugc sung dung dé nudi dudng cac md quan trong, cac
can ba déu dugc dao thai mot cach thuong xuyén va tron ven. Cac mun budu
dugc ti€éu hoa luc nhin an dugc thuc hi€én mau hay cham con tuy thudc vao
tinh trang chung cia ngudi bénh, lugng bo dudng chira trong ngudi, loai
budu, sung, su cing hay mém cia cuc budu, vi tri cia cuc budu va tudi tac
cua nguoi bénh. Pay 1a hai vi du cyc doan chirng minh sy khac nhau vé mau,
cham.

Mot ngudi dan ba dudi 40 tudi co mot budu xo (fibroma) & tir cung to
bang qua trirng trung binh. Sau 20 ngay nhin an, buéu nay ti€u hoan toan.

Mot nguoi dan ba khac trac tudi c6 mot cuc budu bang qua trimg ngdng.
Nhin an 38 ngay thi buéu mai chiu tan. Bo 1a truong hgp mot nhanh mot
cham.

Nhiing khoi ciing noi vii nhé tir bang mot hat dau dén 16n bang qua trimg
ngdng déu c6 thé tiéu mat tir khoang 3 ngay dén 3 tuin. Pay 1a mét truong
hop dac bi¢t vura ly tha vura b6 ich: Mot thiéu phu 21 tudi c6 mot cuc sung
16n bén v phai lam dau nhtrc 4 thang. Pén kham nhiéu bac si déu cho 13 ung
thu va khuyén nén cat va gap. Nhung cudi cung ba ta theo 101 mot ngudi ban
va nhin an chtr khong chiu mo xé. Sau 3 ngay nhin an, cuc cung tiéu mat va
dau dén ciing khong con, sau d6 may chuc nam bénh d6 ciing khong bao gio
tai lai.

Hang van truong hop nhu trén bi ngudi ta gan la ung thu, 1a sang nhot,
am doc.v.v... dd bi mo xé mdt cach oan uéng trong lac co thé chira lanh mét
cach dé dang nhd phép nhin an.

Nhimg truong hop nhu trén lam cho ta nghi ngo 161 tuyén bb cac bac si
bao rang bénh ung thu sém biét ma mo xé ¢ thé ngin ngira va chira lanh
tuyét noc.

Vo mét ki nghé gia bi mun cing bang qua ho dao ¢ va dén kham nhiéu
bac si, ong nao cling khuyén mdt cach nong nhiét 1a nén cat va di cho roi.
Nhung ba ta khong nghe va nhin an trong 1 thang thi cuc cing kia thu nho



lai béng hat dau. Sau d6 an chay 1 thang thi mun kia mat luon. Mot thoi gian
ba ta sinh 2 dra con cling déu cho con bl va dira nao cling manh kho¢.

Su phan hoa cac budu sung do nhin an c¢6 nhi€u wu di€ém hon sy giai phau
nhu sau:

1. Su giai phau bao gid ciing nguy hiém, ty phan 1a mot qua trinh sinh 1y
khong nguy hai.

2. Sy giai phiu giam sinh luc va gitp thém sy suy bai vé bién dudng 1a
nguyén nhan cua mun budu; trai lai nhin an thic déy su tu phan cac budu
nhot va binh thuong hoa su dinh dudng, dao thai cac doc td tich tu, giup su
tiéu tan cac budu nhot.

3. Sau khi m6 x¢, budu mun d6 c6 khuynh huéng phat sinh lai; trai lai
nhin an thi truong hop tai sinh hét strc hiém khi xay ra.

4. Cac budu mun thuong tai phat dudi mdt hinh thirc doc hai sau luc giai
phau. Trai lai néu c6 mot budu ung nao c6 khuynh huéng lam doc thi su
nhin an ngan tr¢ viéc thanh hinh.

Nit bac si Hazzaro ké mot truong hop dugce nhiéu bac si cho 1a ung thu da
day da lanh han sau 55 ngay nhin an.

Bac si Shelton ké nhiéu truong hop budu tir cung di tiéu mat sau 30 ngay
nhin an.

C6 nhiéu trudng hop dé budu to qua thi phai nhin an lam nhiéu ky trong
2-3 nam va gitta cac thoi ky nhin an phai tiét thuc cac mén an huyét nhyc
(thit, c4, trimg). Trong nhiéu truong hop ung thu dang 18 phai dung thude chi
thong dé 1am diu sy dau don, nguoi ta chi nhin d6i 3- 4 hom Ia dju han con
dau lién.

Trén phuong dién 4m duong nhu chung ta di thiy, su tu phan 13 mot
trang thai 4&m nhung chinh nhd sy ty phan d6 ma cac co quan chinh yéu dugc
nudi dudng dé bao tén sinh mang. Su boi dudng dé bao ton sinh mang phuc
vu v sdng d6 1a mot trang thai duong. Am duong quan quyt 1ay nhau, b6 tro
cho nhau, cting nhau dap d6i dé dong sinh hoa.

Nhin 4n tao thoi co thun loi cho co thé co du diéu kién thi trién qua trinh
sinh 1y tu phan. Chinh trong lic nhin dn ma phét sinh cac su bién dich nhiém
mau doi tring thanh con chim, con tdm, con ngai, con sau thanh con buém,
con quing thanh con mudi, con 4u tring thanh con ong, con rudi, con mudi
mét.v.v... Thi trong lic con nguoi nhin an, sy bot chd thira bu chd thiéu, lap



lai quan binh am duong cho co thé, su phuc hoi sinh luc, sy han gan trung tu,
bo1 b6 cac co cau hu hong dau phai 1a nhitng di€u ngoai udc vong, nhitng
chuyén vién vong...

Trén quan diém dich 1y, trang thai tu phan 1a mot qua trinh bién cai khiém
khuyét thanh cai hoan hao, bién hoa budu nhot doc hai pha hoai sttc khoé
thanh thtc an tinh khiét nuoi dudng co thé, bién ddi oan tic thanh ban hitu,
cai tao han thu thanh tinh thuong.

IV. NHUNG BIEN CAI HOA HQC VA
TO CHUC NOI CO THE TRONG LUC
NHIN AN

Nguoi ta nhan thay rang trong thoi gian nhin an, cic mo trong co thé
khong phai mo nao ciing suy ton theo mot téc do giéng nhau: nhitng mé nao
khong quan trong cling dugc dung nhanh chong hon, nhitng mo it quan hé
cham thua con nhiitng mé quan trong thi khong bao gio mang ra dung lac ban
dau ma chi dung hét sirc tan tién vao phit cudi ciing. Thién nhién luén ludn
uu dai cac co quan can thiét cho sinh mang. Ban dau 1a cac chat md tiéu dan,
sau d6 13 cac mé it can thiét. Cac md can thiét cho sinh mang dugc nudi
dudng bang cac thirc 4n du trit trong cac md it quan trong do tac dung cac
enzym, d6 1a qua trinh ty phan nhu ta da thay trudc kia.

Theo su phan tich trén nhiéu trudng hop chét vi d6i, nguoi ta nhan thay
su suy ton dai dé theo ty 1¢ nhu sau:

M& 91%
Mau 17%
La lach 63%
Gan 56%
Bap thit 30%
Than kinh 0

Nhu vay ching to rang ndo va than kinh hé khong hé suy suyén dén cing
dé giit su toan ven vé co cdu va tac dung trén co so cho kh01 pham dén ning
luc dinh dudng trong lic cdc mo khac déu bi suy ton ning né. Tuy tinh trang
suy kiét trAm trong nhu vy ma mau huyét van khong c6 su hao giam 16n lao
nhu nguoi ta thuong tudng.



Do sy linh man cia ban ning, co thé ta ludn ludn dé bao vé dén cubi cung
nhiing co quan chu yéu can thiét cho sinh mang chiung ta nhu tim, phéi, nao,
than kinh va cac co quan trong yéu khac. Ngay dén cac bap thit lién hé dén
su ho hap ciling duoc bao vé chu dao hon nhimng bap thit khac trong nguoi.

Ta thir d1 vao mot it chi tiét v€ su suy ton cac co quan va cac mo quan
trong ngd hau c6 mot sy nhan dinh chinh xac hon vé€ van dé€ nhin an.

Nhiing sy thay d6i vé mau

Dung luong mau giam dan theo ty 1& su suy giam bt thé tich cta than
hinh nén lugng va pham ctia mau hau nhu tuong duong vo1 co thé va khong
co su thay doi nao trong lic nhin @n ma mau con tré trung do61 méi lai la
khac.

Bac si Rabagliati ching minh rang cai tac dung dau tién cua phép nhin an
la tang thém s6 hong huyét cau chi tror khi nao nhin an dén giai doan doi an
sO0 hong huyét cau mai bi syt gidm xudng.

Pahustin thuat lai truong hop chét sau 4 thang 12 ngay (132 ngay) khong
an, thé ma 2 ngay truoc kh1 chét mau van chira 4.849 1¢ 400 hong huyét cau
va 7.852 bach huyét ciu mdi ly khéi.

Gido su Stengel viét: “Trong lGc nhin an, mau van gilt su sung tuc huyét
cau mot cach khong ngd du sau mot thoi gian dai”.

Jackson viét: “Trong thoi gian nhin in, s6 hong huyét cau thuong thi van
gilt mirc trung binh nhung do61 khi tang 1€n trong thoi ky nhin an va giam sut
bot trong thot ky doi an. Noi thu vat cling vay tru phi truong hop dong mién
thi s6 hong huyét cau c6 nhiéu thay doi”.

Trong budi néi chuyén & Chicago, bac si Tilden tuyén bd: “Nhiéu trudong
hop ban huyét kinh nién sau khi nhin n trong mot tuan 18 ma s6 hong huyét
cau da ting gap doi”.

Bac s Weger ké mot truong hop ban huyét sau do nho nhin an 12 ngay
ma hong huyét cau tang 1én tir 1.500.000 1én 3.000.000, sic t6 mau ting 1én
50% va bach huyét cau giam tir 37.000 xubng 14.000.

Mau binh thuong chta tir 4.500.000 dén 5.000.000 va c6 khi 1én dén
6.000.000 hong huyét cau trong mdi ly khdi & nhitng ngudi tré tudi khoé
manh va 3.000 dén 10.500 bach huyét cdu voi mot mat do trung binh 13 tir
5.000 dén 7.000 moi ly khoi.

Bac si Win H. hay thuat lai rang 101 trudong hop ban huyét kinh nién do



ong ta chira trong 21 niam chita bénh bang phép nhin an, chi c6 8 trudng hop
la khong c6 hiéu qua. Co vai truong hop bénh tai phat nhung nhin an lai 1an
khéc 1a bénh lanh han,

C6 ngudi bao rang nhin an lam giam kiém chat trong ngudi va sinh ra su
nhiém axit phat hién bang nhiing triéu ching nhu 1 rd ruoi mét moi, dau
dau, nhic chan, dau lung, dé nong nay, ludi do, da trong mdm do, doi khi
hay budn ngti va hoi thd c6 mui trai cay. Céc triéu ching nay phat hién lic
mo1 nhin an nhung dan da s& dit hian sau mét thoi gian tiép tuc nhin an va
néu dé y ta s& thdy rang triéu chimg nay hé cang tram trong thi ngudi bénh
nhin an cang dugc nhiéu loi ich va két qua cang mau chéng hon.

Da

Trong luc nhin #n, nuéc da trd nén min mang va héng nhuan ching to
rang da d3 non tré lai. Cac ti, bot, cac vét nhan déu bién mat du chimg t0 ¥
nghia cua su tot lanh ma da da thu hoach dugc trong thoi gian nghi ngoi cua
thé ché sinh 1y. Hién tuong ndy cé thé nhan thay sau thoi ki nhin an, phan
anh cho mot tinh trang strc kho¢ kha quan.

Xuong

Xuong khong hé bi tiéu hao trong thdi ky nhin n, chang nhiing thé no
con tiep tuc tang trudng nira 1a khac. Con tuy la mot thac an tich trir, tuy co
thé loang hon. Nhung di€u do cling chua xay ra trong giai doan nhin an.

Rang

Nhiéu nguoi nghi rang nhin in thi hong rang hét thay. Thanh kién nay
khong dung ti nao ca va nhitng nguoi kinh nghiém trong phép nhin an déu
pht nhan y kién trén.

Jackson noéi: “Ciing nhu bd xuong, ring to ra rat bén bi trong thoi gian
nhin an. Trong thoi gian nhin an, udng hodc chi uéng nudc trong ma thoi,
rang nhimg nguoi da truong thanh khong cd su bién d6i gi vé trong luong
hodc vé co cau dang ké”.

Piéu néi trén da dugc ching nghiém nhiéu 1an trong phong thi nghiém.

Bac si Shelton di sin soc hang ngan ngudi bénh bang phép nhin an xéac
nhan rang chua bao gio thay co su hu hai noi ring do nhiing cudc nhin an
dai han. Ong Pearson ké lai rang: “Sau thoi ky nhin @n, nhitng cai ring c6 15
den déu bién thanh tréng, moi chd siu hau nhu durng lai nho nhin an va to1
khong con dau rang nira”.



Riang lung lay ciing trd nén chic lai noi nudu ring trong thoi gian nhin
an.

Nio, tuy, xuong song va than kinh

N&o va than kinh déu duoc cap dudng ddy du va duy tri trong thoi gian
nhin 4n mat rat it hay khong hé mat trong luong trong luc cac mé kém quan
trong phai hy sinh dé bao ton cac bd phan trén. N6 van gilt nguyén ning luc
kiém soat céc tac dung, cac hoat dong cua co thé mot khi van con dugc nudi
dudng bang cac thic an duy trit tu phéan.

Tuy xuong song mat khéng day 10%, con nao thi khong suy suyén ch1’1t
nao trong cac truong hop chet d6i. Hau nhu chang c6 su thay do6i nao vé co
ciu trong ndo va trong tuy séng & nhitng ngudi chét doi.

Than

Cac sy suy ton cua than khong dang ké so voi su suy ton chung cua co
the.

Gan

Trong lGc nhin an gan mat rat nhi€u vé nudc, glycogene va md, vi vay so
véi cac co quan khéc, gan mat rat nhiéu trong lugng trong lac nhin an.

Phoi

Phoi thu dugc nhiéu lgi ich trong phép nhin an, di€u nay dugc ching
minh trong vi¢c chira lanh bénh lao sau mdt thoi gian nhin an.

Thot g1an nhin dn dé chita bénh vé phoi thuong 1a phai ngan hon thoi gian
nhin an dé chira bénh ¢ cic co quan khac Carrington nghi rang diéu nay co
1& do cac md ctia phdi “c6 kha ning cb hitu ty chita lanh trong mot thdi gian
ngén hon va tron ven hon bt ¢t & mét co quan nao khac”.

Céc bap thit, tim

Cac bap thit ciia bd xwong c6 thé mat 40% trong luong trong luc cac bap
thit tim chi mat do 3% trudc khi chét doi.

Pai dé cac thic an du trit trong cac bap thit dugc dem ra dung trude va
dung nhiéu hon cac co tron. Cac té bao tuy bé nhung van dugc hoan toan vo
hai.

Theo nhiing két qua thu hoach dugc trong nhitng bénh thudc vé tim trong
giai doan nhin an thi thay rang tim huéng dugc nhiéu lgi ich do 3 duyén cé
chinh sau day:



1. Nhin an huy bé su kich thich thuong xuyén cua tim.
2. Cat mot ganh ning cho tim va cho phép né dugc nghi ngoi.

3. Loc mau tré thanh trong sach, cap dudng cho tim nhitng thirc an tinh
tuy, bd dudng hon.

Tim dap 80 lan mdi phut tire 1a 115.200 1an sudt trong 24 gio, sau mot
thoi gian nhin n tim giam bdt xudng 60 1an sudt thoi gian nhin an, nhu vay
1a chi dap 86.400 1an mdi ngay, dap it lai 28.800 nhip so véi trude khi nhin
an, nhu vay la giam dugc 25% cong viéc cua tim.

Trong ltic nghi ngoi d6 tim han gan, boi bo nhitng co ciu hu hong.

Carrington ndi rang: “Qua tim bao gid cling dugc ting siic va trd nén
cuong trang nho phép nhin an 1a diéu chac that vuot trén moi sy hoai nghi.
T61 chu truong rang nhin an 1a phuong thudc than hiéu nhat dé chita bénh
tim yéu, 13 phép tri liéu hop 1y vé phuong dién sinh 1y”.

Chi khi nao tiém thirc c6 nhimg ¥ tudng lo so, ngai ngung thi co thé hoic
co quan moi bi suy yéu trong lic nhin an.

Ty tang

Trong thoi gian nhin an, ty tang con nguoi thuong bé lai va cling chic lai.
Tuy nhién c6 nhi€u truong hop giai phau ngudi chét doi, nguodi ta thay ty
tang van binh thuong.

Tuy tang

Trong thoi gian nhin 4n, phan 16n ton that cua tuy tang la nudc. Noi
nhirng nguoi chét doi, trong lugng cua tuy tang c6 thé mat dén 67%.

Da day

Mot cai da day yéu va mic chimg kho tiéu s& tro lai hoat dong binh
thuong sau giai doan nhin an. Cac bép thit va cac hach duoc cai tao lai sau
mot thoi gian nghi ngoi. Pa sb cac da day bi suy kiét vi lao luc do théi quen
an uéng qua do nén nhin an 1a su nghi ngoi can thiét ma da day doi hoi dé
phuc hoi sinh lyc.

Nhitng sy nhay cam bénh hoan mat di, su tiéu hoa duoc cai thién, da day
bi cang dan va sa xudéng dugc co trd lai vé thé tich binh thuong, cac ung sang
tu lanh, cac chd sung léng diu, chimg viém nudc da day duoc bai tiét va lan
héi su ngon miéng thém n trd lai.

Nhiing sy bién doi hoa hoc



Di nhién 13 trong lic nhin in, co thé phai mat mot sd chét lidu nhu.’ng
khong phai 1a loai nao cling mat mot lugng ngang nhau Va diéu dang dé y 1a
c6 mot sy phan phdi lai cho thich hop véi nhu cau khan cip dé bao toan khi
luc cho cac co quan can thiét dén sinh mang.

Mot chat can thiét cho co thé bao nhiéu lai cang cham ti€u hao béy nhiéu.
Bap thit va mau tuong d61 mat nhi€éu khoang chat, vi du nhu chat sodium,
trai lai trong so 16n khoang chat lai dugc tang trir & ndo, ¢ tuy tang va ¢ gan.

Trong luc chat diém sinh va chat 1an giam & bap thit trong lac nhin an thi
trai lai chat voi lai tang 1én & do. Phan suat potassium tang 1én noi nhirng
phan mém ¢ trong nguoi, chat sat khong hé bi bai tiet trong luc nhin an.

V. SU THAY POI NHUNG CO NANG
CAN BAN CUA CO THE TRONG THOI
KY NHIN AN

Su an nghi sinh 1y

Mot diéu quan h¢ ma nhin dn mang lai cho co thé 1a su an nghi cac co
quan. Sy kich thich qua d6 cac hoat dong sinh 1y do su an uéng qua do lam
cho suy yéu va lao lyc qua nhiéu cic co quan nay. Su nhin in thay d6i hoan
toan cac hoat dong trén va gitp cho co thé dugc binh phuc. Trong thdi gian
nghi ngO’i do, cac co quan ¢o thé boi dap han gin lai céc co cAu thiét hai
thuong ton va phuc héi sinh luc trude d6 bi suy kiét dé san sang hoat dong
lai. Nhin an d6i véi cac co quan khong khac gi mot dém ngi ngon gidc dbi
v6i nguoi lam lung mét nhoc sudt ngay.

Sy tiéu hoa va doéng hoa thuc pham 13 mot ganh ning cho co thé da suy
yéu vi phai ting gia cong viéc cia da day, ctia gan, rudt, tim, phoi, than,
hach, v.v... Hé nguoi ta cang an thi co quan d6 cang lam viéc lao lyc. Lam
sao ta c6 thé gitip & nguoi bénh bang cach ting sy 1am viée cac co quan
nay? Néu thuc phém khong ngan chan dugc bénh tat thi [am sao sy bdi thuc
c6 thé phuc hoi strc khoé?

Jenning, Graham, Trail, v.v... déu nhan manh réng nhin an la mot thoi ky
nghi ngoi vé sinh 1y.

Thomas Low Nichols néi: “Trong nhitng con sét v nhitng bénh vé viém
chtng, nhin an 1a mot diéu tat yéu. Thudng thuong d6 13 mot phuong thude
cta thién nhién. Khi nao tht vat mic mot bénh gi thi n6 nghi an lién. An méat



ngon la tri¢u chirng cua bénh tat ma ciling 1a mot phuong thirc dé tu chira
bénh. Da day duoc nghi ngoi thi cac co quan dinh dudng cung cac than kinh
lién hé ciing duoc tinh dudng. Nhin an trong lic sot hodc trong lic mac cac
viém chung, chung ta giam luong mau va lam nhe cong viéc cho tim va co
thé nhd b6t duogc cong viée tiéu hoa ciing ddng hoa nén strc manh cua than
kinh dugc dem dung trong viéc hoi phuc sinh lyc. Bénh cam la mot loai sOt
va trong trudng hop ay khong thir thudc nao than hiéu hon phép nhin an”.

Nhin an 1 tinh dudng, liéu phap than hiéu hon ca. Tinh dudng ty né
khong chita lanh bénh, khong ndi lién doan xuwong giy hodc han gan miéng
vét thuong nhung né tao nhitng diéu kién can thiét, cung cap nhiing nguyén
lidu tinh khiét dé giup cho bénh nhan chong lanh.

Ngoai cac bénh vé co quan tiéu hoa con cé biét bao nhiéu bénh tim ‘nan
y’ dugc chita lanh nhd nhin an mot thoi1 han kha dai. Cac ndi hach, bd may
tiéu hod, bd may ho hip, bd may tuan hoan, cac day than kinh déu dugc nghi
ngoi trong lGc nhin an. Chi c6 bd may bai tiét 1a ting gia hoat dong trong
viéc truc xuat khoi co thé moi doc td tich luy tham nién tir trudce dén nay.

Tinh dudng, nghi ngoi, ngudi ta thuong hiéu nghia d6 bang cach di doi
gi0, doi thuc pham, do1 cach hoat dong, di cam trai, di nghi mat v.v... nhung
nhu vay chua du goi 1a nghi ngoi than xdc néu ta khong ap dung dén phép
nhin an. Khong c6 gi dé tra lai sinh luc cho mot bo may ti€u hoa kiét qué,
khong c6 gi tra lai su thoai mai cho b than kinh cang thang, cho bd rudt mét
moi, khong c6 gi co thé dem lai sinh khi cho mdt qua tim hay mgt h¢ thong
ndi hach suy kém vi qua lao lyc néu d6 khong phai la phép nhin an Ia liéu
phap tinh dudng vo song cho than xac.

Sy bién dudng

Su bién dudng ha xudng 1/4 hay 2/5 trong luc nhin an

Sy ho hap

Theo Morgullds, ho hép la mot co quan trong yéu dugc cai thién hi¢u qua
nho phép nhin an. Nhitng két qua dac bi¢t ctia phép nhin an vé by may ho
hap cua nhirng ngudi bi bénh suyén khong ai c6 thé choi cai duge néu nguoi
ta chiu dé y nhan xét trong nhi€u trudong hop nhin an ciia ngudi mac bénh
suyen.

Trong lac nhin an, sy bai tiét than khi giam xudng. Trang thai nay 1a do
su hoat dong giam bot va sy bién dudng gidm sut chir khong phai nang luc
bai ti€t cua phoi kém nhu c6 ngudi lam tudng. Trong lac nhin an thi hoi thd



trd nén hoéi ham nhung dan dan sau do co thé duoc g6t sach thi hoi tho
khong con bi ndng mui nira.

Su bai tiét

Nhin an 14 phuong phap phi hop véi thién nhién dé dao thai khoi co thé

thirc an thura thai trong cac mo bénh tat, cac can ba tich luy va cac doc to.
Khong c6 su bai ti€t nao tron ven hon su nhin an.

Luc ban dau nhin an thi twong d6i sy bai tiét gia ting hon thuong 1¢
nhung sau d6 thi sy bai tiét giam dan dén muc thip hon vi ta khong an thuc
pham & ngoai nita.

Mau, nuée, 1am ba, than kinh hé cac tang phu déu duogc tay loc nghi ngoi.
Nhin dn d6 1 tuan la 6ng ti€u hoa tur da day dén rudt non khong con loai vi
tring nao ¢ lai bén trong nira. Biét bao nhiéu ngudi mic bénh thuong han
nhd nhin dn ma lanh bénh va khong con nguy hiém nhu mot ké mang trong
minh hat giéng vi tring thuong han dé san sang truyén nhiém cho nhiing
nguoi khac.

Co thé ngudi nhin an gay dan 1a dé giir toan ven cc co quan can thiét cho
sinh mang, né chi dung nhitng vat li¢u thura thai vo bo hay co hai trudc hét
nhu mun nhot, chit ta ra ngoal mach mau, sung thung, mg, v.v... déu duoc
phan phéi bién dang 1am thic an nudi cac co quan trong yéu, con cin ba thi
bai tiét ra ngoai. Sy sut can la mdt phuong phap thién nhién dé tu vé, mot
cach giam bdt mure tiéu thy thic dn dé ding pham dén cac tang phu trong
nguoi.

Ngudi ta chua tim thdy mot phuwong phap bai tiét ndo, mot cach thanh loc
co thé nao linh nghiém qua phép nhin an. Stc khoé con ngu:‘O’i bi suy giam
phan 16n khong phal 1a vi thiéu an ma vi tich luy qua nhiéu chat doc trong
nguoi. Su tidu tuy, gdy com khong phai do thiéu chat bé ma do bi dau doc
boi thire dn qua do hodc thiéu quan binh 4m duong.

VI.NOI TIET VA BAI TIET

Trong luc nhin an, cac su ndi tiét cia co thé déu nging nghi hoic giam
dén muc t6i thiéu ty 1& voi nhu cau tdi thiéu.

Nudc bot tiét rat it du c6 udng nudc binh thudng khi nao khat. Nudc bot
thudng thi c6 tinh chat kiém nhung lac nhin an lai trung hoa hodc hoi chua,
nhung lai tré thanh kiém lic thém an tro lai hodc sau luc an udng lai. Ciing
c6 khi nudc bot tré nén hoi ham lam ta c6 cam giac budn nédn, cling c¢6 khi



nuoc bot keo dac lai.
Dich vi

Vi dich van xuét tiét trong thoi gian nhin dn nhung véi mot luong rat it va
chi hoi chua. Trong nhﬁ’ng trudng hop da vi toan thi chimg dau da day van
tiép tuc, doi khl con thay dau hon trudce trong 3-4 ngay, nhu’ng sau do lai
giam dan va cudi cung thi mat han. Khong c6 phuong thudc nao chira lanh
bénh nhiéu axit trong da day linh nghiém va mau chéng bang phép nhin an.

Mat

Mat thuong tiét nhiéu hon trong nhiing ngay dau mdi nhin. Co thé néu
nhi€u can ba, ddc to6 thi mat ti€t cang nhi¢u doi khi lam nguo1i bénh phat non,
mua ra rat thoi tha nhung sau do suc khoé lai dugc cai thién tot dep va sau
dé mat khong con xuat ti€t nhi€u nira. SO luwgng va tinh chat ciia mat xuat tiét
hinh nhu tuy thudc vao tinh trang thu doc va phan rng cua co theé.

Theo sy nhan xét cuia bac si Shelton trén hang ngan trudong hop nhin an
do 6ng san soc thi lwgng mat xuat ti€t cang nhi€u va xay ra cang som sau khi
nhin an thi ngudi bénh cang mau binh phuc. Thir mat nay thudong c6 mui kho
chiu, ta c6 thé xem nhu mot su bai tiét cua gan.

Ty tang va ruot

Cac dich cua tuy tang va rudt tiét ra rat it va c6 18 1a khong co diéu té.

Stra

Nguoi dan ba dé nhin an thi can stta nén chi ap dung phép nhin an trong
truong hop toi khan thiét. Tot hon hét la an udng theo phuong phap
OHSAWA vtra tri duoc bénh, vira tot stra cho con bu.

M5 hoi

Mo hoi nguoi nhin an thi hoi ham, c6 khi rat nhiéu trong trudng hop rat
hiém.

Chat nhét, dai

Trong thoi gian nhin an, nhiéu ngudi bénh khac nho ra rat nhiéu dam nhot
dac s¢t va rat nhéo mau vang, xanh nhu mu hoac doéi khi xam. Nudc miii ban
dau chay ra nhiéu nhung sau do bét lai dan dan.

Trong truong hop nhitng chiing rudt va viém mang mu chi trong mot thoi
gian cac chat nhdt mu duge tay sach va bénh khoi.



Céac toan chét phan tiét ctia Am ho, cac loai bach ddi, khi hu,.v.v... déu
duoc ngung lai va su nhan tiét dugc binh thuong trong lic nhin an.

Cac mui hoi thoi tr cra minh hodc trong tor cung do bénh tat gay nén
cling khong con nira.

Nudec ti€u

Trong nhitng ngdy dau nhin in, nudc tiéu ludn ludn nau sam, mat do cao,
chtra nhi€u ur€, phot phat sac t6 cao, mui khai nhung sau dé trong dan va it
hoi.

Su tang gia cac chat doc trong nudc tiéu la do kha nang bai tiét duoc cai
thién cuong kién hon chir khong phai 1a vi nhin an ma chat do trong nguoi
thém ra nhu lam ngudi 1am tuong.

VII. HOAT PONG CUA RUOQT

Nhin an dem lai su nghi ngoi cho da day, rudt non, rudt gia va gitp cho
co quan nay du diéu kién dé tring tu, kién tao lai nhitng co cau hu hong. Cac
bénh tri, bénh sung hau mon, sung rudt gia, sung rudt non, sung rudt thura,
sung da day, mac bénh thuong han,.v.v... dugc hoi phuc dé dang trong 11'10
nhin dn. Vi trung khong con trong rudt nira nhung it ra cling sau mdt tuan
nhin an da diy méi that khong con mam méng cua vi tring.

Trong luc nhin, rudt van con hoat ddng chit it dé dua phan ra ngoal Ciling
co truong hop nguoi nhin an khong di ra phan lan nao trong sudt thoi gian
nhin an. Phan cia ngudi nhin an thuong thi mém hoac 1ong chu it khi cing
va to.

Ta nén dé tu nhién cho rudt lam vi¢c cua n6 chr dung nén sic rudt
thuong gay cho nguoi nhin an sy dau don, mét nhoc hoac c6 cam tuong bi
suy nhugc.

Néu mang bong bong khong hap thu nude tiéu thi mang rudt gia cling
khong bao gio lai hép thu cac doc to va thyc té da chirng minh la khong bao
gid ¢6 xay ra hién tugng tu dau doc trong thoi gian nhin an. Thudng stic rudt
trong thoi gian nhin 4n lam yéu va giam sinh lyc ctia rudt nén sau khi in
ubng tro lai, stc hoat dong cua rudt khong cuong kién bang rudt nhimg
nguoi chi dé theo tu nhién.

Dung thude x6 va nuée khoang chat trong thot gian nhin an lai con tai hai
hon ca viéc suc rudt vi mot khi uéng vao no kich thich xuét tiét cac chat
nhay subt doc 6ng tiéu hoa con stic rudt thi chi gdy tac dung trén rudt gia ma



thoi.

Bao nhiéu loai tha da nhin an vi thiéu thyc pham, vi dau 6m, vi dong
mién hay ha mién, trong mua giao tinh, v.v... vo1 mot thoi gian con dai hon
tho1 gian con ngudi nhin an ma dau co6 con vat bi tu trang doc do phan trong
rudt gia cua no.

Cac nha sinh vat hoc nhan thay rang loai gau ¢ Canada sau thoi gian dong
mién 4-5 thang, trong rudt chi con chut it phan hoan toan khong c6 dau vét
ctia mot loai vi trung nao.



PHAN III

NHIN AN VOI SU' CAI TAO THE
CHAT VA TINH THAN CON

NGUOI

I. SU BINH PHUC CUA CAC CO QUAN
VA CAC MO TRONG LUC NHIN AN

Co thé ¢c6 mét sd 16n lvong thuc dy trir dé danh dung khi can thiét mot
cach hiéu qua, dé dang va nhanh chéng lai khong 1am nhoc bd may tiéu hoa
phai tén strc, t6n cong bién cac thue pham thanh cac chat bo dudng dé nudi
co thé. Vi vay cho nén sy han gin sta chita thanh tyu dé dang va nhanh
chong hon lic ta an ubng binh thudng.

C6 nhiing vét thuong, nhitng ung nhot kinh nién chita mai khong lanh thé
ma qua mot thoi gian nhin an lai han kin mi¢ng va ra da non dong seo rat
mau. Nhin an thanh loc mau huyét, cai tao cac mo nén hién tuong chong
lanh c4c thuong tich, hu hong trong ngudi khong phai 1a chuyén la.

Thyuc pham ¢ ngoai mac dau chang ti€p t€ vao nhung cong viéc kién thiét
xay dung van ludn luoén tiép tuc trén moi chiéu hudng tot dep, co6 1¢1 cho stic
khoé ching ta.

Bac si Oswald ké chuyén mot con cho roi tir vuc xudng duong bi gy 2
chan, 3 ré xuong suon, bi ndi thuong & phéi. Sudt 20 ngay no nhat dinh
khong an udng gi ma chi udng chut it nude. Pén ngay thir 26, dua thit né
m&i chiu an va lac d6 thi xwong néd da lién lai, phoi d lanh, con ché chay va
sua manh mé& nhu trudec.

Aaron thay rang xuong va ndo van tiép tuc sinh truong trong lic nhin an.
Toc va rau thi moc cham hon nhiéu. Co thé hy sinh 16ng va toc dé kién tao
nhitng co ciu nhu yéu hon tuy rang trong lac nhin in toc thuong rat it rung.

Chi trong giai doan d6i 4n, bap thit tiéu hao qué ddi nén khong cir dong
dugc va cac hach suy ki¢t qua mirc khong xuat tiét duoc cac kich thich td dé
roi két cudc bang cai chét.



Nhu trude kia ta d3 thdy nhitng su thay d6i dic biét clia cac con trung
trong thot ky bién d6i hinh dang duoc hoan thanh trong mdt thoi gian nhin
an. Céc co ciu cii duoc phan hoa dé kién tao cic co cAu maGi dén ndi hinh thé
hoan toan khac han véi hinh thé trudc ma lai con phire tap va tinh té hon.

Nhin d6 ta thay ro cai kha ning tai tao nho sy ty phan trong lic nhin n
huyén di¢u nhu thé nao.

II. ANH HUONG CUA SU NHIN AN
TRONG VIEC NAY NO VA CAI TAO
CHUNG CHO CO THE

Thompson va Mendel nhan thay ring tiép theo mét giai doan ngimg phat
16m do su thiéu an la mot su tang phat 1én khi dugc an uong day du tré lai.

Morgulis néi: “ngudi ta da thir nghiém nhiéu l1an va thay ring sau mot
thoi ky bat con vat nhin an ta lai cho né an uéng phai phép thi né bat dau lén
lai mot cach nhanh chéng trong thay va trong mot thoi gian twong d6i ngan
thu hoach lai s can bi sut Xuéng trude kia hay 1én can hon ca hdi trude”.

Su trdi can kia 1a biéu hién mot qua trinh cuong thinh cia sy ndy no. Do
khong phai chi 1a mét su tich trit nhiing chit dy trir ma ca mot sy vuon day
cta sinh luc. Cé ca mot sy 1én manh cua cac té bao, mot sy tich luy cac chat
dé danh dudi hinh thirc du trit ndi bao va gian bao. Cac dam chat duoc hip
thu véi khat vong mét co thé non tré dang ky nay nd.

Thudng thuong chi trong mot thoi gian ngan ma co thé ting truong bang
ca may nam. Nhin dn di cach tan co thé. Nghién ctru cac hién tuong vé t6
chtrc hoc sau mot thdi gian nhin an ngudi ta thay rang khong c6 mot sy hu
bién ndo noi cic md trir phi co thé 1am vao tinh trang déi an.

Tuy céc té bao mat mot s6 16n cac chat dy trit ma sinh khi nd van khong
suy giam ty nao. Trong su tranh chap cam go xay ra trong co thé luc nhin an,
nhimng chét it quan hé cta té bao dugc hy sinh trudc hét cling nhu phan trong
yéu trong co thé. Nhitng co cau can thiét cho sinh mang dugc bao tén va
sinh lyc céc té bao duoc cai thién. Cac té bao tré lai va rat giéng cac té bao
thud phoi thai. Piéu ay chinh 1a nguyén nhan cta nhiing hiéu qua cudng
trang va non tré lai cia phép nhin an.

Sau thoi gian nhin dn, ngudi tré cling nhu ngudi gia co thé déu dugce cach
tan, tang phu dugc tu bo, hoat dong cac co nang dugc cai thieén. Mot khi



chung ta hiéu rang co thé ¢ thé phan hoa nhitng chét du trit trong té bao va
phan phdi lai dé kién tao va diéu hoa cac co quan trong thoi gian nhin an thi
hién tuong co thé non tré lai mot cach nhanh chong, strc khoe cai tao lai mot
cach tot dep hon 1a mét diéu tat nhién.

Chu tao, su cuong trang, su nhay cam va su diéu hanh cac co quan déu
duogc cai tao, ting cudng sinh khi. Da dé non tré trong thay, nhimg vét nhan,
nhitng cai bét, nhitng mun nhot déu bién mat dé pho bay mot lan da min
mang tuoi tan.

Mait trong sang hon. Moi ngudi nhin an déu cong nhéan rang co thé va
nghi luc ho déu dugc d6i1 mé1 nho phép nhin an.

Bac si Kunde néi: “L& tat nhién 1a khi co thé bt sut xudng 45% sb cin
trede khi nhin dn va sau d6 thu hoi lai khi tiép tuc dn udng, nhu vay 1a gan
mot nira co thé hoi phuc gom toan nguyén nhan sinh chat méi. Trong trudng
hop nay ta thdy c6 sy tré trung lai 1o rang”.

Neéu thinh thoang ctr thi hanh déu déu su nhin an nhu vay, con nguoi cé
thé moi nam moi tré ma khong c6 phuong phap cai 1ao hoan dong nao sanh
kip.

Gio su Child nhan thay rang véi chirc ning sung man nhiéu loai dong
vat da ket lieu doi chung trong 3-4 tuan nhung khi sy phat 16n bi tré ngai vi
thiéu an thi chiing lai ti€p tuc sinh hoat va tré trung it ra la trong 3 nam.

Nhitng sy nhin xét cuia Weismann va nhirmg két qua cia cac cudc thi
nghiém nudi cic mod ching té rang khong cé mdt gidi han nao vé sinh khi.
Nhitng doc td va nhitng doc duogc tu sinh cta sy hu thdi va 1én men & trong
da day va rudt 1a nhitng anh huong chinh lam gidi han tudi tho lai.

Poc td dugc bai tiét, co thé thanh loc, khi huyét non tré¢ lai, co quan doi
moi, giac quan cai thién, su ti€u hoa va déng hoa dugc tang gia, cac té bao,
cac mo tré lai diéu kién cua tudi tré, cac thir thira thii, bénh hoan, hu hong
trong nguoi duoc loai tru roi thay thé 1a su chuin bi cho mot sinh lyec méi.

Su cai tao co thé duoc mang lai do sy d61 md1 hang ngay céac t€ bao va
cac mO ma nhin an chinh Ia phuong phap thuc day su thay cti §61 mé1 nhiém
mau do.

Nhitng thi nghiém & noi nguodi va noi gidng ché thi hanh tai phong thi
nghiém sinh vat ctia truong Pai hoc duong Chicago chirng minh rang mot
cudc nhin 4n tir 30 ngay dén 40 ngay gay ra mot su ting gia thudng xuyén tir
5% dén 6% vé bién dudng.



Sy suy giam vé bién dudng 1a mot trong nhirng hién tugng cla sy gia coi.
Nhin dn tdng nang suat bién dudng do do da cai lao hoan dong.

Ngay 18-5-1933, mot trong cac bac si san soc thénh Gandhi trong khi 6ng
tuyét thuc ké lai rang trong hom nhin an thir 10, vé phu’ong dlen smh 1y, nha
lanh tu An bo manh khoe nhu ngudi 40 tudi mic dau nim Ay tudi ong da
ngoai luc tuan.

I11. SU CAI THIEN TINH THAN VA
GIAC QUAN TRONG LUC NHIN AN

Tac dung tinh than cta sy nhin an dugc nguoi ta biét dén tir 1au va duoc
cac nha nghién ciru vé phép nhin an ban lun rat nhiéu. Trudc day co lan c6
mot nhom sinh vién Pai hoc dudong Chicago nhin an thir trong mdt tudn ma
van hoc hanh va choi thé thao nhu thuong 1€, nhan théy rﬁng su tién ho trong
su hoc hanh rat dang cha y. Thir di, thr lai nhiéu 1an thay két qua déu tot dep
t6 ra rang day khong phai 1a truong hop dic biét.

Moi ning lyc tinh than con ngudi déu duoc cai thién trong thoi gian nhin
an. Kha nang suy luan phat trién, tri nho tang thém, su cha ¥y va ho1 y duoc
kich thich, cac yéu td tinh than nhu truc giac, cam tinh, tinh thuong, v.v...
déu tang gia. Moi duc tinh vé tri tué, tinh cam déu duogc cai thién, sic bén
khong lac nao bang. Nhimng lugng mau va ning luc tinh than dang 18 phai
dung trong viéc tiéu hoa nay dugc sung dung dén bd nio dé suy tu.

Nhitng ngudi c6 thoi quen nghién thit, ruou, ca phe, thudc 14, 4 phién,
duong... sau khi nhin an phai trai qua mot giai doan suy nhugc va chiing dau
dau, nhirc moi, ban than va nhiéu chimg khac nhung sau vai hom khi co thé
du thi gio dé got rira, bai tiét moi doc t6 thi tri tué phat trién dan dan sang to
ra, gidc quan tré nén minh man.

Levanzin néi: “Trong thoi ky nhin an, sitc manh vé thé chat di khong mat
ma nang luc tinh than lai gia tang mdt cach hét suc phi thuong. Tri nhd phat
trién mot cach la lung, tri tudng tuong dat dén mirc phong pht cuc da”.

Nhiitng su cai thién nay phai néi rang phan 16n 1a nho sy tay sach cac doc
td cua ndo. Sy nhin an con tang thém kha nang kiém soat, kiém ché cac duc
vong say me.

Nhitng truong hop dién va bi than kinh dugc chita 1anh nhd nhin an lam
nguoi ta phai nghi rang ching bi quan phai do mot can ban sinh 1y giy ra.
Bac si Shenton d3 chita lanh khong biét bao nhiéu truong hop cac bénh than



kinh.

Carrington ké nhiéu truong hop vé bénh than kinh dugc chira lanh bang
phép nhin an, thuat lai tinh trang bién chuyén cua mot con bénh nhu sau:
“Nguoi bénh tré thanh nhu dién cudng tir ngay thir 2 dén ngay tha 5. Mot
khi con bién bénh di qua rdi khong c6 mot dau hiéu gi to ra trang théi ay lai
tai hién: tAm tri trd nén vo cung sang sudt cho ta thiy rang con bién cua bénh
trén chi la tam bg ma lai c6 tinh cach tri li€u vi c6 cudc cach mang dot ngdt
bén trong co thé nén di lam kich dong manh nguoi bénh nhu trén. Trong
truong hop nay doi khl hoat dong cua gan ¢o sy xao tron 16n, mat tiét qua
nhiéu gdy nén su roi loan trong sy tuan hoan nén ngum bénh hau nhu da
xanh lyc dén may ngay nhung sau d6 trd lai binh thuong néu ctr tiép tuc nhin
an”.

Trong thoi gian nhin n, cac giac quan déu trd nén tinh nhay hon. Mat tré
nén trong sang, c6 nhiéu nguoi co thé bo kinh ma van thay rd, nhin xa.

Xuc giac cling nhay hon, vi t€ hon.
Vi giac sau mot thoi gian nhin an trd nén tinh té, sac bén hon.

Thinh giac thuong thuong 13 két qua rd rang hon ca, c¢6 18 mot phan do
tinh trang than kinh, mot phén nho cac bd phan trong tai duoc téy sach. Noi
tat ca thi qua dang nhung cé thé néi rang rat nhiéu nguoi diéc hodc hoi ning
tai nho nhin an mdt thoi gian ma thinh giac duoc khéi phuc lai.

Khtru giac tr¢ nén rat sac bén, nhay cam, miii c6 thé danh hoi thay nhitng
mui ma trude kia khong thé nguri thay duoc.

Nhin an tong khir cac chat thira thai va can ba ra khoi co thé, ting gia sinh
khi cho than kinh hé nén di cai tao mot cach hiru hiu cac giac quan da suy
yéu vi bénh tat, tudi tac, vi bénh dau doc boi cac thic dn cia k¥ ngh¢ van
minh, cc thire dn thiéu quan binh Am Duong pht hop véi co thé con ngudi.

IV. SU TANG VA GIAM SUC MANH
TRONG LUC NHIN AN

Béc si Tilden noi: Phan dong ngu:m ta thuong nghi rang an mdi dem lai
sttc manh va khong may ai hiéu rang ngung an moi ¢ sttc manh”. Md1 xem
qua thi dudng nhu trdi nguge ddi voi nhimg ngudi chua hé kinh nghiém
trong phép nhin an nhung that ra luén luon ngudi ta dugc thém strc trong lic
nhin an.



Trong mdt cudc tric nghiém bang luc ké (dynamo-métre), ong Succi sau
21 ngay nhin an da to ra tang thém stc manh voi stic kéo cua 2 canh tay.
Pén ngay thir 30 6ng ta van cudi ngya, leo nhanh cac buc thang 1én tin dinh
thap Eiffel, cong viéc ma mot nguoi sttc khoé trung binh ciing vat va lam
moi1 lam duoc.

Macfadden néi: “Trong nhiéu trudng hop ma t6i san soc ciing nhu trong
nhiéu truong hOp thuat lai do Dewey va Carrington sic manh cua nguﬁi
bénh nhin an moi ngay mdi tang 1én mai cho dén luc nguoi bénh co the di
nhiéu ciy s6 trong moi ngay trong luc ban dau ho khong thé di ding gi dugc
ca. Mot hom nguoi ta khiéng dén cho t6i mot nguoi dan ba qua u liét nhuoc
dén ndi chang di dugc nita vi trude d6 an udng bira bai. Trude d6 cd6 mot bac
si cho ba ta an udng du thic béo bo, du thtr thude men, sin séc nhung ba ta
lai ngdy cang yéu thém. Pén khi ap dung phép nhin an, ba ta qua ddi ngac
nhién khi thay strc khoé mdi ngay mdi ting tién”.

Nhiing trudong hop nhu vay xdy ra khong ké xiét.

C6 nhiéu v si, luc si, nha thé thao khai dau su tap duot cua ho béng mot
tuan nhin an dé€ du cac tran dau hodc thi tai va thu hoach két qua rat kha
quan.

Trudce sy ngac nhién cua 16.000 khan gia & Madison Square Gadren, 6ng
Low sau 8 ngay nhin dn da biéu dién lap 9 ky luc thé gio1 vé stc luc va déo
dai ma ong ta di giir trong nhiéu nim. Nhimg ky luc nay duogc thi dua véi
nhirg ngudi duoc dn udng diéu hoa. Ong lai con chiém thém duogc nhiéu thé
nita sau nhiéu lan nhin an khac. Pay 1 cau tra 10i hung bién cho cic y si
thuong bao réng néu ¢t nhin dn d6 mot tuan thi di khong ndi, con néu nhin
in gang thém it hom nira 1a nguy rdi day.

Bac si Levanzin noi: “Nhimg ké cam thdy dudi strc trong luc nhin dn déu
1a nhitng ngudi néng nay va rat dé xac dong nén sy liét nhuge d6 chi 1a
nhirng hleu qua cua su doc hai cua su tudng tuong qua phong phu Néu ban
ctr nghi rang ban van khoé manh va ban c6 thé di duoc 2 cay sb sau khi nhin
an 30 ngay, thé 1a ban s& di mot cach hét sic khoé khoan; trai lai néu ban c¢6
thanh kién rang nhin an lam suy nhuoc con ngudi va but rit vé ¥ nghi dé thi
nhin d6i chang may hom ban thiy mét 1a do ban tré thanh nan nhan cua tu
ky am thi cia minh”.

Bac si Shelton ké lai chuyén mdt nguoi bénh ong ta chita lic moi dén
phai bo dé leo 1én céac buc thang lau, sau khi nhin an thi sttc khoé hoi phuc
tirng ngay mot, dén ngay thir 18 thi c6 thé chay 1én chay xudng cau thang



mot cach dé dang.

Strc manh 1a su hop tac cta bap thit, cua than kinh va su tinh sach cua
mau. Ta nén phan biét stc manh thuc sy va cam tudng nghl rang minh
manh. Con nguoi ¢6 thoéi quen moi ngay 3 bira in sung tic roi uong tra, ca
phé, hat thude dén khi thiéu di 13 ngudi ta cam thay yéu dudi, ué oai, tiéu tuy
do tay khong noi. That su yéu dudi do chi 1a su thu hoi ning luc cua bap thit.
Hién tuwong nay néu co xay ra thi chi ¢ 3- 4 hém dau ma théi, va ngudi nhin
an néu lam cur dong it phut thi sau d6 sttc manh s€ tré lai véi bép thit va cam
thay khoé manh ngay. Hién tuong yéu dudi thudng xay ra ¢ nhitng ngudi an
thit c4 nhiéu, an nhiéu do gia vi, cac thir kich thich, ruou, tra, v.v... hon la
nhu:ng ngu’0’1 an chay Trang thai nay tuong tu tinh trang nhitng ngudi nghién
thiéu thudc hodc thiéu ruou lac con nghién dén.

Ta nén dé y dén sy khac nhau giita cam giac yéu dudi va su suy nhuoc
that sy vé sinh luc.

Carrington néi rang: “Trong nhitng trudng hop qua u suy nhugc vi bénh
tat tirc 1a sinh khi dén muc kiét qué thi hiéu qua vé sy tang gia sinh luc nho
nhin in cang duoc rd rét hién nhién. Trén 1y thuyét, nhin an trong nhing lic
nhu thé tirc 1 dem dén cai chét nhanh cho ngudi bénh; nhung trén thuc té thi
trai han: strc khoé va sinh Iyc tré lai véi ngudi bénh va ting gia trong thoi ky
nhin an”.

V. THEM VA SUT CAN TRONG LUC
NHIN AN

Nhitng ngudi map sut cin nhanh hon nhitng nguoi gy va hé cang hoat
dong nhi€u thi su tut can cang chong. Nhung hé thoi gian nhin an cang dai
thi sy tut can cang ngay cang cham bét lai.

Trong 2-3 ngay dau nhin an c6 ngudi sut can dén 2-3 kild trong 1 ngay,
nhung sy sut can nay khong phai vi ti€u hao thit ma phan l6n la do thuc
pham va phan trong da day va rudt dugc tong thai ra ma khong dugc thay
thé.

Su sut can chong trong 1ic nhin an biéu thi mét tinh trang suy nhuoc cac
mo. Nhirng ngudi map nude thit mém, nhio sut cAn nhanh hon nhitng nguoi
thit chac ctimg. Nhiéu yéu to chi phdi su sut cdn cia nguoi nhin in: Nhing
nguoi bénh map, thuong mat nhiéu md hon nhitng ngudi giy, nhilng nguoi
noéng nay da cam mat can nhanh hon nhiing ngudi binh tinh, c¢6 tinh than
diéu hod; nhitng ngudi thoai mai, nghi ngoi chim syt can hon nhimg ngudi



than kinh cing thang hodc hoat dong nhleu Co sy tuong quan giita tinh
trang cac mo va sut can. Nhlrng nguoi uong nudc nhiéu trong luc nhin an thi
thay strc ning khong xudng may vi cac mo chira gitt mot sé nudc.

Mot ngudi nhin an nhitng ngay dau cé thé sut 1-2 kg, nhung nhiing ngay
sau cO khi chi mat d§ 125gr vao ngay thur 25 hoac 30.

Thuong thuong dan ba tuong ddi cham sut cin hon dan ong vi su bién
dudng thap hon.

Nguo1 ta noi rﬁng mot ngudi co thé mat 40% sb can trung binh, ma khong
nguy hai gi cho sinh mang va strc kho¢; trén thuc té, nhiéu ngudi bénh con
mat nhiéu hon thé nita ma van khong hé han gi. Bac si Dewey nhin manh vé
diém “néu cai chét dén trude khi tinh trang chi con xwong boc da thi cai chét
d6 1a do su gia cdi hay mot hinh thirc khac ciia bénh tat hay noi thuong chur
khong phai vi nhin an”. Bac si Hazzard va Carrington ciing hét 1ong bénh
vuc ¥ kién trén. Tuy nhién, c¢6 nhiéu truong hop tré con mat trén 20% strc
nang trung binh da nguy dén sinh mang.

Co6 nguodi vi uong nhiéu nude qua lai 1én can trong lac nhin doi.

C6 nhiéu ngudi so nhin an thi sinh ra ho lao, ho nghi rang nhin in gy di
thi dé sinh bénh lao. Lap luan trén la vo can ctr va giai thich sai lam vi su
gay g0 noi bénh lao khong phai 1a nguyén nhan ctia bénh ma 1a hau qua cua
bénh ay.

Sy méat can hau nhu 1a diéu can thiét cho sy hdi phuc cua cac can bénh
cap tinh va thién nhién giup vao su lam gay nguoi trong nhitng bénh cap tinh
mac du ngudi bénh c6 an uéng nhiéu bao nhiéu di nita. That vay, mot nguoi
mic bénh thuong han ma in udng nhu thudng con sut cin va mat sitc nhanh
chong hon 13 mac bénh thuong han ma nhin dn. Gay 6m trong su nhin n 13
dau hiéu tbt dep cua su mém mai déo dai ctia cac té bao, do do co thé théy ro
kha nang cai tao ctia té bao. Nhitng bénh nhan trong lic nhin an ma gy it,
gay mot cach kho khan 13 nhitng ngudi rat dé mic chtimg nganh hoa cac to
chtrc trong co thé; d6 1a diu hiéu dic thu mét su gia cOi tai hai cta cac co
quan khong con kha nang lam non tré lai dugc nira.

VI. NHIN AN VOI VAN PE TINH DUC
VA SAN DUC

Phong van nhitng nguoi nhin in, Carrington déu duoc tra 16i 1a sy hoat
dong tinh duc chi tam ngung trong may hom dau, duwong luc bi dinh tr¢ chi



la sy ngirng nghi tam thoi cia co quan sinh duc vi sau do cung thot gian tiép
tuc nhin an, su hung vuong cua tinh duc lién tré lai vo1 phong do cuong
trang va lanh manh cua no.

Ong ta con dan chimg nhiéu truong hop bt lyc kinh nién va dan ba
khong sinh d¢ da dugc chira lanh nho phép nhin an.

Bac si Shelton ciing ¢ thuat lai rat nhiéu truong hop do chinh 6ng sin
soc, xin trich vai thi du dién hinh nhu sau:

- Mot ngudi dan 6ng trung nién da bi bét lyc nhiéu nam, sau 31 ngay nhin
an da hoi phuc duong luc mot cach nhanh chong ngoai uéc vong.

- Mot ngudi dan ba lay chong d lau nim ma khong sinh dé, da thy thai
sau khi nhin an 40 ngay lién. Pta con sinh ra bu bam, khoé manh va chong
16n.

- Mot ngudi dan ba khéac 1ay chong da 10 nam ma khong c6 con, chi sau
mot ky nhin an c6 10 ngay lién thu thai vo bénh.

Nhin #n con gitip con nguoi du tu chu dé kiém soat van dé tinh duc cua
minh, gitp co thé chita lanh nhiing quai trang bat thuong cua tinh duc chu
khong phai la phuong thirc kho hanh tuyét duc nhu nguoi ta 1am tuong.

Nhin #n 13 phuong phap thuan thién nhién dé gitp moi sinh hoat co thé
tr¢ lai quan binh thién nhién von san co.



PHAN IV

NHUNG PIEU CAN BIET
TRONG LUC THUC HANH PHEP
NHIN AN
I. TRIEU CHUNG HQC TRONG PHEP
NHIN AN

Triéu chirng chu quan

Nguoi ta thuong nghi rang nhin an d6i ba bita 13 sinh ra chong mit, yéu
dudi va doi khi dau don ¢ bung trén...

Mach

Mach thay d6i rat nhiéu trong thoi gian nhin an, c¢6 thé thinh linh mdi
phuat dap 120 nhip hodc co khi lai xuéng con 40 nhip. Thong thuong mach
tang luc bat dau nhin an roéi mot hai ngdy sau thi ha xudéng. Trong nhiing
truong hop ky nhin in nhip mach sau khi tam thoi tang 1én lai sut xudng do
48 hay 40 nhip nhu vay d6 mot hai hom rdi tré 1én 60 nhip cho dén khi in
ubng tro lai.

Nhén xét nhiéu truong hop tim yéu qua mot thoi gian nhin an dé tré nén
manh mé&, hoi phuc nén co thé két luAn mot cach chinh xac réng nhirng trang
thai tim dap manh, nhanh hay cham la mot qua trinh sira chita boi dudng co
ich 1oi cho co thé chir khong phai 1a mét sy loan dong cua tim do tinh trang
suy nhugc gy nén do lam nguoi thudng nghi 1am. Nhip tim cuc thap c6 thé
nhan thay trong nhimg truong hop ma ngudi bénh cé tinh trang stc khoé qua
suy nhuoc dic biét noi nhitng ngudi trude d6 thuong dung chat kich thich
hodc hung phan. Cac chat nay mot khi thiéu thén han thuong gay ra tinh
trang tri tré cac hoat dong ctia co thé ma trude d6 hang ngay van duoc kich
thich.

Nhip tim dap qua nhanh hay qua cham déu 13 tinh trang bat thudng chu
khong phai dinh luat thong thudng trong thoi ky nhin an cia tit ca moi
nguoi. Noi chung thi nhip tim dap déu, manh va twong quan véi hoat dong
ctia co thé.



Su thém an

Trong hom d4u nhin an thi chua co6 gi khoé chiu 1dm, dén ngay thi 2 thi su
thém an tré nén khan thi€t hon nhung dén ngay thir 3 thi sy thém an lai giam
xudng rat nhiéu hoac khong con them an nira.

Tir d6 co thé khong con doi héi thire dn nhu trude ma doi khi con chan
ghét thirc an cho dén khi sy thém an tu nhién tré lai.

Smith viét: “Thuc pham cang kich thich bao nhiéu thi co thé cang doi hoi
bay nhiéu”. C6 nhi€u nguoi bénh than van minh cam thay doi bung su6t thoi
ky nhin an. That ra cam giac do chi la nhiing 4o tudng thudc vé tam 1y hoac
nhitng cam giac do su kich thich gy nén.

Theo bac si Guelpa, thirc an trong da day c6 cong dung hap thu va trung
hoa céc chat doc trong da day, trong rudt va né xoa diu nhiing cam giac
tréng trai, ron rang, bong rat, v.v... gdy ra do mot su tu dau doc hiru hiéu ma
nguoi ta 1am tudng 1a d6i bung.

Nguoi ta ¢6 thé lam ling diu “cam giac doi bung” d6 bang nhiéu cach:
rua rudt, uéng nuoc, dép bung trén, cha xat trén bung, v.v... hoac s¢ tu hét di
khong can phai 1am gi ca.

Ngudi ta nghi rang cam giac doi co thé gay ra do su co bop cua da day
nhung diém nay khong lay gi lam dung vi dé ¥ nhan xét rang ngudi an chay
nhin d6i giéi hon nguoi an thit rat nhiéu mic dau su co bop da day cua doi
bén ciing khong khac nhau 1a may.

C6 nhiéu nguoi “xau mau do6i” than van x6t xa trong da day, bun ran
trong nguoi, dau bung, s6i bung budn ndn, nhirc dau, choang vang mat may,
chan tay roi rd va nhiéu cam giac bénh hoan khac mdi khi dén con d6i bung
ma khong kip an. Nhitng triéu ching nay y hét nhitng cam gidc cua nguoi
nghién 4 phién 1én con mdi khi thiéu thudc. Nhitng cam giac ndy duoc tam
thoi xoa diu néu duogc an uéng vao cling nhu trudng hop mot tach ca phé va
do d6 nguoi ta suy luan rang dn 1a ludn ludn can thiét cho sinh lyc. Nhung
d6 1a mot sy 14m 16n, néu ngudi bénh kién nhan nhin in trong it hom thi su
dau kho kia s& bién mat.

Bac si Claunch noi rang: “Khi nguoi ta d6i va ngudi ta cam thay thoai
mai, khoan khodai, d6 la sy doi bung that. Con khi nguoi ta d61 ma nguoi ta
cam théy khoé chiu, bi day vo thi do chi 1a mét sy thém an gia tra. Khi mdt
nguoil bénh hoan béo mdt bira an thuong nhat thi ho cam théy suy nhuoc di
truée khi thiy doi. Con mot nguoi khoé manh bé di mot bira an hang ngay



thi cam thdy doi trude khi cam thay bi suy nhugc.
Su do6 chan that khong c6 phu theo mdt tri¢u chirng gi khac ca.
Lwoi va hoi

Trong su6t thoi gian nhin an thi phan nhiéu ludi ¢6 bon nho ré1 dan dan
giam bdt, ban dau & chung quanh va & chét ludi va réi chi that sach sau khi
su thém an tu nhién tré lai.

Trong thoi gian nhin 4n, hoi thd ciing tré nén ning mui va b6t dan khi co
thé duoc thanh loc sach s& hon va cling chi tr¢ thanh sach s€ diu mui khi sy
thém an tré lai. Co thé cang nhiéu cin ba, doc to thi hoi cang nang mui va
ludi cang dong bon nhé nhiéu.

Nhiét do

Pé y nhan xét nhiét d6 con ngudi trong thoi ky nhin an, ching ta kham
pha mot loat hién tuong nghich thudng vira 1y tha ma ciing vira bo ich. Pa sd
nhirng nguoi méc bénh kinh nién nhin dn nhiét do hau nhu gilt mirc trung
binh thi n61 cac bénh cép tinh nhiét do lai sut xuéng nhung lai tang Ién &
nhitng nguoi thuong ngay c6 mot nhi¢t do ¢ dudi mirc trung binh.

Khi mot nguoi 1én con s6t nhin an thi nhiét do ho khong bao gid 1én cao
nhu luc ho ¢ an uéng. Diéu chic chin 1a nhiét d6 tro lai muc trung binh néu
ta chiu tiép tuc nhin an. Trén thuc té, trong cac bénh cép tinh ma nhiét do 1én
cao, con sot sé ha xuéng mdt it néu ta ding cho nguoi bénh dn va con sOt rat
it khi tang lén lai.

Trong cac bénh kinh nién, ngudi nhin an rat it khi c6 nhiét do dudi muc
trung binh. D6 1a mot chimg cd hién nhién minh xac gia tri ctia phép nhin an
d6i véi nhitng ngudi bénh nay. Trong trudng hop du cac bénh nhan kinh
nién ma nhi¢t do dudi mire trung binh di nita nhung mdt khi da ap dung phep
nhin an thi nhiét d6 cling s& dan dan trd lai muc binh thuong mot khi su
thém an tu nhién tré lai.

Ban dau du cho bénh nhan nhiét d6 chi & 3403 nhung dan dan nhiét do s&
1én dén 3608 du thoi gian nhin c¢6 kéo dai dén 40 ngay hay 1au hon thé nifa.
That ra thi ban dau nhiét 46 c¢6 chiéu ha xudng nhung 1au dan néu nguoi ta
cu tiép tuc nhin an thi nhiét dg lai tang lén va dat dén murc nhiét do trung
binh.

Carrington thuat lai nhiéu truong hop ma nhi¢t d§ nguol bénh ha xuéng
dudi muc trung binh néu nguoi ta an uong nhung lai 1én dugc mirc trung



binh trong luc nhin an. Cho nén c6 nhiéu truong hop vi dit ngang qua sém
su nhin an ma nhiét @ bi ha mot cach dot ngdt.

Vi vay ciing ché lay 1am la rang nhiét do thap doi khi chinh 1a do an udng
qué do gay ra mot su suy gidm sinh lyc vi thoi quen an uong qua nhiéu.

Thinh thoang c6 truong hop sau mdt thoi gian dai gitt murc nhiét do trung
binh bdng thinh linh nhiét do sut xudng, ta nén dé y xem dé dé phong trudong
hop co thé di tir giai doan nhin 4n qua giai doan d6i an do su suy kiét cac
chat du trir trong ngu:0’1 Trong truong hop d6 ta cho dung sy nhin an va sudi
am cho ngudi bénh bang hoi 4m hodc binh nudc néng thi chang hé c6 hau
qua tai hai gi cho nguo1 bénh ca.

C6 nguoi dua ¥ kién rang hién tuong nhiét d6 nguoi bénh tir chd sot trd
lai mirc trung binh ciing nhu tir chd lanh ting 1én muc trung binh 13 gii han
ta nén ngung lai sy nhin an vi d6 1a mot minh chirg réng nhin an la mot qua
trinh thién nhién dwa con nguoi tir chd mat quan binh dén chd quéan binh cho
strc khoé.

Cam giac lanh rét run

Maic du nhi¢t do cua nguoi nhin an gitt muc trung binh trong thoi gian
nhin an hay 14 c6 tang lén di nita, ngudi nhin dn thong thudng van cam thay
lanh 180 dudi mot khi hau ma thudng ngay ho cho 1a dé chju. Cam giac lanh
d6 van c6 thé cam théy mac du nhiét do trong ngudi cao hon muc trung binh,
c6 nghia 13 sot nhe. Cam giac lanh nay c6 1& do su tudn hoan cua méau &
ngoai da giam bét, ndi mot cach khac 1a mot su thiéu mau ¢ ngoai da.

Sot vi doi

Trong rat nhiéu truong hop, dic biét 1a noi nhitng ngudi an udng nhiéu
thuong xay ra con s6t vi d6i lac méi bt dau nhin an. D6 13 mot su tang nhiét
d6 chut it co thé kéo dai tir mot ngay hodc nhiéu ngay. Pay 1a mét tridu
chirng ¢ tinh cach chira bénh, cai tao sttc khoe con nguoi.

Giac ngii

Thong thudng thi ngudi nhin an khong may khi ngi qua 3-4 gio trong 24
gio va di€u nay thuong gay cho nguoi ta sy lo ngai. Sau day l1a 3 nguyén
nhan chinh cua sy mat ngu do:

1. Sy cing thang than kinh.

2. Mau tuan hoan khong duoc diéu hoa nén doi ban chan thudng bi lanh
nén kho ngu. Dung mdt binh nudc ndéng ap vao chan la co6 thé bo khuyét



dugc diém nay.

3. Ngudi nhin dn khong can phai nga nhiéu. Mot khi co thé dugce khoé
khoan va tinh than thoai mai nguoi ta c6 thé nga bat luan nhiéu hay it tuy
theo nhu cau cua co thé.

Horace Fletcher c6 nhan xét rang mdi khi ong ta 4n lai thi ong khong can
phai ngil nhiéu. Nguoi an it 1a ngudi rat tinh ngd. Nguoi nhin an it ngi
thuong cam thiy tran troc va dém dai nhung lai khong may may mét nhoc
hay bat an do sy thiéu ngu. Tuy ho than van khong hé chgp mét nhung that
ra ho ng rat nhiéu ma khong ngd téi. Nhin 4n ciing 1a phuong thudc hay dé
chita 1anh bénh méat ngu.

I1. NHUNG BIEN CHUNG CO THE
XAY RA TRONG THOI GIAN NHIN AN

V&1 nhiing ai chua hé nhin dn hodc c6 dip nhan xét nhitng ngudi nhin an
déu dinh ninh rang nhin 4n 13 mot chuyén gian nan kho ai ma ngudi nhin an
phai ganh chiu bao nhiéu dau dén théng kho dé réi cudi cung co thé chét
trong sy dau kho vo cung bi thiét. Nhin an khong phai bao gid ciing 1a mot
su thi nghiém thu vi nhung dau 6m thi di nhién luén luén chang bao gid ¢o
tht vi dugc. Nguoi nhin dn, bi day vo chang 1a vi ho thiéu nhirng thtr kich
thich ma trudc d6 ho thuong dung hang ngay: ca phé, thudc 14, ruou, 4
phlen gla vi, v.v... Nhung ch1 sau mot thoi gian nhin an 1a sy day vo trén
bién mat. Piéu nay ching t6 rang cac bién chung kia chang phai gay ra do su
nhin an, do sy thiéu thuc pham.

Nhirng ngay dau trong cudc nhin in

Hai ngay dau tién nhin an thuong 14 nhitng ngay cam go, vat va hon ca,
thtr nhat 12 vi thoi quen doi hoi thirc dn cta co thé, thr hai vi ¢6 sy thiéu thén
dot ngodt cac chat kich thich thuong dung hang ngay. Nhic dau, xdy xam
chong mat, mét nd dom dom, budn non oe mira, X0t xa, tréng trai trong da
day 1a nhimng kho chiu trong than thé vao nhimg ngay dau nhin in. Céc triéu
ching d6 déu phat sinh do thiéu tra, thiéu thudc, thiéu ca phé, thiéu do gia vi,
thiéu thirc an kich thich.

Cho nén nhitng ké hau an, bom nhau, bom hut 1a nhiing nguoi bi day doa,
bi hanh ha, bi day vo kho s& nhat, rat kho chiu dung duoc sy nhin an. Nhung
phan mg nhiing ngay dau cang manh thi két qua cta su nhin dn cang sém
thu hoach. Ludi bon, hot hoi, miéng déng 1a ddu hiéu cta mét qua trinh
thanh loc, got rura, bai tiét hiru hiéu.



Con ngudi thuong an udéng thanh dam thi hdu nhu chang c6 phan tng gi
dang ke.

Sw bién mat tri¢u chirng

Cudc nhin an tién hanh thi cac triéu chimg giam bét dan cho dén khi bién
han.

Sw Kich phat cac triéu chirng

Tuy vay do1 truong hop cac triéu ching lai gia tang tam thoi trong nhirng
ngay dau.

Céc chimg nhtrc dau co thé ting 1én luc ban dau roi thuyén giam.

Cac su dau don ¢ da day trong bénh thira chit chua vi bénh ung sang da
day hau nhu ludn luon tdng 1én trong 3 ngay dau nhin an.

C6 triéu chimg than kinh ciing doi khi tram trong ltc ban dau.

Céac mun do ngoai da, cac chung viém nudc duong nhu nang lén trong
nhirng ngay dau.

Cac chat nhay, miii, dai ti€t ra nhi€u ¢ miii, ¢ ti xoang, & hong, & tu cung,
¢ am hQ va rudt gia. Pan ba khi hu, bach troc trong thoi gian nay ¢ thanh tir
cung va am ho xuat ti€t rat nhiéu chat nhay nhaot.

Trong tat cd moi trudng hop céac tridu chimg kich phat chi 13 tam thoi va
sau d6 moi co nang dan dan dugc cai thién tot dep dé di dén su lanh bénh.

Bac si Dewey noi: “Su tram trong cua cac tri¢u ching ay trong lic nhin
an ty 1¢ chat ché vdi sy can thiét phai kién tri trong viéc nhin an bdi vi cac
tri¢u chirng d6 ham an y nghia la can bénh dang chiéu hudng tién trién tot
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dep”.
Ciac con bién bénh trong hic nhin én

Pa s6 cac triéu ching ma ngudi nhin n cam thay déu do mét sy diéu
chinh ctia than kinh. Hay lay vi du mot nguoi bi bénh té mot dam ngoai da &
cudi xuong song, sau vai ngdy nhin an bdng cam thiy rat dau dén & chd d6
trong vai gio roi sau day xtc gidc chd bi té trd lai binh thudng. Sy dau dén
trén la mot hién tuong diéu chinh than kinh.

Khi ngudi ta ngung udng ca phé hay nhin an - an ma thiy nhirc dau thi su
nhirc dau d6 14 ¢ trong qua trinh diéu chinh than kinh. Tinh trang bai hoai va
su noéng ndy phat bénh sau khi nhin in cling chang khac ndo tinh trang bai
hoai va gat gong ctia mot ngudi bé hat thude déu 1a thai loc trong qua trinh



chinh don cua than kinh, Iuén luén dem lai su cai thién cho strc khoé su ich
loi cho co thé.

Tat ca cac trudng hop nhin dn déu chang giy ra nhitng bénh bién dang ké
va trong dai da sb truong hop déu vo hai, chong hét va cai thién tinh trang
sttc khoé cho bénh nhan. Trong cac bénh kinh nién thi phan nhiéu cic bénh
bién khong phat 16 ma ¢ tinh cach tiém an. Piéu dang dé ¥ va dang nhd 1a
moi triéu chimg phat hién trong thoi gian nhin an khong phai 1a su tram
trong can bénh, su pha hoai co thé cua nguol nhin an ma la nhiing triéu
chirng cua cac su cai tao sinh lyc nao d6 bén trong luén ludén vé1 muc dich
cai thién strc khoé cho bénh nhan.

Khac nho

Poi khi ¢6 ngudi nhin an thi dom nhét sinh ra vo ké, bat khac nho ludn
moOm trong nhiéu hom, c6 khi vi d6 1am cho nguo1 bénh mat nga. D6 chinh
1a mot qua trinh bai tiét ma ta chd dé tam lo ngai vi sau do thé nao cling dua
dén mot tinh trang strc khoe tot dep.

Viém nudc

C6 khi trong may ngay dau nhin an 13 ngudi ta mac ching s6 miii nudc
hoac dau noi hong tuy truong hop nay cling it khi xay ra. Trong cac bénh

kinh nién, sy bai tiét cac chat nhdt thuong duge ting gia trong miy ngay
nhin an dau tién.

Bién chirng ngoai da

Ciing c6 truong hop ngoai da sinh cac nét d6 hodc sinh ngira, sinh phong
meé day trong doi ba ngay dau nhin an. B¢ 1a nhitng qua trinh bai tiét.

Nhire dau

Thuong sau mot con mé mét nguoi ta cam thay nhic dau va dau lung lién
tiép 3-4 ngdy. Thiy vdy ding co lo ngai, dimg c6 chdm dit sy nhin an vi
khong ¢ gi nguy hai ca, d6 chi 1a sy diéu chinh than kinh. Triéu ching nay
khong phat hién noi moi bénh nhan ma thuong xay ra ¢ nhitng nguoi nghién
thu’(A')C, ruou, ca phe, tra, v.v... va cac thirc an, cac duoc licu kich thich, hung
phan...

Tay chan nhirc méi

Trong nhitng ngdy nhin in dau tién, c6 ngudi cam thay dau ¢ lung, ¢
hong ma cling c6 nguoi cam thay tay chan nhirc méi, dac biét 1a & cac khop
xuong rat kho chiu nhung khong may khi kéo dai qua mot déi ngay va



thuong thi c6 vé dém.
Buon non

Co6 nguoi vi thoi quen da day thinh linh khong nhan thirc an nita nén gay
ra ha ap luc trong da day va tao ra cam giac buén non.

Mat chay vao da day ciing 1a duyén c& gy ra su budn ndn hodc doi khi sy
oe mura. Pay 1a mot qua trinh cua sy thanh loc co thé bang cach bai tiét chat
mat xanh mat vang va nhdy nhot trong da day. C6 truong hop ngudi bénh
budn nén va oe mua lién mién 5-7 ngdy va sau d6 lai nic cut, nhung qua
nhitng bénh bién d6 thi tré nén tuoi tinh, khoé khoan hon trudc nhiéu.
Nhitng truong hgp c6 phan tng dir do1 hoac vai ngay thuong xay ra & nhiing
bénh kinh nién.

Cham dut sy nhin 4n trong luc dang bi mta khong phai 1a diéu hay ma
con tai hai 1a khac, ta nén nhan nai va tin tudng vao su linh man cta ban
nang ty ton ctia con nguoi san c6. An udng trd lai trong nhitng trudng hop
nhu vy 1a di tim cai chét. Gip truong hop trén ta chi can binh tinh cho co
thé va tinh than thoai mai dé cho co thé ty hoan thanh cong vigc cai tao sinh
luc ciia nd. Sy nén mura co thé xdy ra lac méi bat dau nhin in ma cling co
khi sau khi nhin an 20, 30 ngay.

Poi khi sy nén mira cing phat xuat mot 1an véi chimg nhtrc dau va nhiing
man do ngoai da. Truong hgp nay thuong gap & nhiing nguoi bi bénh kinh
nién c6 cac ching hon loan ¢ bd may ti€u hoa va than kinh.

Churng chudt rut

Chutng nay co6 thé phat sinh trong rudét moi ngudi phai nam hay phéi ni
hodc trong tir cung dan ba.

Trong rudt, chimg nay c6 thé gay ra la do hoi, do sy di chuyén ciia phan &
trong rudt hay boi nhitng nguyén nhan vé tdm linh voi sy kiém soat nhu
dong do than kinh dinh dudng. Chuét rat ¢ tir cung thi rat hiém va thuong
chi xay ra & noi nhitng bénh nhan bi bang huyét tir cung. Ciing c6 mot vai
truong hop rat hiém 13 sy chudt rit ¢ tr cung 14 hau qua cua su cb gang dé
tryc ra khoi tir cung nhitng chat nhay nhét tich luy ¢ trong ay.

Hoi

Nhiéu nguoi bénh vé bd tiéu hoa nhin in thuong than phién méc ching
day hoi, nhung trén thyc té thi chang may khi trong rudt nguoi nhin doi that
c6 mot sO hoi quan trong. Do su phan xa cta than kinh dinh dudng ma c6 sy



gia ting ap luc trong Ong tiéu hoa lam nguoi ta cd cam giac c6 su dau don
trong bung. Do su buc bodi, su khich dong, nhitng cam xtc manh cling gay ra
nhitng cam giac bt rit va nhitng ndi lo so ngdm ngam trong tiém thirc ciing
gay ra nhimg cam giac kho chiu vé su day hoi roi do d6 ma thao thtrc khong
ngu ngay dugc.

Khi ngudi bénh d3 hiéu 1y do nhur vy nén tu cha dé cho tim tri dugc nghi
ngoi thoai mai thi moi ching goi la “day hoi” gay ra do sy cang thang cua
than kinh do6 tu nhién bién mat.

Di ta
Chiéc it ai nghi nhin n lai di ta nhung thinh thoang van c¢6 xdy ra truong

hop di ta trong lic nhin dn vi tuy trudng hop d6 1a mot doi hoi can thiét cua
co thé dé thanh loc bd may ti€u hoa.

Chong mat

Pay 1a mét triéu chung thuong gip lic mai bat dau nhin an hoic lic dang
nim ma ngu:0’1 ta vung day dot ngot. Thu:o’ng thi n6 chi choang vang trong
vai gidy va néu muon tranh thi ta nén ng01 day tur tir. Sy chong mat, choang
vang thuong 1a do mau huyét & ndo don xubng qua cap bach. Nguoi nhin dn
trong lac hoat dong cir chi nén diém dam, khoan thai thi khong may khi mac
phai chiing nay.

Ngit xiu

Truong hop nay rét hiém va c6 thé xay ra trong mot hai ngay nhin in dau
tién. D6 14 mot diéu tim thudng khong co gi phai cuong quyt kinh hai hay lo
s¢g. Chi viéc cho nguoi bénh ndm ngay thang & chd thoang kh1 va mo 4o
quan cho rong rai thu thai cho ngudi bénh dé thé 1a di 1am rdi. Khong can
phai dap nudc lanh vao mit, ctr dé yén nhu vay trong chdc 14t sé tinh ngay;
nguoi bi ngat can su nghi ngoi chir khong can dén sy khich dong.

Dau hong

Thuong xay ra lién sau khi ngung cudc nhin an ma ciing c6 khi trong thoi
gian nhin an. Pai dé do6 1a vo hai va chi c6 trong mdt vai hom la nhi¢u va
chang c6 gi dang ngai.

Hoi hop

Ho1 hop 6 khi 1a do hoi trong 6ng ti€u hod, co khi 1a do sy nong nay buc
boi, lo s¢ hay lam viéc mét nhoc.

Da1 khi twong dau 1a dau trong tim nhung that ra thi cai dau éy la & trong



16ng nguc. Ciing c6 thé do hoi, c6 thé 1a do chat doc ma ciing c6 thé 1a do
nguyén nhan tam ly. Pung quan tam lam gi cho mét, khong c6 gi tram trong
dau vi tri¢u chirng nay rat chong hét.

Mat ngii

Trong vai trudng hop, mat ngu 1a do sy than kinh hoic 1a do thiéu tién
nghi, phan 16n ngudi nhin dn ngy it 1a vi co thé ho khong can thiét dén giac
nga qua dai. C6 khi ho ngt rat ngon ma ho khong ngo dén. Nguoi ngi gio
tinh day cling chang khac nao méi ngu 15 phut vi thoi gian ta ngu, ta hoan
toan vo thuac vé s luong th01 gian tro1 qua ma mot gio thao thirc khong ngu
ta lai c6 cam tuong nhu suét mot dém trudng vi thoi gian troi qua cham chap
khi nguoi ta chd gidc ngu.

Hon loan vé thj giac

Trong nhitng cudc nhin d6i qua dai doi khi xay ra truong hop hon loan vé
thi giac nhu thdy c6 hoi loa loa nhung chac chan 1a khong bao gid c6 su
thuong ton trong nhan cau hodc noi than kinh thi giac. An uéng lai 1a sy hon
loan bién mat va thi luc nguoi bénh con dugc tang gia, co thé bo kinh deo
mat khong can dung nhu trudc nira.

C6 trudng hop mot nguoi dan ba mang kinh nhung hé cat kinh thi thay
mot ra hai, sau mot thoi gian nhin an thi mat trd lai binh thuong, nhin an dén
ngay thr 16 thi khong can dung kinh nita ma c6 thé doc sach, may va, xau
kim, v.v...

Bién chirng tram trong

That ra rat it khi c6 du hiéu bao nguy xay ra trong thoi ky nhin an. Néu
c6 chang chac chan 1a do mot nguyén nhan khac chir khong phai vi nhin an.

Chiéu theo cac thanh kién thong thudng chong bang phuong phap nhin an
va su xung dot kich liét cua nganh y khoa vé su ap dung phuong phap nay,
nhitng ngudi thyc hanh phép nhin in khong dam tiép tuc nhin an khi thay
phat sinh ra nhiing triéu chimg ma ho cho 13 nguy hiém. Néu c6 nguoi bénh
nao nhin an ma chét di thé 12 ngudi ta d6 cho 1a vi d6i ma chét.

Mot van nguoi bénh c6 thé chét sau khi ubng, tiém vao ngudi nhitng duoc
phém doc dia hodc sau khi méd xé hay cua cat mot vai co quan, bd phan ma
chang mot ai thay c6 trach nhiém gi ma chi d6 cho 1a bénh d6 khong thé ctru
chita dugc. Nhung néu rui thoi c6 mot ngudi trong bénh chira theo phuong
phap nhin an, vi cin bénh qua ning ma chét thi lai 1én 4n phuong phap nhin
an 1a nguy hai.



Chung ta cr sang sudt nhan dinh ma xem s& thdy dau 1a 1 phai.
Sirc manh ciia bép thit trong lic nhin in

Levinson néi: “Nhiéu ngudi tudng rang trong thoi gian nhin in, ta phai
ngdi trong ghé banh dé doc bao, hay ngu ga ngu gt boi vi nguoi ta khong
con hoi strc dau ma lam viéc nay, viéc khac. Néu ban nang 91 kg trong lic
dang ra s can trung binh cua ban chi 1 60 kg, ban ¢6 thé nhin dn 60 ngay va
moi ngdy ban s& ting thém sirc manh bdi vi ban s& trd lai trong lugng trung
binh. Toi bat dau nhin an véi s6 can trung binh; t6i trai qua 32 ngay thu
thach voi khong biét bao tric nghiém khoa hoc lién tiép, nhung t6i khong
bao gid cam thay mat stc va nhimng thi nghiém ghi bang luc ké da ching to
diéu nay”.

Co diéu xem nhu mau thudn 1a ¢6 bénh nhan lic ma&i dau nhin an thi trd
thanh liét nhugc nhung néu cu kién nhan tiép tuc nhin an thi sy yéu dudi
bién mét va tro thanh khoé manh hon xua.

Mot su yéu duodi rat gan sy suy nhugc cuc diém co thé biéu 1§ dudi nhicéu
hinh thirc con bién cua bénh, dic biét 1a chiing oe mura: con mura 1a con mét,
nhung con mra qua roi 1a strc khoé tr¢ lai rat doi dao.

I11. NHIN AN TRONG CAC BENH CAP
TINH
Nhitng ngudi khon ngoan khi ¢6 su bat an trong nguoi thi nam nghi ngoi
va nhin an dé cho co thé tu hoi phuc lai. Mot trong nhitng d4u hiéu cua bénh
tat 1a su biéng an dan dau cho su khoi phat cac triéu chirng khac. Néu bénh

phat sinh thinh linh trong luc da day dang chtra dy thuc pham thi cac thuc
an nay thuong dugc giai toa bang dong tac mua.

Nhu vy 13 theo ban ning sinh ton, trong bénh cap tinh co thé chi can
nudc ma thoéi, con trong cac bénh kinh nién thi nén an it lai. Néu lam theo
nhiing ban ndng thién nhién c6 1€ nguoi ta da trdnh dugce nhiéu sy dau don,
bénh hoan va nhiéu ngudi tranh dugc nhitng su chét yéu.

Nhiing 1y thuyét phu phiém thuong ménh danh 1a khoa hoc da giy bao
nhiéu tai hoa khdc liét ma nguoi ta khong bao gio ngo toi.

Khi con vat dau 6m hay bi trong thuong thi khong bao gi¢r chung chiu dn.

Mot su kich ngét, mot vét thuong nang, mdt con s6t, mot sy dau dén, mét
viém ching, mét sy thu doc lam ngung hay giam su hoat dong cta bd ti€u



hoa va 1am giam nhitng hoat dong dinh dudng ctia toan co thé.

Con nguoi ta cling vay, nhung con ngudi lai lam nguoc lai ban nang vi ho
ctr nghi rang khong thi chét, dau c6 biét rang trong lac 6m dau, co thé thiéu
kha ning tiéu hoa, cic cin ba d6 an khong tiéu hoa hay tiéu hoa khong tron
ven s& 1am nguy hai cho ngudi mac bénh cap tinh khong it.

Trong con s6t, dich vi xuét tiét rat it hodc khong xuat tiét 1a khac. Vi vay
diéu quan trong nén nhd k¥ 1a dimg cho an trong lac s6t. Nén dé danh ning
luc ding vao viéc tiéu hod, hap thu, dong hod thuong ngdy dé dung vao
trong qua trinh phuc héi strc khog.

Thir hoi ta duge 1o1 10¢ gi ma an trong lic khong tiéu hoa duoc thirc an?

Bac si Emmett Densmore khuyén nguoi ta nén lam nhu sau khi thay kho
chiu trong ngudi: “Khong nén n gi ca trong 48 gid va sau do tiép tuc nhin
in cho dén khi nao ngudi bénh thay d6i. Trong nhimg truong hop ¢d ching
viém hay s6t thi phai nhin an mot hodc nhiéu ngay cho dén khi nao moi triéu
chtng vé sbt déu tiéu tan va thay thém an trd lai”.

Trong moi bénh cap tinh toan co thé déu tap trung vao trong viéc bai tiét
cac doc td chir khong phai chi trong vao viée hap thu cac thic an. Biéng an,
hoi hoi, ludi bon, budn ndn, oe mira, bai tiét cac chat tanh héi, cic chat nhéy
nhét, bon xen véi di ta, v.v... moi trang thai y chimg to rang cac co quan
déu chu trong vao viée bai tiét chir khong phai vao viéc tiéu hoa.

Lay lu’O’ng tr1 ma x¢&t, ai cling thay rang néu 4n vao ma khong tleu thi tat
nhién 1a d6 an ay khong nudi co thé duoc ma con hu thdi ra trong ong tleu
hod tao thanh chat dau doc nguol bénh lam cho can bénh cang thém tram
trong va lam nhoc cong bai tiét cho co thé.

Co thé vén c6 kha ning mién dich va trong giéi han nao d6 lam cho vo
hai nhirng chat hu théi tan ra trong chét tiéu hoa, nhung néu an ubéng khong
phai phép, trai quan binh Am Duong thi sttc dé khang cta co thé sé suy giam
di, su tiéu hod bi xao tron, cac doc to vuot trén kha nang hoa giai cua suc
mién dich roi cac su kho chiu khoi sinh. Co thé tat nhién phai khang cuy lai
cac doc td va su khang cu d6 chung ta goi 1a bénh tat.

Chat doc mot khi phat sinh qua nhiéu trong dng tiéu hoa do sy thoi rira thi
da day va rudt chang nhitng khong hap thu vao mau ma con xuat tiét ra mot
luong 16n chat nude (huyét thanh ctia mau) dé lam lodng va trung hoa nhiing
chét bi hu thoi dé dem di.

Su o¢ mura va di ta bo tic cong viéc rira ray cho sach sé€ toan thé ong tieu



ho4 va tong thai cac chat doc ra ngoai.

Buon non va oe mira la triéu chimg thong thuong trong nhitng bénh cap
tinh duéi tit ca moi hinh thirc cua nd. Néu an vao thi thic in cling b1 mura ra;
néu khong mira ra thi thic dn ciing bi tong khtr bang cach di ta. Thuc pham
an vao trong nhirng trudong hop nhu vay chi lam tang nhiét 4o, thém sy dau
d6n va kho chiu cho nguoi bénh. Su bon chdn va nhimg sy kho chiu thuong
nhan thy noi nhitng ngudi 1én con sét trong moi truong hop déu do thire dn
va thudc men. Ngudi bénh nhin an twong ddi cam thay dé chiu va thoai mai,
su binh phuc nhanh chong va m§ man hon.

Bac si Jennings noi: “DPung lam tram trong su dau don cua ngudi bénh
bang cach €p budc ho an ma bat chap dén su phan doéi cua ho”.

Chung ta hay xem nhitng gi x4y ra khi ching ta cho nhitng nguoi bénh
cap tinh an. Piéu thir nhat ma bénh nhan ciing nhu y si déu dé ¥ 1a su kich
phat céc triéu chimg: sét ting 1én, mach ting 18n, sy dau dén va nhing triéu
ching khac déu trd nén manh liét, ngudi bénh tré nén dé kich thich.

Tat cad moi hinh thirc cua bénh cap tinh déu dugc chan ding va tré nén dé
chiu nho phép nhin an, s6t ha nhanh chong va cac chung viém cling déu lang
diu rat mau.

Su ngung nghi toan thé hoat dong clia co quan tiéu hod 1a phuwong sach bu
trr vo1 muc dich bdo ton nang luc dé danh vao hoat dong chong doi bdi bénh
tat bai tiét cac doc to.

Trong chimg cam s6 mili va kha ning tiéu hod con ton tai chir trong bénh
sung phoi thi kha ndng nay tuyét nhién khong con nira.

Nhu vay c6 nghia 1a bénh cang nang cang khong nén an.

O noi nao cé bénh truyén nhiém néu dan cu ¢ ddy nhin dn d6i ba ngay va
sau d6 an udng cho dung quan binh Am Duong 13 chic chin khéng bao gio
bi 14y bénh. Néu nguoi ta biét nhin an khi méi thay nhitng triéu chimg dau
tién thi nhat dinh it khi ¢6 nhitng bénh cép tinh lai c6 thé bién trd thanh tram
trong.

Néu chiu nhin an thi khong bao gio bi bénh thuong han vi moi con sOt
déu bién mat sau nim ba ngay cho éng tiéu hoa nghi ngoi va khong bao gio
c6 sur chét choc hoic c6 sy kéo dai trong nhing trudng hop bénh ho ga chi 1a
mot loai ho cua da day gy ra do chiing viém nhiét cia co quan nay.

Bac si Chas E. Page noi: “Trong 40 ndm thuc nghi¢ém chira bénh béng



phép nhin dn cia t6i, toi chua timg thdy mot trudng hop nao sdt ma chuyén
qua thuong han, con bénh thuong han thi khong bao gio kéo dai qua doi ba
ngay va gay ra su chét choc”.

Ngu:(‘)i ta thuong 1am lac ma so sanh co thé con ngu:(‘)’i cing gidng nhu cai
may, hé hét nhién liéu thi may ngung nén cu nghi rang bat ké lanh hay dau,
con ngudi ta phai luén ludn dn udng méi sdng dugc.

That ra con nguoi phai biét tuan theo sy minh min cua ban ning, khi
dang an mdi an, khi can nhin thi phai nhin. An hay nhin 1am khi la doi
duong cua song chét.

C6 nhitng dau dén twong rang khong chiu noi néu khong dung thude chi
thong, an than, that ra dugc lang diu rat nhanh chong néu ngudoi ta nhin an
trong mat thoi gian khong 1au hodc vai hom la ngudi bénh thay dé chiu ngay.

C6 nhiéu chimg phong thap khdp xwong dau nhirc khong ta duoc di lang
diu va nguoi bénh cam thay khoan khoai trong 3-4 hom nhin an.

Trong nhu:ng giai doan cudi cing ciia bénh ung thu lic ma nguoi ta
khong con co thé 1am gi duoc hon 1a chich nha phién cho ngudi bénh, nhung
su dau dén gay ra do nha phién ciing ching kém gi do bénh ung thu, thi nhin
an trong trudng hop nay hoéi phuc sy khoan khoai cho ngudi bénh va giup
cho nguoi bénh chét trong sy minh man va an lac.

Poi khi trong mot bénh cd nhiéu tuyét vong ngudi y si bao than nhan
bénh nhan rang: “Ngudi bénh mudn dn thir gi thi c&r cho dn, bénh nay thi chi
con nudce lo lidu. Pay 1a sy tan nhan dang then, déy nguoi bénh vao cua t
than, trong khi d6 nhiéu truong hgp ma dang 18 nhd phép nhin dn ma ngudi
ta c6 thé binh phuc duoc.

Tai sao lam cho ké hap hdi phai dau dén hon nita? Tai sao lam ting gia sy
dau kho cua ho ma chi?

Trong lac con dau ngudi me thuong dd danh: “con gang an cho hét bat
chao cho mau manh kéo me budn”. Vo ciing thuong bao chong nhu vy, anh
khuyén em ciing thé ma co nir y ta xinh xinh dd ngot ngudi bénh udng thém
hop sita, hiip thém chén stp thit cling v6 tinh ¢ biét dau rang cac thirc 4n kia
dau c6 duoc tiéu hod ma sé& thdi rira ra trong 6ng tiéu hoa cua ho.

Noi mot nguoi dau, moi sinh lyc déu hudng vé noi sy c6 gang binh phuc

strcc khoé nén chang con ¢6 thé hoic tiéu hoa hoic déng hoa thirc an dé bién
thanh mau huyét nudi co thé.



Nguoi ndo mic bénh thwong han s& cam thiy dé chiu sau 3-4 hém nhin
d6i néu biét ap dung phuong phap nay luc bénh méi phat sinh va vao thoi ky
lai strc sau d6 1 tuan hay muoi ngay. Bénh lanh dé dang dén ndi than quyén,
ban be khong cho do 1a bénh thuong han nira.

Nhin an trong nhitng bénh cip tinh khong phai 1a sy thir thach ma an vao
moi chinh 1a su thur thach va1 hiém nguy.

Trong bénh sung phdi ciing vay, néu ap dung ngay tir lic so khoi thi
truong hop d6 khong bao gid trd thanh tram trong, nude & sung trong phoi
cling khong c6 nhiéu va sy lanh bénh s& mau chong. Nhitng truong hop ti
vong hét strc hiém.

Y khoa cling phai cong nhan gié tri I6n lao cuia phép nhin an trong moi
truong hop sung rudt thira va khuyén ngudi bénh nén ap dung néu ho khong
chiu mé hoic vi mét Iy do nao d6 khong thuan tién cho su giai phiu. Trén
thuc té sy dau dén ngung chi sau chirng 3 hom nhin an.

Pbi véi bénh phong thap, su nhin an cling dem lai nhiing két qua rat my
méan dén ndi bac si Wood da thét ra rang: “Qua cac két qua nhanh chong va
t6t dep chic chan nhu vay cua phép nhin an di lam cho toi tin rang néi cho
cung phong thap chi 1a mét dinh ky cta ching kho tiéu”.

Phan nhiéu cac ching ho c6 thé chita khoi bang cach nhin an tir 24 gid
dén 72 gio va sau do6 thay doi cac thirc an cho dung quan binh thi chung ho
khong con trd lai nira.

T4, li, oe, mira, mat ngu, phi map déu 1a tridu ching cua bénh kho ti€u co
thé chira dé dang bang phép nhin an.

Céc ban hiy tuong twong va sé nghi thé nao khi thiy ngudi ta ¢b ép cho
an mot nguoi di ta 20 dén 30 1an trong 24 gid hodc mot ngudi chdc chdc lai
mura. Néu ap dung phuong phép nhin an cac ban khoéi ban tdm va ton kém gi
vé thuéc men hét ca.

Clr dé y trong cac bénh cap tinh, bénh nhan cang an co thé cang suy
nhuoc du théy réng khong c6 su hép thu, su thu dung céc thirc an trong mot
bénh cap tinh.

Thirc an khong thé tiéu hoa thi 1am sao ma hap thu dugc; khong hap thy
duogc thi ldy dau ma dong hoa thi thir hoi ¢ gi 1a bo béo, ich loi cho than thé
ngudi bénh ma an vao cho thém kho.

Ta ding cho rang sy suy nhugc trong bénh cip tinh 13 do nhin in ma ra,



trén thuc t€ ngudi bénh nhin an bao gid cling khoé manh hon ngudi bénh
dugc an uong vi nguoi bénh cang suy nhugc thi su can thiét vé nghi ngoi
cang nhicu.

IV. PHEP NHIN AN TRONG CAC BENH
KINH NIEN VA CAC CHUNG NGHIEN
CHAT PQC

Cac diéu ma ngudi mic bénh kinh nién thudng than thd 13 dn khong biét
ngon, bung day hoi. C6 nguoi lai thich dn sudt ngiy va ca ban dém nita, ma
khong biét no. Ho giong nhu nhiing nguoi say bi chimg than kinh hon loan
day vo nhung lai bao chita bang 1ap luan rang day 1a su thém an tu nhién thi
su an udng phé phdn 14 hop 1y.

Nhitng luan ctr nhu vay chéng khac nao su bién ho cho su thoa man thém
khat nhitng nguo1 nghién nha phién, ruou, tra, ca phé, thudce 14, v.v...

Céc bénh kinh nién thuong gay ra do médt co quan nao d6 hoat dong bat
diéu, vi bi dau doc, vi bao lyuc, vi bi kich thich qua do thi con c6 phuong
thudc nao than diéu bang phuong phap cuia nghi ngoi, ciia tay doc, clia bai
tiét hitu hiéu hon ca trong vi¢c boi bd, hdi phuc va cai tao sinh lyc con
nguoi.

Céc sin soc co thé cua nhiéu nguoi lic lanh cling nhu lac dau chang khac
nao mdt bi kich. Ho an sudt ngay khong ho mom roi lai dung cac mon kich
thich dé ¢p budc cac co quan mét nhoc trong cac cudc truy hoan dé phung
phi strc khoe, ti€u hao sinh luc dé dén lac sinh mang bi de doa, c6 tinh ngd
chang thi d6i khi dd qua mudn lam roi.

Nhin an 1a con duong dua con ngudoi bénh hoan dau kho dén chd suc
khoé¢, hanh phuc.

Bac si Shew noi: “Rat hi€ém ¢dé mot truong hop nhirc rang ma co6 thé kéo
dai sau 24 gi¢ nhin an tuyét doi”.

Mot y si Nga bac si Von Seeland noi rang: “Sau nhiéu thi nghiém, toi da
di dén két luan rang nhin in chang nhiing 13 mot phuong phap tri liéu téi
thuong phdm ma con xtmg dang su trong vong vé phuong dién gido duc”.

Bac si Adolph Mayer, mét y si xuat chiung ngudi Puc, viét trong quyén
sach “Tr1 bénh trong phép nhin an, tri bénh ctia nhiém mau” nhu sau: “Toi
xac nhan rang nhin an la phuong phdp than hi€éu nhat dé chitra lanh bat cu



bénh tat gi”.

Bac si Ed. Bertholet thuat truong hop mot cu gia 73 tudi mac ching nhiép
ho tuyén phinh 16n. Tir lau 6ng ¢t mdi ngdy phai thong khoan 2 lan dé di
tiéu, do d6 sinh bénh sung bong dai trim trong va di ra mau. Sau 6 thang
chita tri, vi bac si sin soc that vong khong mudn dung thubc men nita dé
nghi ra mo xé. Ong cu khong thuan va dén nhd bac si Ed. Bertholet chita
theo phép nhin an lam nhiéu dot ngan han. Pot dau nhin an 3 ngay lién co su
cai thién ro rét, nguoi bénh khong bi bi tiéu tién nira va khong con dung 6ng
thong nira, nude tiéu ngay cang trong va khong con mau mu nira. Sau 5 dot
nhin n déu déu, mdi dot 4 ngdy, ngudi bénh hoan toan binh phuc va co thé
song binh thudng. Luc chua nhin dn ong cy can niang 87 kg 400. Sau 5 dot
nhin an sut Xuéng 79 kg 400. Tim kho1i bénh sung huyét, hoat dong diéu hoa
va thoai mai, tir d6 strc khoe trd lai, 6ng cu di bd rat xa ma khong thay mét;
dén mua rét, ong cu chiu lanh mot cach dé dang va khong hé dau dén gi ca.
Plng mot nim sau, thay di tiéu hoi kho khan, ong cu lién nhin an 8 ngay
lién, tiép sau d6 1a 2 dot, mdi dot 4 ngay. Tir d6 dng cu dit bénh hoan toan
va cam thy hoat dong hiang hai hon bao gio hét.

Mot nguoi dan ong 40 tudi, strc khoé kiét qué¢ khong lam lung gi dugc
hon 1 nam: hoi ran sttc mot ty hay di muoi budc 1 tim dap lién hoi va nguc
dau nhoi. Tiém, uéng du thir thude, ap dung nhiéu 16i chita khac nhau nhung
chang dem lai két qua ndo, y si danh bo tay tuyét vong. Thé ma sau 28 ngay
nhin an, ngudi bénh théy sinh luc phuc hi, c6 thé lam vai ctr dong thé duc
ma khong mét nhoc va sau 2 thang tinh dudng, con ngudi ma y khoa két an
méc bénh nan y da lanh manh hoan toan dé séng mot cudc doi tuoi sang hoat
dong.

Mot nguoi dan ba suy nhuoc dén cung cuc, trong khoang 10 nam troi ma
2 1an bi md bung vi bénh lao rudt nén sy tiéu hoa rat kho khan va dén bita an
la dau khong chiu noi. Su suy nhuogc dén ndi chi can di traim budc trén
duong phang ciing di gdy mot con mét lir dén may gio. Nguoi ta tim du moi
cach dé tri chimg gay com dén rung ron kia vi day qua that 13 bo xuong luu
dong véi 1,80 m bé cao ma chi nang 42 kg 600. Khong mot 16i trj liéu hoa
hoc nao t6 ra hiru hiéu. Cho an nhiéu, an bd bang moi cach ciing chiang dem
lai két qua nao, di vay ngudi bénh cang thém liét nhuoc va dén cudi cung thi
ngudi bénh chang budn an nita. Cudi cung thi ba ta cau ciru dén phép nhin
an: sau 3 dot nhin an 3-4 ngdy roi 5 ngay mdi dot cach nhau do nira thang
tinh trang sttc khoe cai tién tot dep trong thdy va nguoi bénh co thé hang
ngay di dao choi chat it ma khong thdy mét va sau mot thoi gian thi ba ta c6



thé 1am lung vit vanh trong vuon. Sau 4 thang, nguoi bénh can ning 48kg va
ba ta bao rang tu 1au ba ta chua c6 khi nao cam thay khoé manh va vui song
nhu vay.

Cac chtng di ta, nhiéu dom vi ho kinh nién, thiing nudc, cac chimg nudc
trong mang phdi, mang tim, mang bung hay nudc trong ndo, bat clr cac
ching chay mu xuat phat tir sy thanh ma kinh nién, bénh nhiéu nudc tiéu va
nhiéu bénh khac do sy mat quan binh Am Duong trong ngudi déu dugc cai
thién nho phép nhin in va it udng.

Khi lugng nudc thira trong ngudi Am tinh duoc thanh toan va sau d6 biét
sua chita cach an uong lai cho ding quan binh Am Duong, tinh than quan
binh vo1 thé chat, thé 1a bénh tat khong bao gio dén vo1 ban.

MBoi khi ban bi chimg viém nuéc véi mau cam (miii) do ra hay bi bénh lao
ma tho huyét hoic lao rudt ma di ta, V.V.. . ban hay ngung Vlec uong nudc va
nhin an thu trong vong 24 gio sy xuat huyét chic chin s& cam ngay. Sau d6
an theo cach s6 7, 6 hay 5 thi thé nao ban cling s€ lanh bénh.

M6t cudc nhin an dai han duoc chinh thire kiém soat ma Ulrich Von
Hutten thuc hanh da chita lanh bénh giang mai. Cau chuyén nay han moi
sinh vién y khoa déu biét r. Sau vu thi nghiém tiéng tim nay, nhiéu nguoi
khac da ap dung va thu hoach két qua rit my mén. Gid tri ciia phép nhin an
trong bénh giang mai khong thé chdi cii duoc. Khong c6 thtr thude nao hiéu
nghiém bang nhat 14 lac bénh dang & trong thoi ky thtr nhat va th nhi.

Bac si Luys va Klotz dd chita bénh 1au bang phép nhin an, két qua that
nhanh chong va bénh khong thay tai di tai lai.

Nh¢ lan c6 mot ngudi bi bénh nhirc dau kinh nién dén nho 6ng Shelton
chira bang phép nhin an. Ong ta d3 kham nhleu bac si va moi ngudi déu xac
nhan rang trong nio dng ta c6 mot cai nhot can phai moé mai lanh dugc. P
mAy thang troi ngay dém dau dau nhu bla bo ma cac bac si khong cach gi
lam lang diu duoc du 13 tam thoi trong choc 1at. Thé ma la thay sau 24 gio
nhin in, con nhirc dau di tiéu tan nhu mot phép mau.

Nhiéu phép nhin in mit dugc tinh anh sang sudt hon, c6 nhiéu trudng
hop mu duoc sang trd lai 1a khéac.

Tai ciing nghe rd hon, di c6 nhiéu trudng hop ngudi bi bénh diéc phuc
hoi thinh giac nghe lai hoan toan. C6 ngudi mu da lau sau khi nhin dn mat
trong thay trd lai sdng sudt.

Bac si Guepla nho phuong phap nhin dn da chita lanh nhiéu bénh vé mat



tram trong nhu sung gidc mac va mong mat, xuat huyét trong mat, thanh
quan nhan, vong mac viém, t€ li¢t cac bap thit cia mat, thuy tinh thé ctia mat
b1 mo duc.

C6 ngudi diéc di 25 nam, sau khi nhin d6i 30 ngay dé chita mot bénh
khac tinh c& nho d6 ma nghe lai dugc nhu thuong. Nhirng truong hop nay co
1€ nho sy cai tao va cac than kinh thinh gidc va thi giac trong luc nhin an.

Nhin 4n hinh nhu dic biét c6 céng hiéu vdi cac bénh thude vé phoi nén
két qua twong ddi nhanh chong hon d6i véi cac tang phu khac, hon thé nira
hinh nhu nhitng ngudi méac bénh phoi thuong nhin déi dé dang hon nhiing
ngudi méac cac bénh khac.

Trong truong hop bénh lao ngudi ta thuong ap dung nhitng ky nhin an
ngan han.

Nhin &n trong nhimg truong hop dau tim 1a mot phuong phap chic chin
deé cho tim dugc nghi ngoi va hoi phuc strc manh.

Theo bac si Riedlin, kha nang tri liéu ctia phép nhin an bao quét tat ca moi
chuing kinh nién, nhét 14 nd chita lanh tt ca moi bénh tat gay ra do cac can
ba cta sy d6t chay cac thirc an chua tron ven con sot lai. Ong da chtra lanh
mot cach chiac chan va nhanh chong nhiing bénh phong thap, bénh thong
phong, bénh dau than kinh hong, bénh viém nudc vi truong, bénh gan sung
huyét, bénh tri, cac bénh san do ngoai da, ma con ca cac bénh vé phu khoa,
cac bénh vé sinh duc, cac ching than sung kinh nién, cac bénh than kinh, cac
bénh vé tai, vé mét... Toc rung, mé héi thodi tha & chan, cac bénh tinh mach
truong déu chira lanh v&i phép nhin an.

Vi viy ngudi ta c¢6 thé goi mot cach hop 1y: Nhin an 1a su giai phdu khong
can dén dao mo.

An thuce pham vao 13 dat mot ganh ning trén qua tim; boi thuc 13 ting gia
mot cach vo ich cai ganh ning Ay. Lam nguoi dau tim da chét guc sau mot
bita an thinh soan hodc ngay giita ban tiéc ddy cao lvong my vi. Cac chimg
thap phat vé tim tir sy tim dap don dap dén sy hoi hop va cudi cing 13 bénh
nhoi tim tram trong, da s6 déu dai dang do giy ra bdi sy an udng qua do, su
1én men, su cang dan da day va su khong tiéu hoa kip.

Nhin an chita duoc bénh vé than kinh va tri ndo, gilip nguoi ta thém tri
nhg, thém stc cha y, thém sy minh man trong y tir suy luin cling nhu tu
tuong.

Nhin an con 1a mét phép tri liéu thuong phém dé chira lanh cac tinh trang



co thé dau doc boi cac thir nghién ddc nhu ruou, tra, ca phé, ca cao, thube 14,
nha phién, cocaine, v.v... Nhin dn gitip cho co thé co hoi diéu hoa cac co
nang va thic day sy bai tiét nhanh chong cac doc td con lai trong ngudi. Du
sao nguoi nghién doc ciing ¢6 mat phan nao sy dn biét ngon, nhung nhd nhin
an, bo ti€u hoa phuc hoi sinh lyc. Pic biét 1a tri ndo tré nén minh man hon,
cudng trang hon va ngudi bénh nho d6 ¢6 mot sitc manh dao dic va day du
¥ chi dé danh bai tat xdu ctia minh.

Piéu dang chu ¥ 1a néu ngudi nao bi nghién doc sau khi nhin dn ma chiu
an chay dam bac thi khong con sa vao sy nghién ngap cia minh. Ty nhién ho
cam thay su ghé tom, chan ghét tat xau trudc kia ciia minh, chan ghét vé
phuong dién vat chdt ma ciing vé tinh than.

Céc chat ma tuy, cac chat kich thich thoi thuong gay su hung phan khoai
lac nhung ludn ludn sau doé la sy but rit, ué 0ai, chan nan do su pha hoai céac
té bao than kinh, sy ué oai 1a ngudn gdc cia moi thir nghién ngdp ma nguoi
ta dung chat kich thich dé hung phan. Pé muén ling diu sy khic khoai dau
kho kia, nguoi ta lai dung chat kich thich d6 dé tran an xoa diu su day vo
kho chiu phat sinh do su ki€t qué va ton hai ma cac chat doc gay cho than
kinh h¢ va co thé.

Mudn tranh sy trd lai nghién ngap trude kia, diéu quan hé 1a sau khi nhin
an ta nén tranh nhitng thirc an udng kich thich gay su ton hai cho than kinh
hé ma nén an udng cho ding quan binh Am Duong dé dem lai strc khoé cho
co thé va lanh manh cho tinh than.

Nhin an chira dugc bénh u? Nhin an lam nhiing gi? Nhin an khong lam gi
cd. Nhin an dem lai stc khoé ma thuc ra vi n6 khong lam gi ca, do sy vo vi
d6 ma nd cho co thé mot co hoi nghi ngoi, dé thanh loc, g0t rira chau than
cho ngudoi trong sach roi sau do sinh luc tu phuc hoi léy.

V. NHIN AN POI VOI KHI CHAT VA
TINH TRANG SUC KHOE CUA MOI
NGUOI

Trén 1y thuyét c6 nguoi chu truong rang nén nhin in vé mia ning vi mua
nay nguoi ta chi can dung it thirc dn dé gitt nhiét lwong trung binh cho co thé
béng mua lanh. Trén thuc té thi vé mua lanh cong viéc nhin an lai rat thuin
tién, dé dang mién 1a gitr cho nguoi nhin dn dugc 4m ap. Vi vay thiét tudng
modi khi can thiét thi nén nhin n vi ta khong nén dé cho bénh dén thoi ky



tram trong moi nhin an.
Nhirng nguoi an chay

C6 nguoi bao rang nguoi dn chay khong nén nhin in hodc nhin 4n ngin
han vi chat dam du trir trong nguoi rat t. Lap luan trén khong dugc xay
dung trén kinh nghiém ciing nhu trén nhan xét ma chi hoan toan 1y thuyét.
Trén thuc té, nguoi an chay nhin an giéi hon nguoi dn man, ngudi it dn ca
thit nhin an déo dai hon nguo1 an ca thit nhiéu.

Hai nhi va tré em

Nguoi ta thuong thic mic khong rd tré con con ba c6 thé nhin an dugc
khong? Carrington tra 10i: “Chang nhiing tré con c6 thé nhin dn v6 hai; trai
lai, trong luc chung dau 6m néu khong chita cho chung bang cach nhin an lai
cho chiing udng thuéc men mdi that 13 nguy hai”. Hai nhi thudng chang may
khi can phai nhin in qua d6i ba ngay. Khi nao dra bé nhac an thi cho no
nghi an dén khi nao né doi an lai. Mdi khi ching bi dau don, sbt hodc bi
viém chung thi ding c6 cho né bu hodc an. Hai nhi c6 thé nhin dn nhiéu
ngay ma khong hai gi cho nd ca. Chung sut can ciing nhu 1én can rat chong.
ft khi c6 dira hai nhi can nhin an vai ngay nhu mot ngudoi 16n tudi. Chi can dé
¥ xem luc ndo chung khat nude thi cho udng chit it vira phai.

Tré em ma cho nhin an thi duoc nghi ngoi yén tinh va hau nhu lac ndo né
cling ngt, tranh cho né dugc bao nhiéu dau dén, buc bdi hodc giy ra nhiéu
bién chimg do thirc dn hodc do thudc men.

Chitrng ho ga méi phat, néu cho né nhin in thi né bét ho, khong mira.

Chutng ban dé lanh sau 4-5 hom nhin dn va khong bao gid tai sinh bién
chung.

Bénh quai bi, sung phéi, bach hau, dau troi, v.v... s& lanh khong méy chbc
néu dung cho dira bé an gi hét.

Nhiing ngudi kinh nghiém trong phép nhin dn déu nhan thay rang cing
mot chirng bénh, tré con nhin an chong lanh hon ngudi 16n. Con non tré, su
phuc hoi trong co thé tré con nhanh chong hon, co thé chung it bi ngd doc
hon va cac co quan tang phu it bi ton hai hon.

Thuong thuong thi tré con hay bdi thuc va su an nhiéu d6 thuong la
nguyén nhéin cta bénh tit cua chung. Tré con bénh do in nhiéu keo, banh
duong, trai cay... thuong co triéu ching dau ddn, sot, miéng dang, ludi kho
hozc ludi trang miéng hoi, chang mudn an, don mira va nhitng du hiéu khac



bao hi¢u mot sy ti€u hoa bi dinh tr¢ thi chd nén ép uong ching phai an.

Bénh kho tiéu kinh nién cua tré con trong hau hét moi truong hop 1a két
qua cua sy udng thuoéc men quanh nam chay thang vi kho ti€u dau c6 phai la
mot bénh di truyén.

Nguwoi gia ca

Nguoi ta thuodng so rang nguoi gia ma nhin an thi nguy hiém nhung that
ra nguoi gia nhin dn gio6i hon ca. Pung c6 nguoi bénh nao nghi rang minh
qua gia nén khong dam nhin an. Nhitng két qua lam non tré con nguotl dac
bi¢t thuc hién rat ro rét & ngudi gia ca.

Bac si Shelton da sin soc cac dng, ba gia nhin in tir 65 dén 85 tudi trong
s0 d6 c6 nhi€u cu gia da nhin an tor 30 dén 40 ngay. Nhung du sao ta cling
nén than trong v&i nhitng bac cao nién hon 1a nhitng nguoi trai tré vi doi khi
cac cu cO nhitng can bénh tiém an ma ta khong ngo dén.

Dan ba chwra

DPoéng y ta ¢6 cau: “hitu thai vo bénh”, néu dé ¥ ta s& thiy cac bénh kinh
nién va ngay ca bénh lao déu thuyén giam trong thoi ky co thai. Nhitng sy
bién doi 16m phat sinh trong thoi ky c6 thai giong nhiing hién tugng trong lac
tuoi day thi.

Tim, phdi, than, than kinh hé trude kia suy nhuoc déu duge cudng trang
thém, cac nd1 hach ngay trude thoi hoat dong thi cling trong thoi ky nay lai
hoat dong tr& lai. Toan thé co thé déu dugc canh tan hap thu mot ngudn sinh
luc moi.

Sau day 13 ¥ nghia cua nhirng su budn nén, oec mira budi sang, su dn mat
ngon va nhiéu triéu chimg khac ma nhitg ngudi dan ba co thai thuong cam
thay trong may tuan dau moi thy thai. Mot ngudi dan ba khoé manh khéng
bao gio ¢o tri¢u chung nhu trén.

Mot ngudi dan ba biét stra d6i cach an udng cho dung quin binh Am
Duong, trude va trong luc c6 thai thi khong bao gid bi nhitng triéu ching
khé chiu trén. Nhiing triéu chirng d6 khong phai 1a tri¢u chirng cua sy thu
thai ma 1 triéu ching cla su cai tao ma thién nhién di gitp cho co thé du
diéu kién tot dep dé dudng thai va sinh dé vé sau. Su phat trién céac triéu
ching do6 1a mot dau hiéu khong thé 1am 1an vé muc can thiét mot sy thanh
loc cho co thé.

Khi nao c6 chiing an mat ngon, buén nén, o¢ mura thi khong nén an bat ctr



thirc 4n gi trir ra udng mot it nudc cho dén khi nao hét cac triéu ching trén
va ¢6 mot sy doi hoi that su thice an. Ta c6 thé tin chéc rﬁng moi triéu chirng
trén thé nao ciing phai cham dut va co thé s& doi hoi thirc an mot khi cong
viéc thanh loc di hoan tat ma khong may may phuong phat dén nguoi me
hodc thai nhi. Néu ngudi dung phu séng bura bai, an uéng qua do va trai voi
quan binh Am Duong thi s& bj o chua, day hoi, sung mat ca, chong mat, giat
thai, dau dau, tri, bon hoic mic cac sy hdn loan tram trong hon hoac cac
chimg bénh cap tinh. Cho nén nhin dn dé lap lai quan binh Am Duong hoac
an udng cho ding quan binh Am Duong 14 cach dé chita bénh ciing 14 cach
dé giit gin co thé vo bénh hang ngay trong doi séng con nguoi.

Trong thoi ky con bu

Céan thiét 1dm mdi nén nhin an vi nhin an trong thoi ky cho bu s€ bi tat
stra. TOot hon hét 1a nén an uong theo nguyén ly Am Duong cua Giao su
OHSAWA.

Nguwoi manh, ké yéu

Nguoi ta thuong nghi rang ngudi manh c6 thé nhin an mot thoi gian nao
d6 ma khong hai, con ngudi da yéu dudi thi chang nhitng khong nén nhin an
ma con phai ép ho an dé bdi dudng thém vao. Vi vdy c6 nhiéu ngudi mudn
ap dung phép nhin an nhung lai sg minh qua yéu khong biét c6 thé chiu dung
nodi nhirng hau qua cua phép nhin an hay khong?

Sinclair tra 106 mot cach chinh xac vé cau hoi trén nhu sau: “Khong co su
1am lac nao 16n hon sy 1am tuong rﬁng chi c6 nguo1 manh mai co thé nhin
an. HE can bénh cang 1am cho ban yéu di chimg nao thi nhit dinh 1a ban can
phai nhin an chimng 4y va chac chan rang co thé ban khong thé con du strc dé
tiéu hoa vat thyc ma ban an vao. Néu nhu ban nhin an trong nhirng diéu kién
ay ban khong vi d6 ma yéu di chut nao trai lai cang thém cuong trang. Trén
thuc té theo kinh nghiém cua toi thi nhitng ké ndo it c6 sy hon loan trong ltc
nhin #n 13 nhitng ké can thiét sy nhin an hon ca. Co thé kiét qué vi phung phi
sinh khi trong viéc tiéu hoa cac thirc an ngudi ta ¢ nhét vao, nay dugc nghi
ngoi da tho ra khoan khoai va ngu thoai mar”.

Mot quan niém ngdy ngd va nguy hai thuong duoc y si khuyén khich va
da s6 quan ching chap nhan 1a mot khi khong an ubng dugc nguoi ta phai
udng thude bd hay thude tiéu thuc hay thude dé kich thich sy thém an. Nguoi
ta con cho rang ngudi bénh néu khong an thi khong thé bao ton stc luc dugce
va do do s€ bi suy nhuogc vi vay phai cho ho an, bat ho an du ho khong thé
tiéu hoa s6 thue phém ma ho an vao.



Su yéu dubi nguoi ta thuong cam thay khong phai do thiéu thirc an ma do
su b1 dau doc boi cac doc to vi vay su bai ti€t cac chat doc trong nguoi lam
tang cuong suc luc.

Nhirng nguoi that gay

Nhu’ng nguoi gay 6m tiéu tuy c6 thé nhin an ching? Chac chan 1a nén vi
sy gdy om it khi vi thiéu thirc an ma hau nhu luon luon do bénh tat. Trong
nhiéu trudng hop ngudi ta da thir cho ngudi that gay dn udng du thic béo bo
déu vo cong hiéu va nhimg ngudi ndy chi 1én can khi trai qua mot ky nhin
an.

Ong Shelton da cho mot nguoi mac bénh suyén chi con da boc xuong
nhin d@n 17 ngay va sau d6 anh ta da lanh dugc bénh kinh nién trén ma anh da
dau kho subt 9 nam troi. Biét bao nhiéu truong hop bénh lao di com cdi gay
mon vi boi thuc, dn nhiéu véi muc dich tim bé.

Bac si Eales noi: “Néu nhu ban qua gy dudi strc nang trung binh thi nhin
an 1a phuong phap hiru hiéu d6i voi ban hon ca. Ngudi qua giy ciling nhu
ngudi qua mip déu & trong trang thai khac thuong va sy nhin an bao gid
cling dem su loi ich 16n. Khong biét bao nhiéu ngudi gay go di nhd phép
nhin an ma sau d6 1én can va tang gia strc khoé”.

C6 truong hop mot nguoi nhin an trong sudt 9 hom va sau d6 in lai trong
4 tuan ma lén dugc 13kg 500. Su I1én can nay khong phai do nhiing thirc an
béo bd ma that ra chi voi nhitng thirc dn c¢6 quan binh ma dbi véi nhiéu
nguoi lai cho kham kho 1a dang khac. Ngudi bénh trén tir 7 nim d3 méc céc
bénh nhiéu nuéc chua trong da day sung da day, sung rudt day hoi, bon, bo
tuan hoan kém, gy, tinh than suy nhuoc.

Ngu:(n ta ctr ¢6 thanh kién rang chi c6 nguoi map mo1 phai nhin an con
nguoi gay thi khoi phai lam chuyén d6 ma phai uéng sam, nhung, vitamin,
thirc 4n béo bd cho dn nhiéu nhung biét ddu chinh nhimg nguoi gay thiéu an
vi ho d4 an quéd nhiéu. Ta phai sang sudt dé hiéu nhu vay va ap dung phép
nhin in cho ngudi gy dé cai tao sinh luc cho bd may tiéu hoa ngd hau hap
thu cac thirc an day du dé cung cp cho co thé. Thuc pham sinh da thit thi tai
sao nhiéu nguoi cang an lai cang gy nhu cdu tuc ngit c6 cau: “Gay thay
an”? Nhu vay cling da ching minh réng quan hé khong phéi noi diém an
nhiéu ma & chd co thé co tiéu hoa hap thu, d6ng hoa duoc nhiéu hay khong
va nho thé ta cang thay rd su can thiét nhin dn cho nhitng nguo1 gay yeu

Piém dang dé ¥ 13 nhiing nguoi that gay lai 12 nhitng ngudi luoi dn nhat
nhung vi lo s, vi mic cam, vi bi xung quanh thiic day lai c6 ma an nhiéu



vao. Ho khong biét rang ban nang sinh ton ctia co thé dai ngan sy doi h01
thurc an trong nhitng bénh “thleu chat b6” 1a mot chiing minh rang nguoi gay
khong nén an la mot dicu t6i can thiét.

“Gay 1a thay an” 1a nhitng sy thuc hién nhién nhung lai khong dugc may
ai chiu suy nghiém. Nhitng nguoi Iir dur, tiéu tuy khong phai 1a nhimg nguoi
it an ma lai chinh 1 nhitng ngudi cd tong d6 an vao cho nhiéu dé mong
chong duge 1én can, chong thém sirc khoe.

VI. NHUNG TRUONG HQP PHAI
THAN TRONG TRONG LUC AP DUNG
PHEP NHIN AN

1. Nguo1 nhin an khong tin vao phép nhin an ma con lo s¢ trong lic nhin
an. Nhin an véi tAm trang nhu vay c6 thé dem dén sy nguy hai cho strc khoé
cling nhu sinh mang trong lac dang ra 1a dua dén nhitng két qua tot dep, loi
ich cho strc khoé ngudi bénh.

2. Nguoi gay qua stc. Trong truong hop nay khong nén ap dung cach
nhin an dai ngay. C6 thé cho nhin dn do 2-3 ngay thi c6 két qua tot nhung
phai nén than trong.

3. Trong nhitng truong hop cuc suy yéu hodc hu bién thi mot loat nhin dn
ngan han c6 thé dem lai nhiéu su cai thién cho strc khoe. Trong nhing giai
doan cubi cung cua bénh ung thu, su nhin an tuy khé ctru van dugc sinh
mang cho ngudi bénh nhung van 1am giam cho ho su dau dén vat va va song
thém duogc do6i ba ngay.

N6i tom lai, nhin 4n 1a mot phuong phap nghi ngoi cho toan dién co thé
nén trong moi trudng hop lanh manh hoac bénh tat déu dem lai su lo1 ich
khong nhiéu thi it cho ngudi ap dung.

Trong truong hop xét rang khong thé nao ap dung phép nhin n thi tét
hon hét 1a cho ngudi bénh an udng theo nguyén Iy Am Duong cua gido su
OHSAWA.

VIIL. VE SINH TRONG LUC NHIN AN

Phép nhin an khong nén xem nhu mot tro dua ma cling dung coi nhu mot
tro thach d6. Nguoi nhin 4n dai han nén nghién ciru k¥ ludng céc chi tiét lién
quan dén phép nhin an hay nhd nguoi kinh nghlem san soc. Tram hay khong
bang tay quen: mdt bac si khong hay biét gi vé phuong phap nhin in khong



bang mot nguoi da cé nhiéu kinh nghiém vé phép nhin an du ho khéng phai
la y si. Mot khi nhin an ai cling déu c6 y nghi thu hoach két qua t61 da voi
mot thoi gian to1 thieu.

T4t ca moi sy sdn soc ciia chiing ta bang moi cach phai nham vao viéc bao
ton sinh khi va cac chit du trir cho ké nhin an. Nhitng phu:omg sach sau day

neu duoc ap dung k¥ lu:ong s& dem lai két qua mong mudn va vi vy sé thu
ngan thoi gian nhin an can thiét.

Sw nghi ngoi

Con thu trong gidc déng mién c6 kha du d6 an du trir dé chi dung trong
cac hoat dong sinh 1y toi thiéu va sudt thoi ky nhin an khong hoat dong hay
hoat dong rat it. Khi dau yéu, theo ban ning thién nhién co thé ngimng moi
hoat dong cua su ti€éu hoa dé bao ton sinh khi béng cach ngan ngura moi su
phung phi dé dung vao sy phuc hdi cho co thé. Su nghi ngoi bao ton sinh
lie, cac chat trong co thé va thiic day qua trinh phuc hdi stc khoé. Ngudi
nhin in twong doi chdm sut can néu co thé duge nghi ngoi va gitt cho dugc
am 4p. Nghi ngoi lam d& hao ton mot s6 d6 an du trit trong cac hoat dong vat
chat va ca trong cac hoat dong sinh 1y nira.

Co thé cang dugc nghi ngoi, stc khoé cang chong phuc hoi. Nghi ngoi ¢o
nghia 12 ngimg moi hoat dong thé chat va tinh than du cho 1a doc, 1a viét, 13
noi, la nghe radio, nghe am nhac kich dong moi tinh cam... tbt hon ca 1a cang
nhiéu cang hay.

Nhirng dnh hwéng tinh than

Lan nhin an dau tién di nhién 14 c6 nhiing su lo lang khong dau, nhiing
phap phong nghi ngai, nhiing bién dong tinh than va d6i khi ca so hii nita.
Nguoi nhin an s& c6 nhing cam giac méi la tir truée dén nay chua co bao
gio dén lam x40 dong tam tu. Budn nén, bun ran, dau dén, oe mira nhirc dau
va triéu ching khac phat sinh ¢ thé gy ra sy hai hung dé rdi cuéng cudng
chay chira thudc men doc dia hay dat ngang su nhin an mot cach dai dot va
tai hai. Nguoi nhin an phai hiéu moi khia canh cua phép nhin an hoac dugc
mot ngudi sanh s6i san soc, hiéu cac triéu ching dé co thé giai thich va
khuyén khich ngudi bénh kién nhan tiép tuc cong vi¢c nhin an hiru ich. Sg¢
hai sy nhin an, ndi vu siu va nhirng hinh thic khac vé su suy nhugc tinh
than déu phai luu tim danh do.

Trong lic nhin #n cling nhu nhiing luc khac trong doi séng, tu tudng va
cac xtic cam lam thuong ton sdu xa cac co quan va co ning cta co thé. Thai
d6 vui tuoi 14 yéu t6 dic biét quan trong trong thoi gian nhin an. Piéu tdi ky



trong viéc nhin an 1a su s¢ hai chét doi; da s¢ hai thi nén cham dut sy nhin
an di 1a hon. Sy s¢ hai co thé giét nguoi. Bi€t bao nhi€u cau chuyén nguoi ta
da chét chi vi s¢ hai, vi gian di, vi budn rau, vi khich dong...

So chét d6i ma nhin d6i thi nhin 1am gi cho kho?
Khong khi trong lanh

Trong lac nhin an, khong khi trong lanh con can thiét hon ca moi khi.
Nén lam thé nao cho cin phong ngudi nhin dn dém ngay déu duoc thoang
khi. Git cho moi nguo1 nhin an duogc am ap khong co6 nghia la khong cho
khong khi mat mé, trong lanh len vao phong.

Sw am ap

Ngudi nhin nén gitt cho co thé duoc ludn ludn am ap dé khoi hao ton mot
cach vo ich sb thic an dy trit trong minh, cam lanh 1a nguyén nhan sy kho
chiu trong ngudi, lam ngan tré sy nghi ngoi cung glac ngu va ngan chan sy
bai tiét. Trong 1am truong hop né co thé gy ra su budn non, o¢ mura va su
dau dén. Nguoi bénh gitt cho dugc am 4p thi chong binh phuc hon. Mot chai
nudc nong dé dudi chan cling du dam bao tién nghi va ngin ngira cam lanh.
Nguoi nhin an khong nén dap qua nhiéu mén chin. Thong thuong nhiing
nguoi than van lanh ban chan, ban tay khong con cai lanh 4y nita sau mot ky
nhin dn. Tuy vy trong thoi ky nhin dn nguoi ta lai thuong xuyén cam thay
lanh lanh & hai chan. Ta phai giit cho nguoi nhin an duoc 4m ap. Co thé
dung stc manh cta than kinh dé ty suéi 4m va ta khong nén dé nguoi nhin
an phai phung phi nang luc than kinh trong viéc sudi am co thé. Ta phai gitp
ho sudi 4m bang sirc ndéng bén ngoai.

Nhitng ngudi nhin dn hat chin di bao rang qua ndng nhung rd vao ban
tay, ban chan lai thiy gia lanh thi can phai luu tim dé lam cho ho dugc 4m
ap lai vi 6 1a mot triéu chimg khong hay. Ta nén sudi 4m cho ngudi bénh,
nén cho ho udng chat it nudc gao rang va udng trong nhiéu ban. Sy nghi
ngoi va yén tinh rat can trong nhitng truong hop nay.

Su hoat dong

Pbi voi da sb cac bénh kinh nién thi hang ngay nén hoat dong vira phai
tuy tinh trang stc kho¢ cuia nguoi bénh, diéu quan h¢ la tranh sy nhoc mét.
Co6 nguoi lai chu truong 1a nguoi bénh chi nén nghi ngoi trong lic nhin an.
Chi ¢6 nhitng nguoi khoé manh dinh nhin an d0 muo1 hai ngay hay ntra
thang dé thanh loc co thé va nhitng ngudi map nhin an dé cho gon nguoi lai
ma1 nén hoat dong trong lic nhin an.



Trong thoi ky nhin an ngh1 ngoi 13 yéu t6 chinh, sau khi an udng trd lai
hay hoat dong tré lai dan dan.

Thanh Gandhi trong lan nhin 4n tht nhi kéo dai 14 ngay trong lac 6 ong &
Nam Phi 1am tuong rang ong co thé hoat dong nhlr lac 6ng an udng day du.
Ngay thu: 2 sau khi an uong tré lai 6 ong ta dl bo rat 1au nén hai chan dau nhoi,
nhung tiép may ngay sau ong ta van ct cb gang di bo nita nén sy dau don
cling tang thém va sau d6 stc khoé bi suy kém phai dén may nim sau méi
binh phuc. Thanh Gandhi dd mua duoc kinh nghiém nay véi mot gia kha dat.

Tuy vay ciing tuy theo tinh trang stc khoé ctia mdi ngudi. Nhu hoi ndm
1926, nha luc si Johnston tir ngay 2-6 dén 20-6 di nhin an dé di tu Chicago
dén Bedfort, tirc 1a mot 16 trinh 930 km dudi nang mua.

Tam

Nguoi nhin d@n nén tranh qua nong hay qua lanh khong nén ngdm minh
lau trong bon tdm hay dudi voil nudce tia. Néu tdm nhanh hoac lau bang khan
udt thi dung nudc am am la tot hon ca.

Lat miéng

Trong thoi gian nhin 4n, ngudi ta thudng cam thay mui vi khé chiu trong
mom. Nguoi ta co thé 1am giam bdt bang cach danh riang, cao ludi. Khong
nén dung cac loai thudc dé stic miéng. C6 thé dung nudc mudi bién dé stc
mi¢ng. Nhin an mot thoi gian kha dai thi lu6i tré nén sach sé dan va miéng
tu nhién s€ khong con hoi ham nira.

Uong nudc

Pa s6 mon dd nhin an khuyén udng nhiéu nudc trong luc nhin in cho
rang nudc gitp sy bai tiét cac doc to trong ngudi. Co ngudi khuyén udng
nudc nhiéu 1a dé 1am diu nhitng cam giac kho chiu cua da day ma nguoi ta
thuong cam thay lac moi khoi su nhin an. Nhu vy 1a dé thoa man nhu can
co thé. That ra d6 1a mét sy sai 1am va s6 nudc thira 4y chang nhitng khong
gitip ich gi trong su bai tiét cac doc t6 trong ngudi ma con co tac hai 1a dang
khéc. Ta c6 thé cin c&t vao con khat dé dinh sb luong nudc can thiét. Khat
nuée thi udng, con khong thi thoi.

Thu vat khi nhin an thi uéng it nudc hodac khong uéng nuoc. Cac con vat
d6ng mién hay ha mién trong thoi gian ngi chang hé uéng nuoc bao gio.
Thong thu’ong cac con thu c6 bénh tat hay bi thuong nang ubng nudc rat it.
Pa s6 giéng vat déu khong bao gid chiu udng nudc nhiéu.



it khi nguoi ta khat nude nhiéu trong lic nhin dn. C6 nhiéu ngudi dén 2-3
ngay ma chang udng mot hép nudc, ¢6 ngudi mdi ngay udng do nira tach.
Tuy vay, ciing c6 ngudi khat nhidu nhung ciing c6 nguoi udng la dé cho
bung khéi réng, c6 ngudi udng nhicu 1a vi nghe ngudi ta bao uong nhiéu 13
tot, 1 ¢6 ich loi 16n.

Nudc thira trong ngudi chang giup gi su bai tiét ma trai lai con 1am giam
su bai tiet cac chat can ba.
Nhin nudc thi mau sut can hon nhung rat hitu ich trong cac truong hop

thiing nudce va rat ngan thoi gian nhin an cho nhitng ngudi map nudc mudn
nhin an cho giy bét lai.

Nhan xét cac loai chudt, thd, séc séng trong sa mac ta nhan théy ching
chang ubéng nudc bao gid ma ciing it loai chay moé hoi. Trong sa mac Gobi
¢ gibng lira hoang va giéng linh duong ciing rat it udng nudc hay khong
udng nudc vi trén bai cat ménh mong vai traim ciy sé mdi rai ric c6 mot vai
giéng nudc Mong co dao that sau.

Panh rang con ngudi mat mot sé 16n nude qua cac 16 chan 16ng nhung
d6i v6i nguoi nhin an duoc nghi ngoi thi luong nude quan trong khong phai
1a diéu can thiét. Nguoi ta da thdy nhiéu ti toi bi nhin an 1an udng van c6 thé
song tir vai ngay dén 17 ngay, nhung trong nhiing truong hop nay yéu t6 tinh
cam va tinh than da gilr mot vai tro quan trong. Cai diéu ma ai cing nhan
thay la khong an thi twong d6i rat it khat. Ta nén theo ban ning ma udng mdi
khi co thé doi hoi 12 hay hon ca.

C6 nguoil nhin an, uéng nudc thady héi ham do miéng hoi sinh ra. Co
nguot lai thay nudc ngot qua mudn thém mot chit muoi hay chiut nuée
chanh qua cho dé uong.

Bo mudi vao nhiéu va udng nhiéu nudc d6i khi giy ra nhitng chimg phu
thiing, con udng nudc chanh co nghia 1a ngudi bénh da an trd lai tuy rang
lugng nudce chanh rat it 6i, nhung ciing du dé can thiép vao trong qua trinh
nhin dn khi thuong gay ra su them an tr¢ lai lam cho cong viéc nhin an thém
phﬁn kho khan hon hay thic duc sy dinh chi cudc nhin an.

Ta chi can dédnh rang, sic miéng, cao ludi cho sach s¢ la cam giac hoi
ham khong con nira.

bicu dang cht ¥ 1a nguoi nhin an khong bao gio nén uong nudce da lanh,
vO cung tai hai cho strc khoé.

Rira ruot



Co6 nguoi khuyén rira rudt trong lic nhin an, n6i nhu vay nghe qua duong
nhu hop 1y nhung trén thuc té thi chang nhitng khong c6 loi ich gi hét ma
con lam cham su phuc hoi sinh lyc cta rudt. Ta cling khong nén rtra rudt luc
méi bat dau an uéng lai. Rtra rudt ludn luén lam suy nhugc ngudi nhin an,
thude x6 lam suy yéu rudt gia va dau rat rudt non cung da day.

Bac si Shelton da thi nghiém cho cac bénh nhan ctua ong rira rudt hang
ngay trong 5 nam, con 30 nim vé sau thi dng ta lai dé cho cac bénh nhan ty
lam viéc lay theo thién nhién, dd dua ra két luan qua quyét rang néu ngudi
bénh nhin dan ma khong rua rudt hoac khong uéng thubc x4 thi bénh tat
chong binh phuc hon va su hoat dong ctia rudét mudn phf?m mi man, sau khi
chdm dut su nhin n.

Nghi ngoi tram lang, yén tinh, 4m 4p la nhiing yéu t6 quan hé trong lic
nhin an hon ca moi phuong phap kich thich, thuc day trai tu nhién nhu rira
rudt, uong thudc x0, tam hoi, tim néng, tam lanh, xat mudi, xo0a bop, nin
xuong sdng, v.v... bao gid ciing c¢6 hai nhiéu hon phan loi dé roi qui trach
nhiém cho phép nhin an.

Nhat 1a nén bo thoi quen ding thuéc men trong luc nhin an vi trong thoi
glan nay than kinh tré nén bén nhay, man cam hon khi 3 an udng binh thuong,
dé gay ra nhitng két qua mau le va manh liét. Cho nén udng thudc men trong
thoi ky nhin an bao gid ciing nguy hiém hon trong bat ctr trudng hop nao ca.

VIII. THOI GIAN NHIN AN

Doi 1a su bao vé cho doi song. Doi thuc day co thé tim kiém thtc dn can
thiét cho doi song ctia minh. Ngudi ta c6 thé két luan rang néu khong doi ay
1a nguoi ta khong can dén thirc an. Vi vay khi ta chua c6 cam giac doi ta
khong nén an, cam giac doi chi kho chiu trong 3 hom dau. Nhitng ngudi dn
thit uéng ruou, dung dd gia vi nhiéu bao gi0 cling kho chiu dung su nhin an
hon nguoi an chay. Ngudi map an nhiéu, tinh tinh néng nay, hét hoang ciling
khong quen chiu dung sy nhin an vai ba bira.

D3 c6 nhiéu cudc tranh luan soi noi gitta phai chil truong nhin an ngin
han va phai chu truong nhin an dai ngay. Nguoi ta sg khong khéo s€ roi vao
giai doan d6i an lam ton hai cho sttc khoé ngudi nhin an. Nhung d6 1a diéu
qua lo xa cta nguoi chua c6 kinh nghiém thyc té vé phép nhin an.

Carrington néi: “Bat ki thoi han nhin 4n 1a bao 1au, khong c¢6 su nguy hai
nao dang so vé sy doi an vi con d6i ludn ludn tré lai trude thoi gian nguy hai
c6 thé xay dén. Cho nén mot khi nao chua thay d6i 1a dau hiéu thirc an chua



can thiét dén vi ddu hiéu phai cham dut sy nhin dn. Dau hiéu d6 ludn luén
dén rat dung lac va hop cach nén ta khong nén ban tim lo so gi dén mbi
nguy hai do1 an. Sy dirt ngang su nhin an, an lai dang lac chua that sy doi vi
nguoi san séc thiéu kinh nghiém nghi rang ngudi bénh “nhin an da 1au ngay”
14 mot diéu ghé tom, mot su lang nhuc cho phuong phap va khong dugc may
al tan thudng”.

Carrington luu ¥ ¢6 nhiéu trudng hop bai xudi va nhimng bénh tat khac ma
ludn ludn co sy cai thién hang ngay nhung dén khi dut ngang cudc nhin an
thi su tién bo kia dung lai nén su loi ich cho co thé tuong duong voi thoi
gian nhin an. Cho nén néu 30 ngay nhin an la can thiét cho mot cian bénh nao
d6 ma ngudi bénh chi nhin dén 20 ngay thi ho chi thu hoach duogc 2/3 két
qua mong mudn, ma d6i khi nhitng ngay sau cing ctia cudc nhin an lai 13
nhitng ngay dem lai nhiéu két qua hon ca.

Nguoi ta thudng nghi rang thém hay bét ndm muoi ngay nhin an thi két
qua cling chang khac nhau 1a bao chtr khong biét rang doi khi thanh cong
hoac that bai dugc quyét dinh & nhirng ngay do.

Ta c6 thé néi rang khong c6 mot cach gi dé quyét dinh trudc thoi gian
nhin an can thiét cho bénh nhan. Ta khong nén gio61 han dgc doan thoi gian
nhin n trir truong hop nguoi bénh khong co du gid thuan tién dé tiép tuc
dén cung. Chi c6 co thé ciia ngudi bénh 13 minh dinh duge lac nao ki nhin n
nén cham dut. Sy thém an tro lai doi khi chi 13 do tuéng cua ngudi bénh nén
sau do khong lau cam giac thém an khong con nita. Con sy them an thyc thu
tré lai thi nd van tiép tuc mai cho dén khi duogc trd lai méi thoi.

Nguoi ta thuong bao rr?mg lic nao ludi nguoi nhin an sach trd lai thi nén
an trd lai nhung hién twong nay khong nhat dinh.

C6 ngudi ludi sach ma van chua thiy thém an vi co thé da duoc thanh loc
sach s& thirc &n du trit chua voi. Co nguoi thém #n tré lai nhung ludi van
bon nho vi thirc an du trir da hét trong co thé chua dugc thanh loc hoan toan.
Ciing ¢6 nhiéu truong hop ludi ngudi nhin in sach s& tir dau dén cudi.
Nhung thong thuong néu cé su nghi ngoi that sy vé tam tri, thé chat va giac
quan thi it khi xay ra chuyén chat dy trix cung kit trude khi co thé duoc got
rira trong sach hoan toan.

Trén ddy 1 nodi trudng hop thudn tién va 1y thuyét tuyét d6i nhung trén
thue té ta nén str dung linh dong vi c6 nhimg ngudi bénh khong can thiét mot
ky nhin an tron ven. C6 ngudi phai nhin an tron ky ciing nhu ¢6 nguoi néu
khong nhin an tron ky thi khong lanh dugc bénh.



Thong thuong thi sy nhin an phai tiép tuc cho dén khi dat két qua du dinh
nhung tuy trudng hop ta ciing co thé cham tré, vi du trong cac bénh cép tinh
nguoi ta co thé tiép tuc nhin an khi ma cac tri¢u chiing trAm trong con tiép
dién va sau d6 nhin an cho dén lic ndo sy thém an ty nhién trd lai.

Nhung trong cac bénh kinh nién khong phai bao gio ngudi ta cling ¢ thé
nhin an ma khong thiy xdy ra cac bién chung gi thi di nhién 1a ct tiép cho
dén khi lanh bénh hodc sy thém an trd lai. Nhung khong nén quyét dinh mot
cach doc doan mat thoi gian 30 ngay, hodc dai hon nita nhu mdt cudc thach
thire. Néu 1a trudng hop can thiét mot cudc nhin dn dai han ma ngudi bénh
qua suy nhuogc thi nén to chitc cudc nhin an 1am nhiéu ky ngan han, trong
thoi gian chuyén tiép nén 4n udng cho ding quan binh Am Duong.

Thuong thuong nhitng ngudi yéu va gay chiu dung su nhin in giéi hon
nhitng nguoi bénh manh va map.

Trén kinh nghiém thi mot ky nhin 4n dai ngay két qua bao gio cling cong
hi¢u va vira ¥ hon mdt loat nhin an nge‘in han. R4t nhiéu nguoi chi nhin an do
5-3 ngay lai mong mudn dat két qua chi co thé thuc hién voi mot ky nhin an
5-7 tuan hay hon nira.

Ta nén suy nghiém k¥ vé phép nhin in rdi quyét dinh ma thi hanh cho dén
noi dén chén, hoic 1a khong tin hay lo so thi ché nhin an dé khoi phai that
vong vi trong 5-7 ngay nhin an co thé lam cho bai tiét hodc hoa giai cac hau
qua cta bao nhiéu nim an udng bira bai trai thién nhién, thiéu quan binh Am
Duong. Su hoi phuc thuong dugc nhanh chong trong cac bénh cép tinh,
nhung nhin 4n 5-7 ngay thi ké ra ciing chua du. Con cac bénh kinh nién di
nhién 13 mudn két qua dugc mi man thi phai qua mot thoi ky nhin an kha dai
mo1 duoc.

IX. CHAM DUT THOI KY NHIN AN

Nhitng dau hiéu thong thuong dé cham dut cong cudc nhin an gitp ta
minh dinh gié1 han thoi ky nhin an va thoi ky doi an:

- Su do61 bung va thém an tu nhién trd lai. Pay la dau hiéu quan hé chinh
yeéu hon ca va th€ nao cling c6 khong bao gio thi€u sot sai chay.

- Hoi thé ra trong phan 16n thoi gian cta thoi ky nhin dn thudng hoi ham,
da tré thanh dé chiu va thom diu.

- Lud1i trd nén sach: 16p bon tréng da sach mét.

- Nhiét do trong nguoi ma trude do trén hay dudi mire trung binh nay nho



nhin dn d4 tré lai trung binh va gitt vimg ¢ mrc ay.
- Tiét diéu va tan sd cua mach tré thanh binh thuong.
- Nhitng phan ng trén da va nhitng phan ung khéc tr¢ lai binh thuong.
- Ludi trang, miéng lat cling bién mat.
- Su xuét tiét nude bot trd lai binh thuong.
- Mit tro thanh trong, sang va thi gidc tinh anh hon.
- Céc chat bai tiét mat mui h6i ham.
- Nudc tiéu tré thanh trong.

Carrington mo ta nhiing cdm giac cua nguoi bénh nhin an trong giai doan
nay nhu sau: “Su tré trung dén mot cach bat ngo va tron ven; mot cam giac
thu thai, nhe nhang, hang hai va kho¢ manh tran ngap ngudoi1 bénh nhin an,
dem dén sy thich tha, mot cam giac yéu do1 va mgt cam tudng vui vé doi
dao trong nguoi”.

Ldi 1am thudng mac phai 1a ngudi ta da cham dit qua sém nghia 13 trudce
khi cong viéc 1am cho tré trung dugc hoan thanh, 1a mdt diéu dang ghét mot
su lang nhuc dang phan nan cho phuong phap nhin an.

Su san séc chu dao can thiét cho viéc cham dit cudc nhin an ti 1€ vo1 thoi
gian cua ky nhin an va tinh trang stic khoé ctia nguoi nhin an.

Phuong phap thich hgp nhat dé cham dut cudc nhin in 1a nudc chao gao
It 1ong hodc nude gao 1t rang. Ta c6 thé bat dau bang mot tach nude gao
lit rang, 1 gid sau udng thém mot tach nita. Ngay dau ctr mdi gio ta ¢ thé
udng mot tach nude gao 1ut rang nhu vay.

Ngay thir hai ta c6 thé uong mdi lan hai tich nudc gao lut rang, nhung lai
uong cach 2 gio mot lan.

Ngay thtr 3, thr 4 nguoi ta co thé an chao gao lut rang hay in chdo gao
Irt nau that nhtr vo1 chut muoi.

Pén ngay thtr 5 thi c6 thé an chao gao Lt ham voi dau do that nhir nhung
nau dac an vd1 muodi nhung khong nén an no. An no la di€u t61 ky sau thoi
ky nhin an.

Pén ngay thir 6, thir 7 thi co thé dung thém cac thuc sira bot thao moc, ca
phé OHSAWA, nudc sup ca rot, su hao, v.v...

Tu ngay thu 8 tr¢ di, tdt hon 1a nén an diéu do com gao lut theo cach $6 7,



6 hodc 5 nhai that k§ (xem phan Phu lyc).

Trén day 1a cach an chuyén tiép cua cac ky nhin an dai han, con nhiing ky
nhin dn ngan han di nhién doi hoéi thoi gian than trong it hon. Nén tranh sy
cham dit cudc nhin an bang nhiing thirc dn nhiéu Am tinh va nhat la d6 hop.

Néu mudn dat két qua tdi da cua mot ky nhin an, giai doan chuyén tiép tur
su nhin an dén sy dn uéng binh thuong trd lai hét strc than trong luu tam; su
thanh cong trong viéc nhin dn mot phan cling nho cach an ubng ky ludng, dé
dat va thién chi ctia ngudi nhin an. Giai doan chuyén tiép phai tién hanh tir
tir. Cac tang phu lau ngay bo qua cac thuc pham dua tir bén ngodi vao nay
phai tap cho thich Gmg tir tir trong cong viéc tiéu hoa va mau huyét cling nhu
may 1am ba déu khong nén dot ngdt mang chira qua nhiéu chat bd dudng.
Panh rang han ky nhin an d3 cham dt nhung nhiing c6 ging bai tiét cac doc
t6 trong co thé du sao van tién hanh nén mau huyét van chuyén van nhiing
can ba cling nhu nhirng chat doc dé loai trir ra khoi co thé. Qua trinh g0t rira
nay sé bi tré ngai néu ta thinh linh an udng vao qua nhiéu va do do giy ra
mot su kho chiu, but rit trong khép than thé, mot sy tai lai triéu chirng bénh
cac co nang khac. Su kién tao cac mo trong co thé mudn tét dep phai thi
hanh thong tha va diéu hoa. Moi su hap tip hoi ha chi to gay thém nhiing té
bao bénh hoan méi.

Céch an ubng trong thoi gian chuyén tiép tuy thudc vao thoi tiét, khi hau,
thé chat va tinh trang strc khoé ting nguoi. Nguoi yéu dudi nén dn thic dn
nhe trong thoi gian lau hon nguot kho¢ manh, mua lanh nén an thirc an nong
hon mua nang, v.v...

Thong thudng ngudi nhin dn ¢6 khuynh huéng mubn an nhiéu, mot phan
vi thdy d6i, vi thém dn nhung ciing vi mudn chong 1én can. Than bang quyén
thudc ciing thiic ddy an cho mau lai cAn. Nén than trong trong cac thyc pham
dung sau khi nhin an vi nguoi nhin an thuong c6 khuynh hudng thich an lai
nhitng mén an du 1a tai hai ma ho c6 thoéi quen ham chudng trudce kia chi
ding tin rang thirc 4n gi ma nguoi bénh thém 13 thie an phu hop voi tang
pht ngudi d6 nhu 1am nguodi dé xudng. Tuy vay nhd sy nhin dn, ban ning
con ngudi tréd nén linh man hon nén sau dé su lya chon thirc an phu hop véi
co thé co lgi cho strc khoé duoc phat trién tinh té hon trudc nhiéu nhung
may khi 1y tri thang sy ham khodi lac cila giac quan.

Cho nén t6t hon hét 14 nén than trong 4p dung cach an ubng tuan ty chi
bay trén hon 13 vi hiéu ki chap nhan nhimng 1y thuyét ki quai hay la lung hap
dan nhung tai hai khong ching.



Thoi gian d01 bung them an sau mdt thoi ky nhin an dai han thu:o’ng ton
tai dén vai tuan hay lau hon nira cling nén. Trong thoi ky nay, néu an udng
cho thoa man thi rit mau 1én can nhung sy boi thuc s€¢ dem dén bénh tat hoic
su kho chiu trong nguoi lam tiéu hao mot phén 16m nhitng 11 ich thu hoach
dugc trong thdi ky nhin an. Trén kinh nghiém thuc té nguoi ta thay rang
nhimg ngudi 1én can chong qua sau thoi ky nhin an thi cac bap thit khong
duoc cimg nhic nhu nhitng ngudi 16n can cham dan dan. Truong hop 1én can
hay sut can khac hoi chua nhin 4n 12 nhitng két qua tt dep dem lai quan binh
cho co thé nhd sy cai tao sinh luc va diéu hoa bod may tiéu hoa, khong nén
thay su khac biét nhau ma thac mac.

Néu nhin dn mot thoi gian roi sau do lai an uéng bira bai dé roi lai nhin dn
1an khéc thi chang khac nao thuyén ling, nha dot ma khong lo sira chira, va,
tram lai dé cho nudc tudn vao roi thinh thoang méi tat bot nudce ra cho nén
sau thoi gian nhin 4n t6t hon ca va hop 1y hon ca 1a nén an udng cho ding
quan binh Am Duong theo phuong phap OHSAWA dé bao ton vinh vién st
khoé vé thé chat ciing nhu tinh than.

Sau day 1a mot it thirc 4n nhe ma bo dudng va ding quan binh Am Duong
theo phuong phap OHSAWA nén dung trong giai doan chuyén tiép tu lac
cham duat nhin dn dén luc an udng binh thuong nhu trudce:

Tra gao lut

Gao lut rang dén khi ndo vang sam Mot muong gao rang, 10 muong
nuoc, bac 1én nau cho s6i. B6 mot ti mudi vao va udng. Xac gao dung dé an
rat tot.

Nudc gao lirt rang

Rang gao lu’t vang sam nhu ca phé, xuc mot muong day d6 vao 1 lit nudc
v6i mot it mudi nau trong mot gio. bo 1a thirc udng tuyét diéu ma ta co thé
dung thay ché den hay ché xanh, rat hiru ich cho moi bénh nhan ciing nhu
cho tat ca moi nguoi, nhat 1a vé mua ha.

Ca phé gao lut

Gao lut, ké lut, bo bo lut, dau huyét, hat sen, cac thur béng nhau, rang cho
dén khi ndo xuéng mau nau sam la duoc. Bo vao cdi xay ca phé nho hoic tan
nho roi ray ki. Mdi 1an udng, xtic 1 mudng ca phé d6 bé vao am nudc véi
mot tach nhé nudc dun cho soi, thém vao chut mubi. Rat tot cho nhiing
nguol lam viéc béng tri ndo, bi bénh nhuc dau. Nguoi ¢é suc khoé cuong
trang c6 thé dung mot mudng nhé duong den hay mudi.



Chao gao lut rang

Rang gao ot cho mau sim nhu rang ca phé. Lay 50gr nau trong 1 lit
nuoc, thém vao mot chut muoi dé soi tur tir cho nudc can con mot nura. Do 1a
mot thirc an tri liéu so bd rat hitu ich cho tat ca moi nguoi bénh cling nhu
moi ngud1 6m mai khoi dang thoi ky dudng strce.

Chao gao lut dac biét

Dung dau olive hay dau vimg rang vang gao it (10 gao, 1 dau) roi dung
gao ay nau chao (mau nhat cling phai 1 gio).

Co - rem (kem) gao lut

Rang mot mudng 16n day gao lat cho dén khi vang hoe. Xay hodc tan ra
bot, chién vang trong 2 muong dau me hoac dau olive. Thém nudc nau so1
cho that 1au. B6 mu61 ho1 man.

Co - rem gao lut rang

Nau chéo gao it rang that nhu, do vao trong cai bao vai ¢p that hét nudec.
Lay nudc do bac 1én nau cho can bét tir 10% dén 20%. Rat t6t cho nhiing
nguoi bénh than yéu va nhirng nguoi an khong biét ngon.

Stra thiao moc

Rang vang riéng timg th: gao 1t 40%, bo bo 15%, nép it 15%, ké lut
15%, meé 10%, dau nanh 5%. Mudi rang cho khoi sdng & trong, gao, nép, bo
bo va dau nanh phai ngdm nude d6 7 gio dong hod, dé cho rao nude hiy rang.
Xay thanh bot that min dé vao phau déy kin.

X. MUOI PIEU TAM NIEM CUA
NGUOI TUYET THUC

1. Nhin dn 13 thuén theo tu nhién dé Am Duong trong co thé tu diéu chinh
1ap lai quan binh, linh ning diéu khién cac té bao ty phan dé nudi dudng co
thé léy chd thira bu chd thiéu, cai tao lai cac tang phu, diéu hoa lai khi huyét,
phuc hoi, cai thién lai sinh lyc.

Bon phén dau tién va t6i yeu cua nguoi nhin an la dung lam gi nghich ly
v6i 18 tu nhién trén; mudn the ta khong nén an bat ky mot thuc pham gi dudi
bat ky hinh thirc nao va cAm uong ruou, tra, ca phé, hut thudc, v.v... Mot
luong rat nho cac thir trén dang loi dung sy nghi ngoi nho lic nhin an dé dao
thai cac cdn ba. Sy nghi an phai tuyét ddi, néu khong cac co quan s€ bi ngan



tr¢ trong viéc bai tiét va cai tao.

2. Ta nén nhd rang trong nhig ngay dau méi nhin an, cic té bao dau
hoac yéu, cc cin Axit uric, cac doc t cta co thé, cac khi doc, cac chét thira
ctia té bao bi d6t chay déu bi tiéu huy va bai tiét timg dot, do d6 c6 nhimng
bién chung trong luc giai doc véi nhitng sy dau dén dic biét: nhirc moi toan
than, nhirc dau chong mat, v.v... nhung céc triéu ching dy khong c6 gi dang
lo sg ma trai lai con dang mung vi nhu vay to ra réng su got rua, téy doc co
thé dugc tién hanh nhanh thuén 1oi.

3. Cam giac d6i d6i khi rat méanh liét lac méi bat dau nhin dn 1a mot cam
gidc gia d6i ma ta khong bao gid nén yéu 10ng nhugng bd chiéu theo. D6 chi
la mdt sy doi hoi do giac phat sinh sau su kich thich cac niém mac cua da
day va rudt gay ra do cac doc to bi bai tiét, cam giac nay khong may chéc tu
nhién s& dju lai r6i bién mat.

4. Trong lac nhin an, nén tinh than cting nhu tinh tdm nhét 1a dung dé am
anh bo1 y nghi them an hodc khao khat mo tudng cac mon cao lwong my vi.
Nhiing tu tuong nay lam suy nhuoc rat nhiéu tinh than ngudi nhin an va 1am
tré ngai y chi theo duoi dén cung thodi han nhin n can thiét.

5. Ta nén y thic chinh x4c rang chat md trong co thé khong 1am nén stc
kho¢, su sut can trong thoi gian nhin an biéu 10 sy dao thai cac té bao bénh
tat, cic mo vo dung, cac chit doc tich tu trong co thé 1a té liét moi co nang.
Phai dut bo su lo so, su yéu dudi vi d6i an; mudn théng ¥ niém do, ta chi can
nhé rang c6 nhitng ky nhin an v6 hai kéo dai dén 70 ngay la thudng.

6. Ta nén luu tAm rang co thé doi hoi trong thoi gian nhin dn nhing su
chim soc va giit gin vé sinh cho duoc chu ddo dé co thé giup d& va thuc day
su bai tiét cac doc to trong co thé qua phoi va da. Ngudi nhin an phai song
noi thoang khi, trong khong khi trong lanh, nhat 1 dimg bon khoi thude 13
thtr rat tai hai cho nguoi nhin an.

Thinh thoang 5-7 ngay nén vao noi kin gi6 dung khan nhing nuéc nong
vat rdo lau sach co thé. Mdi ngay nén hoat dong nhe hoic di tan b chut it
cho khi huyét luu thong.

7. Nhin an 1a mot “cudc giai phadu khong dung dao mo”, vdy ta nén dé cho
than tAm nghi ngoi, tranh séng x40 dong nhit 1a dimg danh thirc dém; gidc
ngt ban dém rat can thiét, du ngan du dai rat co tinh cach boi dudng. Ngudi
nhin an phai giit cho co thé ludn ludn am ap.

8. Ciing gidng nhu sau mot cudc giai phau, thoi ky chuyén tiép an udng



tré lai va thoi ky tinh dudng phai duge sin soc rat chu ddo. Trude hét nén in
nhitng thirc in nhe theo nguyén Iy Am Duong va tranh céc thic an c6 huyét
tinh. Picu dang luu tAim ma ngudi ta hay khinh suat 1a khong nén tré lai cudc
doi hoat dong qua som. Ta phai dé cho té bao méi duge cai tao ¢ du thi gid
phuc hoi sinh lyc va trd lai hoat dong binh thudng bai vi néu qua héap tap
dung strc qua dg, nguoi ta khong khéo sé phung phi mot cach vo ich mot
phan 16n nhitng thanh qua t6t dep thu hoach dugc trong thoi gian nhin an
vlra qua.

9. Trong thoi gian nhin dn khong phai chi c¢6 thé chat méi nghi ngoi va
cai tao toan di€n ma tinh than, tam linh cling phai nghi ngoi, cai tao bang
nhiing tu tudng trong sach, cao qui.

10. Cudi cung nhin an phai 1a khoi diém cua mét cudc doi méi, chi trong
vé tinh than, vé dao dirc hon, cao thuong hon. Bai hoc nhin an phai day cho
ta dimg tai pham nhiing 18i 1am cii vé phép dudng sinh, vé dich Iy Am
Duong cua vii tru. Nhin an c6 thé dan ching ta dén chd tri tué dé tranh ba
phu hoa, hiéu 1& thiéu duc tri tac ma trd vé Giac 10 13 cdoi nguén cua chan
hanh phuc vo bién.



NHIN AN VA HOI XUAN

Nhiéu cung phi & thoi c¢b dai ctia Trung qudc da biét dén thuat nhin in dé
giit gin nhan sac. {t nhat mdi nam ho nhin mot dot 7 ngdy, an chay ciing la
mot cach khac dé tré 1au. Nhitng nguoi an thit mau gia ai cling biét, nhat 1a
cac ba cac co. Theo gido su Ohsawa phy nit khi vé gia dwong 1én, con nam
gidi thi am di, vi thé néu phai nit khong biét diéu ndy ctr an nhiéu thit 1a tu
lam hai minh. Tién sinh Ohsawa khuyén phu nit & vung nhiét déi khong nén
an thire an huyét nhuc dé gin giir sttc khoe va sy kiéu diém cta minh. Nhin
an 1a viéc can lam dé thanh tay chat doc va dé thay do6i lan da min mang.
Kinh nghiém cua chung t61 sau mot ky nhin an 7 ngay, sau d6 khoang 3
thang, mdi nguoi giy thudng béo 1én 2-4 kg, con ngudi béo thi trd lai muc
can nang binh thuong, va dac biét ai cling tré ra tur 3- 5 tudi nho lan da tuoi
tdn va sinh luc doi dao, ma nhiing ai thyc hi¢n nhin dn ding din thi s& dugc
thudng thirc thi sinh luc von sin cia co thé.

Tuy nhién néu ban gat hai duoc thanh cong trong 14n nhin dau tién thi ban
hay gin giit trai nghiém ky diéu d6 cho nhiing 1an sau, va nhitng 1an sau phai
cach xa lan truéce. Thi du: Ban nhin dn mot dot tir 5 ngay trd 1én thi moi nim
chi nén nhin mot dén hai dot cach nhau 6 thang. Nhin 7 ngay tr¢ 1én thi mdi
nam nén nhin mot 1an ma thoi, nhat 1a nhimg ngudi d3 an chay truong. Co
nhiéu ngudi thay 1o loi ich ky diéu cta nhin 4n thanh ra hoi ti nhin lién, nhin
mot bita hay mot ngay thi khong thanh van dé va nhin vao ky Ekadashi thi
con rat tot. nhung nhitng nguoi da an chay roi ma nhin lién tuc hay ky nhin
khong cach xa nhau thi chiing t6i c6 10i khuyén khong nén lam nhu thé.

NHUNG NGUOI NAO DU PINH
NHIN AN LAN PAU CAN PHAI
PAC BIET CHU Y:

Néu co thé qua tai do viéc dn qua nhiéu tir trude thi viéc khong an trong
mot thoi gian c6 thé 1am giam su qué tai ndy va khién cho co thé thai loai
hay tao thuan lgi cho sy thai loai doc t6. Thue phém tréd thanh mau va lai tro
thanh té bao theo trat tu hai hoa. Vi vay diéu gi s& xdy ra khi ban khong tiép
tuc an? Nhitng m6 té bao khac nhau, theo tAm quan trong cta chung ddi véi
su sinh ton ctia ban va trong chudi hai hoa tu nhién, trd thanh méau do.



Nhirng t€ bao yéu nhat chuyén hoa dau tién, sau do la nhiing t€ bao ngay
cang kém quan trong hon doi véi cudc song cua ban.

Vi vay, dong mau c6 thé tré thanh mot cai cong tha1 doc to subt qua trinh
nhin an. Néu bam sinh d4 c6 céc co quan bai tiét yéu mot cach can ban va
ban da dung nhiéu thue pham va duoc pham co hai trudc day, thi tdt nhat 1a
ban khong dugc nhin an qua mdét hay hai ngay. Nhitng nguoi khoé manh co
than khoe va rudt tot thi co thé nhin dn trong nhiéu tuan 1& va ho c6 thé tu
chita tri. Nhung nhiéu nguoi di phan doan sai strc chiu dung riéng ctia ho va
d3 nhin an trong thdi gian dai... chi dén khi ho quén hét, va nhay b vao loai
thue pham hoan toan ky di trong nhiéu tuan 1& cudi. Kho khan nhat cia viéc
nhin #n 13 giai quyét sy thém #n ctia ban khi né dén. Ban phai an tir tir nhiing
phan nhé thuc pham trong vai ngay.

Nhiéu nguoi nghi rang nhin an can thiét cho moi ngudi. Nhung mdi ngudi
phai biét rang bét ctr cai gi ma ban lam trong linh vuc 4n kiéng, hay trong bt
ctr linh vuc nao lién quan dén van dé do, thi ludn ludn 1a mot phan tng d6i
v6i hoat dong da qua. Néu ban lam dung trai cdy thi ban dang phan ung lai
viéc dung qué nhiéu thit. Néu ban dung va tin tuwong thuc pham song, no1 l1én
trudc day ban la dau bep d¢... ban nau qua chin moi thu. Néu ban quyet dinh
khong dung mubi 1a ban qua du mudi r6i... Néu ban kiéng hoat dong tinh
duc, thi c6 1€ ban 1a mot ngudi dam mé nhuc duc trén moi phuong dién. Ban
dimg voi 1én 4n bat cr 16i sdng ctia mot nguoi nao, boi vi anh ta ciing nhu
ban, chi dang phan tng lai nhitng hoat dong trudc day. Diéu d6 khong thé
tranh khoi. Vi thé nén nhin dn néu ban mudn nhung nén xem lai ban than
ban, va c6 1€ nén tim 161 khuyén khon ngoan ctia ngudi da ting nhin an trudce
day.

Thoi gian an lai quan trong hon thoi gian nhin an va day 1a thoi ky quyét
dinh ban c6 thanh cong trong viéc nhin an hay khong. Ly do don gian la do
su ngon an tu nhi€én manh liét diéu ky té1 mic ban nhu séng trong mot chiéu
kich khac cua thuc tai cho nén day lai 1a lic ban dé “giai dai” sa da trong
viéc dn nhiéu hon nhimng gi cho phép din dén két qua 1a ban git hai rat it loi
ich thuc sy ma ban c6 thé co.

NHUNG PIEU KHONG NEN
QUEN

Hién nay da c6 nhi€u ngudi nho nhin an ma than thé khoé manh va bénh



tat duong nhu tan bién, nhung ho chi dung lai ¢ cai cam giac than thé duge
nhe nhom hon trudc va lai lao vao cac cudc an uéng nhu cli ma ho khong
biét duoc 1a nguyén nhan bénh cua ho rat sdu xa va phai nho té1 mot ché do
an chay kha ky luong theo phuong phap Ohsawa tir 7- 10 ndm thi may ra
gbc bénh méi dugce tiéu trir. Nhat 14 nhitng bénh niang nhu bénh ung thu thi
nén xac dinh doi sang cach in chay mot cach tuyét doi, vi phuwong phap
Ohsawa hay phuong phap nhin dn ciing chi ctru nguoi ta duoc mot lan thoi.

Nhiéu nim qua chung t6i d chung kién rat nhiéu nguoi sau khi thay cin
bénh lui b6t va than thé nhe nhdm 1a lai khong chién thang dugc cach an
udng nhu cil thanh ra nhimg phuong phap nay chi c6 loi ich luc dau cho ho
sau d6 ho lai mac lai bénh cii mot cach tram trong hon va luc nay thi qua that
13 hét phuong!

Thang 9 nam 2002 sau khi bai bao trén An Ninh Thé Giéi c6 ding tin gao
It mubi mé chita duoc ung thu, c6 mot 6ng trong thanh phd Ho Chi Minh
goi dién thoai ra cho t6i (Ngoc Tram) ké 1a sau khi doc bao thay in gao lut
mudi virng chita duge ung thu, 6ng téi 390 Dién Bién Phu mua gao Gt mudi
ving vé in dé tu chira ung thu gan cho 6ng, sau 3 thang thdy bénh tinh
thuyén giam ong mo rong lai cach an cii thi bénh tai phat nhanh va nang hon,
ong hoi t6i co cach nao chita duoc? Qua that 13 toi ngac ngar khong biét noi
sa0 voi 6ng, khong 1€ t61 noi huych toet ra rang nganh Thyc Dudng chung
to1 co nhu:ng diéu trong nha bao nhau rang: khéng nén nhan giap cho nhu:ng
ngudi mac bénh vé gan, nhét 1a u gan vi benh nao tat niy, nhu’ng nguoi mac
bénh gan thuong nong tinh va bao thu s6 mot, ho khong dé gi chiu thay doi
ban than ho dau. Pay toi di duoc bao ban trong nha nhu vay day! Toi
khuyén 6ng nén tim sach doc k¥ chir khong thé ap dung mot cach cau tha hoi
hot cho mang song cua minh nhu’ vay. Kinh nghlem cua chung to1 la nhiing
ai chiu thay doi ban than va may mo hoc hiéu vé glao phap Ohsawa thi co
may cho nhimg trudong hop ung thu méi duge chuyén hoa rét rdo. Nhat 1a
nhitng ngudi c¢6 phude dic mudn tién hoa, di vao tu tip giai thoat thi co
nhiéu co may hon nhitng ngudi duy vat chil nghia! Tuy nhién ngudi ndo c6
long tri an bénh tat va tran trong bénh tat thi co may cho ho khoéi bénh con
cao nira.

Chung t6i thiy c6 mot sd kinh nghiém dé giup ban thing vuot chinh
minh:

1. Tim doc cac sach vé Thuc Dudng, nghién ctru thau dao nhitng diéu cin
ban dé ghi nh¢ 4p dung hang ngay.



2. Ngay nao ciing doc vai trang sach vé Thuc Dudng, ¢ thé doc di doc lai
nhirng di€u hitru ich trong do.

3. Tim doc tat ca nhitng quyén sach da gidi thiéu & phia cudi sach.

4. Tim cach lién lac v6i cac ngudi ban ap dung gao lut dé tao da hung
phan 4p dung cho ban than, khong bi cam glac 1€ loi c6 don va thiét thoi so
v6i ching ban. Hién nay c6 rat nhiéu nguoi song vui hanh phuc theo phuong
phap nay ¢ khap dat nude, hay lién lac vai ho, co nhiéu gia dinh ca nha ap
dung va nhiéu chdu bé gao it ra doi thong minh dinh ngd, ddng yéu hon
nhiing dtra khéc.

5. Nén tim cach ap dung va pho bién phuong phap tot nay cho nhiéu
nguoi1 dang dau kho nhu minh hoac hon minh.

6. Nén c6 hoc hiéu vé nguyén 1y cia trat tu vii tru dé ap dung vao cudc
song hang ngay.

7. Tim doc quyén Pho chiéu hay con goi 13 Kinh van hoa dé biét cach
phat trién tri phan dodn, chi khi tri phan doan tang trudng thi bénh tat maoi
chuyén hoa can ban.

NHUNG TRUONG HQP NHIN
AN CU THE

1. Anh Nguyén Minh Tuan (Sinh nim 1945)
Dia chi: S6 3 pho Yén Thé - Ha Noi (Tel: 9.872882).



Hoi: Anh ké nhimg nét chinh qua trinh tu chita ctia anh?

Pap: Nam 1983, theo chan doan ctia Vién quan y 108, t6i bj khéi u ¢ dinh
phoi bén phai. Toi khong mudn nghe theo 16i khuyén ctia bd tdi chita bénh
theo Tay y (Bo toi nguyén 1a Vién trudng Vién Quan y 108). Toi khong chap
thuan theo huéng ma Hoi déng hoi chuén cua Vién da quyét dinh. Vura luc
do to1 gap Pai td Bac si Lé Minh (cong tac ngay tai Vién Quan y 108 thoi
bay gid). Bac si Lé Minh di giéi thiéu phuong phap nhin an chita bénh va
phuong phap an gao 1t mudi mé chira u cho t6i. Thoi gian nay tai lidu va
sach bao vé phuong phap nay rat it. Sau d6 it lau, phwong phap nay da duoc
bac si Lé Minh gidi thi¢u cho cac cu & cau lac bd Thang Long. DPéi voi dan
chung (thoi bay gio) 1a rat doc ddo va méi la. Song tin tudng ¢ kha ning lap
luan ctia van dé va tin vao bac si Lé Minh ciing nhu tin vao phuong phap
chita bénh méi mé nay, t6i ¢ tinh hudng phai chon mot trong hai giai phap:

- Mot 1a chita theo Tay y thi phai mo va cat bo tir 2 dén 3 xuong suon.
Néu phau thuat an toan thi toi cling tré thanh tan phé.

- Hai 1a chon mot giai phap nhu bac si L& Minh gi6i thigu... va to1 da
quyét dinh theo phuong phap chira bénh nay. T6i di phai lam don mdi duoc
ra vién va vé tu chita cho minh. Két hop 4 thang dn udng theo ché do s6 7
(chi an gao lut va mudi vung) va mot dot nhin an dai han 40 ngay lién, két
qua khoi u bién mat hoan toan, cing 4 bénh da gan 20 nam 1 viém loét da
day da mot 1an chay mau, thap khop, tri, tdo bon ciing khoi han. Sau khi khoi
bénh, t6i dd dugc Vién Quan y 108 cho nghi huu véi tudi 39, cip bac dai uy



nam 1984.
Ho1: Anh nhin an 40 ngay vao lac nao?

bap: Sau 4 thang an s6 7, toi m& rong cach an c¢6 an thém rau, cu.... Nam
1987, td61 bi mot dot cam lanh, thay phoi hoi yéu nén mdéi quyét dinh nhin, to1
da nhin an 40 ngay vao nam nay (tic la sau 4 nam an com gao lit) va da
thanh cong.

Hoi: Trong khi nhin an anh c6 bi phan d6i?

Pap: B t6i dd co mot thoi ky 1a Vién truong Vién Quan y 108, do trai
ngugc quan diém nén gia dinh t61 da phan doi rat kich li¢t. Nhung to61 van
viing tam thuc hién.

Hoi: Anh thyc hién nhin an c6 ai chi dan?

Pap: Toi doc sach “Tuyét thuc di vé dau?” cua Thai Khac L& va toi da ap
dung theo sach. Nhitng dién bién trong tho1 gian nhin dn hoan toan dang nhu
sadch noi, nén toéi cang tin tuong.

*

Hoi: Anh c6 nghi khong can nhin dn ma chi cin in dung 14 bénh sé& tu
khéi?

Pap: Ping vay. Nhung néu két hop nhin dn ngan ngay, trong trudng hop
bénh ndng vai thang nhin mot 1an thi két qua nhanh hon. Cai chinh 1a duy tri
dugc ché do an uong thich hop thi khoi phai dung nhitng bién phdp manh
nhu nhin an. Nhung may ai lam chu hoan toan dugc “khau” dau? Ciing phai
ren mai moi duoc.

Hé1: Nguoi nha cua anh ¢ tin tuong va ap dung cung an gao Iat voi anh?

bap: Vo to1 b1 u ¢ va, ap dung cling da khoi. Con trai to1 dang hoc dai
hoc nam thr hai bi tam than phan liét sau chuyén di chua Huong vé, ap dung
nhin an 45 ngay va sau do ap dung an com gao 1t cling da khoi.

Hoi: Ca 3 truong hop déu ap dung xen k& nhin dn va dn com gao 1Gt?
Dap: Dung vay.

Hoi: Anh c6 tap luyén thém gi khong?

Dap: T61 thuong di nhay.

Hoi: Vo anh ké rang anh nhay rat gioi, thé cac ba cac c6 co thich nhay vai
anh khong?



Dap: (cuodi) ¢ dau co6 nguoi gi61 ma dung dan, tu té€ thi cac ba cac co déu
thich hét.
Hoi: Hién nay anh an uéng nhu thé nao?

Dap: T6i dd mé rong cach an udng va thay nguoi khoé hon trude nén 15
nim nay va cho mai vé sau, t6i quyét dem phan con lai cudi doi cuia minh dé
tuyén truyén, huéng din va chim soc ngudi bénh voi muc dich gitp doi
hoan toan mién phi va dé tri an phuong phap da timg giup toi khoé manh va
hanh phuc.

Hoi: Anh ¢ diéu gi tAm huyét vé phuong phap nay?

Pap: Xin giri qui vi dia chi cta toi. Pia chi danh cho tat ca nhimng ai dang
bi dau kho vi bénh tat.

2. Ba Ta Thi Ly (Sinh nim 1940)

Dia chi: 31B Thanh Céng, Thai Ha - Ha Noi (PT: 5142882). Nghé
nghi¢p: can bd huu tri.

Chu thich anh: Ba Ta Thi Ly bdo cao kinh nghiém nhin an tai CLB
Thién - dwong sinh Hai Phong nam 2000.



Ba néi: “Toi bi tao bon tir bé. Thoi tré hang tuan ct phai thut ludn. Chira
tri cac loai thuc dong tay y khong khoi, khi 16n tudi dung phuong phap thut
khong an thua. Thang 6 - 1991, t61 muon dugc mot tai liu chép tay noi vé
nhin an chita bénh cua dai ta bac si Lé Minh no61 chuyén ¢ CLB Bach Bﬁng,
Hai Phong. Quyén sach nhan dé “Nhin in - Mot phuong phap chita bénh”,
day 13 quyén sach duoc bac si Lé Minh bién soan céng phu gdm nhiing cau
hoi va dap vé van dé nhin an rat thuc té. Vé nha, t6i ap dung ngay vi lac nay
t61 da bi thoai hoa cot sdng va bi khdi u ¢ vi. Sau khi doc sach, toi hiéu ra
t4o bon 1a nguyén nhan dan dén nhiéu loai bénh, trong do c6 bénh cua toi,
cho nén t6i nghi mot 1a chét, hai 1a 4p dung cac phuong phap chita bénh méi
mé nay, t6i phai liéu minh mot phen vi t6i cam thay doi véi toi thi hét cach
chira. Lan dau tién, t6i nhin dugc 6 ngdy, gay nhu xac ve, nhung u & vi hét.
Sau d6 t6i an udng trd lai vi chi em trong co quan khuyén toi thoi nhin an
kéo chét thi anh hudng khong t6t. Thoi d6, thay nhin an nhu toi nguoi ta hai
lam, cr nghi to1 b1 tam than. Cac bac si phan d6i manh nhét, ho doa nat nao
1a ha huyét 4p, ngat xiu, hon mé, v.v... nhung t6i van chang lam sao ca vi
sach hudng dan rat ki cac phan tng cta co thé trong luc nhin dn va tin hiéu
nhu thé nao thi nén an lai. Sau khi an lai, toi 4p dung an bai s6 7, toi thay dai
tiéu tién binh thuong, bénh dau cot séng thi d& chtr chua hét, phai vai nam
sau, khi t0i két hop ca thién va vai 1an nhin an nita thi méi hét han. Néu
khong c6 thién va nhin an thi stc khoé cua toi khong chuyén bién mau le
nhu vdy. Mdi ngdy t6i déu an theo dudng sinh va thién. Thién dinh va an
ubng theo thién nhién lam ting “da séng” va lam manh ¥ chi sinh ton.
Nhitng thirc an nhan tao nhu mi chinh, han the, chit bao quan thyc pham...
chi 1am giam sinh luc va ha thdp mutrc d6 rung dong tdm linh ciia con nguoi.

Hién nay strc khoé cua toi ting hon héi con thanh nién. Téi tham gia danh
bong chay mot thoi gian dai & CLB bong chay quan Péng Pa, mat tdi sang
ra, tai thinh 1€n, rang chat lai, da dé héng hao khong tai xdm nhu xua. Toi da
duoc doi doi tir phuwong phap an gao 1Gt, nhin dn va thién. Toi wa thich ca ba
phuong phap.

Theo kinh nghi¢ém cua riéng t61, 4p dung nhitng phuong phap nay doi hoi
1ong kién tri va thoi gian. Tir ndm 1994 dén nay, t6i an chay truong thi strc
khoé ting vot hon xua. T6i c6 thé di trong mua dam gié bac ma khong so bi
cam lanh. Mua dong khong bao gio t6i di tat ma chan van am, t6i chi mic
hai 40 mong ma van khong thay troi lanh. Tam tinh hién tir hon, khong co
diéu gi lam cho t6i néng gidn. Nhiéu bao da viét vé trudong hop cua toi va toi
c6 ban bé & khap dat nudc, nhicu nguoi di viét thu cho toi va toi da giup cho
nhiéu nguodi ba con rudt thit cia t6i duoc lanh manh nhd phuong phap



OHSAWA - thay vi t61 cho ho can dudng, qua cam, t61 biéu ho sach. Ho da
doc, di ap dung va dugc chuyén hoa. Nong thon qué toi c¢6 nhiéu gia dinh ca
nha an gao lut mudi vung, ho gidm an thit ¢4, tdng an rau cu.

Cach néi dé dan qué toi dé hiéu 1a t6i giai thich:

Hat gao lut vut xuéng dat 1a n6 moc thanh cay ma vi no chta su séng,
trong khi gao tring vt xudng dat 1a... thanh dat! Qué t6i - mot lang ven do -
ndéng dan con nghéo ap dung gao 1ut 13 rat thuc té va hiéu qua. Tir nam 1993,
t6i dd giup hang tram nguoi c6 mot phuong phap séng khoé, sdng vui, song
hitu ich. T61 1a ban ctia mo1 ngudi, moi gia dinh. T61 khong biét budn chan.
Con t6i va ba con than quen déu hau hét 13 nhitng ngudi dn gao lat va tip
thién hodc tap khi cong, nhan dién, sudi nguon tuoi tré, yoga...

Hién (2006) ba Ly c6 mot thién duong (ba méi di tu hoc thién & Mién
Pién vé nudc) vira danh cho ngudi tu thién va nguoi nhin an & qué ba, 13 noi
tu hoi ctia ban dao bén phuong. Ba da am tham giup do nhiéu nguoi c6 dugc
niém vui séng, cong dic cua ba that 13 vi dai. Ching toi rat yéu qui va
ngudong mo ba, mot vi bo tat cua Mién Bic. Trong khi ai cling tim cach léy
gi d6 & ngudi khac, thi ba lam nha cho moi ngudi t61 nhin an, trong thoi gian
d6 ba con dam bop va cham soc “mién phi”. Chua c6 mot ai lam duogc nhiing
cong dirc cu thé va vi dai nhu vay. Toi goi ba 1a “su phu” va tham goi ba 13
Bo tat dia phuong!

3. Nguyén Hwong Thuy (Sinh nim 1962)
Dia chi: 19 H5, TT Truong Pinh - Ha Noi (PT: 6620101)
Nghé nghiép: cong nhan




Tt thud méi di 1am, ndm 20 tudi, toi rat thich an thit chd, tiét canh long
lon an 2 t6, udng rugu gio1 nhat phai nit & nha may.

Nam 28 tudi, tdi quy y va dn chay 10 ngdy trong thang. Mot thoi gian sau
doc quyén “Khoa hoc dn chay” cia NXB KH&KT nam 1993, t6i méi hiéu rd
in chay rat khoa hoc va hop vé sinh, tir d6 tré di toi an chay truong. Trong
thoi gian do, to6i tham du vai budi sinh hoat cia nhom dudng sinh
OHSAWA, duoc nghe nhiéu ngudi khoi bénh ning bang phuong phap nhin
an, luc d6 toi bat dau tin vao phu’ong phap tuyét thuc, trong khl trude do to1
da doc tai liéu “Tuyét thuc di vé dau?” ctia Thai Khic L& ma van ban tin ban
nghi.

Vi t6i biét an chay rat tot va rat pho bién cho nhiéu ngudi, trong khi do toi
van 1éo khoéo, cao 1mS58, nang 43 kg. To1 mudn ¢6 mot sy chuyén bién
manh m& nita, cho dén khi mét 1an t6i bi cam cum va chan an - Chop léy co
hoi do, t61 nhin luon 9 ngay vao nam 1996.

Trong khi nhin an, nhitng bénh cii tai phat lai nhu bénh dau lung, dau
khép, phoi yéu, noi nhu hut hoi... nhin an thdy vat va vi bénh né hanh mét
nhoc, but rit, chi thich ¢ yén noi tinh mich. Phai d4u tranh vé6i ban than rat
vat va, toi ty khang dinh trong lac nhin dn: mot 13 song tiép thi phai khoé
manh, khong thi cho di luon.

Sau 9 ngdy nhin in, su thém an ty nhién trd tai, t6i udng nudc gao rang
miéng dau tién théy rat dé chiu, nhung vi théy chat. Sau khi an lai béng nudc
chao hai hom, sang ngay thir 3 toi 4n chéo... trong thoi gian n lai, toi rat
thich @n rau va hoa qua, nhung t6i ddu tranh khong ngimng véi ban than va an
rat k¥ ludng theo sach vi biét rd thanh cong ctia ngudi nhin n 12 hoan toan &
khau an lai nay.

Hién nay (4-1997) toi da tang 4kg do 4p dung an udng theo phuong phap
OHSAWA mot cach k¥ ludng”.

Sau day la hoi1 dap gitra chi Thuy va toi:
PV: Thuy nhin @n c6 bi ngudi nha va ban bé phan ddi khong?

TL: BS t0i bao t6i do hoi, tw hanh ha minh... Ttr khi t6i 4n chay, nhiéu
nguol dd phan doi. Nghe thay to61 nhin an moi ngudi phan do1 bang chién
tranh lanh: Khong ai hoi tham mot cau!

PV: C6 ai huéng dan Thuy nhin in va theo ddi Thuy trong qué trinh nhin
an khong?



TL: Tbi chi theo sach, vi sau khi nghe mot s6 ngudi nhin an bao cdo két
qua, to1 tin tudng vao sach “Tuyét thuc di vé dau?” hon, va coi sach nhu mdt
nguol hudng dan. Trong 9 ngay nhin an con c6 c6 Ly, em Dinh, mdt vi su co
tén la Lién - la nhitng nguot da tung nhin dn dén tham va dong vién toi.

PV: Két qua nhin an c6 khac véi sach “Thuc dudng di vé dau?” khong?

TL: T61 khong bi ndn o¢ trong qua trinh dn, nguoi khong hoi ham...

PV: Trong khi nhin an, Thuy thich in gi nhat?

TL: T6i rat thém an mia.

PV: Sau khi nhin dn xong, nhin théy Thuy tré dep ra, da dé min mang,
mo1 ngudi co khen va tin nhin an khong?

TL: C6 chtr, c6 mot s6 nguoi bat chude nhin an luén. Hién nay, me, cau
Thuy va ba me nudi da dang nhin an vo1 két qua rat tot.

PV: Nhin #n thanh céng, thuy c6 tri 4an Thuong dé khong? Tri 4n bang
cach nao?

TL: (cudi)... Tri 4n bang cach md quan chay tai nha.
4. Ngo6 Sy Thuy (Sinh nam 1977)
Dia chi: B3, TT hoc vién chinh tr1 quéc gia HCM (DT: 8360550).




Hién nay dang theo dudi nganh hoi hoa.

Mot 1an toi tim thay trong hiéu sach cii quyén “Tuyét thuc di vé dau”, toi
nhd hinh nhu nha t61 cling ¢o quyén nay. Tuy thé toi cling xem qua va nim
nhu:ng ¥ chinh cua quyén sach, trong d6 c6 mdt cau: Ban phai c6 duyén may
man lam ban m(n biét dén phu’ong phap nay. Nho b toi ciing c6 mua may
quyén sach vé phuong phap an udng gao It mudi mé va nhin an & nha, ma
b t6i da c6 ap dung gao 1ot mot thoi gian xong khong ai nau cho in nén bd
t6i lai bo. Toi vé tim sach doc va tdi dugc thuyét phuc boi 1y luan trong sach.
Toi cling mudn thanh loc co thé, chita bénh vé duong ti€éu hoa cua to61, vi toi
thuong cam thay ning né mét nhoc. Lai thém bénh tinh than hay mat ng.
Hom doé to61 bi cam cam dau hong s6t dich toi nhin ludn 1, 2 ngay nhan dip
tét dau nam, théy dé chiu t6i ¢t nhin tiép tuc va théy khong c6 cam giac
ngon in nhu trong sich nodi xuat hién, nén toi ctr thé tiép tuc nhin hon 40
ngay méi c¢6 cam giac ngon an trd lai, va nho thé t6i méi an lai. Trong thoi
gian nhin an, tuan dau tién to6i nhin ma ca nha khong ai biét vi toi khong bi
sut can bao nhiéu. Trudc khi nhin an t61 can nang 60 kg, sau hon 40 ngay to1
chi con 45 kg.

T6i van di lai binh thuong, ngudi khong mét va tinh tao. 3 ngdy dau
nguoi t6i ndi man do, ngura khap nguoi. Tinh than t6i khong hé mét nhoc du
thé xac ¢6 hoi sut di mdi ngay. Khi an lai t6i an rat can than nhu trong sach
chi dan. T6i ty minh nhin dn qua sach khong c6 ai huéng dan hay chim soc.

Khi 4n lai nguoi toi van gay yéu, va phai 3 thang sau nguoi toi méi trd lai
can nang nhu cli. Tuy nhién t61 da gat hai dugc that nhiéu:

- Sy ngon #n téi murc t6i khong thdy c6 mén gi ngon hon mén com lut va
to1 khong con them c4 thit va trd thanh nguot truong chay tor dau nam1999.

- Hé than kinh cta t6i nhe nhdm hon trudce, dau oc khong bi cang thang
nhu xua, khong con kho ngt. Khi an lai toi dd ngn nhitng gidc ngu rat su.

- Céc bénh 13t vit bién mat. Toi quan tam va thuc hanh thién dinh.

Sau nay bd toi ciing an lai gao 1t véi toi.

T6i thay rang thanh nién ngay nay hay vui dn udng nhau nhet roi di hat
karaoke cha c6 gi hon.

5. Nguyén Thi Huyén (Sinh nim 1976)

Pia chi: S6 2 T6 34A TT May X40 Khuong Trung - T. Xuan — HN

Té6t nghiép khoa cao dang tiéng Phap, Pai hoc ngoai ngit, Pai hoc qudc



gia Ha ndi nam 1999.

Sau déy 1a bai viét ctia ban Huyén vé trudng hop nhin in ctia minh:

POI DONG CAM XUC SAU 9 NGAY NHIN AN

Lan dau tién, toi tiép xtic v6i phép nhin dn va dudng sinh cach day 4 nim
qua mdt bai bao trong chdng sach béo cii. Pai thé 13 bai bao ca ngoi phuong
phap nhin an, sau do an lai ding quan binh am duong da chﬁfa nhiéu cin
bénh nan y ma khoa hoc hi¢n dai phal bo tay. Bal béo con viét nhiéu ngudi
co tmh noéng gian, ich ky hay u sau... an udng s6 7 cling stra d6i dugc tinh
nét... “ai cha! Hay ra tro, mai ta thir luén”. Va cam nhan khi nhin an cua toi
cling nhu bao d3 viét, tham chi t6i thay khong ghé gdm nhu tinh than toi da
chuan bi. Cudn sach gy an twong nhat d6i véi toi 1a cudn “Tuyét thuc di vé
dau?” va “Khoa hoc an chay”. Tuy nhién néu khong bi moc mdgt cai mun &
gan hau mon vao thang 5- 2001 thi chac 1a toi cling chang chiu nhin an dai
ngay, con trudc d6 thi toi da c6 1an nhin an ngan ngay. Ngay dém trude khi
to1 quyét dinh nhin an ti bi cAi mun hanh ha dén ndi khong ngu duogc: Ngtra,
chay nudc va sung tdy. Von 1a mot nguoi wa hanh dong, phiéu luu va thir
sttc minh trudce kho khin, t6i quyét dinh phai nhin ngay hém sau. Va tdi con
nhé nhu in 13 t6i rat s sang hom sau minh d6i y. Nhé cach day bon nam, toi
mang goéi banh keo dén biéu ba Ly nhan dip tét. Ba Ly 1a nguoi da ap dung
nhin an chita bénh nhiéu 1an thanh cong va ba da pho bién cho nhiéu ngudi -
Pua tra toi goi qua, ba ndi: Néu may cé qui tao thi hdy dén day nhin an véi



tao, t€t nay tao nhin an. Trudc tét thi€n ha c6 gang mua sam thuc pham, sat
sinh suc vat dé an tét. Khi an té€t xong moi ngudi déu cam thay mét moi va
mac bénh an khong con biét ngon, thuong bi tdo bon hay ti€u chay.

To61 chi vira nhin an 9 ngay nén ching nghi¢m chua dugc nhiéu. Hon nira,
viéc nhin an khong con xa la véi bat ky ai dd dén Quan com chay thién
nhién. Du vay, t61 cling xin viét do1 dong dé chia s¢ cung cac ban.

Nhin té1 ngay tht 7, t61 duge cd hoi chay dua 1én Hoa Lac. Pay 1a ngay
t6i mét nhat va ciing 1a ngay lam t6i xuc dong nhat. Tinh than t6i da bung
sang va mot tinh yéu sau sac trdi day. Toi ao udc lam duogc that nhiéu viéc
tot, dem lai duoc nhiéu niém vui cho moi nguoi.

T6i ngdi cung xe v4i Oanh, anh Quang va con anh Quang. T6i nhé mot
lan xe rung dong manh canh tay to1 ro1 thong xuong mot ca1 khong thé dat
bam lai, rat mét vé thé xac. Pén Hoa Lac, t6i nam sap xudng dat, ap toan
than trén nén dat; bdng toi c6 cam giac nhu minh dang 6m ca qua dat va dat
me dang tiép stc cho toi, dé chiu vo cung... Toi ctr mic ké cho moi ngudi
kéu ban hay trd mat nhin t6i nam. Budi chiéu, Oanh dén toi 1én doi nam. Toi
biét nd thuong toi 13m, n6 bao: “Mai Huyén an lai roi, Oanh sé& tang Huyén
mét chiéc 40”. T6i tham dap: “Oanh o1, néu ban nhin r6i thi tinh thin bén
trong khong dau kho nhu hinh dang bén ngoai dau!”. T6i nam Gp mit trén
d6i nglt ngan ciy xanh, trang non bat dau moc. Toi cang cam nhan ngudn
strc song manh liét tir 1ong dat me truyén sang, hanh phic qua! Khi Oanh
dua toi vé t6i moi nhan ra bao nhiéu con con trung nhat 1 nhimng con kién to
den bo 1én t6i cling khong thém dbt t6i. Nhitng ngudi dua toi 1én Hoa Lac,
an xong roi vé Ha Noi, con ba Ly 1a mot trong nhitng ngudi nhin dn dau tién
ciia phong trao dudng sinh theo thién nhién & Ha ndi, ba da timg huéng dan
nhiéu ngudi nhin an thanh cong, sau khi ba chit hét dong cui da di ngt. Pém
ay toi khong thé nao ngii duoc. Téi md cira ra ngoai va cam thiy canh dém
tring that than tién. May, tring, séng nudc, co cdy, doi nai yén tinh thuan
khiét, lam t6i ngat ngdy. Sang hom sau, t6i nghe anh gac vuon ndi chuyén
“Cai gai 4y - am chi t6i - to gan 1am, nd chang s¢ gi ca, dém hom khuya
khoat thé ma ra cudi vuon ngé)i mot minh”, ir nhi! Lac d6 t61 mo1 nhan ra
sao minh khong s¢ nhi, to1 von 13 dra nhat nhu cay co ma, la that?

Sau 9 ngay nhin an toi rat nhay cam vé thitc an. Toi ghét cay ghét dang
bot canh va my chinh. Lic nay, mui rau hoang, mui com lit, mui do den...
sao ma thom ngon nguyén thuy dén thé. Udc mo hoan thién ban than tir lau
dugc thuc tinh, ma mot trong nhitng udc mo ay 1a nam duoc chia khoa cua
cach nau an thién nhién dé qua do chia sé tinh yéu ctia minh véi moi ngudi.



Ngdi ghi lai miy dong nay 1a khi toi d3 an lai com lut dugc gan mot
thang. Néu ban mudn biét thém chi tiét xin dén tham quan dudng sinh ‘‘Com
chay thi€én nhién” ¢ 33b Thai Ha (DT: 5142882).

Theo ¥ kién cia riéng t6i thi mdi ngudi hang nim nén nhin an mot dot
nhin an 7 ngay dé 1am sach co thé, 1am mdi lai cam xuc. Néu khong cé diéu
kién thi nhin mdi thang hai ngay (ngdy ram hodc mung mot) va tot hon ca 13
van dung mot cach uyén chuyén phuong phap Thyc dudng trong doi séng
hang ngay sau khi di nam viing 1y thuyét Am Duong (7 nguyén ly va 12
dinh 1y vé Trat ty Vil tru cia GS OHSAWA)).

Binh luén: Huyén thich Gp sip nguoi xudng dat nhu 1a mot hanh dong tu
nhién, duoc thuc déy bo1 dong luc gi? Vi khi nhin an co thé duoc duong hoa;
ban Huyén cua ching ta ciing hoi duong nén Pat 1a Am nén ban da c6 mot
nhu cau ty nhién muén lam nhu thé va lam nhu thé ban théy rat 1a d& chiu
ma chinh ban cling khong hiéu vi sao lai thé, con chung ta thi khong thé ndo
hiéu noi vi sao ban Huyén lai c6 hanh vi la lung khac nguoi nhu thé. Nang
luong ctia Dat trd thanh thir bd tic qui gia cho ban Huyén. Qua day, ban
Huyén s& phai hoc hiéu Vé tinh ning cta dat dai dé phat trién ban than: Moi
thir nho ban déu d6 xudng dat ma dat khong hé phan tng, dat am tham
chuyén hoa thanh hoa, thanh cy trai... nudi song con nguoi. Pat co rat nhiéu
dtc tinh quy bau...

6. Nguyén Chi Anh (Sinh ngay 9-10-1978)
Dia chi: 54 ngd 16 Hoang Cau, Pong Pa, HN (BT 8516722).
Nghé nghiép: Vii cong.

Ly do nhin an: T6i dén quan com chay thién nhién, duong Thai Ha va doc
quyén “Tuyét thuc di vé dau”, von toi da bi bénh hoang dan: Mit, da vang.
Luc dau t6i an s6 7 muoi ngay thi hét vang da, rdi toi an chay truong theo
phuong phdp OHSAWA mot thang, sau d6 t61 an mot bira thit chd va ngay
sau d6 to1 nhin an 7 ngay. Trong qua trinh nhin dn phan tng y hét trong sach,
tuy nhién nhiing ngay cudi nhin khé khan hon. Khi n lai t6i cling thay giéng
nhu trong sach ta.

Sau khi nhin an to1 théy da tréng hon cii, toc mugt hon, khoé hon, chic
chan t61 s€ an theo phuong phap OHSAWA.



Anh: Doéi ban nhay giéi nhit Ha Néi (Tri Anh va Khdanh Thi)

Mot lan chung t6i phong van ban Khanh Thi: “4n theo phuwong phap
Ohsawa ban thay thé nao?”, ban da phat biéu: “Trudc day chua an theo
phuong phap dudng sinh, nhay mot tieéng la mét. Nay nhay dén 3 tiéng”.

Cubi nam 2001, ban Khanh Thi cling nhin an mdt dot 10 ngay, sau d6 ban
tang lén 4kg, tré dep ra khong ngd. Hién tai d61 ban nhay hitu duyén véi nhin
in nay sip stra di biéu dién & Nhat, My. Hai ban nay nhay gioi so 1 cta Viét
Nam.

7. Vi Hai (Sinh nam 1963)

DPia chi: 10 Nguyén Gia Thiéu, Ha noi (PT: 8224033 - DDb:



090432415).
Nghé nghiép: Hoa si.

Muc dich: Thtr chita mat (Thuy tinh thé c6 rudi va may).

Da day hay dau, than yéu, ngat mili di ung (mdi khi d6i thoi tiét)... va
lung tung cac loai bénh chua biét, hau qua ctia 40 nam an nhau.

30/5 (Ngay dau tién):

Sau bita dn trua cuc man (nghia 13 thit ca lu bu) két thuc lac 14h30 thi nay
y dinh thtr nhin dn tham do mot vai ngay. Toi can 59kg (23h30). To61 khong
an, thay doi, cai doi ty nhién. Vao xudng ve€ ca ngay.

31/5 (Ngay thtr hai):

Van d6i theo théi quen khi dén céac bita an nhung ciing dé qua. Toi c6 ban
ri di nhau, van di nhung chi ngdi nhin va uéng nudc khoang lavi - kiém tra
su ham mudn va nghi luc. Bom nhau ma phai ngé)i nhin ngudi khac nhau.
Quyét dinh nhin it nhat 7 ngdy hoic mudn dén dau thi dén. Piéu dang so
khong phai 1a déi va mét ma 13 sy cam do cia cac cudc hen ho nhau nhet ma
minh thuong xuyén duogc va bi tham gia. T6i nay chay nudc mii. 21 h can
58kg. 23h doc sach roi ngi. Khong ia dugc, dai 4 1an.Vao xudng vE ca ngay.



1/6 (Ngay thu ba):

Vao xuéng v& ca ngay. Thién tir 8h15 dén 8h45. Hoi moi lung. Khong
dam ké v&i ai ngoai ngudi than va cac ban dao vé chuyén nhin in, néu khong
s& nhan duoc nhitng 16i ma nghe con khé hon 1a nhin! Tuy vay van lac quan
va tin tuong 1lam (khong biét rdi dugc may ngay?)

Bit dau théem ngot (kem lanh, banh ngot). Theém ca x61 lac nita. 22h can
57,2kg. Nudc miii hét chay, lung ndi nhiéu nét do nho, dong vao thi ngira.
Hoi ngay ngay sbt. Cap nhiét d6 36°7, ia khong, dai 6 1an. Xem phim dén
24h10, doc sach roi ngil. Bung bat dau réo bai ca suc soi, nhung ciing khong
thdy do6i lam.

2/6 (Ngay thu tu):

An miy miéng banh ngot ngon tuyét voi, chot nhd dang nhin in, voi nhd
ra phi phi. Buc quéa tinh day thi ra 1a mo - mung ha via (Hom 1/6 nhin thay
banh ngot them qua).

Thién tir 9h45 t6i 10h15. V& & nha. Tat dién thoai dé tranh cc cudc goi
nhdu nhet ngay thr 7 va cha nhat. Bé khong di Hoa Lac.

Nhin chung trong ngay cac con doi co diu di, them x61 lac va d6 ngot.
Khat nuéc hon may hém dau, ia khong, dal 5 hay 6 lan gi d6. 23h can 56,5
kg. Nhiét do 36°75. cam giac ngay ngay sot vé dém.

3/6 (Ngay thr nam):

Panh ring chdy mau, cac not do ¢ lung di chuyén thanh den, ngtra. Pi lai
c6 hoi mét, hoi ¢c6 cam giadc budn ndn khi ndm xuéng, & nha mdt minh budn
goi dién thoai di lung tung cic noi choi nhung khong gip ai, duy nhat mot
ngudi c6 nha thi lai tinh khau, khat, uéng nhiéu nudc. Nhiét d6 36°85. Chay
nhiéu nudc mii. Nhin chung ca ngay khong d6i lam nhung cling ding dai
dot nghi Vé an. Khtru giac lac nay phat trién rat tét. Cac nha hang xom xa
gan dun nau mon nao déu biét hét (trong khi & vog ng01 bén canh ma a khong
ngui thiy mu1 gi). Buon nga nhiéu. Thidy mét nhiéu hon hom qua, ca budn
nén nira, van chua c¢6 dau hiéu gi cua ia. Pai 5 1an, nudc tiéu hét hoi, trong
nhu bia. 22h can 56kg.

4/6 (Ngay thur sau):

Sang ngti diy chot bat ra mot tir tiéng Puc (d6 1a tir “nhin dn”). Thay hoi
la vi tir lac biét tir nay dén bay gio khoang 15-16 ndm, ma cha bao gio dung
dén, thé ma sap chét doi roi lai bat ra - hay that.



Khéng thién dugc, dau cing thang troi lung tung. Khat nudc. Thém 1 bat
nudc lau rau, 1 bat mién, 1 bat canh dua lac, 1 vo x61 nép, 1 cai kem sira...
no6i chung thém tat. Ping la & do1 khong ¢6 ai dugc ma khong phai tra.

19h30 can 55kg. Nam nhiéu hon ngdi. Thay hoi dau da day va dau lung
(ngay that lung) va nén nao kho chiu, vat va khi ngu.
5/6 (Ngay thir bay):

Ngu day thay khoé hon, udng vd mét céc nudc nong rat dé chiju. Pau
lung. Cac mun sau lung da mat gan hét. Pau da day.

21h15 can 54,5kg. Chiéu va t6i khuya thudng mét hon ban ngay Kho ngu.

6/6 (Két thuc dot nhin in bay ngay):

Ngut day udng mot cbe nudc nong rat ngon, thay khoé hon cac hom trude
nhiéu (chac 1a do tam 1Y), binh thuong nhirng ngay mua gi6é va thay doi thoi
tiet nhu thé nay thé nao cling bi ngat miii (di rtng) nhung bénh nay da mat di
tor hai hom nay (k€ cd nam dudi quat). Khong can phai nho thude. 15h30 can
54,3 kg. 17h30 long trong don cho mot thia chdo loang gao 1t nhu mot dai
ti¢c. Chua bao gio thay vo co6 ich nhu ngay hom nay. Tuy nhién c6 thé an lai
hot s6m nén sy ngon mi¢ng van chua tron ven - két thuc dot nhin &n 7 ngay
tu bira to1 30/5. Khong ia dugc.

7/6:

Sang thdy khoé hon nhiéu, van an chdo lat lodng. Can tiép tuc giam
(54kg). Nhiét do 36°8.

Két qua tam thoi sau dot nhin dn bay ngay:

- Pau va than thé: Sang sudt linh man hon (7/6). Than thé thanh nhe (néu
thich c6 thé bay)

- Mat: B6t mot s6 16n rudi va may & thuy tinh thé, hy vong s& hét dan -
can c6 thoi gian kiém nghiém.

- Miii: Thinh nhu miii chd - can ¢6 thoi gian kiém nghiém.

- Tai: Chua c6 diéu kién thir. can c6 thoi gian kiém nghiém.

- Tri nhé: Chac chan t6t hon.

- Cac bénh khac: can c6 thoi gian kiém nghiém.

- Dué6i mat nhiéu ngudi: La mot ké tu nhién bi dién trong 7 ngay - khong
can thoi gian kiém nghiém.
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Va trén day la buc tranh hoa si Vi Hai vé sau dot nhin dn. Burc tranh rét v
nghia vé phuong dién dao hoc va tdm linh. Cac ban hdy quan sat céi thong
diép thong minh va tinh nghich ma hoa si mudn gui gam va d6 ban biét
nguoi trong tranh la ai?

Binh luén: Ban c6 biét vi sao ban Vi Hai nhin dn rdi ma con thém banh
ngot va kem? Banh ngot va kem theo phuong phap cta chung ta déu 1a hai
thr cuc am. Ban Vi Hai 1a nguoi an man tuy nhin an co thé ban da duoc
duong hoa nhung tri phan doéan trong bay ngay nhin an nay cua ban Vi Hai
chua quay dugc vé diém gbc dé ban c6 thé biét ty lwa chon mén an thién
nhién, nhitng mon an ban Vi Hai thich mét cach tu nhién ma ban ké trong
nhat ky thi mgt ntra 1a mén an thyc sy khong tdt cho co thé. Tuy nhién trén
nhirng binh dién khac thi ban da c6 tién bd nhu tri nhé tang trudng, dac biét
vao ngay nhin thtr tu ban Vi Hai van con nhd minh dang nhin &n cd trong
gidc mo, d6 1a mot wu diém biéu hién mot ¥ thirc cao d6 ma khong dé gi ta
¢ duoc. Pay 1a mot kha niang tiém an rat quy ma nhd nhin an da phat 16 ra...
va dic biét hon 1a birc v& dua choi ctia ban rat 1a y nghia, rat thién. Tuy nhién
néu sau dot nhin an nay, ban Vi Hai lai quay vé dn nhau thit c4 nhu xua, thi
cling gidéng nhu nguoi di 1am duge 10000 dong thi lai d6t di 9000 dong vay.
Chung ta cung chtic cho ban Vi Hai tinh tién trén moi chiéu hudng nhé.

8. Nguyén Mong Hung (Sinh nim 1942).
Dia chi: Nha 18 t6 46, phuong Dich Vong - Cau Gidy - Ha Nbi.
Nghé nghiép: Tét nghiép PHTH Toan.



Ong Hung 1a mot ngudi an chay trudng tu thién tir 1994. Do vy, day 1a
kinh nghiém cta mot nguoi an chay trudng tu thién (ngudi gdy manh khanh)
thuc hién nhin dn dé thanh loc co thé va dé trac nghiém mot dot nhin an, nhu
mot nguoi 1am cudc thi nghiém ngay trén thian minh, ong di dung co thé
minh nhu mdt phong thi nghiém va c6 nhitng trai nghiém khac biét hon mot
nguoi nhin an vdi cdc muc dich khac, ong la mot nguoi ban dao cua ching
t6i va san long chia sé kinh nghiém. Chung t6i dd c6 duoc mot tai lidu qui
(Nhat ky 15 ngay nhin dn) xin cung cap cho cac ban.

Chu thich anh: ong Hung sau ngay nhin an thw 15 va hai vo ch(’)“ng
ong Hung chup thang 2 nam 2002 (ca hai vo' chong déu da nhin an va la
nhitng nguwoi an chay truwong, tu thién).

Thuc hién nhin an tr ngay 31/3 - 21/7 nam 1997

Chuan bi nhin fin: Nghién ctru k¥ céc tai liéu vé nhin an theo phuong
phap Thuc dudng.

Tim hiéu kinh nghiém cua céac vi da thuc hién, dac biét la d4u hiéu cua
bién chung, cac bién chung, qua trinh chuyén ti€p sang an lai, hi¢u qua cua
nhin an, ching nghiém doéi that, doi gia,...

Muc tiéu nhin in can dat dworc:

- Ching nghiém duoc nguoi tu hanh dé thyc hién nhin n, ching nghiém
sy khac nhau gitra doi gia va doi that.



- Khi nhin in van lao dong nhe binh thuong.
Trudce khi nhin @n nén ¢6 giai doan giam an. Ngay dau tién nhin an:
Biét 1a ngay dau budc vao kho khan, nén da tim moi cach dé khac phuc.

Cam dau vao soan bai, day hoc va lam cac viéc vat trong gia dinh. Thinh
thoang phai thu dan bang: Dao choi, xem tivi, doc sach.

Két qua ngay nhin:

Tir sang dén 18h khong an, khong udéng. Trude khi tir 16p hoc vé (dap xe
di, vé khoang 5 km mot lugt thém 4 km di choi) c6 nhap giong 1/2 chén con
nudc dé dé phong mét.

Cam nhan: Cudi ngay thay xuat hi¢n tri¢u chirng nudc giai mau nau sam,
c6 dom, doi bung, ¢6 lac quan dau, moéi mét, mi€ng hoi,...

Ngay thwr hai nhin an:
Pay 1a mot trong nhiing ngdy gay go nhat nén di xac dinh tu tudng tir
dau.

Két qua ngdy nhin: Vi phai tlep khach, day hoc 2 budi trua + 2 budi
chiéu, lai dap xe dl Xa nén phai ubng nude nhiéu hon (gap 3 ngay dau), tuy
kha ning nhin 4n van tét.

Cam nhan: Nudc ti€éu sam hon, cd cam giac nhié¢t, déi hon, nhi€u lic quan
dau, méi mét, mié€ng van hoi, nhirc xuong tir hai bén hong, 2 chan (tir trén
xudng ban chan)

Bai hoc:

Khi mét nam nghi mot lac, di lai, chuyén trang thai (ndm, ngoi...) phai
nhe nhang, cham rai.

Khong dugc tiép can nhiéu véi moi truong kich thich an uong.

Ngay thwr 3 nhin an:
Pay van la chang dau gay go, nén da san sang doi itmg vo1 moi dién bién
co thé xay ra.

Két qua: Mot ngay da tré1 di rat an toan. Nghi day hoc nhung phai tiép
khach nhiéu nén ciing udng nudc nhiéu hon, van cam thay con cac triéu
chirng cua ngay thuo hai: Nudc tiéu sam, mi¢ng van hoi, lai thinh thoang o
hoi nong (nhu giun diia). Budi toi (khoang 8 gid) thdy chong mat nhirc dau -
c6 thé mot phan con do thoi tiét thay d6i? Da dé thdy nhan nheo, thdy nhtic



moi trong xuong, bap thit ¢ tay, chan, cam thay dau nhoi. P dung bién phap
uong nudc nong, nam nghi va toi1 ngu som - tuy hoi kho ngu sau, cam thay
giam dan cdac triéu ching ké trén.

Ngay thiwr 4 nhin an:

Ngay dau tién budc vao giai doan an toan, nén ciing yén tdm hon. Tuy
khong phai di day hoc, nhung van phai soan bai, ti€ép khach nén van phai
uong nudc nhiéu. Cac dién bién van nhu ngay tht 3, nhung c6 mdt hién
tuong la:

Khoang 12h kéml5, dang soan bai, théy nhirc dau, chong mat, hoa mat,
lién cat sach vo, udng mot ti nudc noéng va 1én gac nam. Lic dau tim dap
manh, sau giam dan. Bong nhién c¢6 mot lyc gi don nén toan than 1am cho
khoc nic né, khoc hdi ha nhu mudn giai oan diéu gi, trong khi khoc, ctr
nghi: Khong hiéu tai sao moi nguoi tur bd, me, anh, em, con chau, dén ban bé
hang xém ai cling thuong, cling qui minh, ma sao khong biét thuong moi
nguoi, va ctr nhu thé cang khoc nitc né hon, khong kim ham dugc. Khoang
40 phut sao mdi tam léng xuéng. Sau khi xi miii, lau sach, ca nuéc mat, mét
qua, ngu thiép di, gan 2 gio chiéu méi tinh. Luc nay ngudi thiy nhe nhdm va
khat nudc.

Budi chi€u van sinh hoat binh thuong, c6 cam gidc cao rang da mon dan.
Nguoi thay mét va yéu hon trude. Thay thic an khong con muodn an nira.

Ngay thwr S nhin an:

Thoi tiét hém nay chuyén sang rét “nang Ban” nén budi sang thay lanh,
hoa mat, nhitc dau. Panh ring, rira mat xong lai phai di nam, dén 9h mai
day. Pi dao quanh nha cho thich nghi véi diéu kién rét, sang bén 6ng ba
choi. Pén 11 h ngdi soan bai va chuan bi 1én 16p. Khoang 12h 15phat 1én
ngéi duoc mot lac r6i ngu cho dén 13h30. Trén duong di dén noi day hoc
thdy moi mét, dau chan, nhirc dau, budn nén... nén phai di rat nhe ~nhang va
cham. Day 2 tiét dau ciing phai guong nhe va lac met qua cb nam Xuong
nghi mat 1at. Kh1 dén lop thir hai tiép sau do, luc dau van mét, nhung vé cudi
d5 dan. Phai uéng nhleu nudc nong hon. Bung van quin dau nhu cé giun
phan tmg. Trén dudng vé, lanh qua, phai mic 40 mua, ra ngoai ai cling trd
mat nhin.

Qua la mot ngay day kho khan nhung thanh cong.
Ngay thir 6 nhin an:

Ngay nay trdi qua rat nhe nhang va nhanh chong.



Budi sang day van lam viéc vat nhu moi khi, sang tham 6ng ba ré1 vé
ngoi soan bai. Toi ti€p khach mot luc, ro61 doc sach va di ngu.

Cac hién tugng vé nudc tiéu, miéng, chan tay,..van nhu trudc, nhung
giam dau. Pac biét, nguoi théy mét moéi hon, thinh thoang bung lai quan dau
(chic 1a giun). Lac dau hoi khé ngti vi cam giac vé xtic giac va khiru gidc rat
nhay.

Ngay thir 7 nhin an:
Day 1a ngay cudi cta s6 ngay tdi thiéu trong mot dot nhin an.

Cac dién bién cang nhu co vé gay go va quyét liét hon: Ngudi mét moi ra
r0i, cac dong tac chi can hoi manh 13 d3 thdy hoa mat, chong mit, nhic dau.
Miéng ludn tiét ra chat doc quanh mau xanh, vang hoi hoi, rat kho chiu. Vi
vay luon ludn phai xic miéng, tang cudng nghi ngoi.

Cu nhu ngay nay, n€u ai thoi chi, bac nhugc, do du, thod man thi s€ dé
dinh chi cudc nhin an.

Ngay thir 8 nhin an:
Van nhu ngay thtr bay.

Duong nhu cuong do bai tiét con manh hon, stc mi¢ng luén chua du,
thinh thoang con thé ra dé xa bot mirc hoi. Khi ngu, do nguoi gay, cac tu thé
nam phai thay doi luén, nguoi méi mét nhung nga duoc. Hoi thé, doi luc
nhu hut hing. Nhung két qua cam nhan sau 8 ngay 1a: Toan bd ham ring
chat lai (ching té co thé da dugc duong hoad), tréng ra, sach s€, cac cao rang
rung gan hét. Da dé nhan nhui, tron tru. Hong cau ting 1én trong thy.

Ngay thir 9 nhin an:

T61 hom thtr 8, do so suat udng it nudc ma thoi ky bai tiet dang manh nén
budi sang thay di ti€u “rat”, nhiét va budt. Sau dé udng nhi€u nudc thay
giam dan cac tri¢u chirng trén.

Hom nay la mot ngay bai tiét manh nén phai nhiéu lan danh rang, stc
miéng, ha hoi va uéng nhiéu nudc néng.

Ngay thir 10 nhin an:

Sang day ngudi co tinh hon, cam thay su bai tiét co giam, song chéan tay
rd 101, ctr dong rat kho va phai luén ludn thay doi. Nhimng luc ctr dong, di
chuyén hodc ¢ cac tu thé khong thuan loi, gay kho tho, lac d6 phai hit hoi
manh (nhu thé khi cong) méi tré lai binh thuong.



Ngay thwr 11 nhin an:

Sang day co cam giéc bat dau duogc binh phuc. Tuy ngudi van moi mét,
moi cu dong di chuyen van phal nhe nhang cham chap, nhung dién bién vé
bai tiét c6 thay doi: Nudc tiéu trong hon, chat nhay tiét ra & miéng d& hoi
hon. Budi trua, hién tuong la cua ngay tha tu 1ip lai: Pang ngu trua, bong
tinh gidc lac 1h 20phut, c6 mot con don nén tir dudi 1én va e nghi dén moi
ngudi déu thuong minh 1a t6i lai khoc ntirc nd nhu mudn xa bé mot ndi oan
trc nao d6. Sau 10 phit thi ngudi dan.

Ngay thwr 12 nhin an:

Sang day thay vang dau (c6 18 do thoi tiét thay doi). Cac dién bién bai tiét
tiép tuc giam: Nudc tiéu trong hon, dom d& quanh dO' hoi hon.. Tuy nhién
nguoi cang mét va cang rd roi hon. Budi chiéu lac nam nghi lai thdy mot
hién twong nho nhd: May mét lién tuc, khong dut, hét dot nay dén dot khac,
chi c6 diéu khong phai mat thuong ma 13 mat tri hué (huyét nam trén an
duong). Budi t6i, nude tiéu dd trong hon, dom dii van con nhung mui hoi
giam han, nhu ta d3 vuot qua mot bai rac.

Ngay thwr 13 nhin an:

Sang tinh ddy, mat van cay, duong nhu ngi chua diy gidc. Dy danh
ring, rira mat xong lai ngu tiép. Luc day, tuy cai than thé chi con da boc
xuong ndy chd nao cling thiy nhirc moi, thay dau, nhung ngudi sang khoai
hon. Nudc tiéu gan trong, ddm van ¢ ¢6, nhung mui hoi con khong dang ké.

Ngay thir 14 nhin an:

Mot ngdy tinh téo, binh thuong. Cac dau hiéu bai tiét dang di dén keét
thuc.

Ngay thir 15 nhin an:

Sang day, nguoi rat sang khodi. Cac dau hiéu bai tiét gan nhu dimg han;
mi¢ng chi con dang, kho va khat nudc. Hién tuong do1 that rat ro: Thinh
thoang bung van con cao, mudn an, sau it gidy lai thoéi va ngudi van thoai
mai (nhu nguoi d01 gia vo hodc dau da day) Toi1 day ra khoi giwong, danh
rang, rira mat va udng mot it nudc roi di nam lai mot lic.

Céc thong sd can ghi:

Can nang: 35 kg

Vong nguc 73



Vong bung: 54

Vong mong: 78

Vong canh tay: 19

Vong co tay: 14

Vong dui: 36

Vong c6 chan: 17

Ngay in tré lai diu tién:

Theo du dinh, dung 6 gi¢ an bita dau tién va sau do6 ¢ sau 1 gio an tiép 1
bita. Thirc an la nudc chdo loang gao 1at véi ving den. Dung cu la c6c con
va thia nhé dung cho tré so sinh. bung 6 gio ma chéo van chua nhu. Long
khao khat, mong doi khién cho thoi gian tr61 di qué cham. Thé r61 6 gio 15,
thia chao dau tién vao mi¢ng, nhu duoc mot vién linh dan than di€u. Va sau
mot ngay an lai, nguoi tinh tdo han, chan tay do té, troi dat nhu sang sua lai,
moi vat chung quanh déu rat mén yéu.

Ngay an tro lai thu hai

Thirc 4n van nhu ngay dau. Pén trua, in mot chit ba chao, nhai ky thay
khong c6 phan tng gi, lai trung tién tot. Khoang 4 gi¢ chiéu, quyét dinh an 2
cu khoai “lugc dinh va 1ap tirc dén 5 gio da tong dugc toan bod ba ton dong &
cudi rudt gia, sau 17 ngay bi luu gitr. Bai tiét duoc, ngudi nhe nhdm thém
mot nac nita, sang khoai va tinh tdo han 1&én, duong nhu céc trd luc co ban da
duoc thao go.

Ngay an tr¢ lai thw ba:

Thurc dn van nhu ngay tha hai, nhung thém d6 d6, do den va in ca nudc
lan cai. Budi sang van an khoai lugc dinh cho nhuan. Budi chiéu thay nguoi
di lai da dé hon, quyét dinh an thir mot lung com, nhai k¥.

Pém ngu t6t, ngudi nhu thay khoé dan.

Ngay an tr¢ lai thu tu:

Budi sang van an khoai “ludc dinh” (1a cach ludc khoai khong cho nuéde
ma cho dinh vao, kiéu nay an rit ngon), chao gao It véi dd den va dd do.
Budi trua an mot it com. Budi chiéu, sau khi thay bai tiét binh thuong lién
quyét dinh in tang lugng com lén, nhung nhai k¥

Dém ngu ngon.



Ngay an tro lai thir nam:

ba giam luong an chéo va tang cuong thém com va vung den, nhai ky.
Khong rd vi 1y do thoi tiét hay 1a vi Iy do gi khac, strc khoé van con yéu, nén
bai tlet tr& nén kho khan, lién dung bup khoai lang ludc bo tro, nén da giai
quyét duoc mot phan.

Dém rat khé chiu vi van dé bai tiét khé khan.

Ngay an tr¢ lai thi sau:

Pai tién tu nhién thanh mot van dé phirc tap. C6 thé do khoai lang nong
nén da phai giadm an va tim cach an tang cuong thém rau (dén, ngdt, lang) dé

cho mat va nhuén trang. Tré ngai mdi nay khic phuc dugc mot phan. Pém
van thay kho chiu.

Ngay iin tré lai thi bay:

Hién tugng kho khin vé bai tiét dang suy giam dén thi nhu’ng con nong ap
t6i mot cach tai hai! Khap nguoi chan tay phat ban thanh timg vang 10n, gom
nhiéu “con rém” to mong nudc. Ti va dém ngira qua, danh phai gii, thé 1a
cac mun nudc v ra, gdy ngta. Lai phai trat 1én nguoi 16p m& khang sinh dé
phong nhiém trung.

That 1a “Hoa v6 don chi!”.
Binh luan:

Hién tuong khoc 1a mot hién tugng tdt va rat qui vi d6 1a mot hién tugng
tu nhién... Nghe chuyén, ba me to1 cling 1a mdt ngudi an chay truong va tu
thién nhan xét ngay: Giai toa sau nhi! Nhan xét ndy rat chinh xac. Nhin an
khong nhiing thanh loc vé thé chat ma con thanh loc ca tam linh, nhiing thé
nang lugng vi té hon, cu thé 1a & binh dién cam xuc, dan 6ng khong dé gi
khoc, thanh ra nhitng mudn phién ho thudng gidu kin duge, nhung nhin in
lam cho thé nay trd nén mong manh nhay cam va ho da c6 thé khoc dé dang
dé giai toa nhitng birc xtic sau kin d3 ngdm sdu vao cac thé ning luong khac
ctia ban thé ma chinh ho khong hay biét. Qua day ta con thay nhin an ciing
con 1a mot liéu phap giai toa stress rat hiéu qua.

C)ng Hung cam théy mét nhiéc do khi nhin dn van di day hoc, khong b tri
nghi ngoi duoc nhiéu thanh ra “khau khai than khi tan” bi mat strc thém.

Khi 4n lai 13 co thé van con trong tinh trang bai tiét tiép tuc, nén phan tGng
ctia co thé 13 binh thudng. Nhiéu nguoi nham tudng 13 an lai 13 dimg bai tiét,
nham to, cu thé 1 ta bai tiét nhiéu hon: Dai tién, tiéu tién, md hoi, mun ngua,



d4i duc,... Thuc ra co thé s& mai mai bai tiét vi c6 dau vao tit c6 dau ra, nhin
ma con bai tiét thé hudéng hod khong nhin? Tuy nhién bai tiét do nhin dn s&
khac hon bai tiét do an lai, hay bai tiét binh thuong hang ngay. Sau khi in
lai, co thé s& con nhitng phan Gmg bai tiét trong giai doan mdi an lai, cho nén
khong co gi dang lo ngai. Chinh t6i, sau mdi dot nhin, ngdy an lai thir nhat,
thtr hai, thi ba déu di dai ra mot thi nude sanh mau bun rat ghé, va 14n nao
t6i cling gap lai hién tuong nay ¢ may ngay an lai dau tién.

Ong Hung &n lai khong dung theo kinh nghiém sach da dua ra, ma an
theo ¥ ctia 6ng nén két qua khong dugc nhu ¥ va hién tuong nglra van nim
trong qua trmh dao thai chat doc, 1a mot hién tuong phai mung hon la dang
ngai. Con mudn dai tién dé dang khong gi bang dau vimg hay bo vung, néu
khong an mon “Chi ma phu” (bot san day nau vdi virg den). An lai khoai va
rau 1a thir cuc 4m ngay sau khi két thiic dot nhin an da 1am duong hoa co thé
1a khong hop cach. Trong trudng hop néu ctr tiép tuc an nudc chao gao It
rang thém it ngay nita roi méi chuyén ché d6 an dan dan, toi tin chac 6ng
Hung sé khong bi nhitng hién tuong nhu trén. Vi thoi gian an lai thi con
nguy hiém hon nhin an. Thanh cong hay that bai 1a do qua trinh an lai s&
quyét dinh chinh.

9. Vii Viét Thanh (Sinh niim: 1943)
Nghé nghiép: K¥ su.
Dia chi: 14/18 A duong Dong Quan, Nghia D6 - Ha Noi1 (DT - 7563920)

Diéu chinh than tim déu 1a diéu rat khé khan. Diéu tim thi dung thién dé
diéu khién. Thién thi ¢ nhiéu cach nhu tac gia Pham Thi Ngoc Tram da ndi
kha rd trong Thién 1a gi, tap 2. Con diéu chinh thﬁn theo to1 nghI chu yéu
phai dung phuong phap an uong hang ngay. An uéng thi tir xua dén nay c6
rat nhiéu cach: dn udng de song, nhung song phai khoé manh. Mudn khoé
manh, d& hoac khong bi 6 dm dau bénh tat ching ta phai diéu chinh thic an,
thirc uéng hang ngay. Mot trong nhitng cach d6 1a nhin dn dé chita bénh,
nhung thuc ra phuong phap ndy ciing 1a diéu chinh than xac chung ta mot
cach rat hiru hiéu. Néu biét rd su thich ung phu hop ctia mdi con ngudi
chung ta véi thire an, thirc uéng hang ngay dua vao co thé. Ban than toi cling
da tung nhin an 2 nam lién trong thoi gian 7 ngay/nim. Tir d6 t6i rat ra dugc
cach dn udng hang ngay thich hop cho ban than, khong nhiing glam badt bénh
tat hiru hi¢u ma tam tinh cling tu do thém minh man, sing sudt, ngay cang
thdy an lac. Tir 6 mdi tham thia rang diéu duoc than thi cling chinh 13 diéu
tam, va diéu tim thi cling chinh la diéu than. Hai cach nay bo tro rat dic luc



cho nhau.
10. Truwong hgp nhin an tw nhién (ba vai chua Thanh Son)

T61 dang bién soan lai quyén “Nhin an - chira bénh va hoi xuan” dé dua ra
mot vai kinh nghiém ca nhan cling nhu nhitng kinh nghiém rat hi¢u qua, rat
doc déo, ly ky va thu vi cua nhi€u nguoi nhin an.

Niam 1998, qua chi Nguyén Vin Ctr, mot ngudi ban dao chan thanh gisi
thi¢u, to1 quen biét su théy bam Tinh tru tri chua Thanh Son thudc khu vuc
danh lam thing canh chua Huong. Ké tir 6 toi thuong ra vao khu vuc chua
Huong vt bao hirng tha va udc mo. Chua Thanh Son la mdt noi1 co phong
thuy dep va co dia khi kha tot, 1an nao chung tdi vao & d6 ciing tuoi tan va
khoé¢ ra tirng ngay. Ngoal nhitng ngay xuan hoi dong duc con lai ngay rong
thang dal thi chua vang vé, hop vdi nhung ngudi mudn cé mot noi yén tinh
va an 6n dé tram tu mic tuong, va nhét 1a noi day con la mdt cura rung,
thudng c6 rau sang (tr thang 2 am lich cho dén thang 8 am lich), rau Bo
Cong Anh, hoa chudi rimg, cii mai... riéng chua thi con c6 cac loai rau sach
va dac biét la théy tru tri thi 4n com 14t va dn moi bita troa, ma théy van
ngay mot manh khoé béo tét, thanh ra noi day con 1a noi ma ching toi -
nhitng ngudi theo truong phai gao 16t - dn udng theo thién nhién rat thich.

Vi hoi tu dugc nhiéu thtr tht vi nhu thé, thanh ra nhitng ngudi ban cua
chung t6i déu rat thich dén thim va & lai chua it ngay dé thuc hanh nép séng
thanh cao lanh manh. Qua nhiéu lan vao thim chua trong vong 4 nim qua,
t6i ¢6 nhiéu dip séng canh ba vai gia ctia chua tén 1a ba Nam (tic Nguyén
Thi Gai, sinh ndam Dinh Siru) ndm nay 65 tudi; dan da than mat ba céi mo ké
cho t61 nghe vé cudc doi ctia ba. Ba 1a mot nguoi co hoan canh dac biét, 1a
ngudi da ting chiu nhiéu canh kho, thé nhung ngay nay gip ba khéng ai co
thé tudng tuong ra dugc mot nguoi manh khoé thao vat, nhanh y, truc tinh
va song c6 tinh nguoi; trong dep va khoé manh la thuong ¢ tudi gia 65. Ba
ké co 1an ba niu vai ta com dé phuc vu 18 hoi; ba lam viéc gép nhiéu nguoi
khac. Chiing t6i déu qui ba, nhung riéng toi thi t6i con thuong thich deo theo
dé gitip d va dua tréu ba. Cha la ngay nho t6i thuong ¢ véi ong ba ndi va
gin bo ca tudi tho bén ba nodi, nén toi cd6 mot th01 quen la ctr thay cac cu gia
13 t61 déu yéu qui, ma ba Nam thi c6 nhiéu nét giéng ba ndi toi lam.

C6 lan chung toi ching kién ba ddi thay tru tri va khong an trong hai
ngdy, trong hai ngdy nay ba van lam viéc hing say con hon ca lic binh
thuong. Sau do6 ba an lai binh thuong va khong c6 kiéng khem gi.

Cho dén dot vira roi toi vao chiia Huong & 5 ngay (cudi thang 11- 2001),



thi t61 lai cang than qui Va chuy t0’1 ba nhu c6 mot su sap xép theo thlen y, vi
to1 dang thai nghén quyen sach vé nhin an. Khong hiéu sao tdi c&r tAm tic
khen ba 1a sao ba dep thé, sao ba tré thé, sao ba khoé thé, sao ba day surc
song nhu thé... va lay lam la nira, t61 nhin ngam ba rat cham chu nguéng mo
nhu bi hat hon, nhu thé chi ¢6 ba hién hitu duy nhat trude téi. Té1 nhin ba
nhu nhin ngudi to1 yéu nhat trén doi va tu dung ba ndi la moi khi ba tire gian
di€u gi bao gio ba cling nhin an dé doi hon, cam thay c6 mot cai gi do, toi
l1ap tirc chl ¥y dén cau ndi cua ba va hoi ba mot loat cau hoi theo duyén lanh
dat dan. Chang t61 rat doi thu vi vi dugc nghe mot nguoi ké 1lai mot cach sinh
dong dén nhu the, vé nhitng di€éu ching t61 mdi thoat doc duge mot cach so
sai tur sach vo vé gia tri cua sy nhin an:

- Thé ba c6 hay ddi khong?

Ba cuo1 bao:

- Co!

T6i hoi tiép:

- Thé mdi ndm ba ddi chirng bao nhiéu 1an?

- Chung 5, 6 lan - Ba lai vira n6i vira cudi vi ching to61 cling vura hoi vira
cuoi day to mo hing thi, xem chung muc d6 ly ky dang c6 chiéu hudng
tang dan.

- Thé ba thuong nhin dn bao nhiéu ngay dé ddi?
- Tuy trudng hop c6 khi 2, 3 ngay. C6 1an 5, 7 ngay.
- Lan nao ddi, ba ciing lam viéc ting hon ngay binh thuong hay sao?

- Lan nao toi cing lam héng hon! C6 1an nira dém tdi vac cudc ra dong va
cubc dén sang thi thay duoc gan ca sao ruong, ca nha khong hiéu toi di dau.
Ba ké lai nhitng diéu nay trong tleng cu‘m rii ra tha vi, tiéng cudi cua ba lay
lan birc xa ra lam ching toi cling trd mat cudi thoai mai hét ¢ va cuc ky
khoai tri khi thay nhiing diéu ching t61 dang tim kiém lai duoc dén tan coi
nguon ctia sy hing tha 16n. C6 ngudi dua tréu 1a biét ba Nam nhu thé thi 1an
nao chua c6 viée gi thi ctr kich cho ba tirc gian dé ba 1am viéc hing say, lai
d& tén com! Chung t61 lai duoc thé cudi va cudi, ba cling cudi, ¢ cay va
mat trang mudi sau cling cudi, duong nhu ca Vi tru cling cung cudi voi
chiing to61 vi cau chuyén la lung hy hitu nay.

- Thé sau khi nhin vai ngay ba an lai thé nao? Ba c6 an chao hay an binh
thuong ngay?



- Té1 an lai binh thuong.
- Thé khi an lai ba c6 thay ngon an khong?
- Khong, vai ngdy sau méi thdy ngon an.

- Thé ba nhé lai xem sau mdi 1an nhin vi ddi nhu thé ba ¢6 khoé hon han
trude khong? Mot thoi gian sau do ay.

Ba cuoi noi:
- Lic moi an lai thuong thay khong ngon va nguoi bai hoai; sau dé6 mot
tho1 gian c6 thay khoé han ra.

- Ta1 sao nhin an ma ba lai lam hang thé?
- T6i mudn 1am hing 1én cho nd chét ludn di cho d& kho!

Ba lai cuoi va chiing toi ciing thay bat cudi vi y nghi mudn thoat kho cia
ba vai hoan toan bat ngo, vuot khoi kha nang tu duy logic cua ching toi.

Ui troi oi, cang mudn chét thi lai cang song ngudy nguay! Lai con song
khoe, song tré trung vui twoi lanh manh. Chiing t6i chi con biét tan than su
ton tai ky diéu. Hoa ra cudc séng ludn day dp nhitng bat ngd tha vi day himg
tha, lai mot 1an nita chiing toi thém mung vui vi cdi DUYEN ma chiing toi
c6 duoc. Bao 1an chung t6i gip ba, nhung c6 1an nao chung toi tiép xtic voi
ba mot cach sau sic nhu thé dau, c6 1an ndao ching toi duogc nghe ba ké
nhimg chuyén thi vi b6 ich cho cong viéc hoan tat quyén sach cia chung toi
dén thé. Piéu nay lam t6i nhd tdi cau tho cia ai d6 ma nha tho Vuong Tir
néi véi toi: “Kho troi chung ma vo tin ctia minh riéng”. Moi mot ngudi déu
chtra dung v6 van bi an cua Vi try.

Cau chuyén ciia ba vii gia khoé khoan day sirc sdng mom rang tir bé séng
tr nhién hon nhién dén nhu thé, da mat ba mau nau bong dep gan nhu khong
co nép nhan va ba thuong lam viéc luén chan luon tay, stc lam viéc cua ba
ludn ludn bang hai ba ngudi, diéu nay lam tan di bao nhiéu 1y thuyét vé giir
gin strc khoé ma t6i da biét, that 1a bat kha tu nghi (khong thé nghi ban). Chi
v6i bi quyét: Tire gian hay budn rau thi dit khoat khong an, ma cha ai bao
ban diéu nay cho ba, ba di dap tmg cudc sdng mdt cach tryc gidc ma lai
dung dan, chinh xac dén muc c6 thé 1ay d6 lam kim chi nam cho chiing ta.

Khi tirc gian hay budn rau da day la noi nhay cam nén né thuodng phan
g nhanh tirc khac bang cach khong tiét ra dich vi ty nhién dé tiéu ho4 thirc
an, cho nén thirc dn an vao tro thanh kho tiéu va thuong 1am bung day ach;
an vao chi to 1am hai da day va hé thong tiéu hoa. Téi con nhé toi doc duoc



0 mot quyén sach tam linh, c6 nhiing nha tu hanh nhay cam, khi ho di
chuyén di tdu xe, ho con nhin n trong sudt ching duong dé giir gin suc
khoe. Con gido su OHSAWA thi khuyén truéc khi 1én dién giai diéu gi thi
nén dé cai bung trong. Vi cai bung trong thi cai dau day, va nguoc lai khi cai
bung day thi cai dau trong. Khoa hoc dd ching minh khi dn no, mau & nio
don xubng da day dé tap trung tiéu hod thic in, nén luc d6 sy suy nghi sang
sudt kém di. Nho ngay con hoc dao v&i Thuong Toa Thich Tam Cén, cu noi
cho t6i hay 13 “chéu hiy quan sat ma xem c6 may ai hoc hoi hay tién hoa gi
dugc nhiéu & cai ban tiéc dau”. Cau ndi cia cu gam vao trong tri toi dé cho
t6i ¢ bao dip trac nghiém diéu cu noi.

(Ram thang 10 nam 2001)
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Btrc anh chi anh hudng cuia mat trang 1én ndm ngudi dan ba. Nhiing tia
sang cung ning luong cliia mat tring da lam than tri va co thé ho thay doi,
léch lac va hung phan cing nhay mot diéu nhay vui ruoi (Y niém ndy phét
sinh mot thoi gian 1au trong sudt thé ky thr 18 tai chau Au).






KET LUAN

Néu ta c¢6 quan niém Am Duong tuy dbi 1ap nhung bo tic tuwong tro cho
nhau thi bénh tat chinh Ia mdt qua trinh cai tao cho stc khoé, 1a mdt tiéng col1
bao dong cho ta biét su sai 1am trong cach an uéng hang ngay, 14 mot phan
tmg do ban ning cia co thé dé bao vé stc khoe ciia minh. Vi du ndn mira 1a
mot can bénh hay la mot cach dao thai mot thirc an khong thich hgp ra khoi
da day. Ho 1a mot bénh hay 1a mét - hanh dong can thiét dé tay khir cac chat
c6 hai ra khoi dudng hé hap? Di ta 1a mot bénh hay 1a mot qua trinh khai trir
nhirng chat doc hai ra khoi bo may ti€u hod? Céac ching viém la mét can
bénh hay 1a mot qué trinh cai tao, phong thu dé ndi xwong, lién thit, dong seo
hoic day cac vat la ra ngoai, sot 1a nhiing can bénh hay 13 nhitng hoat dong
dé chita bénh cia co thé? Nhu vay bénh c6 phai 1a ké thu cua ta ching? Bénh
la gi? Bénh phai chang la mot sy quat khoi cua co thé dé dem lai su quan
binh cho co thé 1a mot tin hiéu cua nguoi1 bénh kip thoi stra chita lai sy an
udng bira bii ctia minh. Phép nhin an khong thira nhan su hién hitu cta hang
tram hang nghin bénh ma chu truong moi trang thai goi 1a “bénh” nhu nhiing
su biéu 10 khac nhau mot tinh trang duy nhét: su thiéu quan binh Am Duong
trong co thé gy ra do dn udng sai lam.

Nhin dn trude hét 1a sy nghi ngoi cho co thé ma khong c6 mot loai bénh
tat nao ma sy nghi ngoi lai khong dem 1o1 ich. Sy nghi ngoi 1a mét dip tot dé
cac co quan kién tao lai nhiing co cdu hu hai phuc hoi sinh khi. Nhin an giup
cho co thé bai tiét cac doc td sinh tu trong mau huyét, & dong trong cac mo.
Nhin an 1am tré trung cac té bao, cac thd thit hon bat ctr mot phuong phap
nao. Nhin n 1am tiéu s6 mé& thira cling nhu cac mun nhot, ung sdy trén co
thé bang cach tuy phan hoa dé nudi dudng cic méd can thiét cho sinh mang.
Sau thoi ky nhin an co thé dong hoa hitu hiéu hon cac thirc in b dudng nén
thuong sau d6 duoc 1én can hon trude kia noi nhitng ngudi gay go.

Sau thoi ky nhin an néu biét an udéng dang quan binh Am Duong thi co
thé s& duwoc mii mai sitc khoé. Bénh 13 ban chi khong phai la thu, co thu
ching 13 quan niém 1am lac cta ta vé phép an udng khong hop véi quan binh
Am Duong. Ké thu cua ta chinh 1a kién giai 1am lac cta ta chir khong phai 13
bénh, 1a vi trung... Trong lic nhin an, co thé tiét kiém sinh luc can thiét dung
trong viéc tiéu hoa, dung vao viéc khac nhu han gén cac vét thuong, cai tao
cac co cau hu hong, chéng lai cac vi trung, v.v... Sinh luc khong thé trong
cing mét luc phung phi trong nhiéu linh vuc, co quan nay hoat dong qua
nhiéu bat budc cac co quan khac kém phan hoat dong. Sinh luc dé danh &



mot hoat dong ndy san sang duoc dem st dung than hiéu cho mot huong
hoat dong khac 1a mot luat twong quan cua cac tang phu trong nguoi.

Bac si Waklter néi rang: “Khong c¢6 mot phuwong phap tri liéu ndo co thé
cai tao sinh lyc than hi¢u bang cach nhin an. Pay la mot phuong phap thién
nhién lgi lac trong moi bénh tat, giap su tuan hoan, cai thién su ti€u hoa,
tang cuong su bai tiet, phuc hoi sinh luc, hung vuong sinh khi chang gi so bi
kip. Nhin an can thi€t cho bénh kinh nién cung nhu bénh cap tinh”.

Theo triét Iy Péng phuong th1 nhin an la phu:cmg phap chita bénh theo tu
nhién, theo Pao, theo nguyén tic vo vi: “Bat tranh nhi thién thing”. Trong
luc nhin an tuy khong dung thuc men gi dé d6i tri bénh tat nhung chinh nho
chd con ngudi that sy khong nhiing tay vao ma Pao ty hanh, Am Duong tu
di€u chinh lay. “Pao tro1 u? Khac nao cay cung duong 1én: cho cao thi ép
xuong, cho thap thi nang Ién. Co6 du thi bét di, hut thi bu vao” (Pao DPuc
Kinh - chuong 77). Nguoi khong lam thi Pao lam nén tuy 1a “Khong lam ma
khong c6 gi 1a khong lam”. D6 1a nguyén 1y ctia phép nhin an.

Theo nghia d6, Gido su OHSAWA day rang: “Ta khong nén chita mot
bénh gi ca bdi vi tu n6 s€ ty di€u chinh lay. Bénh tat c6 1y do ton tai ciia no™.

Pé két thic chuong cudi, ta nhic lai thém mot 1an nita 101 d6i thoai van
tat cua Bai Muc Kién Lién va vi Thién y Ky Ba trén cung Tro1 Pao Loi:

- T61 ¢6 nguoi dé tor 1am bénh nén chira theo cach nao?

Ki Ba dap:

- Nén nhin n 13 tt hon hét...

Trich Kinh DAI PHUONG TIEN BAO AN, quyén thtt 6

Moi ban tim doc: NHIN AN NEN BIET cua G.P Malakhov

(chinh 13 quyén “Phuong phap tu chita bénh” tap 2)

Nguyén Thi Thuyén, sinh nam 1952, 1a Phat Tu.

Dia chi: 38/18 Puong Huynh Vin Cu, x3 Chanh My, thi xa Thu Dau Moét,
tinh Binh Duong.

DT: 0650.821792

Nam 2002 t6i chan dn va khi kham bénh béc si chan doan suy nhuoc than
kinh. Sau do t61 di siéu am. Bac s1 két luan:

Nhiéu khoi u nhé & co. Trong nha toéi c¢6 san quyén “Tuyét thuc di vé



dau?” cua Thai Khic L& tr trude d6 ca chuc nim ma chua s dung té1 kem
lac d6 co bai bao trén “An ninh thé giéi” (ngay 25-7-2002) cua Hoang Anh
Suong diang tai vé nhiéu truong hop tu chita ung thu bang an com gao 1t va
nhin an. Khi d6 t6i quyét dinh doc lai quyén sach qui va nhin an dé tu chira
bénh.

To61 nhin dugc 21 ngay, buéu bt nhung chua hét.
Sau khi an lai 2 thang t61 lai nhin mot dot 2 tuan nira.

Lan tht ba sau chimng 2 thang t6i nhin 1 tudn. Lan dau trude khi nhin dn
to1 nang 54 kg.

Sau 1 nam tinh tir dot nhin dau tién t6i nhin an lan tht 4, nhin lién 6 tuin
1& va suyt chét vi thiéu kinh nghiém va dé co thé bi nhiém lanh trong qua
trinh nhin an. Sang tuan 18 thtr 6 cta dot nhin an d6 c¢6 mot hién tuong la ma
vi thé t6i tiép tuc nhin dugc lau nhu vy 1a dén tuan tha 5 thi vom hong va
mili ctr thé tudn ra rat nhiéu mi xanh mu tring, ngudi toi lac do tong teo cn
nang chi con 28-30 kg.

Nho nhin an kéo dai va thuc ra la chua thanh cong my man vi t61 dé cho
co thé bi nhiém lanh cho nén nho kinh nghiém “xwong mau” nay toi khuyén
ban hdy giit gin su 4m 4p cta co dn 14 *a1Y10 khoim can dao” cho nén ta
nén hét sic can than.

Thir hai t6i ¢6 kinh nghiém 13 phai nhin #n 1au nhat ma co thé cho phép
thi vi sy ton tai cua su séng cOn cta than thé lac d6 chit ddc mai chiu “bat
ra” khoi co thé. ching ctr 13 t6i nhin dn dén 11 ngay thi ma xanh mu trang
khong x6 ra, ma chi c6 nhin nhiéu ngay thi “n6” méi chiu rdi co thé.

Kinh nghiém thir 3 14 khong nén qua lo lang va so hii ma an lai cho nhiéu
sau dot nhin an dai ngay dé lay lai “phong d0” ma phai phuc stc tur tur, hét
strc tir tir va than trong.

Kinh nghiém tht 4 13 nén an chao trudc khi nhin an dé cho co thé khoi
phai tich tu phan cii trong co thé. Nhiéu ngudi khong di cau trong sudt qua
trinh nhin an va khi dn lai di cdu bj tdo bon kho khan. Néu co thé thi dung
bién phép tay rudt (theo cach ctua Yoga) hay an chao nhe vai hom trude khi
nhin dé rudt duoc sach trong qua trinh nhin.

Nho nhin dn ma t61 phat hién ra dugc tinh hoa cia phuong phap gao lu’t
mudi mé cua gido su Ohsawa ong da dua cho nhan loai mot con du:omg ngan
nhat két hop véi sy phat trién tdm linh ciia ting c4 nhan. Nhét 13 néu ban 13
mot thién nhan thi phuong phap Ohsawa sé& tro duyén rat tot dé gitp ban dat



chan dén con duong giac ngo.

Trong khi nhin an t6i gap duoc tinh than v uy khong biét so cua nha
Phat, va d6 1a mot kinh nghiém qui bau nhd nhin an t6i mo1 phat hién ra
duge. Néu ta co chanh kién va chanh tu duy thi ta s& c¢6 dip chiém nghiém
nhiéu diéu qui vé giai thoat gidc ngd qua viéc nhin an.

Loi binh: Chiang toi c6 16i khuyén ban khong nén nhin dai ngay
nhiéu lan trong mdt nim, nghia 13 mdi nim nhin tir 7 ngay tré 1én thi
chi nén nhin tir 1 - 2 1an va mdi dot ciach xa nhau. Nhin mét dot 15 ngay
tré 1én thi chi nén nhin mot nam/1 lan.

T6i ¢6 dip theo ddi nhiéu nguoi nhin an tir nhiéu nam nay. Mot s6 ngudi
van theo du6i phuong phap nay sau nhiéu nim trudng, trong d6 c6 mot su co
bac tong tén 1a Gidi Thanh, nguoi Pa Nang, t6i gip co 1a ban cung tu &
truong thién Shwe Oo Min, Mién Dién, thang 11 ndm 2006. Tu dung c6 ké
cho t6i nghe 1a c6 thuc hanh mdi tuan nhin dn mot ngay, tu g?m 3 nam nay,
co 1a ngudi an chay truong. Khi ¢ ké chuyén cua ¢, téi thAm cam on duyén
lanh “cai duyén Ong tro1 se, cai que ong troi dat” va toi da tu tra 101 dugce cau
héi ¢ trong dau cta toi, khi nhin thay than thai cua c6: Toi chua gip mot
nguoi an chay nao c6 strc khoé theo kiéu nhu vay. Than thai ctia c6 kha quan
binh, twoi tin tram tinh. Stc khoé ctia ¢6 kha tot, nhan sic xinh twoi. Vi
chang toi cting mai miét tu tap va gilt chanh niém va tranh trd chuyén nén toi
cling khong kip hoi ¢6 nhiéu vé chuyén an chay cta cb. Nhung du ¢b an
chay cach nao ma than thai va stc khoé ctia ¢ nhu thé 13 tiéu chuén chi ra
cho t6i thay 1a ¢ da “an dung va song ding”.



Sw co Gioi Thanh

Tuy nhién, nhan ddy toi xin thong bao nhitng két qua cua viéc theo doi
viéc nhin an ty phat ciia nhiéu nguoi (trong do c6 t61) trong nhitng nam qua
va co 101 khuyén nhu sau:

1. Khong nén nhin an vi muc dich cho mau khoi bénh va khi khoéi roi thi
lai quay lai cach dn va cach song cii - 1a nguyén nhan gay ra bénh tat.

2. Khong nén nhin an véi chi mgt muc dich 1a dé khoi bénh tat, ma nén
nhin v61 quyét tdm thay doi s6 phén, thay doéi ca thoi quen tham an, vi
Ohsawa no6i rang: nguoi bénh von thuong 1a ké tham an.

3. Sau khi nhin dn nén tim sach tdm linh va sach thién dé doc va thuc
hanh mot cudc séng hudong thuong, g?m glii cac bac thién tri thirc. Ho 1a ai?
1a nhitng nguoi duoc yéu mén va kinh trong, biét néi va chiu nghe, 15i thot ra
sdu sic, khong vo ¢d budc rang, ngudi 4y quan tdm hoan toan dén sy an lac
va thich tién bd.

Luu y:



C6 nhimg ngudi nhin dn nhiéu 1an, khi stc khoe da ting 1én van quén di
diéu can ban: cai can 1a quan sat duoc cai tim tham an 13 ngudn gdc chinh
ctia nhiéu bénh tat trén than va trén tam. C6 nguol vira an lai sau mot ky nhin
an 9 ngay dén ngay tha hai da lai an thit c. Nhu vay nhin n chi 1am cho co
thé tré nén suy yéu va lam hong than cia minh mot cich nhanh chong.
Nhitng ngudi khac nhin an ma khong biét ky thuat diéu chinh 4m duong sau
doé mdt thoi gian an lai thi lai mac nhirng loai bénh moi, va ho lai sung
thuong nhin an t6i muc hé cir ¢6 chit nao kho chiu 1a ho lai nhin in, 1am nhu
no la phuong thudc thanh chira du thir bénh tat. Ho quén di réng nhin an va
cau nguyén 1a phuong tién rat tot dé c6 thé v 18 nhiéu diéu trong cudc séng.

Cai quan trong hon 13 phai c6 dugc thai do séng dung dan, thau hiéu luat
cong binh va st dung thanh thao ky thuat diéu hoa am duong trong cudc
song va trong ban thé cua minbh.

Té4m lai hiéu dao trude khi nhin n, thi méi sir dung mot cach thong minh
va khon ngoan viéc nhin d6i cho ban than minh; cach khac thi phai gan gili
nhirng bac thién tri thuc thuc su, hay hoc héi gén glii nhitng bac cao nhan
biét cach nhin an, va nhirng ngudi nhu vy thi vo cing hiém hoi.



PHU LUC I: AN UONG THEO
NGUYEN LY AM - DUONG CUA
GIAO SU OHSAWA

Gi1ao su OHSAWA, nguoi Nhat tén that 1a Nyoiti Sakura Zawa, sinh ngay
18.10.1893 tai Kyoto (Nhat Ban), ong bam sinh bac nhuoc, hdi dang con bé
me va 3 em déu lan luot chét vé bénh lao. Nam 16 tudi, dén luot ong méc
bénh ho lao va ung thu da day, cac bénh vién déu bo tay, sau dén nuong nau
& mot Thién vién nhod dn udng phai phép ma lanh bénh. Tir 6 ong khoi tim
hy sinh ca cudc doi dé nghién ctru Dich 1y va DPong y, kham pha va truyén ba
phuong phap theo nguyén Iy Am Duong c6 cong ning cai tao sinh luc ting
gia tudi tho, chita lanh tit ca moi bénh tat g@)m ca cac bénh ma nguoi ta
thuong goi la nan y nhu: phong cui, ung thu, ho lao, suyén, dau tim, bon,
V.V...

Sau mot thoi gian dai thuc nghiém, ngdy nay trén thé giéi co rat nhiéu
nguoi & hau hét cac nude vin minh dd hudng ing va hoan nghénh nhiét liét
phuong phap dudng sinh va diéu tri lidu gian di cua Giao su OHSAWA.
Trong s ciac mén d6 cia ngu0’1 c6 rat nhiéu vi y khoa béac si danh tiéng ¢
Nhat Ban ciing nhu & chau Au va Mi chau.

Gido st OHSAWA di nhiéu lan nhic di nhic lai rang phuong phéap an
udng theo Dich Iy Am Duong khong phai do dng phat minh ma chinh 13 da
c6 san trong nén Pong y nguyén thuy tir 5.000 nim roi.

Vi phep tri liéu qua thuan phac, cach an uong qua gian di, lac ban dau
khong mAy ai tin tudng nhung dan dan thay két qua ra ngoai ugc vong, lic
bay gio suy nghi k¥ ngudi ta mdi thay rd sy nhiém mau cia 1y thuyét Am
Duong trong phuong phap OHSAWA.

Theo dich Iy cua Dong phuong, van sy vt trong vii tru déu duoc chia ra 2
nguyén tinh twong phan nhau nhung lai b6 tic cho nhau 13 Am va Duong.
Hai strc manh nay c6 thé vi tuong ty nhu cuc Bic va cuc Nam cua chiéc la
ban. Ciing nhu chiéc la ban gitp cho nha hang hai dinh hudng cudc hanh
trinh, ludt Am - Duong biét ap dung s& huéng dan cudc doi ta di vao néo
hanh phac nhu y.

Am xua du6i Am, Duong day lui Duong; Am quéan quit Duong va Duong
hap dan Am. Nhung theo Dich 1y thi ta dirng nén c6 thanh kién c6 mot su gi,



mot vat gi tuyét d6i Am hay tuyét d6i Duong trong cdi doi ndy. Nhimng gi co
nhiéu Duong tinh hon Am tinh thi goi 1d Duong va trong trudng hop nhiing
gi ¢6 nhiéu Am tinh hon Duong tinh thi goi 1a4 Am. Thi dy ca san day c6
nhiéu Duong tinh hon cu khoai my tic 1a Duong dbi cu khoai my nhung lai
it Duong tinh thua cu sam, c6 nghia 1a Am d6i voi ct sam.

Theo Pong y cb truyén, co thé con nguoi duoc xem nhu 13 do cac thuc
pham bién cai ra va bénh tat 1a nhitng hién twong mat quan binh xay ra trong
khi bién cai ay. Con nguoi 1a két qua ciia nhiing gi minh da an thi bénh tat
theo nguyén tic déu phai dU’O’C chita lanh bang cach diéu chinh lai cac moén
an hang ngay. Chon mot sd d6 an nhiéu Duong tinh cho mot ngu:0’1 an trong
mot thoi gian ta co thé thay d6i trang thai Am cua nguoi dy va blen nguoi ay
thanh mot nguoi ¢ nhiéu Duong tinh. Thong thuong ngudi ta mac bénh tat
1a vi qua lam dung cac thic an Am 1am chénh léch can cAn quan binh Am
Duong cia co thé, vi vy Gido su OHSAWA thuong khuyén chiing ta nén
chon céc thirc an nhiéu Duong tinh.

Nhirng dac tinh cua Am 13: mém, lanh, nhe, t6i, tinh, co khuynh huéng ly
tam, banh trudng, di 1én, chaa nhiéu nudc, sinh t6 C, nhiing chit hoa hoc
nhu potassium (K), 6xy, a-z6t, luu huynh, silic, phét pho, cal-ci, aluminium,
v.v... ¢c6 mau xanh, cham, tim c6 vi chua hay ngot. Do nhitng déc tinh trén,
thue vat twong d6i Am déi voi dong vat Duong.

Trai lai nhitng dac tinh cua Duong la: cing, nong, nang, sang, dong, co
khuynh hu’O’ng huéng tdm, thu suc, ha xuéng, chira it nudc, sinh té6 D, K,
nhiing chat hoa hoc nhu sodium (Na), hydro, cacbon, magnesium, thach tin,

v... ¢c6 mau do, da cam, vang, luc, c6 vi man hay déng. So sanh can cu theo
cac dac tinh trén, dong vat tuong ddi Duong so v6i thuc vat Am.

Trén phuong dién sinh 1y va tim 1y ké nhu Am nhiing ngudi khi chat 1anh
dam, so rét, da mat va hoi ué6t, sic mit xanh, mau da tréng, toc diu, 16ng it,
hay rung toc, thit mém, hau 10, huyét mach yéu, duong su kém, chong mét
trong sy giao hoan, hay bi di tinh, phoi yéu, giong néi nhd, hay trit mii, ti vi
kém, hay bi di ta, diy bung, khong tiéu. Tinh tinh hay gat gong, do du, kém
tri‘ nhd, nhat gan, bat maén, lién thoéng, kém nghi luc, mat quan binh vé tinh
than.

Trai lai dugc xem nhu duong la nhu’ng nguoi khl chat huyét tanh, than thé
vam V0, khong so rét, da nong, sic dién tuoi tin, mau da sam, toc ram va
den, ph01 tbt, hoi thd manh, giong noi to, trang duong, ham chuyén sic duc,
tiéu tién loi, dai tién tdo, ti vi tét an gi cling ti€u nhung khong hop cac thirc



an tao - nhiét, tan tan, kich thich. Tinh tinh thi hoat dong, cuong nghi, can
dam, qua quyét, khoan dung, wa xa giao, tri nh& tdt, vui vé, quang dai, sang
sudt, than kinh va tinh than viing chai, nhung trong truong hop qua khich lai
rat néng gian.

S& di con ngudi ndy thudc Am, nguoi kia thuoc Duong 1a do hai yéu té
chinh: phan tién thién do di truyén bam thu ctia dng ba, cha me va phan hau
thién do cac in udng ciia ba me trong thoi thai nghén cung cich bt mém
hang ngay cta ho. Cho nén mudn dugc khoé manh, mudn dugc chira lanh
mot cin bénh ndo ta chi can an nhitng thuc pham dem lai cho co thé sy quan
binh Am Duong thich tng.

Theo su khao ctru ctia gido su OHSAWA thi quan binh Am Duong cua
co thé mot nguoi khoé manh phai ¢ trong ti 16 Am Duong bang 5. Dudng
nhu tinh chat cta thuc phém co6 thé dinh ro dai khai tuy theo lugng
potassium so v6i luong sodium ma nod chira. Nhitng thue pham thich hop
nhat dé giir cai ty 18 Ay phai 1a trong su tuong ing K/Na = 5

Can ctr trén dich ly, sinh 1y va sinh vat hoc, Gido su OHSAWA kham pha
rang con ngudi 1a mot giéng an cdc loai (cérealien) chir khéng phai la loai an
thit ma cling khong phai la loai 4n rau trai nén thyc pham 1y tudng cua con
nguoi gom dai dé 80% coc loai va 20% céc rau trai khac xao v6i mubi bién
va mot it dau thao mdc; coc loai va rau co khong nén trong bang phan hoa
hoc va ray thudc sat trung. Coc loai phai hoan toan lit, nghia 1a chi xay bo
vo cing ma thoi, con phan trong cta hat lGt phai duoc gitt nguyén khong
dugc gia bot cam cua no di.

Dung vé phuong dién hoa hoc, gao may thiéu sinh t6 B1 thién nhién (da
sd nam trong cam va riéng phan phu cia mong laa goi 13 scutellum di chiém
hét 2/3 chét thiamine) nén mot khi dugc ti€éu hoa co thé khong thé dot sach
chat glucit thanh C02 + H20 cho nén thir st lai 1a nhitng chat doc gy ra
nhirng bénh ngiu phat vé than kinh c6 thé thi nghiém mot cach dé dang ¢
loai dong vat, dic biét 1a noi giong bd cau (bénh da than kinh viém). Céc
bénh ngau phat kia di nhién sinh ra do ¢ thuc phdm ban chét thién nhién né
von vo hai.

An chu trong nhét 13 nhai that k§ dé tiéu hoa mot phan 16n coc loai ngay
tir mom nhd diéu td ptyaline & trong nude bot.

Thurc dn tao ra co thé va co thé con nguoi cling nhu moi sinh vat la mot
co cau bién dich khong ngimg. Tung phut, timg gidy, ting sat-na, hang ha sa
sO té bao nay diét di va nhitng té bao khac sinh ra thay thé. Tuy sinh diét,



diét sinh nhu vy ma liéu ai nghi rang minh khong bao gid tim duoc hai 1an
cung mot thir nude trén dong song tréi 1o 1iing.

Ngay nay khoa hoc ap dung cac chat déng vi trong dia hat sinh vat hoc da
¢ thé ching minh rang cac chat protéin trong co thé chung ta duoc hoan
toan thay thé chi trong vong chimg 1 thang, con mau huyét thi dugc d6i méi
hoan toan trong vai muoi hom.

Bac si Alexis Carrel ta su thay doi bat tuyét dé cia co thé chiing ta bang
mot hinh anh ¥ nhi: “Con nguoi 1a mot thac nudc Niagara, bé ngoai no co vé
lic ndo ciing nhu luc nao nhung that ra thi nudc ct chay di va d6i méi mai
khong ngimg voi mot tée dd kinh hon: Hon 1.000.000 lit mau chay ngang
céc té bao clia ching ta mdi ndm. Va bao nhiéu triéu lit dudng khi... Chung
ta an uéng khoang 60kg d6 an va thirc udng mdi thang. Nhu vay 1a ching ta
t6 hop co thé minh 12 lan trong 1 ndm. That ding 1a mot su hoa than lai.
Mt sy bién hoa trong co thé nhu vay goi la dai ta (métabolisme) dugc chia
lam 2 loai tom tat nhu sau: “Co thé ta cf?m thire dn va khi troi dé song nhu’ng
phai dong hoa cac chat iy bang cach tong hop thanh nhimg sinh chat phu
horp vOi co the mmh Trang thai do goi la su dién bién (anabolisme). Co the
muon bao ton can phai co nang luong va muén 1am cong viéc thay the cac té
bao gia chét cling phai can c6 nang lu’0’ng Mubén c6 sb ning luong can thiét
trén, co thé phai pha hoai mot sé sinh chat bang cach oxy hoa chung. Nhiing
sinh chat dong hoa bi cua xé thanh nhiing phan tir nho hon va cudi cing
thanh C02 va H20. Trang thai dudng dung ndy goi la thoai bién
(catabolisme).

Cac phan tng trén dugc xtc tic nho cac diéu t6 (enzyme) trong bd tiéu
ho4 va trong toan co thé chung ta.

Nhin thay sy bién hoa trén, ta hiéu duogc bi quyét vi dau dn udng bay ba
thi dau om, mau gia, sic dep chong tan phai va an udng theo thuat truong
sinh cua gido sy OHSAWA lai chita lanh dugc tat bénh, lam cho tré trung va
song lau.

Am Duong 1a coi gbc ciia cdy sinh mang, khi huyét vi nhu canh 14, ma
nhu ai ai cling théy réng thirc an lam ra khi huyét, vay biét Iya chon thirc an
dung quan binh Am Duong cho co thé tirc 1a biét cai tao pham chat cua khi
huyét minh tire 13 biét vun tuéi goc ré cho Am Duong sung tiic va quan binh
thi canh 14 ty nhién tot dep xinh tuoi vay.

Phé binh phép an udng theo nguyén Iy Am - Duong cua gido su
OHSAWA, bac si Parodi da viét: “Chinh nho Gido su OHSAWA nén to1



nam dugc nhiing cuong yéu ma toi tin rang xac that nhat vé bénh tat, stc
kho¢, dinh dudng va t61 van mai nhd on 6ng vé nhitng cuong yéu ay™.

Toi khong bao gio nghe mot trong nhitng budi nodi chuyén cua ong ma
khong rut ra dugc vai nguyén tac hoic gido Iy ddi véi t6i ¢ vé dic sic.

Nhiing chiém nghiém trén ban than va noi cac nguoi bénh da thuyét phuc
to1 v€ su logi ich 16n lao cua phép tiét thuc truong sinh va nhitng nguyén 1y
xay dap nén tang cho phép ti€t thuc truong sinh ay”.

1. TOM LUQC CACH AN THEO
NGUYEN LY AM DUONG CUA GIAO
SU OHSAWA

Pai dé thuc dn gom tir 70% dén 90% coc loai lat va tir 30% dén 10% rau
cu.
Coc loai

Gao, nep, bo bo, ké, hiac mach, dung thir nao cing dugc nhung gao lut 1a
thue pham qui hon ca vi ty 1¢ K/Na cta n6 1a 4/5 gan nhu tuyét hao d6i véi
con ngudi. Ndu com gao it thi phai ¢6 nhiéu nude hon khi ta niu com gao
may; lic com can ciing dé trén bép than 1au hon cho com du chin vi gao It
ctrng hon nén lau chin hon. Khi com soi, 6 thém 1 mudng ca phé mudi bién
song dé khi nhai nudc bot ra nhiéu hon. Khong nhai com duogc ¢6 thé niu
chéao ma an ciing rat tét. Gao do nhiéu duong tinh hon gao tring.

Rau dau

1. Khé: mdi ngay c6 thé an thém mdt nam dau do, dau den hay hat sen (an
ca vo cung) nau chin. C6 thé nau chung vaoi com.

Khong nén an bat cir mot thir dau nao khac.

2. Céc thr rau cu khac: nhiing thr nén dung 1a ca rot, cu cai, cu sen, bi do,
hanh, té1 tay, hoa lo, 14 bd cong anh, rau cic, rau di€ép mad, rau di€p quan, rau
cai soong, rau khoai lang, mudp dang.

Tuyé¢t doi kiéng dung: ca chua, ca qua, ca dai dé, khoai tay, mang tre, gia,
dua chuot.

Khong nén dung: Pau dlia, dau van, mang tay mudp ngot, ac-ti-sd, dua
gang, cu dau, gia, nam, cu cai duong, 6t trai, ticu...



3. Cac thurc an huyét nhuc: C4, thit, tom, cua, muc, so, hén, v.v... chi nén
an it, con trong luc chita bénh thi khong nén an.

4. Stra va cac pho san: bo, to mat, stra chua, co thé dung chut it khi lanh;
stta d€ nhi€éu Duong tinh la tot hon ca. Con khi dau thi khong nén dung.

5. Trai cdy: Lanh manh thi c6 thé an chut it nhiig loai trai cdy nhu
pomme, tdo, dau tay, trai tring ga, lyu, na. Bang c¢6 bénh thi khong duoc an.

6. Puong: Lanh manh thi thinh thoang in chat duong den ché tao theo
phuong phap c¢6 truyén nhu duong den & Quang Ngai.

7. Gia vi: cac loai ti€u, 6t, dam, gurng, ca ri, qué, bot ngot (mi chinh), tau
vi yéu déu khong nén dung.

Nén dung nudc tuong lau ndm, twong dac, chao kho, chut it toi, ngo. Gia
vi chinh c6 th€ no6i rang do6 1a mudi bién.

8. Dau: Khong dugc dung bo ciy, margarin. Nén dung dau mé (ving),
dau lac nguyén chat. Khong duoc loc bang cac chat hoa hoc. Pung an dau
song chua khtr.

Thirc udng

Uodng it chung nao tot chung ay, uong noéng va khong bé duong. Khong
bao gio nén vura an vua uong, tranh dung udng cac loai nudc trai cay, rugu
nho, rorou dé€, nudc da lanh...

Nén uong nudc che gia (che bancha), nude 14 voi, nude gao rang, nudc
dau do hoac dau den rang, nudc cac thur 14 di€p quan, 14 sen, la cuc, 1a bo
cong anh, 1a ngai ctru phoi kho.

Ta nén udng it d& mdi ngay 24 gid chi di tiéu d6 2 hoic 3 lan. Néu nhai
k¥ trong luc @n thi tu nhién ta thay it khat nudc trong ngdy nho sé luong
nudc bot di chira mot s6 nude kha nhiéu rdi, udng vira phai thi khong bao
gid than thé va tay chan rin mo hoi.

Trong 5-7 hom dau ngudi ta thay kho chiu vi uéng it nudc nhung nén cb
nhan nai dan dan quen di va ngudi ta khong con thay thém nudc nita. Nho
ubng it va an du lugng mudi, strc khoé trd nén déo dai va nguoi ta khong bao
gid bi trang nang lac 1am ngoai troi.



2. NHUNG PHAN UNG CO THE XAY
RA LUC MOI BAT PAU AP DUNG
PHUONG PHAP OHSAWA

Trong lac méi dau ap dung phuong phap OHSAWA thinh thoang cling co
nguol gap nhu’ng phan tg cua co thé. Pa s6 nhlmg nguoi bi phan rng manh
trong luc an uong theo nguyén 1y Am Duong déu 1a nhitng nguoi thu'O'ng
ngay co thé bi dau doc do cac thir kich thich nhu: ruou, ca phé, thudc 14,
thudc phién, cocaine, cac chat hod hoc hodc cac gia vi va nhiéu duong, thit
mad, v.v... Vi sy thiéu thén dot ngdt cac chat kich thich hang ngay, nguoi an
udng theo phuong phap OHSAWA ciing bi nhiing bién chirng gan g10ng nhu
luc nguoi ta méi nhin an. Phan ng nhitng ngdy dau cang manh th1 két qua
tot dep cang som thu hoach, bénh cang chong lanh. Ca kién nhan tiép tuc in
udng roi cac phan tng giam dan cho dén khi bién mat han cing véi bénh tat
ciia minh.

Néu d3 nhin an dé lap lai quan binh Am Duong cho co thé roi sau d6 an
uong theo nguyén 1y Am Duong thi tuyét doi khong bao gio xay ra cac phan
ung trong lic an uong nhu nhiing trudng hop noi trén.

3.BAY CACH AN UONG THEO TY LE
QUAN BINH AM/DUONG = 5/1 CUA
PHUONG PHAP OHSAWA

Gido su OHSAWA di thanh lap phép an udng trudng sinh cta dng trén
nén tang dich Iy Am Duong trén khoa sinh vat hoc, sinh 1y hoc, sinh hoa
hoc. Ong da nghién ctru phan tinh tuy cua Y hoc Trung Hoa, ddi chiéu véi Y
hoc Nhat Ban, An D¢ va Tay y, khao ctru dén phép dinh dudng cta cac dan
toc O khap Au, A, M¥, Phi, rat kinh nghiém trong hon 40 nam chira bénh
khap thé gidi dé 1ap ra 7 cach an udng c6 thé dem lai sirc khoé va hanh phuc
cho doi song ctia con ngudi néu ngudi ta biét cach st dung thirc an cho dung
v6i luat Am Duong cia nén triét Iy Pong phuong. D6 1a mot nén triét 1y vé
vii tru dinh luat hoc, sinh vat hoc va sinh 1y hoc. Nhung du khong ranh vé Iy
thuyét, ban ciing c6 thé chon 1 trong 7 cach an udng sau day va theo dung 10i
chi dan veé thuat truong sinh dé dem lai strc khoé va hanh phuc cho minh.



Cachin | Cocloai | Raucd Canh Thitcd | Rau sﬁng Nude

50 %0 kho tréi cay
va min

1 100% it chimg
2 90% 10% nao tot
3 80% 20% chi}’ng
4 70% 20% 10% nay
3 60% 30% 10%
] 50% 30% 10% 10%
3 40% 30% 10% 15% 50%

Twur cach an s6 4 dén cach dn s6 7 la cach dan cua nguol dn coc loai
(céréalien).

Néu nhu ban thay thé thit ca bang rau trai (so 2 dén s6 1) ban s& thanh
nguoi an thao moc (végetarien).

Néu nhu khéng thay sttc khoé ting 1én nhu y mudn thi ban hiy thir an
cach cao hon. Cach an s6 7 1a cach an dé nhat va khon ngoan nhat. Trudc hét
hay thir 4n theo cach gian di nhét trong 10 hém va theo dung nhitng 16i chi
dan sau day:

1. Khong duogc dn udng cac thir gi do ki nghé san xuat nhu: duong, nude
ngot, dd6 an nhudém hoa hoc, nudc da lanh, tring khong cé trong, nhirng thirc
an uong dong hop hoac dong chai.

2. Stc khoe tang dan vé&i sy am hiéu luat Am Duong, ban c6 thé an theo
nhirng cach dudi mot cach than trong néu nhu ban mudn an hodc an au thu
cho biét tuy y.

Tuy thé ban co thé tiép tuc dn trong thoi gian lau ching nao thi dn ma
khong c6 hai gi ca tir cach s 3 trd 1€n dén cach s6 7. Néu ban khong thay
kha hon thi ban thir dn theo cach s6 7 trong mot hoac hai tuan, hoac hang
thang, hang nam cang tot.

3. Pung dn rau trai trong bang phan hoa hoc hoic ray sat tring.

4. Pung an nhiing thirc dn & cac noi xa dua lai nhat 1a d6 hop. Coc loai va
rau co tot hon hét chi nén an thur trong trot ¢ dia phuong, khong cach xa cho
minh & qud 50km (theo nguyén tac “than tho bat nhi”, c6 nghia la “nguot va
dat rau co khong lia nhau”).



5. Pung an rau co trai mua.

6. Tuyét doi tranh nhing thirc an cuc Am nhu khoai tay, khoai lang, ming
tre, ca chua, ca dé€, ca qua. Phuong ngén ta c6 cau: “Mot miéng ca 1a ba chén
thuée”.

7. Pung an cac chat gia vi hoa hoc, chi nén an mudi bién thién nhién.

8. CAm uéng ca phé, ruou, hut thude, noi chung la cAm dung cac loai c6
ddc chat kich thich, hung phan. Khong nén udng cac thir tra ¢c6 nhudém mau
hoa hoc dé gay ra bénh ung thu. Chi nén uong che gia thién nhién khong pha
ché.

9. Hau hét cac thtrc an dong vat (gém ca bo, phomat sita) nhu ga, heo, bo
(6 Au My) déu dugc san xuat va nudi dudng bang céc chat hoa hoc. Nhung
phan nhiéu chim chéc giita troi, ca twoi va s, hén thi khoi cai nan nhiém cac
chit hoa hoc.

10. Tuyét ddi dinh chi viée dung moi thur thudc men hodc bat ky loai thuc
pham nao khéac ngoai cac bira an trong thoi gian an uong dé chira bénh theo
phuong phap OHSAWA.

11. Phai nhai that k¥, nhai cho dén lac nao cé cam tudng com da bién
thanh sita 1a dugc. Mudn mau lanh bénh chimg ndo phai nhai nhiéu ching
ay. Mbi bung com phai nhai it 14 100 lan. Thanh Gandhi thuong din cic
mon do: “Céc con phai nhai cac thirc uéng va udng céc thirc an”.

12. Udng nudc it lai d& mdi ngay chi di tiéu 2 1an (dan 6ng) hodc 3 lan
(dan ba) 1a vira.

Hbi trung tudn thang 5-1965, trong dip dén Hué giang day Dich 1y Am
Duong trong phép an uong, gido su OHSAWA c6 vach mot thuc don hang
ngay thich nghi cho strc khoé dan chung Viét Nam xtr nong cua ching ta nhu
sau:

Com 60%
Rau co 30%
Trai cay 10%

Pé sém thu hoach nhiing két qua my man trong lac ban dau méi ap dung
phuong phap in udng theo nguyén Iy Am Duong cua Gido su OHSAWA,
chung ta nén luu y chiém nghiém nhitng nhan xét ti mi va nhitng kinh
nghiém cua béc si Pierre Parodi da diang trong Nguyét san “Joie de vivre” sb
22 thang 12 nam 1960 vé cach an udng theo phuong phap OHSAWA nhu



Sau.



I. NHUNG SAI LAM THUONG MAC
PHAI TRONG PHEP AN UONG THEO
PHUONG PHAP OHSAWA

- Nau nhi€u qud, nén nhé mo1 nguoi chi dung nhi€u nhat 1a 2 mudng xtp
dau thoi.

- An nhiéu qua ma khong nhai k¥ nén cang khat nudc.

- An nhi€u rau song qua: chi an do 2 muong xup moi bira an, nén xem do
nhu do6 gia vi. Luon luon gitt ty 1€ 70%-90% coc loai nguyén chat.

- Nau do an cho vao nhiéu nudc qua. Thuong thuong coc loai phai nau
cho hoi kho (nhung that chin) dé nhai cho ngon miéng.

- Vi ¢06 vai thtr rau song dugc phép an, nguoi ta an nhiéu qua. Vi du: an
ludn mot dia to xa lach cresson hay bo cong anh ma dang I€ ra thi vai ba 14 1a
du.

- Vi muon chéng lanh bénh, ban dau nguoi ta co6 rdn nhin uong nudc qua
dang, sau do6 thinh linh pha gidi bang cach uéng hang lit nudc va an tung can
trai cay, rat nguy hiém (d¢€ bi phu thiing nhu chot).

- Nguoi ta lanh bénh mau khong phai vi ¢ ran qua do ma thot gian la can
thiét:

... hai thang rat nghiém nhat,... hai nam cht y than trong va dung ra ngoai
1€ 161 qua... nhung chi sau 10 nam nguoi ta méi ¢6 thé muodn lam gi thi [am...

D061 vo1 nguodi gia va tré con, su gidm nudc phai néi hon. Ho ¢6 thé an
thém mot it trai cdy, mat ong va thirc an lam bang stra va dung it mudi hon.
Khi nao can tang thém lugng muoi thi phai an dudi hinh thuce tron lan vung
(me) vé1 muodi, va sau day la cach lam:

- Mua vung (me) nguyén vo, bo vao trach, dun Itra liu riu khudy cho déu
tay, rang vura chin thi thoi.

- Mat khac rang mu61 bién cho mat nudc di roi gia that nho.

- Trén lan nhau, bon phan ving, mdt phan mudi bot.

- B6 vung vao ¢01, gia cung v&i muoi.

- B6 vao lo day that kin.



Nguoi ta an 14n véi it d6 an trong bita com tir 1 dén 10 mudng ca phé mot
ngay (3 muong ca phé moi ngay la vura).

IL. VAI SU'BAT BE THONG THUONG
LIEN QUAN DEN PHEP AN UONG NAY

1. Thi€u chat protéin suc vat: nhitng chat protéin thao moc cling day du
cac acitminé cua coc loai va rau dau (dau do, dau den, dau xanh) du dé bo
tac.

Vai thtr thao moc c6 mot gia tri dé bo khuyét, cac coc loai con tot hon thit
va stra, thi du nhu khé dau me va hudéng quy (cong trinh khdo ctru cua ba
Rondoin) chi c6 protein cta trimg 1a hon n6 théi.

Nhiing thirc an bd khuyét coc loai 1 nhiing thirc dn dem lai cho co thé
nhiing chat ma coc loai khong co.

2. Thiéu sinh to6 C: nhitng khao ctru méi ddy cua Nhat va Anh di ching
minh rang trong cam coc loai c6 chat “nguyén sinh t6 C”, ¢ thé chiu nong
trén 1500 va tur chat do co thé ¢6 thé hoa hop thanh sinh t6 C.

Lai nira, mo1 bita dn hang ngay c6 chut it rau mui hoac rau di€p, chang
nhirng nhiéu sinh t6 C hon cam va ca chua, v.v... ma con dugc nhiéu sinh to
A ntra.

Nhitng sinh t6 D thi 6 trong mong laa nguyén chat, dau olive, dau lac.

Chu y: Ping an thém mong lta mi nita, 43 day du trong cdc loai nguyén
chat roi.

Sau hét 1a sinh t6 trong nhom F do cic acit béo khong bao hoa cua dau
thdo moc. Cac acit béo do cling dac biét giup su bién hoa chat Cholesterol
trong co thé. Nhitng thir ddu dang tin cdy vé phuong dién d6 1a dau me, dau
olive, dau hudng quy, dau lac. Trong pham vi ndy dung m& stc vat hodc
macgarin thi co hai - khao ctru ciia ba Rondoin cong b6 nam 1957 trong “Ky
yéu cua Vién V€ sinh thuc phérn”.

3. Sw udng it 1am nhoc than: That ra thi trai lai. Chung ta thr nhic nho
lai nhitng két qua tuyét diéu cua phép nhin an kho cua Volhard trong bénh
than viém cap khuéch tan (nguoi Puc di dén muc 7 va 10 ngay phép an that
kho).

Lai nita, than c6 mot kha ning bai tiét chat NaCl (mudi an) trén kha ning
ma nguoi ta thuong tuong (khao clru cuia nhitng nguoi Pirc ¢ Buckenwali do



bac si Bayle tuong trinh trong “Croix gammeé contre Caducée”. Volhard da
dugc chi dinh lam vi giam dinh ¢ toa 4n Nuremberg va tuong trinh két qua
cua nhitng cong trinh khao ctru do).

Nhiéu nguoi ¢ thé bai tiét 30gr va nhiéu hon nira chat NaCl trong 1 lit
nudce tiéu.

Nay véi thue pham coc loai cho du ¢6 an mot ngay 4-5 thia mudi vimg di
nita thi cling chua qua 10gr dén 15gr NaCl la mdt viéc rat thuong.



KET LUAN

Sau hét, nén ludn ludén dé y ring nhung khao ctru ctia van dé dinh dudng
gém mot phan 16n nhitng diéu chua biét va ké nao khon ngoan hO’n ca trong
linh vuc nay 1a biét trong cdy vao nhitng quan binh thuc pham c6 truyén da
to ra c6 kha ning tao ra dugc nhiing ndi giébng cudng trang.

Nén tang ctua phép OHSAWA dung 13 nén tang cta su dinh dudng truyén
thong cta nhiéu dan toc nong dan cuong trang & Ty phuong ciing nhu &
Pong phuong va Cuc dong. Nhitng sy quan binh d6 déu bi dao 16n khip Tay
phuong va hau hét.

Nhitng yéu t6 c6 thé thay doi ciia phép dinh dudng nay tuy theo khi chat
hay la bénh tinh, trudc hét la luong nudc va trong lwong mudi roi sau do ty
1é trong d6i gitta lwong cdc loai, rau ¢ va tat nhién cung tuy tung lic d6i
v6i cling mot ngudi bénh d6 ma thay doi ty 16 cta cac yéu td noi trén.

Bac si Pierre Parodi



PHU LUC

PHU LUC II. PHAN LOAI CAC
THU BENH VA THOI GIAN
CHUA LANH

Can cu trén két qua thu hoach dugc, gido su OHSAWA chia tat ca cac
bénh lam 7 loai va dat theo thir tu sau day theo thoi gian trung binh dé chira
lanh mot cach hiru hi€u va chac chan.

I. Mét: Cam, s6 miii, n mat ngon, dau so so, kinh nguyét khong déu,
v.v... Chita lanh trong 2 hodac 3 ngay.

II. Pau dén: Dau nhirc nira dau, budn ndn, dau day than kinh, dau trong
nguoi va cac khdp xuong, v.v... Chira lanh trong 4 hodc 5 ngay.

II1. Bénh ciia khi huyét: ban huyét bénh huyét hiru (mau khong dong
hodc cham dong), bénh bach huyet sang thap, bién tng tinh, ung sang, ung
thu, dai duong, niéu huyét, nhiéu chat urée trong mau, suyén, tlm dap cham,
phong hui, sung rudt thira, sung rudt gia, ching huyét thuyén tic, tinh than
thac loan, tinh vo khuan vo duc (khong sinh d¢), liét duong, v.v... Chita lanh
bénh trong 15 hodc 20 ngay.

IV. Than kinh mé tu cwong va cwdng giao cam: Ching phong thap,
ching dau hong, dau lung, chiung dau than kinh hang, sung khép xuong,
chirng nganh ho4, bénh bai liét, v.v... Chita lanh trong 1 hoac 2 thang.

V. Tang phu bi hw hong: Bénh tim, bénh gan, bénh than, bénh da day,
bénh rudt, bénh phodi, bénh & trong bong, tir cung, v.v... Chita lanh trong
vong 2 hodc 3 thang.

VI. Bénh vé than kinh: Mat ngu, hoi hop, bai hoai, u bénh, than kinh suy
nhugc, u uat, bénh hysteria, doc doan, v.v... Chira lanh trong 3 hodc 4 thang.

VI. Bénh kiéu ciing: So hii, that vong, dién cudng, chiu dung, ghen ghét,

ich ky, ha tién, tu phu, cuc, tu van, giét nguoi, v.v... Chira lanh trong 5 nam
hodac nhiéu hon.






PHU LUC III: QUAN HE CUA
NHAI KY THUC AN

T6i xin lvu ¥ mirc can thiét cta su nhai k§ com cho dén khi nao c6 cam
giac bing com d3 bién thanh sira ngot. Pa s6 quan chiing khong ngd rang su
nhai k¥ dé thdm nhuan nuéc bot cac thic an coc loai va co bot 1a giai doai
tiéu hoa dau tién quan trong va chinh do ddy ma sy tiéu hod trong da day va
trong rudt duoc dé dang vé sau. Cac tuyén nudc bot mdi ngdy trung binh
xuat tiét 1 lit rudi dau phai khong c6 cong dung cia né: chat ptyaline trong
nudc bot thuy phan tinh bot chinh thanh glucét va dextrdt theo cong thirc hod
hoc sau day:

2(CeH1005)n + nH20 ---> nC12H»7011

D61 voi cac thire an rau, cu, thao moc, nhai ky phd vo cac mang cellulot
ctua té bao lam d€ dang sy xuc tac cac enzym va giap tac dung cac dich ti€u
hoa dugc hiru hi€u va nhanh chéng hon.

Su xuit tiét nude bot cang dugc tang gia nho sy nhai lau va nhai k.
Nguoi nao mudn duoc khoé manh va an udng dé tiéu hoa nén nhin nai nhai
lau va nhai k¥ cho dén khi com bién thanh sita lodng hiy nuét. Nhirng nguoi
c6 thoi quen vira dn vira udng hodc chan canh vao ma lua thudng rat ludi
nhai lam com khong thadm nhuén nudc bot, cho nén cong viéc tiéu hoa ¢ rudt
va da day tré nén nhoc nhan, kho khin 1am suy ton rat nhiéu sinh khi ctia cac
CO quan nay.

Chinh nh¢d no1 mi¢ng ma ngudi ta chira lanh dugc cac bénh cua da day va
rudt, roi tr day anh huéng tot dep dén cac tang phu khac trong nguoi.

Horace Fletcher mic bénh kinh nién, cac y si du’O’ng thoi déu bo tay va
két luan 1a 6ng mac phal bénh nan y chua biét s& chét khi ndo trong sém t01
Thay y khoa to ra bat luc, ong ta danh chiém nghiém cin bénh cua minh roi
quyét dinh nhai that k§ cac thic an va la lung thay strc khoé cta 6ng cang
ngay cang hoi phuc, sinh lyc dugc cai tao hoan my dén ndi vé sau 6ng da tro
thanh mot nha thé thao danh tiéng; trudc d6 ong ta 1a mot con ngudi bac
nhuoc, hap héi, bi y khoa rudng bo va khoanh tay két an “nan y”.

Sau day ong Fletcher viét sach, ching mlnh bang nhu:ng bang chufng rang
an theo luong thuc pham thu:0’ng xuyén va tram trong, néu mot khi biét nhai
cham va nhai k¥ thi co thé giam b6t 50% céc thuc pham va do 1/2 kg thirc an



kho cling da qua du dé bao ton sinh luc va stc khoé cua ching ta roi.

Tir khi quyén sach cua Fletcher ra doi ¢ phuong T4y, cac nha dudng sinh
mdi khi n6i dén su nhai k¥ thic an thuong dung danh tir “Fletcher hod” thirc
an va nhitng ngudi ap dung phuong phap nay dé xudng chil nghia Fletcher
(Fletcherisme) dé co vil su nhai chim va nhai k¥ céc thirc an hau dem lai strc
kho¢ va hanh phuc cho con nguoi.

Tir xua & An D0, cic hanh gia Yogi di thyc hanh va khuyén moi ngudi
cach nhai ky va nhai cham v61 muc dich thu hoach tdi da sinh khi cta thic
an, rut léy tat ca Prana cua thuc phém dé tan dung cho co thé. Theo cac vi
nay, thirc an mot khi nhai ma con c6 huong vi ay 14 Prana dang con phat tiét
va vi giac dang dong hoa nho céc than kinh vi giac, cho nén ta ctr phai tiép
tuc nhai cac thirc an trong miéng cho dén khi khong con tiét ra mui vi gi nira
va chi ¢ nhu vay moi khai thac tron ven sinh khi cua thuc phém va ¢ thé
nuﬁt xubng dé cho éng tiéu hod tiép tuc cong viéc cia ndé ma bdi dudng co
the.

Mukerji, trong quyén “Brahmane et Paria” ké ciu chuyén mot vi thanh tu
kho hanh ma ong rat quen bi€t, moi ngay chi an mot bita com rat it nho nhai
rat k.

Trong tip sach “Traitement mental”, Caillet nhAn manh rang: “Cac nha
tam linh hoc can phai luu tam dén mot van dé to1 yéu ma nguoi ta thuong ho
hitng xem nhu khong may quan h¢: Sy nhai cac thuc an”.

Pong ¥ v6i cac hanh gia Yogi, Caillet cong nhan réng sy nhai cham va
nhai ky ching nhu:ng co cong ning giup su tiéu hoa dé dang cho da day va
rudt ma con truc tiép cung cap khi lyc cho cac trung tAm than kinh nho sy
hap thu dugc sinh khi Prana cua vii tru chira trong thirc an nho sy nhai k.

Tu si Ramacharaka, voi kinh nghiém ban than tuyén bd rang mot bung
com nhai chdm va nhai ky b6 dudng bang hai bung com nhai cau tha va
cung cap 3 lan nhiéu hon ca linh khi Prana thuc pham.

Péng y quan niém rang: “Duong & hau thién ma hu thi phai bo vi khi;
Am ¢ tién thién ma hu thi nén bd chan Am, béi vi 1a con ciia nguyén Duong,
lai 13 cac bé chira thuy cdc, cai nguon dé hod sinh ma lam quan chu cho chan
Duong”.

Nguoi ma cau song khang kién thi tat phai tim & chan Am, chan Duong
lam thuoc ma khong biét ro 1€ ay co6 khac gi khac dau & thuyén dé tim guom
thi lam sao co6 duoc.



Nhan xét k§ phuong phap an udng theo nguyén Iy Am Duong trén ta sé
thdy rang Gido su OHSAWA di chira lanh bénh bang cach dung thirc in tu
dudng ty vi, boi bd6 Am Duong 1 cin cdi con ngudi va tir d6 tuan tu gitp
strc twong sinh cac tang phu khac dén chd cuong trang khang kién.

Dién mao muén ngudi dau khac, nhung Am - Duong tang phi chi c6 mot
ma thoi. Danh xung ctia van bénh tuy nhiéu nhung chang ra ngoai khi huyét
Am Duong bon chu. Quan sat k¥ cach chira bénh cua Giao su OHSAWA, ta
s& thay Nguoi da l1dy cac phép tri mot ching bénh ay rat lai cin ban ciing
nhu trj mot bénh ma théi. Boi trong nhan loai ai ai ciing khi huyét ay, tang
pha 4y, Am Duong y.

“Nhéat ban tan van thu, van thu qui nhat ban”, biét chd yéu uoc mot 101 no1
la du, khong biét cho ach yéu thi luu tan vo cung...



PHU LUC IV. NHIN AN THEO
YOGA NHIN AN THEO CAC
TUAN TRANG - EKADASHI

Trong chit Phan, Ekadashi c6 nghia 1a “ngay thr 11 va chi thoi gian sau
lic trang tron va trang non khi mat trang dugc mat troi hd tro va tao nén mot
strc hut manh dbi voi trai dat.

Tw thdi ¢d, cac nha duy linh da thuc hién viéc nhin an vao cac ngay
Ekadashi nay vi su bao vé thé chat, tAm tri va tinh than. Do d6, Ekadashi
dugc hiéu 1a nhin an vao ngay thir 11 sau luc tring tron va trang non.

Gidng nhu trai dat, co thé con nguoi gdm 80 phan tram chat long va 20
phan tram chat ran. Pay 1a diéu kién sinh hoc can ban giap chung ta thau
hiéu y nghia khoa hoc cua viéc nhin an Ekadashi.

Chung ta déu biét thuy triéu 1én vao nhiing ngay tring non va tring tron,
thuy triéu xubéng vao nhiing ngdy thir bay ctia tuan tring. Trai dat va mat
trang hat 1an nhau nhung c6 nhitng ngay strc hiit ndy manh hon vi ching gan
nhau. Chinh strc hiit ndy da tao ra thuy triéu & cac dai duong va tit nhién
cling phai c6 thuy triéu sinh hoc 1én, xuéng do mit tring diéu khién. Strc hut
clia mat tring tao nén tac dong vao chét long trong co thé con ngudi ciing
gidng nhu tac dong vao cac dai duong cua trai dat. Ong Amold Lieber, mdt
chuyen vién tdm than & Miami, Florida, dd kham pha rang céc dong thuy
triéu sinh hoc da tac dong dén tam tinh va hanh vi ctia ching ta. Nhiéu bénh
vién tam than cho biét vao cac ngdy trang tron va tring non, hanh vi ciia cac
bénh nhan tdm than cang luc cang bi kich dong va ky quai.

Trong mat bai viét c6 nhan dé “Mit trang co diéu khién tdm tinh cta ban
khong?’’, Edga Ziegler cho biét s¢ Ctru Hoa Phoenix, tiéu bang Arizona béo
c4o di nhan duoc s6 1an goi dién thoai tang thém tur 25 dén 30 14n vao nhirng
dém trang tron.

C6 bang chimg cho thay nhiing ngay thuy triéu 1én khi mit tring dén gan
trai dat nhat, nhimg ngudi bi suy nhuoc co thé va tam than phai chiu nhiéu
tac dong xau hon. Cac cudc nghién ciru da chi rd anh hudng cia cac thién
thé ddi véi chiing ta. Chung dd gy ra nhitng mét quan binh vé kich thich té
va cac chat long va nam mot vai trd quan trong trong viéc tao ra cac bénh thé
x4c va cac hanh vi bat binh thudng vé tim 1y. Céc tuyén va kich thich t6 sinh



1y trong co thé ching ta 13 nguyén nhan tdm - sinh - Iy ciia mot s6 biéu hién
tam tri dugc goi la “virttis™ (vi-ti), chéng han nhu so hai, tham lam, thu han,
dam mé va gian dit.v.v... Néu nhiing tuyén nay bi mat quan binh, cac chat
ndi tiét s& tré thanh bat binh thuong, thi du nhu céac trang thai cao hoac thép
dua dén cac biéu hién bat binh thudng hoic 1a “virttis”. Nhiéu trang thai
virttis ndy c6 thé bi tic dong bdi thuy triéu sinh hoc ctia mit trang, chil yéu
12 do nhitng nhiéu loan hép luc.

Con c6 nhimg lyc khac cling gy ra bat quan binh tim - sinh - 1y. Da cia
than thé chiing ta 1a mot mang ban tham, cho phép cac luc dién tir di chuyén
theo hai chiéu dé tao mot thé can bang dong lu:c Licher da n(')i ‘mdi xung
d6t than kinh sinh ra mot lugng nang luc nho, m01 té bao glong nhu mot hé
thai duong ¢& nho déu co dién tir trudng mo yeu ctia nd. Co thé cac luc dién
tir 16n phat sinh tir cac thién thé da tac dong dén thé quan binh cia thé gidi
cac té bao vi-ti. Khi thuy triéu 1én rat cao, hoat dong dién tir & ving lan can
cung gia tang do cac buc xa dién tir dugc ban di tir mat trang. Tinh trang nay
kich thich hé than kinh va 1am yéu cac day than kinh. Khi nghlen ctru mot so
bénh suy nhuoc than kinh, Lieber da ghi nhan viéc tai xuét hién cac triéu
ching suy nhuoc, non nao, mat ngi va tim dap nhanh trong cac ngdy thuy
triéu 1én cao.

Ngudi ta cling thuong nhan thdy cac con dau do san kim gdy ra nhiéu
nhat 1a vao cac ngay thuy tri€u dang cao va tac dong xdy ra tur thoi gian
Ekadashi dén cac ngay trang non va trang tron.

Trai gi6i trong thoi ky Ekadashi bao gom c4 nhin 4n va nhin uéng, nhu
thé moi tao ra duge mot khoang trong trong duong tiéu hoa dé chdng lai st
thu hut ctia mat tring. Ciing can dé y 13 tic dong thuy triéu manh nhét trong
sudt thoi gian tur k}‘/ Ekadashi dén lic trang tron va tring non. Phai mat ba
ngay co the moi 1ay lai duoc murc chat 1ong binh thudng sau mot ngay nhin
an hoac uong Vi vay, tac dung d6i khang cua trai gidi ky Ekadashi s& ton tai
hau nhu suét giai doan thuy triéu 1én.

Nho tac dung quan binh nay, viéc nhin an ubng tao dugc nhiéu loi ich cho
ca co thé va tam tri. Loi ich dau tién va quan trong nhat 13 duy tri thé quan
binh cua kich thich t6 va cac chat ndi tiét khac trong cac tuyen va té bao gitp
su diéu khién chirc nang cua tat ca co quan, cac thay doi hoa hoc, su tang
trudng cla cac té bao va cac chuyén hoa sinh hoc khac.

Moi ngudi trén 12 tudi nén thuc hién trai gi6i vao thoi ky Ekadashi. Trai
gi01 vao cac ngay trang tron va trang non mang lai nhirng két qua tot hon.



Viéc ban pha cua cac luc dién tir vii tru vao cac t€ bao nho bé ctia chung ta s€
b1 giam hoac khong co6 tac dung nao hét, nho vay thé quan binh s€ dugc dam
bao hiru hiéu hon.

Qua cac thir nghiém, nguoi ta da thdy cac bénh nhan suy nhugc than kinh
duoc chira khéi nho cac ky trai gidgi co hé thong nay. Nhiéu trang thai bat
binh thuong cua tam tri ma nhiéu nguoi trén thé g101 ngay nay vap phai s¢
giam bot. Sy kich thich tinh duc qua d9, gian dit, s¢g hai, tham lam va dam
me v.v... s¢ dugc thang hoa nho cac ky trai gioi nay. Ngay ca bénh huyét ap
cao ciing c6 thé bi ché ngy mot cach hiru hiéu. Nhiéu ngudi s rang nhin n
s& 1am ho suy nhuoc. Pay 1a mot ndi s¢ hii khong dung. Nhin in mot ngay
s€ lam cho by may ti€éu hod dugc nghi ngoi, do d6 s€ giip cho bo may nay
hoat dong tot hon trong tuong lai.

Hon nira, trai gidi vao ky Ekadashi con co y nghla dic biét d6i voi nhitng
ngu0’1 tap Thlen No6 giup chuyen bién cac hoa chat cua co thé thanh nhiing
chat tinh té nhu phan ngoai chat (citta) ctia tri ndo va con 1én nhimg muc do
cao hon nfra.

Ekadashi khong pha1 chi co nghla nhin an, uéng ma con c6 mot ¥ nghia
tinh than nita: song tiép can voi Pang Thiéng Liéng. Mudn dat duoc trang
thai nay, ta phai lanh xa cac hoat dong huéng ngoai cia ngili quan va tru vao
¥ niém Y Thac Vil Tru. Nho triét dé trai gidi vao ngdy Ekadashi cung voi
viéc tru vao nhitng ¥ niém thiéng liéng, mot ngudi khat vong s& co thé giir
cho minh lanh manh ca thé xac 1an tdm tri hau thanh dat dwoc muc tiéu cta
cudc song.

Sau day 1a vai diém thuc tién can ghi nhé khi nhin in:
1. Khong dugce an nhic€u trude va sau khi nhin an.

2. Nhin an qué do ciing c¢6 thé nguy hiém, mac dau c6 mot s6 ngudi can
nhin an lau dé chira bénh.

3. Cach tot nhat dé cham dit mot ky nhin 4n 12 uéng mot ly nudc chanh
¢4 bo thém chat mudi. K& do an mot trai chudi chin dé 1am tron duong rudt,
sau d6 vai phut, c6 thé dung mot bira an nhe gom trai cy va sita chua.

Dé nghién ciu nhimg bi an vé anh huong cta mat tring 1én qua dat va
con nguoi, y nghia cua ngay Ekadashi va viéc nhin an trong nhitng ngay do
quan trong nhu thé nao. Moi cac ban doc phén tu liéu tham khdo ma ching
t61 mé1 nhan duoc:

Tt ngan xua, cac nha chi€ém tinh, cadc nha sir hoc, cac nha triét hoc déu dé



tdm nghién ctru vé su lién quan gitta cac pha cta mit tring va cac sinh vat
song trén qua dat ciing nhu cac hién tugng trén qua dat. Ngay nay, khoa hoc
d3 chimg minh duoc su lién quan 4y, du rang mit tring cach xa qua dat
chung ta ¢ khoang 384 400 km. Tir 1au con ngudi da dat ra tuan 1&. Tuan 18
qua that 13 than diéu, né c6 thé xem nhu 1a1/4 ph?m cua chu ky giao hoi quay
cua mat trang hay cua thang Mat trang bao gdm bdn pha chinh, dé 1a trang
non, tring dau, tring ram va trang cudi thang Piéu ky la ma khoa noi tiét
hoc da kham pha méi day 1a mot sb chét noi tiét trong co thé thudng thay doi
theo nhip cua tuan 1& mot cach hét stre chit ché. Sy lién quan éy theo cac nha
nghién ctru xua va nay vé van dé nay déu quy vao mat tring. Mt tring co
tac dung thu hut (hép luc) manh doi véi qua d4t hon mat troi vi mat trang
gan qua dat hon. Doi voi thuy triéu & bién thi chinh mit tring di giy nén
thily triéu dang cao. Strc hut 4y chiém 70 % (con mat troi chi 30% thoi).

Ngay nay cac nha khoa hoc da phai cong nhan rang qua that 13 c6 nhip
hang thang hodc sy tac dong hang thang 1én co thé sinh vat. O con ngudi,
phu nit 13 d& thay hon ca. Tir naim 1890, mdt vi thay thudc dudi thoi Nga
Hoang da phat hién ra réng co thé phu nit ¢6 lién hé mat thiét v6i mat trang
va theo chu ky hang thang. Mot thi du dién hinh 1a chu ky kinh nguyét xay ra
moi thang & co thé nguoi phu nit va chu ky nay ct 1ap di lap lai thang nay
sang thang no. Khi cong nhan rang c6 nhip hang thang tirc 13 cong nhan c6
su lién quan anh hudng cta mat tring 1én co thé con nguoi.

Nam 1959, hai bac si Hoa Ky 1a Manaker A. va Manaker V. da dua ra
nhan xét rang nhing ngdy tring tron thuong phu hop véi sy rung trimg, su
thu thai. Hai 6ng da theo d&i va phan tich s liéu ngay thang tir 250 000 ca
sinh nd dé di dén két luan 4y. Nam 1973, cac nha nghién ctru khac cua Hoa
Ky ciing tiép tuc nghién ctru vé van dé nay, va dé két qua dugc kha chinh
xac hon, ho phan tich, nghién ctru va theo doi hon ntra tri¢u ca sinh nd khac
& Hoa Ky. Két luan sau cung dua ra 13 “sy rung trimg phan 10n tring vao lac
trang tron”.

M(’)’i day, mot sb bac si 0 tiéu bang Florida d3 kham pha ra rﬁng nhirng ca
mo trung vao ngay trang ram (trang tron) thuong chay mau nhleu sau moi
lan mo. Xac suét thong ké cho thay truong hop ndy chiém ty 18 rat cao, dén
82%.

Nha khoa hoc Phép 1a Liber va Sherin d3 khang dinh rang: céc sinh vat
song trong moi truong ludn luén bi mo1 truong tac dong nhung cac sinh vat
ay con bi mat trang (Va ca mit troi) tic dong 1én nita. O tré so sinh, khi
chung bu sita xong néu anh hudng cia luc tic dong ctia mit tring 1én qua dat



manh thi dé giy nén hién tuong “oc sita” vi strc hiit cia mit tring s& nang,
hut sira trong da day dira bé 1én gidng nhu tao strc hat 1én nude bién vay.
Hién tuong “triéu 1én”, “triéu xudng” & qua dat ngdy nay ai cling biét 1a do
anh hudng strc hit ciia mat trang gay nén.

Riéng vé su ion hoa khi quyén ciing nhu hién tuong dién tir ngay nay da
cho thay co6 su doi thay tuy theo pha cua mat trang.

Anh hudng cua mit tring 1én qua dat va con nguoi nay da thay rd, nhung
diéu 1am moi ngudi lo ngai nhat 4y 1 van dé t6i ac. Cho dén nay, cac nha
nghién ctru vii try di cho rang: sy hung bao & con ngudi thuong phat sinh
manh hon do tac dong cua mot s6 hanh tinh trong vii tru 1€n co thé céac sinh
vat trén qua dat. Theo A. Liber thi co thé con nguoi ¢d dén 80% 1a nudc, khi
trang tron, lyc tac dong manh ctia mat trang 1én luong nudce éy lam xao tron
moi hoat dong sinh 1y va tdm tinh & con nguoi. Vi thé sy suy nghi, cin nhic
bi 1éch lac, dé gay ra nhitng hanh dong sai lam. Riéng vé ndo b, dich nio
tuy cling bi strc hiit ciia mit triang tac dong khién cho trung tdm than kinh dé
bi ton thuong sai 1éch. Tir 1au cac nha viét tiéu thuyét thuong mo ta nhiing
canh rung ron dudi anh tring, c6 thé day 1a mot sy tring hop. Tuy nhién qua
su tinh toan cua canh sat Nhat va & Hoa Ky thi bao luc va to1 ac thuong xay
ra vao nhirng dém trang tron.

Céc dir kién khoa hoc cho thay viéc nghién ctru nhitng anh huéng chiém
tinh hoc nay (thong qua sy anh huong ciia mit tring, mat troi...) rat dang
dugc cac nha thuc vat hoc cling nhu dong vat hoc quan tam. Hang ngan nam
nay con nguoi da nhin thay anh huong ctia ky tring khuyét va trang tron dén
cudc song cua con ngu’m va thl:rc vat. Ngu’0’1 nguyén thuy lam 1& tho cung
mit tring vao thoi diém do6 ho t6 chutc 18 hoi linh dinh va nhay méa cudng
nhiét. Nhiéu diéu va nhirng hién tuong siéu nhién dugc coi la ¢ lién quan
t6i ngay ndy, hién nay trén thé gidi van con nhiéu néng dan chi gieo hat vao
nhitng ngay trang tron.

Mot s6 hién tuong sinh hoc hap dan ciing co thé giai thich bang chiém
tinh hoc. Vi du, cdc nha nghién ctru vé bién tim thdy mot gidng trai c6 hai
mua sinh sdn mdi nim vao ky tring tron thang nim va tring tron thang mudi
mot. Mot giéng san ho & Uc Chau co ba giai doan sinh san, giai doan thu
nhat vao luc tring non (thuong tuan) cia cac thang tir thang mudi hai dén
thang tu, giai doan thr nhi vao lic trang tron cua thang bay va thang tam,
giai doan thr ba vao ky tring méi chuyén sang tron ctia thing nim va sau.
Loai giun bién Palolo, dugc ngudi dan dao Samoa va dao Fyi dung lam thuc
pham, roi qué huong cua chiing trong cac ring san ho boi vao bd ciia hai déo



nay thanh nhitng dan dong vo ké hai 1an mdi nam, trong thang mudi va trong
thang mudi mot, va trong hai ngdy lién, “vao binh minh ngdy c6 tring ban
nguyét ha tuan va vao binh minh ngay hom truéc.” Trong nim nhuin am
lich loai giun nay ciing biét diéu tiét cho dung thang duong lich, va cac nha
nghién ctru khong thé giai thich dugc nhitng diéu ky la nay.

Mit tring ciing c6 anh huong ddi véi cac sinh vat bién khac nhu loai cé
vung bién sau di vao vung bo bién can hay vung nudc ngot & ctra song va
trong song dé sinh san theo chu ky trang. Chu ky song cua cac loai dong vat
khac cling cho thay c6 anh hudng chiém tinh hoc. M61 nam vao ngay muoi
chin thang ba, mdt loai chim én & California bay vé t6 sau thoi gian tra dong
& mién nam, va chiing s€ bay di vao ngay hai muoi ba thang muoi.

Loai nguoi ngay nay khong nghi ngd gi hiéu tng cia cac vét den trén mit
tro1 do1 vol tor truong va khi hau trai dat, hay strc hat cua mat trang gay ra
thuy tri€u va c6 anh hudng td1 mat dat. Nguoi Phuong Pong, cu thé 1a nguoi
Viét Nam ta da tur 1au két luan duoc sy anh hudng cua mat trang va chu ky
con nudc td1 viée lam an va sinh san thé nao qua 101 ca dao:

Phdi ai budn bdn tram nghé,
Phai ngay con nuée di vé hay khéng.
Phdi ai giao hop vo chong,

Phai ngay con nuoc kho long nuoi con.

Hay trong ciu sau cho thay viéc sinh san ctia ngudi bi ky tring tac dong
s€ nhu thé nao:

Trai miing mét, gdi hém ram,
Nuoi thi nuoi vay nhung cam da nay.

Nghia la nhiing c6 gai chang trai nao sinh vao ngay mung mot hodc chinh
vao ngay ram thi thuong la ghé gém, dao dé va kho nuoi!

Theo su nghién ctru cua gido su OHSAWA thi nhiing nha cich mang hay
sinh vao thang 5. Con nhiing nha tri€t hoc, tu tuéng hay sinh vao thang 10.

Nguodi Roman c6 xua biét 1o rang bénh dién thuong giy ra bi mit tring
“lunancy” (chtirng dién rd) xuat xu tu tieng Latinh “luna” (mat trang). Cac
nha Yoga da som kham pha ra nhitng ngay nay goi la ngay Ekadashl (ba
ngay trudc kh1 trang khuyét va trang tron, tirc 1a 3 ngdy trudc ram va ming

mot), va cho rang nguoi ta dé bi réi loan cam xtic vao nhitng ngay nay. Cac
nha khoa hoc Anh chi ra rang trong thang c6 hai ngay ma sy rung dong di¢n



tir ctia co thé thay doi tan gdc, d6 1a thoi diém trude tring tron va trudc tring
moc ba ngay, hai thoi diém nay trong thang c6 su khac biét ro rét vé dién luc
gitta sy dao dong dién tir & ron va ndo. Cac nha khoa hoc thic méc tai sao hai
ngay dic biét d6 lai co sy thay doi nhu vay. Nhung nhitng bac thay Yoga da
hiéu 18 ¥ nghia cia nhiing ngay nay va thuong nhin an vao thoi gian do.
Nhiéu nguoi trong sudt giai doan nay co thé bi kich thich, bon chon, buc tirc,
con nhitng nguoi nhin an khong udng nudc trong ngiy d6 sé thiy rang tri
ndo cua ho tré lai thing bang va binh tinh.

Tim doc “Thai gido quan trong nhu thé nao” NXB VHDT, céac ban c6 thé
thau hiéu hon gi tri cta thic an lién quan dén pham chat doi song ctia mot
con nguoi ngay tu trong bao thai.



THUC AN VA SU CHON LUA

Chung ta an nhiing thirc an gi thi con ngudi chiing ta cling tuong img nhu
vay. Cach ddy hang ngan nim, cic nha hién triét Yoga da nhan thay thirc an
anh huong quan trong ddi véi trang thai co thé va tri 6c ta. Qua phuong phap
noi tam sau nghién ctru ban chit cua vl try, cac dao si Yoga ¢O xua di nhan
ra diéu ma khoa hoc hién nay bat dau phat hién 1a: toan bg vii tru biéu hién ra
déu bao gdm céac rung dong, rung déng ctia ning lugng va cudi cing 1 rung
dong cua y thire. Trong vil tru ctia nhiéu song khac nhau, cai ma ching ta goi
1a vat chat (chat dic, chat long, kh1) tiéng dong, anh sang, tu tuong, tat ca
chi 1a séng rung dong & cac tan sé khac nhau, tir tho thién dén “tinh t€”. Tat
ca cac loai thirc 4n cling tran ngdp nhitng rung dong tinh té cta riéng minh &
cac tan sO khac nhau, né anh huong tdi co thé va tim tri nguoi. Do d6, chung
ta can hiéu cac loai thirc an, dé biét cach lwya chon no dé gilp co thé khoé
manbh, tinh than thoai mai va tim linh khai mé.

1. Lwc tri giac va cac thire an tri giac:

D6 1a luc dau tién cua vil tru vé sy nhén thic, tinh thuong, su binh an, su
trong sang va niém vui. Cac thtrc an tri gidc (c6 sy hiéu biét trong khi lua
chon va hiéu biét vé cach thirc dn udng) tao sirc khoé cho co thé va sy thanh
than nhét cho tam tri. Nhom nay gém cac loai trai cay, ph?m 16n cac loai rau
dau, ngii cdc, sita, san pham cua sita. Chung cung cip nhiéu dinh dudng,
protéin, dudng chat béo, cac loai vitamin va cac chat khoang thiét yéu Trong
d6 dau nanh 1 thtrc dn ky diéu nhat vi cung cap 8 acid amin can thiét cho co
thé va chta luong protem cao hon gap d6i so voi thit ca, chat lecithin trong
dau nanh 13 thanh phan tao ra strc thanh xuan than ky: n6 1am tang cuong tri
nhd va kha nang cua tri tu¢ nho nuoi té bao ndo, than kinh, 1am viing chic
cac tuyén, tai lap cac mo cua co thé, cai thién tuan hoan, ho hép, cung co
xuong va ting cuong stc dé khang ddi véi sy thuong ton, hoi phuc ning
luong va suc luc da mat.

2. Luc bién dich va thirc an bién dich:

Luc bién dich 1a luc cta sy chuyén dong khong ngung hoat dong hoac
bién d6i. N6 1am chiing ta d& bi kich dong, bon chon, thao thirc, khong yén,
khong thodi mai. Nhom thuc an nay co catein nhu ca phé, tra, cac thirc uéng
¢ cacbonat, chocolat, cac dd gia vi cay nhu 6t, cac dd an 1én men va mét sb
thudc tan duoc.



La luc cta sy dan don, tri tré, thdi rita va chét choc. Luc nay hoat dong
lam ching ta thiy budn ngt, ué oai, 1o do, thiéu sinh lu:c va sang kién. Cac
thirc an nhom nay co: thit, ca, hanh, t6i, tring, cac loai nam, ruou, thuoc 1a,
ma tuy va thic an da 1én men thoi, 6i va won théi. Nhiing ai muu cau cé
duoc stc khoé cho co thé va nang cao tdm tri phai tranh cac thirc dn nay.

Pé luyén tap co thé voi hiéu qua tt, ching ta nén chon ché d6 an chay
vo1 cac loai thirc an thich hop, bd dudng va co loi ich cho viéc khai mé tam
linh.
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