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CAU HOI I: THUC DUGNG CO PHAI LA | PHUONG PHAP TRI BENH KHONG ?
* Thyc dudng khong phai la mét phuong phép tri bénh ma la mét nghé thuét an uéng
d€ kién tao stic khoé, ning cao hé¢ théng mién dich, tao di€u kién thuin lgi cho co thé
téi lap lai quin binh va ty co thé chuyén hod bénh tit thanh stc khoé lanh manh.

* Can phéi hgp luyén tap co thé, tim ning, tim cdt va thu gian tinh than (thién, yoga,
ciu nguyén) khi 4p dung thuc dudng.

* Thyc dudng la trd vé€ véi ty nhién, 1a s6ng pht hop véi trét ty ctia Tao Héa .

CAU HOI 2: GIGI HAN CUA THUC DUGNG ?

Khi 4p dung thuc dudng can c6 thai gian d€ co thé lap lai quén binh. Thoi gian
nay tuy theo co dia tling ngudi, tuy tinh trang bénh chi roi loan chtic ning hay
da tén thuong thuc thé. Trén co ban thi cin tu 15 ngay dén 20 ngay d€ tong doc
trong mau va nhe bénh, 3 ndm d€ thay d6i mo té bao, 5 ndm cho xuong va 7
ndm d€ thay déi tay xuong.

Chu yéu ctia thuc dudng 1a dung thuc phdm thich hgp dé€ gitp co thé tin dung
kha ning san c6 cta chinh nd, d6 la kha ning tu tai 14p quin binh va tii d6 bénh
tat sé chuyén hod thanh stic khoé lanh manh.

Néu su mat quan binh da vugt mic thai qua, kha nang tai 1ap nay sé bi giéi han
va viéc lap lai quéan binh rat kho khin. Nhu vay khong nén d€ co thé qua suy
kiét r6i méi ap dung thuc duéng ma phai phong chong bénh tii xa. Phong bénh
hon chiia bénh.

Trong cac trudng hgp can cé su can thiép cta Y Hoc Hién Dai:

* Tai nan bi chin thuong nang, gay xuong..: qua kinh nghiém thi khi dugc Y
khoa hién dai chiia tri va dung thuc dudng ho trg thi bénh mau lanh va khong
bi dau dén théi qua.

* Bénh do vi triing dang tin cong: can chia tri theo y hoc hién dai va ho trg
béang thuc dudng do khong con du thoi gian cho co thé lap lai quan binh.

* Bénh da qua lau ngay, bénh nhéan da qud 16n tudi da khong con kha ning phuc
hoi thi Thuc dudng chi dong gop vai tro hd trg rat dac luc cho y hoc hién dai.

Theo nhu thong ké y khoa trén thé gidi, cac bénh gay ti vong nhiém trung
chiém ty ¢ khoang 35% va cac bénh man tinh chiém khoang 65%. Nhu tat ca
cac nén y hoc khac, linh vuc diéu tri nao cting déu c6 gidi han, déu cé ngoai ¢,
thuc dudng qua hon 40 ndm c6 mot vi tri nhat dinh ctia né trong viéc giup lap
lai quan binh cho co thé, ndng cao hé thong mién dich va hé ndi tiét va tu d6 co
thé phuc hoéi tu phéat huy kha ning sin c6 ctia nd 1a diéu chinh lam nhe céc loai



bénh tat nhat 1a cic loai bénh man tinh.

Phuong cach lua chon va sti dung phdm chat va s6 lugng cua thuc phdm anh
huéng tich cuc dén két qua ctia sy 4p dung thuc dudng. Ap dung thuc dudng
ma khong hiéu r6 rang va khong cé du kinh nghiém can thiét thi thay vi gitp co
thé tai lap moi trudng quan binh sé c6 thé khién tinh trang mat quan binh cang
trdm trong hon va trong mot vai trudng hgp c6 chip hay cuc doan c6 thé dan
dén tinh trang suy dinh dudng tram trong khong con kiém soat dugc.

Chi ap dung thuc dudng don thuén sé kho ma dat dén thanh qua & mtic tét
nhat, nén cin c6 nhiéu yéu t6 két hgp dé chiic nang tai 1ap nay hoat dong dugc
thudn lgi hon nhu than chi an 6n, sinh hoat can phan, moi trudng song thich
hop...

CAU HOI 3 : CAC THUC AN NAO DE GAY MAT QUAN BINH CAN HAN CHE
SU DUNG LUC BAN PAU ?

Luu y thiic dn tam thdi cin tranh trong thoi gian dang bénh:

- Khong in thit dong vat, cd (ngoai trit cd chép, cd com ...), cc loai hai san (trit con
hau), cdc loai ca (nhu ca dia, ca phdo, ci tim, ca chua...), ming, ndm, gid, khoai lang
ty, mudp, bau, ct sin (ct ddu), tidy, 6t, dudng, banh ngot, nude ngot, ca phé, kem,
nudc dé, trai ciy, d6 hop, banh chién, binh nuéng don; khéng an qua nhiéu cic loai
chat béo, dau (k€ ca ddu me, diu olive), nudc cot dia.

- Khong in cai be xanh nhi€u (nhit 1a d6i véi bénh suy than thi tuyét d6i khong an
mot thdi gian khi dang bénh).

- Khong dn rau dén nhiéu (nhit 1a d6i véi bénh dau khép xuong, san than, san mit).

- Tam thoi khong an cdc loai diu (ngoai trit xich ti€u dau).

- Tam thoi khong uéng sita ddu nanh, ¢6 th€ an mét it diu phu két dong bang ri muéi
hot (nigari), khong dn loai d4u phu cé thach cao.

- Khong dung rugu, ca phé, tra tau, thitc udng udp lanh, sita va céc ch€ phim tir sta .

- Riéng v€ mudi me: méi chén com trung binh dn khoing 2 muéng mudi me véi ty 1¢
ttf 15 dén 20 me / 1 muéi

CAU HOI 4 : CAC BENH Gl KHONG NEN AN MUGI ME THOI GIAN PAU
HOAC HAN CHE AN MUOI ME ?

1. Céc bénh trinh 4n hoan toan mudi me hodc chiin t6i da ¥ mudng ca phé mudi me nhu' :

- Bénh di ting, bénh ngtia 1& ngoai da, bénh ¢4 khéi u, bénh ho, bénh viém phéi, bénh
ung thu phéi (ké ca Amva Duong), bénh ung thu vit (k€ ca Amva Duong), viém tuy
xuong, viém xoang mii, ung thu ti€u trudng, ung thu da day, buéu da con (tt cung).
Trong cic loai bénh nay néu dung mudi me qué nhiéu thi 7¢ 6 thé giy téc hai.



- C4c bénh viém sung, bénh suy thin, teo than, huyét ép cao, viém khép Duong, viém gan
Duong, cting dong mach, bénh duc nhan mit, bénh cudm mit, bénh mit ngt Duong,
trong cic loai bénh nay néu dung mudi me qua nhiéu thi 7udi gy tic hai cha yéu.

2. Céc bénh nhu : Ung thu dai trudng, xuit huyét da con (t6i da chian tit % dén 1
mudng mudi me).

3. Bénh suy thin chi ¢ thé ding % mudng mudi me (ty 1¢ 35 me /1 mudi)

4. Bénh san than ¢6 th€ an dén 2 mudéng mudi me cho 1 bit com, nhung néu kem
thém suy than thi cing khong dugc in qud %2 muéng mudi me (nhu trén)

S.Bénh viém gan A, B, tuin d4u ¢4 thé in tif 2 dén 3 mudng mudi me, sau d6 phai
gidm con 1 mudng (mudng nhé, mudng ci phé), do cé thé lugng ddu trong me tich
lay lam hu t6n gan (gan, mét lac d6 da suy yéu khong con tiét ra di lugng biliburin dé
tiéu thu chét lipid, trong trudng hgp nay sau khi di cAu xong s¢ thiy c6 mét l6p mang
nhu diu m& ndi trén mit nudc )

Déi v6i ngusi khée manh, mudi me la thiic an khong thé thi¢u trong thyc dudng,
nhét 13 dn thuln chingt c6¢ It va mudi me, me nhiéu b6 dudng va tao quéin binh
cho co thé. Trong me ¢6 khoang 55 % diu, 22 % chét dam (protein), ngodi ra con
chia chit dong, canxi, pentozan, lexitin, phytin va cholin. M¢ ngoai trii viéc coi la
mdt vi thuéc b6 cho ngi tang, nudi huyét, loi siia (sén phu), chéng tdo bdn, bén gan,
sing mat.

Két hop véi mudi bién him vdi ty [¢ tif 3 me + 1 mudi cho dén 20 me (hay hon) + 1
mudi tuy theo bénh tinh, tudi téc, hoat dong ctia tiing ngusi. Tuy nhién do tinh ning,
tinh dugc ctia me va mudi (du khi nhai nhé chit ddu trong me boc ldy phén tit muéi
lam ngin tic dung khéng mong muén ctia me va muéi), khi stt dung cin luu y ma st
dung cho phtt hgp nhu sau:

- Tré con va ngudi 16n tudi: nén dung it mudi, ty 1¢ khoang tt 10 dén 15 me + 1 muéi.
- Ngudi tré va lao dong ning, van dong nhiéu: nén dung phan hon muéi, ty 1¢ trung
binh ttt 6 me cho dén 10 me 1 mudi.

- Déi véi cdc bénh léch quan binh Am thi ting hon phin muéi, déi véi cic bénh
Duong thi cin gidm phén lugng mudi.

CAU HOI 5: CAC THUC AN NAO PUGC AN TRONG THOI GIAN PANG
BENH (DO DE TAO QUAN BINH)?
Céc thyc phdm nén an do dé giup cho co thé 1ap lai quan binh gom:

A)Thiic an chinh:
- Com gao ltit, com gao It tron xich ti€u du, hodc tron ké ldt/bach qué/hat sen....
Chio gao ltit, vang chdo gao liit, kem gao ltit, kem gao it rang.



- Yén mach It dung rit t6t, tuy nhién khéng nén dung thudng xuyén nhu gao ldt. Khi
co thé bi tut 4p huyét, bi vét thuong hay mit c6 ghen thi tam ngung an mét thoi gian.
- Déi véi ki€u mach rét thich hgp dung khi tréi lanh va rét loi ich cho cc bénh 4m,
cho bénh ung thu yét hiu, phéi, bao tit, dai trudng. Tuy nhién bénh ung thu da khong
dugc an.

B)Thiic an phu: X2 lich son, rau tin 6, rau m4, rau cin tly, rau ding, rau di€p quin,
bi d6 (bi ngd), bi chanh, bong cai xanh, bong cai, bip cai, cdi 16, cdi bé x6i, dau hod
lan, su hao, ca rét, ct cdi tring, ct sen, nguu bang, sin day, rau bu ngée, ct hanh ta, ct
hanh téy, boa rd, he, ngd i (rau mui), tia to .

C)Thiic in thém:

- Rong phé tai (Kombu), rong wakame, rong hiziki, tio xoin (spirulina). C4c loai
rong ¢6 mau xanh mai ngdy in 5 gram (khodng 1 mudng sip), cic loai c6 mau den
mdi ngdy an 5 gram, méi tudn dn 2 l4n. Nguoi in chay trudng méi ngay dung 10 gram
va luan phién thay d6i, méi ngay chi mot thi rong. Bénh tuyén gidp cin hoi nguoi cé
kinh nghiém thyc dudng khi dung rong bién hoic chi st dung rong hiziki (t6c tién)
thit it.

- C4 chép, ca com, ca béng dim, ca béng tring, cd 16c nho, tép riu, con hau, ca song
thit tring. Chon c4 déng, khong in cd nuéi. Cé thé in thém tring ga ta (tuy bénh),
mdi lan 1 tritng, mdi tudn 3 lin vdi mot it nudc tuong cd truyén (tamari).

*Ghi chii : Tham khdo thém dia DVD Cét tuy Thuc Dudng dé biét cdch thiic in ngii cdc
rong, ngi coc voi rau cil hodc ngit coc vii rau cii va sip cd.

D) Thiic udng :

- Nudc tra gia (bancha) lgi ich cho cdc bénh : mét moéi, yéu sic, tim yéu, gitp loc méu
t6t, t6ng khid doc chit ra khoi co thé va gitip bét thém in thiic in Am tinh.

- Nudc xich ti€u d4u ndu véi phé tai: 1gi ich cho cac bénh v€ thin nhu sung thin, s6i
than. Néu phan kho bén dung xich ti€u d4u s6ng ndu, néu phan nhio ra dung xich
ti€u ddu rang (c6 ha thé) nfu véi phd tai.

- Nudc gao liit rang ndu v6i tra gia: rit t6t cho tit ca cic bénh nhu in khéng ngon,
nhit 1 cho ngusi bénh da lau ngay suy yéu. Néu bi 16 khoé miéng, khoé 6, phin kho
bén, kho khép xuong thi tam ngung dung gao liit rang mét thoi gian.

*Ghi chii : Trong tridng hop ding xich tiéu diu rang va gao liit rang hay com rang,
banh trang nuong thi cin ngim vao trong nudc ngudi trong S dén 7 phit réi dé' bé nudc
dé di . Dd'thém lin nudc thit nhi vao ndu sic lai con phin nika méi uéng hodc méi dn.

- Nudc trd Mu : rédt loi ich cho cdc bénh : yéu bao tt, mét nhoc, ho dam, cidm lanh, dau
bung ky kinh phu n@, thanh loc co thé, cii thién tuin hoan mau.

*Ghi chii : Tra Mu rit duong rit t6t cho bénb dm, co thé'hay bi lanh, tuy nhién lin din



udng phdi udng tu ngum, moi lan ding tw 1/2 géi dén 1 gdi. ( Cong thiic tra Mu gom

8 hodic 16 loai dugc thdo nhu Nhéin Sam. sinh dia, dinh huong,méau don, giing , trin
bi,bach trudt,quéphuc linh . . .)

- Tra gia + Tuong tamari: lgi ich cho cdc bénh Am nhu thi€u mau, mét nhoc, lam khoé
khi tim d4p nhanh, ngin xuit huyét t&f cung, ra mau cam, lam gidm dau, gidm khit,
gidm non 6i, ngin ngtia chéng mit, ngit.

- Tra gia + Tuong + Mo Mudi Lau Nim + Nudc C6t Guing : kich thich ti¢u hoa,
chéng ung thu, gidm mét nhoc, gitp luu thong mau huyét, lam manh mach tim.

- Ca phé ngu c6c¢ Nature Cuppa

Thanh phan : lta mach rang, dai mach, rau diép xoin, mim nga c6¢

Cong dung: lgi ich cho céc bénh: phéi yéu, mau nhiém dc, nhiém doc bang quang,
tiéu chay, suy yéu hé than kinh, r6i loan ti€n dinh, dau thin kinh toa, yéu than, huy
doc t6 trong gan, suy gian tinh mach, lam khoé co thé.

*Li¢u dung: tt 1 dén 2 mudng ca phé vun pha véi 100 ml nudc ndng, uéng ngay tur 1
dén 2 lAn.

- Tra r& B6 Cong Anh (Dandelion Root Tea)

Cong dung : Trg tim, loc mau, trg da day va rudt, loi ti€u tién, tin & két, lgi ich trong
céc bénh nhu viém sung, mun nhot, tiéu tién khé khin, phong chéng ung thu.

E)Thitic ném: Bét ném Nhit Bin ndm + phé tai (Shitake + Kombu)

Thanh phin : Ndm dong ¢, rong bién ph tai

Cong dung : Dung ném ném thtc in trong canh sup, thiic kho, xdo. Phuc héi tinh
dan héi ctia mach méu, gitp co thé tiét ra Interferon d€ chéng tra véi virus, phong
chéng ung thu.

CAU HOI 6 : THUC PHAM & GIA V| CO BAN CUA THUC DUSNG CO
NHUNG GI?
Nhiing thit cin ¢6 d€ 4p dung Thyc dudng luc dau:

* Thic an chinh cin c¢6 d€ hé trg cho co thé ldy lai quin binh t6ng quit:

1. Gao lut

2. Muéi me (dung nhiéu, it hoic tam ngung dung tlty bénh)

3. Tuong c6 truyén:

* Tuong tamari chiia 17 - 19 loai Axit Amin cin thiét cho co thé méi ngay.

* Tuong s6i (Natto Miso): b6 sung dam, men ti¢u héa... Natto miso cung cdp lugng
dam quin binh d6i dio va tan cuc mdu vén do mau dic dong lai, la mét ngudén dam
quan binh tuyét voi , chéng duge nghén dong mach do méu vén cuc. Hién nay nguoi
Nhat trich duge chét Nattokinaze trong tuong s6i Natto, phong chéng méu vén cuc
trong mach méu, lam thong thodng mach mau.



* Tekka miso (tao mau, t6t cho bénh khép, da day, mach yéu va bénh Am)

* Hatcho miso (bénh tim mach, gan va viém dau khép)

* Mugi miso (dung cho cc bénh khac).

4. Mo muéi (lau nim, trén 3 nim): da cong dung

5. San day (dung t6t cho dudng rudt, bo tiéu hda va dé pha tra Binh Minh)

6. Tragia (kich thich tiéu hda, diing d€ pha tra tiéu thyc: trd gia + tiong + gling + mo musdi)

7. Buin gao liit, phé Ittt (dung sau khi bénh da thuyén giam). Bénh tim ldc ddu nén in
han ché.

8. Ca phé ngt c6c Nature Cuppa: tdt cho rudt, diu nio, réiloan tién dinh, b ti¢u
héa, ngung tiéu chiy (sau khi uéng ca phé, uénglién tir 1 dén 2 vién men ruét trén 25
ti vi khuin).

9. Men rudt trén 25 i vi khudn (gitp cin bing vi khuin dudng rudt va 4m dao, phong
chéng tiéu chay hodc bén qud)

10. Bot ném Thuyc dudng (Shitake Kombu): diing ném thc an, gitip chéng viém sung
toan b¢ co thé, nhu viém sung khdp, viém gan, viém da day, viém tuy tang (Shitake
Kombu gitp cho té bao Interferon trong co thé hoat dong manh mé).

11. Rau ct nhiéu loai: Xin xem ciu héi S

CAU HOI 7 : NHUNG THUC AN PHU THEM NAO DE LAP LAl QUAN BINH
TONG QUAT VA CHUYEN BIET CHO TUNG BO PHAN?

Thiic an lgi ich phu thém va trg phuong, bén canh viéc dung nhéng mén én trong
Cau Hoi 5-6: (xin tra theo vin ABC tén bénh)

1. Bénh Da day viém, viém loét rudt: sin diy, bot rau ct tri viém da day, nhya mo
man.

2. Bénh Gan: nudc c6t rau m4 rudng, nudc cbt cin tiy (ngudi huyét 4p thdp chi dung
mdi lan mot it). Trg phuong: Ap khin gling néng va cao so (néu nghi ngd ung thu thi
chi 4p cao so).

3. Bénh Ho: dung ct sen (sdng hoic kho) sic dic 14y nudc udng, méi lan ¥ tich, ngay
3 1an. C6 thé thém vao nfu chung véi cti sen: 15gr tia t6 + 1 chi Chi thuc. Néu ¢6 s6t
thi thém 30gr gao lat rang ndu chung. Ghi chii: trudc kbi ndu gao liit rang, nén ngim
4o rang vao nudc lanh trong S phiit, bé nidc dé di va méi cho vao ndu chung véi cdc thic
trén.

4. Bénh Kiét ly, mat nga, tri: Cdc thiic dn & phin I va chuyén biét thém: dau ha (du
phu) chién dau me.

5. Bénh Loang xuong, viém mang xuong, ho lao, bai liét, dau tuyén gidp, ndi hach
héng, sung hach bach huyét, quai bi, suy nhugc kiét stic do bénh lau ngay (k€ ca bénh
ung thu): Mén cd chép + nguu bing + diu me+ tuong + gling.

Cdch ndu: xem Quyén Cot Tity Thuc Dudng - LY. Trdn Ngoc Tii.



6. Bénh & Phéi: Toc tién (Hiziki), c4 chép, ct sen, tia to, chi thyc, y di, bach qua.
7.Bénh Suyén: Nudc cdt cti sen séng (Tuyét d6i khong cho mudi vao).

Uéng tiing hdp, méi lan 2 mudng sap. Ngay 3 l4n hodc trude lac 1én con dé€ cit con.
*Ghi chii: Vin gist thudc cit con cia Tay Y bén canh dé phong kbi cin.

8. Bénh Than: Cc thitc in & phin I va chuyén biét thém: Xich ti€u dau, phd tai
(kombu), nuéc c6t cd chép chung, Sup hau, hat 6c ché. Ghi chi: Han ché diing muéi
va ddu. Méi chén com in ¢6 % mudng nhé (2,5 gram) mudi me. Ty ¢ : 35 me / 1
mudi. Néu bénh ning qui tam ngung an com gao It ma dn kem gao It mot thoi gian
(Chéo gao ltit ninh nhtt rdi ép bd v6 gao Ittt chi in phin chdo con lai. Néu déi ¢ thé
in % chén com tring nhai ky véi rau ct).

9. Bénh Ti€u dudng: Cic thiic in & phin néu trén va chuyén biét thém: Xich tiéu
diu, phé tai ndu véi bi ng6, dung cho ¢a 2 tuyp bénh ti€u duong. C6 thé cho vao mot
miéng nhé d4u phy lam bang ri mudi.

* Ghi chu:

- Bénh ti€u dudng khong tuy thudc Insulin khéng duge an mudi me, hodc chidn ¢ %
mudng nhé (2,5mg) mudi me trong 1 chén com. Ty 1¢ 15 me : 1 muéi.

- Bénh tiéu dudng tly thudc Insulin in com Lt v6i mudi me (médi chén com tit 1 dén
2 muéng ca phé mudi me, ty 1¢ 12 me : 1 muéi).

- Vién TPCN Glucopia (ting dan tit 3 dén 6 vién 1 ngay, sau d6 dudng huyét 6n
dinh thi gidm din rdi bd hin. Xem thém ciu héi s6 14 va 15)

10. Bénh Tim mach : chdo k¢, tring ga ta (diing v6i tamari + triing s6ng khi tim suy
nhugc), chdo gao lit xao ddu me.

11. Bénh Tim yéu, sung chén, yéu da day, suy thin (khong dugc in mudi vA mudi me
qué nhiéu).

12. An khéng biét ngon, mét nhoc vi kém ning luc: mén chéo gao liit rang so, ninh
nht. Xong loc l4y nhya bo vo, dung 4m.

13. TSt cho bénh ung thu & ¢6, phéi, da day, rudt: bot kidu mach (buckwheat - mi
soba). Khong dung bot kiéu mach cho bénh ung thu da.

14. Bénh Viém dau khép: Nudc cét cti sen séng, hanh 14 xdo Hatcho miso (ciing loi
ich cho bénh mét ngtt), chdo gao It xdo ddu me, tudn dung 2 14n. Dung vien TPCN
b6 dudng khép Joint Essentials, méi ngay 1 vién trong khi dang in.

15. Bénh Viém mang xuong, tiy xuong, viém phuc mac: cd com chién diu me +
tuong 6 truyén + ging.

16. Bénh Viém xoang mui: nhét nudce cit sen séng vao mdi budi t6i va xtic mai bing
nudc tra gia + tf mudi ngdy 4 1an. (Xem phin viém xoang miii & quyén Cét Tiry Thyc
Duing). Dung vién phong chéng di ting Bimine I.

17. Bénh Viém tay s6ng, Co quan sinh duc, Viém phéi: Mdn chéo gao lit (3 phén) +
Ké Ittt (1 phin) ninh nhtt. Dung 4m.

18. Logi ich cho t4t cd r8i loan trong co thé: Mén chéo gao it + xich ti€u ddu ninh



nht (3 phin gao + 1 phin xich ti€u d4u). Ghi cha: Khong dugc khudy.
19. Trg Phuong: Ap gling néng, cao khoai so (ctt gi4o khoai mén), tim cét, tim ning
tiy bénh (xem cdu héi 23, 25, 27).

Hb trg dic luc cho tit cA moi loai bénh:

* Dung vién TPCN Age Reviver.

Céch dung: 5 ngay d4u 1 vién sau khi 4n sdng, tit ngay thi 6 tré di ting thém mot
vién sau khi dn trua. Bénh trim trong (ung thu) ting lén 3 - 4 vién. Khi bénh da
thuyén gidm git li€u duy tri 1 vién méi ngay. Thoi gian 3 thing ngung 1 thing roi
udng ti€p néu can.

*Dung 1 vién men rudt (trén 25 ti vi khuén) sau khi an com chiéu d€ phuc héi lai
dudng rudt, giup dem lai quin binh cho co thé, phuc héi h¢ mién dich.

Ghi chii: Quan sit phin di ciu ndi trén magt nudc va thanh kbuén khong nhio la co thé
bt diu chuyén bién trd vé trang thdi quin binb.

20. Két hop véi Y hoc hién dai, Pong Y, Cham Ciu, An Ma, B4m huyét...khi cin
Xin tham khdo thém quyén “Cot Tiry Thyc Duing” va Nghe DVD hodc lén Youtube/
Google “thiic duwing trin ngoc tai”

CAU HOI 8 : CAC THUC AN KHAC €O LGOI [CH HOAC CAM KY CHO TUNG
LOAI BENH ? (XIN TRA THEO VAN ABC TEN MON)

- Ca phé ngu c6c tan lién Nature Cuppa: trg tiéu héa, t6t cho bénh r6i loan tién
dinh, thin kinh toa, suy nhugc, thi€u mau. Méi l4n dung 10 gram pha v6i 6 mudng
canh nudc s6i, khudy déu cho tan réi uéng.
- Bi ng6, phd tai, dau ha, xich ti€u diu t6t cho tuy tang, va ci 2 tuyp bénh ti€u dudng
(Xem sdch Cot tiry Thuc Duiong)
- Bot rau ctt va nhya mo méin: ki€ém héa co thé, da day, loi ich cho bénh loét da day,
t4 trang, ti€u trudng, dai trudng, kit ly, rudt thira, dau 4m dao, thuong han. Mai lan
dung ting tif tu, tlf 2 gram dén 5 gram pha véi nudc 4m udng (sau khi uéng ¥ chén
sin day khudy chin). Méi ngay 1 lan.
- Dentie: nglta bénh & ring miéng, loi (nudu), nglta ung xi tdu ma, cic bénh Am. Pic
biét loi ich cho da day viém c6 vi trung. Udng ting tii tr, ti 1 dén 4 gram, pha nudc
4m udng (sau khi uéng ¥ chén sin day khudy chin) méi ngay 1 lan khi bung déi.
*Ghi chii: ¢é dang déng vao tiyp rdt tién dung dinb ring, ngiia bénh 6 miéng, mai lin
ding 1 gram dén 2 gram.
- Hat 6¢ ché: chia loai ddu cyc t6t, ¢6 lgi ich cho tim mach, ¢6 thén, trg sinh ly.
*Ghi chi: sit dung hat éc chd hodc cic logi ddu omega kbdc trong nhiéu ngay cin phii
chil y liic di cdu thdy cd [6p mang mang nhu diu noi ving trén mdt nudc thi phdi ngung
@dt‘mg mot thoi gian.



- Linh chi, ca tim, ¢t dén tim c6 lgi cho bénh Duong trong giai doan ban diu: téng
doc khi bénh nhén in qué nhi€u dam dong vét trude day, nhung khong tiép tuc dung
lau ngay.

- Mi soba (lam it bot buckwheat): 1gi ich cho cdc bénh ung thu, nhét 1A ung thu da
day, ung thu yét hiu, bénh thin Am. Cé thé dung bot kiéu mach nay rang so véi moe
it ddu me r6i khudy v6i nude nho lira, d€ riu riu né ra cho chin; xong an v6i hanh ngo
cing cung tac dung nhu trén.

- Mu6i Duong lam chim nhip tim (Tekka, tuong tamari) va [am huyét 4p ting.

- Nép, yén mach, bap, me khong lgi cho ngusi ¢6 ghen, 16 da, viém sung.

- Nguu béng: t6t cho thén, co quan sinh duc, gidi doc mdu (thdi nhé niu chung véi
stp rau ct hodc stip cd chép + miso).

- Rau m4, cin téy loi ich cho bénh gan (dung 100 gram rau mé rung hoic cin tay gia
ldy nudc c6t + 10 giot nudc ct gling udng), nhung ngudi bénh huyét dp thip khong
nén dung nhiéu, chi 2 14n 1 tudn ma thoi. (néu bi tiéu chay thi chung cdch thay lén
udng).

- Sin day (10gr) + tra gia (1 tdch) + tuong lau nim (1/3 mudng nhd) + nudc c6t
giing (1/3 muéng nhd) + mo muéi lau niam (1/3 trdi): gitt sinh lyc, tro da day, trg
tiéu hda, gidi doc dudng rudt (thuong dung vao luc buéi sing).

- Stp cé chép + miso + nguu bdng + tdc tién cd loi ich cho nhiéu bénh nhét la bénh &
phéi hodc bénh qud lau ngly co thé suy kiét (ding cho ci ngudi bénh ung thu phéi, da
day...) c6 thé chi uéng nudc sup hoic in mot it thit con ¢4 tiy tinh trang co thé.

- Tra gao ldt rang + tra gia (Am + duong), rét t6t cho tit ci cdc bénh (Ghi chu: phai
ha thé hoic thuy phi trude khi nfu uéng: ngim gao it rang trong nuéce la 5 phug, r6i
dé bé nuée dé di, sic nude thit nhi méi udng).

- Trting tuong (Ransho): lgi ich cho bénh lau ngay, tim suy yéu (Am), khong dung cho
tim Duong: Triing (T 1/2 1ong dé tring ga ta dén 1 triing) + tuong tamari (hoic
Tekka) ti 1/4 mudng dén nita mudng (nhé ca phé), méi téi trude khi di nga 1 14n,
tudn 3 lan.

- Tuong téi: rét t6t cho bénh ung thu va viem khép (Ngudi hu héa, ngudi huyét 4p
cao va suy thin dung thét it).

- Xich ti€u d4u va phd tai lgi ich cho bénh thén suy, ti€u nhiéu, san thin.

CAU HOI19: co T!-u”s’ KHU HAY HAN CHE PUGC DU LUGNG THUOC TRU
SAU VA CAC CHAT GAY HAI TRONG RAU CU DO CANH TAC HIEN PAI
KHONG ? BANG CACH NAO?

C6 thé€ khtt cdc du lugng cdc hda chit trong rau ct sau khi da rira sach hodc ngim
mudi nhu sau : Khi da ndu chin stp hoic rau cti va sau khi ném gia vi ném , trudce khi
tit lta ta ldy 1 muéng ca phé (5ml ) tuong dic miso pha thém vio dé 4 mudng (sup)
nudc sup trong ndi, khudy déu cho tan twong dic réi ruéi déu vao néi stp (canh ),



tron qua va ddy nip lai (trong khi dé dé Iita riu riu, néu Itta cao qud sé lam chét men vi
sinh c6 trong tuong dic ) . Pay ndp d€ vy chi trong 1 phut, r6i tit lta, mé nip vung
ra, khudy nhe 1 lin nia cho du luong Am ctia hod chit bay di hoic bi trung hoa bsi
Duong tinh ciia tuong.

Tuy nhién véi cich lam nhu trén chi ¢6 thé tranh nguy hai béi du lugng hoa chit, con
khong thé trung hod dugc cic kim loai ning doc hai (nhu chi, thuy ngin, cadmium,
arsenic, antimon, thalium... ).

Muén loai cac kim loai ning doc hai nay thi:

- Cé thé st dung cic thic in nhu: hanh, ct hanh, tdi, ki¢u ty ( boa r6 ) khi gip kim
loai ning trong co thé thi cic loai cti nay sé cuén né ma dua ra ngoai theo phan khong
cho gy nguy hai .

- Hoat dong hoic tim hoi cho ra mé hoi,

- Tdm nudc néng v6i 1% mudi bién trong 25 phut dén 50 phiat méi ngay .

- TAm c4t bién trong nhiéu gid tuy theo thé trang ( tit 4 dén 6 gio méi ngay ),

- Sau khi tim nudc néng hoic tim hoi néu mét nén uéng ¥ chén tra gia +nudce tuong
c6 truyén (lugng nudc twong tit 2,5 ml dén 5 ml, titc 1a Y2 mudng ( ca phé ) dén 1
mudng ca phé)

CAU HOI 10 : CACH AP DUNG THUC DUGNG AN TOAN VA HIEU QUA?
Céch 4p dung tong quét (4p dung do dai da s6, truong hop cd biét cin c6 chuyén gia
theo doi)

AN XEN KE c6 nghia [a gao It rong rdi gao 1t véi dit loai rau ctt (hoic thém sap
xuong ga, stip ci chép miso, cd com, con hau, triing ga ta), réi lai gao lit rong (khong
rau ctt, khong cd), ctt thé va nhé 1a khong cho tut cAn qud giéi han (ldy chi€u cao - 110
= trong lugng gidi han). Vi du cao 1,60m thi s6 kg (trong lugng gidi han 1 50kg) la
160 - 110 = 50kg (dan 6ng + thém Skg). Khong cho tut can dudi s6 kg ndy va theo
doi huyét 4p.

AN XEN KE : Cin cti vio trong luigng co thé va chi s6 huyét 4p ma in xen ké nhu sau:

1. Lic d4u diing Ngit c6c rong (gao liit) véi musi me (hoic khong mudi me) va tuong
c6 truyén (khong cé rau cti va thit cd), thoi gian dn tiy giai doan bénh tit, thé trang,
cAn ning, huyét 4p. Trung binh thdi gian nay ti 3 dén 10 ngay lan dau.

2. Khi thy c6 chiéu huéng xuéng cin ning hoic huyét 4p xudng thép thi an thém sap
rau ct du loai, stp ca chép miso hoic sup rau cti + cé con, con hau, triéing ga ta. Cin ctt
vao bénh trang, trong lugng cia co thé va huyét 4p ma vin dung.

3. Khi théy s6 cin khong tut nita thi an trd lai com it véi Tekka, Natto, Tamari c6
mudi me hoic khong muéi me (gao It khong cé rau cti, khong thit cd), thoi gian dn
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rong gao lit 1an nay kéo dai hon 14n thit 1. Canglai cin ¢ vao trong lugng gisi han va
huyét 4p nhu 14n 1 ma 4p dung).

Ct nhu thé ma ti€p tuc dn xen ké. Tam thoi ngung dn uéng mét s6 thiic in bit lgi cho
st tai lap quin binh ctia co thé (Xin xem ciu hdi s6 3).

*Ghi chii: dn thiic dn gi cing cin phdi nhai thit nhd, nhai thanh nwdc réi mdi nudt.
Trong giai doan nay dé digc thugn lgi hon va nhdt la khi co thé qud suy kiét nén sit dung
vién TPCN Age Reviver dé' khéi phuc toan thin va vién men rudt dé co thé tong déc, lip
lai quin binh dong thoi tranh tut buyét dp. (mdt vién sau kbi in trong 7 ngay diu, sau
dé ngay 2 vién, moi lan 1 vién sau khi dn sing va in trua.

CAU HOI |1 : NHUNG TRQ PHUONG CAN BIET KHI AP DUNG THUC DUGSNG ?

1. Ap khiin gling néng + cao so (xem ciu héi s627)

Trong bénh ung thu Am, nhit 13 ung thu vi nén e d¢ viéc d4p gac gling néng (t6i da
chi didp 5 phit), bénh rudt thita khong duge diing va bénh trén dau ciing khong duge
dip cao khoai so (trit trudng hop dic biét phai héi chuyén vién thyc dudng va xem
trang cudi quyén Cét tiy Thyc dudng).

2. Ngam mong l4 cii (14 ct cdi tring) + mudi hot: 1gi ich cho viém u nang, viém 4m
dao, ung thu tién liét tuyén, ky kinh khong déu, diéu hoa néi tiét t8, ngt ngon. (xem
cdu hii 56 26)

3. Tam ning: t6t cho bénh lao, bénh thodi héa khép, loang xuong va hau hét cac
bénh.

4. Ap mu tat (7 phit) + cao so (4 tiéng): thay thé cho dp khin giing néng trong vai
truong hgp nhit la bénh tim.

5. Tdm cdt: rat doc chit ra khoéi co thé (xem ciu hii sé 24)

CAU HOI 12: PHOI HOP VOI THUC PHAM CHUC NANG AGE REVIVER
GLUCOPIA VA CAC LOAI THUC PHAM CHUC NANG KHAC CUA CONG TY
G & W AUSTRALIA NHU THE NAO ?

Hién nay thyc phdm ngay cang thi€u nhi€u vi chit, khong con xanh sach nhu ngay
xua, do d6 rit loi ich d€ b6 sung thém vai loai TPCN chon loc.

Xin xem trang cudi tinh nang tinh dugc va cich dung cta cac loai thyc phim do Cong
ty G&W Australia san xuit:

1. AGE REVIVER
2. IMMUNE REVIVER
3. GLUCOPIA



4. MAXIBOOST

5. CHOLESOL

6. CARDIOZEST

7. BIMINNE 1

8. BIMINNE 2

9. NEUROZEAL

10. PAINGO

11.JOINT ESSENTIAL
12. ACNE CLEAR

CAU HOI 13: LOI iCH CUA CAC MON AN CHUYEN BIET CHO TUNG LOAI
BENH VA TRO PHUONG ?

Moén in chuyén biét va trg phuong (tham kbdo thanh phin va cich lam trong quyén
Cot tiry Thiic dwong)

- Loi ich cho bénh dau viém khép, mét nga, thi€u méu: Mén hanh x3o miso.

- Loi ich khi bi kiét ly, mat nga, tri: Mén dau phu (d4u hi) chién diu me.

- Loi ich cho bénh loang xuong, viém mang xuong, ho lao, bai liét, dau tuyén gidp, n6i
hach néch, héng, sung hach bach huyét, quai bi, yéu nhugc stic: Mén cd chép + nguu
béng + ddu me + canh trd + miso + tdc tién (khi sip in cho thém ntta mudng nhé
nudc cbt gling).

- Loi ich cho bénh viém tay xuong, mang xuong, viém phic mac, mén cd com chién
diu me + tuong + gling.

- Loi ich cho bénh yéu tim suy, viém khép: Mén chéo gao it xao ddu me. Mai tudn 2
lan.

- Loi ich cho tit cd moi r6i loan co thé: chdo gao It + xich ti€u ddu ninh nhit (3 phin
gao + 1 phén ti€u du). Khong khudy.

- Loi ich cho bénh yéu tim, sung chan, yéu da day, suy thin, in khong ngon, mét nhoc
va kém ning lyc: Mén chdo gao it rang so ninh nht, loc 14y nhya bo vo, dung 4m.

- Loi ich cho bénh viém tity séng, co quan sinh duc, viém phéi: Mén chdo gao it (3
phin) + Ké ltt (1 phan) ninh nht, dung 4m.

- Loi ich cho bénh dudng ho hdp (bénh ho): Duing ctt sen (20 gram) sic dic ldy nudc
uéng. C4 thé thém 15 gram 14 tia t6 + 4 gram chi thyc niu chung.

- Loi ich cho bénh suyén va cit con suyén: uéng nudc c6t ctt sen ép séng (tuyét doi
khong duge cho muéi vao). Usng titng hép, méi lan 2 mudng sip, ngay 3 lan hoic
udng luc [én con d€ cit con. Ghi chii: Vin git thudc cit con cia tdy y bén canh dé dé
phong kbi cin.

- Loi ich cho viéc viém dau khép: uéng nude ¢t cti sen ép séng véi chut mudi, moi
l4n 2 muéng sup, ngay 3 lan.

14)



- Loi ich cho bénh viém xoang mai: nhét nudc ép ¢ sen séng vao mai méi tdi va sic
mui bing nudc tra gia cé chut mudi. Ca sen rita sach, ngdm nudc mudi, trin nudc soi
xong ¢p ldy nude. Dung bong tim nudce ct sen nhét vao mai

CAU HOI 14: CACH KIEM SOAT VA CHUA DUT DIEM BENH TIEU DUONG
BANG THUC DUGNG KET HOP VOI THUC PHAM CHUC NANG NHU THE
NAO?

A) St dung TPCN Glucopia

- Dung dugc thio GlucoPia ngay 3 14n, méi lan tir 1 dén 2 vién sau khi dn. Van ti€p
tuc udng cic loai thude bs sung insulin va thude chuyén héa dudng khic néu dang
dung.

- Sau 1 tudn I¢, ki€m tra dudng trong huyét dich vao budi sing trude khi in uéng: néu
muic dudng tit 6.00 tré xudng thi gidm tit 1/3 dén 1/4 s6 thudc khéc dang dung; ti¢p
tuc kiém tra va ti€p tyc gidm thudc khéc cho dén khi khong con dung thém thudc nao
khac ngoai trit GlucoPia.

- Vibénh ti€u dudng giy suy yéu toan bé gan, thin, tim, phdi, ... nén ngoai GlucoPia
ngudi bénh cin ding thém thuéc Phuc Héi Sinh Luc (Age Reviver): Ngay mot lan 1
vién duy nhit sau khi dn trong 10 ngay, k€ tit ngay thi 11 v€ sau nén dung ngay 2 1in
ngly sing va chi€u sau khi 4n, mdi lan 1 vién (néu trén 60kg thi thém 1 vién sau khi
in trua) trong 3 thang; sau d6 nghi tit 1-2 tudn, ti€p tuc dung thém 3 thing. Ding
nhiéu dgt trong nim sé mang lai loi ich t8i da.

- Gan va than suy yéu c6 th€ nhén biét khi dudng huyét xudng thip bit thuong ma
than khong tiét ra cortisone lam cho gan khong chuyén héa duge glycogen va ngusi
bénh bi hoa mit trudc khi bi xiu (phii ngdm ngay cuc keo hay uéng nudc ngot).

- GlucoPia khong chia chit insulin va khong phai la insulin bs sung ma la dugc thio
hé trg tuy tang ty sdn xudt insulin cing nhu lam cho t€ bao ctia co thé nhan va bién
dudng dudng moét cach binh thudng ctia chinh minh. Néu dung insulin b6 sung hay
thudc chuyén héa dudng thi bénh nhin phai I¢ thudc vao insulin ngay cang nhiéu va
muic dudng ludn cao hon miic t6i wu nén gy bién ching: liét duong, mu mie, diéc tai
thui phéi, truy tim, hu gan suy thin va sau cting la hoai tii: cdc ngén tay chin bi théi
tlr e, phai cit bé ngdn tay, ngédn chén, ban tay, tay, chin va sé nguy hi€m dén tinh
mang trong sy dau dén thim thuong ! Ngay ca néu khong theo dugc viéc dung gao
ltit thi GlucoPia van gia duge mic dudng ly tudng cho co thé mét cich hoan toan ty
nhién, khong gay bién ching, khong1¢ thudc thudc.

- Sau thoi gian trung binh 6 dén 9 théng thi gidm din GlucoPia tit 6 vién xuéng xuéng
S vién, cting lic theo d6i mitc dudng trong huyét dich budi séng trude khi in uéng
(muc dudng phai tir 5.9 - 6.0 trd xudng (# 95-100) thi gidm 5 vién xuéng 4 vién cho
dén khi khong con dung GlucoPia. Sau d6 do dudng trong huyét dich 2 gi6 sau khi an
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uéng, néu mitc dudng tit 8.00 tréd lai 1 tuy tang hoan toan héi phuc (c6 nghia la tuy
tang dan ti€t ra chit insulin ctia chinh minh).

B) Két hgp ché d6 an kiéng thuc duéng

- Néu mudn dit di€ém khong con 1¢ thudc GlucoPia thi phéi thay com tring bing com
It va tdt ca cdc ng cSc khic déu phai lit.

- Duing 50% céc loai ngii c6c lit: com liit, bAnh mi It (wholemeal), bun lit, phé i,
hu tiéu lit, banh trang ldt, nép ldt, spaghetti lut.

- Dung 25% rau ct ndu chin: ci r6, tdn 6, xa lich son, cai ngot, rau m4, cii dingbe
xanh, ct cii tring, ci rét, bau, bi, bi d6, khé qua, cti sen, bong cdi xanh, bong cii
tring, bong bi, nguu béng, su hao...

- 25% con lai la stp, miso, tekka, sin diy, tamari, natto, dua mudi cdm, rong bi€n,

me (khong vo), dau, hat, ddu hoa lan, ... thinh thodng diing ¢4 com, ¢4 con, tép con
(khong bé vay, xuong, ddu, dudi).

C) Két hgp van dong
- Phai hoat dong chin tay nhu: di bg, dap xe dap, khi cong, tai chi, yoga, sudi nguén
tuoi tré, tip vo, thé thao, thé duc, lam vuon ... it nhdt 60 phit méi ngay.

CAU HOI I5 : CAC MON AN NAO GIUP CO THE MAU LAP LAI QUAN BINH BE
PHUC HOI TUY TANG CHO NGUOI BENH TIEU DPUONG ?

Céc mén dn lgi ich cho bénh ti€u dudng (ca hai loai bénh ti€u duong tuy thudc va
khong tuy thuéc Insulin) :

* Mén xich ti€u ddu + ph tai (kombu) + bi rg (bi ng6): mén an niy c6 lgi cho 2
loai bénh ti€u dudng, bénh & mit, réiloan tim, réiloan tuin hoan.

- 1/2 chén xich ti€u diu (loai ddu hat nhé, hoi dep, mau d6, khong stt dung loai hat
dau dé tron).

- 1 miéng phé tai 3cm x 3 cm.
- 2 chén nuéc.

-2 chén bi rg, xit hinh con co.
- 1gr mudi bién.

=@ ich:l2ais

1. Ngam d4u, lugm bé nhiing ménh vun, hat du dé xen lan.
2. Ruta sach déu va phé tai, ngdm vio 2 chén nudc trong nude 5 gi dong ho.

3. Pem n4u vdi lia cao.

4. Nudc can bét thi thém vao 1 chén nude nita gidm lta thip réi ndu ti€p trong
khodng 1 gié d6ng hé cho diu mém (Néu cin thi thém nudc cho khong chdy khét).
5. Cho muéi va bi rg vao niu cho dén khi bi mém.

6. Dung daa khufly déu cho thainh m¢t hén hgp nhu.
®



7. An khi néng viia.

* Mén c4 nudng 1o: loi ich cho bénh ti€u dudng tuy thudc Insulin (khong dung cho
bénh tiéu dudng khong tuy thudc Insulin)
- 1/2 kg cé chép (hodc cd 16¢)

- 1/2 muéng (sup) nudc cét gling

- 1 muéng (sup) mudi bi¢n

“Each-lam

1. D6t néng 1o khoang 180C . h -
2. Ruta sach cé, danh bo vay. Xé doc hai ranh chéo sau hai bén xuong.

3. Up toan bd ¢4 véi nude giing va 1/2 mudng (sup ) mudi, d€ trong 1 gis dong ho.
4. Dung khin gidy lau sach hét muéi trén ¢4, va bo cd vao chio nudng hoic gifly nuéng
5. Ric phin mudi con lai 1én 1 bén c4.

6. Dit cd vao 16 nudng va nudng trong 40 phit cho dén 60 phut.

7. An khi con néng.

* Mén dua leo (dwa chudt) ép: loi ich cho bénh ti€u duong khong tuy thudc Insulin
(khong diing cho bénh ti€u dudng tuy thudc Insulin), ciing hitu ich cho bénh mit
ng, dot quy, da bi bac mau. -
- Dualeo 3 trai.

- 10 gr (2 mudng ca phé ngang) mudi bi¢n.

- 3 mudng canh nudc cét chanh hodc ddm gao. '*
S ch =

1. Got v6 dua, bd dau, cit khic khoanh tron 1,5 em chiéu day.

2. Tron mubi cho déu véi dua da cit khic. Tron déu cho ra b6t nude ding.
3. Dem xit dua thanh nhing 14t mong.

4. Ric muéi lén trén dua da thdi mong, tron déu.

5. Cho dua vao trong riy ludi inox, pht 1én trén dua 1 miéng ndp inox sach rdi ding 1
vat ninglén trén trong 20 phut ép cho nudc dua ra hét. Néu cin vit so thém cho dua
rao.

6. Tron dua véi nude chanh va dn lién sau 5 phut.

* Mén sip cd com + ddu: loi ich cho bénh ti€u dusng khong tuy thudc Insulin va rét
tét trong bénh viém nhiém tring & trén mit.

- 1/4 chén dau nanh.

- 2 chén nuéc

- 1 ¢t hanh tay nho

- 2 ¢t cai tring nho

- 1 khtic 20cm nguu bang



-1ctcarée

- 3 gram mudi bién

- 1 muéng (ca phé) ddu me

- 20 gram c4 com kho (ding ¢4 com nudc ngot cang t6t)
- 5 chén nuéc

- 1 muéng (sup) nudc tuong cd truyén.

Céch lam :

1. Ngim d4u nanh qua dém trong mét chén nuéc

2. D& diu rédo nudc trong 1 céi ray roi dem diu xay nhuyén véi 1 chén nude

3. Xart lac 16n ca hanh tdy. Xit ct cdi vita miéng dn. Thii mong nguu bang va ca rét.
4. X3o0 ct hanh tiy véi ddu véi chiit mudi (1gr) cho dén khi ctt hinh d6i mau trong ra.
Néu cin thém nude d€ hanh khong bi chay.

5. Thém ¢4 com, nguu bing vio x3o so vai pht.

6. Thém ct cai, roi dén ca rét xao thém vai phat.

7. Thém nudce. Day nip lai réi ndu trong 20 phut cho rau ¢t mém ra.Trong khi xao
néu cin thi thém nudc, do xdo vdi it diu nén phai thém nudc d€ tranh bi chdy khée.
8. Thém d4u nanh xay va phin mudi con lai (2 gr)vao niu ti€p va xem chiing ditng dé
bi trao.

9. Him thém 15 phut r6i ném nudc tuong tamari.

10. An khi con néng.

CAU HOI 16: €O NEN NGAM GAO LUT QUA PEM KHONG ?

Gan day tai Nhat sau thoi gian thuc nghiém lam sang cong b6 cho biét néu
ngam gao lut qua dém cho hat gao gan nhu niit madm ma réi dem néu com hay
chdo thi b6 dudng cho co thé vo cung.

Chic chdn 1 mam mong ctia cac loai ngii c6¢ (mach nha khéng dudng ciing
lam tui 161 nay) rat lgi ich : chong mét mai, ha miic dam khi ting qua nhiéu
trong huyét tuong (khi én thit qua nhiéu ), diéu hoa mtic dudng huyét va huyét
ap, tao hong cau ngtia chiing thi€u mau, réi loan than kinh thuc vét; chat béo
trong mam mong chiia nhiéu axit béo khong no cé tac dung tét cho cac bénh
x0 vita dong mach, tac dung loc mdu lam da dé min mang, cuén hat cac chat
doc nhu thuy ngan dé€ bai xuit ching ra khoi co thé (cac cti loai hanh, toi ciing
c6 kha nang loai khoi co thé cac kim loai ndng nay). Nhung khi ngam gao It
qua lau trong nudc thi gao sé bi hoi, d6 nudc ngdm di thi mat chat dinh dudng
con dung dé niu thanh com mui vi hoi khé én.
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CAU HOI 17: THE NAO LA MOT CO THE QUAN BINH ?

Co thé quan binh la mét thé trang lanh manh ma moi thanh phan cdu tao hoa hgp
theo mot ti I¢ hai hoa, khong mét thanh phin nao chi€m vu thé hay bi yéu kém do d6
s¢ tao ra mdi trudng thich hgp cho nhiing kha nang chuyén hod sin cé trong co thé
hoat dong thuén lgi va phét trién t6i mic d6 ti vu ctia né.

C6 2 loai co thé quéin binh:

1. Loai co th€ quin binh BEN do chinh kha ning chuyén hod sin c6 ctia co thé tao
thanh nho sy 6n dinh ctia tinh thén, thyc phim nu6i dudng thich hgp va co thé van
dong diéu hoa. Loai quan binh bén nay gitp co thé ¢é tinh chit chiu dung cao, giup
kha ning chuyén hod ctia co thé hoat dong hitu hiéu téi muic t8i da va lau dai.

2. Loai co th€ quéin binh kém bén hon tao béi nhiing yéu t6 hé trg tit bén ngoai nhu
thudc ché tao tt hod dugc, nhitng méy méc hay dung cu diéu tri hé trg. Loai quan
binh bén nay trong da s6 truong hgp nhing yéu t6 nhu héa duge, dung cy, thuong
thay thé céc chiic ning chuyén hoa trong co thé€, hiu qué la co thé phai hoan toan tuy
thudc vao ching trong mét thoi gian nhit dinh v6i nhing phan tng phu khé bat loi
cho thé co vé lau dai lu6n lu6n kem theo.

A) Tiéu chuin dé biét mot co thé quéin binh (thudc do quan binh cho mét ngusi ).
Di€m s6 cang néi lén tim quan trong ctia tiing tiéu chuin.

*V€ mat sinh ly:

1. Tiéu héa tot , khong dé bi ngoai cam hay cic ching di ting vé da, vé thai tiét, vé
thuc phdm, v€ moi trudng séng. Phin thai ra khong nhao, khong kho qua , Déi véi
ngudi in thyc dudng thi phan ndi trén mit nude do chi con chit xo sau khi toan bo
dudng trip dugc co thé hdp thu hét (3 diém)

2.An ngon, ngt ngon, khong cim thiy mét moéi, u€ 0di vo ¢d, dé ng trong moi
trudng hop, gidc ngt sdu va it mong mi (5 diém)

3. Khong dé bi r6i loan vé chiic ning nhu nhiic dau, s6 mai, dau nhitc co bip; khong
dé bi ngoai cdm hay dé bi di ing véi thdi tiét, khi hau, thuc phim (7 di€m)

*V€ mat tam ly:

1. Khong dé bi r6i loan vé€ cdm xic nhu dé bi stress, hay dé n6i néng, dé buc minh,
dé giy g6, dé tranh cdi chi vi nhiing nguyén nhan khéng quan trong, hay chi vi tAm ly
dao dong nhe hoic khi phai duong dau véi nhiing khong thuén y thuong xay ra déi
v6i hau hét moi ngudi trong cudc song (9 diém)

2. Khong dé bi r6i loan vé than kinh nhu bi quan, chédn doi, trAm cim, sa sut tinh
than, chan séng, dé di dén ty ti chi vi nhiing nguyén nhin nhé khéng thuc sy quan
trong, khong dé bi bo cudc khi chua tin dung hét moi kha ning, dé séng hoa hgp
dugc vdi moi ngudi xung quanh, khong cam thiy ¢6 doc (11 di€m)

3. Khong dé bi r6i loan vé phdn dodn nhu hoang tudng, tAm than phan li¢t; khong
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tap trung dugc, mét tri nhd, bénh tAm than (13 diém)

* V€ mit tong thé:

1. Stic khoe lanh manh va co thé phii c¢é stic chiu dyng cao va co thé thuong phai
thich nghi v6i hau hét moi hoan cinh thay d6i khac biét.

2. Tam ly chiu dyng cao, dé dang chip nhin nghich cinh hoic nhiing viéc bat thuin
¥ v6i mic do siu rong. Khong thuong c6 quan di€m cuc doan, ¢ chip, doc tai, doc
doan. Thudng cé quan di€ém c&i md, khoéng ¢é y tudng mot chi€u, sin sing xem xét
chip nhan quan di€m d6i nghich véi mic d6 thong cim va hiéu biét (52 diém)

B) Cac diéu kién dé€ tao lap quin binh cho co thé:

1. On dinh tinh thin thudng xuyén (toa thién, tinh toa, cAu nguyén ,trim tu, tap
trung tu tudng...)

2. Ap dung thuc duéng hing ngiy (nhin déi, nhai k, chi in thuin nga céc liit trong
mot thdi gian nhét dinh, lya chon thyc phim thich hgp, kiéng ctt, thudng dung nhiéu
loai thyc phi&m khéc nhau, khong dung mét loai thyc phdm ca bi¢t trong mét thoi
gian dai véi s6 lugng nhiéu)

3. Van dong co thé déu din (tuy thudc cong viéc, di, ditng, ndim ngéi nga nghi cin
can phan)

4. Luyén tap khi cong (luyén khi diéu tdc, tip taichi, dich cin kinh, quyén cuéc..)

5. Sinh hoat tinh duc thich hgp déu do(theo thé trangcd nhan, theo sinh hoat va cdm
ky)

6. Thuin theo mdi trudng song (thai tiét, khi hiu néng, lanh, gié nhiéu, it, kho,
im....)

7. Ap dung moi thii néu trén tuy thuin theo co dia ¢4 nhan(thé trang, phdi tinh, tuéi
téc, binh trang, thoi di€m, giai doan, phuong thic xt dung, di¢u kién kinh t€..)

C) Mot s6 thi du 4p dung thuc dudng tiéu biéu (khong nhit thiét phai 4p dung theo
mdt cich mdy méc)
D¢ tao mét chuyén bién manh khi tao l4p quan binh cho co thé bing thyc dudng, c6
thé thuc hién 7 buéc nhu sau:
1. Nhin déi chi uéng nuéc loc duy nhit trong mét thoi gian ngin nhit dinh (it 1 t6i
3 ngdy tdi da) véi di€u kién co thé khong dang bi suy kiét qua dai trude do.
2. Sau khi nhin sup tit loang t6i dic r6i in chdo , tif tif chuyén sang an thuin ngi c6¢
Ittt v6i mudi me (néu in me phtt hgp véi co dia) trong mot thoi gian ngin nhit dinh
(tt 1 dén 10 ngay t6i da) véi dicu kién co thé khong bi phan ting qua muic chiu dung.
3. Theo dai s6 cAn ning va huyét ap
4. Tam thoi kiéng ct nhiing thuc phim lam chim qud trinh tao dyng méi truong
quan binh cho co thé nhu st dung hoa chit ché bién trong thuc phim, thyc phim c6
duoc tinh khong phu hop véi binh trang....
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5. Nhai thét ky khi in.

6. Sau khi n kiéng xong 10 ngay (it hay nhi€u hon tiy co dia dya theo s6 tut can va
huyét 4p) thi c6 thé in thém rau tuoi, dau hat, khoai ct, ¢4, chae dau...véi diéu kién
bi¢t Iya chon thyc phdm thich hop véi binh trang, co dia, moéi trudng s6ng, khi hau,
thdi tiét...)

7. Sinh hoat tinh duc phai thich hgp véi co dia, thoi di€m, khong pham cdm ky, theo
dung qui ludt sinh Iy ....

8. Van dong co thé€ méi ngdy cho ra mé hoi d€ thuc ddy qué trinh bién duéng, chuyén
hod va bai ti€t trong co thé dugc thun lgi va nhanh chéng nhu luyén tip khi cong,
di€u tdc luyén khi, toa thién, thé duc, tap thii cyc quyén, dich cAn kinh, di bo, di xe
dap, boi 161...v6i di€u kién nhiing mén nay phai pht hop véi thé trang cd nhén.

Riéng viéc stt dung thiic dn: cdc diéu kién da dé 1ap lai quin binh cho moét ngudi lam
viéc vin phong va cho mét nguoi lao dong cét lyc ngoai dong ruéng cé phan khac
nhau, cho m¢t ngudi tré tudi va ngudi trong tudi, cho lic binh thudng va khi dau 6m,
cho ngudi ¢ da thit du cAn va ngudi giy 6m, nhu thé khong thé dung duy nhit mét
phuong cich ¢ dinh ndo d€ ¢6 thé cho tét ¢i lap lai quan binh .

Ngoai ra ching ta con phai biét tinh ning, tinh dugc ciia tiing loai thyc phim. Vi du:
* Khé qua ( mudp ding ) tao moéi trudng 6t cho ngudi bi bénh ti€u dudng dé phuc
héi nhung khéng t6t cho ngudi bénh dau khép. Do khé qua, ca chua lam lanh co thé
ma bénh thip khdp bi lanh la dau nhitc k€ lanh do khi hau.

* Linh chi, nim ¢6 thé t6t cho ngusi in thit cd ma khéng t6t cho ngudi an chay .

* Ciing vAy com gao it dn rong véi musi me (hoic khéng mudi me) hoic véi tuong
c6 truyén dé dem lai quan binh nhit trong khi co thé con chét dy tri (k€ ca nhing
chit dy trit ma co thé khong thé téng hop dugc nhu cdc loai axit amin...), néu kéo dai
qué chi in gao It + mudi me thi co thé rit dé bi mat quin binh. (Xes DVD Thuc
duing Lién hoan - Youtube)

* Thoi di€m khdc nhau, giai doan khdc nhau, thé trang khic nhau thi tit nhién cich
gia gidm thuc phim, sinh hoat cang phéi khic nhau. Vi du : Mt ngudi phu n@ vira
l4y chong khong thé in udng sinh hoat giéng nhu mét thoi gian mang thai sau dé dé€
cung c6 dugc mét thé trang quan binh. Thic dn, sinh hoat d€ tao méi trudng thuin
lgi d€ co thé quan binh cho mét ngudi séng tai ving nhiét d6i hoan toan khéc véi
mot ngudi séng 6 vung Han déi.

D) Nhiing di€ém quan trong can luu y khi 4p dung thuc dudng d€ quéin binh co thé:
1. Khi co thé bi bénh do mét quan binh, ching ta cin thay déi trong dn udng dé tao
moi trudng thuén loi cho co thé téi lap lai quin binh. Lic nay dung gao It mudi me
(hoic it, hoic khong mudi me ) véi tuong cd truyén (tuong duong v6i mot 16i nhin



déi) trong mot thoi gian ngin nhét dinh la cich dé cho co thé lap lai quan binh nh4t
(dé thanh cong hon chi khong phai cdch duy nhét phai dung trong moi trudng hop) .

Viéc gi xay ra néu kéo dai cich dn gao rong néi trén trong mot thoi gian qua dai:
- An gao rong ma khéng cé cdc thiic rau ct, hodc rau cii va ci trong thai gian qua dai
thi co thé sé¢ dé mit quan binh hoic suy nhugc, sut cin, huyét ap tut, cic co bip va
xuong ¢St bi thodi hod ¢6 thé vugt ra khoi vong ki€m sodt, rit khé phuc héi tré lai
tinh trang lanh manh.

- Sau mot thai gian an thuin mét, hai loai thyc phdm duy nhét nhu véy, co thé sé
khoéng con thich nghi tiéu héa céc loai thuc phim khéc ntta va hiu qué 1a chi ¢in dn
nhting thiic khic la vio mot it 1a dé bi phan ting nhu kho tiéu, dau bung, tiéu chay...
T¢ hai hon ca I3 : trudng hop ndy néu ngudi bénh tré lai in ngi c6c rong (khong rau
ctt hodc rau cti va cd) thi két qua c6 thé tam 6n, khong tiéu chdy nita; nhung vin dé
déng ngai la cAng ngdy co thé cang tut cAn, suy nhugc va cdc chiic ning hoat dong
chuyén hod ctia co thé cang ngdy cang kém hitu hi¢u (khong tiéu héa duge cac thiic
in khdc ngoai trit ngt cc !)

Dé sta chita: ching ta uéng chit nudc sap rau ctt nfu nhy, réi chut rau ct niu nht,
r6i rau ct ¢t thé ting din lén; hodc uéng chit nude cbt sup cd +miso, réi chut cd ting
din Ién thi co thé din 14y lai kha nang tiéu héarau ciivaca.

Cung nhu thé d6, khi ching ta nhin déi hoan toan khong én gi ca, chi uéng nuée

thi sau thoi gian nhin (phai c6 chuyén gia theo doi) ching ta phai: uéng nudéce
chdo loang, nudc chio dic, r6i chio loang, chéo dic, com nhao, com thi co thé ldy lai
kha ning tiéu héa din thiic an chd néu in com vao ngay thi bao ti va rudt sé bi tén
thuong nghiém trong.

2. Khéng mét loai thyc phidm céd biét nao ¢6 thé dunglau dai trong moi trudng hop
ma khong két hgp véi nhiing thuc phdm khéc d€ tao ra dugce két qua thuén loi cho sy
quéan binh trong co thé. Thi du nhu gao lit két hgp v6i mudi me, hodc két hop véi rau
tuoi, dau hat, ci......

3. Khong mot loai thyc phdm nao néu co thé dung thudng xuyén don doc trong mot
thoi gian dai ma lai khéng dé tao ra tinh trang méit quéin binh.

4. Khong ¢6 mot phuong cdch don thuin duy nhit nao cé thé tao lap duge moi
trudng quan binh cho co thé dé dang dugc ké ci thuc dudng néu khong c6 sy dong
g6p ctia tinh thin 6n dinh, sy déng gép ctia sinh hoat cAn phin, sy déng gbép ctia vin
dong co thé gitp qué trinh hoat dong va chuyén hod ctia cic chite ning trong co thé
dugc thuan lgi va nhanh chéng...

5. Khéng ¢6 mét khoa tri binh don thuin nao ma khong cin sy két hgp véi cic khoa
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tri binh khic d€ dé cé dugec mét két qué thuén lgi hon. Vi du nhu trong truéng hop
cip ctiu, binh c4p tinh thi rit cin dén tay y, trong trudng hop dau nhic thi cin dén
cham ctiu, massage, ngoai khoa, vat ly tri liéu...

6. Khéng cé mét cong thiie thyc dudng ¢6 dinh nao d€ tdi lap lai quin binh cho co
thé ¢6 thé 4p dung cho moi ngudi & moi noi, moi lic duge. Ngay ci d6i véi tiing cd
nhan, cong thic ¢6 dinh cing khong thich hgp d€ 4p dung trong moi lic duge. Vi du:
khi binh da bit ddu héi phuc réi thi cin phai ¢ ché d6 boi dudng thém rau ca, stp,
c4, thyc phdm chic ning...

7. Khéng c6 mét loai thyc phdm don thuin duy nhit hoic cd biét nao ¢6 thé tao lap
dugc moéi trudng quan binh cho co thé dugc, k€ ca nga cdc Idt, mudi me hay ca chép,
bao ngu, vi ¢4, 16 hoi, hot chia, ki€u mach, dai mach, nhan sim, linh chi, t6 yén...vi
ban than nhing thi nay chi ¢ mét s6 cong dung nhét dinh trong mét truong hop
nh4t dinh ma théi. Vi du: Khi co thé bi m4t quin binh thdi qua do lam dung qui
nhi€u thuc phim trong mét thoi gian qué dai thi dung gao It rong nhu Ia mét hinh
thiic nhin déi ¢6 di€u kién d€ gitip co thé ¢é co hdi nghi ngoi va tai lap lai quin binh
do thai qua bit cip do dung thuc phim trude d6. Nhung néu i tiép tuc st dung gao
It rong v6i mudi me thi lai lam co thé mit quan binh theo hinh thic suy yéu da néi
& di€ém s6 1 & trén.

CAU HOI 18 : THAP AN QUAN BINH GIA GIAM THICH HGP CHO PO
SONG HIEN NAY? (TRANG 2)

Giai thich :

1. An theo t 1¢ (tugng hinh) cho nguoi khée manh : gitt dugc quan binh.

2. Cho ngudi bénh (dang mat quan binh) d€ tdi lap quin binh, tao moéi trudng thuin
lgi cho Co thé ty héi phuc, hé¢ théng mién dich ning cao va co thé ty chuyén héa
bénh tit tré thanh stc khée lanh manh .

An phéi hgp lién hoan :

a) Com gao Ittt mudi me hoidc com gao It véi tuong c6 truyén

b) Com gao ltit v6i mudi me (hoic tuong 8 truyén ) vdi rau ctt (chon lya trong cau s6 5 )
c¢) Com gao Ittt + mudi me +tuong véi rau ctt chon loc va stp cd, cd (causs 5)

d) Tré lai 4n com gao It mudi me (hoic tuong cd truyén ); lin ndy ting ngay in hon
l4n a néi trén .

Ghi chil : Tham kbdo thém ciu s6 10 va DVD Thyc Dudong Lién Hodn .

CAU HOI 19: AM DUONG AP DUNG NHU THE NAO TRONG VIEC PHAN
LOAI VA LUA CHON THUC PHAM (HAY VI THUOC) ?

Trong thuc t€, viéc 4p dung phan biét Am duong chi yéu giup co thé duy tri hoic tai
l4p quan binh ctia co thé thuin lgi hon 3, trude tién la cAn phan loai theo tiing 16p ¢
nhting dic tinh twong ddi giong nhau theo thit ty tit 16p hodc gitp co thé dé duy tri



quan binh nh4t hoic 16p khé gitp co thé lap lai quin binh, nhu sau:

*HOA DUGC, GIA VI - Lép khé gitip co thé duy tri hay tdi lap quan binh: ho4
dugc, gia vi cay néng.

*DUONG & SUA - L6p am ting lipid v axit hod dong mau

*RUQU - Lép gém nhiing thic uéng 4m va khé gitp co thé duy tri hay tdi lap quan
binh.

*TRAI CAY - L&p gém nhiing tréi ciy 4m ciing khé gitip co thé duy tri hay tdi lap
quéan binh.

* RAU TUOL DAU HAT- Lép rau tuoi, diu hat tuong d6i gitip co thé dé téi lap va
duy tri quan binh.

*COC LOAI LUT - Lép gitip co thé dé duy tri va téi lap quan binh hon ci

* CA CAC LOAI DAU - L6p duong hon va khé gitp co thé tii lap quan binh.
*THIT, TRUNG - Lép duong hon so véi cd, diu va cang khé gitp cho co thé téi lap
quéan binh.

Sau khi chon 16p thyc phim, thi cAn chu y dén tinh dugc ctia n6 déi véi bénh trang
ctia cd thé, vi du nhu bénh ngtta 16 ngoai da thi du bap It rit va dung trong thuc
dudng, nhung tinh chit riéng ctia bip la lam 16 da. Vay bénh 1& ngiia ngoai da khong
nén in bip, nép, me. Bénh ho trdnh in m¢e, in nép (nép tao nhiét 1a lam khé thég). Sau
d6, méi phan biét bénh thugc Am hay Duong dé c6 thé diéu tri dugc ti mi hon (néu
c6 thé).

CAU HOI 20: AP DUNG THUC DUONG KHONG PUNG, Bl TUT CAN KHONG
LEN CAN LAI BPUGC PHAI LAM SAO?

Ngudi trude nay dn thit ma d6i qua an nga cdc va rau sé gip khé khin trong luc du.
Do h¢ thong tiéu hod da mét di co ning chuyén hod c6c loai va rau cii thanh chét
thit (protein). Vi viy cAn mét thoi gian méi phuc héi ban ning ty nhién d6, do vy
s¢ sut can chut it. Tuy nhién néu sut cAn nhanh qud va qué muc trung binh thi xay ra
nhiéu r6i loan hoic di dén suy dinh dudng trim trong. Néu s6 cin tut qué nhanh do
ap dung khoéng ding, nhit la déi v6i nhiing ngudi suy yéu thi cin an thém nhi€u loai
thtic in khic nhau:

An ngii cOc va rau ci

* Ting lugng rong phé tai lén 10 gram méi ngdy, thém rong téc tién (hiziki) méi tudn
2 14n, méi lan 5 gram.

* Dling méi ngay nhya chdo gao ltit (ndu lau), ngay 2 1dn, mdi lan % chén.

* Chdo yén mach méi tudn 3 ngay, mdi ngay 1 chén.

* Xich ti€u diu, ddu hoa lan (d4u lentil), ddu ga, hat sen, ké Ittt, méi tuin 3 hay 4 lin,
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mdi lan tt 10 dén 20 gram.

* Tuong s6i (Natto) méi tudn 3 hay 4 ngiy, mdi lan 5 gram cho 1 chén com.

* Ting lugng mudi me 1én tit 1 dén 3 mudng (déi véi nhiing bénh khong can trénh in
me)

* Tudn 3 ngay mdi ngay in ti 20 dén 30 gram dau ht (1am bing rf muéi hot) hodc mi
can luin phién.

* An hat 6c ché khong rang (walnut) ti 1 hat dén 4 hat, méi ngay ting dan. Khi thdy
6 néi vang trén mit nudc lac di cAu thi tam ngling.

* An thém chiit phé mét (lam tlf siia gdy, sita giy la sita da ldy ra hée chit béo), sia dé
khong dudng.

* Néu cin thiét dung giai doan vién Phuc Héi Sinh Luc d€ chéng bi tut 4p huyét thinh
linh. Déi khi 4p dung ti€t thuc qua qui dinh, thi c6 thé xay ra trudng hgp ngoai y mudn:
sing ngudi con binh thuong, dot nhién dén chiéu t6i la 4p huyét bi tut thinh linh.

An ngii cOc va rau cu + ca:

* Thém stp cd chép + miso, cd com, cd béng nhd, tép riu (cho ngudi in min). Ty 1¢

s6 lugng khi dn ra phéi ting 1én tit tt cing nhu gidm tit tt khong dugc ting gidm dot
ngot.

* Dung nhya (vang) chdo gao lut.

* Chdo yén mach, chdo y di (bo bo tau), chio ké méi tudn 3 ngdy, mdi ngay 1 chén.

* Xich ti¢u d4u, dau hoa lan, d4u ga, hat sen, ké it luan phién thay d6i (méi tudn 3 hay 4
lAn méi lan o 10 dén 20 gr)

* Dung giai doan vién Phuc Héi Sinh Luc

* C4c loai nhya, vang chdo ngi céc (diing ngi c6c ndu lau véi lia thip) rit dé tieu hod
va bd dudng. Tuy nhién d6i véi ngudi cé bénh kém ¢6 vét thuong, nhiém trung mung
mt, nhiéu ghén (mit) phai cin tranh ding chdo niu tit yén mach, tt nép, tiry di cho
hét giai doan bénh dé. Trong trudng hop nay chi rit nén dung chdo, ving gao ltit ma
thoi. N4u chéo véi 3 lt ging.

*Ghi chii : Khong nén dp dung qud cuc doan thi dy nhu ding thudn céc loai lit trong
mot thoi gian qud dai dé cho co thé' qud suy kiét, va trong truong hop nay cin phdi cd sy
gitp dd cita y hoc hién dai.

CAU HOI 21: TRONG THOI GIAN AP DUNG THUC DUSNG CO PUGC SU
DUNG Y HOC HIEN PAI, PONG Y, CHAM CUU, TPCN KHONG?

Viéc kéthop Tay Y, Dong Y, TPCN, chim ctiu trong khi 4p dung Thyc Dudng c6
rit nhi€u trudng hop la rit cin thiét va hitu ich mién la dung thich hgp. Khoang 60
dén 67% trong cic loai bénh man tinh (c6 thé 4p dung thyc duong) va 33 dén 40 %
la nhitng loai bénh cdp tinh ( hau hét cin cé sy can thiép cta Y hoc hién dai ). Vidu
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: Bénh kiét do vi triing Shiga ¢6 thé ki€ém soat bsi Thuc dudng con ki€t do vi triung
Amib thi Tay Y chita ddt tai tinh.

Ngoai ra ¢6 nhiing bénh khong thé thi€u sy phéi hop ctia Dong Y, Cham Ciu,
TPCN. (Xin tham khdo ciu s6 2 trong tdp nay va thém quyén Cét Tiy Thyc Duiong ciia
LY Trdn Ngoc Tii)

CAU HOI 22: CACH MOT SO KINH NGHIEM HOU iCH H® TRO TRONG
BENH TIM MACH?

(Cho ca hai loai dang Am va Duong)

Tim dap manh va 4p huyét ting :

- Uéng nudc téo xanh chua: ép mot trdi tdo xanh chua (tdo ty, apple) ldy nudc uéng,
nudc tdo chua di vao rudt lam gidm nhiét va di vao thin kich thich ra nuéc ti€u va
déng thoi ldy cti cdi tring mai cho vao tii dip 1én vung tim, thay ti cti cii méi 5 phut
khi théy ct cdi tré nén néng. Néu khong ¢6 ct cii tring thi dung tdo xanh mai dip
cang dugc.

Chii y : Cit cdi tring va tdo chua diing nhu trén chi lam dé triéu chiing va chi ding dip
trong khodng dudi 1 gi dong hé. Néu kéo dai ving tim sé tré nén qud lanh (Am).

Tim dap nhanh trén 90 nhip 1 phit (dianh trong nguc):

- Uéng ntta téch tra tuong, diing ntia tich nudc tra gia + khoang % mudng ci phé (2
ml) nudc tuong 6 truyén udng 2 lan trong ngay.

- Dung ct cai tring mai dip lén viing tim trong vong duéi 1 gid, thay d6i méi khi ct
cai néng lén. C6 thé dung ddu hi tring (d4u phy) dip thay thé khi cti cii té ra khong
c6 tac dung, tuy nhién phai theo doi khong d€ cho co thé qua lanh va cang chi dip
dudi 1 gio ma thoi.

Ving 16ng nguc tim bi dau:
Dip cao khoai s¢ 1én viing dau thay d6i cao méi sau 4 gio dap. (Cich lam xem ciu héi 27)

Dé tranh bi tdo bon:

- N4u ntta chén xich ti€u ddu (s6ng) véi phd tai (15 gr), rita sach ngim trong 2 chén nude
lanh trong 5 gi¢ r6i dem niu cho nhit, xong ném chit muéi( 2 gr ) + 1 chén % bi rg (b
ng6) ninh thém 20 phut cho bi mém, khudy déu, in khi con néng. Chia ra ngay in 2 lan,
va phai gidm lugng mudi dung hang ngay, ting lugng nuéc uéng va rau cti ¢é xo.

Lam khoé tim, manh mach:
- Dung triing tuong ransho , lac diu chi stt dung % triing ga ta va % muéng nho nudée
tuong 6 truyén sau d6 ting ddn 1én tdi 1 triéing va 1 mudng nhoé nudce tuong va méi
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tudn chi dung t6i da la 3 [an trong 3 hom lién tuc. Tim suy yéu dung mén nay rét tdt,
dung trudc khi di nga t6i. (Chi dung trong dé triing ga).

- An Tekka miso (loai kho khong cé ddu) méi biia in tli % dén 1 mudng c phé (2 dén Sgr)
Trong 1 tuln, sau d6 dn cich quang ngay cb, ngay khong.

Dé cai thién tuin hoin mau :

Ap cao mu tat lén ving tim cho dén khi da hong 1én (khoang 15 phut), ngay sau d6 4p
cao khoai s¢ Ién 4 gi dong hé. Ap hai loai cao nay trong vong 1 tuin l& Néu vung tim
bi dau hoic bi tdo bon thi cang dip cao khoai so.

Tim dap chim, dp huyét giam :
Délam gidm triéu chiing, uéng Tra gia + tuong + giing + mo mudi. Chiudng 1 1in
khi mét ma thdi (gidm min, ting lugng nudc ct gling)

CAU HOI 23: UNG XU VAI PHAN UNG NGOAI MONG MUGON KHI AP DUNG
THUC DUGNG?

1. Bon: U6ng thém nudc, giam mudi, giam mdn. N4u xich ti€u dau + phd tai

+ bi r¢ n, u6ng men rudt sau khi an chiéu 1 vién, udéng trong 10 ngay. C6 thé
dung 5 gram hat é ngdm nudc néng cho nd ra réi dn. An thém canh stp rau ct
du loai, ném nhat.

Dung ngoai: Lic ddi. Ap khin gling nong 1én bung dudi 15 phut, sau d6 dan
tuong dac c6 truyén (miso) 1én bung d€ vay trong 3 tiéng dong ho (nhé dung
bong che 16 ron trudc khi dp miso).

Thém: Xoa bop bung mdi budi sang.

Di b¢ tuy theo thé trang; sang, chiéu tii 15 phuat dén 1 gio.

Bom mat ong thiét vao hau mon. Tré em 3 ml. Ngudi 16n: 5 dén 10ml.

Néu céap bach phai dung 6ng thut thao phan (hoi chuyén khoa).

2. Tiéu chay:

- Ubng san day tra gia tuong giing mo mudi.

- U6ng 2 mudng (10 gram) ca phé ngii cdc pha véi 6 mudng 16n nude nong, sau
do6 uong 2 vién men rudt. Ngay 2 lan.

- U6ng % mudng nho (3 gram) bot dentie pha véi % tach nude dm (sau khi
udng ¥ chén sin day khudy chin).

*Ghi chii: néu tiéu chady cdp tinh mdt qua nhiéu nudc phai nho Y hoc hién dai tro gidp.
3. Lam khoe tim khi tim dap nhanh: Tra gia + tuong tamari (hodc tekka)
Cach dung: pha ntia tach nudc tra gia v6i Y2 muong ca phé tamari (hodc tekka)
udéng 4m tling hop.

4. Lam khoée tim khi dap cham: Tra gia + tuong + gting + mo muoi

Céch dung: ntia tdch nudc tra gia + % thit trdi mo mudi + % mudng nho nude



cOt gling + % mudng ca phé tamari. U6ng dm tting hép. Tra nay con lam tiéu
thuc va t6t cho tudn hoan mau.

Ghi chii: Ging (Am) tac dong giong nhu H triic giao cim (Am) lam kich thich tim
(Diiong) dip nhanh lén.

CAU HOI 24 : CACH TAM CAT BIEN GIAI POC CO THE

Tam cét bién rdt hiu ich d€ tdy trit cic doc chit trong co thé, nhit la doc tinh trong
thiic in hoic tring doc kim loai ning (nhu chi, thuy ngin, cadmium, thalium...), tim
cét con lam khoé than. Tuy th€ trang chén minh trong cét tir 20 phut dén 2 gi dong
ho hay hon.

Céch tim cit bién :

Chun bi: khéng an u6ng gi hét trude nhiéu gid déng ho trude khi tim mang theo
mot it nude, mot cai xéng nho, mot cdi dit va mét cdi nén rong vanh.

- Chon noi cit & gin sit mép nudc bién cang t6t (khong qud gin diing d€ nudce bién
tran vao).

- Do mét hé cit c6 chi€u dai khodng 1 mét hay hon (tuy theo ngudi cao hay thip),
chiéu siu khoédng 5 tdc, dao hé hoi nghiéng 20 d§. Chit déng cit da dao cho vira véi
tay khi nim xuéng hé.

- Trai 16t mot it cit kho nédng xudng cai hd da dao.

- Lya ché d€ du sao cho béng du che ddu va mic.

- Nim ch6n minh xu6ng hd, dap cit lén minh sao cho cdi diu, ¢6 va mot cinh tay &
ngoai cit, sao cho vira béng mat ctia du cho diu va vai.

- Dung tay dip cat 1én ngudi day khoang 1 tdc dén 2 tdc. Tuy theo thé trang ma ndm
choén trong cét t 20 phut dén nhiéu gid, khi thiy hoi khé thé thi béi cat ra khong
tim nta. Sau 15 phut méi duge tim trong nudce bién va réi tim lai trong nude im dé
git do 4m ctia co thé ...

CAU HOI 25: CACH TONG POC 6 MUI TRONG BENH VIEM XOANG MUI ?
Dé thai trit chdt doc nhon va ma & mii:

- Sic miii miéng bing nudc tra 3 nim + mudi: ldy 1 chén (bét) nudc tra gia (bancha)
n4u r6i con 4m cho thém 1 gram mudi bién hoa déu. Bit mét 16 mai trdi va dung 16
mi phai hit thit manh hén hgp tra va mudi vao, xong bit 16 mai phéi va dung 16 mai
trai hit nudce trd mudi vao. Lap lai nhu vy cho dén khi hét nude tra mudi, thudng sau
d6 chit nhon chay theo ra véi nude tra. Méi ngay suc hit 3 hodc 4 lan.

- Nhét muai bong tim nudce ¢t sen: ria ¢t sen bing nudec mudi cho thit sach r6i mai
vit ldy nudc c6t. Dung bong (bong gon tiée trung) nhing vao nudc cti sen nay nhée
vao hai 16 mui trong 30 phut hay hon cho dén khi bong hét nuéce la duge. Khi nhét
bong vao ci hai mai thi thé bing miéng va dp dung trude lac di ngo.
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Ghi chii: Khong dige nhd tric tiép nide cii sen vao thing trong 6 miti. Néu dé bong qua
dém thi chi nhét vao mét 16 miii ma théi.

- Nhét hanh 14 (hanh ta phin tring) : rita mudi that sach phin tring ctia hanh ta nhét
vao tiing |6 mui trong 15 phut, méi ngay 3 hoic 4 lan.

- Ap gac khin nénglén trén miii trong 15 phit, méi ngay S dén 6 lan, thay déi khin méi
né6ng khi khan truée bi ngudi.

- Ap gling vA d4n cao so (cti gido ctia cit khoai mén, tiic 4 ¢t con deo dinh cii cdi, chi
stt dung cti con, khong stt dung cti cdi vi kém téc dung) (Xemz cdu héi 27) Sau khi ap
guing 1én trdn va lén m4, mai, thi chia khoai so lam hai phin : mét phin dip én tran,
mot phan dip lén hai go mé va cdnh mai.

Ghi chil : Kbi ddp cao phii bhét siic khéo va khong cho chdy nidc cao vao mdt hodc dinb
vdo mdt, lam cao dgc mot chit (bing cdch thém bot gao hay com ngudi vao cao). Déi véi
tré em khong bit siic miti diigc bang nidc tra gia thi dung bong tém nidc cit sen nhét vao
miii nhu trén (nhét tung 1 16 miii ma thoi)

CAU HOI 26: CACH NGAM MONG LA CAI?

Cong dung:

- Giup luu théng tuin hoan méu.

- Gitip thai lugng mudi du thita trong co thé

- Gitip lam gidm ngra da.

- Can bing ndi ti€t t6, giup gidm nam da mi.

- Ngti ngon.

Céch lam: Ly 30 gram l4 cdi kho ndu véi 2 lit nude, d€ lta thdp trong 30 phut. Tét
Itta, loc 14y nudc cho vao chiu 16n va thém nudc 4m vio cho du (d€ khi ngéi vao trong
chiu thi nudc ngip qué rén). Ngdi ngim nhu vy méi lan tit 10 dén 15 phut. C6 thé
thém vio trong nudc 14 cdi tit 5 gram dén 9gram mudi/ 1 lit nudec ma ngdm mong, rét
lgi ich nhu trén va cho bénh 16 ngoai da.

Ghi chii :

1. Chi dugc dung ld cdi Daikon hogc Turnip la loai ld ciia cil cdi tring (thuwong ding lam
thiic in Dvia mén hodc x4 biu)

2. Cich lam ld cdi khé : Ldy riéng phdn ld cdi ciia cdy cii cdi tring, dem ngim nudc mudi
riia sach. Roi treo phoi ché kho nong khong cé dnh néing chiéu vao (phoi dm can) cho dén
khi ld cdi kho c6 man vang nau la dugc. Dem bé bao dung din.

3. Trong triiong hap nguvi yéu: Trudc kbi ngdm mong 10 phiit udng 1/2 chén nidc tra
gid + tuong + giing + mo mudi liu nim dé dé phong bi mét sau khi ngim. Ubng dm.
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CAU HOI 27: CACH AP KHAN GUNG NONG, DAN CAO KHOAI SO ?

AP GAC GUNG NONG (GINGER COMPRESS)

Gac giing néng tdt cho tt ca céc loai dau nhic, 4p giing néng giup méu huyét luvu
thong, dem oxy dén cic mo t€ bao noi dau nhitc. Gac giing con gitap lam khoe thin,
dung trong bénh so6i thin, suyén, lam gidm viém sung cic co quan, lam tan nhing chit
du thtra ¢ dong, lam gidm té cong, gidm ngta. N6i chung stic ndéng lam gian nd mach
mdu, lam tan cdc chit nhdy va ma tich tu lau ngay va lam v6 cac két tha ctia khodng
chit v hoi néng lai thim siu vao bén trong cic co quan nhu thin, gan, phéi va tinh
Am ctia guing hé trg lam tan ra cdc chit quénh dic, trAm tich, dong thei gitp tuin
hoan, lam né mach mau nhung khong giy co thit. Gac giing lam gidm tri¢u ching ro
rét, tuy nhién nén nhé 1a né khong lam hét nguén gée gay bénh.

Khéng duge dp gac ging trong cic trudng hgp c6 dic tinh Duong (do gac giing cung
c4p stc duong néng): khong dp 1én dau, viém xoang thi chi ddp [én m4, khong dung
cho tré em va ngudi gia, viing bung ctia thai phy, trong bénh viém ruét thita, viém
phdi duong do dn qud nhiéu thit, tring, phé mat. Khong dip khi dang s6t cao (phai
lam ha s6t trude da) va cudi cing nén nhé 1a khong dp gac gling 1én céc budu ung thu
qué 5 phit (néu dip lau qua va lap di 1ap lai sé lam 16n va lan nhanh cdc t& bao ung
thu, dip 5 phut thi vo hai va déi khi cin thiét).

- Gling gia : 150 gram (gling non 200 gram)

- Nudc : 2 lit

Cich lam:

N4u nudc cho s6i 1én roi ha lta xudng riu riu, xong gia giing cho vao trong tii vai c6-
ton bugc lai va vit nudc c6t gling vao néi nude (xong ldy i vai boc xdc giing lai cho
vio néi nudc gling ludn), git cho lta khong tit ma cing khong cao qui. Néu nudc s6i
buing thi tinh ning ging hoan toan mat hét.

Cach dap:

- Gip mot khan vai dai lam déi, nhing phan gida khin vao nude giing, nim git hai
dau khin. Gié khan 1én va vat bét nude thita vao néi, ditng d€ con nuée nhiéu qué hay
vit rio.

- Trai khan ra da rong d€ dip truc ti€p xudng vung dugc di€u tri. N6 phéi da néng
nhung chiu dung dugc, diing d€ phong. Xong dip mot khin kho & phia trén d€ git
noi néng.

- Tuy theo viung dau nhiic ma dip lién tuc khéng cho da nguéi, trung binh ct 4 phut
la phai thay moét gac mdi.

- Dip cho dén khi da ¢6 mau do6 sdm, mit khodng 20 phut, con déi véi bénh suyén
hay s6i than thi cAn dén 30 phut. D6i v6i bénh ung thu phéi cdn thin nhu néi trén.
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- Nudc giing dung 2 14n thi bd, hoic 14y nudc bo him lai ngdm chén trude khi di nga
s¢ nga rit ngon, cha xdt co thé bing nudc giing néng sé lam mau huyét luu thong tot.

DAP CAO SO (ALBI PLASTER)

Cao so gitp thai bo nhitng doc t6 va lam gidm dau nhic. Cao so duge dung 4p lén
khap co thé ké ci lén phin diu, thudng st dung cao so ngay sau khi dp gac giing néng.
- Khoai so: Lugng vita du d€ trdi pha [én déu khip ving nhiém doc va c¢6 d6 day
1.5cm trd 1én, dung khoai c6 mau tring tim ma khong dung loai khoai s ¢6 mau dé.
Chon cti gido tiic 1a cti con deo trén ct cdi, khong dung cu céi.

- Giing: Vita du d€ tron vao cao so, ty 1¢ 5% so véi cao so...

Céch lam:

1. Got bo v, ditng got day qud, xong mai khoai cho nhit min (dung bin mai hay médy
xay ciing dugc), xong tron vdi gling cho déu lam thanh mdt vén bot déo.

2. Dung mot miéng vai c6-ton trai cao cho déu lén vai day do 1.5cm hay hon va 4p
thing lén viing nhiém doc, c6 thé 16t qua da mot bing gac (vai mung thua réi ép

lén d€16t bo cao dé dang sau khi 4p xong, cudi cling duing vai cd-ton cot dinh vi cao
khong cho x¢ dich).

3. Thai gian 4p cao it nhit [a 4 gio dong ho hoic d€ ludn qua dém.

4. B6i véi nhiing bénh nghiém trong nhu ung thu, néu ¢6 thé thi dp lién tuc gac ging
5 phut, cao so 4 gi¢ r6i lai gac giing, rdi cao so nhu trén.

S. T4t c& cdc bénh déu dp gac gling khodng 20 phit ngoai trit bénh ung thu nhit Ia
ung thu & v, nguc thi chi dip gac giing ¢4 5 phut réi dp cao so hoic la chi dip cao so
khong cing dugc.

6. Néu cao so nhao qué ¢6 thé thém bot gao trén vao, néu xay bing mdy thi thém chut
nudc luc xay d€ khong ket chdy mdy r6i sau d6 lai thém bot gao vao cho vira déo néu
can.

7. Néu dip thiy ngia qud thi:

- Lic tron cao s véi gling cho thém vao dé nita chén com ngudi tron déu r6i 4p lén
noi viém nhiém.

- Lic mua cao s¢ v€ dem rita nudc, phoi rdo chd béng hanh (dm can) réi méi got vo.
Sau khi got vé dem ché doi ra phoi ché hanh cho khé. Sau d6 dem mai hodc thém
nudc vao dem xay. Xay xong nhao qud thi lai cho bot gao vao cho vira.

- Xoa mot 16p ddu me 1én da sau khi 4p gac giing néng (hoidc khong 4p gac gling néng
tiy trudng hop nhu da néi trén) r6i mdi 4p cao so lén trén va diing bing c6-ton dinh
vi hai.

- Thém chit mudi vao cao so r6i mdi ap lén da.

8. Néu kho gé ra thi thim nudc [én 16p bot cao cho mém.

9. Sau khi g& b6 cao so ra lau lai da cho sach bing nu6c 4m, n€u da khé chiu thi thoa 1



16p ddu me hoic ddu me gling (ty 1¢ 1/1).

10. Néu viing viém nhiém ¢6 nudc, vi du nhu & bang quang, phéi &t nudce, phiic mac
nudc thi phai 4p cao bot ki€u mach (buckwheat) trude 20 phit cho bét nude réi méi
ap cao sQ.

Céch 4p bot ki€u mach: Liy bot kiéu mach tron nude ndng cho déo, d€ 1 miéng véi
cotton phi [én trén bot. Rang ntta kg mudi hot néng, boc lai d€ 1én trén véi cotton.

11. Trong trudng hgp khong cé cao so: Cé nhi€u noi khong cé cao so, ching ta dung
bot khoai tiy va bot giing kho tron véi nude + bot gao cho déo nhu trén hodc lam
nhu sau: Dung tdt ¢ nhiing loai rau c6 mau xanh thim nhu cdi xoin (kale), rau bi na,
céi 6, cdi be xanh, cai xoong va khoai tiy (potato) xay nhtt, thém nuéc néu cin, r6i dp
nhu cao khoai so. Néu khong c6 giing thi thay bang tiéu bot. Tuy nhién lyc hat khong
bing cao so va thai gian 4p cing cin lau hon. Ty 1¢ khoai ty bing 1/3 lugng rau xanh.

CAU 28 : CACH DAP GAC TRA NONG + MUGI VA TRA DAU ME LEN MAT .
- Dung mét chén nudc tra gia bancha néng +1gram mudi bién. Liy 1 miéng bong gon
kha 16n nhing vao nudc tra gia néng nay ma ap 1én mit. Cin than kéo phong da,
diing cho néng qua .

- L4y mié€ng bong tdm nudc tra néng kéo tit khée mic bén trong ra khée mit bén
ngoai d€ lau mi mat, thinh thoing 4n nhe miéng bong tim nudc tra nénglén mic
trong S phut.

- Sau khi 4p gac trh ndng trong 15 dén 20 phut rdi thi d€ mit ngudi khodng 20 phut,
riia sach tay, dung ngén tay dp t chdm vao trong lo diu me t6t r6i ldy ngén tay cé
dong ddu me d6 boi nhe déu lén 2 mi mit dudi . ( xem cdch [Am d4u me bén dudi )

- Han ché dung d4u me s6ng hodc nhé diu me thing vao mit sé rit xot .

Ghi chil : Cdch ché dian mé : Ding dau mé nguyén chit thit t6t cho vao lo thity tinh nhé
dun ndng véi lda rin viu cho séi tim nhe, dé ngudi, xong cit vao lp thily tinh dé dinh
diing .Moi ldn chi nén dun néng mét it ( kbodng 30ml diu mé tic 2 muong in canh ),
dé qua liu sé bi git diu.



Nhiing ciu hdi sau, vui long tham kbdo thém quyén “Cét Tity Thuc Duong”

CAU HOI 29: TRA XICH TIEU DAU RANG + PHO TAI VA TRA GAO LUT
RANG + TRA GIA BANCHA TRONG THUC DUGNG RAT HAY DUNG. TA|
SAO PHAI NGAM NUGC LANH HOAC RUA KY TRUSC ROI MSI NAU BE

DUNG?

CAU HOI 30: LAM THE NAO DE BIET BUGC DA SU DUNG LUGNG MUSI
THICH HOP VOI CO THE VA NHAN BIET DA DUNG MUSI QUA NHIEU?

CAU HOI 31: TRONG KHI AP DUNG THUC DUGNG, SAU MOT THOI GIAN
QUA KIENG KHEM (KHONG DUNG CACH) NEN KHI AN RONG RA THI
THUONG AN QUA NHIEU MOT LOAI THUC AN NAO PO, GAY ROI LOAN
TIEU HOA HOAC THAM CHi TRUNG BPOC THUC PHAM. CO CACH Gi GIAI

POC KHI LO AN NHU VAY KHONG ?

CAU HOI 32: XIN CHO BIET TAM QUAN TRONG CUA NHOM VITAMIN B
TRONG VIEC KIEN TAO SUC KHOE ?

CAU HOI 33 : NGUYEN TAC “ THAN THO “ BAT NHI CAN CU TU DAU VA
AP DUNG NHU THE NAO?

Muén biét thém chi tiét hay muén nhan thu6'c méu mién phi géi dén nha bang Buu dién xin
nhan tin hoac dién thoai dén:

* (UC) Ong Lwong Trung Hung. 0411 428 777. Email: luongtrunghung49@gmail.com.

Thudc mau nhan tai Uc, mién buu phi. Thuéc mau giii AirMail ra ngoai Uc xin tra buu phi Uc
kim $7.40

* (USA) C6 Ai Nhi. (714) 487 9582. Email: ainhi379@yahoo.com

* (VN) Ong Tran Ngoc Tai. 01217 455 554. Email: luongytai@gmail.com

TAT CA CAC LOAITHUOC CUA G&W AUSTRALIA HIEN CO BAN TAI:

MIEN BAC:

— CH DiéuTam : 51A Ngb 282, Lac Long Quan, Tay H6, Ha Noi. BT: 094.414.6155 — 0976.572.559 - Co
Huyén

— CH C6Tram : 103 Ng6 Thai Thinh 1, Ngéach 2. D6ng Da Ha Noi. DT: 024.38.534.225

— CH Huong Giang : Xém |, Ha M6, Huyén Dan Phugng Ha Noi. DT: 0985.099.483

— CH C6 Hoa : 81/1 Phudng Huang Son. TP. Thai Nguyén. BT:0129.616.1125

— CH C6 Phuong : 10 Hém 12, Ng6 5, Tran Nguyén Han, TP. Vinh. Tinh nghé An. BT : 0169.4 330.668
— CH C6 Hang: 598 Dong Hai, Q.Hai An, TP Hai Phong. DT : 0914.839.693



TP. HO CHI MINH:

— CH Phuong Lan : 198/58 Boan Van Bg, Phudng 9, Quan 4. BT :028.38.267.619

— CH ChiTrang : 604 Ly Ban Bich P.Tan Thanh, Q.Tan Phi. BT : 0918.040.338

- CH Hoang Long : 74/1 Nguyén Thai Son. Phudng 3, Quan Go Vap. BT : 0122.892.2669
— CH Chan Nguyén : 96H V6 Thi Sdu, Phudng Tan Binh, Quan 1. DT : 028.38.251.659

- CH C6Van : 95 L& Qudc Hung, Phudng 12, Quan 4. DT: 0908.413.342

MIEN TAY:

- CH AMTHUC LANH: 44 Nguyén Cu'Trinh, Can Tho. BT : 0918.707.008 Website: amthuclanh.com
— CH C6Thao Pau : 86A D& Tham, Phudng An Cu, Quan Ninh Kiéu, Can Tha. BT : 0710.38.21.143 (Sau
ngay 15/4 di thanh 0292.38.21.143)

- C6 Duang Thay Kiéu, 145 Chau Van Liém, Can Tho. DT: 0939.787.709 — 0292.38.225.64

— CH C6 Hong : 133F Tran Hung Dao, Ninh Kieu Can Tho. DT : 0987.559.512 - 0126.451.6713

- C6 Lé Ngoc Han 0986.000.966 (Can Tha)

- CHThuc dudng Hién dai Thy Huang 110-112 chung cu Bac Ha Hoang HE (dudi cau Ton Dc
Thang), Khém Tay Khanh 2, Phuong My Hoa, TP Long Xuyén. DT: 091.898.585

- Lé Thi Lan Chi 78 B13, KDC 91, P. An Khanh, Q. Ninh Kiéu, TP Can Tha. DT: 0907 281 598

TAIUC:

SYDNEY

BANKSTOWN:

—Thuy Nga, Shop 28 Greenfield Pde - Tel. (02) 9796 7415

- Vién Ddng, 50 Old Town Plaza, NSW 2200, Tel.. (02) 9790 6989

- Shop 7 Lotto Khu Thuong Xa Tu Do, 256 Chapel Rd South, Tel.. (02) 9790 8388
— Phi Long 2/282 Chapel Rd South Bankstown, Tel. 0406 030 888

— | Shop, shop 6A Liberty Plaza. 256 Chapel Rd South Bankstown, MSW 2200.

- Vina Money Transfer, Shop 58 Old Town Plaza — Tel. 02.9707.3108.

CABRAMATTA:

- 1.M.E, 1au 1, phia sau s6 37 John Street, d6i dién véi dia chi ci, xuyén ngang qua Car Park Arthur
Street, Tel.. (02) 9754 2823.

—Tiém Vang Kim Hung 1/101-103 John St, NSW 2166, Tel. (02) 9723 5988.

- Ngoc Anh 4/70 John St., NSW 2166, Tel. (02) 9723 3588

- Vina Money Transfer 20 John St., Cabbamatta, Tel. (02) 9754 2730

—Trinh Money Transfer, 7A/85 John St Cabramatta. Mob. 0422 331124

CAMPSIE:
Campsie Photo, Shop 23, Campsie Centre NSW 2194, Tel. (02) 9787 2541. MAR

MARRICKVILLE:
- Hong Phudc, 297 lllawara Rd, NSW2204, Tel. (02) 9559 2908.
—Van Long, 281, Marrickville Rd, NSW 2204, Tel. (02) 9560 6096.

CHESTER HILL:
VN Discount, 3/11 Chester Hill Rd, NSW 2162, Tel. (02) 9644 3405
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SEFTON:
Metal Supply, 79-81 Carlingford St., Sefton NSW 2161, Tel. (02) 9738 7409
Mob. 0481 252 882.

BONNYRIGG:
Kim Ngén Grocery, Shop 47A Bonnyrigg Plaza (ké BETTA Electrical) NSW 2177, Mob. 0422 318 256

MELBOURNE

FOOTSCRAY:

— Minh Money Transfer Shop 150 Hopking St. Mob. 0422 331124
— Origami Clothing, 301 Barkly St, VIC 3011,Tel. (03) 9687 7483.

SPRINGVALE:

— Star Restaurant, 273 Springvale Rd, VIC 3171, Tel. (03) 9546 9000

— Kim Phugng Clothing, 1/240 Springvale Rd., VIC 3171; Tel 0412 140 280
- Quang Minh, Shop 1/4 Windsor Ave, VIC 3171, Tel. (03) 9546 5956

SUNSHINE WEST
Camson Mobile: 0415 037 837
41 The Avenue, Sunshine West VIC 3020

ABBOTSFORD:
—Thanh Nga, 379 Victoria St, VIC 3067, Tel (03) 9428 8138

DARWIN:
- Ong Van Khon Tran. Mob. 0411 773 397

CANBERRA : Canberra Vina Groceries 135/56 Ernest Cavanagh St, Gungahlin ACT 2912,
Tel. (02) 6162 4258

ADELAIDE:

- Orient Fashion, 40A Hanson Rd Woodville North SA 5012, Mob. 0451 850 732

— Dugc Thao Gift Shop 50 Hanson Rd Woodville North SA 5012 Mob. 0407 690 617
— C6 Chi (phong Mach Bac SiToan) 109 Kingston Tce North Adelaide SA 5006.
Mob. 0411 367116 —Tel. (08) 8447 5592

BRISBANE

INALA CIVIC CENTRE:

- VTN Mobile shop 3/57 Corsair Ave. Mob. 0404 617555

—Tap Héa Thai Hoa, Shop 8 Corsair Ave, QLD 4077, Tel. (07) 3879 8882

HILL END:
— C6 Loc Bich Lién, 7 Ryan St, QLD 4101, Tel. (07) 3342 7054

PERTH:

— Tri Electronic, 3/61 Walter Drive,Osborne Park WA 6017, Tel. (08) 9242 2848.

— Nghé Hiép Oriental Supermarket 5-6/70, Marangaroo Dr Girrawheen WA 6064; Tung Diém,
Tel : (08)6161 2347.



DAI DIEN TAI MV:
* (6 Ai Nhi : G & W USA LLC, 3601 W. MACARTHUR BLVD #906 SANTA ANA CA 92704 USA Cell (714) 487 9582.
Website: www.agereviver.com

ORANGE COUNTY: KHOE DEP TU NHIEN
—TAN SANH: 714-839-6712 3 é
9659 Bolsa AVG., Westminster, CA 92683 Website: phuchoisinhluc.vn
— MINH FUNG GINSENG & TEA INC: 714-839-2488
9550 Bolsa Ave., # 114, Westminster, CA 92683 i
— PHUGC LOC THO SAM NHUNG DUQIC HANG: 714-903-2550 Tha chrgs thien nién
9200 Bolsa Ave., # 114A, Westminster, CA 92683 \
— HUNG EXPRESS: 714-534-5507 )
13832 Brookhurst St., Garden Grove, CA 92843 AGEReiver
—NHA SACHTU LUC: 714-531-3105 Phuc Hbi Sinh Lurc brrad
14318 Brookhurst St., Garden Grove, CA 92843 B | 5
— MY A (TRONG TX PHUGC LOC THO): 714-897-9926 ————
9200 Bolsa Ave., # 101, Westminster, CA 92683 i
— LAUNDERLAND WATER: 714-891-6858 yon
8930 Westminster Blvd., Westminster, CA 92683 _ \!:':’
— VAN THO DUONG: 714-895-8881 .:'\‘
14082 Magnolia St., # 114, Westminster, CA 92683
—TRUNG TAM SUC KHOE LA VANG: 714-636-3399 y
9892 Westminster Ave., #333, Garden Grove, CA 92683 Immune zeviver
Hbi Sinh Mién Dich
ROSEMEAD: % _
— HUNG EXPRESS: 626-288-3388 " -
9015 E. Garvey Ave., Rosemead, CA 91770 g
SAN JOSE: *—: -
— SENTER VIDEO: 408-298-1954
2358 Senter Rd., San Jose, CA 95112 ittt = i
Cong ty Tinh Tan VN Hotline: 0988.707008
NEBRASKA

Viét Hao Market: 402-474-5797
2416 "0" Street, Lincoln, NE 68510

MARYLAND

N&N Maxim: 301-946-7100
2411 University Blvd W
Wheaton, MD 20902




MUC LUC

CAU HOI 1: THUC DUGNG CO PHAI LA MOT PHUGNG PHAP TR| BENH KHONG ?

CAU HOI 2: GIGI HAN CUA THUC DUGNG ?

CAU HOI 3: CACTHUC AN NAO DE GAY MAT QUAN BINH CAN HAN CHE SU DUNG LUC BAN DAU ?

CAU HOI 4: CAC BENH Gl KHONG NEN AN MUGI ME THO! GIAN BAU HOAC HAN CHE AN MUGI ME ?

CAU HOI 5: CAC THUC AN NAO BUGC AN TRONG THOI GIAN DANG BENH ?

CAU HOI 6 : THUC PHAM & GIA VI CO BAN CUA THUC DUGNG CO NHUNG GI?

CAU HOI 7 : NHUNG THUC AN PHU THEM NAO BE LAP LAI QUAN BINH TONG QUAT

CAU HOI 8 : CACTHUC AN KHAC CO LG [CH HOAC CAM KY CHO TUNG LOAI BENH ?

CAU HOI 9: CO THE KHU HAY HAN CHE BUGQC DU LUGNG THUOC TRU SAU VA CAC CHAT GAY HAI TRONG RAU CU DO
CANH TAC HIEN DAI KHONG ? BANG CACH NAO ?

CAU HOI 10 : CACH AP DUNG THUC DUGNG AN TOAN VA HIEU QUA ?

CAU HOI 11 : NHUNG TRU PHUGNG CAN BIET KHI AP DUNG THUC DUGNG ?

CAU HOI 12 : PHOI HOP VGI THUC PHAM CHUC NANG AGE REVIVER, GLUCOPIA VA CAC LOAI THUC PHAM CHUC
NANG KHAC CUA CONGTY G & W AUSTRALIA NHU THE NAO ?

CAU HOI 13: LG ICH CUA CAC MON AN CHUYEN BIET CHO TUNG LOAI BENH VA TRG PHUGNG ?

CAU HOI 14 : CACH KIEM SOAT VA CHUA DUT DIEM BENH TIEU DUONG BANG THUC DUGNG KET HOP VGI THUC
PHAM CHUC NANG NHU THE NAO?

CAU HOI 15 : CAC MON AN NAO GIUP COTHE MAU LAP LAI QUAN BINH BE PHUC HOI TUY TANG CHO NGUGI BENH
TIEU DUGNG ?

CAU HOI 16: CO NEN NGAM GAO LUT QUA BEM KHONG ?

CAU HOI 17: THE NAO LA MOT CO THE QUAN BINH ?

CAU HOI 18 : THAP AN QUAN BINH GIA GIAM THICH HGP CHO D01 SONG HIEN NAY?

CAU HOI 19: AM DUONG AP DUNG NHU THE NAO TRONG VIEC PHAN LOAI VA LUA CHON THUC PHAM ?

CAU HOI 20: AP DUNG THUC DUGNG KHONG BUNG, BI TUT CAN KHONG LEN CAN LAI DUGC PHAI LAM SAO?

CAU HOI 21: TRONGTHOI GIAN AP DUNG THUC DUONG COPUGC SUDUNGY HOC HIENBAI, BONGY, CHAM CUU, TPCN KHONG ?
CAU HOI 22: CACH MOT SO KINH NGHIEM HUU {CH HO TRO TRONG BENH TIM MACH ?

CAU HOI 23: UNG XU VAI PHAN UNG NGOAI MONG MUON KHI AP DUNG THUC DUGNG?

CAU HOI 24 : CACH TAM CAT BIEN GIAI DOC COTHE?

CAU HOI 25: CACH TONG BOC & MUI TRONG BENH VIEM XOANG MUI 2

CAU HOI 26: CACH NGAM MONG LA CAI?

CAU HOI 27: CACH AP KHAN GUNG NONG, DAN CAO KHOAI SO ?

CAU HOI 28: CACH DAP GAC TRA NONG + MUGI VA TRA DAU ME LEN MAT

CAU HOI 29: TRA XICH TIEU DAU RANG + PHO TAI & TRA GAO LUT RANG + TRA GIA BANCHA TRONG THUC DUGNG
RAT HAY DUNG. TAI SAO PHAI NGAM NUGC LANH HOAC RUA KY TRUGC ROI MGI NAU BE DUNG ?

CAU HOI 30: LAM THE NAO BE BIET BUQC DA SU DUNG LUGNG MUGI THICH HGP VGI CG THE VA NHAN BIET DA
DUNG MUGI QUA NHIEU?

CAU HOI 31: TRONG KHI AP DUNG THUC DUGNG, SAU MQT THOI GIAN QUA KIENG KHEM (KHONG BUNG CACH) NEN
KHI AN RONG RA THI THUGNG AN QUA NHIEU MQT LOAI THUC AN NAO DO, GAY ROI LOAN TIEU HOA HOAC THAM
CHITRUNG DOC THUC PHAM. CO CACH Gl GIAI BOC KHI LG AN NHU VAY KHONG ?

CAU HOI 32: XIN CHO BIET TAM QUAN TRONG CUA NHOM VITAMIN B TRONG VIEC KIEN TAO SUC KHOE ?

CAU HOI 33 : NGUYEN TAC“ THAN THG“ BAT NHI CAN CU TU DAU VA AP DUNG NHU THE NAO ?
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TEN THUOC

CONG DUNG

LIEU DUNG

Cho Ngu6i Lén Va Tré Em
Trén 12 Tudi

(1]

AGE REVIVER Boi bé'stic kbhie todn dién, ting Moi ldn 1 vién trong 10 ngay sau

S5 GP: 34922/2016 cuong hé thong mién dich, phong | kbi diém tim, sau dé ting lén tir

e e c{]ong’bgifh tgt,;:uy gidm chiic ndng | 2-4 viln mbi ngdy (chia lam 2 lin
sinh ly, ting tudi the. sau kbi dn)

(2]

IMMUNE Gidip ndng cao h¢ thong mién dich. | Moi lin 1 vién trong 10 ngdy sau

REVIVER Phuc siic sau con bao bénh. Ho trg | kbi diém tim, sau dd ting lén ti

86 GP: 3520/2015 tich cc bé tiéu qud. Gidp gidm 2- 4 vién mai ngdy (chia lam 2 ldn

ATTP - XNCB chiing rung tdc. sau khi in)

(3]

GLUCOPIA Gidip gidm va kiém sodt Méi ldn 2 vién sau bita in, ngay 2

S6 GP- 33214/2016 duong buyét. dén 3 lin

ATTP - XNCB

(4]

MAXIBOOST Gidip boi bi co thé khde manh, ting | Moi lin 1-2 vién sau bita in, ngay

86 GP: 35328/2016 cuong sinh lj nam giéi. 2 lin

ATTP-XNCB

(5]

CHOLESOL 5 1 j e L st

S5 GP: 3521/2015 Gidp duy tj‘z milc cholesterol binh | Méi ngay 2 lin, méi lin

ATTP - XNCB

2 Uié“kbi




(6]

CA RDIOZEST Tiing cuiong luu thong miu, on Mi ldn 2 dén 3 vién vién, ngay 2
86 GP: 35346/2016 : 3 e ; ey
dinh huyét dp, gitp tim mach khée | lin sau kbi in

ATTP - XNCB
o Tiing cuong sic dé khing, gitip
BIMINNE 1 phong chong cic bénh di iing, viém | Mai lin 2 dén 3 vién sau kbi in,
S A xXoang mii. ngay 2 hodc 3 lin
ATTP - XNCB f
(8]
BIMINNE 2
Dang thudc vién & HG trg diéu tri viém da cdc logi, di | Méi ldn 2 dén 3 vién sau kbi in,
ke.m thoa ngoai da ting da va ngiia da ngay 2 hodc 3 ldn
86 GP: 34991/2016
ATTP - XNCB
(0] Gidp gidm tri¢u chiing i tai, dan
NEUROZEAL diu, dau nila dén, mdit ngi, chéng | Mai ldin 2 vién sau biia in, ngay
S6 GP: 35331/2016 mdt, v6i loan tién dinb (gidm déng | 2 lin
ATTP -XNCB kinh).
00
PAINGO
Dang thudc vién & Gzz’tp gidm trz‘etj chiing viém dau M0 Lin 2 vién, ngiy 2 dtn 3 1
chai xit khdp, phong thip, dau lung, dan X:

: 5 sau khi in
86 GP: 32154/2016 co bap.
ATTP - XNCB
00
JOINT 2::2 gg’? t:f'm Z}Mfg ki UL | M5 L 1 Ao 2 vién san kbi dn,
ESSENTIALS P up tang tar tgo mo sun nady 1 hogc 2 lin
S5 GP:32233/2016 khdp
ATTP - XNCB
(112}
ACNECLEAR HG tro diéu tri mun mdit, mun boc, | Moi lan 2 dén 3 vién sau kbi in,
S6 GP: 10782/2015 muyn tring ci - ngay 2 hodc 3 lin
ATTP - XNCB (1 .




TRA RE BO CONG ANH CAPHENGO COCDUC CANH DUGNG SINH




