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PHAN I

GIOI THIEU

Theo y Iy ¢6 truyén nim yéu t6 chinh ciu tric va téc dong dén stic khoe ctia con ngusi gdm thin chi, sinh hoat,
dinh dudng, thai khi va bAm sinh. Trong dé thai khi va bAm sinh ¢6 thé coi la 2 nhan t6 tuong déi khich quan
nim ngoai tAm ki€m sodt ctia ¢4 nhin trong mét hoan cinh nhit dinh, riéng 3 nhan t& con lai thi con ngudi ¢6 thé

tu di€u chinh hodc thay d6i d€ tao nén stic khoe cho chinh ban than ctia minh.

Nén tang ctia stic khoé lanh manh chinh I sy quan binh bén ctia co thé. S& di goi 4 sy quan binh bén vi khi
duing thuéc dé€ chita bénh co thé cing dugc coi la khoé manh, nhung chila sy quin binh tam thoi va d€ dang bi

thay d6i trong chi mét thoi gian rit ngin.

Qua thyc tri Jaim sang nhi€¢u bénh chiing khic nhau qua thoi gian dai vai ngan niam, y hoc ¢8 truyén da thiét lap
dugc mot nén ting y ly nhit quan va viing chic, thiu triét duge sy tuong quan théng nhit gitra troi dit va con
ngudi, ting dung dugc su bao vé va hoa hgp véi méi trudng sinh thai trong viée tao dyng nén stic khoé ctia con
ngudi. Hi€u r6 dugce tim quan trong ctia thin chi va sinh hoat hang ngay téc dong siu xa dén stic khoé ctia tiing cd
nhan, dong thaoi biét cach phan loai va lya chon mén in, thiic uéng hang ngay sao cho phit hgp véi quy ludt sinh ly
ctia cd thé va quy lut sinh thai cia moéi trudng séng, tit d6 chinh ndi than ¢6 thé ty chuyén héa dé thuong duge
khoé manh ma khéng phai phu thudc qué nhi€u vao thudc men hay cdc nhan t6 bén ngoai co thé qua nhiéu.
Chéng nhiing th¢, da s6 cac thuc phdm 4y 1a nhiing thuc phdm dang dung hang ngay, y Iy 4y con thich ting véi dai

da s6 moi ngudi & nhiing ting 16p, dia phuong, sinh hoat, ché d6 dinh duéng khéc nhau.

That may thay, sau nhi€u ngan nim véi rit nhi€u c6ng stic déng gép ctia hang ngan vi danh y & khip moi noi qua
hang van trudng hop thuc tri lim sang khéc nhau, y hoc ¢6 truyén da phat hién va th4u o ring khi mét co thé

dugc cAn bing bén (well balance) thi co thé 4y sé cé dugc mot stic khoé lanh manh (better health). Va d€ ¢6 dugc
mdt co thé cAn bing bén t6t hon ca thi cin phéi cé mét sy téng hgp tdt ¢ moi nhan t6 gitp cho co thé kha ning
ty quin binh hod dén mtc t6i vu ctia chinh né nhu vé thin chi nén luén 6n dinh, vé sinh hoat rit cAn déu din va

can phén gita di, dirng, nim ng6i ngf, nghi; va sinh séng nén ¢8 ging phi hop véi quy luét sinh Iy ctia co thé va



quy luét sinh théi cia méi truong thién nhién, vé dinh dudng cAn dung nhiing mén én, thiéc uéng don gian phu

hop véi thé trang va hoan canh séng cia tiing ¢4 nhin gitup co thé ludn duy tri & thé cAn bing bén.

Thé nhung, trong d6i s6ng moi su thudng khé cé duge sy hoan hao va moi ngudi thuong khé mong duge sy nhu y
cho moi trudng hgp. Cho nén sy duy tri co thé can biang bén d€ cé duge mot siic khoé lanh manh trong mét thoi
gian dai khong phai la mét di€u ma da s6 moi nguidi ¢6 thé thyc hién duge dé€ dang va sy mét cin bing ctia co thé
la di€u khé ¢6 thé tranh khoi. Su phat trién bénh tit cang tit d6 ma phét sinh theo tilé¢ thuin véi sy mit cin bing
dy. Vi thé, thyc dudongy ly da dugc gidi thiéu d€ giip moi ngusi duy tri hoic tdi lap lai tinh trang mit quan

binh ctia co thé€ trong da s6 cic trudng hop chua vugt qua miic gidi han.
Do dé, cdt tiy thyc dudng nhim vao 5 muc tiéu chii yéu nhu sau:

1. Néidén bénh tit thi khong ai la khong tiing trii qua v khé c6 bénh nhin nio lai xem bénh tit nhu mot
d4u hiéu canh béo t6t lanh huéng hé con xem bénh tit nhu ngudi ban t6t thi qué la di€u rdt khé xay ra
dugc. Thé nhung, dut va hay khéng wa, thi bénh tit 1a phin khong thé thi€u trong doi s6ng ctia con ngudi;
va néu c6 thé nhin bénh tit dusi nhin sinh quan hoan toan khéc biét véi sy hi€u biét va siu sic hon thi
con ngudi sé thay déi cich séng phu hop véi tréit ty ctia ty nhién hon. Théng qua thyc duéng ap dung
trong thuc té doi séng hang ngdy, con ngudi hi€u r6 dugc co thé cé kha nang ty chuyén hod, néu né cé thé
thay déi tit stic khoe lanh manh thanh tinh trang bénh tat thi ty n6 ciing c6 thé thay d6i theo chi¢u ngugce
lai. Van dé ctia con ngudi [a lam sao d€ hd trg cho co thé tu duy tri hodc téi tao lai dugc tinh trang stic khoé
va lam sao d€ ¢6 the han ché dugc sy chuyén hod khong mong muén ¢ stic khoé thanh bénh tat ma khong
phai dung cic phuong thudc phic tap, qué t6n kém hay I¢ thudc vio nhiing vién thude “thdn” mai khong
thé dit bo duge. Thuyc dudng trong trudng hop nay sé 1a phuong céch t6t hon ¢4, vi thyc dudng giup thiu
16 chi c6 mét co thé quan binh bén méi tao dung duge mét stic khde lanh manh, khang lai duge hau hét
céc téc nhin gy bénh tit bén ngoai, xem bénh tit chi la miic d6 cinh bio cin thiét cta sy mit quin binh
ctia ca thé. Do d6, khi co thé tai lap lai quan binh thi cing chinh Ia Idc bénh tat ty chuyén hod thanh stic
khoé lanh manh.

2. Khi con ngudi c6 bénh thi rdt cin chiia tri ngay bing bét ky phuong thiic hitu hiéu nao mién 13 hgp Iy va
khong gay ra phin ting phu qua déng. Viéc chita tri sé dugc thuc hién bing nhiéu phuong thiic khic nhau
tuy thudc vao nhiéu yéu t6 bénh trang khic nhau. Va néi chung thi cic phuong thiic nay déu gép phan

khong nho trong viéc gitip con ngudi tranh dugce dau khé do bénh tit giy ra. Viée chia tri “con bénh” tir



xua téi nay van la mot viée lam day kho khin, gy ra gdnh ning to 16n ching nhiing cho ¢4 nhan, gia dinh,
toan thé xa hoi ma ngdy nay con [a néi lo 4u ctia toan thé nhan loai. Thé nhung théng qua tinh trang bénh
tit va chita tri ndy ma quan triét dugc viée chia tri “con ngudi” thi con [a mot viée [am tran day khoé khin

hon gip ¢ trim ngan l4n so véi viéc chia “con bénh” vay.
gap & : C 1y,

Cét tuy cht yéu ctia thuc dudng chinh la diém trong tAm nay: con ngudi khi ¢ bénh thi du chia trj theo
phuong thiic hién hitu nao thi sau cing mét phin da s6 ngudi bénh cting van ¢6 thé dugc gidm ché hoic
hét hin dugc su dau khé ghy ra do bénh tat. Thé nhung tit bénh tit va sy chia tri 4y, cdc y su va ngudi
dugc lanh bénh sau khi dugc chia tri, da rat ra duge nhiing bai hoc siu sic tn gbc ré nhu thé nao?
Nguyén nhan cht yéu ctia bénh tat tit ddu va do ddu ma bénh da dugc chira lanh hoidc khong thé chia
lanh? Lam thé nao d€ ¢6 thé phong hiu hiéu duge hiu hét moi bénh tir xa ma khéng phai dung dén
nhting phuong thuéc qué t6n kém hoidc qua phic tap d€ thyc hién. Khi da cha lanh thi lam thé nao dé
khong dé€ lai téc dung phu tai hai khac, hodc lam thé ndo d€ ngusi bénh khong dé bi lai chiing bénh viva
dugc chita tri xong? Chita bénh da Ia khé nhung con ngudi phai thay d6i doi séng nhu thé ndo d€lam cha
dugc stic khoé ctia minh mét cach day ty tin?...vv...va...vv... Dinhién, cdc nén y khoa hién hitu du ¢6 hay
kim, dit dong hay tdy, cing déu c6 ddy dt nhiing ciu trd 16i tuong d6i cho nhiing cAu hoi dai loai nhu vay

thé nhung vin dé dit ra cho nhiing nha béc hoc y su hién tai va tuong lai la:

e Nhiing ciu tra 16 hién hiu nhu vy da thyc sy 1a hoan hao chua hay chi Ia nhiing gia thuyét chua ddng
ty tin va c6 thé sé thay d6i hoan toan trdi ngugc trong tuong lai khong xa?

e Lam thé nao d€ ¢6 thé xay dung dugec mét nén y khoa tuong d6i hoan hio, chia tri nhung khong dé
lai téc hai phu qué muc; stt dung thudc men chia tri bénh nhung khéng d€ bénh nhén lai bi I¢ thudc
qua nhiéu, qua sdu va qué lau vao chinh nhting vién thudc 4y? Lam thé nao dé€ cé thé€ tin dung dugc
kha nang ty chita lanh ciia chinh co thé thay vi diing thudc dé thay thé co thé chiva tri? Lam thé
nao dé€ nén y khoa 4y chi con déng vai c6 vin va hé trg thay vi phéi gidi quyét toan thé moi vin dé lién
hé dén y t€ ctia toan bd xa hoi? Lam thé nao d€ ¢6 thé ting dung dugc toan bd céc kinh nghi¢ém lam
sang clia nguidi xua, cc phuong thic chiva tri khac nhau nhung ndm trong mét hé théng y Iy téng hop
nhét quén? Nhung quan trong hon ¢a van 1a d€ con ngudi ¢6 thé ting dung dugc thanh qua ctia y hoc,

thay déi cudc s6ng d€ ty minh ¢6 thé Jam cht dugc siic khde trong sy hi€u bi€t va ty minh c6 thé



chuyén hod dugc cho minh tit tinh trang bénh tit sang stic khoé lanh manh mét céch don gién va khi
that sy cin thi€t méi nhd dén sy gitp d& ctia cic y su ma thoi!

e Khinhan sinh quan thay déi, khi hi€u bi€t dii siu va ni€m tin dt manh d€ r6 ring bénh tat khong
phai chi giy ra dau khé ma con 1a mét ddu hiéu canh bio tét lanh gitip cho con ngusi thay déi
kip lic? D€ con ngudi cin bi€t ring sy séng hoa hop véi thoi khi, méi trudng xung quanh, dét dai la
cin thiét d€ ¢6 dugc mot stic khoé lanh manh? D€ con ngudi hi€u ring tit cd moi yéu t6 ndi tai va
xung quanh nhu than chi, sinh hoat, dinh dudng, thaéi khi, bdm sinh, méi trudng séng, thé trang, ...déu

anh hudng dén sy duy tri va tdi lap lai stic khoe lanh manh?

Thuyc dudng giap hiéu o duge, gidi quyét duge va ting dung dugc trong thuc t€ doi s6ng hang ngay tét
ca nhiing vin dé néu trén. T4n dung dugc kha ning t6i vu v6n sin cé ctia co thé, su hoa hop duge véi
tdt cd moi yéu t6 ndi thin va moéi trudng xung quanh, stt dung hop ly va thuan loi tt ci cic phuong
thiic y khoa hién httu, dong, tay, kim, ¢8, phuong dugc, ngoai khoa ...khi cin thiét. Ung dung nhung
khong bi tdc dung phu tai hai nao khéc, va di€u trong yéu hon cé Ia giap thay d6i nhan sinh quan va
céch s6ng sao cho moi ngudi déu ty minh ¢é thé Jam chi stic khoé ctia minh va tranh tré thanh ginh

ning cho chinh minh, gia dinh va toan thé xa héi khi chua thuc sy cin thiét.

3. Thuc duéng khong phai lA mét phuong thiic chiia tri bénh tryc tiép nhu nhiing phuong thiic chita
bénh hién hitu khic nhu tiy y, dongy, thuéc nam, chim ctu... nhung nhiing nguyén tic thyc duong la
gitip co thé duy trl va tdi lap lai thé¢ quin binh v6n sdn 6 dé€ tit d6 co thé ty chuyén hod tinh trang bénh tat
thanh stc khoé lanh manh. Thyc dudng con phai c¢in dén sy hé trg ctia nhiing phuong thiic chia tri tryc
ti€p néu trén khi sy tdi lap lai quin binh da tr& nén khoé khian hoic da vugt qua gisi han kha nang héi phuc
ctia co thé.

4. Nhu vy, thuc dudng tao diéu kién cho co thé ty chuyén hoa hay tu chia tri bénh tit [a mot nén ting rit
quan trong cin dugc moi ngudi ciing thiu triét d€ ty minh x4y dyng va git gin stic khoé cho chinh minh.
DPéng thai gép phin gidm bét ginh ning ctia toan thé xa héi vé phuong dién y t€ néi chung.

5. Con ngudi véi tit ca sy thong minh vén ¢6 ciia minh da tim ra dtt moi cach dé ¢ thé giai quyét dugc da s6
céc bénh tit giy ra do tinh trang mit quan binh ctia co thé bing cich thay thé co thé téi lap quan binh qua

thudc men, phau thuit, xa tri, hoa tri, dung tia phéng xa... mot mit da ¢ thé gisi han hoic chiva dit hin



nhiing bénh tit hién dang gy dau khé cho co thé trudec mit. Nhung mit khéc thi cing da d€ lai nhiing
phan ting phu déng lo va rit cin thiét phai khic phuc.

6. Tuy nhién diéu ding quan tdm hon ci & dy vin la da khéng tin dung dugc kha ning ty diéu chinh t8i
uu v6n sin ¢6 clia co thé d€ tranh bi di lac huéng va hao t6n qua nhi¢u vé nhan luc vt lyc, va thoi gian
trong viéc xdy dung dugc nén ting y Iy hoan hao dich thuc manglai loi ich co ban cho tit ci moi ngudi.
Thuyc dudng trdi lai, vita ¢4 thé 4p dung dugc nén y khoa hién dai d€ giai quyét nhing tinh trang vigt qué
kha ning tdi lap ctia co thé, vita c6 thé xiy dung dugc mét chién luge lau dai gidi quyét sdu rong dugc tin
gdc ré tinh trang bénh tat clia con ngudi ma khong dé lai hiu qua phy; viva ¢6 thé mang lai niém tin viing
chic cho con ngudi khi duong ddu véi bénh tit, viva ¢6 thé ddnh gid bénh tat nhu nhiing canh bo cin
thi¢t cho mtic do mit quin binh ctia co thé d€ kip thai stia chita trude khi vugt qua gisi han cé thé; viva ¢6
thé st dung hoa hop dugc tit ca phuong thiic phong va tri bénh dong tay, kim ¢, ching nhiing trong hién
tai ma con ca nhing bién phép trong tuong lai sé phat hién; vita van c6 thé tu do ty tai vugt ra ngoai tt ci
nhting sy 1¢ thudc qua sdu ddm vao cdc nhin t6 phiic tap khéc.

7. Thyc dusng gitip moi ngudi tin hudng dugc hiong vi ctia mén in thiic uéng hang ngay vita cé thé phong
bénh tir xa; khong t6n kém, 6 duge mét doi séng tu do khong 1¢ thude qué nhiéu vao thude men hoic
nhiing téc nhin bén ngoai; tao diéu kién thuin l¢i gitp co thé tdn dung dugc hét kha nang chuyén héa t6i
da lai ¢4 thé tao dyng dugc mét stic khoé lanh manh bén viing d€ huéng tron tudi doi.

8. T d6 khong c6 ké thii dédng s [a “bénh tat” va c6 thé tu minh lam chi stic khoé ctia minh mét cach ty
tin, an vui va ty tai.

Tém lai, thuc dudng khong phai Ia mét phwong thudc thin d€ chiva tri bénh tit ma chi gidp nhin lai chinh
ban thin con ngudi mot cich siu sic d€ ¢ thé tin dung dugc kha ning tdi uu sin ¢ ciia co thé: kha nang tu
chiwa bénh. Thuc dudng cing nh4n manh dén toan thé cdc yéu t6 ndi thin va méi trudng xung quanh tic dung va
anh hudng siu sic dén viéc duy tri va tdi lap stic khoé lanh manh. Vi quan trong hon cé thyc dudng sé lam thay
déi nhan sinh quan ctia con ngudi d6i v6i bénh tit dé tit d6 sé thay d6i cdch s6ng sao cho 6 thé lam chi duge stic
khoe ctia minh mét cch ty tin ddy hi€u biét han ché t8i da su trg gitip ctia céc y su khi chua thuc sy cin thiét. Ap
dung trong doi séng, thuc dudng chinh 1a mét nghé thuat thudng thitc mén in thic uéng don gian hang ngay mot

cédch khon ngoan déy hi€u biét....



PHAN II

UNG DUNG TRONG POI SONG HANG NGAY

> THUC DUONG LA GI?
Thuc dudng la mot nghé thult séng vira ¢6 thé tin hudng dugc huong vi cia mén dn thitc udng vira stt dung mén

in thiic udng nhu nhiing vi thudc dé giip co thé TU diéu chinh va tré lai tinh trang hoat dong binh thudng.

Ngoai ra thuc dudng con c6 kha ning gitp co thé TU tdi lap quan binh, diéu chinh lai nhiing sy r6i loan hay tén

thuong ctia co thé ciuing mét lac. Thyc dudng duge dung don doc hodc phéi hgp véi céc hinh thic trj liéu khéc.

Khi hi€u thyc duéng chi la mét phuong phap chia tri bénh tat thi ching ta da [am ha gid tri dich thyc cta thyc

dudng vi:

1. Thyc dudng gitp moi ngudi hi€u rd tim quan trong to 16n cia mén dn thiic uéng va phuong cach in uéng da
rit anh huéng tich cyc dén stic khoé, bénh tit va sy di€u tri bénh. Tt d6, con ngudi sé biét ring bénh tit chinh la
mot phan khong thé thi€u trong doi s6ng: bénh tit sé chi la nhing d4u hi¢u CANH BAO vé mtc dé trdim trong
ctia sy mit quan binh ctia co th€ mét phin tao ra do chinh sy Iya chon mén in thic uéng khong dung din cta con
nguidi. Nhu thé, sy diéu chinh lai 4n uéng sé giap co thé TU tdi lap duge hdu hét cc tinh trang mit quan binh ciia

co thé.

2. Thuc duéng khong phai la nhiing “vién thudc thin” ky diéu dung d€ THAY co thé chia tri nhiing bénh tit tao
ra do co thé da mét quan binh, ma thuc dudng cha yéu gitip co thé TU thiée lap hoic TU tdi lap tinh trang mit
quan binh nay, nhd dé moi hoat dong ctia co thé sé ty di€u chinh lai tinh trang hoat dong binh thudng nhs dé
nhiéu bénh tit va triéu chiing sé cung dugc di€u chinh cing mét lic ma khong cin dén nhiing phuong céch hoic
nhting loai thuéc dic tri riéng biét.

3. Thyc duéng khong phai la nhiing “vién thudc than” chi ding khi tri bénh r6i sé ngting dting khi bénh da chdm
dit. Thyc duéng chinh la mét ngh¢ thuat séng, nghé thuét an uéng nhiing thuc phdm ¢4 lya chon trong doi séng
hang ngay d€ luén gitp cho co thé duy tri dugc tinh trang quan binh bén viing.

4. Ap dung thyc dudng sé gitip cho co thé duge lanh manh, ting cudng stic dé khing vA kha ning mién nhiém tu

nhién, tao ra mot méi trudng “TU BAO VE” dé€ han ché hau hét moi tc nhin gy hai cho co thé dén tli bén ngoai



dé dang hon. Tt d6 gitp co thé phong bénh tit xa, khong phai 1¢ thudc vao nhiing “vién thudc thin” keém theo
nhting tic dung phu tai hai khic.

5. Thyc duéng déng gép vao su bao vé mdi trudng séng rit tich cuc: V6i dudng 161 hudng dan con ngusi dung
mén an thiic udng hop ty nhién, khong qua tinh ché, hoan toan phu hgp véi quy luét sinh théi va sinh luc cha co
thé. Thyc dudng giup cho moi ngudi hi€u biét vé tim quan trong ctia thyc phim déi véi stic khée lanh manh dé e
dé viée nuodi tréng, ché bién, bdo quan, phin phéi, nhap va xudt khiu, cing dudng huéng phét trién cta thyc
phém va viéc chan nuéi gia suc d€ cung cip thit dugc stt dung va danh gid ding mic, cAn d6i, khong d€ hoang phi

hay stt dung khong ding muc d€ gép phin vao viéc bdo vé moi trudng chung.

6. Hién nay hang nghin triéu ching va bénh tit da dugc théng ké va hang chuc nghin loai thudc dic tri cang da
dugc ché tao ra. Bénh vién dugc x4y dyng khip noi, hang tri¢u bac si va chuyén gia cing da dugc dao tao hang nim
dé d6i phé véi bénh tat ctia con ngudi. Cude chay dua gitta bénh tat va tri liéu van bit phin thing bai, nhung cang
ngiy ngan sich y t& clia cdc nu6e dang phat trién cang gia ting dén miic do bdo dong. Bénh vién khong the dap
ting dugic véi s6 bénh nhan cang ngay cang gia ting, béc si, chuyén gia du dugc dao tao & miic d rit cao nhung van
thi¢u...Nhiting ddu hiéu khi quan vé y t& cang khong méy gi Ia lac quan va con ngudi cing van phii tiép tuc cudc
chién chéng lai bénh tit mét cach diy gian nan va mét méi. Thyc dudng chinh la giai phép quan trong c6 thé
déng gbp vao su gidi quyét duge hiu hét nhitng khé khin nay va thuc dudng cang tich cyc x4y dyng cho mot nén 'y
hoc nhan ban mdi, trong d6 théa min duge 7 yéu t8 quan trong ma nén y hoc nay cin phai héi da. D6 la:
o Gitp co thé TU diéu chinh thay vi THAY co thé d€ diéu chinh sy mit quin binh ¢6 diéu kién dinh kem.
® Gilp co thé TU tao ra mot mdi trudng lanh manh, ting cudng stic dé khing va khi ning mién nhiém vén
sin ¢6 4 PHONG BENH ti xa.
® T4t cd moi ngudi khong phan biét dia phuong, viing mién, giau ngheo, sang hen...déu ¢6 thé 4p dung dugc
mot cach thuin lgi.
e Gitp co thé khong phai I¢ thudc vao nhiing “vién thude thin” ndo dé chi dic tri mot loai bénh hay chiing
riéng biét kem theo nhing tic dung phu tai hai.
e Bénh tit dugc d6i xit nhu la nhing d4u hiéu cinh béo cin thiét vé mic d¢ trAm trong clia sy mit quin
binh ctia co thé.
® Co thé€ dugc xem la mét t6ng thé théng nhéit va moi bénh chiing déu ¢6 thé duge diéu chinh cling mot

lc.



® Sy mit quin binh cia co thé tao ra cic loai ching bénh khéc nhau thi sy tdi 14p quan binh chinh la giai
phép t6t nhit d€ gidi quyét vin dé nay.

7. Thyc dudng gitup co thé ty téi lap dugc quin binh d€ cé thé€ di€u chinh dugc nhi¢u ching bénh trong co thé

cung mét lac ma khong kem theo cdc tic dung phu tai hai nao khac. Sau khi tai lap lai duge quéin binh r6i thi co

th€ cing dong thoi khoé manh cting phuc héi mét lac véi bénh tit lui dan chit khong phai doi hoi mét thai gian

sau do.

7 NGUYEN TAC CAN BAN CUA THUC DUONG
Thuyc dudng x4y dung trén 7 bude can ban nhu sau:

|. PHAN LOAI VA LUA CHON THUC PHAM
Dua trén hai tiéu chuin co ban
a) Nhiing loai thyc phim wu tién dn nhi€u hon 1 nhiing thuc phdm dé gitup cho co thé duge quan binh hon
nhitng thuc phdm khéc; (tham khio in uéng lanh manh theo hinh kim ty thép).
b) Uu tién lya chon nhiing loai thyc phim phtt hop véi thé trang co thé, mua va thoi tiét hién tai dia phuong noi

dang 6.

e THUCPHAM CHINH CHU YEU DUNG HANG NGAY LA:

1. Cdc loai it ( cdc loai hat chua xay tring hodc tinh ché), nhu gao It (Brown Rice), gao mi litt (Wheat),
bép (Corn), Ké (Millet), héc mach (Rye), yén mach (Oats), dai mach (Barley), kiéu mach (Buckwheat).

2. Muéibién (khong tinh ché), me con v (tring hoic den).

e THUC PHAM PHU DUNG KEM THEO VOI THUC PHAM CHINH:

[
.

Céc loai rau cti nhu:

% Cic loai rau xanh: xa lich xoong, rau m4, rau muéng, rau ding, rau cin tly, rau di€p quin.

% Cic loai rau trai tron hay dang biap nhu by, bi do.

% Cicloai cti nhu ca r6¢, su hdo, ctt dén tim, khoai mau, sin day, cti sen.

% Cdéc loai cii nhu cdi be xanh, cii be tring, cii tin 6, cdi bip, cii nu (brussels sprouts), cii bip thio, cii néi.

% Cic loai ré nhu diép ding, r& b6 cong anh, r& nguu bang, ré salsify.
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% Cdcloaild nhu 14 ci 8¢, 14 cti ci dudng, 14 b6 cong anh, 14 su hdo, [a hanh, he, toi.

% Cdc loai ddu nhu d4u ¢d ve, dau bip, dau vin, d4u hoa lan...

% V& céc loai rau ¢t han ché stt dung: CA, MANG, NAM, GIA, DUA CHUA.

2. Cicloai hat dau nhu:

% Mze con vo (tring hodc den), d4u 6 ve, dau bip, ddu van, dau hoa lan, ddu d6, d4u den, d4u bo (black-eyed
peas), ddu nanh.

3. Cicloai rong bi€n nhu:

% Rau ciu (gracilaria sp), trong mo (herba sargassi), rong hijiki (hizikia fusiforme), mit bi€n (porphyra),
rong Ai Nhi Lan (chondrus crispus)...

4. Keo, banh trai, nuéc udng thién nhién khong ché bi€n héa hoc nhu:

% Trai cay kho, mut khong uép dudng nhu cha I, hong, téo.

% Céc loai keo ngot thién nhién nhu mach nha.

% Céc loai hat nhu hat qui (huéng duong), hat bi, hat diéu, hat dau phong.

% Cic loai nuéc udng thién nhién nhu nudc susi, nude rau mé, nude trai ciy tuoi (nhung han ché diing nudc

dita tuoi hay dira kho).

5. Riéng déi vSi ngusi da bi bénh sin réi thi sy kiéng cit cAn phai 4p dung ky lwéng hon chi dung ¢6 lua
chon véi miic d§ han ché mét 6 it thyc phdm géc dong vat nhu cd nho con, c4 thit tring, thit ga, vit
va chi diing thinh thodng ma théi.

e TAM NGUNG DUNG Moi thtic uéng c6 dudng vi héa chit nhan tao, diing qui nhiéu café, tra thu,
rugu, nudc dé hodc cac thic uéng udp lanh, ching han nhu:

a) Tam thoi gi6i han diing nhiing thyc phim dugc diing danh cho ngudi quan binh trong mot thai gian nhét
dinh khi thyc hanh thyc dudng, ching han nhu nhing thuc phim kiéng ¢ ¢6 nguén géc dong vat, trai
cy, nudc dita tuoi, ¢4, mang.

b) Han ché t6i da nhiing thuc phim khéng phtt hop véi bénh trang co thé nhu khi cam tuyét d6i khong duge

dung nuéc dita tuoi; bénh phdi tuyét déi khong dung ca, mang, nim; bénh ung thu khong dung thuc

phém tir dong vat hodc trdi ciy...

7 PIEM UU TIEN KHI LUA CHON THUC PHAM
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1. Uutién dl‘mg c6c loai, rau ci, trai cay DUNG MUA.

2. Uu tién diing céc loai, rau ct, trai ciy TRONG VUNG KHI HAU MINH DANG O.

3. Uutién dung cc loai, rau ct, trai cly THIEN NHIEN, khoéng tréng trot ché bién, bao quan, tim
uGp héa hoc (néu ¢b thé lya chon dugc).

4. Uu tién dung c8c loai, rau ¢t trdi ciy véi s6 lugng vita phai, thich hop, khong thai qua vi “lugng c6
thé hai phdm”.

5. Uutién dung NGUYEN VEN thuc phim (in ca vo, ré, than, 14) néu ¢6 thé duge.

6. Uu tién ding COC LOAI LUT va RAU CU lam THUC AN CHINH HANG NGAY.

7. Uu tién dung thyc phim PHU HOP véi tinh trang thé€ chit, sinh hoat, nhu ciu thyc sy co thé

tiing ca nhén.

7 DIEM NEN TRANH

1. KHONG NEN chi dung thudng xuyén moét loai rau ¢t hodc tréi ciy trong mot thdi gian dai.

2. KHONG NEN chi lya chon c4c thiic in “duong tinh” hodc “qud duong” nhung khong thich hgp vdéi tinh
trang thé chit ctia co thé.

3. KHONG NEN thay d8i ché d6 in uéng mot cich qué dot ngoe va thie thudng (ertt erudng hgp bénh
ning).

4. KHONG NEN duing quéd nhi¢u muéi, nhi€u dudng, nhi¢u bo hodc ddu ma.

5. KHONG NEN chi in udng theo théi quen, tip quan va khiu vi.

6. KHONG NEN 4p dung thyc dusng mét cach cyc doan, thiéu linh dong.

7. KHONG NEN doi dén tinh trang qud suy kiét méi dp dung thuc dudng.

Il. KIEM SOAT SUC KHOE HANG NGAY
Khi 4p dung thuc dudng, sy cai thién stc khoé¢ thuong di doi véi sy tai lap lai ti tif sy quin binh cta co thé va
chiing ta c6 thé theo 7 tiéu chuin sau day d€ biét co thé da tdi lap lai dugc quéin binh hay chua, céc tiéu chuidn dugc
x€p theo thi ty tir dé tdi lip quin binh (ti¢u chuin 1) dén khé tdi lap quin binh hon (tiéu chuin 7):
1. An ngon.
2. Ngtingon.
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3. Tiéuhdatét.

4. Khong dé bi ngoai cdm hay dé bi di ting v6i thai ti€t, thyc phim.

5. Khong dé bi réi loan vé chiic ning nhu nhiic ddu, s6 mai, cdm cam.

6. Khoéng dé bi réi loan vé cdm xtc nhu d& n6i ndng, dé giy g6, dé tranh cii.

7. Khong dé bi r6i loan vé thin kinh nhu bi quan, chdn doi, trim cdm, sa sat tinh than, dé di dén ty ti chivi
mdt chuyén nhé khéng thuén u.

. TRANH SUHIEU LAM

1. Xem thyc duéng chi la mét phuong phdp tri bénh nén sau khi da lanh bénh r6i thi lai in uéng trd lai nhu
théi quen ca trude day.

2. Thuonglya chon nhiing thyc phdm thién vé duong d€ ¢6 ging “¢ép” co thé “sém duong héa nhanh chéng”
thay vi chtt yéu Ia Iya chon thyc phdm phit hop va gitp co thé dé tdi lap quan binh t6t hon.

3. Dung qué nhiéu mudi, xao rau ct qud min d€ duong héa co thé, nhung nhu thé lai phai uéng nudc nhiéu
hay phéi an thém trdi cAy d€ cAn bang lai, rét cuc cic co quan bi truong nd ra va thudng la ¢6 hai nhiéu
hon.

4. Hiéu lAm ring “Uéng cang it nudc cang t6t” khién cho co thé bi thi€u nude gy truy mach hodc huyét 4p
ha qua thip.

5. Dung nhiing thyc phim tuy c6 phdm chit t6t nhung véi mét lugng qué nhi€u trong mét thai gian dai nén
dé bi phan tdc dung. Vi thé cin dung thuc phdm du t6t nhung vita phai d€ co thé ¢6 thé chdp nhin dugc la
mot diéu cin quan tAm viy.

6. Khong chi stt dung thuc dudng ma cAn quan tAm dén viéc phéi hgp véi cic phuong cach tri liéu khéc nhu
van dong co thé, hoa hgp véi moéi trudng séng, duy tri than chi 6n dinh.... d€ ciing gitp co thé téi lap quan
binh.

7. Su 4p dung thuc dudng moét cach cyc doan hodc thay d6i an uéng mot cich qué nhanh chéng va dot xuit

s¢ khong thé gitp co thé tai lap lai quan binh nhanh hon, tréi lai con ¢6 thé dé dang dua dén tinh trang

nguy hi€m dén tinh mang hoic két qua khéng nhu'y.

IV. PIEUKIEN AP DUNG THUC DUONG

Dé viéc 4p dung thuc dudng dugc két qui thuan y va tranh nhiing sai IAm hoic tai hai déng ti¢c ngodi y mudn thi

viéc ap dung thuc dudng cAn chi trong dén nhing diém sau day:
cC ap dung tny g g 8 y
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Phai tim hiéu va nam vitng ly thuyé&t thit r6 rang d€ 4p dung cho chinh xdc ma khong giy ra hiu qua
nghié¢m trong bing cdch tham khéo sich bdo dudng sinh (Macrobiotic) va tim hi€u, hoc hdi véi nhiing
ngudi thyc hanh va da tiing ¢6 kinh nghiém trong vi¢c huéng dan thyc duéng cho nhiéu ngusi trong
nhiéu nim.

Phai 4p dung thuc dudng mét cich khong qua cyc doan nhu chi dung thuin céc loai It hodc chi dung
gao ltit mudi me thdi trong thoi gian dai hodc uéng qua it nudc, dung nhiu mudi me d€ ¢ thé “duong
héa” co thé nhanh chdéng, hodc chi chon loai thyc phim “duong”, “qud duong”, ding qud nhi¢u diu trong
chién xao, hoic dung qué nhiéu rong bién hing ngay...

Phai 4p dung thyc dudng mot cich linh dong sing tao, khong mdy méc: khong nén ty 4n dinh thoi
gian lau hay mau dé thyc hi¢n thyc dudng, khong nén chi ding thudng mot loai thyc phim (erir gao Iiit)
trong mot thoi gian dai, nén hoc cich ndu nudéng cho dé in, khong bi ngin d€ phai bo dé gita chiing...
Phai 4p dung thuc dudng mot cach ti e, ¢6 thdi gian chuyén tiép d€ khong gy nhing phan tng bit
loi cho co thé vé tAm ly cang nhu sinh ly (trit trudng hop bi bénh ning) hoic thay déi an uéng mét céch
qud nhanh chéng va dét xudt nhu “kiéng ct tuyét d6i” roi sau d6 khi “khong thé chiu dung duge” thi “an
udng bt k& d€ “giai toa con them”, dé€ dang dua dén tinh trang nguy hiém dén tinh mang vi ¢6 thé khong
thé tich nghi véi sy thay d6i qua dot va thai qua.

Phai kién tri va quyét tAm khi 4p dung thuc duéng cAn mot thai gian dai méi thich nghi dan d4n véi mén
an thyc dudng, vi gidc cin ¢6 thoi gian d€ thudng thic vi ngon ciia thitc dn, ¢é thé cing cin ¢6 thoi gian
nhit dinh d€ diéu chinh lai sy mat cAn bing giy ra do sy an uéng théi qué trudc déy, cing nhu cin c6 long
kién nhan va thién chi tich cyc d€ khong con “thém thuéng” va thay déi tn géc cich dn uéng theo théi
quen, vi gidc.

Phai ty theo d6i va kiém sodt stic khée hing ngay thudng xuyén dé€ biét ring siic khoe dang dugc cai
thién hodc kham pha ra dugc sy sai lam khi ap dung, néu c6, d€ kip thoi di€u chinh ngay trudce khi qud tré.
Hon niva sy theo déi va ki€m sodt thudng xuyén sé lam cho ching ta cdAm théy cang tin tudng va phin khéi
khi théy tinh trang stic khoe cang ngay cang dugc cai thién hon.

Phai biét phdi hgp cdc nhan t6 tic dung dén stic khée khac nhu than chi (sy tin tudng va hiéu biét vao
khd niang ty diéu chinh ctia co thé, sy binh an ctia tAm hén) sinh hoat (tap thé duc thudng xuyén, tim

bi€n, tha hit khong khi trong lanh & viing bién hoic viing nui, bei 161, di bd, dap xe dap, moi hoat dong ctia
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co th€ phai hai hoa, cAn phén, khéng théi qua hoic bit cip, tinh duc ¢6 gidi han va ton trong nhiing di€u

c4m ky, khong thitc khuya théi qué trong thoi gian dai.

Khi can thiét van phai phdi hgp véi cic phuwong phép y khoa tri liéu hién dai nhw tay y, dongy, chAm ciu,

tam ly, va vac ly eri liéu.

V. NHUNG DIEM QUAN TRONG CAN CHU Y

Can chd ¥ 7 nguyén tic thyc dudng quan trong sau déy:

1.
2.

AN khi cim thdy déi va in vita dt no.

UONG khi cam thdy khét vA uéng vita dia khi.

AN UONG phai pht hgp véi quy lult sinh Iy ctia co thé, tinh trang thé chit, tudi tic, phai tinh, hoat
ddng, nhu cu riéng ciia tling ngudi va thich hop véi méi trudng séng (dia ly va khi hiu). Ngoai ra, An
uéng phai di€u hoa, 6 chiing muc, khong théi qué hoic bit cip, khong thay déi that thuong, khong ding
quad liéu lugng, khong kiéng ctt mét cich qua cuc doan.

NHAIKY thuc ph&m dé dé hip thu, ti€u héa va bi¢n dudng.

KIENG CU nhiing mén édn thic uéng cé tic hai d6i véi co thé hodc khong pht hop véi quy luét sinh ly
ctia cd thé tiing ngudi.

SINH HOAT phai cin than, phtt hgp véi thé chét, hoat dong, tudi tac, phdi tinh cta tiing ngudi.

TINH THAN phai di€ém dam hu v6, khong d€ tAm ly xtic dong thdi qud thay déi thit thudng hoic khong

én dinh thudng xuyén.

VI. PHOIHQOP VOI NHUNG PHUONG CACH TRI LIEU KHAC

Trudc day khi ma thyc phdm chua bi 6 nhiém, ché bién phiic tap va thuc dudng trong doi séng hang ngay con

dugc coi trong, ngai Hai Thugng Lin Ong da huéng dan vé thuit dudng sinh qua 2 cAu tho sau:

BE TINH, DUONG KHI, TON THAN,

THANH TAM, QUA DUC, THU CHAN, LUYEN HINH

Va moi ngudi vao thdi dai clia ngai ma theo thuét dudng sinh nhu vy chic hin sé dé dang dat duge mét stic khoé

lanh manh. Nhung ngay nay thi thyc duéng lai con phai déng mot vai tro rit quan trong trong doi séng con ngudi

nta cho nén phép dudng sinh doi nay cin phai thém vao nhi€u yéu t6 khic ntta nhu kiéng ct, ti€t thyc, quan binh,

can phén, diéu do, thuc duéng.
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Ngoai thuc dudng ra con rit nhi¢u phuong cach tri liéu khdc déu ¢6 thé hé trg thém cho co thé duy tri hodc ti lap
lai quin binh nhu: khi cdng, théi cyc quyén, thé duc dudng sinh, massage, x6ng hoi, vat Iy tri liéu, yoga, chay b,
boi 161, dap xe dap, tAp gym, ngoai khoa, phu khoa...hodc diing thudc men, thuc phim ché bién thay co thé tai lap
quan binh nhu tay y, déng y, thudc dan tdc, chim citu, thuc phdm chitc nang.... Trong nhi€u trudng hop su phéi
hop thuyc dudng véi cic phuong phép d6i chiing tri liéu khac rit cin thi€t d€ giup cho co thé khong phai chiu
dung thém nhiéu dau dén hoidc giup co thé tdi lap lai quan binh nhanh chéng hon truée khi y chi bénh nhén
khong con da kién nhan chiu dung dugce sy dau dén hon nita. Va dic biét hon cd Ia trong truong hop khi co thé da
bi suy kiét nghiém trong hodc ton thuong ning réi thi viéc phéi hop tri li¢u dong thdi véi thy y khong thé thi¢u

duac.

VIl. THUCDUONG: NGHE THUAT AN UONG DE SONG LANH MANH
Hoc hoi, lya chon, ché bi¢n, ndu nudng, phéi hgp, di€u chinh va rat tia kinh nghi¢ém tit thuc phdm chuyén thanh
nhting vi thudc gitp ich cho co thé. T nhiing mén dn thiic uéng thainh mén an tri bénh, tit nhing thyc phim
gidn di ctia dan gian dung hang ngay thanh nhéing mén dn mang lai stic khoé trong quing dai quin ching va sau
cung thi mét mit vira ¢6 the€ tin hudng huong vi cia mén dn thitc uéng. Mit khéc vira ¢6 thé dung nhu vi thuse
hang ngay d€ gitp co thé tin dung dugc kha ning t6i vu clia né tic la kha ning ty duy tri va ty tai lap dugc sy
quan binh bén hay la kha ning ty di€u chinh moi sy r6i loan chiic ning hay t6n thuong thuc thé tré lai tinh trang
hoat dong binh thudng, hodc néi khac di la kha ning tu chuyén hod tinh trang bénh tit thanh stic khoé lanh manh
khi co th€ van con dugc kha nang nay. Su chuyén déi nhu vy qua la mét nghé thult cao ding va cong trinh lén
lao nhu viy phai Ia thanh qua ctia rdt nhi¢u ngudi trong nhi¢u thé hé da qua. Ngay nay ching ta dugc thudng thiic
nhiing mén dn dan tdc 6 truyén nhu ca ngdm mudi, tuong hot, chanh muéi, rugu bich nhét, banh day, banh
chung, dua chua, cti cii mudi, .... déu la nhiing thanh qua nghién ctu ctia nhiing bac tién béi ctia thé h¢ da qua.
Thyc dudng trong thoi dai hién tai lai dugc quan triét nhu Ia mét nghé thuat tin huéng huong vi ctia mén an
thic uéng déng thoi véi viée ki€n tao mot stic khée lanh manh, mét nghé thuit thay déi duge tinh trang stic khoe
dong thoi véi viée thay déi nhén sinh quan vé bénh tit. Va dinh di€m ma thyc dudng gitp tit ¢ moi ngudi hudng

tSi 1A mot nghé thult lam cha duge stic khoé déng thai véi viée thay d6i duge ca ban than va doi séng.

Thuyc dudng du chi IA mét nghé thuét dn uéng nhung cht yéu van la gitp co thé tin dung kha nang ty duy tri va
tdi tao tinh trang quan binh bén ctia né cho nén ngoai yéu t6 thuyc phim ra, co thé mudn phat huy duge t6i uu kha

nang sin cé thi co thé rit cAn dén nhiing hé trg thiét yéu khéc nhu vé ndi than thi than chi 6n dinh, sinh hoat di€¢u
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hoa va cin phan, thin thé cin bio dudng t6i thi€u theo phép dudng sinh nhu ngai Hai Thugng Lan Ong da
huéng dan, vé€ méi trudng séng thi cin séng phtt hop vdi thoi khi va quy ludt ty nhién...cé nhu vy thi co thé méi
dé hoi du diéu kién d€ phét huy dugc hét kha ning ciia né trong viéc duy tri, phét tri€n hay tdi lap lai thé quan

binh bén. Nhu thé, 4p dung thuc duéng chinh 1A mét nghé thuat séng lanh manh vay.
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PHAN III
UNG DUNG VAO NHOM BENH VA BENH PIEN HINH

NHOM T1, VI VA HE TIEU HOA

Bénh ti¢u bi€u trong nhém nay la: BENH TIEU PUONG

|.  PHAN LOAI THEO TRIEU CHUNG

C6 hai loai bénh ti€u dudng chii yéu: Bénh ti€u duong tuy thudc Insulin va khong tuy thudc Insulin.
A. BENH TIEU PUONG TUY THUOQC INSULIN

1. NGUYEN NHAN
Theo khoa hoc hién dai

Bénh ti¢u dudng tuy thudc Insulin 1A mét bénh man tinh do réi loan chic ning chuyén hod & tuy tang (14 lich),

tuy khong con san sinh dt lugng Insulin trong qua trinh x Iy tinh bot, mé va chdt dam (protein).

Thuong bénh ¢6 the bit ddu i tudi 30, nhung cing ¢6 khi xay ra & cdc do tudi sém hon ngay & tudi thi€u nién.
Triéu chiing ctia bénh gém: mét nhoc, tiéu khat, ti€u qua nhi€u hoic ti€u thudng xuyén, ¢ lan dudng trong nudc
ti€u, an bao nhiéu cing cdm thiy déi, tut cAn mic du an rit nhi€u, dic biét c6 d4u hiéu nhiém doc & dudng ti€u, &

Am dao, 6 da hodc 6 miéng va mit m& dan & giai doan bénh tién trién dan.

Du biét mét nguyén nhén la do khoéng di lugng Insulin nhung tai sao tuy lai r6i loan thi hoan toan khong r6. Viéc
di€u tri thong thudng hién nay la bing cdch ti€m Insulin va kiéng doi thiic in. Viéc nay c6 thé ki€m soét tri¢u
chiing ctia tién trinh bénh, nhung khéng chita duge nguyén nhan chinh siu xa.

Theo quan niém Thyc dudng

Nguyén nhan cht yéu ctia bénh ti€u dudng la do an lau dai va quéd nhi€u loai thiéc an tinh bot gia tring, tinh ché va

duing qué nhi€u thitc an béo ma, ddu.
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Tinh bot gia tring tinh ché hoan toan khéc vdi loai tinh bot thd nhu [ nhitng ngai céc It tho chua qua ché bi¢n.
Loai tinh bot gia khong con chdt cdm mAat hét ¢i vitamin, khodng chit, chit xo nay lam réi loan dudng huyét la

lam suy yéu tuy tang, tuy tang khong con sin sinh Insulin dugc nia.

Con tiéu thu qua nhiéu chit béo thi két qua dong mau du thira chit béo va trudng hgp nay 6 thé ¢ da Insulin
nhung chit dudng bi bao boc béi chit béo khong thé nao thim qua mang t& bao va mach mau d€ nuédi dudng két

qua [ trong mau thi thita glucose va trong t&€ bao thi mic hip thu glucose lai thiéu.

2. THUC AN UONG CO LOQI ICH CHO BENH TIEU PUONG TUY THUQC INSULIN

a) Thic an chinh: Com gao lit, com It trdn ké, com Ittt trdn xich ti€u ddu in v6i mudi me, mdi chén com
in it 1 dén 2 mudng mudi me (ty 1¢ 15 me¢ 1 muéi bién). Nhai that nhé thanh nude r6i méi nuét.

b) Thiic in phu: Rau cti xdo kho (Tekka), ctt hanh x3o miso, sup téc tién (Hiziki) c4 chép, sup cd com him,
c4 com kho rim, chdo nhit xich ti€u ddu + phé tai + bi rg (bi ngd), stip ca rét + nguu bang, dua cii dim
miso. Nén diing thém rong wakame, rong phd tai, ¢ hanh, hanh ta, ct cii khé muéi.

C) Thic udng: Tra gao It rang, tra gao + trd gid 3 nim, trd 3 nim (bancha), tra phé tai (Kombu), Tra Mu
(cting t&t cho da day va cdm lanh) tuy nhién chi dung tra Mu khi co thé thudng xuyén thdy lanh va nhit [a
khi di cAu phén bi nhao). Khi diing trd Mu phai ting d4n lugng tit it dén nhi€u, tit % géi cho dén 1 géi
trong mot ngay.

d) Thic in tam thdi nén tranh trong thdi gian bi bénh: Trong giai doan d4u chita bénh, trdnh tit ¢4 thic
an dong vat, nhit I loai c6 thit mau dd, (ngoai trit ca chép, c4 com, ¢4 bédng dam, tép riu, tép mudi), tranh
an héi san, cdc ché phim tir sia, kem lanh, cdc thic an va uéng cé dudng, céc loai tréi ciy, gidm, gia vi cay
néng nhu &, tiéu, ca chua, khoai ty, cic loai ca, dua, nim. Cén luu y hét stic la gidm dn du [ gifm nudi sé
lam tinh trang bénh ning thém.

B) BENH TIEU PUONG KHONG TUY THUOQC INSULIN

1. TRIEU CHUNG
Bénh ti€u dudng khong tuy thudc Insuline cing tuong ty nhu triéu chiéing ctia bénh ti€u dudng tuy thudce
Insuline, sy khéc nhau cht yéu la thudng xudt hién khi da ¢6 tudi, & nhiing ngusi béo thira can va déi khi khong
cAn dén viéc tiém Insulin.

2. NGUYEN NHAN

Theo quan di€m thyc dudng
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Nguyén nhén cht yéu ctia bénh Ia do dn qua nhiéu chit béo, thitc in chién, xdo d6 ciing la nguyén nhan giy thira
can, béo phi. Néu ching ta dn qué nhiéu loai ngit céc gia tring, tinh bot tring tinh ché thi chi cAn ¢6 dn thém hoi
nhiéu chit béo d6i chut la du d€ dé mic bénh ti€u dudng khong tuy thudc Insulin ndy réi.

Déi véi bénh loai nay, ching ta cin theo cic hudng dan sau déy trong vong mét thing réi sau d6 dn rong ra theo
nguyén tic thyc duéng chii yéu trinh bay & phin I.

Viéc cin thiét hon ¢ Ia gidm cAn, thay d6i cach s6ng, luyén tip thé duc tuy theo tinh trang co thé. Phai ki€m sodt

dugc can ning ctia co thé la miu chét lam nhe bénh

3. THUC AN UONG CO LOI CHO BENH TIEU PUONG KHONG TUY THUQC INSULIN

1. Thtc in chinh: Com gao ltit, com gao It + xich ti€u dau (ty 1¢ ddu 1 gao 5), mi ltit. Nhai that nhé thanh
nudc réi méi nuot.
2. Thiic an phuy: D6i v6i bénh ti€u dudng khong tuy thudce Insulin nhé dung it mudi, it min hon binh thudng
trong bita in (in hoi nhat).
® Sup carét + nguu bang (ndu trong 35 phut).
® Chdo hé xich tiéu dau + phé tai (kombu)+ bi rg (b ngo).
® Céchép chung, stp cd chép (an lugng ting tif ¢, tif it dén nhi€u tuy tinh trang lao dong hang ngiy)
o Goiép dualeo (dua chudt). Méi tudn dn 1 lan.
e Catim x30 ndu véi tuong dic (Miso). Méi tudn dn 1 lan.
® Trong cdc rau ddu dn theo thic dn co ban & phén 1, nén chd y dn thém ¢t cai tring, bi dao, bi dong, dau
ht (Iam bing ri muéi hot).
3. Thiic udng:
® Nudc stip rau ct, tra gid 3 nim (bancha), tra gao It + tra gid, cd phé ngt céc. Khét thi uéng titng ngum.
® Nudc chdo gao + nim s6i: t6t cho bénh ti€u dudng, gy di ti€u cho bénh thin yéu.
Cach lam: N4u chung % chén gao it v6i 2 tai ndm s6i + 5 chén nudc ndu chung trong 1,5 gid cho can con 3 chén,

loc ray lu6i min va uéng néng méi lan % chén.

ll.  THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN DANG BENH
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KIENG AN TRONG TRUONG HQP BENH TIEU BUONG LA BIEM QUAN TRONG HON CA
TRONG VIEC GIUP CO THE DE DANG VA NHANH CHONG TAI LAP LAI THE QUAN BINH DA
MAT DANG CO KHUYNH HUGNG PHAT TRIEN TE HAI NGOAI TAM KIEM SOAT.
Trong giai doan d4u tranh dn tt ci thuc phdm dong vat (ngoai trit cd chép), hai sin, ché phim tir sia (k€ cd kem
lanh), triing, nudc stp thit, rugu, thic in ngot cé dudng, nudc ngot, gidm (du 1A gidm nuoi), tra den, ca phe.
. MON AN THUC UONG GIUP CO THE MAU LAP LAI QUAN BINH CHO BENH TIEU
PUONG

A. CHO CA HAI LOAI BENH TIEU PUONG

Mén xich tiéu dau + phé tai (Kombu)+ bi rg (bi ngé): mén in nay c6 lgi cho 2 loai bénh ti€u dudng, bénh &
mit, r8i loan tim, r8i loan tuin hoan.

® % chén xich ti€u du (loai d4u hat nho, hoi dep, mau dé. Khéong st dung loai hat dau d6 tron).

® 1 miéngphdtai3 cmx 3 cm.

® 2 chén nudc.

e 2 chén bi rg, xit hinh con cd.

® lgr mudibién.

Cach lam:

1. Ngim déu, lugm bé nhitng manh vun, hat ddu dé xen lan.

2. Rura sach dau va phd tai, ngdm vao 2 chén nudc trong nude 5 gio dong ho.

3. Dem niu véi lta [6n.

4. Nudc can bét thi thém vao 1 chén nudc, gidm Itra thdp réi ndu ti€p trong khoang 1 gic dong hé cho dau
mém (néu cin thi thém nudc d€ khong chéy khér).

5. Cho muéi va bi rg vao niu cho dén khi bi mém.

6. Dung daa khudy déu cho thanh mét hén hop nhi.

7. Ankhi néng vita.

B. CHO BENH TIEU PUONG TUY THUOQC INSULIN
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Mén c4 nuéng 16: (khong dung cho bénh tiéu dudng khong tuy thude Insulin).

o Yikgcd chép (hoic caléc (ca qua)).
® % mudng (sup) nudc cSt gling,
® 1 muéng (stip) mudi bién.
Céch lam:
1. D6t nénglo khoang 180°C.
2. Rurasach c4, ddnh bo véy. Xé doc hai ranh chéo siu hai bén xuong,
3. Uép toan bo ca véi nudc gling va % mudng (sip) mudi, d€ trong 1 gi dong ho.
4. Dung khan gidy lau sach hét mudi trén c4, va bo cd vao chido nudng hoic gidy nudng ci.
5. Réic phin muéi con lailén 1 bén cd.
6. Dit cd vao o nudng va nudng trong 40 phut cho dén 60 phat.
7. Ankhi con néng.
C. CHO BENH TIEU PUONG KHONG TUY THUQC INSULIN

1. Mén Dualeo (duwa chuét) ép: (khong diing cho bénh ti€u dudng tuy thudc Insulin), ciing hitu ich cho bénh

mit ngt, dot quy, da bi bac mau.

® Dualeo 3 trii.

® 10 gr (2 mudng ca phé ngang) muéi bién.

® 3 mudng canh nudc cbt chanh hoic gidm gao.

Cach lam:

1. Got vo dua, bo dau, cit khiic khoanh tron 1,5 cm chi€u day.

2. Tron mudi cho déu véi dua da cat khic. Tron déu cho ra bét nude ding,

3. DPem cit dua thanh nhing lit mong.

4. Ricmuéilén trén dua da thdi mong, tron déu.

5. Cho dua vao trong riy luéi Inox, phti 1én trén dua 1 miéng ndp Inox sach réi ding moét vat ning lén trén
trong 20 phut ép cho nudc dua ra hét. Néu cin vit so thém cho dua rdo.

6. Trén dua véi nude chanh va dn lién sau 5 phat.
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2. Modn sip ca com + d4u: loi ich cho bénh ti€u dudng khong tuy thudc Inlsulin.
® 1/4 chén dau nanh.
® 2 chén nuéc.
® 1 ct hanh tiy nho.
® 2 ci ciitring nho.
® 1 khitic 20 cm nguu bang,
® lchacarot.
® 3gram mudi bién.
® 1 muéng (ca ph¢) ddu me.
® 20 gram c4 com kho (diing c4 com nudc ngot cang tét).
® 5 chén nudc.
® 1 muéng (sip) nudc tiong tamari.
Cach lam:
1. Ngim d4u nanh qua dém trong mét chén nudc.
2. D€ diu rdo nude trong 1 cdi riy réi dem diu xay nhuyén véi 1 chén nuée.
3. Catlaclén ct hanh tly, cidt et céi vita mi€ng an. Thdi mong nguu bang va ca rét.
4. Xao cti hanh tay véi ddu véi chiat mudi (1gr) cho dén khi ctt hanh déi mau trong ra. Néu cin thém nuéc
d€ hanh khong bi chéy.
5. Thém c4 com, nguu bang vao xao so vai phat.
6. Thém ct cai, r6i dén ca r6t xao thém vai phut.
7. Thém nudc, diy ndp lai réi nfu trong 20 phut cho rau ¢t mém ra, trong khi xdo néu cin thi thém nudc, do
x40 véi it ddu nén phai thém nudc d€ trdnh bi chéy khét.
8. Thém diu nanh xay va phin muéi con lai (2 gr) vao ndu tiép va cha y trdnh d€ bi trao.
9. Ham thém 15 phat réi ném nudce tuong tamari.
10. An khi con néng.
IV. VANDONG CO THE HOU ICH CHO BENH TIEU PUONG:
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Céch ki€m sodt t6t nhit dugc loai bénh nay I3 tAp luyén thé duc téi thi€u trong ngy d€ gitip lam gidm cin: di b,
dap xe dap, boi 19, tAp gym, chay bo, tip yoga, khi cong... Sy d6 mé hoi ra hang ngy sé gitp ich rit 16n trong

trudng hop nay.
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NHOM THAN, BANG QUANG VA HE SINH DUC, HE NOI TIET, HE VAN PONG

Bénh dién hinh trong nhém nay la: BENH DAU KHOP, VIEM KHOP, THAP KHOP, THONG PHONG

Trong tit ca cic bénh vieém khdp, co ban chung la bénh 6 cic khép. D€ hoat dong tét trong pham vi tuy theo vi tri

ctia khép, thién nhién da sip x€p rit nhi€u thi vao ciing 1 ché: sun, mang hoat dich, chit nhon, gan, tai hoat dich

va diy chang, nén tit cd déu c6 thé giy ra nhi€u vén deé.

I

PHAN LOAI THEO TRIEU CHUNG

Theo khoa hoc hién dai, bénh vieém khép ¢6 thé phan thanh nhiéu loai tuy theo tri¢u ching va hiu qui anh hudéng

ctia chung:

Pau thip khép Rheumatoid Arthritis: Dau tit i cdc khdp, nhit Ia viing hoat dich bao phat cic khép.
Céc khép sung phéng va cling, sau d6 sun va xuong bi in mon lam méo mé va cuéi cuing la hod cing toan
b¢. Bénh khong phai [a mét bénh tai chd ma toan bo co thé bi dnh hudng ¢ thé dan dén thi€u miu, viém
mang phéi, viém 16ng nguc, tuy tang nG 1én, tim dip nhanh, néi cuc dudi da nhit 1a ving cui cho.

Pau thip khép Lupus: Anh hudng mot phan 16n ctia co thé, thudng c6 phat ban & séng mii va hai bén go
mé, d6i mau & da ban tay, tréc da 6 ddu, miéng c6 thé bi 1& loét. Tuy it dau dén va khong sung nhu bénh
Rheumatoid Arthritis, nhung trong céc loai dau khép Lupus 6 loai lam viém sung phic mac bung, viém
tim, viém thén lam gidm héng ciu, bach ciu ciing gidm thi¢u. C& tay, mit c4 chin, ngdn tay gitia va dau goi
I nhiing noi bi tdn cong nhiéu nhét. Riéng cot séng thudng it bi anh hudng,

Pau thip khép Osteoarthitis: Bénh nay gin nhu khéng cé mét viém sung nao, hodc rét it, thuong di doi
véi tudi tac, thodi hod & céc khép chiu lyc, sun & cac khdp mon 16m, hai d4u gai xuong din phét trién day
lén va lam céc khép dinh lai véi nhau.

DPau thip khSp Ankylosing Spondylitis: Thudng tin cdng vao cot séng. Viém sung khip dau gin, day
ching, lam dé6t s6ng ngay cang cong xuéng. Bénh con lam mit trong lugng co theé va vai truong hgp anh
huéng vanh déng mach chu ctia tim.

Pau khép théng phong (Gout): Nguyén nhan chinh do Axit uric ting cao trong méu din bién thanh

dang tinh thé€ urate, déng tru & trong cdc khdp, giy viém sung khép kem néng do khong chi riéng & céc
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khép ma déng & thin giy soi thin. Théng phong thuong xuit hién & ngén chan cii, sung dau dén, ché
khép néi diy gai nhon tinh thé. R6i theo d6 6 mu ban chan, gét chin, mat ¢4 chan, ngén tay, 8 tay, cui
ché. Doi khi lam bong gan mit ¢4 chén, nit gét chan.
Theo quan niém thyc duéng:
Néu xem xét tif cdc triéu chiing ctia cic loai viém dau khép ching ta ¢6 the phan lam hai nhém:
Nbhém 1: Viem khép Am:
Do diing qué nhiéu thiic in va thiic udng cyic Am nhu trdi ciy, nudc trai ciy (nht [a trdi ciy ving nhiét déi), gia vi
va cdc thic ung ¢ huong vi, nudc ngot, dudng, mau mui nhin tao, mit ong, chocolate; ciing nhu diing théi qua
céc loai ca chua, khoai tiy, ca tim, thudng c6 cdc triéu chiing sau:
- Tt cé chc tricu chiing va it ¢6 s6t di kem.
- It néng do.
- Itviem sung,.
- Dau nhe va dau sau.

- Dau nhi€u & cdc phén gita va phan dudi thdp ctia co thé.

Nhém 2: Viém khép Duong:

- Do dung qué nhi€u thiic an quéd Duong nhu thit, triing, trai so va thit cic loai dong vat khéc, dung qua
nhiéu calcium thém véi viéce tiéu thu véi s6 lugng 16n céc thiic dn ché bién ti sia cing lam nén trang thai co
rut & cic khép. Nhiéu triéu ching xudt hién ciing mét ltc va xay ra & nhi€u noi trong co thé va thudng anh
huéng & phan phia trén va phia ngoai co thé nhu:

+ Noéngdo.

+ Viém sung ning,

+ Dau nhtc di déi.
Trong cé hai loai Viém dau khép, mtic do cang trAm trong hon néu tiéu thu thém nhi€u mé va ddu tit nguén dong
vat hay thuc vat hodc lai dung qud nhi€u nude d4, nude udp lanh soda, bia, rugu hoic cic thic uép lanh khic.

Kem, kem céy ciing la mét trong nhiing yéu t6 chinh gép thém phan vao dé.

II. NGUYENNHAN
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Theo ly thuyét khoa hoc hién dai bénh do nhiéu nguyén nhin gy ra: do di truyén, do bién dudng, do siéu
vi...nhung chua nguyén nhan nao dugc xdc quyét ro rang,

Theo quan niém thyc dudng

Su mét quan binh ctia co thé€ Ia nguyén nhin cht yéu trong dé moéi trudng séng va in udng déng vai trd quan
trong hon ci. Sy tiéu thy qué nhiéu thiic in qua Duong hay quia Am [am t6n hai cdc day than kinh, cic hong cau
bi yéu di khong con chuyén tai du duéng khi dén cdc diy thin kinh va viing xung quanh cfia cic co va khép cho
nén giy dau nhic.

Thc an hang ngay dugc xem nhu da tao ra hai tic dong: mot s6 loai thuc phim cé tic dung lam gian nd co thé,
trong khi loai khac lam co thé co lai. Hai lyc nay dugc thuc dudng tam quy vao hai luc Am va Duong.

Phén 16n cac thyc phdm nguén géc dong vat gém triing, thit, pho mat, gia cAm va hai sdn thudc loai Duong co rut,
khi dung qua nhi€u cic thitic néu trén hoic diing qué nhiéu mudi sé gy tinh trang qua co thit cho co thé dan dén
lam vin veo, méo mé céc khép, lam cling cac khép.

Céc thyc phdm tir stta gém stia, bo kem va sita chua cé téc dong lam truong gian co thé tao nén cdc triéu chiing
viém va néng do.

Cuang nhu thé cdc loai rau ¢t nhu ca chua, khoai ty, khoai ngot, khoai ttr, ca tim, ca phdo, tiéu. Céc loai trdi cay
vung nhiét déi nhu chudi, dita, chanh. Cac loai nude uéng nhu ca phé dudng, mét ong, chocolate, nude ngot, bia,
rugu, khi duing qua nhiéu déu tao ra tdc dung rdt Am lam mét quéin binh ctia co thé.

Tinh trang nay dugc cii thién bing cich dung nhiing thiic in gitip tdi lap lai quan binh Am duong hoic git co thé

cé tinh trang ki€ém nhe.

III. THUCAN COLQIICH CHO BENH DAU KHOP, THAP KHOP

Sau day la thiic an dugc duing rit thuin loi cho tinh trang bénh trong ti 1 dén 3 thdng d4u, sau d6 dn theo nguyén
tic in uéng quan binh nhu phin diu (PHAN I) da ghi.
Chu y: Ap dung phai uyén chuyén d€ pht hgp vdéi tiing ca nhéin trong tiing méi trudng séng tuy vao thé trang va
st phan ¢ing ctia co thé ngusi bénh.

1. Cho bénh thip khép dang Am

% Thuyc phim chinh:
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Com gao it hodc com gao It trdn ludn phién xich ti€u dau, ké It an v6i Tekka, mudi me, tuong tamari.

Tuy tinh trang co thé ma dung lugng mudi me. Trung binh 2 mudng muéi me trong moét bt com (25 - 30 me: 1

mudi). Truong hop ¢6 thém bénh thin va 4p huyét cao cin gidm lugng muéi, gidm lugng min.

Cé thé ndu chung gao liit véi phé tai (mét miéng nhod Sgr).

% Thic an phu:

Bénh cuén litt, bun gao ldt, giai doan ddu chita bénh trdnh dn banh cudn va mi lam tif yén mach, yén mach
Itit chi ndu chin duing la t6t.

Hanh 14 x30 tuong dic (miso), phé tai (Kombu) xao nudc tuong, cit sen x3o rong tdc tién (Hiziki), stp c4

chép him rau ct (ding c rét, nguu bang, d4u hoa lan, cii bé x6i, ct hanh, ki¢u tay, 14 tia t6, ngd ri, rong

wakame.... nhu nguyén tic chinh & phan du).

Céc loai stip ném tuong dic (miso), lam tif Ida mach (mugi) hay gao & d4u nanh (hatcho) déu t6t c3, loai
hatcho diing t6t hon mét chit. Rong bi¢n nhu phé tai (kombu) hay wakame déu dung dugc hang nghy
khodng 5 gr, loai hiziki (rong tdc tién) chi méi tudn 1dén 2 lan (méilin S gr).

Cic loai rau ctt dang 4, ct tron déu dung dugc, thay d6i luan phién khong nén dung thudng xuyén mét
loai, dic biét t6t cho bénh 1a b6 cdng anh, nguu bang, ¢ ca r6t, ¢t va 14 cu céi tring (daikon). Tranh dn
rau s6ng trong thoi gian ddu ma chi ndu chinh hoic hip lén dung,

Stp méi ngay dung khodng 1 chén, cAn ném nhat va khéng dung ddu trong thing dau tién, sau d6 tinglén
ttf chtit méi tuan 1 dén 2 lan.

Téi ddm nudc tuong lau nim (lugng dung ting din i 2 gr dén 5 gr), trudng hop bi huyét 4p cao va suy
than khéng dugc st dung dai han.

Thiic uéng:

Tra gao It rang, tra gao ltit rang véi tra gia (trd bancha), sita thao moc.

Tra gao ltit xdo (néu chan bi sung do 4nh hudng dén tim).

Tra ngai ctiu loang.

Cho bénh thap khép dang Duong:
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« Thic in chinh:

Com gao ltit, com gao It trén tap cSc nhu: xich tiéu du, dai mach (barley), chdo gao Ittt xdo ddu me.

0
0’0

IV.

Thiic in phy: Tuong dic (miso), miso tron chit bo me, stip rau ctt hAm cd chép, ct cii tring séng (5 dén
10 gr) v6i nudc tuong, phd tai (kombu) chién ddu me, ¢ tim nfu miso, dua cii cdm (5gr méi bia dn), Nén
in nhat it mudi, it min.

DPiu hi tuoi méi tudn ding ti 1 dén 2 1in, méi lan 50gr.

Thiic in thém:Khoai lang ta, diu phu (ddu ht), ca tim, dua chuét (dualeo), rau ¢6 14 xanh (nhu cai 18, cai
b6 x6i...), nAm s6i.

Thic udng:Tra gao lit rang, trd gao va tra gia bancha, tra bancha, ca phé ngi céc. Chi uéng khi khat,

(uéng tiing hdp). Nudc ép ca rét tudn 2 lan, khong dung véi d4 lanh.

THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH

Khi tinh trang mit quan binh cia co thé khd trAm trong thi trong thoi gian nay bénh sé giy ra dau dén
cho co th€ nén tam thdi tranh dung cic thuc phdm qua 4m hoidc qua duong va nén an thyc phim niu
chin, thic in dong vét va trdi cAy tam dung thét it va khong nén an nhiing thit dong vat, cd ¢6 mau do
(nhu thit bo, ¢4 ngtt, ca héi). Thit dong vae, ¢ (trt cd chép), trai so, triing, sita va cic ché phim ¢ sira,
dudng va cdc thiic an ¢6 dudng nhu banh ngot, nudc ngot, che..., trdi cly, ca chua, khoai lang tiy, cdc loai
ca nhu ca dia, ¢ phdo, ca tim, cdc loai dua nhi¢u nudc nhu dua hiu.. &, tiéu, dau phong (lac).

Déi véi thic an rau ¢, cin tranh diing ca chua, khoai tay, cd tim, rau dén, ¢ cai dudng, qui bo va nim
(riéng nm s8i, ca tim 6 thé diing véi s6 lugng vita phéi cho bénh viém khép Duong).

Tranh dn du hat lén hoic nhiing thic an gidu chit dam trong nhiing thing d4u khi bénh chua thuyén
giam.

Khéng nén dung gidm gao va gidm man mudi nhét la trong luc viém néng do.

CHAM SOC NGOAI KHOA

1. Thip khép dang am: dip gac gling ndng lén cdc khép bi dau s¢ kich thich tudn hoan miu va [am gidm dau

nhtec.
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2. Thap khép dang duong: Néu cic khép bi viem sung, néng thi dung l4 rau xanh hodc dung chung d4u ha véi
14 rau xanh (lugng bing nhau) nghién nhé dip thing vao khép dau.
3. Trudng hop 4p dung cho ca 2 loai dang
D¢ méu luu thong tét, Jam tan nhing I6p m& dudi da va lam tan nhing chit khodng chung quanh céc khép;
chung ta cha xdt khip co th€ bing khin nhing nuéc néng hodc nude giing nédng ngay 2 lan, cha cho dén khi da
héng lén [a duge. D6i véi bénh nghiém trong phai cha x4t hang ngy 2 hay 3 14n khi bénh da thuyén giam.
MBai tudn 2 hay 3 lin ddp lén viing bung va cha x4t doc xuong séng bing gac gling vit hoi rdo (gac giing néng).
Ap gat gling néng lén viing thin (gita lung) vA viing rudt (phan bung duéi) dé lam manh cdc co quan nay va loai
tri cdc chit thing du. Méi tudn 2 hay 3 14n la du.
4. Tam cit bién
Tam cat bién rdt hiu ich d€ tdy trit cdc doc chét trong co thé, nhit [a doc tinh trong thitc dn hodc trang doc kim
loai ning (nhu chi, thuy ngin, cadmium, thalium... ), tim ct con lam khoé than.
Tuy thé trang chén minh trong cét tir 20 phut dén 2 gi¢ déng hé hay hon.
% Cich tim cit bién
® Chudn bi: khong dn uéng gi nhi€u gi¢ dong hé trude khi tam.
® Mangtheo mdt it nude, mot cai xéng nho, mot cdi dit va mot cdi nén réng vanh.
® Chon noi cit ¢ gin sét mép nude bién cang tét.
® Dio mot hé cdt ¢6 chiéu dai khodng 1 mét hay hon (tuy theo ngudi cao hay thép), chi¢u sdu khodng 5 téc,
dao hé hoi nghiéng 20 d¢. Chit déng cat da dao cho vira véi tay khi ndm xuéng hé.
® Trailét mot it cat khoé néng xudng cai hé da dao.
® Luya ché d€ du sao cho bong dur che d4u va mit.
® Nim ch6én minh xuéng hé sao cho cdi diu, ¢6 va mét cinh tay 6 ngoai cit, sao cho vita béng mat ctia du cho
dau va vai.
e Dung tay dip cét [én ngudi day khodng 1 tdc dén 2 tAc.
® Tuy theo th€ trang ma ndm chén trong cit ti 20 phat dén nhi€u gid, khi thiy hoi khé thé thi béi cét ra
khong tim nia.

® Sau 15 phtt méi duge tim trong nudc bi€n va rdi tim lai trong nude 4m d€ git do 4m ctia co thé...
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VI. VAN DONG THAN THE CAI THIEN TINH TRANG PANG BENH

Nén ¢8 ging tip luyén co thé mdi ngdy nhu vin dong thé duc, di bo, boi 16i, luyén khi cong hay théi cuc
quyén,....nhung khong dugc rang stic qui muic; Sy ¢t dong than thé rit cin thiét trong truong hop bénh viém
thdp khdp vi né sé hé trg rdt manh gitp khi huyét luu thong va thiac ddy qua trinh chuyén hod chét trong co thé
dugc thyc hién nhiéu hi¢u qua hon khién sy tdi lip quan binh ctia co thé dién ra nhanh chéng va do d6 bénh sé cai

thién sém va t6t hon nhiéu so véi chi dn uéng don thuén.

VII. CAITHIEN PIEU KIEN SONG THICH HOP PE CHUA BENH HON

Thay d6i hin méi trudng séng dé giup cho co thé dé tdi lap lai quin binh khong phai la mot di¢u dé thuyc hién d6i
véi da s6 nguoi. Tuy nhién ¢6 ging tao dicu kién dé€ cai thién moéi trudng dang séng d€ gitp cho qud trinh chuyén
hod bénh dugc thuan loi hon thi ¢6 thé thyc hién dugc trong trudng hgp viém thip khép theo nhiing nguyén tic
sau:

® Trinh s6ng hay sinh hoat § nhiing noi qua 4m thép.

® Trinh nim ngt tryc ti€p & dudi d4t hodc san nha bang gach hay bang xi ming khong ¢6 16t ném hay chiéu

day.

e Khinim ngt ludn ludn gid cho co thé duge git 4m vira da, khong d€ cho qué lanh.

® Ludn git cho hai ban chin dugc 4m 4p.

e Khong ngdim minh trong nuéc lanh qué lau.

e Diéu hoa hoic tiét ché doi séng tinh duc.

e Khong tim ngay sau khi da ra mé hoi nhiéu.

viiI. MOT SO KINH NGHIEM HOU iICH
e Khi tinh trang quan binh da dugc tdi lap tuong d6i va bénh da ¢6 ddu hi¢u cii thién ding k€ thi cé thé
dung thém céc loai cd nudc ngot, ¢ ¢6 thit mau tring cé thé an vita dt nhit 1a ca chép, cd com, ca béng
dam, ¢4 béng tritng. Méi tudn c6 thé dn ba lan con hau (oysters), méi lAn 2 con vi duing tuong tamari,
tuong dic (miso) hodc chut it mudi d€ ném ném thic dn. Thinh thoang dung mot it trdi cAy ndu chin
hoic tréi ciy kho. Chi cho dén khi co thé da tdi 1ap lai dugc tinh trang quin binh bén réi thi méi ¢ thé

thay d6i ché do an uéng quin binh theo nhu ciu hoat dong ctia co thé.
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Trong cic sup rau ct dugc an, thudng nén dung ct cai trang, ¢t hanh tly, ¢t sen, ca r6t, nguu bang, bo
cong anh, bip cii, cai xoong, 14 tia td, ngd ri, ndu ninh nhé lta véi rong phé tai va ném tuong cé truyén
(tamari hay miso).

Bénh viém dau khép thudng di kem véi r6i loan dudng ruét man tinh. Do dé cin phai nhai that nhé thic
an ro6i mdi nudbt.

Trong trudng hgp bénh nhan viém dau khép bi bén, ¢6 thé an thém chut ddu me hodc dung xich ti€u déu
niu véi phé tai va bi ngé (bi rg) uéng thém nudc sin day. Néu bén dai ding ¢6 thé dung dung cu y t& bom
thut ruét bing nudc mudi thit loang.

Khong nén an tryc tié€p banh mi, binh nudng gion, banh tring gao ldt, ngi cSc rang phéng (néu mudn
duing phai ngdm qua nudc nguéi trong 3 phut bd nude di r6i mdéi dung).

Tranh tim qué lau, nhit [a duéi voi sen.

Néu noi viing viém dau, nhét 1a & ngén chin cdi thudng xay ra trong nhiéu ca théng phong, nén mang vé
cotton dé€ bao vé.

Céc loai gia vi ném nhu rau ct xdo tuong dic (Tekka), tuong s6i (Natto), mudi me, tuong 8 truyén
(tamari) déu dung t6t, nhung phai luan phién thay déi tudn 2 hay 3 [4n vA ném nhat.

Nudc ép ca r6t dung mdi tudin 2 dén 3 lan.

Khi dn ¢4 va hai san dn véi ¢t cdi tring hodc ca rét nao rit tét.

Déi véi trdi cay, trong trudng hop viém sung do, khong nén an trdi cAy va udng nude trdi ciy. Trai ciy kho
nhu nho, téo tay kho, trdi ddo khoé (khong dudng), hoic hdp chin trong com duge dung véi s6 lugng nho.
Mach nha gao It méi tuén dung 2 dén 3 1in dn sing véi chdo nga cdc ltt, méi lan 1 mudng ca phé.

Trong thing du tién tri bénh, pha 1/3 ca 6t nao, % ct cai tring daikon nao, thém nudc ninh nho Itra
trong 3 phat, ném vai giot tuong ¢6 truyén cho ¢6 vi. Méi tuin uéng 2 l4n va chi trong 1 thing ma théi.
Trong trudng hop khé ti€u: vit nudc ct cdi tring (daikon) ldy 2 mudng stip nudc cét roi pha véi 6 mudng
sup nudc lanh, cho vao néi thém 1 ti muéi. Pem niu nho lta trong 1 phit, uéng néng. Chi uéng 1 lan
trong ngay va khong uéng lién tuc qua 3 ngay.

Néu bénh thuyén gidm, ¢ thé an thém chit bdnh mi lie hdp.

Mai tudn 2 l4n uéng sin diy + min mudi + nudc tuong (pha ché nhat) rét tét.

Khéng deo céc vat trang stic nhu déng hé va cdc loai bing kim khi nhét [a & cic viing khép dau.

Ludn git cho co thé duge 4m va diing d€ co thé nhiém lanh c¢6 thé gy co cling cdc khdp.
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IX. THANHPHAN THUC AN VA CACH DUNG

Bai 1:

Chdo gao It + xich ti€u ddu + ké Lit

Mon dn nay loi ich khi mét nhoc, lung bi git cong va cdc loai bénh viém dau khép Am.
- 1/2 téch gao It
- 2 mudng sap xich ti€u dau
- 3 mudng ke lut
- 3tich nudc
- 1t muéiin (1gr)
% Cichlam:
Rira sach gao, ké, dau riéng ra. D& ké cho rdo.
Ngam gao va xich ti€u d4u trong 3 chén nudc trong 5 gi¢ dong ho.
Cho gao, dau va ké vao mudi vao trong néi ap suit. N4u véi ltia nho trong 45 phut.
Tit Itta va d€ vay 15 phut. (khong mé nip néi).
MG ndp néi ddnh tron déu bing daa hay mudng.
Dung in khi con hoi néng,
Ghi cha: Khi nfu bing n6i 4p suit phai cfn than nhya chéo lam trich 16 thong hoi nudc, cAn thuong xuyén vé

sinh ndi va soi 16 thong hoi nude soi.

Bai 2:

Kem gao lit xdo ddu me
Dung cho céc bénh dau viém khép va réi loan chitc ning tim rit hitu ich.

- Y téch gao lut

- % mudng ca phé¢ diu me
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- 4 tich nuéc

- 1t muéi(1gr)

% Cichlam:
Rang gao Itit v6i ddu me cho dén khi ¢6 mau hoi niu.
Thém nudc va mudi. Pem n4u riu riu, ndp day hé cho dén khi gao nhit. Piing khudy cho dén khi sét nhu hé chéo.
Cho h6 chéo vao mét bao vai cotton thua, loc 1y nhya chéo.

Duing in néng 4m nhya chdo ndy (x4c chdo con lai ¢6 thé diing lam bénh, hay tron in véi com gao lut).

Bai 3:

Com gao lit xao bap cai

Lai ich cho bénh viém dau khép Am.
- 1 cthanh tdy nho
- Sldbap cai
- 1 cAycin tay
- 1 muéng sap ddu me
- 1/3 mudng ca phé¢ mudi
- 5 chén com gao It (da ndu chin)
- 1 mudng sip nudc tuong b truyén (tamari)
- 1 mudng ngd ri (rau mui)
¢ Cichlam:
Thai lat méng ct hanh tay. Xt tim 14 bip cii va cAn tay xit tiing doan ngin chéo géc.
Dung chéo day, dun d4u cho néng cho ctt hanh tiy va phan nita mudi vao xao ¢t hanh chuyén thanh mau trong
sudt.
Cho bdp cii va can tiy va mudi con lai vao xio chiing 10 phut (diing cho chay).
Rit com gao it vao chdo, néu khé qua thém ntta chén nude. N4u véi ltia thip cho dén khi com tod hoi.
Trén déu com va rau ¢, diy nip lai nfu thém 5 phut cho com néng.

Tt ltta va rudi nude tuong vao. Trang tri véi ngo ri.
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Dung dn khi con 4m néng,

Bai 4:

C4 chép ham (chung)

Lai ich cho cic bénh viém mang xuong, xuong yéu, ung thu Am, ho lao, thi¢u mdu, bai liét, viém hach & ndch
hang, réi loan hé bach huyét,tuyén gidp, nhi€ém doc da, quai bi, nhiém doc da, yéu stic khoé t6ng quat, ting stic
chéng bénh tat nhit [a d6i véi cic bénh Am tinh.

- Céachép nguyén con khoing % kg

- Ré& nguu bang 300 gr

- DAiumé¢ 1 mudng stp

- Cong tra gia (tra canh) 50 gr (cho vao trong 1 tdi cotton budt chit)

- Tuong dic (hatcho hoic Mugi miso) 1 muéng stp

- Glingnao S gr

% Cachlam:
Duing nguyén con, khong bé gi hét (ddu, vay, mang) — c6 thé bd khong dung ti mat.
Rita sach cd r6i cit thanh tiing khtc day 2 cm, thai lit méng nguu bing.
Xao nguu bang véi ddu me cho thom.
Dit ¢4 Ién trén nguu bédng va tdi tra cong lén trén ¢ chép.
Thém nudc ngp vita dit vao hdm (hoic chung cdch thuy) trong 6 dén 7 gi d6ng hd cho dén khi xuong c4 mém
nhan. Néu nfu bing néi 4p sufit chi ciAn d6 nudc ngp 1a duge va ndu trong khodng 1 dén gio hon la dugc; sau dé
tit [tta khong mé nidp dé cho hoi nguéi va cho hoi nuéc trong ndi ra hét (bing van xa hoi nude néi).
MG nip néi, ldy tdi tra bo di; néu dung néi dp suit va nudce can thi cho thém 1 it nuéde.
Tén nhuyén miso hoa chut nudce rudi vao trong néi sip. Him thém 30 phut nia.

L4y ra dung 4m véi giing nao. M6i ngay chidn 1 chén, dn toan bd ca xuong cd.

Bais:

Ca com kho chién gion
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Lai ich cho cic bénh Am: viém tuy xuong, bénh phong, viém mang xuong, viém phtic mac.
- 1 chén (bét) c4 com nudc ngot khod (khong tdy tring)
- 1 mudng ca phé¢ ddu me
- 1 mudng canh nudc tuong ¢6 truyén (Tamari)

- 2 ml nudc gling tuoi

< Cachlam:
Rang ¢4 com khé trong chéo véi lita vita trong 7 phut cho gion.
Thém d4u vao tron cho déu trong 3 phat.
Trén déu roi tit Iia.
Rudi nude tuong va nude giing 1én ca.

An khi con 4m.

Bai6:

Cu cai tring (daikon) nao véi phé tai

Lai ich cho vai loai bénh Am, tuy viy rit t6t d6i véi loai Duong ctia bénh viém khép va phong thip.
- Phé tai (kombu) 10 miéng méi miéng vudéng 3 cm x 3 cm.
- Dau mé dt chién
- 5 mudng ca phé ¢t cii tring nao
% Cachlam:
Lau phd tai cho thét sach cét bui r6i cat nhu trén.
Cho diu vao chéo thit néng. Chién phé tai cho gion déu. D€ ngudi. D€ rio diu va géi vao gidy thAim diu cho hét
dau du.
Ruéi vai giot nude tuong vao cti ci nao.

Mbi ngudi chi an méi lan 2 miéng phé tai véi 1 mudng (ca phé) ctt cai nao. Khong in ngudi qué.

Bai7:

Miso chién dAu me
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Lai ich cho cic bénh loai Am nhu r&i loan tudn hoan méu, phéi, tim. Rit t6t cho bénh viém dau khép, phong
thép, ting nhan ap.
- 3 mudng stp tuong dic cd truyén (hatcho hoic mugi)
- 1 mudéng sap ddu me
- 5 mudng nudc lanh hodc nude stp rau ci.
% Cichlam:
Xao tuong véi ddu trong S phut cho déu.
Thém nuéc hoic nude sup thainh mét hén hgp sét sét.

Dung nhu mét mén chdm gia vi.

Bai 8:
Rau cti xao khoé (Tekka)

Loi ich cho bénh dau viém khép, bén, viem da day, ting méu huyét va cic tit ci cic bénh loai Am.
- 1 ¢t nguu bdng nho 150 gr
- 50 gr ctisen tuoi
- 100 gr ca r6t
- 1/2 chén (bat) didu me
- 1 chén tuong dic ¢6 truyén (miso)
- 1 mudng sap gling nao.
% Cichlam:
Cit that nhé tit ca rau ct.
DPun néng % dau bang chao day. Xao tit ci trong 20 phut cho mém.
Thém diu con lai va miso vao trén déu. Tt lia d€ ngudi.
M ltia trd lai va ndu vdéi ltra thit thip trong 20 phut, khudy lién tuc.
Tit Itra d€ ngudi 20 phat.

Lam tiép tuc nhu trén 5 1An. Khong cho chéy bot, cho dén khi khé va dé nat vun.
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Thém gling vao va nu trong 10 phat.
Tekka miso c6 thé d€ dung rit Jau ma khéng cin dé€ ta lanh.

Mbi bita com chi dung tii %2 muéng dén 1 mudng ca phé.

X. THUCUONG - TRA THUC DUONG

Bai 1:

Nudc gao liit rang véi giing

Lam ha s6t khi s6t cao nhét Ia s6t do bénh phong th4p va bénh quai bi.
- 1/3 chén gao ltt
- 4 chén nuéc
- % mudng ca phé gling nao
- 1lgrmudi
<& Céich lam:
Rang gao Ittt trong khoang 10 phut cho vang niu sim, d€ nguoi.
Ngam 5 phut gao It da rang trong nudc lanh réi bo nude d6 di.
Thém nudc vio ndu vdi Itia 16n trong néi thuy tinh (hoic inox)
Thém mudi va gling vao, ninh nhé lta trong 50 phut cho nuéc can lai con %.

Loc va uéng néng

Bai2:

Tra ¢t cai tring (Daikon) + Ca rét
Gitp co thé€ t6ng khtt ma va hoa tan cic chit ran tich luy & viing rudt va & cac khép.

Cu cai tuoi (nao) 1 mudng canh.

Cu ca ot tuoi (nao) 1 mudng canh.
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% Céchlam: Cho 2 chén (b4t) nuéc vio ndi dit hodc xoong inox, bd cti cii va ca rét vao, thém 1 gr mudi

dem n4u nhé ltra 8 phut. Usng 4m.

Bai 3:
Tra phd tai
Lam manh tim, loc mau, lam t6t hé tun hoan. Httu ich cho than, hé bai tiét va co quan sinh san, lam déo céc
mach mdu, gin, mé t& bao va cic khép, dem lai sy déo dai cho co thé. Téng khit cic doc chit tich luy & céc co
quan, & mach mau va cdc khép. Cung cip mudi khodng va nhiéu chit dinh duéng.
C6 hai céch ndu tra phé tai:

1. D& khoang 1 lit nuéc viao ndi, thém vao dé 1 miéng phd tai dai 10 cm (khoang 20 gr). Dy lai va ndu ninh
cho nhti chi con 1 % chén nude. Méi lan udng % bat. C6 thé uéng nhiéu lan trong ngay va nhiéu ngay
trong tudn. Thich hgp cho tinh trang co th€ Duong,

2. Lay 20 gr phd tai cho vao 16 nuéng nhiét do 60°C cho gion dé va nhung khong bi chdy. Cho vao c6i dit
xay thanh bét min. Méi 1n diing % muéng bt cho vao bat, rét nude s6i vao khuidy déu uéng khi con

néng. Thich hgp cho tinh trang co thé Am.

Bai 4:

Tra lda mach (barley) hoic tra gao Lt

Rang % bét gao liit hodc lta mach trong khoang 10 phut cho vang sim.

Ngam gao ltit hoic lta mach da rang vao nuéc lanh trong 5 phat réi bé nude dé di.

Cho 1 lit nudc vio gao (hoidc lta mach) ngdm trong 1 gid r6i dem ndu nhd lita cho dén khi con lai ¥ lit nude, dung
lam théc u6ng méi ngay. Tra nay gitp loai tri cic chit thing du do an qua nhiéu m& diu va protein dong vit. Lam
da bét kho, lam khoé phéi va dai trang, khoé gan va mit. Lam cAn bang cdc khép da bi hod ciing do dung qué

nhiéu thyc phdm dong vit.

Bais:

Tra ndm s6i Shitake
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Lam cAn bang co thé khi dung c4c loai thit dong vat, lam ém diu céc tinh trang cing cling ctia cdc khdp va diing
qua nhiéu mudi hoic céc thitc in dong vat.
% Céchlam: Cho I tai nim s6i vao n6i. Thém hai chén (bat) nudc, ddy ndp ndu nhé ltia véi 1 gr muéi hodc

% mudng (ca phé) nudc tuong ¢d truyén Tamari. N4u can cho dén khi con lai mét ntra. Loc va uéng 4m

mdi [An 1/3 bit.

Bai 6:

Bt tuwong phd tai

Bot nay lam manh cdc khép va cdc mé két néi. Chira nhiéu mudi khodng. Méi tuin chi dung vai miéng, hai lin
mdi ngay.
% Ciéchlam: Cit 100 miéng phd tai vudng 2,5cm x 2,5cm bing kéo. Ngim t4t ca vao trong hdn hop ntia
tong tamari va nita nudc (cho ngip phé tai la dugc) dé€ vy trong 24 gid. Cho vao trong mot cdi néi
khong diy ndp, thém vao cho dit ngdp néu can bét. Pem niu that nhé ltra va d€ 1éch néi véi nguodn lira,

n4u trong nhiéu gid cho nudc béc hoi hét cho kho (khong dé bi chéy).

XI. BAITHUOC THAM KHAO

T4t ca cdc bai thudc trinh bay trong tuyén tap thuc dudng déu cé tinh chit tham khao va dugc dung d€ hé trg cho
thuc dudng gitp co thé tdi lap lai quin binh bén dugc nhi¢u thuin lgi hon. Thuyc ra khi da 4p dung thyc dudng réi
thi co thé da ¢6 kha ning tdi l4p lai quan binh d& dang réi, nhiing bai thuéc tham khéo nay chi déng gép mot vai
tro thi yéu trong viée trg gitp cho co thé ma thoi. Di¢u d6 sé dé dang kinh nghi¢m dugc khi khéng 4p dung thuyc
duéng ma chi st dung céc bai thudc nay don thuin, hi¢u qua sé rdt bi han ché khi so véi cing nhiing truong hop

da 4p dung cuing ltc véi thyc dudng hang ngay.

Hon nita, viée diing thuéc cung véi thuc dudng gitp co thé ti lap quin binh bén va thay d6i phuong cich séng sé

la mét di€u van t6t hon la chi ding thudc don thuin d€ ¢6 ging tri bénh ma thoi.

Viéc st dung nhiing bai thudc tham khao con doi hoi ngudi dung ¢é kién thiic cin ban ve y Iy ¢6 truyén, ¢6 hiu

bi¢t twong d6i vé dong y dugc hoidc y duge din toc d€ dung cho ding cach nhit 1a phai cha y dén cic trudng hop
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cdm ky, trudng hop khong duge dung hoic dung thit cin thin nhu khi phu nt ¢é thai, rong kinh, hay khi nguoi

bénh qud suy nhuoc véi liéu lugng trong gisi han cho phép.

Tuy nhiing bai thudc tham khao da liét ké & trong séch nay da dugc ching nghiém qua kinh nghiém thuyc trilaAm
sang roi nhung khi stt dung ciing cAn dugc sy theo d6i hodc ¢8 vén ctia nhiing vi y si, luong y cé kinh nghi¢m chira

tri [a t6t hon ca.

1. Baithuéc viém dau khép (tham khao)
Trong trudng hop bénh dau khép, viém khép, thip khdp, théng phong thi bai thudc tdng quat cht yéu sé la tin
han, hanh tich phd & va khu phong trtt thip chi théng. Cu thé chit duge nhu sau:

1. Phutt
2. Tétan

3. Daihoang
4. Bach thugc
5. Xuyén khung
6. Nguu tit

7. D6 trong

8. Phuclinh

9. Trachta

10. Cam thio

11. Sinh khuong

Vabai thudc da dugce thanh lap theo bién chiing luan gidi theo bang phén tich dudi day:

PHUONG LIEU
THANG PHAN LOAI CHU DUGQC LUONG [CHU TRI KIENG KY
X . . 1.PHUTU 4-8gr 1. Trg duong, tdn han 1. Ky thai, dung itl
CHU DUGQC |TAN HAN o
2. TETAN 4-8gr 2. phét tdn phong han 2.Phinvilelo
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HANH TICH PHA |1.DAIHOANG 4-6gr 1.Ta nhiét, thong dai tién | 1. Khong dung qué liéu

PHUTRG |U, 2.BACH THUQC [8-20gr  |2. B8 4m, dudng huyét 2. Phanvile 16
DUONG AM
KHU PHONG TRU |1. DO TRONG 4-16gr  |1.Dau lung, dau cotséng | 1. Am hu hoa thinh
THAP CHI 2.XUYEN KHUNG |4-12gr  |2. Dau nhtic do m4u ¢ 2. Ky thai

HOTRCO |THONG 3.NGUU TAT 4-12gr 3. Dau géi dau nhic 3. Ky thai
THAM THAP LOI |4 PHUC LINH 4-l6gr 4. An thin, thong ti€u tién
TIEU 5. TRACH TA 4-16gr  |S. Tiéu tién khong loi

DAN DIEUHOA CHU  |[1.CAM THAO 4-12gr  |1.Hoa hoan chu dugc 1. Phan vi cam toai
THUOC |DUGQC 2. GUNG 4-12gr  |2. Phét biéu, tn hin

2
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% Cich dung: sic 3 chén con 8 phén, chia ralam 3 I4n, ngdm lau trong miéng va uéng sau doé.




2. CACVITHUOC GIA GIAM
Déi véi cdc vi thubce gia gidm, c6 thé thém vao thang thudc hay thay cho cic vi khéc cing mét loai thi dy tan han
hay duéng 4m hoic khu phong tri thdp chi théng...hoic thay bing cic vi khéc tuy cing mét loai nhung tinh, vi,
quy kinh, cong dung, chii tri khdc nhau cho phit hgp véi tiing co thé bénh trang khéc nhau. Thi du trong bai
thudc trén néu co thé ngusi binh bi thyc nhiét thi bo bét phu t, t€ tin, ngudi han thi bd bét nguu tit, phuc linh

hoac chi dung phan nia thoi.

e TANHAN:
C6 thé thay phu t, t€ tin véi nhuc qué, ngai cttu, can khuong, dinh huong, ct riéng, hot tiéu, 14 16t, hoi
huong....( tham kh3o thém sich y hoc dan toc).
e HANH TICH PHA U:
Dao nhén, hong hoa, dan sim, nga trult, ci nghé vang, dia miét tring, dong tién, ré ciy gic...
e DUONG AM:
Thuc dia, son thi, ngt vi, cu k§, ha thi 6, bic sa sim, sAm hoa ky, c4u tich, huyén sam.
e KHUPHONG TRU THAP CHi THONG:
Xich thugc, thuong truit, c6t todi bs, tuc doan, khuong hoat, tin giao, pha c6t chi, doc hoat, hé c6t cao,
n@ trinh t@, uy linh tién, y dinhan ...
e THAM THAP LOI TIEU:
Tru linh, & tranh, kim tién théo, sa tién i, sin day, diu do, ct cdi tring, y dinhan ...
e DIEUHOA CHUDUQC:

Dai téo, mach nha, cAu ky tt, tra gid, gao lau nim, hot me den, hot ké ...

3. GIAI THICH BAITHUOC

e Bainay ldy tdn han lam phuong thudc chit yéu trong dé vi chii dugc 1a phu tt tinh dai nhiét, thong vao 12
dudng kinh, chti yéu vao 3 kinh chinh tAm, than, ty, vé6i tic dung chi yéu la truc phong han ta thip, bé
chin héa ménh mén, tri duong hu tay chan lanh. Khi dung chung véi vi T¢€ tn, tinh 6n, vao 3 kinh tAm,
phé than, ¢6 stic thong duong khi, tdn han két rit manh sé Iam cho tdc dung ctia phu t cang thém manh

liée triv han ta ca trong lan ngoai gitp thong thuy hod 4m khoi dau 4m i trong xuong,

43



Phuong thuéc phu trg sé [ PHA TICH HANH U VA DUONG AM, d¢ ting cudng chiic nang ph4 tich
huyét gay ra do han thip két tu lau ngay trong xuong c&t khép, va ciing d€ gidm di tinh thudc qud nhiée
ctia nhiing vi tin han, khu phong, trir thip, chi théng. Déng thoi stt dung phu trg thém bach thugc, tinh
han, d€ han ché bét tinh rit néng ctia phy ti dong thoi tv Am dudng huyét tranh lam hao t6n chan 4m vi
stic cong phd ctia cdc vi thude thyc nhiét, phé tich, hanh 6.
Ba vi hé trg d€ lam ting thém tic dung chu tri phong té thip khép, théng phong, 1a d6 trong, xuyén
khung déu c6 tic dung khu phong trit th4p chi théng, riéng d6 trong con thém tic dung bé can than
cudng cin cbt, dic tri vé lung, cot séng, ddu gbi dau, xuyén khung thi nguc, suon té dau, nhic diu do mau
1, ngoai ra mudn dan thudc di xuéng phia duédi thi dung thém nguu tdt khi 2 chin, diu géi bi dau nhic, té
liét. Ngoai ra con ding thém 2 vi thuéc hd trg khac cha yéu a thim thip loi ti€u d€ dan thip ra ngoai dé
I3 phuc linh loi thuy an tAm, trach ta thanh nhiét, thong ti€u. Phuc linh dung chung véi trach ta sé ¢6 téc
dung thong ti€u vao bang quang rit manh.
Dé dan thudc ra cing khip co thé thi dung giing tuoi va d€ hoa hoan bét stic néng ctia phu tt, té tin,
xuyén khung, dé trong cing phéi hop thi khong gi t6t hon Ia vi cam thao. Ngoai ra sinh khuong con ¢6
thém tdc dung gidi doc cho phu ti khi dung chung véi nhau.
Dic biét nhit trong bai thudc nay la ¢6 sy hién dién ctia hai vi thudc phu tt va dai hoang hoan toan déi
nghich nhau, phu t& thi rit néng con dai hoang thi rit lanh, mét ding thi tin han mot bén thi ghy ra han
nhung khi dung chung véi nhau thi sé gy ra mét phan ¢ing rdt manh trong co thé d¢lam gidm dau nhic
va dong thoi giy ra sy dao thai toan b chdt doc chit chiia trong cac t€ bao, tang phii giy ra thip khép man
tinh. Nhiéu tiém thudc y dugc cin than khéng bén toa thudc phu ti va dai hoang duing chung vi e so sy
cong phat ctia thudc d6i véi ngudi udng cho nén cin giai thich cho ho 16 vé di€m nay.

CHU Y LUC SUDUNG:
Bai thuéc nay khong dugc diing trong trudng hop phu ni ¢6 thai hay dang ¢6 kinh hoic dang bi rong
kinh, nguéi suy yéu hay dang bi dau bung tiéu chéy cing khéng nén diing hoic dung véi liéu luong rit han
ché. Riéng vi dai hoang khong nén dung qué liéu lugng cho phép sé bi tiéu chay, phu ti va té tin ciing
khong nén dung qua nhiéu lam cho co th€ qua néng nhiét rit t6n hai chin 4m, hon ntta cAn nhé vi t€ tn
va bach thugc phéan vilé l6.

Trudng hop co thé khong thuc sy bi hu han hodc 4m hu, héa vuong thi khéng nén dung t6t hon.
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HE THAN BANG QUANG, SINH DUC, TIET NIEU VA VAN PONG

Bénh chitng dién hinh trong hé nay la bénh: SUY THAN
I. PHANLOAITHEO TRIEU CHUNG

A. SUY THAN CAP TiNH
Trong dang thin suy cp tinh, ngudi bénh di ti€u rat it hodc khong 6 nudc ti€u va mic bi sung, nhit 1a 6 hai mi
mit duéi.
Nguyén nhén theo khoa hoc hién dai ctia bénh suy thin cip thudng gébm sy nhi€ém déc mdu, tim sung huyét suy
yéu, phan ting do sy truyén mdu, r8i loan & mach cung cAp méu cho thén, bi san thin [am bi ti€u, do qua thi¢u
mau, do trung doc hod chit hoic trung doc diing thudc uéng qua licu, sit dung cing mét loai thudc nao dé trong
thoi gian qué lau nhu thude lam mét cdm gidc hodc thudc tru sinh, do mit cAn bing chit dién giai.

B. SUY THAN MAN TiNH
Trong dang suy thin man tinh, tri¢u chiing gébm ngira, 4p huyét ting cao hoic tut dp huyét, da hién lén vét thAm
tim, ndn 6i, kém dn, tiéu chay, hoa mit va ¢ thé dan dén hon mé.
Triéu chiing ctia suy thin man tinh khong ro rét ngay ma chi xuit hién khi than da mét di 60% chitc ning loc, cac
d4u hiéu bao gom ngtia da, thiu mau, mét nhoc, khé thé va thé ngin, ¢6 cdm gidc ndng ran & chin va ban chén, ¢
nudc, 4p huyét ting cao, réiloan thin kinh, t6n thuong & miéng va loi ring, dau bung, kha ning tinh duc giam.
Bénh nhan suy thin man tinh ¢6 thé€ ¢6 mét hay cing mét lic nhi€u triéu chiing néu trén.
Theo khoa hoc hién dai nguyén nhan chi yéu nhét ctia bénh thusdng [a do uéng thudc qua li¢u, do hoa chét, chit
bio quan thuc phim, do ti€u dudng, do t6n thuong cdc mach mau bén trong hodc bén ngoai thin, do nhiém déc,
Néu tinh trang bénh ngay cang x4u di bénh nhan ¢6 thé di dén cai chét.

Viéc di€u tri bénh cin kién tri va nghiém nhit.

Theo quan niém thyc dudng

Theo thuc dudng, bénh suy thin cip hodc man tinh cé thé chia ra thanh hai loai Am va Duong;

Suy than cip hodc man tinh loai dang Duong;

Suy than cip hoic man Duong do dn qua nhiéu thyc ph&m dong vat, an qua nhi€u mudi, hoic st dung thuéc uéng

nhiéu Duong tinh. An qud nhiéu mudi lau ngay khién théin teo nho lai, gidm di kich thudc ctia né. Can ghinhé la
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trong thit dong vat 6 ti€ém 4n mot lugng mudi rit 16n, néu dung thit dong vat lai diing thém nhi€u mudi nia thi

nguy co suy than khé tranh khoi. Thin teo dan dén ting huyét ap va suy thin sau dé.

Suy thin cip hoic man tinh loai dang Am:

Suy than cip hodc min Am thudng do st dung qua nhiéu chit [dng vi cic thiic in Am tinh nhu thic in ¢4 nhiéu

dudng, rugu va tri cy, sit dung cic loai thudc tri bénh mang tinh Am.

Luu y: Xin xem phan Héi va Dap débiét cich phan dinh bénh thudc Am hay Duong va cich dp dung thuc dudng

trong viéc diéu tri.

II. THUCAN COLQOIICH CHO BENH SUY THAN CAP HOAC MAN TINH LOAI DANG
DUONG
% Thuc phim chinh
e Com gao ltit tron xich ti€u diu nhai nho.
e Kem gao litt (xem huéng din trong sich).
% Thic an phu
e Hangngdy dung thém 1 mudng ca phé cti cii tring nao (ctt ci séng) vdi vai giot tuong c6 truyén (Tamari)
® Sup nguu bang, ct hanh.
® Sup rong bién téc tién (hiziki).
® Dicbiét ding méi ngay: Chéo nhit xich ti€u d4u + phé tai + bi rg (bi ng6).
® Stp cd chép + nguu bang + tra canh chung cich thuy.
e Ném ném tuong s6i Natto + miso.
® T4t ca thifc an ¢6 mudi déu ném hoi nhat va chi tron vao com hay chdo It méi bira an ¢t 2,5gr dén Sgr
tuong (tuong s6i (Natto) hodc tuong ¢ truyén (tamari hay miso).
® Dua cai cdm (méi ngy dung 20gr).
% Thiic uéng
Uéng tiing ngum khi khat.
® Tragaoldtrang.
® Trigao + tragid (bancha).
e Tragia
e Caphé nga cde.
® Traxich tiu dau + phd tai.
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Tralam gidm sung thin: Tra ct cdi tring hodc trd gao It rang uéng ti 2 dén 4 lan trong mot ngdy cho dén
khi hét sung dau thi thoi.

Cham s6c ngoai khoa

Ap gling vA din cao so trong 2 hay 3 tudn, tuy theo tinh trang bénh.

T4m cét bién

THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH

I11.

Tranh tit c cdc thyc phdm dong vée (trit stip cd chép va stup hau) ké ci nudce sap thit va ting din ddn
lugng thitc an chit khong ting hay gidm dot ngot.

Tranh an tring, stta, ché phim ti sita; thitc in, nudc udng cé dudng, nudc ngot, ca phé trong thdi gian ddu
tri bénh.

Tranh khong st dung gia vi cay néng nhu tiéu, ét.

THUC AN CO LOIICH CHO SUY THAN MAN TiNH DANG AM

Thyc phim chinh

Com gao liit tron xich ti€u dau, kem gao e, v6i mudi me nhai nhé du la com hay kem gao.

Trén mudi me theo 7 1¢ 30 me 1 mudi va mdi chén com chi diing tit % mudng dén 1 mudng mudi me).
Thiic an phu

An com, kem gao véi rau cti xao kho (Tekka).

Sup ca r6t+ nguu bang +tuong dic (Miso).

Tuong dic (Miso) chién ddu me.

Dung rong téc tién (Hiziki) méi tudn 2 1in, méi lan Sgr, ndu chin chung véi com it hay cho vao trong
sup rau ci néu ciing dugc.

Stp ca chép + nguu bang + tra canh chung cach thuy.

Stp hau véi rau ¢t (mdi tudn 3 ngdy, mdi ngay 2 dén 3 con hau).

Chdo xich ti€u dau + phd tai (Kombu) nfu nhit (mai ngay % chén).

Rong bi€n phé tai (Kombu), wakame méi ngay Sgr ndu chung véi com hoic sup.

Duia cii dim Miso (mdi ngdy dung 20 gr).

Cu hanh ty, hanh, ki¢u tdy méi ngay déu dung nfu chung véi stp rau ct.
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% Thiic uéng
Uéng tiing ngum khi khat.

® Tragao It rang, tra gao It + trd gia (bancha).

® Tra tuong, tra gid, trd Mu (riéng trd Mu méi ngdy sit dung 4gr va uéng tling hép).

e D¢ gidm sung thin: niu nudc tai trai hong (persimmon) uéng ngay 3 lin, méilin 1/3 chén. (Diing 20 gr
tai hong kho, dai tai mau xanh c6 vi chét bén trén trdi héng dem nfu khodng 1 gid cho ra nuéc). Usng tit
1 dén 3 ngay cho dén khi thin hét sung thi théi khong uéng nita.

e D¢&kich thich gy ti€u: uéng % chén xich ti€u d4u ndu phd tai, ngay uéng 1 lin.

® Trach cai tring udng % chén ngay 1 lan.

% Cham séc ngoai khoa

° Ap nude gliing néng mdi ngdy 1 dén 2 [an, méi lan 20 phut trong 1 thing,

® Tam cit bién.

THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH

® T4t ca c4 thit dong vat (trir ¢4 chép va con hau), cdc sén phim ¢l sita, tritng, trdi cdy, cdc thitc nudc udng,
bénh c6 dudng, ca phé, nudc ngot, ndm, dua nudc va tranh dn tdt ci cdc loai dau (ngoai trii xich tiéu diu),
ca chua, khoai lang ty, ho ca, tra den, xa léch.
IV. THUCAN CO LGOI CHO BENH TEO THAN
«» Thiic in chinh
®  Gao ltit, gao ldt tron xich tidu diu; dn com It véi tuong s6i (Natto); kem gao liit.
® Sup cé chép ndu véi rau ¢t gdm ct hanh, rong bién wakame, cti cii tring, ndm s6i, bap cai, cai bé x6i
(bokchoy).
® Trong mdibta an, an thém 1 mudng ca phé nao cl cii tring s6ng trén vai giot tuong tamari
e An hoinhat, khéng duge an thém nhiéu tuong, mudi sau khi ném ném.
% Thiic uéng
Uéng tiing ngum khi khit.
o Udng tra gia, tra gia + gao ldt rang, tra canh, ca phé nga cc.
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THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH

® T4t ca thyc phim dong vat, sin phim ¢ sifa, ¢ (trif cd chép va con hau), rigu, nudec ngot cic loai, ca phé,
thiic in ¢6 dudng, gia vi cay néng nhu &, tiéu.
CHAM SOC NGOAI KHOA
® Trong tit ci loai bénh suy thin nén 4p nude ging néng 1én than 20 phat mdi ngay trong vong 1 thang la it
nhat. Sau d6 tuy tinh trang co thé ma tiép tuc hay khong.
® Néu c¢6 theé thi tim cit bi€n rét t6t, cdt bién sé thai hét lugng axit thita qua lan da lam than khoé va hét dau

nhtic.

Tam cét bién con rdt hitu ich d€ tdy trit cdc doc chit trong co thé, nhit a doc tinh trong thiic an hoic trung doc

kim loai ning (nhu chi, thuy ngan, cadmium, thalium...).

Tuy thé trang chén minh trong cét tir 20 phut dén 2 gi¢ déng hé hay hon.

% Cach tim cit bién:

® Chudn bi: khong dn uéng gi hét trude nhiéu gio dong hé trude khi tim

Mang theo mét it nudc, mot cdi xéng nho, mét cai dit va mét cdi nén réng vanh.

Chon noi cit 6 gin sit mép nude bién cang tot.

Dao mot hé ct b chiéu dai khodng 1 mét hay hon (tuy theo ngudi cao hay thip), chiéu sdu khodng 5 tic,
dao hé hoi nghiéng 20 d¢. Chit déng cat da dao cho vira véi tay khi ndm xuéng hé.

Trailét mot it cat khd néng xudng cai hé da dao.

Lua ché d€ du sao cho bong du che dau va mit.

Néim ch6én minh xuéng hé sao cho cdi ddu, c6 va moét cdnh tay & ngoai cat, sao cho vita béng mét ctia du cho
dau va vai.

Dung tay dap cét [én nguoi day khodng 1 tdc dén 2 tic.

Tuy theo thé trang ma nim chén trong cét tr 20 phat dén nhiéu gio, khi thdy hoi khé tha thi béi cat ra
khéng tim nia.

Sau 15 phat mdéi duge tim trong nudc bién va réi tim lai trong nude 4m d€ gitt do 4m cha co thé..
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VI

THANH PHAN THUC AN VA CACH DUNG CHUNG CHO CAC LOAI BENH THAN

Xich ti€u dau + phé tai (Kombu): mén dn nay rat loi ich cho bénh thin, lam khoé than, khi bi r6i loan
dudng ti€u, dudng rudt, ca quan sinh duc, tdo bén.

1 chén xich ti€u dau

4 miéng phd tai, méi mi€ng Scm x 5 cm.

3 chén nuéc

Y4 mudng ca phé mudi bién (khoang 1gr5)

Cach lam:

Rura sach dau boé nhiing hat d4.

Ngam diu véi nhiéu nudc trong 5 gi¢ dong ho.

Bit bép niu (diing nudc ngdim nédu), khi can con phin ntia thém 1 chén nudc r6i ndu tiép; 1ap lai lin niva.
Déy nip ho, hAm cho dén khi d4u nhti, thém nudc néu cin.

Thém mudi vao va dé€ riu riu trong 15 phut. An khi con néng.

Xich ti€u dau + phé tai + bi rg (bi ngd): loi ich cho cdc bénh vé than, mit, tudn hodn, tim, ti€u dudng,
pht thiing va r6i loan hé than kinh.

Y5 chén xich ti€u dau

2 mi€éng phé tai 2,5x 2,5 cm

2 chén bi rg (bi ngd) xit thanh hinh con ¢ 1,5x 1,5 cm

2 gram mudi bién

Cach lam:

N4u nhu mén in trén.

Sau khi d4u nhtt nht r6i cho bi va mudi vao, ti€p tuc ndu cho bi nh.

Dung daa ddnh nhtt t4t ca thanh hé dic.

Dung khi con néng.

THUC UONG:

50



Tra xich ti€u ddu + phé tai: cé loi ich cho bénh thin, bénh lau, dau duong vat.
Y chén xich ti€u dau

1 miéng phd tai (kombu), kich thudc 5 cm x 7 cm.

3 chén nuéc

1 gram muoi

Cach lam:

Rura sach xich ti€u d4u, cho phd tai va nudce vao va dem néu.

Nudc can thém 1 chén nudc lanh vao niu ti€p, lap lai 2 lan cho dén khi d4u nht.
Cho muéi vao ndu thém 20 phut nira.

Loc va u6ng khi con néng. Méilan 1/3 chén ngay 2 lan.

Tra Pau den + Tra Mu: lgi ich cho bénh mit ng, nhit la Iam sach co thé do t6ng kht dugc nhiing hoa
dugc con thira tich trit lau ngay trong co thé, giup thin, gan phuc héi sau thoi gian tri bénh phii ding hod
dugc lau ngay va con céi thién lan da.

® 1/3 chén (bédt) dau den

® 5dén 6 chén nuéc

® 1/2 géi Tra Mu cho dén 1 gdi (tuy tinh trang co thé néng hay lanh, co thé lanh diing 1 g6i, co thé

néng bén trong duing ¥ goi)

Céch lam:
Rtta va dé rdo dau den.
Cho hét tit ¢ dau, nudc va gdi trd Mu vio ndi nu s6i riu riu trong khoang 1 gié dong hd. (Khong day
nip ndi) cho can con 2 chén %.

Loc bo xéc va ung khi con 4m.

Luu y: Tra nay lam sach co thé, t6ng kht hod dugc du ca, tai sinh gan, than bi qua mét do sau thai gian lau diéu

tri bénh da phéi uéng nhi¢u hod dugc. USng trong 2 tuin la di va cach 1 thang sau lap lai uéng lan nia.

Tuy nhién ngdy d4u tién udng tra, cAn phai uéng tit mudng stip mot. Néu thdy co thé qué néng (hodc bi bén) thi

diing lai 1 vai ngly r6i sau d6 mdi udng tiép.
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3.

Tra cti cai tring (Daikon): Tra ndy giy ti€u trong trudng hop thin yéu, né cang gitp ich khi bi phu

thiing, nhiém doc bang quang, viém phtic mac (viém mang bung).

%5 chén nudc ct cdi tring (mai vit ldy nudc).
1 chén nuéc.
1 gram mudi bién.

Cach lam:

Cho tit ca nudc ci cai + nudc + mudi vao niu riu riu.

Ué6ng néng, méi lan 1/5 chén (bét), méi ngiy uéng 5 lan. Déi véi ngudi c6 trong lugng trén 65 kg thi

udng gip doi.

Luu y: chi udng trong 1 ngay cho dén khi ti€u dugc thi théi khéng uéng nia.

BAITHUOC THAM KHAO:

VII.

BAI THUOC THAM KHAO

1. CACVITHUOC CHU YEU

Trong trudng hgp SUY THAN MAN TINH thi phuong thudc téng quat chi yéu sé la DUGNG AM HOAC

TRO DUONG, HANH KHI HOAT HUYET, TAN HAN HOAC GIANG HOA; Cu thé chit dugc nhu

sau:

TT | SUY THAN AM MAN TINH SUY THAN DUONG MAN TINH
1 QUY THAN NHAN SAM

2 BACH THUGC PHUTU

3 SINH DIA BACH THUGQC
4 DANG SAM HUGNG PHU
5 DAN SAM BACH TRUAT
6 HOANGKY PHUC LINH

7 HOAI SON TRACH TA

8 BACH TRUAT

9 PHUC LINH

10 | TRACHTA
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11 | CAM THAO

12 SINH KHUGONG

Vabai thudc da dugc thanh lap theo bién chiing luin giai theo bing phan tich dudi day:
a. SUY THAN AM MAN TiNH:

HUYETBO  |3. HOAISON 4-12gr  |3.B6 ty vi, ich phé than
HOTRQ |TRUNGICH |[4.BACHTRUAT [4-12gr 4. Kién ty to thap

KHI S.PHUCLINH |4-12gr 5. An thin, théng tiéu tién
THAM THAP |6. TRACH TA 4-12 gr 6. Tiéu tién khong lgi

PHUONG X ) LIEU ) .
PHANLOAI | CHUDUGQC CHU TRI KIENG KY
THANG LUONG
. DUONGAM |1.QUY THAN 1220 gr | 1. dai b8 huyét 1. U huyét ky diing
CHU DUOC )
2.BACH THUQC |(8-20 gr 2. b6 Am, duong huyét 2.Ia chay do hu han
GIANG HOA |1.SINH BIA 4-6gr 1. Tuv 4m thanh huyét 1. Ty vi hu, dai tién Iong
PHU TRO o
TRG DUONG |2. DANG SAM 8-12gr 2. ty phé khi hv nhugc 2. Thyc ta khéng dung
HANHKHI |1.DAN SAM 4-12 ¢gr 1. Hanh huyét b6 huyét 1. Khong ¢ huyét
HOAT 2.HOANGKY 4-12 gr 2. Trg ty sinh huyét b6 ich khi hu 2. Duong thinh

3. Thip nhiét thyc ca
4. Kiét ly dai tién bi két
S. Hu han, tiéu nhiéu

6. Hu khong do thip

KHUONG

LGITIEU
} DIEU HOA 1. CAM THAO 4-8 gr 1. Hoa hoan chu dugc 1. Nén og,bung day
DAN
. CHUDUGQGC |2.SINH 4-12 gr 2. Phét bi¢u, tdn han 2. Am hu vi nhiée
THUOC

b. SUY THAN DUONG MAN TINH

PHUONG LIEU
THANG | PHAN LOAI CHUDUQC |LUQNG CHU TRI KIENG KY
CHU DUQC |TRG DUONG |1.NHAN SAM 4-12gr  |1. Dai bd nguyén khi, 1. Chinh khi chua hu

TAN HAN I.CHEPHUTU  |4-6gr |1 Trgduong, tin hian
PHU TRG o
DUONGAM |2.BACHTHUQC |4-16gr |2.b8 am, dudng huyée

1. Ky thai, dung it
2. Ta chdy do hu han
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HANHKHI |1.HUONGPHU [4-8gr |1 Diéukhi thonghuyée 1. Am hu, huyét nhi¢t
HOAT TC 4-12gr |2 Kién ty tho thap 2. Kiét ly dai tién bi két
HUYET BO 2.BACHTRUAT |4-12gr |3 An thén, théng tiéu tién 3. Hu han, tiéu nhiéa
HOTRQ |TRUNGICH |[3.PHUC LINH 4-12gr |4 Loi tidu tién, thanh thip nhiét 4. Hu khéng do thap
KHI 4. TRACH TA
THAM THAP
LGOI TIEU
DAN DIEUHOA  |1.CAM THAO 4-8gr  |1.HoAhoan chu duge, gidi doc 1. Non og, bung ddy
THUOC |CHUDUGQC [2.CANKHUONG [4-8gr |2 On trung khu hin 2. Am hu vi nhiét

c. SUY CA THAN AM VA THAN DUONG:

PHUONG LIEU
THANG | PHAN LOAI CHU DUQC LUONG CHU TRI KIENG KY
DUONG AM |1.BACH THUGC 12-20gr  |1. B& 4m, dudng huyét 1. fa chdy do hu han
. TRGQ DUONG |2. SON THU 820 gr  |2.B& can thin, liém tinh khi manh | 2. Ti€u tién khong loi
CHU DUQC .
3. TOAN QUY 4-12gr  |3.B6 huyét hoat huyét 3. Ty hu thip udc kée
4. NHAN SAM 4-12gr  |4.Dai b6 nguyén khi, 4. Chinh khi chua hu
TANHAN |1.CHEPHUTU 4-6 gr 1. Trg duong, tan han 1. Ky thai, diing ic
PHU TRO | GIANG HOA [2.NHUC QUE 1-4 gr 2. B6 hoa trg duong trit hin hin 2. Am hu hoa béc
3. THUC DIA 4-8gr 3. B6 4m béi trg ha nguyén 3. Ty vi hu, dai ti¢n léng
HANHKHI |1. HUONGPHUTC  |4-8gr 1. Diéu khi thong huyét 1. Am hu, huyét nhiée
HOAT 2. XUYEN KHUNG 4-12 gr 2. Hoat huyét Iy khi 2. Am hu, héa vigng
HUYET BO |3. TRICH HOANG [KY |4-12gr  |3. Trg ty sinh huyét b6 ich khi hu  |3. Duong thinh 4m hu
. TRUNG ICH |4.BACH TRUAT 4-12 gr 4. Kién ty tdo thap 4. Kiét ly dai tién bi két
HOTRO KHI 5. HOAI SON 4-12gr  |S.B8 tyvi, ich phé thin 5. Thip nhiét thyc ta
6.PHUC LINH 4-12 gr 6. An than, thong ti€u ti¢n 6. Hu han, ti¢u nhi¢u
THAM THAP |7. TRACH TA 4-13gr  |7.Loi ti€u tién, thanh thdp nhiét 7. Hu khong do thip
LOITIEU
DAN DIEUHOA |1.CAM THAO 4-8 gr 1. HoA hoan chu dugc, gidi doc 1. Nén o¢,bung ddy
THUOC | CHUDUQC
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Céch dung: sic 3 chén con 8 phén, chia ralam 3 l4n, ngdm lau trong miéng v udng sau dé.

2.

CAC VITHUOC GIA GIAM

D&i véi cc vi thudce gia gidm, ¢6 thé thém vao phudng thang hay thay cho céc vi khdc cing mét loai thi du

phat tan giai bi€u hay dudng Am hoic hod dom chi khéi...hodc thay bing cic vi khéc tuy cing mét loai nhung

tinh, vi, quy kinh, céng dung, chu tri khic nhau cho phtt hgp véi tiing co thé bénh trang khéc nhau. Thi du

trong bai thudc suy thin 4m man tinh trén néu co thé ngudi bénh bi chan 4m hu t6n hu hoa thinh thi ¢ theé

dung sinh dia, bach thugc liéu lugng t6i da cho phép... hoic chi dung nhiing vi thuéc ¢6 tinh néng nhiét phan

ntia liéu lugng thoi.

1.

L

N

DUONG AM: bich hop, son thi du, nga vi, cAu ky, ha thi 6, bac sa sim, dong triing ha théo, cfu tich,
phtic bén ti.....

TRQ DUONG: nhén sim, cao ly sAm, dang sim,

TAN HAN: phu tt, nhuc qué, can khuong, ich tri nhin, h6i huong, cao luong khuong...

GIANG HOA: sinh dia, thuc dia, huyén sim,

HANH KHI HOAT HUYET: dan sim, huyét kiét, xuyén khung, nguu tdt, dao nhan, huong phu...

BO TRUNG ICH KHI: bach truit, hoai son, trAm huong, trin bi, bach d4u khiu ...

THAM THAP LOI TIEU: tru linh, ré tranh, kim tién thio, sa tién td, sin day, d4u do, cti céi tring, y di
nhan...

PIEU HOA CHU DUQC: mach nha, cau ky t@, tra gid, gao lau nim, hot me den, hot ké, hanh, toi, tia

A

to...
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NHOM TAM, TIEU TRUONG VA HE TUAN HOAN

Dién hinh trong nhém bénh nay la: BENH TIM (Bao gém Bénb Tim, Xo ciing dgng mach, buyét dp cao)

I. NGUYENNHAN VA HELUY
Bénh tim néi chung la loai bénh hang ddu giy t vong ctia xa hoi hién nay, trong dé tii vong do bénh xo cling dong
mach chiém 70% trong cic loai.
Theo khoa hoc hién dai tinh chit ctia bénh xo cting dong mach la Iam thanh mach mau day lén va m4t di tinh dan
hoi, thé thong thudng ctia né 1a bénh xo vita dong mach giy nén sy teo hep mach méu béi sy ling dong ctia céc
méng bidm chita cho cholesterol & thanh mach méu.
D4u hiéu quan trong nhét ctia bénh [a sy gidm sat long bén trong mach méu do dé ma lugng mau cung cip dén
céc co quan cang bi gidm di va két qua [a cdc co quan bat ddu bi r6i loan.
Vi nhu khi cic mach vanh 6 tim hod cting thi lam t6n hai dén sy cung cdp mdu cho tim. Khi déng mach vanh bi
nho hep lai do hod ciing thi lugng méu vé nuéi tim khong du thudng xuyén, tim phai lam viéc hét stic d€ cung cip
dt mau dén cic co quan, trd nén qua tii va sung huyét, cdc co tim ti dé bi t6n hai réi dan dén suy tim, tim khong
con dam nhi¢m déy da chitc ning ctia né ntta. Méu ¢ bat diu dén ngugc lai dén cic co quan khac nhu gan va phéi.
Tém lai bénh dau tim ndi chung, ngoai trit nhiing nguyén nhan vé di truyén... hAu nhu khai ddu tit méu ¢6 do
dinh bam cao, dinh bam vao mach mau, dan téi xo cting dong mach va nhiing hé luy sau d6, trong dé cé tai bi¢n
xudt huyét nao do long dong mach teo hep, do thi¢u mau cuc bd, mach méu cung cip cho mét viing nao bi tic béi
méu vén cyc tai chd hoic béi nhitng mang xo vita tréi néi duge bom ti tim 1én, nao thi€u mau sé bi hu hai. Tai
bi€¢n xuit huyét nao thudng nghiém trong hon dot quy. Dot quy xay ra khi mach méu bi v&, mau chay vao trong
nao hodc quanh nao.
Thuong bénh xo cting ddong mach lai khong ¢6 triéu chiing r6 rét cho dén khi dot nhién con dau cip xdy ra va réi
xuft hién con nhéi mau co tim néu cdc mach dan mau dén tim cting bi t6n thuong,
Néu sy t6n thuong gdm ca mach méu & chan thi xdy ra ching co co, dau thit co.
Néu sy t6n thuong gdm i mach méu & ¢6 va & nao thi con dot quy hoic thi€u hut mau Ién nio khé tranh duge.
Thén cting bi anh hudng khong kém do sy déng dic, von cuc ctia dong méu di dén b phan nay dé sinh xo thén,

teo than.
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Nhin chung xo cting dong mach dan dén huyét 4p cao, tuin hoan ngay cang x4u di, néu xo cling qua mtic va 4p

huyét cao thi mach mau dé v&, 6 nao thi xuft hién chdy mau nio, chay méu vong mac.

Theo quan niém Thyc duéng

Trén cin ban thuyc dudng, nguyén nhan chit yéu cia bénh xo ciing dong mach [a do diing thitc an ¢6 qua nhi¢u
chit béo, qud nhi¢u thit dong vit hodc qui nhi¢u dudng da gy nén cin bénh xo ctiing dong mach nay.

Trong trudng hop tinh trang tim bénnh Duong, méu bi vén cuc, tic nghén, dic lai Jam tim bi bénh. Mau dic ¢6
mau sim va thudng bi acid hod qué nhiéu. Khi mét nguidi ndo d6 ¢é tim trong tinh trang quéd Duong thi ban tay
thudng ndm chit, mit va 16 tai ¢6 mau do, chan thudng bi lanh do stic néng tu lén hét trén viing tim.

Trong trudng hop tinh trang tim bénh Am thi tim truong gian ra. Mdu bi loing, ngudi bénh luén thiéu méu va
mach rét yéu.

N6i tém lai, nguyén nhin ctia tit ¢ bénh tim, bénh xo ciing dong mach, néi chung bénh & hé théng tuin hoan
khai nguyén khong gi khac hon a dn uéng mét quin binh thai qué, giy nén mach méu t6n thuong, tinh dan héi bi
gidm ché, h¢ théng tudn hoan khong con hoat dong binh thudng va sau dé Ia cdc hé luy phét sinh.

Néi t6ng quét hon nita, néu thay déi thiic an la thay d6i duge nguyén nhan géc r€ ctia bénh tit ndi chung va bénh
& hé tudin hoan ndi riéng, ngoai trit nhitng bénh c4p tinh. Va khi co thé da téi tao lai quin binh bing thyc phim
lya chon thich hgp, hé théng mién dich nang cao thi dé Ia cich phong chéng va tu co thé sé chuyén hoa tit bénh

tat thanh stc khoe lanh manh.
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II.

THUC AN LQI iICH CHO BENH TIM VA CAC CHUNG LIEN HE (GOM CA XO CUNG
PONG MACH VA HUYET AP CAO)

Loai dang Duong: Do thudng xuyén an qud nhi¢u diu mé, thit dong vat.

Thuc phim chinh:

Com gao it v6i mudi me, trong trudng hop ap huyét ting cao, gidm lugng mudi dung trong tét ca thiic
an.

Com lut tron xich ti€u dau + rong bién c6 mau xanh.

Thic an phu:

Rau ci1 cc loai: chti yéu ca rét, nguu bang, ct cai tring (it) va cdc loai rau ctt chon loc chung nhu: bi do,
cin tiy, bong cii, diu hoa lan, tia t6. Dung gling, hanh lam gia vi, khong st dung 6t va tiéu.

Rau ¢t xd0 kho (Tekka kho), % mudng ca phé (2,5 gr) méi chén com.

Stp cd chép, sup ci nhd, giai doan ddu chidn nudce sup cd ma khong cin an thit cd.

Rong wakame hoic phé tai (kombu) méi ngay 15 gr trong 3 tudn, sau dé gidm lai con 5 gr méi ngay.

Thiic uéng:

Nudc gao It rang, tra gia 3 nim (tra bancha), cd phé ngi céc.

Tranh an tit ca thyc phim c6 ngudn g6c dong vat gém ¢ ¢4 (trit nudc sup ca chép), trai so, dudng va nhiing san

phém ¢6 dudng nhu banh ngot, nude ngot, kem lanh, tréi ciy, rugu cic loai.

R
%

. Loai dang Am: Do thudng xuyén an qué nhiéu dudng lam cic co phén lién hé gian nd théi qua.

Thic in chinh:

Com gao lit, com gao Itit trdn xich ti€u d4u an véi mudi me.

Trong trudng hop c6 ap huyét cao hoic cé kem theo bénh thin suy dung gidm lugng muéi lac dau va sau
dé tang dan lén. Vi dy: lac d4u pha trén 25 me: 1 mudi va mdi chén com chi diing tir % muéng dén 1
mudng mudi me véi ¥2 mudng ci phé (2gr5). Rau cti xdo kho “Tekka “ (hodc %2 mudng ca phé tuong hot
Natto miso) ma thoi.

Thic an phu:

Miso chién d4u m¢, cti sen néu véi rong bién téc tién (Hiziki), nguu bang niu vdi ca rét, sip ca chép, rong bién

wakame, rong phé tai (kombu), hanh, ¢t hanh, tia t6 (10 14 méi lan n&u stp), ngod rf (rau mui). An rau ct chon loc

chung cho t4t ca bénh nhu trén.
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III.

Thiic uéng: Nudc gao It + tra gid 3 ndm, trd tiong, tra phé tai (kombu), Tra Mu. Usng khi khét va

udng tling ngum mot.

THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH (Cho ca hai loai

dang Am va Duong)

T4t ca céc loai thit dong vat k€ ca cd trong thoi gian diu néu trong luong co thé va stic khoé cho phép, khi stic

kho¢ da cai thi¢n thi an ting dan din lén.

Vidu: An stp ¢4 rau ct trude réi sau dé dn ludn cd (cd chép, cd com, ¢4 béng dim, béng tring, tép riu).

Khéng nén thay d6i dot ngot cach in ma phai thay déi tii tii (Xin tham khao thém dia DVD vé Quén Binh Am

Duong ctia ciing tic gia)

Tranh in (hodc in rit {t) tit ca thiic c6 nhiéu diu nhu chién, rén.

Tranh dn cdc san phdm tv sia, tring, thiic dn cé dudng nhu bdnh ngot, nudc ngot, trai cay, rugu, dim, ndm, dua,

tit ca cdc loai dau hat (ngoai trit xich ti¢u dau).

IV.

MOT SO KINH NGHIEM HUU ICH (Cho c3 hai loai dang Am vi Duong)

Tim d4p manh va dp huyét tang:

Uéng nudc tdo (pomme) xanh chua, ép mot trdi tdo xanh chua ldy nudc udng, nude téo chua di vao rude
lam gidm nhiét va di vao théin kich thich ra nuéc ti€u va dong thoi ldy ct cai tring mai cho vao tai dip lén
vung tim, thay tti ctt cdi mdi 5 phut khi théy ct cdi trd nén néng. Néu khong ¢6 ¢t cii tring thi dung tdo

xanh mai dip cing dugc.

Chu y: Ct cai tring va tdo chua duing nhu trén chilam d& triéu ching va chi dung dap trong khoang duéi 1 gis

déng hé. Néu kéo dai viing tim sé trd nén qué lanh (Am).

0
%

Tim dap nhanh trén 90 nhip 1 phit (ddnh tréng nguc)

Uéng ntia tich tra tuong, dung nita téch nudc tra gid + khoang 1/3 mudng ca phé (2 ml) nudc tuong c6
truyén udng 2 lan trong ngdy.

Dung ct céi tring mai dip [én viing tim trong vong dudi 1 gid, thay d6i méi khi ¢t cai ndng lén. Cé thé
dung d4u ht tring (dau phu) dip thay thé khi cti cdi t6 ra khong ¢6 tic dung, tuy nhién phai theo doi
khong dé€ cho co thé qué lanh va cting chi ddp dudi 1 gio ma thoi.

Vung l6ng ngyc tim bi dau
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® Dip cao khoai so Ién viing dau thay déi cao mdi sau 4 gio dip.

+ DE tranh bi tio bén

- Né4u ntta chén xich tiéu ddu (s6ng) véi phé tai (15 gr), rita sach ngdm trong 2 chén nuéc lanh trong 5 gio
r6i dem nfu cho nhtt, xong ném chtt muéi (2 gr) + 1 chén % bi rg (bi ngd) ninh thém 20 phut cho bi
mém, khudy déu, an khi con néng. Chia ra ngy dn 2 lan, va phai gidm lugng mudi dung hang ngay.

+ Lam khoé tim, manh mach

- DungRansho, lic ddu chi sit dung % triing ga va % mudng ca phé nudc tuong ¢6 truyén (tamari) sau d6
ting din Ién dung 1 triing va 1 mudng ca phé nudc tuong va méi tudn chi ding t6i da la 3 lan trong 3 hém
lién tyc. Tim suy yéu diing mén nay rét t6t, dung trude khi di ngt t6i.

® An Tekka miso (loai kho khong c6 ddu) mi bita in tit % dén 1 mudng ca phé (2,5gr dén S gr). Trong 1
tudn, sau d6 dn cich quang ngay cb, ngay khong.

< DE cii thién tuin hoan miu

Ap cao mu tat én viing tim cho dén khi da héng lén (khoang 15 phut), ngay sau d6 4p cao khoai so [én 4 gi déng

hé. Ap hai loai cao nay trong vong 1 tudn I&.

Néu vung tim bi dau hoic bi tdo bén thi cing ddp cao khoai so va an nhu Loai Duong,
% Tim dap chim, 4p huyét giam

DPélam gidm tri¢u chiing :uéng Tra gia + tuong + giing + mo mudi.

Chi uéng 1 lan khi mét ma thoi.

V. TAPLUYEN CO THE, CAI THIEN PIEU KIEN SONG THICH HOP bE CHUA BENH
Trong thoi gian din ciia bénb, theo sit nhiing l6i kbuyén va cdc mon in trén. Khi bénb tinh da cdi thi¢n thi din theo
nguyén tic chon loc chung (Xem & phin 1).

Ngodi ra viéc Vin dong co thé, thé duc Duong sinh, di bg tuy theo tinh trang co thé, tim ning, tim cdt bit thé dai boi,
thé bung, giit tinh thin thu thii cing gop phin quan trong trong viéc ldy lai Quin Bink Am Duong cho co thé.
e Khong nén tim nudc qué néng néu bi bénh tim du [a loai Am hay loai Duong. Cé thé tim nudc 4m va
tim nhanh théi.
® Lam cho co thé ra m6 héi rit t6t cho bénh xo cling dong mach ké ca bénh cao huyét dp do khi ra dugec mé
hoi thi tan dugec m& va mudi ci ndm siu trong mach va mao mach va ap huyét tu gidm xudng. Khé 6 chéd

Ja muén ra mé hoi phai x6ng hoi thit néng hoidc chay bd hang cy s6, ma ca hai di€u nay khéng phtt hop
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VI.

VII.

2
L X4

v6i ngudi cé bénh tim. Do dé chi ¢6 tim hong ngoai (Far-Infrared) cho ra mé héi la rét t6t cho ngudi bi
bénh tim.

PHAN LOAI BENH THUQC LOAI DANG AM HAY DUONG

Déphin loai Bénh thugc Am hay thugc Duong cin phii tham kbdo y kién ciia ngidi di dp dung thuc duing
lau nim. N6i chung bénh thugc Diiong thi ngusi bénh thuong cé lan da héng, phin di cdu thudng bén vin
cuc, dp huyét cao. Con bénh thugc Am thi ngudi bénh da tii xanh, phin di ciu thuong nhio va dp huyét thip,
mach yéu.

Néu khéng phin dinb r6 bénh thugc Am hay Diuong ciing khéng phdi la diéu quan trong, do nguyén tic thuc
duong la ding thiic in quin binb dé phuc héi din lai tinh trang co thé di bénb thujc loai Am hay Diong.
(Xem thém phin héi dap cuéi sich).

THANH PHAN THUC AN VA CACH DUNG

Phg tai xao dau +twong: Rit t6t cho bénh 6 dong mach, bénh xo cling dong mach, gian tinh mach, bénh
tri.

Phé tai (kombu) ndu réi: 5 miéng cé kich thude 1x2dm (D€ ¢ phé tai niu réi ta ldy phd tai khd ngdm qua
nudc lanh 20 phut va réi ndu séi riu riu 20 phut cho phé tai néi én trén mit nude la dugc).

1 mudng ca phé ddu me.

3 mudng sup nudc tiong b truyén (Tamari).

Céch lam:

Xit phd tai thanh tiing mi¢ng nhé dai nhu que diém hodc vuéng2 cm x 2 cm.

X0 so phd tai véi ddu me.

Thém nudc tuong va nude cho ngip. Pay ndp lai va niu riu riu cho phd tai thit mém va nudc kho di la
dugc.

Cich dung:

Pung vao lo thuy tinh, cit vao ti lanh duing 14n méi 14n 3 gr, ngay 2 lan. (Khong nén dé€lau qué 3 tuin 1€
trong tt lanh)

Sau khi vita can hét nudc, dem phé tai phoi ndng that khé cho vao hop dé dn dén, liéu lugng cing nhu

trén.
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Tuong dic cé truyén xio ddu mé (Oily Miso):Dung trong cic bénh Am, nhit 1a bénh tim, r6i loan tuin
hoan mau, phdi, cing rit t6t cho bénh viém khép xuwong, phong thép, ting nhan 4p.

3 mudng sup tuong dic (hatcho hoic barley.)

2 mudng ca phé diu me.

5 mudng stip nudc rau ct hoic nude lanh.

Cach lam:

Xao tuong vé6i ddu cho thom (trong khodng ti 3 dén 5 phut).

Thém nuédc vao cho hén hop sén sét dic.

Duing véi com It hodc chdm rau cit hép.

Hanh ta x3o twong dic (Scallion Miso): rét lgi ich cho bénh ph&i Am, bénh & co quan sinh duc, bénh

tim, phong thép, réiloan & nao, mit ngg.

- 1 bé hanh ta (khoang 100 gr).

- 1 mudng sup diu me.

- 1 mudng stp tuong dic (Miso).

0
0’0

1.

AN o v oA wD

Cach lam:

Biam nh¢ r& hanh. Théi méng cic phin con lai, nhé d€ riéng phin ct tring va phén l4 xanh.
Cho d4u vao chio dun néng r6i cho ré hanh vao xao trong 2 phut cho dén khi ré hanh hoi nau.
Cho phén I4 xanh hanh vao chao, xao trong 2 phut cho chuyén mau trong.

Cho phén ct tring vao xao trong 3 phut.

L4y tuong dic tron it nude rudi lén trén hanh. D4y nip lai niu thém 5 phut cho tuong tan déu.
MG nip déy va khufly nhe déu thém 3 phut a duge.

Dung idn véi com lit, kem chédo gao Itit, chédo sudng, chdo tron céc loai.

Rau cii xdo khé (Tekka): loi ich cho cdc bénh: mach suy yéu, viém dau khép, bén kinh nién, dau da day,
tém lai loi ich cho tAt ca céc bénh Am.

1 ¢t nguu bang 150 gr.

1 khtc ctisen 50 gr.

1 cti ca r6t 100gr.

1/3 téch dau me.

1 tach tuong dic (hatcho hay barley).
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2
3
4.
5
6
7

1 mudng sup giing bam nho.

Céach lam:

Biam nho tit ci cic loai rau ¢t ndi trén.

DPun néng 1/6 tich diu trong chio ning, xao tit ca rau cit cho mém trong 20 phut
Thém dau con lai va tuong dic vao chio va tron déu. Tt ltra va d€ ngudi.

M ltia lai va d€ Itia thét thip khufly déu tay hén hop trong 20 phut

Tit Itra d€ ngudi

Lap lai tién trinh nhu trén 5 l4n, khufy déu tay khong cho chdy va rau ct sé khé vun.

Thém giing vao niu trong 10 phut [a dugc.

Rau ct xdo khé nay git bdo quan dugc trong 6 thing ma khong cin dé€ ta lanh.

Mbi bita com dung tii %2 mudng dén 1 mudng ca phé Tekka.

Déi véi bénh qui Am va mach suy nhugc, diing lién tuc trong 1 tuin [& vi sau d6 diing méi tuin 3 lan.

5.

Kem gao lit: lgi ich cho bénh chan bi sung do tim suy nhugc, da day yéu khong ngon in, dau da day, mét
nhoc va yéu nhugc.

% chén gao It rang vang,

5 chén nudc.

2 gr mudi bién.

Céch lam:

DPem niu chung cho dén khi con lai 3 chén nude.

Loc qua bing mét tudi loc bang vai co ton.

An phin kem gao nay (dung khi con 4m hoic ham lai dung)

Chdo gao It xao dau mé: rét loi ich cho bénh viém dau khép, phong thép, bénh tim yéu.
% chén gao lut.

%2 mudng ca phé ddu me (2 ml 5).

4 chén nuéc.

2gr mudi bién.

Céch lam:

Rang gao It v6i ddu me cho hoi vang sim.

Thém nudc va mudi vao, niu riu riu, diy hé nip néi. Khong khudy, cho dén khi gao that nhir.
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3. Dung ludi loc (inox)min hodc tii vai cotton, ép nhe loc ldy kem gao duing an.
4. An nénghoic 4m. (Xéc gao d€ danh dung viéc khac hoic cho ga vit chim chéc dn).
VIII. THUCUONG (TRA)VA CACH LAM
1. Tra gia + tuong + giing + mo mudi: gidm mét nhoc, tét tudn hoan, lam manh tim khi tim ddp chim.
® % chén nudc tra gia (ndu r6i, c6 mau diing lot qud, ditng ddm qué la duoc).
® ! trdi mo mudi (trdi nho), trdilén 1/3 trdi.
e 2,5 ml (% mudngca phé) nudc tuong cd truyén (tamari).
® Y mudng (ci phé) nudc ¢t giing tuoi.
% Cich lam:
1. Nghién mo muéi trong nudc tra gia trong ca thuy tinh hoic inox.
2. DPem niu trong 5 phat.
3. Tit ltra, xong thém nudc tuong va nude cdt gling vao.
4. Udngé4m.
2. Tra gia (trd bancha)
® 2 mudng (sup) la tra gia.
® 4 chén nuéc.
% Cichlam:
® Rtiasola tra cho vao nude dem néu trong ndi ddt hodc inox.
o Khisoilén thi i Itra d€ vy trong 20 phut.
® Locbo b3, ldy nudc, ubng 4m.
Triing twong (Ransho): lam khoé tim, manh mach, gidm tri¢u chiing ddnh tréng nguc.
® 1 tringgi ta (lan ddu chi ding % tring)
® 1 mudng (cd phé) nudc tuong ¢b truyén (tamari). Lin d4u chi diing % muéng (2,5 ml)
% Cichlam:
® Ly trong do triing tron déu véi nudce tuong.

® Ngim hén hgp trong miéng cho ra nude miéng réi nuét it tit. Udng trude khi di nga 10 phaut.
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NHOM PHE, PAI TRUONG VA HE HO HAP

Tiéu bi€u dién hinh trong nhém nay Ia benh: VIEM MUL, VIEM XOANG

I. NGUYENNHAN
Theo khoa hoc hién dai, xoang mi la phin héng ctia 6ng dan bai tiét trong hdc mai. N6 viém sung lén khi bi
nhiém ddc, do & nghén chét théi liu ngdy trong cdc xoang bénh c6 thé tao thanh polyp (budu), léch vich ngin,
viém mai kinh nién, bénh con ¢6 thé lam réiloan ci phan ring, miéng.
Triéu chiing cia bénh gém tat nghet mai, mai cé cd mau xanh vang, dé6i khi ¢é 1an chit mau, dau déu, ltc nao
cing cAm thdy cing thing trong ddu nao, ngtii mit mui, dau lan cd & mat va gd ma, doi khi s6t, mit ngg, sung &
mit. Chit nhon chay ra noi mai thudng dic quanh va ¢6 ma 1an vi tring. Bénh nhén ¢6 khi nuét ca céc chit nay
vao bung va lam da day va ruét suy yéu theo.
Nguyén nhén sung viém xoang dugc biét la do nhiém doc, thudng bit du bsi cdm lanh hodc r8i loan phan trén
ctia hé théng ho hdp. Ngoai ra cdc bénh khic néu ¢6 cing lam suy gidm hé théng mién dich va lam dé giy viém
xoang mii. Ngoai ra nhu thudc 14, di chiing ngoai vat, hodc boi 161 ciing giy bénh ning thém.
Phén tri liéu nhu thudc xit mai, nhé mai va dung tru sinh néu cin thiét. Tuy nhién néu khong rd nguyén nhan
sdu xa clia bénh thi thudng bénh lai tai dién.
Theo quan niém Thyc duéng
C6 hai nguyén nhan chinh giy nén bénh viém xoang mai:
® An qué nhiéu chit béo nhu sita va bo, hai loai niy tao nén chit nhon tic nghén trong khoang mii va ding
qud nhiéu dudng, keo, banh nudng, nude ngot, tréi ciy rugu tao di€u kién nhiém triing trong mai va qua
nhiéu chit dam (protein) Am nhu sia va dau.
® An qué nhiéu thic in Duong nhu thit, g, ¢, triing thi khong tryc tiép bi bénh viém xoang nay do mii thudc
phén trén (Am) ctia co thé, tuy nhién st dung nhiéu cic loai thuic phim Duong lai thém cdc loai thuc phim

Am néu trén khié¢n cho than suy yéu tao nén sy nhi€ém déc toan than trong dé cé viém xoang mii.

II. THUCAN CO LQIICH CHO BENH VIEM XOANG MUI
% Thuc phim chinh:
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Theo céch an udng sau déy trong giai doan ban diu réi sau d6 dn theo nguyén tic thyc dudng & phan I khi co thé
da quén binh, bénh da thuyén giam.

e Com gao it véi Rau cti xdo kho (Tekka) hoic nudc tuong ¢6 truyén. (Khong in musi me va khong in

qud nhiéu bit ¢t loai ddu gi, du Ia ddu me).

e Com gao it + xich ti€u diu (til¢ 6 gao + 1 d4u), chi dn trong 1 tudn sau dé dn xen ké ngay c6 ngay khong,

% Thc an phu:
Phé tai (kombu), rong téc tién (Hiziki), rong wakame.

® Sup cisen + ca rét + rong toc tién (Hiziki).

® Sup carét + nguu bang,

® Sup cé chép, ca chép chung nguu bang+ canh tra.

e An thém: Ca hanh tay, hanh ta, ngo ri (rau mui), ¢4 com nuéc ngot.

% Thiic udng:

® Tragao ldt, trd 3 nim + tuong tamari, tr gid 3 nim (bancha).

® Sita ngi c6c (kokkoh).

® Traphd tai.

® Tracusen.
Uéng it hon binh thudng (uéng tiing ngum, khi khit méi uéng, khodng 250ml méi ngay dé¢ dan 6ng thi di ti€u 3
hay 4 1an va phy n@ thi di tiu khoang 2 hoic 3 1n trong ngay.
Ghi chi: Udng it chi thich hgp trong nhiéu truong hop bénh luc ban ddu va cing chi thich hgp cho ngusi an nga
cdc + rau ctt nhung ngudi an thit va dudng khong nén uéng it nude. USng nhicu nude duge khuyén dé bai ti€t doc
t8, tuy nhién néu uéng nhi€u qua thi khong tranh khoi dnh hudng dén thin do thin phai lam viéc nhiéu.
III. THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH
Tranh céc thitc qui Am nhu vi qua Duong nhu tréi cdy, binh ngot, nudc ngot, thiic dn cé dudng, khoai tay, ca
chua, cdc loai cd, ming, ndm, gid, diu nanh, dua, gia vi cay ndng nhu &, tieu, cd phé, ruou, thit dong vie, cé (erit cd
chép, ¢ com), tranh in t4t ca nhiing chét béo (g6m i nudc et dira).
Khéng nén dn qua nhiéu, qué no trong mét bita ma nén chia lam nhi¢u btra ma an.
IV. CHAM SOCNGOAIKHOA

Dé thai trit chit doc nhon va ma & mai:
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Stc mii miéng bing nudc tra 3 ndm + mudi: ldy 1 chén (bat) nudc tra gia (bancha) ndu réi con m cho thém
Igram mudi bi€n hoa déu. Bit mét 16 mai trdi va dung 16 mai phai hit thit manh hén hop tra va muéi vao,
xong bit 16 mai phéi va dung 16 mai trai hit nuée tra mudi vao. Lap lai nhu vy cho dén khi hét nuée tra mudi,
thudng sau d6 chit nhon chay theo ra véi nude tra.

Maéi ngay suc hit 3 hodc 4 lan.

Nhét mai bong tdim nude ¢t sen: Rita cti sen bing nude mudi cho thit sach réi mai vit 14y nudc cbt. Diing
bong (bdng gon tiét triing) nhiing vao nudc cli sen ndy nhét vao hai 16 mai trong 30 phut hay hon cho dén

khi bong hét nudc la duge. Khi nhét bong vao ca hai mai thi thd bing miéng va 4p dung trude lic di ngt.

Ghi cha:

Khéng duge nhé tryc tiép nude ¢t sen vao thing trong 16 mai

Néu dé€ bong qua dém thi chi nhét vao mét 16 mai ma thoi.

V.

Nhét hanh 14 (hanh ta phan tring): Rita mudi that sach phan tring ctia hanh ta nhét vao tiing 16 mai trong 15
phat, méi ngiy 3 hoic 4 lan.

Ap gac khan néng lén trén mai trong 15 phat, méi ngay 5 dén 6 lan, thay d6i khin méi néng khi khan trude
bi ngudi.

Ap giing va ddn cao so (ctt gido ctia ctt khoai mén, tiic la cti con deo dinh ¢t cdi, chi stt dung cti con, khong sit
dung ct cdi vi kém tdc dung).

Sau khi 4p giing [én tran va [én m4, mai, thi chia khoai s [am hai phan: mét phan dip lén tran, mét phan dip
lén hai go ma va cdnh mai.

Ghi chi: khi dip cao phai hét stic khéo va khong cho chay nudc cao vao mit hodc dinh vao mit, Jam cao dic
mdt chut (bing cich thém bot gao hay com nguéi vao cao).

Déi véi tré em khong hit stic mai duge bing nude tra gia thi dung bong tdm nudce ¢t sen nhét vao mai nhu

trén (nhée 116 mai ma thoi).

THUC AN VA CACH LAM:
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Ghi chi chung cho cdc bénh:Cic thitc an va thiic udng nhim dem lai quin binh cho co thé cho nén cling mét
mén in c6 thé st dung loi ich cho mot s6 bénh khac nhau. Do d6 nén xem phan Thiic dn va cich lam trong cdc

bénh kbdc néu céich lam khong ghi lai 6 phin ctia bénh nay.

1. Sup ctisen + ca r6t + téc tién (Hiziki)

® 30 gram hijiki

® 1 chén ca rét xit cong (1 ¢t nho)

® 1 chén cti sen xit cong (2 khic khong bo)

® 1 mudng (ca ph¢) ddu me

® 1 mudng (sip) nudc tiong ¢S truyén (tamari)

® 3 dén 4 chén nude

% Cich lam:

1. Rura sach nhanh rong téc tién duédi dong nude chiy cho sach cée, d€ rdo.

2. Ngim rong tdc tién trong 1 chén nudc trong 10 phut.

3. Xt ca 6t va ct sen thanh cong nho.

4. Pun néng ddu, xdo ca rét va ¢ sen trong 5 phut.

5. Thém rong hijiki vao xao vai phut cho khé.

6. Thém nudc ngdm rong téc tién vao (16ng cat néu cd), dong thoi thém nude tiong vao. Niu véi lira vira lic
dAu, sau 40 phut cho can bdt nudc, roi ha bét Itra xudng d€ trong 15 phut, thinh thodng khufy déu (cho
thém nudc néu cin dé phong bi khét).

7. Ankhi con dm.

Ghi chi: ¢ thé thém nguu biang vao niu nhu trén.
BENH CAM LANH & CUM
A. BENH CAM LANH

I. NGUYEN NHAN
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Theo Khoa hoc hién dai cho bi€t, cdm lanh 1a do nhiém triing & dudng hé hip trén gay nén béi hon 200 loai virus
khac nhau. Bénh x4y ra dot nhién: ¢ hong dau rat va chdy nudc mai, hit hoi, trang théi co thé bit an va dau dau.
Vai tri¢u chitng di kém nhu ho (¢6 it ddm hodc khong cd), s6t nhe, chdn dn, nhoc mét, lic ddu nuée mii trong sau
dé dic quénh cé mau xanh, vang,
Virus dugc coi la nguyén nhén giy bénh, dit ¢6 nhi¢u nguyén nhan hétrg gay bénh nita nhu - lam viéc qua tai,
stress, thi€u ngti, hat thudc 14, dinh dudng khong ding céch hoic séng trong méi trudng khong lanh kém vé sinh.
Theo quan niém Thyc duéng
Nguyén nhén siu xa ctia bénh cdm lanh I do dn qud nhi€u va uéng qua nhi€u mét vai loai thic in.
An nhiéu quéd lam cho da day qua téi, suy yéu, khong san sinh dt khing thé va tao moéi trudng cho virus tin cong.
Uéng qua nhiéu thi lam thin mét moi khong thé duy tri di lugng mudi cin thiét trong dich thé, chinh viéc nay la
mot trong nhiing nguyén nhan chinh tao moéi trudng nhiém trung,
Gan nhu khong ¢6 cach chiia tri bénh nhiém cdm lanh nay ma phai ¢6 thoi gian tit 7 dén 14 hém cho bénh ty dut,
hoic Ia chi trj triéu chiing, hoic Ia ngan khéng cho bdi nhiém. Nhiéu bénh khac nhu séi, bach hiu, ho ga, nhiém
khufn ¢6 hong, viém mang nao bit d4u boi nhiing triéu chiing giéng nhu bénh cdm lanh. Do d6 cin phai di kham
6 vin stic khoé néu bi cdm lanh kéo dai khong hét hoic bi cdm lanh thudng xuyén.
Thuyc hanh thyc duéng a cich t6t nhit d€ phong chéng bénh cam lanh, tuy nhién sau 1 dén 2 ngdy ma bénh nay
khéong thuyén giam thi phai di khdm chuyén khoa stic khoé ngay vi ¢6 thé khong phai la ban mic chi bénh cdm
lanh.
II. THUCAN COLQIICH CHO BENH CAM LANH

Gi&dm lugng nudc va lam cho co thé ra mé hoi rit lgi ich cho bénh, hai viéc nay gitp cho khong thé bi cim lanh
hoic bénh khong phét tri€n duge néu da nhiém bénh.
Gidm lugng nudc trong co thé tirc [a gidm lugng vi tring nhiém bénh do vi triing chi phdt trién trong méi trudng
4m u6t va dong thoi lam than khoé do thin khong con lam viée qua tai, k€ d6 khi than khoé sé duy tri dugc do
ki€m cin thiét va cai thién nang lyc chia tri ty nhién cta co thé.
Ap dung thuc dudng nhu sau cho dén khi tri¢u chiing chAm dit, sau d6 an rong ra theo nguyén tic & phan 1.

% Thyc phim chinh:
Chdo suéng gao It véi hanh, ctt hanh.Chdo sudng gao Itit véi cti cdi tring nao.

% Thic an phu:

® Rau cfi xdo kho (Tekka), Ct hanh + miso
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® Sup c sen + rong toc tién (Hiziki)
® Sup carét + nguu bang, sup hau (oysters) +tuong dic (miso)
® Rau ctt hip, mo mudi, dua cii ddm miso
% Thiic in thém:
Rong wakame, hanh, cti cai tring.
% Thiic udng;:
Uéng it, udng khi khat.
Tra gao lire, trd gao + tra gid 3 ndm, tra gid, trd phé tai (kombu), ci phé nga céc.
Tra Mu tri cdm lanh, Jam khoé da day. Tuy nhién né rit duong, lugng uéng phai ting tir tir (¢t % goi dén 1 goi
n4u trong 250 ml nudc dén 350ml nudc), khi co thé da khoé va 4m réi thi ngung khong uéng nia.
III. THUC AN TAM THOI NEN TRANH TRONG THOI GIAN PANG BENH
Thit dong vat (gom c4), hai sin (trit hau), ché phim tir stta (k€ ca kem lanh), tréi ciy, thitc in uéng ngot c6 dudng,
rau s6ng, dua, d4m, gia vi cay néng nhu &t, tiéu, ca chua, khoai tiy, ca, ming ndm, rugu, ca phé.
IV. CHAM SOCNGOAI KHOA
e Thuy li¢u phdp: ngdm chan nudc néng + lanh
® Néu ho, ngat mai, chdy nudc mai: x6ng mai bing thio dugc, ngiy 3 14n, méi lan 15 dén 25 phat, ap gac
gling va dn cao so.

TRA THAO DUGQC (xem cudi sach)

B. BENH CUM
I. NGUYENNHAN
Bénh cim la mét bénh rét dé lay qua dudng ho hép. Theo Y hoc hién dai, nguyén nhan bénh la do béi rit nhi¢u
loai virus khéc nhau va phat tdn bénh béi ti€p xtc véi bénh nhan. Sau thoi gian @ bénh khodng 24 hay 48 gi¢ dong
ho, d6i véi tré em thi bénh dén mét cach dot ngode, nao 1a s6t, dau diu va dau nhidc lung, co, céc khép va doéi khi ¢6
nén 6i r6i chdy nudc mii, dau hong, ho (thudng khong cé dam hay chi ¢6 chut it) va mit c6 khi dé ting. Bénh kéo
dai vai ngay c6 khi dén 1 hay 2 tudn 1€ méi khoi va bénh [am suy yéu co thé nén ¢6 thé dan dén boi nhiém lam sung
cuéng phdi, sung phéi hodc nhiém triing viém tai gita.

Theo quan niém cia Thyc dudng
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Nguyén nhan cht yéu la bénh nhéin da an qua nhi¢u thyc phim qua Duong nhu thit dong vit hodc nhiing thuc
phim qua Am nhu trdi ciy, thiic dn uéng chita nhiéu dudng, bo, kem va rugu. Va stic d€ khang ctia bénh nhén
déng thoi gidm st do lam viéc qué nhiéu, do stress, an uéng thit thudng, suy nhuge do dang mang mot chiing
bénh khéc nao dé hoic do co thé khong du lugng mudi cn thiét, tit ca nhing di¢u dé tao di€u kién lam dé lay
nhiém bénh ciim.
II. THUCAN COLGQIICH CHO BENH CUM:
Ap dung cho dén khi bénh thuyén gidm thi tré lai in rong theo nguyén tic an chinh (phin dau).
¢ Thic in chinh:

® Chdo gao liit sudng + hanh + tuong dic (miso).

Chdo gao liit sudng + 1 mudng cti cii tring (nao séng) + tuong dic (miso).

Chio gao it + san day.
% Thc an phu:
® Rau cti xdo kho (Tekka).
® Sup carét + nguu bang + rong téc tién (hiziki) + ¢t sen.
® Sup con hau (oyters) + rau ct + tuong dic (miso).
® Rau ct hip chin.
® Dua cai dim tuong dic.

® Gia thém: rong Wakame, ctt hanh tay, hanh ta, ct cai tring.

% Thiic uéng:
e Tragao lut; tra gia.
e Tragao + tra gia (bancha).
e Tragia + tuong
e Caphé ngt c6e.
® Sifa ngii coc.
® Trapho tai.
® Tra Mu (% gdi mdi ngy ndu véi 250ml nudc) chia lam nhiéu lin uéng). Khi co thé néng nhiét, phan bén

vén cuyc thi ngung uéng tra Mu.
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III. THUC AN TAM THOI TRANH AN TRONG THOI GIAN PANG BENH

Thit dong vat, ¢4, hai san (trit con hau),ché phim ¢ sita (g6m ca kem lanh), tréi cay, thitc in v thic uéng c6

dudng, rau séng, qua dua (dua hiu, dua bé...), gidm (gém ca gidm nudi), ca chua, khoai lang tdy, cic loai ca (ci tim,

c4 phdo...),rugu, ca phé.

IV. CHAM SOCNGOAIKHOA:
% Dau cd hong:
® Stc miéng nudc tra gid vA mudi ngdy 3, 4 1an.
®  Ap cao khoai so bén ngodi ¢6 (thay di cao méi méi 4 gi dong hd).

< Dau dau:

® Xoabdp tran, 2 thai duong va da ddu bing ddu me + nuédc gling,

® Dip [én trdn ¢l cai tring hodc trdi tdo tAy (pomme): Liy cti cai tring hodc tdo tdy (tdo xanh) ddm nhé boc
vai cotton dap lén trdn va thay méi méi 2 gi dong ho.

+ Dau nhic dau:

° Ep ldy nudc mot tréi tdo tdy (pomme) xanh chua, ding nudc ép niy cha xat Ién trdn, da du

e Dung trdi mo mudi lau nim (umeboshi) xay nhuyén (c& hot), thém vao mét it bot gao tring d€ lam thanh
mot vén hdn hop déo. Trét hdn hgp bot nay 1én mot miéng banh trang kich thude cho vita ddn [én hai
thai duong.

Ghi chd: Miéng dén nay cing ding lam gidm dau khi bi bong gin hoic dau viém khép sung néng.

V. MOT SO KINH NGHIEM HOU iCH

S6t cao (ngudilén): Udng tra cti cdi + gling ngly 3 14n, méi lin % chén. Chi u6ng trong 1 hodc 2 ngay khi s6t ma
thoi.
$6t cao (tré em trén 6 tudi hodc ngudi gia yéu): Udng tr gao lit + tai héng + vo quit ngay 3 lan, méilan 1/3

chén. Tra nay ¢6 thé uénglién tuc trong 1 tuin I€ néu cin thiét.

VI. THUCAN VA CACHLAM
A. THUC AN GIUP MAU LAP LAI QUAN BINH CHO BENH CAM, CUM
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Com gao lit: rit lgi ich cho tit c¢d moi loai bénh va dung rit t6t néu s6ng trong méi trudng c6 khi hau
néng va kho.

N4iu bing ndi 4p suit

Gao It 1 chén (bét)

Nudc: 1 chén hoic hon déi chit

Mudi bién 1 gram

Cach niu

Rita (vo so) gao cho sach.

Ngim gao trong nudc 4 gi dong ho.

Cho muéi vao. Dung néi 4p suit ndu véi lita thip trong 20 phat.
Vin lta Ién cao trong 10 dén 15 phut cho néi ddy hoi (6 ti€ng xi xi).
Gi&m ltta xu6ng thép va ndu thém trong 30 phut hay hon.

Tit Itra va d€ vay trong 10 phut.

MG hoi gidm 4p sudt trong néi trude khi mé nap.

Trén déu e trén xudng dudi.

An khi con néng hoic 4m.

N4iu bing ndi thudng

D¢ ndu bing ndi thudng, ting lugng nude [én 50%.

S

N W

Céch niu

Rira sach gao, ngdm trong 5 gio déng hé.

Thém muéi. Pay ndp néi (dung néi dt hay inox). N4u véi ltra thép trong 20 phut.

Vin lta lén cao cho nudc s6i r6i ha lita xuéng thip niu trong 1 gid déng ho. Piing md nidp néi.
Vin lta lén cao 1an nta trong 10 gidy dong hé.

Tt Itta va dé€ vay trong 30 phut.

An khi con néng hoic 4m.

Chdo cam: (cam lanh)

1/3 chén gao lut.

S chén nudc.
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e Hanh 4 (phén tring (7 tép).
® Longdd triing ga ta (% tring).
e Nudc tuong ¢ truyén % mudng (ca pheé).
e Gling nao: %2 mudng(ca pheé).
% Cichlam
1. Rua sach gao, ngdm trong nudc s6i cho mém.
2. Cho vao néi, thém nudc bit Ién niu nhit cho dén khi néi nhya gao 1én bén trén.
3. Cho tritng gd + hanh (d4p d4p)+ nudc tuong vao to.
4. D& nhya chdo dang néng vao, réi cho gling vao.
5. Khudy déu diing néng cho ra mé héi (ghi cht: phin chéo con lai ¢6 vé gao liit hoi khé ticu).
3. Chéo sudng
® 3 chén nudc (hodc nude stp rau ctr).
® ! chén gao lu.
e 1 gram mudi bién.
% Céichlam
1. Rura sach gao va ngdm trong 3 chén nuéc trong 4 gi déng hé.
2. Thém muéi va nfu nhii trong 1 gio (diy hé ndp va diing cho chdo trao).
3. Dungnéng
4. Chaoké
Dung rét t6t cho bénh Am, nh4t [3 bénh & co quan sinh dyc, viém tiy séng va viém phdi, gitip ngti ngon.
® 1/2 chén (bét)gao Lt
® 5 chén nuéc
® 1/4chénké lut
® 2 gr mudibién
% Cichlam
1. Rua gao va ngdm trong 5 chén nudc trong 5 gio dong ho.
2. Ruasach ké Ie.

3. Cho chung gao + muéi + ké vao néi. Pem niu trong 30 phut véi nho lta.
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4. Tingltralén lén trong 10 phut (khong cho trao)réi hdm trong 1 gio.
5. Khudy trén déu.
6. Dungin khi con 4m.
Ghi chi: Néu diing ndi 4p sudt thi thoi gian t6n it hon. Tuy nhién c¢&n thin ché thong hoi 4p suft, phii thudng
xuyén vé sinh va xoi 16 thong hoi khong cho bit 16.
VII. THUC UONG VA TRA DUQC THAO
1. Tragao:
Dung gii nhié¢t, khéng muén an, loi ich cho bénh ung thu va suy nhugc than kinh.
® Y chén gao It
® 5 chén nuéc
% Cichlam
1. Ruasach gao.
2. Ranggao véi ltia thdp trong 30 phut cho dén khi gao ¢6 mau niu sam.
3. Khi gao bt dau ra khéi va hoi dinh chéo thi tit lta r6i rang ti€p trong chio con néng,
4. Ranggao xong, d€ gao cho that ngudi réi cit vao lo thuy tinh d€ danh.
% Céch dung
1. L4y 30 gr gao (da rang) dem ngAm trong nudc cho ngap dé€ trong 5 phut déng hé réi bé nude d6 di.
2. Déhoi rédo gao, cho gao + nudc vio ndi dit (hoic Inox) dem néu véi lita thip (khong day nip néi) trong
khoang 1 git % cho dén khi can con 2 chén %.
3. Loc qua rdy va uéng nudc khi con néng (Néu usng khong hét thi d€ trong ngin mét ¢t lanh va ham lai
trude khi uéng).
2. Tranim sbi + cu cai tring + ci sen:
RAt t6t cho céc bénh dau du, dau ¢6 hong, yéu da day, cdm, cam.
® 4 tai nim sOi.
® 2 khoanh clisen day 3 cm.
® 2 khoanh cti cai tron day 3 em.

® 2 chén nudc.

1 ml (1/5 mudng ca phé) nuéc tuong cd truyén.
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VIII.

IX.

0
%

1.
2.

Céch lam:

Cho tit ca ndm, cti cdi, ct sen, nudc vdo ndi dit (hay inox) ndu riu riu trong 1 gid dong hé.
Thém nudc tuong vao.

Loc ép ldy nudc udng néng,

THUC AN UONG LOI ICH CHO BENH HO: t6t cho ca bénh ho lao.

Ciisen xao diu mé:

1 chén (bét) cti sen

1 mudng (ca phé) ddu me

2 gr mudi bién

Y chén nuée

1 mudng (ca phé) nudc tiong cd truyén

Cach lam:

Xit c sen thanh nhing lat tron.

Cho d4u vao chdo xdo cti sen trong 5 phut.

thém muéi va nude vao niu vdi ltra thip trong 30 phat. Néu can nude thi thém vao cho vira da.
Cho nudc tuong vao va ndu thém 20 phat. Néu cin thi thém nudc cho dén khi cti sen khé mém la duge.
An khi con néng,

Tra bi r¢ + hat 6c ché: t6t cho bénh Ho ga.

1/3 chén hat bi rg (bi ngo)

Y% chén hat 6c ché

3 chén nuéc

Cach lam:

Rang so hat bi rg.

Thém hat éc ché cho vao néi dét hay néi thuy tinh, bit [én nfu véi lta thép trong 30 phut cho can con
phén nira.

Loc va chia lam 3 hay 4 l4n uéng trong ngy (u6ng néng).

MOT SO KINH NGHIEM HUU ICH

Pau ¢6 hong, dau do viém suwng amidan
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e Uéng tra ndm s6i + cli ci tring + ¢l sen (xem bénh cdm, ctim).
® Dip gac mudi hoic gac mo mudilau nim lén bén ngoai ¢6.
% Cichlam:
1. Dung % chén mudi boc lai béi hai l6p vai (hoic cho muéi vao gitra 1 ci khiu trang c6 2 16p véi ¢6 ton),
thim dim nudc cho udt hét khin va mudi (nhé diing cho uét qua).
2. Boc khin mu6i nay vao bén ngoai ¢6 hong, r6i ldy mét khan dai khic cot nhe bén ngoai dé tii mudi khong
xé dich.
3. Dé&vay sudt dém, sing mudi kho lai hét.
> Stic miéng, hong bing nudc tra gia pha v6i mudi bién: Duing 1 chén nudc tra gia niu réi con néng, thém
vio d6 2gram mudi bién (chiing % mudng ca phé mudi). Stic miéng, hong bing nudc tra mudi nay ngiy 3
lan.
Ghi chu:
1. Néu dau c6 khan giong, mét ludn tiéng thi diing stic hong, miéng bing nuéc ép cti sen tuoi (rita sach) +
mudi. Phan lugng nhu trén
2. Lam giam Ho:
e Udng tra Cti sen tuoi + 3 it gling (hodc ¢t sen kho cing dugc) méilan 1/3 chén, ngiy 3 lan.
e Udng tra gao + tra cli sen + tia td, mdilan 1/3 chén ngay 3 an.
e Xoéng mai bing thio dugc (xem) ngay 2, 3 14n méi lan 15 dén 20 phaut.
e Ho do an nhiéu thic chién xa0: nao ct cdi tring séng ldy nudc c6t + % mudng mach nha gao, méi lan hép
mdt mudng (stp) ngdy 3 hoic 4 lan.
e Apnude giing va dén cao so 1én nguc.
e TRA THAO DUQC: x6ng mai va uéng.
X. BAITHUOC THAM KHAO
A. Cam mao, bii thu6c tham khao:
1. Cécvithudc chi yéu:
Trong trudng hgp HO CAM MAO, SO MUL CUM thi phuong thuéc t6ng quat chi yéu sé la PHAT TAN
GIAI BIEU, THANH NHIET TAO THAP, HOA DOM CHI KHAL; Cu thé chii dugc nhu sau:

1. Saiho
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Phong phong
Hoang cdim
bach thuoc

Mach mén

2

3

4

5

6. Thién mén
7. Bénha

8. Ciétcdnh
9. phuclinh
10. trach ta

11. cam thio

12. sinh khuong

Vabai thudc da duge thanh lap theo bién chiing luin giai theo bing phan tich dudi day:

78



PHUONG

PHAN LOAI

LIEU

CHU DUQC CHU TRI KIENG KY
THANG LUQNG
CHUDUGC PHAT TAN 1. SAIHO 1220 gr 1. Thanh nhiét giai bi€u 1. Am hu héa vigng
GIAI BIEU 2. PHONG 8-16 gr 2. Khu phong giai biéu trtt thdp | 2. Am hu, duong hu
PHONG ty
PHU TRO THANH 1. HOANG CAM | 4-12 gr 1. Thanh phé hoa, chi kh4i, 1. Amhuhda vugng
NHIET TAO
THAP 2. BACH 8-12 gr 2. B&am, dudng huyét 2. lachaydo hu han
DUGNG AM THUQC
HG TRO HOA DOM 1. BANHA 4-12 gr 1. Tiéu dom chi khéi tédo thip 1. Phanvi6 ddu
CHI KHAI 2. MACHMON | 4-12gr 2. Nhuan ph¢, chi khéi 2. Phévicé tanhiée
3. THIENMON | 4-12gr 3. Thanh nhiét, héa dom 3. Phé&han, dam 4m
THAM THAP | 4 CAT CANH 412 gr 4. Thong phé tieu dom dau ¢ | 4. Khong hoa nghich
LGITIEU hong
S. PHUCLINH | 4-12gr 5. An than, thong tiéu ti¢n 5. Hu han, tiéu nhiéu
6. TRACHTA 4-12 gr 6. Tiéuti¢n khongloi 6. Hukhéngdo thidp
DAN THUOC DIEU  HOA 1. CAMTHAO 4-8 gr 1. Hoa hoan chu dugc 1. Nbénoe,vi ddy
CHU DUGC 2. GUNG 4-12 gr 2. Phécbiéy, tin han 2. Amhu, vi nhi¢t

Cach dung;: sic 3 chén con 8 phén, chia ra lam 3 4n, ngim lau trong miéng va uéng sau doé.

2.

Cic vi thudc gia gidm

Déi véi céc vi thude gia gidm, c6 thé thém vao phuong thang hay thay cho céc vi khic cing mét loai thi du

phét tén giai bi€u hay dudng Am hoic hod dom chi khai...hodc thay bing cic vi khéc tuy cing mét loai nhung

tinh, vi, quy kinh, céng dung, chu tri khdc nhau cho phti hgp véi tiing co thé bénh trang khéc nhau. Thidy

trong bai thudc trén néu co thé ngudi bénh bi phong han ning thi ¢6 thé ding thém ma hoang, xuyén khung,

bach chi, bi phong nhiét thi bét phong phong thém thing ma, nguu bang tt... hodc chi ding nhiing vi thudc

c6 tinh néng nhiét phin nta liéu lugng thoi.

khao thém sich y hoc dan tdc)
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2. THANH NHIET TAO THAP: hoang lién, hoang b4, khé sim, long d6m thio, dam tric diép, ngin sai ho,

mau don bi....

3. DUONG AM: bich hop, son thit du, nga vi, cAu ky, ha tha 6, bic sa sim, dong triing ha théo, cdu tich, phac

bon td...

4. HOA DPOM CHI KHAI: xuyén béi mau, tri€t b6i mau, ti€n hd, bach qua, bach b, ti uyén, khoin dong qua,

5. THAM THAP LOI TIEU: Tru linh, r& tranh, kim tién thio, sa tién t@, sin day, d4u do, cti cai tring, y di

nhan...

6. PIEU HOA CHU DUQC: mach nha, cau ky i, tra gid, gao lau ndm, hot me den, hot k¢, hanh, toi, tia t6,...
3. Giai thich bai thudc:

e Bai nay ldy phat tén gii bi€u lam phuong thudc chii yéu trong dé vi chti dugc la sai hé, phong phong,
trong d6 sai hé vi ding, tanh binh, hoi lanh vao 2 kinh can dém, 1a loai chit dugc phuong huong thing tén,
viia ¢4 cdng nang tén ta G ban bi€u, ban ly, vita c6 cong so thong can khi, ting cudng stic dé khing thi vi
thudc nay thit quan trong. Khi dung chung véi vi phong phong tinh 6n, vi cam chuyén chita céc chiing
phong ta bit ké [a phong cdm nhiém tit bén ngoai (ngoai phong) hay phong tit trong tao ra (can phong)
thi ca hai vi hgp thanh mét sttc manh dic tri v€ cdm mao dich cim khé ¢6 vi nao hon.

e Vithuéc dung phuy trg thém bach thugc, tinh han, cé cong dung duéng 4m d€ gitip ting cudng stic dé
khang ctia co thé chéng lai ta khi xAm nhap déng thoi ngin ngira sy t6n thuong tan dich gy ra do cdc vi
thudc khé, han thuong hay hod tio; nhung khong dung qué liéu lugng sé lam cén tr& sy phat han.

® Bdnvihé trg d€lam ting thém tic dung cha tri héa dom, chikhéila ban ha, mach mon, thién mén, cit
cdnh déu ¢6 tac dung tieu dom, thong phé, chi khai riéng cat cdnh két hgp véi cam thao con thém téc
dung chuyén tri khan ¢6, khan ti€ng, viém c6 hong rit cong hi¢u; mach mén thudng dung chung véi thién
mon dic tri nhiing chiing do phé gay ra.

e D¢ thong thuy thip héa 4m gidi cdm thi 2 vi thudc hé trg da duge dung la phuc linh lgi thuy an tdm, trach
ta, thanh nhiét, théng ti€u. Phuc linh diing chung véi trach ta sé cé tdc dung thong ti€u vao bang quang
rdt manh, déng thai ¢6 tdc dung an than giup co thé mét maéi dugce thu li€m, nghi ngoi rit t6t cho ngoai

2

cam.

80



e D& dan thudce ra cing khap co thé dong thoi phu gitip thém cho c6ng ning phét han giai bi¢u khong gi t6t
hon duing giing tuoi va dung cam thio d€ di€u hoa chu duge dong thoi két hgp véi cat canh chuyén tri vé
bénh ¢ hong; nhung khéng nén diing liéu lugng qua nhi€u sé lam cin trd viée phat han.

e Diic bi¢t nhit trong bai thudc nay [a ¢6 sy hién dién cta vi thudc hoang cAm, vi ding, tinh hoi han vao 6
kinh tAm, phé, can d6m, dai ti€u trudng, dugc xép vao loai thanh nhiét téo thép, gidng hoa, duge diing d€
chtta ho do phé nhiét, dong thoi chita han nhiét vang lai, khi dung chung véi sai hé vira tri duge ngoai cdm

vita thanh nhiét luong huyét bén trong.

4. Chuy lic st dung:

® Ngoai cim theo ding nhu tén goi la chiing trang con & bén ngoai bi€u nén cin phai giai bi€u phét tin
phong ta ra ngoai la t6t hon ca cho nén khi dung phuong thang tri cdm mao dich cim nay cin c4n than
duing cac vi thudc ¢6 tinh bé dudng khi, huyét, 4m, duong. Dic biét Ia khong duge diing nhan sam khi
dang con ngoai cdm, vi thudc bé sé dan phong ta nhap Iy nhanh hon va lam cho bénh ning hon. Ngoai ra,
cAn nhé vi cam théo phéin vi cam toai va bach thugc phan vi I¢ 16, va ngudi ¢6 ty vi hu han, va khéng cé
thdp nhiét, thyc hoa thi khéng dung vi hoang cAm.

e Khiudng thudc xong phit mé héi cin gitt sm va khong dugc tim khi cim thiy trong ngusi con én lanh.

® Trudng hgp ngoai cdm da kéo dai qué lau va da nhap vao trong sinh hu han hodc Am hu, héa vugng thi

phuong thang nay khéng con thich hgp nia.
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B. Bai thudc x6ng miii: ho, cdm, s6 miii, théng xoang miii (KHONG bUGC U6NG)

Chu dwgc:Cau tich 1 chi
- Hoic huong 1 chi
- Ngai di¢p 2 chi
-DPoc hoat 2 chi
- Phong phong 2 chi
- Tétan 1 chi
- Méc thong 2 chi
- Khuong hoat 2 chi
- Xuyén khung 2 chi

Cach dung: d6 ngip nudc, ndu s6i bing siéu dit, xdng mai bing hoi thudc s6i ngay 2 dén 3 lan. Duing gidy cting
lAm 6ng tron dai d6 3 hay 4 tic, mét ddu 8ng tp 1én 16 voi siéu thude, mét ddu ké gAn mai hit hoi thudce (khéo
khong cho méng qué Iam phéng mii). Ngudi I6n méi lan hit 15 dén 25 phau, tré em trén 5 tudi tir 5 dén 10 phat

va d€ 6ng xa mai phong bi ngat. tré dudi 5 tudi khong dugce 4p dung.
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1.

NHUNG THAC MAC COBAN VE THUC DUONG

Gidi han cua thyc duéng?

Cht yéu cta thuc duéng la diing thuc phdm thich hop d€ gitp co the tin dung kha ning tdi lip quan binh cta

chinh né tit d6 bénh tat sé chuyén hod thanh stic khoé lanh manh cho nén .

Kha ning tdi lap ndy sé bi gi6i han va khong thé khi sy mat quan binh da vugt muic kha ning tdi lap ctia co
thé. Nhu viy. Khong nén dé€ co thé qua suy kiét r6i mdéi 4p dung thuyc dudng thi viéc lap lai quan binh that
khé khan.

Can ¢4 thoi gian t8i thi€u d€ kha ning tdi lap lai quan binh ctia co thé duge thyc hién.

Can ¢6 nhiéu yéu t6 két hgp dé€ chiic ning tdi lap nay hoat dong dugc thuin lgi hon nhu thin chi an &n,
sinh hoat cAn phan, mdi trudng séng thich hop...

Déi véi cac trudng hop sau cAn phii nhd dén y khoa hién dai chia trj va thuc duéng chi déng gép phin hé
trg,

Tai nan bi chén thuong ning, gay xuong..., qua kinh nghi¢m thi khi dugc Y khoa hi¢n dai cha tri va diing
thuc dudng hé trg thi bénh mau lanh va khéng bi dau dén théi qua.

Bénh do vi triing dang tdn cong: cin chia tri theo y hoc hién dai va hé trg bang thyc dudng do khéng con
cin du thoi gian cho co thé 1ap lai quin binh.

Bénh da qua lau ngiy, bénh nhin da qué 16n tudi da khéng con kha nang phuc héi thi thyc duéng chi

déng gbp vai tro hé trg rit dic luc cho y hoc hién dai.

Theo nhu théng ké y khoa trén thé gi6i, cic bénh giy tG vong nhiém triing chi€m ty I¢ khodng 35% va céc bénh

man tinh chiém khodng 65%.

Nhu tit ci céc nén y hoc khéc, linh vyc diéu tri ndo cing déu cé gidi han, déu ¢6 ngoai 1¢, nghé thuat an uéng

quén binh thyc dudng qua hon 40 muoi miy nim cé mot vi tri nhit dinh ctia né trong viée gitp lap lai quan binh

cho co thé, ning cao hé¢ théng mién dich va hé noi tiét va tit d6 co thé phuc héi ty phat huy kha nang sdn ¢6 cta

né la di€u chinh lam nhe cdc bénh tit nhim vao 65% cdc bénh man tinh.

2. Thé nao la 4m duong?
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AM vA DUONG chi la 2 it ding d€ chi 2 thuoc tinh khic nhau trong cling mét pham tri sy vat hay hién tugng
hodc cdm tinh, hai thudc tinh ndy hoan toan déi lap nhau nhung lai hé tuong cho nhau tao thanh nghia cho nhau,
thi du ngay va dém; sdng va t6i; hung phén va tic ché; yéu va ghée. Hoc thuyét Am Duong xudt xd tif nén ¢6 dai
déng phuong dung d€ giai thich va phin loai moi sy vat vé sy phat trién va chuyén héa qua lai ctia né. Nhu véy, khi
phan loai Am duong thi di€u quan trong nhét phii Ia xédc dinh duge pham trtr sy vét lién hé trude da thi sy phin
loai méi c6 gid tri ctia n6. Thi du: trong pham trit cic loai c8c loai thi “ké” duong hon “nép”; trong pham trti trdi
cdy, thi “trdi tdo” duong hon “trdi cam”.

Ngoai ra, d€ phan loai va ting dung 4m duong dugc diing din va thich hop thi viéc phin loai nay con phai cha y

dén nhiing nguyén tic co ban nhu sau:

1. Am, duong chi cé tinh cich tuong d6i. Thi du so nuéc lanh véi nude 4m, thi nude 4m la duong, con
nudce lanh 1a Am, thé nhung khi so nude 4m véi nude néng thi nude 4m sé [a Am va nude ndng sé la duong
vi thé mét vat ban chit vén khong phii la duong hodc 4m gi ¢4, né sé chi trd thanh 4m hodc duong tuy

theo so sinh n6 véi mot vat khic ma thoi va di nhién viée so sainh nay phai xdy ra cing mét ding lugng.

2. Am duong chila 2 danh tif t8ng quét khoéng thé dién ta chinh x4c khi khéng xéc dinh dugc pham
tru so sanh, thi du: trong pham tru trdi ciy thi trdi tdo “duong” hon trai cam, va trong pham tru céc loai
thi ké duong, nép Am; tuy nhién trai téo “duong” khi so véi nép Am, nghia “duong” ctia téo sé tré thanh

“am” d6i v6i nép vay. Vi thé, sy phan dinh Am duong con phai tuy thudc vao “nhém” hodc “lép” hodc néi
chung “pham trti ctia nhiéu loai cing chung dic tinh” khéc nhau.

3. Suphan dinh Am duong dya trén nhiéu nguyén tic vé vat Iy, hod hoc, sinh vat hoc, sinh théi hoc, sinh
Iy hoc va sinh hod hoc, va dinh huéng phit tri€n cho nén mét vt thé hoic mét loai thuc phim ¢6 thé ¢6
mau do (duong so véi mau xanh 4m) nhung lai ¢6 téc dung truong nd (truong nd 4m so vdi co rut duge
quy dinh [a duong); nhu vy su phin dinh 4m duong trén cling mot vét thé sé gom nhiéu yéu t8 4m
dwong méu thuin nhau: vé phuong dién vt Iy thudc duong, nhung vé phuong dién sinh vat hoc lai
thudc 4m, hodc vé€ phuong dién hod hoc thudéc Am nhung vé phuong dién sinh thai hoc lai thudc duong.
Nhu vay, sy phin dinh 4m duong chi ¢é tinh céch tuong déi khi so sinh 1an nhau trong mét pham trt
nh4t dinh nao d6 thoi va viéc ap dung thyc tién chi chi trong vao tic dung ciia thyc phim hay vi

thudc 4y d6i véi co thé la chinh yéu.
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4. Trong thyc t€ 4p dung, thi tiy y cht trong dén thanh phin héa hoc tdc dung chi yéu trén co thé khi tri
bénh, déngy chd trong dén tinh nang, tinh dugc, quy kinh va cha tri cia vi thudc, bai thudc hodc huyét
vi, Ohsawa tién sinh ngudi dé xudng ra phuong phap dudng sinh dya vao 2 yéu t6 K(Potassium) va Na
(Natrium) trong thanh phén héa hoc cia thyc phim d€ tam thoi phan dinh 4m duong mét cich t6ng
quat thoi vi con nhiéu thanh phan khac hién htu nita. Thuc duwéng ciing sé chi trong chii yéu vao
nhiing 16p hay nhiing loai thyc phim, vi thudc, bai thudc nao hé trg co thé dé duy tri hay tdi lap lai
thé quan binh bén nhAit, ké d6 la nhiing tinh ning, tinh dugc dic biét ctia loai thuc phdm hay vi
thudc dé déi véi mot phan co thé hay toan bé co thé, thi du khi st dung tréi 6t d6 thi sé khong quan
tAm dén mau doé “duong” (so v6i mau xanh ctia tri &t khdc ching han) ma chi ch trong dén tic dong

ctia 6t [én co thé thilam cho truong nd, néng rét, chiy nudc mi...

Tém lai, Am duong ctia mot loai thuc phdm hay vi thuéc chi duwgce phéan loai sau khi da dugc x€p trong mot
16p nao d6, thi du I6p cdc loai hay 16p cii, ré va tinh dugc cung tic dung chii yéu ciia né d6i véi co thé thi du

nhu tri dau lung, dau xwong, hay gy ra tinh trang mau bi acid héa... ma théi.

3. Nguyén tic phan dinh 4m duong?
Am duong chi ¢6 tinh cich t8ng quét va chi ting dung sau khi da di sau vio chi tiét, sy phan biét ciing theo 7
nguyén tic nhu sau:
Veévatly
Mau sic theo Phian Quang d6: Do, Cam, Vang, Luc, Lam, Cham, Tim. (Sip xép tht tu ti Duong dén Am). Cac
lan séng ngin cang Duong, tod nhiét cang nhiéu.
Hinh ddng: hinh ch@ nhit ditng Am hon so véi hinh ch nhat nim ngang, hinh dang nh6 hon duong hon.
Trong lugng: vat c6 cling thé tich nhung ti trong hay trong lugng ning hon thi duong hon.

Ciu tric: vat dic hon thi duong hon so véi véi réng hon.

Vé hod hoc

Thanh phan K/Na: cang 1én thi cang 4m hon so véi vét thé cuing mét déng luong.
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Thanh phan nuéc chita bén trong: cang chtia nhi€u nude cang Am hon.

Nhiét d¢: Néng hon thi duong hon so véi lanh.

Vé dinh huéng phat tri€n
Trén mat dit: cang phét trién xa mit dit cang 4m thi du ciy dita 4m hon so véi ciy du du;
Du6i mat dat: Dam sau thing xuéng long dit Ia Duong, lan rong ra dudi mit dée la Am, thi du nhu ct sin day

duong hon so véi ctt khoai mi.

Vé sinh vat hoc
Thei gian ting trudng: cung trong mot thoi gian, vat the ting trudng chim duong hon so véi vat ting trudng
nhanh hon.

Thai gian niu chin: cang niu lau hon thi cang duong hon.

Vé sinh thdi hoc

Khi hu: vit moc 6 xtt lanh ¢6 khuynh huéng duong hon so véi vat moc 6 xit néng hon, thi du trai cdy moc 6 ving
han déi duong hon tréi cAy moc & viing nhiét déi.

Khuynh huéng: phit trién trong mtia thu, miia dong, khi hau lanh, d¢ ting trudng chim hon, duong hon vat thé

phat tri€n vio miia xuan, mua ha, khi hiu 4m hon, d6 ting trudng nhanh hon.

Vé sinh héa hoc

Khuynh hwéng phat trién: vit thé cangly tAm lyc chi phéi nhi€u chiing nao thi cing 4m hon so véi vat bi cu
tAm lyc chi phéi nhi€u hon, thi du chuéi phan manh thanh nai thanh trdi 4m hon so véi trdi min.

Phan ting héa hoc: lam cho co rit, teo tép la duong so véi lam cho gian né, chodng vang, say thi Am hon.

Thai gian tidc dung: s6t cao tif sing dén trua duong hon sét cao ti chi¢u dén téi.
Vésinh Iy hoc:

Vi tri: Phin sau ddu la duong, tran va hai théi duong [a Am.

Sinh hoat: hoat dong thi duong hon so véi thu dong,
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Duéng khi (oxygen): nhiéu I Duong, it dudng khi [a Am.

Hoi thé va nhip d4p tim: Nhanh 1a Duong, Chim 13 Am.

Téc déng: lam cho co rit, teo top 13 Duong, Lam cho gian nd chodng ving, say, [ Am.
Xiie Cam: Vui ly Duong S 1 Am,

Nhiét Do: Néng la Duong, lanh [3 Am.

Mau da: Héng I Duong Nhot xanh 13 Am.

Giong néi: giong cao to la Duong, giong li nhi thip [3 Am.

4. Am duong ap dung nhu thé nio trong viéc phan loai va lya chon thyc phim hay vi
thudc?

Trong thuc t€, viéc 4p dung phan biét Am duong cht yéu gitp co thé duy tri hodc tdi lap quan binh ctia co theé
thuan lgi hon ¢4, trudce tién la cAn phén loai theo tiing 16p ¢6 nhiing dic tinh tuwong déi giéng nhau theo thi ty i
16p gitp co thé d& duy tri quan binh nhit cho dén nhing I6p khé duy tri hon, thi dy nhu:
Hoéa dugc, gia vi: L6p gébm nhiing loai hod dugc Am hon nhiéu so véi rugu va cing khé gitp co thé duy tri hay tai
lap quan binh hon.
Duong & sita: 1am ting lipid va axit héa dong mau.
Rugu: L&p gom nhiing thic uéng Am hon 16p c6c loai va khé gitp co thé duy tri hay tdi lap quan binh hon.
Trdi cdy: L6p gébm nhiing trdi cAy Am hon I6p c8c loai va ciing khé gitp co thé duy tri hay tdi lp quan binh hon so
v6i 16p rau tuoi.
Rau twoi, digu bat: Gitp co thé dé tdi lip quan binh va duy tri quan binh.
Céc loai lit: L6p gitp co thé dé duy tri téi lap quan binh hon ca.
Ci cdc logi, ddu: L6p duong hon so véi c6c loai va khé gitp co thé ti lap quan binh hon.
Thit, tritng: LSp duong hon so véi ¢4, ddu va cang khé gitp co thé ti lap quan binh hon.
Ké& dé, can chu y dén tinh dugc ctia tiing loai thuc phdm trong tiing 16p da phén loai va tic dung ctia né déi véi
tiing bénh trang ctia co thé, thi du nhu bénh ngtia 16 ngoai da thi du bap ldt rit va dung trong thuc dudng, nhung
do cai tinh chét riéng ctia bap la lam 16 da. Vay bénh 1& ngira ngoai da khong nén an bap, nép, me. Bénh ho tranh

in me, in nép (nép tao nhiét [a lam khé tha). Sau dé, méi phan biét bénh 16 ngtia, hay ho thudc am tinh hay bénh
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16 ngtia, ho thudc duong tinh dé ¢6 thé di€u tri dugc ti mi hon. Tuy nhién, viéc phan ti mi nhu viy trong mot s6

16n trudng hop la khong con thyc sy cin thiét nia.

5. Thuc dudng 4p dung Am duong nhu thé nao trong viéc phan loai bénh tat va chiva tri

bénh tat?

1. Bénh do tién thién

Do di truyén, bAm sinh, do cfu tric bit thudng ciia co thé. Néu thudc loai nay thi viéc diéu chinh cho co thé quan

binh doi hoi thoi gian lau dai két hgp véi nhiéu phuong céch khic nhau.

2. Xem thé trang ngudi bénh

Cao to vam v& tiéng ndi lén 6n 1a Duong, tiéng li nhi nho thép la Am.

Da mit hong la Duong, xanh lgt la Am.

Ngudi kho giy la Duong, mip nhiéu nudc la Am.

Réu ludi vang chach la Duong, réu lugi tring day la Am. Néu tring ma nhét 1a an nhi€u duong,
trai ciy, qué nhi€u stta, qué nhi€u chit béo.

Thai gian trude khi bénh in qué nhiéu thit [a Duong, An qua nhiéu trai ciy, dudng che, kem, stia
[ Am.

Phan di cAu kho nhu phan dé Ia Duong. Phén di cdu nhio vo nudc ra (khong con hinh dang) la
Am.

Phén di ciu khong néi trén mit nudc ma chim Ia nhai khéng nhé, dn qué nhiéu lam cho ruét,

nhAt Ja mao trang ruét suy yéu, kém hoat dong,

% Véviéc chita tri:

Dung nhiing 16p thyc phdm dé gitap co thé téilap quéin binh thi stic khoé sé¢ dAn dan héi phuc va néu biét dich xac

bénh thudc Am hay Duong thi thai gian phuc héi c6 thé nhanh hon.

Thay d6i va gia gidm nhiing loai thyc phim khéc nhau trong nhting 16p dé gitap cho co thé tai lap lai quan binh

nhét nhu 16p c6c loai liit, lop rau tuoi va cic loai d4u, dic biét phai chd trong dén tinh nang, tinh dugc ctia nhiing

loai thyc phi&m dugc dung d6i véi co thé ngudi bénh d€ khong dnh hudng dén viée phuc héi bénh.

Khi hién trang co thé léch Duong thi khong nén dia mot ligng Am 16n vao d€ trung hoa Duong léch ma phai

Giam lugng Duong (giam muéi, tiong) v thém chtit Am (thém rau ct niu so, nudc uéng). Nguoc lai khi co thé
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lech Am thi khong nén dua mét lugng Duong 1én viao dé trung hoa lugng Am dang c6 ma phai Giam lugng Am

(bt rau ct, bt nude) va thém chit Duong (thém tiong mudi, rau ctt ndu véi thoi gian lau).

Khéng nén néng voi Duong hod co thé, ma phéi chuyén hod tii tir tiing budec mét khong gy ra tinh trang dot bién

c6 thé nguy hai dén bénh nhén.

Khong bao gi¢ thay d6i dot ngot thiic in ma phai i tf (mua dAm thdm lau), ngoai trit trudng hop dic biée va

dung trong mot thoi gian gidi han 6 diéu kién (dung thuin c8c loai lit) tuy theo tinh trang bénh va thé trang ctia

co thé.

Kinh nghiém in theo thuc duéng:

-An3 ngay nga cbc rong, r6i 1 tuln com lat véi day da rau ci, ké tiép lai 1 tuin nga cSc rong va luan phién thay

dé&i nhu thé cho dén khi stic khoé cai thién.

St dung hét mét dot téc dong Duong r6i dén tic dong Am nhu thé co thé sé thay d6i ti Duong dén Am, réi tit

Am dén Duong tranh khong léch qué vé mot bén déng thai gitp co thé bs khuyét dugc ca Am lin Duong dé dé

tdi lap quén binh hon.

Ghi chu:

® Tyl¢ mudidungin, ném ném thitc in tranh dung nhi¢u khién cho co thé thi doi héi uéng nhi¢u nudc hon dé€
trung hoa sé giy ra nhi€u bit lgi hon.

® An rong ngi c6c hoic in thém véi rau sé gitip co thé dé i lap lai quan binh hon ca. Tuy nhién in rong ngi
c6c chi véi mét thoi gian gidi han nhit dinh va nén tham khéo vé6i ngusi da cé kinh nghiém thyc hanh lau
nim; thoi gian an phai tuy tiing thé trang ctia méi ngudi, khong ¢ mot gidi han nhét dinh chung cho tit ca
moi ngudi. Phéi cin cd vao trong lugng co thé va tinh hinh stic khoé cho phép. Can dé€ phong bi suy dinh

dudng va ¢é trudng hop bi tut huyét 4p thinh linh.

6. Ap dung thyc dudng khong diing, bi tut cin khéng lén can lai dugc phai lam sao?
Ngudi trude nay dn thit ma d6i qua dn ngt c6c va rau sé gip khoé khin trong lic ddu. Do hé théng tiéu hod da mit
di co ning chuyén hod c8c loai va rau ¢t thanh chit thit (protein). Vivay cAn mét thoi gian mdi phuc héi ban
ning ty nhién d6, do vay s¢ sut cAn chut it. Tuy nhién néu sut cAn nhanh qué va qué muic trung binh thi xdy ra

nhiéu réi loan hoidc di dén suy dinh duéng trim trong,
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Néu s6 cAn tut qua nhanh do 4p dung khong ding, nhit 1a d6i véi nhitng ngudi suy yéu thi c¢in dn thém nhiéu loai

thitc in khic nhau:
Cho ngudi an chay:
e Tinglugng rong phd tailén 10 gram méi ngdy, thém rong téc tién (hiziki) méi tudn 2 1in, méi lan 5 gram.
e Dung mdi ngay nhua chdo gao It (nfu lau), ngay 2 1n, méi 1an % chén.
® Chdo yén mach méi tuln 3 ngdy, méi ngay 1 chén.
e Xich ti€u dau, d4u hoa lan (dau lentille), d4u chim, hot sen, ké léit, méi tudn 3 hay 4 1in, méi lin tr10
gram dén 20 gram.
® Tuong s6i (Natto) mdi tudn 3 hay 4 lin, méilin S gram.
® Tinglugng mudi me lén tif 1 dén 3 mudng (d6i véi nhitng bénh khong cin trdnh in me).
® Tuin 3 ngiy, méi ngly dn tif 20 gr dén 30 gram d4u hi (lam bing ri mudi hot) hoic mi cin luan phién.
e An thém chit phé mat (lam tif sita gdy, sta giy la sita da ldy ra hét chit béo).
® Néu cin thi¢t dung giai doan vién Phuc Héi Sinh Lyc d€ chéng bi tut 4p huyét thinh linh. (D6i khi 4p

dung qua quy dinh, thi c6 thé x4y ra trudng hgp ngoai y mudn: séng ngudi con binh thudng, dot nhién

dén chiéu t6i 1a 4p huyét bi tut thinh linh).

Cho ngudi an man:

Thém stp cd chép (carpe), c4 com, c& bong nhd, tép riu (cho ngusi dn min). Ty 1¢ s6 lugng khi an ra phai
ting lén ti tf cing nhu gidm ti tit khong dugc ting gidm dot ngot.

Duing nhya (vang) chéo gao lut.

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

Xich ti€u dau, dau hoa lan, dau chim, hot sen, ké Itit luan phién thay d6i (mdi tudn 3 hay 4 lAn méi lan tu
10gr dén 20 gr)

Duing giai doan vién Phuc Héi Sinh Luc(thyc phdm chiic nang).

Céc loai nhya, ving chdo ngi c6c (dung ngi c8c¢ ndu lau véi lia thip) rit dé tiéu hod va bs dudng. Tuy
nhién d6i véi ngudi c6 bénh kem cé vét thuong, nhiém tring mung ma, nhiéu ghen (mit) phai cin tranh
duing chdo néu tir yén mach, t nép, tir y di cho hét giai doan bénh dé. Trong trudng hgp nay chi rit nén

duing chdo, ving gao It ma thoi.
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Ghi chi: Khéng nén 4p dung qua cuc doan thi du nhu diing thuin céc loai ltt trong moét thoi gian qud dai d€ cho

co thé qud suy kiét, va trong trudng hop nay cin phai ¢6 su gitip d6 ctia y hoc hién dai.

7. Lam sao phan dinh cic bénh don cii trong sich nay d€ 4p dung mén dn cho phu hgp?
Cich phin dinh bénh léch Am hay léch Duong néu trong phin III sich nay:
Bénh Viém khép: Xin xem cdch phan dinh kém theo bénh (trang....)
Bénh suy than man tinh: Trong 2 cich dn thyc dudng cho hai bénh than Am va thian Duong cé nhiéu ché giéng
nhau, do t4t ¢4 cdc bénh vé than déu phai in hoi lat (nhat).
Chd khac la: Bénh thin Am dung thém cdc thiic Duong nhu Rau ¢t xao khé (Tekka), Tra Mu (Duong). Con
bénh thin Duong thi dung tuong s6i (Natto miso) Am hon.
Bénh thin Duong lam co rit teo thin va bénh than Am lam than truong nd, sung to.
Ngudi tang Duong thi to cao, da héng, vam vé tiéng néi 6n, con ngudi tang Am thi nhd, nudc da xanh, mach yéu.
Trong trudng hgp khé phan dinh dugc bénh thuéc Duong hay thuéc Am thi 4p dung nhu' sau:
An 3 ngay ngii c6¢ rong véi ¥ mudng mudi me (thdi gian c6 thé kéo dai nhung phai cé diéu kién va phai c6 ngusi
kinh nghi¢m theo doi).
An 1 tuan thic hoi Duong: com liit + rau ct di loai, hdp hodc stp, cAn luong com va rau ¢t bing nhau, cong
thém % mudng mudi me va %2 mudng (ca phé) rau ct xdo kho (Tekka). Usng nuéc hoi it.
An 1 tuin thiic hoi Am: com It + rau ¢t di loai vita tuoi vita hip, cin lugng com va rau cit bing nhau, cong
thém % mudng Natto. USng nudc vira khi khét.
Ct luan phién thay d6i va trong thoi gian nay thi tuy tinh trang co thé ma ding thém:
- An xich tiéu Dau + phd tai + bi rg (bi ngd).
- Uéng xich ti€u dau + phd tai.
- Uéng xich ti€u d4u rang + phd tai.
- Uéng nudc gao lit rang.
Nhu thé véi hai tic dong khi Duong khi Am, co thé sé lac lic qua lai va thai trii ca chit doc (du thita) c2 Am 14n
Duong tich tu lau ngay trong co thé.
Ghi cht: Muén t6ng khi le cac chét tich tu lau ngay thi phai in uéng it moét chut, nhung phai dn da chit va néu

cin nén diing thém thyc phdm chiic ning d€ chéng Phuc Héi Sinh Lyc va phong bi tut 4p huyét.
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Khi co thé da cii thién phi dn rdng ra nhung ciing dya trén nguyén tic chon lya thiic in uéng quin binh (phin
dau sich).

Bénh Tiéu Pudng: Bénh tiéu dudng Tuy thuéc Insulin 1t bénh léch Am. Con bénh tiéu dudng khong tuy thusc
Insulin Ia bénh léch Duong. Ap dung nhu huéng dan kem theo phin Bénh ti€u dudng.

Bénh xo vita dong mach: phan dinh kém véibénh .

Haéi tién stz ngudi bénh hay dn nhiéu thit ¢4, tritng, mudi (Nhiing thiic Duong) hay dn nhiéu trdi cdy, che, dudng,
kem, banh ngot, sa... (Nhing thiic Am).

Phan di ciu khé bén nhu phan dé (Duong) hay mém ra ra trong nuéc (Am).

Cach 4p dung: Néu chua phan dinh dugc Am Duong, d4u tién dn thuc phim trong bang hinh 6 1, va du [a bénh
thudc Am hay Duong thi déu phii in hoi nhat dé phong ting huyét ap.

Xem cich ap dung thyc dudng ctia bénh ching ta thiy dui 1a bénh léch Am hay léch Duong déu dp dung in uéng
gin nhu giéng nhau, chi c6 dic biét khac 1a bénh xo vita dong mach Am thi ting thém phin hon Tekka va ding

Tra Mu (Duong) néu co thé suy yéu thudng hay bi lanh va in khéng ngon.

Bénh Viém xoang mii: Ap dung theo ding huéng din kém phan bénh Viém xoang,.

8. Thuc duong thuong hay st dung mudéi mé¢ va me, cho biét trong trudng hgp nao

khéng dugc st dung me, hay mudi me?

Mudi me la thitc dn khong thé thi€u trong thuc dudng, nhét Ia an thuin chi nga c6c It va musi me, me nhiéu b
duéng va tao quan binh cho co thé.

Trong me c¢6 khodng 55 % diu, 22 % chit dam (protein), ngoai ra cdn chita chit déng, canxi, pentozan, lexitin,
phytin va cholin.

Me ngoai trii viée coi la mét vi thude b6 cho ngi tang, nuéi huyét, loi sita (san phu), chéng téo bén, bén gan, sing
mat.

Két hop véi mudi bién vdi ty 1€ et 3 me + 1 mudi cho dén 20 me (hay hon) + 1 muéi tity theo bénh tinh, tuéi tic,

hoat dong ctia tiing ngudi.
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Tuy nhién do tinh ning, tinh dugc clia me va muéi (dut khi nhai nhé chét ddu trong me boc Iy phan t& muéi lam

ngin tic dung khong mong muén ctia me va mudi), khi stt dung cin luu y ma stt dung cho pht hgp nhu sau:

Tré con va ngudi 6n tudi: nén dung it mudi, ty 1¢ khodng tit 10 dén 15 me + 1 muéi bién.

Ngudi tré va lao dong ning, vin dong nhi€u: nén dung phin hon muéi, ty 1¢ trung binh tit 6 me cho dén

10 me 1 mudi.

Déi véi cic bénh léch quan binh Am thi ting hon phin mu6i, d6i véi cic bénh Duong thi cin giam phan
luong muéi.

Cac bénh nén han ché (in rit it hoic khéng dn) mudi me (mébi chén com diing 1/3 mudng mudi me

hoic khong an) nhu

Bénh di ting (Allergies), ngtia 16 ngoai da, bénh ¢6 khéi u, bénh ho, viém phéi, bénh ung thu phéi (ké ca Amva

Duong), bénh ung thu va (ké ca Am Duong), viém tuy xuong,viém xoang mi, ung thu ti€u trudng, ung thu da

day, budu da con (¢t cung),

Bénh suy than, teo thin, huyét 4p cao, dot quy, bénh viem khép Duong, viém gan Duong, ciing dong mach, phin

16n cic bénh Duong). Bénh duc nhin mit (cataracts), bénh cudm mit (trachoma),bénh mat ngi.

b.

Céac bénh chi nén in viva muéi me¢ (mdi chén com i 1 dén 2 mudng mudi me theo ty 1€ trén): Ung
thu dai trudng, xuit huyét da con.

Déi v6i cac bénh khic: tuy theo bénh va tuy theo thé trang ma ding cho phu hgp.

Duia trén nguyén tic lam vita ngon miéng an chi khong phéi lam ting vi min va tranh diing thém gia vi
chdm (tuong) trén ban dn. Dung qué nhi¢u mudi sé lam cting dong mach, cdc khdp hod ciing va hai thén,

hai tim.

Tra xich ti€u d4u rang + phd tai va tra gao It rang + tra gia bancha trong thuc dudng

rat hay dung. Tai sao phai ngdim nudc lanh hodc rita ky trudc r6i méi ndu d€ dung?

Khi dung tra xich ti€u d4u rang hay tra gao It rang nén ngim trudc diu rang va gao rang ngip trong nudc, sau

khodng tii 5 dén 7 phut thi d6 bé nuée d6 di, r6i méi d6 nude khdc vao (ngdm thém mot thai gian chiing 1 hay 2

tiéng) néu ti€p, néu can thi thém nudc, sau cling con lai phin ntta nude (so véi lac d6 ban dau) la dugc.
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Ly do d6 bd nude diu tién la d4u va gao sau khi rang thudng bi phuc nhiét va tao hu hod Iam héo ngudi 6 khi gy
viém c8 hong, co cling dong mach va cdc khép ké ci di phan ra mdu (néu dung lau ngay). Céc cu ngly xua sau khi
sao vang dugc thio déu “ ha thé “ trén nén dit sach cho thit nguéi r6i méi ndu dungla Iy do dé.

T4t nhién tdt cd déu b ngoai I¢, mot s6 ngusi nhét [a nhitng ngusdi an nhiéu trdi ciy, kem, nude dé ¢6 tang qua
Am thi c6 thé khong bi cic tic dung khong mong mudn trén dit khong “ ha ths “ hay khong “ thuy phi “ nhu néi

trén.

10.Hién nay du da nhiéu noi canh tic tréng lda, rau ctt bing phén vi sinh, phin hitu co rit
tot cho stic khoé, tuy nhién ciing khong it van con bén phéin hod hoc, dung thudc trix
sau khong ding cich cé thé€ giy hai cho stic khoé ngudi dung. C6 thé khi dugc cic

chat giy hai nay khong? Va bang cich nao?

C6 thé khit cac du lugng cic chit trong rau ctt sau khi da rtra sach hoic ngdm mudéi nhu sau: Khi da ndu chin sap
hoic rau ctt va sau khi ném gia vi ném, truéc khi tit [tia ta ldy 1 mudng ca phé (5Sml) tuong dic ¢6 truyén (ty lam
l&y hoic mua s3n) pha thém vao d6 4 mudng (stip) nudc stp trong néi, khudy déu cho tan tuong dic roi rudi déu
vio ndi sup (canh), tron qua va day nip lai (trong khi dé dé Itta riu riu, néu Itta cao qud s€ lam chét men vi sinh ¢6
trong tuong dic). Pay ndp dé vay chi trong 1 phut, réi tit lita, m& ndp vung ra, khudy nhe 1 14n nita cho du lugng
Am cfia hod chit bay di hoic bi trung hoa bai Duong tinh cfia tuong ¢6 truyén.
Tuy nhién vé6i cich lam nhu trén chi ¢6 thé tranh nguy hai b&i du lugng hoa chét, con khong thé trung hoa dugc
céc kim loai ning doc hai (nhu chi, thuy ngin, cadmium, arsenic, antimon, thalium...).
Muén loai cdc kim loai ning doc hai nay thi:

® (Cé thé st dung cdc thitc in nhu: hanh, ct hanh, t8i, ki¢u tdy (boa r6) khi gip kim loai ning trong co thé

thi cdc loai ¢t ndy sé cuén né ma dua ra ngoai theo phin khong cho gy nguy hai.

® Hoat donghoic tim hoi cho ra mé hoi.

® Tam nudc néng véi 1% mudi bién trong 25 phut dén 50 phat méi ngay.

® Tim cdt bién trong nhi€u gio tuy theo thé trang (it 4 dén 6 gio méi ngay).

® Sau khi tdim nudc néng hoic tim hoi néu mét nén uéng % chén tra gid + nudc tuong tamari (lugng nudc

tuong tif 2,5 ml dén 5 ml, tic [a ¥ mudng (ca phe) dén 1 mudng ci phe).
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11. Poc trong sich thuc duwong dugc biét néu an quan binh c6 thé€ tranh dugc phéng xa

nguyén ti, khong biét c6 ding khong?

DAP: Cic tia phong xa déu cic Am, néu dp dung thyc dudng lam quan binh dong méu, stic khoé lanh manh thi
c6 thé trung hoa cd Duong lin Am.

Kinh nghi¢m tai Nhit khi né bom nguyén t& tai Hiroshima va Nagasaki, trong tai liéu thuc dudng va bo chi thé
gidi c6 dang tin la trong mot bénh vién ctia dong tu ndm trong dudng kinh khu vic nguy hi€ém ctia phdéng xa
nguyén ti déu khong viée gi khi xay ra vu né. Nguoi coi séc bénh vién nay la mét dé tit cta Tién sinh Ohsawa va
da nudi bénh nhéin cht yéu bing chio gao Ittt va tuong dic ¢ truyén.

Tai Phép, khi ngudi ta diét nan chuét pha thic dn tai cdc ctia hang thyc phdm bing hoi déng vi phéng xa thila
ling A mot s6 chudt tap trung tai ctia hing bén thyc dudng con séng khoé nho biét moi dn cdc bao Miso (tuong
dic ¢6 truyén).

Theo 16i khuyén ctia thyc dudng la néu chiing ta in uéng gitt dugc dong mau quan binh (ty 1¢ PH tit 7,34 dén
7,42 thi khi c6 phéng xa lan toa trong khong khi nén dn thém tuong ¢ truyén (miso) va nhét [a in thém phs tai
vita séng vita chin, Iy do an thém phd tai vi trong phé tai (kombu) 6 nhiéu i-6t (iodine), tuyén gidp trang duoc

cung cip i-6t ddy da khong con bi nhiém do hip thu “i-6t phéngxa” trong khong khi nia.

12. Nguyén tic “than ths” bat nhi can c& tit ddu va 4p dung nhv thé nao?
Theo kinh nghié¢m ¢6 xua, thi sy hoa hop véi thoi khi va méi truong dang séng rét loi ich cho co thé duy tri dugc
tinh trang quan binh, vi nhu trong viing nhiét d6i (Duong) thudng san sinh rit nhiéu loai tréi ciy (Am), rau ct
ciing phét trién rét tt va khi con ngusi diing nhiing loai thuc phdm nay sé dé Am hod (tdt nhién la trong gisi han)
va sé thich nghi dugc véi méi trudng Duong noi dang séng
Trong nhiing ving Han déi (Am), rau ct khong nhiéu, tréi ciy khong sum sué thit thich hgp cho con ngusi cin
Duong hod nhiéu hon.
Khéng nhu céc loai vat thudng chi an mét vai loai thic dn nhét dinh, con nguei dugc ty do chon Iya nhung néu

trai quy lut nay thi khong tao dugc stic khoé.
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Tuy nhién nguyén tic Than thé bit nhi chidp dung cho cic thyc phdm ty nhién khong qua ché bién. Do khi ché
bién tinh Am v Duong ctia thyc phidm bj bién déi.

Vi du: Trai chanh, ca tim (Am) khi ché bién bing cich ngim vio mu6i (Duong) thi mit di hoan toan tinh Am
ctia né ma trd thanh rit Duong nhit la d€ dugc Jau nim.

Mot diéu cAn biét hon nita Ia hién nay ¢é nhiéu viing trong trot bing phén vi sinh, mét s6 viing trén thé gisi chua
thay d6i kip 16i canh tdc van st dung nhi€u phin hod hoc, thudc trir sau thi viéc 4p dung nguyén tic thin thé bat

nhi cAn hét stic linh dong va uyén chuyén.

13. Lam thé nao d€ biét dugc da sit dung lugng mudi thich hgp véi co thé?
Nhu da néi trén, viéc dung mudi ding va da dua vao tudi téc, lao dong, loai bénh...
Tuy nhién nhiing d4u hiéu sau cho biét da st dung mudi cé phit hgp chua, thita hay thi¢u.
Nhiing ddu hi¢u thuong gip khi st dung mudi qué nhiéu: khat nude nhi€u, them dn ngot, thém an thic in c6 dau,
an khong biét no va mudn dn hoai, cdm thdy bt riit khong yén, nudc ti€u vang (chiing t6 than bi co lai), phin nhu
cuit dé.
Nhiing ddu hi¢u thudng gip khi an thi€u muéi: cdm thiy nhugc stic hoic ctt dong chim chap, khong quyét dinh
dugc di€u g, thich an thyc phim cting va gion, thém én thit, tiéu hod khé khin, nudc ti€u trong loang phin nhao
khong dinh hinh va ra trong nudc.
Ghi chi: Muéi rit cin cho stic khoé tuy nhién st dung nhi€u qua sinh yéu thin, giy cting dong mach, muéi gia
nude Jam mét tim va Jam ting huyét 4p. Nén stt dung mudi da qua ché bién (tuong ¢6 truyén tamari, tuong dic

miso) co thé sé¢ d& hap thu hon, mudi séng nén diing han ché.

14. Trong khi 4p dung thuc dudng, sau mot thdi gian qué kiéng khem (khong diung cich)
nén khi an rdng ra thi thudng in qui nhiéu mot loai thiic in nao d6, gy roi loan tiéu

hod hodc thim chi tring doc thuc phdm. Cé cach gi giai doc khi 15 an nhu vay khong?
C6 thé giai doc duge khi trung doc thic an, tuy nhién chila cich tam thoi d6i ching tri liéu khéng nén lam dung.

e Trudc tién la ding Tra gid + mo nudi lau nim + nudc tuong cd truyén + giing tuoi (hoic gling mai) dé

giai doc va tiéu hod thitc in nhiém doc (Da huéng dan trong sich).
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® Sau d6 tuy theo loai thiic in ma dung tiép nhu sau:
Tring doc thit: Usng nudc ¢St nguu bang tioi. Ngudi 16n: 4 mudng (stp), tré em tif 1 mudng dén 2
mudng stp. Céch 3 giG udng 1 lan, udng trong 1 ngay ma thoi.
Tring doc ca: USng trd diu den. Tt % dén % chén méi 3 gio va chi uéng trong 1 ngay.
Tra nay gitp lam tan ra chdt doc phét pho (chét lan) trong cd.
Tring ddc ca ngli: USng trd nim s6i (shitake tea), hodc tra bot dau. Usng mai lan it % chén dén 1 chén.
Cich 3 gid udng 1 lan. Udng trong 2 ngay. Tra nay lam quén binh lugng dam va m& thira trong cd ng.
Nhé néu trung doc cd ngti thi khong bao gid duge uéng nude di do sé lam dong dic diu trong ca cang giy
doc thém.
Giai doc do dn cua: USng nudc ép hanh tuoi (hanh ta) hoidc ct hanh tay. Mai lan it % dén % chén (bat),
mdi 3 gi¢ udng 1 lan chiudng trong 1 ngay.
Giai déc do an triing: USng mdi lan 2 dén 3 mudng (sip) gidm nudi (gidm ta) hoic méilin 2 gram mudi
bién, 3 gid udng 1 lan. Chi uéng trong 2 ngy d¢ lam tan ra chit phét pho (chét lan) trong tring.
Giai doc do cac loai mi sgi: Usng nudc ép hoic dn c cii tring (daikon) nao. Méi lan 2 mudng (stp) ct
cai nao hoic % chén nude ép ct cai. Ci 3 gio udng 1 1an. Usng trong 2 ngay.
Giai doc do gidm in: An 1 mudng (ca phé) musi me hodc 1 mudng (ca pheé), rau cit xao kho (Tekka), 3
gid sau ¢6 th€ dn thém. Nhi€u nhit chi dn trong 2 ngay. D6i véi nguoi d4p huyét cao va suy thin chi nén
duing 2 hay 3 l4n trong 1 ngay.
Giai doc do an dua (dua gang, dwa hiu..): Udng % chén nudc mudi d€ gy di ra.
Phong ngiia nhiém nuéc udng cé déoc, noi ¢ dich ta: Sing sém dn 1 trdi dén 2 trdi mo mudi lau nim
(bo hot) véi 1 mudng (ca phé) nude tuong tamari. Ngudi huyét 4p cao va suy thin chi dung ¥ li¢u néu

trén.

15. Xin cho biét tAm quan trong ctia nhém vitamine B trong viéc kién tao siic khoé?
Cang ngay nén y hoc hién dai cang tim thém ra tim quan trong clia Vitamine nhém B Ién co thé, cho dén nay
khong duy vitmaine B1 tri dugc bénh pht thiing ma ngudi ta con khdm phad ra va chiing thyc trén lam sang la
vitamine B1 néi riéng va vitaimine nhém B con rit nhiéu loi ich ma trude day chua dugc biét dén:

Riéng vitamine B1: tri bénh phti thing, trg tim va gin déy [a it t6t cho ngudi bénh ti€u dudng.
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Két hop véi tit vitamine B2 cho dén B7: hét stic loi ich cho cdc bénh nhiic d4u, chodng, ra mé hoéi khong can
nguyén, khéng thém an, trAm udt.

TU nhting khdm phd trén tri bénh bing li¢u phdp vitamine ra doi, y hoc hién dai st dung li€u cao ctia vitamine
nhém B tri dugc nhiéu bénh lién quan ma khong cin dén thudc dic tri va dat dén nhiing két qué t6t dep. Tuy
nhién néu an gao It hodc gao ltit xen vdi gao tring hang ngay khong dé thi€u vitamine nhém B thi khong cin dén
liéu phap k€ trén, chua néi liéu phép Vitamine thudng stt dung vitamine t6ng hgp khong phai la vitamine thién
nhién nhu ¢6 trong gao lit.

Ghi chi: gin diy Y khoa hién dai ctia thé gi6i cho biét an gao tring cing la nguyén nhin chinh giy bénh ti¢u
dudng, nhét la chidn don diéu gao tring véi thit, cd ma khéng dn thém céc ngt c6c khac va thi€u an cic loai rau ct

luan phién.

16. Cé6 nén ngam gao lit qua dém khong?
Gan day tai Nhat sau thdi gian thyc nghiém lam sang c6ng b6 cho biét néu ngim gao It qua dém cho hat gao gin
nhu ndt mam ma r6i dem ndu com hay chéo thi b8 dudng cho co thé v6 cuing,
Chic chin [d m3m mong ctia cic loai ngii c6¢ (mach nha khéng dudng ciing lam 7 161 nay) rit loi ich: chéng mét
méi, ha mitc dam khi ting qud nhiéu trong huyét tuong (khi an thit qud nhiéu), diéu hoa mitc dudng huyét va
huyét 4p, tao héng ciu nguia chitng thi€u mau, réi loan thin kinh thyc vit. Chit béo trong mdm méng chita nhicu
axit béo khéng no ¢6 tic dung tét cho cic bénh xo vita dong mach, tic dung loc mau lam da dé min mang, cuén
hut céc chdt doc nhu thuy ngan dé€ bai xudt ching ra khdi co thé (céc cti loai hanh, t4i ciing c6 kha ning loai khoi
co thé cdc kim loai ning ndy).
Nhung khi ngdm gao liit qué lau trong nudc thi gao sé bi hoi, d6 nude ngim di thi mat chit dinh duéng con ding
dé niu thanh com mui vi hoi khé in.

17.Cach 4p gac giing néng va dan cao so?
AP GAC GUNG NONG (GINGER COMPRESS)
Ap gac gling néng (Ginger Compress)
Gac gling néng t6t cho tit ca cdc loai dau nhic, 4p gling néng gitp méu huyét luu thong, dem oxy dén cic mo té

bao noi dau nhtc.

98



Gac gling con giup lam khoe than, ding trong bénh so6i thn, suyén, lam gidm viém sung cdc co quan, [am tan
nhiing chit du thtta ¢ dong, lam gidm té c6ng, gidm ngita. Néi chung stic néng lam gian né mach mau, Iam tan céc
chit nhdy v m& tich ty lau ngay va lam v& cdc két tha ctia khodng chit v hoi néng lai thim siu vao bén trong céc
co quan nhu thin, gan, phéi va tinh Am ctia ging hé trg lam tan ra cic chdt quanh dic, trim tich, dong thoi giap
tuin hoan, [Am n& mach mau nhung khong gy co thit. Gac gling lam gidm tri¢u chiing r6 rét, tuy nhién nén nhé
la né khong lam hét nguén gée gay bénh.

Khong dugc 4p gac gling trong cdc trudng hgp c6 dic tinh Duong (do gac giing cung cip stic duong néng): khong
4p lén du, viém xoang thi chi dap lén ma, khong dung cho tré em va ngudi gia, ving bung cta thai phu, trong
bénh viém ruét thita, viém phdéi duong do in qud nhiéu thit, triing, phé mét. Khong dip khi dang s6t cao (phai
lam ha s6t triude da) va cudi cling nén nhé la khong 4p gac gling 1én cdc budu ung thu qua 5 phit (néu dip lau qué
va lap dil4p lai sé Jam 16n va lan nhanh céc t€ bao ung thu, ddp 5 phat thi vo hai va déi khi cin thiét).

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

- Nudc : 2 lit

Cach lam:

N4u nudc cho s6i 1én réi ha lita xudng riu riu, xong gia giing cho vao trong tdi vai cotton budc lai va vit nude cét
gling vao néi nudc (xong ldy tui vai boc x4c giing lai cho vao néi nude gling ludn), git cho lita khong tit ma cing
khéng cao qua. Néu nude s6i bung thi tinh ning giing hoan toan mét hét.

Cach dap:

- Gip mot khin véi dai lam déi, nhing phan gita khin vao nude gling, ndm git hai ddu khin. Gié khan lén va vit
bét nude thiva vao néi, ditng d€ con nude nhi¢u qua hay vit réo.

- Trai khin ra da rong d€ dip tryc tiép xudng ving dugc di€u tri. N6 phai dt nédng nhung chiu dung dugc, diing
dé€ phong. Xong dip mét khan khé & phia trén d€ gitt noi néng.

- Tty theo viing dau nhiic ma dap lién tuc khong cho da ngudi, trung binh ¢t 4 phut la phéi thay moét gac mdi.

- Dép cho dén khi da ¢ mau do sdm, mét khoang 20 phat, con déi véi bénh suyén hay soi than thi cAn dén 30
phut. Déi véi bénh ung thu phai cdn thin nhu néi trén.

- Nudc giing diing 2 14n thi bo, hoic l4y nudc bé him lai ngdm chan trude khi di nga sé ngt rit ngon, cha xdt co
thé€ bing nude giing néng sé lam mau huyét luu thong tét.

Dip cao so (Albi Plaster)
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Cao so gitp thai bé nhiing doc t6 va lam gidm dau nhite. Cao so dugc dung 4p 1én khip co thé k€ ci lén phén dau,
thuong st dung cao so ngay sau khi dp gac giing néng.

- Khoai so: Lugng vita du d€ trai pht 1én déu khip ving nhiém doc va c6 do day 1.5cm tré Ién, dung khoai ¢6
mau tring tim ma khong diing loai khoai so ¢6 mau d6. Chon cti gido tiic la ¢t con deo trén ct cdi, khong dung ct
Cai.

- Girng: Vra dt d€ trdn vao cao so, ty 1€ 5% so vdi cao so...

% Cichlam:

1. Got bé vd, ditng got day qud, xong mai khoai cho nhit min (diing ban mai hay méy xay ciing dugc), xong
trdn véi giing cho déu lam thanh mét vén bot déo.

2. Dung mét miéng vai cotton trdi cao cho déu Ién vii day d6 1.5cm hay hon va ép thing lén viing nhiém
déc, c6 thé 16t qua da modt biang gac (vai ming thua réi 4p lén d€ 16t bo cao dé dang sau khi 4p xong, cudi
cung diing vai c6-ton cot dinh vi cao khong cho xé dich).

3. Thoi gian 4p cao it nhét 3 4 gid dong ho hoidc d€ ludn qua dém.

4. Déi véi nhiing bénh nghiém trong nhu ung thu, néu ¢ thé thi dp lién tuc gac giing 5 phut, cao so 4 gio rdi
lai gac gling, réi cao so nhu trén.

5. T4t ca cac bénh déu dp gac giing khoang 20 phut ngoai trit bénh ung thu nhit 1a ung thu 6 va, nguc thi chi
dap gac gling ¢6 5 phat réi ap cao so hoic Ia chi dip cao so khong cang duge.

6. Néu cao so nhao qué c6 thé thém bét gao tron vao, néu xay bang mday thi thém chut nude luc xay d€ khong
ket chdy méy réi sau d6 lai thém bodt gao vao cho vira déo néu cin.

7. Néu dip théy ngira qua thi:

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

- Lic mua cao s vé€ dem rita nudc, phoi rdo chd béng hanh (4m can) r6i méi got vo. Sau khi got vé dem ché d6i ra
phoi chd hanh cho khé. Sau dé dem mai hodc thém nudc vao dem xay. Xay xong nhao qua thi lai cho bét gao vao
cho vira.

- Xoa mét 16p ddu me 1én da sau khi 4p gac giing néng (hoic khong dp gac gling ndng tiy trudng hop nhu da néi
trén) réi mdi dp cao so lén trén va dung bang c6-ton dinh vi hai.

- Thém chit muéi vao cao so r6i mdi ap 1én da.

8. Néu kho go ra thi thim nudc 1én 16p bot cao cho mém.
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9. Sau khi g& bo cao so ra lau lai da cho sach bing nudc 4m, néu da kho chiu thi thoa 1 16p ddu me hoidc ddu
me gling (ty ¢ 1/1).

10. Néu vung viém nhiém c6 nudc, vi du nhu 6 bang quang, phéi ¢ nuéc, phic mac ¢ nudc thi phai ap cao bot
ki¢u mach (buckwheat) trudc 20 phut cho bét nudc r6i méi dp cao so.

11. Trong trudng hgp khong c6 cao so: Cé nhiéu noi khong ¢ cao so, chiing ta diing bot khoai thy va bot

ging kho tron véi nude + bot gao cho déo nhu trén hoidc lam nhu sau: Dung tdt cd nhiing loai rau ¢ mau

xanh thim nhu cai xodn (kale), rau bi na, cdi r6, ci be xanh, ci xoong va khoai tay (potato) xay nhtl, thém

nude néu cin, r6i 4p nhu cao khoai so. Néu khong ¢6 giing thi thay bing tiéu bot. Tuy nhién lyc hat khong

bing cao so va thdi gian 4p ciing cAn lau hon. Ty ¢ khoai tiy bang 1/3 lugng rau xanh.
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VIRUS - SIEU VI LAM SAO CHUA?

Thudc Tay khong tri duge cac loai Vi rat thusng gip: Vi rat cam, Vi rat viém gan A,B,C,D, Virat HIV

Dé6ivéi Vi rat cim, Béc si cho thudce ha nhiée, try, khang sinh khong phai d€ d6i tri Vi rit ma ddi tri cic loai vi trung
khéc xAm nhap phd hoai co thé (do co thé suy nhugc trong thoi gian bi nhiém Vi rit cim).

Déivéi Virate Viem gan A,B,C,D.. T4y Y ¢6 thuSc ngtia, khong c6 thudc tri.

Déivéi Virat HIV giy bénh Sida..... Ty Y khong thé ngita hay tri.

Dic tinh ctia Vi rac [a rdt Am, k€ cd loai giy bénh dau da day HP, céc loai Vi rat phét tri€n trong moi trudng axit
NHUNG bj ti¢u diét trong moi trudng Kiém.

Chung ta ¢c6 Canh Duéng Sinh (CDS) la loai kiém tinh thién nhién tit rau ct rit htu hiéu d€ déi tri hi¢u qua,
nhanh chéng va it t6n kém nhit:

Ngay 2 gbi X 3 l4n, 20 phut trude khi dn, d6 thing géi bot nay vao miéng, ngdm cho tan din, trung binh 1 - 2 ngay
ditt bénh cdm, trung binh 3 - 10 ngay chita diit dau da day (k€ cd do Vi rtit HP) - Trung binh 2-3 thdng chia diit
Viém gan A, B, C, D, chita ddt HIV.

Déi tri hiéu qua cac loai virus gy st xuit huyét tit mubi, sot rét, virus ZIKA, virus gy cm heo, cim ga. Dung ngay
CDS cang sém khi vira ldy nhiém, chia tri cang nhanh, cang dé lau, thoi gian lanh bénh cang dai.

CDS con dung dé:

- Gidi doc rugu lam hét say rugu trong moi tinh huéng.

- Gidi doc cho cic bénh ngd doc do: thitc dn, uéng thude
Tay tuong tic, ngd doc do udng thude Bongy qué licu
lugng, qué han.

- Lam sach axit thira trong co thé, lam gidm dau nhic, hé
trg di€u tri Ung thu, Ti€u dudng, Tim mach, Thodi héa
khép sun.

- Chtta tri hiéu qua bénh Gut.

si.ar.'.khthe

Di€u ma nhiéu ngusi khong bi€t 1a cic loai thudc Tay, ké
cd thudc bs Vitamin, Thyc phdm chiic ning, cic loai tit
cong ty ban hang da cip... déu lam tt hda chit hoic cic
chit chiét xudt, bs sung, bdo quin bing hod chit nén né
la nguyén nhén chinh gy bénh: Khi hod chét lot vao co
thé, gan sé lam moi cach d€ trung hoa, v6 hiéu hod cic
hoa chit nay va sau d6 thin s¢ loc, loai bé...Nhing bénh
dung thudc T4y thuong xuyén nhu bénh Tiéu dudong,
bénh cao huyét 4p, bénh tim mach, m& méu... 1a nhiing
loai dung nhi€u lan trong ngay va tiép tuc méi ngay...nén
gy mu mat, diéc tai, thai phéi, hu gan, suy thin va sau
cung la hoai tir!

_.‘];TAB].E DRINK
:t o

Tét ca céc chit doc tit moi ngudn géc nhu khong khi do,
nude udng do, thitc an duge nudi trong, ché bién khong
tv nhién (phan hod hoc, thudc bio vé thyc vat, thudc
ting trong...), thudc chita bénh (ké ci thuéc b sung
dinh dudng, thudc b, Vitamin, thuc phdm chiic ning tit
céc cong ty da cdp...) la nguyén nhin giy ra cdc loai bénh
tit, trong d6 c6 bénh Ung thu dang ngép lut trong xa hoi.

Kbhi ty ndu thanh phéin chinb cia CDS la: ci cdi tring, ca vot, ci nguu bang, ndm dong cé va ld ci cdi tring. Tuy nhién
néu thiéu 1 hay nhiéu loai trong cdc thanh phin trén, ching ta cé thé thém vao cit hanh, bip cdi, bi dé. Tuy cong hiéu
kém hon thanh phéan cot [6i CDS, nhiung cic logi thém vao viia néu vin cé tdc dung.



THUC PHAM TRUYEN THONG NHAT BAN

Nudc Tuong Organic Tamari chita 17 dén 19 loai vi chit rit cAn cho co thé hang ngay. Cach dung: méi ngay dung
5 dén 10ml, dung v6i com, chdo hay chdm rau in.

Gia Vi Tekka Miso tao mdu, lgi ich cho cic bénh Am, ung thu Am, r6i loan co thé, dic biét trong cic bénh: viém
khép Am, da day, mach tim yéu. Cich dung: méi lan dung 5 gram, trén vao com, chdo.

Gia Vj Natto Miso thay th¢ thit, lam thong huyét khéi, thong thoang mach méu, tan lipid, tan mau vén cuc, tao
chit nhon cho co thé, chita men tiéu héa lam nhuin truong. Céch dung: méilan 5 gram, trén vao com, chéo.

Tuong Dic Mugi/Hatcho Miso t6t cho tim, ti€u dudng, phong thép, bai liét, suyén, lao va bénh ngoai da, c6 chiia
men vi sinh. Cich dung: méi lin dung 5 gram, ném nfu mén én.

Mo Mudi Lau Nim Umeboshi ( tif trén 3 nim, cang lau cang t6t ) gdm 2 dic tinh ca Am lan Duong, da cdng dung.
Céch dung: méi lan tit 1/2 dén 1 tréi.

Bot Ném Thuc Duong Shitake Kombu chéng viém sung cho toan b co thé nhit la viém gan do né hé trg giup t&
bao ti€t interferon la chit chéng viém toan co thé trude khi co thé du khéi dong chéng lai doc t8, vi triing. Dic biée
lgi ich cho bénh viém gan va bénh xo cting dong mach, huyét 4p cao .Cach diing: méilan it 3 dén 5 gram ném vao

thic dn rit ngon. Ném vao sap, d6 kho, xdo.

Tra Mu (V6 Tra ) gidm mét nhoc, dau bung ky & phu n, lam manh da day, cdm lanh, ho dam, cii thién tuin hoan
mdu, lam sach co thé ( ndu cling d4u den gitp téng héa chit, hda dugc). Cich ding: mai lan dung tit ¥ géi dén 1 gdi.
N4u v6i 250 ml nuée trong 10 phut, uéng 4m.

Bot Dentie nglia bénh & ring miéng, loi (nudu), nglta ung xi tdu ma, cdc bénh 4m. Méi lan 1gram. Dic biét loi ich
cho da day bi viém c6 vi tring. Usng ting tii tif, tt 1 dén 4 gram, pha nudc 4m udng ( sau khi uéng 1/3 chén sin day
khudy chin). Méi ngay 1 lan khi bung doi.

Kem Dénh Ring Dentie dang déng vao tuyp rit tién dung, méi lan dung 1 gram dén 2 gram. Pénh ring, nudu xong
khong can suc miéng lai, chi cAn nhé bé nude bot du.
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BOT NEM DASHI TUONG SOI NATTO MISO
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Linh (hi, Dong Tring Ha Thio, Nbin Sim: nén ding hay khong?

Theo Y Ly Phuong Dugc Dong Phuong, bit ¢t mét vi thude nao du
la quy hi€ém nhu: Nhin Sam, Linh Chi, D6ng Trung Ha Théo khi
dung don doc hay phéi hgp déu phai hét stc tinh t€, néu khong thi lgi
bt cip hai:

* Nbhin sém rit dvong, dai b6 nguyén khi, rit t6t cho ngudi bénh Am,
nhung ding déc vi liu dai sé lam léch can bing Am Dvong.

* Linh Chi la nam rit Am, gidi déc rit t6t cho ngudi bénh Duong,
nhung sit dung liu ngay co thé bi Am hod.

*Ding Trung Ha Thdo bo'tinh khi, chita ho lao, chita thin kinb suy
nhuge, bo thin tuy nhién néu ding dic vi lin ngay sé mat tic dung.

D¢ ting cudng dugc tinh ma vin giit dugc su can bing Am Duong
ctia ché phim thudng phai dung ding va da quan than t4 si, gidong
nhu trong quin ddi cin c6 tudng, si quan, binh si cang nhu phai ¢6 du
khong quan, héi quin, luc quin, ¢6 thém thi€t giap, phdo binh... thi

mdi mang lai hiéu qué mong doi.

Riéng thu6c Age Reviver (Phuc Héi Sinh Luc) ctia chting t6i bao
gém 15 loai dugc thio sau day: Nhin Sim, Ding Tring Ha Thio,
Linh (hi, Ky Tii, ‘Bach Qua, ‘Dim Diong Hodc (I mdc), Siic ‘Duong,
Dd’ Trong, Dan Sim, Hoanh Tinh, Thuc Dia, Bic Ngi Ui Tu,
Mach Mén Ding, Phuc Linh, Son Tra.

Ché phdm trén diy gom 15 loai dugc thdo quy hiém khéng nhing cé
tic dung theo tiing dugc tinh chuyén bié¢t ma con duge phéi hop hét
stic tinh té€ dem lai sy cin bing Am Duong cho co thé. Hay néi cich
khac 1a lam cho dich noi bao trong co thé can bing d6 Axit & Ki€m
(pH=7.35-7.45). Tt d6 co thé sé ty di¢u chinh, h¢ théng mién dich
dugc ning cao, hé than kinh, hé noi ti€t hung phén va sau thdi gian 3
thang véi do pH dugce cin bing

Co thé sé ty minh lam dugc di€u huyén diéu vén sin c6 ctia né la:
phuc héi sinh lyc, ty chita [anh bénh tit dén mic t6i vu.

KHOE DEP TU NHIEN

Website: phuchoisinhluc.vn

R

]
Thao dugc thién nhién
100% tir Uc Chéau

Immunezeviver
Hoi Sinh Mién Dich

Nhéap kh&u va phan phéi b

www.phuhoisinhluc.vn
Cong ty Tinh Tén VN Hotline: 0988.707008




TEN THUOC

CONG DUNG

LIEU DUNG

Cho Ngu¢i Lén Va Tré Em
Trén 12 Tudi

(1)
AGE REVIVER Boi bd'siic khde toan dién, ting Moi ldn 1 vién trong 10 ngdy sau
S& GP: 34922/2016 cuong hé thong mién dich, phong | kbi diém tim, sau dé ting lén ti

chong bénb tit, suy gidm chiic ning | 2- 4 vién moi ngay (chia lam 2 lin
ATTP-XNCB . e % =

sinh by, ting tudi thy. sau kbi in)
2]
IMMUNE Gidp néing cao hé thong mién dich. | Moi lin 1 vién trong 10 ngdy sau
REVIVER Phuc sitc sau con bao bénh. Ho trg | khi diém tém, sau dé ting lén 1w
S§6 GP: 3520/2015 tich cuc hé tiéu qud. Gidp gidm 2- 4 vién méi ngay (chia lam 2 lin
ATTP - XNCB chiing rung téc. sau kbi in)
3]
GLUCOPIA Gidp gidm va kiém sodt Moi ldn 2 vién sau biza dn, ngay 2
86 GP: 33214/2016 duong buyét. dén 3 lin
ATTP - XNCB
4]
MAXIBOOST Gidp boi bo co thé'khde manh, ting | Moi lin 1-2 vién sau bita dn, ngay
S6 GP: 35328/2016 cuong sinh by nam gidi. 2 lin
ATTP-XNCB
(5]
CHOLESOL i e . S B
S5 GP- 3521/2015 Gidip duy tri miic cholesterol binh | Moi ngdy 2 ldn, méi lin

ATTP - XNCB

thuong khée manbh.

~ CONGTYTNHHTINHTAN *

2 vie‘n‘ khi.

MUA ONLINE TOAN QUOC:

[ 2

WWW.PHUCHOIS_glN'HLUC.VN *HOTLINE 0988.707.008




(6]

CA RDIOZEST Tiing cuong luu thong mdu, 6n Moi ldn 2 dén 3 vién vién, ngay 2
8¢ GP: 35346/2016 ; S, T g =5
dinh huyét dp, gitp tim mach khde | lin sau kbi in
ATTP - XNCB
o Tiing cong siic dé khdng, gitip
BIMINNE 1 phong chdng cic bénh di ving, viém | Moi lan 2 dén 3 vién sau kbi an,
S¢ GP: 35332/2016 xoang miti ngay 2 hogc 3 lin
ATTP - XNCB : :
(8]
BIMINNE 2

Dang thudc vién &
kem thoa ngoai da
86 GP: 34991/2016

HG6 trg diéu tri viém da cdc logi, di
ting da va ngila da

MGoi Lan 2 dén 3 vién sau kbi dn,

ngay 2 hodc 3 ldn

ATTP - XNCB

(0] Gidp gidm tri¢u ching 1 tai, dan

NEUROZEAL ddn, dan niia ddu, mdt ngi, chong | Moi lin 2 vién sau bita in, ngdy
8¢ GP: 35331/2016 mdt, vdi loan tién dinb (gidm dong | 2 lin

ATTP -XNCB kinh).

00

PAINGO

Dang thudc vién & Gzz}tp gidm trz_ezj chiing viém dau M0 L 2 0389 nipiy 2 0 3 100
chai xit khdp, phong thip, dau lung, dau s

S5 GP: 32154/2016 co bip.

ATTP - XNCB

00

JOINT La}m SHa i E}J,I_mg i XUONE | M Litn 1 dén 2 vidn san i i,
ESSENTIALS khép. Gidp ting tdi tao mé sun =

S5 GP-32233/2016 khdp i

ATTP - XNCB

006

ACNECLEAR HG tro diéu tri mun mat, mun boc, | Moi ldn 2 dén 3 vién sau kbi in,
S5 GP: 10782/2015 mun tring cd b 3 | ngay 2 hodc 3 ldn

ATTP - XNCB R






