Hay c6 Iy tri dé nhan biét

Ai ciing biét SUC KHOE (SK) Ia thtr qui nhat. Vay gii gin va phuc hdi SK nhu thé

nao cho tét? Cau tra 101 vo cung don gian: chang can phai tim linh dan than dugc, chi
can ban c6 nghi luc va mong mudn hiéu biét thi ban s& duoc ciu sbng bang chinh
nhitng hiéu biét va nghi lyc cia minh. Hay dén co s¢ THUC DUGNG s 1 caa Ha noi:
Hém 2 ngach 103 ngd Thai Thinh 1 Ha Noi (tAm bién GAO LUT sé& chi dan cho ban)
dé duogc tu van, huéng dan va nhat 1a dé tim doc tr A dén Z nhitng kién thirc da duoc
chon loc vé Khoa hoc giir gin va phuc hdi stc khoe, diéu ma y hoc chinh théng khéng
c6 ma ciing khong mudn ¢ dé cho ban biét.Va néu ban dé y thay dong khach hang du
céc ltra tudi & Ha Noi va tir cac tinh xa, 6 ca ngudi nuwdc ngoai va cd nhimng ngudi
mua hang dé giri ra nuwéc ngoai, nhat 1a ting 16p tri thic, ké ca cac nhan vién y té dén
day mua sach, mua thuc pham sach thi ban s& thay strc thuyét phuc va tac dung cua
phuong phap chira bénh bang THUC DUGNG d4 di vao thuc tién nhu thé nao!
Duyén lanh da dua t6i dén véi cira hang mot cach tinh co tir hon 5 nam nay, thoi gian
da du dé t6i khang dinh: THUC DUGNG da cho t6i mot 16i séng diing. Nho né ma é6m
dau da l1au khong 1a van dé dbi véi gia dinh toi. Dicu ky diéu 1a né 1am cho doi song
cua ta tro 1én gian di, tam hon ta tro 1én manh mé, ddy yéu thwong va chtra chan mot
niém biét on, tri 6c tro 18n sang suét, nhay bén. Ta tim thay sic manh tiém an bén
trong ta dé vuot qua nhimg tai wong ma doi thuong mang dén.Ta muén chia sé hanh
phuc nay dén d6ng loai ciia minh. D6 14 1y do vi sao t6i mudbn viét quyén sach nay. Toi
mudbn noi: moi nguoi oi, hily dén day, hiy mat thay tai nghe, hiy doc va hay suy ngam,
hay tim ra nguyén nhan va hay sta chira, hdy séng theo thién nhién, hdy phuc hoi lai
stc khoe di mat va dang s& mat cho chinh minh va cho cac thé hé mai sau.

Bang quyén sach nho nay, t6i muén quang ba, dian du moi ngudi hiy dén véi
THUC DUGNG dé duoc thu huong nhitng phude bau ma né mang lai, nhat 1a nhiing
ngudi dang mac bénh nan y, nhimg ngudi bénh nghéo khong c6 du tién dé theo dudi
ché do cuia bénh vién va néu c6 ¢6 géng theo dudi thi ciing chi la hanh xé&c nhitng ngay
cudi cling caa cude doi va lam khanh kiét thém kinh té cia gia dinh, nhitng nguoi
tuong rang minh khong thé tranh duoc dao md va s& phai sudt doi gan bo voi duoc
pham. Bén véi THUC DUGNG, ban s& nho tan gbc ré can bénh caa minh bang céch
thay ddi thoi quen dn uéng, ban s& hiéu duoc chinh minh va lam bac si cua minh. Ban

hay tu cru minh, ding trao tinh mang va tién bac cia minh vao tay ngudi khac, va roi
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két thic bang sy ngam ngui thodng qua cia nguoi doi khi nghe tin ban di tro vé Voi
cat bui. Tai sao ban lai tir chéi ban tay dua ra véi ban, ban c6 gi dé mat? Theo THUC
DUGNG ban chi mat di su ngu dot, bat lyc va mat di nhitng cin bénh sém muén ciing
dan toi tir vong! Va ban s& duogc stc khoe toan ven, tri tué minh man, tm hon lanh
manh bang mot cai gia don gian ma ban sé& thuc hién. Nhung, nhu toi da viét & trén,
ban s& phai hiéu dang va c6 mot quyét tim cao dé thuc hanh né.

Vay THUC DUOGNG tuyét voi nhu vy ma sao nd khong dugc y hoc chinh thong
phd bién dé mang lai lgi ich cho toan 10ai? Xin thua: Véi tri théng minh va théi tham
an, ham huéng lac cua minh, loai ngudi da lac 16i qua xa, cai nay 1a hé luy cua céi kia,
trong mot xa hoi cang ngay cang déng duc, con ngudi dang ty dwa dau vao thong long
do chinh minh tao ra, con ngudi dang tré thanh thu dong béi cac thanh tyu cta nén vin
minh di nguogc thién nhién ma ct tuéng 1a minh dang huong thu. Va lai néu THUC
DUGNG tro thanh pho cap thi nén tang caa xa hoi van minh trén thé giéi ndy sé thay
d6i hoan toan!!!(Ban beé t6i thudng ndi: cir séng nhu nha may thi cac bac si, cac nha

thudc pha san hét).

Tinh hinh d4 nguy c4p Iam réi, ngay nay nhiing cau chuyén vé ngudoi nay bi ung thu,
ngudi kia bi dot quy da tré thanh nhu com bira, cOn méu ma, tiéu dudng, huyét ap cao,
dau gan, dau da day, soi than, soi mat, thoai hoa xwong cot, mat ngu...da trd thanh ban
ddng hanh cta moi nguoi, c&c bénh vién déu dong nghet.Ta vira gap mat mot ngudi
ban, vira han huyén vé cng viéc, that bai, thanh cong..., hdm nay di nghe tin ban bi
bao bénh lia doi. O tudi 50 toi da cé nhiéu nguoi quen, ngudi ban da ra di nhu vay, toi
tu gian minh 13 sao khéng du duyén va nhan dé thuyét phuc nguoi ta biét dén THUC
DUOGNG thi minh khéng mat di nguoi ban d6 ching! D6 ciling 1a 1y do théi thic toi
viét ra quyén sach nho nay, tdi mudn dan ra day nhitng guong nguoi thuc viéc thuc,
nhitng nguoi da chira lanh bénh hiém nghéo cho minh mét cach ky diéu ma khong hao
tién tén caa. TOi xin chan thanh cam on nhiing ngudi di tré thanh tu liéu song dé lam
l&n quyén sach nay. Tdi tha thiét mong ring nhirng ngudi doc nd c¢6 di nhan duyén dé
bién cai cudc doi minh. Va toi cling mudn bay to sy biét on dbi véi nhitng can bénh
ma t6i dd mac phai, vi chung ma t6i da c6 duoc nhiing kién thuc dé séng khoe va

cham soc cac con tot.

Do su phuéc bau ma loi ich caa quyén sach nho nay mang lai cho nguoi doc no, toi

xin hoi hudng dén song than, dén cac 4n nhan d3 giup t6i trong nhitng hoan canh khéc
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nhau trong cudc sdng, dén than bang quyén thudc con hién tién, than bang quyén thudc
d3 qua vang cung tat ca ban hitu gan xa, tit ca ching sanh céc gidi cac loai cung duoc

tho huang. Cau mong cho cac vi 4y hang duoc an lanh.

Cau chuyén cra toi

Ciing can phai ndi qua vé ban than minh: Sinh ra trong mét gia dinh “co ban”
t61 da dugc cha me nudi ning va tu nudi minh trong su bao tro CHU DAO cua nén'y
té hién dai. Cling nhu moi ngudi t6i tin rang h& dm thi phai di bac si, phai an tim bo dé
co thé ¢o du suc chéng d& bénh, ké ca luc khong bi 6m t6i ciing duoc cho udng cac
loai thudc bd. Mic du vay tdi rat hay 6m vit: s6 miii, ho, sbt....Néi chung tudi tho cua
may chi em ching toi bi danh dau béi nhiing tran dm khong tién khoang hau va ludn
duogc can thiép boi y té. Sau nay khi di doc nhiéu sach vé suc khoe tdi hiéu rang nho
sur st sdng vd minh cua bé me va su nhiét tinh cia cac bac si ma trong co thé t6i tich
lity mot Iuong I6n hoa chat tir dugc pham. L& ra tré cang 16n cang manh khoe 1én nhu
C4c cu noi: qua tudi sai den, thi nguoi 16n da can thiép thd bao vao ban tay cua thién
nhién, danh mat di kha ning ty vé cua co thé.Nam toi 25 tudi sau mot tran 6m thdng
thuong thay vi chd cho co thé tu binh phuc t6i dugc cho tiém mét liéu 16n cac thude
dugc cho 1a bo. Két qua 1a dang ngi nhu giu mua dong thi t6i bi mat nga hoan toan.
Thé 1a bat dau dung du céc loai thudc ca tay lan dong y, ké ca thudc ngi. Toi van
khéng ngu lai duoc, ngudi lac nao cling néng hdi hdi, bai hoai, rd roi cong thém bénh
di ngoai song phan lam toi nhanh chéng sut can. RS rang 1a hién tugng ngd doc do
ding thudc qua dang, nhung nao t6i c6 biét. Theo dudi thudc thang, tam bé mai khong
khoi ma con ning thém t6i bat dau tu doc sach va suy ngam. Toi bat ddu ubng céc 14
léo 1am mat mau nhu 14 ma, cé myc, dap ca thi thay nguoi dé chiu dan, tinh trang cua
t6i nang dén muc nim d6 t6i udng hang bao bi 14 ma twoi, dan dan t6i mai nga duoc
mét it, tuy nhién giac ngu ludn chap chon khdng sau. Tinh trang SK khién toi mat ty
tin, tuy nhién con nguoi luén duoc ciu bang niém hi vong, long ham song ...Téi xin
di 1am phién dich tai Nga, mong rang thay d6i khi hau cé thé lam t6i ngu lai duoc
chang? Nhung dén bay gio t6i méi hiéu: néu mau ta co6 doc thi ding bao gio hi vong
c6 SK tét. Khi lap gia dinh va sinh con, SK yéu anh huéng rat 16n dén chét luong cudc
séng. BU lai ban ning lam me va do kinh nghiém dat gi& cia minh, t6i ludn trin tro dé
nudi cac con that tot. Khong bao gid cac chau phai uéng thudc tay, khéng bao gio bi
ép an, cac chau ctr I6n 1én nhu ty nhién.Viéc nudi con, va chinh sy 16n 1én caa bon tré

d3 gitip toi nhan thie duoc nhiéu didu ky diéu cua tao hoa : bon tré chi an khi déi va
3

https://thuviensach.vn



khong bao gi¢ an no qué, chung ciing an rat cham nhai kg, ching bao: néu nhai com
ki thi né ngdy nhu bo, bat cr thir thire dn gi ching ciing thich an riéng r&, ching bao
an thé méi cam thay hét vi ngon cua mot moén an, va néu tdi mua phai mot tha thuc
pham nao kém d6 ngon tu nhién la ching biét ngay, chung khong c6 tinh tham an hay
tiéc caa nhu thé hé nhitng ngudi da trai qua doi kho,ching tiép nhan thé gigi quan
bing ban ning, cic gidc quan tinh té ma tao hoa da ban ting cho méi mét sinh linh,
néu néng qué hoic trong phong thiéu dudng khi em bé tran troc khé nga, khi con toi bi
dm sbt t6i chi giit cho chau khdng bi sét cao quéa bing cach xoa rugu hodc nudc 4m
vao nhitng chd gitt nhiét nhu cac nép gap cua chan tay, dip khin mat vao tran dé lam
ngudi dau, gitr cho bé khong ra gié va nudc. Néu bé khong doi dn hoac udng thi khéng
ép gi hét, toi da doc dugc rang: sot chinh 1a phan tng ciia co thé dé tiéu diét vi khuan &
nhiét d6 cao, udng thudc chinh 1a can thiép ngu ngéc vao ban tay chira bénh cua tao
hoa, 1am suy yéu co thé di, sau mdi 1an bé ty khoi thi bé an lai bira rat tot va con cao
thém 1én vi co thé vira giai phong dugc mot lwong chat can xi, gidp cho hé tiéu hoa
lam viéc tbt hon.

Tuy nhién cling nhu moi nguoi, tdi bi cudn vao cong viéc 1am an, tiéc ting ... nhiing
thir ma ta cho 1a quan trong vi xung quanh ta ai ciing ¢ phan dau dé c6 duogc. Ta chi
séng cham lai, suy ngam va cau nguyén mdi khi ta gap phai tai wong va néu du tri
thong minh thi ta s& thoét ra khoi tai wong va biét on né vi nhd d6 ma ta khon 1én .Thé
réi mot budc ngoat dinh ménh da xay ra: Sau mét 1an sinh con tdi bi viém hong, théng
thuong sau 1 tuan thi né s& khoi, ai ngo mot ngay kia sau khi hit phai mui khéi chay
rimg ma ngay do tran ngap Maxcova né bién thanh bénh hen suyén, khéng tho duoc,
tuéng nhu 6ng phé quan chi con nho nhu 1 18 kim, hang dém ci dung go lung bam
vao thanh giudng cb hit vao ti khéng khi . Gan 2 thang troi rong rd, ban ngay di bénh
vién 1am tri liéu, tiém va udng cac loai thudc, con kho thd van ct dén vao nira ngay
khéng c6 mat troi, duong rudt lai bit dau hong nang do thudc khang sinh phé hoai
nghiém trong hé vi khuan c6 loi trong nd, 2 qua than thi dau é am vi lugng thuéc ma
t6i tiép nhan vao nguoi. Toi bang hoang khdng biét phai 1am sao dé ctu minh va dta
con méi sinh dang cho t6i khoe lai dé duoc b sita me. Tdi ty nghi phai doc thdi.That
may, bay gio 12 thoi ky mé cta , trén mdi goc phd, mdi siéu thi déu c6 nhitng sap séch
ban nhitng loai sich mai nhat “theo nhu cau”, co ca sach dich 1an sach trong nudc.
Nguoi Nga 1a mot dan toc thich doc, biét doc va sach cua ho rat chat luong. Quyén

sach dau tién toi thuc hanh theo né 1a quyén Phuc hoi ngudn song (Sudi ngudn tuoi
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tré). That ky diéu chi sau mot tuan tap luyén bénh cua t6i d& han, tdi khong bi 1én con
vao lGc hét mit troi nira (tuy nhién t6i cam thay n6 chua khoi hdn ma chui sau vao an
nap bén trong chd khi thuan loi thi trdi day, chi sau nay toi biét duoc thuc dudng va
thuc hién cac phuong phéap thai déc manh thi tdi mai khoi han bénh hen). T6i tiép tuc
tap luyén, thién va doc séch, SK kha 1én nhanh chdng va ky la thay giac ngu cua toi
cling dugc cai thién gan nhu thoi con tré. Hoa ra ton tai mot phuwong phap séng theo
thién nhién va tap luyén dé giup co thé tu héi phuc, nhirng thir thudc ma ta uéng vao
ngudi chi t can tro qua trinh ty 1anh bénh cua co thé, diéu tot nhit ma ta c6 thé 1am dé
gip né 1 tap luyén va an udng ding.

T6i mau chong thu xép vé nudc dé cd thé phd bién phat hién mai nay cho ba me,
ngudi than va ban bé. Nhung dit nudc vira qua khoi nan doi nghéo, moi ngudi dang
choang ngop trude nhitng san pham caa nén cdng nghiép thuc pham tién loi va thom
ngon nhan tao, cac loai linh dugc tran ngap khap noi hira hen 1am thay d6i SK caa con
ngudi,(Hién twong ndy & cac nudce tién tién da dién ra cach nay ca traim nam va da boc
16 sy v ly ciia n6) tuy nhién nhiing kién thire so khai cia toi khong du dé thuyét phuc
moi ngudi. Ban than tdi va cac con lai bi roi vao nhitng dot 6m sau khi thuc hién mot
cudc thay doi vé can ban tir thoi tiét, moi truong cho dén théi quen an, ngii. Bénh hen
lai trdi day hanh ha t6i lan nay con nghiém trong hon, néu truéc day toi chi 1én con
vao lGc mat troi 1an thi gio day né kéo sang ca ban ngay. Khong bi mét tinh than, toi
kién tri tap luyén, duy nhat c6 mot lan t6i phai can thiép bang mot mili tiém dé cat con
hen vi nd kéo dai sang ngay thi 3 ma chua ty dat, tdi so néu tiép tuc sé& bi truy tim.
Sau d6 t6i khong bao gio diing thudc nita, d6 1a mot cudc thi gan kéo dai gitra bénh va
ngudi bénh, nhiing Idc trai gié, nhimg dém lanh, nhitng lic hit phai khoi doc toi biét
bénh hen van tiém an trong ngudi t6i va tdi van khdng ngimg tim toi phuong phap dé
loai bo nd ra khoi co thé minh.Va toi dé thy: Phuong phap THUC DUGNG di cho
t6i hiéu cin nguyén cua bénh.Tdi da thyc hién an tiét thuc va nhin in dinh ky mot cach
kién tri dé thai doc, trong mot 1an nhin an nudce tiéu cua téi bdc mui Pénéxilin, tha ma
t6i udng vao trong nhitng 1an ém trude day. Dan dan toi cam thdy minh d3 khoi han
bénh hen, cing véi no 1a chitng dau dau géi, dau am i 2 bén than, ching ngta & bén
trong tai, khiru giac tro 1én tét hon, va nhat 1a tiéu hda tot hon vi vay ma giac nga sau
6n dinh hon.Thé méi biét du c6 kién tri tap luyén thi ciing chua du ma cai géc la phai

Ssura cach an uong.
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Nhitng quyén sach vé khoa hoc thuc dudng da tré thanh sach géi dau givong cua gia
dinh t6i. Tir mot gia dinh c6 truyén thdng dung thudc ching t6i da loai bo thudc ra
khoi doi séng cua minh. Me tdi bi dau tim tir ndm 50 tudi, dung thudc cho dén nam 60
tudi, sau khi duoc t6i phd bién pptd ( phuong phéap thuc dudng) me toi ty diéu chinh
bang an ubng tiét thuc va tap luyén, nay me toi di ngoai 75, b t6i bi dau da day tir khi
con tré nay citing khoi bénh nho an theo thuc dudng va tap luyén dudng sinh, nay 6ng
d3 84 tudi , cac con chau mdi 1an cam cam déu dung 14 1éo, trg phuong ma nhanh khoe
lai. Chiing t6i tin tréng sau sic rang néu ta an udng ding, thuc hién cac phuwong phap
thai doc dinh ky va tap luyén kién tri thi ta s& khoe manh va séng
lau.

Nam ngodi, gia dinh t6i bi roi vao mot tai wong lam cho t61 khong dn khong ngu
dugc, tinh than hoang loan vo cuing. Rdi hé qua 1a than bi bénh: dau da day, dau gan,
dau tim, dau dau, dau dén toan than, 16ng nguc lai ning nhu da dé va khé tha, bénh
hen de doa quay tré lai. Ly tri nhic bao: hdy tran tinh lai du c6 mat hét ciing khong
dugc danh mét suc khoe. Pau da day va dau gan 1a triéu chang cap tinh nhét luc bay
gio ma tdi can chira, ban bé va ngudi than ké ca cac chuyén gia y té khuyén nén dén
bénh vién dé tong kiém tra va tim ra phac do diéu tri, may mac phat hién ra ¢ cuc u
trong da day can phai cat bo ngay, dén gio phit cudi toi quyét dinh di theo con duong
tu chira bénh. T6i ra lai cac sach vo vé khoa hoc tu chira bénh. Va toi lai dén cira hang
Thuc dudng. Trong mot to roi cua cra hang néi vé bénh da day toi doc duoc dong
chir:” néu ban ngirng dua thirc an vao ngudi mot vai hdm thi gan va da day sé vo ciing
biét on ban day”. Piéu ndy that nguoc véi nhiing loi khuyén cua nhitng nguoi di dau
da day va cua cac bac si, nhung that ¢ ly. T6i nhin an két hop xoa bop, thé dé thai doc
va ty ky &m thi, dén dém thu 2 thi cac con dau diu lai, tdi ngu ngon dém dé, sang ngay
thir 3 nudc miéng tira ra xuat hién cam giac thém an, toi thir nudc bot bang gidy quy
biét rang minh bi dau da day do thira kiém, t6i bat dau chon lya cac mén in dé phu
hop Vvéi tinh trang co thé va tiép tuc xoa bop tap luyén, nhin an dinh ky. Ting budc
tirng budc t6i 13y lai sirc khoé da mat. That ky diéu chi sau 2 ngay nhin dn toi di hiéu
dugc bénh cia minh va chdm dut dugce cac con dau suét may thang troi hanh ha toi
dén xanh xam mat may, hiéu dugc co thé minh dang can gi va cing véi nd ty diéu
chinh bénh.

Chita dugc bénh ¢ than, con chira bénh cho tam thi biét 1am sao day? Toi tim sy VOi

chi Tram chu cira hang thuc dudng, chi khong hoi nhiéu vé noi tinh duong nhu chi da
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qua hiéu I& doi den bac do tham, san, si gay Ién. Chi chi cho tdi cach niém 9 An Puc
Phat theo chudi 108 hat, chi bao: em hay thuc hanh thuong xuyén ¢ moi lic moi noi
em s& thay cong ning ctia nd. Toi thir 1am theo va that VI DIEU: tam tro [én an tinh,
phién nio dugc gat sang mot bén, t6i Iy lai dwoc gidc nga va cling Vi nd toi suy nghi
thau dao hon. Toi tim doc va nghe Phat Phap. Toi cam thiy doi minh nhu vira sang
mét trang méi, toi khdng con mién man giira cudc doi nay nira, tdi tim thay sirc manh
bén trong minh, tim toi di biét binh yén va kién cudng chiu dung nghiép chudng cua
doi minh. C6 18 t6i phai cam on tai hoa ma t6i mac phai ching? Boi vi nhd né ma toi

biét 1am cho minh manh m& hon 1én.

Thwe duwdng la gi va George Ohsawa la ai?

THUC DUOGNG 1a phuong phéap an udng dung: an it, nhai k¥ thirc an cua thién nhién,
khong hoa chat, can bang 4m duong dé c6 dugc mat sic khoe tot, qua do ta dan hiéu
dugc chinh co thé minh, tu diéu chinh va ty 1am bac si cho minh dé séng mét cudc doi

ung dung tu tai va cudi cing dat duoc hanh phic,an lanh va ty do dich thyc.

George Ohsawa sinh ngay 18 thang 10 nam 1893 tai Kyoto ( thu d6 cii cia Nhat ban).
Ong bi mic bénh lao tir khi con tré, can bénh nay ciing cudp di me va mot nguoi em
cua 6ng khién cho 6ng bi mé cdi me tir khi 1én 10 tudi, cac bac si cling tuyén an: S6m
muon gi ong ciing khong bude sang dugc tudi thanh nién vi cin bénh ndy. Nhung 6ng
da duoc ciru song va tré 1én khoe manh thdng minh bang cach an gao lat mubi me.
Ong d3 dé xudng, phat trién va truyén ba mot cach kién tri, bén bi phuong phap nay ra
khip thé gigi tir nhitng nim dau cua thé ky 20 cho dén ngay cudi cing caa cudc doi
minh ( Ong ra di d6t ngot vao ngay 24-4-1966) . Ong di viét hon 300 dau sach nham
trao vao tay con ngudi hién dai triét Iy sbng gian di, sang sudt, hop I& troi caa nén vin
héa Phuwong Pong tir 5000 nam trude. Nhidu cudn sich cia 6ng dén nay da duoc dich
ra nhiéu tht tiéng trén thé gisi va tai ban hang tram 1an. Nhiing nguoi doc 6ng, hiéu va
&p dung 6ng ngay cang nhiéu, ho khdng nhitng hoi phuc duoc sirc khoe ma con phat
trién dugc tri tug, hoan thién duoc nhan cach, dat duoc hanh phic vién man trong kiép
nay, ho biét on va mong mudn chia s¢ niém hanh phiic ma ai ciing c6 thé dat dén nay

cho ddng loai dang dau kho trong bénh tat, mé ma trong bién vd minh.
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O Viét nam, nam 1963 tai Hué mot ki su nong nghiép ngudi Nhat di tuyén truyén
PPTD OHSAWA cho mét nhém ngudi tri thire, ho da ap dung c6 két qua tdt trong mot
thoi gian ngan. Va thé 1a nganh THU'C DUGNG VIET NAM ra doi chuyén dich sach
va tuyén truyén hudng dan nhitng ngudi c6 duyén lanh dén véi PP nay, dung dau la
6ng NGO THANH NHAN — cha nha saich ANH MINH tai Hué. Nam 1965 Tién sinh
OHSAWA va Phu nhan da sang tham Viét nam, Tién sinh da tién doéan : Viét nam s€
la c&i ndi cua nganh Thyc dudng thé gidi.

Theo truyén thong: nguoi di trude rude ngudi di sau, ngudi di sau theo mau ngudi di
treéc, nhitng ngudi dugc tho hudng va tuyén truyén cho PP ndy ngay cang dong. Vao
nhitng ndm 90 cua thé ky trudc PPTD bét dau troi ra mién Bac do chi PHAM THI
NGQC TRAM khéi sy véi su giup d& cua cac bac dan anh mién Nam di trugc: Gia

dinh 6ng Ng6 Thanh Nhan, 6ng Luong Trung Hung...

Ngudi ché do 1ing I€ va bén bi

Trong cudc séng c6 nhitng cudc gap gd khién cudc doi ta mé sang mot trang
méi, diéu nay co lién quan dén t6i va rat nhiéu rat nhiéu nguoi di c¢6 duyén lanh gip
duoc chi. P4 20 ndm nay chi da neo con do ¢ d6 dé don dua ching ta dén bén bo binh
yén.Chi 12 Pham Thi Ngoc Tram- nha thuc dudng dau tién & mién Bac Viét nam. Néu
ai hay theo d&i béo chi va truyén hinh trong thoi gian gan day thi sé thy va nghe duoc
chi. Chi 1a nhan vat ctua chwong trinh nhan vat va sy kién cta dai phat thanh tiéng noi
Vn, dai truyén hinh An vién ciing d ting phong van chi. Chi Ia chu caa Trang
web thucduong.vn C6 dugc nhu ngay hom nay chi da phai trai qua nhiing thang ngay
bén gan kién tri va chac chan la chi phai ¢c6 mét linh cam mét niém tin virng chic vao
su nghiép ma minh da chon. Ching ta hay quay trg vé nhitng nim 90 cua thé ky trudc,
dat nudc vira bat ddu mé ctra,nha nha lam kinh té,chat luong cudc séng dang ting
ngay doi méihang hod noi,ngoai tran ngap khip noi hira hen mot cudc séng sung tic
hién dai, thi c6 mot nguoi mé mot cira hang gao Iat don so nho nhoi gitra l1ong Ha noi
va kéu goi moi ngudi quay vé nép sdng truyén thdng cd xwa. Dé cé thoi gian, chi da
phai bo nghé day hoc, chi di khip noi hoc hoi kinh nghiém cua cac bac dan anh trong
lang thuc dudng, nhu con kién tha méi chi ra cong suu tam, chon loc, bién soan, dich
c4c loai sach bao, biang dia cho ta nhiing thong tin diing dan dé hiéu can nguyén cua
bénh tat va lam sao dé phuc héi n6. Chi tim dén nhiing ngudn thuc pham sach, huéng

dan va khuyén khich moi nguoi lam thirc an thuc dudng, ban than chi ciing trong rau
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sach & bai gitra sdng Hong dé ban cho ba con. Dé nubi cira hang ciing 1a sy nghiép cua
minh chi da phai kiém tién bang cac nghé khac. Troi khong phu cong ngudi ¢d chi,
ngudi khéng ngoanh mat khoi ngudi ¢6 tam, chi da duoc su ung ho ca vé vat chat 13n
tinh than trudc tién 12 coa gia dinh roi cta ban bé anh em cing chi huéng. Va dong
ngudi dén vai cira hang cang ngay cang dong cung voi da ting ciia cac can bénh do
cudc song du thira, thirc an ddy hod chit nguoc tu nhién dem lai ma bénh vién bo tay.
Ngay tir nhitng ngay dau mé cia hang dd c6 nhiéu nguoi bénh vo phuong ciu chira
bénh vién tra vé doc sach cua chi ngd ra va chita khoi nho diéu chinh in udng theo
PPTD. Khoang 5 nam trd lai day cira hang 1am viéc cat hre dé phuc vu khach hang tur
khap noi d6 vé, ho da co phuc tim dugc PP séng diing nho chi.

T6i con nhé mai 10i nhac si Ha Long, ngudi ban tho Au cta chi Tram noi vé chi:
ban t6i dd dat no tran cét toc di tu tir 1u, nhung vi thuong doi thuong ngudi, ban toi
lai tro vé dé giup nguoi doi thoat kho. Vang, khong biét duyén nghiép nao da trao vao
tay chi s mang cua ngudi chi dudng dan 16i nay. Dén véi chi ching ta khéng chi biét
cach an cho dung dé nudi than nay, ma con biét cach nudi tam nay cho an tinh, trong
sang nho Phat gido Vipasana ( Phat gido nguyén thuy). Ta c6 thé tim thay trong cua
hang cua chi nhitng quyén sach hay nhat vé Pao Phat chan chinh. Qua thuc Pao Phat
va Thyuc dudng Ohsawa that 1a gan nhau, c6 duge 2 phap niy con ngudi khdng con

choi voi giita cudc doi tram luan nay nixa. Lanh thay!

O Ha Noi nhirg nim gan day ciing c6 nhiéu ctra hang thuc dudng xuat hién, ban than

chi cling gitip mot s6 nguoi, nhung ho déu khéng may thanh cong. Tai hoi chi:

- Pé c¢6 dugc su phat trién nhu ngay hom nay, chi c6 thé cho biét bi quyét caa

chi la gi khdng a?

- Pé lam bat cir mot diéu gi thanh cong thi ngoai nhitng yéu té gidng nhau nhu:
hiéu biét, kién tri, sang tao roi thién thoi dia loi nhan hoa, nganh thuc dudng doi hoi
ngudi 1am né phai thuc su ¢d tdm. Phai nim viing kién thic va ludn hoc hoi dé co tri
phén doan tdi cao nhu Tién sinh Ohsawa da day. Toi da tirng bi bénh, da dugc ctru nho
PP nay, t6i nghién ctu tai liéu vé thuc dudng rat sau, sy trai nghiém va nhing hiéu
biét cua t6i gitp tu van va giai dap dugc nhitng thac mac cia khach hang ciing 1a
ngudi bénh,viéc nay rat can thiét ma khong phai ai ciing 1am dugc.

- Do nhu cau caa xa hoi c6 mot sé dir doan cho rang nganh thuc dudng s& bung
nd rat manh vao nhitng nam téi ddy, s& co rat nhiéu hang gia 1an véi hang that. Vay chi
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c6 nhitng suy nghi gi dé cho TD di dung huéng dung véi tén dit ra dé n6é mang lai loi
ich thuc su cho nhan gian?

- Tat ca nhitng gi ma ngai Ohsawa d day, ma chung t6i dang ¢ gang truyén tai
dén moi ngudi déu duwa trén nén Minh Triét hang nghin nim cta dng ba ta, chlng c6
trong nhan dan, trong cac ciu ca dao tyc ngir, trong tirng bira &n ctia mdi gia dinh. Cho
dén thoi ky mé cira thi moi thir déu dao 16n hoan toan. Cé ngudi thi vi muc dich kinh
té, c6 ngudi thi vi sinh ké ho dau doc 1an nhau. Do vo minh va hoc doi con ngudi tiép
thu moi thr mot cach thu dong theo quang céo nhdn méc, ho di chudc cho minh bao
nhiéu 13 tai hai. T6i mong moi nguoi hdy séng cham lai, hdy dung lai gitta dong doi
voi vd nay ma nghi siu thém mot chdt, hdy nhin vao ban chat cua su vat nhu no dang
la. Tai cira hang ching t6i dang mo nhitng khoa hoc ngan ngay dé day nau an, thién va
tap luyén dé bao vé SK cho moi nguoi. Nhitng 16p hoc nay dang hoat dong rat tét. Hoa
ra cac chau thanh nién 1a nhitng nguoi hao hac hiéu biét va tiép thu rat nhanh. Toi
mong moéi nha nudc s& nhin ra va dua kién thac thue dudng vao trong nha truong hong
mang lai loi ich thiét thuc cho toan dan. Ctr 2 thang 1 lan chdng t6i to chtc nhitng budi
thién di choi vé v&i Thién nhién va cung nhau trao doi nhitng kinh nghiém tu tap. Tu
nhitng kién thirc nay s& danh thirc moi nguoi hay tro vé véi dao sdng caa dng ba minh
ctia phuong Pong huyén bi va tham sau ma phuong Tay da b cong nghién ciru tir thé
ky 19 va dang ra strc hoc tap (xem: Hanh trinh tro vé phuong Pong).

- Chi 1am t6i nhé lai cau néi caa mot dao si thién su Tay tang trong cudn: Sudi
ngudn tuoi tré:"Ri thé giGi 16n cua cac ngudi & roi vao dai hoa". Pai hoa khéng ap
xudng ca thé gigi ngay mot lic ma né dang dén voi ting ngudi timg nha. Bac si D6
Hoai Nam (vién 108) da phat biéu khang dinh tac dung chita cac can bénh mén tinh
khong gi sanh duoc cua PPTD. Ong lay lam tiéc vi cé4c ctra hang thuc dudng con qua
it. Ban than tdi va rat nhiéu nguoi biét dén ctra hang thuc dudng caa chi qua tim bién
nhé nhoi "Gao Lut" chir khdng phai tir mot ngudn tin nao khéc. Vay chi ¢6 cho rang
phai nhan rong mang ludi cira hang di khap noi nhu hé thong siéu thi khong? La mot
ngudi nhanh nhay va man tué chi c6 khi nao suy nghi dén y tudng nay chua? Chi dinh
1am nhu thé ndo dé vira mang lai loi ich rong Ién vira bao vé dugc thuong hiéu "Gao
Lut chi Tram"?

- Qua thue toi ciing chwa nghi dén diéu nay bao gid ca vi gio ddy toi thich di tu

hon, tir bo va giai thoat 1a hanh phic ngoai thé tuc. Cé 1& thé hé cac con cua dai gia
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dinh thuc dudng s& thuc hién ¥ twéng ndy, néu nhu nhitng ngudi ngoai dao chua kip
tham nhap va lam hong no.
- Hu Hu..u...

Tir mt nguwdi bénh tré thanh ngwéi hwéng dan cho cac bénh nhan

Nhitng ai dén véi ctra hang thuc dudng khoang tir 5 nam trd lai day thi déu biét
dén chi Huyén. Dang nguoi nhoé gay nhanh nhen va diém dam, d6i mat den to sau toat
lén vé thdng minh va tirng trai, chi néi nho va it noéi nhung mdi 1o néi cua chi déu co
gia tri ddi véi khach hang, bai nhan vién cua cira hang khéng chi biét ban hang ma con
phai am hiéu vé khoa hoc thuc dudng, cac nguyén 1y 4m duong , cach két hop cac mon
an cho tirng loai bénh, biét cach giai thich cho ngudi nghe hiéu va tin twong. Chi
Huyén ké rang: Nam chi 40 tuéi THUC DUGNG ngam vao chi thoat dau khéng phai
tir sach vo ma tir nhitng miéng com “den den” ma di cta chi niu cho chi an khi chi
dang bi bénh ning,dong va tay y déu bo tay: chi bi bénh thiéu ning tudn hoan néo,
ligt day than kinh s6 5 va s6 7, bau ¢o, dau luc nao ciing dau nhu bua bo,miéng méo
Xéch va tai lic nao ciing nhu ¢6 cdi xay I0a ¢ bén trong. Mic du ém nang, chi dang 1a
cdng nhan xay dung va 1a lao dong chinh trong nha véi 3 dtra con nhé va ngudi chong
yéu bénh. Dudng nhu troi thuong nguoi nghéo kho, chi bat duyén ngay véi nhiing
miéng com den(com gao lit) do nguoi di thuong chau chi dan cho cach nhai ky dé
mau lanh bénh, chi ci nhai that k§, cang nhai chi cang thay khéng muén an theo theo
161 cii nita. Quyén sach dau tién chi doc chi khdng con nhé chinh xé4c cua ai nita nhung
né cho chi hiéu ra vi sao chi bi bénh, muén khoi thi phai 1am cach nao? Nhu nguoi di
trong dém tbi bdng c6 &nh sang dan duong chi cang tin tuéng vao PP minh dang thyc
hién.1 thang roi 2 thang tri qua chi thiy bénh cang ngay cang dd, khéng phai mua
thudc va thie an dit tién”’bdi bé SK” ma bénh lai mau lanh thi con gi tét dep hon voi
ngudi bénh nghéo nhu chi. Sau gan 1 nim kién tri an gao kit mudi meé chi khoi bénh
ltc nao khong biét, SK dén véi chi con déo dai hon ca thoi chi chua bi bénh. Niém vui
khoi bénh va nhat 12 kham pha ra PP chira bénh ky diéu l1am cho cudc séng cua chi
thay doi: An uéng don gian ma khoe nguoi, chi co thém thoi gian dé doc sach cang
ngay cang thau hiéu thém vé nguyén 1y 4m duong, Séng trong canh nghéo ma thanh
than tu tin, cac con chi 16n khoe, hoc gioi va biét séng tu 1ap. Nho c6 THU'C DUGNG
phuéc 1anh da dén véi gia dinh chi. Gio day chi c6 cong viéc yéu thich va 6n dinh 1a

ban hang thuc dudng gitp cho minh va gitp cho doi. Téi da dugc an nhirng moén an
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ngon tuyét do chi lam va quan sat cach chi an, chi dang 1a mét nguoi Thuc dudng thir
thiét.

Nhan lc vang khach toi tranh tha phong van chi:

- Chj 14 nguoi biét giai thich va da gitp rat nhiéu khach hang in udng dang dé
chira khoi nhiéu bénh trong. Vay trong gia dinh 16n cua chi, chi c6 thuyét phuc duoc

mMoi nguoi an theo chi khéng?

- Moi ngudi dén day déu I1a nhitng ngudi ty ban than ho da c¢6 ¥ thic tim hiéu
va mong mudn duogc chuyén hoa rdi, va vi ho di chira chan ché mé moi bang cac cach
kia ma khong khoi nén ho nghe va ap dung théi. Néu ho lam dang ma lai dugc ngudi
than ung ho thi con gi bang. Con trong gia dinh cua tdi thi nhiing ai ¢ bénh thi méi
nghe toi con thi van an theo 16i cii. Khi t6i bat dau in theo TD dé chita bénh con bi
Moi ngudi can ngidn mang chui Vi s¢ dn nhu vay khong du chat thi 1am sao song ma
nudi chong con dugc. Nga man va théi quen cia con ngudi 16n 1dm, mot khi bi bénh
nang cd duyén c6 phic méi ngo ra dugce.Toi ¢6 duoc nhu ngay nay 13 do di cua chong

toi-ba Ly va c6 Tram ma ra.
- Thé c6 nghia la cac khach hang dén day déu 14 nhirtng ngudi bi bénh nang?

- Pa s6 khach 1a nhitng nguoi ¢ lda tudi trung nién khi ma qua trinh tich ldy
doc to trong nguoi da 16 ra thanh bénh. Tuy nhién cang ngay cang c6 nhiéu céc chau
thanh nién, cac gia dinh tré thuong xuyén dén véi cira hang dé tim mua sach va db an
thién nhién.Ho ndi: ho an dé khong bi bénh va rat thich an nhu thé ndy.C6 1 vai chau

c6 nguoi than bi bénh trong nhung khong tin theo nén cac chau ty dn dé thuyét phuc.

- Pling 13 hau sinh kha Gy! Ho that 1a nhitg ngudi may man vi sém tim ra chan

,

ly.

Chi c6 thay mét moi khi vira phai quan xuyén hang héa vira phai giai thich cho ting

ngudi khach tiy theo bénh caa ho, nhét 1a nhitng khi ctra hang déng khach?

- Lic dau ciing thdy mét, nhung rdi quen dan, va lam viéc trong chanh niém thi
khéng mét nita.Va lai nguyén ly chira bénh & day rat don gian dé hiéu:vi dn ubng
khong dting nén mau nguoi bi nhiém doc ning, lugng doc té cang ngay cang nhiéu 1én
lam qué tai va suy yéu cac co quan bai thai din dén dau 6m,dau 1a tin hiéu kéu ctiu caa
co thé vi né khong thé diéu chinh kip véi viéc con ngudi dua 6 at cac chat doc vao
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ngudi nita. PPTD chi cho ta biét cach lay lai d6 quan binh giita axit va kiém trong
mau, dua vé tiéu chuan dung 1a d6 PH cia mau tir 7,36 -7,44, thai can xi lam trong

sach dong mau thi hét bénh.Cu thé nhu thé nao phai doc séch va thuc hién tét.

Theo quan sét cua tdi nhitng ngudi an theo Thyc dudng ho khong béo nhung ran roi

va rét dai sirc, ho séng va lam viéc rat binh tam va gian di.

Ngudi dan ba dong hanh véi nganh thwe duwéng phia Bac

Ba chinh 1a nguoi di cua chong chi Huyén (s6 dt: 0917005117). Nam nay ba da
76 tudi, nguoi gay va déo dai, dac biét ba c6 mét tri tué minh man ,mot tri nhé tuyét
voi, trong cau chuyén ba néi chira dung cac kién thuc, cac sy kién, cac dan chang tir
cude doi gian kho caa minh, tir sdch vo ma ba da tich liy dwoc. T6i rat thich lang nghe
nhitng nhan xét siac bén ma gian di cua ba, tiép chuyén ba, tdi c6 cam twdéng nhu minh
con bé va dang duoc nghe nhitng cau chuyén cé tich chira dung tri tué caa cha 6ng tir

xa xua dé lai.

Nam 1994 ba Ly bi ung thu va, bénh vién bo tay , dang trong giai doan cho su gia
cua Diém vuong dua di thi ba duoc nghe néi chuyén vé PP nhin n dé chita lanh moi
bénh. Khong con gi dé mat, ba bat dau thuc hién nhin an theo huéng dan cua bs

Lé Minh gom 16 buéc (Luc d6 chua xuat hién sach nao néi vé PP nay ca).

Sau 16 ngay nhin in ba an theo PPTD cho dén bay gio.Cung véi bénh ung thu di
can,bénh mon va léch dia dém xuong séng, bénh viém dai trang ning da bién khoi
cudc doi ba. Ai di gap ba mot lan trong doi con mudn gap mai vi sic song trong ba tu
nhién nhu troi dat co cay.O tudi 77 ba con vao Nam ra BAc,lén ring xudng bién du
cac khoa tu thién mét cach hoan hi an nhién,leo nui va boi dai strc hon thanh nién.Ba
séng mot minh gian di khdng quiy ray con chau,ba van ciy lGa theo 16i cii khong dung
phan héa hoc, ba dung bép cui dé nau in,ba 13 ngudi ndu com ngon nhat trong lang
TD.Ba ndi: mdi thang ba chi mat 5 nghin tién dién dé thap sang va mdi ngay ba chi
mét 5 nghin déng tién dé dn.Poi khong in no,néng khong dung quat,choc khéng tuc
d6 1a nguyén tac song cua ba. T6i con nhd mai nhiéu cau ndi rat hay rat ding chd cua
ba:

- PPTD, Phat phéap va nhin an 1a nhiing cai phao ctu ho van ning dé cho ta séng

mot doi nguoi ung dung tu tai.
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Vira rdi trong mot dip di choi thién chi TrAm cd ké: Tét vira rdi ba Ly dén nha chi,
vira thiy chi cau dau tién ba néi:"Phai 1am cai gi di chir ctr dé cho nhan dan an udng
thé nay a? Ai lai tudi con thanh nién ma da chay than réi dong cai day 1ong thong bén
ngudi, sdng thé thém vai nim nita dé 1am gi?" Mét cau néi gian di ma chta dung tam
dau cta bao nguoi thyc dudong.Nhan tién to6i xin dua ra mot théng tin bao dong do
théng ké cua nha nuéc: Néu nhu 10 nim vé trudc bénh trong xay ra d6i véi do tudi

ngoai 50 thi gio day bat dau ¢ tudi 30 da rat nhiéu nguoi bi cac can bénh thoi dai roi.

Téi tin twdng tuyét déi vao PP chira bénh bang THU'C DUONG

Tai ctra hang Thuc dudng t6i thuong gap mot nguoi phu nir thanh manh co
giong ndi nho nhe dé di vao 1ong nguoi chi dén day dé mua do an va thuong dung lai
noi chuyén véi cac khach hang khéc vé kinh nghiém chita bénh cua minh. Chi ké:

- Mot ngay vao thang 9 &m lich nam 2012 sau khi dn mot bap ngd chi cam thay
da day dau cudn 1én,trude d6 chi chua hé c6 tién sir gi vé dau da day. Chj lién di kiém
tra thi cac bac si cho biét chi bi ung thu da day da chuyén sang di can va la dang thé
cam nén chi khong cam thay dau trudc d6 bao gio. Khong thé tin duogc, chi dén céc
gido su bac si dau nghanh dé kham thi déu bi chi dinh Ia phai mé ngay khong duoc
chan chur. Gia dinh 1ap tac nhap vién cho chi dé tién hanh mé da day cét u, nam vién
10 ngay, sau khi ra vién chi khdng thé an duoc gi, an vao 13 non ra, nguoi yéu vé cing.
Chi lai phai nhap vién 1 tuan nira dé truyén dam thay thirc dn. Luc d6 chi chi c6 thé
nam mot chd, di phai co nguoi diu. Mot ngudi ban tir trong Nam d3 gui cho chi mot
bang dia ky niém ngay gid cua Tién ,sinh Ohsawa tai chiia Long Huong cua thay Tué
Hai, trong d6 co rat nhiéu nguoi bénh di dwoc chita khoi nho in theo THUC
DUONG qua su chi dan cua thay Tué Hai. Chi nhu ngudi chét dudi vé dugc coc,
kién quyét khdng theo Tay y nita, chi thuc hién ludn an gao ket mudi mé nhai k§ 200
lan 1 miéng, ky la thay chi sau 4 ngay an nhu thé chi da ty minh leo 1én dugc tang 5 dé
tung Kinh Duoc Su. Sau 15 ngay an gao hit chi cling chong bay vao Nam dé dugc
thinh gido thay Tué Hai-nguoi ndi tiéng ca trén thé gidi vé cong lao ciru nguoi bénh
Khi di chi mang theo 4u com gao it nhu ngudi ta mang thude theo nguoi, khi vé chi
lai xin Mot Au com gao lut dé an duong Ngudi than ai cling lo cho chi: Liéu chi c6 thé
chiu dugc doan dudng dai sau tran 6m thap tir khong? Nhung chi cam nhan duogc minh
va nhu duoc ning budc nho niém tin nén chi da thuc hién duoc chuyén di tot dep. Va

sau 4 thang thuc hién theo thay dén thang 1 &m lich ndm 2013 chi di kiém tra thi tit ca
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c4c chi sé déu tét. Bong thoi cac bénh tir trude d6 (viém hong mén tinh,hen suyén,dau
nhicc mit c& chan ,dau dau gbi ,dau moi lung) ciing bién mat khoi co thé chi . Chi
khang dinh:

- T6i tin twdng tuyét ddi vao PP chita bénh bing TDudng! Néu biét duoc trudc
thi t6i da khong bi md.

Gio day néu nguoi trong gia dinh c6 dm bénh gi chi déu dung TD dé trj bénh, chi ké
ra mot loat cac cach chira bénh nhu mot ba lang . Chi da va dang huéng dan khich 18
hang chuc nguoi chira bénh bang TD, trong d6 ¢6 2 ngudi bi ung thu, mot ngudi gia

dinh d4 sdm 4o quan, gio ho déu on ca.

Néu ai ¢d nhu cau hoc hoi kinh nghiém thi xin lién hé véi chi Vit Thi Loi s6 dt:
0985065107.

Téi da ciu dwoc nhiéu tré kho con Thue dwéng da ciu tdi khéi nhiéu bénh

trong

T6i gap tién si tam 1y hoc Nguyén Minh Puc tai cira hang thuc dudng vao gio
tan tim lGc ma cira hang thudng dong khach nhat. T6i ngac nhién vi mot nguoi quan
trong va ban viéc nhu anh ciing c6 thoi gian dé ngé nghiéng dén con hém nhé nay.

Hoda ra anh biét duoc cira hang nay da hon 15 nam, Anh noi:

- T6i dén vai TD tir thoi con Ong Cu, Ong Cu 1a mot ngudi tuyét voi,toi di di
du nhiéu hoi thao cia ONg Cu (Ong Cu day 1a bd caa chi Tram). Nho an theo TD t6i

da chira khoi bénh chay mau da day, bénh gan va tiéu duong.

- Anh vira séng mot quang thoi gian kha dai & nudc ngoai, vé nudc anh lai dam
nhiém nhiéu cong viéc va chuc sic quan trong. Vay anh 1am sao dé anh c6 thé theo
dudi duoc cach dn udng nguoc dong xa hoi nay tir bao lau nay.

- Thua ban hién nay TD hay MACROBIOTIC di khong con xa la vai thé gioi
nita.0 nuGc ngoai ti van cd thé chon mua thirc an theo tinh than TD vi n6 da pho cap
rong sang cac nude van minh. Ciing nhu tit ca nhimg ngudi dén day, TD di cho toi
sic khoe mot cach don gian ma moi ngudi theo TD ai ciing hiéu thi tai sao t6i lai phai
tir bo no dé lai mac nhing bénh kia va két thic bang thuéc thang, bénh vién va dau
don. T bo no la ta tir bo sirc khoe. Toi dang lam cong viéc quan trong la ciru nhirng tré
em gap kho khan, t6i 1am viéc rat nhiéu tham chi ngu rat it, vay tdi can phai khoe.

(Cac cudc gap g cua anh déu do hoc trd cua anh xép lich va phai truéc hang tuan)
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Anh Nguyén Minh Bic sinh nim 1957 vay ma thoat gap toi ctr tuéng anh chi d6 ngoai
40 tudi,dang ngudi tré khoe, nhanh nhen nhu thanh nién. Khong biét trong cac bai
giang hay nhitng cudc tu van tam ly caa minh anh c6 khuyén moi ngudi séng theo TD
khoéng? Téi chic rang néu moi nguoi biét dén TD nhiéu hon thi anh Pwc s& it bénh
nhan di va anh c6 nhiéu thoi gian hon cho minh va cho ban bé .B&i vi TD mang dén
cho con ngudi mot 16i séng lanh manh, thuan thién, binh yén, hanh phdc thi s& bét di
nhitng nguoi chan doi ty ta.

(O cac nudc tién tién co 3 loai siéu thi: loai the nhat danh cho nguoi gidu, ban thyuc
pham bio khéng hoé chit, dén day la nhitng ngudi gay, loai the 2 gianh cho nhiing
ngudi bac trung va loai thir ba gianh cho nguoi nghéo, dén ddy mua hang 13 nhiing
nguoi "béo tét". Pa sé cac loai sita mang nhan hiéu nhap ngoai vao thi trudong Viét
nam déu c6 ngudn gdc tir cira hang loai 3 nay (ré va kém vé pham chat) vao thi truong
Viét nam né duoc quang c&o va gan gia trén troi vao, no that phi hop véi thi hiéu cua

dai chding sinh cia ngoai dit tién va thich phat tuéng béo tét)

Téi dang cam nhan dwoc tinh hoa cia troi dat. Téi an dé chira bénh chir

khong phai song dé chira bénh.

D6 1a 10i cua ba Nguyén Thi Lan -68 tudi (S6 dt:0436865587).Ba 1a ngudi tim kiém
cach in udng dé chira bénh da 1au va phat hién ra phuwong phap Thuc dudng mot cach
tinh ¢& nhu mot diéu may man ma ba luén cam on s phan va ciing vi vy ma ba san
sang chia sé khi t6i hoi chuyén ba.Ba ké: Ong nha tdi mat sém,nha nghéo,tdi mot
minh nubi cac con khon 16n.T6i an chay niém Phat da lau(nhung khong theo
PPTD),mac du vay ba bi mac nhiéu chung bénh, ning nhat 1a bénh x6p xwong, dic
biét 12 bi bénh than da 8 nim ,cing mot s6 nguoi ddng bénh ba theo dudi chira chay
theo Pong y cht khong theo Tay y .Cho dén thang 8 nim ngoai ba bi suy than
nang,mat va chan bi phu thiing ,kho thd, cac dau ngén chan ngon tay tim lim.Moi
ngudi than quen va hang x6m déu ai ngai cho ba vi nha nghéo Iy dau ra tién ma chay
than.Tudng rang an chay thi khong co6 bénh ma nay bi bénh ning ba hoang mang vo
ciing.Rdi mot hém giup c6 ban bing dia chay mua mét cai dia roi ra ba nhit 18n va
mau mom hoi dia gi(do 1a dia An chay tra nghiép cua thay Tué Hai) ba mua va mang
vé xem sudt dém hom d6.Sau d6 ba 1an mo do hoi ra cira hang thuc dudng, ba n theo

$6 7 tir d6 cho dén bay gio. Toi hoi:
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- Chdu trong béc tré va vui thé nay, bac cam thay bénh cia minh thuyén giam dén

dau roi a?

- Nha nghéo tim ra dugc PP nay thi ming lam.Hay noi khdng véi tat ca céac tha
dang tran ngap thi truong, néi khdng véi bénh vién.T6i dang cam thdy minh
khoe Ién tirng ngay, toi dang an dé

chira bénh, chir khdng phai an dé mac bénh, t6i dang cam nhan duoc tinh hoa cua troi
dat.Cach day nira thang ti bi mot cai xe dap x6 thang vao nguoi khién t6i ngd dong
mong xudng, tuéng 1a di doi xwong véi ¢t rdi nhung toi chi bi dau & 4m 1 tuan rdi
théi. An Thuc dudng, niém Phat, khong lam diéu &c 13 bi quyét sdng tré cua t6i.Nguoi
TD khéng cé ke thu.

- Bé&c coi mé va huéng thién thé nay thi bac co “ri” dugc nhiéu ngudi theo khdng
a?

- T6i muén lim nhung t6i can lam cho minh khoe Ién nita ¢é chirng minh bang
chinh ban thdn minh.Em t6i lam giam dé¢ mot bénh vién 16n & Quang ninh va
con 2 nguoi ho hang nita 1am bac si, chung duoc day db ¢ bang cap to ching
khong nghe minh, minh chwa du nghiép dé thuyét phuc ngudi khac, ma cé thé
chlng chua da nghiép dé nhan ra, ching lang phi va séng vo do ching s& phai

chiu nghiép caa minh.

Vira roi t6i lai gap bac Lan lan tha 2 tai cira hang TD, t6i tranh tha hoi siic khoe cua
bac .Béc noi: tdi khoe rdi va dang khoe Ién nita,chi trong da dé toi thi biét.Nhin bac
vui vé nhit d6 mua dén ddng tién cudi cung . Toi hoi :

- BAc van an theo sb 7 chu?

- T6i van an com gao ot mudi mé 13 chinh.Toéi diéu chinh minh theo 6ng
Ohsawa, ban tho nha toi tir ngay biét TD khong con bay hoa qua nita. T6i noi dé chi
biét tdi thdy minh dang c6 nhitng kha ning ky la nhu niu an rit ngon, dat tay I&n chd
nao thi chd d6 khai dau. ..

- O vay thi bac khoi bénh thuc rdi.Chau chiic bac mai vui twoi khoe manh.
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Vo toi la ngwoi me thir 2 caa toi!

T6i thuc su kinh phuc ngudi dan 6ng da ndi ra cdu nodi nay, (t6i xin nhan lai 1a
anh dan o6ng Viét nam). Boi vi trong cau noi nay khong con ban nga nira chi con su
boc bach va long biét on.

Anh 1a Lé Tri Diing sinh nam 1965 (Sé dt: 0437629506; sb dd: 0983196589). Trudc
khi bi bénh anh 1 giang vién, té truéng bé mdn mon quan ly kinh té xay Iap caa mot
truong dai hoc va ¢ nghé tay trai la cha thau xay dung. Cudi nim 2004 anh bat d¢au ho
nang ubng hang véc khang sinh roi tiém lanh ¢6 sin... bénh khong khoi va cudi cing
thi phat hién bénh ung thu phoi.Trong gia dinh anh c¢6 nguoi anh ré 1a gido su tién si
Phan Ping -1a 6ng tram vé té bao hoc cua truong Y khoa Ha noi.Vi vdy anh duoc
chita chay theo Tay y mot cach bai ban nhat.Anh chi cho tdi 1 vét mé dai khoang 15
cm phia sudn trai dudi nach dé cat khdi u nam phia trén thdy phoi trai. Sau d6 anh
duoc dua sang Xinhgapo dé xa tri bai vi & d6 duoc coi 1a cd loai héa tri tét nhat.Llc
d6 ca gia toc nha anh di hop va khuyén can khong nén di vi trude sau ciing chét dé
tién d6 dé nudi con, ké ca ong Phan Pang ciing noéi khong khoi duoc dau.Tuy nhién vo
anh van quyét dinh dua chong sang d6 vai tinh than con nude con tat .Cung di thoi d6
c¢6 2 d6i nita ciing di sang d6 dé truyén hoa tri trugc anh.(Ho rat noi tiéng trén mang la
d6i Tuan -Nguyén va doi Hoang -Lan Anh trong khi anh tiép tuc di qua lai bén d6 thi
ho déu da hi sinh ).Di di lai dugc 8 lan thi anh bat dau bi phi va suy than ,dong thoi
phat hién tiép di can vao dong mach chi 1 doan dai 3cm, bat ctr luc nao anh ciing cd
thé chét vi bj dit mach méau.Pang chd ngay di Van Bién thi vo anh tam duoc PPTD
ciia Ohsawa. Luc nay vai trd tién quyét phai néi dén 1a ngudi vo va nhitg nguoi ban
thue dudng caa anh.Nho su giup d& cua ho anh da thuc hién nhin dn 43 ngay dé thai
doc va sau d6 13 an theo s6 7 cho dén bay gio.Pa 9 nim troéi qua nhitng nguoi cling
canh ngd da sang cat tir 1au,con anh thi...Anh cudi hién va nhic lai cau néi: vo  toi da
sinh ra tdi 1an thtr 2.Anh chia sé: Gid day toi can ning hon thoi ky trude khi bi bénh 3
can ma khong cé bung. Chd 18m do bi cat di ¢ dau la phoi bén trai caa toi da 16i Ién.

Pé tri an PPTD vo chdng anh da mé ctra hang TD tai nha va giap d& nhitng ai mudn
chira bénh bang PP nay.Anh chinh la bang chuang séng dé cung ¢ niém tin cia ngudi
TD. Vo cia anh Diing bi hen suyén tir nhé ciing nhd PP ndy ma khoi bénh. Khi chi
Hang bat anh nhin an thi bi me chong phan dbi kich liét, chi thué riéng mot can phong

va ra ¢ cling chdng cting anh nhin an va an s6 7. Sau ndy ca nha ciing an theo, bénh gut
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cua bd chdng chi ciing khoi , nay ca 2 bén bé me déu khog, chi Hang con gidp rat

nhiéu nguoi bi bénh trong khoi bénh.

- T6i c6 mot nguoi ban bi phét hién ung thu phoi tir 5 thang nay,da di can 1én nio,
hién dang ndm bénh vién dé truyén hoa tri.Theo anh c6 thé theo PPTD dé chira
lanh khéng?

- T6i khang dinh du c6 1én mit trang chira bénh ciing khong thé khoi néu cir tiép
tuc an thit, c4, sira nhat 12 udng sira. COn néu an theo thuc dudng thi s& duoc
ctru s6ng. Néu ngudi ban cua chi can tu van tdi xin sin sang giup ciing nhu toi

da duoc gitp dé khoi bénh.

- Téi ciing dang an theo sé 7,nhung khé qué, thidy ngudi hdo, nong rudt, cir nghi
dén nhiing thic an ngon ngot khac-nhan da noi chuyén tdi hoi anh-  da mot

thoi gian dai anh khdng nha 16i an uéng thoi con lam 6ng chi thau sao?

- Tién sinh OHSAWA di day: Mau con nguoi ta ¢t 10 ngay lai thay doi 1
lan,chat lugng méu 1a do thirc an minh #n vao.Vi minh thudng xuyén an nhiing
thirc 4n tao a xit nén co thé minh dwoc lap trinh dé sin sang tiép nhan va chuyén
hoa nhitng thir d6,nay minh an khac di thi co thé n6 c6 nhitng phan tng do 1a
dung véi ty nhién,sé phai mat mot thoi gian dé né quen véi tha méi.Bat cur
ngudi MGi an thye dudng nao ciing ¢ cam giac khd chiu nhu chi nhung roi khi
chat luong mau di quan binh 1én,co thé s& cam nhan dugc nhiéu diéu ky diéu
ma chi c6 nguoi trai nghiém ndé méi hiéu.To6i da di mot chang duong dai qua
nhiéu cira tir,gio tdi chi con cam giac duoc giai thoat chir khéng thém khat gi 16i

an cl nua.

Néu khong theo dwoc thwe dudng thi ci viéc chuan bi tién dé vao mat ngay
dep troi nao dé ban sé tiéu chang trong bénh vién.

Bén tai tdi lubn vang cau noi caa chi Lan Huong (56 dt: 0904053468) nhu mot
loi canh tinh d6i véi tat ca ching ta.
Lan dau tién gap chi, chi cho biét dang an s6 7 dé giam can va chita bénh. Chi Lan
Huong nim nay 46 tudi 1a ca si wu ta cia dai truyén hinh Viét nam,va ciing 1a mot
doanh nhan thanh dat cua thoi ky mé cra.Chi cho biét ban chat cua chi 1a nguoi khoe

manh tir nho,nhung do 16i séng hién dai chi da tich lily vao minh kha nhiéu cin
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bénh:béo phi,viém dai trang man tinh, thiéu ning tuan hoan nio, viém khép...Mic du
biét thuc dudng da gan 20 nam, nhung ban chat budng binh lai thém chiu tac dong cua
cac quan diém dinh dudng tréi chiéu nhau nén cho dén bay gio,khi ma cam thiy qua
chan vai tinh hinh SK ciling nhu hinh hai cua minh, chi mai doc sach, thuc hién an
theo TD mot cach kién quyét.Khi an theo sé 7 dén ngay thir 10 thi chi giam duoc 3 can
va cac can bénh mién tinh nhu dau dau, dau khép bit dau ndi diy ding nhu sach vo
miéu ta, chi quyét dinh bat dau nhin an dé thai do¢c manh.Nho ¢6 10 ngay an theo sb 7
chi da d& dang chiu dung dot nhin an kéo dai 12 ngay két hop tap thé duc va xoa bop
dau meé girng. T6i gap chi vao ngay cudi cung cua dot nhin dn chi van di lai va lam
viéc mot cach binh thuong, chi cho biét nhiéu lan cac con dau ndi 18n rd rét roi lai tu
tat di duong nhu co thé dang loai bo dan ching. Chi bo dugc thém 7 can nita.Ra khoi
dot nhin an chi nhu mét nguoi dugc 16t xac, ngudi thon nho nhu thoi con gai,dac biét
lan da cling min mang tuoi tin 1&n rat nhiéu dén ndi nhiéu ngudi quen thuong gap ma
khéng nhan duoc ra.La mot nguoi ¢ uy tin trong cdng ching ban bé tAm guong bién
d6i ban than caa chi da va dang khich 1& bao nguoi noi theo.

- Nguoi TD ching ta 6 rat nhiéu nguoi nhin an,nhung lan dau tién ma nhin an
dai ngdy ma thanh cong mi mén nhu chi khéng cé nhiéu, nhat 1a diéu kién stc
khoe cuia chi chua dén ndi cap bach nhu may ngudi ung thu.Vay chi cho rang
diéu gi da giap chi 1am tét nhu vay?

- Piéu khing dinh dau tién Ia phai chuan bi tinh than rat chu dao:doc sach, hoi y
kién nhitng ngudoi da ting nhin an, va phai c6 quyét tim cao, tin tudng vao két
gqua ma minh s¢ dat duoc, dac biét trong 12 ngay do td6i dugc & mot minh khdng
phai tiép xtic cling nhu ngiri phai mii thie an.

- Chi biét Td da lau ma bay gio chi mgi chung ngd duoc nhitng lgi ich ma n6
mang lai, chi cd thay tiéc quang thoi gian chi bo no di khong?

- Trudc khi theo TD t6i gap duoc Dao Phat nguyén thuy da la moét duyén phuc
I6n ciia doi nguoi. Toi tin vao nghiép qua. DU sém di muon déu 1a do nghiép
qua.Puoc nhu ngay nay 13 t6i cam on sd phan minh vo cing rdi.Gid day toi
sbéng that vui swéng vi nam dugc bi quyét giir gin va phuc hoi Sk mot cach gian

don nhét.
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Héi chuyén Anh Lé Péng Son-ngwoi cung cap 1 sé6 mit hang co ban cho cira
hang cia chi Tram(dt 0989388255)

Véi muc dich 1a di im nhiing can bénh dién hinh da duoc chira khoi nho Thuc
dudng,theo 161 gidi thiéu caa chi Tram, vat va lam tdi méi hen giap dwoc anh tai nha
cua anh ¢ quan Tay Ho. (Vo chong anh lubn ban biu téi ngay lam hang dé cho kip téc
d6 ban cua cira hang). Ngudi gay, nhanh nhen luén chan luén tay nhung it néi. Téi hoi
ling tlng khong biét goi chuyén nhu thé nao dé anh céi 10ng minh. Hinh nhu doan
dugc y toi nén anh ty bit dau cau chuyén:

- Truée khi biét dén thuc dudng 2 vo chong t6i déu c6 nghé l1am vang. Lay
nhau dugc 4-5 nim ma chwa cé con, di kham chita & bénh vién mai khong cé két
qua,cac bac sinoi toi bi it tinh tring con vo t6i thi ciing it trng nén sic suat c6 con la
rat kho. Khi biét dén Thuc dudng thi ching t6i bam vao né ngay. Tir mot nguoi vo
chiéu chdng ludn nau cac mon an theo 16i hién dai vo tdi nhanh chéng nim bat duoc
ca4c nguyén tic 4m duong va niu an theo 16i thuc dudng ciing rat da dang va ngon.
Chung t6i ngay 1ap tirc thay d6i toan bo nép séng cia minh, quay lung hoan toan véi
hang hoa noi duong phé ching tdi vé cac mién qué tim mua cac ngudn thuc pham sach
cho minh va nhitng ngudi ban thue dudng khac. An nhu thé dugc mét thoi gian ching
7-8 thang thi vo t6i c6 mang va chung toi c6 dwoc con gai gio day di 6 tudi, thong
minh va khoe manh. Vui mirng va tri an thyc dudng ching téi bo han nghé vang va
chuyén sang lam d6 an thuc dudng phuc vu cho chinh minh va nhitng nguoi cing 16i
séng nhu minh. T6i hoi anh:

- T bo nghé vang hai ra tién dé sang mot nghé luc nao ciing lui cui ti man ban

biu t6i ngay nhu thé nay c6 bao gio anh thdy minh muébn quay vé nghé cii hay khong?

- Khdng hé,tir ngay an thuc dudng ngudi déo dai c6 1am nhiéu ciing khong biét
mét 1a gi, an ngon miéng ngi ngon gidc. Ma da 1a ngudi TD thi khong con nhiéu long
tham nira, song khée manh thanh than c6 cong viéc thuong xuyén 1a di qua toai
nguyén roi.

- Puoc biét anh 13 nguoi cung cap kha nhiéu mat hang cho chi Tram va duoc
chi tin twong. Anh thay nganh TD phat trién thé nao?

- TD s& phét trién cing véi sy nhan biét caa nguoi tiéu ding cang ngay cang tét
lén. Bang ching la hang hoa cua ching toi ban rat nhanh, vo toi hau nhu sudt ngay

cam cui trong bép dé rang mudi virng phuc vy moi nguoi.Pic trung cia nganh TD 12
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hang hoé khéng c6 chat bao quan ho& hoc nén ciing khong duoc san xuat 6 at, mudi
virng lac nao ciing phai thom ngon, cac loai ngii coc khdng thé dé 1au dé khoi mot.

- Anh phai trit mot lugng hang rat 16n vao vu thu hoach vay thi anh ding tht gi
dé bao quan?

- Pon gian 1 theo 16i ciia 6ng ba ta thoi, nhu 1 phoi kho dudi ndng mat troi, bo
vao chum vai, cho thém véi séng hoic tro khé vao dé 1am vat hat am. Lam viéc véi chi
Tram ching tdi hoc tap ¢ chi rat nhiéu dac tinh tét: ham hoc hoi, tim toi, doi hoi cao vé
chat luong hang, gitt chit tin 12 sé mot, wu tién phat trién tri tué va tam linh... Di V6i
khach hang ching tdi khuyén khéng nén mua nhiéu lién mét lic, va nén dé tu lanh ké
ca gao do...

Liy mot cai banh nudng ra dii toi, anh tu hao khoe vo anh tu nghién ctru va lam ra dé
an vao dip Trung thu ndy, anh néi: mot cai banh nhu thé ndy 1am ra mat 6 nghin va chi
dé dugc 3-5 ngay trong ta lanh, vay chi xem banh ban & ngoai thi truong ho phai cho
bao nhiéu 1a hoa chat vao thi mai dé dugc nhu han d ghi ¢ bao goi. Banh lam tir bot
my lat nhan dau dé dau vimg, an that 1a ngon ¢ 1& cling con do cam giac yén tam lén

vi biét 1a 1am tir thuc pham sach.

Chuyén caa ban toi

T6i c6 mot cd ban ngudi Ha noi chinh gdc, 1a mot tri thire doanh nghiép, chdng
lam nghé thuat, thu nhap cia gia dinh 6n dinh. Thong minh, cham chi, hiéu biét, nix
cong gia chanh dung nhu ban chat cia ngudi con gai Ha noi xua nén ban t6i rat cham
lo dén chat luong ciia cudc song gia dinh ca vé tinh than Ian vat chat. Ban t6i thuong
di cong tac khip céc tinh thanh trong nudce, ludn dé ¥ dé tha vé nhiing thuc pham ngon
ctia mdi ving mién, trong nha cé du cac dung cu 10 bép hién dai, ban t6i cling dac biét
khéng tin mua nhing thirc an sin noi dudng phd. Nhung c6 ban tdi ¢ mot ndi budn
ma c6 1& no ciing 1 ndi budn cia mot sb gia dinh thoi nay: chdng bi tiéu duong, md
mau, gan nhiém ma, huyét &p cao, con gai I6n rat xinh nhung bi béo phi tir nam 16p 4
dén khi hoc 16p 9 thi ning 80 can, con géi nho rat d& thwong 16n nhanh nhu thoi nhung
rat hay dau dau va ciing chém ting can. Thoi thi thuc pham chiic niang,dong tring ha
thao, linh chi, sdim nhung, cao trin cao ho, thé thao thé duc, di bo, boi 16i... chong cd
x4c dinh 1a phai séng chung véi cac cin bénh va Ié thuoc vao thudc subt doi, budn

chan mot ngay anh hat hét 2-3 bao thudc, bi céac loai thudc hanh ha dém khong ngt
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dugc anh cang hat thudc nhiéu,déi bung thi dn mi 4n lién, rdi udng nude rd nhidu dé
thai doc theo loi khuyén cuia bac si.
T6i ciing da c6 1an khuyén c6 dn gao it mudi meé nhung thong tin cua t6i lot thom vao
mé kién thie dinh dudng ma c6 dang theo dudi
Khi di qua birc bach toi lai goi lai voi ¢ vé PPTD, ¢6 1én mang doc, lan dén caa hang
chi Tram, c6 ban tdi mai ngd ra 1an mo ¢ tan dau dau vi ciu tinh chi cch nha minh
khong day mét cay sb, nhanh chong mua sach doc va tim hiéu qua moi ngudi, ban toi
lap tic ap dung vao bira an cua gia dinh. Nhung quen an ngon miéng bura chira thirc an
man ngot theo 16i hién dai d& gi ma chong con c6 nghe theo. Di sach vao tay chdng rdi
co phai doc cho anh nghe, sach viét rd rang ting giai doan phat trién caa bénh, nguyén
nhan, cach chira, c6 1a ngudi khong cé Iy tri mai khong hiéu ra. Anh chap nhan an va
mang com vo Ndu dén noi lam viéc dé an. That ky diéu chi sau 2 tuan dn com gao lut
mubi me, co thé anh bién doi rat tét: gio day di lam vé anh khong nam dai mét moi
nira, gilp vo viéc nha va doc sach, dic biét anh khong con hang tha véi thude 14 nira.
Vira roi di kham dinh ky lugng duong, md mau déu dat chi s ciia nguoi binh thuong,
béc si bao anh khong phai udng thubc nira. C6 con gai 16n thi giam duoc 7 can trong 2
tuan 13 do 4n theo s6 7 va uéng nudc han ché dén tbi da. Ban t6i tam sy

- Diéu tuyét voi 1a sic khoé cia ca nha déu tot, trude day mdi lan em di cong tac

tinh ngoai vé thi mét moi, gio day nguoi tho thsi nhe nhang,chi c¢6 di tim viéc
ma lam.

Chéng co ciing tiép loi:

- Quyén sach n6 md mét cho em, hang chuc nam vat va véi bénh tat cang
diéu tri cang phai ding nhiéu thudc, ctr nghi chi ¢6 1 con dudong d6, bac si ho hoc
nhiéu ho bao minh khdng nghe thi con nghe ai. Hoa ra minh séng vé minh qua, than
minh ma minh trao vio tay nguoi khac. Nam thang va tién ciia phi pham dé nudi bénh
vao nguoi.

Tin vui cua gia dinh ¢6 ban tdi lan toa rat nhanh trong giéi ban bé nguoi than, va da co

rat nhiéu ngudi dén nho ¢o tu van an udng.

Nguwoi thwong binh virgt qua dinh ménh nho duyén may va tri tué
Bac Thi ndm nay 66 tudi (dt: 0985291013). Tubi tré va sic khoé, 2 ham ring
clia bac da dé lai chién truong mién Nam. Nhiing nam cudi tré lai ddy bac bi mac

nhiéu can bénh mén tinh: viém xoang, huyét ap cao, tiéu duong, suy gan niang biéu
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hién ra bénh di tmg thuong xuyén. Khi kham stc khoé bac si dd canh bao:" Ong dang
bi nhitng st tha ddu mat rinh rap". Mic du vay bac van an udng thoai mai khéng
kiéng khem gi hét. Thé 13 nim ngoai bac da bi mét trong nhiing ké diu mat ra tay: bi
tai bién 1an 2 bi liét nra nguoi trai & muc nang dén mirc ngudi nha phai dun 1én 6 t6
nhu dln mét bao gao. Bac khdng budng trdi theo sé phan, tap luyén va doc sach dé tim
ra cach khac phuc tinh trang bénh tat cia minh. Dau nim nay nhu mét duy@n lanh c6
ngudi mang dén cho bac mot cudn sach vé céch thai doc va phuc hdi SK bang nhin an
va dn gao lut mudi meé. Do bj tiéu duong nang moi ngudi khuyén khdng nén nhin kéo
nguy hiém dén tinh mang nhung 1y tri vin mach bao bac hay nhin in. Bac nhin in dén
ngay tht 3 thi moi nguoi néi nhiéu 1am bac dao dong va nging nhin.Tuy nhién bac
kién quyét an triét dé theo sé 7, tir dau nam dén nay, ty minh tim ra cach niu com gao
lat bang noi dat trén  bép ga rat khéo,véi 2 ham riang gia bac van nhai gao lut hang
tram 1an nhu sach day. Cho dén khi toi gap bac vao nhiing ngay cudi nim trong mot
khod tu thién tai chuia Phép van, thay bac Iap cap chong nang di lai t6i mubn giup
nhung bac xua tay. Bac ké chuyén minh véi mot tinh cam dic biét danh cho PPTD :
Tir ngdy an gao lat lugng duong trong mau on dinh,huyét ap on dinh, bénh di ung
ngoai da khién t6i di ddu ciing bat tién cling mat han. Gié biét trudc thi t6i da khong bi
tai bién, nhung t6i van mimg va cam on s6 phan da cho toi thay va chiém nghiém mot
PP chira bénh don gian ma ky diéu. B&c noi:

- Theo tdi ¢6 nhiéu ngudi an gao lat ma van khong khoi bénh 1a do ho so thiéu
chat, so gy, so khong hét bénh nén ho van in udng thém nhiéu thir khéc, cho nén
nhitng thi khac 4y 1a nguén thic an thira nén van nudi bénh, trong khi gao lat mudi
me da cung cap du cac chét can thiét nhat cho co thé rdi, nang lugng con lai khong
phai dung dé tiéu ho& nhiing thir vo ich ma dé giup co thé mau chéng loai trir bénh.
T6i con biét thém mot thong tin: sau khi nhin an bat dau an trd lai bang cach udng
nudc twong cd truyén pha lodng s& tot cho duong rudt. (tit nhién khdng phai loai

tuong ban trén thi truong hién nay)

Anh Diing nha tai Liéu Giai (dt 0943529668)

Cong tac tai bo cdng an, trong mot 1an kham stc khoé dinh ky, anh bi phét hién
trong ngudi ¢d vi khuan bénh viém gan B. Tuy lac d6 anh 1a ngudi mang vi khuan
bénh chir chua c6 biéu hién gi ra ngoai, anh vi qua lo lang ma bat dau tim céach loai bo

con vi khuan dé ra khoi ngudi, diéu tri bang thudc tay theo mét bac si & vién 108 mot
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thoi gian dai khdng khoi, ndi 1 nim anh dung hét hon 240 triéu tién thudc ma bac si
dat mua tai My va bs htra sé chita cho anh ky khoi thi théi. Nhung bénh thi khéng
khoi, anh bi thém nhiéu bénh nan y nira. Do tac hai cua thudc anh bi mat nga tram
trong, mot bac si tién si tam than chira cho anh bénh mat ngu bang mét loai thudc cuc
manh va chi dinh phai udng it dan di, dan dan anh chia vién thudc thanh 4 phan rdi 6, 8
phan nhung néu bo thudc 1a dau lai tro ra, do tac hai cua thudc ngu, anh bi liét canh tay
tréi, liét dwong, stc khoé yéu anh phai xin vé huu sém. Cudc séng caa anh gio day chi
xoay quanh viéc dn va chita bénh, anh ké lai: Nhitng ndm dé anh dung khong biét bao
nhiéu thudc, ndo udng, nao tiém, nao truyén nudce, an hang tin cam, budi. Anh chi cho
t6i chong hd so bénh 4n, cac hoa don thuéc ma gio day anh con giir lam ky niém. Roi
duyén phuc lam sao, anh doc duoc mot bai bao vé cach diéu chinh in udng dé chira
bénh theo PPTD cua Ohsawa, anh tim khip céac hiéu sach chi tim dwgc 1 quyén cua
Huynh Vin Ba ( lac d6 anh chua biét dén cira hang chi Tram) an theo s6 7 duoc 3
ngay thi anh bit dau ngu dugc, anh bo han thude ngu vao ngay thir tu.Chang ngd ngay
duoc su ky diéu caa gao it mudi virng anh bo hoan toan thudc tay va thuc hién triét
dé theo Td.Khi tdi gap anh thi anh di biét dén Td duocl nim va anh van an theo sb 7,
stc khoé da tré lai véi anh, vé sinh 1y anh noi con khoé hon thoi thanh nién, anh cho
biét hién anh da chay duoc 6 vong ho guom, va dang huéng dan chira béo phi cho con
ong béc si kia. Do tim guong chira lanh bénh cua minh anh d3 tuyén truyén chi gidp
cho nhiéu ba con chita bénh caa minh theo PP ky diéu nay. Hién nay anh Diing dd mo
ctra hang thyc dudng tai nha va dé cho dwa con trai duy nhat gioi guang caa minh lam
nghé " Thuc dudng". Anh tam su: Toi muén kén vo cho né phai 1a nguoi thyc dudng

dé con cai chung dugc huong stc khoé va dao song an vui, gian di.

Chi Vién nha tai pha Tay Ho (dt 0972615281)

Chi bi dau khop niang,khd nga, thuong xuyén phai ding thude, trong nha ludn
¢6 hang can ruou thude dé xoa bép.Khi duoc méach cho cach an bot gao lat nay mam
cua ctra hang chi Tram thi chi theo ngay, an duoc 2 tuan thi khong dau gi nita ngu
ngon. Gio day chi thuong lam qua cho nguoi than va ban hiru tra gao lut va gao It

nay mam rang an lién va mong ho chiing ngd duoc diéu ky diéu tir gao lat nhu chi.
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Chi Hoa & My dinh (dt: 0912754316)

Bi cac ching bénh: huyét 4p thap, thiéu ning tuan hoan ndo, chéng mat, dau
dau, viém xoang, viém hong, chan tay luc nao ciing lanh dén ndi mua hé chi ciing phai
di tit, quan khin vao cd. Sau khi an s 7 duoc 2 thang, chi khoi moi bénh di ké ¢
trén, coi dan khan va tat, chi noi: chi nhu nguoi am tro thanh nguoi dwong. Khi toi
gap chi tai cira hang thyc dudng I ldc chi dang huéng dan cho mot ngudi ban mua

sach va thuc pham dé chita bénh cua minh.

Chi Lwu Thi Oanh & khu TT Béach khoa,

La gido vién truong DPHBK (dt 0976996050) bi viém dai trang man tinh,huyét
4p cao, mat ngu hay céu kinh, can nang 55 kg do udng rat nhiéu thudc tay theo chi
dinh caa bac si nén co thé giit nudc. Chi biét cira hang qua mang, bat dau an theo s 7
dugc 1 thang ha xudng con 48 cin, dai trang d& han, huyét 4p 6n dinh khéng phai
ding thudc ha huyét &p nira.Dac biét tinh tinh d& c4u ban, ty tin, binh tinh va do luong
lén. Cung Vi viéc an TD chi tu tap thién theo Phat gido nguyén thuy. M&i lan gap chi
tai thién duong t6i lai thay chi tré ra hon trudce. That 14 tuyét voi khi duoc tiép xdc véi

nhitng ngudi tién hoa nhu vay.

Chij Tran thi Chi é Bwéi ( dt 0904897278)

Bi khéi u ¢ va, thap khop, can ning 80 cin,cao 1m60 do dau ma mat nga dan
dén dau dau, hang ngay phai ubng rat nhiéu loai thubc giam dau, hay bi cam cim, bat
dau an s6 7 duoc 3 ngay thi dau dir doi nhung sau 15 phit thi con dau dju dan, sau vai
ngay lai bi mot lan dau nhung cb chiu khoéng ubng thubc.Sau 3 thang giam 10 can
khong con dau khdp nita, nha & tang 3 chung cu khong can di thang may nita, dém ngu
t6t, khdi u ¢ va trude cing nhu d4 gio mém va nho di nhiéu, chi van tiép tuc in theo

s6 7 va hudng dan cho mot ngudi ho hang an dé chira ung thu tir cung c6 két qua tét.
Anh Lé Quang Nhuan (dt 01689978499).

Anh 12 bo doi bi nhiém chat doc mau da cam, anh bi ung thu méu, anh an theo
thue dudng duoc 5 nam roi, cac chi s6 vé mau 6n dinh, ngoai ra anh ciing chita khoi 4
can bénh man tinh rat ning 1a viém dai trang, loét da day, xoang miii, nhét Ia bénh
thoai hoa dét song ¢ khién anh da ting khong viét, khong ngodi, khong doc duoc, ¢b
nhu duogc dd bé tong. Anh thuong xuyén di kiém tra dinh ky tai bénh vién huyét hoc,

nhung khong chita bénh theo chi dinh ctia bac si ma chi an thyc dudng. TOi hoi: Anh
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c6 hudng dan cho cac bénh nhan khéc khong? Anh bao: khé 1im, ho khong c6 1y tri dé
nhan biét, ho dé cho cac bac si dan dit, t6i dang manh nha ra 1 quyén séch ké lai
nhitng trai nghiém cta minh may ra c6 dong dén ndo nhitg ngudi cing canh ngod
khong, qua that 1a rit kho dé tin, dén vo con tdi ciing khong tin theo, chi cO trai
nghiém thuc té vao co thé minh thi méi biét. Anh ké c6 lan anh thir an ra roi di kham
bénh, cac chi s mau kém di ngay, tir d6 anh khong dam xem thuong viéc tiét thuc
nita. Nhiéu nguoi clng bénh nhu anh da chét hoic sdng ngoac ngoai trén givong bénh,

con anh van séng nhu mot ngudi binh thuong di 1am, tw di mua d6 an va ty niu nudng.

Chau Van Anh nha tai Tran Khat Chan dt 0945014856
Tai cira hang thuc dudng tdi gap mot ngudi me tré dén mua hang. Thay co vui

vé nhat d6 t6i goi chuyén:

- Chau con tré ma da biét an theo phap nay thi con cai chau dugc phudc lam do.

Cac ¢6 50 tudi méi biét ma da cam thay hanh phdc 1am roi.

- Thé ma chau ciing ddanh mat mot thoi gian dai dé cac con kho so roi day a.
Trudc day cac con chau om quat queo sudt. Me chong chau 1a bac si, ca nha chau song
theo c4ch thirc ma ba chi bao, an nhiéu dé mong khoé, ém thi udng thude, ma dwra con
dau cta chau ctr 1 thang lai bi 6m mot lan, chua khoé lai do tran 6m lan trude thi da
dinh vao lan tiép theo, dan dan thudc khong khoi phai tiém va chuyén dich, hé thdng
mién dich va than kinh cua chéu yéu dén ndi 18n 7 tudi con dai dam, dwa con tha 2
cling ndi tiép truyén thong d6 va con day dic hon cir 20 ngay lai 6m maot lan. Duyén
lanh 1am sao mot hém chau don dep déng gidy ma cii caa bd chdng chéau thi bét gap
mot bai bao ndi vé cach chira ho bang 14 trau khong va ci nghé vang. Chau thuc hién
ngay cho con chau thi n6é khoi ngay. Tt d6 chau luon tim toi doc va hoc hoi cac cach
chita bénh bang thao moc, 18n mang chau bt gat duoc trang web thucduong.vn. Chau
bat ddu mot cudc song khac cho chinh minh va céc con: thay d6i cach an udng di lam
cho ching khoé 1&n, khong con phai séng bang thudc thang bénh vién nira. Me chong
chau, bb va cac chi chong ciing déu la nhitng ngudi sudt ngay 6m, subt ngay thudc
men, nay cir cam cum la goi chau 1én danh cam. Tai nha hang xém cé mét em bé dugc
nudi theo 16i hién dai, béo va hay 6m ma chau néi ho dé ngoai tai, xot xa cho em bé

qua.
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C6 bao nhiéu em bé & ngoai doi kia c6 s phan nhu thé chi vi ngudi I6n khéng gap
duge duyén lanh va c6 duoc su gidc ngd nhu ngudi me tré ndy. Ho tuéng rang céc
dich vu trong cudc sdng hién dai nay 1a hoan thién Ia tha thiét, cir viéc bo tién ra l1a

dugc phuc vu tot rdi, nén ho khdng can phai thay doi nép nghi nép séng nira.

Héi - Pap theo quan diém thwe dudng.
Khach hang dén véi PPTD c6 rat nhiéu thac méc ching toi thu lugm mét sb cau hoi

dién hinh dé ban doc cing suy nghi va ting thém hiéu biét.

1) Héi: “Xin héi: theo 16i hiéu phé théng thi dau bénh gi thi chira thude dé cho
nén hiéu thusc mdi nhiéu loai thudc,cdc bdc si dwoc si méi phdi hoc 1au hoc
nhiéu nhuw vdy. Thé ma PPTD chi von ven ¢é dn theo s6 7 (gao lit, mudi ving,
twong lau nam) ma chira Khéi moi bénh thi nghe nhw thuéc tién, lai ¢é hoi
hwréng tuyén truyén cua thyec pham chite ning?”

Tra 1oi: Hiéu theo 16i hiéu pho thong I1a khong hiéu gi, ma chi dua than thé cia minh
ra dé 1am thuing rac cho céc loai thudc, trong séch gido khoa cua sinh vién y khoa nam
thi nhat ciing c6 doan: Pa s6 cac bénh 1a do co thé ty chira lanh, thudc chi 12 liéu phap
tam ly.

Muén chita duoc bénh phai hiéu nguyén nhan cia né: Buc Phat day: c6 4 nguyén
nhan: nghiép, thoi tiét, thic an, tinh than. Ong ba ta ndi: bénh vao tir miéng. Ngui
Phép c6 cdu:"Loai ngudi dung dao va dia an dé dao md chén minh"

Ngay nay cé4c thyc pham déu bi nhiém hoa chat nang, lai con bi con nguoi dua 6 at vao
co thé mot cach thai qua do quan diém: phai an vao dé c6 suc chong dd bénh tat, ngay
ca thire 4n t6t ma an nhiéu cling lam mét moi gan than da day 1a nhitng co quan thiét
yéu cua bo may tiéu hod, vi thé ma ching bi suy yéu di khién toan than bi yéu theo, roi
sinh bénh. Khi ta lam viéc mét ta phai nghi dé Iy lai sirc, vay gan than da day ciing
thé. Hay tao diéu kién cho chung dugc nghi ngoi dé chling phuc vu ta ca doi, khong thi
ching chi phuc vu ta duoc nira doi hoac hon mot ty ma thoi.

Thuc dudng c6 10 cach an, cach sé 7 1a cach an giup co thé thai doc tot nhat, 1a mot
nira ciia phap nhin an, ddi véi nhitg nguoi bénh trong bénh man tinh lau ndm 1a trong
co thé d3 tich luy qua nhiéu doc té ( do ta 3n ubng sai ma bénh, rdi lai ubng day céc
thir thude doc hai vao cang ting thém chat doc  trong minh) can phai nhanh chéng
gitip co thé tr(t bo ganh ning ndy. DOng méau cua con ngudi luén doi héi co do

Ph=7,36- 7,44 la ciia nguoi khoé, néu sai di vé 2 cuc thi ta bj bénh ma néu sai nhiéu thi
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bi chét( Hay doc" a xit va kiém").Maot trong nhitng nguyén nhan gay bénh ung bau va
nhitng bénh nan y khéc 1a sy tich tu a xit trong dich cua co thé, theo quan diém TD thi
do an qua nhiéu do am. An s6 7 gitp ta dua dong mau vé tiéu chuan, thai doc td, mau
sach s& 1am lanh cac té bao bi tén thuong va thé 1a ta khoi bénh. Thyc té di co nhiéu
ngudi khoi moi bénh nho dn sé 7 mot cach triét dé, du 1a bénh gi. Nhung ban phai c6
quyét tdim cao dé thuc hién nd, trong thoi gian tri bénh tuyét ddi khong duoc dn thém
mot thr gi ( an s6 7 13 an com gao lut do Dién bién co bén tai cac cira hang TD, mudi
virng khong cho lac vao va twong 14u nim, bi quyét 1a phai nhai ki thanh nuéc méi
dé n6 troi xubng da day). Chinh nguoi viét ciing mét thoi gian dai khéng thuc hién
duogc triét dé vi coi thudng " dn mot ty ngon ¢ sao dau" nén mot thoi gian dai dit deo
mai, chi khi tiép xdc va no6i chuyén véi nhitng ngudi da khoi bénh trong méi thay dugc
ho hon minh & su quyét tim va ho da duoc dén dap xtimg déang.

(Tuy nhién c6 mét sé cian bénh ma TD khong chira duoc: - bénh "Number one" nhiing
ngudi mac bénh nay cho rang ta thdng théi ta hiéu biét, nhitng kién thuc cua ta 1a bat
di bat dich 1a khoa hoc 1a vin minh tién tién 13 dung dan. Ho khong nghi sau thém mot
chut: cai dung hom nay sé& I sai vao ngay mai, lich sir ciia nhan loai di chirng minh rat
nhiéu. Chi c6 su that thi nd van 1a sy that n6 Ia thién nhién 1a tao hoa Ia chan Iy ma
chén ly la tét cung cua sy gian di.

- Bénh "dan ciru" con di trudc di dau thi ca dan di theo d6 khong can phai phat hién
ra cai maoi, ciing séng cing chét.

- Bénh "vé minh" nhimg ngudi mic bénh ndy cho ring: ngudi ta dang noi ai do
nhung khong phai ho néi minh, diéu dé xay ra voi ai d6 chir khong xay ra véi minh,

can bénh khong dong ndo.)

2) Hoi:”Cé nguoi néi an gao lit mudi vieng la phwong phdp khé hanh,thiéu chat
ddn dén suy dinh dwéng tir vong?”

Tra 10i: Ban can phai tim doc c4c tai liéu ndi vé cac chat dinh dudng trong gao lit noi
riéng va trong cac loai ngii cdc chua tinh ché noi chung dé cang ¢d niém tin. Thuc
dudng chi khuyén an triét dé s 7 danh cho nhitng ngudi bénh trong can ap dung kip
thoi dé diéu chinh dong mau quan binh 4m dwong, thai doc co thé, giup co thé mau
chira lanh nhitng té bao bi ton thuong. Ngoai ra nguoi bénh ¢ thé dn mé rong vi c6 10
cach an tat ca. tly thé trang va kinh nghiém cua tirng ngudi ma ap dung. Néu néi 14 :3n

gao lut mubi me 1a nguy hiém, 1a thiéu chat thi chdng t6i nguy to, vi hang chuc nim
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nay ching tdi chi an gao lut mudi mé 1a chinh, ma bénh trong thi khong con, ngudi
nhe nhang tho théi. Khong tin xin cac ban hdy thir nghiém xem sao. Hay nha: nhai ky
( tr 100-200 1an mot miéng) 1a diéu kién tién quyét dé gitp khoi bénh nhanh. Com

cang nhai cang ngot rdi ban sé& thay khéng bao gid muédn an gao tring nira.

3) Hdi: “Gia dinh t6i dp dung dn sé 7 dwoc 1 tuan thi chong toi bi chay mdu rang
,cdc con déu bi man ngira khdp ngueoi, ngwoi ¢6 hién nrong nhiét, di tdo
bon.Xin héi vdy 1a sao?(Tuy nhién sizc khoé tot 18n rd rét) ”

Tra 16i: Chay mau chin riang,ndi man ngtra 12 hién twong thai doc cua co thé. Pang an
nhitng thic an tao a xit, nay chuyén sang thtrc dn khac han vé chat lugng nén co thé c6
nhitng phan tng nhu: budn non, di tdo bén, nhic dau, dau & mot sb noi trude day da
tirng dau, nguoi hdo...chi can an qua 7-10 ngay dong méu thay doi vé chat va co thé da
thai doc duoc khéa kha, ban s& thay ngudi khac han, bénh tat lui dan. Néu téo c6 thé
udng 1 thia dau meé nguyén chat, in thém canh rau ngét, bi do, ca rdt, cu sen, ca cai,
udng nudc bot san day...dung thém tro phuong nhu xoa sat, chuom dau mé ging vao

chd dau

4) Hoi:"T6i bi tiéu dwong, c6 ap dung dn chay trwong Vi t6i séng mét thoi gian
dai ¢ chiia ma heong dwong trong mau van cao, bdc si van chi dinh ding thuéc.
To6i nghe néi co rat nhiéu ngwoi ap dung dn thue dwéng ma khéi han tiéu

dong, vdy t6i phdi 1am thé nao?”

Tra 10i: C6 rat nhiéu nguoi hiéu nham an thuan chay 1a an thyc dudng, vi vay ma
khong khoi bénh dugc. Thuc dudng trude tién la thire an thién nhién hoan toan khong
c6 hoa chat, ké ca mi chinh, bot canh bot ném,(hdy xem : (mi chinh- chat doc ngot
ngao) con trong cic mén chay thi dé thay cho d6 ngot ciia dam dong vat ngudi ta cho
qua nhiéu mi chinh va dau an 1a nhitng mén an cuc &m. PPTD dua trén nguyén ly am
duong két hop mén an thé nao dé dua dong méu trd vé thé quan binh.Vay nén nguoi
bénh phai dugc tu van ti mi, huéng dan 16 rang va doc sach dé hiéu, ngoai ra rat quan
trong néu ngudi Nha ing ho va ca nha cung an thi 100% la khong nhitng minh khoi
bénh ma nguoi nha ciing khoé re ludn.

Tiéu duong 1a cin bénh thoi dai ma tay y khuyén ngudi bénh nén séng chung véi né

va diung thudc sudt doi nhung vai nhirng ai biét 4p dung thuc dudng thi 13 cin bénh
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dé chira nhat, chi trong 3.7=21 ngay 1a luong duong trong mau da 6n dinh. (séch cua

tién sinh Ohsawa noi rat rd)

5) Héi: "Phdi ching da dp dung thuc dwéng |1a suot doi khéng con dwroc chén cac

mén khoai khdu niza? ”

Tra 15i: Tién sinh Ohsawa trong mot cudc tiép chuyén mot déi vo chong,chong an
thuc dudng nhung v thi khong, nhung tién sinh lai khen ngudi vo,vi ba ta tuy khdng
theo thuc dudng nhung lai biét nghe ngdng co thé va biét két hop cac mén an phu hop
tu nhién ciing 13 quan binh cho co thé minh, diéu ndy biéu hién qua phong théi dang
di, ctr chi, 161 n6i Ma mot nguoi c6 tri phan doan tdi cao nhu tién sinh nhan thay,con
ngudi chong thi ap dung thuc dudng ciing nhic, chap dinh nén lai 1a khdng quéan binh
am duong. Vi vay, ban c6 thé an nhitng mon khoai khau nhung dimng danh mat tinh
quan binh 4am duong va nhét 1a ding an bira thirc an ¢6 hod chét dudi bat cir hinh thic
nao vi d6 1a thudc doc tuy khdng ghi & nhan méc. Hay ling nghe co thé bang ban ning
va truc giac nhay bén ma tao hoa ban ting cho mdi mét sinh linh.(Tim doc: Thuc dn

quyét dinh s6 phan caa ban, A xit va kiém, Khoa hoc in chay)

6) Hoi: ’C6 thé két hop PPTD Véi cdc PP khdic dé chira bénh va nang cao sic
khoé duoc khéng? ”

Tra 10i:--T4t nhién 12 c¢6 va rat nén, trai qua bao nhiéu nim thang nhén loai d tich luy
cho minh rat nhiéu bién phap dé kéo dai tudi tho, tré hoa co thé. An thuc dudng khong
chéng chi dinh bat cir hinh thirc tap luyén lanh manh nao ca, dic biét 1 thién va tap
khi cong dudng sinh. C6 nhiéu ngudi két hop nhin an dinh ky (Tim doc Nhin an -mot
PP chira bénh cuta bac si Lé Minh- dai t4 quan d6i vién quan y 108. Va "Tuyét thuc di
vé dau” cua Thai Khac L&.3 tap:"Phuong phap tu chira bénh" cia Malakhop. Hé thong
stc khoé hay bai tap c& vang cua Nisi Kazutso). Dé tam hén thanh than hay rén minh

séng theo triét ly ciia Dao Phat.

7) Héi:” Téi an theo so 7 dwoc 3 thang 10 ngay lién, da chira khéi bénh thodi hoa
dot song ¢é, mdt ngu, chém by tiéu dwrong, mau nhiém mé. Nhung téi bi ha mat
8 can, hién gio 16i da dan ra s6 $6 2, s6 1 nhung van chuwa 1én cdn dwoc. Moi
nguwoi NOi nhiéu qud nao la co hiong nao la gié théi bay. T6i muén béo thi phdi
an gi?”
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Tra 16i: Thoi thanh nién lac chua méc bénh gi,anh c6 béo khdng?

-Cling tuong tu nhu bay gio thoi.

-Vay thi xin chdc ming, anh d3 14y lai phong d¢ thoi trai tré rdi d6. Trong 7 tiéu chuan
dé danh gia sic khoé cia mot ngudi cua tién sinh Ohsawa khong c6 diém nao ndi vé
su béo ca. Hay sbng binh tam va khoé manh. Nhai k§ va dn quan binh s& gidp ran chac
ra. An dd Am nhiéu thi s& béo nhung céc cin bénh trén s& quay lai.

C6 thé pha thém 20% gao nép lat vao ndi com hang ngay dé nau néu mudn ting can.
B6 sung vao khau phan an bot san day, nhat 1a bot cu hoang tinh( ca dong tring), dn
natto s6i- mot loai ddu twong 1én men cua nguoi Nhat s& dam bao thay thé cho dam
dong vat rat tt ( 6 ban ¢ cira hang unimex trén duong Pham Ngoc Thach rat dit, hién

nguoi Viét da ty lam dugc c6 ban tai cic cua hang TD vai gid ré )

8) Hoi: “T6i bi huyét ap cao, tiéu dwong, viém da khép, da diéu tri 1au dai bang
cac logi thudc tay roi déng y, bénh khdng khoi ma cang ngay cang ngng ra, nay
lgi thém chém bi dau tim. Ngoai thoi gian di lam vé dén nha toi khéng muon
lam gi cd, chi ¢ nam the, déi khi tim ddp thang thét. Nay dwoc méch cho
PPTD, toi c6 xem sach va hiéu ra nhiéu diéu, tdi hiéu rang trong ngwoi minh
qué nhiéu déc to, tir bénh no dé ra bénh kia, bénh tim hién nay 1a tiéng kéu cizu
cusi cling cia co thé. T6i muon héi: minh phdi bar dau tir dau? cé thé dung
ngay PP thdi déc manh 1& nhin an dai ngay diroc khdng? Vé 1ong kién tri, quyét
tam va tin twong thi tdi co, chi thiéu kién thitc va kinh nghiém. ”

Tra loi: Chi khong nén nhin an ngay vi co thé quéa yéu c6 thé khdng chiu dugc cac
phan ung thai doc manh két qua khong tét s& lam giam Iong tin va co thé 1a nguy hiém
dén tinh mang néu khéng biét thuc hién, nhat 1a giai doan sau nhin an. Hiy 4n theo s6
7 trong mot thoi gian vira an vira nghe ngdng co thé, khi d¢a cam nhan duoc sy chuyén
hod cta co thé s& chuyén sang nhin an. Can doc ky sach huéng dan va tham khao
nhitng nguoi da nhin dn nhiéu lan dé c6 két qua nhu mong mudn. Nhin an 1a PP t6t
nht chira lanh moi bénh

ma khdng s¢ phan @ng phu tuy nhién tién hanh né nhu thé nao dé c6 két qua tot 1a mot
qua trinh day céng thuc hanh va chiém nghiém.(( Khi t6i bi ndng gan va lanh than(am
than hu han) t6i khong biét 1am thé nao dé diéu chinh co thé cho hop Iy vi néu an uéng
dé mat gan thi than lanh biéu hién 1a phan nat va di dai dém, con néu an nhitng thir dé

am than thi gan néng thém biéu hién 1a mét luén dun di nhoén, thé 1a tdi quyét dinh
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nhin an vai 3 hém, néu thuan lgi thi c¢é thé kéo dai hon nita,giao ph6 than minh cho
ong bac si thién nhién, sau dot nhin gan than déu khoé tré lai,nhe nhdm an ngon miéng
ngu ngon giac )).Cho nén ddi véi nhimg ngudi da quen nhin an thi nd chinh 1a lidu

thudc an toan nhat. Chc chi thanh céng.

9) Hoi: ”T6i bi khdi u bén phéi phdi, bdc si cua bénh vién Bach mai cho biét néu
chiza theo PP hién dai cia bénh vién thi cé thé kéo dai dwge 3 dén 6 thang.
May phiic dwoe c6 nguoi ban méach cho PPTD, t6i quyét dinh dn theo thuc
duéng o 7 duwoc 6 thang, di khdm lai thi khoi u khéng con nita. Nguwoi khoé
hon cd truéc thoi ky bi bénh. Toi van tiép tuc dn theo sé 7, 6 va 5. Xin héi ¢6

thé an mé réng thém nita duwoc khong? ”

Tra 16i: Di v6i bénh ung thu bénh nhan can kién tri 4n theo sb 7,6,5 va chon lya thic
an that ky dé tao can bang 4m dwong cho co thé, khong duoc chu quan vi té bao ung
thu chua mat han né nhu ré co gau lap sau trong long dat cho diéu kién thuan lgi s&
moc nhanh manh hon, luc d6 khong kip tré ban tay nira. Dé d6i méi hoan toan mau
thit phai c6 thoi gian dai 3.7=21 nam. Trong thuc té d3 c6 ngudi an ra nhu trude khi bi
bénh dén ngay thir 7 thi lan ra chét. Hay dat 1én ban can ma tinh: néu khong n theo
TD thi ta d3 nghoéo cu ty tir 1au roi, con bay gio khoé manh, khéng con 1a nd Ié cho
miéng an x6i thit nita con gi sung suéng bang ma nudi tiéc, huéng hoé co nhitng nguoi
khong bi bénh trong nhu ta ma ho in theo TD vui vé nhu mét 16i song hanh phic

khong gi ddi duoc, thi ta ha lai thua ho sao.

10)Hdi: “Tur truéc khi biét dén TD, gia dinh t6i da tir ldu dn cdc thirc dn sach

(ching t8i tw nudi trong thwc phdam cho minh).Nhung vi chia biét dén céac

nguyén Iy Am dirong nén chwa biét ty can bang trong viéc két hop cdc mén an.

Vi Vdy ma trong ngueoi van c¢6 bénh méc di khéng nhizng dn sach ma con chju

kho tdp luyén niza. Nay t6i phai bar dau tir dau dé 1am tét nhat cho minh va gia
dinh?”

Tra loi: Viéc gia dinh chi tu nudi trdng thuc pham da 1a mot diéu 1y twong nhat, tuy

nhién dé khéng mac bénh thi phai hiéu nguyén 1y 4m duong dé nau an, néu biét thi

thire 3n trd thanh thude qui, néu khdng biét thi thace an tro thanh c6 hai néu khdng noéi

la doc. Hay doc thém séch cua tién sinh va cac nha ty nhién hoc khac, ap dung, trai
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nghiém va tu diéu chinh minh.Cai gbc cua suc khoé 1a dn udng. An quan binh 4m
duong, nhai k¥, khong an no, dang I&n khoi ban an khi miéng con mudn an 1a diéu
kién tién quyét cua khoa hoc giir gin SK. Khéng ai la khéng bao gio bi 6m, cho nén
khi bi bénh ct binh tinh dung cac PP tu nhién nhu: nhin 4n, niéu liéu phép, n sb 7,an
nhe, dung cac bai thudc tro phuong trong dan gian gitp cho co thé ty chita bénh. Dan

dan co thé s& c6 kha nang khang bénh tét it khi bi dm ma khi dm thi nhanh ty khoi.

11)Héi: “Ngay nay c6 nhiéu truong hop khdng om dau bao gio, nhung béng dung
lian ra bi bénh trong hodc chét bat ddc ky ti rat nhanh, vdy 1a sao va lam thé
nao dé trénh dwoc?”’
Tra 1i:--C6 2 loai ngudi: 1 hay bi 6m hu hi nhung it khi bi bénh ning, loai kia khéng
bao gio bi dm nhung da 6m 14 rat nghiém trong.

Nhitng nguoi hay 6m 1a do tién thién (sac khoé tir trong bung me) kém hozc do
qua trinh nuoi dudng cta cha me khong ding nén hay ém vit, sau mdi lan cam cim
hoic ia chay cé&c chat can xi trong co thé dugc tong ra ngoai qua 9 16 cua co thé, do 1a
c4c chat nhay nhu dom dai, roi ho biét tiét thuc, tap luyén dé hang ngay thai doc dé cai
thién tinh hinh stic khoé yéu kém ciia minh, néu biét PPTD thi ho cang khong lo gi dén
bénh tat nira. Loai thir 2 co duoc tién thién tot khdng may khi dau ém vat thi i vao sic
khoé khong biét dén nhiing nguyén Iy cua thién nhién séng bira bai an vo d¢, tich luy
day chat doc vao nguoi ma co thé khdng cd phan tung dao thai kip thoi thé 1a khi bi
bénh thi Ia bénh nang luon. Ngay nay con ngudi con i vao cac phuong tién hién dai
lam thoa man cam nhan cia cac giac quan nhu: diéu hoa nhiét do, an ubng céc chat
kich thich, khi co thé vira Ién tiéng kéu ciru bang cac phan ung nhu dau, néi man, moc
mun,cam sét, s6 mii ho... thi lai ding thuc dé 1am mat di triéu ching, co thé d6 mo
hoi 1a mot viéc 1am rat théng minh cuaa tao hod nham thai doc giam tai cho gan than thi
con ngudi ngu si lai giam minh vao may lanh khéng nhiing 1am co thé khéng con kha
nang d6 mo hoi thai doc ma con tach minh ra khoi nguén dinh dudng qui bau cua thién
nhién khdng gi thay thé noi la khong khi, gié va anh nang mit troi.Co thé ¢ trong may
lanh thuong xuy@n méat mé dé chiu qua khéng thé do6 mo hdi ma ciing véi né 1a doc td
dugc( vi sa0 ma goi la md hoi) né danh phai gom cac doc t6 vao mot chd dé khong
lam dau doc toan bo co thé, néu may man thi chd gom d6 1a c&c mun nhot ngoai da,
man ngira ma béc si goi 1a di ung, con néu khéng thi chd gom dé xay ra bén trong chd

yéu nhat ciia co thé goi la u btru, ung thu, con ngudi tiép tuc an udng khong dung lam
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cho chd u d6 cang to 18n rdi hoa di can. Néu cac can xi tich dan vao thanh mach mau
thi s& gy xo vita dong mach, mau mé, thanh mach mau cang ngay cang day 1én, mat
di sy dan hoi mém mai, va giéng nhu mot con kénh lau ngay khong dugc nao vét bi
tic ngén vi bun dat khéng cho nudc chay qua, thi mach mau cua minh ciing vay, né
khong con chd dé méu chay duoc nita thé 12 tim phai ¢ hét sic l1am viéc dé day mau
qua chd tic ngén néu qua suc thi ta bi truy tim hay nhdi mau co tim. Cam cim, s6 miii
ho ciing 13 phan xa cia co thé nham thai doc t6 ra ngoai dudi dang dom dai, mudn
nhanh khéi thi ta phai gitip co thé thuc ddy manh qué trinh ndy bang céch tiét thuc
nghia 13 kiéng cac mén an nang 1am mét bd may tiéu hoa, nhin an... thi co thé s& nhanh
khoé lai.

Vi trao minh vao nhiing tién nghi, k§ thuat, ché dugc cua nén vian minh nhung nguoc
tu nhién, khdng thém ling nghe va hiéu co thé minh muébn gi, nén cé nhing nguoi
dang lam viéc trong phong kin may diéu hoa mat mé ma 1én con tai bién mach mau

ndo hoic nhdi mau co tim ma chét.

Vi i lai vao hé thdng y té hién dai ma con ngudi khong tu trang bi cho minh
nhitng kién thie thong thuong nhat dé bao vé sic khoé trong nhiing tinh huéng nguy
cap. Toi c6 3 ngudi ban déu ra di trong trudng hop dang tiéc vi néu biét so ciru ban
dau thi c6 thé ctru dugc mang séng nhu bd toi da ctru duoc rat nhiéu nguoi trong
nhitng truong hop tuong tu. Ho déu 1 nhitng nguoi khoé manh khong bao gio dau 6m,
bdng dung huyét ap dot nhién ting cao dot ngot (200-220) ngé ngat ra, nguoi nha do
khong biét so ctru voi vang nhac Ién xe tic xi dua di bénh vién, vi ap luc 1én mau qué
I6n lai bi va cham do chuyén dong nén mach méu v ra gay chay mau ndo goi la tai
bién mach mau ndo. Piéu can lam dau tién 1a lay kim choc vao cac dau ngdn chan
tay,nhat 1a ngdn chan at dé 1an ra cac giot mau den thi 1ap tic huyét ap s& ha khong

gay nguy hiém nira roi sau hay goi cap ctu.

C6 2 loai thudc: loai thir nhat 1a ngoai dan 1a cac loai thuéc do con nguoi nghién
ctru bao ché ra rdi dua vao co thé. Loai ndy néu c6 ding bénh thi ciing gy tic dung
phu ¢6 hai, ay 1a chua noéi bac si khong chian doan dung bénh hoic vé trach nhiém
hodc muén béan thudc va cac dich vu khac di khuyén nguoi bénh dung nhiing thi
khong dang dung thi tac hai cia nd vo cing to 16n dé lai hau qua 1au dai.(Con c6 khi
mua phai thuéc gia nira). Loai tha 2 goi 1a ndi dan 13 hé thng mién dich tu diéu chinh

dé chita bénh ma tao hoa vi dai da ban cho mdi sinh linh, tir dong vat cap thap cho dén
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con ngudi. Khi con thach thing gap nguy hiém, n6 tu 1am dut dudi dé chay trén roi lai
ty moc ra dudi khac, khi con nguoi bi dat tay, chdé chay mau nhanh chéng ngung chay
va lién lai hay bi giy xwong ciing vay, t6i bi can thi phai deo dén kinh sé 3 nhung khi
tap luyén va cho mit nghi ngoi mét i lai tro lai binh thuong, nay da 52 tudi roi nhung
t6i van doc sach t6i ngay khdng can deo kinh vi ap dung cac bai tip cho mat thuong
xuyén. Co thé ¢ kha nang phuc hdi, chi can ta dirng can thiép ngu ngdc vao ban tay
cua tao hoa hdy séng thuan ty nhién thi di ta c6 6m ning van co thé khoé lai. Vay phai
séng nhu thé ndo thi thuan thién? PPTD ctia G.Oh sa wa da chi rat rd ban chi can

doc,doc va thuc hanh va chiém nghiém va sung suéng.

12)Hdi: "T6i bi viém da khép, da ding nhiéu logi thudce dong tay y ma khéong khoi.
Hién nay toi ludn phdi dung thuéc khdng thi dau cac khop khdng thé 1am viéc
dwge ciing biét dung thudc 1a rat hai cho bg mdy tiéu hod nhung khéng con
cach nao khac, ngoai thuoc khop ra thay thusc con cho dung mét logi dé thdi
déc. Nay biét dén PPTD nhung t6i van khong bé dwoc thude vi dau khéng thé

chiu dwoc, va t6i ciing khéng thé an triét @é theo so 7. Xin cho t6i loi khuyén. ”

Tra 1oi: Ai ciing biét udng thudc thi hai gan hai than, 1a chira ngon chir goc bénh
van d6, nhat 1a thuéc giam dau.Sau d6 lai uéng nudc nhidu tuong rang dé thai duoc
chat doc ma minh dua vao co thé hang ngay do dung thudc, that 1a mot vong luan
quan, than phai lam viéc qua suc s& dan dén suy yéu roi thi s& khong lam viéc duoc
nita,dy 1a chua néi dén cac co quan trong yéu khac ciing bi hong dan, lac d6 thi da qua
muon.Hiéu sai s& dan dén chira sai, con nguoi Vi qua ngao man va ludi suy nghi nén
khdng nhan ra sai két qua 1a tu hai minh.Cé bénh khong chira dat ma con vién vao
cong Viéc, c6 bao nhiéu ngudi chét trong khi con chua duoc hudng lwong huu,hay tich
luy tién sau ca doi 1am lung rdi tiéu ching nhanh chéng trén giwong bénh dé lai ndi

thuong tiéc cho moi ngudi,. Oi tha nhan!

Chj can phai doc sach, hoi chuyén nhitng ngudi da chira khoi bénh bang PPTD dé
hoc hoi va ¢ niém tin, hiéu thau dao, c6 quyét tdm cao va nghi luc 1a diéu kién tién
quyét dé chira khoi bénh. Ma thoi gian dé rat ra bai hoc thi dau c6 dai, chi can an triét
dé 10 ngay la da thay cong hiéu cua n6 c6 dau nhu cac loai thuéc ma chi theo dudi bao

lau tién mat ma bénh cang ngdy cang ning. Ban dau chi ¢6 thé van dung thuéc roi
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giam dan, tit nhién nhu vay thi s& phai mat nhiéu thoi gian hon dé thiy dwoc su ky
diéu cua PP nay. Sau khi di an triét dé s6 7 mot khoang thoi gian nao d6 chi s& cam
nhan duoc co thé c6 nhitng chuyén bién tét, 1Gc nay chi c6 thé ap dung nhin in dé thai
do6c manh chi sé& thiy duogc su giai thoat dich thuc khoi sy dau dén thé xac hang bao
lau phai chiu dung( hoi kinh nghiém cua chi Lan Huong dt:0904053468) Néu khong
c6 du quyét thm ty minh thi chi cd thé xin nghi phép dé tim dén nhitng co s& chita
bénh tir thién theo PP nay dé nho gidp. Tir thién & day khong c6 nghia 1a 1am phic cho
nguoi nghéo ma vi ngudi chira cling da bi bénh trong ma duoc chira khoi nhg mot PP
don gian ky diéu nén .sdn sang giup nguoi khac dugc may min nhu minh. (Nha chita
bénh da khoa Nguyén Minh Tuan s6 3 Yén thé Pién bién Ba dinh Ha ndi).

13)Hdi: "T6i bi béo phi va tiéu duwong. Cé nguoi méch cho cach dan uéng theo thuc
duwéng, mat kém nén toi rat ngai doc sdch xin hwéng ddn ngan gon cho, toi sé
thuc hign khong sai mot ly.”

Tra 10i: Can an com gao lat do véi mudi virng khéng cé lac, nhai ki 120-200 lan
mot miéng, an thém bi d6 luoc hoic hap, ngoai ra khong an gi nira ca trong 3.7=21
ngay( hodc 7.7=49 ngay) s& thay chuyén bién diéu ky lién. Trong khi dn néu c6 thic
mac gi xin hoi dé duoc giai dap (s6 dt 01282309157)

Nhén day xin ké mot cau chuyén: Khi ba Ly chita lanh bénh ung thu bang nhin in va
an theo thuc dudng thi duoc dai PTVN dua tin, nhiéu nguoi biét dén ba xin hoc hoi, ba
mudbn gitp moi nguoi nén dd md nha nhin 3n tai nha ¢ thén Pai dinh xd Tam hung
huyén Thanh oai. C6 mét anh no 1a giang vién dai hoc ciing dén xin nhin an dé chira
bénh, hom d6 trong lic nhin anh di ra canh dong dé thu gidn gap mot doi cong nhan
thuy loi cta x4, 1oi qua 10i lai anh ké cho ho nghe minh dang & nha ba Ly dé lam gi.
Trong ddi thuy lgi ¢ mot cau thanh nién khong biét chit dang bi so gan c¢d chudng,
nghe anh nay ké cau ciing dén ba Ly va &p dung nhin an lién theo sy hudng dan cua
ba. Pat két qua tét my man cau lién xin ra khoi doi thuy loi dé khoi phai nhau nhet
thuong xuyén. Cau an theo thuc dudng thay nguoi khoé déo dai, cau sam mét chiéc
may cay dé cay thué cho ba con, hang ngay chi dn com gao lat ma lam viéc tir sang
sém dén t6i mit ma khong biét mét. Cing véi ba Ly cau trong lta khéng dung phan
hod hoc va thudc trir sau dé phuc vu chinh minh. Ba Ly c6 ké con anh gido su kia thi

vé lai méi truong ctia minh, ¢ co quan thi an udng hoi hé tim lum, vé nha lai duoc ba
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5
ALl

Vo nau cho toan mon bd béo dé" nang cao stc khoé" nén lai bi mac bénh tro lai . Ciing

la do minh khéng c6 quyét tam tach minh ra khoi dong doi 6 hop ma tu cieu minh.

14) Hoi: “Lam thé nao @é nhanh chéng dit ra khdi tinh trang bi huyét ap

thdp. ”
Tra 15i: -Huyét ap thap 1a tinh trang bi thiéu ning lwong bén viing, hay bi chéng mat,
X8y xam mit may do mau 1én ndo kém, ngudi mét xiu di, mach dap yéu, hay budn nga
thém nga nhung nga khdng ngon gidc hay mong mi, ho rat so déi tham chi nira dém
cling phai bo day dé tim mot thir gi d6 dé cho vao da day, rdi méi ngu duoc. Nhing
ngudi nay hay an dd &m nén cac mach mau bi nhdo nhéu mat d6 dan héi, co bop kém
Khi nhitng con huyét ap thap dén nguoi ta phai in ngay mot thir gi d6 hoic ubng nudc
duong hay mat ong gi d6 thi giai quyét duoc van dé mot céch tirc thi nhung sau d6 van
bi phai d6i phd véi no trong twong lai. Néu khdng chira dit diém dung cach thi mot
ngay nao d6 ngudi bénh s& phai d6i pho véi cac can bénh man tinh khac do co thé bi
suy théi lau ngay, chd nao trong co thé yéu thi chd d6 sé bi phat bénh ra. Trong thuc té
c6 nhirg ngudi bi bién dang sang huyét cao, ltic nay ngudi bénh s& thuong xuyén phai
ding thudc ha huyét &p vi so bi nhimg con dau dau do huyét ap Ién cao, so bi tai bién.

Con ngudi khoé hay yéu l1a do chat lwong méu, chtr khdng phai nhu ngudi ta cho rang
béo 1a kho¢, nudc da hong hao do din 1a khoe, nguoc lai nhitng nguoi nay dang doi
mat vé&i nhirg can bénh tram trong do song sai vai thién nhién ma ra va chi c6 ho moi
cam nhan thiy co thé minh dang & tim ndo.Mdi mét té bao trén co thé déu duoc nudi
bang mau. Mau ban, mau khong quan binh am duong ( noéi theo khoa hoc hién dai la
khoéng c6 do PH 1y tuong) sé cho san pham 1a mot co thé  mét moi, bénh tat.
Vin dé ¢ chd 1a ching ta hdy 1am sach dong méu, tay sach can xi, dwa dong mau vé
thé quan binh, luu thong khi huyét. Chat lugng ciia mau la chat lugng cia thirc an. Hay
an thirc an sach,thtrc an thanh dam khdng tinh ché, thirc an chinh 1a ngii cbc khdng
ding ho4 chat , an it, nhai k§ ¢  khong 1am qua tai gan than. Ngii cdc sinh tinh, diéu
nay tuyét nhién dung dan, thirc an chinh ctia moi nguoi tir hoang dé dén tién dan déu la
gao. Trong cé4c loai gao, gao liat d6 1a gitp thai doc va nhanh lay lai thé quan binh &m
duong cho co thé nhat, néu ban chi an com gao lut dé véi mudi virng khdng lac trong
10 ngay thi chat lugng dong mau cta ban di thay di, ban s& cam thdy co thé nhe
nhang, tran ddy nang luong séng roi. Tiép theo ban hiy tim doc va suy nghi chon lya

cho minh nhiing thuc pham tét cho SK. Hay nhé: Cai gi troi cho minh la me dé cho,
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ngudi cho 1a caa me ghé cho. Va: Néi khdng véi cac thire an da qua ché bién cong
nghiép.

Kinh nghiém cua toi 1a ngudi bi huyét ap thap ca nha tir bé: Chon lya thirc dn, nhai
k¥, chi an khi déi, 4n it, tap luyén két hop véi luyén tam, thinh thoang nhin déi ngén
han dé thai doc. Nang lugng s& tir dau tran vé va khdng bao gio ban phai lo dén con
ban ran chan tay, xay xam mit nita ca.

Ban c6 thé noi séng thé thi chan qua, khong duoc thuong thirc mén in ngon, khong
duoc an ubng cho no né thué thoa... va ngudi doi van séng nhu thé ma . Vay thi ban da
di con duong khac va dang thudng thirc nhitng thir khac ma chiing t6i dang enjoy: dé
la sy giai thoat dich thyc, tu do v6 bién, nhitng gia tri dich thuc cta tam thac va tri tué.
Vi lai khi ndo muén ching téi van an nhitng mon minh thich va gan than rat khoé va

tinh nhay dé tiéu hoa ching.

15) Héi: "Phdi dn gao lirt trong bao lau thi chiza lanh bénh? va khi lanh réi thi
c6 phdi an tiép hay khéng? ”

Tra loi: Pay 1a mot cau hoi rat don gian nhung rat hay vi né ding véi tam ly moi
ngudi. T xua dén nay ta quen an udng theo truyén thong gia dinh theo dia phuong va
16i tuyén truyén cua nhitng dong dinh dudng khac nhau. Trong cudc song hién nay khi
ma cac gia tri bi dao 16n ting phéo, ngudi ta bi anh hudng bai cdc quang céo cua cac
hang thuc pham, dugc pham khong 16. Nguoi tiéu dung bi dan dat bi s6 miii an toan
thizc nhan tao day chat phu gia tao béo tao mau tao vi va tao ludn ca bénh tat ma van
khong biét co su lién quan véi nhitng thr ta an uéng vao. Qua nim thang cac chat doc
nay tich luy trong co thé, roi chd nao yéu nhat thi nd phoi ra,thanh bénh, ciing nhu ta
dung d6 vao mét cai tai cii né s& buc ra ¢ nhitng chd yéu nhat. Nguoi cang 16n tudi
cang gidng mot cai bao di cii. Pp Ohsawa khong dung thudc dé chira nhitng chd dau
cua co thé chinh 1a chira triéu chimg nhu cac nén y hoc khac ma chi cho ta cach an
ubng dé thai doc trong ngudi lam cho dong mau tré lai trong sach di nudi cac té bao
lam cho céc t& bao manh Ién, dan dan day bénh ra ngoai, Ohsawa chi cho ta cach in
udng thé nao cho can bang am dwong co thé khoé manh s& khong bi bénh nira. Day la
PP chita goc bénh, ai di theo PP nay thi phai hiéu vi sao ta bi bénh (vi an khong dung),
vy khi ta n dung lanh bénh 13 da di dung duong roi thi ct thé ma di, khi di chéch
duong thi ta phai biét ma diéu chinh lai. Co thé sach s& méach bao cho ta nén an nhu

thé nao, cling vai nhitng hiéu bét do sach cua tién sinh dan duong ta hay ling nghe co
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thé minh. Ngay nay c6 rat nhiéu cac gia dinh tré an theo PP nay khong nhing c6 stc
khoé ma tri thong minh con duoc khai mé, con nguoi tro 1€n hanh phdc, an vuli, tu tai.

Viy nén khong nén nghi an thuc dudng giéng nhu udng thudc, khoi bénh roi lai an
theo 16i cii. Khi bi bénh trong thi nén in triét dé theo sé 7, khoi rdi thi ta dn rong ra
nhung van phai chon thuc pham sach hoa chat, can bang 4m duong dé ludn di trén con

duong cua suc khoé.

16) Héi: Téi ¢6 nguwroi em trai bj mdc ung thw gan giai doan dau, di kham Téy

y bdc si chi dinh c&c lidu trinh diéu tri theo 16i chira hién dai. Toi biét PPTD( phuong
phép thuc duong) da givip chira khoi hodc kéo dai sir song cua rat nhiéu bénh nan 'y
ma Tay y khéng chiza khéi nhu : ung thir phéi, ung thu mdu, ung thu vii...con bénh ung
thuw gan thi t6i chira nghe néi dén trieong hop cu thé nao nén rat hoang mang va khong
biét thuyét phuc em tdi ra sao? Xin cho loi khuyén?
_Trd loi: Gan 1a co quan chi phdi dén mang séng caa con ngudi, chinh vi vay ma thién
nhién da cham séc dé nd dé hoi phuc nhat, tuy nhién no lai 1 co quan dé bi ton thuong
nhat.
Gan la 1 nha may hda chat, n6 ludn phai tao ra cac phan ang hda hoc dé ly lai thé can
bang cho co thé

Gan dam trach hon 500 nhiém vu va c6 lién quan mat thiét véi toan bo cac chirc ning
khac trong co thé. Cac nhiém vu quan trong la: trao ddi chat, giai doc, bai tiét, tang trir
dinh dudng. Gan ganh VAc trong trach trung tam cua viéc trao d6i chat. N6 thuc hién
cac nhiém vy phan giai, tong hop, diéu tiét cac chat: duong, dam, chat béo, vitamine,
hormone... né ciing c6 nhiém vy tang trit cac chat b do khi can theo nhu cau cia co
thé ma cung &ng. Gan loc mau, giai doc, bién nhitng chat doc roi vao co thé thanh vo
hai va chiling s& theo mat va nuéc tiéu bai tiét ra ngoai. Ngoai ra gan con tiéu diét cac
vi khuan gay bénh bao vé co thé. Gan chinh 1a co quan trong yéu dé dam bao diéu kién
binh thuong nhat dinh cho mau, vi vay chi can gan hoat dong yéu di thi dan dan chat
lwong dong méu s& xau di gdy nguy hai cho toan bo co thé. Bai vi todn bd co thé duoc
cau tao tir nhitng té bao, mdi mot té bao lai duoc nudi dudng, thay cii, doi méi boi
mau.
Ngay nay khong ai la khong hiéu véi 16i séng hién dai chung ta dang dwa vao co thé
mot lugng 16n cac chat doc hai tir thie an dwoc nudi tréng, ché bién va bao quan bang

hoa chat, tir nuéc ubng bi con ngudi 1am cho 6 nhiém ning né, tir thubc men, cac ché
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phdm nhu my pham, xa phong, kem danh ring, nuéc goi dau...nuéc may va hang ngan
hoa chat trong bau khong khi...thudc 14, dudng tinh ché, ruou, bia, cling 1 nhing tha
gay ap luc 18n gan. Udng thirc udng lanh, dn qua nhiéu, in khuya, dn qua nhiéu chat
dam va chat mé trong thit dong vat ciing céc chat phu gia déu tao ganh ning cho gan.
Trang théi tinh than cang thang ciling lam anh huéng nang né dén gan. Cac cu ta c6
day: tic gian thi hai tim, budn rau thi hai da day, so hdi thi hai than, ma lo ling thi hai
gan. Cang thang kich thich Ién hé than kinh giao cam, lam cho cdc mach méu trong
gan bi co lai, mau luu thong kém, chirc ning lam viéc cua gan giam. Khi gan yéu di,
co thé bat dau xuat hién céc triéu chimg bao dong: mét, mit bi nhoe, da néi man ngura,
bao tir ciing bi dau ( nguoi ta thudng nham sang bénh da day ), xuat hién cam giac sét
rudt hay mac 13i trong cong viéc. Tiép theo s& thay dau dau, dau vai, kho chiu khop
bén phai, mét moi, mat xung huyét, giam thi luc, mat nga, tao bon, tiéu chay, hoi tho
héi, mui co thé hoi, giam ham mudn, giam kha niang suy nghi phan doan. Néu tién
trién thém nita s& thady mét moi cuc do, xung huyét long ban tay, mong tay bién di, mat
vang duc, nuéc tiéu duc do, xuat hién nhiéu dém & nguc va ¢ vai... Dén giai doan nay
ta van tiép tuc dua chat doc vao ngudi gidng nhu nhiing cl quat cudi clng vao mot
ngua dang kiét sic, gan khong con chéng d& dwoc nita nd s& phat bénh tram trong:
viém gan, xo gan, viém gan c¢6 chudng, gan nhiém ma, chai gan, ung thu gan... Du dén
muc ndy néu biét dua ganh niang cho gan dén s6 0 thi dam bao gan s& dan duoc hoi
phuc. Piéu ky diéu nay chi xay ra dbi voi nguoi kién quyét ndi khong véi nhing gi
lam ganh nang cho gan ké ca thirc an can thiét. Hay nhin an dan tir it ngay dén nhiéu
ngay tly muc do rén luyén cia ban than, dua cdc mon an that nhe, that dé hap thu vao
co thé ¢ lugng tdi can thiét nhat, tao diéu kién cho gan nghi ngoi va hoi phuc dan dan.
Nén nh¢ ring ta da sdng sai mot thoi gian dai thi ta cling phai mat mot thoi gian dai dé
co thé tu chira lanh bénh. Va hdy hiéu no, giup né cing thuc day qua trinh thai doc, tu
lanh bénh biang cac PP ding dan khong di nguoc lai tu nhién,

La mot ngudi da rat nhiéu 1an phai nam bénh vién tir thoi tho 4u bai sy chan doan cua
bac si 14 bi viém gan siéu vi tring cho dén sudt cudc doi toi ludn bi yéu gan, biéu hién
la da tai sic vang, thiéu méu, hay bi man ngua, stuc chiu dung kém, hay budn nga, ngu
khéng ngon giac, d& mét moi, dic biét khi bi lo ling cing thang thi dau da day dau gan
va dau toan than... 1an chan doan cudi clng cua chuyén gia y té 1a chic ning gan tuy
suy yéu nang dan dén toan bo hé tiéu hda cu thé 1a da day, than, dudng rudt anh huéng

nang. To6i da khong chira theo Tay y ma Kién tri nhin an va an thuc dudng, tap tho tu
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ky 4m thi, rén tdm bang Phap mdn thién va niém Phat, chi sau mét thoi gian ngin toi
d3 ctru duoc hé tiéu hda cia minh da bi hong niang, giac ngu quay tro lai. Gan van con
kém nhung t6i da biét cung véi n6 dan dan khoe 18n. Ty diéu chinh minh khi gan 1én
tiéng, néu toi an phai thir gi c6 hoa chét 1a gan nhéi ngay, con dn nhiéu chit béo thi né
ctr d& mai ¢ ¢ - dau hiéu gan khé hap thu. Khi ngoi thién ving dau sau trong toi 1a
phan gan tuy, ti biét gan cua t6i chua khoe hin. Nhung t6i tin tudng vao con dudng
sic khoe ma toi dang di 1a ding dan. Cho nén dbi véi nguoi bi bénh gan du ¢ cép do
nao néu con mudn dau tranh cho su sdng cua minh tdi khuyén ngay lap tic dut bo khoi
ganh nang cho gan:

1) Khong dua bat ctr loai thuéc men hoa chat nao vao ngudi.

2) Nhin an dan tir 1 ngay dén nhiéu ngay theo sach va sy huéng dan cia nguoi
hiéu biét dé thai doc. Phai doc sach va hoc hoi nhirng ngudi di chita lanh bénh.

3) An thirc an nhe, sach c6 tinh chat thai doc cao, va khong 1am &p lyc 1én gan nhu
an chao tan thuc dudng, tra gao do lut rang, tra bd cong anh, bot san day.

4) An TD s6 7 com gao lut ¢ Pién Bién nhai k§ 200 lan 1 miéng tré 1én va khong
an nhiéu.( day la cach nhin dn mot nira)

5) Tap thd dé dua prana vao gan va tu ky 4m thi tin twong ndi voi gan cia minh
hdy mau hoi phuc, xin 16i n6 vi da doi xir t6i v4i né trude ddy va gitp no khoe
lén (Rat hidu nghiém)

6) Tur bo moi lo ling budn phién cang thang bang doc sach, thién, niém Phat.

( C6 y kién khuyén ngudi bénh K gan ding Phan ta diép dé tay doc, va da co 1 vai
truong hop tir vong.  Tdi hoan toan phan dbi cach nay. Theo sach cua duoc si B Tat
Loi :” Phan ta diép cd tac dung nhuan trang vi nd tac dong 1én dai trang néu uéng liéu
manh c6 thé gay co thit manh giy dau bung dit doi. N6 duoc dung trong ca doéng y va
tdy y nham 1am thong dai tién, chira an udng khdng tiéu, bung nguc day chudng, tao
bon. Thé hu va phu nit ¢6 thai khong duoc dung”. D6i véi ngudi bénh ning sire di kiét
qué ma con dung phan ta diép thi s& gay ton that rat nhiéu cho truong ning lwong cia

co thé. Néu mudn ban ctr thir ma xem, t6i da thir va so hét hon luén).

T6i da doc rat nhiéu ngudi bi bénh ung thu gan bénh vién tra vé thuc hién nhin an va

an thuc dudng ma khoi bénh. ( Xem bing hodc doc sach vé cac chia sé cua nhirng

ngudi da khoi beenhjtrong cac ngay gid Tién sinh OHSAWA). Nguoc lai toi cling biét

rat nhiéu ngudi bénh gan ning ra di rat nhanh vi khong biét dut bé ganh nang cho no
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ma con chat thém [én do nghe theo bac si Tay y dung thudc Tay va an ubng khéng
dung. Toi xin hoi ban da biét duoc mot ngudi ndo chira 1anh bénh ung thu gan, phoi
bang T4y y chua? Con toi biét rat nhiéu nguoi tham chi 14 ung thu mau do an thuc
dudng ma khoe manh tro lai.
DU ngudi ¢6 hé tiéu hoa tét dén dau di nira thi néu 1am viée cang thang, ngu khong du,
bi street cong thém viéc bao an bao udng thi gan ciing khong thé no tru ndi, trude sau
cting bi bénh. Vay thi sao ta lai khéng phong bénh tir bay gio???

Ba Luong Thi Thai _ 78 tudi, nha tai Tay ho ( dt 0466847927, 01695003225).
Cach day 1 nam ba bi phat hién ung thu gan, trude do ba bi viém gan B, dau da day,
huyét ap cao, duc thiy tinh thé, viém hoang dao, bac si noi ba phai mé mét dé thay
thay tinh thé ngay kéo sau 2 thang s& bi mu han. Pang chan chir chua biét tinh sao thi
ba doc dugc & nhan & 1 chai gao lat rang 4n lién dia chi cua nha thue dudng Hoa Binh
& Thai nguyén. Ba da lén nha d6 an sb 7 ding 49 ngay, vé Ha noi chup cat 16p thi
khdng con khdi u nira, ba tiép tuc dn cho dén bay gid, mét ba sang tro lai tir 1dc ndo
khong hay, gan ba khoe lai va cac bénh khéc ciing lui dan. Ba san sang chia sé voi

nhitng ai can biét.

Vui cwol mot ty...

_Me oi, nhai k¥ thi s& khoé va thdng minh, vay trau bo nhai di nhai lai nhiéu nhu thé
thi khoé va théng minh Iam me nhi?

_U'thi con xem trau bo chi an co ma to khoé nhu vay, chling thdng minh nén biét gidp
con nguoi cay ruong kéo xe.

_Thé sao nguoi ta lai noi 12 ngu nhu bo ha me?

_U thi,thi bi quat roi dau ma chiing cang hing hai kéo cay nén nguoi ta méi noi thé
chtr thyc ra trdu bo dn ¢6 nén rat hién lanh va mau hiéu ¥ ngudi nira

._Me o1, tai sao bo lai bi dién?

_Bo0 dién 1a can bénh hién dai cta bo.Tur ngan doi nay thire an cua bo la co, rom va
dugc chan tha & nhitng canh dong ¢6 ménh moéng, nhung vi con ngudi mudn cho bod
béo nhanh va cho sita nhiéu hon da cho bo an thirc n tinh ché c6 hooc mén ting
tredng va cac loai hoa chat xdc tac khac trai ty nhién va khéang sinh, ching lai bi nhét
trong céc chudng trai chat choi vi thé ma chung di hoa dién.

_Sao con ngudi lai lam nhu thé ha me,con khéng muén thé dau, thuong con bo 1am.
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_Vi long tham cuia con ngudi con a. Mot s6 ngudi thi tham dn, mot s6 nguoi thi tham
tién muédn ban that nhiéu thit va sira cho nhitng nguoi tham an kia.

_Con ghét con nguoi!

M6t ba ban hang rau mang con:

_Tao di noi bao nhiéu 1an réi,rau nay khong an duoc, an thit di.

Ba hang thit thi n6i véi chong:

_B6 con may chiu khé dn com rau cho khoé, dn thit ndy ¢6 ma ung thu sém.

C0 hang trai cay tam su vai ban hang:

_Nha em chi an nhitng thi nha trong thdi, nhiing thir nay dat ré déu tong khr di hét,
tuyét nhién khong mang vé cho con an. Ciing may ma minh trong nghé nén biét

duogc.Ha.ha. ..

Nha cu Ty ¢6 mét con chd that 1a khdn, mét 1an me cho tién Ty 3n sang din chi
mua xdi tring khong dugc an thém gio cha, nhung c¢d hang x6i vi quy Ty nhdi thém
mot miéng cha ran vao bat x6i. Vé nha khi nhin thady miéng cha,cu Ty voi vit cho chd
Vi sg me miang, con chd ngti ngiri nhung khong thém 4n thanh thir ra Ty lai phai don.
Tir d6 bt ca th gi me dan khong nén an Ty lai dua cho chd,nhiéu lan n6 khong an Ty
méi chiu phuc me minh. Vi ¢6 bao nhiéu 1a thir ngon dep bat mat cac ban dwogc dn tha
ctra ma Ty khong duoc an nhu: bim bim,mi tom,thit bd khé,banh keo, thach...Mat lan
khéc ban cua bé cho béanh trung thu, nhin phong banh that 13 ngon me khong cho n .
Ty méi quang cho con ché mot miéng, né lai ngwi ngri réi bo di. Ty nghi bung:"néu
ché biét n6i chic né s& néi nhu me: khong an céac thir da qua ché bién cong nghiép".
Miii cho rat tinh né ngti tinh gap hang nghin lan miii ctia ngudi nén né phan biét dugc
nhitng mui vi doc hai phan tu nhién.Mot diéu la hon nita 1 nd rat thich dn com tron
miso, hoac twong cd truyén, vi mdi lan an nhu thé n6 thuong liém sach nhin bat an cia
minh r6i con thom thém liém mép. Méi hay con nguoi trén dinh cao ciia Sy van minh

da thua xa loai vat vé ban ning tu nhién.

Mot hom dén choi nha c6 ban, tdi thiy c¢d cir sdm soi vao chiéc ti ni 16ng dung
mAy mé rau cai tim céi gi d6 rat 1au, tdi thay la c6 dé ¥ va nghi trong bung:"con bé nay
chua gia da 1an than ". Mot IGc sau cd ngang dau Ién mit twoi nhu hoa va noi:"may
qua nd con séng, bo vao tir sang dén gio qua 3, 4 tiéng ma nd van con song, vay la
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minh yén tdm 4n ngon miéng roi". Hoa ra mdi 1an mua rau vé co ban toi lai kiém mot
vai con sau bo tha vao thi rau dé chd xem con sau c6 bi dau doc hay khong rdi méi
mang rau ra lam bira. Toi dugc phen cudi ra nwoc mat vé chiéu thir nghiém thuc pham

cta ba ban noi tiéng 1a ngudi an can than.

Tin vui cho moi ngudi:
Sip thanh lap thu vién sach dudng sinh. Cac ban ¢6 nhu cau chia s¢, tim hiéu, hoc hoi

va tu van doc sach ndo bénh gi xin lién hé sé dt.01282309157

CANH BAO:

Hién nay sb gia dinh dn TD ting cao, & Ha ndi da xuat hién thém nhiéu cira hang thuc
dudng, d6 1a dau hiéu tét, nhung moi ngudi phai ¢d hiéu biét va tri phan doan tdi cao
dé phan biét gitra hang gia va hang that, hoic muon danh PPTD dé quang cdo hang.
Tt hon hét ta nén hoc cach tu 1am liy cdc moén 4n tai nha nhu 6ng ba ta thud trudc. Vi
con gi bang tu tay minh 1am ra thi & cho vao mom nudi than nay, ta biét rd tir khau
chon nguyén liéu dén cach nau nuéng ché bién. Ly twong nhat 1a tu tay nudi trong

khdng phai 1a mua hang tir ngoai chg khoéng rd nguon goc cach nudi trong.

Trong cac sach cua Ohsawa c6 miéu ta rat rd cach 1am cac moén an TD tai nha, cach

chon thuc pham ty nhién tét nhat, moi céc ban tim doc.

Cach lam miso:
- Chuan bi dung cu: chum, vai hoic lo thuy tinh tuy luong nguy@n liéu dinh 1am 1a bao

nhiéu, gao nép nat, moc kozi, dau nanh, mudi.

- Ndu com gao nép lat that khéo sao cho khong bi nat ma ciing khong bi khd, vi néu bi
kho thi cac phan tir mée kho xam nhap vao bén trong hat gao, con néu nét thi moc moc
khong déu va bi chay mat sém. Com duoc thi tdi déu ra met day khoang 3 phan cho
khi so vao thay 4m tay thi thAm nuéce da hoa san méc kozi vao tay di ging va xoa déu
lén mat xdi réi ding mot chiéc met khac day l1én mat khong cho anh sang lot vao.
Thuong xuyén kiém tra néu thay méc khd chd nao thi vay thém nudc chd do. Sau
khoang 2 ngay 2 dém thi mc moc déu phai tom lay lic né moc mbc mau trang chua
chuyén sang vang hoa cau thi d& ra béat hoic chau st, hoic gia di c6 mét vai chd

chuyén sang vang hoa cau thi ciing t6t, so nhat 1a méc chuyén sang mau xanh den thi
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phai bo, rdi tron mudi theo ty 1& 1kg nguyén liéu cho vao 1,3 - 1,5 hoic 1,7 lang mudi

hat roi tron déu.

- Pau tuong dii sach nhit bo hat hong ngdm qua dém rdi ninh nhir ( khoang 5-7
tiéng)khi thdy bdc mui thom va mau hat dau sam hon thi bo ra cho vao cdi gia hoic
may xay thit xay nho roi ciing tron mudi véi ty 1é nhu trén rdi trén 1an voi com G mbe
trén that déu,ty 1¢ dau twong va méc c6 thé déu nhau hoic dau nhiéu hon gap doi, ba
cling dugc, rdi cho vao chum vai day kin bang vai sach va nap chum( chi d6 dén 8
phan chum). Trong thang dau hang ngay dao déu mot lan, 1am vao nhiing thang mua

heé thi mdc 1én déu cho men tét nhat.

Miso dé khoang 6 thang la c6 thé dn ngon, cang dé lau cang ngau cang ngon va cang

duong nén cé tac dung chira bénh rat tét.

Miso 12 mén an bd dudng truyén thong ciia ngudi Nhat nhung ngay nay ca thé giéi da
biét dén gia tri tuyét voi cua nd nén nd da duoc bay ban & cac siéu thi trén khap thé
gidi. Ca trong cac khéach san 16n tai cac khu du lich 16n & chau Au ngudi ta ciing niu
moén stp miso cho cac qui khach an. Ngoai gia tri vé dinh dudng tuyét hao dé hap thu
tir lau ngudi ta da biét miso co kha nang 16i cac kim loai nang, nicotin, cac chat phong
Xa ra khoi co thé. Ngudi My cho ring chi can an mot bat sup miso, rong bién vao budi

sang thi trong ngay ban mudn an gi thi an khong lo c6 du dudng chat hay khéng nia.

Miso c6 mui cua thuc pham 1én men nén ddi véi nhitng ngudi chua an quen va chua
biét ché bién thi n6 khong duoc ua chudng. Nhung ban hdy thir cho vao tt ca cac mon
an roi nghiém ra xem no hop véi loai thuc pham nao, nhat 1a rau thom nao va rdi sau
d6 ctr thé ma ndu. Chinh vi men ctia miso rat tot cho duong rudt, né gidp tao lai nhiing
vi khuan c6 loi da mat di do dung thudc khang sinh va cac nguyén nhan khéac, nén ta
hay cho vao canh khi nhac ra khoi bép dé n6 khéng bi mit di tac dung nay dudi tac
dong cua nhiét. Trong gia dinh ctia toi thi miso da trg thanh mon ném chinh thay cho
mubi, mam, mi chinh va né cho d6 ngot diu thay thé cho nudc xuong, va do ty tay 1am

dugc nén ching toi rat hai long véi thanh qua caa minh.

Ngay nay do nhu cau lén caa cudc séng hién dai chuyén mén hoa nén miso dugc  1am

tai c4c nha may va phét sinh rat nhiéu cach 1am miso. Nhung 13 nguoi lo mo nén toi

thich tu 1am va rat dan ra céc kinh nghiém cho minh, va ciing nhu nhitng ngudi Nhat

co xua toi rat yéu qui va cam thay miso cia minh 12 ngon nhat.( Hay doc: Miso va 400
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mon an véi miso). Ai c6 nhu cau an thir thi hoi sé dt 01282309157.Duéi day 1a mot sb
mon n co ban ¢d miso trong nha bép cua ching toi:
1) Sup miso rau cu rong bién
Nguyeén liéu can thiét khong nén thiéu cho mui vi dic trung: miso, mot chit dua chua,
1 cu hanh tay, 1 miéng nho qua 6t ngot, 1dot rau can tay.
Nguyén liéu cho do ngot ngon: rong bién wakame,phd tai, khoai tdy, bi do, ca rét,
nguu bang, ngd ngot.Mai thir mét it, ¢ thé thiéu mot vai thi cling khong sao.
Céc nguyén liéu déu thai nho hat lyu.
-Sao dua trong dau tbt nhat 1 dau virng véi mot chat hanh va 1/3 sb khoai tay trong 2
phut.
-D6 luwong nudc can thiét vao nau sdi roi lan luot cho sé khoai tay con lai, ca rét, rong
bién, hanh tay ... thir gi chin 1au thi cho vao trudc. Toi thudng vira thai rau vira nau va
diéu khién ltra sao cho trong khi thir cii kho chin thi cho vao truéc thir chin nhanh thi
cho vao sau dén khi cho mén cudi cung vao thi cac thao tac ciing vira xong. Miso cho
sau cung
M6t ndi sup nhu thé c6 thé an lam nhiéu bira, bao quan ta lanh, mdi khi an 1ay ra
luong vira du dé ham néng.Pic diém cta mén sup nay 1a mdi 1an nau lai thi lai ngon
hon va day mui hon, ngot hon lic méi nau xong, that tién cho nhitng ngudi ban biu.
2) Mon bun gao hat miso:
Moén nay t6i thuong nau an nhanh vao budi sang dam bao tién lgi nhu mi an lién ma
bd dudng tdt cho suc khoé.
Chuan bi truéc moén miso chung hanh phi. Nau nuéc s6i vira di cho sé ngudi an, raa
bin hoic banh da lat, cho vao ndi nude sbi, néu ¢ rong wekame thi cat nho cho vao,
niu so6i 2 phit cho miso chung vao du do, cé rau thom thi cho vao, néu bin con dai thi
nau 1au hon 1 phat hodc day vung lai trong 3 phut.
3) Mo6n sao thap cam miso vai dau virng
Nguyén liéu: 1 thia dau ving,1 cu ca rét,1 qua ca chua nho, mot khic nguu bang
chirng 5-10 phan,1 nira ca hanh tay,can tay tat ca thai nho hoic bao mong, miso.
Phi thom 1 chut hanh véi dau, cho ca chua, nguu bang,ca rét vao dé lira vira phai day
vung khoang 15-20 ph, bd sung chat nudc cho nhir, cho thém hanh tay, can tay, miso
dao déu. Bam bao ngon hon thit.

4) Mo6n cé& chép nau nguu bang, rong bién, miso ( mon nay vo cing bd dudng)
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Nguyén liéu: mot con ca chép tuoi lam sach rudt, mat, va con gitr nguyén vay, vay,
mang, tiét (cho du 4m duong), mot khuc nguu bang, ca chua (hoic mé, hoic chua me),
mot nam hanh, mui tau, tia to, 14 16t, trong ta, misd

Phi thom hanh véi dau rdi xép nhitng 1at ca chua, nguu bang xudng day ndi, dat ca
that khic ( néu c& nho c6 thé dé ca con) Ién trén, doi twong ta hodc chat mudi 1én trén,
nau trén ngon lra nho chirng 3 phut day vung, sau d6 cho nuéc, rong bién,chua me hay
mé dé tao do chua vao ( luong nudc va d6 man nhiéu hay it do minh tu diéu chinh).
NA4u s6i liu riu cho c4 va nguu bang chin nhir (chirng 15-25 phut). Sau cho rau thom
cit nho va mot luong miso vira du vao dé sbi 18n rdi tit lra. Ta c6 mot ndi canh cé
chép bd dudng ding cho ba chira hodc ngudi can bdi dudng suc khoé rat tuyét. Co thé
an voi bin gao lat hodc mi twoi. Co thé nau voi cac loai ca khac hoac trai hén.

5) Mén don gian nhat 12 miso chung hanh tay gidng nhu nguoi Viét nam minh lam
mon mam tom chung dé an vé6i com, hodc cho vao cac mon khac nhu mét thir
gia vi tao dd ngot thom.

Nhitng moén in chinh ctia nguoi thuc dudng: Com gao lit, dd do, twong miso,
twong tamari, twong c6 truyén, dau ving, bot san day, ca ca rét, cu cai, rau ngot, rau
cai, ci nguu bang, cu sen, bi ngd, hat sen, k&, rong bién ngoai ra c6 thé an cac thirc dn
khong hoa chat ma co thé doi hoi theo truyén théng am thuc cua gia dinh. Nhung phai

cht y an quan binh va an it."Ba4t bat thi mat mat”.

Ngwu bang va cach s dung
Nguoi thuc dudng noéi dén nguu bang 1a néi ¢én cu hay ré nguu bang ¢6 hinh

tht dai nhu dudi con trdu moc dam thang xubng long dat vi vay no duoc trong &
nhitng bai dat cat pha, thuong thu hoach vao mua xuan ha la tot nhat khi cdy chua ra
hoa.

Céach day hon 10 nam nguoi Ha noi da biét dén nguu bang qua moén canh dudng sinh
ndi tiéng gdm cu ca rét, cu cai, ci nguu bang va ndm dong ¢6.Ngay nay nguu bang da
tré thanh mon an khong thé thiéu duoc cia ngudi thue dudng. Do tinh tao kiém duong
n6 1a moén an thudc- mon Tekka Miso- cho nhitng ngudi mac bénh nan y do co thé
qua 4am nhu ung thw, mau md, tiéu duong, tim mach, thap khop. Ngudi Nhat thuong
biéu Tekka cho ngudi 6m, no nhanh chéng lam duong héa dong mau va gitp tao mau
t6t. Do tac dung thai d6¢c manh no ciing 1am manh gan, than.Trong quyén Nhiing cay

thudc Viét nam cua DS Tat Loi ¢ viét: Tay y ding ré nguu bang hai vao mua xuan

48

https://thuviensach.vn



lam thubc thdng tiéu, ra md hdi, tdy mau dung tét cho cac bénh té thip,sung dau
khép,cac bénh ngoai da. Con dung cho ngudi tiéu duong vi tac dung 1am ha glucoza
trong mau, diing cubng va than cay 1am thic an c6 tac dung ting lugng glycogen trong
gan. Trong ré nguu bang co téi 57%-70% insulin, 5-6% glucoza, mét it chat béo, chat
nhay, chit ¢ing nhua va mudi kali.

Nguu bang thu hoach vé, goi vao gidy bao va boc nilong c6 thé dé danh trong ngin
mét ching 2 thang. Ngoai ra c6 thé dé bang cach thai lat mong phoi hoic siy kho dé
danh duoc dén 2 nam, dung loai ndy xay nhé ngdm vao tamari thanh moén tamari nguu
bang dé cang lau cang tét an nhu moén nude cham hoic cho vao chdo, stp rat ngon va
tién loi. Dung nguu bang di sdy kho dé ndu nudc udéng hang ngay rat ngon va
bo.Ngoai ra ¢ thé cho vao chéo, sup thay cho nguu bang tuoi né ludn lam ting do
ngot ciia moén an. N6 dic biét 1am cho nguoi dm yéu mau héi stc, gilp tao mau tét.
Nhét 1a mon tekka miso

Dic biét c6 mot moén méi: Mt nguu bang chi nau tir nguu bang xat khic dai 2-3cm
ching 1 can véi mot thia canh ddm mo mudi, d6 nudc xam xap va ninh trong 10 tiéng
d6ng ho nho lira, sau d6 bo vao chao dun cho can nudc, trong khi dun thi x6¢ déu cho
dén khi can thi dugc mot loai mirt nguu bang ngot lim nhu dam mat ong. (C6 thé ninh
trong ndi com dién hoac ndi kho ca). Mot sy chuyén hoa ky diéu do sy két hop gitra
nguu bang, ddm mo vai lira va thoi gian tao ra mot chat ngot tu nhién tt cho ca nguoi
kiéng an duong.

Sao nguu bang véi dau virng, mot qua nho ca chua, ca rét, hanh tay tao thanh moén in
ngon.

Nguoi Nhat con thai nguu bang, cu sen lat mong tam bot san day roi ran trong dau
virng hodc dau ngd 1a mot moén an ngon tuyét.

Céach lam Tekka Miso:- Nguyén liéu: 100g nguu bang, 60g cu sen, 40g ca rot, 59
gung, 200g miso(lam tir 50% lua mi va 50% dau nanh)

Bi quyét truéc tién 1a phai thai nguyén liéu trén that nho min ma khong lam nét céc té
bao rau cu va dé riéng ré mdi loai ra mot dia.

Lam néng chao cé day day va rong, cho 2 thia dau vao cho néng dén d6 nhung khong
dugce dé ndng qua mic dén chay bbc khoi rdi dd nguu bang vao, dao déu tay trén lia
nho, néu cam thay lira qua néng phai cho ra khin uét dé & canh bép dé lam giam bét
nhiét d6.Khi nguu bang day mui thom, don vé mét phia, rdi d6 1 nira thia dau vao chd

trng cua chao doi néng roi d6 cu sen vao, dao déu tay cho bbc bst hoi nuée roi dao
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dan vao nguu bang tron déu, roi dao tiép vira dao vira miét xudng mat chao, thay khod
dan thi lai vun hdn hop vao mot bén, cho 1 nira thia dau vao chao chd ndng rdi cho ca
rét vao dao déu tay cho kho dan rdi lai tron 1an vao hdn hop nguu bang cu sen, roi dao
tiép mot luc, sau d6 vun vao mot phia rdi cho sé dau con lai vao chao chd cho nong roi
d6 miso vao dao nhiéu 1an cho khd dan dén mot mac déo vira phai thi tron 13n vao hdn
hop rau cu rdi ra sac miét, dao, tron sao cho cac thanh phan thim déu vao miso va toi
dan va day mui thom. Nhé 13 ludn giit cho ngon lira nho nhiét d6 vira phai, néu cam
thiy néng qua thi bo chéo ra dat vao tim khin w6t dé giam do nong. Qua trinh bt dau
sao tir dau dén cudi khoang 2 gio, con qua trinh thai nho nguyén liéu ciing khoang hon
2 gior d6i vai s6 lwong nguyén lidu nhu da ké trén. Lac két thac thi cho gung vao dao
déu 1 phut rdi bac ra chd nguoi roi cho vao lo kin. Mdi ngay an ching 1 nua thia ca
phé.

N6i chung dé lam duoc tekka miso chuan thi phai duoc xem lam cu thé va phai qua

mat vai lan thyc té 1am thi méi c6 kinh nghiém.

Nudi con khoé manh that la dé!

La mot nguoi hay 6m vat tir bé, dén tudi truong thanh sic khoé yéu da can tro rat
nhiéu trong cudc séng nén khi lap gia dinh va sinh con diéu tran trd I6n nhat cua toi 1a
lam thé nao dé nudi cac con cho t6t? Do 1a mot qué trinh hoc hoi,trau doi va ty nhan
thirc qua cac trai nghiém va tra gia. Pén nay nhin cac con lan luot I6n, phét trién binh
thudng vé thé chat, hoan thién tét vé tiunh cach, ti tu xét thiy c6 mot sb kinh nghiém

muén chia sé¢ dé nhitng nguoi 1am cha me cuing tham khao:

Trudc tién phai hoc cach nhin nhan moi khia canh cua cudc séng theo tu nhién, hoc
hoi qua sach v va moi ngudi di trude nhung khong dugc may maoc thuc hién ma phai
suy xét vao truong hop cu thé .Ludn dit cau hoi 1am thé nay da dang chwa? da tét
chua? da hop véi ty nhién chua? Vi sach ciing 1a do con nguoi viét ra, hom nay diéu
nay ddi véi truong hop nay thi 1a dung nhung dén mai ciing diéu dé di véi hoan canh
khac nd lai 1a khong dung.

Vi duy trude day ong ba ta & nha 3 gian 2 trai thoang khi nén du c6 dong kin cira dé
tranh gi6 may cho ba me dang & cix thi em bé van c6 du khong khi dé tha( nhitng ngay
dau doi 12 thoi ky phat trién manh nhat cia mot con nguoi, em bé can mot luong 6 xi
rat lén dé dua dén céc té bao ). Thé ma hién nay trong nhitng cin phong nho bé khép
kin khong co ctra 6 thong hoi, ngudi ta van khuyén déng kin mit ctra dé kiéng cir cho
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ngudi me thi chi mot thai gian rit  ngan 1a trong phong chi con than khi ma me va bé
d3 tho ra, Ay 1a khong ké 1a ban bé ngudi than kéo nhau vao thim hoi rd dong thi 1am
sao ma dira bé khdng quiy khoc, mat ngu,rdi kéo theo sé miii viém hong,khi thay bé
c6 hién twong ém thi ngudi 16n lai cang dong kin cira, quin qué néng cho em bé cang
lam tang thém nguy co 6m nang thém cho bé.

Séng trong hoan canh thiéu khdng khi co thé cling quen dan nhung cac té bao bi thiéu
mot lugng 6 Xy tiéu chuan, cic co quan s& bi suy yéu dé bénh. Chang thé ma trong lua
tudi thiéu nién rat nhidu em bi cac can bénh nghiém trong: viém xoang, viém hong
man tinh, hen phé quan... Cho nén Iic nao ciing phai chim lo xem trong phong cua em
bé co du dudng khi trong lanh twoi mé&i hay khdng, mot ngay phai thong khi nhiéu
lan bang cach dua bé sang phong khiac va md toang cac canh cira ciia phong bé cho
khéng khi moi Ua vao. C6 lan dira con 6 thang cua t6i bi s6 mii, vai ngay rdi ma ct
ban dém duoc ngii canh me bu ti thi né nong ngudi 1én hét ngat miii, ban ngay khi phai
nam choi mot minh vi me phai 1am viéc thi n6 lai bi chay nudc mii. Téi bén cho chau
vao xe ndi dip khin am va day chau ra cong vién cay xanh, cu cau danh mot giac dai
trong khong khi trong 1anh va khoé mii ludn. Méi hay khdng khi, gi6 troi va anh nang
la nhitng liéu thudc qui cho con ngudi. Néu ta biét tan dung ngudn thudc vo tan nay thi
con cdi ta s& khong bao gio phai dm dén muc phai di béc si.

Khi gia dinh t6i tir nuéc ngoai tré vé, didu dau tién t6i nghi dén 14 1am thé nao dé tranh
t6i da hit thé trong bau khdng khi bui bam cua thanh phé dong nguoi dang xay dung.
Chung t6i di 1am ctra s6 kin nghi rang dé tranh byi, nhung khong, séng trong mot ngdi
nha kin du 12 c6 15 thong hoi 1én trén troi ngudi VAn ci ngdy ngat nhu ngudi say, toi
nhé lai bai hoc vé dong ddi luu tir khi con hoc cap 2: khdng khi chi d¢6i méi khi co
dong ddi lwu. Tha 1a séng véi khong khi nhiéu bui con hon 13 chi the ra thd vao sb
lugng than khi ma nhitng nguoi trong nha cuing thai ra. Tao hoa vi dai da cham soc dé
ta han ché khdng cho bui vao phdi va 1am i4m khong khi true khi vao phéi bang cau
tao ciia 6ng mili c6 16p 16ng mao va chat nhon. Khi di 1am khach dén nha nao ctr dong
ctra im im dé chdng bui 1a chi mat Idc 1a toi cam thay chong mat. O ngoai duong thinh
thoang lai gap nhitng dng bb ba me lo cho con qua dang bang cach choang vao mat cac
chau chiéc khin voan dé tranh bui va nhu thé 1 tranh ludn ca 6 xy vi khan voan rat
bi,tham chi c6 ngudi con chup ca tai ni 16ng duc mot vai 15 cho rang thé 1a da khéng
khi, bé s€ chi thd ra thd vao tha than khi cua chinh bé thai ra, va té6i cam doan nhirng

em bé nay rat hay 6m vi duoc chiam soc thai qua nhu thé va vi thé lai cang hay 6m.
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Khong khi 1a quan trong bac nhit, nguoi ta c6 thé nhin in 1au 40 ngay tham chi hon,
nhung khong thé nhin thé qua 2 pht.

Lan c6 daa con dau tién tdi vo cung ling ting loay hoay khéng cé ai chi bao
khuyén nhu vi séng xa bé me ngudi than. Chi ¢6 nhitng 16i din cua bac si vé ché do
cho #n, ubng, tim, ngu...T6i cd gang thuc hién theo gio giac sau thady mét qua vi dén
gio cho in hodc dén gio tim thi dua bé lai ngu rat say, réi me lai phai canh ching
thanh thir ban than khdng thé duoc nghi ngoi dé ¢ du sira cho con bu, sau toi nghi cir
dé cho né nga hét gidc, minh ciing nga theo nd cho khoé, tré con 16n 1én trong giac
ngu, ddng thoi hé than kinh ciing  dwoc 6n dinh tdt trong giac ngu, né chi khéc quay
khi d6i, kho chiu vi dai, i, lanh, hodc btc béi... ngudi me phai cé tri phan doan dé dap
g duoc nhu cau cua bé. C6 mot thoi gian cir dén dém thi dtra bé tinh nhu sao dén
ban ngay thi lai nga li bi, nhat 13 khi cho bé ra ngoai choi bang xe ndi thi n6 nga say
nhu chét,rong ra hang tuan me ciing phai thirc dém cuing con thanh ra khong du sira, c6
ngudi cho rang dira bé bi 1on gitra dém va ngay. Nhung khong, hod ra 1 vao ban dém
so suong lanh va mudi nén toi dong ctra s6 phong lai, chi mot luc sau can phong bi
thiéu dudng khi, vé sau t6i cang ludi chéng mudi Ién cira s6 va ban dém van mé cia
s6 thi con tdi nga thin thit.

Khi tam cho tré con ké ca sau nay cac chau da 16n ¢6 thé tu tim duoc thi ngudi 16n
van phai quan tdm sao cho khi ra khoi nha tam khong dugc tiép xdc ngay vai luong
khi lanh d6t ngot, vao mua lanh phai di tit ,mic 4o dai tay dé tranh bi mat nhiét dan
dén cam lanh sau khi tam.

Khi cho bé an, tam 1y 6ng b ba me nao ciing s¢ con déi cir phai lo cho con an dit
licu va chat lugng ké ca lic bé khdng muén an ciing ¢6 tim moi cach dé l0a thirc an
vao bung con, ¢6 khi nd ndn ra rdi ma van ca nhét lai vao miéng con, chi sg nd gay
khong I1én can theo tiéu chuan. Pay 1a mot sai 1am 16n nhat dan dén bénh biéng an, hay
om vt cua tré em. Toi da biét mot truong hop chau bé nay bi Gng thuy khi lot 1ong me
nén phat trién tri 6¢ cham. Nguoi me vi thuong con nhung vé6 minh muén chim cho
con #n nhiéu dé bu dip nhiing thiéu hut cta sk da ludn canh ching cho con in nhiéu
thai qua vé luong va chat, tham chi chau dang ngu ciing nhdi cho chu dn bot nudc
xuong qua lo ¢4 nim cao su.Vé sau chau bi mac thém mot chang bénh kho chita nira
la suy gan. Sach cua Cu Hai Thuong Ldn Ong va nhiéu sach cua cac nha ty nhién
trong va ngoai nude déu day: Hay cho tré em an d6i mot chit va mac lanh mot chat thi

chuing khéng bao gio bi bénh ca.
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Khi bé bi 6m sbt ta hiy binh tinh tim hiéu nguyén nhan khdng nén voi vang cho di
bénh vién hoic dung thudc s& dian dén hai gan than va lam mat di kha ning khang
bénh ma troi di ban cho mdi sinh linh. Viéc dau tién khi thay con cd biéu hién bi 6m la
giit cho bé tranh gi6, nude, khong cho dn nhiéu hoic néu né tir chéi an thi khdng nén
ep con dn, néu bé sét cao qua 38 do thi dung khin vai bdng tim xap nudc mat hoic
ruou, hodc chanh,hoic dim xat vao tran, nhitng chd nép gap gitt nhiét cua co thé nhw
nach, nép gap khuynh tay, dau gdi, hang... nhiét do co thé ha dén 38 d6 thi khdng lo
nguy co bi co giat nita, bé cling khong bi dau dau kho chiu nira, mic quan 4o nhe
thoang khi bi sbt nhung khéng dé bi lanh, sau khi ha st néu bé nga duoc thi rat tét,
néu con sot cao lai quay lai thi lai dung cac bién phap chuom khin mat nhu trén. Nhiét
d6 cao chinh 1a phan @ng cta co thé nham chdng lai bénh, vi khuan bj tiéu diét & nhiét
d6 cao, néu ban bi cam ma khong sbt 1én duoc thi s& rat 1au sau méi khoi, con néu sbt
1én duoc thi khi dirt con sét 1a co thé trg lai binh thudng an tét va nhanh lai sicc. Dung
thudc 1am ha sét chinh 1a can thiép thd bao vao ban tay cua tao hoa lam nguoc lai tién
trinh ty chita bénh cua cua co thé, d6 1a chua ké dung thudc con 1am hai gan hai than
tich doc vao nguoi c6 khi con diing nham thude khong dung bénh. Céc con toi sau mdi
lan 6m ma tu khoi thi an khoé hon va rat nhanh lai ngudi, va cao 1én dugc mot chit,
cang vé sau cang it dm hon hodc néu ¢ ém thi chi can giir khdng ra gié may la tu khoi
rat nhanh. D6 chinh 1a cach phong ching tu nhién vo hai ma hiéu qua nhat.

Ngay nay con ngudi song thu dong tach roi khoi thién nhién i lai vao cac phuong
tién kham bénh bang may mac hién dai,cac loai ché pham hoa hoc nham giai quyét
van dé mot cach tic thi. Ho khong hiéu rang bat ctr bénh nao ciling phai trai qua qua
trinh 0 bénh-phat sinh-tién trién-suy yéu-khoi bénh. Ho khdng muédn tim ra nguyén
nhan va tri bénh tan gbc ma chi lam mat di triéu chang bénh. Ho khong biét 1a can
séng phl hop thién nhién, diéu chinh co thé qua an udng va rén luyén. Khi con céi bi
bénh vi v6 minh nhu thé ma vé tinh cha me d3 lam hai cac con.

C6 rat nhiéu lan céc con t6i lan luot bi cac can bénh dich nhu séi, thuy dau, sot
xuat huyét.. Dau tién toi truy xét nguyén nhan, theo ddi cac triéu chiing rdi xac dinh
can bénh mic phai. Sau d6 c6 thé 1én mang dé doc dé hiéu Vvé can bénh d6 hoic hoi
cac bac si quen phai hoi nhiéu nguoi dé can nhac va ty minh quyét dinh céch chira tri
cho con minh. Thudng cac cin bénh d6 déu doi hoi mot thoi gian tién trién nhu da ké
& trén, dai hay ngan tuy ting loai bénh va stc dé khang cua co thé. Piéu co ban 14 phai

biét gitip cho co thé tu chita bénh, khong dugc 1am cho né phai réi loan 1én vi nhiing
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thir thire dn nuéc udng va thude thang ma chung ta dua vao. Dic diém cua cac bénh
dich nhu séi, thuy dau, st phat ban Ia khi cac nét man moc phat ra ngoai da roi lan ra
khip co thé 1a khi bénh da phat trién dén giai doan cudi, chi can kiéng khem khoi
nude, gio dé khong bi chay hau, cac nt man sé& bay dan. Néu khong dé y triéu ching,
truy xét nguyén nhan, doan dang bénh ma con dung bira thude 1 dudi bénh vao trong
gay bién chuang nguy hiém cé khi mang bénh subt doi cho dta bé, vi du khi bé bi sét
do 1&n sai, bd me khong truy xét nguyén nhan, voi vang cho udng thudc ha sét, thude
cam cum ... nhu vay 1am can tré qua trinh tién trién tu nhién cua bénh, noc sai khong
phat duoc ra ngoai chay vao phéi sinh ho ga,hen suyén,viém phoi, c6 khi chay vao
xuong cot gay coi coc sudt doi co khi dan dén viém nio, tr vong. Trong khi cc cin
bénh trén thuc té duoc coi 1a thir thach tat yéu caa mdi doi nguoi, vuot qua nd 1a co
thé truong thanh 18n mot bude, nd da biét giai ma va lap trinh cho minh dé tro 1én
cing coi déo dai hon.

Tuy nhién nhu trén d3 noi tat ca cac can bénh déu phai dugc truy xét nguyén nhan,
doan va hiéu dung bénh va cach d6i phd, lai phai hiéu dugc co thé cua con tré  chiju
dung duoc dén dau.

Cac chan thuong bat ngo, cac cin bénh cap tinh thi can phai sy can thiép cua y té

hién dai.

Phai ludn doc,tim hiéu cac phuong phép chita bénh trong dan gian,chung don gian ma
hiéu qua khéng ngo, chita tan gbc khong dé lai di chang.

T6i da doc dugc rang: bénh cam 1a nguon goc cua tat ca cac can bénh nghiém trong
khéc. Vi vay chira bénh phai chira goc chir khéng nén chira triéu chiing. Ma chira n6
theo céc cu thi ¢d rat nhiéu phuong phap don gian va hiru hiéu khdng can dung thuée
ma 16i dugc gbc bénh ra ngoai:

-Pau tién phai giit bé tranh gi6, nuéc, lanh...

-Khéng cho bé dn céc cac thire an nang nhat 1a ¢ ngot vi 1am chua mau lau khoi bénh.

Néu bé di c6 ¥ thirc khdng mudn an ubng gi thi khéng can ép con.

- Néu bé sét cao thi diing bién phap giam sét nhu trén.

- Panh cam bang tring ga s& 16i duoc khi cam trong ngudi ra: Ludc ki 1 qua trang ga

c6 trong, trong khi con néng dung dao chém qua tring 1am d6i nhét déng xu bang bac

hodc nhan bac vao rdi boc qua trimg d6 vao mot chiée khin. Tam chit dam khin do

xiét doc séng lung tir trén xudng dudi nhiéu lan, doc 2 bén thai duong,2 hoc mat, hic

tai, gan ban tay, gan ban chan cho dén khi qua trang nguoi han. Cha y giit tring cang
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nong lau cang tét. Lam nhu thé khi vira bi chém cam thi nhanh khoi bénh, céch 3 tiéng
lai 1am maét 1an ciing giup nhanh khoi.

-Dét via 12 mot bién phéap cd xwa ma vé cing hitu hiéu ngay ca dbi voi nguoi 16n, ngay
nay bi 1ang quén vi 161 suy nghi duy vét. Khi dtra con 6 thang tudi cua tdi bi thuy dau
do chi gai 18i tir truong hoc vé, chau bi m nang nhat, suét mot tuan lién tdi bé chau
trén tay ngay cling nhu dém, chau chi nga dwoc 15-20 pht 1a lai giat minh, khip
ngudi N6i Mun nude ma mai khong bay di duge. Co ¢6 chau dén tham dé nghi thir dot
via xem sao, va thé I1a ching tdi lay gidy tring d6t ho xung quanh ngudi chau mém
noi: via lanh & lai via dir thi di. Pua qua dua lai 7 1an. That ky diéu, sau d6 chau hét
giat minh ngat mot giac dai 2 tiéng ddng hé  va ctr thé chau nga tét va hdi phuc nhanh
chong.

Niam ngoai khi chau 16n nha t6i dang hoc ¢ nudc ngoai vé nghi he, sau mot quang
duong dai va do thay d6i khi hau dot ngot chau bi bat cam ning, dau dau, nén, mat
ngu, toi ding cac bién phap danh cam nhung chau van khong dd, vira ngu vira giat
minh 3 ngay lién ma khong dd, tdi méi nghi dén bai d6t via, d6t xong chau ngi ngon
khdng giat minh nira roi khoé dan 1én.

Nguoi ta déu bi dm vi khi am tham nhap vao ngudi, cac cu goi 1a bi phong han.
Dung lira, tring(duong) hat khi am ra 1a vay. C6 thé dung ging gid nét tron voi dau
virng ham noéng danh doc sdng lung, chudm cac ving dau ciing rat tét.Hodc ding
mubi rang néng goi vao gidy roi goi vao tui vai tho dé chudm ciing 1a theo nguyén 1y
duong 161 4m ra vi mudi rang néng rat duong. Ctr cach 3-5 tiéng lai 1am mot 1an, nhat
la trude khi di nga thi mau khoi bénh.

Thud nho toi thudng xuyén bi cam, mac di cha me t6i cham soc giit gin tdi rat chu
dao: ngay nao toi ciing duoc ubng thudc bé nhu an keo, troi chwa lanh 1am t6i da mac
40 len dén 16p trong khi cac ban con dang mac 4o coc tay. Thé ma bénh cam luén 1am
kho t6i, m&i dau 1a ngat mii phai thé bang mom, va vi thé bang mom nén bj viém
hong dan dén ho, thé rdi udng hang voc cac loai thuc cir nghi 1a dé chdng lai bénh,
nhung bénh ludn kéo dai ca tuan dén 10 ngay méi khoi dugc. Khi khoé 1én mot chut
thi lai dén dot dm tiép theo. Ca tudi tho duoc danh dau bang cac tran ém khéng tién
khoang hau, cac bénh dich thién ha bi sao t6i déu lay hét, nam vién dén 3-4 lan vi viém
gan siéu vi tring, sét xuét huyét. Vi hay 6m nhu thé nén t6i duoc huong mot ché do an
udng thuéc men chu dao mac dau vay tdi van ludn bi 6m, cho dén khi di 1am SK yéu

d3 can tro rat nhiéu trong cong viéc danh mat nhiéu co hoi vui choi hoat dong nhat Ia
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cac co hoi kiém tién. Khi c6 con rdi cac con t6i ciing bi chiu mot phan nao SK yéu tur
trong bung me

Tuy nhién viéc lam me da cho t6i budc sang mot budc ngoat khac, gio day toi phai
chiu trach nhiém vé& sinh linh nho bé nay t6i khdng mudn nd bi hay ém vit nhu t6i
nira. Thé 1a t61 tim dén cac loai sach, cac 1oi khuy@n cua céac thé hé di trude nhét 1a cac
bac séng theo tu nhién khdng phu thudc vao nén y té hién dai. Viéc 16n I1én cua cac
con ciing cho t6i hiéu ra nhiéu diéu.

T6i c6 ngudi ban c6 dua con 2 tudi khong may khi dang choi chau chay ngd ngoi
vao mot ndi canh to. Nhic dira bé ra khoi ndi ngudi me cho vao mét cai chin ri cir
thé phi dén bénh vién. L& ra diéu dau tién phai lam cach don gian nhat 1a cho bé vao
chau nuéc lanh dé 1am giam nhiét d6 dang thiéu dot c4c té bao, sau d6 mdi dung céac
bién phap khéac. Quan dtra bé vao chin c6 khac nao con 1t néng thém lam cho vét bong
cang an sau vao, dén bénh vién la mot quang thoi gian qua dai dé tinh trang bong cang
thém nghiém trong.

Mot trong nhitng cach chira bong hitu hidu nhat 1a bdi ngay tuong co truyén lau
nam vao, vét bong khoi rat va khdng phong nude ngay 1ap tic. Néu khong c6 twong ta
c6 thé dung twong mi s6 cua Nhat, mat ong, hay nudc mam nguyén chat, nhya cay
chudi, md tran, dau 6 liu, dau cé& co tac dung chita bong rat tét. Chira theo dan gian
thudng khong dé lai di ching, ¢ khi khdng c6 ca seo nita. Nam 1én 2 tudi tdi bi bong
do ngdi vao mét chau nudc sbi, mac di bénh vién bat phai bang dé dam bao vé sinh
nhung cha me t6i nhat dinh khong dong y, 1am gidy cam doan gia dinh chiu trach
nhiém vé hanh dong cia minh, vi vdy ma tdi khdng bi thay bang nén ciing khong bi
mdi lan thay bing 1a mot lan bi 1ot 16p da dang an da non cho nén vét thuong cua toi
mau lanh tham chi khong con vét tich gi, con nhitng nguoi thay di thay lai bang thi bi
seo nang.

Céc vét bong ning néu khdng cip ciu kip thoi s& bi phdng rop gay mat nudc nguy
hiém dén tinh mang hay dé lai nhitng di chung suét doi.
Ngudi 16n phai chiu trach nhiém vé tat ca nhitng gi xay ra véi con tré, cac cu n6i: "
Con céi nho tay ta" 1a vi vay.

Vé viéc tiém chung phong bénh: ban chat cua viéc tiém ching 1a dua mot lidu nho vi
khuan cia mot loai bénh nao d6 da bi 1am suy yéu vao co thé dé co thé c6 thé tiét ra
mot loai khang thé chdng lai loai bénh d6. Nho d6 ma gip phai vi khuan bénh ¢ ngoai

doi co thé da co san chat d& khang ma chdng lai bénh d6 . Van dé & chd 1a khong duoc
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lam dung qua liéu, khong duoc tiém chung nhiéu loai trong mét thoi gian, nhat 1a khi
dira tré bi mac mot bénh nao d6 rdi thi tuyét nhién phai dé bé dugc hdi phuc han méi
duogc tiém chung. Néu khdng nhiéu loai vi khuan cling tan cong co thé non nét s& giét
chét dira bé néu khong thi ciing 1am suy yéu sk. Khi con trai 6 thang tudi cua toi dén
ky tiém chung phong viém gan B mili tiép theo, chau vira khoi thuy dau dugc 2 tuan,
treéc khi dén phong tiém t6i néi thdng tin ndy véi bac si, bac si néi:"May qua chi noi
ra khong thi vi khuan bénh van con trong ngudi bé gid lai cho thém vi khuan viém gan
B vao thi s& giét dira bé". That ha hon, vi nhitng so xuit ngu si ciia cha me ma cac con
phai chiu hau qua khon luong.

Ngay nay, cé rat nhiéu cac kénh thong tin khac nhau vé cac san pham cham soc SK,
cac quan diém trai chiéu, con ngudi can biét va can c6 niang luc phan biét dung sai dé
chon cho minh mét 16i séng ding, khong ton tién, ton thoi gian ma cé duoc sk troi
cho. P6 chinh 1a 16i séng thuan thién nhién, 1& troi ma 6ng ba minh van séng. Nguoi
Tau d3 timg néi : Nguoi Viét nam chét trén dong thudc. C6 bao nhiéu cay co trong
vuon nha, trén mdi bd rudng, ven dudng di déu cd thé 1a nhitng cay thude chira bénh
hitu hiéu va vé hai ma nhiéu nguoi khdng biét va khéng thém biét vi ho i lai vao thubc
men cta nén y té hién dai. That dau 1ong khi con ngudi khong hiéu thién nhién, séng
xa thién nhién, 1am hong thién nhién va mang hoa vao chinh minh.Ngay nay khi ti vé
tham qué hoi chuyén ba con chang ai biét khi dau bung di ngoai, khi ho, khi nhirc moi
thi ding cay 14 gi... tat ca déu dén ong béc si tram x4 dé tiém, dé truyén nudc gi gi do.
Cac 16i xom déu d6 xi ming dén tan chan tudng rao khong con chd cho cay coé moc,
mat can bang sinh thai nghiém trong. Toi di doc mot nha van noi: giita ving troi dat
bao la ma ngudi ta 1am nha 6ng thi qua 14 ngang véi bom nguyén tir, vay ma do nén
cdng nghiép nudc nha dang thira xi ming ma nguoi ta khuyén khich thén xém bé téng
hoa toan bo mat ngd thi s& dan dén dau? Ay la khong ké con chd nao c6 dat cho co
moc Ién thi ba con ta phun thudc co cho SACH!!! Tré con thi hoc mot ngay 3 ca, ém
cling phai uéng thuc vao nhanh nhanh dé mau khoi bénh con di hoc. Oi troi!  Ap lyc
cudc sdng tir moi phia dén vai ca dira tré con di hoc mau gido & nha & truong, tir ¢, tir
bd me, tir x& hoi .Thir nhin gwong mat cia mot em bé chiu ap luc xem 2... Ma ching
hoc dugc gi & nha truong hién nay?...Chi biét rang ching bi danh cip tudi tho, kha
nang vui cuoi vo tu, tri tuong tuong, thién hudng sang tao tu nhién,chung khong duoc
tiép xdc vai thién nhién cay co...BU lai cac 6ng bd ba me mudn con n that nhiéu cac

san pham cdng nghiép véi nhdn méc quang céo hra loc ma chinh ho ct tudéng 1a tot (
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day huong liéu hoa hoc, chat nhuém mau, chat lam gion, 1am nhii, lam vi va chét bao
quan ). Khi téi con ¢ nudc Nga tdi da nghe va nhd méai cau ndi ctia mot 6ng gia di nhat
qua rung: "Cai gi thién nhién cho minh thi Ia caa me dé, cai gi cua con nguoi lam ra
cho minh thi la caa me ghé .

Paul Bragg, mot nha tu nhién hoc nguoi My da viét trong tdc pham ndi tiéng cua
minh: Hé théng 1am khoé va séng khong can thudc nhu sau: C6 9 vi bac si cua thién
nhién ludn sin sang gidp ta c6 Sk tdt, ho dam bao 100% thanh céng, ho khéng bao gid
lam hai con bénh caa minh, mic du bénh nhan khong hiéu hét cac loi ich va thuong
khong bao gio> dém xia dén ho, nhung ho ludn sin sang gitp d& moi ngudi: gia, tre,

giau, ngheo. Ho khéng cho thubc, khdng 1am phau thuat.

1) Bac si ANH NANG MAT TROI

2) Bac st KHONG KHI TRONG LANH
3) Bac si NUGC SACH

4) Bac si THUC AN TU NHIEN

5) Bac si NHIN AN

6) Bac si CAC BAI THE DUC

7) Bac st SU'NGHI NGOI

8) Bac si TU THE BPUNG

9) Bac si LY TRi

Paul Bragg thud nho 1a mot dura tré oat oeo, mac da cac chieng bénh, tudi tho ludn lin
tir bénh vién nay dén nha diéu dudng kia, séng trong mot dat nudc van minh bac nhat
thé giGi vai nén y té hién dai dang cip nhung céc bac si khong chira khoi bénh cho dng
ma con du bdo 6ng sé& chét trudc ndm 18 tudi. Nhung dén nim ma céc bac si treo an tir
hinh thi 6ng roi vao mét vién diéu dudng trén ndi cao cua mot bac si Thuy si, 6ng nay
chira cho 6ng bang nhin in, mat troi va khong khi trong lanh. Paul da khoi bénh hoan
toan va quyét dinh céng hién cudc doi minh cho sy nghiép ciru ngudi bénh bang tu
nhién. Ong tré thanh mot nha nghién cau va thuc hanh tu nhién 15i lac, 6ng mat nam
92 tudi do tai nan khi dang dua thuyén, ong dé lai cho nhan loai nhiéu tac pham cé gia
tri mot trong d6 1a quyén HE THONG LAM KHOE VA SONG KHONG CAN
THUOC. Toi d& xem va hoc duoc tir d6 nhiéu diéu, va t6i da dich tir ban tiéng Nga,

nha xuit ban Xanh Petecbua. Trong quyén sach nay ban sé& tim duoc mot cai nhin méi
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thay doi toan bd nép nghi, nép séng va cach rén luyén sic khog, diéu anh hudng dén
ban va gia dinh ban. Mdi cac ban tim doc.( S6 dt 01282309157).

Mot phuong phap rén luyén co thé cuc ky hitu hiéu nhat 1a cho nhitng ngudi hay bi
cam ctm khi thoi tiét thay di 1a tim luan phién nong lanh dbi khang: Bit dau vao
mua hé va suét ca moa hé ban thuc hién tim néng lanh nhu t6i s& ké thi sang mua thu
déng vao nhitng I0c tiét troi x4u nhit ban ciing khong bi cam cim nita. Riéng toi trudc
day t6i chi ngdm minh trong nudc 10 phat 1a chiu tay, ké ca vao mua hé chan tay toi
cling thudng bi lanh, nhung sau mot mua tim nuéc néng nudce lanh tdi khdng con van
dé d6 nira, ma khi ban d3 quen vé6i cam giac d6 rdi thi ban s& khong mudn tir b né
nita. Néu & xtr 6n doi trong diéu kién van minh ban c6 thé tim quanh nim don gian vi
mua dong ciling nhu mua hé ban déu c6 nudc noéng va nudc lanh trong voi, con & trong
can ho noi ban song véi nhiét d6 trong phong ludn 6n dinh. Con ¢ Viét nam ddi véi
nhitng ngudi ¢6 Sk yéu chi nén tam néng lanh vao mua hé néng nyc, con vao nhiing
ngay lanh troi thi toi ciing khong dam mao hiém mic du da c6 tham nién lau trong viéc
nay.

Dau tién ban hay chuan bi mot khay nuéc da ching 3 can  tha né vao mot chau nudc
dé tan ra dé ¢ mot chau nuéc lanh chirng 5-8 d6. Chuan bi nudc néng néu khéng co
nuéc nong tir voi, phai ding chimg 2 phich nuwéc. Hay tam sach co thé nhu binh
thuong. Sau pha nudc néng vao mot chau khac nuéc phai nong dén muc tbi da co thé
chiu duogc, nén nhé sy ddi khang giira chau néng va chau lanh cang I6n thi cang tét,
con néu ban vi so ma khdng dam tim néng qua, lanh qué thi ban s& khong nhan duoc
tac dung tich cuc cua PP nady ma c6 khi bi cam rdi s¢ n6 ludn.Sau khi da tam sach co
thé va 2 chau nudc da sin sang ban dung go to miic nudc ndng doi tir dau xudng chan
déu khip, sau d6 ngay 1ap tirc mic nude lanh doi nhu di doi nude nong, 1am nhu thé 3
lan két thiic bang doi nuéc lanh rdi dung khin lau khé nguoi réi mac quan ao nhu
thuong 18, cam giac that tuyét voi . Viéc tim nuéc & 2 mac nhiét do ddi lap nhau 1am
cho cac mach mau dudi da co gidn lién tiép khién méau chay nhanh manh hon, khi
khuyét luu thong tdt, co thé thich nghi véi ndng lanh dot ngot duoc rén luyén nén khi
thoi tiét thay doi dot ngot né  khéng so nira, d6 chinh 1a diéu ky diéu ma PP nay mang
lai.Cac con toi déu bi toi bat rén luyén nhu vay, mai dau cac chéu rat sg, nhung chi sau
mét lan 14 thich ngay. Con gai t6i thudng bi dau é am chan tir viing bung tré xuéng
mdi khi dén thang nhung tir khi chau tam nong lanh nhu thé nay thi hét dau.Con téi 1a

mot nguoi rat d& bi cam mdi khi thoi tiét thay ddi nay rat it bi, ma c6 bi thi cling nhe
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va nhanh ty khoi. Trong sach caa minh Paul Bragg néi ring nhitng ngudi rén luyén
nhu thé sudt ca mua hé thi mua dong c6 thé ra nhap cau lac bo Gau tring cua nhiing

ngudi chuyén tim nudc bing gitra mua dong ¢ ving bang tuyét.

Hang ngay gap phai nhitng trudng hop cac chau bé bi dwa dén bac si, phai dung du cac
loai thudc, phai tiém va tiép nuéc vi nhitng bénh don gian, téi cam thiy dau long nhu
chinh con em minh vay. Phai ching mén khoa hoc “chita bénh khdng can thude”

séng theo tu nhién”dwoc dua vao nha trudng phd thong thi loi ich biét bao.

TAC HAI CUA SUA:
MOT THONG PIEP GUI PEN CAC BENH NHAN CUA TOI
Robert M. Kradjian - Cht nhiém khoa phau thuat vi, Trung tdm y té Seton,
thanh phd Daly, California, My Nguoén: THE MILK LETTER — A MESSAGE TO
MY PATIENTS

29

“Sita”. Chi can mot tir 4y 1a du dé ban cam thay binh yén! “Mot cc sita ndng
nhé?” Lan cudi ban nghe cau hoi dy 1a tir mot ngudi quan tim dén ban — va ban biét on
su san soc cua ho.

Moi thtr vé thuc pham va dic biét 13 sita mang ¥ nghia quan trong vé tinh cam

va vin hoa. Sita Ia thirc an dau tién cta chung ta. Néu chiing ta may man, do sé 1a sira
me. Mot lién két yéu thuong, cho va nhan. Pay 1a con duong duy nhét cua su sbéng.
Néu khong phai 1a sita me thi 13 sita bo, hay sita “cong thirc” tir dau twong — hiém khi
no la stra dé€, lac da hay trau.
Gio day, chung ta 1a mot qudc gia cta nhitng ngudi udng sita. Gan nhu tat ca ching ta.
Tré so sinh, tré em, thiéu nién, ngudi 16n, tham chi nguoi gia. Chung ta ubng hang
chuc, tham chi hang trdm lit s{ta mdt ndm va thém vao do la nhiéu ky céc san phém
stra nhu pho mat, bo va sita chua.

Liéu co gi khong 6n khong? Ching ta thay hinh anh nhiing nguoi khoe manh
dep d& trén vo tuyén va nghe nhiing thong diép trin an chung ta rang “Sira 1a tot cho
co thé ban.” Cac nha dinh dudng cua chung ta khang dinh: “Ban phai uéng sita, khong
thi ban 14y canxi ¢ dau?” Bita trua ¢ trudng lac ndo cling 6 sita va gan nhu tit ca cac
bita dn & cac bénh vién déu c6 kém sita. Néu thé con chua du, cac nha dinh dudng van
bao ching ta hang nim trdi nay rang cac san pham sita 1a mot “nhém thirc dn thiét
yéu”. Phat ngon vién tir cic cong ty dam bao rang nhiing biéu d6 diy mau sic mang
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nhirng thong diép vé tdm quan trong cua sira va cac chat dinh dudng thiét yéu khac
dugc phan phat mién phi dén cac trudng hoc. Sira bo tré thanh “binh thudng”.

Ban c¢6 thé ngac nhién khi biét ring phan 16n moi nguoi séng trén trai dit ngdy nay
khong ubng hay sir dung sita bo. Thém vao d6, hau hét trong sé ho khong ubng duoc
sita vi n6 khién ho bi bénh.

C6 nhitng ngudi trong nganh dinh dudng khong ung ho viéc udng sita & nguoi

16n. Pay 1a mot trich dan tir s thang 3/4 nam 1991 cua tap chiUtne Reader:
Néu ban thyc sy mudn an toan, ban nén quyét dinh gia nhap con sb ngay cang ting cta
nhirng ngudi My dang loai bé hoan toan cac san pham sita khoi thuc don cua ho. Mic
di n6é nghe c6 vé cuc doan dbi véi nhitng nguoi trong chung ta tir bé da nghe noi vé
stra va nam nhom thtc dn co ban, nd rat kha thi. That vay, trong s6 tat ca dong vat co
v, chi ¢6 con nguoi, va cling chi mot thiéu sd con nguoi, chu yéu la nguoi da tréng,
tiép tuc udng sita sau giai doan so sinh.

Ai dung? Tai sao lai rdi tung 1én nhu vay? Cau tra 161 & ddu? Ban c6 thé tin phat
ngodn vién ciia nganh cong nghiép sita dugc khong? Ban c6 thé tin phat ngon vién cia
bat ky nganh cong nghiép nao duoc khong? Cac nha dinh dudng hoc ¢6 dugc cap nhat
khong hay ho chi l3p lai nhitng gi cc gido su cua ho biét tir nhiéu nim trudc? Nhimng
tiéng no6i kéu goi su than trong thi sao?

T6i tin rang c6 ba ngudn thong tin dang tin cdy. Ngudn thir nhat, va c6 18 1a tot
nhat, 13 tir nghién ctru vé thién nhién. Nguon thr hai 1a tir nghién ciru vé lich st cia
chinh loai nguoi. Va cudi cing 1a cac tai liéu khoa hoc trén thé gigi vé chu dé sira.

Hay xem xét cac tai li€u khoa hoc trudc. Tir nam 1988 dén nam 1993 c6 hon
2700 bai bao vé sita duoc luu trit trong cac tap chi y hoc. 1500 trong sb d6 co sira 1a dé
tai chinh. Khong thiéu gi thong tin khoa hoc vé chu dé nay.

To6i da xem xét ki hon 500 trong s6 1500 bai bao d6, loai bo nhiing bai tap
trung vao tha vat va nhiing bai ¢6 két luan khong rd rang.

T6i nén tom tat nhimg bai bao ay thé nao? Dung tir “gay kinh hoang” chi hoi
phong dai mot chat xiu. Pau tién, khong mot tic gia nao néi sita bo 14 mot thye pham
tuyét voi, khong co hiéu tng phu, mot “thyc pham hoan hao” nhu nganh céng nghiép
sita van muén chung ta tin. Trong tdm chinh ciia cc bao cao 4y la cac chimg dau
duong rudt, kich thich duong rudt, chay mau duong ruot, thiéu mau, phan ng di ung
& tré so sinh va tré em va cac bénh nhiém trung dudng rudt nhu salmonella. Pang so

hon nira 1a moi quan ngai vé€ cac bénh nhiém virus nhu virus gdy bénh bach cau ¢ bo
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va mot loai virus gidng AIDS & bo hay cac quan ngai vé bénh tiéu dudng & tré em. Sy
nhidm bén sita tir cac t& bao mau va méu tring (mu) cung v6i mot loat hoa chét va
thudce trir sdu cling dugc thao luan. O tré em 1a cac van dé nhu di ung, viém tai va viém
amidan, dai dam, hen, chay mau dudng rudt, dau bung va tiéu duong & tré em. O
ngudi 16n, cac van dé co vé tap trung chil yéu vao bénh tim va viém khop, di tng,
viém xoang va nhitng cau hoi nghiém trong hon vé bénh bach cdu, bénh u bach huyét
va ung thu.

T6i nghi rang ciu tra 161 con c6 thé duge tim ra bang cach xem xét nhiing gi
xay ra trong tu nhién, nhitng gi xay ra voi cac dong vat c6 vu trong tu nhién va nhiing
gi xdy ra voi nhitng nhom nguoi séng gan voi thién nhién, nhitng ngudi san bat, hai
Iurom.

Céc t6 tién tir thoi d6 da cii cua ching ta 13 mot nhom quan trong va tha vi nita
dé nghién ciru. O day chiing ta chi c6 thé dya vao phong doan va céc bang chimg gian
tiép, nhung nhiing bd xwong con sot lai cho ching ta nghién ctru that 1a dang kinh né.
Khong con chiit nghi ngd gi nira. Nhitng bd xuong 4y phan anh sitc khoe tuyét voi va
su vang mat hoan toan cua ching lodng xuong giai doan cudi. Va néu ban cam thay
nhitng nguoi nady khong quan trong cho ching ta nghién ctru, hdy nhd 1a b gen cua
ching ta ngay nay dang 1ap trinh co thé ciia chiing ta gan giéng hét nhu cach chung lap
trinh co thé t6 tién chung ta 50.000 hay 100.000 nim vé trudc.

Sira la gi?

Sira 1a mot chat tiét ra trong thoi ki cho con bu, mot chat dinh dudng ngan han
cho tré so sinh. Khong hon, khong kém. Véi bat ki loai dong vat c6 vl nao, con me
cung cap sira trong mot thoi gian ngan ngay sau khi sinh. Khi dén luc “cai sita”, con
con duoc chuyén sang nhimng thirc dn thich hop véi loai d6. Mot vi du quen thudc 1a
con ché. Ché me cho con bu khoang vai tudn va sau d6 diy ching ra va thay vao do
day chung an thirc an dic. Di nhién 13 nhitng dong vat séng trong tir nhién khong thé
tiép tuc udng sita sau thoi ki cai sira.

C6 phai moi sita déu giéng nhau khong?

Roi dén van dé chiing ta l4y sita chung ta van uéng tir dau. Chung ta dung bo vi
ban tinh ngoan ngodn, kich ¢ to 16n va ngudn sira doi dio ctia nd. Su lya chon nay co
vé “binh thuong”, dugc ung ho bdi thién nhién, nén van hoéa va thoi quen cua chung ta.
Nhung né c6 tu nhién khong? Udng sita ciia mot loai khac ¢ phai 1a diéu khon ngoan

khong?
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Thtr twong tuong maot chut, néu c6 thé, ué)ng stra cua modt loai dong vat c6 va
khac hon la con bo, vi du nhu con chudt. Hay ban c6 thé thich sita ctia con cho hon.
Hay c6 thé sita ngua hay sira méo. Ban hiéu ¥ t6i chr? To6i khong bao ban udng that
ma chi mudn chi ra rang sita nguoi 1a dé cho tré so sinh, sita chd dé cho cho con, sira
bo dé cho con bé, sita méo dé cho méo con va clr thé. RS rang day 1a cach thién nhién
dinh ra nhu vay. Hay str dung kha nang xét doan cia ban & ddy mdt chut.

Stta khong phai chi la stta. Stra ciia moi loai dong vat c6 vu la riéng biét va
dugc tiét ra theo cac yéu cau cua loai do. Vi dy, sira bo gidu protein hon sita ngudi rat
nhiéu. Giau hon ba dén bén lan. Luong mudi khoang trong dé cao hon 5-7 lan. Tuy
vay, no lai rat thiéu céc axits béo thiét yéu so vOi sita me. Stra me ¢o lugng axit béo
thiét yéu cao hon sau dén muoi lan, dic biét 1a axit linoleic. (Nhan tién néi ludn, sira
bo phan 1ap khong cé chat axit linoleic ndo). Sita bd rd rang 13 khong duoc thiét ké
cho nguoi.

Thure an khong phai chi 1a thire an va stra khong phai chi la stra. Khong phai chi
¢6 s6 lugng thic dn phit hgp ma con ca thanh phan thic dn phi hgp méi dua dén stc
khoe va su phét trién tot nhat. Cac nha sinh hoéa hoc va sinh 1y hoc — nhung rat hiém
khi cac bac si — dang dan nhén ra rang thtrc 4n 13 yéu t6 rat quan trong dé mdi loai phat
trién nhitng dic tinh riéng cua ching.

R rang dic tinh riéng ciia loai nguoi 1a hé than kinh phét trién & muc cao va
kha ning diéu khién co bap tinh té. Chiing ta khong can khung xuong d6 so hay nhiing
bo co khong 16 nhu con bo. Thir nghi vé sy khic nhau gitta nhiing gi doi tay ngudi lam
va nhitng gi chan bo 1am. Tré so sinh can nhiing nguyén lidu thiét yéu dé phat trién
ndo b, tiiy séng va day than kinh cua ching.

Sira me c6 thé lam tang tri thong minh duoc khéng? Duong nhu 14 c6. Trong
mot nghién ctru dic biét dang cha ¥ xuat ban trong tap chiLancet trong ndm 1992 (s6
339, trang 261-264), mot nhém nghién ctru ngudi Anh chia ngdu nhién mot sé tré so
sinh thiéu thang thanh hai nhém. M6t nhom udng sita cong thirc va nhom kia udng sira
me. Ca hai nhom déu udng qua éng thong vao da day. Nhitng dua tré ndy duoc theo
doi trong 10 nam sau d6. Trong tric nghiém tri thong minh, nhiing dta tré udng sira
me c6 chi s6 1Q trung binh cao hon 10 diém ! Tai sao lai khong nhi ? Tai sao nguyén
lidu dung din cho su phat trién va trudng thanh cia bd ndo lai khong co tac dung tich

cuc ?
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Trong tap chi Dinh dudng Lam sang My (American Journal of Clinical
Nutrition) (1982), Ralph Holman mé ta mot dua tré so sinh mic phai mot can bénh
than kinh tram trong khi duoc nudi chi bang dung dich truyén tinh mach. Dung dich
nay chi chira mot trong cac axit béo thiét yéu 1a axit linoleic. Khi axit con lai, axit
alpha linoleic dugc dua vao dung dich truyén, chimg rdi loan than kinh d6 bién mat.
Ciing trong tap chi d6 nam nam sau, Bjerve, Mostad va Thoresen & Na Uy phat hién
tinh trang y hét & cac bénh nhan ngudi 16n sdng trong thoi gian dai qua dng thong vao
da day.

Nam 1930, bac si G.O. Burr ¢ bang Minnesota, My khi thuc nghiém véi chudt
da phat hién ra sy thiéu hut axit linoleic gay ra nhiéu hoi chirng roi loan. Tai sao toi lai
nhic dén diéu nay o day ? Pén nhiing nam dau cua thap ky 1960, cac bac si nhi khoa
phat hién ra ton thuong ¢ da cua nhitng dira tré udng sira cong thire khong co axit
linoleic. Nhé lai nghién ctru trude, ho cho thém axit linoleic vao sira va chira khoi roi
loan d6. Céc axit béo thiét yéu dang 1a thiét yéu, va sira bo rat thiéu ching so vdi sira
me.

Vang, nhung it nhat sita bo 1a tinh khiét

C6 phai vay khong ? Nam muoi nim truéc mot con bo san xudt trung binh
1000 lit sita mot nam. Ngay nay, nhitng nha san xuat hang dau cho ra hon 20.000 lit !
Ho lam thé nao ? Thudc, thudc khang sinh, hormone, nhdi dn va nhan giéng dac biét.
Ho lam thé day.

Sy tin cong cong nghé cao mdi nhit vao con bo khén khd 1a hormone ting
truong bo, viét tit 1a BGH. Thr thudc 1am tir cong nghé bién doi gen nay nghe ndi la
kich thich kha ning san xuét sita va theo nha san xuat Monsanto thi khong anh huong
dén thit va sita. C6 ba nha san xuét khac : Upjohn, Eli Lilly va American Cyanamid
Company. Di nhién 1a chua ting c6 nghién ctru dai han nio vé anh huong cia
hormone 1én nhitng nguoi udng sita. Nhiéu nudc khac ngoai My da cdm BGH vi lo
ngai vé sy an toan. Mot trong nhiing van dé véi viéc cho thém cac phan tir la vao co
thé bo sira 1a nhitng phan tir d6 thuong di ra trong sita. T6i khong biét ban cam thay
thé nao nhung toi khong mudn thir nghiém hap thuy mot hormone ting trudng vio
ngudi. Mot van dé c6 lién quan 13 né lam ting dang ké (50% dén 70%) ty 18 viém v &
bo. Nhitng con bo d6 lai duoc chita bang khang sinh va du luong khang sinh xuit hién
trong sita. C6 vé cong chiing khong thoai mai lam v&i san pham nay va trong mot cudc

khao sat, 43% cam thay hormone ting trudng trong sita 1a mot nguy co vé stc khoe.
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Vi ly do dé, mot phod giam dbc phu trach quan hé cong chung & Monsanto phan ddi
viéc ghi nhan boi vi ghi nhan s€ tao ra mot ‘su phan biét gia tao’.

Bét cir dong vat cho con bl nao ciing thai chat doc trong co thé qua sita ctia nd. Chat
doc ¢ day bao gdm thudec khang sinh, thudc trir sau, hoa chit va hormone. Va tit ca
stra bo déu chira mau ! Cac thanh tra an toan thuc phém chi c6 nhiém vu gitt n6 & dudi
mot gidi han nhét dinh. Ban c6 thé thdy s hai khi biét raing B6 Nong nghiép My cho
phép sita chira 1 dén 1,5 triéu té bao mau tring trén mot ml. Néu ban chua biét thi t6i
xin 18i vi phai n6i voi ban rang mot cach goi khac cia té bao mau tring 1a mu. Vay do.
Sita 1a tinh khiét hay 1a mot dung dich hoa chit, vi khuan va cac san pham sinh hoc ?
Va Cuyc Quén Iy Thyc pham va Duoc pham (FDA) c6 bao vé ban khong ? Vin phong
Théng ké My (GAO) cho ching ta biét FDA va chinh quyén cac bang khong bao vé
cong chung khoi du luong thude trong sita. Ho chi kiém tra 4 trong sé 82 loai duogc
pham c6 trong sita bo.

Nhu ban c¢6 thé hinh dung, phat ngon vién ciia nganh cong nghiép sira van
tuyén bd no tuyét ddi an toan. Jerome Kozak noéi “Toi van nghi rang sita 14 san pham
an toan nhat ma chung ta c6.’

Nhirng nha quan sat it thién vi hon da phét hién ra diéu sau day: 38% mau sita
trong 10 thanh phd bi nhiém thudc sulfa hay mot loai khang sinh khac. (Pay 1a tur
Trung tam Khoa hoc vi Lot ich Cong déng va tap chi Phd Wall (The Wall Street
Journal) 29/12/1989) Mdt nghién ctru tuong tu & Washington DC phat hién ty 1€
nhiém thudc 12 20% (Nutrition Action Healthletter, 4/1990).

Piéu gi dang xay ra ¢ day ? Khi FDA kiém tra sita, ho hau nhu khong phét hién van dé
gi. Tuy nhién, ho sir dung nhitng tiéu chuan rat long léo. Khi ho dung cing mot tiéu
chi, s6 liéu FDA cho thiy 51% sé mau sira c¢6 dau vét duoc pham.

Mot chi dé kho chiu can thao luan thém 1a c6 vé nhu cdc con bo sita lién tuc bi
nhiém tring quanh v va can chia tri bang khang sinh. Mot bai bao tir Phap cho chung
ta biét khi mot con bo dung penicillin, penicillin xuat hién trong 4 trong 7 miu sita
duoc vat. Mot nghién ctru khéc tir truong Pai hoc Nevada, Reno cho biét co nhitng té
bao la trong sita ctia nhitng con bo bi viém vi. Mot phén tich cin than da duoc tién
hanh trén nhitng té bao nay str dung nhiéu cong nghé tién tién. Ban c6 biét két luan 1a
gi khong ? Néu con bo bj viém v, s& ¢c6 mu trong stra. Xin 16i, n6 & ca trong cac

nghién curu, chi c6 diéu dugce che giau sau nhirng thuat nglr chuyén mon.
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Chu thich: Con mot doan dai trong nguyén ban dé cap dén rat nhiéu van dé khac trong
sita bo. Do thoi gian han hep, t6i khong dich doan d6 ma di thing t6i phan sau.

Puoc rdi, vy sita bo c6 loi ich gi ?

Liéu c6 bat cr 1y do strc khoe nao khién mot ngudi 16n can udng sita bo khong ?

Rét kho dé t6i co thé tim ra tham chi mét 1y do chinh dang ngoai so thich c4 nhan.
Nhung theo t61, néu ban cb tim, hai cai sau s& 1a nhitng 1y do t6t nhat : sita 1a ngudn
cung cip canxi va n6 12 ngudn cung cap axit amin (protein).

Hay xem xét canxi trudce. Tai sao chung ta lai quan tim dén canxi. Hién nhién 1 chung
ta mudn phat trién khung xwong manh va phong tranh chirng lodng xwong. Va dung la
sita chita day canxi, khéng chat nghi ngo ndo vé diém d6. Nhung d6 c6 phai 1a mot
ngudn canxi tot cho nguoi khong ? Toi khong nghi thé va co 1y do cta néd. Hap thu qua
nhiéu san phém stta trén thuc té can tré viéc hép thu canxi. Lugng protein du thura
trong sita 1a mot nguyén nhan chinh cho van dé lodng xuong. Bac si Hegsted & Anh da
viét trong nhiéu nim vé phan bd dia Iy cua chimg lodng xuong. C6 vé nhitng nudc tidu
thu san pham sira nhiéu nhat bao gio ciing 1 nhitng nudc véi ty 1é lodng xwong cao
nhat. Ong cam thay sita 1a mot nguyén nhan cho chung lodng xwong. Vi nhing 1y do
sau.

Nhiéu nghién ctru da cho thdy murc d6 hp thu canxi va dic biét 1a uéng bd sung
canxi tir thudc khong co chit anh huong gi dén su phat trién cta ching loing xuong.
Bai bao quan trong nhat vé vin dé nay xuét hién gan day trong Tap chi Y hoc Anh
(British Journal of Medicine) noi ma canh tay dai cua nganh cong nghi¢p stta My
khong voi téi. Mot nghién ctru khac & M¥ trén thuc té cho thay can bang canxi tré nén
xau di ¢ nhitng phu nit hau man kinh udng 200 ml sita bo mdi ngay (Tap chi Dinh
dudng Lam sang MY, (American Journal of Clinical Nutrition) 1985). Anh hudng cta
hormone, gioi tinh, trong lugng trén nhitng xuwong chinh va dac biét 1a lugng protein
hap thu déu rat quan trong. Mot luu y khac c6 thé c6 ich cho phan tich ciia chung ta 1a
su vang mit cua bat ctr tai liéu nao vé sy thiéu hut canxi trong nhitng nguoi song véi
mot ché d6 an tu nhién khong c¢6 sira.

Dé tim ra chia khéa cho cau d6 vé chimg lodng xuong, dimg nhin vio canxi,
hay nhin vao protein. Thir xem hai nhém d6i 1ap sau. Nhitng nguoi Eskimo an rat
nhiéu protein, wdc tinh 25% tong sb calorie. Ho ciing hap thu canxi rat nhiéu : 2500
mg mdi ngay. Ty 1¢ lodng xuong ciia ho & trong nhom toi t& nhat trén thé gidi. Nhom

con lai 1a nhitng ngudi Bantus & Nam Phi. Luong protein ho hap thu chi chiém 12%
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tong so calorie, chii yéu 1a tir thuc vat, va chi 200-350 mg canxi mdi ngdy, khoang mot
nua lugng canxi trung binh cua mdt nguol phu nit My. Nhitng nguoi phu nit Bantus
hau nhu khong biét dén lodng xwong mic du c6 dén 6 dira con hay nhiéu hon nita va
cho ching bt trong thoi gian dai. Khi nhitng nguoi phu nit chau Phi nay nhdp cu vao
M§¥, ho c6 phat trién ching lodng xuong khong ? Cau tra 10i 1a ¢, nhung khong nhiéu
nhu phu nir da tring hay chau A. Vay 14 c6 ca yéu t6 di truyén & day nita.

Nhiéu ngudi tit nhién dat cau hoi “Vay ban ldy canxi & ddu ?” Cau tra 10i 1a : O
cing mot chd ma con bo 14y canxi ciia no, tir nhitng thtr mau xanh moc 1én tir dat’, chu
yéu 14 rau 14. Voi, té giac cling phat trién nhimg bd xuong khong 16 ciia chung (sau khi
d3 cai sita) bang cach an 14 cay xanh, ngua ciing vay. Cac dong vt in thit séng tt ma
khong can rau xanh. C6 vé nhu tt ca cac dong vat co va trén trai dat niy s& song tot
néu chiing séng hoa hop vai cac yéu té di truyén va thirc n ty nhién cua ching. Chi co
con ngudi v4i cude sdng gidu co bi ty 1é lodng xuwong cao.

Néu nhitng con thii &y khong 1am ban tin tudng, hdy nghi vé hang ty ngudi trén
trai dat chua ting biét dén sita bo. Ban c6 nghi 1a ching lodng xuong s& pho bién trong
s6 nhitng ngudi nay khong ? Nhitng nguoi lam cho nganh cong nghiép sita s& noi vay
nhung su that 13 hoan toan nguoc lai. Ty 18 lodng xuwong cua ho it hon nhiéu so vdi cac
nudc tiéu thu nhiéu sita. Pay 1 chi dé ciia mot bai khac, nhung t6i chi mudn néi rang
nguyén nhan quyét dinh ctia ching loing xuwong 1a sy hdp thu protein qua nhiéu va
viéc it sir dung cac xwong chinh trong co thé xay ra trong nhiéu nim. Hormone c6 vai
trd phu nhung ciing dang ké & phu nit. Sita 1a mot can tr trén con duong dén véi strc
khoe xuong tot.

Céu chuyén hoang duong vé protein

Ban ¢6 nhd khi con bé tit ca ngudi 16n déu bao ban ‘phai an that nhiéu protein’. Khi
t61 con bé, protein duoc coi 1a ngudi ban dinh dudng. Va di nhién sita 1a rat phu hop.
Véi protein, sita dung 13 mot ngudn cung cip doi dao, con dugc goi 1a “thit 1ong’. Tuy
nhién, cai d6 khong nhat thiét 1a diéu ching ta can. Trén thuc té, n6 1a mot 1y do gay
hai cho chiing ta. Gan nhu tat ca ngudi My an qua nhiéu protein.

Dbi véi thong tin nay, ching ta dwa vao ngudn dang tin cdy nhat ma toi biét. Do 1a
phién ban méi nhat, (xuat ban 1/1992) ciia ban Khuyén nghi vé Tiéu chuan Dinh
dudng (Recommended Dietary Allowances) phat hanh boi Hoi dong Nghién ctru Qudc
gia (National Research Council). Chul bién ctia cong trinh quan trong nay 1a tién si

Richard Havel cta truong Dai hoc California & San Francisco.
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Diéu déu tién can luu y 13 luong protein khuyén nghi da duogc stra giam dan sau
mdi phién ban. Khuyén nghi hién hanh 1 0,75g/kilo/ngdy cho nguoi 16n 19 dén 51
tudi. Pi voi mot ngudi 60kg, nd chuyén doi thanh 45g/ngdy. Ban ciing nén biét uéc
tinh nhu cdu protein cho nguodi 16n cua Td chic Y t& Thé gidi (WHO) la
0,6g/kilo/ngay. Néu ban thudc loai thich ting thém mot chit dé ‘cho chic in’, nhé 1a
tat ca nhitng khuyén nghi nay déu di c6 cong thém vao muec t6i thiéu vi Iy do an toan.
Ban c6 thé song khoe manh chi véi 28-30g/ngay néu can thiét.

45 g protein mdi ngay 1a mot luong rat nho. Thém vao d6, protein khong nhat thiét
phai la protein dong vat. Protein thuc vat gﬁn nhu giéng hét cho moi nhu cau thuc té.
Vi thé hau nhu tit ca ngudi My, Canada, Anh va chau Au déu ¢ trong tinh trang qué
tai protein. Picu nay khi duoc duy tri trong hang thap ky dan dén nhiing hau qua
nghiém trong. Nhirng van dé di dugc dé cap dén 1 lodng xwong, xo vita dong mach va
suy than. C6 nhiéu bang ching rang mot sd loai ung thu, chu yéu ¢ dai trang va truc
trang co lién quan dén viéc tiéu thu thit qua muc. Barry Brenner, mgt nha nghién ctru
vé than noi tiéng, 12 nguoi dau tién chi ra mdi nguy hiém cua viée hap thy protein qua
mirc doi v6i than. Cudi cing, ban nén biét rang ty 1& protein trong sira me 1a 0.9%,
thap nhit trong cac loai dong vat c6 v.

Thé da hét chua ?

Xin 161, vAn con nita. Ban c6 nhd lactose khong ? Pay 1a chat carbohydrate
(duong) chinh trong sita. C6 vé nhu thién nhién cung cap cho tré so sinh
nhing enzyme can thiét dé chuyén hoa lactose, nhung kha ning nay bién mat vao do
tudi 4 hoic 5.

C6 van dé gi voi lactose hay dudng sita ? C6 vé nd 1a mot phéan tir saccharide
d6i qua 16n dé c6 thé di qua thanh rudt vao mau. Dé 1am vay, nd can phai duoc chia
thanh hai phan tr saccharide don la galactose va glucose. Viéc nay can su co mit cua
mot enzyme 1a lactase va mot s enzyme khac nita dé chuyén hoa galactose thanh
glucose.

Thir nghi vé diéu ndy mot chut. Thién nhién cho ching ta kha ning chuyén hoa
lactose trong vai nam rdi tat co ché ay di. Co phai Me Thién nhién mubn bao chung ta
diéu gi d6 khong ? RS rang 1a tat ca tré so sinh déu phai udng sita. Viéc rat nhicu
ngudi 10n khong udng duge sita ¢6 vé nhu lién quan dén xu hudng ciia tu nhién 1a x6a
b6 nhiing co ché khong can thiét. it nhat mot nira s6 nguoi 16n trén trai dat nay khong

dung nap duoc lactose. Nhitng nguoi da tring c6 xu huéng dung nap lactose tot hon
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nguoi da mau.

Ty 1é nay thé nao ? Trong mdt s6 nhom ngudi, cu thé 13 ngudi da den, c6 dén 90%
ngudi 10n khong dung nap duoc lactose. Ty 18 d6 & ngudi da tring 1a 20% dén 40%.
Nguoi phuong Dong & vao khoang gitta hai nhom. Tiéu chay, ddy bung, dau bung la
diéu thuong xay ra néu nhitng ngudi ndy uéng mot luong 16n sita. Hay hét nhiing
ngudi da do chau My khong udng duoc sita. Nganh cong nghiép sira thira nhan 13 hién
tugng khong dung nap lactose 1am khoang 50 triéu ngudi My khé so. Ca mot nganh
cong nghi¢p phuc vu nhitng nguoi khong dung nap lactose da moc 1én va cé doanh thu
$117 triéu trong nam 1992 (Time 17/05/1993).

MGdi lién quan giita sita va chtng thiéu mau va chay mau thanh rudt & tré so
sinh duoc moi bac si biét dén. Nguyén nhan chu yéu 1a sy thiéu hut chat sit trong sita
va kha ning gay kich thich thanh rudt cia sita. Cac tai liéu nghién ciru nhi khoa c6 day
nhing bai bido mo ta thanh rudt bi kich thich, chay mau, ting tinh tham thau ciing nhu
chtng dau bung, tiéu chay, non mua ¢ nhitng dira tré nhay cam vdi sita bo. Ca hai yéu
t6 mat mau qua chay mau thanh rudt va thiéu hut sat trong sira gop phan gy ra ching
thiéu méu. Sita cling 12 nguyén nhan hang dau cia di tng o tré em.

Stta chat béo thp

Mot chu dé nita : sira ‘chat béo thap’. Mot cau hoi chan thanh thuong gap 1a :
“Vay thi sita chat béo thap 1a 6n phai khong 2’

Cau tra 101 cho cau hoi nay 1a sira chat béo thap thuc ra khong it chat béo. Thuat ngir
‘chat béo thap’ 1a mot thuat ngi tiép thi dé lira bip cong chung. Sita chét béo thap chira
24% dén 33% chét béo trong tong sd calorie ! Con s6 2% la dé danh lac huéng. Con s6
d6 1a chi ty 18 vé khéi luong. Ho khong néi véi ban rang, vé khoi lugng, sita chira 87%
nuoc !

“Vay thi, 6 pha dam, anh han phai chap nhan sira khong béo !” T6i nghe cau nay kha
nhiéu. Dlng, sita khong béo hau nhu khong c6 chit béo, nhung ban van phai nhan
luong 16n protein va lactose. Néu c6 céi gi d6 ma ching ta khong can thém nira, d6 1a
lactose, mot loai duong don cdu thanh tir galactose va glucose. Hang triéu ngudi My
khong dung nap lactose nhu di noi ¢ trén. P6i voi protein, ciing nhu di noéi & trén,
chung ta sdng trong mot xa hoi thuong xuyén hap thy nhiéu protein hon rat nhiéu so
voi lugng can thiét. Do 1a ganh nang cho co thé, dac biét 1a than va la nguyén nhan

chinh cta ching loang xuong.
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Tom tit:

Theo t6i nghi, chi c6 mot Iy do hop 18 dé udng sita hay dung san pham sira. D6

la vi chung ta thich thé. Boi vi chung ta thich thé va no da tré thanh mot phan van hoa
cua chung ta. Boi vi chung ta d2 quen v&i1 mui vi cua nd. Béi vi chiing ta thich cam
giac no tréi xudng cd hong. Bai vi cha me ching ta lam moi cach c6 thé dé cung cap
sita cho chung ta tir thoi tho 4u va luyén cho ching ta quen voi nd. Ho day chung ta
thich né. Va rdi 1y do t6t nhat ¢6 18 1a kem ! Toi da timg nghe nd dugc mo ta 1a “an roi
chét ciing sudng’.
To61 ¢6 mot bénh nhan da lam ding nhu vady. Anh ta khong cé tat x4u nao. Anh ta
khong hut thudc hay udng ruou, anh ta khong an thit. Ché do an udng va cach séng
ctia anh ta gan nhu 1a hoan hao cho strc khoe. Nhung anh ta ¢ mot niém dam mé. Ban
dd doan duoc rdi do, anh ta mé kem béo ngdy. Nua lit kem loai béo nhét trong mot
ngay la it d6i voi anh ta. Nhiéu lan anh ta an ca lit — vang, va con thém béanh quy va
cac loai banh ngot khac nita. Rt cude thi kem ngon xtmg déang duoc vay. Anh ta ¢ vé
c6 strc khoe tot, ngoai trir mot ‘can bénh tudi trung nién’ thong thuong nao d6 mot lan
khién anh bi dot quy va liét toan than. Sau do6 anh ta bi dot quy thém vai lan nita va
qua doi vai nam sau d6 trong bénh vién. Tudi gia u ? Toi khong nghi thé. Anh ta chi
hon 50.

Vi vay, dimg udng sita vi stc khoe. Toi hoan toan tin tudng tir nhitng bang
chimg khoa hoc rang sita khong ‘t6t cho co thé’. Thém sita vao thuc don cta ban chi
lam gidm gid tri dinh dudng va mirc d§ an toan cua no.

Hau hét moi nguoi trén hanh tinh nay séng rat khoe manh ma khong can dén sita bo.
Ban ciing c6 thé lam thé.

Pung 1a khé thay doi. Chiing ta da duoc luyén tir bé dé coi sita 1a ‘thtrc n hoan
héo nhét cta tu nhién’. Nhung t6i dam bao véi ban la thay ddi 1a an toan, s& cai thién
strc khoe ctia ban va khong 1am ban mét dong nao ca. Ban con mubn gi ?”

Nhan xét ciia Bui Thanh Hang: Dung 14 cach viét bai cia ngudi My, rat cu thé va tong
quat, nhung theo minh van con chwa du vi hdu qua cua viéc udng sita bo cong nghiép
trai ty nhién hién nay con nguy hiém hon nhiéu, n6 lam hong nhiing thé hé twong lai.
Chi can nhin vao nhiing gi dang xay ra xung quanh ching ta chir chua n6i dén nhing
hiu qua tiém an ma chung ta chua duoc biét. D6 1a cho ra doi mot 16p ngudi co bd
xuong xOp dé giy, tré em gai thi ddy thi rdt sém, con tré em trai thi bi gai hoa boi vi

hang ngay duoc udng nhitng coc sira, goi sita ¢c6 hooc mon nir, hooc mon tang truong,
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khang sinh va du cac thir ma ngudi nudi nhdi cho con bo dé cho né phai cho ra budi
sang 15 lit sita, budi chiéu 15 lit sita thay vi mot con bo trude day khi duge chin dit
trén nhitng canh dong c6 bao la nod chi cho ra budi sang 2 lit, budi chiéu 2 lit ma théi,
vii n6 phai chira mot lugng sita qua tai nhu vay khong trach duoc 1a hay bi viém nhiém
mung mu. Thém vao dé sita nay khi dén tay nguoi tiéu dung thi phai chtra thém chat
hoa hoc bao quan c6 anh hudng toi dén gan thin cua con ngudi. Thu that dé tir chdi thir
ngon nhu sita qua 1a kho khan vi chi néi dén 1 da tira nudc bot. Vay phai 1am sao day
dé tir bo duoc cac tap nhiém d6. Hay nghi dén nhitng doc t6 ma ban cho con udng vao
dué6i hinh thirc ngot ngao, hiy nghi dén hau qua tiém an cua nd, hiy nghi dén trach
nhiém cta nguoi 1am bd 1am me ddi voi con cai , ngay ca trach nhiém dbi voi chinh
minh véi céi than x4c ma me cha cho minh. Pung trd thanh nguoi ti€u dung bi s6 mili.
Riéng t61, do nhiing thong tin ma t61 thu nhdt duoc, da tir 1au tr mot nguoi can than va
mé udng sira, luon mua sita bo tlr nguoi chan nudi dé khong phai uéng hoéa chat bao
quan to1 dut khoat tir bi€t véi slta bo & moi hinh thirc va nuéi mong s€ c6 ngay nudi bo
hodc nudi dé theo tu nhién dé léy stra theo 161 ty nhién. Con bay gid khi chua thuc hién
duge udc mo d6 to6i thudng nau chéo gao lut, hat sen, yén mach dé 1ay sita chdo uéng,
v6 cting bd dudng, nhe bung va cac con t6i khong con hay ém vit ma thuc chit 13 cac
dot 6m dé thai doc cia co thé nira. Poi khi cling thay thém sita bo va cac san pham
ngon ngot ctia nd t6i lai phai quan tudong dén nhitng doc hai ma nd gy ra. That ghé

tom cho long tham va sy mé mudi cua con nguoi.

MOT SO PHUONG PHAP CHUA HO

Ngay nay do mdi trudng bén ngoai va bén trong co thé ciia chling ta bi 6 nhiém nang
nén viéc bi cam cim theo dinh nghia cua Paul Bragg 1a do co thé bi diy phé chét cin
ba nén nhu mot cai noi supde bi xi hoi co thé phai ¢ phan xa cam cum dé thai chat
doc ra ngoai qua viéc thai chat nhay dom rai qua miii, cudng hong.Pay 1a doi véi
nhitng nguoi nhay cam véi thoi tiét, d& phan ung trudc su thay doi caa diéu kién bén
ngoai, con ddi voi nhitng ngudi ¢6 sic chiu dyng Ién thi ho it khi bi cam cim nhung
Vi vay ma cé4c chat doc khong duoc thudng xuyén thai ra ngodi nd s& dau doc mau. Va
co thé dé khéng bi dau doc toan bo né s& gom lai & nhitng chd nao yéu nhét caa co thé
va thé 1a tao ra nhitng bénh bén trong céc bd phan cia co thé. Ohsawa néi: Toi chua
ting thay mot ngudi an it ndo bi dau ém ca. Qua that, néu ta chi dua mot luong thirc
an sach vira dii va két hop véi viéc nhai k¥ thi co thé khdng bao gio bi dau dm ca. Néu
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bi cam ctm ho chi nhin n tir 1-3 ngay 1a khai lién, ddi véi tré em khdng co y thuc dé
nhin dn dugc thi cho an it, dn cac thirc an nhe dé tiéu va ding cac tro phuong nhu da
noi & trén. P6i v6i bénh ho 13 cin bénh gay nhiéu phién nio dau kho cho ca nguoi Ion
Ian tré em hién nay thi c6 rat nhiéu pp chita bang coé trong dan gian ma gido su dwogc si
Db Tat Loi da tong két trong quyén cac cay thudc va bai thudc Viét nam.Co ca trim
cach chira ho ma khdng can phai dung dén thudc tay. La mot nguoi bi anh huéng ning
né bai thude tay ti kién quyét tranh cho céc con cai nan niy nén toi di tim toi cac
cach chira bénh trong dan gian. O day t6i chi néu ra mét sé cach théng thuong nhat:
Chira ho khan, ho lau ngay, ho vai ca dai:* Gid mot ci nghé tuoi bang ngon tay cai
cuing vai 3 14 trau khong ¢6 mot chat nude loc vao va vit lay nude cdt, ¢t nira tiéng lai
udng mot  nira thia ca phé, sang ngay thir 2 s& thay ho long dom roi khoi dan.

* Cat nho vo qua budi xanh nau cling véi mot ndm 14 téo dai udng thay nuée ciing lam
ho nang tiéng tro thanh ho long dom roi khoi dan.

*Dung ciy bong 14 d& va bd cong anh néu Iy co ré than 14 thi cang tét niu nude udng.
*Gia mot nam 1a he song vat lay nuéc uéng.

*S4c ré cu ré quat udng tirng ngum nho, cach 1 tiéng lai uéng mot lan.

*Mot cach théng thuong nhat: néu cam thidy chém bi nga hong 1y ngay mot nhanh
t6i séng nhai giap dung ludi dua lai gan cuéng hong ngam & d6 dén khi nhanh toi hét
cay.

*Ho gi6 lau ngay thinh thoang lai hing hing la do gdc cam van chua ra khoi nguoi. Tot
nhét 1a nhin an 13y 1, 2 ngdy, tré em khong nhin duoc thi niau ch&o gao, ¥ di, hat sen
hoic cu sen cho dn nong nam chin cho toat mo hdi 1a khoi.

*Phuong phap thuc dudng c6 cach chita ho bang cach udng nuéc mo mudi, chanh
mubi, hodc ngdm 6 mai mo, chanh ldu nim rat t6t.Mot cach khac 1am am phdi ra mo
hdi 1a sic nudc cu sen vai mot vai lat gimg nudng, udng ndng cho toat mo hdi. Mot
cach khac c6 tac dung 1am toat mo hoi nhe nguoi 1a nau bot sian day véi twong tamari
lau nam roi nam vao chd kin gio, khi co thé toat mo hoi khong duoc cho gid thoi vao
khong thi s€ cam nang ra.

C6 mot cach chira bénh viém hong rat hiéu nghiém 1a dung ning lwong long ban tay ap
vao chd ngia ¢ ¢o tir 30 phut dén 1 gio. Khi con tdi bi ho, ban dém khi chau ngii t6i
thudng xoa 2 tay nong roi ap tay 1én c6 chéau ¢ khi la ca dém vira ngu vira dé tay noi
cd chau ( dé cho tay khong deé 1én co t6i ké tay 1én mot cai gbi cao hon cd cua

chau).Sang mai chau ho long dom rdi khoi dan .
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Khi con tré bj ém, cac chau thuong tir chdi dn, d6 1a cach tét nhat dé co thé mau lanh
bénh nhung nguoi 16n vi khdng biét bit ep cac con dn dé udng thudc cho nhanh khoi
vi vay ma sau khi khoi bénh co thé cac chau mai khong hoi phuc duge chan in kéo
dai, va nguoi 16n lai tiép tuc bit ép dd danh cac con dn hong mong cac chdu nhanh béo
khoe, nhung vi thé ma bo may tiéu hda cia cac chau phai 1am viéc nhiéu khong dugc
nghi din dén co thé bi suy yéu roi lai din dén dot 6m tiép theo, cir nhu thé doi séng
ciia mot em bé dugce chiam soc thai qua ciia nhitng 6ng bd ba me vd minh that 1a kho.
Vi vay tdi kién quyét tung hé va tin tuong tuyét d6i vao cach chira bénh bang tiét thuc,
va khong uéng thudc tay, giao phé co thé minh cho 6ng bac si ty minh sau vai lan tu
khoi co thé c6 stc dé khang sé it m hon va c6 6m ciing nhanh khoi hon.

Trong quyén Nhiing cay thuoc Viét nam caa D Tat Loi ¢6 rat nhiéu cach chira céc
loai bénh bing 14, than, ré cac loai cay quen thudc caa cac ving qué, thiét tuong maoi
gia dinh nén mua mot quyén lam sach gbi dau givong. Biét cach sir dung nd ban s&

khdng bao gio tén tién mua thudc hai gan than nira.

CAC BAI TAP PHUC HOI THI LUC LAM KHOE MAT NHO HE
THONG CUA Paul Bragg

Ching ta c6 thé phuc hdi chirc ning binh thuong cua mat nhd mot hé théng rat don
gian cac bai tap phan co ctua mat, vé sinh dang dan, dinh dudng, va bai tap gilp mat
d& cing thang. Hé thong nay gom nhiing diém sau:

1. Kich thich mat bang nudc nong va nudc lanh.

2. Céc bai tap tho sdu dé dua mot lugng mau 16n 18n mt.

3. CAc bai tap gilp mét d& cing thang.

4. Dinh dudng can thiét dé giir mat khoe.

MAat can mot lugng vitamin d?ly du:

e Vitamin A c0 trong cac thuc phém sau: ca rot, ca chua, khoai lang, cac logi
rau la, cac logi rau thom, rau cu cai, rong bién, mé ca, gan cd, hat huong
dwong, men bia.

e Vitamin C lién két cac té bao. Néu khong du vitamin C thi cac co (g0m ca co
mét) s& bi mit di treong luc. Thi luc kém & tudi gia chinh 1a do thiéu luong
vitamin C can thiét phai b6 sung hang ngay, vi co thé cua ta khong du trir nd

duoc. Thiéu vitamin C c6 thé dan dén mi 10a, té bao bi pha hay, di ang, tham
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chi vd sinh. Ngudn vitamin C chinh gom: bdp cdi, ét ngot, céc logi qud chua,
rau 14, hanh, ca chua, tao, dua.

e Vitamin nhdm B nudi dudng cac té bao than kinh cua mat. Vitamin B1 rat can
cho hé than kinh caa mét. N6 cé trong lac, cac logi hat nguyén vé , men bia,
gao lirt, mdt ong. Vitamin B2 hd trg viéc tiéu thu oxy cua céc té bao, nho d6 ma
tinh bot va duong bién thanh ning luong dé cac co bap l1am viéc. Néu co thé
thiéu n6 ban cd thé cam thay cay cay ¢ mat va 1dng mi. Vitamin B2 dén tir cac
logi rau l& xanh, tao, men bia, gao li#t, hat mi. Vitamin B6 néu khong duoc
dung nap day du s& khién mit cing thiang va bi nhay lién tuc. Dy 1a lidu thubc
an than cua thién nhién, cé trong bdp cdi, hat mi, l6a mach va ngé chuwa xay,
long dé trieng, cac logi ca. Vitamin B12 khi thiéu s& dan dén thiéu mau roi suy
yéu mat. N6 ¢ trong nho, nudc nho tuoi, long do tring, xa lach, ddu, nuwoc
dau, cac logi rau thom, mdn, dao. Kali can thiét cho cac md mém va xuong.
Mt kém ciing vi nguyén nhan tryc tiép 1a thiéu kali trong co thé. Kali ¢6 nhiéu
trong mdt ong va dam tao. Hang ngay c6 thé bo sung kali biang cach sau: Mdi
budi sang udng maot coc nudc cd pha mot thia mat ong va mot thia dam téo.
Ngoai ra mdi ngay can an rau séng tron dam tao va dau an.

Sirc khée ciia ban chinh 14 nhirng gi ban dn vao. Néu nhu mot nira khau phéan an cua
ban “chét” thi mot ntra cia ban ciing chét. Bé séng khoe manh, hanh phuc, dy suc
séng, hdy cung cap cho co thé ban loai thirc dn “séng” c6 chira cac vitamin, khoang
chat, men sdng va cac nhan té can thiét cho co thé nguoi.

Pay 1a nhitng nguyén tic can thuc hién dé dam bao an ubng theo ty nhién:

e 3/5 s thuc pham dugce 4n 13 hoa qua tuoi va rau tuoi.

e 1/51a m& tu nhién, duong tu nhién, va tinh bot tu nhién.

e 1/51a dam (dong vat hoac thuc vat).

(Cong thirc an udng nay cho ngudi séng & vung khi hau lanh, cac san pham rau

qua mang tinh duong va con nguoi cling dwong hon so vai nguoi ¢ phia Nam)
Mt ctia ban chinh Ia nhitng gi ban an vao. Trong ca cudc doi minh, nhitng chat doc
ma ban nhan duoc tir thirc an dong lai dudi dang mudi ¢ cac mach mau, khdp xuong,
than, gan, mat. Bénh & mat do nguyén nhan nay thuong 1a bénh duc thay tinh thé. Tinh
trang ctia mat khong phu thudc vao do tudi, cé thé gap nhimg dia tré méi 5-10 tudi

mat da kém.
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Chinh ban s& chiju trach nhiém vé suc khoe caa minh. Hay nhé: ca phé, ché, ruou,
thudc 14 c6 anh hudng xau dén mit. Khong dugc ding qué nhiéu d6 ngot — san pham
cua nén van minh. Chat dudng da bi tay qua cdng nghiép sé& lay di rat nhiéu vitamin
nhom B cia co thé.

CHUONG TRINH PHUC HOI THI LUC
Néu ban mudn thi luc caa ban khoe 1&n, ban can danh 30 phat mdi ngay dé chiam soc
nd. Hay bit dau ngay bang mot su nhiét tinh va tin teéng mdi ngay, ban s& nhan dugc

nhitng gi xtrg dang véi cong sac ban bo ra.

Nhiét d§ ciia nwéc Kich thich mat
Hay cam 2 cai khan. Mot cai tha vao ce nude nong (néng dén mac ¢é thé chiu duoc).

Cai kia tha vao cc nudc da (chir khong phai nuéc mat binh thudng). Pat khan tam
nuéc nong l1én mat 2 phat that chat. Sau d6 nhanh chéng dat chiée khan tam nuéc da

lén mat 1 phat. Cudi cung thi lau mét.

Sw thé kich thich dong mau dwa 1én mit
Hay mé ctra s6 hodc budc ra ngoai khong khi trong lanh dé nhan dugc nhiéu oxy. 99%

moi ngudi bi déi oxy, khién cho mat cua ho bi yéu di, cang thang, va mat di sy nhanh
nhay.
Truéc khi 1am bai tap can hit tho vai lan. Lic ndy mau cia ban da sin sang dé dua oxy
dén mit.

1. Hit s&u vao, gitt khdng khi, khdng tho ra.

2. Gap lung, hoi gap dau goi.

3. Cui dau xudng sao cho thap hon tim.
Bay gio mau gidu oxy di xubéng dau va mat, lay di tat ca chat doc va chat thai. Pang
trong tu thé 46 va dém dén 5.
Chu y: Ban c6 thé bi chéng mit, cho nén hay thuc hién bai tap nay tir tir. Dan dan ban
s& quen, sau 1 tuan ban ¢ thé giir hoi tho dugc 10 giay.
Bai tap nay rat quan trong. Oxy s& ddt chay chat doc va chat cian ba trong mat. Mat sé
duogc tay sach vi ¢6 sy tang tuan hoan mau qua cac md mat. Hay lam bai tap nay hiang

ngay, it nhat 1a 10 lan.
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Tha l6ng mat nhw thé nao?

Diéu co ban trong bai tap nay I tiép xdc vai anh sang mat troi. Ly twang nhat 12 thuc
hién viéc ndy & ngoai troi, hodc ngay canh ctra s6, mat huéng vé phia mat troi. Anh
sang mat troi co tac dung tuyét voi ddi véi nhitng d6i mat kém. Mat chi hoat dong
dung chirc nang dudi anh sdng mit troi. N6 gidp mat 1am viéc tét hon.

M3t cua nhirng ngudi phai 1am viéc thuong xuyén & chd ti s& dan kém di. Nhitng
dong vat sdng trong bong téi hoic ¢ phan Ion thoi gian hoat dong 1a trong bong tdi co
mat kém, tham chi bi mu.

Viéc deo kinh hay kinh &p trong

C6 rat it ngudi ¢o thi luc tét. Gan 80% dan sé & My bi vién thi, 20% la bi can thi. Hay
nhd rang can thi khdng phai bénh cua mat, ma 1a mot tat nho phat sinh & co va dugc
diéu chinh lai bang kinh. Rat nhiéu ngudi khdng can phai deo kinh nira sau khi thuc

hién chuong trinh séng khoe ty nhién.

Kinh ram

Peo kinh rdm tré thanh mét. Nhung chi nhitng ngudi bi phan tng xau véi anh ning,
hodc nhitng ngudi phai 1am viéc ¢ noi c6 anh sang manh chiéu truc tiép vao mat moi
nén deo kinh ram.

Néu ban can deo kinh ram, hdy mua loai tét nhat. Kinh tét chan lai khoang 60-70%
anh sang mat troi, néu thap hon c6 nghia 1a ching khong co tac dung gi. Hau hét cac

ctra hang déu ban kinh mit rat toi.

Mt sinh ra la dé cho anh sang

Mot thi lyc tét chi ¢d thé ton tai dugc dudi nguon anh sang tot. Khi ¢ noi anh sang yéu
hodc bong tdi, thi luc s& bit dau suy giam. VAo nhiing ngay thoi tiét &m u moi ngudi
dé cam thay ning né do phai cé gang nhin cho rd moi vat. Nhimg doi mat nhan duoc

nhiéu anh sang thuong khoe hon, nhung néu bi thiéu anh sang ching sé kém di ngay.

Piéu can biét vé sw chiéu sang

Dbi vai mot s ngudi, mot ngon dén 40W va kinh phan xa tét 1a diéu kién da dé doc

hoac viét ¢ ban kinh 0,5 mét. Khi 1am viéc budi téi thi tét hon hét phong phai dugc

chiéu sang day du, vi néu chi chiéu sang ban 1am viéc thi mat s& rat mét moi. bong tu
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cua mat s& khéng kip phan tng véi sy thay d6i diéu kién sang dot ngot khi ta di

chuyén qua lai giira 2 chd sang tdi, hodc khi ta vira 1am viéc vira nghi.

Gilp cho mit nghi ngoi nhwr thé nao?

Khi ban phai 1am viéc nhiéu dudi anh sang tu nhién ciing nhu nhan tao, viéc loai bo su
cang thang cho mit 1a diéu can thiét.

Pé lam vay hay tam dung cdng viéc, budc chan ra ngoai khdng khi trong lanh hoic
mé toang cira sé phong cho thoang khi. Sau d6 dang 18n, hit that sdu va gii hoi tha,
gap dau gbi, sau d6 cui dau cang nhiéu cang tét, chdp mat, nham mat lai that chat roi

mé& to mit ra. Lam nhu thé khoang 10-15 gidy, nhé 1a phai nin tho.

Anh hwéng ciia mat troi 1én déi mat
Mt troi gilp tha long co mat, kich thich trong den. Tham chi nhitng d6i mét gan mu

van nhin thay rd hon sau mét thoi gian tiép xdc vai anh sang mit troi.

M3t troi 12 ngudn tu nhién cua stc khoe, 1a liéu thube tét nhat khi bi ngta, viém mat
hoac mi mat. Hay danh khoang thoi gian sir dung mét véi &nh sang mat troi cang nhiéu
cang tét. Nhung diéu nay khong co nghia 1a ép mat phai chiu dung anh ning qua gay
gat.
Rat nhiéu ngudi thich séng trong canh tranh téi tranh séang, che cira s6 bang rém dé do
lam mat mau cua tham va do gd. Mit cua ho bi ddi anh sang mat troi va so anh sang.

Mat can anh sdng nhu can mon an.

Kich thich mat bang anh sang
Can nhé nhitng nguyén tic co ban sau day:
e Khong kich thich bang mat troi cing ldc ca 2 mit.
e Khéng bao gio duoc nhin thang vao mit troi va dén.
Thuc hién bai tap nhu sau:
1. Ngdi thoai mai trén ghé c6 lung dua thang. C6 ngdi thiang, khdng nghiéng nga.
2. Chén dat chic chan trén nén dat, khong bat chéo, khong gac chan no sang chan
kia. Tay dé tu do.
3. Che mit trai bing mot tay dé anh sang khong chiéu dén né.

4. Hay tho sau, lac nhe dau va nhay nhay mat phai d¢ong thoi nhin vé phia mit troi.
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5. Dén khi khong cam thay khd chiu nira thi c6 thé chop mét nhanh.

6. Lam twong tu VGi mét trai.
Sau khi nhay mat nhu vay, trong mat s& xuat hién nhitng “cham mit troi” (sau khi da
duoc chiéu sang). Diéu nay 1a binh thuong. Hay che 2 mit bing ca 2 tay dé ching
dugc nghi ngoi mot lac. Sau d6 nham lai bang mi mat rdi huéng vé phia mit troi.
Hay 1am bai tap nay 10 lan véi &nh sang mat troi, 20 1an vé6i anh dén 150W. Mt cua
nhitng ngudi 1am viéc ngoai troi, dic biét 1a cac thay thu, rat trong sang, khoe, va

nhanh nhay.

Tivi va mit caa ban

Tivi khdng chi mang lai tac hai cho mat ma con anh huong xau dén toan bo sic khoe
con ngudi (gay ra bénh ly ca vé thé chat I1n I4n tinh than). Khi xem tivi phai ngdi cach
it nhat 2 mét d6i véi tivi den trang, 4.5 mét d6i Vi tivi mau. Pic biét, dbi véi tré em
can phai phan loai cho chiing xem nhiing chuong trinh nhat dinh. Mdi lan chi xem tdi
da 45 phut.

Ki thuat che mit bing 1ong ban tay
Mt troi kich thich cac day than kinh cua mét, 1am ting tuan hoan mau 1én mét. Sau
khi kich thich chi can che kin mat bang 2 10ng ban tay. Pay la phuong phép tot nhat dé
gilp mit hdi phuc va 1am khoe cac day than kinh gidc quan, trong d6 c6 day than kinh
thi luc, déng thoi giam bot ciang thang vé tri oc ciing nhu thé lyc. Nguoi cd tat vé mat
can phai che kin mat bang long ban tay ciia minh cang nhiéu cang tét. Bé 1am dugc bai
tap nay:
1. Pay 2 mat bang 2 long ban tay khum khum.
2. Mu ban tay dua vao go ma, cac ngédn tay dat Ién tran.
3. Long ban tay khong dugc co vao mat.
4. Néu &nh sang lot vao mat thi nhim nhe mét lai sao cho ca mi mat, 16ng may, va
c4c ngon tay khong bi cang thang.
5. Giir mat trong toi nhu thé nay trong 15 phuit.
Lwu y: Ngoi thoai mai sau ban. Dat 1 chiéc gdi trén dau gdi. Giit cho xuong sdng va
co thang, khong dugc dé ching bi cong. Néu ban can phai nga vé phia 1ong ban tay thi
hdy nga ¢ that lung, néu co thé bi cing thiang va tu thé ngdi khdng tién loi thi bai tap
s€ khéng mang lai loi ich gi.
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Néu ban lam dung thi mat ban s& cam nhan thiy mot man téi dé chiu, khéng bi anh
huong béi mau sic, anh sang va hinh khéi. Mic d6 tbi néi 18n mic dé nghi ngoi, xoa

diu. Mat troi kich thich trong den cua mat, con man tdi gitp né nghi ngoi va hdi phuc.

Lic lic dau nhw gau

Néu ban cam thay tt hon sau bai tap tha long thi hay lam buéc tiép theo 12 I4c lic dau.
Trong vuon thl ching ta thdy nhiing chl gau ct lac lu ra trude ra sau. Khong phai la
chung dang tc gian hay tim céch ra khoi chudng ma day 1a mot cach nghi ngoi, tha

long co thé. Hay thir 1am nhu vay:

1. Pua 2 chan ra xa nhau mot céch thoai mai va lac lic ngudi tir bén no sang bén
Kia giong nhu chu gau.

Lic ngudi mot cach déu din (ca dau, mat, tay) IGc phia nay Idc phia kia.

Hat mét bai hat nhe nhang.

Chuyén trong tam ciia co thé tir chan no sang chan kia.

o & D

Canh vat xung quanh s& lu6t qua mat ban nhung dirng nhin theo chdng (ban s&

cam thay hoi chong mat). Hay nhin vé phia miii minh.

Bai tap nay nghe c6 vé don gian va cd thé ban s& nghi 1a n6 khong mang lai loi ich gi.
Trong thuc té nd 1a mot trong nhitng bai tap thu gidn co loi nhat cho mit, ndo, xuong

sbéng va cd.

Bai tap danh cho nhiing co 16n ciia mat
Hay thyc hién bai tap nay khi ding va tha long co thé. Quan trong 14 tu thé phai thang,

dau va mat déu hudng vé phia trude:

1. Nhin 1&n tran nha, khong cir dong dau hay than minh. Sau d6 dwa mat xudng
phia duéi san. Khdng véi vang nhung ciing dirng 1am thé qua cham.

2. Pua mit tir phia ndy sang phia kia. Thoat dau sang phai cang xa cang tét, sau
d6 sang trai. Khong ctr dong dau va than minh.

3. Nhin vao goc phai phia trén goc phong, sau d6 sang goc trai phia dudi. Lam
nhu vay 10 lan. Sau d6 1am tiép 10 lan nita nhung 14 tir phia trén goc trai xuéng
phia dudi goc phai.

4. Hiy tuéng twong ra mot vong tron rat I6n. Pua mit theo vong tron dé tir phai

sang trai 10 lan va nguoc lai. Khéng cir dong dau, chi quay mdi mat.
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Nhim mit
Sau nhitng bai tap vé mét, ban hdy sin sang nham méat mot céch tich cuc. Hay nham
mét that chit, sau d6 mo to ching ra, lam nhu vay 10 lan. Hit thd mot vai 1an that sau,

va lam nhu vay thém 10 1an nira. M&i ngay l1am 5 lan.

Pirng s¢' mit phai lam viéc qué tai

Mt 1am viéc 1a ¢d loi cho chinh né. Tuy nhién khéng nén dé mét phai nhin lau vao
mot diém. Mat phai ludn cir dong. Ké ca khi ban ngu ciing nhu thirc, ty mat ciing co
nhitng ctr dong tu nhién. Cac co ctia mit, ciing nhu cac co khac, s& khoe 1&n khi 1am

Viéc.

Thire fin tot can thiét cho mét thi luc tot
Sy sic xao cua mat phu thudc vao luong vitamin A ma chdng nhan duoc. Ca rét séng

rat giau vitamin A. Hay an ca rot ca dang nau Ian dang tuoi.
Nghi ngoi

Vao trudc bita an trua, hdy ubng mot coc nudc rau, hay mot coc nudc ¢6. Nam ngia
nira tiéng, nham mat lai, dat 1én trén mat mot chiéc khian mat hoic mot tui soi. Bé nhu
vay va nghi ngoi. Da day cua ban s& cam thay nhe nhang sau khi uéng cc nuéc. Ban

can hoan toan tha long co thé dé nghi ngoi.

Sau d6 hdy tudng tuong ban dang bay trén mot chiéc tham bay than ky trén mot hon
da0 nho caa ving nhiét déi. Hay quén di tat ca nhitng lo ling doi thuong. Co thé, ndo

bo, mat caa ban s& duoc nghi ngoi mét cach dé chiu.
Tuéi tac khong anh huéng dén thi luc

Nhitng ngudi ¢ tudi trung nién can phai doc sach bao & khoang céch xa néi rang tuoi
tac anh huong dén thi luc. Diéu nay khong dung. Trong cac ngudi quen cua toi, cd
nhiéu ngudi 80, 90, tham chi 100 tudi van c6 nhimng d6i mat cia chim ung tré. Ho an
thire dn gidu vitamin va khoang chat, va hing ngay thuc hién cac bai tap dé rén luyén

7
-

mat.

T6i that sung suéng dugc quen biét véi vii nir ndi tiéng Ruph de nhix. O tudi 80 ba van
biéu dién trude sy than phuc cia 5000 ngudi. Chuyén dong caa ba con uyén chuyén
hon mot ¢6 gai 20 tudi. Than thé tuyét mi caa ba mém déo va le lang.
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Co thé con ngudi — mot dung cu tuyét vai — doi hoi duge chim soc dic biét. Hay quén
va dung bao gio nhé dén tir “gia”. Ban can séng khong phai theo lich nim thang, ma

theo lich sinh hoc.

BENH CAM - MOT CONG CU CUA THIEN NHIEN NHAM LOAI BO
POC TO RA KHOI CO THE

Cam — d6 1a mét cai van an toan. N6 cho phép co thé loai bo cac doc chit da tich liy
trong co thé. Hay nhé rang: Co thé 1a mot hé thdng tu 1am sach va tu hdi phuc. N6 ¢6
mét xuong sita chira cua riéng minh. Va khi ban bi cam c6 nghia 13 co thé ban dang
bat dau 1am viéc dé 1am sach mau, loai bo doc t chira trong mau.

Do dau ma co thé ta lai tich ity nhitg doc té d6? Qua thirc an, nudc uéng ma ta tiép
nhan vao hang ngay, qua khong khi ma ta hit vao mdi gidy, qua nhitng vat tiép xdc Vi
da thit cua ta. Trong thé gidi van minh ngay nay, con ngudi cang c6 nhiéu nguy co tich
lity céc doc to trong co thé.

Néu ban khong muédn co thé minh phai thudng xuyén bat van an toan va lam viéc hét
cong suat dé thai doc, thi diéu trude tién 1a phai biét an udng dung, biét the dang, biét
nghi ngoi, va tap luyén, vé sinh co thé dung. Va hé qua caa nhitng nd lyc nay la mot
co thé khoe manh véi mot hé thdng cac co quan lam viéc chic chin gitp co thé thai
c4c chat can b3 tét ma khdng can dén van an toan.

Néu da, than, rudt, phoi lam tot chirc niang bai tiét, hd hap thi co thé ta s& thuong
xuyén loai bo duoc cac chat can bd ma khong can phai doi dén luc luong doc td tich

lity dén muc phai bat n(t an toan.

An udng thé nao cho diing?
An cac mén an tu nhién phong phi véi day du cac vitamin va khoang chat. Hay luén
nhé ti 16 cua khau phan an hang ngay:

e 3/5 khau phan in 1 hoa qua twoi, rau tuoi.

e 1/51a m& tu nhién, dwong tu nhién, tinh bot tu nhién.

e 1/51a dam (dong vat hoac thuc vat).
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Nghi ngoi thé nao cho ding?

Co thé ta 1a mot ¢d may tinh té nhat, thong minh nhét, 1a san pham ki diéu nhat cua
thién nhién. N6 doi hoi duoc nghi ngoi va cham soc dung dinh ky nhu bt ky ¢d may
nao:

e Trong mot gio lam viéc hdy danh ra mot it phat nghi ngoi, van veo than minh,
ctr dong co, chan tay,...

e Trong mot ngay hdy danh ra mot vai gio thu gian, tha long toan than, chim
minh trong tinh ling dé lay lai thing bang cho thé lyc va tri luc, hoic di dao,
choi mot vai mon thé thao yéu thich & ngoai thién nhién, hit tho khéng khi
trong lanh.

e Trong mét tuan, mot thang, hdy danh vai ba ngay nghi ngoi & noi c6 nhiéu
khdng khi trong lanh, 4nh sang tu nhién va cay xanh, cach xa thanh phé on ao
bui bam véi khong khi day dic 6 ué.

Tap luyén thuong xuyén chinh 12 gitip cho bo may co thé ta luén dugc boi tron va luu
thdng méau thdng sudt, dam bao cho co thé nhanh chéng day céc chat cin ba ra ngoai.

Khi mau ta chay tot nghia la ta khéng bi bénh.

Vé sinh than thé thé nao cho diing?

Hay c6 tranh xa cac nguon 6 nhiém, néu c6 thé. Hay gitr cho da ludn sach bang céch
tam rira. Tam khong khi tuong phan va tim nudc tuong phan khdng nhiing gitp cho
da sach ma con gilp cho hé mao mach duéi da khoe, dong nghia véi viéc hé tuan hoan
mau ciing t6t Ién.

Da la mot trong 4 yéu t6 d¢am bao cho co thé hoan toan khoe manh. Da la vach ngan
cach giita moi truong xung quanh va co thé con nguoi. Qua I6p da, stc manh chita
bénh cua thién nhién co thé tac dong 1én toan co thé. Da ciing véi phdi thuc hién chirc
nang ho hap. N6 hit oxy va thai ra than khi qua nhitng 15 chan 16ng nho i ti.

Néu dit mot con vat vao mot méi truong hoan toan than khi, con dau thi dé ra ngoai
moi trudng binh thuong thi con vat d6 ciing chét dan mic du mii né duoc thd binh
thuong. Néu nhu nhitng 16 chan 16ng nho li ti vi mot 1i do gi ma bi che lap (khi bi
bong, bi phu son, hodc keo) con nguoi bat dau bi kho tho, nhip tim bat dau yéu, nhiét

d6 ha va s& chét dan.
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C6 mét trudong hop duoc lich st biét dén, ghi lai trong tiéu st cua Leonardo Da Vinci
nhu sau: Vao mot ngay I€ 16n, ngudi ta son mau vang 1én ngudi cua mot cau bé (tuong
trung cho thé Ky vang). Va sau d6 nguoi ta quén ria sach ngudi cau. Cau bé da chét vi
da cau khong duoc tho.

Diéu d6 co nghia 1a oxy duoc lay vao co thé qua cac 16 cua da, ma oxy 1a nguyén tb
quan trong trong qua trinh trao d6i chat. Do khong du oxy nén cac chat cin ba khong
hoan toan dugce dét chdy, dan dén sy tich liy doc td trong co thé. Pay 1a mot trong
nhitng nguyén nhan chinh din dén su xuat hién bénh tat, trong d6 c6 ung thu.

Rat tiéc 1a da cua nguoi hién dai dd mat dan cac chirc ning thién nhién cua minh:
Chung ta quan minh trong céc loai quan 4o ni 16ng bo sat ngudi. Ching ta ban biu va
ludi biéng dén muc khéng co thoi gian dé tam raa lam sach da, khién cho da khong
con tha binh thuong duoc nira. Ngoai ra, phan 1on thoi gian con ngudi hién dai séng
va lam viéc trong nhiing toa nha bé téng kin mit, & ngoai duong thi hit thé thir khéng
khi day khi thai caa 6 t6.

Thé thé nao cho ding?

Ban hay quan sat mot em bé so sinh, khi n6 ngu ciing nhu khi né choi. N6 khong biét
ring né dang thd, nhung né thé rat dung. Guong mat binh than khéng mot rung dong
nho, nhung hoi thd cta no rat sau. Hay dit tay 18n bung no, ban s& cam nhan thiy bung
né phap phong theo hoi tha.

O day co hoanh déng vai tro chinh trong ki thuat thé. Thién nhién d3 tao ra cach tho
dung d6, nho d6 ma cac co quan trong ndi tang thuong xuyén dugc ma sat va kich
thich bai cac ludng hoi thd. Oxy dugc dan dén ting té bao giup cho qué trinh trao doi
chat t6t hon. Nho vay ma cac em bé mau I6n, nga nhitng giac sau.

Con ngudi hién dai do ngdi nhiéu nén tho rat néng. Dan dan ching ta danh mat di cach
thé ding ma thién nhién da ban tang tir khi lot 10ng me. Hay tap lai cach tho dung do.
MJi khi chling ta nhé rang chung ta dang thé nghia 1a ching ta dang séng. Hay biét

séng khoe nho vao ting hoi the dung.
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PHUONG PHAP LUYEN KHi PE CHUA BENH CUA THAI THUQNG
LAO TU

Ngii vi (chua, dang, cay, mdn, ngot), that tinh (mang, gidn, lo, nghi, buon, se, kinh),
luc duc (6 y muon cua mdt, tai, mii, ledi, than thé, y nghi) 1am 5 tang (can, tam, ty,
phé, than) & trong va 9 khiéu (miéng, 2 16 tai, 2 16 mai, 2 madt, tien &m, hgu mon) &
ngoai, do d6 ma sinh ra moi bénh tat.

Cho nén Théi thuong 140 tir dung phwong phéap luyén khi dé chira bénh & 6 phi
(mat, da day, rugt non, rugt gia, bang quang, tim).

Phép nay ding cach luyén tho ra cét dé tiét khi doc ¢ tang phu ra. Hit vao dé
thu Iy tinh khi cua troi bu vao. C6 thé sau mot ngay da thay hiéu nghiém nhé, sau mot
tuan da thay hiéu nghiém I6n, va sau mot nim moi bénh tat déu tiéu hét ma ting tudi
tho.

Tho ra c6 6 16i:

e Halaha hoira.

e Hu latho phura.

e Xur la tho ngan.

e Hu la tho ra tur tu.

e Xuy la thdi phu ra.

e Hy lathoi rén ra diéu hoa.

e Hap la hit vao chi 1 16i ma thai.

Tat ca nhitng 16i nay can phai nhé nhe tho ra hit vao, khong dé tai nghe tiéng, vi
hoi th manh thi tén tdm khi, chi the khdng thi vé ich.

Tir gio ty dén gid ngo 1a duwong. Tir gio mui dén gio hoi 12 &m. Vao gio duong thi
huéng vé phia Pong. Ngdi ngay ngan, nudt nuéc miéng, sau d6 Ha hoi doc trong tam
ra va ngang dau hit khi trong dé bu vao. Lam nhu thé 6 luot. Roi Hu tho phu hoi doc ¢
trong ty ra, lai hit khi trong dé bu vao, 1am 6 luot. R6i Xuw 6 lugt dé théi nhe khi doc tir
trong phé ra, hit nhe khong khi trong dé bu lai. Ké dén Huw dé théi tur tir khi doc tur
trong can ra, hit khi dé bu lai 6 luot. Roi Xuy dé théi hoi doc tir trong than ra, hit khi
trong bu lai, ciing lam 6 luot.

Thé goi 1a 36 vong tiéu chu thién dia. Lai xem chung ¢ tang ndo. Vi du nhu
bénh ¢ mit thi phai nham lai 2 chit Hu va Hy mdi chit 18 luot déu hit vao dé bu. Thé
goi la trung chu thién dia. Xong lai theo phuong phap trudc dung chir Ha va Hu tho ra
hit vao, goi 1 dai chu thién dia.

Sau gid ngo thudoc am, phai huéng vé phia Nam ma lam. Nam phuong hoa tirc
la tiéu am rdi. Sang som day ngdi ngoanh mat vé huéng Pong, ding 6 chit nay, mdi
chir 6 luot nhu thé ciing chita duoc ching dau mit. Pham moi chimg dau mat chi c6
phuong phap nay 13 ¢ thé chita duoc, that Ia than diéu.
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