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NISHI KATSUZO
-TS. Truong Thi Thao dich -




MUC LUC
Lovi gidi thiéu
Ciing ban doc
Lo1 tira
THE NAO LA SU°C KHOE VA THE
NAO LA BENH TAT?
e Nhitng lyc chita lanh bénh & bén trong chiing ta

e Tuan hoan méu binh thwong - dong séng cia sw

séng

LAM KHOE MANH NHO’ VAN bONG
e Luclam rung dong

o Chay tai chb

o Chay mang tinh thién dinh

e Néu dau tim hay chira chan



MUC LUC

o Matxa vé1i sw ho tro cua qud 6c cho

e Sirc khde cua cot song - stre khoe ctia cdc mach
e Sw hai hoa - nén tang cua sirc khoé
PHUC HOI SU'C KHOE BANG THU'C
AN TU THIEN NHIEN
e Khoa hoc vé phuc hoi stre khoe va s tré lai
¢ Ching ta an gi?
e Chiang ta dn nhw thé nao?
o P& mdu khéng bi dinh nhét (nhdy)
o Pémau cé thanh phan hoan hdo nhat
o Dé cdc mach khong bi bit lai do cdc chdt mé
e Thirc &n - ngwoi thay thude ty nhién
o Lam sach mau
o Lam sach cac mach

o Sw phuc hdéi mau va cdc mach



MUC LUC
LAM KHOE MANH BANG NU'O’C
e Nuwéece - day la thire an
e Nuwéc - thay thude tw nhién

o Chita bang nwéc bién

o Cac phwrong phap chira bénh bang nwéc
PHUC HOI SU°C KHOE NHO' ANH
NANG VA KHONG KHI
e Nang lwong mat troi

o Bon tam mdt troi

o Thirc an ttr mdt troi
e Nang lwong cua khong khi

o Thé diing nghia la gi?

o Lam khée va phuc hoi chire ning da

o Hoc tdp cach hé hdp diing

o Cach tho toan dién cua cdac yogi



MUC LUC

LAM KHOE KHOAN BANG SU'C
MANH TAM LINH

¢ Sirc manh tinh thin va tAm linh
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Strc khoe tam linh - sitrc khoe cua tim va mach
Dong song cua cudc doit dwra chiing ta di dau

Nap mau cho nao bo - sw bdo dam cho do

séng va sirc khoe

Nhitng bai tdp dé ting cwong tudn hoan mau

nao
Hoé hdp dé ting cwong viéc nap mau cua ndo

Dinh dwéng dé ddy manh hoat dong ciia néo

e Luyén tap tri giac

NGUYEN TAC CUA CON NGU'OT
KIEN NGHI

e Lam thé€ ndo dé tré thanh con ngwdi c¢6 tAm hon

kién dinh?



MUC LUC

e Hoc cach dé tré thanh ngwoi hanh phic



Nhirng tac pham kinh dién cita nén Y hoc

Tw nhién

Paul Bragg

“Cot song - chia khoa dan dén strc khoe”
“biéu huyén diéu ctia nhin déi”
Norman Yoker

“Chira bénh bang nwée qua ép”

LAn thir nhat trong loat sach nay chi c6 nhitng ban

dich day du cac sach va bai giang ctia Nishi Katsuzo:
e Nhiing nguyén tic vang caa strc khoe

e Lam sach mach va mau

e Dinh duwdmg nang lwong - sinh hoc vi mé

e Ho6 hap ning lwong

e Hé théng lam tré hoa tw nhién

e GOt rira tam hon - cac bai tap thién
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Lai gigi thiéeu

Chung toi quen chi Trwwong Thi Thao qua mét em
hoc tro cta t6i, mot ban tré tAm huyét, rat ¢6 tinh
than c6ng hién va phung sy, mang tén mot loai
chim dep va quy — Yén. Yén tham gia mot sd khoa
huin luyén cua t6i, nhat 1a “Khai phé tiém nang vo
han trong ban”, “Nghi giau lam giau”, cling nhw

nhitng chwong trinh thién.

Thé& roi chang toi va chi Trwong Thi Thao rat quy
mén nhau, yéu quy nhau nhw ngwoi than tir kiép
trirdre. Co 1€ boi chiing toi cung chung st ménh “sé
chia giup do1, giap ngwoi”. Noi thi co vé to tat
nhung thue ra ching toi va nhiéu ngwoi khac niva
dang tAm huyét tim moi cach dé tt ca ching ta

khoéng can phai uéng thudc ma van khde manh.

Ngay nay khong khi thi 6 nhiém, strc ép tir cude
song thi 16m, thong tin tiéu cye trén bao dai thi day
ray, thirc &n thi chira biét bao hoa chait, tir hat gao

dén mé rau, con c4,... Ching ta rat dé bi cac loai 6



L3i gidi thiéu

nhiém nay 1am cho than va tam bi suy yéu tham chi
dan dén suy kiét. Viy nén biét bao loai bénh tat ca
than 1an tam xu4t hién. Bénh cang ngay cang nhiéu

va cang nang.

Quang chuc nim nay chdng t6i dé tam vao sinh
hoat, dn uéng, vao cach song cua chinh minh. Két
qua that bat ngo. Toi tam két luin ring cach sinh
hoat va &n udng, cich séng va moi trwong rat quan
trong véi moi ching ta. Va ngay chuyén s6ng thién,
song tot, song vui vé cling qua quan trong trong

thoi ky qua nhitu 6 nhiém nay.

Trén chyc nam nay chung t6i chwa dung mot
vién khang sinh nao va quyét tim luyén tap dé
tranh xa cac loai thudc ty. Chung toi chi thich cay,
cu qua trong viron cua dit Viét. Chang toi rat thich
cac phwong phap cham séc than va tam cua cac
chuyén gia trong nwéce va qudc t€. Nhw nha khoa
hoc, ching téi doc va suy ngdm. Nhw hanh gia,
chiing t6i tmg dung vao chinh minh. Két qua thét

tuyét voi.



L3i gidi thiéu

Chung t61 may man lam ban véi chi Trwong Thi
Théo. Cudn sach dau tién chi ting cho ching t6i la
Nhirng phwong thirc phuc hoi sire khée theo tir
nhién. Hay v6 cung. T6i dang ban véi chi @é tai ban
va pho bién rong rai dén ban doc va nhitng ai quan
tam dén strc khoe trong th€ ky 21 nay. Toi cir thim
mong ca chuc, ca trdm ngan ban sé dwoc dén tay 9o
triéu dan Viét Nam ta. D& bét di ngudi dan phai
kham va chira bénh, phai dé€n nhitng bénh vién vén

da qué tai va rat ton kém, nhét 1a véi nguwdi nghéo.

Thé roi chang toi dwoce chi Trwong Thi Thao g
dén ban théo tiép theo la cudn Lam sach mach va
mau. T6i doc ngdu nghién nhw ké doéi an ca tuan vé
dwoc bat com nong vira dwoce x61 tir noi. Ngon vo

cung. Mudn dn mai, n nira.

Vé ndi dung cudn sach, ching t6i xin nhwong y
kién cho ban doc. Chung t6i chi mudn nhan manh
tam cua chi Trwong Thi Thao. Ching t6i chi mudn
tan than chi va mong c6 thém nhiéu Trwong Thi
Thao nira. Chi cuing ching t6i déu mong sao cuén

sach nay dén véi that nhiéu cac gia dinh, nhat 14



L3i gidi thiéu

ngwoi nghéo. Ching t0i nguyén sé c6 gang hét sire

dé pho bién rong rai cudn sach.

T61i mudn nhan manh dén tinh tng dung caa
cuén sach. Néu ban chi doc choi thi udng 14m.
Udng cong cua tac gia. Udng cong chi Trwrong Thi
Thao. U6ng cong ching t6i. That sw 1a vay. Ching
t61 mudn ban doc va tmg dung vao cudc séng vao

strc khde caa ban va ngwoi than.

Pém qua ching t6i thire d€ doc lai cudn nay. Bay
gidr 1a 04h40 phut sang. Chung t6i ngoi tinh tam it
phut va mong ai ai ciing biét dén sach quy, ai ai

ciing tng dung dé khong can dén bénh vién.

Thanh tam biét on chi Trwong Thi Thao va cac
dong nghiép cua t6i, nhat 1a em Nguyén Ngoc Quan
— Giam d6c Trung tAm Xuét ban Thai Ha Books da
hét minh c6ng hién dé cudn sach ra mit ban doc.
Xin thanh tam chic mung ban da c6 trén tay “cao

thom”.

TS. Nguyén Manh Hung
Chu tich HPQT kiém TGP



LGi gidi thiéu

Cong ty CP Sach Thai Ha



Cung ban doc

Nhiéu ban doc Viét Nam - nhitng ddc gia mén trong
ctia toi, c6 thé 1a dang c6 trong nha minh, hoic dang
doc, hodc dang trai nghiém nhiig diéu nao do
trong cudn sich nhé Nhirng phwong thirc phuc hoi
strc khoe theo tir nhién ctia Thay Nishi Katsuzo.
Trong dong chdy tran day ning lwong manh mé caa
yéu thwrong dang dang trao tir trai tim, trong niém
khat khao manh liét mudn dwoe cung cip thém
nhiing thong tin, t6i cho 1a kha quan trong, kha cip
thiét va ludn 1a tho1i sy, dén tat ca nhirng ai dang rat
quan tam téi van deé stre khoe trong cudce song
dwong dai: Liéu c6 phwong cach nio cé thé gitap
ching ta tranh dwoc nhitng cin bénh hiém nghéo
ngay cang gia tang, khong chi & nhitng ngwoi cao
tudi, ma ngay ca nhitrng ngudi con kha tré - dang do
tudi cong hién nhiéu nhat? Tha pham clia cac cin
bénh nhw nh6i mau co tim, tai bién mach mau nio,
liét ntra ngwoi, tham chi chét “bat dac ky tr”... 1a gi?

Nhitng sy ra di qua dwong d6t... da @€ lai nhitng



Cung ban doc

ndi dau xé rudt...!!! Mé1i 3 ngay trude day toi vira
hen qua dién thoai sé tdng ban t61 mdt cudn sach toi
vira dich vé strc khée... va ban toi cling hen sé ting
t61 mot tip tho ma ban t6i vira xuét ban... Chang toi
chwa kip trao cho nhau nhitng mén qua gian di dé
sé chia... thi dwoec tin ban t6i da ra di mot minh, dot
ngot trong dém khéng mot ai biét...!!! Vay 1a ca hai
ching t6i da tré thanh ngwdi mic no 1an nhau! Va
téi thi trong suét cudc doi minh, cho dén hom nay,
tir sdu tham trai tim minh khéng muén mic ne ai!
Nhung t6i cling khong dam chic 1a t6i da khéng no
nan ai. Bang chirng 1a trong nhitng ngay nay, toi
khong gidu noi nhitng suy nghi théi thic: Phai ¢
ging lam sao dé c6 thé hoan tat mot cach nhanh
nhAit cudn sach dich thir hai: Lam sach mach va
mdu trong s6 4 cudn sach ma toi da dwoce gia dinh
Thay Nishi Katsuzo cho ban quyén tac gia xuit ban

tai Viét Nam, dé nhiéu ngwoi cung dwoce doc.

Mot 1an nira, toi xin tran trong kinh chuyén té1
V4 ? A e \ N N A .
cac ban doc cua toi long mong muodn va niém tin

chic chin rang, cuén sach dich nhé thir hai ndy c6



Cung ban doc

thé sé cung cAp thém nhitng thong tin mé1i day 4p
tinh khoa hoc, tinh thiét thwe déi véi viée gitr gin
strc khoe cOong d6ng. Hy vong no sé tré thanh ngwot
ban gin giii, dang tin cay, luén d6ng hanh cung cac
ban trong cudc séng hién tai. Cing v61 cudn Nhirng
phwong thirc phuc hoi sire khée theo tir nhién, c6
thé cudn sach nay sé cho cac ban thém chd dua
vitng chic & nwong theo, vin dung sang tao, phu
hop véi ditu kién cu thé trong viéc chim soc site
khée cho chinh ban, cing ngwoi than ciia minh, dé
luon giit cho minh ca sirc khée than xac 1an tAm hon

trong sang, thanh tao.

To61 thanh tam hy vong nhiing trang sach nay sé
dwa cac ban thing téi nhitng chi dan cu thé vé viéc
an, udng, tap luyén than thé va suy nghi nhim giap
ciac ban nhanh chéng Lam sach mach va mau - diéu
ma Théy Nishi Katsuzo cho 1a nguyén nhan co ban
nhat va trye tiép gitp ta day lui cac bénh nguy hiém

nhw da néu.

Nishi Katsuzo da dwa ra cac giai thich khoa hoc

(vi du: chi riéng viéc &n udng) rang thirc in dwa vao



Cung ban doc

co thé can phai gom nhitng loai ndo dé hoi da bén
nguyén t6 cdu thanh nén co thé con ngudi. b6 1a
LUA (4nh sang mit troi), 1a KHONG KHI, 1a DAT
va NU'OC. T4c gia cling da khang dinh (ngay trong
cudn sach) 14 ¢t qua mdi 10 ngay mét, khi dwoc
nudi duwdng dtng co thé sé nhan dwoc mau méoi
hoan toan tot, va cor thé sé ty dong diéu chinh dang
ké vé strc khde theo hwémng tich cue. Cac chi dan cta
6ng rat ré rang, dé hiéu. Cac nguon thirc in ma 6ng
gi&i thiéu dau c6 dat dé va kho kiém tim trong thye
t& do1 séng cua ching ta. Con loi ich cua né, cac
ban hay cung trai nghiém va tw cac ban sé c6 cau tra

101!

LAt doc kha ky nhirng trang sach tir dau dén cudi
cua Lam sach mach va mau, t6i ti nhién lién twéong
ngay dén phwong phap Dudng sinh TAm Thé cta
Viét Nam qua cuén Dwéng sinh Tam Thé - Phwong
phap tdp luyén co bdn do Ba Nguyén Thi Hrong
(trc TOn Nir Hoang Hwong, hay con goi la M4 Hai
Binh DPinh) chi dao thyc hién (Cha bién: TS.
Trwong Thi Thao - Ha Noi - Thang 12/1997). Tai



Cung ban doc

day, qua hai mwo1 hai trang sach kha ngin gon, t6i
mudn dwoe xin phép Hwrong linh Thay Nishi
Katsuzo gi61 thiéu mot chut vé cich ma phwong
phap Dwdng sinh TAm Thé cia Viét Nam giap
ngwdi tip thu nhén t6t bon nguyén té cau thanh

nén co thé con ngwdi nhw thé nao. o chinh la:

1. Lira - qua cach thu nang lwong dwong (+) twr
phia mit Trod (Cha Troi) bang hai ban tay ngtra
hwéng 1én bau trod, dé tich niang lwong dwong vao

co thé minh khi ta dang qua lanh.

Qua cach thu nang lwong dwong (+) con tir hot
néng cua ngon lira (coOn+ging+tdi) vao hai long ban
tay cho 4m roi 4p vao nhitng noi co thé bi dau, dé
chira bénh cho minh va cho ngwoi khi can thiét

(dwoc hwéng dan can than riéng).

2. DAt - qua cach thu ning lwong Am (-) tir phia
mat D4t (Me DAat) vao hai long ban tay khi ta ap hai
ban tay hwéng xuéng dat, dé tich ning lwong am (-)

vao co thé minh khi dang qué néng (thira dwong).

Con qua cich di chan tran trén dat khi tip



Cung ban doc

(khéng mang gidy dép, tiy thé trang) dé thu true
ti€p ning lwong Am tir Me D4t dé co thé ta ludn

dworc cAn bang Am - dwong.

3. Khi - qua cach ta hit thé vao bung (qua
miéng) dé thu trye ti€p khi Trod - ning lwong cia
VU TRU, nhim dwa dwoce nhiéu khi 6-xy vao co thé

va diy dwoce nhiéu khi cacbonic ra khoi co thé.

4. Nwére - qua viée ta udng nwéce tuy y thich
theo nhu ciu co thé trong va sau qué trinh tap
luyén. Duwdmng sinh Tam Thé yéu cAu ngudi tip can
thwong xuyén rén luyén TAM - THAN - KHAU, 14y
luyén TAM lam gdc két hop tip luyén thu bén
nguyén td cAu thanh nén co thé. Chi cin sau mot
liéu trinh 9-10 ngay, co thé ta ciing @3 chuyén bién
kh4 r& theo hwéng tich cye: #n, ngt t6t hon, co thé
dan khée manh hon, con bénh tat thi dan bi ddy lui

ro rét cho téi khi bién mat hoan toan.

Vay la qua Lam sach mach va mdau cia Nishi
Katsuzo, cic ban da dwoc biét phan nao vé phwong

phap Dudong sinh TAm Thé cta Viét Nam - cai ma



Cung ban doc

tir 6 da tao cho t61 co hoi ti€p cdn kha nhe nhang
v&i cac sach cua Thay Nishi Katsuzo - noi khot
nguodn cam hirmg va thirc diy long khat khao trong
t6i: dich cac sach ctia Ong ra tiéng Viét @é cung cap
thém cho ban doc nhitng hiéu biét méi vé ban chat
khoa hoc ctia cAc phwong phap day Iui bénh tat va
lam tré lai nho dwong sinh ning lwong dtng din,
han ch€ hodc khong can dung thubc. Day ciing
chinh 1a diéu ma loai ngwoi & th€ ky 21 nay khéng
nhimg da bat dau ngd ra ma con dang huwéng toi
v&1 niém tin manh mé & khip moi noi. Vi sao vay?
Theo t01, ¢6 1€, do tinh gian di, sw lanh tinh, va it
ton kém; do ddng co trong sang vi con ngwdi va dic
biét do hiéu qua phi thwong ma n6é mang lai cho strc

khée con ngwoi ca vé thé lye 1an tAm hon.

Nhirng trang sach ctia Thay Nishi Katsuzo sé
nhanh chéng mé ra trwée cac ban nhirng diéu cin
thiét dé khi gdp no lai, cac ban sé nhan ra ring,
khong phai ngau nhién ma Thay Nishi Katsuzo
khang dinh mot cach day tuw tin ring: “Strc khée cta

con ngwdi phu thudce vao viée mau dwoe tuan hoan



Cung ban doc

theo cac mach méu ra sao. Chirng nao téc d6 va luc
van chuyén ctia mau phu hop, thanh phan ctia méau
ludn hoan héo, chirng 4y mau sé chay thong suot
trong mach ma khong bi viedng bat ky sy can tré
nao”. Theo tic gia, day la diéu c6t tir ddm bao cho
con ngwoi khong thé bj cac bénh nguy hiém nhw da
néu trén. Moi su chi dan tinh t€ ctia 6ng vé cac loai
d6 an, thirc udéng, vé cach an uéng, vé cach tap
luyén va cach suy nghi &€ phong va chdng lai bénh

tat déu nhdm vao chinh muc dich nay.

Cac ban hay doc Lam sach mach va mdu ciaa
Nishi Katsuzo - Nguwdi Nhat dé hidu biét va trai
nghiém thém nhitng sw chi din méi mé mang tinh
khoa hoc sau sic cua triét Iy phwong Dong tir mot
phwong phap dwdng sinh khong dung thudc ctia

nwoe ngoai!

Céc ban hay dén v6i phwong phap Dwong sinh
Tam Thé Viét Nam cia Ba Nguyén Thi Hwong (titc
Tén Nit Hoang Hwong, hay M4 Hai Binh Dinh) dé
trai nghiém ban than qua mot phwong phap dwong

sinh ¢ truyén cua nwéc nha, gian di ma hiéu qua



Cung ban doc
khé t6t doi véi stre khoe con ngudi!

T4t cad nhimmg diéu nay sé gitp chang ta thém tw
tin dé buwde vao thoi ky hoa nhap véi cong dong
quoc té noéi chung, trong d6 c6 xu hwéng chira bénh
bén virng theo tw nhién va han ché€ hodc khéng can
dung thudc (con goi la “Y hoc b6 sung” hay “Y hoc

nang lwong”).

Lam sach mach va mau nam trong hé thong lam
khée manh ctia Thay Nishi Katsuzo c6 thé sé gitp
cac ban biét thém mot phwong phap hiéu qua dé
khong nhitng tranh dwoc ma con cb thé virot qua
cac bénh hiém nghéo ma ching ta dang phai d6i
mat & khip moi noi. Dy cling chinh 1 diéu ma
ngwoi dich cudén sach nho nay mong mudén sém

mang dwoc dén cho ban doc.

Chuc cac ban thanh cong trong viéc Iwra chon
phwong phap thich hop nhit dé chim séc, gitt gin

sirc khoe cho minh va ngwoi than.

Trong lan xut ban cuén sach thir hai nay cia

Thay Nishi Katsuzo, t6i van muén dwoc nhic lai



Cung ban doc

nhimg dong cam on chan thanh nhat dén chj
Hoang Anh - ngwoi da tdng sach cho t6i, dén Tién si
Vi Khéc Lién - nguyén Thir trwedng BO Van hoa
Thong tin nay la Gidm d6c Trung tAm giao lwu Vin
hoa Viét - Nhat va dén ong Inami Kazumi - Gidm
ddc Trung tam giao lwu Vian hoa Nhat - Viét; dén
Pho6 Chu tich Hoi Hiru nghi Viét - Nga, Vién pho
Vién KHKT Nong nghiép Viét Nam - GS. TS. Tran
Pinh Long; dic biét d&n Ong Nishi Manjiro - chau
ctia Thay Nishi Katsuzo - da cho ban quyén xuat
ban bén d4u sach cua Thay tai Viét Nam. Toi vo
cung biét on. Téi cling xin rat cAm on chau Nguyén
Phwong Anh, chdu Mai Hoang Yén - nhirng ban doc
tré da gop nhiéu y kién b ich cho ban thao, cac
chau phién djch tiéng Nhat - Da Hwong va Ha
Nguyén cung gia dinh thiy gido Pham Vin Nha
phén khoa ti€ng Nhat - Trwdmg Dai hoc Ngoai ngir
Ha Noi.

T61 rat vui mirng va yén tam khi cudn sach nhé
bé nay dwoc Vién trrdng Vién Dwong sinh Tam

Thé Trung wong - Tién si, Nhac si Doan Nho; Gi4o



Cung ban doc

s T. S., bac s§ Nguyén Bic Hung - nguyén Chu
nhiém Khoa Rang-Ham-Mat, nguyén Vién pho
Quan Y Vién 108 da doc rat kj véi s quan tam dic
biét va nhiét thanh gép nhirng y kié€n dau tién vo
cung sau sic cho ban dich. Té6i xin cam on TS. Nhac
si Doan Nho va GS. TS. Bac si Nguyén Bic Hung rat

nhiéu!

T6i thanh tAm va tran trong biét on rat nhiéu cac
co quan hiru quan cia Nha nwée, Cuc Xuat ban, B
Y t€, Nha xuit ban Lao dong, Cong ty Sach Thai Ha,
cung tit ca nhirng ngwot than trong gia dinh, dic
biét chau gai ndi ctia t6i 12 Pham Nguyén Thuy Lan
va ban bé than thiét da ing ho, tao moi diéu kién
cho swra do1 cua cudn sach dich thi hai nay. Thiéu
swung ho va gitp d& ctaa ho, chic gi cac doc gia

Viét Nam da dwoc doc nhirng cuén sach nay?

Xin ta on TROT PHAT d3 tao nhan duyén dé mot
ngwdi cao tudi, dang khat khao mudn chuyén tai
nhitng théng tin bo ich vé chim soc sttc khée theo
tw nhién khong dung thudc dén nhiéu ngwoi Viét

Nam dwoc gdp mot nha quan 1y viin héa tré tudi day



Cung ban doc

tam huyét dang mong méi ki€ém tim dong sach nay
cho cong ty day yéu thwrong ctia minh - Thai Ha
Books.

Tbi thanh tAm cdm on Tién si Nguyén Manh
Hung - Chu tich HPQT kiém TGP Cong ty Sach
Théi Ha véi “Loi gidi thiéu” hét sire thién tam giri
dén khong chi ban doc Viét Nam, ma ca tac gia va
ngwoi dich cudn sach nay!

T6i rat xin 16i néu c6 nhitng sai sét khi dich va
xin chin thanh tiép thu nhitng ¥ kién déng gop cua

ban doc va xin cdm on nhiéu!

TS. Trworng Thi Thao
Lién hé: 04.35190923



Loi tua

T6i dwore sinh ra 1a mot dira tré yéu dudi va bénh
tat. Cac chan doan bénh ctia cac bac sy @2 khong dé
lai cho t6i mot tia hy vong nao. Ho da thong bao
thang thimg chang tip mé gi cho bS me t6i ring
chwa chic t6i c6 thé séng nédi cho dén trwde 20 tudi.
DAau 4n caa sy chét choce da dwoe nganh Y ghi lai
trong ky trc t6i ngay tir nhitng nam tudi tho con qua
non nét, né da ché ngw ca tudi tho va thod nién
thiéu cua t61, n6 lam cho t6i thdy minh don doc, 1é
loi, khép kin va b4t hanh. Nhitng ngwdi ban dong
nién da tranh xa t6i, con ngwdi yéu dudi va kho
tranh khoi céi chét, va toi da rong ra sudt ngay qua
ngay lai thuai véi chinh minh. Sy don déc qua 1a da
lam t61 thanh mot nha tw twémg. T6i da nghi vé
cudc song, vé cai chét va doi khi nhirng tia sang dich
thue da 16e 1én trong t6i. Toi hiéu ring nhitng suy
nghi hién ra trong t6i da khong xuat hién trong dau
nhitng ngwoi ban dong nién vo tw cha to6i, rang ho

s6ng mot cach hoi hot (néng can) va khong di sau
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vao ban chit cac sy viéc va hién twong giong nhw
diéu t6i dang lam. Chirng nao ndi dau kho nhw thé
con dé ning 1én tAm hon, t6i khong thé cam chiu
véi viée la tri tué 161, nhitng kha nang cta toi da
dwoce toi cdm nhén rd rang, thién hwéng cua toi dén
v&1 nhitng suy tw triét hoe, nhitng phan doan caa
t61, nhirng ¥ nghi cua toi, sy thirc tinh cua toi -tat ca
diéu nay sé bi tiéu vong cung véi cai chét khong
tranh khoi cua t6i, tat ca chi qua vai ndm nao d6, co

nghia l1a, khéng khi nao tré thanh hién thye.

O trong hoan canh nay, t6i da nhin ré mot sw bat
cong khing khiép nao d6, t6i da cam thiy rang &
day c6 diéu gi d6 khong dung, va tat ca van dé cua
t6i 1a chdng lai tat ca cac chan doan bao diéu di,

xau. T6i can, tbi can, toi can phai séng!

T6i khong thé tin chit nao vao cac bac s¥, toi
khoéng thé hy vong vao ho - chinh béi ho @3 tir chéi
to1 sau khi da dit toi vao cudc chién mot choi mot
v&i cai chét khong tranh khéi dang dén gan. Con
dwong dén voi sy gitp do cua nganh Y t€ da bi chidn

lai. T61 khong con cach nao khac la tim mot con
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dwong méi dé chira lanh bénh. Va t6i da bat dau so
soang di tim ching trong chinh ban than minh. Toi
bat dau tim ki€m chang trong thé giéi xung quanh
t6i, trong TU" NHIEN, trong toan thé VU TRU.

Ca tudi thifu nién, t6i d4 quen ngdi rat 1au mot
minh trén b& bién, dwoe thay nhitng budi binh
minh va nhitng buéi hoang hon. Téi nhin 1én bau
troi va nhirng dam may, toi quan sat sy dua giom
clia mau sic trén mit bién va cdm nhan thay sic
dep cua thé giéi xung quanh mdi t& bio cia than
thé minh. Tdi than phuc sy hoa 4m va hoan thién
dén tuyét my ctia n6. Toi nhan ra rdng trong thién
nhién, tat ca déu rat tuyét voi. Toi quan sat moi con
vat cung tit ca cé cAy va nhan thiy trén thé gioi
khéng c6 mot sinh vat séng nao lai dau kho giong
nhw con ngwdi. Néu nhw con vat dm, n6 di ki€m cay
¢4 nao d6 dé chira cho n6 nhung né ching budn rau
vi nhirng ¥ nghi 1a n6 dau dén va bat hanh nhw thé
nao. Néu nhw con vat gia nua, né chip nhan diéu
nay mot cach dwong hoang va nhw mot sw cin thiét

trong khi chang phai ban tAm vé viéc tai sao n6
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nhiéu tudi, 16ng sé bi bac, ring sé yéu, cac mong
vuét va chan sé bi run ray (!). Néu nhw cai chét dén
gan v&i con vat, no sé dén noi nao d6 kin d4o, né an
nap & diy va yén ling roi sang mot thé gioi khac,
khéng budn rau kho nao vi cai chét cin ké bén
minh. Trong th€ gi¢i nay chi c6 con ngwoi la khong
hanh phic, chi cudc sdng ctia con ngwot, tat ca tir
bat dau dén két thic, ludn thim dim nodi dau, sy
gidy vo, st khon kho. Nhung d6ng thoi vt viée nay,
trong nhirng khoanh khac dic biét ctia sy bung
sang trong tAm tri, t6i cAm nhan thay rang chinh la
t6i - cal phan nhé bé caa thé€ gidi, phan nhé bé caa
thién nhién - khéng thé nao tach khéi thé giéi, tach
khoi TU NHIEN va toan thé VU TRU. Téi c6 thé
cam thay minh d6ng thoi 1a bau trod, 14 may, 1a nai
va 1a bién. Téi thi thAm vé1i cac con vat, véi ciy ¢
va toi cam thAdy ring t6i hiéu ngon ngit cta chung.
Nhung tai sao trong khi tét ca thé giéi xung quanh
l1a hoan thién, 1a hoa hop, la tuyét vo1i thi chinh 161,
cai phan nhé bé cua no, lai phai chiu dyng nhirng
s khén khd, bénh tat, tai sao téi lai bt hanh va t6i

phai chét vao céi tudi con qua tré nhw thé&? Cau hoi



LGi tua

nay da khong dem lai cho t6i si yén 6n nao sudt
ngay nay qua dém khéac. T6i ¢ nghi mai vé diéu nay
cho @én khi t6i hiéu ra ring: néu toi 1a mot phan
ctia TU" NHIEN, cta thé giéi va ctia VU TRU thi toi
can phai tim dén sy giup do khong phai cua cac bac
sy va khong phai ctia cac loai thude ma la cia chinh
TU NHIEN, caa chinh VO TRU. Téi la dira tré tho
dai ctia TU" NHIEN, viy ma ngwdi me yéu con Ay lai
khéng khi nao giap d& dtra con yéu dau cua minh.
Lic nay t6i nhin ra rang can phai nghién ctru doi
song ctia TU" NHIEN, nghién ctru cac quy luit ctia
no va khi lam theo cac quy luat nay, ta sé€ tré nén
khée manh va hoa hop nhw chinh TU NHIEN.

Va t6i da di trén con dwong dai ddng ding d@é
kham ph4, két qua 1a da tim ra hé thong @é khée
manh. Hé théng nay khong phai 1a sy sang tao cta
riéng t61. N6 xuit hién do sy nghién ctru phan tich
can trong nhiéu mit, sy kiém tra bing thye nghiém
trong thue t& ciia cudc thi nghiém téng thé khong 16
cua nhan loai da dworc tich Iy trong linh vre cac

bién phap (cac phwong thire) tw nhién phuc héi stre
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khée. Hé thong nay da gitip to6i day lui bénh tat va
khée manh khong can nho dén céc bac s§ va thudce
thang. Hé thong nay xuit hién khong phai ngay tirc
thi, @€ tao ra né can nhiéu nim thang nhung moi
bwée di trén con dwong dén hidu biét 1a mbi bwde
dan dén s phuc hoi stre khée. T6i da tap hop, da
nghién ctru va da hé thong lai tat ca ngay mot tot
hon &€ moi ngwoi hidu rd vé stre khde va chira lanh
bénh. Nhirng van dé vé phuc hoi stre khoe da tré
thanh cong viéc chua yéu ctia do1 toi. Lao dong cla
t61 42 khong udng phi. T6i bat dau di truyén ba va
trng dung vao thue tién nhitng nguyén tic cfia hé
théng strc khée dyra trén viée str dung nhiing luc 6
thé chita bénh dwoc ndm trong co thé con ngwoi
nho chinh TU NHIEN, &€ c6 thé giap d& cho nhitng

ngwoi khac.



THE NAO LA SUC
KHOE VA THE NAO
LA BENH TAT?

Trong viéc tim ki€ém céc con dwong cho stre khoe
ctia minh, viéc dau tién t6i thwong suy nghi 1a cau
hoi: tai sao nganh Y chi chéng lai cac loai bénh ma
hoan toan khong quan tAm dén viéc 1am thé& nao dé
dwa co thé dén trang thai khée manh, cing c6 va
giir gin strc khoé? Chinh 14 vi giita nhitng sw hiéu
biét ndy - phuc hoi strc khoe va chira bénh - ¢6 ranh
g1 rat 1om! Cac bac sy thwong xuét phat tir bénh
tat, chir khong tir strc khoé; bénh tat d61 voi ho tré
thanh diém twa trong qua trinh chira bénh, chir
khong phai strc khoé! Nhitng dau hiéu cua strc khoe
khong dwoe nghién ctru trong cac treomng Pai hoc'Y

khoa, c4c sinh vién va cac can bd y t€ khong dworc
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doi hoi phai nghién cru nhitng con ngwoi khée
manh. Cac Gido sw cia nganh Y khéng bao gio
giang cac bai veé strc khée 1a nhw thé nao. Ho
thwong xuyén chi néi vé cac bénh. Két qua 1a nganh
Y don gian khong hé biét strc khoe 1a thé nao! Lam
th€ nao co thé chira khéi bénh cho con ngwoi, tie 1a
dwa con ngwoi toi sy khée khodn ma lai khong biét

chinh diéu d6 1a cai gi - strc khée ay?

Nganh Y da chang may ban tam veé viéc strc khde
1a nhw th& nao. Vi vy, rat thwomg xuyén Y hoc chira
mot thir - va lam que quat (hw hong) thir khac.
Nganh Y ¢6 gi&ng khic phuc cic bénh tat - mot
bénh, thém bénh khéc, roi bénh thir ba - ma khéng
din dén trang thai khée manh toan dién cta co thé.
Dang tiéc 13, ngay hom nay, thim chi tai nwéc Nhat,
ngwoi ta dang quén di nén Y hoc truyén thong
phwong Dong: Y hoc phwong Tay ngay cang quyét
tam 14n at no, c6 nghia 1a ¢6 mot nganh Y ti€p can
v&1 con ngwdd mot cach rat co hoe, nd xem con
ngwoi nhw la mot bo swu tap caa cac co quan riéng

biét ma khong phai 1a mot thye thé théng nhat, day
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da gén lién vo1 tw nhién.

O phwong Pong nganh Y khong khi nao 1a mét
cai gi do riéng biét, mot nganh khoa hoc dbc lap
nghién ctru chi co thé tach ra khoi tit ca phan con
lai tao nén “ciu trac” phire tap 1a con ngwdi. Lé nao
c6 thé chita lanh mot co thé trong khi khong lam
thay d6i chinh cach séng ctia con ngwoi, khong cai
tao lai tri gidc vé thé gidi trén nhip diéu hoa hop
hon, khéng thay d6i nhitng suy nghi tim t8i mo mit
bang nhitng suy nghi tot lanh sang stua? Piéu nay 1a
khoéng thé, 1a khong thé vé nguyén tic. Va & phwong
Dong ngwoi ta luén ludn biét téi diéu nay. Vi thé
nén Y hoc c6 truyén phwong Pong khéng bao gidr
tach khoi triét Iy phwong Dong thir triét 1y da
truyén ba mot 161 song dic biét. L1 sdng trong su
yén tinh, hoa hop va thong nhat véi TU" NHIEN.
Trén co sé cua triét Iy nay nghé thuat lam hai hoa
khong gian cia ngwoi Trung Hoa... da dwoc xay
dung nén, kha nang khong bién gidi cia n6 con
chwa dwoe nén vin minh phwong Tay biét dén (cac

bai giang cua K. Nishi (1884-1959) da dworc giang
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vao dau thé ky 20). Hé thong dinh dwdng ctia ngwdi
Nhét - sinh hoc vi m6 - da dit nén moéng trén sy
hiéu biét nay. Vang - chinh nén nghé thuit sang tao,
tich cwre toan dién, phat huy moi kha ning c6 thé,
xuat phat tir tinh ¢0 truyén sau sic, da dworc luu

hanh cho dén ngay hom nay.

Nhung phwong Tay vl tAm thai hét stre thye
dung ctia nd, véi cach ma no ti€p can vl con ngwdi
nhw 1a mot ¢d may vo hon, lai khéng mudn hiéu
biét vé diéu nay, khong mudén nghi dé€n diéu nay.
Céc bac sy phwong Ty nghi rdng vé1 con nguwoti co
thé d6i xt nhw véi ¢d may: & dau d6 can bdi trom, &
d4u d6 phai vin écu, & dau d6 lai can kéo cing 10-xo
va thé&'1a tat cd lai vao trat ty, ngin nap. Nhung sé
khong c6 sy ngidn ndp trat tw trong mot co ché
khong dwoce nghi, khong cé sw sdp dit sin khi ma
tam hon cia con ngwoi - sy hoa hop va théng nhit
tuyét vl vl ty nhién - thye t€ khong lot dwoc vao

trong do.

Phwong T4y hoan toan khong mudn can nhéc

dén mot thye thé phu du, manh mai khéng nhan
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biét dwoe nhw thé - tAm hon con ngwoi. Nhung ma
cho di qua thém 50 nam nira - ngay ca phwong Tay
cting sé bat budc phai nhé lai vé tAm hon (hién nay
cé thé gidi da biét rang thye t€ dang 1a nhw thé).
Phwong Tay sé bat budc phai di tim chan Iy trong
triét hoc phwong béng, trong Y hoc phwong Déng,
vi rang Y hoc phwong Tay trong tinh trang ma né
ton tai hién nay dang khong tranh khoi chui vao
dwdng ham khong 161 thoat. Chdm dat sy giap do
cua thude, sé khong ¢6 mot loi ich nao tir nhirng
cudc nghién ctru tim ki€m tinh vi nh4t cua y twéng
cong nghé hoc - cac thiét bi va cac kha ning ky
thuat hoan héo, cai ma cudi cung dworc tao ra tir bd
6c phwong Tay hiéu ky... Khong cai gi tir nd cé thé
gitp chira lanh bénh mot cach thiét thye cho nguwoi
nghéo, néu n6 khéng hwémg to1 lwe manh mé cua
TU NHIEN, khéong doi hoi ching lam viée cho lgi
ich cia minh, khong mé ra cho ho sy thoa man

trong doi song tAm hon ctia minh...

Va phwong T4y sém hay mudn bit budc sé phai

thira nhan: Co thé con ngwoi - ddy khong gian don
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la mot bo swru tap co hoc cia cac co quan va cac hé
théng. Day la mot hé thong théng nhit day du,
hoan thién, trong do6 tat ca déu lién két véi nhau: 14
than thé, 14 suy nghi, 1a tAm hon va 1a cach song.
Néu c6 mot cai gi d6 dau - day 1a bang chirng cta sy
khong khoe manh ctia toan bd co thé vé tong thé.
Day 14 bang chirmg cua cach sdng, cua cach suy nghi
khong dtng din. Day la diéu chirng minh cho sy
tach ra khoi TU" NHIEN va cic quy luat cia nd!
Nhung co thé 1a mot hé thong tw diéu chinh. TU
NHIEN anh minh da ban ting cho co thé kha ning
tu phuc hdi, tw @6i méi, tw hoan thién va chinh 1y
bat ky sw roi loan nao xuat hién trong dé. Ddc tinh
nay la c6ng pham cho con ngwdi tir khi méi sinh ra,
14 sy ban thwémg cia chinh TU” NHIEN. Néu dic
tinh tw phuc hoi lam viéc tt thi c6 nghia 13, co thé
& trong trang thai tw nhién, ding d4n, khoe manh,
binh thwomg. Chinh sirc khée 1a dac tinh ty nhién,
von c6 san tir khi méi sinh ra ctia mdi co thé. Do,
tai sao khi chira bénh can xuit phat khong phai tir
bénh tat, ma phai tir stre khoe - tir cai von 1a tw

nhién, chir khong phai tir viéc chdng lai cac QUY
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LUAT ctia TU' NHIEN mot cach bénh hoan. Thay
vao viéc di tim cac phwong thire d4u tranh véi moi
cin bénh riéng biét, cain phai tim phwong cach lam
cho toan bo co thé trong chinh thé tré vé trang thai
tw nhién - trang thai khoe manh. Chinh vi khong
ton tai nhitng bénh riéng biét nén co thé ludn bi

dau yé&u trong chinh thé.

Sw hoa hop va si hoan hdo cia TU" NHIEN 14 céi
gi? Trwée hét day 1a sy hod hop, sw cAn bang mot
cach 6n dinh cta céc luc xay dung va pha huy.
Trong tw nhién thwong xuyén dién ra cic qua trinh
xay dung, d6i méi va cac qua trinh phan huy. TU
NHIEN lu6n bdo vé minh trong s nguyén ven va
hoa hop, nhd d6 ma khong khi nao mot trong hai
qué trinh ndy chiém hiru qua trinh khéc. Bao nhiéu
dwoc xay dung thi cting b4y nhiéu bi phan huy. Day
la quy luat - cai mé1 dwoe tao ra bao nhiéu thi ciing
bay nhiéu céi ct phai roi di va ngwoec lai. Pwore sinh
ra vao budi sang, sé chét di vao ban dém. Pwoc sinh
ra lic hoang hon sé chét di ban ngay. Dworc sinh ra

c6 gi6 sé chét di luc lang gid. Mot cude song dworc ra
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dot, cude séng khac sé chét di. Co bao nhiéu diéu
m&1 dén trén thé gidi, cling sé c¢6 biy nhiéu cai ci
phai ra di. Cudc song - day 1a sw chét khong ngirng

va si phuc sinh khéng ngirng.

Co thé con ngudi - mot phan nho bé caa VO TRU
va 1a phan khéng tach roi caa TU NHIEN. Va &
trong d6 cling nhw trong toan bd TU” NHIEN cung
ton tai mot quy luat van hanh va diéu khién: Bao
nhiéu dwoc tao dung thi bay nhiéu bi phin huy; bao
nhiéu dén, biy nhiéu di; bao nhiéu chét di, ciing bay
nhiéu dworc sinh ra. Pay 1a quy luit séng ctia co thé
khée manh. Khi quy luat nay dwore tuan tha sé

khoéng thé c6 chuyén 6m dau.

T6i da sém suy nghi vé diéu 6m la gi va no tir dau
dén? Tir nguyén nhan bén ngoai nao ching? Co6
phai 1a tir nhitng ban tay ban, tir sy 1ay nhiém, tir sw
ti€p xtic v41 nhitng ngwdi bénh, tir nhitng diéu kién
khong thuan loi cua moi trromg bén ngoai khong?
Nhung cic cong trinh nghién ctru chi ra rdng cac tac
nhan gay nhiém, & mitc ndo do, déu ton tai trong co

thé cia hiu nhu tat cd moi ngudi. Nhung tai sao
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mot sO ngwdi nay thi bi dm con nhitng ngwoi khac
lai khong? C6 nghia 1a & ai d6 sw nhiém khuan phéat
trién, nhan rong 1én va tao ra bénh con ai d6 thi
chung song hoa binh v1i céc loai vi sinh vat giy
nhiém bénh va khéng cho né lam minh bi bénh.
Bénh tat c6 bi di truyén khong? Nhung chinh bénh
bi di truyén da xuat hién khi nao d6 va & ai d6 dau

tién va twr dau?

To6i da di @én két luan rdng: bénh tat khong phai
14 k&t qua clia sy xAm nhép 1ay nhiém vao co thé
hodc 1a nhan dwoc tir cha me ¢6 t6 tinh khong tot.
Bénh tat chinh 14 két qua cua sy pha hoai cac QUY
LUAT TU NHIEN do con ngudi gay ra. Chi khi nao
cac QUY LUAT ctia TU" NHIEN bi ph4 hoai thi khi
d6 cac vi sinh vat gay hai mé1 bat dau san sinh voi
quy md gay nguy hiém, khi @6 chting bit dau tan
cong vao nhirng td chat yéu kém nhéin dwoc do di
truyén. Bénh tit khong phai 1a cai gi khac, ma la sy
pha hiy cac QUY LUAT ctia TU" NHIEN. Con cac
quy luit nay bi phé huy khi con ngwot bat dau c6 161

song khong dung din. Loi song khéng dang din sé
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ph4 hoai sy cAn bang gitra cac lye xay dung va lyc
pha huy. Trong co thé cai dwa vao 16m hon cai bi
d4y ra, cac t&€ bao bi phan huy sé 1ém hon nhitng t&
bao dwore tao nén, lwe bi tiéu hao 16m hon lwe dwoec
phuc hoi. Chinh 14 & day bénh tat xay ra. N61 mot
cach trung thye hon 14 chinh co thé tao ra bénh tat
va nd xuat hién nhw viéc thir xem co thé sé quay tré
lai sy hai hoa da bi mat di, sé phuc hoi lai cAn bang
da bi pha huy ctia nhitng luc xay dung va pha huy
nhw thé€ nao. Co thé tao ra bénh béi vi nho cach d6
n6 tim dwgce phwong cach ctru chira! Chinh co thé,
nhw 1a mot hé thong tw nhién thong thai, khong thé
nao tac dong gay hai cho minh. Bénh tat khong phai
la cai gi khac ma chinh la sy hién dién caa LUC
LAM LANH BENH, dworc cai dit sin trong mdi co
the.

Bénh tat khong bong nhién xuat hién mot cach
vO ¢&. Nhung bénh tat hoan toan khéng phai la sy
trirng phat ctia 6ng trod vi t0i 16i do minh gy ra
nhw nhiéu ngwoi thwomg nghi. Hoan toan ngwoc

lai, bénh tat dé€n khong giéng nhw ké thu ma nhw
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nguwdi giap d&. Ve viéc nay co thé ai d6 sé kiém tra
lai, dau c6 kho khan gi. Bénh tit mudn gitp ching
ta phuc hoi lai sy cAn bing da bi mat trong co thé.
Bénh tat 1a phwong thirc duy nh4t, ma bang cach doé
cor thé ¢6 géng tw minh khic phuc nhitng rdi loan

dang xuét hién bén trong.

Nhuw vay, bénh tat chi la phwong thirc ma nho
no, cac luc chira lanh bénh ctia co thé sé cd ging
phuc hoi lai sy hai hoa da bi ph4 vé. Nhung diéu
nay con la tin hiéu dic biét vé sy giap do, 1a triéu
chirng cho biét 4 xay ra sy bat 6n va phai cu cttu
sw gitp d&. Bénh tw no6 chila tin hiéu vé sy tric tré
va mé& dau cong viée ciia hé thong ctru chira. Thé thi
trong trwrdmg hop nhw vy b can phai chira bénh
cho co thé nhw cAc nhan vién y t&€ van hay lam hay
khoéng, néu bénh - khéng phai la bénh 1y hoc nhw da
néu - chi 14 tin hiéu cua tai bién va clia sy thir ciru
gitp ban than tir phia co thé? Nganh Y t& ¢d ging
chita bénh trong khi chi chian doan va tim cach khic
phuc nhitng d4u hiéu cta triéu chitng, nhitng biéu

hién bén ngoai bat an ctia co thé, ma khong tim
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hiéu dwoc nguyén nhan. Sau @6 khic phuc nhiing
triéu chirng, trong khi cac triéu chirng nay chi la cac
tin hiéu cua tai nan, chi 1a chirmg minh sy bat an
ctia cor thé. Néu bénh cho tin hiéu vé sy bat an nbi
chung cta co thé, co nghia 13, khéng can tim kiém
phwong thirc riéng biét @é chita tri ddi voi tirng
bénh, diéu ma chi nganh Y dwoc day. Can phai lam
cho strc khée quay tré lai toan bd co thé ma khong
tiéu diét bénh mot cach don 1é. Tai noi1 mot can
bénh bi ti€u diét s€ phat sinh ra hang chuc bénh
m&1i, néu khong dwa cor thé vao tién trinh cia mot

chinh thé day du tron ven.

Nhiing luc chita lanh bénh ¢
bén trong ching ta
Nhitng nguyén tic hai hoa ctia TU" NHIEN von c6
san trong chinh co thé. Co thé tw n6 “biét” can phai
nhw thé nao dé tré nén hoan thién, chinh vi & trong
modi con ngudi c6 nhitng LU'C CHUA LANH BENH
luén bao vé sw hai hoa nay cho minh va lao nhanh

t&i @€ phuc hoi sy can biang khi né bi pha vé. Co
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thé dwge TU NHIEN dy tinh nhw 13 mot hé thong
c6 kha niang tw dan dit dwa minh vao trat tu, tw
chinh Iy va diéu tiét minh. Chinh 13 LU'C CHUA
LANH BENH ty nhién & bén trong co thé yéu cau
mang lai trat ty va dwa co thé vé trang thai binh
thwong rat dung lac khi thiy xuit hién nhitng réi
loan. Mot khi trong con nguwoi ¢6 lye nay thi ngwoi
ta ¢ thé luén luon lwong truede dwoe cac két qua
trong cudc chién dau vi strc khoe ciia minh. Khong
can thiét phai ngian can LU'C CHUA LANH BENH
ctia co thé, nhung c6 thé giup d& hd tro cho no.
biéu kién dau tién dé giir gin sitc khée va tranh
dwoe bénh tat 1a niém tin vao LU'C LAM LANH

BENH cua co thé minh, sw bao vé va giir virng no.

Hoat d0ng ctia nhitng LU'C LAM LANH BENH
dang dwoc x4c nhan bang cach ro rang nhat. Thanh
phan mau tu nhién phai nhw thé nao d6 d& né c6
dic tinh ty tiéu diét cic chit ngoai lai tir ngoai dwa
vao co thé hoic dwoc tao ra trong d6. Mau ty nd
dwa cac chat nhw viy vao cudc chién ddu khéng mét

moi. O day c6 thé chila niém tin vao co thé va
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khong ngan can hoat dong chira bénh cta no.

Uéng thudc khéng gitip ich, ma chi lam can tré
hoat @dng tw chira bénh cta co thé. Sy s6ng c6 thé
chira lanh chi béng ch4t séng. Trong cac dwoc pham
khoéng c6 LU'C CHU'A LANH BENH cht yéu, khong
c6 ning lwong séng. Vi vay viée dwa thude vao co
thé 1a dwa vao @6 thye thé mang tinh phé hoai hoan
toan xa la véi co thé sdng. Sy phuc hoi stre khée
dting d4n c6 thé chi bing cach duy nhat 1a st dung
LUC LAM LANH BENH theo ty nhién.

Con ngwoi khi @3 nhor cae LU'C LAM LANH
BENH ctia tw nhién dé chira khoi bénh c6 thé khong
can dén sy gitp d& cia cac bac sy, cia cac nhan
vién y té, cia cic thay lang hodc nhirng thay thudc
khéc, néi chung 14 khéng can bat ky sy giap do cua
ai, chi cAn nhirng lwe cua chinh ban than minh. Béi
1& ring, trong mo6i mot con ngwoi - mot cach tuyét
d6i trong mdi con ngwdi - da ¢ sdn mot lye chira
lanh bénh manh mé, du dé giai thoat khai bat ky
bénh nao, tham chi ca véi can bénh ma cac bac sy

goi 1a khong thé chira dwoe. Va moi con ngwdi, néu
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muén, c6 thé nhor vao LUC CHU'A LANH BENH
nay & bén trong minh, cho n6 khéi phuc lai va boc
10 ban than dé bit dau cong viéc phuc hoi, chira

lanh bénh bén trong co thé minh.

Khi con 12 mot ciu bé, t61 da nhin thay tat ca thé
gi61 xung quanh déu khée manh. T6i da cam thiy,
chi riéng t61, mot minh téi trong th€ gidi nay la
bénh tat va khong hanh phiic. Nhung khi toi da bt
d4u cam nhan dwoec sy théng nhat cua ban than
minh véi TU” NHIEN, thi t6i nhan ra ring mot hat
nho trong sw khée khodn ctia TU" NHIEN ciing ton
tai & chinh trong t6i. T6i cam thay trong co thé cua
minh khong chi c6 phan dau yéu, cai ma toi da quen
va van goi 14 “T6i”, ma con c6 ca phan khée manh
trong ban thé ctia minh. T6i d3 hiéu ra ring trong
t61 c6 mot nira khée manh, va chinh né can phai
giup d& dé vire ddy nira bénh tat kia. Khi @6 t6i da
khéng hiéu ring bing cach nhw thé t6i &3 phat hién
ra LU'C CHU'A LANH BENH CUA TU' NHIEN &

trong chinh ban than minh.

Tiép d6 t61 da bat dau nghién ciru su toan bd



THE NAO LA SUC KHOE VA THE NAO LA BENH TAT?

kinh nghiém chira lanh bénh da dworc tich liy boi
nhiéu ngwoi tir thoi c6 xwa cho d&n bay gio. Toi da
tw trai nghiém rat nhiéu nhirng 161 khuyén khac
nhau trén ban than minh, ma t6i c6 mat gi dau, toi
da dinh sin trwée roi. Toi lam diéu nay 1a dé khoi
phuc lai cac quy luat caa ty nhién da bi pha huy
trong co thé ctia minh. Chinh t6i da hiéu ring, néu
nhw TU" NHIEN khée manh, con téi lai dau yéu, thi
diéu nay c6 nghia la & trong t6i ton tai mot sy pha
hiy ndo @6 cAc QUY LUAT TU’ NHIEN, pha huy su
hai hoa cta cac lye xay dung va pha hoai. T6i hiéu
rang, can phai khoi phuc lai si hai hoa nay, can
phai stra d6i lai viéc pha v& cac QUY LUAT TU
NHIEN dang ton tai chinh trong co thé minh.

Khéng phai ngay ttre thi hé thong phuc hoi stre
khée cua t6i dwoe moi ngwdi biét dén. To6i da quyét
dinh chi c6ng bd n6 khi da di qua nhiéu nadm sau
thoi han cta cai chét ma cac bac sy da dinh cho t6i,
qua hon hai mwoi nam sau cai ngay ma theo quan
diém ctia cac bac s, toi sé chét. Hé thong chira lanh

cua to1 da ctru thoat 61, ¢6 nghia la n6 c6 thé ctru
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s6ng cho rat nhiéu, rit nhiéu ngwoi nira.

T6i da sém hiéu ra ring, bénh tat khong xuat
hién mot cach don 1é riéng biét, gidng nhw sw pha
hiy mot caAch ngau nhién hoat dong cia mot co
quan nao d6. M6t bénh khong tranh khoi kéo theo
sau n6 mot bénh khac, moi bénh thwong 14 két qua
cua mot bénh khac nao do, cia mot bénh da bi
trwdre d6, va dén lwot minh, no lai gay ra tiép nhimg
bénh khac... T4t ca moi thir trong co thé con ngudi
déu c6 quan hé gin b6 véi nhau. Diéu con lai cin
phai 1am sang t6 chinh 14 bang cach nao tat ca cac
co’ quan, tat ca cac mo, tat ca cAc t&€ bao cla co thé
lién quan chit ché véi nhau. S¢1 chi gdn két, ma
theo no6 hoac la sy khée manh hoac 1a bénh tat dworc
truyén di tir co quan dén co quan, nam & dau? Mot
cach rat tw nhién, luc lién két chi yé&u cia co thé, d6

la hé thong mach mau.

Mot trong nhirng két luan t61 da dwa ra tir d6:
Strc khoe cua con ngwd’i phu thudc vao viéc
mau dwore tuan hoan theo cac mach thé nao.

Chirng nao téc dd va lwe chuyén dong cua mau phu
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hop, thanh phéin ciia mau hoan hao, chirng &y mau
sé chay thong sudt trong mach ma khong gip bat ky

sw can tré nao.

Tuan hoan mau binh thudong -
dong sdng cua su sdng

M4u - day 1a sy sOng, con ngwoi tir c6 xwa da biét vé
diéu nay. Tung t&€ bao trong co thé nhan dworc dinh
dwdng tir mau. M4u lién két va nudi toan bo cac co
quan va cac hé thong ctia co thé. Mau di qua cor
quan bi bénh va chuyén noé di tiép - ¢ nghia 1a n6
da mang theo trong minh can bénh. Vay l€ nao cac
co quan con lai c6 thé khée manh, du chi mot cor
quan bi dau? Trong thye t€1a dau cai gi - chi mot co
quan hay toan bd co thé khong khoé? T4t nhién 1a
toan bo co thé khong khée manh, va n6 khong khoe
manh chinh tir chd sy hai hoa va si cAn bang trong

no6 bi pha vo.

Sinh dwong cua tat ca cac t€ bao dworc thye hién
nho sw gitup d& cua nhitng 6ng mach nho nhét - cac

mao mach. T4t cd ching ta déu biét ring mau
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chuyén ddng theo ddng mach va tinh mach. Nhung
nhiéu ngudi lai quén mat rang mau dén dwoc moi
t& bao nhé nhit clia co thé chinh 14 nho nhitng mao
mach. Toan bo co thé con ngudi dwoe xuyén qua
bé1i mao mach - chinh vi th&€ ma chiAm dau kim vao
bat ky chd nao cta co thé, tham chi vao noi khong
hé ¢6 6ng mach, tinh mach va ddng mach 16m ro rét
thi mAu van trao ra. Mao mach khong dwoc thiy rd,
chting manh hon sg1i téc ngwdi téi 50 Tan. Moi t&
bao nho ctia co thé dwoe cac mao mach bao quanh
gidng nhw mang nhén. Diéu nay that kho twong
twong noi, nhung néu kéo dai tat ca cac mao mach
ctia cor thé con ngwdi ra thanh mot dwong thang thi
chiéu dai cia dwong thang nay dat téi tir 60-90

nghin km.

Mau dwoc tham nhip theo cdc mao mach mang
dén cho t€ bao 6-xy, cac vi-ta-min, m&, hydrat
cacbon, mudi khoang, va né ciing mang ra khoi noi
nay cac san pham cta sy phan huy. Thifu cic mao
mach, sy sOng cta cac té bao - cling ¢6 nghia la sy

séng cua cac mo, cac co quan, cic hé théng, sy sdng
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cua toan bo co thé -khong con nira.

Va trong viéc nudi dwdng co thé thdng qua cac
mao mach ciling can phai tuan tha chinh sy can
bang cac lwe xay dung va pha huy, chinh cai @6 14 sy
hai hoa. biéu nay c6 nghia la méau can dwa dén cho
tit cA moi t& bao bao nhiéu chat bd ich, thi ciing bay
nhiéu san pham phan hiy can phai dwoc day ra
khéi cor thé. Néu trong mau phat hién thay thira cac
san pham phan huy, néu mau tuan hoan kém khi no
bi x0 d4y vao tit ca nhitng vat can tré c6 thé c trén
dwong di cia minh, néu dd6ng mach, tinh mach va
cac mao mach khong lam tron dwoc chirc nang caa
minh thi khong tranh khoi xu4t hién bénh tat khong

chi & mau, cic 6ng mach, tim ma 1a toan bo co thé.

D6 1a 1y do tai sao bat dau nghién ciru viéc phuc
hdi strc khée co thé t&t nhat chinh 14 tir viée phuc

hoi sirc khée mau va mach.

Trong co thé ¢b tir 60-90 nghin km mao mach va
ching nhiéu hon ca 1a & tay, chan. Mot mang luédi

khong 16 cdc mao mach lai vo cing manh mai... Cin
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phai ¢6 mot lwe nhw thé ndo, mot may bom hut nhw
thé& nao dé ddy mau di vao tirng mao mach, dan téi

tirng t€ bao nhé bé?

Chung ta da dwoc biét rd rang lye nay 1a qua tim
- &0ng co' manh, ddy mau di dén toan co thé.
Nhung cac cong trinh nghién ctru ngay nay da
chirmg minh rang strc manh cia qua tim dau dén
ndi 16n nhw thé. N6 chi ¢t dé ddy mau qua doéng
mach va dwa dén cac mao mach. Strc manh ctia qua
tim khong du d€ ddy mau theo mang lwdi khong 16
cua cac mao mach! Ky vay ma mau van di qua theo
mao mach nhung sau d6 né dwoc quay ngworc tré

lai va do vao tinh mach.

P két qua la: mau tir tim d6 vao ddong mach
gi6ng nhw cai dng hut dwoce kéo dai c6 kha ning
gian né, ching ching khac nao nhw hit mau tir tim.
Sau d6 dong mach dwa mau dén cac mao mach va
khi di qua mao mach, mau bi &4y vao tinh mach dé
quay ngwoe lai vé tim. Tinh mach ciling giong hét
nhw cac 6ng hat van chuyén mau vé tim va khong

cho phép mau quay ngwore tré lai. Pé thye hién
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dwore viée nay, trong cac tinh mach ¢6 cac van dac
biét. Strc manh ctia tim chi da € ddy mau theo
dong mach dén cac mao mach. VAy thi bing luc nao
ma mau lai dwoc dang lén tir cac mao mach dé @6
vao tinh mach? VAy cai may bom budc mau phai d6
vao tinh mach nim & dau? CAu tra 1o1 c6 thé chila

mot: may bom ndy ndm trong cac mao mach.

Vai tro cia mao mach dwoc Y hoc va gidi phau
hoc danh gia khong dang. Y nghia ctia mang lwéi
mach khéng 16 nay cho d&n nay van con chwa ro.
Con diéu nay nita, d6 1a mot lwong khong 16 nhitng
qua tim vi m6 d6c dao! Mao mach bi co lai, xung
dong va thue hién vai tro day mau - khong chi la mo
to thir hai lién quan té1 tim, ma t6i con ddm khang
dinh 14 mo to chi yéu! Vang, diéu d6 1a thé nay:
dong co chinh cua mau dwoc sip dit hoan toan
khong & trong tim ma la & trong cac mao mach. Va
trong khi Y hoc hién dai khéng bac bé quan diém c6
truyén cua minh vé trai tim va mao mach, thi né
chwa du kha nang khac phuc dwoec cac cdn bénh vé

tim mach.
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Nguyén nhéin chu yéu cta cac bénh méu, tim,
mach va toan bd co thé vé tong thé 14 & trong cac
mao mach. Vi vy nhiém vu chinh khi phuc hoi sirc
khée 14 1am sach, phuc hoi lai va 1am méi lai cac
mao mach. CAc mao mach rat manh mai va vi th& dé
dang bi tic nghén béi cac sin pham ctia sy phan
hiy. Ching dé dang méat di tinh dan hoéi do cach
song khong dung d4n ctia con ngwoi. Chiung rat
thwong xuyén dinh chi thye hién chirc phan caa
minh néu ching ta quén chiing va xem thwong

chung.

Cac bénh ctia mao mach thye t€1a cor sé ctia moi
bénh trong co thé con ngwoi. Pay 1a két luan khong
con gi phai nghi ngd. Mudn cor thé khée manh - c6
nghia 1a bat budc phai lam cho cidc mao mach ty
dong co bop. Strc khéde cia chiing ta phu thudc vao
strc khde ctia mdi t& bao trong co thé. Con sirc khoe
cua t& bao lai phu thudc vao trang thai ctia mao
mach, ching dwa dinh dwong, cac lyc sdng dén cho

no6 va lam sach t&€ bao khoi cac san pham phan huy.
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1. Tim

2. Tinh mach va

S. Tinh mach va dong mach phoi

dong mach gan

3. Tinh mach va
6. Tinh mach va dong mach da ddy

dong mach than

Hinh 1: H¢ théng tim — mach cia nguii:
- Dang mach: mau tréng
- Tinh mach: mau den

Cac mao mach rat manh mai, vi vy rat dé gion,
gay vor va rat dé bi ton thwong. Chung bt dau bi
ban trwde tién, bi giy, bi teo khd di, bi ton thwong
ning. Khi cAc mao mach bi ton thwong va ngirng co

bop, mau khong thé di dén tirng t&€ bao co thé. Cac
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t& bao bi mat chit nudi dwomg bat dau bi teo top
chét dan. Khi bi teo chét dan, cic té bao tao ra bénh
& cac co quan. Hoat dong kém cia cac mao mach
dan dén sw & dong ctia mau, sy pha hiy, can tré
chuyén dong binh thwong ctia mau theo cac mach.
Céc chit cdn ba, cac chat ddc hai khong tranh khoi
dwoc tao ra trong qua trinh hoat dong s6ng ctia moi
co thé, khong dworce bai tiét kip thoi va bit dau dworc
tich tu véi mot lwong nguy hiém. Cac chit ¢ ich
khéng dwogce chuyén dén cac co quan, cac md véi
mot dung lwong can thiét. Xuit hién sy mat cin
bang cac lie tai tao va pha hity. Cac co quan bit dau
bi bénh do thiéu dinh dwong, do tao thanh cac t€
bao chét, do tich liiy c4c chat xi khong bai tiét ra
dwore. Co thé bit dau dau doc chinh minh khi bién
minh gidng nhw bai rac ban thiu. Tir d6 nhiéu bénh
tat xuat hién. Sw ban thiu lam tén thwong da, cac
mach va hé than kinh. Tir nho ban xu4t hién budn
rau, byee boi tinh than, sdu ndo. Khong sach sé giy
ra béo phi va pha hoai gidc ngu, giy ra tdo bon va
cac bénh vé ho hap. Ching c6 bénh nao lai khéng

lién quan dén sy pha hiy tudn hoan méau va sy
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khong hai hoa gitra cac chat dwoe dwa vao co thé va
di ra khoi co thé.

D6 141y do tai sao thiéu sy hoat dong binh
thwomg clia mao mach thi sy song cta té bao, mo,
cac co quan, cac hé thong cia co thé ching ta sé
khoéng thé ton tai. Chinh vi vay chira lanh bénh cho
minh can phai bit dau tir viéc 1am khoe manh cac
mao mach. Mot trong nhirng phwong phap lam

khée manh ching la sy van dong.



LAM KHOE MANH
NHO VAN PONG

Cac ban hay quan sat ty nhién quanh ta. Liéu &

trong d6 c6 du chi chit xiu cai gi d6 khong chuyén
dong khong? Cac ban sé khong thé nao tim dwoc
bat cir thir gi khéng di dong tuyét doi. Nhitng ngon
nai w? Nhitng tang da w? Tham chi chinh ching
ciing dang bién chuyén day chix. Chinh ching dworc
tao ra bang tir nhién chang tir cai gi va trong khi bi
pha huy dan dan ching lai bién thanh khong ¢6 gi.
Va chinh tai day cac lye tai tao va pha hay luén luén
hoat dong - mot cach gian don, qua trinh nay da
dwoc kéo rat dai theo thoi gian, va trong thoi gian
ctia mot doi nguwdi, hiém ai co6 thé thay dworc sy
thay d6i ctia nhitng ngon nti va nhitng tang da,
thdy dworc sw chuyén ddng dang dién ra trong long

ching. Lai nira, nhirng dong séng, nhitng con sudi,
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noima quanh doé c6 cac dong vat dang song, co cay
c6l, cd, hoa dang moc, dang ngay lai ngay chay troi
theo c4c ngon nii va qua cac tang da. Tat ca diéu
nay luon khong & trong tinh trang bat dong. Boi vi
trong tw nhién dién ra sw chuyén ddng lién tuc cta
ning lwong, sw chuyén dong lién tuc cia céc lue

song.

Sw séng - day 1a sy chuyén ddng, con chuyén
dong 1a séng. Nhiéu khi ngwoi bénh phai dwoce nhic
nho: & dau khong ¢6 van dong, & do khong co sy
song. Cot s6ng khong van dong sé bi cirng do. Cac
co ¢d, gay bi cing thing sé cirng do ra. Ban tay va
ban chan bi lanh sé khong c6 sinh khi (ctrg do),
trong d6 mau hau nhw khong luu thong. Con nguwdi
nghi rdng bénh tat da dén véi anh ta tir dau do va
cwép di ciia anh ta tién trinh séng binh thwong.
Trén thye té€ tit ca déu ngwoce lai. Con ngwdi da pha
hily mot trong nhirng quy luat chi yéu cua TU
NHIEN - quy luat van déng. Chinh con ngudi da tuw
birt minh ra khoéi TU NHIEN doi doi chuyén dong

va mai mai bién d6i. Con ngwdi da bat ban than
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minh bt dong - va cling c¢6 nghia 1a bi bénh.

Cac bai tap dac biét hwéng vao viéc budc cac mao
mach phai co bdp, ciing c6 nghia 13, bat budc mau
phai lwu thong binh thudng, 1a buéde dau tién dan
t&i viee birt co thé minh ra khéi viee thim cuaa sw
b4t dong, ra khoi ndi bat hanh ctia bénh tat. Bat dau
chuyén ddng - c6 nghia 1a bit dau ban sé lam cho

minh khée manh tré lai.

Luc lam rung dong
Trong co thé con nguwdi khong cb cai gi & trang thai
yén tinh - cac corluén ludn co rat, rudt ludn thye
hién cac chuyén ddng dang séng, cac thanh mach
mau luén dap va co rat, tim luoén dap khong ngirng,
day thanh am rung déng... Sau khi gio tay ra phia
trwdre, ai ciing c6 thé tin chic ring minh khong thé
c6 kha ning giir tay trong sw bat dong hoan toan, du
ching ta da ¢6 gdng lam diéu nay dén nhw thé& nao.
Tay van mic nhién bit dau thuwe hién nhitng dao
dong nhe mot chat (1 mo). Trong co thé séng

dong, khée manh, mdi t& bao thwong xuyén xung
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dong va rung dong. Khi sy rung dong nay bi ngung,

c6 nghia 12 cai chét bit dau dén.

Cac phwong phap lam lanh bénh theo cach caa
tw nhién la lam lanh bénh nho sy gitp do cua
nhiing tinh ch4t nao d6 vén c6 cla co thé tir ty
nhién. Thu6c khong phai la chat song, khong 1a chat
von ¢6 cia co thé tir ty nhién. N&u ban xem xét mot
cach can trong vién thudc, ban sé khong thdy trong
d4y c6 cai gi 1a sy séng ca. Trong d6 khéng hé ¢
nhitng rung ddng song, khéng c6 nhirng song phat
xa tir ndng lwong sdng, khong hé c6 sy tda sang bén
trong dic biét ndo do sy song thoat ra. Thudc la
chit v6 sinh. L& nao c6 thé chira co thé séng biang
chat vo sinh? Lé nao chat vo sinh c6 thé dwa dén
cho ta sy sdng va strc khée? Khong thé va mot lan

nira khong thé. Khong c6 cau tra loi nao khac.

Khi bénh xuat hién nhw phan rng vé1i s ngirng
van dong, & chd hoai tir clia cac mé trong ving nao
d6 ctia co thé, trong co’ quan nao dd, thi bénh doi
hoi chiing ta phuc hoi lai sw van ddng va tai tao lai

strc s6ng tai chinh céc viing bi hoai tir @6 cta co thé.
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Bénh la biéu hién cia LUC LAM LANH BENH cta
TU NHIEN, bing cach d6 ¢& gang phuc hoi lai
nhitng quy luat tw nhién da bi pha v& trong co thé.
Chung ta khong bop chét bénh bang thudc 1a nhw
thé - t6t nhat ching ta ty 1dng nghe tiéng ndi cua
no, chung ta lang nghe tin hiéu bado dong phat ra tir
d6, tin hiéu dwa dén cho ching ta LUC CHUA
LANH BENH cua co thé dic biét ciia chiing ta.
Chinh béi LUC CHU'A LANH BENH néi ring: hay
lam cho sy sdng quay tré lai tai noi né da bi hoai
tr. Hay lam cho lye va nang lwong quay tré lai &
noinoé da tré nén bat ddong! Bénh noi véi ching ta
vé diéu nay nhw thé @6. Chang ta c6 thé bing LUC
CHUA LANH BENH phuc hbi strc khée bing cac
bién phap cia chinh TU NHIEN 14 nhw thé, thay vi
viéc dau tranh mot cach v6 hiéu qua véi bénh tat
khi lo tiéu diét chi nhitng dau hiéu bén ngoai su ton
thwong chung ctia co thé, ma khong tiéu diét tan

gOc nguyén nhan gay bénh.

Chinh kha nang thwomng xuyén co bop, rung

dong, ty dao d0ng cta toan bd co thé con ngudi
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dén tan mdi t€ bao 1am cho co thé sdng dong va
khée manh. Chinh la kha nang ty co bép, & trong
trang thai van dong, rung dong cua cac mao mach
cho phép chung thue hién viéc cung cAp méu cho tat
ca cac co quan va cac mo. Chinh la kha nang nay
cua cac mao mach budc mau phai luu thong binh
thwong, nuéi duwdomng cac co quan, cac m6 mot cach
binh thwomg va lam cho ching sach s€é mot cach
chuin mue. Chinh kha ning nay ctia mao mach lam

nén sw khdée manh.

Chi c6 nwée dtrng yén méi ban con nwée chay
luon ludn sach. Khi co thé ching ta giong nhw nwée
dang chay, dworc Ivu chuyén binh thwong, thi mau
khoéng bi & dong, sy &t dong bi tiéu diét hoan toan;
con voi & dong, bat ky bénh gi ciing sé c6 thé xay ra.
Thé& nhung sw tuén chay ctia mau lai phu thudc vao

trang thai cAc mao mach.

Céc ban hay bit dau thye hién cac bai tip gian
don budc cac mao mach rung dong, co bop, lam
song lai, hoat ddong binh thwomg, bat ky ngwoi nao

ciing c6 thé 1am cho minh tré lai khée manh khong
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can sy giap do cua cic bac sy, cac nhan vién matxa,
khoéng can dén cac vién hoan va cac liéu phéap y hoc

\

nao.

Co thé cia chiing ta dwoc cdu tric sao cho tat ca
cac co trong d6 luén luoén rung dong du la chat xiu
khoéng ro rét - day la nhirng rung dong rit nhe giong
nhw s6ng am thanh. Khi song rung dong nay ton tai
1a ton tai e, ton tai sirc khée, ton tai sy song. Néu
nhw sy rung déng nay yéu di, thi cé thé va can phai
tdng cwomg tap luyén, trong khi sw thiéu rung dong
con chwa bi chuyén héa thanh bénh tat. Ngoai ra,
khi &4y manh rung dong trong mot chd nao dé,
chiing ta ngay lap tirc budc toan thé co thé tham gia
vao hoat dong nay - va toan bo than thé bit dau
rung dong, trong khi cing ¢4 va lam sach tit ca mao
mach trong toan bo co thé. Khi ting cwong tinh
chit ty nhién thién phu cta co thé - bing sy rung
d6ng, chung ta gitap cho co thé dwoce hodi phuc,

dworc tay sach sé va dwoe khoi bénh.

Chay tai cho
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Tinh chéat chira lanh bénh cta chay nhiéu ngwoi
da biét, nhung dé tré nén khée manh ching ta
khéng can chay nhw cic van dong vién thé duc, cac
cau thu da lam. Chay phuc hoi strc khoe hoan toan
khac. D& khée manh khong can thiét nhitng cuw ly va
toc do, hay ¢6 trong tai nao d6 dé 1én co, 1én tim cua
chiing ta, ching ta cling khong can dén trang thai
kiét strc, mét nhoai do budc phai dubi dén ciung &
bat ky cudc dua thé thao nao. Ching ta khéng can
chay nhw cac van dong vién va nhw cac cudc tranh
tai. Ching ta can chay nhw cach 1am co thé tré lai
rung dong song va budc cac mao mach tw dong co
bop. Va dé lam viéc nay khong can dat téi mot
trong tai lam cho kiét sirc. Nhirng trong tai nhw thé
khoéng nhitng khong b ich gi, ma con 1am hai cor
thé.

Chay nhe nhang va ty nhién thoai mai tai cho -
phwong phép tuyét voi budc toan co thé minh rung
dong, tiép theo do6 kich thich nhe tuin hoan mau va
budc cac mao mach phai lam viéc. Chay la mot hién

twrong va trang thai hoan toan tw nhién d61 véi moi
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thye thé séng trén trai dat va trong do co ca con
ngwdi. Chay tai chd khong kéo theo muc dich phai
virot qua bat cir khoang cach nao ma chi nham
hoan thanh thuan tty bai tip dé chira bénh. Trao
cho minh phwong phap dwa lai l¢i ich t6t hon dé
khée manh that 14 kho khin. Chay nhw thé, trong
khi khong 1am hao t6n chat dw thira ctia chung ta,
lai lam nong mot cach 1y twdng co thé téi tin timg
t& bao, tir @6 cac san pham phan hity bi néng chay
mot cach manh mé va bi ddy ra ngoai qua céc 16
chan 16ng. Thé c6 nghia 13, khong chi tuan hoan
mau dwore kich thich, ma chinh mau con dwoc lam

sach se.

Chay tai chd luyén ho hap mot cach tuyét vor,
nhung lai khong doi hoi chiat nao sy ho hdp manh
va siu, vi rang khi chay kiéu &6 mau hap thu khi 6-
xy mot cach tuyét diéu. Nhung d@é chay dwoc dién ra

c6 ich lo1, cAn phai biét mot s6 nguyén tic sau:

e Than thé can phai dworc tha 16ng hoan toan sao

cho tay cting nhw vai dwoc dung dwa, chan ty do
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co duoi & dau goi va khong bi cang ra.

e Chan chi cin birt ra mot cach nhe nhang khéi
mat dat, trong khi hoan tit nhitng buwée nhay
nhe nhang, khéng cin thiét nhic chan cao va

nhay manh.

e Can hét sirc ¢d ging @€ sao cho toan than thé chi
rung dong nhe nhang va thoai mai, khong bao

gidr dwore phép c6 nhitng chdn dong tho bao.

e TaAm trang khi chay can rit thoai mai, khong

cing thing ciing khong mét méi.

Trong cach chay nhw thé diéu co ban ddi v61 ban
la hiéu qua cua bwrée nhay nhe nhang tao ra sy rung
dong cho tat ca cac co. Can tranh bat ky sy cang
thang ndo cta cac co. Can nhan rd buédc nhay khéi
d4u nay. Dé bit dau, diéu cha yéu 1a thwe hién mot
s6 van dong nhay bat 1én mot cach nhe nhang. Vi
thoi gian, nhay tai chd sé mdi lic mot nhe nhang
hon, nhung ban phai kiém ché& ban than dé khong
van dong qua nhanh va manh, ban & trong trang
thai tha 16ng yén tinh, trong khi chi birt 1én khoi
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mat dat mot chat, mot cach nhe nhang ém a.

Chay mang tinh thién dinh

O phwong Pong ngwoi ta goi sy tip trung hoan
toan vao mot cai gi d6 1a Thién. Vi du vao than thé
ctia riéng minh va cac qua trinh dang dién ra trong
d6. Khi chting ta tap trung nhw thé vao than thé cta
minh, nhitng suy nghi cia chiing ta hién ro6 ra, con
sau do tat thay déu bién di va nhwong cho cho trang
thai phang ling va yén tinh tap trung, khi sw yén
lang va tinh tao bao trum toan tri nao thi nhitng suy
nghi va tinh cdm lam ta lo 14ng, s¢ hai, kho chiu di
ra khoi ta that gian don. Chay cung véi sy tap trung
nhw thé mang lai o1 ich gdp déi vi n6 tién téi trang
thai khée manh khong chi than thé ma con ca tam

hon va tri tué.

Chay mang tinh thién trong nhiéu mit giéng nhw
chay tai chd - cfing 14 trang thai tha 16ng, ciing 1a
nhimg bwdc nhay mot chat xiu khoi mat dat, cling
la nhitng bwée birt 1én hét stre nhe va ém, chi véi

mot sy khac biét 1a hién gio cac ban khong & tai
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chd. Chay nhw vy doi héi chit it strc manh vat 1y
16m hon 14 chay tai ch6, nhung trang thai tp trung
thién dinh sé gitp khac phuc dwoc trong tai. Pau
tién cb thé tap trung vao hoi thé ciia minh, sau d6
bang cai nhin quan twdng hoan toan chi tAm vao
doi chan va cac co’ chan ¢6 suw rung dong nhe tao
cho ta cdm xtc dé chju. Khi chuyén tAm quan tuéng
vao cac co chin, ban tit yéu sé cam thiy sy thoai

mai dwoc lan téa ra toan co the.

Ban khong can phai ¢d ging virot 1én khoang
cach 16m trong khi chay - [an d4u tién ban chi cin
chay vai mét 1a 4. Dan dan chay sé& dé hon, 1am cho
ban mdi lic mét nhe hon, nhung khi nao d6i chan
tw né nang do cho ban, ban hay gitr toc do cua
minh. Ban hiy c6 ging chay mo6i Ian 1au hon. LAu
hon, nhung khong xa hon. Lau hon, nhung khong

nhanh hon.

Can mdc quan 4o 4m khi chay. Ban mic quén 4o
cang 4m, ban cang d6 mo6 héi ra nhanh va nhiéu
hon. Co thé ban sé dworc giai phéng khoi cac san

pham phan hiy dé dang hon. Tuan hoan mau sé
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manh mé hon. Cac qua trinh 1am sach mau sé bt

dau tot hon.

Sau khi chay, ban cAn ndm trén bé mit ctrng va
bing phing, sao cho chan cao hon mit bing cua
tim, va thdi gian ndm chi€ém mot nira thoi gian ban
da gianh cho viéc chay. Diéu nay sé giup trat bo
ganh nang de Ién tim va tranh khéi nhitng cam giac
khé chiu khac nhau trong co thé, trong ving tim va

trong cac mach.

Tai sao tw th€ ndm sau khi chay lai quan trong
dén thé? Béi vi & tw thé ndim ngang ctia than thé,
tim s& lam t6t hon viéc van chuyén mau di toan
than. O vi tri nay n6é mét mot luc it hon rat nhiéu
cho viéc di chuyén mau so véi tw thé dirmg va ngoi:
chinh vi tim bom thém mau 1én phia trén theo
hwéng thiang dtmg khoé khin hon rat nhiéu so véi

viéc bom mau trén mit phang ndm ngang.

Khi chay, tham chi v4i sy géng sire it nhit, nhe
nhang va yéu &t nhat cling lam xuat hién chut it sy

qué tai do6i v6i hé théng tim mach: tim bom mau
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theo hwéng thang dtng, chinh theo huéng nay vao
thoi diém nay mach mau & chan bi rong ra, dung
tich cta ching ting lén va diéu nay doi héi cwong
do lam viéc caa tim 16m hon. Vi vay, sau khi chay
nhA4t thiét phai cho tim nghi ngoi, diéu nay sé tot
nhAat khi cac got chan dwoc dit cao hon mit bang
vo1 tim mot chit, két qua 1a mau sé ty dong chay vé
tim va khong can bo sung thém mot lyc nao dé dam

bao tuan hoan mau.

Né&u nhw vao thoi diém chay hét sitc ma ban cam
thay chin ban kéu lao xao va tim lam viéc cang
thang thi ban hay dirng ngin ban than minh ding
lai mo6t cach thodi mai va ndm xudng ngay trén
tham co hodc trén bai cat. Diéu chu yéu khi chay la
ban cin nhé rang ban lam diéu nay vi sy phuc hoi
strc khoe ma khong vi cac dinh mirc hoac ky luc
nao. Cac ban khéng can phai chirng minh cho ai
diéu gi, ngay ca ban than minh. Vi vy, néu trong
bat ky thoi diém nao cAn phai dung lai, gian don la
ban hay ngirng chay, nira chirng bé cudc, néu nhw

ban thay lam thé sé t6t hon.
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Néu thuye hién chay lién tyc, ban hay ¢6 ging
trong thoi gian nay bé sung rau qua hoic nwée ép

trai cay trong khau phan #n ctia minh.

Bai tap “Lam séng déong cac mao
mach”

Bai tip d61 véi mao mach c6 hiéu qua ciing gidng
nhw chay nhe nhang thw gian, chi khac 1a tat ca moi
ngwdi khong loai trir ai déu co thé thyce hién dworc:
nhitng ngwot bénh, nhitng ngwot yéu do bi bénh

dau tim va thadm chi ndm liét giwong.

Cac chi trén va chi dwdi cia con ngwoi c6 mot
lwong khéng 16 cac mao mach. CaAc mao mach khi
da mat di tinh dan hoi ctia minh va bi tic nghén béi
cac san pham phan huay khac rat thwomg xuyén mat
di kha nang co bop ctia minh. Xu4t hién sy & dong
mau. Co nghia la cAn phai bit budc cidc mao mach
rung dong. Khi lam rung déng tay chan, trong cac
mao mach xuat hién cac chian ddng bo sung budc
ching phai song dong, thwong xuyén bi co bop va

x0 day mau tich cyre hon. Viéc 1am cho sy tuin hoan
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mau trong cac mao mach mang tinh cuc bd t6t hon
sé dan dén viéc lam cho tuin hoan mau trong toan
co thé tot hon. Ly do chinh 12 toan bd cdc mach

mau cla co thé tao thanh mot hé thong duy nhét.

Nam ngira tay chin giang rong ra sé t6t hon ca
cho viéc tuan hoan méu. (Céc ban c6 thé tim doc sy
mo ta ky lwdng hon nhiing bai tip d6i véi mao
mach trong sach cua K. NISHI “Nhirng nguyén tic
vang cua strc khoe” Pwong Nhevosoki, trang 41-42-

chu thich cta ngwoi bién tap.)

Néu dau tim hay chira chan
Khi con nhd, tay va chan toi thwong bi lanh. Pay la
mot trong nhirng dau hiéu caa trang thai bénh tat
cua to1. To61 rat yéu dudi va it vin déng. Nhung mot
[an, khi & mot minh trén bo bién, t6i da viwot qua
ban than minh va lam mot s6 bai tap thé duc don
gian. Sau d6 t6i ndm trén mat phang va 1am rung
dong tay chan trong khéng khi. Lan dAu tién sau
mot thoi gian dai chan va tay toi tré nén &m ap. Toi

bit dau tap thé duc thuwdmg xuyén. Cim nhin cta
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t61 dwore tot hon khong phai ngay 14p tire, nhung t6i
da nh4n ra rdng, s séng tw né da xung dong ra sao
trong tirng t€ bao, dau tién 1am mai lai nhitng phéan
da bi kho cirng cia co thé, bat dau kich thich va lam
song lai nhitng LUC CHU'A LANH BENH dang bi
ng quén, 4n siu trong co thé. Sy chuyén dong
dang budc cac mao mach co bop, buéc mau phai
luan chuyén binh thwdng, chuyén dong dang lam
sach s€ va lam lanh bénh - d6 1a mot trong nhitng
nguyén tic quan trong nhéit cua sirc khée va la mot
trong nhitng con dwdmg co ban nhat dan dé&n khée

manh.

Mao mach c6 nhiéu hon ca - trong céc chi. Néu
cac chi lanh cirng, ¢6 nghia la cac mao mach hoat
dong kém. C6 nghia 1a toan b hé théng tuan hoan
mau lam viéc kém. Vi vAy dau tim. Bé1 thé tat ca cac
co quan va cac mo khong nhan dworc lwong dinh
dwdng can thiét. Ngoai cac bai tip lam xung dong,
trong trromg hop nay con c6 nhirng bai tap dac biét

dé hb tro cho d6i chan:
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Bai tap “Cay bong lau trong gi6é”
(hinh 2)

Hinh 2

Nam tp bung trén mat phang cirng, co chan vao
d4u goi va thu moi hwéng tir chin, sau d6 twdng
twong rang chan tir dau gbi dén cudi ban chan da bi

bién thanh bong lau, dang tw do dung dwa theo gib.

Sau khi @3 cho phép chan hoan toan chuyén dong
ty do, can tao cho né kha ning khi gap lai va dudi ra
0 gdng cham vao mong. Pé cham dwoc vao mong
khong phai ngay tirc thi va con lau doi voi tat ca
moi ngwdi. Nhung ban hay twéng twong rang ngon
gib sé& ddy vao chan - bong lau cta ban - véi mot luec
moi lic mot 16m hon, va chan ban méi ltc bi gip

xu6ng thap hon va thip hon sat gin t61 mong.



LAM KHOE MANH NHO VAN DONG

Trong bat ky trwrdng hop nao can phai ¢6 gdng lam
cac chuyén dong nhw thé ban dang mudn dap vao
mong ctia minh, thim chi ké ca khong thé dap toi

ching cliing duorc.

Ban can phai thye hién bai tip nay hang ngay, dé
sao cho ca 5 ngdn chan bat dau cham té1 méng. Bai
tAp nay lam ting cwong rat tot dong mau theo sudt
ca chiéu dai cac chan, lam dinh dwdng céc co va mé
tot hon, lam bién mat mét méi khoi chan, bit dau

tir dui va két thace & d6t chan cudi cung.

Matxa véi s hd tror ctia qua 6c ché
Matxa céc chi nho qua 6c ché da dwoce nhiéu

ngwdi biét dén. Cach matxa nhw thé t6t hon cho céc

chi, ]Jam maét di sy cing thang than kinh va tao cam

giac khée khoan dé chiu hon.

Cam hai qua 6c¢ cho, dit chung gitra cac long ban
tay, nh&n, ép manh qua 6c ché trong long ban tay
theo chuyén ddng xoay tron. Quan trong 1a rang hét
stre dé cac qua 6c cho dwore 4p chit vao long ban

tay.
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Sau d6 dat dwdi moi ban chan mot qua 6c ché va
bat dau lin sat chiung bang cic ban chan trén mit
phang cirng, ¢d rang sirc dé cho cac qua 6c ché bam

sat vao trong toan ban chan.

Suc khde ctia cdt song - suc
khoe ciia cac mach

Trwée khi tién hoa thanh ngwod, thi con ngwoi di
chuyén theo hwéng ndm ngang va chinh béi vay cot
song da dworc tao ra mot cach bam sinh cho hwéng
nim ngang. Con ngwoi chdp nhan hwéng thing
dimg, con cot séng thi chwa kip hoan thién ciu trtc
dé thich tng véi dang di chuyén nay. Mot s& dot
song cb thé bi veo, bi x40 tron nhe, 36 xudng so voi
hwéng thang dimg. Nhitng sy xé dich nhd lién quan
to1 sw sai khop. Rat nhiéu loai bénh lién quan t61 sy
sai khop cac dot song. Nhitng x4o tron nay da pha
hay sw lwu thong mot cach hoan hao ciia mau, co
nghia 13, sy dinh dwong, sw phuc héi va lam sach

cac t€ bao va mau.

Vi tri ndm ngang ding din c6 kha ning phuc hoi
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sit lwru thong binh thwomg ciia mau va giai thoat
khéi nhiéu cin bénh. Vi tri ndm ngang dung - diéu
nay trwde hét 1a vi tri ndm trén givdmg phing, cing
tham chi rat cirmg. Giwong cirmg rat khong thuan
tién véi nhiéu ngwdi. Co nhitng ngwoi wa thich cai
gl d6 giong nhw cai noéi. Va chinh cai d6 da lam hai
strc khée cua minh. Giwong mém, va hon thé nira “
ndéi” chi lam tram trong hon sw sai khép cac dot

song.

D6 14 1y do vi sao t6i cho ring ndm giwdng phang
cirng 14 nguyén tic quan trong hon ca d61 vai stre
khoé. Khi con ngwdi ndm trén chiée giwdng nhw
vay, trong lwong toan than cua anh ta dworc trai
déu, cic co hoan toan dwoce budng 16ng, cot séng
dwoe viron thang ra, khoang cach giira cac d6t séng
dwoce ting 1én, va chinh bing cach d6, cac mach
mau dwoc gidi phong khéi sy bop nghet. Va diéu
nay c6 y nghia la, cac co quan, cic m6 khong nhan
dwoc dinh duwdng trong sudt ca ngay bat dau dworc
mau bao boc mot cach day du, ty do va ching sé

nhin dwoce tir 36 moi thir can thiét. Két qua 1a sau
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moOt dém tat ca cac chit du thira ciin b3, cic san
pham phan hity dwore tich tu trong sudt ca ngay
dwoc tong ra khoi co thé va sy phuc hdi stre khoe tw

nhién dwoc dién ra.

Bai tap “Chiéc la nho” (hinh 3)

Day la bai tAp danh riéng cho cot séng, trong khi
cho phép udn thing tw th&, né budc cac dét séng
nim yén tai chd va gidi phong cac mach mau dang
bi bop nghet, bang cach d6 sy tuAn hoan mau theo
cac mach da dworc ting cwong va diéu chinh. Bai tap

sé kich thich tuan hoan mau nao.
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Hinh 3

Vi tri khéi dau: ndm @it lung trén giwong phang

ctirng hodc trén nén nha, mit ngira 1én troi.

Than budng 16ng va quan twéng riang, than thé ta
hoan toan trong rong, ma do d6 nhe nhang, khong

trong lwong.

Sau do6 can gip chan vao dau goi trong khi khong
tach roi ban chan véi 5 ngén chan khoéi mat phiang
minh dang ndm. D& lam viéc nay ban hiy kéo cham

ban chéin sao cho goét chan cang sat gan vao méng
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cang tot. Sau d6 ban burt cHt song ra khéi mit
phang noi ban vira nim, tir tir nging cao dau ra
phia trwéc va cung lac ban hay kéo hai ban tay téi

dau goi.

Sau khi dwa 2 ban tay t61 dau goi dang gip va sau
khi ngang cao dau theo hwéng ndm ngang ctia cot
s6ng, ban hay gitr tw thé nay trong tho1 gian bao 1au
c6 thé. Ban hay twéng twong 13, c6 mot dong ning
lwong — NANG LUQONG cua s song chira lanh
bénh - dwoc rot vao co thé ban qua dinh dau. Sau

d6 ban tir tir quay tré lai vi tri ban d4u va thw gian.

Bai tip nay ban cin thye hién hang ngay 2 Ian
vao moi budi sang va moi buoi chiéu trong khoang

tir 1-2 phat.

Bai tap “Canh liéu nho” (hinh 4)
Bai tAp nay cho hiéu qua phuc héi stre khoe mot
cach manh meé khi bi bénh dau lung, tham chi ca

khi tim hoat d0ng ué oai.
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s 2
Hinh 4

Vi tri khéi dau: dtmg thing, hai chan giang rong
& mirc cb thé, hai ban chan song song véi nhau, tap
trung chi ¥ 1én co thé minh, hay quan twéng ring
than thé cta ban tré nén nhe nhang, khéng trong

lwong, twra nhw tréng rong.

Ban hay 6m viung thin bang hai long ban tay, sau

khi ndi cac ngodn tay 1én xwong cung.
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Bit dau tir tir cong ngwoi ra phia sau: Ban hay
thong tha udn cong cot song, chAm chim va cin

thian ngira dau ra phia sau.

Khi cot song dwoe cong xuéng dén gidi han, ban
hay bubng thong tay mot cach tw do ra phia sau.
Bay gi¢r than thé ban bit dau lic I nhe nhang,
giéng nhw canh liéu xanh nhé nghiéng minh xuéng

dong song.

Khi nao ban thay hoi mét, ban lai 6m vung thin
va dudi thing cot séng dén vi tri thing dtmg. Ban

hay thye hién bai tip mdi ngay.

Bai tap “Day cung” (hinh 5)
Bai tip nay gitp ting cwong va dwa tuan hoan

mau & vung lung tré lai binh thwong.

Vi tri ban dau: dimg trén dau goi, tay d€ doc theo

than.

Cong lung vé phia ding sau, hai ban tay nim lay

mat ca hai ban chan.
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Gitr & tw thé trén khong it hon 5 gidy, sau d6 uén

lung thang lai.

Lip lai tir 3-10 [4n tuy thudc vao tudi tac va su tu
cam nhan. Dong chay cia mau sé dwoc tang manh
hon dan téi khong cho cac chat ddc ngung tu lai &
vung thit lung va lung, dong thoi khéng cho mudi

lang dong & vung cot song.
Bai tap thuwe hién mdi ngay.
Bai tap “canh lieu mém” (hinh 6)

Bai tAp lam mém déo va gitp ting cwdng cung

~ ’ A ~
cap mau cho cot song.
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Vi tri khéi dau: démg thing, 2 chan mé nhe.

Bing cac ngon tay cai clia 2 ban tay hiy matxa
chiam phan lung & viung thit lung va 2 bén doc theo
cOt song, dong thoi hay quan twéng xem, than thé
sau khi da dworc 1dm mém ra, sé tré nén linh hoat

hon nhw thé nao.

Sau d6 cui xudng vé phia trwedec mot cach manh

mé nhung nhip nhang ma khéng dir doi, c6 ging
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sao cho hai ban tay cham t&1 nén nha.

bing thing tré lai va mot cach uyén chuyén nhe
nhang, tranh giat manh voi va, cong ngwoi ra phia

sau, thap to1 mire t61 da co thé.

Ping thing tré lai va 1am mot s6 Ian nghiéng
sang phai, sang trai mot cach tich cyre nhung ém a
nhe nhang. Viéc nap méu sé dwore tot hon khéng
chi & lung ma ca & chan. Nho do, cac bénh & lung

va ¢ chan qua di nhanh chéng.

Thue hién bai tAp mdi ngay.

Su hai hoa - nén tang cuaa suc
khoe

Trong co thé con ngwdi, ludn ton tai cac lwe d6i 1ap
va d4u tranh véi nhau theo tac dong cua minh.
Ching han nhw trong tuin hoan mau, cic dong
mach hat mau con c4c tinh mach hap thu mau
(thdm vao). Day 14 c4c axit va kiém, ching quan hé
trung hoa 1an nhau. P4y 1a néng va lanh, di vao va

di ra, day la hoat dong cua ban ciu phai va trai cua
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nao bo. Stre khde con ngwoi sé phu thudc vao viec
nhirng sy d6i lap nay dwoc ciAn bang nhw thé nao.
Sw ph4 v& cAn bing gitra axit-kiém, cAn bing gitra
st di vao co thé ctia cac chat dinh dwdng va sy di ra
ctia cAc san pham phan huy sé dic biét nguy hiém.
Chi mot trong cac qua trinh bt dau trdi hon céi
khéc (s virot troi cia axit trén kiém va ngworc lai,
sw virot troi cia cac chit dwa vao co thé trén cac

chit ddy ra va ngworc lai) - bénh tat sé b4t dau.

Trong khi @6 co thé luon tw hwéng téi sy can
bang mot cach hai hoa toan bd cic chat dworc tao
thanh ctia minh. Chiing ta chi can phai gitp co thé

trong viéc nay ma thoi.

Tir 1au t61 da lwu y té1 mot sy that 1a trong thuc
t& & tit ca cic ton gido déu c6 mot cir chi chung, d6
1a @it 1ong ban tay 1én trwde ngure va suy ngam: ct
chi nay liéu c6 phai 1 bing chirng sinh Iy ndao d6
khoéng? Va diéu nay da dwoce chirng minh 14 ¢6. Khi
con ngwoi dat long ban tay 1én trwde ngue, toan bo
chat 16ng trong co thé ngwoi dd, trong d6 c¢d mau,

dwoe binh thwong va can bang tré lai. Thanh phén
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mau, sw diéu hoa luu thong méu va huyét ap dwoc
can bang. Ngwdi ta da do huyét ap trwde va sau khi
thwe hién ¢t chi nay, c6 thé khing dinh ring, trong
lan do sau, huyét ap sat gan véi chuin hon so véi

lan do dau tién.

Ngoai ra, viéc dat 1ong ban tay cho phép con
ngwdi ting manh hon LU'C CHUA LANH BENH
cua minh va cho chinh ban than minh nang lwong
chira lanh bénh. Dac tinh chira bénh cua long ban
tay dwoc sir dung trong yoga. Cac nha yogi nho
nhitng bai tap luyén dac biét da tich liy vao long
ban tay lwe chira bénh, roi sau @6 ho dit long ban
tay vao co’ quan nao bi dau cua ngwoi bénh, hwéng
nang lwong day sirc sdng vao co quan dau bénh do6

va ngwol bénh tré nén dé chiu, khée khodn.

Bai tap “Khép chat cac ban chan va
long ban tay”

Trong khi dong thoi khép chit 1ong ban tay va
ban chan, ching ta c6 thé ddy manh kha ning tu

dan dit ban thAn minh vao chuan murc cua co thé
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va lam hai hoa cac lyre pha huy va sang tao.

Vi tri khéi ddu: ndm &€ lung trén mit phang
ctrng sau khi dit dwédi ¢d gdy mot chi€e g6i dai nho

hodc trén chiéc khian bong cudn tron lai.

bat hai long ban tay ap vao nhau truéc ngue, con
chan mé& rong vé hai phia, gip khuyu chén lai, trong
khi khong roi bé mit phang noi ban dang nim, va
ap chat hai ban chan vao nhau. Can gitr & vi tri nay

chirng 10-15 phut.

Bai tap nay that sy gitp toan bo strc manh tinh
than va thé xac di vao trang thai can bing. Trong
khi thye hién bai tép, tat ca cac lyc twong phan cua
co thé, tat ca cac lwe phan khang lac d4u, vao thoi
khic dau tién giong nhw dwoc dang trao 1én, di vao
chuyén dong, vao sw chéng d6i, bit dau cudc dau
tranh gianh quyén. Nhitng lan séng nao d6 dwoec
d4y 1én trong co thé gidng nhw tir sy va cham manh
cua cic vat. Nhung qua di vai khoanh khéc, song
tré lai ém dém, va bt dau yén ling hoan toan,

trang théi can bing ctia co thé dwoc quay tré lai,
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cac lye phan khang, sau khi da dang trao, da can
bang v61 nhau va tit ca tré lai yén tinh. Két qua 1a
trang thai cia moi trwomg nwée trong co thé dwore
chuan mure, cac chitc ning clia cic co, cAc noron
than kinh, cdc mach mau binh thwong lai di vao né

nép.

Bai tap “Bau tro‘i bén dong song”
(hinh 7)

Hinh 7

Bai tip nay ciing cho phép thiét 1ap sw cAn bang
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can thiét cho than va tim, khéng chi anh hwéng tot
dén hé tuin hoan va cot sdng, ma con thic day su

phat trién 6c twéng twong va linh cam.

Vi tri khéi ddu: ndm dit lung trén mit phang

ctrng. Toan than budng 16ng, chan dudi dai.
Chip tay sau gay va khoa chit dinh dau.

Hay bt dau tir tir nang minh 1én, dé sao cho

giéng nhw & vi tri ngoi.

Sau do tiép tuc khoéng ngirng, cii minh sao cho ¢6

thé sat gan xudng chan.

Khi than cti 4p vao chan hét mirc c6 thé (c6 ging
sao cho tran ap gan t61 dau goi) thi ngirng lai va
twéng twong ban dang & gan song. Sw nghiéng cua
ban ciing 1a sy doc nghiéng dén song. Ban hay nhin

nwoée song va nhw dang hoa tan minh vao trong do.

Ban hay bat dau viron thing ra, sau khi dan dan
dudi thang cot song va tré lai vi tri ngoi ban dau,
sau d6 ndm thang. Ban dirng 1am mAt cdm giac

dwoc hoa minh vao dong song, khi mé mat ra, ban
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hay twong twong, ban dang nhin thay bau troi va
sau khi da hwdémg té1 bau trod, ban hay cdm nhan

thém sy hoa tan vao trong bau troi.

Ban hay thuc hién bai tip nay mdi budi sang va

chiéu.

MOdi lan, sau khi hoan thanh c4c bai tip nay, hay
néi trong tAm minh rang, moi ngay ban cam thay
minh tot hon 1én. Néu hoan thanh cac bai tip ma
ban khong tin vao két qua va tAm trang sau d6 tré
nén chan nan thi ban dirmg mong cho ¢6 dwoc
chuyén bién t5t dep ndo. Nhung néu ban tin ring
ban sé khoe manh, ban sé chién thing bénh tat - thi

diéu do sé 1a nhw thé.



PHUC HOI SUC KHOE
BANG THUC AN TU
THIEN NHIEN

Khoa hoc vé phuc héi sic khée

va su tre lai

C6 thé khing dinh bép cia ngudi phwong Pong, 1a
théng minh va gan véi thién nhién hon rat nhiéu so
véi bép clia ngudi phwong Tay. O d6 ¢6 mot lwong
16m gao, tra xanh, ca va cic san pham cta bién. T4t
ca cic san pham nay c6 loi hon rat nhiéu cho stre
khée so véi thit lom, thit bo hodc 14 cic ch& pham tir
b6t. Nhung anh hwéng cia phwong Tay ngay cang
dwoce truyén ba rong rai hon dé€n phwong Pong, va
ngoai cdc mon truyén thong ctia ngwdi Nhat, nhimg
ngwoi dong bao caa toéi dang stir dung mot cach thira

thai cac loai thit lon, thit bo dwoc dwa sang tir
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phwong Tay... Vang, va trong cac bép an truyén
théng ctia ngwot Nhit, ngoai gao va ci, mot lwong
rat 16m céc loai tinh bot ch& bién, cic sin pham
nguon goc dong vat dang dwoce str dung khong phai

hoan toan c0 lo¢1 cho strc khoé.

Gia dinh t6i, c6 thé néi ring, da siung bai an
udng, sy thira thai cAc mon dn va tat ca cac loai
banh keo cé thé dwoe dit trén ban 1a chuyén binh
thwong, thi€u né cudce song xem nhw vé nghia. Da
c6 nhan dinh rang sw dinh dwdmng doi dao 1a nén
tang cua strc khoe va ngwot ta da ¢d gidng cham soc
t61 - mot dira tré yéu dudi va 6m dau - mot cach day
da dén thai qua. Nhung than 61, s ham thich cac
moén An phong phi va da dang da chang mang lai
loi ich gi cho t6i ca! Khi d6 t6i con chwa hiéu rang,
moén dn ma téi yéu thich - miéng thit cudn trong bot
va thit lon nwéng bo 10 - da rat doc hai cho toi.
Hanh phuc va may mén cho t6i 14 t6i sém ngd ra
rang thirc &n ma moi ngwdi & nha lam cho t6i da
khién t6i tré nén tan tat. Va téi chang con cach nao

khéc 14 hoc hoi nhirng ngwdi gia vé cach &n udng dé
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chira bénh va tw minh hoc lam cac moén an cho

chinh minh.

T6i quan sat thiy trong cac tu vién Phéit gido cta
NhAt tir xa xwa da ton tai mot hé thong dinh duwong
ddc biét. Ngwoti ta goi “Mon an khién hoan thién
hon nhitng y nghi”. Sy dinh dwéong nhw vay lam
cho sttc khée t6t hon khong chi vé than thé ma ca
tam hon - gitp ting cwong hoat ddng ca co thé va
tri tué, c6 nghia la quan tam dén méi quan hé
khong thé tach roi gitta than va tAim ctia con nguwoi.

Va lac nay, day chinh 14 diéu toi can.

T6i1 da tiép tuc nhirng nghién ctru cua minh va
lam sang té cai dwoe goi la sinh hoc vi mo, thir dat
nén mong cho phwong thire dinh dwong nay. Tir rat
lau nén van hoa cd truyén cia Nhat Ban da biét toi
diéu nay. Chinh ban than tir “sinh hoc vi mé” da
dwge du nhép tir triét hoc ¢6 Hy Lap vao thoi
Hypocrat. Ngay tir thoi d6, nguoi ta da suy nghi
lam thé& nao dé thirc 4n tré thanh thude, lam thé
nao dé hoc cach song lau va hanh phic, ma khong

bi bénh va ludn trong trang thai tinh than dwoc thw
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gian thoai mai. Tt “sinh hoc vi mo6” ¢6 thé dich ra
nhw 13 “sir séng 16m lao”, “sy song lau dai” hodc1a “
tran day sirc séng”. Nhung c6 thé néi nhw thé nay:
Sinh hoc vi mod - day 1a mén khoa hoc vé viéc phai
lam th& nao dé dat téi sw séng toan ven, khi st
dung tir “toan ven”, hoan thién, c¢6 nghia la cac san
pham cta ty nhién khéng bi don ép cho con nguoi,
ké ca viéc chiing khong bi hw héng do ché bién dw
thira.

Nhirng thirc dn hoan thién, nguyén chit mang
dén cho co thé ching ta sy bén vitng va strc manh
ctia tw nhién, dem lai strc khde cho than thé va sy
virng vang vé tinh than. Dinh dwdng lanh tinh (c¢6
kha ning chira bénh) tiép thém vao co thé NANG
LUQNG SONG, ning lwong ctia NGOI NHA VO
TRU, NANG LUQNG TINH THAN va lam cho ca
than thé va ca tAm hon clia con ngwdi tré nén dong
nhAit va manh mé. Thirc &n théng thwong - chi dung
ting cho ban ning thé xac, va nudi dwdng tinh vi ky
tham an cia con ngwoi. Sinh hoc vi mo la sy phat

trién nhitng kha niing vat 1y va tinh than cao cip
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mot cach chan chinh cta con nguwoi.

D3 c6 nhan dinh sai [Am rang, sinh hoc vi md chi
la viéc an kiéng nao do6 hodc 1a sy han ché trong an
udng. Nhung khéng phai vy, dang ton tai mot khéi
lwong khong 16 nhitng mén &n sinh hoc vi mé da
dang nhit. Chung ta khong nhat thiét phai ngay 1ap
tirc tir ch6i &n thit. Hay lam diéu nay mot cach twr
ttr, trong khi khong can gay ap lwe cho minh - va
ban sé thay 1, sy chuyén d6i nay sé dién ra mot
cach hét sirc tw nhién: don gian 1a co thé khi
chuyén qua thitc dn sinh hoc vi m6 tw né ngirmg doi
hoi thit. Ban khong nén nghi ring, budc phai an chi
nhitng loai ch4do khong ngon miéng. Diéu can c6 1a
oc twdng twong va quan tAm mot chat dén cac
phwong phap khac nhau, khi chuan bi bira #n. T6i
da kham pha ngoai chao con c6 nhirng loai kem,
sira, va banh putdinh khac nhau cac loai banh
nwréng va kem bot, cAc moén an tir cac loai hoa thao
(ho lda) c6 thé ché& bién tir dang bot nhao theo cac
cach khac nhau thanh cac loai banh ran, banh ludc,

hap hay nwéng.
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Dinh dwong sinh hoc vi mé d4u c6 can nhiéu 1am
nod lwe cia ban than - né can dem lai sy thoai mai.
C6 thé 1a diéu nay sé khong xay ra ngay lap tac -
nhung co thé sé dan dan lam quen véi hwong vi,
sau khi cdm nh4n ring, chi cach dinh duwong nhw
th€ mé&i 1a ding ddn va tw nhién d6i véi co thé.
Dinh dwdng sinh hoc vi mé lam thay d6i trang thai
tinh than: con ngwoi tré nén diém tinh hon, nhirg
tinh cam t6t dep khong bién mat, ma chi mat di sy
buon rau, ndi s¢ hii va 1ong cim phan. Sinh hoc vi
mo — diéu d6 khong chi la dinh dwémg, n6 con la
triét hoc cua sw séng. Triét hoc, trong khi kéu goi
con ngwdi tré vé voi TU NHIEN, sé giap con ngudi
phuc hoi lai sy hai hoa da bi mat di. Do sy bién doi
mot cach toan dién nhw thé vé nhan cach, cic cin
bénh, tham chi nguwdi ta coi nhw khong thé chira
dworc, ciing bi d4y lui. Sé khong con nhitng cin
bénh khong thé chita dwoe. Cac ban hiy tin vao

diéu nay.

Sai JAm cua nhiéu ngwoi trong van dé nay la &

cho ho ludn chd doi moét ai @6 dén va chira cho ho
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khéi bénh. Sy ch¢ doi nhw thé tré thanh vo vong va
bénh tat thye t&€ tré nén vo phwong ciru chira.
Khéng can phai ch¢ doi sé ¢6 ai d6 dén cho ban th
thudc ma ban can hodc chira cho ban theo mot liéu
trinh cin thiét nao d6, tat ca ty no sé qua di. b6 1a
do twdng, 12 tw doi minh. Chd doi sw khoi bénh
(khoe manh) tir ngwot khac 14 tw chude 14y s nguy
hiém cho minh. Khong can phai ch¢ doi, ban hay
bat tay vao viéc chira bénh theo cach riéng cia minh
mot cach doc lap, lap tirc ngay bay gio, khong hy
vong vao ai khac, khong ky vong vao thudc va phau
thuat. Ban hay lam s6ng diy LU'C CHUA BENH &
chinh bén trong ban, ban hay doi thoai (dam thoai)
v6i ching (LU'C CHU'A LANH BENH), ban hiy yéu
cau sy gitp d& cua ching, hay tin vao strc manh cia
minh - chinh vi strc khée ctia ban ndm trong tay
ban. Va moi bénh tt sé bién mat. Ban hay bit dau
véi dinh dwong ddng din. Co thé sé ta on ban vé sy

cham soc nod.

Dinh dwong, cling giong nhw vin dong, 1a dic

tinh tw nhién cua tit ca co thé sdng va 1a mot trong
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nhitng QUY LUAT quan trong nhat ctia TU" NHIEN.
Quy luét ndy néu ro: tit ca nhitng gi dwoc dwa vao
co thé ching ta can phai thAm dwom LUC séng
d6ng ctia TU" NHIEN. Cac dwoc pham khong co
nhitng e nhw thé, va vi thé€ chiing khong mang
dén cho con ngwoi cac chit c6 loi. Chi co sy song
m&i c6 thé gitp d& cho cor thé s6ng. Chi c6 LUC
CHU'A LANH BENH CUA SU’ SONG dang c6 trong
tw nhién méi c6 thé dem lai cho co thé LUC CHUA
LANH BENH.

Al cling biét rang thi€u dinh duwdng thi khéng c6
sw song. Nhung cha 18 thiéu du moi loai dinh
dwdong? Khong, chi 1a khi thi€u loai dinh duwdng nao
mang trong minh dang dic biét cua nang lwong
s6ng. Chinh cai d6 méi cin cho sw séng cua ching
ta - diéu d6 khéng phai 1a cai gi khac v sy tac
dong 1an nhau cta chinh cac dang ning lwong khac
nhau. Khong c6 mot si séng nao, bat dau tir mot
cong c6 binh thwong cho dén cudi cung 1a con
ngwdi, lai co thé sdng thiéu su tiép nhin ning

lrong cua anh sang mat troi. Khong khi cling la
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mot nguon niang lwong song vo cung to 16m, cung
cap cho TRAI DAT ning lwong ctia VO TRU. Con
TRAI PAT birc xa cac dang khic nhau nhit cta
ning lwong. Co thé con ngwoi dwoe TU NHIEN tao
ra sao cho né c6 thé chuyén hoa cac dang ning
lwrong nay phuc vu cho nhitng nhu cau dic biét -
bién do6i ching vao dinh dudng, chuyén hoa ching
thanh nang lwong tuan hoan mau, thanh hoat dong
cda cac co, va gitr virng hoat ddng séng cho céc co

quan va cac mo.

Chung ta an gi?

Ching ta in dé séng. Con sdng - diu d6 c6 nghia la
nhan ning lrong. Con ngudi dé sdng can phai nhan
nang lwong tir bon nguyén to cau thanh, ching la
st ton tai cia moi sinh vat séng trén Trai dat, trong
s& @6 c6 con ngwoi. Cac nha triét hoc cd xwa ciing
cho rdng ciu thanh ndy 1a ngudn gdc chia tit ca
trong VU TRU, bén nguyén t6 d6 la: dat, nwére,
Itra va khong khi. Vi thé co thé ching ta ciing chi

can va dung cho minh céc san pham nao mang
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trong no niang lwong cua dat, Itra, nwée va khong
khi - ning lwong caa sy séng. Nhitng san pham
khoéng mang ning lwong cia sy séng 1a “calo vo bd”

va chi c6 hai.

Ngubn ning lwong LUA d4u tién 1a & dau? Po 1a
& MAT TROT. T4t ca san vat, dwoc vun trong dwdi
anh ning MAT TROT déu da dwoc nap day ning
lwong cia LUA. Pau tién d6 1 toan bé cac ciy
thuoc ho lia (Hoa Thao) va cling nhw cac loai hoa
qua, rau, cac loai bo dao, 6c chd, cac loai hat, cac
rau 14 xanh, cac ci, ré c6 thé in dwoe. Khi la xanh
hap thu 4nh sdng mit troi, né dong hoa ning lwong
MAT TROT. Ngoai ra, diéu rat quan trong 13, ning
lwong SONG, niing lwgng MAT TROT dwoc giir lai
t6t hon ca trong cac san pham nay khi chting khéng

bi xt& 1y nhiét.

Ning lwong cia KHONG KHI ciing dwoc nap day
trong tat ca cic loai laa, rau, qua, cac loai ciy ta

trong & noi khéng khi trong lanh sach sé.

NUOC 1a mot phan khéng thé tach roi cia mbi
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co thé séng. Trong nhirng thue vat dworc st dung
lam thirc dn, dworc trong & ngoai trod da dwoe thAm

dam nguon nwée day stre séng.

Thiéu dinh dwéng ctia DAT ciing khong thé nhan
dwoce nang lwong dich thye cuaa SU SONG. PAT cho
cac nguyén t6 khoang da va vi lwong can thiét, quan
trong va bo ich & chinh trong dang va trong thanh
phan ciu thanh, ma co thé con ngudi rat can. Co
nghia 14, d0i v61 con ngwod chi nhitng céi gi dwoc

trong tir dat maéi 1a hiru ich.

Nhiém vu cua thirc an 14 cung cip cho ching ta
nang lwong cuaa SU SéNG, thanh loc co thé, phuc
hoi va chira bénh, tai tao nén cac t€ bao quan trong
mot cach day séng dong. Véi nhiém vu trén thi chi
thirc an nao doi dao ning lwong cua 4nh sang mit
trod, cia khong khi, nwée va dat méi co thé thue
hién dwoec. Trwde khi an mot thir gi, nén chang ban
hay hoc cach héi ban than minh: th nay chinh TU’
NHIEN da chuén bi sdn cho minh hay 1a né dworc
tao ra bang con dwong nhan tao? Pé bit dau dinh

dwdng dung d4n, ching ta can hiéu thau dio khoa
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hoc phuc hoi strc khée va lam tré lai.

Tai sao rat nhiéu thi lai phu thudc vao dinh
dwdng dén vay? Vi ring stre khée ctia co thé phu
thudc vao thanh phan mau. Con méau dworc bién d6i
trong cor thé con ngwoi qua timg 10 ngay mot. Ctr
qua moi 10 ngay ching ta sé nhin dwoc mau méi
hoan toan. Va mau tré nén thé nao chi phu thude
vao st dinh dwdng cua ching ta. Chinh vi thanh
phan cia mau dwoec hinh thanh tir nhirng chat ma

co thé ching ta dwoc nhan tir thire dn.

C6 nghia 13, chi can sau 10 ngay dinh duwdng
dtng d4n 1a da dé c6 thé nhan dwoc mau méi, va tir
do la stre khée méi. Sau 10 ngay, voi sw giap do cua
dinh dwdng cac ban da co thé diéu chinh dang ké
strc khée ctia minh. Nhung néu sau d6 cic ban quay
tré lai 4n uéng nhw trwéee thi cing véi nd, ban sé
quay tré lai stre khoe khong t6t nhw trweée. Vi vay,
sau khi strc khée phuc hoi tré lai qua 10 ngay vl
dinh duwong ding dan, diéu cin trwde hét 1a phai
kién quyét giir ch&€ dd dinh dwomg da dwoce chap

nhan deé sé€ luon khée manh.
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O phwong Pong ngwoi ta ludn cho ring, thire dn
tot nhat chinh 14 thire &n khong vt nhanh qua ban,
c6 nghia 13, thirc &n khong ¢6 ngudn goc dong vat
ma 14 ngu6n gdc thure vat. Diéu nay khéng c6 nghia
14 hoan toan khong thé st dung cac thirc an c6
nguon goc dong vat va cac thire &n da qua ché& bién
nh¢ nghé thuit ndu &n nao d6. Ching ta van c6 thé
st dung ching, nhung thye don co ban chinh phai
tré thanh chinh cac san pham khéng vt nhanh qua
co thé, va drng dau chinh 1a cAc hat hoa thao (ho

laa).

Co s¢& cua dinh dwomg sinh hoc vi mo 1a ho Iaa.
Ho lua - day chinh 14 thirc 8n khoe manh nhat,
tuyét voi nhat doi voi nhitng ai mudn dat t61 sire
khée cudong trang. Do 1a gao, kitu mach, ngd, tiéu
mach, dai mach con nguyén ven khong bi danh
boéng, va cac bot tAm 1am tir cac loai hat trén. Co6 thé
an chdng trong bat ky dang nao va mirc lwomng nao,
nhung néu bang cach ludc (ninh nu), thi chi trong
nwée va chi bing cach chuin bi dic biét cfia ban.

Ngoai trir bAnh my, néu nhw ban khong thé ty minh
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ché& bién nd. Nhung banh my phai str dung khi dwoc
nwéng tir nhitng hat con nguyén ven, c6 thé véi ca

/

calmnl.

Néu cac ban chi méi bat dau viéc phuc hoi stre
khée thi sé rat t6t néu trong 10 ngay dau, hodc thAm
chi chi 1 tuin d4u, chi &n duy nhéit hat gao. Néu
diéu nay 1a khong thé, thi thwe don ctia ban nén bao
gom phan 16m 13 hat gao. Sau d6 méi nén bé sung

thém nhitng san pham khac.

Trwée hét can thiét phai bo sung vao thue don
cac loai rau, qua. Piéu quan trong nhéat phai theo la:
chi nén dung rau va hoa qua theo diing mual!
Str dung rau qua theo cach khac la trai voi tw nhién
va chong lai QUY LUAT TU" NHIEN. Ban hay chi st
dung nhitng gi mang tinh ty nhién vao ding mua
dé 1am thirc an. T6t hon ca 1a ban nén st dung céc
loai rau qua dwore gieo trong chinh tai noi ban séng
va khong chira bat ky loai phan héa hoc nao. Cac
chit xo cia thye vat hoan toan can thiét dé hé
thong tiéu hoa thye hién céc chirc ning mot cach

binh thwong, con co thé thi sé nhan dwoce nhitng
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chit can thiét cho minh.

Sau do6 ban c6 thé bo sung vao bira an tao, dau
qua va cac san pham khéic nhw 6c¢ ché (lac), do

nwréng va cac moén an hai san (ca).

Hay xay dung cho minh mét thye don sao cho co
dwoc 50-60% thanh phan tir gao nguyén hat, 25-30
% 1a rau qua va 5-10% rong bién, va cac thirc &n b6
sung khac nhw ¢4, 6c chd, d6 trang miéng. Nhirng
san pham nhuw thit, chim, m& déng vat, cac san
pham sira, c6 thé str dung nhung rat han ché va chi

dung trong cac triromg hop dac biét.

Pé thirc #n khong tré thanh thir ddc hai ma chi
c6 1o cho stre khée, can phai thue hién mot s6

nguyén tic dinh dwomng sau day:

e Khéng &n cic do an va thirc uéng dwoe ché bién
bang phwong phap cong nghiép, bao gom trong
d6 cac san pham hodc cac chat khéng c¢6 ngudn
gOc thién nhién ma tir héa chit hodc cac loai

nhan tao khéic. C6 nghia la can loai trir ra khoi
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thywe don dwong, tat ca moi thir @6 hop, moi d6
an ¢6 bo sung cic chit hoéa hoc, vi du nhw cac
chit tao mau, cac chat phu gia ché& bién nhéan tao

ngoai y mudn.

e Can chuan bi thire &n chi bang dau thye vat va
bang nwée. Mudi dung nén 1a mudi bién, hoic
mudi chwa tinh luyén. Nén str dung cic dung cu

niu 4n bang thuy tinh hodc biang d6 gdm, st.

e Bira &n dAu tién khong sém hon 12 gio trira, bira
cudi cung khong mudn qué 7 gidr chiéu, boi vi
chinh vao thoi gian nay 14 ltce co thé tiép nhéan

thirc 4n t6t nhat vé mat sinh 1.

e Khong udng bat ky mot loai nwée nao trong khi
an va khong chiéu (uéng) thirc &n - chi udng

nwdc vao gitra cac [an an.

e An dén mirc sao cho da day chi chira khoang 2/3
dung tich cua n6. Ban nén dirng day khéi ban an
véi cam giac 1a ban con c6 thé an thém duoc

bang chirng Ay nira. Nhung diéu nay khong co6
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nghia la ban da bi déi: chinh vi viéc an doi sé
thue sy dwrge lam diu di vao khoang nira gio sau
khi nhan thirc 4n, 14 lac thirc &n bit dau dwoc

tiéu hoa.

e Can thiét phai nhai 1au tdi thiéu téi 50 [an va sé
con t8t hon néu tir 100-150 14n va can than nhai
di nhai lai thtrc dn d€ dat t41i trang thai nhuyén
nhw bot chdo. Néu nhw thirc 4n thit sy tot va can
thiét cho strc khée ciia co thé, nd sé tré nén ngon
hon khi dwoc nhai di nhai lai 1du. Con néu thirc
4n “vd bo” va ¢6 hai khi nhai di nhai lai sé nhanh

mat hwong vi ngon lanh.

e Loai bé bat ky thirc &n nao, cac chit nao ciing
nhw cic san pham nao gy tac déng kich thich
1én hé than kinh vi du nhw: ca-phé, s6-co-la, che,
ca-cao, thudc, rwou, thude 14. Tac dung kich
thich cta tat ca cac chit trén danh lira ta - dau
tién ching nang cao hoat tinh nhung sau d6 bt
d4u suy gidm va roi dan dén tinh trang tram uét,
U rii. Tra c6 thé udng chi tir 14 tra ty nhién, ca-

phé thi nén loai trir hoan toan.
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Tai sao moi ngwdi muon tré nén manh khoe lai
can phai tuan thu cic nguyén tic ké trén? Vi ring
tuan tha chung - ¢6 nghia 1a trong ch€ @6 dinh
dwong ciia minh, chiing ta da tuan theo cac QUY
LUAT ctia TU" NHIEN.

Tir thoi Hipocrat, dng da noi: “Hay dé cho thire
an tré thanh vi thudc chi yéu cta cac ban”. Con dé
cho thirc dn tré thanh vi thudéc thi né can phai la
san pham cla ty nhién, cta thién nhién, c6 nghia l1a
noé sé dwoe dong hoa tot hon béi mot tao vat ciing
ctia TU" NHIEN, chinh 14 cor thé con ngudi. Dinh
dwomng vi mo trén nén tang céc cay ho lha la dinh
dwdng co tinh ty nhién nhiéu hon ddi véi con
nguwdi. Hé théng dinh dudng nay rat ¢d xwa, da co
khoang 5 nghin niam. Va no6 cting da dworc thir thach
sau 5 nghin ndm qua & tat ca cac nén vin minh cia
nhan loai, khong c6 ngoai 1€, va n6 khong phai chi
gianh cho cac dan toc phwong Déng. Doi vo1 tat ca
moi ngwoi khéng loai trir ai, trong moi tho1 dai,
thtrc an tw nhién va bo dudng nhat 1a cac loai ngil

coc, rau, hoa qua, cac loai dau do. D6 1a thirc 4an ma
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theo dac tinh sinh hoc tw nhién con ngwo1 thich
nghi hon ca, thirc an dem lai sirc khée cho con
ngwoi va khong tré thanh chat doc hai, thire an ma
tir &6 cor thé con ngwdi nhan dwge nhifu nhat cac
chit bé dwdng can thiét cho minh, 14 thitc &n cau
thanh nén thanh phin méu ly twomg nhét - tirc 1a

strc khoe 1y twémg nhat.

Thirc 4n cua con ngwdi hién dai rat xa méi dat
tol sw hoan hao, khong chi vi trong do6 co6 cac san
pham c6 nguon goc dong vat, ma con vi nén san
xuat cong nghiép dit 1én ban an ctia ching ta
nhitng thirc &n & dang da qua ché bién tai tao lai rat
manh, c6 nghia la trong dang da bi hw hong, méo
mo. Trong dang nay, thirc &n da bi mat di rat nhiéu
va khong con d&n mét lwong nhé nhat NANG
LUONG SONG. Con ngil c8c dit 1én ban #n clia
chiing ta vé co ban trong dang banh nwémg chin tir
bot da dwore tinh ché cling bi méat di tit cad nhimg
ddc tinh c6 gia tri. Chi c6 cac ngii cde con nguyén
ven khong qua ché bién cong nghiép mai gitr dworc

cac chat c6 gia tri. Dinh dwong vl s virot troi cia
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ngi cdc - day 1a dinh dwdng thich img véi QUY
LUAT TU NHIEN.

An 1a mot trong nhitng bién phap tac déong qua
lai cia ching ta véi moi treong xung quanh. Chung
ta hap thu vao co thé minh tir thé gi¢i xung quanh -
& d6 co cac chat dinh dwong mang ning lwong, voi
sir ho tro cia thire &n. Stre khoe ctia chiing ta sé phu
thudc vao viéc chung ta trong tac qua lai véi moi
trromg xung quanh nhw thé nao. P& tré nén khée
manh ching ta can phai dwoc &n cic thire &n hoa

hop véi ty nhién.

Ching ta an nhu thé nao?
Cac QUY LUAT TU NHIEN la nhw thé nay: ching
ta xay dung co thé minh tir nhitng gi ma ching ta
4n vao. Co thé ciu tao tir nhitng t&€ bao. T€ bao - 1a
don vi cdu tric nén tang cia co thé. Con doi song
cua t€ bao, nhw ta biét, nhin chung 14 ngin ngui.
D1 song ctia n6é ngdn hon rat nhiéu so véi doi séng
cia con ngwdi. Cac t&€ bao s6ng va chét thwong

xuyén lién tuc trong suét mot doi ngwoi. Nhirng t€
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bao nay chét di, cac t€ bao khéc lai sinh ra. Vi vay,
co thé @€ sdng, cAn phai cAu tao lai va can phai tai
tao lai nhirng t€ bao mai thay thé nhirng té bao da
chét. Con co thé cb thé tai tao lai nhitng t&€ bao nay

chi ttr nhitng gi n6 nhan dworc tir bén ngoai.

Nhung co thé, 16 tat nhién, khong thé dung
nhitng san pham trong dang khéi thiy cta chiing
dé xay dung t& bao. No6i cach khac, co thé khong thé
ciu thanh, ty du nhuw, tir nhitng trai tio hodc nhiing
6 banh mi. Co thé, tat nhién, da phan hiy cac thir
do6 thanh phan tit, cadc nguyén td don gian nhat va
str dung chinh c4c nguyén t& nay dé xay dung nén

ciu trdac cua minh.

Mot cach woe 18, diéu @6 dwoe nhin nhan nhw
thé& nay: co thé nhan thire dn, phan hiy né thanh
cac nguyéen t& don gian nhat, cai gi can thi dung dé
xay dung t€ bao, con khong can thi tong ra ngoai.
Nhung trong thue t& sé chang dwoc nhw thé. Vi sao
vay? Vang, béi vi co thé khi dwoe nudi dwdong
khéng dtng din sé khong dat té1 sw phan huay cac

san pham nhw thé téi mie d6 can thiét vi khong 14y
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ra khoi ching tat ca nhirng chit can thiét cho co
thé.

Vi dy, ngwoti ta thwomg khong ¢6 thoéi quen nhai
di nhai lai thirc dn cho ding muec, dwa n6 vao trong
miéng nhai dén trang thai nhuyén nhw bot nhio.
Tai sao can phai lam nhw vay? Vi can cho thire &n
dwoc wét dAm béi nwée bot. Trong nwée bot ¢b
chtra cic chat kiém d#c biét, nhw 1a chit dworc tién
dinh &€ tiéu hoa hy-drat cac-bon (glu-xit). Thirc dn
dwoc nhai khong ky thi glu-xit khong bi phan huy,
va co thé da khong 14y ra dwore chit gi tir ching. Ma
thtre &n con tiép tuc bi ddy xudng da day, & ddy no
sé dwoc xtr Iy bang cac chit khac- cac a-xit, 1a
nhitng chat tién dinh dé phan huy c4c chat pro-tit.
Diéu nay c6 nghia 13, cac chat glu-xit khong dwoc
tiéu hoa sé khong dem lai lo1 ich ndo, ma phan nao
sé tré thanh “nguon niang lwong lanh 1€0”, mot

phan bién d6i thanh cac san pham khoé bi phan huy.

Tiép nita, con ngwdi lai dn rat nhiéu thive an
nidng voi phan 16m 1a m& dong vat, dwomg, cac ché

pham nwéng tir bot tinh luyén. Piéu gi sé xay ra voi
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ho? Mot cach gian don, ho dang chan dong chay
ning lwong trong co thé minh. Cac thirc &n ¢b
nguon goc déng vat ning né ching khac gi nhw 1a
nhitng phwong tién sém chan dong chay nang
lwong cia chinh minh, lam cho co thé tré nén
khéng séng dong va tri tré. Nhitng con ngwdi nhw
thé& thwong cam nhan vé mat vat 1y sy cing thang &
ving lung va vai. Cac co bi cing thang ngin chin
dong chay cua mau. Mau & mirc do khong day dua sé
an cac co quan va cac mo. Thay thé cic qua trinh tai
tao, cac qua trinh phan huy dwoce bit dau trong cac
t& bao. Ngoai ra, cac san pham dong vat, dwong...
dwoc hé thong tiéu hoa xtr 1y t6i, boi né dwoe TU
NHIEN tién dinh cho loai thirc dn khac - véi phan
16m la cac thye vat ho laa, rau, va cac cay ho dau. Twr
cac thirc in dong viat, cac chat thai, cac san pham
phan huy, cac doc t6 nhiéu hon 1a cac chat ¢6 1o1.
T4t ca diéu nay sé dau ddoc mau, trong khi mau toa
ra khip co thé, nd sé [an lwot dau doc tit ca cac co
quan va cac mo. Chinh 12 mau bat dau dwa tat ca
cac chat nay theo toan bo co thé. Tir cac chat &y

khoéng thé tao ra dworc cac t&€ bao méi - chinh day la
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cac chat thai, chat ban. Mit khac, ching lai khong
c6 kha ning chuyén ra ngoai co thé. Va thé&'la cac
san pham cua sy thdi rira nay hodc 1a bi tich liy
dwdi da, bén trong 16p mo hodc trén cac thanh
mach mau. Néu con ngwoi bi 1am vao nhitng diéu
kién bat 1o1 ndo do6 - bi qua lanh, phai chiu dung sy
cang thang va chan thwong - thi cac chat doc d6 sé
tan cong cac co quan dang bi yéu, bj ton thwong. Va

cin bénh hiém ngheéo sé bit dau.

Gid day chung ta thiy ro rang sirc khoe cta
chung ta phu thudc vao cai ma ching ta dang an va
an nhw thé€ ndo. Trang thai miu cia ching ta phu
thudc vao diéu ndy. Con tir trang thai ciia mau lai 1a

strc khoe cua toan co thé.

Mé4u can phai lwu chuyén tdt, khong & dong va
khong chay cham. Pé lam dwoc ditu niy cac mao
mach cin phai hoat dong that tot day la diéu dau
tién. Mau khong dwoce nhay nhua - day la diéu thir
hai. M4u can phai giau 6-xy - 1a diéu thir ba. Mau
can phai c6 thanh phan chuén xac va giau cac chit

dinh dudmg - 1a diéu thir tw. Nguyén nhan lam nhay
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mau 14 sy thay d6i thanh phan moéi trwdmg chat
16ng ctia co thé, sy pha hiy can bing nwéc. Nguyén
nhan thiéu 6-xy va thanh phan mau khong c6 chat
lwong - 1a do dinh dwdng khéng dting dn. Pé phuc
hdi sw chu chuyén ctia mau va dwa si can bing
nwée tré lai binh thuong, dé dat téi thanh phan
mau chuin x4c cin phai tién hanh céc bai tap doi

vO1 cac mao mach va an cac loai rau twon.

M4u khong dwoc bi dau doc bing cac san phim
bi thoi rira, nhitng thir ma sau d6 bi phat tan theo
toan bo co thé, khi nd gay ra bénh tat va lam ban
cac mach, né 1am cho ching bi gay, gion, bi bit kin
lai. Nguyén nhan gy ra tich tu cac san pham thdi
rira trong méu la do dinh dwomng khéng diang din.
Chung ta dwoc nudi dwong nhw thé ndo, mau cia
ching ta sé 1a thé 4y. M4au cta chting ta nhw thé

nao, stre khoe cua chiing ta sé 1a nhw thé ay.

Ngay tir thué thi€u thoi téi da hiéu rang dé khéoe
manh, viéc dwoe nudi dwomg ding din quan trong
nhw thé ndo. Vé viéc cin phai nhai di nhai lai thirc

an mot cach rat cin thin t6i da dworc biét kha sém.
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Nhung trong khi nhai di nhai lai thirc &n mot cach
can than thi t6i van tiép tuc kéo dai cach dinh
dwdong nhw trréde kia - tire 14 dn tit ca nhirng gi ma
nghé thuat nau an thoi 6 gianh cho. Khi d6 toi con
chwra hiéu ring nghé thuit n&u #n rat xa véi TU
NHIEN di lam cho ngwoi ta gay com di. Nghé thuat
cua chang ta, hang ngay, budc chung ta dwgrc nuoi
dwong theo cach phan lai tyy nhién - hoan toan khac
véi nhitng diéu ma TU NHIEN doi héi chung ta.
TAt ca nhitng diéu lam trai véi ty nhién, dan dén
chong lai TU” NHIEN, khong thé mang lai loi ich

ma chi c6 thé dwa dén sw doc hai ma théi.

Dwong nhién 1a trong cudc séng va trong cach in
uéng nhw thé, toi 32 khong thé phuc hoi stre khde,
tham chi viéc nhai di nhai lai rat tot cic thirc an
ciing da khong giai ciru dworc t6i. Sy ngon miéng
dwoc @4y 1én cao mot cach khong binh thwong, da
dan dén sy thém khat dn udng, tham in, tdo bon va
dau d4u lai tiép tuc hanh ha t6i. Khi d6, Ian d4u tién
t6i ngAm nghi vé mdi quan hé caa tit ci cic co quan

va cac hé thong cta co thé con ngudi. Tai sao téo
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boén lai cling xay ra véi nhirng con dau dau? O’ dé co6
moi quan hé nhw thé€ ndo? Va néu toi di dén bac sy
kham thi bac sy can chira céi gi - dau dau hay dau

rudt?

Va rat nhanh choéng t61 da ty tim dworc cau tra
101. Sé 1a vo ich chi chira riéng d4u hodc riéng da
day. Can phai lam khée kho#n toan bd co thé vé
tong thé. Tinh trang dwoc hiéu triét dé nhat 1a: thirc
an khong dwoc dong hoa sé tich tu lai & trong rudt.
O’ @6 ching bi thoi riva va tiét ra chit doc. Cac chat
doc nay dwoc tham thau vao trong mau, phat tan
theo toan b co thé, ching lam giam chat lwong
mau, 1lam chim lai sy chu chuyén cia mau. Mot
cach rat tw nhién, sy chu chuyén mau trong nao sé
bi pha huy. Tir day gay ra bénh dau dau. Lan dau
tién t6i 3 hiéu ring thirc in khong thé thicu dwoc
trong cudc song cd thé tré thanh ddc hai 1a nhw thé.
T6i bat dau tim ki€m thire &n cua ty nhién mang
tinh tw nhién dwoc nap day NANG LUQNG CUA
SU’ SONG.

Khi t6i chuyén sang in thirc #n ty nhién, trang
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thai strc khoe cua t6i tré nén t6t hon ro rét. Khi thoi
quen ham #n nhifu mat han, co thé dwoc bit dau
hai long voi lwong thire an khong 16m, trong khi chi
nhan vao d6 nhitng tht gi can thiét cho co thé. Khi
d6 toi da hiéu ra ring viéc dn qua thira 13 trai voi tw
nhién va t6i ty ngdm nghi vé viéc céi gi dan ching
ta dén trang thai &n qué nhiéu va tham an udng. Toi
da rat ra két luin rang chi thoi quen nguy hai an cac

thirc #n khéng tw nhién méi dan dén tinh trang nay.

Tt thirc an khong tw nhién, cac thirc an dwoc san
xuat theo cong nghiép, hodc dwoe chuin bi khong
dang tin cay, khéng phai bing TU NHIEN, co thé sé
khéng nhan dwoc nhitng gi ma né can - khong nhin
dwroe NANG LUONG SONG va cic chit can thiét.
Co thé cam thdy ring, n6 da nhan thém cai gi dé.
Khéng nhan dwoc céi can thiét, co thé ¢ ging vit
kiét thir da nhan thém nhé’ dung lworng thire an
ngay moi 16 hon, trong khi hi vong sé& vit tir
d4y du chi chat it 11 10c nao d6. Con ngwoi trong
tinh canh nay phai chiu dyng cam giac doéi hoac la

s ngon miéng gia tao, va lai ¢6 nhan dwoc chit loi
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ich ttr thirc an trong khi cang tang hon lwong thirc
an dwa vao. Nhung tat ca sy tim ki€m nay déu vo
ich. Chirng nao cac thirc an phan tw nhién dwoc st
dung, co thé sé khong nhan dwoc ich loi gi tir d6, va

th&1a chat doc sé dworc tich lay lai.

Nhitng tinh trang dang bén ré trén ban in trong
gia dinh ciing tao nén thoéi tham an. Két qua 1a cac
tho6i quen nay s€ lam cho nhirng con ngwoi khée
manh thanh ém yéu, con ngwdi 6m yéu thi sé chét.
T61 mudn séng, va t6i khong mudn chét. Vi thé toi
da thay @6i théi quen cfia minh, va diéu nay that sy
da rat kho khan.

bay la mot vai 101 khuyén dé lam sach s€ mau.

PE mau khong bi dinh nhét (nhay)
MJi cin bénh dwoc bit dau tir sy thay d6i thanh
phan nwée cia co thé. Thanh phan nwée cia co thé
- d6 14 tt ca cac chit dich & trong va ngoai t€ bao.
Dung dich chung cta ching chiém khoang 70%
toan bd trong lwrong co thé ngudi. Chat lwong cuia

toan bo cac chat dich nay ¢6 ¥ nghia quan trong
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hang dau d6i véi trang thai co thé, khée manh hodc
dau 6m déu phu thudc vao né. Néu chit dich nay
trong cor thé khong dat yéu ciu, mau sé tré nén
nhét, sw luan chuyén mau sé gip kho khin, co thé

sé bi 6m dau.

Thiéu mot lwong 6n dinh chat dich trong co thé -
hoat dong séng binh thwong khong thé dién ra.
Mau lam cham lai sy chu chuyén ctia minh, va
nhiéu ngwoi nghi rang van deé tai day 1a & trong co
tim, nén can lam cho n6é manh 1én. Nhung diéu nay
chiu anh hwéng it théi: mau chu chuyén kém vi né
bi nhét.

Can phai khoi phuc dong chdy binh thwong cua

cac chat dich trong co thé.

Diéu kién bit budc: udng nwée gitra nhirmg bira
an voi lwong day da - dén 3 lit trong 1 ngay. Thire
an 14 canh rau ty nhién dwoc uéng vao sé gitr nwére
tSt. O° ddy cAn nhé ring udng nhiéu chit 16ng trong
va ngay sau khi &n 1a rat ddc hai. Cling cin tranh

udng nwdec trong thoi gian van dong tich cyre nhw
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trong khi chay, tap thé duc va d4 bong.

P& mau c6 thanh phan hoan hao
nhat

Strc khoe ctia chiing ta phu thudc vao chat lwong
cua thanh phin méu. Con thanh phan nay dwoc xac
dinh bé1 nhirng gi chiing ta &n, ching ta uéng, va
chiing ta ho hap - nhiing gi ching ta nhan dwoe tir
moi trwromg bén ngoai. T4t ca cac chat ching ta
nhan dwoc sé cau tao nén thanh phén ctia méau va
cing véi mau dwa dén moi té bao, dén mdi co quan,

dén tat ca cac mo cua co thé.

Pé cho mau tré nén hoan hao chiing ta nhat thiét
can phai nhan dwoc tit cd NANG LUQONG SONG,
NANG LUONG CUA TU NHIEN - 4nh sang, nworc,
khong khi giau 6-xy va tat ca nhirng gi ma trong dé
c6 nang lwong cua DAT, trong d6 co cac chat
khoang. Chuing ciing nhw c4c chét can thiét khéc -
dwong glu-co (dwong hoa qua), a-xit a-min, cac
nguyén t6 vi lwong, cic vi-ta-min, c6 thé dwoe dwa

vao co thé qua thirc in. Chi duy nhat c6 mot loai
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thirc &n trong do6 chira tit ca cac chit nay trong ti 1&

can thiét cho con ngwdi - @6 1a cac loai hoa qua.

Néu nhw cic ban &n uéng mot cach diéu hoa cac
loai hoa qua, rau, hat, cic ban sé nhan dwoc tit ca
cac loai a-xit a-min can thiét, tir 6 co thé sé ty tong
hop ra cac chat pro-tit. Tat ca cac loai dong vat ¢
via, khong str dung thit, cling nhan dworc cac chat

pro-tit chinh xac nhw vay.

Trong thit khong c6 bat ky chat quan trong nao
ma ching lai khong thé nhan dworc tir thue vat.
Ngoai ra cac chat pro-tit ddng vat dworc co thé con
ngwdl dong hoa rat toi va ching tao ra mot khéi
lwong chat thai rat 16m. Pé dong hoa cac pro-tit
dong vat nhan dwoec tir thit, co thé can tir 50 dén 60
gi¢r. D& hoan tat viéc nay co thé phai chi phi mot
lwong 16m ning lwong va Iye séng ctia minh. Co thé
phung phi mot cach v6 ich nang lwong quy gia ma
1& ra c6 thé hwéng vao viéc 1am sach sé va lam khée

manh.

Puwong glu-co co thé nhan dwore chi tir cac dwong
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cua qua tw nhién - cac dwong fruc-to co chira trong

thue vat.

Dwong vo co, dwong san xuit cong nghiép la
nhitng san pham doc hai. Puong giy doc d6i voi
toan bo co thé va d6i véi tinh trang cac mach noi
riéng. Pwong dot chay can-xi trong co thé dan dén
thanh phan khong t&t cia mau, dan dén sy pha hay
xwong va ring. Can-xi gidn don can thiét dé tao
mau. D& hap thu loai dwong kiéu d6 can rat nhiéu
vita-min nhom B - co thé lai phai phung phi chting
cho qué trinh nay. Két qua la xuat hién sy thi€u cac
vi-ta-min nhém nay dan dén 1am x4u thanh phéan
mau va cac bénh vé hé thian kinh. Loai dwong nhw
thé& can cho co thé ciing c6 trong cac loai qua va rau,
con dwong khac d6i véi co thé khong chi khong co

lo1 ma con gay hai.

Cac loai vi-ta-min chi c6 trong cac loai qua, rau
twoi con chwa ninh ndu. Ngoai ra, dé nhan dworc cac
chat nay ma khong giy doc hai cho co thé, can #n
banh mi tir cac bot tho ty nhién ma khong can bd

sung thém bat ky hoa chit nao.
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M6t trong nhitng san pham ddc hai hon ca caa
cong nghiép hién dai - 1a bAnh mi tring. BAnh mi
trdng dwoc san xuit tir bot xay nho, trong d6 n6 da
bi mat cAm. Va bi mat di cung v&i cam 1a tat ca
khong loai trir cac chit khoang va phan 16m cac vi-
ta-min. Chimg tao bon cé thé 1a két qua cia sy st
dung khong diéu dé banh mi tring. Khi vao co thé,
banh mi né ra bo1i cac dich rudt, lam chua moi
trromg bén trong cla co thé, trong khi né bi bién
d6i thanh cai giong hét nhw nhitng cuc dat sét,

chiing bAm vao thanh rudt va gy tic nghén ruot.

Can phai nhé rang, mot lwong 16m hon céc chat
b6 ich va cac vi-ta-min can thiét cho co thé c6 &
trong cam, vo hat, vo ciy. Gitra vo méng va phan
nac nhat ctia qua lai chira tit ca nhitng chit can
thiét va khong thé thay th& d6i véi con ngwoi dé
dam bao sy khée manh, dé kéo dai sy sOng va sirc

tré.

Vi vy moi mot ngwdi mudn dwoe khde manh

can nam virng nhirmg nguyén tic sau day:
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e C6 gang str dung nhiéu hon céc loai qua va rau
xanh & dang twoi, méi va an néu co6 thé ngay sau
khi thu héai khéi ciy hodc sau khi dao khéi dit,
khi chiing con khong bi gitr rat lau & ngoai khong

khi va anh sang.

e Chuéin bi cic loai rau an xao hodc ludc nau chi
theo phwrong thirc nao c6 the giir lai dwore cac

nguyén té vi lwong va céc vi-ta-min.

e Can nhé rang cac sdn pham c6 chira dwdng ciing

c6 hai nhw chinh dwong.

Pé cac mach khong bi bit lai do cac
chit mo-

Do viéc str dung cac loai thirc an khong tw nhién
va nép song it van dong, sw chu chuyén mau bi kém
di, cAc mach tré nén yéu, dé gy, trong d6 cac 16p
md&, va cAc manh bj day ra mot bén, bénh dwoc phat
trién véi tén goi 1a xo vira ddng mach. Tiép theo sau
cac 16p mo va cAc manh nay c thé giy tic cac dong

mach, d6i khi dan dén ti vong.
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Nguyén nhan la do viéc st dung thirc an c6 mo
vira dwoe lam nong lai, sy duw thira dwong va tinh

bot, it van dong.

Pé tranh nhitng ton thwong cac mach nhw da
néu, nghia 13, phat trién xo vira @dng mach, can
thwomg xuyén thiye hién cac bai tip déi voi cde mao
mach, chi ngu trén giwémg ctirng, diéu chinh mot
cach c6 hé thong tat ca cac lyc c6 tinh chat pha hay
va ¢0 tinh xay dyng nho khép chat cac long ban tay,
ban chin va cac bai tap thé duc khiac ddm bao tinh
tich cure cta cac co vt dinh dwdong chu yéu la nga
coc, cac loai rau va qua twoi. T4t ca cac bai tip lam
binh thwong hoéa sw chu chuyén clia mau va tat ca
cac chit 16ng ctia co thé, con dinh dwdng 6n dinh
cung cap cho co thé cac chat can thiét va giai phong

cac chait doc hai.

Khi c6 khuynh hwéng bi tic nghén cdc mach hay
cac mao mach do cac 16p m& 14p day, hay co
khuynh hwéng xo vira ddng mach, ban cin loai trir
hoan toan m& dong vat, tit ca cic loai m& da qua

xt 1y nhiét ra khoi khau phan &n (thue don), quén
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vinh vién cac thirc &n d6 hop, cac loai gio cha, cac
pho-mat cirng. Cac loai rau va qua chi dung khi con
twol. Néu vi 1y do nao @6 cin niu rau, khi d6 chi can
ludc trong nwée hoac trong nwde ép hoa qua dac
biét, phai diy vung va trong thoi gian rat ngin.
Khéng niu bat ky thi gi trén bo. Khong st dung
dau thye vat da qua xir Iy nhiét va chi dung dau
m&i, khong dé trong chai mé (khong cé nut day), &

noinéng hodc ngoai anh sang.

Thic an - ngudi thay thuéc tu
nhién

Lam sach mau

Lam sach mau khoi cac chit ddc va khéi phuc
thanh phan ctia né rat tot nho nwée ép cac loai rau.
Liéu phap d6 cho phép day cac chat ddc ra khoi
mau qua cac 16 chan 16ng. Tot hon cé 14 st dung
hon hop nwére ép ca-rot va cu cai dé. Tham chi chi
mot ngdy dn kiéng nwée ép khong can an bat cir thir

gi - khong dung thirc 4n, 6 udng nao (ngoai nwéc
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sach c6 thé udng trong cac 1an nghi gitta cac Ian
udng nwée ép) cing da cho két qua tich cwe. Can
udng nwdc ép tir 1-1,5 lit/ngay, chia ra lam 4-5 [an
udng, trong nhirng lan nghi dwoc udng khoang 1
cOc nwére. Co thé bo sung vao nwére ép cu cai dé va
ca-rot cac nwée ép khac co6 mau d6 vi du nhw lyu,
anh dao dé tao sy da dang. Ban nén nhé k§: khong
nén st dung chi mét loai nwére ép ci cai do trong
dang nguyén chit ma can phai tron voi cac loai

khac nira.

Nuwdrc ép ci cai d6 va ca-rot kich thich sy tao mau
c6 kha nang lam ting héng ciu trong mau, tang sirc
dé khang caa co thé chdng lai vi khuin, bd sung cho
mau cac chat can thiét, hoa tan cac chat thai doc hai
va nhanh chéng d4y ching ra khéi mau. Nhor 36 ma
mot s6 bénh bién di nhanh chéng khong cin bat ctr

phwong phap chira tri nao.

Lam sach cac mach
Viéc 1am sach nay tay rira cac chat 1ing dong ddc

hai ra khodi cac mach, lam cho mach tré nén dan
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h6i, mém mai. LAm sach dwoc dya trén co sé tac
ddng cua dich téi, trong d6 c6 chira cac nguyén td vi
lwrong nhw nhom, selen, germani. Tinh hoan hao
cua cac mang nhay, trong s6 do, c6 mang bén trong
cua cac mach, phu thudc vao cac nguyén t6 vi lwong

nay.

Cach chudn bi rwou toi

LAy 350¢gr toi da dwoec lwa chon va lam sach,
nghién nhuyén nhw ch4o, cho vao binh thuy tinh
d4y nép va trum kin bing vai t6i mau. Pé yén cho
lang dong. Sau khi bt nhao dwoe ling xuéng nhw
thé, thu lai ttr 6 ma khong can chét loc, 200gr
phan 16m hon cua chat dich, tirc 1a cua chit dich da
dwoc hinh thanh vé1i lwong nho phan thit (né
thwomg & phan dwdi binh, phan bot nhao dic
quanh hon néi 1én trén). P6 200gr chat dich nay
vao binh ntra lit va cho thém vao d6 200 ml con y t€
sach. Nhat quyét khong cho phép bat ky mot chét
thay thé nao. D4y that chit binh, dé & noi thoang
mat, nhung khong phai trong ta lanh, day lén trén

bang mdt cai binh khac, gidng nhw cai chup dén.
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Gitr nhw viy trong vong 10 ngay. Hét thoi gian nay
vt loc bot nhao qua 16p vai soi lanh day, va &€ dich
ép dwdi nap day thém tir 2-3 ngay nira. Thude da

san sang dé st dung.

Quy trinh lam sach: Trong ngay dau tién, nira gior
trwde bira sang, udng 1 giot rrou toi dwoe hoa vao
Y4 cOc sira d2 dun so6i d€ ngudi hoic trong nwérc;
ntra gidr trede bira 4n trwa, cling bang cach trén voi

2 giot rwrou toi; nira gidr trwedre bira t6i, 3 giot rwou

D e

tol.
Trong ngay thir 2:
- Ntra gio trwde bira dn sang : 4 giot rwou ti;
- Ntra gior trwde bira an trwra: 5 giot rwou toi;
- Ntra gi¢r trwdre bira toi: 6 giot rwou toi;
Trong ngay thir 3:
- Nira gior truedre bira dn sang: 7 giot rwou toi;
- Ntra gior trwdre bira dn trwea: 8 giot rwrou téi;

... cho dén khi lwong giot khong qua 25 giot. Viée
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d6 dién ra dén ngay thir 10 cta liéu chira tri. Sau d6
lidu lwong sé dwoce thay d6i. Ban hay uéng theo 25
giot rwroru téi voi sitra, sira chua hodc nwée mdi lan
va 3 [an trong mot ngay vao khoang V2 gid trude
modi bira dn cho t&1i khi nao tt ca rwou toéi da hét.
C8 ging dé viéc udng rwou téi dwoc kéo dai khoang
3 thang. T6t nhat nén 1am rwou téi vao mua thu khi
t6i m&i thu hoach va uéng né cho téi truede thang
giéng, thang hai, khi ct toi con chwa bi mét lye song

cua noé (chwa bi teo top lai).

Lap lai liéu trinh lam sach khong trueéc khoang

thoi gian tir 3-6 nam.

Sw phuc hoi mau va cac mach

Thoi gian tot nhat dé tiép nhan thire 3n va dong
hoa noé 1a tir nira ngdy dén 6 - 7 gidr chiéu. Sau 6-7
gi¢r chiéu thirc an bit dau dworc co thé dong hoa va
qué trinh dong hoéa tién hanh cho dén 4 gid sang.
Tir 4 gidr sang dén 12 gid trwra tién hanh qua trinh
giai phong khoi cac chat dw thira - dy cac chat cin

ba. Néu thirc &n dwoe &n vao sau 6-7 gidr chiéu, co’
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thé sé& khong kip tiéu hoa noé va no sé khong sin
sang cho viéc hap thu. Két qua 1a qua trinh hép thu
thtre an bi lui lai vao thod gian lac ma co thé da can
phai bat dau dwoc giai phong khoi cac chit cin ba.
Tiép theo sau d6 tat ca cac chu trinh ti€p nhén, tiéu
hoa va hap thu thirc &n dwoc hoach dinh boi TU
NHIEN déu bi pha v&. P& tré nén manh khée can
phai coi trong cac chu trinh sinh ly tw nhién nay cua

co thé ching ta.

Can ti€p nhan thirc 4n Ian d4u tién trong ngdy
khéng dwoce sém hon 12 gidr trwa. Dén thoi gian
nay co thé da dworc giai phong khoi cac chit cin ba
va chuén bi cho qua trinh tiép nh4n va tiéu hoa thirc
in méi. Nhé rang co thé vao thoi gian @6 con chua
tAp hop dwoc du sire va niang lwong va vi viy can an
moén #n nao dé cho viéc tiéu hoa ching khong tiéu
phi qué nhiéu strc Iwe. Néu moén &n d6 1a cac san
pham twoi song dwoe phoi hop dtng ddn, co thé sé
st dung mét lrong tdi thiéu niang lwong &€ tidéu hoa

chung.

Vao lac 12 gidr trwa can phai &n chio hodc mot



PHUC HOI SUC KHOE BANG THUC AN TU THIEN NHIEN
moén an khac dwoce ché€bién tir ngu coc.

Vao lic 14 gidr, c6 thé an rau, hoa qua hoac cac
san pham tir ching, hodc la cAc mén an tir dau do

va rong bién. Néu mudn c6 thé thém ca.
Liac 17 gio, chi nén an hoa qua.

Vao 18 gidr 30, cac rau twroi sdng voi mot it qua
6c chod, néu khong chiu noi thi &n thém c4, chim,
thit véi diéu kién 14 lwong rau can nhiéu gap 3 lan

so v&i thire an protit.

Vao khoang giira cac bira an (khéng phai trong
khi &n va ngay sau bira &n) nén uéng nwée sach, tot
nhat 1a nwée ty nhién chwa qua dun s6i. Khong &n,
khong uéng thém thir gi - loai trir hoan toan ca-phé,
tra va reou. Theo ddi nghiém ngit nguyén tic
phdi hop cac thire an: khong tron 1an cac

chat pro-té-in véri glu-xit va tinh bot.

Trong ché& d6 dinh dwdng nhw vay thire an dé
dang hap thu trong vong 3 gidr v61i sw tiéu hao it

nhat ning lwong clia co thé. Khi str dung thire #n
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ma khoéng c6 sy két hop dtng dan thi viéc hap thu
sé mat tir 8-12 gid. Khi dinh dwdong dtng, thire dn
sé kip tiéu hoa cho dén khi vao gidc ngi. Trong
trwdng hop nady gide nga sé rat siu va co gia tri
hoan toan, con nguwdoi s€ rang ror boi dwoe nghi ngoti
man nguyén. Trwde 12 gior trwa cac chit cin ba bi
d4y ra khéi co thé rat nhe nhang khong cin may
stre lwe. Qua trinh phuc hoi stre khée trong cor thé

dwoce bit dau.

Céc rau qua twoi c6 lye chira bénh rit 16m d6i voi
hé tuin hoan, vi n6 giau vi-ta-min va cac chit dinh
dwomng. Rau va hoa qua ciing ho tro tét trong nhiéu

bénh khac nhau ctia mach va mau nhw thé day.

Sw pha huy tudan hoan méu: O ngudi khi
tuan hoan mau bi ph4 huy, chan thuwong bi sung
hup, t& chi lanh ctmg, dau dau chong mit. Nguyén
nhan 1a do trong c4c thanh mach dan héi cua dong
mach hinh thanh nén cic ladng dong - thwong 1a tir
can-xi va mo, gay nén sir co hep lai cia cac mach
mau. Cling chinh tai day cac tinh mach bi rong ra

do thiéu céc chat dinh dwdmng. C4c van cla tinh



PHUC HOI SUC KHOE BANG THUC AN TU THIEN NHIEN

mach khéng hoan thanh t6t nhiém vu ctia minh, va
xuat hién dong chay ngwoc clia mau. Khi cdc nhanh
khac nhau caa tinh mach tran ngap do ap lye dw
thira, va chiing s€ go lén rit xau trén bé mit da.
Ngoai ra, mau sé tham thau vao cac mo & xung

quanh qua cac thanh mach nho cuaa tinh mach.

Khi gdp cin bénh nhw thé, nhitng qua hat twoi
song thu hoach c6 mau xanh va d6 sé ho tro rat tot.
Ching cung cap cho co thé loai vi-ta-min C, ching
cung c¢d cac thanh mach. Vi-ta-min C khi dwoc dua
vao dong mach sé hoa tan céc chat ling dong doc
hai, bién d8i thanh céc chat dwoe dAn mot cach nhe

nhang ra khoi co thé nho cice co quan bai tiét.

Dé tranh sy phé hily tuan hoan va diéu chinh né
khéi cac hau qua tiép theo can phai vai Ian trong
ngay an cac loai rau, qua, hat mau xanh va mau dé

(tdo, mor, man) va cac loai qua ho ¢6 mui.

Sw mo’ rong tinh mach: Néu cac tinh mach
da bi ton thwong rat manh do cac van (ndp) cta

ching khong lam tron dworc cong viéc cia minh va
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bat dau xuit hién dong chdy ngwoc cia mau thi &
dwéi da, thong thwong 1a & chan, bit ddu ndi 1én vo
s6 cac tinh mach bi day 1én, bi udn khiic ngodn
ngoeo va bi rong ra c6 mau xanh tim. Diéu nay xay
ra 12 do sy hap thuy rat kém céc chat dinh dwong caa
cic thanh mach mau va ap lwe cao ddi vo1i cac tinh
mach & chan. P& cac tinh mach khéng bi rong ra
can lam khoée cac thanh mach ctia chiing véi sy hd
tro clia vi-ta-min C va cac chat b6 dudmg khac co
chira trong phén nac cta cac loai hoa qua twoi.
Hanh va t6i ciing dwrgrc khuyén dung trong muc
dich d6. Hanh va téi ch6ng lai sy hinh thanh cac
chat doc hai lam tiang sy dong mau, chiing day
manh dong chay ciia mau va ngan can sy mo rong
cac tinh mach. Ciing cin b0 sung vao thuc don cac
san pham giau chat c6 loi d6i véi mau nhw mat ong,
d4m t4o cling nhw cic loai rau nhw dwa chu6t, rau
dén TAy (Spinacia Oleracea), ca-rot, chuéi, nho kho,
cai bip, cac loai cam quyt, ddu @9, ca chua. Pé cho
cac mach mém mai, ma khong tré nén gion gay, dé
ching khong méit di kha ning co rat va gian né, cin

str dung cac loai dau do, cai bap, sup lo, ¢t cai do,
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qua 6c cho. Tao bién, bip cai bién, téi, ca rot, cai
bip, dwa bé, dau d6 c6 kha ning lam sach mau mot
cach tuyét vori va cho phép phan hiy va ddy mot
cach nhe nhang céc chat doc hai ra khoi mau. Gao,
tAm kiéu mach, rau xanh, tio, nwéc ép ca chua
sOng, dau xanh dam bao thanh phan mau 6n dinh

va dinh duwomg cho cdc mach mau.

Cac bénh tim mach: Bi cic bénh nhw thé con
ngwoi thwong cam thay dau dau, mét moi, dau tim
va an khong ngon miéng. Nguyén nhan c6 thé rat
khac nhau - tir rdi loan than kinh d&n nhiém khun.
Thong thwong thi cach s6ng khong lanh manh va
dinh dwdng khong ding din dan dén cac bénh vé

tim mach.

Céc bénh nay c6 thé dwoe ddy Iti nho dinh
dwong dung din, c6 nghia la str dung nhiéu hon ca
cac loai rau song, qua twoi va han ch€ m& dong vat.
Ciing nhw vay, c6 thé khic phuc dwoc cac bénh nhw
vira ddng mach va cac sy pha hiy gin lién véi
ching trong hé tuin hoan mau. Can phdi hop an

uéng dang din véi nhitng bai tap thé duc va rung
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dong ddc biét nhw da viét & phan trén. Diéu do6
khong chi anh hwdng t6t dén tim va hé tuan hoan
ma con c6 kha ning ting cwong trao d6i chat trong
cac t&€bao cta co thé, vi n6é ddy manh tac ddng cia
cac vi-ta-min. Chay nwéc kiéu trong vong 5 phut
tdng hiéu qua cua vi-ta-min C gip khoang 15 Ian. Vi
vay trwede khi thye hién bai tp ban nén uéng mot

coc nwée hoa qua hodce &n mot qua téo.

Cac bénh dau dau: Cac bénh dau dau thwong
bi gy ra béi sw co thit mach mau. Dau tién cac
dong mach nudi duwdomg nao bi co hep lai, két qua 1a
tuan hoan mau trong nao bi ph4 huy. Sau d6 cac
mach ctia nao bi phinh rong va bi doang ra, & do6
tinh tham cta ching dworc ting 1én, va mau chuyén
vao cac mo bén canh. Nhirng ngwdi bi dau dau
thwong 1a nan nhan cia nhitng sy pha hiy trao doi
chat, két qua 1a trong mau va trong cac mo, cac chit
doc khac nhau dwore hinh thanh gay ra chirng dau

dau.

Trong cac con dau dAu, cic vi-ta-min 14 nhirng

chdt ngdn chin sy hinh thanh cac chat doc nay,
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hoat dong rat hiéu qua. Néu ban van thwong st
dung thit, va ban sé khong thé hoan toan tranh
dwoc nod, ban hay ¢6 gidng nhin an thit, du chila
trong vong mot thang, trong triromng hop han hitu,
hay thay thé& n6 bang c4, nhung tot hon ca 1a hoan

toan chuyén sang an rau, qua.

Huyét ap tang: Nguyén nhan co ban la do
cach sOng it vAn dong va thira cin. Viéc str dung
mubi 4n qua thira cling c6 thé 1a mot nguyén nhan.
Viéc str dung nhiéu pro-tit ¢6 ngudn goc dong vat cod

kha nang lam ting huyét ap.

Khi bi huyét ap cao can chuyén sang st dung cac
loai rau qua twoi song. Udng hon hop nwée ép hoa
qua khoang 12 cdc, 3-4 [an/ngay 1a rat c6 ich - nwée
ép ca-rot, cu cai dé, khoai tay twoi song, bap cai

two1 hodc nwéce ép ctia bat ky 5 loai rau twoi nao.

Huyét ap thdap: Khi huyét 4p bi ha, con nguwoi
thwong cdm thdy moi mét, bun rin, kiét stre, kho sé
boi nhitng con chéng mit, rat nhay caim véi nhirng

thay d6i thoi tiét, budn nga, xanh tai da. Nguyén
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nhan-thiéu vin dong, than kinh qua tai, thi€u cac

chat dinh duwdomg trong mau.

Khong &n banh mi tring va dwa vao khau phin
an loai banh mi chi lam tir bot xay tho véi cam. Rat
tot cho stre khée néu hang ngay uéng nwéc vat dich

chanh two1 tir 1- 4 qua dwoe hoa cing véi nwée Am.

Thiéu mau: Bénh nay dwoc dic trung bl sw

pha huy thanh phan mau, sy gidm hong cau.

Pé lam thanh phan mau t6t 1én cin st dung dao,
bau nghién, bi ngd, mat ong. Trong sudt vai thang
modi ngdy uéng 1-2 thia to (thia xdp) hon hop nwére

ép cu cai do, ca-rot va cu cai.

Tay chan lanh: Hién twong nay noi lén sy
cham di chuyén mau theo mach va sy ting cao 3o
nhét cia mau. Két qua 1a nhiét @6 chan bi ha thap,
dan dén lam cho ching qua lanh, tat ca cac qua
trinh héa hoc bi cham lai, tir 6 cac chit ddc khong
bi &4y di véi cwong d6 can thiét, bi tich lily lai khién
cac t&€ bao bi nhiém ban, dinh duwdng cta ching bi

pha v& sé dan dén nhitng bénh nghiém trong hon.
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Trong trwong hop nay, dinh dwéng &é sao cho
gitr dwore thanh phan mau binh thwong, tire 1a sy
can thiét cac loai rau, qua, giau cac chat bo dudng
cung cic vi-ta-min da dang nhat, sé 1a dinh duwdng
dang din. Khéng chip nhin sy don diéu mot phia
trong dinh dwdmng, ma can st dung rau va hoa qua
mot cach da dang nhat. DPé chita khéi hoan toan cin
bénh nay nhat thiét phai tap thé duc.



LAM KHOE MANH
BANG NUGC

Nhitng ning lwong quan trong nhit caa SU’ SONG
la: NUOC, LUA, DAT, KHONG KHI - nhiing thay

thudc chinh caa ching ta, nhirng béac sy cua ching
ta, nhitng ngwoi c6 thé tac ddng ho tro ngang véi
sw ho tror ctia chinh TU NHIEN.

Nhirng kha ning lam sach cua nwée von cb san

trong ban tinh ty nhién cua né.

Con nguwo1 tir xa xwa da st dung nwréee trong cac
nghi thirc, 18 nghi thudc cac ton gido cé doi séng
tinh than khac nhau. Nwéece tir rat 1au doi da dworc
gin bo v s bi mat ddc biét nao d6 trong sy ton tai
cia loai ngwoi. Trén khap thé gidi co rat nhiéu
huyén thoai dira trén co sé clia niém tin rang nuéc

cho sw s6ng, tudi tré, strc manh va sy bat tir. Ngwoi
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Ai cap c6 dai coi nwée 1a noi sinh ra ciia Chaa troi
(Thwong D&). Ngwdi An D6 tin ring nwée 1a diém
khdi d4u va két thie cua moi thir trén Trai dit nay.
D61 vl dan cw & Mésépodtami, nwde dwge stir dung
lam nguon strc manh khong bao gid can kiét cta
con ngwoi. Van hoa dac biét caa nwée da dwoe phat

trién tham chi trong rat nhiéu nén vin hoa.

Trong tap tuc cua Co Ddc gido nwéde la yéu t6
chinh trong nghi 1€ rtra toi. Ngwoi @& ddu nhan
chim dau dtra tré so’ sinh xuéng nwérc, sau d6 dwa
ra khéi mat nwéc moét con nguoi da dwoe phuc
sinh, dwoc bién d6i va cho d&n ngay nay ngwoi ta

van thwe hién nghi l€ rira t0i nay cho giao dan.

Trong nhitng nén vin hoa c6 xwa, nwéc thwong
dwoc st dung trong cac nghi 1é chira lanh bénh.
Ngwdi An Do diit chd bi thwong clia ngudi bénh
xudng nwéce theo dong chay cua con sudi hodc song
dé tim rira cho co thé. Ho tin rdng nwéec sé lam yén
long ngwdi bi thwong va rira sach vét thwwong khoi

co thé.
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Khoéng c6 mot chat nao nhw nwérc, lién két ching
ta véi toan thé gidi, véi tat ca TU" NHIEN. Chinh
b&1 nwée ma ching ta udng vao va nwée chay trong
than thé cta chiing ta ciing chinh 1a nwéc chay
trong cac dong song, nwwéc dong bang trong nhitng
dinh nii pht tuyét. D6 ciing chinh 14 nwée tu lai
thanh nhitng ddm may dé roi ¢6 mwa xudng mit
dat. Nwée d3d dwoce chinh TU NHIEN tao ra d8 lam
sach, lam d6i méi va hoi sinh. Nuéce chira bénh, tiy

rira sach sé va lam tré lai.

Khéng c6 mot chat nao gidng nhw nwéde cho phép
chiing ta cam nhén tinh théng nhat ciia minh véi
TU’ NHIEN. Pé nhan biét dwoce diéu nay, ching ta
chi can 1ing nghe ban than minh, co thé minh va
hinh dung xem cac chat 16ng da dang dang tuén
chay va chuyén d6i trong co thé ching ta ra sao?
Ban hiy cdm nhan 4m d0 toan than ctia minh, am
d6 cua da, ving khoang miéng, mit... BAy gio ban
hay udng can mot ly nwée, thir cdm nhan xem tirng
t& bao co thé ban udng nwée ra sao, nwée dwge hoa

tan trong co thé ban nhw thé nao, khi né dang nudi
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duwdng ban va dang tay riva sach sé ban. Con bay gior
ban hay twdng tirong nwédce dwrge dwa tir nhirng
dong theo nai d6 thang ra bién. Ban hay twéng
twong rang chinh 1a nwéc d6 dang chay bén trong
co thé ban. Ban hay cAm nhén ro rét minh la duy
nhat, dwoc chi€m hitu toan bd tw nhién véi cac
song, ho trén toan thé gidi, dwoe chiém hiru mat
nwée cla tit ca bién ca va cac dai dwong... Ban hay
twong twong minh la mot giot nwéde nho xiu, mot
giot nwéc mwra, mot dong chay manh tir trén nai...
TAt ca nhitng thir nay 12 mét phan caa TU” NHIEN,
va con ngwdi 1a mot phan cia TU NHIEN va khong
thé tach roi khéi TU NHIEN.

Khong c6 bat ky mot su song nao cb thé ton tai
dwoc néu thiéu nwée. Co thé ngwoi trén 70% ciu
tao tir nwde, nwdre tham gia vao thanh phén cua céac
chat 16ng & khoang gitra cic t&€ bao va bén trong t€
bao - @6 1a mau, bach huyét, cac dich rudt va da day,
chit 10ng cua tuy séng, moi trrdng 1ong cua mat,

tai, cac dich 1ong & viing khép va bao quanh khép.

MOoi trrdng nwéde 1a ty nhién ddi véi con nguwon.
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T4t ca nhirng gi 14 tw nhién d6i véi con nguo, tit ca
nhitng gi TU" NHIEN d3 ban ting cho con ngudi
déu tré thanh thay thudc tot nhat, liéu phap tét

nhat 1am phuc héi stre khoe cho con ngwoi.

Nudc - day la thdc an
Co thé c&u tao phian nhiéu tir nwde va nwée nay
khéng & trong trang thai bat dong. Sw trao d6i nwée
x4y ra thwong xuyén. Nwde bai tiét ra trong dang
mo hoi, trong dang bay hoi qua da va qua phoi,
nwdéc bai tiét qua bang quang va tryee trang. Trung
binh mot ngay cor thé con ngwdi bai tiét ra ngoai 1a
3,5 lit nwére. MOt cach tw nhién, sy mat méat nay can
phai dwoe bu dip lai. Chang ta can phai nhan vao
co thé trong sudt mot ngay lwong chat 16ng béng
chinh lwong ma co thé da bai tiét ra ngoai. Néu
lrong nay khong dwore bu lai da thi cic chit cin ba
sé bi tich tu lai trong céc t€ bao clia cdc mach, mau
sé tré nén dinh keo lai va bénh sé xuit hién. Viéc
can thiét phai str dung mot lwong 16m nwéde la quy
luat SU’ SéNG, quy luat ctia TU" NHIEN khong thé
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bi pha huy.

Nganh y t&, theo nguyén tic, xem co thé con
ngwoi nhw sy hop nhat cac co quan riéng biét giong
nhw nhitng bo phan khé va ctmg, diéu nay hoan
toan khong ton tai trong thye t€ va n6 hoan toan
khong tinh toan dén sw c6 mit cia moi trieomg lién
két 16ng cta co thé. Cach tiép can nhw vay hoan

toan khong thich hop véi thuye tai sinh ly.

Trong co thé khong mot qua trinh séng nao cb
thé dién ra néu thiéu nwée. TE bao clia co thé nao
ma mat di chat dich 16ng, gian don 14 n6 dang chét
va cham dit sy song. Dé duy tri cac hoat d0ng song,
co thé can téi hon 5 1it mau. Lwong va thanh phan
can thiét ctia mau sé khong thé giit dwoce khi thiéu
nwée. ThAm chi phoi sé khong thé thé dwoce néu

nhw bé mit ctia phoi khong gitt dwoe dd Am day du.

Thite #n sé khong thé dwoc dong hoa khi thidu
nwde. Nwde bot va dich da day gobm 90% ciu thanh
tr nirde. Chinh nho sy gitip do cia nwée ma sau

khi an xdy ra sy phan huy thire &n, sy bién do6i noé
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thanh cac chit can thiét cho co thé dé chuyén vao
mau va phan phoi cho tit ca cic co quan va cac mo,

trong khi nu6i dwong ching.

Cac chit thai hoa tan dworc tong ra khoi co thé
ciing nhor vao nwére. Pé co thé dwoc tiy riva sach sé
khéi cic chat cdn ba nhw mong mudn can phai udng
nhiéu nwérc - nwée rira sach co thé theo nghia den,

té1 tan tirng t€ bao cta no.

Huyét twong ctia mau c6 téi 80% ciu tao tir
nwée va chinh diéu nay cho phép né luan chuyén tu
do theo khip co thé.

Nuwée bén trong co thé con ngudi cho phép nd
khéng bi néng qua, giit nhiét &6 than thé & mirc
36,6°C.

Nuwée tham gia vao thanh phén cac chat boi tron
c6 mit trong co thé, cho phép cac co quan khong bi
co xat vao nhau, con cac khép, cac xwwong dwoc
phép van dong tw do va tron tru. Thi€u chat boi
tromn nay ching ta khong thé bé cong hay gap cac
dau goi va khuyu tay lai dwor.
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Trwong luc co bip khong thé giit dwere khi thiéu

nwoec.

Co thé bit dau phan khang khi trong n6 khong
dda nuwée. Xuat hién sy khat nwée, lwong nwée bot
bi gidm, niém mac kho lai. Cac dau hiéu khac: dau
d4u, khéong c6 kha nang tip trung, roi loan tiéu hoa
... Tat ca cac cam giac kho chiu nay bao hiéu: co thé
doi hoi nwée ngay, can cap toc dwa nwée vao co thé.
Nuwérce co thé tham nhép vao co thé hoic 1a trong
dang tinh khiét, hodc trong thanh phan cua céc san
pham c6 chtra nwére - trrdre tién 12 cac loai rau va

qua.

Nguyén tic co ban cta viée str dung nwée: can
udng nwée chi trong khoang nghi gitra cac bira an
va khong bao gior dwoe phép udng trong khi &n hodc
ngay sau khi &n. Trong mot ngay cin uéng hét 3 lit
nwée. Treomg hop ddc biét néu khong cam thay
d6i, c6 thé thay thé bira &n bing uéng nuwée. Can
phai nhé ring nwéce - diy ciing 1a bira #n, day 14 san

pham can thiét dich thuwe ctia dinh dudmng.
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Nuéc - thay thudc tu nhién
Nuwére tot nhat dé udng 1a nwée tw nhién, khong can
dun s6i. Chi trong dang nwéc nay nang lwong song
m&1 dwoe gitr nguyén. Nwde dun so6i 1a nwéde “chét”,
trong d6 khong c6 ning lwong song. Sinh vit séng
c6 thé chira bénh dwoc chi nho vao chat séng - vi
vay nude dun soi da “chét” khong gitip chiva dwoc
bénh. Néu nhw khong thé 1am sach nwéec khong
dwoc dun s61 va con nghi ngd chat lwong clia nwéce
ta c6 thé cho thém vao cOc nwée mot giot i6t hoic
mot thia ca phé axit malic hoac dich chanh ép.
Trong mdi trromg nay cac vi sinh vt khong thé

song dwoec.

Mot 1an téi da lwu v ddce biét dén viée 1a thanh
phan nwéc c¢6 tAm quan trong 16m lao, d6 chinh la
s c6 mit nhirng nguyén t0 tw nhién quan trong,
ddc biét 1a cAc mudi ma-nhé-zi. Cac nghién ctru da
chi ra rang & noi ndo ma dat giau ma-nhé-zi thi
nhiing ngwdi dan & d6 uéng nwée chira nhiéu ma-
nhé-zi va in cic loai rau qua moc trén dit nay, do

vay ho rat it bi bénh ung thw. Ma-nhé-zi khong chi
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ngin chin va chira ung thw ma con tac dong rat tot

dén cac co, than kinh va cic mach.

Néu nhw trong nwée va trong thire dn khong da
cac mudi ma-nhé-zi, con ngudi sé khong thé khoe
manh. Ma-nhé-zi lam nhe nhang chu trinh cia tit
ca cac qua trinh sdng, con thiéu ma-nhé-zi s€ can
tré cac qua trinh nay. Khi khong di ma-nhé-zi
trong co thé, ngwoi ta bit dau bi chéng miit, c6 thé
xuat hién ddm may trwde mat, toc rung, mong tay
mong chan bi gay, tim dap manh, chudt rat va co
that tim bat dau. S¢ hai, lo 1ang, hoang hét khong
thé giai thich dworc - tit ca nhitng diéu nay ciing
thwong tao ra do thi€u ma-nhé-zi. Néu co thé méat
hoan toan ma-nhé-zi, bénh mau tring sé phat trién

rat nhanh.

O nhirng bénh vé mach va 14ng dong m&, nwéc
dwoe 1am giau bing ma-nhé-zi, qua that khong thé
dwoc thay thé mot cach dé dang trong cac 6ng
mach. Lam sao d& cho cic mach c6 kha ning mé
rong ra chir khong chi bi co hep lai thi cin phai c6

ma-nhé-zi. B&1 vay ma-nhé-zi ¢6 trong nwrére s€ lam
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giam nguy co bi cac bénh tim mach. Trong nwéc
dun sdi cdc mudi ma-nhé-zi bi bién dang va khong
phai 14 diéu ich loi. Vi thé€ ta can phai udng nwéc tw
nhién, tot nhat 1a nwée khoang dwoce lam giau boi

ma-nheé-zi.

Can phai udng nwéc ngay tir sang - ngay sau khi
thirc day. Dau tién phai stic miéng, danh rang roi
sau d6 udng hét mot cdc nwée. Khong nén &n sang
ngay sau do, can doi qua 15-20 phut. Tiép tuc uéng
nwdc vao gitra cac bira an vol mot lwong chirng 3 lit
trong ngay. Khong nén udng nwée trwde ldc ng.
LAn uéng nwdc cudi cung cling giéng nhw [an &n

cudi cung vao khoang trwérc 19 gior chiéu.

Vi sao khéng nén uéng nwéc dong thoi voi khi
an hodc ngay sau khi &n? Vi rdng thirc dn sau khi
vao da day can phai dwoe thAm wét chi nho nwée
bot, ngoai n6 ra khong cin gi ca. Thoéi quen chiéu
thirc an thwwomg xay ra khi con nguwdi voi va da lam
ho khong, hodc 1a lwdi nhai, va thé'la ngwoi ta lién
chiéu (uéng) @€ day nhanh thirc in xuéng da day

thay thé cho viéc nhai nat dén trang thai bot nhao
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va tao diéu kién ty nhién dé thirc dn di xudng da

day mot cach tw do.

Nhung diéu gi sé dién ra trong da day khi hon
hop thirc &n va chat 16ng nhw thé d6 xuéng? Trwéc
hét thirc 4n nay hoéa ra 1a da khong dwoec xtr Iy bang
chit kiém c6 trong nwéde bot, c6 nghia 1a né chwa
san sang dé tiéu hoa. Ngoai ra nwée 1am cho dich da
day bi pha loang, c6 nghia 1a thirc #n khong thé
dwoe xt Iy boi mot lwong axit day du c6 & trong
dich da day. Dich da day bi lam loang khéng thé
dong hoa bat ky chit gi. Két qua 1a thirc an khong
dwoce xtr Iy bdng nwéde bot va ca bang dich da day,

6 nghia 1a n6 khong thé nao dwoc dong hda va
dwoc hap thy, co thé sé khong nhan dwoc cac chit
can thiét cho no tir thire &n. Thay thé viéc nay, thire
an s€ bi phan huy, théi rira va phan tan di theo mau,

tir &6 ma di khip co thé trong dang chat doc.

Uéng nwéce trong thoi gian dn - ¢6 nghia la
thwomng xuyén dau doc chinh ban thin minh. Ciing
chinh diéu ndy xdy ra khi con ngwdi uéng nwée

ngay l1ap tirc sau khi an hoac la khi an sap va nwéc
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canh ham.
Vay khi nao c¢6 thé uéng nwée?

Pé xtt Iy nwére, da day chi can tat ca 15-20 pht.
Sau khoang thoi gian nay nwéce bi phan hay ra
thanh cac phan t va theo thanh da day d6 mot
cach tw nhién vao khodng gitra c4c t&€ bao, sau khi
da bat dau tic dong lam sach ctia minh tai d6. Thire
an cb thé dwoc dwa vao da day chi khi nao & @6
khong con nwrée. Nghia la qua 15-20 phat sau
khi uéng nwée thi cé thé tiép nhan thire an.
Sau khi nhan thtrc &n cin phai nhai hét cho dén
trang thai giong nhw 1a chat 16ng hon va dé dang
chay vao dwong tiéu hoa. Sau khi an, trong khi dang
xay ra sy dong hoa thirc &n, cing khong nén udng
nwde. Can tir 1,5-2 tiéng cho viéc dong hoa chat
pro-tit, can 20 phtt dé dong hoa cac chat hy-drat
cac-bon. Cé nghia la c6 thé uéng nwére chi qua

tir 1,5-2 gio’ sau khi an.

Ai quan sat tw nhién sé biét ring khong mot dong

vat ndo udng trong ldc an va ngay sau khi an. Sau
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khi &n dong vat ndm va nghi ngo1, sau khi da tiéu
hoa hét nhirng thire &n da dworc dn vao va chi sau
d6, n6 maoi di uéng nwéde. Pay 1a quy luit tw nhién
cta thién nhién. Néu bit dau tuin tha theo nd, con
ngwdi sé cdm nhan ra rang uéng trong khi an hodc
ngay sau khi an chi 1a théi quen ngu ngdc, vi ring
sir khat nwrére that sy vao thoi gian nay la khong ¢o
va 1a khong thé. Khat nwéc that sy xuat hién nhw
dinh trwéc boi tw nhién, chi qua tir 1,5-2 gio sau khi

an.

Tay sach bang nwoére c6 bac: Trong moi thoi
dai, cac bat dia bang bac ludén dwoc ton kinh, dic
biét 1a bo &m chén dung dé udng. Nguwoi ¢ xwa da
gilr nwde trong cac binh bang bac trong tho1i gian di
du lich, di choi. Ngwoi An D6 con dwa vao trong
binh bing bac nay thanh kiém nung néng béng. O
nhiéu nwée ngwoi ta da va cho dén ngay nay van
ném xudng giéng nwée dé udng nhirtng dong tieén
bac. Trong nha the, néu c6 thé, cac chén bac dworc
dung dé dung nwée chti nguyén (lam phép thanh).

C6 thé rat ra két luan 1a con ngwdi da ludn biét rang
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bac c6 tac ddong than ky trong nwée.

Nhirng phan tir vi mé ctia bac dwoe hoa tan trong
nwde, tiéu diét cac loai vi sinh vat ddc hai rat khac
nhau. O vang kha ning lam sach nwée nay thip
hon rat nhiéu. Nuwéc bac cé thé udng trong bat cir
lirong nao tuy thudc vao sy tir cam nhan cua riéng

minh.

Chira bang nwéc bién

Bién ma t6i da yéu quy tir thoi 4u tho, da ludn
mang dén cho t6i @0 moi thir qua ting - qua ting
strc khéde. Bién ludn sin sang chia sé qua ting ctaa
minh cho tat cd moi ngwo1 - voi nhitng ai dang di
tim strc khée, sw hai hoa va sy s6ng hoan hao.
Chinh SU' SONG d di ra tir bién. Va bién lai tiép
tuc ban tang cho ching ta SU’ SONG va NANG
LUONG cua no.

Bo bién nhiéu d4 tang cb chtra nhiéu bac thém
bing d4, va bién - ludn dwa téi, khi thi bao tap, lac
lai 1ing yén, khi lai nhe nhang vo song, tirng gidy

thay d6i sic mau, d6 14 tat ca nhitng gi t6i nhé, toi
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yéu tir thua au tho. Bién giau cac sinh vat phu du,
cac loai nhuyén thé, cac loai ca. Bién cho ta thirc dn

tw nhién nhit. Bién mang lai cho ta sirc khoe.

Theo t6i biét thi & cadc nwée khac khong co tap
tuc cho thém vao thirc 4n mudi tw nhién, thu dwoc
bang cach 1am bay hoi nwéc bién. biéu nay thwong
dwoc lam & Nhat. Khong biét c6 phai vi vAy ma
ngwol Nhat dwge xem 1a dan tdc c6 stre khoe tot
hon cac dan téc khac? O cac nwde nay thwong hay
gip cin bénh ung thw hach bach huyét, cac bénh vé
tim, bénh xo ctrng qua sém va cac bénh than kinh.
Khéng chi c6 mudi bién ma con ca tao bién, dworc
str dung lam thirc in mang dén cho con ngwoi stre
khée ctia bién ca! T6i cling da st dung tio bién dé
chita bénh cho minh: t6i da kiém tra tac dong cua
n6 doi voi ban than va gidi thiéu cho nhiéu nguwoi
khac st dung. T6i c6 thé noi rang, day 1a mot trong
s0 nhitng san pham t6t nhat cho sirc khoe c6 trén
hanh tinh nay, d6 14 mot trong s6 thudc tét nhét caa

thién nhién.

C6 rat nhiéu dang khac nhau caa tdo bién. Hau
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nhuw tat ca chiung déu c6 1o1 cho stre khoe, déu dwoc
dung dé chira bénh. Néu téng hop tac dong chita
bénh cua tit ca cac dang khac nhau cua tdo, thi thiy
ro la vé tinh chit chung, ching danh bai trén 300
loai bénh. Thém vao d6 tdo bién va thirc #n tir
ching da tré thanh thudce & bat ky giai doan nao
xuat hién bénh. Ching c6 thé d4y lui bénh tat, thim
chi khi nhitng dau hiéu d4u tién nhat con chwa xuit
hién. Chung gitp chira khoi bénh hoan toan ngay ca

khi bénh da bi bo mac va da di qua sau.

Tao, vira 1a thudc, vira 1a thire an. Chinh xac hon,
thirc dn tré thanh thude. Trong d6 chira pro-tit - 1a
mot trong s6 nhirng hop chit quan trong va co ban
nhat cua thirc &n. Hon thé& nira pro-tit trong tao
nhiéu hon bat ky san pham dinh dudng nao khac.
Nhung pro-tit trong tio b6 dwong hon nhiéu so véi
pro-tit trong thit nac. Chinh l1a & @6 hiu nhw khong
c6 cholesterol. Vi vy viéc str dung déu din céc san
pham tir tdo cho phép nap day co thé cac chit can
thiét va giai phong cac mach khoi céc & dong mé va

khic phuc dwge bénh xo vira ddng mach.
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Trong tao c6 rat nhiéu vi-ta-min va cac chét ¢
lo1 ich hét sirc khac nhau rat can thiét d6i voi mau
va thanh phan 6n dinh cia mau. Hé than kinh, hé
tim mach va cac hé théng khac ctia co thé sé khong
thé hoat ddng binh thwdmg néu thiéu cac chat nay.
Chung anh hwéng rat tot ca dén chire ndng bao vé
ctia cor thé. Hon nita, tit ca cac chit co trong tdo
bién déu & trong dang rat dé dong hoa va dé tiép

nhan nhat d6i véi co thé nguot.

Thuye t&€1a tat ca nhitng gi c6 trong bién déu rat
6 1o d01 voi con ngwoi, tham chi ngay nhw mu6i
bién ciling rat bé ich vi n6 chira hiu nhw ca phitc
hop day dua ctia chat khoang can thiét cho con
ngwdi. Mubi sach do dwoe lam sach trong qua trinh
ché&bién cong nghiép sé tré nén vé bo va tham chi
con doc hai. Mudi an thong thwomg dwoce phan 16m
con ngwoi trén hanh tinh st dung - thye té€'1a doc to

sach.

Ngwoi ndo quan tam dén stre khoe ciia minh sé
chi str dung mudi mo ty nhién, khéng qua lam sach

bang hoa chat, va sé t6t hon néu dung mudi bién.
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Thiéu mudi co thé khong sao séng dwoc. Vi clia
méau thé& ndo? Min. Vi cia mo héi ra sao? Man.
Nhiéu chat 16ng cia co thé cb vi min tw nhién cta
mudi. C6 nghia la ching chira muéi, day la dic
diém ty nhién cua ching, 1a cdu thanh tw nhién caa
ching. Ban c6 noi vé s ddc hai cia mudi bao
nhiéu, ban van hoan toan khong thé loai trir mudi
ra khoéi dinh dudng. Co thé sé khong nhan dwore cac
chat can thiét, ma nhiéu san pham gin lién véi cac
chat 4y khi thiéu mudi don gian 1a s&€ mat di moi

hwong vi.

Ro rang la rat nhiéu dong vat rat thich 1i€m mo
ho6i méan tir ban tay con ngwoi - chinh boi & dé chra
nhiéu nguyén t6 vi lwong quan trong. C6 nhirng
cong trinh nghién ctru thé hién rat ro 1 ung thw
mau & dong vat nudi co thé phat trién do thifu

mudi trong khau phén #n cta chang.

Vay da ro 1a khong thé thi€u mudi, con nhw mudi
binh thwong thi lai c6 hai - vay diéu con lai chi la
mot: str dung mudi bién dworc tao ra bing con

dwong cho bay hoi ty nhién tir nwée bién. Hon thé
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chi trong nwéce bién, khong 1am sach bing con
dwong hoa hoc, thi cic mudi mé1 chira tat ca nhitng
phtrc hop chit can thiét déi véi thanh phéan binh

thwong cia mau: ma-gié, na-tri, i-6t...

Tir thoi Au tho toi da tin vao stre manh chira lanh
bénh ctia bién ca. Nhitng ngay trién mién di dao
trén bo bién, t6i ngdm nhin bién va khan ciu noi
bién ca, ciing nhw thwong d€, ban cho minh stc
khée. Khi thoi tiét dep t6i da ddm minh trong song
bién khi van doc 1én nhitng 101 khan nguyén cua
minh. T6i da cAm nhan mudi bién mang tinh chira
bénh déi véi co thé cia toéi qua lan da va chita lanh
bénh cho t6i nhw thé& nao, khong khi bién dang rira
sach nhitng 14 phoi bénh tat caa t6i va chira lanh
chiing nhw thé nao. Toi da thanh kinh tin twémg vao
diéu nay. Ciing c6 thé 1a nho ¢6 niém tin manh liét
trong t06i ma bénh tat da that sy dwoe chira khoi; vi
diéu nay ma cho dén t4n bay gid t6i van biét on
bién ca. T6i khéng mét mai tri an bién, khong mét
moi ké cho moi ngwoi khac nghe vé dic tinh chira

lanh bénh cuaa bién.
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... Ngon gi6 4m ap thoi tir bién, tiéng séng vo bor
ri rao, cac gon song nhe nhang trwdn vao bo cat...
Khoéng khi bao hoa bé1i 0-xy va cac giot nwwéde nho li
ti khé cdm nhan thay do séng bién tao nén khi
chting vo vao bd. Khéong khi dwoc bao hoa béi iét,
brom va cac mudi tinh thé. T4t ca thAm qua da, tat
ca dwoc phoi ho hap. Toi bwde xudng nwére va cam
thdy sy rung rung nhe - d6 14 vi cdc mach mau trén
bé mit bi co lai bé1 nwée, nhiét dd ctia n6 thap hon
rat nhiéu, tim bit ddu d4ap manh hon, trao d6i chat
trén toan co thé dwoc ting cwrong - nén chinh nhor
vay khip co thé tran ngip sw 4m ap rat dé chiu. Céc
mach mau dwge mé rong tré lai, 4p suat mau giam
nhe, mau bt dau lwu chuyén t6t hon, cac mao
mach lam viéc t6t hon, dinh dwdng cho cac co quan
va cac mo dwgce ddy manh. Sy luyén tip va t6i luyén
mach that tuyét voi! Cac co budng 16ng - séng bién
tac dong mat-xa nhe 1én toan bd co thé. Téi boi
trong sir ho hap rat sau. Piéu d6 c6 nghia ring co

thé dwoc 1am giau béi khi 6-xy.

T4m bién t6t hon ca & nhiét @6 nwée tir 20-27°C.
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Thoi gian tot nhat @€ boi 14 tir 10 gior d6n 17 gio,
trwede khi boi chi dn sdng rat nhe. Néu nhw 4n nhiéu
bira trong ngay thi can phai do¢1i it nhat sau 2 gior dn
ma&i xudng nwée. Sau khi c¢di quan 4o khong nén
xuéng nwée ngay, dau tién nén dé co thé lam quen
v&i khong khi va 4nh ning mit trod mot chat. Néu
than thé dang c6 mo6 hoi, can dé khd mo6 hoi, sau do
ma&i xudng nwée. Thod gian tdm trung binh tir 3-20
phut.

T4Am bién c6 tac dung chita bénh rat tot khi bi cac
bénh vé tim, mach, bénh thiéu mau, cic bénh
dwong ho hap, bénh nhtre dau, dau nira dau. Bién
c6 ich hiu nhw vé1i tit cd moi ngwot. Tré em dwdi 2
tudi, nhitng ngwoi trong trang thai kich thich than
kinh manh, trong nhitng con kich phat nang cling

nhw khi huyét ap ting cao thi khong nén tdm bién.

Cac phwong phap chira bénh bang
nworc
Chira bénh bang nwéc - mot trong nhirng bién

phap chira bénh theo tiw nhién don gidn nhat, mot
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trong nhirng bién phap tot nhat gitr gin tic dong
ctia LU'C CHU'A BENH bén trong giap co thé trong

cudc dau tranh véi bénh tit vi sire khéde ctia ban.

Chira bénh bang nwée da dwoc loai ngwoi biét ro
ttr thoi ¢6 xwa nhat. Nwée luon luén dwoce con
ngudi stt dung khong chi dé rira rdy ma con dé lam
sach s& hon toan bd co thé khéi cic chat doc hai
qua hé théng bai tiét quan trong nhéit - 16p da bao
boc than thé.

Chira bénh bang nwérc - bién phap Iy hoc tw
nhién tac dong 1én co thé con ngwdi do chinh
Thwong D€ nghi ra. N6 phén biét véi rat nhiéu cac
bién phap khac bing cach tiép can rat dé dang véi
tat ca va khong t6n kém, bang tinh an toan tuyét d6i
ctia minh va bang kha ning tmg dung thim chi ca
trong cac bénh nang, ngoai ra cling con vi cac bién
phap nay mang lai l¢i ich bat di bat dich (khéng
thay d6i), khi n6 c6 anh hwéng tich cue rat 16m lao.
Viéc st dung nwée mot cach co hiéu biét 6 thé
hoan toan diéu chinh dwoe rat nhiéu trang thai roi

loan strc khde, d4u tranh c¢6 hiéu qua véi nhiéu



LAM KHOE MANH BANG NUGC

bénh tat va gitr gin dwoc tinh tré trung va kha nang

lao ddng cho téi khi da rat gia.

Mot trong nhitng quy luat chua yéu cta chira bénh
bang nwéde 1a quy luat ciia phan tmg, dworc néu ro:
st kich thich cang manh thi sy d6n mau vé chd
dworc kich thich cang manh. Nwéc, that ndng, hoac
ngwoec lai, that lanh, hodac luan phién néong - lanh la
tac nhan kich thich r4t manh. Thé c6 nghia 13, n6
giy ra s crong mau, né kich thich sy luan chuyén
mau, nho d6 cac qua trinh 1am sach sé trong co thé
dwge ddy manh, cac mo va cac chit 16ng dwoce doi
md&i manh mé hon. Nhw Avisena da viét: “Tdm
trong nwée lanh ngay 1ap tire ddy Iui cai ndong bam
sinh ra ngoai co thé, sau d6 né lai chay don 1én bé
mit co thé manh hon vai Ian”. CAc mach mAu trong
d6 lac dau bi co lai, sau lai bi mé rong ra, bude
chiing phai dan hoi. Sau d6 méu bt dau rira sach
tAt ca cic co quan va cac md vl cwong do 16m nhat,
NANG LUQNG SONG bit dau lvu chuyén khip

than thé va lam né khéi bénh.

Cac phwong phap cht yéu clia chira bénh bang
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nwée 1a tim bon, tAm voi hoa sen, cdc miéng gac va

st luan chuyeén.

Tam bén tiwrong phan

Cac bién phap nwée twong phan la bién phap
chira lanh bénh dac biét, m6t trong nhirng bién
phép loi ich nhat. TAm bén twong phan 14 sy kich
thich mang tinh chira lanh bénh d3c biét manh d6i
véi co thé. TAm bon twong phan c6 tac ddng rén
luyén, no tip luyén cidc mao mach, dan dén sw diéu
hoa huyét ap, lam giam sy qué tai va céc ci soc vé
than kinh.

T4m bon bing nwédc néong binh thwong khong cod
tac dung nhw th€. N6 c6 thé dan dén sy mat 4m,
mudi va céc sinh t8 C cho co thé, va ciing c6 thé pha
v sir can bang a-xit - kiém. Cling nhw vy, tim bo6n
lanh vé ban chat chinh n6 khéng phai moi lac va
khoéng phai hoan toan c6 l¢i: nwée lanh gay ra sw
ciang thang tinh than va mat nhiéu adrenalin. Vi viy
sé dang hon khi str dung luin phién tim bon lanh

va néng. Liéu phap nay gitp co thé tré lai trang thai
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binh thwong - trang thai khée manh.

Liéu trinh tdm b6n twong phéan can bit dau vt
nhiét d6 dé chiju, thoai mai nhat, n6 khéng gay ra
nhitng cam giac khé chiu manh mé. C6 thé bit dau
véi nhiét dd nwde voi bon lanh 14 16-18°C va nhiét
d0 nwde voi bon nong 1a 39-40°C. Nhirng nhiét 6
nay hoan toan twrong irng véi khai niém “nwére lanh
” va “nwée nong”. Nhung can phai hiéu biét ring,

hiéu qua tot nhit dat dwoe & nhiét 3o nwéde lanh 14

14-15°C va & nhiét do cta nwéc nong la 41-43°C.

Nhitng nguyén tic chung cua liéu phap tdm bon:

Nhiét 6 khéng khi & noi 4p dung tim bon khéng

tha4p hon 20°C; khong nén tdm bon khi dn no, tot
nhat lam viéc nay trwée khi dn hodc 14 khéng sém
hon tir 2-3 gidr sau khi dn; trwde khi thye hién tdm
bon, co thé can dwoe lam Am déu khip bing cach
van dong, bang tip hodc 1a 1am nong 4m, dic biét

can theo doi @€ tay va chan khong bi lanh.

Néu khong quen véi nwde nong va lanh tot nhat

can bat dau liéu phap tdm bon twong phan véi tay
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va chan.

Tdam boén tay va chan: Can 14y 2 chau, mot
chiu dwoe @6 nwée lanh vao, con chiu kia - nwée
nong. Chan tay dwoce nhing vao theo thir ty dau
tién trong nwdéce lanh sau d6 trong nwwée ndéng, trong
moi chau hay gift ching chirng 1 phat. Can 1am nhw
vay 11 lan, nwée cudi cung phai 1a nwée lanh. Dang
ddc biét cua tim bon tay- tim bon khuyu tay, nguwdi
ta bé gap khuyu tay duwéi mot goe nhon va dwa
khuyu tay vao chiu nwée ngap dén nira canh tay va
vai. TAm bon nhw vy sé ting cwong trao doi chat
trong phan bi ngap, trong khi thu hat méu té1 viang
d6, cling nhw khi ddy manh sy don mau va tuan
hoan m4u trong viing ndm gan sat cia co thé (trong
ving ngue - tAm bon tay, trong ving cic co’ quan 6

bung - tim vung chan).

Tam bén tay va chan sau hom: Nwéc lanh
va noéng dwoce d6 vao hai binh (chiu) sau hon - x06,
thiing go, bon tdm - va 1am theo thtr tw ngdm chan
tay vao do, dau tién 1a nwée lanh, sau d6 1a nwée

noéng. Tay can cho ngip dén tin nach, chan dén tin
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dau goi hodc to1 gitra dui (c6 thé lam viée nay trong

bon tim, sau khi dtrmg bing dau goi).

Tdam ngéi: Sau khi da 1am quen véi tim chan va
tay bang bon tim twong phan, c6 thé chuyén sang
tdm ngoi, ngip té1 ben. Dau tién can thye hién tdm
bon nwée Am binh thwong d6i véi toan co thé, dé
lam néng co thé, sau d6 lau khd va vao bon tim
twong phan; theo thir ty nwéc lanh va nwréec néng 5
[an sau thoi gian 1 phit trong mdi bon, bat dau
bang nwée lanh va két thac bang nwéde lanh. Sau do6
co thé can lau kho va tuy diéu kién c6 thé & tran
ngoai khong khi tir 6-30 phut. Sau khi da lam quen
véi tim bon nhw vdy, c6 thé chuyén sang tim bon

ngoi voi do ngip sau hon - dén ngue.

Tam bén twong phan hoan toan: Ngudi ta
4p dung kiéu tim bon nay sau khi da lam quen véi
cac kiéu tdm bon da ké & trén. TAm bon twong phan
hoan toan dwgrc giéi thiéu dé ddy manh tuin hoan
mau va lam giam huyét 4p déng mach, c6 thé da
dwoe chi ro khi diéu tri bénh cao huyét ap, cac bénh

vé tuan hoan mau, cling nhw trong cac bénh suy
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nhwoc toan than hodc bénh cam ciim. Ngwoi ta si
dung tdm bon & nhiét 6 nwée lanh 14-15°C va
nwée néng 41-43°C. Mdi bon tim dwoe kéo dai 1
phut, cac bon tdm luin phién, dau tién véi nwée
lanh va két thtic bdng nwérc lanh, t8i thiéu 11 Ian.
Tuy thudc sy ty cdm nhén cb thé dwa liéu trinh 1én
t&i 61 1an. Co thé dwoe ngap toan bd trong nwée

R

dén tin co.

Cac bén tam khi bi xo’ vira déng mach:
Pai véi cac bénh xo vira dong mach c6 thé van
dung bon tim twong phan cé thay doi chut it sao
cho tac dong ctia n6 thuan tién hon trén cac mach
cua ngwoi bénh. Trong triromg hop nay, ngwoi ta
bat dau diéu tri voi sy khac biét nhé hon gitra tim
bon lanh va néng. Trong 3 ngay dau tién 4p dung
tdm bon twong phan véi nhiét d6 nwée lanh 1a 35°C
va nwée nong 1a 39°C. Trong 3 ngay ti€p theo nhiét
do nwée lanh 1a 30°C va nwée néng la 40°C. Trong
2 ngay tiép theo nhiét d6 nwée lanh 14 25°C va nwére

nong 1a 41°C. Trong 2 ngay ti€p theo nhiét do nwéc
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lanh 1a 20°C va nwéc nong la 42°C. Trong 2 ngay
tiép theo nhiét dd nwée lanh 14 15°C va nwée nodng

la 43°C. Dang cudi cung cua tim bon ap dung hang
ngdy. Can & trong mdi bon tim 1 phut, luan phién

tirng phuat 11 [an.

Boén tdm véi nhiét dé cao: Loai bon tim nay
c6 tac dung day rat manh cac chat doc ra khoi co
thé. Piéu nay xay ra nhw th€ nao? Tirng phan cia
doc t6 dworc tich luy tu trong cdc mo, bi phan huy,
bién d6i vao dang nwée va dwoe day qua da cling
vé1 mo hoi, cling tirng phan nhé dwoc vo hiéu hda
(trung hoa) bidng mau va dwoc dwa ra ngoai qua cac
co quan bai tiét. Mau dwoc 1am sach ludn tir day.

Can ngam ngip dén nguc trong bon tim voi nwde

mat, roi nwde Am (30-35°C) va trong sudt 15 phat
tir tir ddi nwée néng theo mire d6 cb thé chiu dung
dworc. Sau d6 can lau kho, mic 4m vao va di nam.
Trong thoi gian nay, mod hoéi bat dau bai tiét ra rat
manh. Can ndm nghi cho téi khi ndo ngirng ra mo
hoi - thong thwong qua tir 15 phit - 1 tiéng sé hét

mo hoi. Sau d6 cAn ngam lai trong boén voi nhiét @6
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nwée thip hon nhiét 3o ban dau cia bon tdm dau
tién tir 2-4°C.

Voi sen tirong phan: Voi tim hoa sen twong
phan 4p dung sau tat ca cac bai tap thé lye, trong s6
d6 1a cac bai tip da dwoe viét ra trong sach nay. Co
thé dirng dwdi voi sen, cd thé gidoi nwée 1én ngwoi
tir x6 dung nwée hodc tir 6ng dan nwéde bang cao su.
Dau tién gidi nwéde lanh, sau d6 1a nwéde nong -
trong nwée nay hodc nwée kia thi nhiét dd nwéde can
sao cho that dé chju. Khéng nén gidi nwée 1én dau.
Nuwdc lanh can gioi dau tién vao cic ban chan, sau
d6 nang cao dan té1 dau goi, sau do6 1én vung rén,
cudl cung dén vai. Voi sen nong bat dau tir vai, sau
do gidi vao phia sau vai. Luan phién lanh néng
khéng it hon 5 1an, t6t hon ca la 11 Ian. Lan két thac

bang gidi nwde lanh.

Gac nwé'c tirong phan: Co6 thé lam gac nay
trong trwrdomg hop khéng c6 diéu kién diung bon tim
hay voi sen. Lay hai chdu hodc x6, hodc bat ky thung

chira nao c6 thé dat hai chan vao d6. Trong mot



LAM KHOE MANH BANG NUGC

chau ta d6 vao nwéce lanh (téi 26°C), trong chiu

khac - nwée nong (41-43°C). Pit xuéng moi thiing
miéng vai 16t chan mong. Dit chin vao thung ¢
nwéce lanh va phu 1én chan miéng vai da nhing wot
sao cho miéng vai boc phu kin toan phan chan. Giir
nguyén thé trong khoang 1 phat. Sau d6 bo vai 16t
chan ra, &it no tré lai vao thung nwéce va chuyén
chan vao thung nwée néng phu tam gac wot dwoe
thAm bing nwéc néng. Sw chuyén d6i nhw vy can
thywe hién it nhét 5 [an, t6t nhat 1a 11 [an. Diéu gi sé
xay ra trong thoi gian nay? Nwéc nong lam gian né
cac mach, cac 16 chan 16ng dwoe mé rong ra, cac

chat doc sé dwore thai ra ngoai qua chung.

Khoéng nén & trong gac nong lau qua hon 1 phit,
vi trong trwomg hop nay, cac chat bi day ra ngoai
khong chila chat doc ma con ca céc sinh t6 va cac
mudi khoang. Dé khong xay ra diéu nay, cin ngay
trc thi chuyén sang nwéc lanh, no sé déng cac 16

chan 16ng lai.

Két qua luan phién nhiét do trong cor thé nhw vy

1a sw diéu chinh lai rAt manh mé dworc bt dau. Sw
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chu chuyén mau dworc ting cwong, mau nho @6
dwoc nap thém nhiéu 6-xy, dong chay ctia mau
dwoc lam gidu boi 6-xy sé chdy manh dén céc t&€
bao, cac t&€ bao dwoe lam day lwe séng. Cung lac d6
x4y ra sy xoa bop bén trong rit dic trung clia cac
mach, diéu do ciing c6 nghia la cac mach dwoce lam

sach s€, dworc tay rira.

Cac kiéu bon tam khaéc

Strc khée phu thudc vao sy tuan hoan mau,
nhung la tudn hoan mau binh thwong - tir d6, phai
ching cAc mao mach sé lam viéc t6t. Tubi gia 1a gi?
biéu nay chang 1a cai gi khac ngoai s khé dan dén
co thé do sy nudi dwdng cac t&€ bao toi, sy bit kin
ctia cac mao mach. B4t ky bénh tat ndo ciing lién
quan dén cac qua trinh gia nua. C6 nghia la sy phuc
ho1i strc khoée ludn luén dong nghia voi swrlam tré
lai. Sy tré trung dwoce dac trung truede tién bdi hoat
dong tot nhat cua cac mao mach. Chira bénh nho
cac bon tdm 13 bién phap tuyét voi bude mao mach
lam viéc, con c6 nghia la bién phap lam tré lai co
thé.
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Bén tadm cé6 dau nhwa théng: Bién phap don
gian, hoan toan tw nhién, nhw ddu nhya thong
(tung hwong du), ¢6 gia tri v6 cung to 16m: khi
chiing dwoe hoa tan trong bon tam, thi c6 kha ning
tac dong ngay lap tirc 1én toan bo mang lwdi mao
mach ctia co thé. Bon tim tinh ddu thong 1a lidu
phap v6 hai nhat va tich cye nhat d€ dau tranh véi
bénh tat va véi tudi gid. Co thé st dung bién phéap
nay cho ngudi & cac ltra tudi khac nhau tir nhé nhat
cho t61 tan ngudi cao nién. Tham chi & do tudi cao
nién, con ngwdi sau khi tim bon dau nhwa théng
cam thay minh tré lai dén ca hon 10 tudi. Khong chi
cac bénh vé tudi gia mat di, ma ngay chinh sy cam
nhan tudi gia va vé bén ngoai cia ngudi d6, du co
mang trong minh nhitng dic diém cta lira tudi,

ciing tréng co6 vé khéng con la ngwoi gia nira.

Ngwdi ta stt dung dau nhya thong trong hai loai:
nhil twrong mau tring va dung dich mau vang. Moi
thir trong céc loai ndy c6 chi dan cach st dung
riéng. Nhil twong mau tring thye hién viéc tip thé

duc dac biét cua cac mao mach, no6 kich thich toan
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bo hé thong mao mach, bao gbm toan bo 16p da bao
boc bén ngoai cling nhw cac co’ quan bén trong.
Bing cach d6 nhil twong mau tring tac dong dén
trang thai chung ctia toan co thé. Nhung can phai
biét rang nhii twong mau tring c6 dic tinh 1am ting
cwong ap suat mau. Vi vay bon tdm kiéu nay chi
2161 thiéu cho ngwoi huyét ap thap, con sau d6 &
ngwdi nao ap huyét da ting 1én, can phai than trong

va khéng nén lam dung loai bon tim kiéu nay.

Bon tdm vé1 dung dich mau vang, ngworc lai, lam
giam huyét ap. N6 dworce chi dinh cho nhitng ngwoi
c6 huyét ap cao, va doi héi sy thin trong véi ai
huyét ap c6 xu hwéng bi gidam. Bon tdm véi dung
dich mau vang loai trir cac can ba & dong doc hai
trong cac thanh mach mau, lam rong cac mach, cé
kha nang tri bénh xo vira dong mach. Ngwoi ta ap
dung bon tim hén hop: véi nhil twong tring va véi
dung dich vang cung lac, ching khong c6 chdng chi
dinh vé1 nhitng ngwdi ma huyét ap caa ho khong

cao hon 18omm thuy ngan.

B6n tdm dau nhya théng don gian khi str dung,
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c6 thé van dung & nha. Khi huyét 4p binh thwong
giGi thiéu ap dyung luan phién bén tim nay hay bon
tdm khac vé1 huyét twong trang va véi dung dich
vang, khi r6i loan huyét 4p, con ngwoi c6 thé thich
nghi v61 dang khac nhau ctiia bon tim nao thich hop
hon d6i véi ho: lwa chon kiéu nay hodc kiéu khac,

hodc bon tim hon hop.

Liéu trinh chira bénh 1 tir 10-30 [4n tdm bon
khong phai hang ngay, nhung 1 Ian trong 2 hodc 3
ngay, phu thudc vao sw ty cdm nhan. Déi voi lidu
phap tdm bon dau nhya thong can 14y 100-120ml
huyét twong tring hodc dung dich vang dau nhya
thong, hoic trong trwdmg hop ctia tim bon hon hop
thi 14y 50ml ctia m6i tht va hoa tan trong bon véi
nhiét 30 36°C. Qua 5 phut lai b6 sung thém nwérc
noéng dé cho nhiét @ dat téi 39°C. Thoi gian tAim
bon cta lan thir nhat kéo dai 10 phut, Ian thir 214 15
phtt, con sau d6 ctr m6i Ian tAm thém 1phuat, khi
thoi gian tdm bon con kéo dai chwa téi 20 phut. Khi
bat dau voi lan thir 3, & phat thir 12 cin dwa nhiét

d6 nwée 1én tGi 40°C; khi bat dau véi lan thir 5,
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cudi phut thir 4 can gitr nhiét 6 nwée & mire 41°C;
khi b3t ddu v61i bon tdm thir 12 cudi phut thir 4
(nhung khéng 1au hon) cin gitr nhiét dd & mirc

42°C.

Céc ban bwére ra khoéi bon tdim dau nhya thong
véi nhitng mao mach dwge mé rong, dwoce do6i maoi
va tré lai, véi dong chay cua mau dwore cai thién tot
hon, véi kha ning tuyét voi cia tat ca cac té€ bao cor
thé tiép nhan cac chat dinh dwdng dén tir mau, tir
si trao d6i chat rat tot dan dén khic phuc mot cach
tot dep viée ddy cac chat ddc hai ra khéi co thé. Cac
ban sé nhan ra ring sau khi tim bon dau nhuwa
théng, bat ky bénh nao ciing sé qua di - tic dong
khong hé dau dén chiat ndo cia cac bon tim nay

qua 1a diéu tuyét diéu.

Tdam bém mat tat: Cai thién tuan hoan mau va
ma& rong tat ca cac mao mach c¢6 anh hwéng tac
dong kich thich nhe nhang lén da. Mu tat kho thong
thwong 1am t6t nhiém vu nay. Du 1a dwoc hoa tan
trong bon tdm, mu tat 1am tot hon dong chay mau

khong chi trong cdc mach nam sat da ma con & tat
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ca cac co quan bén trong co the.

D61 véi bon tim mu tat hoan toan, ngwdi ta bod

sung vao bon tim nwéde 4m 35-37°C khoang tir 200-
300gr mu tat kho. Thoi gian tim bon khoéng qua 10-
15 phit. Bon tdm loai nay khong giéi thiéu trong
cac bénh vé tim, vi no co thé tac dong qua manh va

qué nidng né 1én tim, day la diéu bat loi.

Mot cong thire gwong nhe hon cia tim bén mu
tat - d6 14 cac bon tim tay va chan. Kiéu bon tim
nhw thé luyén tip tuyét voi cdc mach khong chi tay
va chan ma toan co thé. Chinh vi vay su tac ddng
tham chi 1én b6 phan han ché ctia than thé cling du
dé anh hwéng bao trum tat ca cac phan khac nhau
ctia co thé. Di véi cac bon tim kiu nay nguwoi ta
cho vao tii vai tir 1-2 thia canh mu tat kho va tha
vao x6 nwdc Am, sau d6 vit tai vai lan cho khé
nwrée. Ngwoi ta nhang tay vao x0 sau téi khuyu va

chan - dén giira 6ng chan.

Bon tdm chan lam gidm sw nap mau cua céc

mach nao bd va giam ap suét bén trong so nao, anh
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hwdng tich cyre khi ap lyre mau bén trong so nao
nang cao. Bon tim tay ich lo1 trong cac dang nhe
cia bénh suy tim, chirng dau that ngwe, cac bénh do
viém dwong ho hap. Thoi gian trong cac bon tdm

tay va chan tir 10-20phnt.

“Ao mwa Tay Ban Nha”: Dip @ hoan toan,
dwoce goi la “40 mwa TAy Ban Nha”, cho phép day
nhanh va nhe nhang cic chat ban ra khéi co thé,
chinh 14 c4c chit khi mé rong 16 chan 16ng sé di ra

ngoai cung véi mo héi.

Can may (khau) lai, hodc kiém “40 mwa” da may
san giong nhw 13 4o canh lam tir vai gai tho dai téi
nén nha, véi canh tay dai, rong, dwoce khép lai phia
truedre, giong nhw 4o Kimond. “Ao mwa” can tham
wét trong nwéde lanh (hodce nwéde néng, néu ban
khéng chiu ndi nwée lanh), thao ra va mic vao
ngwoi, sau khi da khép vat 4o phia trwée dé€n nén
sao cho ching che kin tir bén nay sang bén kia. Sau
d6 &tng thang trong “40 mwa” that nhanh &€ cho
khong khi khong taic ddng dwoc vao, cAn ndim

xudng giwomng da chuén bi tir trwdre d6, sau khi dap



LAM KHOE MANH BANG NUGC

chin bong 4m, con phia trén c6 thé pha bing dém
16ng chim dé ngin khong khi lot vao. C6 thé con
phu thém 16p gidy sap. (Khéng cho phép trong moi
trromg hop, st dung polietilen hodc vai s¢1 (vai
dau) - cha giai ciia ngwoi bién tap). CAn ndm trong
trang thai nhw vay tir 1,5-2 tiéng, nhung can dirng
day trurdre khi “40 mwa” trén ngwdi ban tré nén kho
rdo hoan toan. Pau tién sé lanh, sau d6 tré nén 4m
va cudi cung bit ddu ra mo6 hoéi manh. Qua trinh

lam sach dworc bit dau tir khi mo héi dworc thoat ra.

Khi giti 40 mwa sau khi hoan thanh liéu trinh,
ban sé hién nhién bi thuyét phuc, ban d3 mang biét
bao nhiéu ban thiu trong minh, con bay gio chiing
da di ra khoi co thé ban: nwéec sé rat ban, ban sé
cam thay trong d6 tham chi sy nhét dinh - d6 14 tat

ca nhitng gi da di ra khoi ban cung véi mo hoi.
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Nang luong mat troi
Toan b sy séng trén trai dat nay déu phu thudc
vao kha nang hép thu ning lwong 4nh sdng mat troi
ctia timg co thé sdng. Mbi thue thé séng - 1a mot
may thu dic biét va 1a may bién do6i vé van chum
ning lwong mit troi. Thi€u MAT TROT, TRAI DAT
cua ching ta chi la mot noi lanh 1€o khong ¢6 sy
song dwoc bao pht béi bong t6i vinh hang. Con
ngwoi khong chi la con caa DAT, con 14 con clia
TROT, 14 may bién thé ctia ning lwong sdng va ning
lwong mit trodi. Cac tu si Ai Cap ¢ xwa khong phai
da ngau nhién than thanh h6a MAT TROT. Toan bd
cac thue thé séng trén TRAI DAT dwore thp hop lai
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b1 cung chung ngudn gdce - tat ca ching vé1 ngudn

gdc cia minh déu phai chiu on TROT.

Anh sdng ma mét con ngwdi nhin thay dwoe ludén
luén mang niang lwong, né lam nong vat chat va
hoat hoa cac phan &rng héa hoc khac nhau trong do6.
Khi di té61 mat dat, cadc chum anh sang nay dwoc
toan bo vat chat trén trai dat hip thy, trong sd d6 co
thye vat va co thé con nguwdi. Cac chum tia sang nay
dwoc hoa tan vao vat chat song theo nguyén ban,
dwoe ching hip thu va lam gidu vt ch4t s6ng bang
pham chit méi. Vat chat sau khi hap thu vao minh
tia mat troi, khong chi dwgre lam néng lén ma ciing
con bat dau giong nhw dwoc téa sang. Thé la trén
hanh tinh ching ta tat ca khong trir mot ai déu
dwoc tda sang (chiéu sang): ca thywe vat, ca khoang
chit, ca nwére, ca dong vat, ca chim mudng, ca con
nguwdi. Sw giam di tinh téa sang thé hién sy réi loan
trong co thé - sy bénh tat. Néu than thé hit vao
minh lwong tia mat troi khong dd, than thé khong
tranh khéi b4t dau @6 bénh.

MAT TROT - ngwoi thay thude, MAT TROT mang
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dén cho ching ta mot trong nhirg Ning lwong
séng quan trong nhit - NANG LUONG caa LUA.

Bing cach nao ching ta nhan dwoc ning lwong
ctia MAT TROT t6t nhat? Nho sy gitip & cia bon

tim mat troi.

Bon tam miit trovi

Doi sdng cua tat ca cac thue thé sdng nhin chung
c6 thé thye hién dwoce 1a nho cie tia mit troi. Nho
tia mat trod co thé ting cwong stre khée va kéo dai
swr s6ng cua minh. Con ngwdi thi€u 4nh sdng mat
troi s€ nhot nhat va khong khée manh. Tir thién
nhién chung ta sé b6 tri nhiimg mai che nng nhe
nhang cho con ngwo1 mot cach ty nhién hoan toan,
da ¢6 kha ning thich tng khi c6 mat troi va cin ¢
mau hoi ngdm den. Nguyén nhan cua rit nhiéu

bénh la & cho con ngwoi it ra ngoai troi nang.

Céc tia mit trod tw nd, khong can bo sung bat ky
phwong tién nao, c6 thé hiy diét dwoc rat nhieu vi
sinh vat gay bénh. Da cang hut dwoc nhiéu tia mat

trod, trong co thé nguwdi cang tich lily dwoe nhiéu
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lwre bao vé, con ngwdi cang dw trir dwoe nhiéu hon
nang lwong c6 kha ning chdng lai bénh tat. Tia mit
troi giét cac vi sinh vat, khir chit doc caa chung,
nang cao lie bdo vé clia co thé. Mau nau vang cia
da xuAt hién nho mot loat men dwéi da 14 san pham
sinh hoc dic biét, c6 kha ning bao vé co thé. Dwéi
anh hwéng cta tia mit troi trong co thé, md bj dot
néng manh, trao d6i chat dwogc ting cwong, mie
dwdng trong mau bi gidm, chit lwong mau sé tot
hon vi trong méu hong cau dwoce ting cao. Tia tim
c6 kha niang san xut ra vi-ta-min D va can-xi trong
cor thé co thé sé 1am giau thém thanh phan mau va
cho phép co thé chién thing moi bénh tat. Cac vét
thwong ning thim chi sé 1lién seo mot cach kha nhe

nhang.

Bt dau 4p dung tim ning can tir tir, ddc biét néu
co thé da mat théi quen & duwdi anh ning mit troi.
Liéu lwong cao thai qué cta ning lwong mat trod sé
tac dong x4au. Can thiét phai gitr mirc 06 tir tir, tot
nhat thye hién tdm ning & bo bién gi6 nhe (gi6 bri-

z0) bao vé than thé khéi bi qua néng. Thoi gian tim
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nang thich hop nhat tir 8-11 gi¢r, va sau &n trwa tir
16-17 gior. Khoang gitra tir 11-16 gior khong nén ra
ngoai tro - vao thot gian nay tia mit trod rat néng
va mang nhiéu btre xa mit tro1 (phong xa mat trot).
Trong mot s6 ngay dau tién than thé khong chiu
dwoc tic ddng cua cac tia mat troi chiéu true tiép,
tot nhat nén & noi nao c6 4nh sang mat trod tan xa
nhw dwdi tan cAy. DAu can dwoc bao vé bang 0,
ho#c nén mi. T6t hon ca 1a 4p dung tim ning nam.
Trong trrong hop nay than thé dwoc chiéu sang
déu khip. Cr mbi nidm phut lai tré minh cho déu.

Sau khi tdim ndng, tAm nuwdec lai.

T4dm nang cho két qua rat tot trong bénh lao da
hach limpho, bénh khép va da, bénh thi€u mau
khéng qua ning, yéu tong thé, thién vé bénh huyét
ap (thap hodc hoi cao). TAm néng chéng chi dinh
trong bénh thi€u mau ning, khi bi huyét ap rit cao,

khi bi chay mau tir cac co’ quan khac nhau.

Thirc an tir mat tro‘i

Céc t&€ bao co thé ching ta khong chi cin cac tia
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mit troi, ma con can thire n tir mat tro.

C6 thé xem thire &n nao 13 tir mit trod? Do 1a
nhitng thirc 4n dwoc nap diy ning lwong cia anh
sang. Do la nhitng hoa qua two1, rau, 1a xanh, qua
6c cho, hat hwéng dwong, cac hat thyre vat. Khi 1a
xanh hat 4nh sdng mit trod né dong hoa ning
lwrong cia mat troi. Khi st dung cac loai rau, hoa
qua twol moc dwdi anh sang mat trod, ching ta
thye t€ dang str dung niang lwong mit troi trong
dang sach - ning lwong ctia s sdng “v& dwoce dau
tién”. Xtr Iy nhiét lam mat di ning lwong sdng nay
caa thye vat, mat di thirc 4n cia ning lwong méit
troi ma co thé rat can, thiu né co thé sé déi nhw 1a
ngwoi ta khong dworc dn vay. Chinh béi vi cay xanh
dwoc 1am day biang chat diép luc b6 dwdng, ma chat
diép luc lai chinh 12 mot phan cia ning lwong méit
tro1 dworc tich liiy lai trong cay. Rau, qua moc dwédi
nhitng lwong cwe 16m cac tia mat troi chinh la thie

an bo nhat, ich 191 nhat ddi vo1 co thé con ngwon.

Cay xanh “biét” no tich liiy nang lwong mét troi

va trao ting no cho con ngwdi va cac thue thé song
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khéc nhw thé ndo. Coi ngudn stre khoe ctia ban
trong sw tac ddng cua cac tia mit troi tryee tiép va
trong thirc dn ciu thanh vé co ban tir cac loai rau

qua twoi.

Sw bao hoa ndng lirgng mdt troi. Thiéu lwong
d4y dd ning lwong mit trod co thé sé yéu dudi va
mét moi. Néu miit trod chifu (d6) vao ching ta qua
mau khong day da, thi dong ning lwong bén trong
cor thé sé 1ing di va bi kiét qué. Ngoai tim ning va
thirc &n tir mét trod, con cin phai tip luyén dwa
ning lwong mit troi vao co thé qua mit. Ngoai ra

diéu nay con rat bo ich cho thi lwe.

Ban hay hoc v41i viée cho mét don gidn théd mot
lic (ha hot). Trong khong khi trong lanh khi thot
tiét c6 mat trot, nhung khong nhin 1én mét trod, ban
hay thé that sdu day du, hay kim nén ho hap (nin
thé). Ban hay don xuéng vung thit lung, cai dau
xudng dat sao cho mit nhw thap dwédi vaung tim.

Ban hay nhiu chit mit lai trong 5 phut va c¢6 hét strc
lam cing co 16ng ngye. Khi d6 mau sé dwoce bao hoa

b1 6-xy, va sau khi chdy dé€n ndo sé cudn troi di cac
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chit doc va d6t sach moi doc to.

Sau d6 can bit ddu luyén tap mit, nhan trye tiép
4nh sang mat trod. Ban khong nén nhin thang vao
mat trod. Can dwa mit hwéng vao phia trén mat
tro, nhung khong dwoc tap trung vao chinh vanh
phat sang. Ngoai ra, khong nén nhin mit troéi bang
ca hai mét cung mot ldce. Can nhin tirng mit mot
luan phién nhau. T6t hon cin thye hién bai tip nay
vao ldc mat troi moc, hoac lac mat troi 1an. Ban hay
nhin mit troi bing mot méit, sau khi nheo mit, con
mét kia thi che bang 1ong ban tay. Ban khéng dwoc
lam cing thi lwe, can @€ mit nhap nhay tw do. Sau
d6 d6i mit. Khi ban nhiu mit sau liéu phap, ban sé
thdy mot s6 diém chiéu sang. Cang nhiéu d6m sang
bao nhiéu hiéu qua cua hiéu phap cang tot bay

nhiéu.

Nang luong cia khong khi
Khi chung ta dworc hién dién trén coi do1 nay, viéc
dAu tién chung ta phai lam 14 thé. Khi ta lia khoi

A g ’ \ » ~N 2
cudc song, chung ta ngung thé. Sy song cua con
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ngwoi phu thudc hoan toan vao sy thé, vao khong
khi. Sy thé - @6 chinh 1a chitc ning cta co thé
ching ta, n6 ciing giéng nhw tuin hoan mau hoicla
tiéu hoa. Day chinh la diéu ma thién nhién da ban
tang cho ching ta. Khéng khi nao va khong ¢6 ai
day ching ta thé, ching ta dworc sinh ra va ngay lap

tirc ching ta tho.

Con ngwdi c6 thé thé bing chinh khong khi rat
khoéng sach va khong mat lanh - khong khi d6 tam
du dé sdng va khong chét. Nhung d€ khoée manh va
song lau thi khong khi nhw th&'1a khong day da. bé
c6 cudc song nhw viy ching ta cin c6 khong khi

trong lanh dwoc bao hoa khi 6-xy.

C6 mot Ian t6i dwa ra cau hoi: Diéu gi s€ xay ra

trong co thé khi n6 khong da 6-xy?

Ma khi 6-xy thi luén ludn thiéu cho con nguwoi
hién dai. TU" NHIEN tuyét d6i khong nghi ra quan
ao cho chung ta - chinh con ngwo1 da nghi ra néd.
Chinh TU" NHIEN d3 dinh trwée ring da cia chiing

ta m& ra dé cho né thé. Con ngwdi can phai thé
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bing toan co thé minh, bing toan bo hé da. Thay vi
diéu ndy, con ngwdi hién dai dang 1am viée trong
nhitng noi rat it khong khi trong lanh. Con ngwoi
lai &n thire &n dwoce ché bién cong nghiép nhan tao,
hau nhw mat hét cac khi 6-xy tw nhién, tirc 1a NANG
LUQONG cia KHONG KHI. T4t ca diéu nay bat budc
cac t&€ bao cia co thé ngwoi phai chiu dung cai déi
6-xy, co thé khong dworc cung cdp dd 4nh sang,

khéng khi, 6-xy.

Viéc thi€u 6-xy thwomg xuyén gy ra ca su luu
chuyén mau rat kém, kéo theo s ton thwong va ca
hoat dong khong hiéu qua ciia mao mach. Trong
tinh trang nhw thé&, liwrong 6-xy di vao co thé khong
can bang v61 lwong a-xit cac-bd-nic bai tiét ra ngoai
co thé. Va co thé bit dau bi dau doc bdi cac chit
d6c va béi hy-drat cac-bon. Piéu nay cb thé tré
thanh nguyén nhan ctia nhiéu bénh tat khac nhau.
Con ngwoi it ra ngoai khong khi trong lanh thwong
d4y strc khde ctia minh vao tinh trang nguy hiém.

Tir sw thiéu 6-xy sé dan dén bat ky bénh tat nao.

Nhirng diéu nay chwa phai la tat ca. Cac coéng
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trinh nghién ctru &3 chi ra rdng, nhitng san pham
dwoce chiing ta st dung vao trong cor thé dau tién
chang tao ra dwong glu-co-se, sau do la a-xit a-xé-
tic, sau d6 dén a-xit for-mic va cudi cung ching
dworc bién d6i thanh khi a-xit cac-bd-nic va nwée.
Khi thiéu khi 6-xy thay thé, khi a-xit cac-b6-nic va
nwée trong co thé ngwoi da tao ra a-xit 6-xa-lic vo
co - 14 chat rat doc hai. N6 tao ra cac mudi, trong
thue t&€ khong thé dwa dwoc ra khéi co thé, nd dwoc
tich tu lai trong dang cac hop chit khong tan &
trong céc t&€ bao, trong cac mo, cac mach, ching tao
nén soi, da, c6 kha nang lam xuit hién cac bénh vé
khép, vé xwong ban chén, xo cirmg dong mach va
cac ton thwong khac nhau cta cAc mach. Ngoai ra,
thiéu 6-xy dan dén sy hinh thanh trong co thé mot
lwrong lém 6-xit cac-bon, 1a mot trong nhitng
nguyén nhan co ban lam xuét hién nhiéu bénh,
trong s0 d6 c6 bénh ung thuw.

A

O-xy gift vai tro quan trong trong viéc trao d6i
chat, 1am t6t tuin hoan mau, gitp dong hoa tot hon

cac chat dinh dwomg. N6 gitp 1am sach méau, khi
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khong cho phép mau bi nhiém doc va bi ban béi cac
chat thai va cac chit gay hai, doc. Mot lwong khi 6-
xy day di ddm bao cho cor thé kha ning tw phuc hoi
va cung c6 hé thong mién dich cia minh, c6 nghia
14 s& nhan dworc sy bao vé co thé t6t hon chdng lai
bénh tit mot cach tw nhién. Ngoai d6 ra, diéu nay
khi lam chiing ta binh tam hon, n6 sé€ tac dong kich
thich manh hon 1én hé than kinh cta chdng ta, 1am
giau co thé ching ta bing khi 6-xy - 1a chia khoa

cua sy song.

Trén 90% ning lwong cia co thé dworc tao ra
nho sy thu nap khi 6-xy vao co thé. Con nguwoi cang
nhan dwoc nhiéu 6-xy bao nhiéu, & ho niang lwong
séng cang manh, cang nhiéu bay nhiéu. Kha ning
suy nghi, cAm nhén va hoat ddng cua chiing ta phan
nhiéu dworc thé hién nho ning lwong cta 6-xy. Sw
mét mai cua ching ta phan nhiéu dworc giai thich la
do thiéu 6-xy trong cor thé. Tir sy thiéu 6-xy véi cor
thé co thé xay ra bat ky sy kho chiu nao - tir sy bat

an nhe d&én bénh nghiém trong.

Néu ching ta ¢6 it ndng lwong, nguyén nhan c6
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thé 1a thiéu 6-xy. Khi 6-xy it, co thé bit dau thue
hién cac phwong sach (bién phap) cia minh: bao
ton ning lwong bang cach giam thiéu viée st dung
né. Do vay, don gian 1a co thé khong cho ban dworc
phép st dung toan bd nang lwong dw trix cia minh,
va khong cho ban & tinh trang hoat dong thé lue,
cting nhw dung toan b sirc 1am viéc. Chi can khi
hoi cing thang mot chiat 1a ban da cam thay thdm

meét.

Con mot van dé nghiém trong khac: thiéu 6-xy sé
khéng cho phép ban d4y cac vi sinh vat gay hai ra
khéi co thé, va né tw do sinh sbi ndy né. Lam giau
co thé bing chinh 6-xy c6 thé tré thanh mot bién
phap chira lanh bénh. Lam giau 6-xy cho mau s€
gitp d4y cac ddc td ra khoi co thé va kiém ché cac vi
sinh vat gay hai va c4c tac nhan kich thich nhiém
khu4n & mirc khong nguy hiém. Vi ring ching
khéng thé sinh san dwoc trong mau da dworc lam
gidu bang mot lwong rat 16m 6-xy. Mot diéu ma bit
budc tat ca ching ta phai cha y1a ho hap dong vai

tro quan trong nhw thé nao d6i vai stre khoe.
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Ham lwgng cao 6-xy trong mau cling giap lam
giam s cing thang va chimg loan than kinh chitc
ning - nguyén nhan ctia nhiéu bénh thé chat. Thiéu
0-xy thwong lam cho dau dau thwomg xuyén. Va
gitp khic phuc bénh dau dau thuwomg xuyén lai
khéng phai 1 thudc ma chi la vai Ian hit vao va thé

ra that sdu & ngoai khong khi trong lanh.

O-xy thwong gitip giai thoat co thé ching ta khéi
ngod doc. biéu d6 xay ra nho hé tuan hoan va hé
bach huyét. Cac doc td va cac chit doc hai chu
chuyén khip than thé, tan theo cac huwéng khac
nhau nh¢ mau va ling dong xuéng, giéng nhw vao
trong thung rac, trong cac hach bach huyét. Néu
nhw khong tong ching ra khoi d6, cac hach sé bat
d4u dau va sung tdy 1én. Ngoai ra, cac doc td nay lai
tir day d6 ngwoc vao mau, mau lai bi dau doc béi
cac doc to nay, va chinh no lai bat dau dwa dén toan
co thé. Chi c6 hd hap that sdu dwoc bao hoa khi 6-
xy m&i c6 thé gitp ting cwong chuyén dong caa
mau va bach huyét @é chat doc khéng bi 1ing dong

trong cac mach va khong bi ldng dong lai trong cac
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hach bach huyét ma bj diy ra ngoai qua cac co’ quan

bai tiét ctia co thé.

Nhung cin phai thé nhw thé nao & mau, bach
huyét va toan bo co thé dwgce bao hoa bai 6-xy va
dwoc 1am sach khéi cac chat doc? Pwong nhién 13
can phai thé trong khong khi ty nhién trong lanh
giau khi 6-xy. Nhung diéu nay cling chwa phai 1a tat

ca. Can phai thé dang.

Tho’ ding nghia la gi?

T4t cd moi ngwot déu ho hap dung voi TU
NHIEN. Nhung cach song khong dung, sy pha hiy
cac Quy LUAT ctia TU' NHIEN dan dén viéc con
ngwdl ty minh bién dang, & ho xuét hién cac bénh
tat khac nhau. Va trong nhiéu trwedomng hop con
ngwdi hién dai khong thé thé hoan toan day da nhw
tw nhién da nghi ra. Ho hip day du la thé sau, phan
16m ho khong biét cach thé sau thue sy, ho thé rat
nong. Thé sau that sy - ditu nay khong han chi 1a
hit vao va thé ra sdu ma chinh 13 thé day du va siu

dén mirc ma trong qua trinh thé tét ca cac té€ bao
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ctia co thé déu hoat ddng va co thé thé dén tan
ting t&€ bao. Thé day du gia tri, cAn thiét @€ cho co
thé bao hoa khi 6-xy, diéu nay khong chi 1a thé qua
hé ho hap, ma con 14 thé qua da. Da - diy ciing la

co quan ho hap, da vé ban chit 1a 14 phoi tht hai.

Qua céc 16 chan 16ng, da thwdng xuyén hat vao 6-
Xy va thé ra khi a-xit cac-bo-nic. Chirc nang nay cua
da c6 tAm quan trong séng con ddi véi co thé. Néu
than dong vat bi dit vao khi quyén cta a-xit cac-bo-
nic, con dau né dé ra ngoai, trong khong khi binh
thwomg, no sé chét rat nhanh, méc du né c6 kha
ning thé qua miii, hodc qua mém nho ¢ phoi. Néu
16 chan 16ng khéng cé kha ning thé vao khi 6-xy,
con vat sé bi chét! Né&u tat ca cac 10 thé trén than, vi
nguyén nhan nao dé bi bit kin lai - vi du toan than
bi bao phti bang son hoic ddu m& - con ngwoi bit
dau ngat thé tham chi & trang théi binh thwong cia
cac co quan ho hap va phoi, nhip dap cta tim bi
cham lai, nhiét @0 than thé gidm dan va cai chét sé
dén. ba c6 mot treomg hop dwoce viét trong tidu st

cua Leonard6-da-vanhs, cau bé di dyr 1€ hoi, nguwot
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ta da som lén cau son mau vang, con sau 1€ hoi,
ngwol ta da quén tay rira cho cau. Cau bé da chét vi

ho hap da caa ciu da bi ngirng.

Ty nhién da tao ra chung ta la nhitng con ngwo1i
tran trui (& tran), da tru tinh mot cach khong nghi
ngd rang ching ta sé thé khong chi bing phoi.
Nhung da cia con ngwdi hién dai da mat di phan
16m chirc nang ty nhién cua minh. Con ngwoi phai
song trong nhitng ngdi nha ngdt ngat, lam viéce
trong nhitng noi kém thong thoang, hit thé khong
khi day bui khoéi 6 nhiém tir cic phwong tién giao
théng, cac nha may thai ra trén cac dwong pho.
Ngoai ra con ngwdi con mic trén minh nhiéu quan

40 1am céan tré sy ho hip binh thwong cua da.

Can tr& gia tri dich thue day du ctia ho hap dau
tién 1 tinh trang ctia da, néu 16 thé trén da bi bit
kin va c6 thoi quen thwong xuyén méc 4o quan kin.
Thi hai la sy thé phuy thudc vao do di dong caa co
hoanh cach. Tinh di dong kém cua co hoanh cach
gay ra sir ho hip khong c6 gia tri day dua va tré

thanh nguyén nhan ctia nhiéu bénh tat. Thir ba la
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kha nang ho hap sau phu thudc vao trang thai cac

mao mach.

Pé lam tot hon trang thai cac mao mach, can
phai thyre hién bai tap da dwoce ghi tir trueée day
lam song ddng cac mao mach”, 4p dung cic phwong
phap chitra bénh bing nwére va tap thé lye - trueée
hét can tao ra hiéu qua rung dong trong co thé. Tat
ca diéu nay sé ting cwdmng dong chay cua mau dén
da, nap diy mau cho cac mao mach, budc chiing
1am viéc, va két qua 1a toan bo co thé bit dau ho

hap tot hon.

Pé kich thich chuyén ddng ciia co hoanh cach
cling can thue hién cac bai tap thé lue, va truede hét
la “khép chat ban chan va ban tay”. Co hoanh cach -
day khong phai cai gi khac, nhw qua tim thir hai caa
co thé chiing ta - thue hién cac dao ddng, va noé co
b6p manh hon s co bép ctia tim. N6 day méu theo
tinh mach vao phoi. Trong co thé khée manh co
hoanh cach hoan tit 18 dao dong trong 1 phat.
Trong mbi dao ddng né dwge ddy 1én phia trén 2cm

va xudng phia dwéi 2ecm. Chinh co khoe nhit nay
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trong than thé con ngwoi thye hién mot cong viée
rat 16m lao. Khi lam t6t hon hoat dong cfia co hoanh
cach ching ta c6 thé budc mau bi @ dong dwoc
chuyén ddng tich cwe va chinh diéu nay da chira

khoi nhiéu loai bénh.

Dé phuc hoi chirc ndng ho hap cho da cin vin
dung cach phuc hoi sirc khoe bing cach & tran va

ti€p nhan tdm khi tro1.

Lam khoe va phuc hoéi chirc nang da
Muc tiéu cta céc liéu phap nay 1a dé ting cwong
ho hap da. Khi ching ta & tran, tir bé mit da, cac
san pham khac nhau cta cac chat cin ba va doc hai
dworc tiét ra cing mo hoi bi d4y ra khéi co thé. Va di
vao trong da la 6-xy, n6é pha huy 6-xit cac-bon dwoc
tao ra tir co thé, va bién d6i né thanh cac chat vo
hai d6i v6i ngwot. Bang cach @6 con ngwoi sé dworc

bao vé khoi bénh tat va khée manh.

Tho1 gian caa liéu trinh t6t hon ca hay lwa chon
vao trwdce lac mat troi moc hodc vao khoang trurée

10 gi¢r sang, cling cb thé vao budi chiéu, vao khoang
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gan 21 gid. Ai c6 thé lwc yéu nén chon vao lic gitra
trwa khi khong khi &m hon. Can thye hién liéu trinh
trong sudt 30 ngay, sau d6 nghi 3-4 ngay va lai lip
lai 30 ngay cta liéu trinh. Pé phuc hdi strc khée can

tién hanh khoang 3 chu trinh nhw vay.

Né&u c6 thé, ban nén & tran trong khéng khi ngoai
trod hode & noi thong thoang t6t c6 mé ctra so,
khong phu thudc vao thot tiét. Trong ngay dau tién
ban hay lam 6 liéu trinh, mdi liéu trinh trong s6 dé

bao gbm & tran va swdi Am tiép theo trong quan 4o.

Liéu trinh 1: Ban hay & tran (khong méc quin 40)
va trong dang & tran ban hay ngoi trén ghé hodc
nam trong sudt 20 gidy. Sau d6 ban hay mic 4m
hon mot chit so véi doi héi cta thoi tidt dé dworc
swol A&m, nhung khong cho phép qua nong dén mirce
d6 md héi, hay & trong dang mic quan 4o d6 ngoi

hodc ndm yén tinh trong sudt 60 giay.

Liéu trinh 2: sau d6 lai c&1 quan 4o va & tran 30

gidy, trong quan 4o - 60 gidy.

Liéu trinh 3: ti€p theo trong dang & tran 40 giay,
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trong quin 40 60 giay.

Liéu trinh 4: & tran 50 gidy, trong quan 40 90
giay.

Liéu trinh 5: & tran 60 gidy, trong quan 40 90
giay.

Liéu trinh 6: & tran 70 gidy, trong quan 40 120
giay.

Ciing c6 thé 1am theo cach khac: @& mbi Ian
khong phai mic quan 4o, don gian 1a di chuyén tir
phong c6 ctra s6 sang phong &m hon. Trong nhitng
ngay sau sd lwong liéu trinh cin ning 1én 10 lan va
b6 sung vao thém mdi liéu trinh 10 gidy dén thoi
gian & tran dé dén liéu trinh thir 10 thoi gian & tran
sé 1a 110 gidy, thoi gian swoi Am bt dau tir lidu

trinh thir 6 dworc gitr nguyén la 120 giay.

Khi & tran co6 thé cha xat cac phan khac nhau cuaa
co thé hoic thue hién cac bai tap thé duc. Trong
dang mic quin 4o cin phai ndm yén tinh, siét that

chit long ban tay 1én viing dam roi dwong. Sau khi
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hoan tat toan bo liéu trinh cAn ndm c6 quan 4o 10

phut véi long ban tay va chan ap chat vao nhau.

Thue hién bai tip nay sau mot gio trwede bira an

trwra va khong sém hon mét gio sau khi tam.

Bién phap tdm khoéng chi ddy manh ho hap da
ma con lam t6t hon ca chire ning bai tiét ciia da. Da
sé cuén ra ngoai cac chat doc hai theo mo hoi, qua
cac tuyén mo hoi. Cac tuyén mo héi trong 1 ngay bai
tiét ra ngoai tir 600-9oogr mo héi, dic biét trong
nhitng khi tho1 ti€t nong, hodc 1a khi udng nhiéu
nwde, hodc trong trang thai mo hoéi ra manh (hoi

hop, lo s¢, tire gian) s€ 1én td1 1400gr.

CAc cong trinh nghién ciru d3 dworc tién hanh dé
giai thich cac nguyén nhan tw cam nhan kém hoac
thAm chi ngat xiu xay ra do két qua & qua lau trong
phong chét nich ngudi, da chirng minh ring, &
trong phong qua dong nhw thé khong chi xay ra
hién twong thi€u 6-xy ma con la sy ting ham lwong

cac chit doc thoat ra tir than thé nguwoi.

Pé lam cho co thé khde manh thi toan bd céc t&
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bao ciia co thé can phai khde manh. Con dé cac t&
bao khée manh, tir ching nh4t thiét phai day ra tat
ca cac xi than. Ty nhién da dinh sdn mot s6 con
dwong dé day cac xi than, trong s& d6 14 qua cac
tuyén mo hoi. Tir hang chuc nghin nim truwée day,
khi ngwoi dau tién bude minh phai thwomng xuyén
van dong dé tim kiém cai #n cho minh, tat ca cac hé
théng bai tiét da 1am viéc v61 toan bo stre lwe. Con
ngwoi hién dai da it dwoce van dong hon, con dworc
bdo vé bang quan 4o, va thwong xuyén khong phai
ra ngoai khong khi. Vi vay tat ca cac ddc t6, 1€ ra cin
dwoe bai tiét qua da, con ngwoi lai dwa nd vao trong
minh va cic t€ bao cua minh. Két qua 1a cac hé tuin
hoan mau va hé bach huyét phai lam viéc qua tai.
Tir s qua tai d6 ma céc loai bénh tat dwoe bat dau.
Ngoai viéc thue hién cac liéu trinh chira bénh that
s, can phai ¢ ging thwong xuyén, néu c6 thé

dwoe, cdi 4o quan & ngoai troi.

Con ngudi dwoe dy dinh béi TU NHIEN nhw 14 “
cd6 may” thich tng dé 1am viéc ngoai troi. Thure vat,

dwoc moc & not thiéu khong khi twoi mat nom cha
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c6 sw séng. Cling cb thé néi nhw thé vé con nguwdi.
Con ngwoi khi bi mat di mot lwong day du khong
khi trong lanh sé mat di lwc s6ng, nang lwong, mat

di cho dwa virng chéc cta tw nhién.

Chira bénh bang cach & tran 1a mot cach tot lam
giau 0-xy cho mau, diéu chinh cac chirc nang bai tiét
va ho hép ctia da. Tuy nhién cin phai biét ring chira
bénh bang & tran ddi khi giy ra cic phan tng khac
nhau ctia co thé - trong mot s treomg hop cb thé
lam xuat hién rom say (hodc nét ban) hodc ngira
trén da. Nhung d6 chi 1a hién twong nhét thoi chira
rang qua da cic chat ddc dwoe tich tu trong mau bi
d4y ra ngoai rat manh. Thong thwong ngira xuat

hién & nhitng ngwoi da str dung rat nhiéu thuée.

Khi xuit hién ngtra hodc rém say nhw thé khong
khi nao dwoc phép gai tray toac da, ma chi nén lam
cac viéc nhw thAm wét hodc thoa md cho mat da.
Can mdc quan 4o 16t tir vai tw nhién hop vé sinh va
thwomg xuyén thay ching va udng nhiéu nwéc hon.
Pé giam nhe ngitra, ban hiy lau nhitng chd tén

thwong cta co thé bing dich ctia hanh tay dwoc hoa
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tan trong nwée theo ti 1€ 1 phin nwéde va mot phan
dich hanh tay. Ban hay st dung cic san pham giau
ka-li nhw nho kho hay nwéc him hodc nwéc ngam
tir nho. Hay dwa vao khau phan &n ctia ban nhiéu

hon cac loai rau qua two.

Ciing c6 thé xuit hién mot s6 dau hiéu kho chiu
khéac nhw bat 6n & da day... Nhitng hién twong nay
chi mang tinh chat nhat thoi va thé hién sy diéu tri
da dwoce bat dau. Ban dung réi tri, hay thye hién cac
bai tap thé lyc da viét & trén, hay thwe hanh cac

bién phap diéu tri bang nwére.

Hoc tap cach ho hap dang

Sau khi 1am tot chirc nang cia hd hap nho cac
bai tap thé chit, & tran, cic liéu phap khi twong
phan va bon tdm khi, ban c6 thé chuyén sang qua
trinh ho hap chira bénh co ban nhéit - hoc tip hé
hap dung.

Thé dang - diéu nay c6 nghia 1a thé day da va
sau. Trang thai caa da, co hoanh cach va cac mao

mach sé can tré ho hap sau va day du. Sau khi khic
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phuc nhirng nguyén nhan can tré ho hap sau va day

&0, can chuyén sang hoc tap cach thé sau va day du.

Trwée hét, ching ta hay xem hé thdng ho hép cua

con ngwdi dwoe ciu trac nhw thé nao.

Co ché€ ctia ho hip ndm & sw vin ddng mang tinh
dan hdi caa phoi va trong van ddng dan hoi ctia
ving bén canh va phia duéi ctia khoang phoi, trong
d6 hai 14 ph6i ndm. Khoang phoi - 12 phén than cia
con ngwoi & gitra ¢d va khoang bung - chiém mot
phan 16m, trong d6 1a phoi va tim. N6 bi giéi han
b1 cdt sdng, xwong swon, xwong ngue va tir dwdi
1én béi co hoanh cach. C6 thé so sanh né véi hinh
non, voi tat ca cac phia dong kin ma hinh nén caa
no6 hwédng lén trén, phia sau dwoc tao ra béi xwong
song lung, con phia truwdre 1a xwong ngue va bén

cach la xwong swon.

Xwong swon co tat ca 24 chiée, mdi bén 14 12 cai.
Chuing di tir cOt sOng va 7 doi trén hop véi xwong
ngwe phia trén, 5 doi dwdi goi la “xwong swon gia”,

va tir chung chi 2 doi phia trén hop véi xwwrong nguec
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thanh sun, con 3 d6i dwéi khong ¢6 sun, phan cudi
cung cua no tw do. Xwong swon thyre hién chuyén
dong bén canh cac co bé mat, goi la cic co gitra cac

Xwong swon.

Khi thé cac co kéo cing phoi sao cho trong d6
tao ra khoang khong trong rong @é khong khi theo
quy luat vat ly, lao nhanh vao d6. Trong qua trinh
thé, tat ca déu phu thudc vao cai dworc goi 1a “cac co
ho6 hap”. Thi€u sy hd tro ciia ching, phdi khong thé
chuyén ddng dwoec. Sy dieu khién t6t bang cac co
nay c6 thé dwa vao ngue mot lwong 16n nhat khong

khi b6 dudng twoi méi.

Cac yogi An D9 di nghién ctru kha t6t “khoa hoc
vé h6 hdp” va da van dung rit nhiéu phwong phap

lam cho ho hap that siu va c6 gia tri day du.

Bai tap thé duc thé’ cua cac yogi

Cac yogi phan biét 4 phwong phap thé chinh: thé
trén, tho gitra, the dwdi va thé day da. Phwong
phap dau tién khong pht hop cho ngwdi ndo mudn
khée manh. Phwong phap thir hai hon mot chat,
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nhung ciing khong tét hoan toan. Phwong phap thir
ba - c6 thé chap nhan, nhung khéng phailaly
twong. Toan bo khoa hoc caa cac yogi dwoc xay
dyng trén phwong phap thir twr. Ching ta cung xem
xét mot cach van tit 3 phwong phap dau tién, va

danh si quan tAm nhiéu hon dén cach thé thir tw.

Tho’ phia trén: Cach thé nay dwoce biét ro &
phwong Tay véi tén goi 1a hé hdp thudc xwong don.
Ho6 hip bang cach, sau khi mé rong xwong swomn,
nang xwong don va vai lén, cung trong tho1i gian nay
sau khi ép ruot lai va sau khi nén ching trén co’
hoanh cach, co nay cling bi kéo cang ra do phan
trng lai, sau khi bi phinh 1én. O’ day chi phén trén
ctia phoi - phan nho nhat theo @0 16m - dworc st
dung, thé nghia 1a khong khi di vao phoi chi rat it so
véinod cb thé. Ngoai ra, co hoanh céch sau khi bi
d4y lén trén khong con dd chd ty do khoang dat cho
chuyén dong ctia minh. Nghién cttu giai phiu
khoang ngwe 1am cho mdi ngudi tin ring phwong
phap thd nhw thé khi lam manh mé hon sé cho két

qua kém hon. Thé phia trén ro rang la cach thé
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khong tot nhat, no lang phi ning lwong va két qua
rat han ché&, phwong thirc ho hap kiéu nay chi dwoc
pho bién rong rai hon ca & phwong Tay. Thé nhw
thé& thwomg 1a nhimg phu nir, cic ca si, nhitng
ngwoi di truyén gido, cac luit sw va tit ca nhitng ai
cam th4y rdng ho can biét 1am viéc hon nhiing
ngwoi khac. Phwrong phap thé tho bao nay sinh ra
rat nhiéu bénh cua cac co quan hé hép va thanh
quan, do sy ciang thiang d6 budc cac co quan von
kh4 thanh nha vé ciu trac phai chiu duyng nhw vay,
giong khan tiéng nghe kho chiu thwong la két qua
ctia kiéu thé nhw th€. Thé phia trén 1a dic trung
cho nhitng ai c6 théi quen ngu ngdce thé bang cach

ha miéng.

Néu doc gia con hoai nghi vé sy ding din cua
nhitng diéu ké ra trén day co thé kiém tra diéu nay
trong mot thi nghiém riéng cia minh. Sau khi da
d4y ra khéi 1ong ngue toan bo khi, ban hay ding
thang 1én, binh tAm ha tay xudng phia dwéi va sau
do6 ban hay hit vao, nang nhe hai vai va xwong quai

xanh 1én, tat ca déu cé thé bi thuyét phuc ring
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lwong khi hit vao sé gidm hon binh thwong rat
nhiéu. Tiép theo, sau khi ban da hoan thanh viéc hit
vao bang toan bd 16ng ngwe cung véi hai vai va
xwong quai xanh cac ban sé khang dinh mot cach
hién nhién ring phwong phap thé nhw thé t6t hon

rat nhiéu so véi cach thé phia trén.

H6 hdap trung binh: Phwong phap hé hip nay
phd bién rong rai & phwong Tay, dwéi tén goi 1a hd
hap xwong swom hodc gitra cac xwong swon va mic
du n6 khong toi hon cach thé phan trén, nhung két
qua thi thap hon rat nhiéu cach thé hoan toan cla
cac nha yogi. V41 thé trung binh, co hoanh cach ép
1én phia trén va rudt bi kéo cang & phia trong.
Xwong swon ldc nay bi chuyén dich mét chat, va
nguc dwoe mé rong twong tmg. Béi vay c6 thé chi
ra rang t6t nhat ching ta sé bé qua ca 2 phwong

phap mot cach tw nhién.

Ho6 hdp phia dwéi: Hb hap kiéu nay tot hon
rat nhiéu va & phwong Tay nhiéu ngwdi tham chi
con col d6 1a cach ho hap sau hoan hao. D61 véi cac

nha yogi chinh hinh thirc nay ctia ho hap chila mot
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phén cta hé thong hé hdp da dwoc ho biét dén tir
rat nhiéu tram nam qua va dwoe goi tén 13 “H6 hip
day du”.

Trong ho hap phia dwéi phéi c6 nhiéu chd tréng
hon &€ hoat ddng so v&i thé phia trén va phia gitra,
va phu hop véi diéu nay ching con cé thé hap thu
khong khi vao nhiéu hon. Nhung két qua thi ho hap
phén trén nap khéng khi chi vao phan trén ctia
phoi, phan gifta - chi vao gifra va trén, con phin
dwdi - chi vao gitra va dwéi. RO rang phwong phap
ho hip nao ma nap dwoce khong khi day khap khong
gian ctia phoi sé thich hop hon mdi mot trong ba
cach thé nay, vi né cho phoi kha ning dong hoa
mot lwong 16m hon ning lwong song dwoe rot trén
khap vii tru va dwoe con ngwdi hap thu trye tiép.
Ttr tat ca cac phwong phap da néu, “hé hip toan
dién” ctia cac yogi 1a mot phwong phap thé tot hon
nhuw thé.

Cach tho toan dién cua cac yogi

Ho6 hap day dua caa cac nha yogi lién két vao trong
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minh tat ca cic mat tot cua hé hép trén, gitra va
dwéi ma khong c6 cac nhwoe diém cta ching. N6
dwa vao hoat dong tat ca b6 may ho hap, moi t& bao
ctia ching, moi co cia hé thong ho hap. Loi ich t6i
da thu nhan dwoc trong sw tiéu hao t3i thiéu ning
lrong. Khoang ngue dwoec mé rong ra tat ca moi
phia, mdi phan co thé h6 hap lam viéc trong mire
d6 hoan toan diy du theo kha ning cia minh. Mot
trong nhitng dic diém quan trong nhat caa cach ho
hap nay la tat ca cac co ciia b may ho hip dwoc dit
trong sy hoat dong, trong khi & cac hinh thirc ho
hap khac mot phén chia cace co hoan toan khong
chuyén ddng. Trong hod hap day da, tt ca cac co cla
phan trén, gitra va dwdi ngue, co hoanh cach cling
dong thoi hoat dong, dan dén cac két qua tot nhat.
Ho6 hdp day @t noi chung khong c6 nghia la nap day
&t cac khi 6-xy cho phoi trong mbi I4n thé vao. Co
thé hit vao mot lwong khi trung binh, theo phwong
phap hé hip day a4, nhung phan phéi lwong khong
khi 16m hodc khong 16m nay vé nguyén tic theo toan

b6 dung tich ctia phéi.
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Can phai néi rang h6 hap day da khong c6 gila
sang tao va khong binh thwong. Ngworc lai, day la sy
trire tiép quay tré lai voi tw nhién. Ngwdi man ro
gan giii véi thién nhién hodc 1a nhitng ngwoi co xwa
va dira tré so’ sinh khoe manh cua cac dan tQc van
minh thé chinh xac nhw thé - thé diy du. Nhung
ngwoi vin minh, trong khi quen véi 161 s6ng khéong
binh thwong, mic quan 4o khong binh thwong, &n
khong binh thwong, danh mat di sy ho hap day du
binh thwong. Bai tip don gian sau day co thé gitp

cac ban hiéu cach thé day dua 1a nhw thé€ nao?

Bai tap “Thé day diu cia yogi”

Vi tri khéi dau: Bing hodc ngodi ngay ngan.

Khi thu hit khéng khi vao qua miii, ban hay hit
vao tir tit, trong khi nap d4y phan dwéi, phoi sé tac
dong t&1 co hoanh cach, trong khi cor hoanh cach bi

ha xuéng, né day ép nhe vao khoang bung.

Khi budc day thanh ngang ctia bung ra phia trén,
ban hay nap khong khi vao phin giira phéi, lam

gian chuyén dong xwong swon phia dwdi, xwwong



PHUC HOI SUC KHOE NHO ANH NANG VA KHONG KHi
ngwe va toan bo khoang nguec.

Sau d6, ban hay nap day khong khi vao phan trén
ctia phoi, mé rong 16ng ngue 1én phia trén va day

gian 6 cap xwong swon phia trén.

Cuéi cung, ban hay thu hit vao phan dwdi bén
trong bung cho phoi chd dwa va cho phép nap day

khéng khi vao phan trén cung.

Thoat d4u, ban c6 thé nhw dwoc chirng minh
rang hé hap nay cdu thanh tir ba chuyén ddng tach
biét nhau, diéu nay déi khi khong dtng: thu hit chi
bing mot chuyén dong, ma nho cach d6 toan bd
ngwe dwoe nang lén trong trinh ty nhw da chi ra tir
viéc ha co hoanh cich xuéng dén tin cac xwong
swron trén va xwwong quai xanh. Ban hay tranh khoi
cac va dap trong ho hap va cd ging lam cho chuyén
ddng ctia noé hét sirc nhe nhang, chim rai: cac ban

can tap cho minh hit vao day du trong vong 2 giay.
Khi d3 hit vao, ban hay gitr ho hap trong vai giay.
Sau d6 ban hay thé ra cham, gitr ngue thw gian nhw

trwde va hay budng tha bung xudng chat it, thu
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mitc d0 sao cho khong khi ddy ra khoi phoi. Khi
toan bo khong khi di ra khoi phéi, ban hay tha 16ng
ciang thing cia ngwe va bung. Sw tap luyén khéng
16m sé& 1am cho phéi ciia ban dworc chuyén ddng toan
b6 va dwoc hiéu thau dao chi mot Ian, tiép theo sau

d6 n6é dwoe van hanh hoan toan ty dong.

Trong cach h6 hdp nhw thé, tat ca cic phan cia
b6 may ho hdp déu trong trang thai chuyén dong va
tAt ca cac phan ctia phdi cho t41i tAn nhitng t& bao &
xa nhat cua ching déu dwoc luyén tip, khoang nguc
dwoc mo rong theo tat ca cic thé, cac ban can phai
nhan biét rang, thé day da 1a sw lién két hoat dong
caa ho hap phia dwéi, gitra va trén noi ti€p nhau rat
nhanh, phin nay sau phan kia dé tao ra mot ho hap
chung, day du va gia tri. Sau khi da thanh thao hé
hap day du, cic ban sé 14p tirc khong mudn tré lai

v&i cach thé hién nay cuaa ban.

Kiéu thé nhw th€1am cai thién rit manh chat
lrong mau, c6 sy phu thudc vao viéc n6é dwoce bao
hoa b1 khi 6-xy té1 bao nhiéu, n6 lam sach mau

khéi céac chat cdn ba va phuc hdi thanh phén cin
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thiét cho mau. Vi toan bd co thé, tat ca cac phan va
cac co’ quan cuia nd phu thu<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>