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L&i Ngwoi Viét

Trong nhitng nim vira qua, mot sd bang hiru di ting toi cac tai lidu vé
dudng sinh va sirc khoe. R6i mot thoi gian sau, c6 vi lai hoi toi : “Nhiing tai
liéu ma t6i da ting anh hdi do, anh con cit giit hay khong ? Néu con cho toi
muon lai dé photocopy vi toi di lam that lac hét r6i”. Do d6 toi dd phai soan
lai va do6i khi chinh minh cting khong tim lai dugc nhing tai liéu quy bau
kia. Cho nén t6i nghi cach t6t nhat de gitr gin cac tai liéu nay la nén tap trung
lai thanh mdt quyén suu tap, roi in 4n dang hoang dé phod blen trong gidi
d6ng huwong va than hiru ctia minh dé sau nay khoi bi that truyén.

Nhing tai liéu dudng sinh ma to1 hién co gom nhimng bai luyén tap vé khi
cong, an ma va cac bai thudc dan gian cb truyén. Mot sé bang Viét ngir, mot
sO khéc thi bang tleng Hoa hodc Anh ngir. Tuy cac phuong phap chira tri nay
khong phai thude vé kién thuc y khoa quy uéc, nhung qua kinh nghiém cua
mot sO ngudi ap dung thi cho rang no c¢6 cong hi¢u that su néu chung ta thuc
hanh mot cach nghiém chinh va dang hoang nhu trong tai liéu huéng dan.

Trong quyén Bi Quyét bé Séng Khoe ma chung t61 da xuét ban hdi nim
2002, chi von ven ¢6 mdt dich pham tai liéu duy nhét “Kién Khuong Truong
Tho Thap Bi Quyet” co nghia la 10 phuong phap dé 1am cho than thé duoc
khoe manh va song truong tho, do nha xudt ban Thanh Thién Puong Pao
Trang & thanh phd Pai Trung (Pai Loan) phat hanh.

Quyén sach nay huéng dan ching ta dung dau ngdn tay dé nhan (ap chi) vao
huyét dao hodc dung ban tay xoa bép (4n ma) nhitng diém trong yéu cua co
thé. Pay 1a mot 161 tri bénh theo phuong phép cb truyén va rat phd bién cua
ngudi Trung Qudc.

Nhan thiy cac phuong phap nay rat gian di, d& tap va rat hiru ich dé duy tri
sttc khoe va phong chéng bénh tat, nén toi da chuyén dich sang Viét ngir dé
pho bién ndi bo trong cac ban dong hwong va ba con ctia minh & hai ngoai
dé tiy nghi tng dung. Trong ky tai ban lan nay, toi xin bd sung thém maot sb
tai liéu moi ma toi da suu tap duge tir cac than hitru. Trong nhitng lan tai ban
sau, néu co dugc nhirng tai liéu méi khac, to1 sé bo thc thém dé quyén suu
tap ndy cang ngay cang phong pht hon.

Vi I& t61 khong tim duge dia chi cua cac tac gia nhiing tai li€u noi trén, nén
khong thé goi thu dé xin phép va cam on duoc. Nhan day t6i xin muon trang
Loi Nguoi Viét ndy dé xin quy vi thong cam va chap thuan cho toi dugc



dang lai nhitng tai liéu hitu ich ctia quy vi dd phd bién, hau tiép tay v6i quy
vi d€ san sé nhitng kho tang quy bau nay cho ba con dugc thu huéng chung.

Sau cung, chling t6i xin chan thanh cam on quy ba con va quy than hitu da
ga1 tang cac tai liéu quy bau trén cho ching t61 dé hinh thanh quyén suu tap
nay.

Sydney, ngay 15 thang 5 ndm 2004
Tran Anh Kiét
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Bai I: Mwoi Phwong Phap Dé Kién Than va Séng Trwong Tho
(Kién Khuong Truong Tho Thap Bi Quyét)

Nguyén ban Hoa Ngit ciia Thanh Thién Duong Dao Trang ¢ Dai Trung (Pai
Loan) phat hanh

Loi tya ctia ngai Diéu Tri Kim Mau

Sach Y Hoc C6 Pién Noi Kinh cta Trung Qudc c6 viét: Thuong cong tri vi
bénh, trung cong tri di bénh. C6 nghia tri bénh chua dén la thuong sach, con
trj bénh da phat khoi rdi chi 1a trung sach ma thoi. Hay noi dung hon nguoi
xua cting da quan ni€ém mot cach thiét thuc vé viée bao vé suc khoe 1a phong
bénh t6t hon chita bénh.

Ngay nay, Nam Cuc Tién Ong nhan thdy cic mén sinh Thanh Thién cta
Ngai da hét stc can lao tm luc dé phung su dao phap va ching sinh, nén da
giang co chi din dé phu tro cho ho luén duoc strc khoe doi dao. Thir dén 1a
Ngai cling nhin thiy nhan loai tai thé gian diéu linh, d3 bi day vo boi bénh
hoan khé s¢ va nguy khén, nén d3 cho pho bién 10 bi quyét phong chéng
bénh tat bang phuong phap ngoai khoa dé tu chira. Phuong phap nay la cach
huéng din moi nguoi tu khdm pha ra cac diém trong y€u cua mach lac hau
dung ap chi hay 4n ma dé diéu hoa sy luan luu mau huyét trong co thé. Cach
thirc thyc hanh rat gian di va ching ta ai ndy cling déu c6 thé ap dung dugc
mot cach dé dang.



Ngoai ra, d6i voi nhitng ngudi da chiu nhidu dau khd vi bénh tat, thuéc men
khong chira dut, ap dung thém phuong phap ngoai khoa nay dé phdi hop
chira tri thi két qua s& cang hiru hiéu thay ro.

Hy vong nhiing vi ¢ long tir tam, thuong yéu dong loai, hiy vi su dau kho
cua chung sinh ma pho blen quyén sach hiru ich nay dén tan tay nhiéu nguoi
thi cong duc vo van biét may.

Thién Van Giap Ty Ni€n, ngay 12 thang 2.
DIEU TRi KIM MAU

Dai Trung Thanh Thién Duong
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Sau Pay La Noi Dung Mudi Bi Quyét
Dé Song Khoe va Trudng Tho Cuia Nam Cuc Tién Ong

Quyén sach nho Kién khuong Trudong Tho Thap Bi Quyét nay chang qua chi
1a nhitng phuong phap ap dung trong vong 10 phat ddng hd dé tu chita mot
sO bénh tat thong thudong. Trong vong mudi phut thdi, chung ta co thé tu
minh da théng cac huyét dao quan yéu lién hé.

Mudi phuong phap van dong kinh mach toan than nay rat gian di. Chung ta
c6 thé 4p dung tai bat ctr noi chdn nao va thoi diém nao trong ngay cling rat
thich hop nén rat tién lgi cho moi ngudi trong moi lira tudi. Ching ta khong
can phai mua sdm dung cu thé thao, khong cin déng hoc phi cho truong
huén luyén ma ¢ tai nha hoac tai van phong hay noi lam viéc ciing c6 thé tuy
tién thuc tap trong vong giay lat.

Moi ngudi trong chung ta néu mudn dugc sdng khoe, séng vui va sdng
truong tho, xin hdy ap dung cac phuong phdp dudng sinh ndy ngay tur bay
210 thi hi¢u luc v6 cung hitu ich.

Cac phuong phap cham cuu, ap chi, an ma trong y hoc ¢ truyén Trung
Quoc hoan toan dya trén nén tang lay sy vin hanh cua kinh mach 1am chu
yéu. Tuy nhién cham ctru quan trong hon va c¢6 tinh cach chuyén khoa hon.



Do d6 nguoi 4p dung phuong phap nay phai 1a nhitng nha y hoc chuyén
nghiép. Con ap chi va 4n ma la tht yéu, 1a phu kién, va trong dan gian ai
cling co thé hoc dugc dé tu chira bénh cho chinh minh hodc cho chinh nguoi
than ctia minh. Tuy nhién khong phai vi thé ma kém phan cong hiéu. Va lai,
néu ching ta 4p dung thudng xuyén mdi ngay khong nhiing phong chéng
duoc bénh tit ma con dugc khoe manh, kéo dai duge tudi thanh xudn va
truong tho nira. Khi nhtrc dau thi minh tri nhtc du, dau chan thi trj dau
chan..., lién tuc trdn ap binh tat khong cho nd c6 co hoi phat khai thi thir hoi
sao ma khong thé sdng khoe dugc.

Vé van dé van hanh kinh mach trong co thé cua con nguoi, chung ta c6 thé
phan chia lam mud1 bo phan va vi tri khac nhau.

1. Mit: Tinh Minh Huyét va Thai Duong Huyét.

2. Tai: Phiasau 6t co huyét Minh Thién C6.

3. Mii: Nghinh Heong Huy¢t.

4.  Miéng: Phuong phap van dong ciia moi va rang.

5. Mat : Téat ca cac huyét dao trén mat.

6. Co6: Phiatrude va phia sau cua co.

7. Nguc : Cac kinh mach tiép can & phoi.

8. Tay: Hiép Coc Huyét, 1ong ban tay va lung ban tay.

9.  That lung : Huyét Mang Mon ¢ phia sau thit lung.

10. Chan: Huyét Tuc Tam Ly.

Nhirng huyét dao trong muoi bo phan cua co thé con nguoi rit quan trong va
moi huy€t phu trach cac nhiém vu khac nhau. Cho nén néu hang ngay chung
ta xoa b()p hay u6n, nan no, lam qho né dugc linh hoat thi kha nang ti€u trur
binh tat rat cao. Giong nhu co thé cua chung ta, sau mot ngay lam viéc mét

moi ciing can phai duoc nghi ngoi bing giic ngu va dung ba bira an de boi
dudng. Phuong phap 4p chi hay 4n ma nay rat dé thuc hanh. Chi can nhé



mot diéu 13 trudc khi ap dung, ching ta phai xoa muoi ddu ngén tay va long
ban tay cho ndng goi 1a dé cho c6 tinh di€n r61 maéi bat dau thuc hanh.
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Phwong Phap Thwc Hanh

1.-Mit Va Thi Giac: Trong dan gian chung ta thuong noi, mit 13 ctra s6 cua
tam hon, 12 co quan trong yeu ctia con ngudi giup chung ta tréng thy va
phan biét dugc moi vat cu thé & chung quanh minh va trong pham vi sinh
hoat. Chung quanh ctia mét dugc bd tri cac huyét dao nhu sau: Tinh Minh
huyét, Ty Tric Khong huyét va Dong Tu Giao huyét v.v...

Nhitng huyé¢t dao nay c6 nhiém bao vé va dinh dudng cho mat ludn lu6n
duoc khoe manh va trong sang. Cho nén hang ngay ching ta phai xoa nan
cac huyét dao nay dé cho no luc nao ciing linh hoat nho mau huyet luu thong
diéu hoa dé nudi dudng cac than kinh ctia mat va thi giac. Néu chung ta kién
tam ap dung hang ngdy c6 thé chan dung dugc sy phat sinh cta cac ching
bénh can thi, vién thi, loan thi, duc nhan mat va vong mo bi két mac. Ngoai
ra phuong phép niy ciing con 1am cho mat tréng lanh le va co than sic.

Pay la phuong phap xoa mat theo 16i 4p chi. Hai ban tay duoc xoa di xoa lai
nhiéu 1an lam cho nong cac ngon tay dé phat sinh ra tinh dién. Sau d6 dung
hai ngén gifta 4n 1én Tinh Minh Huyét cua hai mat, kéo vong 1én chdn may
to1 Ty Tric Khong Huyét, vong xudng Dong Tt Huyét va sau cung tr¢d lai
Tinh Minh Huyét coi nhu xo0a dugc mdt vong (Xem hinh B va C). Sttc manh
an xudng trong lic xoa mat vira phai, khong qua manh ma ciing khong qua
yeu Trong khi xoa, d6i mat nham lai, sau khi xoa xong, khong nén mé mat
lién ma phai tiép tuc nham mat tir 30 gidy dén mot phut

Trong khi chua m¢ mat ra, ching ta dung du cta hai ngén tay cai an 1én
huyét Thai Duong, di dong vong vong trong mot vong tron nho, tir 21 t61 36
lan. (Xem hinh D). Phuong phap nay co thé 1am cho tinh ndo sau khi lam
viéc mét nhoc vi van dung tri oc nhiéu va ciing chita dugc chimg nhirc dau
rat hay.

2.-Xoa Tai: Chung quanh tai cia con ngudi c¢é rat nhidu huyét dao (Hinh E).
Céc huyét dao nay lai lién quan dén hau hét cac bg phan trong co thé. Cho
nén chi can xoa bop hai bén tai 1a c6 thé da danh thirc sy van hanh cua cac



co quan trong toan than. Cach xoa 13 4p hai 1ong ban tay vao tai, kep phan
dudi cua hai vanh tai giita hai ngon tré va ngon giira r0i xoa theo cir dong
dua 1én dua xudng tir 21 dén 36 lan. (Xem hinh F). Sau khi xoa, toan than
cam thdy sang khoai va 4m 4ap. Sau d6 dung hai ban tay 4p chit dé bit kin hai
16 tai lai. Cac ngdn tay hudng vé phia sau va bo 1y sau 6t. Ngon tro dé 1én
ngodn giita, dung sirc bat ngdn tré an manh xudng tir 21 dén 36 1an. Vi hai 15
tai da bi bit kin, nén ching ta nghe dugc 4m thanh phat xuat nhu tiéng tréng
ma cac mon sinh bén Pao Gia goi la Minh Thién C6. Am thanh nay giup co
thé tri hodn sy 3o hoa, tri duoc ching u tai va chita dugc bénh cao huyét
ap.(Hinh G).

3.-Xoa Miii: Doc theo song mili c6 cac huyét dao Tinh Minh, Tiéu Nghinh
Huong, Ty Thong va huyét Nghinh Huong (Xem hinh H). Phuong phdp nay
c6 thé chita dugc cac ching bénh vé miii nhu nghet miii, viém miii va chay
mili v.v...Mdi ngdy chi can xoa mili hai lan c6 thé giam binh va ddong thoi
tinh thin ciing dwoc minh man. Vi nhitng ngudi bi bénh mii, tinh than
khong duoc tinh tdo, hay Iir dtr, tri nhé kém, khong thé tap trung tinh than
nén hoc bai 1au thudc. Chi can chita cho mii duoc thong thi tinh than va tri
nhé s& hoi phuc lai nhu xua.
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Trudc hét ching ta ding hai ngén tay gitta co xat lai vdi nhau dén khi nong
1én, r6i dat hai ngon tay nay 1én hai bén miii xoa 1én xoa xudng. Xoa 1én dén
diém cao nhit 1a huyét Tinh Minh va thap nhét 1 huyét Nghénh Huong
(xem hinh I). Ctr dong tir 21 dén 36 lan. Mdi lan ctr dong 14 ké ludn hai dong
tac xoa 1én va xoa xudng.

4.- Xoa Miéng: Miéng gdm mdi va ring. Mbi thi gdm c6 moi trén va moi
dudi. M6i trén c6 huyét Hoa Giao va moéi dudi ¢6 huyét Thura Tuong (Hinh
J). Kich dong hai huyét nay giup chung ta ngtra dugc cac chirng cam mao,
sung nudu va chay méau ring. Thyc hanh bang cach dat méi trén va moi
duoc ¢ gitta hai ngon tay tro va ngon tay gitra, roi kéo qua kéo lai theo cur
dong chleu ngang (Hinh K). Mdi lan xoa nhur vay tu 21 dén 36 ctr dong.
Xong rdi chiing ta can ring nghe coc coc tir 21 dén 36 1an. Phuong phap nay
la mot cach dudng sinh hitu hi¢u do cac mon sinh Pao Gia da thuc hanh tur
thud xa xua dé duy tri stc khoe. Phan dong ngudi ta bat dau tir 60 tudi tré
1én, rang co it nhidu ciing bi lung lay hay bi rung. Tuy nhién cac vi Bao Gia
& Trung Qudc da thuc hanh phuong phap cin rang nhu thé. Ho coi nhu 1a
mot thir cong phu dé gilt cho rang dugce bén vitng, nén c6 ngudi di gid ma
ring van con day du va ran chéc.

5.- Xoa Mit: Trén mit co6 rat nhiéu huyét dao lién quan dén nhiéu bd phan
trong co thé cta con ngudi nhu Thira Khap, Ta Mon, Than Giao, Quan
Giao, bia Thyc va Dai Nghinh (Xem hinh L). Xoa mat khong nhirng khich
dong su tuan hoan cua mau diéu hoa dén tin cac mao huyet quan. Do do
dung nhan dugc héng hao, twoi nhuin va kéo dai dugc tudi thanh xuan.
Ngoai ra n6 con 1am cho mot sd co quan khac trong co thé van hanh linh
hoat, trg gitp strc manh cho ngti tang luc phu.

bit hai ban tay va cac ngén tay 1€n mét ¢ hai bén miii. Long ban tay huéng
vao trong, tiép xtc voi da mat (Hinh M). Xoa 1én xoa xuong tir 21 dén 36
lan. Tiép tuc ap dung phuong phép nay trong vai thang s& thiy cong hiéu phi
thuong. Nhét 1a d6i véi phu nit, cdc mun nhot va tan nhan sé dan dan phai
nhat vi mau huyét di dugc luu thong diéu hoa va cac tuyén md hoi lau nay
bi bé tic s& co co hoi tai hoat dong va bai tiét cAc chat cin ba ra ngoai dé da
duoc sach s€ va tron lang.

6.- Xoa Bop C6: Co 1a co quan trung gian n6i tiép giita ndo b ¢ dau va céac
day than kinh cung huyét mach di khip co thé. Khi quan, thuc quan, dong
mach, tinh mach déu thong thuong ngang qua cira ai ndy. Phia sau ctia ¢ c6
dén 12 kinh mach, trong d6 c¢6 Tac Thai Duong Bang quang kinh, Thu



Thiéu Duong Tam Tiéu kinh, Téc Thiéu Duong Dam kinh v.v... diéu khién
cir dong va su van hanh cac bd phan trong co thé. Ngan 4y cong viéc du biét
cd quan trong nhu thé nio. Nhirng hoc sinh va sinh vién van dyng tri ndo
qua nhiéu, cam thdy mét moi khong mudn doc sach thém nira, c6 thé xoa
bop & phia sau cd, s& thdy tinh than sang khodi va minh man trd lai. Xoa cb
cling la mot dong tac nham khich dong sy hung phén ctia nao bg, lam cho
tinh than dwgc phin khoi.

Céach xoa 13 dung ban tay trai bop nhe 1én phia trudc co, dit cb giira gong
kém ctia ngdn tay cai va 4 ngon tay khac con lai; ngdn cai bén trai, con ngén
tro va 3 ngon kia thi ¢ bén mat (Hinh N). Xoa bop bang cach kéo tir trén
Xuong dudi tir 21 dén 36 lan dong tac. Sau do dung tron 10ng ban tay mat om
sau ¢ 18n chi 6t. Xoa bop ciing bang cach kéo tir trén xudng dudi tir 21 dén
36 lan (Hinh O).
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Hinh & Hinh H
7.- Xoa Bop Nguc: Nguc 1a co quan tiép cdn vdi cac tang phil bén trong cua
than thé. Tuy nhién xoa nguc gip phai khé khin hon nhitng dong tac khac vi
tat ca moi nguoi déu mic 40, va nguoi ta khong thé tiy tién coi 4o trudc mat
moi nguoi. Dbi voi nam gidi, chung ta c6 thé dung hai long ban tay dat Ién
nguc trai va ngyc phai rdi xoa bop theo cu dong 1én xudng. Riéng dbi v4i nix
gid1, khong can co1 4o. Chi can dat hai long ban tay 1én nguc va cling xoa
1én xo0a xudng, 1ong nguc va phdi s& cam thiy thoai mai, kich dong su van
hanh cua kinh mach va cac huyét dao lién quan dén cac bod phan khac duogc




thong thuong nhu bao tir, rudt non, rudt gia, gan, than, tim, phéi v.v... Riéng
doi véi thai phy, ap dung phuong phap nay, sau khi sanh s€ c6 rat nhiéu sira
cho con bu.

8.- Xoa Tay: Phuong phap xoa tay rat gian di va rat d& thyc hanh; di, ding ,
nam, ngdi gi déu c6 thé xoa dugc nén rat tién loi.

Trudce hét dung hai long ban tay ma sat lai vi nhau dén khi thdy nong. Roi
dung long ban tay phai xoa 1én lung ban tay trai tir 21 dén 36 lan. Sau d6 doi
the dung ban tay trai xoa lén lung ban tay phai cling theo cir dong lén
xudng, va ciing tir 21 dén 36 1an (Hinh P).

Xong dong tac xoa lung ban tay, dén luot xoa cb tay. Dung long ban tay mat
nam lay ¢ tay trai va xoa bang cach kéo 1én kéo xudng. Sau do d6i thé dung
ban tay trai nam c6 tay mit va xoa 1én xoa xudng. Mdi bén xoa tir 21 dén 36
lan dong tac (Hinh Q).

Pong tac xoa tay ndy tuy rat don gian, nhung cong hiéu vo cing. Vi trén tay
c¢6 nhitng huyét dao sau day: Thi Thai Am Phé Kinh (lién quan dén phoi),
Thi Duong Minh Pai Truong Kinh (lién quan dén rudt gia), Tha Thai Am
Tam Kinh (Tim), Thi Thai Duong Tiéu Truong Kinh (rudt non)....Vi ching
ta chi hoc cach thuc hanh, nén khong can di sdu vao chi tiét cac huyét dao
phan bb nhu thé nao. Thyc ra cac huyét dao trén tay dong vai tro vo ciing
quan trong trong viéc bao tri strc khoe cua con nguoi. Rat tiéc c¢6 nhiéu
nguoi khong hé quan tdm dén 16i chira tri thong thuong nhung rat hitu hiéu
nay ma chi cau canh vao thubc men ma thoi.

9.- Xoa Bop Thét Lung: Thét lung 14 noi c¢6 rat nhiéu huyét dao chi yéu nhu
Luyén Khu, Ménh Mén, Duong Quang v.v...(Hinh R). Hang ngay can phai
xoa bop khu vuc quan trong nay dé cho noé 4m 1én, thi mau huyét s& luu
thong diéu hoa 1am cho than, gan, rudt....déu dugc khoe manh. Pic biét cach
xoa bop nay ctng lam cho ¢4t xuong séng linh hoat, Tuy sdng 14 noi tao ra
mau huyét cho co thé, 1a tong bd cua hé than kinh. Dung hai ban tay xoa vdi
nhau cho that nong, Gp long ban tay 1én hai bén xuong song va ngang that
lung, xo0a 1én xo0a xudng cho that lung nong 1én, tir 21 dén 36 dong tac. Xoa
nhu v@y thuong xuyén mdi ngdy tir hai hodc ba 1an sé& trj duoc chimg dau
lung rat hay. Tuy thudc tri dau lung nhanh chong hon, nhung no6 c6 tinh cach
nhit thoi. Con tri dau lung bang cach xoa bop mdi ngdy nhu vdy bénh s&
khong tai phat ma con ngira dugc nhiéu ching bénh khac phat sinh.



10.- Xoa Bop Chan: Chan c6 hai noi quan trong can phai xoa bop m01 ngay.
D6 1a xuong dau gdi va huyét Tac Tam Ly cach nap xuong dau gdi 25cm.
(Hinh S) va ¢ mat trudc cua 6ng quyén (ong chan). Theo y ly Dong Phuong,
dau gbi 14 noi phat xuét ra cac bénh phong thp, dau khép xuong va la trung
khu gdy cho xuong bi 1ao hoa. Pé phong ngira cac bénh tat ndy thuong xay
ra cho nguoi trong tudi, hang ngay ching ta phai xoa bop né thi bao dam
xuong cbt ran chic, viing vang khong thua strc luc cua thoi nién thiéu 1a bao
nhiéu.

Trudc hét 13 xoa bop xuong dau gdi. Phuong phap thuc hanh 1a ngdi trén
mdt chiéc ghé that vitng. Dat hai long ban tay 1én trén hai dau gbi. Tay trai
dat 1én trén goi trai, tay phai dat trén gbi phai. Roi bat dau xoa dau gdi theo
dong tac vong tron, cling tu 21 dén 36 lan. Sau d6 xoa huyét Tac Tam Ly &
6ng chan. Tac Tam Ly ¢6 nghia la di bg ba cay sO. Tir 6 chung ta thay rﬁng
mot sy di dung cua con nguoi déu nho ¢ luc cta huyét Tac Tam Ly. Boi thé,
& Trung Qudc thoi xua, phan dong khi dy dinh di bo duong xa, nguoi ta
thuong chdm ctru huyét Tac Tam Ly dé di duong it bi moi mét. Ngoai ra dbi
vo1 nhirg nguoi an udng kho tiéu hoa, than suy, hang ngay ning xoa bop
huyét dao nay, bao dam an ubng biét ngon va tiéu hoa binh thuong tro lai,
khong con lo lang vé bénh bao tir va duong rudt nira. Dé thyuc hanh, chung ta
ngdi trén ghé, dung hai ban tay xoa huyét nay theo chiéu 1én xubng, mdi lan
la 36 dong tac.

Tom lai, trén dy 13 muoi bi quyét xoa bop huyét dao dé than thé dugc khoe
manh va séng truong tho. Mdi ngay chiing ta chi can bo ra khoang 10 dén 15
phut dé thyc hanh phuong phap nay lién tuc cang lau ngay, ching ta s€ cam
thay stc khoe co chleu huéng tién b9, it bénh tat va yéu doi hon. Déac biét
ddi voi ngudi trong tudi, vao mua lanh, can quan tam dén viéc xoa bop huyét
dao nhiéu hon. Khong phai ¢ trong nha c¢6 may sudi, mic 40 am 1a c6 thé
chéng lanh day du. Chdng lanh bang cach nay, than thé co rat, khong hoat
dong dé gay ra nhiéu loai bénh tat. Piéu can yéu ching ta phai tap thé duc,
di bd va xoa bop huyét dao thi su chéng lanh cua co thé méi c6 tinh cach tu
nhién va con dé phong dugc bénh tat phat sinh nita.
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Bai Il: Dat Ma Dich Cén Kinh

(Nguyén ban Viét ngit ctia Bac si Lé Qubc Khanh




dang trong nhat bao Nguoi Viét & Hoa Ky)

Bai nay duoc dang trén nhat bao Ngudi Viét lan dau vao ngay 17 thang 11
nam nam 2000. Tiép theo trén sd bao ra ngiy 24 thang 2 méi day ciing ding
thém bai Kinh nghiém Tap Pat Ma Dich Can Kinh. Nay do sy yéu cau cta
nhiéu doc gia, ching t6i in lai bai du tién vé Dich Can Kinh dé doc gia tién
tra ctru va tim hiéu thém.

Loi thua : Sau khi doc 1an dau tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh, t6i chi
mim cuodi, khong may tin tudng vi thay phuong phap chita tr1 nhitng binh
nan y mdt cach dé dang va qua don gian.

T6i cling xin ty gidi thidu dé quy vi thdy rang t6i 3 duoc dao tao va phuc vu
Tay y qua nhiéu thoi ky. Dén nay t6i da c6 bon muoi chin nim y nghiép, da
tung lam vi¢c trong cac binh vién Quan va Dan Y 1on nhat nhi trong nudc
Viét Nam Cong Hoa, da tung lam viéc v&1 nguoi Phap. My va Phi Luat Tan;
da ting 1a cong su vién cia Bac si Dinh van Tung, nghién ctru chira tri binh
ung thu qua phiu thuit (1936-1965). Téi mudn noi rang toi co 1y do dé tin
tuong Ty y 14 mot nganh khoa hoc c6 nhiéu thanh tich dang tin cay trong
viéc bao vé stc khoe ctia con nguoi. Cling vi vAy ma t6i gdn nhu c6 thai do
thd o khi tiép nhan Pat Ma Dich Can Kinh.

Thé r6i mot hom, c¢6 ngudi ban cung tudi voi toi (sanh ndm 1932) di xe dap
ghé tham. T6i duoc nghe anh ké la anh da kham binh ¢ Binh vién Chg Ray,
qua cac xét nghiém y khoa t6i tan va cac bac si da dinh binh cho anh:

- Ung thu gan
- Lao than.

Anh thiy hoan toan that vong. Vi néu vap phai mot trong hai chimg binh 4 ay
cling du chét roi, hudng chi mic ca hai chtng binh nan y cing mot lic. Cudi
cung anh cé duoc tap tai li€éu Bat Ma Dich Can Kinh. “Cai phao ma anh da
nfu dugc khi dang chéi v6i giita bién khoi”. Anh ¢b gang tap, kién tri thuc
hién theo dung tai liéu, va két qua 13 anh da thing binh tit. Hién nay anh
song khoe manh binh thudng, 1am viéc hét toc, c¢o khi anh phai ding hang
gio dé 1am cong viéc, thé ma anh van binh thuong nhu bao nguoi khac. T
d6 dén nay, da bdn ndm, anh van tap déu dan. Nhin tu thé va sic dién, khong
ai nghi 14 anh d3 méic phai binh nan y. Thinh thoang anh di xe dap dén thim
toi. Cling tur do, td61 chi tdm nghién ctru Dich Can Kinh. Pau nam 1986, toi



da truyén dat tai liéu nay cho mgt nguoi ban tré bi binh lao phéi, khong dugc
diéu tri dang cach vi hoan canh ban thin cling nhu x3 hoi vao thap nién 80.
Cubi cung anh da gy gudc chi con co 32kg trong co thé suy nhugc, dd may
lan ¢t tuong 14 khong qua khoi. Va anh dé vot vat chit hy vong con lai, anh
d3 tap Yoga. Két qua co thé c6 phan nao phuc hoi nhung van yéu dubi. Subt
mua Pong, anh van khong ra khéi nha, nhin sic dién, van 16 nhitng nét binh
hoan.

Sau khi nhan duoc tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh, anh d ¢6 ging kién
tri luyén tap, thot gian dau ban toi cing gap nhig phan tmg nhu ghi trong
tai liéu. Dan dan anh qua dugc budce dau vt va, va gan cudi ndm 1986, sau
bbn thang luyén tap, anh dd ho tong ra mot khdi huyét cing to bing trimg
chim cut, va sau d6 anh tir tir hoi phuc stc khoe, da dé hong hao, vé mit vui
tuoi, va mii dén nay anh van giit dugc sic thai ctia ngudi binh thudng khong
binh hoan.

Mot truong hop khac, ban toi, sinh nam 1931, bi binh Parkinson di bon nim
nay, da chira tri Dong, Tay y, thudc gia truyén va nhén dién...L& di nhién la
binh khong khoi. Vi binh Parkinson cho dén nay, loai ngudi van bo tay.

Sau khi nghién ctru va luyén tap Pat Ma Dich Can Kinh, ban t6i cling gap
phan tng nhu ghi trong tai liéu. Tuy vy, anh van kién tri tdp déu din. Tuy
hién nay binh Parkinson khéng lanh hin, song binh dugc ngin chan gidi han
& murc chi rung co hai ban tay. Con cac khép, nhat 1a khop tay va chan, van
cu dong binh thuong, khong gap mot kho khan tré ngai nao ma 1€ ra, dung
theo cac tri€u ching dién hinh, thi binh cang lau, cac khop bi cing va han
ché cir dong cho dén mot lac ndo do6 s& bi cing khép, khong cir dong duoc
nira. Binh kéo dai bén nim nay nhung anh van sinh hoat binh thuong, c6
nghia 1a binh bi ngan chan & mot mtrc d6 c6 thé chép nhan duoc.

Mot truong hop nira & mot anh ban sinh nam 1930 bi béo phi, cao huyét ap,
rdi loan tiéu hoa kinh nién. Tir hon ba muoi nim nay, anh da dung vo sb
thudc Pong, Ty y va chdm ciru nhung van quanh quan hét ching nay dén
tat khac, khong ngay nao vang thudc. Anh di tiép nhan Dich Can Kinh, va
sau thoi gian tap luyén cling c6 nhitng phan irng nhu da ghi trong tai li€u, va
sau do, anh phuc hdi strc khoe, nhat 13 rdi loan tiéu hoa khong con nira, it khi
phai ding thudc tri cao huyét ap. Anh ca ngoi Dich Can Kinh 1a mon thudc
tri ba binh.



Qua bdn trudng hop ma t6i da theo ddi hai nim nay, chua phai 13 nhiéu, toi
da phéi cong vnha_?ln Pat Ma Dich Can Kinh 12‘1‘ mot phuong phdp chita dugc
nhiéu binh hiém nghéo ma hién nay Tay y nhi€u khi phai bo tay.

Doc qua tai liéu Dich Can Kinh, ching ta théy van dé k¥ thuat luyén tap
khong c6 gi kho khan, rat dé tap. Diéu can nhin manh ¢ diy 1a ¥ chi, quyét
tam. klen tri va thuong xuyén. Néu vuot qua duoc nhitng diéu ndy, t6i tin
chic rang chiing ta s& gat hai dugc nhitng két qua my man.

Nam 1943, khi giang 16p Quan y Khoa 1, Phan khu Binh Tri Thién va Trung
Lao, thiy toi, Bac si Bui Thién Sy dd noi: “Nghé nghiép cua ching ta c6
nhi€ém vu cao ca la phung sy va lam voi di nhitng dau khd cua nhéan loai”.
Pé ghi nhé 101 day ay cua Thiy, t6i nguyén truyén dat cho bét ctr ai, nhitng
gi ma to1 nghi sé giup ich dugc cho moi nguoi.

Bay gid tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh ddi voi toi 13 mot phuong thude
quy gia gitp cho doi. Téi da héi han vé ndi thd o cia minh buoi ban dau, khi
mai tiép nhan tai li€u nay.

Mién Pong ngay 7 thang 3 ndm 1997
Béc si Lé Qubc Khanh
---000---
DPat Ma Dich Can Kinh

Nam 917 (sau Tay lich), Dat Ma T6 Su An Do sang Trung Qudc thuyét phap
va truyen giao, sau ¢ lai Trung Son, Ha Nam, xay dyung chua Thiéu Lam, da
c¢6 nhiéu dé tir nhap moén hoc Phat dé mai sau di truyén gido. Ong nhén thiy
nay dem mdt tin ngudng di truyén tung c6 khi trai voi tin ngudng cua dan
ban xt, dé xay ra xung dot. Do vay cac dé tir ciia ong vira lo hoc 1y thuyét
Phat Phap vira phai luyén v dé ty vé (Mon phai Thiéu Lam xuat hién va ton
tai dén ngdy nay).

Nhiéu nguoi xin nhdp mon nhung thé luc kém, khong thé luyén vé duoc, T6
Su ben truyen dat mot phuong phap luyén tap dugc goi la Bat Ma Dich Céan
Kinh dé chuyén bién thé lyc yéu kém thanh manh khoe. Cach tap don gian
nhung hi€u qua to 16n vi ti€u trir dugc cac binh tat hiém nghéo.



Ngay nay ngudi ta nghién ctru 13 phuong phap nay chira duoc rat nhiéu binh,
ngay ca binh ung thu ciing khoi va bay gid nguoi ta dp dung 1y thuyét khi
huyét ctia Pong y dé ching minh. Strc khoe ciia con ngudi lién quan chit
ché v6i khi huyét, vé diéu nay thi ta thiy 1 rang,

Trong Pong y, cai goi la huyet thi khong thé han che va tach ra timg mat
nhu mau lodng hay dic, hong cau nhiéu hay it, sic t& nhu thé nao...ma
nghién ctru, ma dung cach nhin nhén toan dién cua qua trinh sinh 1y va qua
trinh tudn hoan cta huyét ma xem xét. Theo Pong y, moy khi khi huyét
khong thong 1a tit kinh lac, do vdy cac phé vat trong co thé can thai ma
khong thai ra dugc. Vi mau luu thong chim, nén cac chét keo, dich, gan va
cac chat kho... khong du nhiét nang nén cong nang cua mau giam sut khong
thé thai dugc nhitng cht can thiét trong co thé ra ngoai.

Luyén Dich Can Kinh, tay vay dung phép, miéng, da day mo, mau méi sinh
ra nhiét ning day du, lam cac vat chén ép mat thing bang trong co thé bi x6a
bo thi mdi khoi binh.

Vay theo Dich Can Kinh, co hoanh Ién Xuéng dé dang, rudt, da day, than
tiép dugc khi nén giy dugc tic dung hung phan. Khi chirc ning cta mau
tang, thi giup duoc viéc téng cuu nghinh tan tot, khi huyét thing bang 1a
khoi binh. M6t s6 nguoi sau day di luyén tap Dich Can Kinh ¢6 hiéu qua:

- 'Cu Quach Chu, 78 ‘guéi, phat hién u ¢ ndo va ¢ phoi. Luyén tap ngay
ba budi. Moi budi 1800 lan. Tap déu sau ba thang thi tan khoi u va khéi
binh.

- Ong Truong Cong Phat, 43 tqu(x)i, phat giac ung thu mau, luyén tap
Dich Can Kinh ngay 3 budi, moi buoi 4800 lan (c6 dung dudng tdm can),
sau ba thang khoi binh. Ba ba ndm nay van khée manh.

- Cu Tir Mac Pinh, 60 tudi, ung thu ph01 va ban than bat toai. Luyén
tap sau 3 thang thi hét ban than bat toai, kiém tra khéi u cling tan mat.

Nguyén nhin binh ung thu trén thé gidi dang ban cii, ngay thudc dudng tim
can cling khong phai l1a thuéc dac hi€u chira tri ma 1a gitp tim hoat dong tot
dé thai chat doc.

Vi qua trinh sinh 1y co thé cua con nguoi 1a mot qua trinh phat trién, né
mang mdt ndi dung dau tranh rat phirc tap gitta cai song va su chét. gitra



lanh manh va binh tat, gitra gia hap va tré dai. Nhung két qua cudc d4u tranh
la cac nhan t6 ndi tai quyet dinh chd khong phai do hoan canh bén ngoai.

Vay co thé con nguoi 1a mot chinh thé hoat dong. Trong van dong cac luc
phil ngii tang déu dwa vao nhau tirc 1a twong sinh, e ché 1dn nhau tic 1a
tuong khac. Nhung khi huyét c¢6 tac dung dén khap tat ca cac luc phil ngii
tang, cho nén viéc phat sinh binh ung thu ciing do khi huyét luu thong khong
chu ddo ma ra. Pong y da xac dinh 1a cudc dau tranh ctia co thé véi binh ung
thu 1a mdt cudc d4u tranh nd1 bd & trong co thé con nguoi. T d6 ma xay
dung quan diém cho rang binh ung thu 13 binh chita dugc.

DPuong nhién binh tat 1 do su tri tré khi huyét ma né 1am cho hao tén thém
khi huyét. Vay cong viéc luyén tip cho khi huyét thay doi 1a tu chita duoc
binh. Tir d6 ma tao duoc long tin vitng chic ctia ngudi binh ddi voi viée tu
chita duoc binh ung thu, dé tap trung tinh than va y chi day du dé luyén tap
Pat Ma Dich Can Kinh, vi phuong phap nay thay d6i va tang cuong khi
huyét. N6 ciing chita duoc binh tri ndi va tri ngoai. Ong Ha Thuc Nguyén bi
tri nd1 va ching day bung, chi tap mot thang la khoi. Luyén tap Dich Can
Kinh thay an t6t ngti ngon 1a viéc pho bién tbt, da 1am ting sic khoe céc
binh nhan no6i chung va chira dugc nhiéu chirng binh nhu : suy nhugc than
kinh, cao huyét ap, binh tim céc loai, ban than bat toai, binh than, hen suyen,
lao phéi, tring gié méo mém va léch mat.

bong y cho rang van dé co ban cta binh tat 1a do khi huyet (am, duong) mat

thang bang ma sanh ra. Luyén Dich Can Kinh la giai quyet van dé nay. Nén
ddi vi da sd cac loai binh, nhat 1 binh mén tinh déu c6 thé chita duoc ca.

Phuong Phap Luyén Tap Dich Can Kinh
Pau tién 13 ndi vé tu tuong:

Phai c¢6 hao khi, nghia la c6 quyét tdm luyén tap cho dén noi dén chon, viing
vang, tin tudng, khong vi 101 ban ra tan vao ma chan nan boé dé.

Phai lac quan, k‘héng lo s¢ dang mang binh ma moi nguoi goi la hiém nghéo,
phai tin tudng rang minh s€ thang binh do viéc luyén tdp Dich Can Kinh.

Tu Thé Luyén Tép :



1. Lén khong xudng co: Trén phai khong, dudi nén co. Pau treo lo lung,
mi¢ng khong hoat dong, bung phai mém, lung thang, that lung mém déo, hai
canh tay phai vdy, cui cho thing va mém, o tay mém, hai ban tay ngua ra
phia sau xoe ra nhu cai quat. Trong khi vay, hau moén phai thot, got chan
1ong, hdu mon phai chic, ban chan phai climg, cic ngon chian bam chit nhu
bam trén dat tron. Pay 1a nhitng quy dinh cu thé cia cic yéu cu co ban khi
tap luyén Dich Can Kinh.

2. Dua theo yéu ciu nay, khi tap vAy tay thi co hoanh tré 1én phai giit cho
dugc trong khong, budng 10ng, thanh thoi, dau khong nghi ngoi lung tung,
chi chi y vao viéc luyén tap. Xuong ¢ budng 1ong dé co cam giac nhu dau
treo lo ling, mom gitr ty nhén, khong mim moi, nguc trén budng long dé
phoi tu nhién. Hai canh tay dé tu nhién glong nhu hai mai chéo gan vao vai.
Tir co hoanh tré xudng phai giit cho chic du stc cang, bung dudi thot vao,
hau mon nhich 1€n, mudi1 ngdén chan bam sat mat dat, got chin dé phang len
mat dat Bip chan trong trang thai cang thang, xuong song thang nhu cdy 20.
Khi vay tay nhd nham cau: “Lén c¢6 xudng khong”. Nghia 14 13y strc vAy tay
vé phia sau (I1én), khi tay tra lai phia trudc 13 do quan tinh, khong dung strc
dua tay ra phia trudc (xudng).

3. Trénba dudibay : La phan trén Qé long do ba phﬁp khi luc, phan duéi
lay gan strc d§ bay phan khi lyc. Van dé nay quan triét day du thi hi€u qua s€
tot.

4. Mit nhin thang : khong nghi ngoi gi ca, miéng nhim dém sb lan vay.
Cac budc tap cu thé nhu sau :

a)  Dung hai ban chan bang khoang cach hai vai.

b)  Hai canh tay dudi thang theo vai, cic ngén tay xde thang, long ban tay
quay ra phia sau.

c) Bung dudi thoét lai, lung théng. Bung trén co lai, co dé long, dau va
miéng binh thuong.

d)  Cac dau ngdn chan bam trén mat dat, got sat dat, bap chan va dui chan
cang thang.



e) Hai mat chon mot diém ¢ dang xa lam muc tiéu dé nhin, khong nghi
ngoi lung tung, luén cha y vao cac ngon chan dang bam dat. Bui va bap
chan cung. Thot hau mon that chat va nham dém.

f) Dung sirc vay hai tay vé phia sau, khi tra hai ban tay vé phia trudc,
chu y dé n6 budng theo quan tinh, tuyét do1 khong dung sttc. Tuy nhién chan
van lay gin ciing 1én, hdu mon van thot va co lai khong lo1 1a.

g)  Viy tay tir 200, 300, 400,500, 600, 700 lan, dan dan ting lén dén 1800
lan vay (twong duong véi 30 phut).

h)  Phai cé quyét tam déu din tap trung vao su luyén tip, khong nén nong,
tap nhanh, tap nhiéu vi duc téc bat dat. Nhung cling khong nén tuy ti€n, bira
tap nhiéu, bita tap it hodc nghi tap, vi nhu vay s& lam mat long tin trong su
luyén tap, kho co6 hi¢u qua.

Bit dau tap luyén, khong nén lam ton thuong cac ngon chan (Sau mdi budi
tap, vudt ve cac ngon chan moi ngén chin lan) No6n nong muén khoi binh
nay ma dung nhiéu strc s& khong dem lai két qua. C6 quyét tAm nhung phai
tir tir tién dan méi dung cach va két qua tot. Néu tinh than khong tap trung,
tu tudng phan tan thi khi huyét loan xa, va khong cha ¥ dén “trén ning dudi
nhe” 1a sai hong.

Khi da vay tay dén 600 1an tro 1én thi thuog hay c6 trung tién (ddnh gidm),
hit hoi va hai chan nhic méi, toat md hoi, mat néng bung..... chi l1a hién
tugng binh thuong, ding lo ngai. Trung tién va hat hoi 1a do nhu dong cua
duong rudt ting 1én ddy manh co ning tiéu hoa. Chan moi 1a do khi huyét
don xuéng cho hop voi vil tru 1a “Thién khinh Pia trong” (Trén nhe dudi
ning), ddy 1a quy luat sinh hop véi vii try: Thién khinh Pia trong.

S¢ di binh gan la do khi huyét cta tang gan khong t6t gdy nén khi bi tich liy
lam cho gan khé bai tiét. Do do anh huong dén 6ng mat va ca ty vi. Luyén
Dich Can Kinh c6 thé giai quyét duoc van dé nay, néu sém co trung tién l1a
két qua tot.

Vé binh mat, luyén Dich can kinh 1 c6 thé khoi ching dau mat do véi cac
chirng dau mét thong thudng, can thi, tham chi chita dugc ca chirng duc thuy
tinh thé. Trong ndi kinh c6 néi mit nhd huyét ma nhin dugc. Khi khi huyét
kh,(Sng dan dén duoc cac bod phan cua mit thi thuong sinh ra cac bénh tat cta
mat.



P6i mét 1a bo phan cua thi gidc va cling 13 b phan quan trong ciia co thé.
Nhirng Phan Ung Khi Luyén Tap Dich Can Kinh

Khi luyén tap, co thé ¢ nhitng phan tng nhung tit ca déu 14 hién tuong thai
binh, khong nén lo nghi. Sau day la 34 phan tng thong thuong va con nhiéu
phan ung khac khong ké ra hét duoc.

1) Pau budt

2) Té dai,

3) Lanh,

4) Nong,

5) Pay hoi,

6) Sung,

7) Ngua,

8) Ua nudc giai,

9) Ra md hoi,

10) Cam giac nhu kién bo,

11) Giat gan, Giat thit ,

12) Pau khép xuong co tiéng kéu lup cup,
13) Cam gidc mau chay don dap
14) Long toc dung ding

15) Am nang to 1én

16) Lung dau

17) May mat, mi giat

18) Pau ning

19) Hoi tho nhiéu, tho dbc,

20) Néc,

21) Trung ti¢n,

22) Go6t chan nhirc nhu mung mii,
22) Go6t chan nhirc nhu mung mi,
24) Pau moi toan than,

25) Da ctrng, da chan chai rung di,
26) Sac mit bién di,

27) Huyét ap bién doi,

28) bai ti€n ra mau,

29) Tiéu tién nhiéu,

30) Non mura, ho,

30) Non mura, ho,



32) Trén dinh dau moc mut,
33) Ngtra tung cho hay toan than,
34) Chay mau cam.

Céc phan ung trén day 13 do troc khi bai tiét ra ngoai co thé, loai trir cac
thr r dong goi 1a binh tat. Khi c6 sy phan trng 1a c6 su xung dot gitta chanh
khi va ta khi, néu ta van tap luyén s& san sinh ra céc chit bdi bd c6 loi cho
chanh khi. Ta tip ding cach va 1am ting sirc dé khang, né diy cin ba trong
co, gan, than kinh va cac t& bao khac ma mach mau luu thong binh thudng
khong thai n6i. Nho luyén tap Dich Can Kinh ma khi huyét luu thong méi
dua ndi cin bi ra ngoai nén mai sinh ra phan tmg.. Vay khong nén lo so, cir
tiép tuc tdp nhu thudng. C6 mot phan tmg hién nhién 1a di khoi mot can
binh. Ctr tip luyén déu din s& dat hiéu qua tbt.

Luyén tap dich can Kinh dat dwoc 4 tiéu chuan sau :

- Noi trung : Tuc la nang cao can khi 1én, then chét 1a diég chinh
tang phu, luu thong khi huyét. Thong khi s€ thong sudt 1én dén dinh
dau.

- Tik truong t6 : Tic 1a t& chi ph01 hop vo1 cac dong tac theo dung
nguyen tac luyen tap. Tu trung t6 song song v61 ndi trung s€ lam cho
ta khi bai tiét ra ngoai, trung khi don xudng, co ning sinh san ngay
cang manh.

- Ngii tam phat : Nghia la 5 trung tdm cua nhiét dudi day hoat dong
manh hon luc binh thuong. Do 1a Bach Hoi: Mot huyét trén dinh dau,
Gio cung : huyét & hai ban tay, Ding tuyén: huyét ¢ hai gan ban
chan.

Khi luyén tap thi 5 huyét ndy déu c6 phan tmg va hoan toan thong subt .
Nham doc va 12 kinh mach déu dat t&i hi€u qua, né lam tang cudng than
the, ti€u trir cadc binh nan y ma ta khong ngo.

- Luc phu minh : D6 1a rudt non. rudt gia, mat, da day, bong bong
tam tiéu s& thong sudt, nghia 1a khong tri tré. Luc pha c¢6 nhiém vu
thau nap thac an, tiéu hoa, bai tiét duoc thuan loi nén khong tri tré, U
dong, co ning sinh san c6 sic tiép, giit viing trang thai binh thuong
ctia co thé tirc 13 Am Duong thing bang, co thé thinh vuong.



Mot s6 diéu can lwu y khi luyén tap :

1)  S6 lan vay tay khong duéi 800 1an, tir 800 lan tré 1én dan dan dén
1800 lan (khoang 30 phut) méi toi nguong cua cua diéu tri. Nguoi binh nang
¢ thé ngdi ma vay tay, tuy nhién phai nhd thot hau mon va bam 10 dau
ngon chan.

2) S budi tap : Sang thanh tAm tip manh, Trua trude khi an tip vira.
To1 trude khi ngu tap nhe.

3) Co thé tap nhiéu tiy theo binh trang. C6 nhig binh nhan nang sO
lan vay tay lén dén 5 hay 6 ngan lan trong moi budi tap. Néu sau khi tap thdy
an ngon ngu tot, tieu va dai tién thdy diéu hoa, tinh thin tinh tao, thi ching
to s6 1an vay tay khi luyén tap 1a thich hop.

4)  Tbc do vay tay : Theo nguyén tic thi nén chim. Binh thuong thi
vay 1800 lan 1a hét 30 phut. VAy lac sau hoi nhanh hon lic diu mot chit.
Khi d3 thudn thi viy hep vong. Binh nhe thi nén vay nhanh va dung sirc
nhiéu hon. Binh ning thi nén vAy hep vong va cham, bot dung sirc. Vay tay
nhanh qua 1am cho tim dép nhanh, mau mét, ma cham qua thi khong dat toi
muc dich. Vi luyén tap 1a can c6 mach mau luu thong.

5)  Khi vAy tay dung strc nhiéu hay it, ning hay nhe ; Vay tay 1a mon
thé dyc chita binh chd khong phai 1a mot mon thé thao khac biét. Pay 1a
mon thé duc mém déo, dic diém cua nd 1a dung ¥ khong dung sirc, nhung
néu vay tay nhe qua ciing khong tét, boi vi bap vai khong lic manh thi lung
va nguc khong chuyén dong nhiéu, tic dung sé giam di. Vay tay khong chi
c¢6 chuyén dong canh tay ma chinh yéu 1a chuyén dong hai bap vai. Binh
phong thip thi nén ding strc & mérc ning mot chat. Binh huyét ap thi nén
dung strc & mirc nhe va vay tay cham.

Noi téom lai phﬁn 16n ty minh ndm virng tinh trang, phan tich cac triéu
chirng sau khi nghe sy nhan xét ciia moi ngudi, tu minh cam nhan su bién
chuyén trong co thé: nhanh nhen, hong hao, tuoi tinh hay 14 xdu hon trudc.
Tu minh suy nghi roi quyét dinh cach tap trén nguyén tic 1a tap thé nao cho
cam thiy thoai mai, d& chiu la ding, 1a tot nhat. Pong y cho ring dong tac
nhe 1a b ich (ich lg1i cho co thé), con dong tdc manh Ia loai bo cac chit cian
ba c6 hai cho co thé (bénh tat). Ly luan nay dang dugc nghién ctru.

Khi vay tay vé phia sau dung stc bay phan. Khi vAy tay vé phia trudc
thudc vé quan tinh, con chirng 5 phan.



Pém sb 1an vay tay, dém khong phai dé nhd ma c6 tac dung lam cho dau
oc binh tinh, c6 tic dung t6t cho ndo dugc cang thang va khong nghi ngoi
lung tung. Chan 4m dugc boi dudng.

Hoan canh khi luyén tip (noi chon) : Khong c6 khac biét, ¢ noi ddu ciing
tap dugc. Di nhién noi nao khong khi trong lanh va yén tinh van tot hon.

Trudc va sau khi tap : Truoe khi tap, dung binh tinh cho tim dugc thoai
mai, ddu 6c duoc yén tinh dé chuyén hoa vé tam 1y va sinh 1y. Ta c6 thé lam
nhimg dong tac nhe nhang, thoai mai nhu trong moén khi cong. Sau khi tap
cling phai binh tinh vé 10 dau ngon tay va 10 dau ngén chan da 9 1an. Ngudi
khong du binh tinh, nén can cha ¥ dén diém nay,

Luyén tap Dich Can Kinh dung phep : Sau khi tap thdy ‘ngua va bung
nhe nhang, hoi thé dleu hoa, mét sang, nudc giai (ra ra nhiéu, dai tién dé
dang, an ngon ngu tdt, tinh than tinh tdo, bénh tat bot dan, thi d6 1a da luyén
tap Dich Can Kinh dung phép. Sau khi luyén tap, da sé thiy c6 phan tng,
nhung vé hiéu qua thi rat khac nhau. Nguyén nhan chinh 1a khi tap, tu thé c6
thich hop v61 ngudi tap hay khong.

Khi tap can chu y cac diém sau day :

- Ntra than trén buong long (thuong hu)

- Ntra than dudi gitr chic, cang manh (ha thuc),

- Khi tay tra Vé phia trudc, khong dung stc (nhe),
- Tay vay vé phia sau, dung stre (ndng, manh),

- Mdi 1an tap tang dan sé lan vay tay,

Tap ngay 3 budi, kién quyét tu chita binh cho minh.

1. Sy lién quan gitra tinh than va hi¢u qua khi tap luyén : Hét long tin
tuong, kién quyet t6i cung. Tap du sd lan nhit dinh, tap thuong xuyén thi
hiéu qua rat tot. Néu khi tap khi nghi, khong du sO 1an tap nhat dinh, trong
long con nghi hodc, bi dong theo du luan, thay phan tng lo s¢ voi bo tap thi
nhat dinh khong hiéu qua.

2. Vay tay c6 sinh ra bénh gi khong ? Co thé sinh binh do tu thé
khong ding, 1am sai nguyén tac. Nhung trong truong hop nay cling han hiru,
khong to1 1%.



3. Khi tap nén tranh dimg dau ngon gid ca mua hé 1An mua dong.
Toém lai can luu tAm nhitng diém sau :

- Khi tdp luén bam chit cac ngdn chan vao mat dat.
- Thot hodc co hidu mén that manh dé gitr thé “thugng hu ha that”.
- Vay tay tir it toi nhiéu va phai dat 1800 tr& 16n méi c6 hiéu qua.

- Khi gap phan ing dung ngai, d6 la dién bién tét, ctr tap s6 1an nhu
cii. Khi hét phan ung s& ting s6 lan vay tay lén.

- Gilr virng 10ng tin, kién tri quyet tam tin tudng, tap luyén téi cung,
chic chin s& day Iui cac binh tat ta dang mic phai.

- Luyén tap Dich Cﬁr} Kinh khong chi chira khoi binh ma con la
mot phuong phap phong binh rat hiru hi¢u.

---000---
Bai lll: Kinh Nghiém Tap Dat Ma Dich Can Kinh
(Nguyén ban Viét ngir cia 6ng Huynh Biru Khwong,
dang trén nhat bao Nguoi Viét @ Hoa Ky)

Nhan doc bai Bat Ma Dich Can Kinh cua Bac s Lé Quéc Khanh dang
trén nhat bao Nguoi Viét sé ra ngay 17 va 18 thang 11 nim 2000 va thay rat
vui mung khi biét tap Pat Ma Dich Can Kinh c6 thé chira dugc nhiéu binh
nan y, trong d6 c6 ca binh ung thu. Do d6 t6i mubn gop thém y kién bang
cach ndi 1€n kinh nghiém ban than vé viéc tap Pat Ma Dich Can Kinh dé
gitp quy doc gia hiéu rd hon cach luyén tap va cung cb 1ong tin vao phuong
phép tap luyén nay.

Vao nim 1974, anh Nguyén Kim Tri, Thiéu td & V5 Phong pha Tong
Thdng cho chung toi ban phong anh ciia quyén Pat Ma Dich Can Kinh bang
chit Tau va khuyén chiing t6i nén tap luyén theo sach Ay, rat tot cho strc
khoe, vi ddy 1a cach luyén tap cua chiia Thiéu Lam danh cho mén sinh luyén
trude khi hoc vo. Sau d6 chung t6i nhd ngudi dich dai y cua quyén sach va
tap luyén. Sau bon thang luyén tdp, moi ngudi trong phong cua toi (Khoi
Pic Biét, Trung Tam Phéi Hop thi hanh Hiép Pinh Ba Lé, Phu Tong



Théng) déu dat két qua tot. Nguoi ndo khong ¢ binh thi déu 1én can, da dé
hong hao thay r0. Nguo1 nao c6 binh thi b6t binh. Ong Long, thu ky danh
may, bi huyét ap cao, thi sau bon thang tap, huyet ap xudng mirc binh
thudng. mic dau 6ng khong co udng thude. Luc ay ngay nao toi cling tap
1200 cai danh tay. (Luc moi khoi sy tap 200, rdi sau ting dan).

Sau thang 4 nim 1975, sudt thoi gian ¢ trong céc trai cai tao tir mién
Nam ra ti mién Bic, ngay ndo t6i ciing tdp Dich Can Kinh mdt lan, va van
gilt mirc 1200 cai vay tay. Nho vay mic dau an doi va rit 5m yéu, toi van co
thé chiu dugc va it bi binh. Anh em néi vi toi 1a “quan van” trong nganh v
(Luat su tdoa Thuong Thadm Sai Gon, Thiéu Ta) nén khong cé sitc chiu dyng
bang cac anh em khac, phan dong 1a Tiéu Poan truong tic chién, Quan
Truéng hodc Ham truong Hai quan, cdp chi huy Biét Kich Du, An Ninh
Quan do1 v.v...

Ho6i méi ra Hoang Lién Son ¢ huyén Van Chén, thudc tinh Nghia Lo c,
vao thang 7 nim 1976, mdi lan di 1y gao, t61 cung mot anh nira khiéng 16i
20 hay 25 ki 16 va di 16i 7 hay 8 cdy s6 _duong rung. Khi vé gan dén trai co
déo 19 thang 5 rat cao, thuong to1 yéu cau anh cing khiéng vo1i to1 ngdi nghi
mdt chit rdi mai di tiép. Sau d6 t6i néi vdi Thay Thuan, mot Dai P, Thiéu
ta Tuyén 0y Phat Gido, nguoi ¢ cung mdt lang va cung tdp Dich Céan Kinh
v6i t6i mdi ngay, vé viéce toi qua khong ndi Déo 19 thang 5 rat cao. Thay noi
“Bac ctr tap 1én 2000 cai cho t6i, bac s& qua ndi déo 4y”. Nghe 10i Thay
Thudn, t6i tap 1én dén 2200 cai danh tay mdi ngay. Va 16i nira thang sau, khi
di 14y gao, t6i dugc giao phai vac mot minh 20 ki. (Vi ho cho rang chung toi
ra Bac da mot thoi gian 1au rdi nén du strc dé vac 20 ki di xa), nang gap doi
lan trude, thé ma khi qua déo 19 thang 5, toi qua ludn, khong phai ngtng lai
dé nghi nhu truge. Toi biét ngay la nho tap Dich Can Kinh theo 16i Thay
Thuén chi, nén m&i dat dugc két qua ay. Ché viéc an udng thi chung toi van
bi d6i dai dai. (O mién Bic, trong 3 nam dau, gia dinh khong dugc goi thuc
pham cho chung t6i). Hoi d6 t6i tap ndi 2200 cai danh tay cho mdi lan va
nhod hang ngay t6i phai leo ndi, d6i, phai 1am viéc ning nén chdn manh hon
luc & Sai Gon. Chan phai manh, ran chic thi tap mdi duoc, vi sudt budi tap
minh phai dung tan.

To1 con nhd ¢6 mot hdm chung té1 phai khiéng mét khic cdy to. Anh bd
d6i n6i “chi can mwoi nguoi khiéng cdy nay, anh ndo yéu cho khéi khiéng”.
T6i dua tay 18n xin khoi khiéng vi toi biét 1a t6i yéu nhét trong cac anh em.
Déng thoi c6 mot anh nira, anh Duyét, cling dua tay. Anh bo doi1 ngd to1 va
no6i: “Anh khong yéu bang anh nay”, vira chi anh Duyét. Sau d6 t6i nhin lai



thi théy anh Duy¢t mat may xanh xao mac dau that sy anh manh hon to1.
Nho tap Dich Can Kinh mdi ngay, nén dau an d6i, nhung da toi khong xanh
mét nhu mot s6 anh em khac. Tap Dich Can Kinh gitip minh luén luén ngi
ngon va khong bao gio bi tdo bon, mau huyét duoc luu théng manh trong
thoi gian tap, nhd d6 da dé chung ta ludn dugc hdng hao va bénh tat tan bién
di.

Sau day t6i xin ndi vé cach tap thé nao cho dung. Khi chung to6i méi co
cuén Pat Ma Dich Can Kinh, chiing t6i coi theo hinh v& trong d6 ma tap
theo. Sau 16i hai tuan tap luyén, ching to1 thay khong c6 két qua gi ca. Do
do chung t61 phai nho nguoi dich cudn sach ay. Va khi tap ding cach roi thi
két qua thay rat rd.

T6i xin dién ta tu thé va viéc phai 1am ctia mot nguoi tdp Dich Can
Kinh.

1. Nguoi tap Dich Can Kinh nén di giay hay dép, khong nén di chan
dat. Hai chan dang ra, khoang cach giira hai ngén chin cai bang khoang cach
cua hai vai. Hai ban chan ding song song v6i nhau. Muoi ngén chan bam
chit xudng giay hay dép.

2. Gong cing (1én gan) bép chudi va bap vé chan. Hau mon nhiu lai
va thot lén. Subt budi tap, hai chan nhu trong cdy xudng dat, tir thit lung tro
xudng ludn ludn cting nhic, khong suy suyén. Tom lai, d6 la thé dung tan
cta nguoi luyén vo. Néu da dang hai chan dung tam da gdng (1én gan) hai
chan that chic, bam muo1 ngén chan that chat xubng dep hodc giay, nhiu
hau mon lai va thot 1én rdi thi ta thiy tir that lung trd xuéng chan that 1a chic
nich. Va trong sudt budi tép ta phai lu6n cha y dén phﬁn tir that lung tro
xudng va lam dung nhu thé. Néu ta khong cha ¥ dén phan nay thi cong phu
luyén tap s& mat gan hét, khong mang lai két qua mong mudn.

3. Péu nhu day treo (gidng nhu c6 soi day treo minh I€n vay) dé co
duoc thang, mdt ng6 vé phia trude, nhin mot diém cao hon minh mét ti dé co
khong ring xudng.

4. O miéng, hai m6i cham nhe vao nhau, khong mim moi ciing khong
hé moi. Hai ham rang cham nhe vao nhau, dau chét ludi dé trén nudu rang
trén (dé luong dién dugc luu thong).



5. O mbi ban tay, 5 ngén luén dinh vao nhau (cho khong phai xoe ra,
sach c6 v& hinh rit r5 vé diém nay). Khi danh tay, long ban tay huong vé
phia sau (tirc 1a mu ban tay dua vé phia trude).

Pong tac duy nhat 13 danh hai tay tir phia trudc ra phia sau. Khi dua hai
tay ra phia trudc, hai canh tay sé hop vadi than nguoi thanh mot goc 30 do,
khi danh tay ra phia sau thi hgp thanh mdt géc 60 do. Tom lai khi danh tay
ra phia sau sau thi danh hét tay. Khi dua tay ra phia trudc chi 1a mot cai trén
clia viéc danh tay ra phia sau con lai ma thoi. Do dé chi c6 30 do. Mdi 1an
danh tay tir phia trudc ra sau thi ké 1a mot cai danh tay. Khi méi bat dau tap,
nén khoi sy danh tay 200 cai cho mdi lan tap. Néu mudn mau c6 két qua thi
mdi ngdy tap hai lan vao budi sang va chiéu. Con néu ¢ ¥ chi 16n hon nira
thi tdp mdi ngdy ba lan (sang, trua va chiu) cang tot. TAp ¢ ngoai san hay &
trong nha déu duoc, mién 1a & noi thoang khi va yén tinh. Khong nén tap sau
khi dn com no. Khi thdy mét 14 nghi ngay, khong nén tap qua suc. Khi thdy
con co thé tap dugc nita ma khong mét thi nén tlep tuc tap cho dang stc
minh.

Khi méi tap, khoi sy bang 200 cai danh tay mdi lan tap. V& sau khi thdy
con c6 thé tap thém thi ting 1én dan, thi du 250, 300, 350, v.v...Hbi t6i méi
tap, mot thoi gian ngan sau 13 t6i di 1én t&i 1200 cai danh tay cho mdi lan
tap (trong 15 phut). Hoi d6 con tré nén t6i danh rat nhanh va mdi ngay toi
chi tdp c6 mot lan. Sau khi tdp xong, ta thiy khat nudc (thi nén udng nudc
ngay), d6 1a tap vira strc. Sau khi tap, toi thuong di cham bang cach gid chan
1én cao, vir co dan hai canh tay. C6 ngudi méi khoi sy da tap trén 1000 cai
thi mat bi ndi myun ngay. Néu tdp dung cach, toi thiy khong co phan ung gi
ca, ma cang ngay ta cang thdy khoe ra. Minh tip duoc nhiéu hay it 1a do
minh c6 thé dimg tin dugc bao 14u, chd khong phai ai mudn tip bao nhicu
lan ciing dugc. Con néu danh tay dé dém sb 1an cho that nhiéu ma khong
géng 1én cho hai chan that cing chic va nhiu hdu moén lai, thot 1én thi s&
khong dat duoc két qua mong mubn. Vé toc do danh tay thi sach ndi danh
tay nhanh nhu nguoi di danh dong xa. Banh tay cang nhanh thi mau huyét
luu thong cang manh trong thoi gian ay, va s& cudn theo moi binh tat. Sach
noi muon tap dé tri binh thi nén tap tir 2000 dén 3000 cai danh tay mdi ngay
trong vong 16i 30 phit.

Va sau ddy 1a hai nguyén tic quan trong can phai ap dung trong ltc tap :

Thwong tam ha thdt: Néu trong thoi gian tap, minh ding mudi phan stc
luc thi tur that lung tré xuéng minh dung dang 7 phan va phai luén luén chu



¥ dén viéc gong ctimg (1én gin) hai chan, nhiu hau mon lai va thot 1én. Tir
that lung tré 1€n, minh dung 3 phﬁn stuc luc. Do goi la thuong tam ha that,
thugng hu ha thyc. Trén ba dudi bay hay trén hu dudi thuc. Trong viéc danh
tay ciing thé, khi dua tay ra phia sau thi dung 7 phan stc lyc, dua ra trude thi
chi dung c6 3 phan. Trudc 3 sau 7 hay trude hu sau thyc. Panh tay ra phia
sau mdi thyc 1a can thiét va phai danh cho hét tay.

Tam binh khi tinh : Trong sudt thdi gian tip ta khéng dugce suy nghi
diéu gi (diéu nay hoi kho), ngoai trir viéc nhdm dém sé 1an danh tay. D6 1a
tam binh. Con khi tinh 1a trong thoi gian tép ta thé binh thuong, chd khong
phai thé theo nhip tay. C6 mdt mon phai thd theo nhip tay, nghe noi do la
phai V& Pang. Nhung phai Thiéu LAm Ty thi khong thé theo nhip tay. Hoi
t61 0 Hoang Lién Son, to1 tap khong tho theo nhip tay, con thay Thuan tho
theo nhip tay. Nhung ca hai chung t6i déu dat duoc két qua tot.

Sau cung t61 xin n61 mdt vai kinh nghiém trong khi tap :

Néu danh tay nhanh ma ta thiy t& mudi diu ngon tay thi d6 vi 1a ta
khong nhiu hdu mon va thét 1én, hodc 13 vi ta @& hd muoi ngodn tay.(Ban tay
nam ngon phai dé dinh v&i nhau, khong duoc ho, diéu niy trong sach cé
hinh v& 1 1am).

Néu luc tap ma ta thiy ddu hoi niang 13 vi ¢d ta khong thang, dau khong
nhu ddy treo. Ludng dién thay vi di xudng lai di nguoc chiéu 1én dau. Hoi &
Hoang Lién Son, t6i ndo tdi cling ra san tip va deo bao tay vi troi lanh. Khi
danh tay duoc 16i 1500 cai trd 1én 13 t6i thay 4m nguoi, khoi mang bao tay
nita, va mdi cai danh tay toi nghe nhu c6 hai ludng dién chay xudng hai chan
vay. Bay gid di 16n tudi, t6i chi tap noi tdi da trén dudi 800 cai danh tay mdi
1an ma thoi.

Thém vao d6 ngdy nao t6i ciing di bo it nhat nira gio va toi thay rat tot
cho strc khoe, rat tdt cho viée tap Dich Can Kinh. Trong tat ca cac mon toi
da tap (hoi ¢ Viét Nam, toi tdp dudng sinh trong vudn Tao Dan), toi nhan
théy mon Dich Can Kinh ctia Pat Ma Té Su 13 hitu hiéu hon ca. Nhung diéu
can yéu 1a phai tin tudng va kién nhin tap déu dan thi méi co két qua.

Orange, 12/12/2000
Huynh Btru Khuong



---000---
Bai IV: Khi Cong Tam Phap Dwéng Sinh
(Nguyén ban Viét ngir do than nhan ciua chung toi & Santa Ana,
California, Hoa Ky géi tang)

B6 Khi Cong Tam Phap Du6ng Sinh gdm bdn bai, mdi bai c6 bon dong
tac tap bang ciy gy, tong hop c6 tit ca 16 dong tac. Cac dong tac trong bo
Khi Céng Tam phap Dudng Sinh ndy do cu Mai Bic Pau sang nghiém va
duoc Thién su Son Tinh bién soan thanh bai huéng dan tém gon, c6 hinh v&,
giip céac ban dé nhd va dé thuc tap.

Cong Ning va Loi ich

Khi c6ng Dudng sinh phap mau

Mudi sau dong tac ngin ngira 6m dau
Chtra lanh tram bénh khac nhau

Sbng 1au tré khoe sach 1au 4u lo.

Tam an sang rd trang ngan

Khi lyc sung man Thién dang nhan gian.
D01 vui chan budce nhe nhang

Nu cudi tinh thirc thénh thang néo vé.

Bon Cau K¢ Toat Yéu

Khi cong Dudng Sinh thap luc doan
B4 bénh tiéu trir thé kién doan

Than khi tinh minh nhu nhat nguyét
Than tdim nhét vi tinh huy hoang.

Dich Nghia

Mudi sau dong tac khi cong

Dudng sinh dé nhat phd thong mudn nguoi
Gitip cho than sic sang tuoi

Tri ngira trim bénh sdng doi an vui.

Cong nang cua 16 dong tac Khi Cong Tam phap dudng sinh 1a ngan
ngtra binh tat va chira tri binh tat rat than hi¢u. Néu ta kién nhan luyén tap



mdi budi sang chirng 30 phut thi trong sdu tuan 18 1 ta thiy c6 két qua ngay
: an ngu diéu hoa, than sic tuoi nhuén, than thé cuong diing, tam tu tho thdi,
nhe nhang va tran diy an lac. Trong mdi bai, mdi dong tac co cong nang tri
liéu va ngan ngtra cac chuing binh khac nhau, ta s€ no1 té1 & ndi dung ctua
moi bai thuc tap.

Bo Khi Cong Tam Phép Dudng Sinh nay rat thich hop cho moi ltra tudi
gia va tré. Ngudi 16n tudi khi tdp dong tac nén cham rai, thong tha va mdi
dong tac chi tap tu 5 lan dén 10 1an. Cac ban tré khi tap, dong tac co thé
nhanh hon mét chut dé tao su linh hoat, vui tuoi va moi dong tac chi tap
chung 10 1an dén 20 1an. Sau mdi dong tac ching ta c6 thé buong tha bang 5
hoi thd trong tu thé nghi hay hai tay cAm gy dua 1én khoi dau va tir tir ha
thap tGi rin, dua 18n hit vao va khi ha thap thi tho ra. Mudn dat dugc két qua
tt va toan phan trong viéc phong binh va chira cac ching binh nan y, ta phai
phat nguyén an nhiéu rau cai va cdc loai theo ché do dudng sinh, tap bo viéc
an thit, cai ruou, cai ca phé va thudc 14.

Nh¢ yéu cay gady Dudng Sinh

Pé cho than khoe tim tinh sang tuoi
Mot doi ngan 1am ban oi

Sbéng vui nhe khoe dé voi khé sau.

---000---

Bai Tap S6 1

(C6 bdn dong tac)

1. Khan Thién (Nhin Tro1)



Ngudc mét nhin troi xanh

Hai tay udn gy vong

Chuyén ba vai xuong song

Khoe, lung gia khong cong

Cach tap: Hai tay cam gy tir tir dua lén dau va vong lui phia sau lung, dong
thot hit vao bang miii. Khi gdy xudng sat tan mong thi dung lai va nin tho

mot gidy. Ké dén tir tir tra gdy vé phia trudc, ddng thoi thd ra bang miéng.
Tu thé nghi, nhin hinh vé (1) va tu the tap, nhin hinh vé (2)

2. Kién Pia (Nhin dat)
AU A

Gay choang phia sau hing,

Chan thang cti gap dau,

Pay gay chdm phia trudc

Trj nhitc ddu dau lung.

Cach tap: Hai tay cam gay choang phia sau lung, xem hinh v€ (3). Hai chan
dung thang, dau tir tir cai Xuong dat va nhin lui phia sau. Hai tay dua gy lén
cao va chuyén ngang qua dau, hinh vé& (4). Khi di chuyen dong tac cui nhin
dat, mi¢ng tur tir tho ra, ké dén nin thd mot gidy, roi tir tir ding thang day va

hit vao bang mili.

3. Ta hiru chuyén bién (Quay sang trai va sang phai)



Tay gac gay lén vai
Quay phai trai tho déu
Nghiéng ép xoay bao tir
Tay doc t6 ra ngoai.

Ciach tap: Gay gic 1én vai, sai dai hai tay choang 1én hai ddu gay, ding
thang nguoi vilng chii, xoay qua trai va qua phai. Bong tac di theo hoi tho
vao, ra, sau va cham. Luon ludn hit vao bang miii thd ra bang miéng, hit,
nin, tho.

4. Ta hiru Pia Thwong (Trai phai 1én xudng)

Tay gac cay lén vai

Trai phai nghiéng Xuong 1én
Chuyen ba vai cOt song

Ep rudt gia rudt non.

Cach tap: Dat gdy 1én vai, dang hai tay nam hai dau gay, xoay dau gy tay
phai cham sat xudng bén chan trai, xem hinh v& (7), rdi quay dau gy bén
trai chAm sat bén chan bén phai, hinh v& (8). Khi ddu nghiéng xubng dit,
miii tir tir hit vao, va dau nhic 1én, miéng tur tur thd ra voi nhip : hit, nin, thé.



Loi ich va cong ning cua 4 dong tac trong bai tap sd 1, nho diéu dong hoi
thd vao ra, sdu va dai, giup budng phdi tiép nhan dugc khong khi trong lanh
bén ngoai dé duoc ting dung luong oxy, thong khi huyét va du ndi cong luc
day cac doc to (nhu than khi) ra ngoai, tro' cac tuyén than kinh tiép thém
nang luong, sung strc dé khang chdng cac doc to bén ngoai xam nhap, giup
trung tAm than kinh ndo bo dugc budng thu, thoai mai va sang subt.

Hiéu dung truc tiép 1a 1am cho cac dau khép xuong, dic biét 13 cot xuwong
song dugc déo dai, nho tiép thu nhi€éu khong khi thién nhi€n ma hoa tan céac
chat muoi dong lai trong cac khdp xuong, nén khi 16n tudi, cac khdp xuwong
khong bi co rtt, teo gan va chong trang thai cong tay, com lung, 1ong xuong
tuy, té€ bai.

Tac dung tri li€u cua mot s6 kinh mach c6 lién quan dén bén dong tac cua
bai thir nhat nhu chita bénh ho, suyén, dau xuong suon, dau hai ba vai, dau
lung, viém c6 hong, nhtrc khuyu tay, nhirc dau, mat ngu, dau rang, u tai, ra
mo hoi trdm, nghet miii, hoi hdp. yeu tim, kinh phong, chéng mat, cam cum,
an uong khong tiéu,tdo bon, sinh bung, no hoi, ¢ chua va tang ty yéu.

Bai mét chita tri khop xuong

Gia tang khi Iyc an khang tdm than

Tang ty dugc manh thap phan

Khi lyc sung méan song doi trim nam.

---000---

Bai Tap Sé 2

C6 bdn dong tac

1. Thién Tang Cudc (P4 chan 1én tron)



B - 19

Gay dua cao 1én dau

Ha thap chan da 1én

Gitra dudi thong huyét dao
Gan, ty tang, luc tang.

Cach tap Hai tay dua gay qua ngang trén dau, mét nhin theo gay va hit
sau vao, ké dén hai tay dua gdy xudng trudc mdt va tu tir tho ra bang miéng,
d6ng thoi da chan 1én gdy. P4 giy chén trai rdi tuan ty ddi qua da chan bén
phai, xem hinh v& (10), hinh v& (9) 14 tu thé duy bi.

2. Ta Hiru Cwoc

(Pa trai va da phai)

Gay qua phai da trai

Gay qua trai da phai
Toan than hinh kich dong
Mong ban toa luu thong.

1 12



Ciach tap: Hai tay cam gdy chéo thing qua chan bén phai, da chan phai
qua hong bén trai, tir tir hit vao va khi tra chan vé thi tir tir thd ra. Gay chéo
qua hong trai, d4 chan trai, gy chéo qua hong phai da chan phai. Hoi thd
vao ra tuong ty : hit, nin, thé, dai, sdu, cham.

3. Tru Tan Long Vwong (Thé Rong Chau)

N
| O ‘J
4 4

14

Quy gbi chan chéng dat
Ngudc mat nhin troi cao
Cay vong lung 1én xudng
Chan cot song da thong.

Cach tip: Chan trai quy trén mat dat, mat nguéc nhin trdi (hinh vé
(16). Hai tay dua gdy vong qua dau r61 dua xuong lung va tur tu hit vao, khi
gay tra v€ phia trudc, thi tu tur thd ra. Hit, nin, thd, sau, cham, dai.

4. Lwdong Thi Tiép Tuc (hai tay cham hai ban chan)

18
Chan thang cui dat nhin
Cay dua cao khoi dau
Gidn chan vai lung ¢
Nguc, bung huy¢t da thong.



Cach tap: Pung thang hai chan, dua tay thang qua dau, tir tir tho ra va
khi ctii xudng thi tir tir hit vao. Pua gay 1én, mat luén luén nhin theo su di
chuyén ctia cay gdy. Hoi tho déu va lién lac qua ba y thuc: hit, nin, tho, déu
dan, chAm rdi, thanh than, mim cudi va budng tha.

Loi ich va tiac dung trong 4 dong tac ctia bai tap s 2:

a) Phong binh: Bén dong tac trén day co kha ning diéu hoa cac chic
nang bi rdi loan cua hai hé tiéu héa va tiét niéu sinh duc nhu: da day yéu,
chudng bung, day hoi, tdo bon, an khong tiéu, tinh than bi cing thﬁng, suy
nhugc co thé. Thuong tap luyén bai s hai nay dé chira binh nhtrc dau va dau
bao tir 1a ¢6 cong hiéu than diéu va cép ky.

Chira tri cac binh cdn ban : Bi viém tinh hoan bé kinh, V1em buong
trang, dau eo lung, chan tay bi té lanh hay ra md hoi trom, dau gdi té cung,
ap huyét cao, bi suyén, dau gan, kinh nguyét khong déu hoic qua nhleu dau
eo lung, binh sbt rét, liét duong, dau bung qudn kinh nién, tirc nguc, yéu st
mét 13, viém tur cung, thiéu mau, viém ph01 bleng an, khé ngu hoac trong
gidc nga thudng moéng mi, chiém bao dit.

Nhirc dau tdo bon kinh nién,

Ruot that bung quan ndi lién bén nhau
Suyén, ho, duong liét, nguc dau

Bai hai thyc tap trudc sau bén long

Toai nguyén thoa da udc mong

Tré, vui, khoe, dep tir trong ra ngoai
Ban oi ding c6 dé dudi

Biéng luoi, cha dé dudng nudi binh tinh.

---000---

Bai Tap Sé 3

C6 bdn dong tac

1. Ban Nguyét Thuéng (Nhin tring ludi liém) :



Gay choang thang vai hong
Uén lung mat nhin troi

Da xuong mong xuong séng
Chira nhirc ¢du méau cao.

Cach tap: Tay phai cam dau gy trén, tay trai cam dau gay duoi, choang
dit doc theo xuwong sdng, mat nhin troi. Udn bung, ngira lung udn vong theo
gy va tu tu hit vao. Tra gay vé phia bung va tir tir thd ra. Chuyén gy qua
phia vai trai, r6i chuyén gy qua phia vai phai theo nhip hoi thé vao, ra
thong tha.

2. Yén Pao Phi (Chim én lugn)

Tay cam gy dua cao
Nghiéng gy uén thanh vong
Gian hong phai hong trai
Chita mit mo U tai



Cach tap: Hai tay dua gay cao 1én khoi dau, nghiéng qua trai qua phai, khi
nghiéng hong tir tir hit vao, khi tra vé tir tir tho ra. Nghiéng xudng chéo giy
xudi vé trude bung va chuyén nguoc chiéu quay. Hoi thé ludn ludn theo
nhip : Hit, nin, tho déu din nhu trong tat ca céc dong tac khac.

3. Khan cwdc ( Nhin got chan)

Tay dua gdy hong phai

Mit nhin got chan trai

Quay nguoc chiéu chuyén dong
Dai tiéu trang tuong thong.

18
Cach tap: Hai tay cam gy dua nghiéng vé phia hong phai, quay mit nhin
g0t chan trai, bung c6 cam giac bi ép goc va tur tu hit vao. Tra gay lai voi tu
thé ding théng va tir tir tho ra. Hit, nin, thé déu din theo nhip tho ra vao cua
dong tac.

4. Than Quy Luyén Kiém (Rua Than luyén kiém)

Gay ap sat co dau

U'dn bung nghiéng ¢ tranh
Pa théng lung dau bung
Khi huyét tang luu thong.



Cach tap: Tay phai cAm giy, tay trai chdng nanh, quay gdy ngang cd,
nghiéng dau tranh thoat. Quay khoang 5 hoi tho rdi quay gay ngugc tro lai
cling c¢& 5 hoi tho. Ké dén ddi giy qua tay trai va quay giy giong nhu tay
phai da lam. Ho1 tho vao, ra, sau cham, dai. Hit, nin, tho.

Loi ich va tac dung trong 4 dong tac ctia bai tap s 3 :

a) Gitp bai tiét: Cac chét cin ba trong khi 4n, ubng, hit va tho. Phat trién
chtc ning tong khir cac doc tb ra khoi co thé Hé thong bai tiét c6 mot chirc
ning vo cung quan trong. Nhd su bai tiét tot ma bao tir, rudt gia, rudt non,
luc phu ngtli tang va cac kinh mach, khi huyet khong bi 6 nhiém va suy yeu
Bang vao su tap luyén 4 dong tac cua bai s6 3 ma bo tiéu hoa bai tiét tat ca
cac chat cin bi con sot lai. Bai tiét theo duong ti€u hoa va trén da c6 ba tri¢u
tuyén mod hoi dé dao thai truge khi va cac chat doc ra ngoai. Co thé ctia mot
ngudi ¢ trén dudi mot tram ty té bao dang sdng trong mdt moi truong long,
hang ngay tu cung cdp thirc n, nudc udng va khi tho ra tich tu khong biét
bao nhiéu doc t. Cac dong tac tap trén day lam cho cuong thinh hai qua
than, gan, 14 lach, mat va buéng phéi, déng thoi cling 1am manh cac co quan
khac.

b) Kich thich: cac tuyén noi tiét dua thang vao mdu, gitp cho than kinh
manh, phat trién tri nhG va tinh cam, khién cho viéc hoc hanh mau thanh dat,
tré, khde 1au gia va tranh dugc binh phi map, 1am cho than hinh dep, thon va
can doi. Trir tan géc binh tiéu duong, 1én mau, chong mat, xdm xoang, an
ubng chong tiéu, ngti nghi ngon gidc va trir dwoc moi wu ndo (ching trim
cam ?)

Sang ra cAm gdy dudng sinh



Tam hon nhe khoe than hinh dep xinh
Thé, cuoi, sdng nhe tdm linh

Sbng trong tinh thirc ngudi minh déu vui.

---000---
Bai Tap S6 4
(C6 bdn dong tac)
1. Uyén Than Kich Tang (Nghiéng ngudi kich dong tang pht)
Gay vac ngang ba vai
Nghiéng trai phai gian hong
Pau tim gan kich dong

Chita bénh than yéu ty.

Cach tap: Dit giy 1én vai, dit hai ban tay 1én nam hai dau gy, tu thé
long va budng tha. Nghiéng dau vé phia hong bén phai, dong thoi tir tir hit
vao va khi tra lai tu thé quan binh, tir tir thé ra. Ctr nhu vAy tuin ty nghiéng
qua trai va qua phai, theo doi hoi thd vao ra sau cham, hit, nin, tho, déu dan
theo su di chuyén ctia mdi dong tac.




2. Canh Pién (1am rudng : Ngbi trén got chan)

Got chan nhon thang nguoi
Ho1 tho nhe vao ra

Pung ngdi xtic tic bung
Tinh than khi diéu hoa.

Cach tap: Tay cam giy dua thang qué dau, nhon hai got chan 1én cao,
muo1 ngoén chan chiu strc nang toan than, ngdi xudng trén hai got chan va tu
tu hit vao. Khi dung day, cham rai va tu tu thé ra. Hit, nin, tho.

3. Can Khon Luwu Chuyén (Chuyén dong toan than)

Than luon to réng bay
Lung uén quay vong cau
Quay trai chuyén quay phai
Thu dan toan chau than.



Cach tap: Hai tay cAm gy xoay nam ngang trén phia dau ntra nguoi
trén udn ra phia sau, hai cui chd thang va vong quanh tra gdy vé phia trudec.
Ho1i thé ra vao theo nhip quay tur trai qua phai va tr phai qua trai, hit, nin,
tho.

4. Thuyén Qua Giang (PO qua song)
Viing tay cheo khoan thai
Tri cdm mao nhirc dau
Pa thong than kinh toa
Do t6i bén nhi¢m mau.

Céch tap: Hai tay cam giy, dung theo tu thé ngudi chéo do. Khi hit vo, nua
ngudi trén hoi nga vé phia sau, va khi tho ra, nira nguoi trén hoi cii xudng
phia trudce, hai tay day gay vé phia trude, cung lic hai got chan nhon Ién,
muoi ngén chan bam xudng mat dat. Co thé chéo xudi, rdi chéo nguoc va
d6i tu thé dung ctia chan va tay cam gay.



Loi ich va tac dung trong 4 dong tac cua bai tap sb 4:

a) Chira binh lién quan tinh than: Nguoi tam than réi loan vi ¢6 nhiéu lo au
buc doc, xung djt van de tinh cam, bat hoa vo1 nguoi than, khong thich nghi
vGi cong an viée lam, tiép xuc voi doi song méi, qua cb gang trong khi hoc
hanh, 1am an v.v...Ngudi chuyén tip bon dong tac trén nho sc van chuyén
cot song, kich thich hai huyét kinh nham va dbc mach, lam tac dong vao cac
trung khu than kinh nio, tuyén ndi tiét nén khai thong dugc cac mach mau bi
ngh&n, cac day than kinh yéu hoic té liét duoc hoat dong tré lai binh thudng,
diéu hoa am duong va hoa giai cac chirc ning than kinh bi rdi loan duoc
quan binh trong toan co thé.

b) Chira binh lién quan ’dén’céc bo phan vat 1y nhu: ‘pinh di tinh, hoat tinh
cua nam gidi, bénh huyét trang, kinh nguyét khong déu cua phai nit. Ngoai
ra con phong ngtra va c6 thé chita tri duoc cac binh khdc nhu : binh ti€u
duong, binh 1iét duong, binh tr cung, binh phong han, kho tho, binh dai
dam, binh yeu tim, binh lao ph01 binh 1én kinh giut tay chan, meo miéng,
binh nhirc dau, ap huyét cao cd gay dau cung, tai U, mat kéo may, binh di
ung ¢ mili...

Than tdm mot mdi giao hoa

Tam an than khoe séng doi vui tuoi

Hanh phtic mim né nu cuoi

Dudng sinh tap luyén xin nguoi dirng quén.

---000---
Bai V: Thanh Loc Gan Bang Nwéc Gao Lt
(Nguyén ban Viét ngir ciia ong Nguyén Puc Trong
dang trong La Thu Vo Vi ctia Hoi V6 Vi Thién Pinh, Hoa Ky)

Cau chuyén ‘bét dau sau khoa séng chung Strc Khoe va Tam Linh v&i Puc
Thay va Thién ca tai Washington D.C. vao thang 8 nam 1997. Thuong I¢ sau



khi thién xong, chung tdi ngdi sinh hoat va trao d6i kinh nghiém tu hoc.
Nhung 1an nay ching t6i c6 nhiéu chuyén dé néi hon vi nhém ching t6i c6
ba nguoi vira tham dy Thién Ca tré vé. D6 1a anh Cuc, anh Lam va chi Truc.
Anh Lam c6 dua ra mau phan tich mau ctia anh va ctia anh Cuc do ba Bac si
Renée Welhouse chup lai. Ai ciing ngac nhién khi thdy mau cua anh Cuc qua
sach so v&i ciia anh Lam. Va nhu anh LAm cho biét chi c6 méau cua anh Cuc
va anh Du (Ban dao Florida) 13 sach nhat trong s nhitng ban dao tham du
khoa Séng Chung tic 1a hdng huyét cau rat tron va huyét thanh rat trong. Tat
ca déu quay ra phong van anh Ctc d3 an uéng va thanh loc ra sao ma hay
vay, boi vi hai anh cling dn chay nhu nhau, thanh loc tir nudc chanh qua dén
Tsiao-He cung thoi gian nhu nhau. VAy ma mau cta anh Cuc sach hdng,
trong khi hong huyét cau ctia anh Lam thi méo m6 ciing nhu ddy diy nhiing
doc t6 va ky sinh trung (Para-sites).

Ngoai ra sic mat cua anh Cuc va chi Ctic cling tuoi sang hon xwa nhiéu. Anh
Cuc ben thanh minh la anh chéng co lam gi khac hon so v&i cac ban dao
trong vung, tur an ubng, thién, thanh loc va tap thé duc. C6 ching la anh
thém phan udng nudc gao It rang ma anh da bat chudc bac Thoa (mot ban
dao). Trudce khi den v&i nhom thién tai Portland, Oregan muoi nam vé trudc,
bac Thoa di bi md lay tai mat vi mat bi san qua nhiéu. Thém nita bac si cho
biét mot s6 16n san da tran sang gan mic dau ho di cb ging gip ra phan 16n
nhung van con trong gan kha nhiéu. Bac si ciing cho biét 1 gan bac da bi
chai, va y khoa hién nay khong co6 thudc chira binh gan nén bac si cing bo
tay. Ho chi cho bac ung thudc cdm ching dé thay the chat mat va thudc bd
gan. Nguoi ctia bac cang luc cang sut di. Da va mat cta bac cang lic cang
vang nhu nghé. Ca nha déu budn. Béac tuyét vong. May ra c6 ngudi nha &
Viét Nam chi cho bac udng nuéc gao lat rang voi cong dung giup gan giai
trir doc t6 va giip co thé twoi nhuin hon. Binh cua bac d3 liét vao hang

“thay chay” roi. Thoi thi ai chi gi bac ciing thu, va lai ciing chang ton hao gl
Bac udng lién tu ti trong ba nim dung nudc gao lut rang thay thé thirc udng
cho tra, ca phé va nudc ngot.. Nhu mot phép la. Da va mét cua bac khong
con vang nita. Trong nguoi khong con cam gidc ué oai va buc boi. Nudc da
clia bac tré nén hong hao va tuoi sang hon bao gio hét. Bi kham bac si lai, tir
béac si cho dén y ta, ai ndy déu ngac nhién. Con ngudi ciia bac nhu da tai
sinh. Ho xm nhau dén hoi xem bac d3 udng gi ma hay vay. Bac ciing chi
ndi nho bac gai cham lo ma dugc nhu vay. Thé 1a bac gai duoc thién ha xim
nhau ca tung. Va tir d6, néu c6 dip va nghi 1a néu c6 thé giup d& duogc ai 1a
bac déu ké lai cdu chuyén nay. Anh Cuc nghe bac ké lién ap dung duoc hon
ba thang trudc ngay di du Khoa Song Chung tai Washington D.C. nén gan
duoc thanh loc rat sach tot. Moi ngudi nghe xong déu ngd ngira vi khong



ngd nudc gao lut rang lai co hiéu qua dén thé. Nira tin nira ngo vi cling méi
nhu ngay nao bt gap phap thién V6 Vi. Gidng nhu ra dudng bao thién ha bo
ra 1 dong va 6 thang sau lay lai 100 dong vay. Thoi thi mot lidu ba bay cling
heu Chuing t6i chay ra chg mua gao it vé rang va dung ndi slow cooker dé
nau. Sang, trua, chiéu, tbi deu dung nuéc gao 1t rang va cang udng cang
mé. Sau déy la cong thirc ndu nudc gao It rang:

Céch rang : Néu khong co thi gio rang bang chao trén bép, ban c6 thé dung
may rang bap rang 5 phut 1a dugc. Nhung chi xai dugc cho gao lut tron, néu
gao lut dai phai rang bang chdo.

Cach N4u : Cach ndu tién va sach nhit 13 dung noi slow cooker, dé low
level (mtrc thap nhat) Ban c6 thé nau tir sang t4i t01 hodc ndu qua dém. Néu
ban nau ndi trén bep thi nudc gao khong trong, glong nhu nudc com vay.

C¢ 1€ céac anh chi cling thac mac vé mdt s6 ban dao trong vung Portland, sau
sdu thang uong thir :

Bac Thoa, du di 70 tudi va khong con mat, trong bac van tré, da mit hong
hao va sang lang.. So v61 nhi€u nguoi vao tuoi 40, bac van con hon xa, 1am
viéc ca ngay khong thay mét.

Anh Cic, nho udng nuée gao lat, cong thém phuong phéap thé duc cia Dic
Thay da chi dan, nuéc da anh bong va hong hon trudc. Anh di an duoc rau
song, khong con bi dau bung nhu nhiéu nim qua, bét nhire moi mdi khi troi
trd lanh. Chi c6 mot diéu lam phién cho anh 14 anh phai thay mot loat quan
40 m&i vi nhitng quan 4o cii di tré nén rong khéng con mic vira nita. Di
shopping bay gid 1a mét cuc hinh cho anh.

Anh Lam, ngoai viéc udng nudc gao rang, anh con dung thém thudc thanh
loc Parasites ctia Awareness. Hién tai anh khong con bi dau kho vi binh tdo
bon kinh nién tir nhiéu nim qua. Cong thém nudc da tuoi mat, anh cho biét
md hoi khéng con mui hoi nita. Miéng ciling khong con hoi, thién ha khoi
can né mdi khi ding trudc mat anh noéi chuyén. Co 1€ nho thanh loc, uéng
nudc gao lat rang, thién va tap thé duc déu, anh khong con bi nhirc vai, méi
xuong sdong mdi khi 1am viéc ning. Thé 13 tir nay anh khong con vién cé dau
lung @é tron viée mdi khi bi vo nhd cude dat, 1am vuon.

Bich Loan, mo6i khi mua Pong dén 1a moét sy s¢ hai. C6 nay moi khi troi tro
lanh thi c6 va vai tré nén cung ngac, khong cuc cua chi dugc. Moi 1an nhu



vay thi phai ngdm minh vao hd nudc néng, hodc phai xoa dau nong khap cb
va lung thi m&i nhiic nhich duoc. Hai nim gan ddy, ching dau nhic lan
xudng dén tan ban tay. Nhitng dot ngon tay sung 1én va vai ngén bi léch han
qua mdt bén, mdi tdi phai dung dau néng ma xoa bop va dan thubc dan
Salonpas hoac thudc cao. Toi khuyén khich dung nudc gao It hang ngay
gan 6 thang nay, va ciing la la nhirng tay khong con bi sung, cd bot té cling
so v&1 nhirng ndm trude. Cai hot tub trong nha khong can phai chay vao mua
d6ng ndm nay. Mdi tdi Bich Loan khong con ngdi xoa bop voi dau nong.

Téng két kinh nghiém do cac ban dd dung nudc gao lit rang : Sau mot
thang, ban s& thdy nuéc da ban sang nhuin, khong con khé nham. Cac chi
nhiéu khi khéng can phai xai kem dudng da vi da da tr& nén lang ty nhién,
thiy tot rat thich. Trong nguoi khoe, khong con thay mét moi va ué oai. Nira
dém hay budi sang thirc day thﬁy tinh tao, thién 1au va tt. Udng nudc gao
It khoang ba bon tudn, ban s& thiy trong nguoi nong, 16 miéng....Ban dung
so ctr tiép tuc udng vai ngay 1a s& hét. Sau d6 co thé tu diéu hoa tro lai binh
thudng va ban khong con bi nong nira. Nhitng nguoi 16n tudi khong con bi
di tiéu dém, du udng mot ngay nim sau ly nude gao Iut. Moi nguoi déu cam
thdy than thé 4m ap, khong con bi cam giac ¢n lanh khi ra ngoai du troi mua
dong tuyét gia va nhiét do xudng thap.

Nhu Thay van thuong lo lang cho ching ta vé ca hai mit stc khoe va tim
linh. Khi ban c6 suc khoe tot, than thé khoe manh, ban s€ 1am viéc hang say
vui vé hon va tam linh tién hoa thanh nhe hon, thuc hanh tron lanh doi dao
song tu.

Poc dén day, ban con chan cho gi nira ma khong chay ra tiém mua ngay ndi
slow cooker va 10 ki gao lut tron vé rang, ndu ma udng thir di chir !

Chi can rang gao dén ndu dam la dugc. Udng dam hay lat la tuy quy ban (xin
xem phan cong thire trén). Ngoai ra vi thich ubng nong, toi thudng cho vao
binh thuy moi sang dé dem di lam udng dan trong ngiy. Mua dong hay heé
déu udng dugc.

Céac ban c6 thé tim hiéu thém béng céch lién lac vé:

Thién duong Luu dong Portland

Nguyén Puc Trong



Tel: (503) 2559689 hodc
Fax : (503) 8236942

Ké ra cau chuyén trén, t01 hy vong gitip cac ban ¢6 co hoi ty chita binh cho
minh va voi két qua tét cia ban s€ gitp cho nhirg nguoi chung quanh ban
dé ho ciing co mot strc khoe tét. Vi moi ngudi chung ta trén 40 tudi thi hau
nhu ai cling ¢6 van d& vé gan nhu yéu gan, chai gan, xo gan. Cho nén van dé
thanh loc gan 1 can thiét.

---000---

Bai VI: Phwong Thudc Hai Vi Chira Bénh Ung Thw
(Nguyén ban Viét ngit trich trong L4 Thu Vo Vi
ctia Ho6i V6 Vi Thién Dinh, Hoa Ky)
Phuong thudc ndy chu tri cic binh ung thu. Can ct nhitng két qua da dung,
thay da chita lanh nhirng binh ung thu 16 loét noi da day, rudt, gan, da con,
tor cung, vi, ndo v.v...bac biét binh ung thu noi rudt va da day chi udng tu 4
hay 5 gio sau la thay hi€u qua khac thuong.
Phuong thuéq nay khong ké tré, gia, trai, gai déu péng dugc ca. Sau khi
uépg thudc néu thay dai tiéu tién C(')’méu, mu bai ti€t ra, d6 1a dau hiéu tot
(do6i véi nguoi bi binh nang). Con d61 véi nguoi bi binh nhe s€ khong thﬁy
cO mau mu bai tiét ra ngoai. Nhung s& thay trong nguoi khoe han ra. Co thé
ubng thudc nay tir 3 t6i 4 thang méi lanh triét dé.

Tuong truyen rang phuong thudc nay 13 cia mot toi nhan bén Tau, vi s¢ chét
r0i that truyén nén da cng hién cho cong ching trudc ngdy ra chiu tdi tir
hinh 3 ngay.

Thudc va cach ubng

Mot thang thude gdm co :

-Ban Chi Lién (X0 ti8U).......covveveeeeeeeeeeeenenen. 1 lang

-Bach Hoa Xa Thiét Thao (tri ung 16)................... 2 lang



Mot thang thudc udng hai lan :

-Nudc dau (udng budi sang), Dung 4 chén nudc ndu con lai 2 chén. Nau
bang si€¢u dat hay ndi bang nhoém déu dugc ca, khong co ky.

-Nudc thir nhi, uong budi chiéu, cling dung 4 chén nudc nau con lai hai
chén.

Chu y:
C6 thé ndu lan thir ba v6i nhiéu nude dé udng trong ngay thay tra.

Luc binh thuong mdi thang uéng mdt 1an rat hay. Vi thudc nay doi vdi doc
nong cua luc phu ngli tang va cac ching tri, 4&p huyét cao, ho, néng van van
déu rat hi€u nghi¢m.

Ban chi Lién mat, khong doc, 1a thir ¢ lam bai tiét cac chit do ban. Sau khi
uong thuoc, khong dugc udng nhiing thtr nudc khai vi nhu bia va rugu
chat...

Néu ching binh nham (ung thu) khai hoa, nghia 13 mit ngoai thay 1 loét thi
c6 thé dung Ti€u Thao Lac mdi moc lon gia nat xoa 1én cho dau va lay nhya
dung nudc nau thay tra.

Thang thuoc nay hay udng dén thay c6 hiéu qua moi thoi va da chira lanh
binh v s6. Mudén hét binh ciing nhu bita dn com da don san d6 an, nhung
khong chiu vao ban an thi khong bao gio no vdy. Nguoi nao da lanh binh
nén truyén ba phuong thudc nay dén ké khac thi cong dirc khong nho.

Nén dé ngudi s€ udng, uong trudce bira an 1 gio va sau bira dn 2 gid, nghia la
ltc bung con doi, thi c6 hi€u qua nhanh chong hon.

Phu nit ¢6 thai khong nén ubng.
Phu cht ctia nguoi viét :
Theo tai liéu, khi ndu thudc 1an thir nhat, ching ta chi dd vao siéu co6 4 chén

nuédc. Nhung theo kinh nghiém. vi sé luong thube cong chung lai ti 3 lang
cling kha nhiéu, nén né rat hét nudc vao trong cay thuoc. Nguoi viét dé nghi



khi ndu 1an dau tién nén d6 vao 6 chén nudc sac con lai 2 chén, thay vi 4
chén sac con lai 2 chén nhu tai li¢u dd hudng dan. Nau lan thir nhi chi can do6
4 chén nudc ma thoi.

---00o0---

Bai VII: Nha Pam Hay L6 Hoi
Cay Thudc Tuyét Diéu Chita Nhiéu Bénh Ung Thu

(Nguyén ban Viét ngir cua Linh Muc Hoang Minh Thing, do 6ng Phung vin
Nga ¢ Garden Grove, California, Hoa Ky, g&i tdng)

Tir nhiéu nim nay, Linh muc Romano Zago, ngudi Ba Ty (Brazil), rit ndi
tiéng vi dd chita rat nhiéu nguoi khoi binh ung thu, mic dau Linh muc
khong phai 1a Béc si, ciing khong phai 1a Thay Phép. Linh Muc Romano
Zago sanh ndm 1932 tai tinh Lajeado & nudc Ba Tay va dugce chi dinh lam
muc vu tai Thanh dia Bethalem.

Linh muc néi, t6i di hoc dugc cua dan nghéo Ba Tay, ho di sir dung nhiéu
loai cay co dé chita binh rat tuyét vo1. Trong cac loai cay co do, co6 cay Nha
Pam hay L6 Hoi (Aloe Vera) moc khip noi. That ra cac dan toc trén thé gidi
déu biét cong dung chira binh cta cdy L6 hoi. Lo Hoi co tat ca trén 300 loai.
Nhung céc loai thuong dugc cong ching dung dé chira binh nhiéu nhit 13
Aloe Vera, Aloe ¢ dao Socotra, Aloe ¢ ving Cape Town bén Nam Phi, Aloe
Saponaria, Aloe Sinesis, Aloe cia vung Natale, va Aloe Forox. Loai thong
dung nhat 1a cay Aloe Vera. Cdy L6 Hoi (hay Dira kiéng ) ndy c6 14 hinh
thon, hai bén c6 gai nhon nhung rat mém, 14 dai trung binh tir 30 td1 50cm,
chiéu cao tir 60 téi 90, bén ngoai co 16p vo xanh, bén trong 1a chit thach
dang. Theo bang phan chat cia Linh myc Bac si Grandi ctia dong Phanxico
lam viéc tai trung tAm nghién ctru La Torre, tinh Torino, trung bic Y Pai
Loi, thi cdy L6 Hdi ¢6 nhiing chit nhu sau :

1) 13 chat khac nhau thudc loai Lignin, Saponin va Antrachinoni chta
cac chat tru sinh chong lai cac loai vi khuan.

2) Tam loai vitamins can thi€t cho strc 16n manh cua cac té bao nuoi
dudng co thé, che tao ra mau di€u hoa co thé va chira lanh cac vét thuong.

3)  Cay Lo Hoi chta trén 20 thir mudi dam can thiét cho co thé.



4)  Saccaridi don va da dang

5)  Aminoacidi chinh yéu

6) Amonoacidi phu thudc

7)  Chat men Oxyt cua cdy Lo Hoi hiit cac yéu t6 nong cot.

Viéc chita khoi binh ung thu dau tién xay ra hdi naim 1987. Nam dé tai
Bethelam c6 mot cu gia bi ung thu nhiép ho tuyén vao thoi ky cudi. Cac bac
sT that vong khong chita dugc, nén da cho cu xuat vién dé cu dugc chét tai
nha trudc mit nhitng ngudi than. Linh muc Romano duoc goi t6i dé ban bi
tich, xtrc dau ké liét cho cu 6ng. R6i sau d6, vi Linh Muc dé nghi cu tha
chita binh theo phuong thudc cay L6 ho1 cua Linh muc. Chita dugc mot thot
gian, qua nhién 6ng cu khoi binh va hién nay van sdng véi con chau, rat
khoe manh du da 85 tudi. Tiép theo c6 mot ong Thu ky cia truong Thanh
dia Bethelem bi ung thu ¢6 hong néi khong ra tiéng. Linh muc Romano dén
thdm 6ng v&i1 mot chai 1on Xi r6 L6 Hoi. Chi hai thang sau, 6ng Thu ky khoéi
binh, n61 dugc va lam vi¢c binh thudng tro lai.

Tuy nhién vu chira binh cam dong nhat ma Linh muc Romano Zago con nhd
1a chuyén cta cha bé Geraldito, ngudi A Can Dinh, chi méi 5 tudi. Em bé
nay bi ung thu mau. Sau khi tim du cach chira tri khong hi€u qua, cha me em
dua em sang tham Thanh dia Bethelem dé cau xin Chiia Gié Xu Ctru Thé,
biét dau hy vong Chiia s& thuong x4t ma chita lanh binh cho dta con yéu.
Tai ddy song than em tinh c& gip Linh muc Romano. Linh muc dé nghi cha
me cta em sir dung thir phuong thudc chita binh cua Linh myc trong vong
hai thang. Bé Géraldito da ngoan ngoan udng xi-rd L6 Hoi do Linh muc
Romano xay cho em uéng. Nhung vao trudc khi thang thir hai chdm dut, cac
béc si chita tri cho biét em da hoan toan khoi binh ung thu mau. Chinh Linh
muyc Romano Zago da ké lai cac vy chita binh cong hiéu trén ddy cho nguyét
san Thanh Dia s6 ra cho hai thang 11 va 12 nam 1993, dé cho moi ngudi biét
rang 6 thé chira khoi binh ung thu voi cac chét liéu don so ma Tao Hoéa da
dung nén trong thién nhién dé ban bd ctru gitp con ngudi.

(Linh muc Giu-Se Hoang Minh Thing viét theo tai liéu Vittorio Bosello
Ofm, Miracolo dell-aloe del mielle, La terra Santa, Novembre, Decembre
1993, Marzo, April 1995).



Toa thudc chita binh ctia Linh muc Romano Zago rat don gian. N6 gdm hai
ho#ic ba 14 nho cay Lo Hoi, nira ki (500g) mat ong va 3 hay 4 mudng canh
ruou tre'ing manh. Sau khi rira sach va got bo hai bia c6 gai cua la Lo Hoi, ba
thir cho vao may xay sinh t6 xay nhuyén ra thanh mot loai xi-r6. Trudc khi
ubng phai lic déu len. Mbi ngay uong ba lan. Mbi 1an uong mot rnuong canh
Xi-rd L6 hoi. Phai ubng trudc mdi bita n sang, trua, chidu tir 15 dén 20 phut
ma&1 cong hi¢u. Xin no1 o mat ong 1a loai thuc pham ma co thé con nguoi
hép thu dé dang. Chat ruou manh lam cho mach mau né 16n dé cho mat ong
pha 14n v&i xi-rd Lo hoi dan téi moi té bao trong luc pht ngil tang cla co
thé, vira nudi dudng té bao, vira chita lanh moi vét thuong va vtra loc mau.
Binh thudng viée chita binh kéo dai khoang 10 ngay. Udng trén 10 ngdy nén
di kham binh lai dé xem binh tinh ra sao, va so sanh két qua trudc va sau khi
diéu tri. Néu can thi udng tiép thém 10, 20 hoic 30 ngay nita cho téi khi
hoan toan khoi binh. Binh thuong binh nhan cam thiy khd ngay sau d6. Vi
thudc Cay L6 Hoi nay tri dugc tat ca mot1 binh ung thu nhu : Ung thu da,
ung thu ¢6 hong, ung thu vi, ung thu tuyén tién liét, ung thu 6c, ung thu bao
tu, ung thu rudt va ca ung thu mau nira......

Bay gio dé noi vé toa Thudc Lo hoi do mot vi Linh muc ngudi Ba Tay
(Brazﬂ) sang ché va mot linh myc ngudi Viét Nam dem tir La Ma (Roma) vé
phd blen tai San Jos¢ (California, USA). Vi Linh muc Viét Nam giai nghia
chi tiét nhu sau : Co téi 300 loai Lo Hoi, nhung loai tdt nhat dé tri binh ung
thu 13 loai 14 c6 mau xanh 14 cdy tuoi va c6 dom trang, Khong nén dung loai
14 ¢6 mau xam va dém tring. L4 Lo hoi trung binh dai khoang 30cm t&i
50cm.

Phuong phap ché bién

Lay 2 14 16n hodc 3 14 nho rira sach, cit bo hai bia c6 gai (dé nguyén vo), cat
nho ra tirng miéng mong.

Mait ong 500g va rugu tring manh 3 hay 4 mudng canh.
Ba thr cho vao mdy xay sinh t6 dé xay nhuyén. Khi xay xong d6 vao chai

thuy tinh c6 miéng lon. Sau vai gido nudc bot cua Lo hoi lang xuong, dem cat
vao ta lanh. Moi lan uéng lay muong khuay déu.



Céch dung: Mdi 1an udng 1 mudng canh, mdi ngay udng 3 1an : sang, trua va
chiéu. Phai uéng trudc moi bira an tir 15 dén 30 phut, nghia la uong khi bung
con doi.

Ngudi khée manh va dé ngin ngtra binh ung thu, nén uéng mdi nim mot lan
v61 mot loat tri ligu 10 ngay nhu cach chi dan & trén.

Ngoai ra L6 hoi con c6 hi¢u nang dé chira ching rung toc : Léy chit nhon
ctia 14 L6 hoi thoa 1én dau, cir hai ngay thoa mot 1an noi vung toc bi rung, dé
cho nhya kho 161 hai hodc ba gio dong hd rdi méi goi dau cho sach. Phai ap
dung tur 6 thang tr¢ 1€n tdc m&1 moc tro lai kha ram rap.

Cay L6 Hoi con ¢6 cong dung khac nhu cAm mau, phong da, mun ngtra, mun
stmg trau. Vi du chd phong da bi rat, Jdy mot miéng Lo hoi cat doi dap 1én
chd phong, lay bing keo dan lai, qua dém s¢& hét dau. V& mun thi phai dip
bbn ndm ngay lién tiép mo1 co két qua. Ngoai ra né con tri duge binh nhirc
dau va binh dau bung ngam ngim ciing udng cach thirc nhu ap dung dé chita
binh ung thu ciing c6 két qua hiru hiéu.

---000---

Bai VIII: B6i B6 Sirc Khée Bang Pau Pen

(Nguyén ban Hoa ngit, do 6ng Tang Tam Duong ¢ Bonnyrigg tang. Nguoi
viét da dich va dang trén dac san Phudc Hu¢ Cong Buc Tong Lam cua Chua
Phudc Hu¢, Wetherill Park, Sydney).

bau den 1a mot loai thuc vat duoc tréng rat nhiéu tai mot sé nude A Chau.
Nguoi Trung Hoa khong nhitng dd biét dung dau den dé ché bién cac loai
thuc pham nhu nude twong, tuong kho va bot ddu ma con dung dé luyén cao
va lam thudc. Co hai loai dau den: Loai vo den rudt tréng va loai vo den ruot
xanh ma ngudi Viét Nam minh thuong goi la ddu den xanh long. Loai sau
nay thuong duge ngudi ta chon lua ding dé lam thudc nhiéu hon.

Theo sach Ban Thao Bi Yéu cua Trung Quéc viét réng: Pau den co6 dac tinh
1am cho ngudi gia mit yéu dugc sang tré lai. N6 con c¢6 cong hiéu bd than
va diéu hoa hé théng tim mach. O Trung Hoa c6 nhiéu nguoi da trén 80 tudi,
nhd dung dau den thuong xuyén, ma khong can deo kiéng 130, 1én xudng
thang 1au khong biét mét va khi viét chit, tay khong run. C6 nguoi bi tao bon
kinh nién cling nhd dung dau den ma nay dugc nhuén truong, dai ti€én binh



thuong tr¢ lai. Nhitng nguoi bi binh trai giépg (dau mua), mat rd hoa me,
sau khi ap dung phuong phap dudng sinh bang dau den mot thoi gian thi
thay cac vét theo da khoi han, da tron min mamg binh thuong.

Ong Truong B6 Dao, nguyén Bi Thu Vién Hanh Chanh, Vé Sinh va 'Y Duoc
Trung Quoc cung ap dung phuong phap dudng sinh bang dau den lién tuc
trong nhiéu nim. Nay tuy da gia nhung co thé ong van con cuong trang.

Sach Y Hoc c¢b truyén Trung Qudc cd viét: Ngoai bong cuc ra, dau den 1a
loai thyc pham dudng sinh tot nhit dé bo mat, dén gia van con doc chir duoc
rd rang. Sach Tho Than Dudng Lao Tan Thu viét: “Ly MJ tién sinh mdi
sang thuc day 1a nudt 27 hat dau den tron lang. Pén nay di gia nhung mat
ong con té va tai ong van thinh nhu thué thanh xuan”. Ngudi ta con mach,
nén nudt 49 hat dau den xanh 1ong v6i nude s6i ngudi hay con 4m vao mdi
budi sang thi s& cong hiéu nhanh chéng hon trong viéc hdi phuc thi gidc cua
mat. C6 nguoi lic con tré, hang ngay chi nudt mot hat dau den, rdi ting dan
liéu luong mdi ndm thém mot hat. Cho dén gia, 6ng thiy manh khoe hon
nhitng ngudi cung tudi. Mat con té, khong can phai deo kiéng l4o.

Tac gia bai ndy (nguyén vin bang tiéng Trung Hoa), nim nay d 42 tudi tu
thudt rang luc tré 6ng dd bi binh quing ga, mdi khi trdi sim téi thi quo
quang khong trong thiy gi ca. May nhd dugc modt ngudi ban méach cho
phuong phap dudng sinh bang dau den dé chira. Trai qua 5 nam kién tri
khong gian doan, rét cudc mat 6ng da hdi phuc thiy rd binh thudong. Ngoai
ra cling nho ap dung phuong phap dudng sinh ndy ma it khi dng bi binh.
Mdi ngay ong giang bai tai truong hang 10 tiéng dong hd vin khong biét
mét, miéng khong kho va giong noéi van con thanh thoat. Mdi 1an vao tiém
dé hot toc, ngudi tho cao ngac nhién bao rang chan toc ctia ong da hdi phuc
lai mau den. Téc bac di bst di rat nhiéu. Pay 1a mot bi quyét vo cung ky
diéu, nhung can phai kién nhan.

Theo sach Y Hoc do1 Man Thanh ghi chép: Pau den tinh han, vi cam (ngot),
sic den, chira nudc, hinh dang giéng qua than, nén c6 kha ning lam sang
mat, loi thay, bo thin, nhuin tAm, giai nhiét, khu phong, hoat huyét, giai
doc, giam dau va tror dugc ching sung phu. Dung dau den gia nat hay dam
vun r0i dip 18n chd sung dau thi s& chong lanh. Nhitng nguoi thudng an dau
den ndu chin s& phong ngtra duoc cac ching ban trai.

An Lao ti€n sinh ¢ tinh Ha Nam (Trung Quéc), tuéi‘trén 80, hang tudn déu
day hoc tro vé nghé thuat thu phap (viét chit dep bang but 16ng). Tay ong



khong run va khong can deo kiéng. Co nguoi hoi ong nho bi quyét nao ma
co suc khoe nhu vay. Ong bao nho phuong phap nuét dau den tir 50 nam
nay.

Khi mua dau den, chiing ta nén chon lya thir hat den muét (bé than) va rudt
xanh (bo gan). Loai dau den nay thuong dugce dung dé lam thudc rat tot.

Cach thirc dung dau den dé bdi dudng va tri liéu tiy theo su tién loi hay y
thich ctia mdi ngudi. Cach thong thuong nhét dé thur nghiém trong mot tudn
18 1a chung ta c6 thé dung 49 hat dau den xanh 10ng tht tot (no tron, den
mudt va con moi) rira sach. Mdi sang nudt 7 hat voi nude chin dé ngudi hay
con Am. Nhé ria sach mdi 1an 7 hat trude khi dung. Pung rua mot lugt 49
hat r6i dé danh vi sau khi dung r6i, phan dau con lai s& 1én mong. Sau d6 sb
lugng dau dung hang ngay co the gia tang tuy thich. Nguot1 bi binh than c6
thé dung nuéc sbéi ngudi pha mudi that lodng dé nudt dau den. Con ngudi bi
binh phu thiing chi nén dung nudc so1 ngudi binh thuong va khong pha
mudi. Hat dau khong dugc rang hay nau chin. Nén duoc nudt trong, khong
dugc can bé hay nhai nat. Nudt dau den rdi, chdc 14t sau co thé dung diém
tAm va sinh hoat binh thudng, khong kiéng ctr gi ca. Bat ky nguoi 16n hay
thiéu nién déu co thé ap dung phuong phap dudng sinh nay dé kién than va
bdi dudng stc khoe. Ping lo ngai dau den nguyén hat s& khong tiéu hoa
dugc & trong rudt. Chi 3 tiéng dong hod sau khi nudt dau xong 1a ching ta
cam thdy phai di dai tién roi.

Theo doi s6 ngudi da ap dung phuong phap nay dé trj binh, Ly tién sinh da
bi tao bon kinh nién, mdi sang chi nudt 2 hat dau den ma nay da dat. Ong rat
mung con hon tring sé doc dac. Ngoai ra mot nit nhan vién ciia so Buu Cuc,
mit ndi nhiéu tan nhang va mun boc. Co6 da nudt dau den lién tuc chi mai 7
ngdy sau da thiy co cong hiéu. C6 ming qua tiép tuc sir dung dén khi hoan
toan binh phuc, da mat trd lai lanh 1an binh thuong mai thoi.

Tom lai dau den khong chi 1a thuc pham ma con 1a mot thur thudc dé cuong
than kién thé. N6 ¢ cong hiéu trong lanh vyc lam sang mat, ngin chan binh
dau mit, giai doc trong co thé, bdi bé gan va than, diéu hoa bd may tuan
hoan huyét va bo mdy tiéu hoa. Mot can dau den gia ching bao nhiéu tién
nhung lai 1 mot can thude vo cung quy bau.

Trén day 14 tai liéu dudng sinh bang Hoa ngit, chung t6i phong dich véi tinh
cach thong tin quang ba dé quy doc gia tham khdo. Mac dau mot s6 bang
hiru va ban than cua dich gia da thuc hanh c6 hi¢u qua. Tuy nhién voi tinh



cach de dat, dich gia s€ khong chiu trach nhiém vé nhirng phan ing bat loi,
neu co, xay ra cho nguoi ap dung vi tinh thich ing cua tang phi moi nguoi
mdi khac. Dé thir nghiém, chiing t6i dé nghi quy vi nén nudt trudc mdi sang
mot hat dé thim do, xem c6 bi sinh bung, tiéu chay hay cam giac kho chiu
khong. Néu khong c6 gi tro ngai, thi sau moi tuan 1& quy vi c6 thé gia ting
liéu lugng tir tir dén con s6 ma minh mong mudn.

---000---

Bai IX: Phwong Phap Thanh Loc Péc T6

Trong Co Thé Bing Nudc Rau Trai

(Trich dich tir nguyén ban Anh ngit trong quyén Food For Life ctia Bac si
Neal Barnard, Hoa Ky)

Trong thé gidi van minh hién nay, con ngudi ludn ludn phai d6i dién véi su
6 nhiém ctia moi trudng tir moi phia. Bau khong khi bi vin dyc baoi than khi
clia cac co xudng va xe c¢d luu thong thai ra. Nudc bién va song ngoi bi do
ban boi cac hoa chit phé thai. D6 an thi duoc ché bién bing cac nguyén liéu
hoa hoc. Lau ngay chdy thang, co thé ctia con ngudi cling bi nhiém doc boi
nhitng chit liéu va mdi trudng sinh sdng. Nhirng doc t6 do tich tu lau ngay
trong co thé s& lam cho strc khoe cua ching ta bi suy yéu va dan dan sé& sinh
ra nhiéu loai bénh tat.

Pé loai trir nhitng doc té nguy hiém ra khoi co thé cua con ngudi, bat dau tir
thap nién 1980, cac khoa hoc gia, chuyén gia y té va dinh dudng da tim ra
nhiéu phuong phap khac nhau dé thanh tiy doc t6 ma cach thirc d& dang va
tién loi hon hét la dung nudc ¢t cta cac loai rau trai dé thay thé cho cac bita
an hang ngay trong mot thoi gian han dinh.

Thong thudng khi ludi ciia chung ta bi do, mdi sang thic day co vi dang hay
hoi thd c6 mui hoi bat thudng 13 bao hiéu cho ching ta biét trong minh
khong duoc khoe. Bé dbi pho, chiing ta c6 thé udng nudc that nhidu roi diung
nudc cot trai cAy va rau cai dé thay thé cho cac bita an thuong nhét. Tuy
nhién khong phai luc ndo ciing chd doi téi khi c6 triéu ching bat thudng,
chung ta méi ap dung phuong phap thanh tay. Tt hon hét, trong khi khoe
manh, chung ta nén thyc hién phuong phap ndy mot hodc hai 1an trong nim
va kéo dai trong mot thoi gian tir vai ngay cho dén mot tuan 1&. Piéu nén
nhd 13 trong khi str dung nude cdt rau qua dé loai trir chat doc trong co thé,



chung ta thuong gap phai cac triéu chimg sau day: nhirc dau, budn ndn, ndng
lanh, da nut ne, tiéu tién thuong, tim hoi hop, ué oai hodc tay chan bi run
ray. Sy tiéu hoa dé dang. Phan c6 mau lot va d6i khi bi tiéu chay. Tuy nhién
day 1a nhitng triéu ching tam thoi va s& hdi phuc tu nhién sau khi di tro lai
cach thirc an ubng binh thuong. Tét hon hét ching ta nén tham khao y kién
cua cac bac si gia dinh trudce khi thye hanh phuong phap tay doc nay. Tur khi
bat ddu nhin an dé udng nudc cot rau qua, chung ta khong can trai qua giai
doan thur nghiém. Nhung sau khi cham dut viéc thyc hanh phuong phap
dudng sinh vira ké, ching ta phai chuyén tlep bang thtrc an nhe nhu chdo
nau nhu dé thim do trong mot hodc hai ngay réi mai tir tir trd lai cach thirc
an uéng nhu xua.

Trong mot bai phat thanh trude day, ching t6i co dé cap toi phuong phap
rira sach chat doc cua thudc diét sdu ry trong trai cdy va rau cai bang nudc
mudi hodc gidm pha loang. Song phuong phap nay chi loai trur duge cac hoa
chat bam vao vo va da cia rau qua. Phan doc to thAm sau bén trong s& xam
nhap vao co thé ciia con nguoi bang duong dn udng va it nhiéu ciing 1am cho
chung ta bi nhiém ddc. Nhitng hoa chit nay s& dong 18a véi nhitng 6 nhiém
clia moi trudng séng ma tha hd tan pha strc khoe ciia ching ta. Nén phuong
phap thanh tdy doc td trong co thé bang nudc trai cAy va rau cai vira trinh
bay trén day la mdt cach tot nhat dé loai trir chat doc va tranh duoc sy nguy
hiém ctia nhiéu loai binh tat. Sau khi 4p dung phwong phap nay, mang rudt
s& dugc tay sach ma khong can dung dén thu thuat y khoa. Nhitng vi khuan
hiru ich cho sy tiéu hoa ciing s& sanh sdi nay nd va thay thé cho nhiing vi
khuin doc hai di duoc dao thai ra ngoai bang dudng bai tiét. Chimg sinh
bung sau céc bita an ciing dugc chita khéi. Su tiéu héa dugc dé dang. Chuc
ning hap thu dudng chit ciia mang rudt ciing duoc cai thién va hiru hiéu
hon. Do d6 cac sinh t6, khoang chat, amino acids, carbohydrate va chat
antioxidant trong rau trai s¢ lam cho co thé dugc hdi sinh. Mot khi co thé
dugc khoe manh, ching ta s& c6 kha ning dé khang lai v6i nhiéu loai binh
tat hiém nghéo.

---00o---
Nuwde Cot Rau Trai Phong Ngira Pugc Bénh Ung Thu
Phan 16n nudc ¢t trai cay tuoi moi vat chia rat nhiéu sinh t6, khoang chat,
chat duong thién nhién, protein va enzyme, nén la mdt thur thirc uong co6 kha

ning phong chéng bénh ung thu rat hiu nghiém. Nudc cdt trai cdy dugc vat
ra khong c6 chira chat xo va con trong trang thai dam dac, tinh khiét, nén rat



dé ’hép thu vdo mau nhanh chong va c6 cong hiéu ngay lap tac dé phong
chong lai bénh tat.

Trong hau hét cac truong hop bi bénh nang, nhat 1 bi bénh ung thu, strc thé
cta cac té bao bi suy yéu. Nha sinh héa hoc Otto Warburg, giam ddc vién té
bao hoc Max Planck & Pirc quic, vao dau thap nién 1930, da kham phé ring
té bao ung thu thuong 1y nang luong tir cac hop chat glucose. Trong khi cac
té bao khoe manh thi ldy ngudn ning luong tir cac hop chit oxy. Binh ung
thu va céc chimg binh suy thodi té bao khac nhu binh tim mach, tiéu duong,
thap khop, suyén va di ing thuong phat sinh boi sy ho hap ctia cac té bao bi
roi loan. Triéu chimg thuong thdy 13 sy mét moi, tinh mién nhiém kém va
sau cung la bénh tat phat sinh.

Nudc cdt trai cay tuoi co kha nang hoi phuc su h6 hap ctia cac té bao binh va
gia ting dic tinh mién nhiém cita co thé. Hién nay, cac chuyén gia dinh
du:ong (nutrltlomst) khuyen khich chung ta nén an cac loai rau cai c6 nhiéu
sinh t6 C va chit caroten. Nguyén t6 caroten nay sau khi hip thu vao co thé
s& duoc chuyén hoa thanh sinh t6 A. Nhitng ngudi thuong an rau trai c6 hai
loai sinh t6 A va C it ¢ nguy co mac bénh ung thu hon. Cac thi nghiém
duoc thuc hién trén co thé cua stc vat ching to sinh td A c6 tac dung kém
ham tdc do phat trién ctia t& bao ung thu, con sinh t6 C thi ¢ cong hiéu ngin
ngira su tao thanh cac ung budu. Tuy nhién ching ta nén sir dung sinh t6 A
thién nhién trong hop chit sinh td ctia rau qua 13 tot nhat vi n6 khong sinh ra
cac phan (mg phu. Trong khi sinh t6 A duoc didu ché bang hoa chat s&
chuyén héa thanh doc t6 néu chung ta sir dung lau ngay véi mot lidu lugng
16n.

Céc nghién ctu ciing con cho thay nhitng sic dan nao thudng tiéu thu cac
loai rau nhu cai bap, cai bong tring, cai bong xanh (broccoli) va cac loai gia
thi it c6 nguy co bi binh ung thu rudt gia. Riéng cac loai gid mdi ndy mam
va cac loai hat ciling rat hiru dung trong viéc phong chong binh ung thu. Vi
khi chung di tiéu hoa trong co thé s& san sinh ra hai loai hoa chét cyanide va
benzaldehyde. Nhirng té bao khoe manh trong co thé c6 kha ning ty bao vé
va dé khang lai v&i hai loai hoa chit ndy. Tuy nhién cac té bao ung thu
trong co thé khong c6 kha ning chong lai v6i su tin cong cua hai loai hoa
chit vira ké, nén vo hinh trung, hai hoa chét dugc san sinh boi cac loai gia
d6 di tro thanh 13 hai nguyén t6 thién nhién c6 kha ning ting cudng sirc dé
khang binh ung thu mot cach hiru hi€u. Vi vay nudc ¢t rau trai vira méi vat
xong chira nhiéu sinh t6 va enzymes khoe manh 14 ngudn sinh lyc dbi dao va
thién nhién rat hitu ich cho sttc khoe clia moi ngui.



Ngoai ra, thirc ubng duge tinh ché bang nudc cbt cta rau qua ciing con cong
hiéu 1am giam thiéu cac loai chit béo trong co thé. Thi nghiém cho biét cac
thie dn chira nhiéu chit béo dong vat la nguén géc phat sinh mot s6 binh tat
nguy hiém nhu binh tim mach va binh ung thu. Trong s6 d6 binh ung thu
rudt gia va binh ung thu nhii hoa la dang ké nhét trong thé gidi van minh
hién nay.

Tom lai nude cdt rau trai c6 kha ning thanh tay cac doc td tich liy lau ngay
trong co thé. N6 ciing con c6 kha ning quan binh sy hién hiru cta hai chat
potassium va sodium, hiy diét cac acids ddc, gia ting chit alkaline va duy
tri sirc khoe cuia con nguoi. N6 clng 1a chat dinh dudng thich hop cua té bao
bang cach cung cap nhiéu oxy va ning luong cin thiét dé cho céac té bao c6
du strc manh phong ngtra cac loai bénh tat.

---000---
Bai X: B6i Dwdng Sirc Khée
Bang Nam Loai Nudc Trai Ciy va Rau Cai

(Dich tir nguyén ban Anh ngit do 6ng Nguyén Phii Hitu & Bankstown ting)

1.- Rau Can Tay (Celery): Lam ngon an, ha huyet ap, loai trir chat mo trong
mAau, giam can, loi tiéu, trir cac loai san, 1am chéc ring, diéu hoa hé thong
tiéu hoa trong co theé.

2.- Dua Leo (Loai nho trai, Chinese cucumber): thanh loc mau, ha huyét ap,
trir chirng khat nudce, 1am gidm cac truong hop bi viém va gia ting kha nang
bién chat (metabolism) cua co thé.

3.- Ot Bi (Loai khong cay: Red or green bell pepper, Capsicum): thanh loc
gan bi nhiém trung, 1am sach dudng rudt khi bi nhiém trung, téy trir cac loai
méc, lam cho xuong va bép thit dugc ran roi, lam phai cac vét tham trén da,
lam giam sung dau va chira lanh muyn nhot. b6 phdi.

4.- Trai Khé Qua hay Hi Qua ( Chinese bitter cucumber): 1am giam cac
truong hop bi viem, giam khat nude, lam cho ngon an, gidi doc, gidm sung



dau va mun nhot, tri chiing tay chan bi lanh, b6 ndo ninh than va lam sang
mat.

5.- Trai Bom hay trai Tao Tay (Apples, lya loai 1on trai): Boi bd bao tir, giup
cung cb tinh than, hé thong tiéu hoa tot giam dau nhuc bap thit, trir ching
tram cam (Depression), giam chimg xuidt md hoi bat binh thuong, lam nhuan
truong nén tr1 dugce chiing tdo bon, céi thién lan da dugce xinh dep.

Phan luong:

- Rau can Tay: 2 be 16n

- Dua leo got vo sach: 1/4 trai

- Ot bi léy sach hot: 1/2 trai

- Kho qua 14y sach hot: 1/4 trai

- Trai bom hay tdo Tay: 1 trai, got vo

*Luu y: Nén dung cac loai rau trai con tuoi tot.

Cach diéu ché: Rau trai phai dugc rura that sach, dé chung véi nhau roi dung
mdt cai may ép vit nudc trai cdy (juicer) dé 1y mot thanh phan nudc cdt
500 phan khdi (500cc) cho mot nguoi binh thudng. Khi bi binh, lidu lugng
c6 thé taing dén 800 phan khdi cho mot nguoi 1on. Nén nhé khong duoc ché
thém nudc, dudng hodc pha ché thém cac thanh phan thirc uéng khéc.

Céach dung: Udng vao liic budi sang khi bung con déi, rdi mot lat lau sau
moéi an diém tam thi két qua hiru hiéu hon. Pung cho thém thanh phan khéac
vao nuoc cdt vi so giam hiéu niang cua thudc. Sau khi diéu ché xong, phai
ubng nudc rau trai nay trong vong 15 phut. Vi dé 1au s& mat cong hiéu. Mdi
ngay chi cin uéng mot lan.

Chu tri: Thudc nay chita duoc ca hai chimg huyét ap cao hay thap, binh trim
cam (depression), binh tiéu duong, tri nhd kém, binh gan cac loai, dau rang,
chirng phi map, tdo bon, tiéu tién nhiéu, ching mat ngu, cac chung binh vé
mat, bép thit sung dau, dau bao tu, nhuc dau, phong thép, dd md hoi trom
(bét binh thuong), binh tri, binh phéi, binh cta mat, than nhiém trung, san
than, binh ngoai da va dac biét c6 kha nang chira lanh mot sb binh ung thu.



Kinh nghiém:

Mot nha vin & Nhat Ban 76 tudi, bi binh ung thu, di duoc giai phiu hai lan,
mang song nhu chi manh treo chudng, da uong thuoc nay déu dan trong
vong bon thang da lanh binh.

Mot nha van khac cua Nhat Ban 74 tudi, bi binh ung thu, ndm binh vién dén
hai 1an. Sau khi xuat vién, da dung nudc trai cady nay dé tri trong vong 3
thang da hoan toan binh phuc.

Ong Yamaisgiskai, 47 tudi, bi viém da va ca ching dau lung nita, d3 dung
nudc trai cay nay dé chira trong vong 3 thang lién da khoi binh.

f)ng Morita, 76 tudi, bi nhtrc dau kinh nién, ndm trén giuong khi ngdi day
rat kho khan, uong nugc trai cdy nay trong vong 3 ngay, da ngoi day dugc dé
dang va c6 thé di quanh quan ¢ trong nha. Ong van tiép tuc dung thuc udng
nay, nay da hoan toan khoi han va rat khoe manh.

Ong Tenwoo, 65 tudi, bi binh tiéu tién thuong va bi tri, udng nudc nay trong
10 ngay da khoi binh.

Nhiing ngudi bi binh tao bon kinh nién, kién tri dung nudc rau trai nay trong
vong 10 ngay s€ thay hi¢u nghiém.

---000---

Bai XI: Rau Ma Va Bénh Thap Khép

(Trich dich tir nguyén ban Anh ngit cia Bao The Northern Stars trong quyén
Arthritis and Paradoxycal Pennywort cua 6ng Russ Maslen, do 6ng Thugng
Cong Huan & Mount Pritchard tang)

Loi nguoi viét : Thang 12 nam 2003 vira qua, Trong chuong trinh phong su
hang ngay The Current Affair ctia dai truyén hinh s6 9 tai Sydney c6 tuong
thudt mot sé ngudi Uc da ty chita binh thap khop bang loai thao duoc dan
gian co truyén (folk medicine) . Mdi ngay chi can nhai hai la rau ma tuoi va
nudt séng, mot thoi gian sau, binh thap khop co thé giam bét hodc binh
phuc. Cac bai tudong thuat nay trung hop véi tai liu trong sach Arthrtis and
Paradoxical Pennywort (Binh thdp khép va 14 rau md) cia tic gia Russ



Maslen, nén ching t6i xin trich dich mot doan trong quyén sach ay dé céng
hién quy doc gia tham khao.

“Rus Maslen ¢ tai vung Mullumbimby tin tuong rang ong da tinh co kham
pha ra loai rau c6 c6 thé chira duoc chirg phong thap cta ong.

Néu cau chuyén nhai mdi ngay 2 14 rau ma, mot loai rau c¢6 tdm thuong moc
hoang da khip noi trén dat Uc c6 thé lam giam dau va chita lanh hang ngan
binh nhan cua ching thﬁp khép 1a sy that thi d6 1a mot chuyén hi hitu. Rau
ma con co tén la Centella va thong thuong nguoi ta goi ndé la Swamp
Pennywort.

Pay la mot loai rau bo sat mat dat moc hoang da tai mién Béc tiéu bang
Queensland chay dai tan tieu bang Tay Uc (Western Australia) va ké ca ti€u
bang hai ddo Tasmania nira.

Ong Russ va ba vo ctia ng da duge ndi danh vi 13 nhitng ngudi khoi xudng
va thanh 1ap cong vién bao ton di san thién nhién Brunswick Valley trén
mot dong co so6i d4 rong 4 mau tay toa lac ddi dién v&i ngdi nha cta 6ng ba
0 Mullumbimby.

Khi khoi sy vao cong tac thanh lap, déa co khoang 12 ngudi tinh nguyén phu
giiip. Nhung con s nay dan da giam thiéu, rdi vai nim sau d6 chi con lai
von ven c6 hai vo chong ong Russ va ba Beryl sin soc cong vién 4y ma thoi.

Chi c6 nhitng cdy cbi ban x&t & nhitng dia phuong nhu Tweed, Bruswick va
thung liing Richmond, khoang 400 chung loai, dugc phép trong & cong vién
nay. Va noi ddy nghiém nhién da tr& thanh dia phuong bao ton thao moc,
trong sb d6 c6 vai loai hién nay duoc tim théy rat hiém.

Vao thang 7 nim 1989, mot khach phuong xa dén viéng cong vién, thiy ong
Russ dang nhd cong rau ma bo sat mat dat dudi bong mét ciia mot tang cay
16n, ben dung lai ndi chuyén voi ong. Nguoi dan 6ng nay dé cap huyén
thuyen vé chuyén 6ng Russ di vo tinh cit bo di loai cd dai ma theo 6ng ay la

“mot thir dugc thao quan trong” . Rdi sau d6 dién ta vé hinh dang va dac tinh
cua loai rau nay.

Ong noi tiép : “Mbi nguoi chi can nhai va nudt hai 14 rau ma lién tyc, chi hai
l1a chd khong phai mdt hodc ba, thi trong mdt thoi gian sau co6 thé chira lanh
hodc giam bt duge binh thap khdp”. Ong Russ lac do khong thay hung thu



vé duoc thiao nén khéng mang dé ¥ va chi it 1au sau da quén phut cau chuyén
ma nguoi khach phuong xa da noi.

Mot thang sau, trong khi dang sira soan cho budi 4n trua, Beryl da than la
khong con co thé deo chiéc nhan cudi vao ngodn tay duoc nita. Cac ngon tay
déu dau nhirc, dic biét 1a cac ngon cua ban tay trai. Ong Russ bao: “Nhiing
tiéng buc minh git gong ludn ludn xay ra trong nha bép. Toi da bao vé viéc
nguoi dan ong no da miéu ta vé su hitu dung ctia cdy rau ma. Nha t6i tin
ngay va moi ngay dd nhai hai 1a mot cach thuong xuyén nhu da duoc chi
dan. Pén thang 11 nam d6, Beryl di deo chiéc nhin cudi vao ngon tay tro lai
duoc nhu xua, cac ngo tay khac thi khong con bi quap xudng va dau nhirc
nira. Pong thoi nhirng tiéng buc minh khong con dugc nghe thiy xay ra
trong nha bép, chang han nhu nhirng tiéng than dau nhirc vé cac ngén tay” .

Pén thang Tu nim sau, 6ng Russ di kham binh da dugc xet nghiém thay bi
viém khop o cac dbt xuwong cd, nén thuong hay cam thiy dau nhtrc. Ong
cling bat dau nhai hai 14 rau md mdi ngay dé tu chita nhu vo 6ng. Chi ba
thang sau, cac tri¢u ching ctia binh viém khdp khong con nira.

Théy rau ma qua that c6 hiéu nghiém trong viéc chira tri mot s6 cac ching
binh thap khop. Ong Russ cam thay phan khoi, nén da bing trong vao cac
chau nho dé ting cho ba con va ban be bi cung ching binh nhu ong. Tiéng
d6n lan xa. Sau do rat nhidu nguoi dén tir khap noi do x6 vé cong vién nay
dé hoi han vé cdy Rau Ma.

Ngoai ra ong ciing nhiét tdm va c¢d gang phd bién cho nhitng ngudi dong
binh & cac tiéu bang khac vé cach tri liéu dic biét nay. Theo dng cho biét, da
¢6 15 binh nhan binh thdp khdp chi nhai hai 14 rau ma mdi ngay, sau ba
thang, da hoan toan binh phuc hodc thuyén giam mot cach rd rét gin nhu da
dut han. Mic dau cay Rau M4 c6 cong hi€u thuc su trong viéc chita tri binh
thip khop, nhung su kién nay chua dugc thir nghiém va chimg minh bing
phuong phap khoa hoc. N6 ciing khong gy dugc sy himg tha dé nguoi ta
lam mot cudc thir nghiém nhu vay. Ong Russ Maslen bao rang ong da viét
thu cho Phan Khoa Y Hoc cua truong Pai Hoc Monash ¢ Melbourne va Quy
Gitp D& Binh Nhan Phong Thép (Arthritis Foundation) tai Sydney nham ¢
gang thuyét phuc ho dwa vao chuong trinh nghién ctru dé chita binh 14m san.
Nhung cho dén glo phut nay, 6ng khong nhén duoc mot sy phuc dap nao.
Ong budn va bao: “Tdi ndi bang su that, qua kinh nghiém, rau ma chita dugc
binh thip khop; nhung t6i khong c6 gi dé chimg minh. Néu né khong cong
hi€u thi t61 da thanh that bao n6é khong cong hi¢u 101”



Ong tiép: “Hién thoi tai nudc Uc, di c6 hon mot tridu sau trim ngan binh
nhan bi binh thap khop, va viéc chira tri bang phuong phap nay néu dugc
chap thuan ciing gop phan déng ké. Nhung t61 da du cay dang ma nghi rang,
bai vi Rau M4 1a mot loai ¢6 hoang dai, tim thuong va khong mét tién mua,
nén khong ai mang dén viéc thir nghiém né. Theo toi, néu ndé duoc thi
nghiém va dugc cong nhan cé cong hidu dang hoang thi ngudi ta ciing c6 thé
hai ra tién trén loai rau c6 hoang dai nay”.

Xin luu ¥ : Mdi ngdy nhai hai 14 rau ma dé tri binh thap khop 1a lidu lugng
trung binh. Khong nén str dung qua liéu trong mot thoi gian lau dai vi no co
thé lam ha huyét ap.

---00o0---

Bai Xll: Cay Thuéc Ky Diéu
“Cay Hoan Ngoc Hay Nhat Nguyét”

(Nguyén ban Viét ngit ctia Gido su Pham Khué, do 6ng Nguyén van Cung &
Melbourne go1 tang)

Tt mot hi€u qua diéu tri cho modt bénh nhan bi ung thu gan, sau khi cac loai
thudc di bo tay, khi dugc an nhimng 14 tuoi xanh nguoi bénh di c6 nhiing
chuyén bién bat ngo. Nhiét do tir 39,5 @6 C ha Xuéng con 37 do, con dau
chua han, nudc da bot vang, bung nho lai, nguoi nhe nhang, bénh nhan co
thé ngdi day tiép chuyén.

Cai gi c6 kha nang lam chuyén bénh nhanh nhu vay, biéu hién cong hiéu cua
thuoc nhu sau:

Sau khoang tir 20 phut dén mot gio thude c6 tac dung. Néu an 5 14 giam dau
duoc 3 gio, 7 14 gidm dau dugc 5 gio, twong duong véi mot licu thude dac
tri.

Thuc té 4y 1am cho gia dinh nguoi bénh ngac nhién, phdn khéi nhung véi
long luyén ti€c bdi néu dung thude sém hon thi két qua c6 thé hy vong cuu
duogc ngudi bénh.



Dung la trong luc bénh tinh da dén giai doan cudi nhung gy duoc chuyén
bién nhu vay thi that tuyét voi. D6 1a cdy “Hoan Ngoc”, Cay thude cuc ky
quy gid. Mot mon qua thién nhién ting cho con nguoi. Xuit x{r cdy nay
dugc goi 1a cay “con khi” von 12 vi khi an chita khoi bénh thung rudt, nhung
sau doi thanh “Hoan Ngoc” vi d3 tra lai cho chii bé hon dai bi bién mat do
tro choi nghich da vao biu nhau.

Cay thudc rat da nang. Tu hdi phuc trang thai cua co thé khée manh dén cac
bénh thong thudng ciing nhu hiém nghéo. Ciy thudc nhu ciru tinh trong
nhiéu trudng hop thiic bach, khong ré nguyén cin, nhung sau khi an, dién
bién ctia bénh tuong tu nhu mot hanh dong diéu tri, diéu chinh trang thai co
thé, chd nao yéu diéu trj chd do.

C6 thé néu cu thé tac dung ciy thudc nhu sau:

1.  Khoi phuyc strc khoe cho nguoi 6m yéu, mét moéi, ngudi gia, suy nhugc
than kinh, lam vi¢c qua stric, khuing hoang vé tinh than va the lyec.

2. Cam cum nhiét d0 cao, roi loan tiéu hoa

3. Chan thuong chay mau, dap gy co thé, dung nhu nudc udéng va thude
dap. Pic biét hiéu nghiém véi vét thuong so nio.

4, Khi bi nhiéu binh mét lac nhu: Bénh duong rudt, cdm cum, gan, than .
5. Pau da dﬁy, chay mau duong rudt, 16 loét hanh 14 trang, viém loét dai
trang, tri noi.

6. Dau gan so gan cb trudng.

7. Viém than, viém duong tiét niéu, dai ra mau, dai budt, dai duc, dai git,
biu dau nhirc. Sau khi uong hoac an 150 14 dén 200 14 khoi han, tran dich
mang phoi déu tot.

8.  Pau bén trong khong rd nguyén nhan.

9.  Dau mat do, mat trang, dau & mau.



10. ’Phu nir dang cho con bu bi sa da con cling an 1a thube khong anh hudng
gi dé sira.

11. D6i véi ngudi c6 bénh huyét ap cao hodc thap an 14 thude déu co hicu
qua, 6n dinh dugc than kinh, ré1 loan than kinh thyc vat déu chira khoi.

12. C6 thé dung cho ché Nhat nhu dé mot ngay cho an 14 sach ngay Ga choi
sau khi choi cho dn 14 n6 khoi phuyc stc gap 3 lan.

Theo t6i dung chit “thdn duoc” vé6i cay thude ndy ciing khong qua , 1a mot
nha nghién ctru t61 mudn dit cau hoi tai sao? dé chung ta ban luan. Tai sao
khi an thudc c¢6 kha niang hiéu chinh 1am co thé 6n dinh ? ¢6 18 nhd phan tich
hoa chét gi d6 da tao nén nhirng hi¢u qua nhu vay. Ching ta tén rat nhiéu
thoi gian va phai c6 thi nghiém t6t. Theo kinh nghiém trong dan gian, ta hdy
rit ra tr thuc té. Vi du: Suy nhugc than kinh ning, huyét ap cao, huyét ap
thap, d4i ra mau, dai git déu chita duoc rat nhanh chong c6 nhitng bénh xem
nhu dbi 1ap nhau cho mét loai thudc nhung nguoc lai thude van chira duoc
phai chin theo quy luat bao toan, co thé con ngudi c6 kha ning bao ton lay
suc khoe nén da tu dong tang suc dé khang hodc tu diéu chinh, tu can bﬁng
tuong doi dé théng bénh tat. Do d6 hau hét cac bénh déu tu khic phuc duoc.
O day, khi ta dung “Hoan ngoc”, 14 thudc niy co tic dung chita bénh nhu
cham ctru, tuc 1a tu dong diéu chinh lai co thé nhung hoan toan tu dong hoa
dé khic phuc bénh tat do tu tdc dung, tu can b::ing am duong. Vi vay cay co
¢ tén 1a “Nhat Nguyét”. Chinh vi thé mdi c6 kha ning chira nhiéu bénh
cung mot lic nhu vay. Chinh tir nhiing suy nghi do, chung t61 da van dung
dé chira duoc rat nhiéu bénh va phuc hdi sttc khoe. Tuy nhién voi tirng
ngudi con phai ¢6 lidu luong cho phu hop do tinh chit can bang am duong
va han nhiét cua ting nguoi.

V& hinh thirc cay thudc:

Day la loai cdy 14 dai nhon, mat sau hoi nhat, hinh 14 twong ty mau cay, cay
ctng khong c6 hoa, cdy c6 14 moc ddi xtmg, ké 14 chdi canh cay chic ngugc
1én, 14 n6 khong bén ma chi vang mot chit 1a rung ngay. Cay c6 sirc song
khoe nhu canh moc thang, nhin gidng cha yéu bang ngon cdy cim xudng
dat.

Céach dung va liéu luong:



- Nguo1i ta dung 14 tuoi 1a chu yéu, 14 tuoi an ngay hodc lay nude udng,
nau chin 14 an nhu canh.

- Do tac dung cha yéu 1a chat nudc trong 14, nén vo cdy hodc vo 1& ¢o
thé ngdm bang ruou hodc ndu liy nude. La tuoi khong c6 mui vi dé an, lidu
luong nhiéu hay it tiy thudc vao timg nguoi. Thong thudng nén an tir 1- 7 14
va an nhiéu lan. Mdi lan khong qua 10 1. Ubng qué lidu c6 thé phan tng
nhe nhu nguoi bi choang vang nhung chi sau 10 — 15 phat 1a khoi.

- Céc s lidu sau day 1a phd bién: (trir ngoai 18)

- Pau da day do bi loét, viém: an 2 lan/ngay. Mdi lan khong qué 7 1a.
Khoang 50 14 13 khoi.

- Chay mau duong rudt: Udng 14 tuoi hodc 14 di nat, dung 7-10 14.
Khoéang 1-2 1an 1a khoi.

- Viém dai trag co that: An nhu trén 100 14, két hop an 14 mo 16ng trong
bita &n. An tir 1 dén 2 thang.

- Viém gan, so gan ¢ trudng: Ngay an 2-3 1an, mdi lan 7 14 dung
khoang 150 1a.

- Dau than, viém than, dau thuong xuyén: Dung khong qua 50 14, chi
khoang 30 14 1a dat con dau, ngay 3 lan, moi lan 3-7 1a.

- Ta long, di ly, rdi loan tiéu hoa: 7-15 14, dung 2 1an 1a khoi.
- Mét moi toan than: 3-7 14, an 2 1an.

- bai gét, dai budt, dai duc, dai ra mau: An tir 14-21 14 hodc da nat uéng
nudc dac.

Chtra bénh ga dung 1-3 14, ga choi sau khi choi }-3 la. Cho canh dé ,én ’1 la
sau 1 ngay d¢ la manh ngay. Dau mat do, mat trang, r mau trong mat lay 3
la dap vao mat sau mot dém 1a khoi.

Lam thubc 13 dé ty ctu ldy minh va ctru ngudi khi c¢6 diéu kién. Pay 1a
nhitng kinh nghi€ém cua ban than toi, to1 khong dam pho bién s¢ ngudi hiéu



biét hon cho 1 hd dd. Song néu céc ban thu két qua gi d6 thi liy d6 lam kinh
nghiém. Mt khac khi thu dugc kinh nghi€ém thi nén trao doi.

Bai XIIIL: Bi quyét song lau va sdng khoe
Bai n6i chuyén cua GS. Té Qudc Luc tai Trung Qudc

(Nguyén ban Viét Ngit do GS. Phan van Cac dich va do Luat Su Pinh S1
Trang & Brisbane goi tang)

Lot gioi thieu: Giao su Té Quéc Luc la mot nguoi My gdc Hoa. Ong di tirng
lam viéc cho T6 chirc A té thé giéi (WHO) nhiéu nam. Mo1 day 6ng duoc Bo
y t& Trung Qubc moi vé Bic Kinh néi chuyén vé strc khoe. Bai noi chuyén
ctia 6ng dugc cong chung hoan nghénh va di duoc ding tai trén nhiéu t& bao
cua Trung Quéc...

Pé gitip ban doc tham khao, tiép can thong tin y hoc mai, chiing to1 xin gioi
thiéu bai ndi chuyén cua gido su Té Qudc Luc do gido su Phan Vin Cac
luoc dich.

Hién nay tuyét dai da s6 1a chét vi bénh, rat it ngudi chét vi gia. L& ra phai
tuyét dai da so chét gia, con thiéu so chét bénh. Hién tugng cuc ky bat binh
thuong nay doi hoi chung ta mau chong stra chira.

Gan day Lién hop quéc biéu duong nudc Nhat Ban vi tudi tho ctia ho dat
quan quan (hang nhat) trén thé gidi. Tudi tho binh quan cua nir gidi ¢ ho la
87,6 tu01 con & Trung Qudc ching ta vao thap ky 50 la 35 tudi, thap ky 60
1a 57 tudi, hién nay la 67,88, kém Nhat Ban ding 20 tudi.

Kinh nghiém cta Nhat Ban 1a 1dy x4 khu lam don vi, mdi thang giang bai
mot 1an vé gilr gin sure khoe, ai khong dén nghe thi phai hoc bu. Ching ta
khong c6 ché do do, ai mubn nghe thi nghe, khong nghe thi thoi. Sau khi vé
nudc, toi da hoi nhiéu nguoi rang nén song bao 1au? Co6 nguoi bao t6i nam
sau chuc tudi 1a tam duoc r6i, diéu ndy chimg to tiéu chuan cta chung ta qua
thip. Pai bd phan ho khong hé biét gi dén giir gin strc khoe, séng duoc sao
hay vay, van dé rat nghiém trong. T6i da cong tdc & bénh vién 40 nam, tuyét
dai bo phan ngudi chét bénh 1 rat dau khd. Téi dén day muc dich rat ro



rang, to1 dugc sy uy thac khoa hoc, tuan theo chi thi cua Bo y té, mong rang
moi nguoi déu coi trong cong tac gitt gin surc khoe.

That ra trén thé gidi, ‘ngudi ta hop ¢ Vic-to-ri-a ¢6 ra mot tuyén ngon, tuyén
ngdn nay cd 3 cai mbc, mdc thir nhat goi 1 dn udng can bang, thtr hai goi 1a
van dong co 0-xy, thur ba goi la trang thai tam 1y.

1. Duéi day xin nodi van dé tha nhat, an ung can bang.

C6 18 c6 nguoi tir lau da nghi rang gitt gin stc khoe thi ¢ gi ma phai nghe,
lai chang qua ngu som ddy som khoe nguoi chir gi. Toi xin thua voi ban, ¢
tho1 nha Puong thi co thé noéi vdy, chr ngay nay noi vay thi cuc ky thiéu
hiéu blet c¢6 nhiéu diéu da thay d6i. Néi an ubng can bang, c6 hai chuyén la
an va udng.

Trude hét néi vé udng .

Khi & Pai hoc Bic Kinh, t6i hoi sinh vién: Do uéng nao tét nhat? Sinh vién
dong thanh tra 161: Céca Coéla. Coca Cola, My khong thira nhén, quoc té
cling khong thtra nhan, no6 chi c6 theé gidi khat, chtr khong c6 bat cir tdc dung
nao cho gilr gin stc khoe. San pham bao v¢ stic khde 1a gi, moi ngudi nén
bi€t, n6 phai c6 kha nang chita bénh. Cho dén bay gio tuyét dai bd phan
nguoi Trung Qudc ching ta con chua biét thé nao la san pham bao v¢ stic
khoe.

O cac hoi nghi quéc té nguodi ta da dinh ra 6 loai dd uéng bao vé strc khoe:
-Tra xanh;

- Ruou vang do;

- Stra dau nanh;

- Stra chua (nguoi ta khong néi stra bo noi chung, ban nén chi y);

- Canh xuong;

- Canh nam.



Vi sao ndi canh ndm? Vi canh nim co thé ning cao cong niang mién dich.
Mot vin phong c¢6 nguoi ludn bi cam, cd ngudi khong dm bao gio, vi sao
vay? Vi cong ning mién dich khac nhau. Udng canh ndm c6 thé nang cao
strc mién dich, cho nén d6 1a san pham giit gin strc khoe.

Vi sao nhac dén canh xuong? Trong canh xuwong co chat uyen giao (mot chat
keo), uyen giao kéo dai tudi tho, cho nén hién nay trén thé gidi cac nudc deu
c¢6 phd canh xuong, nhung Trung Quéc chua c6. Ching t6i di diéu tra, gin
day & cac thanh phd T6 Chau, Nam Kinh c6 r6i, Bic Kinh van chua c¢6. Cho
nén ding coi thudng canh xuwong, nd cé thé kéo dai tudi tho, vi cé uyén giao.

Vi sao nhic sita chua? Vi sita chua duy tri can bang vi khuan. No6i can bang
vi khuan duoc duy tri c¢6 nghia 13 vi khuan c6 ich thi sinh truéng, vi khuan
c6 hai thi tiéu diét, cho nén an sita chua thi ¢6 thé it mic bénh. O chau Au,
sita chua rat phd bién, nhiéu c6 gai chung ta thich an sita chua, nhung ho
khong hiéu vi sao. Chung toi rat 1dy lam la, luong tiéu thu sita chua cta
Trung Qudc rat thip, con luong tiéu dung sita bo lai rat 16n. Ban than sita
bo, chung t6i khong phu dinh tdc dung ctia n6, nhung né kém xa sita chua.
Con stra dau nanh, s€ noi sau.

Bay gio noi vi sao udng tra xanh.

Ngay nay rat nhiéu ngudi biét uéng tra, nhung thanh nién it uéng. Vi sao tra
xanh c6 tac dung bao vé sitc khoe? Nguyén nhan trong tra xanh c6 chira chat
tra da phan , ma tra da phan co6 thé chong ung thu. Nhat Ban 1am tong diéu
tra rat tot. Sau tong diéu tra, ho noi ngudi trén 40 tudi chang ai khong c6 té
bao ung thu trong co thé. Vi sao c¢6 ngudi mic ung thu, ¢ nguodi khong?
Diéu nay co lién hé t6i viéc udng tra xanh. Néu anh uéng mdi ngiy 4 chén
tra xanh, thi té bao ung thu khong chia cit, ma du co chia cat cling mudn lai
9 ndm tré 1én. Cho nén ¢ Nhat Ban, hoc sinh tiéu hoc hang ngay di hoc déu
uéng mot vai chén tra xanh.

Thir hai xin chd ¥, trong tra xanh c6 chira fluor, n6 chang nhiing c6 thé lam
bén rang, ma con chira dugc sau rang, diét vi khuan. Sau bira dn 3 phut, ddm
khuan riang d3 xuit hién. Hién nay rat nhiéu nguoi chung ta rang khong tbt,
chang nhirng khong stuc miéng bang nudc tra, ma nudc trang cing khong; Vi
thé nén c6 ngudi méi 30 tudi da bat dau rung rang, 50 tudi thi rung hét.

Thi ba, ban than tra xanh chira chit tra cam ninh , chat nay nang cao do bén
huy€t quan, khi€én huy€t quan khoé vo. Rat nhiéu ngudi bi mach mau nao bat



ngd dén Bic Kinh chira, trong bénh vién ¢t 4 nguoi chét thi c6 1 nguoi xuat
huyét ndo. Xuat huyet ndo thi chua c6 cach chita, ky nhét 1a tic gian, hé tirc
gian dap ban tron mét, mach mau ndo dut ngay. Cac via, dén tudi cac vi nén
uong som di, dén luc cac vi ¢ dap ban tron mat vai cai thi cling khong lo.

Trong cac d6 udng, dung thir hai 1a rugu vang do.

Vén 1a trén vo qua nho d6 c6 mot thu, goi la nghich chuyén thuan (con
chuyén nguoc). Chat nay co tac dung chong suy 140, con 1a thude chong oxy
hoa, ngudi hay udng vang do thi it mac bénh tim. Thi hai, n6 c6 thé giup ta
phong ngtra tim dot nhi€n ngung dap, ching ta goi la ngung dot ngot. Trong
truong hop ndo tim c6 thé ngimg dap?

Mot 1a vén co bénh tim, hai 1a ting huyét ap, ba 1a m& méau cao. May hom
trude toi dén Truong dai hoc su pham hoi chan, mot vi sau tién si méi 35
tudi, budi sang con chay nhay tung tung, trua di chét rdi. Vi sao? M& mau
quéa cao. Bay gio toi xin bao cho cac vi két qua tong diéu tra cta thanh phd
Bic Kinh, can bo tai chire ct 2 nguoi thi c6 mdt ngudi moé mau cao, ty 1€ 1a
mdt phan hai.

M@ mau cao nguy hiém ¢ chd nao? Tim c6 thé dot nhién nging dap. C6 mot
chang trai 20 tudi, mu cta ciu ta lay ra c6 dang bun, hét stc nguy hiém.
Chung t6i hoi cdu ta, cdu ta bao an tot qua. Khong phai cau ta dn tot qua ma
1a n qua bat hop 1y. Ching to1 ¢6 mét ca bénh: mdt ngudi mua mot chiéc
banh ga-t6 16n & ngoai phd, vira cing, vira déo, vira ndng, chay vé nha vao
dén cura lién bao ba cu dn ngay kéo ngudi, ba cu vira an dugc may mleng thi
tt thd. Anh ta cong ba cu chay dén bénh vién, dén noi chuing t61 hoi co
chuyén gi, anh ta ké lai du dudi. Thé chang phai chét vi thiéu hiéu biét d6
sao? Khong ctru duoc.

Ruou vang do con c6 mot tac dung nira 1a ha huyét ap, ha m& mau. Vang dé
c6 mdy tac dung 16n nhu thé, nén & nudc ngoai ban rat chay. Toi khong
quang cao tlep thi cho vang do déu, t6i chi truyén dat tinh than cta hoi nghi
quoc té. Nhiéu nguoi s€ hoi: chang phai cdm ruou 5207 T6 chirc y té thé gidi
noéi rang cai thude 13, han ché ruou , chi €0 1ol cAm rugu dau, hon nita con
ndi r0 han lugng rugu: rugu vang nho moi ngay khong qua 50-100cc, rugu
trang mdi ngay khong qua 5-10cc, bia mdi ngay khong qua 300cc. Néu anh
vuot qua khéi lwong d6 thi sai 1dm, khong qua luong d6 thi tot.



C6 mot nit si hoi: Toi khong biét udng ruou thi lam thé nao? Chi khong biét
ubng ruou, ha lai khong biét n nho sao? An nho ha lai khong thé dn ca vo
sa0? Nhung nho tring khoéng c6 nghich chuyén thuin , ban dn ciing vo ich.
Béy gid ¢ chau Au da c6 banh ngot bang nho do roi. Toi di thir roi, nho do
rira sach di ma an, nudt ca vo rét thich, cha sao ca. Cho nén nguoi co tién
ubng vang d6, ngudi khong co tién dn nho dé khong bo vo déu giit duogc sirc
khoe nhu nhau. Con ¢6 nguoi bét bé toi. Toi khong c6 tién thi 1am thé nao?
T61 xin no1 voi cac ban, 6 hot nghi qudc té nguoi ta da diéu tra r6i, cac khu
vuc truong tho trén toan thé gidi déu ¢ ving it tién, thi nhat 1a & Ai-ro-han
thudc Pakistan, thir hai 1a A-zéc-bai-zan cua Lién X6 (cii), va Kha-la-han &
E-qua-do, déu 1a nhimg ving nghéo. Nhu vay thi c¢6 la khong? Ké c6 tién
ngdy ngay nhau nhet tiéc 16n nho, ga vit thit c4, thi déu bung phé, bang dau
bang dudi. Toi dd diéu tra roi, nhimg ngudi nhu vay rat it ngudi sbng duoc
qua tudi 65.

Vé van dé tap thé duc budi sang, t6i thay rat nhidu ong gia, ba gia 5, 6 gio
sang da xach bao kiém di ra ngoai. Pén t6i, khong thiy cac ong cac ba nita,
ho déu & nha xem tivi. D6 1a vi ho khong biét rang tap luyén budi sang sém
rat nguy hiém. Sang som day, quy ludt ctia dong ho sinh hoc trong con nguoi
1a nhiét d6 co thé cao, huyét ap ting, hon nira noi tiét t6 thuong than cao gip
4 1an budi t6i, néu van dong manh, s& rat d& xay chuyén, dé lam tim nging
dap. Toi khong phan d6i di bo, tip thé duc, di Théi cuc quyén, luyén khi
cong budi sang sém. Picu d6 khong co gi sai ca. Nhung néu ngudi gia va
nguodi trung ni€n sang sém van dong manh, chay duong dai, leo nui, thi chi
c6 tram diéu hai, khong mot diéu loi.

Bay gio no6i dén van de thu hai trong dn udng, do6 1a an .

Moi ngudi nén biét Kim tu thap chau 4 1a tt nhat. Kim tu thap 1a gi? Loai
cde, loai dau, loai rau. Ngii cde, dau va rau la rat tét. & hoi nghi San
Francisco nhiéu bac si nudc ngoéi d3 néu ra riang: Khong dl'mg, nguoi Trung
Qudc bay gio khong an ngtl coc, dau va rau nita r6i, ho da bat dau an banh
ham-bo-go cua chiing ta rdi. T6i vé nudc, mot lan dén Méc Po-nan, bi chen
bat ra, anh néi c6 ghé khong, d6 1a viée rat hiém thiy ¢ nudc ngoai. Thanh
nién ta mimg sinh nhat, mo tiéc déu 1a Mac Po-nan. Toi rat phuc Mac Do-
nan, mot nim ngudi ta ldy di ctia ching ta hon 2 ty, nguoi ta that 1a biét lam
an. Theo t6i nim duoc, sé di ngudi ta goi nd la thuc phém rac, chinh vi n6 la
mot loai thyc pham kich thich 16ch, hau qua 13 ngudi bang dau bang dudi, cir
nhu mot bé hanh 1y. Nguoi ta khong an vi an xong lai phai di gidm béo.
Chtng minh khong biét, ngay nao ciing Mac Po-nan, dic biét 1a thé hé thu



hai, qua 1a dén muc khong c6 Mic Po-nan khong séng noi. Chung ta nén
biét d6 1a thirc an kich thich 1éch, khéng phu hop véi tdp quan am thyc cta
ching ta.

Coc loai

O cac hoi nghi quéc té nguoi ta xua nay khong noi dén gao, bot mi trang,
cling khéng néi Mic Do-nan. Trong loai cde trude tién ndi dén ngo, goi do
1a cay vang . Lai lich ctia ngd, Hoi y hoc My da co diéu tra phat hién rang
ngudi My nguyén thuy, ngudi In-di-an khong ai bi ting huyét ap, khong ai
xo vira dong mach. La do ho dn ngd. V& sau phat hién ra trong ngd gia cé
chira nhiéu nodn 1an chi, 4 du toan, cdc vat thuan, VE, cho nén khong xay ra
tang huyét ap va xo vita dong mach. Tir d6 vé sau, nudc My da thay doi,
chau My, chau Phi, chau Au, Nhat Ban, Hong Kong, Quang Chau cua Trung
Qudc, sang déu an banh ngd. Bay gid nhiéu ngudi an nodn lan chi dé lam gi?
Chinh 14 hy vong khong bi xo vira dong mach. Nhung ho khong biét rang
trong ngd gia co rat nhiéu, khong phai ton tién nhiéu.

T6i dd diéu tra & My, mot bap ngd 2,5 do-la, con & Trung Qudc chi 1 dong
bac, chénh léch nhau 16 1an. Nhung rat nhiéu ngudi ching ta khong biét,
khong an. Sau lan diéu tra nay, toi lap tirc d6i ngay, &6 My to1 da kién tri 6
nam hup chao ngd hang ngay. Nam nay toi da ngoai 70 tudi, thé luc sung
man, tinh than doi dao, giong nodi vang vang, diy khi thé, hon nita mit
khong c6 nép nhian. Nguyén nhan ndo vay? Do hip chdo ngd ddy, tin hay
khong thi tiy ban. Ban ctr viéc udng sita bo, t6i ctr viéc hup chdo ngd, xem
ai séng 1au hon ai.

Loai coc thur hai 1a ki€u mach.

Tai sao nhic dén kiéu mach? Ngudi ta hién nay thudng co ba cao , 1a huyét
ap cao, m& mau cao, dudong mau cao. Kiéu mach 1a ba ha , ha huyét ap, ha
md mau, ha dudong mau. Téi héi sinh vién Bic Pai (Pai hoc Bic Kinh) kiéu
mach 13 gi? Pap rang khong biét, chi biét ham-bo-go. Trong kiéu mach c6
chtra 18% xen-lu-16, ngudi an kiéu mach khong bi viém da day duong rudt,
ung thu truc trang, ung thu két trang déu khong méc. Trong sd nhiing nguoi
ngdi van phong mac bénh, c6 dén 20% la ung thu truc trang, ung thu két
trang.

Loai cbc thir ba 1a céac loai khoai.



Khoai lang tring, khoai lang do, cu tir, khoai ty. Nhiing thir nay cac hoi
nghi qudc té dd nhic dén. Vi sao? Vi chiing n6 ¢ ba hip thu : hip thu nuéc,
hap thu m& va dudng, hip thu doc t6. Hap thu nudc, lam tron dudng rudt,
khong bi ung thu tryc trang, ung thu két trang. Hap thu m& va duong, khong
mic bénh tiéu dudng. Hap thu doc t6, khong méc ching viém da day, dudng
rudt. Toi cling di didu tra & My, nguoi My an khoai 1a ché bién thanh cac
loai banh, an ciing khong it. Mong moi nguoi an nhiéu khoai vio, trong
lwong thuc chinh nén co6 céc loai khoai.

Trong coc loai con ¢6 yén mach, nudc ngoai da biét tur 1au, Trung Quoc rat
nhi€u nguoi chua bi€t. Néu bi tdng huyét ap, nhat dinh phai dn yén mach,
chio yén mach, yén mach lat. N6 c6 thé ha huyét ap, ha m& mau.

Loai cdc cudi cung la ké.

Sau khi vé& nudc, toi hoi: Vi sao chiing ta khong dn ké nira? Nhiéu ngudi bao
t6i: Cai thur d6 chi dan ba dé mai an! That ra Ban thao cuong muc da noi rat
rd: Ké co thé trir thap, kién ty, tran tinh, an mién, (ngu yén); ich lgi 16n nhu
thé ma anh khong an? Bay gio rat nhiéu nguoi ngodi van phong, dém mat
ngtl, mic cac chung e uat, ching chtrc nang than kinh, ¢6 ngudi ubng den 8
vién thudc an thin van khong ngu dugc. To1 khuyén moi nguoi dung ubng
nira. Co 2 gido su y hoc noi tiéng sau khi udng an thin, dau oc toi tim
choang vang ngi rdi. T6i dd quan sat k¥, nguoi ta ngi dugc 1a nhd an chao
ké. Cho nén gio day toi da thay doi, sang mdt bat chao ngd, tinh than phan
chan, téi mot bat chdo ké, ngii kho kho. Chita bénh béng an tot hon chira
bénh bang thudc. Vi sao chung ta khong giai quyét van dé bang cai an, ma
ctr nhat dinh phai dung thudc! Mudi thir thude thi chin thi 1a doc, chua tung
nghe n6i dung thudc dé gitr gin stic khoe. T61 cling phai noi r3: t61 khong hé
phan d6i dung thude. T61 phan d6i uong thudc bira bai, t6i chii truong dung
thudc trong thoi gian ngin, udng thudc binh yén, nhanh chong ngirng thude.

Du¢1i day xin noi ve dau .

Két qua diéu tra ctia ching toi 13 tt ca dan Trung Qudc thiéu protein uvu
chat. Cho nén chiing ta choi bong nhoé thi luén ludn thing, nhung choi bong
16n thi khong théng. Vi sao? Trén san bong, mdt cu d4, mot cu va cham la
ngi 16n nhao. Hién nay tién thudc ciia chung ta cao gip 10 lan cua MY,
nhung thé Iyc khong bang ngudi ta. Nguoi Trung Quéc thiéu protein wu chat
thi 1am thé nao? Hi¢n nay Bo y té d3 dé ra Ké hoach hanh dong dau tuong,
noi dung 1a mot ndm rau, mot ndm dau, mot qua trang ga cong thém it thit .



Protein ctia mot lang dau nanh bang hai lang thit nac, bang ba lang trimg ga,
bang bon lang gao, vdy nén an cai gi hon?

Dau nanh 1a hoa cua dinh dudng, 1a vua cac loai dau. Trong dau nanh co it
nhit 5 loai chit chong ung thu, dic biét 1a di hoang ddng, chit ndy c6 thé
phong va chita ung thu tuyén va, ung thu tryc trang va ung thu két trang.
Cho nén ddi voi ngudi da vang chung ta thi thich hop nhét 1a sita ddu nanh.
Bic Kinh va Thién Tan ching ta gin nhau nhu thé, nhung & Bac Kinh nguoi
ung thu tuyén vi dic biét nhidu, con Thién Tan rit it. Anh c6 biét vi sao
khong? - Thién Tén in sang bang sita ddu nanh va 6c dau.

Nguoi Bic Kinh huyét ap cao, md mau cao nhiéu nhu vay, bra an sang rat
da dang, nhung rat khong khoa hoc. Stra bo tt hay sita dau nanh t6t? ¢ hoi
nghi qudc té cia Lién hop qudc nguoi ta néi, trong sita bd ¢d nhidu nhii
duong, ma hai phian ba s6 ngudi trén the gid1 khong hap thu dugc nhil
duong, nguoi da vang & chau 4 c6 70% sb ngudi khong hap thu dugc nhil
duong. Sita dau nanh c6 wu diém gi? Trong sita dau nanh chira qua dudng,
qua duong hap thu 100%.

Bay gio no6i dén rau .
Loai rau no61 dén dau tién la ca-rot.

Vi sao nodi dén ca-rot? Sach Ban thao cuong myc ciia Trung Qudc viét do 1a
loai rau dudng mat. Téi nhin khong thdy, dic biét 1a ching quang ga, an 1a
khoi. N6 bao vé niém mac, dn ca-rot lau ngay thi it bi cam mao. Ngudi My
cho ca-rét 1a thir rau lam dep ngudi, dudng toc, dudng da, dudng niém mac.
Nguoi thudng xuyén dn ca-rét qua 1a dep tir trong ra ngoai. Khai ni¢m dep
nguoi nay phai la trong ngoai hai hoa. Nhiéu c6 gai ciia chung ta mac lira,
cac co 4y son phin vao con dé coi, dén khi bo son phan di con kho coi hon
ban dau. Nguoi My rat cha y diéu nay, ho an ca-rét déu. Lac & U-rum-si,
ngudi ta moi tdéi an banh chéo (thir banh nhan thit boc bot mi) nhan ca-rot,
ho goi 1a banh chéo Nga, t6i dn thdy rat ngon. Thir nhat, n6 dudng niém
mac, it bi cdm mao. Thur hai, n6 dep khée manh. Thur ba, n6 ¢é chut tdc dung
chéng ung thu, hon nita rat tot cho mat. Chau Au da c6 banh ngot ca-rét. &
nhiét d6 cao, chit bd trong ca-rot khong bi giam stt.

Loai rau tht hai, phai n6i dén bi do.



N6 kich thich té bao tuy, san sinh insulin. Cho nén ngudi thuong xuyén an bi
d6 rat it mac bénh tiéu dudng. Trong céac loai rau con can nhic dén khod qua
(mudp ding). Tuy nd dang, nhung nd tiét ra insulin, ngudi thudng dn mudp
dang ciing khong bi tiéu duong. Bi do, kho qua, ngudi ¢ lra tudi chung ta
nhit dinh phai dn ludn.

Ngoai ra ngudi ta con nhic dén ca chua. G My, hau nhu gia dinh nao ciing
trong ca chua, an ca chua, myc dich 1a dé khoi méc ung thu. D6 1a diéu méi
dugc biét dén 5, 6 nam nay. An ca chua khong mic bénh ung thu, ban da
biét chua? Nhung khong phai dn ca chua mot cach tuy tién. Trong ca chua
c6 mot chat goi la chit ca chua , n6 két hop chat voi protein lam mot, xung
quanh c6 xen-lu-16 bao boc, rat kho ra. Cho nén phai 1am néng 1én, nong dén
mirc nhit dinh, né6 mdi ra duoc. Toi mach cac ban, ca chua xao trimg ga 1a
dang gia nhat. Va canh ca chua, hodc canh trimg ga ca chua ciing rat tét. Ca
chua an sng khong chéng duoc ung thu, xin moi nguoi nhé cho.

Lai con to1 .
T6i 1a vua chéng ung thu.

T6i vira ndi t6i dn nhu thé ndo, c6 ngudi ndi ngay: cai mén do phai an nong.
Sao cai gi ban cling mudn an noéng? Toi xin thua voi cac ban: toi dun nong
1én thi bang dé-ro! Nguoi Son Bong, nguoi Dong Bic rat thich an, ctr boc
timg nhanh ma an, con noi rang an to6i khong bi ung thu, nhung chang may
hom anh ta bi ung thu truéc. Nguyén nhan 13 gi? Xin thua cac vi, trudc hét
phai thai nhanh t6i thanh ting lat, dé timg lat trong khong khi do 15 phut,
sau khi n6 két hop voi dudng khi méi san sinh ra chét toi (dai toan t5). Ban
than t6i khong chéng dugc ung thu, dai toan t mdi chdong ung thu, hon nira
1a vua chéng ung thu. Hom no ti thiy c6 ngudi an toi, anh ta 1dy mot bat
mi, r6i nhanh chéng boc t6i ra, in ting nhanh t6i, khong day 5 gidy ddng hd
d3 an xong. Tham chi khong dén 5 gidy! An nhu vay khong co ich gi hét.
Néu so t6i 6 mui, thi an mot qua son tra, nhai nam lac rang, hodc an chut 14
ché 1a hét mui ngay. O nudc ngoai tudn ndo ngudi ta ciing 4n, sao chiing ta
lai khong an!

Bay gio xin ndi vé moc nhi den.
Moc nhi den c6 tdc dung gi? Bay gio ctir dén tét, nguoi chét vi nhoi mau co

tim ngay mdt nhi€u, cang ngay cang c6 nhi€u nguoi chét tré, tham chi ¢ ca
tudi 30! Vi sao dén tét chét nhi€u? Co 2 nguyén nhan, mot 1a mau dac cao



ngung thé chit , tc 1a m& mau cao. Cac vi nhé cho, ngudi mau dic goi la
cao ngung thé chat . Nguoi cao ngung thé chat cong thém thic an cao
ngung, cho nén vao dip tét nguoi chét vi nhdi mau co tim dic biét nhiéu,
khong ké tudi ndo. Chét nhdi mau co tim tuy khong c6 cach gi chira duoc,
nhung hoan toan c6 thé dy phong. Co bac si khuyén ban ubng aspirin, vi
sa0? C6 thé khién mau khong dac, khong bi nhdi mau co tim. Nhung hau
qua la gi? Hau qua cua viéc uong nhleu aspirin 1 ddy mat xuat huyét. Bay
gior rat nhidu ngudi xuat huyét ddy mat.

T6i khuyén moi nguoi dung ubng aspirin nira. Hién nay ¢ chau Au khoéng
uong aspirin nira ro61. Vay thi lam thé ndo? - An moc nhi den.

Moc nhi den (ndm meéo) co hai tac dyng, trong d6 c6 mot 1a khién mau
khong dac lai. Tac dung nay cua moc nhi den 1a do mot chuyén gia bénh tim
cua My phat hién, ong ta da doat giai Nobel. Sau khi 0ng ta phat hién, tat ca
nguoi chau Au, ngudi c6 tién va co dia vi déu dn mdc nhi den, chir khong
udng aspirin nira. Nguoi nhu thé nao 1a cao ngung thé chit ? Xin tra 101 la
nguoi thip, to, béo dic biét 1a phu nit ¢ thoi ky chuyén doi tu01 Hon nira
nguoi thugc nhom mau AB cang dé bi mau dic cao ngung. Va cb cang ngan
thi cang dé bi. Thir nhat 13 tét ding dn d6 bién nhiéu, thir hai nén udng mot it
tra ngon, hoat huyet tiéu @r; thu ba 1a nhat thiét chd tuc gian, hé tac gian la
mau dic lai. Udng ruou trang cling d& dic mau, mudn udng thi uéng vang
d6, khéng qua 100ml. Néu cho anh in lac, nht thiét dimg an, ma c6 an thi
boc vé di. Anh xem lac Trung Quoc lac ngli huong, lac rang, lac chién déu
nguyén ca vo. Anh sang chiu Au ma xem, tit ca cac thi lac déu boc vo hét,
ngudi ta biét khong nén an vo.

C6 ngudi hoi: Cai vo lya dy chiang phai co dinh dudng sao? Ai noi vay, toi
xin noi véi cac vi, vo lac khong cé dinh dudng, né chi cé thé tri huyét ngung
phién, nang cao huyét tiéu ban, dung dé cam mau. Ngudi trung nién va
nguoi gia chung ta khong nén an. Va xem tivi phai cha y, tivi hay thi xem
mot lat, tivi do thi dung xem. Vi sao? Vi ngdi lau, do ngung huyét s& 1én
cao. Toi lo nhat la gi? La nguoi von lun, to, béo, khong co ¢o, lai dang thoi
ky chuyén 601 tudi, lai nhom mau AB an dd bién bira bii, roi lai tc gidn, lai
udng rugu trang, xong roi an lac khéng boc vo, ngudi nhu vdy ma khong
chét vi nhdi mau co tim, thi toi xin giai nghé bac si.

Dudi day néi mot chat vé phan hoa.



Tong théng Ri-gan timg mot lan bi ban trong thuong, lai dd mot lan bi u ac
tinh, 6ng ta da cao tudi nhu viy ma by gid van song, chi co diéu mic chung
It 1an cua ngudi gia. Chinh 13 phan hoa da c6 tic dung rat 16n cho co thé
ong. Bay gio & chau Au, chau My déu thinh hanh phan hoa. Sau khi vé nudc
toi tra lai lich str, thi ra chiing ta (Trung Quoc) da co tir Jau. Vo Tac Thién da
an phan hoa, Ttr Hi thai hau ciing an phan hoa.

Moi nguoi deu biét, phin hoa 1a tinh tu cua thyc vat, n6 thai nghen sy song,
dinh dudng rat phong phu, la cai t6t nhat trong thyc vat. Co dai da c6 161,
nhung ching ta quén mét. Cac vi dimg mua phan hoa 0 ngoai phd, phin hoa
ban ngoai phd c6 vo cung, chua pha vach. Pha vach can ¢ xtr Iy khoa hoc
ky thuat cao. Thu hai, phan hoa moc dai, dé 6 nhiém, phai sat trung. Thi ba,
no la protein, phai thoat man. Phén hoa phai ¢6 3 diéu nay méi dung duoc:
xu 1y, tiéu doc, thoat man. Phan hoa & Nhat Ban dugc dung nhiéu lim, & tudi
nao cung dung no dé 1am dep. Nguoi mau & Phap khong ai khong dung. Co6
mdt 1an, sudt mot thang lién, dém ndo toi ciing phai day ba lan, thdy nguy
qué, t6i an phan hoa, mot thang sau trd lai binh thuong. Tai li€u ghi chep
cho biét, ty 1& chita bénh ctia phin hoa la 97%. Neu dung phan hoa chira
khong khoi thi thude cling khong giai quyét duge, cudi cung cong ning than
suy kiét, dai ra mau, roi u than. Cho nén phai chira tri som chir dung cho den
cong nang than suy kiét. Lai con ching r6i loan duong rudt, phu nt mac
nhleu bi dai ¢6 tinh chat tdp quan. R4t nhiéu nguoi udng thudc di ngoai ma
méc ung thu tryc trang, ung thu két trang. Phan hoa c6 mdt tén goi 1a canh
sat duong rudt, sau khi dn phan hoa, canh sat co thé duy tri trat ty duong
rudt. Thi ba 1a n6 lam dep khée manh, duy tri thé hinh. Ba tac dung 16n cua
phan hoa khong thé coi thudng. Van dé vé thuc vat xin néi dén day.

Duéi day xin noi vé thirc an dong vat.

Nguoi ta néi an dong vat bén chan, khong bang an con hai chan, ma dn con
hai chan khong bang dn con nhiéu chan. Néu trong bira dn c6 ca thit lon va
thit dé thi an thit dé; c6 thit d€ va thit ga thi an thit ga, c6 ga va cé thi an ca,
cO ca va tom thi an tom. D6 khong phai 1a 1am khach. BPong vat cang nho thi
protein cang t6t. Dinh dudng hoc dai ching thd so thi chi xem con vat to hay
nho; dem phan tir thire ra thi nguoi ta khong hiéu. Téi con chua noi con
chuét. ¢ hoi nghi qudc té ngudi ta ndi protein ctia bo chét 1a tot nhat. Con bo
chét, dirng thiy né nho, n6 co thé nhay cao hon 1 mét, anh c6 tin khong. Néu
phong dai né 1én bang co thé con ngudi, thi nd c¢é thé nhay 1én dén mit tring
ay cht! Cho nén di c6 may bac s My dang nghién ctru 1am thé ndo an duoc



bo chét.

Bay gio WHO, Lién hop quéc dé nghi moi ngudi an nhiéu ga va ca. Vay sao
khong khuyén nghi an tom? Khong phai 1a khong khuyen nghi, ma la tom
dat qua, kho pho cap. Néu c6 tom, thi an tom 1a t6t. Gid day t6i nim mot
nguyén tic thé nay: néu c6 tom thi t6i 4n vai con tom. Vai con d6 du nhiéu
protein hon 13 anh dn day mot bung thit bo. Ca thi d& phd cip hon. Protein
clia ¢4 mot gior 1a hap thu duge, ty 1& hip thu 1a 100%, con protein thit bo
phai 3 tiéng ddng hd mai hap thu duoc. Ca dic biét thich hop cho nguoi gia
nhit 13 ngudi co the suy nhugc. T4t nhién 1a tdm con tot hon ca. Quoc té da
diéu tra, vung tudi tho ndi tiéng nhit toan the giéi 1a Nhat Ban, ving tudi tho
ctia Nhat Ban 13 ven bién, ma ven bién tudi tho cao nhat 1a dia phuong an ca.
bac biét 1a an ca bé, tom be, dac biét phai an ca con ca (an ca dau 1an duoi),
vi ¢6 chit hoat tinh, ma chat hoat tinh thi & ddu va ¢ bung c4 bé, tom bé. Day
1a khoa hoc, chtr khéng phai mua ca cir chon con to 1 tét.

Con mot nguyén tac an nira 1a an phai nam vitng lugng, cht khong phai an
cang nhiéu cang tét. Trén quoc té c6 quy dinh: an no 7 phan 10, sudt doi
khong dau da day, an 8/10 14 t6i da, néu an no 10/10 thi 2/10 kia v6 ich. Cho
nén quéc té khuyén nghi ty 1& vang 1 0,618: luong thuc phu 6, luong thuc
chinh 4; lvong thuc thd 6, lwong thuc tinh 4; thuc vat 6, dong vat 4.

Can bang vat chat co mot quy luat, ti xin gidi thiéu qua. Tré sinh ra cho dén
5 thang 4n sita me 1a tot nhat, ngoai 5 thang sira me ciing khong du, can
thém 42 loai thtrc dn trd 1én. Nguoi ta dén tudi gia lai cang kho. May thay c6
mot bac si nguoi Phap tén 1a Climent, khi du lich sang chéu Phi thay nguoi &
h6 d¢am 16n chau Phi khoe manh song lau hon ching ta. Ho an cai gi? An
rong b1en phoi kho rdi 1am banh bao dn, sau d6 udng canh rong bién. Bac si
ay dem vé Paris thi nghiém, thi ra 1a rong bién, rong xoan dc. Rong xoan dc¢
nay phat hién nim 1962, phat hién nay lam x6n xao ca thé gidi. Vi sao? Mot
gam no bang 1.000 gam tong hop tat ca cac loai rau, dinh dudng dic biét
phong phu, rat toan dién, phan bb dinh dudng rat can bang, hon nita la thic
an kiém tinh. & Nhat Ban mdi nam ho tiéu thu 500 tin rong xoén bc, ho di
du lich sang Trung Qudc ngudi nao ciing mang theo. Ching t61 hoi ho, vi
sa0 mang rong xoan‘? Ho bado, 8 gam rong xoan la c6 thé duy tri su song 40
ngay. Ngoai ra no rat quan trong d6i v6i mot s bénh nhu tim mach, ting
huyét ap, ting m& mau, tiéu duong...



Uu diém 16n nhat ctia rong xoan 1a khién cho bénh nhan tiéu duong khong bi
bién ching, c6 thé an udng nhu nguoi binh thudng. Bénh nhan tiéu dudng
thiéu niang luong, lai khéng duge an dudng, rong xodn 1a dudng kho, hap
thu duong kho vao 1a c6 ning luong. Bénh nhan tiéu duong, dudng mau
khong 6n dinh, sau khi dung rong xoan c6 thé dan dan nging thudc, sau dé
dan dan nging rong xoan, cudi cung khong ché bang an mém. Pbi v4i bénh
viém da day, loét da day, rong x0an c6 chat di€p luc, co tic dung khoi phuc
d6i v&i niém mac da day. Rong Xoe"m con co tac dung phong btrc xa. Khi
tram dién hat nhan cua Lién X0 bi nd, chuyén gia Nhat Ban di ciru, mang
theo rong xoan, tac dung chdng birc xa ctia nd rat manh.

Nhung c6 may cach c6 thé du phong: thir nhat 13 udng tra xanh; tha hai 13 dn
rau xanh, ca rot; thi ba 1a an rong x04an; thtr tu an tao phuc khang. Tdo phuc
khang 1a tot nhat. Tuy theo diéu kién kinh té cta minh ma chon lay mot
cach, thyc sy khong dugce thi an rau xanh, ca rot. Bire xa thi ai ciing c6 thé
tiép xtic. Qudc té da tung canh cdo: Nhat thiét chd dé d6 dién trong phong
ngt. Nhat 13 10 vi song d6i voi ching ta nguy hai 16n nhat, trong vong 7 mét
no6 ¢ thé birc xa dén chung ta. Va cac loai do dién khong nén mé cting mot
ltc. Vira ¢o tivi, vira ¢ ta lanh, lai vira c6 10 vi song, ban lam thirc an ngay
bén canh, thi mic bénh ung thu 13 khéng oan udng gi.

2. Van dong c6 oxy

C6 mdt kinh nghiém thanh nguyén tic, 1a nhét thiét ding tap luyén sang
som. Xin khuyén nghi cac vi tap luyén vao chiéu t6i. Cac nha khoa hoc da
quy dinh, dn xong 45 phut sau hdy van dong. Ma nguoi gia van dong thi di
bach bo 1a duoc, chi can di 20 phat. Mudn giam béo khong dung phuong
phap ndy, nira gid dén mot gio trudce bira com, an hai hat dén bdn hat rong
xodn, sau d6 s& giam dugc cam gidac mudn an, ma lai khong thiéu dinh
dudng.

Ngudi chau Au giam béo toan dung rong xodn, ¢ trong nudc (Trung Quoc)
an it di ngoai nhiéu 1a khong ding cach. Thur hai la thoi gian ngu day, quoc
té quy dinh 13 6 gio sang, dé ban tham khao. Thoi gian mé cira sb, qudc té
quy dinh 12 9 gio dén 11 gio, budi chidu 2 gio dén 4 gio. Vi sao? Vi sau 9
gio khong khi 6 nhiém lang xudng, chat 6 nhiém d3 giam bat, khong co hién
tuong phan luc.

Cac vi cha y cho, sang day mé cira so, dimg c6 thd nhidu & do, vi chit giy
ung thu, chat phan luu déu chay hét vao trong phoi ban, dé bi ung thu phoi.



Quoc té d4 canh cdo, 6 gio dén 9 gio sang la lac dé gay ung thu nguy hiém
nhit. Khong thé noéi chung chung ring ngi som diy sém khoe nguoi. Ca
dém ban da hit day bung khi cac-bo-nic ¢ trong nha, trong dudng ho hap da
c¢6 hon 100 loai doc t6 roi, lai chay vao ring cdy, budi sang trong rimg ciy
lai toan la cac-bo-nic.

Tap luyen bu01 sang, huyet ap co sO cao, than nhiét co 50 cao, than thuong
tuyen td cao gap 4 1an budi chiéu tdi, nguoi co6 bénh tim rat dé sinh chuyen
Trong rimg cdy phai doi khi mat troi 1én, 4nh mat troi co phan ng véi chat
diép luc méi co thé san sinh 6xy. Lic trong rimg toan 1a cac-bo-nic rat dé
trang doc, rat dé mic ung thu. Trong sach Hoang dé ndi kinh c6 noéi "khong
c6 mit troi thi khong tap luyén". To6i dé nghi cac vi mua hé nga sém day
som, mua dong khong nén di tap budi sang som, ma doi sang tap budi toi.
Ciing khong phai 13 ngudi nhu thé nao ciing déu ngt sém, diy som khoe
nguoi ca, nguoi cao tudi dirng c6 bat ddy manh. C6 nguoi bat mot cai la day,
thoat mot cai nhdi mau co tim chét ludn. Qudc té nguoi ta n01 nguoi ngoai
70 nén day thong tha, du01 tay dudi chin ctr dong vai cai, rdi xoa bop tim
mdt lic, ngdi vai phut réi hing dting 1én. Nhu vay sé khong 1am sao ca. Cho
nén tudi tac khac nhau, thoi tiét mua vu khac nhau thi phai ddi xtr khac nhau.

Du¢i day xin noi ve ngu trua.

Qudc té quy dinh r6i, ngu trua hay khong ngu trua khoi phai tranh ludn.
Trude kia Nhat Ban khong chu truong ngu trwa, nhung chang t6i chu truong
néu dém hom truéc ngi khong tot thi nén ngu trwa. Thoi gian ngu trua nén
13 ntra gid sau bita an trua, va tét nhat nén ngi mot tiéng dong ho, ngu lau
qua khong loi cho stic khoe. Khong nén dap chan day. Budi téi di nga vao
lic nao? Xua nay ching to1 khong dé xudng ngu som day som. Khai niém
ngu som ddy som can lam rd. Néu 7 gio téi di ng, 12 gio dém day luc suc
v& van, thi khong ich gi. Ching toi chu truong 10 gio dén 10 gid 30 di ngy,
vi & hoi nghi quéc té nguoi ta dd quy dinh, mot gio dén mot gio rudi sau di
vao giéc ngt sau 14 khoa hoc nhat, nhu thé thi 12 gio dém dén 3 gio sang, 3
tleng ay set danh cting khong nhuc nhich, khong ¢6 lam gi hét. 3 tiéng dong
ho ay 1a glac nga siu. Néu 3 tiéng ay ngu tot thi hdm sau day tinh than s&
thoai mai. Néu anh ngu sau 4 gio, thi do la gidc ngl ndng. Biét cach ngi va
khong biét cach ngu 1a rat khac nhau. Chuing t61 chu truong 12 gio dén 3 gio
sang ngu say nhu chét, va trude khi di ngl tim nude nong 40-50 d, nhu viy
chat lugng gidc ngu rat cao. Cac ban danh bai toi khong phan d6i, nhung
phan d6i danh bai tir 12 gio dén 3 gio sang. & ThAm Quyén c6 4 thanh nién
d4nh bai ma chét, bao da dua tin.



3. Trang thai tam ly

Cot mbe thi ba gilr gin stc khoe 1a trang thai tam 1y. Néu trang thai tam 1y
khong tt thi anh dn udng tap luyén cling vo ich. Tirc gian thi d& bi khdi u,
ca thé gio1 déu biét. Truong dai hoc Stanpho da lam mdt thi nghi€ém ndi
tiéng, 14y dng mii dat 1én mili cho anh tho, rdi sau d6 1iy éng mili dit trén
bai tuyét 10 phat. Néu bang tuyét khong doi mau thi ching té anh binh tinh
tir nhién; néu bang tuyét tring 1én, chimg t6 anh c6 diéu ho then day dut; néu
bang tuyét tim di, chimg t6 anh rat tic gian. Rut ldy 1-2 cc chd bang tuyét
tim d6 tiém cho chudt con thi 1-2 phat sau chudt con s& chét. Toi khuyén cac
ban, ai mudn tréu tic ban, thi ban ding c6 tirc. Néu ban khong nhin duoc,
ban hdy xem dong ho, dung dé qua 5 phut, quéa 5 phut 1a hong chuyen mau
s& tim di. Thi nghiém nay da duoc giai Nobel. TAm 1y hoc c6 thé dé xuat 5
phuong phép tranh tirc gian: mot 1a tranh di; hai 13 chuyén di, nguoi ta churi
anh thi anh di danh co, cdu c4, khong nghe thiy; ba 1a tha ra, nhung phai cht
y, ngudi ta chui anh, anh lai di chtri nguoi khac thi khong goi 1a tha ra, ma
phai di tim ban tri 4&m dé noi chuyén, tha ra hét (giai téa) néu khong ctr dé
bung thi s& sinh bénh; bon 14 thang hoa, tirc 1a nguo1 ta cang noi anh thi cang
ra strc lam; nam 14 khong ché, day 1a phuong phap chu yéu nhét tirc 1a may
chui thé ndo 6ng ciing khong so . Piém nay rat quan trong. Nhin mét luc gio
yén song ling, 1ui mot budc bién rong troi cao. Nhan nai khong phai 1a muc
dich, ma 1a sach lugc. Nhung nguoi thuong khong 1am ndi, méi néi mot cau
da léng 16n 1én. Tiéu bat nhan tic loan dai muu (Khéng nhin dugc diéu nho
thi s& rbi loan hong ca muu ké 16n). Chau Au c6 mét kinh dién bac hoc: cai
ly khé giang thi nén dirng; con ngudi khé ddi xtr thi nén xir hau; viéc khé xir
thi nén lam thong tha; cong viéc kho thanh thi nén khon khéo. Cau dau tién
trong 4 ciu 4y c6 nghia 1a: 1y 1& khé thi hdy khoan néi. Triét 1y rat sau sac,
rat ¢6 ich. Trong Tam qudc dién nghia, Gia Cat Lugng ba lan choc tirc Chu
Du, rdt cudc da khién Chu Du tire gian ma chét. Tai Chu Du hay tai Gia Cat
Luong? Két luan 13 tai Chu Du, khi lugng 6ng ta hep hoi qua. Thc gian nguy
hai rat 16n cho ngudi ta.

Hién nay, c6 mot 1y thuyét moi, tat ca dong vat déu khong co cong ning
cudi, duy loai nguoi cé cong ning d6. Nhung loai ngudi chua biét str dung
cong ning d6. Xua co cau: mot nu cudi tré ra mudi tudi. Khong phai chi tudi
tac, ma chi tAm thai. Miéng hay cudi, ngudi hay khoe. Tac dung cta cudi rat
1on. Cuoi tranh duge rat nhiéu bénh. Thir nhat, khong bi thién dau thdng, thi



hai khong bi dau lung, vi khi cuoi vi ‘guﬁn hoan phat trién. Thong tic bat
thong (thong thi khong dau), bat thong tac thong (khong thong thi dau).

Lai ntra, cuoi, thuong xuyén cuoi dic biét t6t cho duong ho hap va _duodng
tiéu hoa. C6 thé 1am thi nghiém, anh ctr so' vao bung bat dau cudi, mdi ngay
cudi to 3 1an, bung loc soc 3 1an, thi khong tio bon, khong bi ung thu da day,
duong rudt. Anh tap tay, tap chian, nhung tap da day duong rudt vao lic nao?
Khong ¢6 co hoi, chi c6 cuol moi luyén tap duge da day, duong rudt. Cuoi
d3 tré thanh mot tiéu chuan cia sic khoe. Toi di diéu tra nhiéu lan, giai
Nobel thtr hai vé cudi da dugc trao. Cudi 1a thir thude té thién nhién. Néu
ban b1 viém khop, xin dung lo, ctr nhin vao khop ma cuoi ha ha, mdt chéc la
khong dau nira. Cudi c6 nhiéu ich loi nhu thé, sao ching ta lai khong cuoi
nhi

Mdi ddy thanh phd Béac Kinh da co tong diéu tra roi, tudi tho clia nguoi ta
ban co biét 1a cu 6ng tho hon hay cu ba tho hon khong? To1 xin mach cac vi,
cu ba tho hon cu 6ng, binh quan tho hon cu 6ng 6 nam rudi. Tinh cd gap
mot ong cu, t6i hoi, sao cu lai tap luyén mot minh? Ong cu bao ldo khong
ghép dugc ddi, cac ba ldo déu tap voi nhau, luyén tap ting d6i & dau phd.
Uu diém 16n nhat cta rat nhiéu ba cu la tir khi con tré d3 thich cudi, gia roi
van cudi. Mdi 1an giang bai, t6i déu dé y, thdy toan cac ba cudi, cic ong
khong cuoi. Da kém nguoi ta 6 nam rudi roi dy, dén bao gio cac 6ng mai
cuoi. Cho nén tir gid, moi nguoi hdy mau mau cuoi di. Cac vi hom nay dén
day, cac vi cudi may tleng 1a séng thém dugc may nim. C6 nguoi noi thé
nao ciing chang cuodi. Cip bic cang cao cang khong cudi, toi biét lam thé
nao duoc? Ching nhitng d3 khong cuoi, lai con c6 mot 16gic: Nam nhi hitu
1é bat khinh dan (Pan 6ng c6 nudc méit nhung khong dé gi chay). Nudc mat
nguoi thuong thi man, nudce mit bénh nhan tiéu dudng thi ngot, nudc mat
dau budn thi dang, trong d6 c6 peptide (peép-tit), c6 hooc-mon. Néu lau ngay
khong chay di thi s& bi khdi u, bi ung thu day. Du c6 khoi khéi u thi cling bi
loét hodc viém két trang man tinh. Cho nén, néu cac vi dau budn thi phai
chay nudc mat ra, giit lai khong ich gi dau.

O hoi nghi qudc té, nguoi ta di canh bao ching ta. Chung ta hiy ubng tra
xanh, an dau nanh, ngu cho tdt, nang van dong, va dung quén luoén ludén cuodi
vui. Mong rang mdi ngudi déu cha ¥ can bang 4m thuc, van dong co 6-xy va
cha y trang thai tdm Iy cua minh, Iic dang khoc thi khoc, lac dang cuoi thi
cuoi. Toi tin rang _ching ta nhit dinh c6 thé vuot qua tudi 73, qua tudi 84,
dén 90, 100 tudi vin con khoe manh.



GS. Phan Van Céc lugc dich
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