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LOI NGI PAU

Trong nhimng thap nién gin day, khoa hoc ky thuat phat trién da
lam thay dai tdn goc ré nhiéu tap qudn sinh hoat va ché 46 an
uéng ciia con ngudi. Cudc song it van dong, nhiéu 4p lue tim ly,
ciing véi ché d6 &n udng nhiéu thuc phadm qua ché bién céng nghiép
d3a din dén sy gia ting s6 nguodi mic cac ching bénh béo phy, tim
mach, tiéu dudng, ung thu... Nhu mot quy luat, cach chira téi 1 cho
mat cdn bénh thudng ¢6 sidn ngay tir co ché phat sinh ra can bénh
d46. Chita mAat ngd do thudng xuyén bi eing thang tdm ly khéng
phai bing nhimg vién thudc tdng hop ma nén bing nhimg ddp ung
thu gidn qua cdc hinh thide luyén tap dudng sinh, ngoi thién, sinh
hoat nhém. Cédch chia tdt nhat cho nhitng héi ching chuyén héa do
it van dong va 4n nhiéu thic #n nhanh khéng phai 1a phau thuat
hodc nhitng dugc, pham| héa) .chidt ma 1a nhimg phuong phdp vin
dong thé luc va ché d6 an uéng rau quéa va ngi cée tho..

Nhing tién bé ky thuat cia y hoc hiéndai c6 thé gitp con ngudi
gidi quyét nhanh chéng mot sé triéu ching nhung lai hau nhu
khéng thé tri duge tan géc cin bénh. Trai lai, khong cin dén
nhing thiét bi dit tién, khéng phai 1é thudc sudt doi viao nhing
vién thuéc ma ching ta chua chic da biét hét duge nhing phan ung
phu cia né, chi cdn tim vé véi tu nhién, tim vé véi chinh ban than,
moi ngudi cé thé tu cii thién lay sdc khde cia minh. Qua tiap sdch
nhé nay, tic gid mong cé thé gdi dé€n ngudi doc nhing got ¥ vé mot
s6 quy luat van hanh cla nhiing y niém va cam xuc, cGa khi va khi
héa, v& mot s§ cach chita bénh ty nhién, dé thyc hién, ma méi
ngudi déu c6 thé van dung dé gia tang chat lugng cudc sdng hoic
giip chita lanh nhiéu ching bénh cGa xa hdi hién dai. Tap sach sé
khong di sau vao phan ly thuyét, cing khdong bao quit hét tat ci
moi bénh tat. Tuy nhién, vdi nhing nguyén tic chung bao gbm mot
ché& d6 an udng hgp ly va nhiing bai tip dudng sinh ho#c khi céng
don gidn d€ gid cho tam binh, khi hda, can bing Am-Duodng, gia

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

ting chan khi, va ting cudng hé mién dich, mdi ngudi c¢é thé dan
dan tién dén lam chd suc khéde ctta ban than minh.

Phén 16n cédc bai viét déu da duge phé bién trén vai tap chi vé sdc
khée trong may nam gan diy. Cac dé tai thudng duge trinh bay déc
lap dé ngudi doc c6 thé tuy y doc va thuc hanh riéng 1€, ho#c phai
hop theo yéu ciu riéng cia mdi ngudi ma khéong nhat thiét phai c6
sit lién tuc hoac thd tu trude sau gida cac bai. Nhing nguoi ludn bon
bé v6i cong viéc ¢6 thé luu y dén “mét vai hoi thd” xen ké trong
nhing lic lam viée, duge dé cdp dén trong bai “Y nghia khi va khi
hoa cia Y hoc phuong Déng trong ducng sinh phong bénh” “Tu
chita stress bdng phuong phdp khéng dung thuéc” hoic “6 Tuy ic
quan va phdn xa thé bung”. Néu-cé thé danh ra méi ngay khoang
10 hay 15 phit ban 43 c6 thé “Ngéi thién dé néng cao hitu qud
céng tde va tang cuong site khde”, hodc thuc hanh mdt sé dong tac
Yoga qua bai “Yoga va suc khde”, hay “Yoga cho nguoi bénh tiéu
dudng”. Sé rat hiw ich néu cé thé danh ra khoiang 30 phit han moi
ngay dé ngoi thién hoac tap nhitng bai khi cong don gidn nhu “Luc
tu khi cong”, “Phét thii lieu phap” hoic “Tinh toa chéu thién phdp”.
Ngoai viéc chta bénh hodc ting cuong suc khoe, thuc hianh nhimg
bai tdp ndy con ¢ tdc dung didu hoa cam Xic, gia ting long tu tin,
giup ki€m so4t va thing hoa ning luc tinh duc. Néu 1a ngudi dang
bi ung thu, tiéu dudng hoac da timg bi cédc sy cd vé tim mach, ngudi
doc nén quan tdm dén ch& A6 &n uéng bing rau qua, cli va ngi cac
tho duge dé cip trong bai “Chia bénh, dudng sinh bang ché dé an
uong tu nhién”, “Y hoc phuong Tdy va liéu phdp tu nhién trong viéc
diéu tri trigt dé benh tim mach” hoac “Cp ciu va diéu tri dau thdt
nguc”. Ngoai ra, quyén sich ciing dé cap dén mot s nhimg bénh
mén tinh thudng gap, véi cdch chita tiéu bidu cla liéu phap chinh
thé - qua viéc phdi hgp gitta cay cé tu nhién, ché d6 &n udng, va
nhilmg ddp Ung thu gidn - nhim dat dén yéu ciu chida bénh ma
khdng lam suy giam sitc mién dich cha co thé.

Tac gia
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Phan 1: Thu gian va thién 7 [)®
PHAN 1

THU GIAN VA THIEN

Y nghia khi va khi héa ctia y hoc phuong Péng
trong duong sinh phong bénh

Stress c6 thé vi nhu mét day xich gém méot chudi nhitng 5
niém tiéu cue, nhw nhitng moe - xich dan xen nhau, lién tuc
vay kin, phong téa ldy tam thite con ngudi. Chi can chat dut
moét mat xiek la c6 thEwé higu héa dupe ca day xich dé giai
phéng co thé khoi su » éc ctia nhitng tém ly tiéu cuc.

Tiu dau thé ky XIX, nh khoa hoc phuong Tay da bt dau
nghién ctu vé ba"m cha‘it ctia khi vé khi héa ma 'y hoc phuong Pong

da timg de %1 ﬁﬁlf; Slrﬁat. diém cua khi cé thé
anh w1

giup chdng La dleu c inh hoat dé gi gin sdc khde

va gia tang ‘ﬁ‘own oa‘a%ac‘fcﬁaﬁﬁﬁc SachOnline
Khi la gi?

Nhitng nha 'khi céng ¢§ dai quan niém ring trong khéng gian bao
Ja eda va truvludn ton tai mot dang nadng lugng vi t&, 1la ngudbn gdc
cia sy s6ng. Tuy theo mdéi nén van-héa ma loai ndng lugng nay
duge goi nhing tén gor-khac nhau nhu khi, thién khi hoac dia khi
(Trung Hoa), Prana (An D4) hoac Ki hay Hado (Nhéat). Nhing
nghién ciu cua khoa hoc phuong Tay cing cho thay thé gidi chat
ran cu thé ma chung ta nhin thiy duge bao quanh va tham dam bdi
mdt loai ning lugng tua nhu chat 16ng luén bide xa va chuyén dong
khéng nging. Hai tién si John White va Stanley Kripper mé td
trudng ning lugng nay thdm nhudn va lién két moi vat lai véi
nhau, ching chuyén déng tua nhu mot chdt 1dng chiy tir véat no
sang vat kia. Loal nang lugng nay chinh 12 mét yéu td quan trong
tao nén su ddéng nhit cia moi su vat, thudng duge goi 14 Thién
nhan hgp nhdt hay Thién dia van vat dong nhét thé. Khi cong hay
cac cong phu dudng sinh ¢6 thé xem nhu la nhitng phuong phap tap
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oy Phan 1: Thu gian va thién

luyén nham gidp con ngudi van dung va phat huy tinh hgp nhat
nay vao muc dich tri bénh hoic ting cudng sic khoé. Trong co thé
con ngudi, phan khi thudng duge goi 1a chan khi hoac ndi khi. Nai
khi la mét dang vat chat tinh vi luu hanh khdp phu tang, kinh lac,
dé& duy tri hoat dong song cla co thé con ngudi. Noi khi duge tao
thanh bdi ba thanh phan cg ban. Khi tién thién duge hdp thu ti
tinh huyét cua cha me ti lic sinh ra. Khi hGu thién do Ty Vi
chuyén héa tir thite an thde uéng hang ngay. Thanh phan con lai la
thién khi hoac dia khi do cg thé hap thu tir via tru bén ngoai, Nhu
vay, trong khi ching-ta-khéng thé€ thay déi duge khi tién thién thi
ngude lai ¢é thé cai thién didu kién sinh hoat, an uéng dé boi
dudng kHi“héau thig F4hoéng quantap luyén dudng sinh dé tang
cudng/hép thu thiéi d@{ i cho yéu caundudng sinh ich tho.

Sran

-

Tuong quan gita khi Haawa vat chat
Klii hoa 1a mot hién tugng xuyén sudt treng moi hoat dong song
cua cordﬁ&'\!ﬁil.OGf&JS&Chmiﬁﬂqlhdftﬁfﬁ déng lai thanh d4, cang ¢6
thé bay lén thanh hoi nudc, y hoc phuong 'Péng quan niém nang
lugng vidowdtoeh &8 ptidy ohiSeh Phldme hinh/ von di chi 1a hai dang
kha&e nhay cua cung mét thé. Tu lai thanh hinh, tdn ra héa khi.
Nhifng nghién citu vat Iy cing cho thay #at chat tén tai ¢6 hai hinh
thite. Mot loai 1a thue thé do nhitng Hat cd ban cau tao nén. Loai
kia ¢ tramg thdi trudng ma cd quap’eam gidc cua con nguol thudng
khong thé rthan.biét duge. Himhva trudng khéng tach rai nhau va
trong nhing diéu kién-nhat dinh c¢6 thé chuyén héa lan nhau.
Trong cd thé con ngudi, do su chuyén héa gilta hai yéu td nén
nhitng uat khi ngung két l4u ngay c6 thé tao thanh ung nhot.
Nguge lai, tae dong khi héa cua khi cdng hodc y niém cé thé lam
tan ché két tu, tan séi hoac tiéu u xo. Pai vdi co ché sinh bénh,
nhing roi loan vé cam xidce hoac nhing kbhac nghiét cua mai trudng
¢6 thé tdc dong dén phin khi 1am réi loan hoat dong chic nang cua
ciac cd quan. Qua thoi gian, néu sic dé khang kem hodc diéu kién
sinh hoat khong dugc cdi thién thi rdi loan khi hoa ban dau sé dan
dén nhing ton thuong thue thé va gay ra nhimg bénh tat nghiém
trong hon. Nguoe lai, ¢ mot ngudi cd sie khoe tot, e kha ndng diéu
hoa cdm xie hoic thudng luyén tap dudng sinh dé nang cao ngudng
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Phén 1: Thu gidn va thién o [4)°

chiu dung cta c¢ thé thi ngudi nay sé dé dang héa giadi nhiing bat
loi cha méi trudng dé gia gin suc khoe.

Su tuong tac gitta nhiing trudng niang lugng con ngudi

Tir thé ky XII, hai nha thong thai Boirac va Liebeault di cho rdang
trong ¢d thé con ngudi tiém tang mot loai nang lugng cé thé gay
tuong tdc tir xa. C6 ngudi chi cdn sy c6 mit cha ho ciing cé thé gay
idnh hudng khée manh hoac khong déi v6i ngudi khac. Pén dau thé
ky XIX, Von Reichenbach-da trdi qua gdn 30 nam dé nghién cdu vé
loai nang luong li€n quan dén com ngudi. Cac thi nghiém cua 6ng
cho thdy nang lugng i vira co*tfnh hat giong nhu chat long,

vita ¢6 tith séng giong nh séng. N§\c6 tin 50 ¢ khodng gida
vung mau dé va mau fEm cla day quang phd. Ong ciing md ta
dudc tinh phén cuc cia—toai’ ning luong trong co thé ngusi giéng

nhu nguyén ly am duong dugc dé cédp trong 'y hoc phuong Dong.
Nam 191 HéWﬂﬁjé@éhﬁhﬂﬁMNﬁ@mm ky hon vé dién mao caa
loai truong khi xuyén sudt va bao quanh col thé con ngudi. Do 1a
mot manqjgwﬁp&d@g&ﬁqgty%o{@%cﬁgmﬂ@ng cing mau sdm hon hai
16p kia, & sat mat da, day khodng % inch. Lép gitta giong nhu khi
hoi nude, day khoang 1 inch. Ldp ngoai ciing ¢6 mau sang nhat
hon, ¢6'dudng bao quanh khong ro rét,/vugt ra khdi l6p trong
khoang 6“inch. Tién si Victor Inyushin thudc truong Dai hoc
Kazakh & Nga.di tién hanh nghién¢iu vé trudng nang lugng nay
tr nhitng nam 1950.-Ong eho biét trudng nay gdém nhing ion,
proton va cdc electron tu do. Mot phén cia ddm may ning lugng
nay bitc xa ra bén ngoai, chuyén dich trong khéng khi va cé thé
dnh hudng dén cdc sinh thé chung quanh. Trén thuc t& nén vin
héa c§ phuong Péng da néi dén nhing vong hdo quang bao quanh
co thé con ngudi tit hang ngan nim vé trude. Nganh khi ¢ong cing
da cé truyén thong chita bénh khéng tiép xic théng qua tuong téc
khi héa tir xa. Mot trong nhitng nguyén tdc chita bénh bang khi
céng la sy hoa hgp giva ngudi chira va ngudi bénh. Ngudi chia sé
ding nang luc cha tu tudng d€ tao nén su hop nhét gita trudng khi
ning lugng cia minh va trudng khi cia ngudi bénh. Trong qud
trinh nay, trudng khi can bing va én dinh clia ngudi chia sé tac
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0, Phan 1: Thu giin va thién

dong diéu chinh truong khi roi loan va mat can bang cia ngudi
bénh. Hiéu qua chita bénh va lidu trinh dai hay ngan sé thy thude
vao miic d6 ning nhe cua bénh va nang luc khi ¢dng caa ngudi thay
thude. Nhitng thay thudc DPoéng y thuc hanh chim ciu, bAm huyét
ciing hiéu ring chan khi sung man cia thay thude sé& tic déng rit
hitu ich cho cong tde diéu tri bénh nhan. Nguoge lai, nguoi thay ciing
dé bi truge khi, tde khi bénh tit ngusi bénh truyén sang. Trong cudc
song, doi khi ching ta c6 cam gidc khé chiu, mét moéi, é am hodc
tham chi dau tdc ¢ diu dé trong co thé sau khi di viéeng dam tang
hodc tiép xic ldu v@i-mdt-mgudi, nhat 14 nhing ngudi bénh ning.
Diéu nay ¢ thé-la“do tuong tac sinh-haec giita cdc trugng khi gay ra.
Da&1 vai ngudieé ste dgsidrdmy tot, su kiig chiu se tu bién mat sau
vai khic/hoic vai gifT:ﬁ’@l’;li hién truong. Mot vai trudng hgp
ndng hon, dan gian co ELC hpa gidi bing cdch “xdng hoi giai cdm”
dé dudi/ truve khi ra Khéized thé qua duong,md hai. Quy ludt vé
tuong/tdc sinh hoc ciing thé hién trong nhiéd imat khac nhau cua
cudc $ong. MWWMdsﬂ[mmeﬂphgmi cd ¥ chi manh, co thé
tao rda nhing dnh hudng tdm 1y trén nhung ngudi chung quanh. Su
budn b, i uiveodad 4c6018hpDoss ok hiigia nhiing nguoi bén canh.
Su tic\gian ¢6 thé kich dong ngudi khde ti¢ /gidn theo. Hiéu dng
dam dong khong chi l1a hiéu wng tém [y ma/con la do tinh tuong
tac va s cong huong cua nhing truong khi sinh hoc. Diéu
nay c¢6 thé giai thich tal sao trugng khihién hoa cua mot thién su
c6 thé nhiép phuc-mét con hé _di-hdac tai sao mot sé ngudi cadm
thay an tinh hoac ngbr-thiéfl, van khi dé dang khi ¢ bén canh
ngudi thay hodc khi cing tap véi mot tap theé.

Tuong tac gitia y niém, cam xudc va hoat dong khi hoéa
Tir trén 4000 nam trude, y hoc phuong Bong da biét duge nhimng tic
dong x&u cua nhing cam xdc thai qud doi vdi suc khoe con ngudi.
No6i kinh ghi “tram bénh déu do noi khi sinh ra”. Chang han, gian
qua c6 thé lam khi thing lén, buén qua cé thé lam khi tiéu di, suy
nghi qud cé thé lam khi két lai. Nhimg cam xuc thdi qua sé lam roi
loan khi héa nhing tang phu ¢é lién quan va qua mal quan hé sinh
khic ¢6 thé lam mat cin bing cba toan hé thong va gy bénh.
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Nhung nghién clu vé hé qua stress cta khoa hoc ngay nay cing cho
thay nhitng cang théng tAm 1y hoic nhing cdm xdc ndi tim bi don
nén lau ngay sé& lam réi loan hoat dong cGa hé giao cam, lam tang
tiét cdc ndi tiét to stress, suy gidm hé mién dich, nén c6 thé gay ra
rat nhiéu bénh tat khic nhau.

Tién s1 Daniel Mroczek va cdc cong su thude trudng Pai hoe Indiana -
Hoa Ky - da thuc hién mot cong trinh nghién ciiu vé ianh hudng cla
nhitng réi loan cam xGc 1én sdce khée va tudi tho cda con ngudi. Cube
thi nghidm dugc tién hanh trén 1600 ngudi tinh nguyén. Véi cac thu
nghiém tiéu chudn, nhimg ngudi nay da duge theo dai, danh gia tinh
trang cam xic va dién bién vé sic khoe trong suét 18 nam. K&t qua
cho thay nhiing ngudi hay bi stress, dé lo sg, cdu git, thudng ¢6 nguy
co tif vong sém do bérh ang thu ho#c tim mach. N6i dén stress, nhiéu
ngudi thudng nghi dén nhing bién c¢§ 16n giy ra nhimg anh hudng
tiéu cuc dén tam ly conngudi nhu thi hong, that nghiép, bénh tit
hoZc ngusi than qua dsi v.v.. Tuy nhién khdong e gi nhitng su c8 gay
sa¢c hoac nhimg tinh hhdng traillong nghich ¥, chi can qua buon chai
theo con loc cia cude séng, nhip séng qua nhanh hoac lich lam viéc
qua day [daccang ‘¢6 thé 1am cho héthan kinh cang thang, qua tdi va
suy nhuoe, Dé_tranh hé _qua nay, cdc chuyén gia tAm ly thudng
khuyén chiing ta nén sip xép cong viéc hop 1y, phai biét “tri tac thiéu
duc” (it mudn bi&t dd), bang lang va hoa hop véi cude séng. Tuy nhién
nhing diéu nay dudng nhu khéng dé lam dude trong mot xa hd canh
tranh, nhiéu cam dd va ludn bi chi phéi bai nhiéu méi quan hé nhu
hién nay. Do d6, diéu quan trong hon 13 phai biét tu taoc cho minh
nhimg gidy phtt tinh thifc ngay trong cude séng hién tai, sao cho van
séng trong dong chiy bat tan cia nhilng y niém lang x3ng hang ngay
ma van khong bl né dong héa hodc lam & nhiém. Tinh thue va thu
giin khong nhat thiét phai cin dén nhitng bai quvén, diéu vi dep
mit, nhilng dang tdc yoga diéu luyén, ciu ky hoac hang gig dong ho
nhip tinh cia nhing vi thién su. Stress co thé vi nhu mot day
xich gém mét chudi nhiing y niém tiéu cue, nhu nhiing méc
xich dan xen nhau lién tuc, vay kin, phong téa lay tam thic
con ngudi. Chi can chat ditt mét mat xich la co6 thé vé hiéu
héa dugc ca day xich dé giai phéng co thé khéi su rang budc
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cia nhitng tam ly tiéu cwe. Do d6, nhimg gidc ngl trua' ngén
khodng 15 phat, mét vai dong tac ciing gifn tdi da ciua yoga, mot thoi
thién ngén khodng 10 phit mdi ngay.. déu ¢6 thé gidp giai téa cang
thdng tam 1y hoac ngan chan su lién két ctia nhing cam xic tiéu cuc.

Dé chat dit nhing mit xich tidu cue, ¢6 thé khong phai chd dén
budi t6i hodc dén cudi tuln, cing khéng chiém dung bat cf thai
glan hoac khéng gian riéng biét nao, moéi ngudi cé thé tao nén tip
quén tinh thitc bing ciach thinh thodng chi cdn hudng su cha § cla
tdm thic vao mdt vai_hgi thd cia ban than. Hit vao dén bung
duéi, thd ra cham trong khi tic tir buéng long toan than, chu
trong buéng long phan vai, hai ednh tay. Chi cAn mot hay vai
hoi thd mbi 1an. Cé [thé-thdl & bat o noi dau, hau nhu & bat ky tu
thé nig, ngay ca lic —I.:@l m viéc. Thé'sdu dén bung dudi cé tde
dung sinh khi tai Ddaldidn/va ting cudng ndi khi. Thu gidn cg bap
sé thu gian dugc than kinh. Chd tAm vao hei thé sé lam gian doan
nhiing Cﬁbﬁh‘{c?é‘as%‘t*hrﬁ% 4,13 53} <o thé tang cudng (e ché

giao cam. Do d6, thinh thoang chu tam vao mét vai hoi tho la

mot phu%aﬂ%??ﬁ?ﬁ’k@é}%&}gﬁlﬁd{iﬂ"é&n df:mg déng bo duge nhiéu

-

co ch@ dé diéu hda than kinh giao cam, giip kiém soat cam xuc,
gidi tda stress va pnuc hoi sinh luc. Dol vdinhing trudng hop bénh
man tinh, cach thd nay c¢é tdc dung tang eudng chinh khi, va thong
qua su tit. diéu chinh cta hé than kinh'trung uong, hoat dong khi
héa ciing nhu edc hoat ddng ndi tiét; noi tang sé dan dan duge phuc
hdi dé co thé vuon-lén ddy lui-bénh tat.

b Kél qud cia mdt nghién ciu kéo dai 6 ndm ¢ Hy Lap trén 23.681 nguin tic 20
dén 86 tubi cho thdy: nhing ngudi ngi triia khodang 30 phut mdi ngay, it nhdt
ba ldn mbi (udn, cé ti 1¢ tit vong do bénh tim thdp hon 37% so véi nhitng dér
tigng khéng ngu trua. Tién si Dimitrios Trichopoulos thufe truong dai hec
Harvard khi nghién ciu vé nhitng liérn quan giita théi quen ngu trita va ty 1 tu
vong do bénh tim cing cho théy tai cdc nude e6 56 ca ti vong thdp théi quen ngu
triza la khd phéd bién. Nhitng nha khoa hoc nay cho rdng ngi tria gidp thi gidan,
gidm stress va gidm nguy co mde bénh tim mach. Méi ddy theo tin it bao
Telegraph, nganh djch vu céng & Duc dang phdat déng chuong trinh khuyén
khich cong chite nén ngu trua. Céc giéi chite & Pue tin rdng sau gidc ngu truv
céng chie ¢6 khd ndng tap trung va lam viée hidu quad hon.
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Tu chita stress biang phuong phap
khéng dung thudc

“Trong khi ¢ nhing ngudi binh thuong, dap iing chéng tra
hodc bo chay kéo theo su kich hoat va tdang tiét chat
adrenaline, lam gia tang nhip tim va nguy co mau dong, thi
nguoc lai, nhitng dap wng thu gidan sé lam giam chuyén héa,
giam nhip tim, ha thap séng ndo va cai thién nhing triéu
chitng cua bénh tim mach.” (Cary Barbor)

Nhiéu ngudi trong ehdng ta cé-thé dé dang c6 duge nhing bda an
ngon, nhilng giac ngl sau, nhimg phat gidy thoai mai tha hon theo
tiéng nhac; hodc hoalzhi ao thién mhién hing vi. Tuy nhieén,
khéng phai ai cing d c@u vay. C6 ngudii lubn bi cang thing bai
ap lue ¢ong viée, Cé a1 bl am énh boi nhimg v tuong s¢ hai, lo
4u hay han thu khéng dat bé du’o‘c
khé chiu

lu hpa d tro
tim ra dUC(f-F ﬁg @éfs%mn lq{]tpc tl 0
Trong w0 5RE, PG REHHILARRAA IR KPJje <d nhitng cam xic

budn, thuong, gian, ghét... Tuy nhién rnot ho#c nhiéu cam xic nay
néu duge lap di lap lal nhieu lan va lau dai/sé dnh hudng xdu dén
hé than'kinh va din dén bénh tat. Nhimg trudng hop nay khoa hoc
goi la stress, Cu thé, mét xde cdm stress’c6 thé lam tang nhip tim,
hoi thd gap, tedt.md héi va su ting 1€t mot sé ndi tiét to. Tuy theo
cd dia cda mdi ngudi, stress-cé-thé gay ra nhiéu triéu ching khac
nhau nhu mét moi, hay cau giat, mat ngi, nhic dau, dau gay, kém
4n, rol loan kinh nguyét... Thai gian ddu, nhitng triéu ching do
stress gdy ra chi 12 réi loan than kinh, réi loan khi héa. Lau dai
stress cé thé gdy ra nhimng tén thuong thuc su nhu viém xoang, loét,
da day... Ngoai ra, stress cdn lam giam sic dé khang cia co thé
nén cé thé lam traAm trong thém cac ching bénh dang tiém an va
lam gia ting nguy cd cdc bénh nhiém trang. Theo mat nghién ciu
cia Trung tdm Y khoa Phong ngita ¢ Atlanta My, nhing ngudi dudi
60 tubi c¢6 tinh néng nay c6 nguy cd bi tai bién mach mau nao cao
hon gdp ba l4n so v6i nhitng ngudi binh thudng. Nguge lai, viéc hoa
giai duge stress sé tdc dong t6t dén qud trinh diéu tri cdc bénh

ng ¢6 ngudi ludn cé cam giac
g c6'thé ma bac si khang
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min tinh. Ching han, déi véi cdc bénh tim mach, ba Cary Barbor,
mot chuyén gia diéu tri tdm ly, cho biét “trong khi & nhing ngusi
binh thuong, dap wng chéng tra hodc bo chay kéo theo su kich
hoat va tdng tiét chdt adrenaline, lam gia tang nhip tim va nguy co
mau déng thi nguge lai, nhing dap ing thu gian sé lam giam
chuyén hoa, gidm nhip tim, ha thdp séng ndo va cdi thién nhing

n2

triéu ching cua bénh tim mach™ .

Theo y hoc, stress ludn di doi véi cude séng céng nghiép. Cong
nghiép ph4t trién da tao ra nhiéu nhu cau méi va da dang, thic
ddy con ngudi phdi-suynighi;-lo toan va lam viéc cang thiang dé gia
tang kha nang-chiém hiu va théa.man nhu cau. Ca ché thi truong
vl muc dé.€anh trapyTacgang lam ¢he con ngudi phai chat vat va
toan tink'nhiéu hon, |dE
Tir lau, cdc nha khos
hoat/ ong cia hé thamkimh va hoat déng ¢o bdp. Khi tam tu lo
ldng ho#c tinh than réi loan thi hoat déng sinh ly, néi tang bi xdo
tron| va GOMBLOAASA CBIMIGND BiaCOM. Nitwoc 1ai, néu didu hoa
duoe truong luc co bap thi thidn kinh cing sé dugce én dinh. Pic biét
& nhitng Dagudd abiSsthétsy | Bay Satudalitkan kinh hoac mat ngu lau
ngay, \truonglicca bip cia nhing neusi ndy thudng ¢ trong tinh
trang ‘cing cing hon binh thudng, va chinh diéu nay da tdc dong
nghich tré lai lam réi loan thém hoat déng cia hé than kinh.

Ti nhing ‘phian tich trén, stress_e6-thé duge héa giai bang mot
phuong phap don gidn.qua.su-phdi hop giita viéc kiém sodt hoi thd
va viéc day, An mot s¢ huyét vi va ving déc tri cia y hoc ¢6 truyén,
nham dat dén cd hai yéu cau vita thu gian co bdp vira diéu hoa than
kinh giao cdm. Phuong phdp duge tién hanh tuin tu qua cic dong
tac sau:

Vuét Am vanh tai (1 va 1): Dung ngén tay tré va ngon tay cdi
vudt doc vanh tai cing bén ti trén xudng dudi. Vuot cham va nhe.
Vuét khodng 21 lan. Nhing nghién ciu cda y hoc hién dai va y hoe
c6 truyén déu dua dén nhing két qua thong nhat vé nhing ving

‘ Cary Barbor. “The Science of Meditation”, Psychology Today 34 (2001). Tr.58
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3.

quy chiéu ¢ phan ngodi clia co thé cé lién quan véi nhitng cg quan
noi tang nam sdu ¢ bén trong. Mot trong nhiing ving quy chiéu
quan trong vGi mot hé thong than kinh day dic va tinh té 1a vanh
tai, ma khi tdc dong vao cé thé tai lap dugc can bang nodi moi, diéu
hda duge hé than kinh trung uong. Do dé viéc vudt cho hai vanh tai
Am lén ¢é tdc dung diéu hoa than kinh giao cdm, thice ddy khi
huyét luu théng va thu gidn toan than.

Vuét doe xuong chan may (2 va 2'): Dung hai ngén tay tro va
gita vudt tU ddu chdn may doc theo xuong chan may ra dén chén
téc phia ngoai dudi-mit-Vuit cham va nhe. Vudt khoang 21 lan.
Ving chin-mdy va cdnh tay té*nhing diém phidn xa tuong ung
nhau. D6 dong ey, tao duge sy thu gidn cd bap gitta vang
canh Ady va ban taS.@iibén tay la ‘hal b phan quy chiéu khéc
Ung/v6i toan co thé 51\9 thu gian ducc o\hai ban tay sé& dnh hudng
dén/thu gian chung& n than.

N

‘5

Chu thich : :
- o Vi tri huyét An duong
~Trval :Vitridong lac |
-2va 2 :Vitri dong tde 2

-3 va 3 Vytri dong tac 3

-5 fva 5 Vbl dong tac 5

Vuét doc hai bén mii (3 va 3": Dung hai ngén tro cua hai ban
tay vudt cung luc hai bén mai. Vuét doc tif diém gita hai chan may
(huvét An duong) dai theo hai bén than mii qua khée miéng dén
tin géc cam. Vudt chdm va nhe. Vudt khodng 21 lan. Theo hoc
thuyét kinh lac cia y hoc ¢d truyén, kinh Duong minh duge phan bo
doc theo hai bén mui va miéng, la mét kinh da khi, da huyét cé
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chic ning quan trong nhit trong phan "vé khi" nén dong téc nay
gitip khi huyét lutu théng ra bén ngoay, 1dam gidn mach ngoai bién
va diéu hoa than kinh giao cadm.

Day 4n huyét An duwoéng: Dung ngén trd cia ban tay phai 4n nhe
vao diém gida hai chin may trong vai gidy, day thanh vong tron
chung quanh diém nay khodng 21 vong. Khi tac déng vao huyét An
dudng, ¢ thé sé tiét ra chidt Endorphine ndi sinh, ¢é tdc dung lam
giam dau, gidng khi va an than.

Kich thich viing sau diu nghia: Dat nguyén hai ban tay vao hai
vimg giy & sau dau, siat canh phia sauv cha tai. Vuét nhe tir trén
xudbng duéi. Vudt khoang 21 1an. Ddng tdc nay via téc dong vaa hai
kinh Tuc Thiéu Dueng Pém va Tic Thai Duong Bang Quang, vua
kich thich hai huvét An) mién va Thién tru, ¢6 tdc dung chéng khi
nghich, giéi téa cang thing tdm 1y va diéu tri than kinh suy nhuue.
Quan sat hoi thé: Sau khi thuc hanh 5 dong tic trén hay ngdi thoai
mal trén mot cai ghe ¢6 ché tua lung, hai tay dat nhe trén dui hoac
nim xudng nghi & mot nai yén tinh, thodng mat. Trong thoi gian nay
hay chi ¥ quan sat hdi the bang cach tap trung tu tudng 6 vang bung
dudi, hoac tal mot diém ma cac nha khi céng hoac dao gia goi la Pan
dién (dué ron khodng 3 phan). Luc hit vao, bung dudi hoi phéng lén.
Liic tha ra, bung dudi hoi xep xudng, Thoat dau c6 thé ban chua quen
véi 161 thd bung. Piéu ndy khéng anh hudng gi. Nén nhd 13 ching ta
can thu gian, nén khéng can quan tidm dén hoi thd sdu hay can,
nhiéu hai hay it hei. Chi ean thd nhe, thd binh thudng la dd. Piéu
quan trong la phai chu ¥ quan sat biang tat cd tam v d€ biét ro 1a
ching ta dang hit vao hay dang thd ra théng qua chuyén déng phéng
lén hay xep xuéng cOa lan da bung:

Phong lén (téi dang hit vae)  Xep xudng (61 dang thd ra)

Phong lén (tdi dang hit vao)  Xep xudng (t6i dang thd ra)

Phéng lén (t6i dang hit vao)  Xep xuéng (t6i dang thd ra)

Dimg lo ngai khi tam ban tan man véi cac y nghi khac nhau. Diéu
quan trong la khi chot nhd chiing ta dang luyén tap dé thu gian thi
ti€p tuc tap trung tu tuong quan sdt lai chuyén dong phéng lén xep
xuéng cla co bung.
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Luu vy

Cdc dudng kinh duong chuyén khi tu trén xuéng dusi. Do d6, & hai
ddng tdc 86 3 va 5 chi vudt ti trén xudng dudi thuin theo chiéu dudng
kinh, vuét ting vudt mét, ma khang vudt nghich tir dudi 1&n trén.

Chu tAm quan sat sy lén xuéng cia cd bung ciing nhu chi tAm vao
viéc thue hanh timg dong tdc néu trén la mét phuong phép thay
thé, dé khi tap trung vao nhimg y niém nay ta sé khong con nhiing
cdm xidc 4u lo hodc cing thang trude do.

Chu tidm quan sat su phong lén, xep xudng & bung dudi con tao nén
quan tinh thd sau cGa co thé, sé hitu ich cho viée dudng sinh, tang
cugng sdc khde.

Theo y hoc ¢ truyén, "than dau, khi dé". Do d6 viée tap trung tu
tudng & ving bung dudi-cdn lam cho y va khi luu chuyén vé phia
dudi cia co thé, gidp gidng khi va lam nhe ap luc & ving dau, nio,
dan dén thu gian.

Phan quan sét hoi thd ¢6 thé thuc hanh cung ldc trong mét 1an tap
ti€p sau cdcrddng tdc tir 1.d&n, 5 hodc cling c6 thé tap riéng 1é tuy
theo y thich va diéu kién thdi gian cda méi ngusi.

Tat ca 5 dong tdc dau kéo dai khoang vai phat. Néu thue hanh ding,
tap trung cao, su thu giin dong bd gita co bip va than kinh sé& xay
ra. Mot s6 ngudi ¢6 kha ning tip trung tét ¢6 thé dan dan roi vao
giac ngu sau khodng vai chue hoi thd ¢ giai doan quan sat hoi thd.

Nhimg nghién cldu vé hiéu itng stress ctia hai béc si H.S. Liddell va
A V. Moore da dua d&n két luin: néu nhitng cdm xic khé chiu cé
diéu kién ngat khodng - diz chi trong chéc lat - tic khong xay ra
lién tuc. thi nhimg cdm xic nay sé khéng dan dén bénh tat’ . Do d4
viéc thuc hanh thu gian - du chi trong vai phit méi lan - cing
sé rat hitu ich cho viée duy tri mét diéu kién tam ly tot, du haa giai
nhiing cang thang do cudc séng gay ra.

Y Te Xuyén (dich). Séng 365 ngay mot nam. Khat Tri XB. Tr.45
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Ngo6i thién dé nang cao hiéu qua edéng tic va
ting cuong suc khoe

Ngay nay, thién khéng chi cé & gia dinh hay dao vién. Nhiéu
cong ty, xi nghiép ¢ Han Quée, Nhat Ban va mét s6 nudc Au,
M5 da cho nhan vién thuc hanh gitva ca ngay tai van phong,
hoi truong. Khao sat tai mot cong ty lon o phuong Tay té
chitc cho nhéan vién thuc tap thién hai lan moi ngay da cho
mot két qua rdat kha quan. Sau 5 thang, nhing nhéan vién
nay da “giam _bdt eac-tinh trang chan nan, thu han hoac
cing thang, bot cau c6 va mat-di cac trang thai bat 6n vé
sinh Iy nhit cam 1§ u dau, méat ngu”. Ho cho biét ho ¢o
thé “suy nghit, hoi a té chiic 6t hon™ .

Thit/ohin xuéng méthamuse. Khi mat hd yén tinh, trong xanh, ta
dé dang nhin rd duge moi vat duéi day. Trai lai, khi lan nude ggn
séng, m@lgwnmogfdpammm“@m lac. B ndo con ngudi cing
giong nhu vay. Khi tinh than yén tinh, tap trung, tdm tri sé sang
sudt.| Tréioladi dshis s6ntap midataeem e hode luc lo du cing thing, sy
phdn'dodn sé kém chinh xdc. Su ciang thang sé lam mét bd nio, co
thé tiéu phi nhiéu nang lugng ma viéc gidl quyét cong viée lai kém
hiéu quasy, Mot sinh vién thi€u tdp trumg sé kho tiép thu bai giang.
Mét cong'rihan ding may lo dénh $8/dé mdc tai nan lao dong. Mot
nha nghién ¢fi-ma tinh thin-khong én dinh sé khé c6 thé hoan
thanh céng trinh cia minh. Ngoai ra, trong diéu kién phat trién
cha nén van minh céng nghiép véi nhip séng nhanh va tinh canh
tranh cao, con ngudi ludn phai ddi mat véi nhiéu loai 4p luc. Diéu
nay dé dan dén stress. Stress lam roi loan hoat dong ndi tiét va
suy gidm hé mién dich nén c¢6 thé dian dén nhiéu bénh tiat khiac
nhau. T nhitng thuc t&€ nay nhiéu ngudi da tim dén vdi thién.

' Nguyén Tdn Tri. Yoga, Hanh phic va Sic khoé. NXB TP HCM, 1992. Tr.120.
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Né1 mét cach don gian, thién la nhing phuong phap giiup hinh
thanh théi quen tap trung tu tuing dé lam tét cong viéc ma
ching ta muén lam va dang lam. Diac biét, thién giip diéu
chinh lai tinh trang mat can bing gitta hung phin va tic ché cia hé
than kinh do qué trinh sinh hoat va 1dm viéc cang thing giy ra,
qua d6 c6 thé diéu hoa hoat dong néi tiét, ndi tang dé cdi thién sic
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C6 nhiéu phuong phap thién khac nhau, nhung tuu trung van la
giup ngudi luyén tdp co thé tap trung chi § vao mot diém 6 trong
hoac ngoai cd thé, viao mét dé tai, mot hinh anh hodac mot cau “chi”
nhat dinh nham dua co thé tién dan vao tinh trang nhép tinh - khi
tdm khong con bat c¢i y niém nao. Sau day la mot phuong phdp
thién don gian nhung hiéu qua théng qua viéc vin dung nhimg quy

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyKnoa.com

Phan 1: Thu gian va thién

luat khi héa cia y hoe truyén théng, phéi hdp v6i nhing ky thuat
thu gian cia khoa sinh 1y than kinh.

Cac budc thong thudng ctia mot 1an ngéi thién

W, A

Song Beta nhanh ra khong déu ang Séng Alpha 6n dinh, nhip cham hon

véi didu kidn (dm ly nhidu tgp nidm va bién do ngung rong kom bidu hién
nhidu nding lur hon

Trdéc khi ngd

nhit trong/mgay dé tu tg

léng quag/do. Chon mgt

muoi.

ién, can hean tdt cdc cong viée thudng
61 vuéng ban. Tdm rita sach sé. néi
én tinh, thodng mat, khong cé ruoi

é chon thé ngdi xép bing thong thudng (H.1), ngai
bidn gi3 (H @1\%[! q SﬂGbE]he@pBJ @Qﬁk thang, cim hoi dua vao
dé cot 'song duge thdng. Pau luGi cham nhe nudu rang trén. Hai
ban tay bush@"l BW@d Bagy IE’QQ”HEQ’%%Q’PHEE ban'tay kia hoac hai ban
tay dan chéo riree=trer-dfe-mgémed—eham nhau. Hai ban tay cing
¢6 thé dat trén hai dui, long ban tay dé ngiid, ddu ngén cai cua maoi
ban tay cham.nhe diu ngén tro tao thamh dn dé gia tang viée thu
nhéan thién khi-tit ving dinh dau. Lie ddu, mot s6 ngudi c6 thé cam
thdy dé thu gian hon-néu-hai-cdnhtay va cd hai ban tay déu buong
16ng doc theo hai bén than, thong xudng dén hai chan, dong thai
vdi hai phéan vai cing ha thap va buéng xudi (H.5).

Tu thé kiét gia (thé hoa sen), dac biét thich hdp cho viéc ngdi
thién: Ngoi xép bing tu nhién, dung hai ban tay nim ban chan
phai ti tir gdp chan lai va dat ban chén lén dui tréi, gét chan ép
sdt bung, long ban chan ngda lén troi. Ké tiép dung hai ban tay
ndm ban chan trdi gap lai, dat ban chan trdi 1én dai phai, kéo nhe
g6t chdn vao sat bung, ban chéan nglta 1én trai.

Céc dao su Yoga cho ring vi thé khéa nhau cia hai chan trong tu
thé kiét gia sé tao suc ép lén hai luan xa & dudi cang cua co the,
khién dong nang lugng c¢é khuynh huéng di 1én dé nudi dudng cac
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trung tam luc doc theo cét song va kiém sodt toan bé hé than kinh.
Nhitng thi nghiém khoa hoc vé Yoga cho thdy chi can ngoi tu thé&
hoa sen, du ta khadng cd ging tdp trung tu tudng, van cé mét sy
thay d61 & séng nfo ti nhip Beta khoang 20 chu ky méi gidy xuéng
nhip Alpha khodng 8 chu ky méi gidy. Nhip Alpha la tinh trang
séng nio cta mét ngudi dang tram tinh va minh man®. Piéu nay ¢6
nghia 1 tu than tu thé kiét gia di ¢é tac dung lam ém diu than
kinh, chua ké dén nhimg cé ging khéc cla viéc ngdi thién.

Két qua trén ciang phit hop véi nhimg 1y ludn cia y hoc ¢ truyén
khi biét ring d tu thé& kiét gia, xuong mac & cing chan tra da tao
maét sdc ép khd manh lén ding vi tri huyét Tam am giao o chan
phdi (huyét Tam a4m giap ¢ chd 16m by sau xudng chay, trén mit c4
chan trong khodng 6cm)/ Nhu viy, trong suot thoi gian ngdi kiét
gia, huyét Tam 4m giaa sé& duge kich thich lién tuc. Tam 4m gian la
huyét giao hoi cia 3 dudngkinh 4m: Ty, Can va Than nén tic dong
kich thich nay sé cé tdc dung “thdng khi tré”, “so tiét vung ha tiéu”
va diéu chinh/nhifng réiloan mél ¢o(d nhimg kinh va tang c6 lién
quan, dic biét la téc dung “Dudng 4m kién Ty” va “So Can ich
Than” ma ¢derthiy thusc .cham ol déubiét khi tdc ddong vao huyét
nay. Nhimg ngudi_cé dau hiéu cang thing than kinh, nhimmg bénh
nhan “Am hu héa vugng” hay gip céc con bée hda vé chiéu va
nhilng phu ni dang & tudi man kinh s& dé& dang cdm nhan duge
hiéu qua khi ngdi vao tu th& kiét gia.

8. Giam cac kich thich giic quan: M4t trong nhing véu té quan
trong dé dé nhap tinh la khong bi cdc kich thich bén ngoai quay
nhiéu. Ngudi xua goi 12 “b& ngd quan”.

Trén thyc t&€, nhimg quan sit qua dién nao dé cho thay chi can
nhim mat d€ loai bo thi gide 1a da gidm duge 50% céc kich thich tir
bé&n ngoai. Do d4, nén nham mat luc ngdi thién. Khi nhdm mat chi
can khép hd dé bdo ddm khéng cé su cang co & ving mait.

5 PR.Sarkar. Yoga, The way of Tantra. Ananda Marga Publisher. Manila,
Phulippines. Tr.44,
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4. Giin mém co bip: Ngay nay, khoa hoc di biét rat ro tac déng
gua lai gitta hai y&u t6 than kinh va co. Khi than kinh cing thing,
truong luc co bap cing gia tang. Nguoc lai, néu diéu hoda trudng luc
co bdp & mdc thu gian thi than kinh ciing s& duge én dinh. Ching
ta dé dang nhan thdy diéu nay khi quan siat mét ngudi dang gian
dd. Khi tdc gidn, gin ¢8 ndi 1én, co bdp cang cing, ban tay nim
chit...; d6 la lac than kinh qua cang thing. Ngugc lai, hay nhin
mét ngudi dang ngdi ngt gat trén xe. Liac ngudi nay thiép di 1a ldc
than kinh ¢ muc thu gidn, tam khong con ghi nhan ¥ niém gi cu
thé va co bap ciling gidn mém nén dau dé dang ngoeo sang mdt bén.
Vi viy, trong qué trinh hanh thién, viéc chu dong gisdn mém co bip
s& thiic ddv nhanh qu4 trinh thu gian, nhap tinh.

Trén thuc t&€, chi cAn qoan/tim gidn mém cg mit va cg ban tay la
dd. Diéu nay can cd vao hal quy luit: Thit nhat, mat va hai ban tay
14 nhitng ving phan ‘chiu ¢4 cdc diém tuong Ung v6i toan bd co thé,
do dé néu thu gian duge ving méit hay ha ban tay sé& thu gidn duge
toan than.OThi thai, theo Thiad thuyét) Paplov, khi tap trung gay tc
ch€ than kinh mét vang hoiic mét diém ¢ vd ndo (qua hiéu ¢ng thu
giin) thi lsuweoehé naylsg lan tda gayic ché toan bd vé nao.

5. Tap trung tam y: Day la gial doan chinh cda budi hanh thién.
Nhu da néi & phan trén, thién chinh la sy tap trung tu tuéng vao
mét diém hosic mét dé muc duy nhat dé dan dan dat dén tinh trang
trong réng, khéng con vudng maAc vao bat cf mdt y niém nao. Dé
thu gian than kinh hozc dé& chita bénh, chi ¢An duy tri tinh trang
tap trung vao diém hoic vao dé muc tip trung trong méat thai gian
nhit dinh 1a dd. Piéu quan trong 1 nén tip déu dan hang ngay,
méi ngay mét hodc hal 1an. Lice dau, ngoi khoang 10 hay 15 phat
mbi lan, dian dan tang 1én. Sau mét thdi gian, khi nio bé da ghi
nhin théi quen thién thi viée ngdi vao tu th&, nham mit, viéc dau
IuBi cham nhe nu6u rang trén hodic 4m thi gidn mém co bip sé&
hinh thanh nén nhitng phan xa c¢6 diéu kién d€ dua ngudi tap vao
trang thdi nbap tinh. V& diém dé tip trung tu tudng, mot vi tri &
ving bung duéi ma nhiéu trudng phdi thuong chon lam diém tap
trung khi ngdi thién 1& huyét Dan dién, c4ch duéi rén khodng 3em.
Nén tap trung vao diém nay vi nhiéu 1&. Theo y hoc ¢d truvén,

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

2 . S ®
Phan 1: Thu gian va thién 23 M)

“than dau khi d6”. Do d6, khi tap trung vao mat diém & vung dusi
cd thé thi khi va huyét s& i chuyén vé phia duéi, lam nhe ap luc
& ving dau, dé dan dén nhip tinh. Pan dién con goi 1a Khi héi hay
Khi huyét, ngu y 12 noi “luyén thuéc”, 1a “bé chia khi”. Pan dién la
moét huyét quan trong trong viéc luyén dudng sinh cva cac dao si,
cac nha khi cong. C§ nhiéu trudng pbai khac nhau va viéc tu luyén
rat phde tap. Tuy nhién, cdc cong phu cua dao gia néi chung va viéc
phdt sinh ndi khi d& chita bénh néi riéng déu dua vao bi quyét “héi
quang néi thi” hoic “ngung thdan nhép khi huyét” Tam khong
duyén ra ngoai, hudng déi mit vao trong goi la héi quang, tap
trung than vao bén trong cg thé goi 1a ndi thi. Ngung than nhap
khi huyét chinh 1a tap trung tdm y tai Pan dién d¢ ph4t sinh néi
khi. Lau dan chan khi dugc sung min s& khai théng cdc kinh lac bé
tdt hoac hai bd cho ngiltang d€ tang cudng sitc khoe.

Mot s8 ngudi tam dé xao-dong cé thé cdn mot phuong phip kiém
soat tAm chat ché hon. Trudng hdp nay, nén két hop quan sat haei
thd véi viée tap/trimg tai Par dién bing cich quan sat su phong
lén va xep xudng tai bung dudi. Lac hit vao bung dusi hoi phong
lén, lic thé ra bong-dusi hoi xep xubng:°Chi can thé binh thuong,
khong c4n quan_tidm dén thd siu hay thd can, déu hay khong déu.
Piéu quan trong & day 1a tip trung quan sat dé biét ro ta dang hit
vao hay dang thd ra théng qua chuyén dong phéng lén hay xep
xudng & bung dusi. Trong ngdn ngl thien, diéu nay thuong duge goi
la tinh thitc. Tinh thi¥e hay gid gin chanh niém ham nghia quan
sat dé€ bidt r6 ma khong phé phan, khéng can thiép. Ching han,
day-1a quan sat dé biét téi dang hit vao (khi bung dudi hoi phéng
1&n) hoac t6i dang thd ra (khi bung dudi dang xep xudng). S§ di
chon guan sit hai thd & bung duéi ma khéng phal ¢ diu mii hoac &
nguc 12 nhim tao qudn tinh thé sau két hgp vé1 viéc phat sinh nai
khi & Dan dién nhu da din & phan trén. Thinh thodng sé cé nhing
lic tAm bi phan tdn, cdc tap niém xen vao. Diéu nay la binh
thudng. Chi can khi nhé ra hay tap trung tro lai Pan dién hoic
ti€p tuc quan sat hoi thd vao ra la dd. Lau dén, nhiing tap niém sé
b6t di, thdi gian tap trung sé dai hon, hoi thd s& déu, chAm va nhe
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hon, cho dén lic khéng con ¥ nidém va quén ludn ca hoi thé®. Néu
thudng xuyén dat dén tinh trang nay, ¢6 nghia ngud tap da tién
duge mdt bude rat dai. Hanh thién khéng chi dé gid gin sic khde
ma cdn gitp ting cudng kha nang suy nghi, phat trién long tu tin
va tinh lac quan dé€ thich dng v8i nhimg diéu kién khach quan coa
mdbi trudng va hoan c¢anh.

Ngéi thién bao lau la d4? V& mat tdm linh, thién la qud trinh
phdn quan d€ an dinh noi tdm va tién dén su hoda hgp vdi tri tué
siéu viét cda vi tru, van vat, ma ngudi xua thudng goi la Thién
nhan hop nhat. Pé dat duge muc dich cudl cung nay, déi khi hanh
gid c¢dn phdi ¢6 can cd vad modt qud trinh tap luyén lau dai. Tuy
nhién, dé gitip kiém-sodt cadm xic va cdi thién sic khde, khang
nhat thiét phai tén nhiéu thai gian. Vé diéu nay, Cary Barbor, mét
chuyén gia diéu tri tam )y da viét “Nhiéu thi nghiém gan déay da
ching té rang chi can nhing thoi gian thién déu dan hang
ngay khoang 10 phiit méi lan cing du gay ra nhitng thay déi
dang phan' khoi noi'eo' thé éon'nguvi. Nghién cuu cho théy
nhing déi tuong ngéi thién véi thoi gian ngdn nay cing lam
gia ting séng Alpha (séng ndo ¢hi su thu gian co bdp va su
thoai mai-vé-tam-l9)-va-giam-bot tinh trang lo au, tram

7

uat

Xa thién: Sau khi ngdi thién, truée khi ding day can lam mot s6
dong tac d€ co thé hat té méi va khi huyét luu théng binh thudng.
Ti tir bubng théng hai chin, xoay ngudi qua lai nhiéu lan, xoay &
viing hong va vung ¢6. Ding hai tay vudt nhe hai bén séng miii tu
ddu mui xudng chét cAm, vuét Am vanh tai. Xoa hai long ban tay
vao nhau cho 4m réi 4p vao mit. Dung hai ban tay xoa bép doc

® Phat Gido phan chig mic dd dde dinh ra lam bén bée tir thdp dén cao. So thién
g vdi giai doan séng ndo 4 ¢/s (Theta). Nhi thién va tam thién séng ndo fir 2
dén 3 ¢/s (Delta) va cubt cung tu thién con got la Pai Dinh khi song ndo chi con
Ic/s thdm ch: khéng ght nhén duoc.

? Steplanie Clemant, Ph.D. Meditation for Beginners. Llewllyin Publications,
USA, 2003. Tr.76.
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theo hai chan, tit dui dai xudéng ban chan. Xoa am hai long ban
chan.

Viéc xa thién tuy thude vao mdi budi thién. Néu chi thién khodng
15 phat hoac khi ¢6 céng viée can dung lén gap thi chi can co dudi
hai chan va xoay ngudi, hodc ldc ¢6 qua lai nhiéu lan la du.

Ngoi thién cé gay nguy hiem gi khéng?

Mét van dé cudi ¢ing ma nhimg ngudi mdi tap thién thuimg thac
méc 1a liéu ngdi thién cé gay nguy hiém gi khong? Cau trd loi sé
thy thuge vao phuong-phap-va déng co cia viéc ngoi thién. Mot so
phugng phéap thiémcé phéi hop véi vankhi hodce ¢6 su hé trg khai
mo mdt so trufig tam Iy co thé nhdm thace ddy nhanh qud
trinh sinh khi va gia tir ¢. Cdc phuong phdp nay co thé gay
nhimg nguy hiém di kéfo| néu figudi tap thiéu nhimg kién thuc vé
khi cong, vé y hoc truyé ng, hoac khong ¢6 dao su hudng dan
dé van dung va kiém soat kip thoi pguén ning luc mdi phit sinh.
Trai lai, neudﬁé’éﬂi%ﬁiéﬂ@ i '%@HPEUCQHE lang trong tim tri, dé
thu gian|than kinh va ting cudng sic khoe, khdng van khi, khong
bam viu vao %%{{'ﬂ&@é%ﬁ@?ﬂﬂ@ﬁ%ﬁh%g@@ hinh anh nao thi khong
¢6 gi nguy\hiénr

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: hitps://bookyKhoa.com

Phin 1: Thu gian va thién

Y nghia khoa hoc cua tu thé kiét gia

“Cac vi Ty kheo thudng dén nhiing noi vang vé, dudi géc cay
hodce trong nha vang dé kiét gia phu toa, chanh than nhiép
niém, diéu hoa hoi tho, quan niém tu duy.” (Truong Bé Dai
Niém Xu Kinh (Mahasatipatthana Sutta)

R Download Sach Hay|Boc Sach Qnline . )
Thieén'la mot nét dac Sgcy lcﬁa truyén Phéng van héa Phat gido. Néi

chung) thién 1a nhiung ninh thuc tap trung tu tudng dé diéu hoa
cam xuc,hoa hop than va tdm, ndng cagtam thiuc dé thé nhap vao
chan tanhvthanh tinh. Piéu co ban phdt cha qud trinh hanh thién
l1a ludn tinh ‘gife, quan sat, dé_biet duge diéu gi dang xdy ra noi
thian va tam. Tuy nhénsde-nghiép luc théi thic hodc do dp luc cua
cudc séng hién dai, viéc gin gitr chdnh niém trong ca bén oai nghi,
di, ding, ndm, ngoi, thudng khéng dé dang. Do dé, hanh gia tu tri
thién dinh ciAn mot s6 nhitng diéu kién trg duyén. Bén canh viée
tuan tha gidi quy va duy tri mét ché dé an uéng, sinh hoat va giao
tiép thich hop, thi viéc danh ra nhing thoi khdc nhat dinh trong
ngay dé thuc hanh toa thién véi tu thé kiét gia cing la mot trg
duyén c¢6 nhiéu y nghia.

Su “thutng toa” duge khuyén khich trong Thap Nhi Pdu Pa Kinh
nhu sau “Trong bon uy nghi hang ngay, ngdi duge xem la phuong
tién thuan loi nhat trong cdc phuong phap tu hanh. An uang nhimg
vat dé tiéu héa, gid gin hoi the diéu hdoa. Pai su cdu dao chua
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thanh, giic phién nao thugng khuady déng cudp mat tat cd cong dde
tri hué. Di ding tAm dong khé tri, nim hén trdm dé khéi. Vi thé
nguoi tu hanh phai thuyc hanh theo phuong phéap thuong toa”.

Cu thé hon, Pai Tri D6 Luidn (quyén 7) rat tdn than vé cach ngdi
kiét gia: “Trong cdc cach ngoi, phuong phap kiét gia phu toa rat an
én, vimg chac va it mét nhoc. Bé 12 cdch ngdi cda ngusi toa thién,
tay chan nhiép tri, tdm khong tdn loan. Ngbi 1A mén an &n nhat
trong bén oai nghi cif 8dng hang ngay. Toa thién la cdch ngdi dé
dat dao. Ma vuong thay cach ngdi 4y déu sanh tam lo so. Pay l1a
cdch ngdi cha ngudi xudt gia. Ngoi kit giad phu toa dudi géc cay,
mol nguyi trong thay déu sinh long hoan hi. Ngudi dao si 4y nhat
dinh s& dac dao”.

V& mat khoa hoc, nhitng thilnghiém vé yoga® cho thay chi can ngai
vao tu thé kist gia, du ta khéng ¢ ging tap trung tu tudng van cé
mot su thay déi séng ndo t nhip Beta khodng 20 chu ky/miay
xuéng nhip Alpha khodng 8 chu ky/gidy. Nhip Alpha la séng nao
cha mét ngudi dang tram tinh va 'minh man, tam ly én dinh. Diéu
nay ¢é nghia la tu than tu thé kiét gia da c6 cong ning lam ém diu
thin kinh, mgt yéu 16 quan’ trong” de dan dit ngudi tap dé di dén
tinh trang thu gian; whéap-tinh:

K&t qua trén cing pha hop véi nhimg ly ludn va thuc t& lam sang
chia ¥y hoc cham cifu ¢d truyén vé huyét Tam 4m giao khi biét rang g
tu the kiét gia xuong mac cua mét chan da tao mét suce ép kha
manh lén dung vi tri huyét Tam am giao cua chdan con lai.
Diéu nay c¢6 nghia la trong suét thoi gian ngdi kiét gia, huyét Tam
am giao lién tuc duge kich hoat. O nhimg ngudi thuong ngoi tu thé
nay, sic ép tao ra mét ddu an trén mat da tai ving huyét trong
giéng nhu mot vét thuong c¢d da lanh. Huyét Tam am giao d chd
16m by sau xuong chay. D61 vdi ngudi c6 tdm véc trung binh, huyét
§ trén mit c4 chan khodng 6cm dén 6.5cm. Puge goi la Tam am
giao vi huyét 1a diém giao hai ciia ba duong kirh am: Tdc thal am

* PR Sarkar. The Way of Tantra. Ananda Marga Publisher, Manila, Philippines.
Tr 44.
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Ty, Tue thi€u 4m Than va Tdc quyét Am Can. Theo quan niém
chinh thé cda y hoc phuong Pang, mét tang hoic mét pha khi phat
sinh bénh hién s& cé biéu hién trén dudng tudn hanh cta duong
kinh di qua né. Nguge lai ta ciing c6 thé thang qua nhimg huyét vi
trén dudng kinh dé diéu chinh nhimg réi loan bénh 1y cda cic tang
pht bén trong. 8! day, Can Thén chi ha tiéu, Ty chu trung tiéu. Do
dé khi tde déng vao huyét Tam 4m giao ta co thé diéu chinh toan
bd qua trinh chuyén héa, hap thu va bai tiét 6 kbu vue nay. Dac
biét 1a tac dung “dusng Am kién Ty’ va “so tiét Can khi” cia huyét.
Tac dung nay gilp t4 l4p cAn bing ndi tiét, noi tang va diéu hda
than kinh giao ¢dm. Chinh diéu nay giap an dinh ca thian va tam
trong qud trinh hanh thién.

Viéc kich hoat vao huyét Tam am giao cia tu thé kiét gia con lam
sang to thém mot nghi van khéac. Pé la ¢ tu thé nay chan hiwu
chéng 1én chan td hay ngude lai, chan td phai chéng lén chan hira?
Trong Tu Thién Yéu Quyét, ngai Phat Pa Ba Lui (Buddha Pali) gidi
thich vé Kiét'gia® “0 °Bdc An doy Riét'gra phu toa la cdch ngoi chan
ta chéng lén chan hiu va chdn hizu tréo lén chén té”. Tuy nhién g
mot sé kinh| tang khic, ¢harig Han'trong Thién Thai Chi Quén cia
ngai Tri Khai-Pai-su-thi-“Kiét-gia-phu toa la cich ngéi chong chéan
hitu lén chan td va tréo chan td lén chdan hau”.

Trén thuc té&, hé théng kinh lac & har bén théin thé, bén phai va
bén trai ¢é tinh tuong déng va déi xiing vdi nhau. Do d6 di ngoi
cich nao thi mot trong hai huyét, hode Tam am giao phai hoic
Tam am giac trai sé dugc tac dong. Hon nita, Tam am giao 14 mot
trong s6 rét it cdc huyét vi ¢6 tinh tu didu chinh® rat cao. D1 kich
thich vao huyét theo cach nao, lau hay mau, bén phai hay bén trai
thi hidu ng mang lai van }a cdi thién, & diéu chinh dé tién dén

% Thi du vd tinh tu dieu chinh cda huyéi: trong chdm ciu hodc bdm huyét rhia
bénh, cac thday thude cé thé dp dung cung mdt hinh thic kich thich vao mot
huyét Tam am giao dé diéu tri nhing triéu ching khac nhau hodc tham chi d6i
khang nhau nhw dau bung kinh, b& hinh, rong kanh, bing huyeét. Chinh tinh tu
diéu chinh ctia huyét sé ddm nhgn var tro diéu tidt dé dat dén htéu quo chin
benh.
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hoa hop va can bing. Do dé, tuy theo sd thich hodc théi quen cua
mdi ngudi, cd hai cach ngdi trén déu mang lai két qua t6t dep cho
viéc hanh thién.

Thién 1a mét phuong phap tir chita bénh

Trong thoi dai ngay nay, dé tén tai va phat trién truée mot
cudc séng nhiéu thach thicc va mét moi truomg ludn thay déi,
con ngudi phdi déi mdt voei nhiéu ap lue tam ly. Chinh
nhitng véu t6 gay stress da anh hudimg rdt lom dén sie khoe.
Stress c6 thé lam réi loan tiéu héa, tim mach, sinh duc, réi
loan néi tiét, lam suy giém khad ndng mién dich va dan dén
nhiéu chung bénh nghiém trong. Trong nhing truimg hop
nday, thién la mét lieu phap déi tri truc tiép va h@u hiéu.
Hanh thién khong nhing c6 thé gidi téa nhitng cam xiuc am
tinh, cai thién hanh vi, ma con giup tdng cuong néoi khi,
nang cao suc dé khang va su thich nghi cua co thé doi véi
mot truang.
Nguén géce cua thién

Tir thién cia Viét Nam hay Zen ciia Nhat Bin déu duge phién 4m
tit “Ch’an” cia Trung Hoa. Nhimg chd nay déu xudt phat ti chix
Dhyana, ¢6 nguén goe & bd kinh Ao Nghia Thu'® (Upanishad). Pay
la mot bo kinh thuge triét hoc Ba la mén da c6 ti thdi thugng ¢d &
An Dé. Theo tu tudng An D3, pham muén hiéu duge chan tuéng cia
mét su vat ta phdi hoa minh lam mét vdi su vat d6. Thién 1a quéa
trinh tip trung tu tudng, lang 1& suy tu, khéong dé€ ngoai canh chi
phéi, 1a quéa trinh déng nhat héa véi su vat dé hiéu duge ban chat
cua né. Thién’ nguyén 1a mat hinh thie tu tri caa nhing tong phas
tridt hoc & An P5. Sau khi Phat gido ra doi, khodng nam 520,
Thién duge B6 dé Pat ma. mot du ting cha Phat gido truyén sang
Trung Hoa. B6 dé Pat ma nguyén la mét tu si thugc Ba la mon
gido. Tir day Thién thuan 1y va triét hoc cua An Do da duge giso ly

' Poan Vin An Triét hoe Zen NXB Dong Phuorg, 1963 Tr 25
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Phat gido b8 sung va ph4t trién ca vé noi dung ly luan 1in phuong
phdp thuc hanh trong béi canh cta truyén thong dao hoc nguyén
thay cia Trung Hoa. Sau d6, khi du nhap vao Nhit Ban, Thién lai
duge hoa trén vdi tinh than 18 gido va nghé thuidt ctia Nhat Ban.
Nhu viy, Thién dugc phé bién sau nay & cdc nuée chdu A da hoi tu
nhiéu nét vin hoa dic sic cia phuong Dong. P&n khodng diu thé
ky tht XX, do cong cda mét gido su ngudi Nhat, ang D.T. Suzuki,
Thién dudce gidi thidu sang cdc nudc Anh, Phap, Ddc.. Vao giai doan
nay, sau nhimg cudc cach mang khoa hoc ky thuat, vin minh nhan
loai da tién thém nhiéu bude méi. P#i séng vat chat khéong ngiing
dugec ning lén nhung tam hén con nguoi dudng nhu lai thém lo au,
bat an hodc ¢6 don, trong rong. Thién da c6 mat kip ldc dé 18p bét
khodng trong nay. DuSi-edi nhin duy ly va thuc tién cia nguoi
phuong T4y, Thién di nhanh chéng duge ti€p nhan va quidng ba
réong rai nhu la mot hinh thue gido duc dao dide va tAm linh. Vuot
qua khdi ranh gidi cla téon gido, su hgp nhat giva than va tam cua
Thién gidp| giai quyét nhimg van /dé dotAm 1y gay ra va la phuong
phdp chia tri cho nhiéu ching bénh cba xi héi hién dai dé mang
lai hanh phue,va side khoé cho con mgudi. Cing trong thai gian nay,
T6 chifc Y t& Thé gidi di d4nh gid lai § nghia cGa tir sdc khée'!
“Stzc khoe la su thodi mdai hoan toan vé cac mdt thé chit,
tam than va xda hoi chit khong phdi chi la tinh trang khong
bénh tat”. Cé 1é vi nhimg ly do nay, khi chuyén ngit sang phudng
Tay, ngudi ta di dung tir “Meditation” d€ dich ti Zen. “Meditation”
cé ciing ngit can “Mederi'® vdi tir “Medicine” vdi ham ¢ la mot
phuong phdp ch@a bénh.

Thién la liéu phap déi tri clia nhitng chitng bénh tam thé

Dbi véi y hoe phuong Tay, tdc nhan tam ly duge xem 12 mét yéu to
gay bénh chi duge Cullen néi dén vao khodng nam 1776 véi tén goi
Ia “réi loan than kinh chitc nang”. Sau d6, nam 1936, gido su Hens
Selye, ngudi sdng lap vién chéng stress d Montreal, Canada, da

"'P. 2, Tuyen ngon ALMA ATA (1979).

12 Webster's Collegiate Dictionary, 10" Edition
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chinh thife dung thuat ngi stress dé& chi nhietng phdn ng cia co
thé déi véei nhitng yéu té6 géy khé chiu trong méi truong
séng. S6ém hon nhiéu so véi phuong T4y, trén cg sé nhing 1y luin
vé khi va khi héa, lai 12 nhilng ngudi ¢6 khuynh huéng duy tim,
thudng hudng néi va phan quan, cidc nha y gia ¢8 dai cla phuong
Déng d3 sém nhéan ra énh hudng cia nhiing cam xudc tiéu cuc lén
sitc khoe cua con nguoi. Hang ngan nam trude, sach Noi kinh da
ghi nhan “bdch bénh giai sinh vu khi”. Ngudi xua cho rang nhing
cdm xtic thdi qué sé lam réi loan khi héa cia nhimg tang phu tuong
img va qua mdi quan hé sinh khic s& din dén su mat quan binh
cia ca hé théng. Do dé6, nhitng ré1 loan nay chinh 14 nguyén nhan
clia nhilg bénh vé ndi thugng. Vi du nhing ngudi qué suy tu cing
thang thudng &n udng kém ngon, dé réi loan tiéu héa. Pidu nay xay
ra vi su suy tu qui 44 lam anh hudng dén khi héa caa Ty Vi vi “Tu
thuong Ty”. Hon nifa, su-eang-thing lau ngay lam Can khi uit két
c6 thé din dén loét da day, t4 trang, triéu ching ma Péng y thugng
goi 1a “Can pham, Vi’ Do6i-khi nhitng; réi loan khi héa do cadm xic
c6 thé giy ra nhimng triéu chding bénh ly c6 thé thdy dugc ngay.
Thit quan sdt moét ngusi dang bdc phat con tic gidn. Toan than
néng lén, md héi va ra, nhip tim ting, hoi thd gip, cdc co bip nhu
cang 1én. 3 mot sé nguoi khde con néng gian c6 thé 1am cho toan
than ngifa ngdy, dau thit & ngue hoac nhu bi bép chit & bao t&. Po
12 mot trudng hap dién hinh vé réi loan khi héa do c&m xude. Trong
trudng hgp néu trén, Pong y cho ring “Né thuong Can”, su tic gisdn
d3 1am cho Can khi nghich hanh, din dén cdc tridu ching Can
Ddm hda thinh, thupc Duong ching. Trén thiyc t€ néu ban than
khéng cé cdc bénh thue thé gi khéc, chiang ta chi cdn thyc hanh thu
gian d€ so tiét Can khi hoic chd tdm quan sdt hoi thd vao va ra dé
dat dé&n ¢4m binh, khi hoa, hodic chuyén tim nghi dén mét su kién
vui vé da xay ra trong ddi, dé khi cia me 1a Can Moéc duoc tiét bt
sang cho con 1a Tam Héa (su vul vé thuoc Tam Hda va Méc sinh
Hoéa) thi céc triéu ching trén sé tu bién mat. Pé 1a vi du vé nhing
c4ch kiém soat cdm xiic dé 1am chd ban than.

Trong thoi dai ngay nay, dé ton tai va phat trién trude mét cudc
séng nhiéu thach thic va mét méi trusng ludn thay dai, con ngudi
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phai 481 mat véi nhiéu 4p luc tim ly. Chinh nhing y&u t6 gay
stress 132 nguyén nhan ctia nhtéu bénh tat. Stress c6 thé lam réi
loan tiéu héa, tim mach, ré1 loan néi tiét, lam suy gidm kha ning
mién dich khién ¢ thé dé bi bénh tat tin céng hoac lam tram
trong thém nhing chiing bénh dang tiém tang. Trong nhimg truong
hop nay, viéc gial téa stress, diéu hoa duge cdm xic phai duge v
tiéen hang dau. N6i chung, thu gian hay cing thing, tip trung tu
tuong vao mot su kién nay hay chuyén sang mot sy kién khac 1a
kha ning ty nhién ¢ mdi ngudi. Tuy nhién, 6 mét s§ trusng hop
bénh ly, khi hé thin kinh di qud tdi, dd vuot qua gidi han dé tu
héi phuc, tu diéu ehinh, thi ngudi bénh can mot qué trinh luyén tap
hoic diéu tri. Trong nhiung trudng hgp nay. thién 1a mét lieu phdp
dsi tri truc tiép va hau hiéu. Ong Herbert Benson, gido su dai hoc
Harvard, nguoi siang lap Vién Y hoe Tam thé ¢ Boston (Mind-Body
Medical Institute) cho biét-“¢r 60% dén 80% sé luong bénh nhan
dén Eham & cac phong mach déu cé lien quan dén stress.
Céce ca bénh nay dap lung-rét kém doéi véi thuée va phéu
thuat nhung lai rdat tét déi véi cac liéu phap tiép can tém
thé”. Ongicho ring: cac lidu,phap thu gian va thién lam gidm su
cang cag, ginp giai téa nhimg tinh trang lo 4u, sg hdi, bat an, dé bi
kich thich, va dac biét 1 lam gidm hoat héa cdc noi tiét t8 stress.

Hién nay cé6 mét phuong phdp thién dd duge chinh thitc dua vio
gidng day va thuc hanh lam sang tai nhiéu trudong dai hoc y ¢
phuong Tay, k& ¢ mot s truong dai hoc 16n & My nhu UMass,
Standford, Duke, Virginia, San Francisco, Bé la MBSR. MBSR Ia
nhing chd viét tit cia thuat ngd “Mindfulness Based Stress
Reduction”, tam dich 1a “giam stress dua trén sw tinh giac”.
MBSR duge xem 1a mot lidu phdp bd sung gigp diéu chinh tinh
than, cam xic va cai thién sdc khoe. Paiy la mét ky thuit thicn
dinh nham phat trién chanh niém, tic khd nang nhan biét diéu @
dang xay ra noi than hodc tdm. qua dé cé thé lam chd duge ban
than va diéu hoa cam xdc. MBSR da dugc gido su Jon Kabat - Zinn
khéi xudng dua vao thuc hanh lam sang ti ddu nhing nam 1970.
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Hién nay Trung tim Y hoc va Gido duc Tinh gide CFM" (the
Center For Mindfulness in Medicine, Healh Care and Society)
thude truéng Pai hoc Y Massachusettes (UMASS), duge xem la co
s y té& 16n nhat va lau doi nhat § My trong linh vuc quang b4, gido
duc va diéu tri bing MBSR. Mot lidu trinh MBSR tiéu chuidn kéo
dai khodng tdm tudn l&. Chuong trinh gém hai phin. Phin huin
luyén tai 16p mbi tuan mét 14n, mdi 1an mét budi tit hai gio dén hai
gid rudi. Riéng ldn cudi cung thuong dugce td chde vao cudi tudn va
kéo dai khodng bdy ho#c tdm gio. Phan tu thyc hanh tai nha
khodng mot gid mdi ngay. Cho dén nay, hang chuc ngan ngusi da
duge hudng loi tirehltong tritth-hian luyén va diéu tri nay. Két qua
cho thdy MBSR-gidp diéu tri nhimg bénh vé tim mach, cdc ching
dau nhic man tinh, réilk jic nang, daday, rudt, ching dau nita
dau, cao hayét 4p, mat il lo, hodng loan,. Hién nay, trén thé

)
gidi da 6 hon 200 bénhlvign/hodc cd sd y té'cé thue hanh diéu tri
bing MBSR™.

Thién la mét ligu ORGP ERTAFEHENPNI.COM
Thién 12 m%v&ﬁl@é%‘ﬁa%%]WSQQ‘?‘DﬂFﬁeSéC cua phuong Pong. Do

d6 liéu phap thién cung phan anh day du tinh chat “chinh thé” va
“T'réni nguini hop nhat® cua nén y hoc ¢o truyén. Chinh thé hay nhat
thé (holistic) 14 quan diém xem con ngddl la mot tdng thé hop
nhat. Mdi triéu chiing, méi bd phan déd phai dugc xem xét va diéu
chinh trong méi-tudng quan chung-nhdm mang lai su cAn bang va
hai hoa cho ci tong thé-Chéng han, § mdt bénh nhan loét da day,
lidu phdp chinh thé sé& luu y gidi quyét tinh trang thip nhiét & da
day ho#c cang thang tdm ly trong sinh hoat d€ c4i thién khi héa 6
TY vi, hon 12 c8 tim mét loai khdng sinh dé tiéu diét vi khudn gay
loét. J nhimg ching viém mai mén tinh, Péng y cho ring do Am
hu gy ra Héa vuong. Do dé cdch chira phai dit ning viéc bé than
dé nap khi, bé Am phai tang Duong, thay vi chi ding nhimg chat
han lanh dé trit 2w Héa. Di hu Héa c¢6 tam duge khong ché nhung

Q)

B ww.umassmed.edu

Y Jon Kabat-Zinn, Mindful Yoga. www.steveshealyphd.com
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néu lam tram trong thém su mat quin binh Am Duong hoae suy
sup thém sic dé khdng thi bénh khéng thé dat duge.. Néi chung,
theo quan diém nay thi su ndng cao chinh khi va su hai hoa bén
trong méi chinh 12 ngudn goc cha sie khde. Chitng nao ma su hai
hoa con chua dat duge hoac sic mién dich chua duge cdi thién thi
su ctu chita chi 1a cuc bé hodc tam thoi va su bién mat clda mit
triéu ching sé& cé thé gidy ra mot triéu ching khdc ¢ mot t6 chie
khde. Do d6. véi ¥ nghia hoa hgp hay hgp nhat gita cic to chue
trong co thé, hop nhat gia thin va tAm va cudi cung la gilta con
ngudi va vi tru, thién la.dinh_cao cda liéu phdp chinh thé va cang
la ché gap nhawgita v hoc va ¢&einén hoc thuat khac cua phuong
Péng. Giong/mhu nhifnpg ankhi eongy nhing nguéi hanh tri thien
lAu nidm €6’ dinh luc (é h dé khi héa duce nang lén, co thé
dimg nabg luc thién dé: 11 bénh tat hedc chda bénh cho ngua
khéac. V& mat than kin, g qua qua trinh\thu gian va ngi qudn,
thién duy ¢ri trang thai yén tinh cia dai nio,\c6 thé diéu hoa than
kinh giao downhoa dachin IEI”I(phlll.@bmh va tu hoan thién vén ¢é
clia he than kinh trung vong. Pay cang 12 mbt co ché mang tinh
chinh 'thé Wosuilbad foa Hayh@mﬁahf;éjmlmm hé/than kinh s& tdc dong
tré lai\d€ didy hoa hoat dong ndi tiét, néi tang, tai lap tinh trang

khi hoéa\binh thudng dé phuc héi sic klde. Cing vi ly do nay,
nhing liéw\phdp thu gian va thién khong chi cé hiéu qua trén
nhing bénh“tdm thé, ma cdon thong-gla viée ning cao sic mién
dich va cdi thiéniluu_thong khi-huvét dé phuc hdi din nhing co
quan da bi tén thuong.

N6i chung trong qua trinh hanh Thien, “than tinh tic Ggm sinh”,
tdm khong duyén ra ngoai sé git duge khi, ngung than dinh y ta
Pan dién sé gia tang chan khi. Do d6 céng ning dudng dm ton
than va nang cao chinh khi cia toa thién hoan toan phu hop vai
tinh than “nhiép sinh™ cta Noi kinh, ¢ thé chita duge bénh, tang
cuding sutc khoe, kéo dai tudi tho va gidp gia ting su thich nghi cua
cd thé dé6i véi nhitng diéu kién thay déi cia mé trudng song.
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Liéu phap Thién va nhitng suy nghi tich cuec

Khi xem mdt vd kich t6t hodic mat phim hay, trong nhimng lic cao
trao, ta thudyng bi thu hat viao vd dién hodc vai dién. Thuong cam,
roi lé, hoac buc xde, tic gian.. Trong nhang phat gidy d6, khong
chi ngudi dién vién ma cd ngudi xem déu da nhu héa thian thanh
mdt ngudi khic cht khang con 1a ngudi dién vién hodc ban than
chung ta cha nhimg Iic binh thuong. Nhing truyén thong tu tudng
phuong Péng déu quan niém than va tAm la mot thé théng nhat.
Suy nghi va cdm xic ludn tac dong dén phin thé xdc. Diéu nay
khong chi anh hudng dén ste khoe ma con cd nhan thice va tif nhan
thic s& din dén hanh dong. Chinh nhimg cam xdc va nhan thde lau
ngay da hinh thanh nén tap tinh va tinh trang suic khoe ¢ moéi
ngudi. Do do cé thé néi mébi nguoi chinh la nhing diéu ma
ngudi do suy nghi. Mbi ngudi trong chang ta vi nhimg ly do khac
nhau da vé tinh bi tAp nhiém mét s6 hanh vi ma ching ta khong
muén nhimg da khong thé cudng lai duse. K¥ thuat tu 4m thy (auto-
suggestion) théng qua thién dinh ¢é thé giup cdi thién tinh trang
nay. [.P. Paplov mdt nha sinh 1§ hoc néi tiéng cia nude Nga da
ching minh ring moi phan xa than kinh du caoc hay thap. moi théi
guen, qua trinh rEn uyen, hoce tap, 146 dotig déu 1a nhitng qua trinh
hinh thanh nén nhitng phan xa. Trong hanh thién, viéc héa than,
viée dong nhat héa vdi mot sy vat mdi, mot y niém méi hodc mot
con ngudi madi da duge tai hién lién tue va nhiéu lan trong mot dién
kién tam ly dac biét. Biéu kién tam 1y dac biét chinh 14 tinh trang
thu gian hodc nhap tinh khi ma nao tré nén nhay cdm khic thudng
trong viéc ti€p nhan va hoat héa nhimg théng tin lién quan, dén
nhing y niém hodc hinh dnh dugc ggi ra. N6i cdch khae, khi ¢ vao
tinh trang thu gidn ta ¢ thé dung 16 néi hoiac nhing hinh anh
tudng tugng thich hop dé cai thién nhimg tinh trang tdm 1y hoac
vat 1y cha co thé, nhilmg diédu ma trong diéu kién binh thudng ta
khéng thé thyc hién duge. Hiéu ing nay thuong dugc vén dung
trong cdc phuong phidp dudng sinh, khi eéng, thoi mién, tu dm thi
va ca trong nhiéu nghi thuc ton gido. Vi du, binh thudng ta khaong
thé ra lJénh hoac tu nhi dé nhip tim cham lai hodc huyét sp giam
xuéng. Tuy nhién, trong diéu kién thu gian hoac ldc thiu thiu ngi
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néu ta “thay” hodc “nghi” rang tim dang dap cham lai hoic huyét
4p dang ha xudng thi tan s6 tim s& gidm va huyét 4p s& ha. Hay
luu y t “thdy” ma khéng phdi la “nhin”. T “thdy” hoac “nghi” &
day ham nghia khéng cé su phan tich hodc ¢8 ging vé mat y thic.
Piy 12 mdt nguyén tdc quan trong ctia thién ciing nhu cta su fw dm
thi. Nguyén tic nay cé6 thé dugc goi mdt cach vén tit nhung kha
chinh xdc 14 sw tap trung khéng cing thing. Tap trung vao mét
tir khéa, mot cAu 4m thi, hofic mét canh vat.. nhung phai ¢ trong
diéu kién tinh ling va khéng cing thing. Chinh sy tinh lang va
khong cing thing gidp duy tri tinh trang nhap tinh, dong thai
nang cao tinh nhay cam trong viéc tiép nhan va hinh thanh nén
nhimg cung phan xa méi. V& miat khoa hoc, nhip tinh ung vdi tinh
trang cd bdp thu gian-hoan toAn va séng nio ha thap tir nhip Beta
nhanh va khéng én dinh'xuéng nhip Alpha hoic Theta chdm va én
dinh hon. Trong diéu kién nay, bat ky sy cing thing nao ké cd su
cing thing cha qué trinh chi ¥ (chidng han phan tich, ly luan vé
van dé dang,chy y)déu.sé;lam thay ddi séng nae va pha vd su
nhdp tinh. Chinh su tu 4m thi trong diéu kién thu gian hojc gin
nhip tinh gidp thac ddy nhanh qus trinh hinh thanh nén nhimng
cung phdn xa mdi cho yéu ciu chita bénh hoac cai thién hanh vi,
nhén cdch. O nhiéu bénh nhan mic nhing bénh man tinh da trai
qua diédu tr lau dai, tinh trdm trong khong phéi & chinh cian bénh
mé & tdm ly chdn nén, trdm udt. TAm ly ndy phat xuat tir suy nghi
minh la génh niéing clia gia dinh hoic do thiéu niém tin vao thay,
vao thude. Yéu cau diéu tri trong nhimg trudng hop nay la phai giai
téa duge trdm vt va tidng cudng niém tin sé khoi bénh. Dé 14 ly do
tai sao thién va nhimg suy nghi tich cuc lai hitu hiéu trong hau hét
nhimg bénh kinh nién. V4gi liéu phdp thién, cé thé néi ngudi bénh
chinh 13 thiy thudc va sifc mién dich duge nang lén chinh la thude
ch{a bénh.

Sau day 13 mot vai thi du vé sy phdi hgp gitta thu gian, thién va
nhing suy nghi tich cyc.

Pé dat dugc muc dich thu giin va binh an cho tim tri, ngusi tap ¢6
thé nghi dén nhiing ¢dnh quan ma minh va thich hoic da tung trii
qua. Rimg thong bat ngan, gié théi vi vu. Bai cat trdng x6a, séng
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bién nhap nhd. Canh dong lua ri rao, gié théi mon man. Cinh nii
non hing vi, thde nudc tring xéa. Dol tugng dé nghi dén cing co
thé& 14 mot bong hoa, mat canh hoa, mét vat yéu. Nim hoac ngbi
thodl mii ¢ mot nol yén tinh, thodng mat. Mat khép nhe. Hit thd
diéu hoa, thi thd ra chdm va dai hon thi hit vao. Tap trung tu
tuong nghi dén cdnh quan da dinh. Hinh dung rd rang quang canh
nhu dang hién ra trudéc mat minh. Ling 18 quan sat dé tu tir tién
dén dung hop gitra ngudi va canh, thay minh hoa tan vao cianh hoac
quén di béan than minh.

Pé gia tang néi khi hosc d€ didu tri cdc ching hw Héa giy cing
thing, nhic dau, khé ngi, héi hdp,.. ¢6 thé tap trung vao bung dudi.
Ngdi ban gia hodc kiét gia; Iamg thdng; Eo hoi thét lai; Cam hai
thu vao; PAu 1udi cham nudgnang trén; Budng léng phan vai va hai
tay, Mat khép nhe. Hit thd diéu hoa; Tap trung tdm y quan tudng
khip chung quanh minh‘dang¢é gié nhe thai vao viung bung duéi.

Pé chia bénh, tri dau nhdc, dé 1am tan mét chd bi sung huyét hoac
mét td chde bl u xd, ¢6 theé quan hai thé vao va ra. Hit vao sau dén
bung dugi. Thé ra cham, nhe va déu. Trong ldc thd ra tap trung ¥
quan moét ludng truge khi mau xdam tu cho bt dau theo hai thé thoat
ra cic dan ngén chan (reG 3§ vimg ha~thé) hoac dinh dau, hoic
nhitng dau ngon tay (néu é viung thudng thé). Co rat nhiéu nghién
cdu vé hiéu (ng vat 1y cda nhing suy nghi tich cuc. DAng ké nhat
la cong trinh nghién ciu cda Bac si Carl Simonton'® vé diéu tri ung
thu. Ong huéng dan cho bénh nhan thu giin va hinh dung nhing
bach cdu cGa ho la nhitng chién si “tim va diét”. D61 quan dong
manh d4a chién dau, chién thing va mang di cdc té bao ung thu da
ché&t. Cong trinh nghién ciu trén 110 bénh nhan ung thu giai doan
cudl di cho két qua 25% hoan toan khoi bénh, 30% ung thu ngiing
phat trién, va ¢ 10% khae khéi u ung thu bat ddu nhd dan'®.

Ong Emile Coue (1857-1926), mdt chuyén gia didu tri tAm ly nguol
Phap, 12 ngudi da timg hudng dan va dieu tri cho hang chuc ngan

P sww.simonloncenter.com

' Neguyén Van Tri. Yoga, Suc khée va Hanh phiic. NXB TP HCM. Tr 119.
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bénh nhan bang phuong phdp 4m thi va tu 4m thi. Dén véi ong cé
thé 12 nhimg ngudi bi mat ngl, hodng loan, néi lip, nghién thude,
béo phi, ddng kinh, suyén va ca nhimg bénh nhan tim mach, tiéu
duting, u xo, viem khdép. Ong da @8 xudt mot cong thic 4m thi don
gian chung cho nhiéu trudng hop khdc nhau, d€ diéu chinh hanh vi
hoac dé thay doi nhitng diéu kién tam ly, vat ly cho viéc cai tao sic
khoe. Nguyén van ciu dm thi 1a “Tous les jours a tous points de
vue, je vais de mieux en mieux’’ dia dugc chuyén sang Anh ngi
“Day by day, in every way, I am geftting better and better”,
tam dich “Méi ngay quasy-toi tét dep hon lén vé moi phuong
di¢n”. Ong khuyén ngum benh thuchanh 4m thi hai lan moi ngay.
Méi lan tu silam 20 | am thi“méu tréen. Can lam mot xau
chudi ¢o 20/hat dé lan ong ung v6i’20 lan nham niém. Viée

lan chudy/ vira bao dan can niém, vud, cod tac dung tao thém
ng lan sau. Thuc hanh lic vica thie
day, sdp sua xuong givong va lién trube khi nam xuéng ngu.
bay la nhtﬂﬁml&&dﬁﬁtﬁmﬂiﬂhhﬁﬂm_g& hpic buon ngu. Do dé
khi da nhdm mdt va tap trung vao cdu d4m thi thi tam chi ton tai cé
¢ niém| do,Dahuegd Gaph HignP ediaidhdn ket vao. Vé mat than kinh,

nhing thoi didm-nay-gin-gidng-nhulic ching ta luyén tap thu gian

hode chidn bi nhap tinh nén cing la 14¢/t6t nhat dé tiép nhan
nhing thong tin tich cuc cho viéc tao nén nhing cung phan xa méi.

R

phan xa c6 diéu kién

o

Két gqua hanh thién sé khac nhau do kha nang tap trung tu tudng
cua moi ngudi. Piéu nay thy thudc vao céin co va cac diéu kién trg
duyén khdc nhu ché dé 4n udng, sinh hoat, giao tiép Thién duge
xem 14 mot lidu phdap bd sung duge dung song hanh vdi cac bién
phéap chita bénh chinh thong khdc. Do dé viéc gia giam hodc thay
thé cdc loai thude trong viée diéu tri phéi hop véi thién can theo su
chi dan cua bac si diéu tri.

' Emile Coue va C H. Brooks. Better and better everyday. Barnes & Noble, [JSA,
1962
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Tuy tiec quan va phan xa thd bung

Quan sat hoi tho la mot phuong phap thién can ban dé nhiép
tam, bai trie tap niém. Co6 nhiéu cach quan sat hoi the. Tuy
nhién cach quan sat hoi tho théng qua theo doi chuyén dong
phong lén xep xuéng ¢ bung duéi tuy don gian nhung lai cé
rat nhiéu diéu dung. Theo y hoc ¢é truyéen, bung dudi la trung
tam cua khi luec, la goc cua chan Hoa. Do dé thuing quéan
chiéu Pan dién co6 tac dung hudng khi luc vé gée, giap diéu
hoa Am - Duong trong co-thé, chila tri cac ching hi Hoa, va
dac biét co hiéu qua trong vige hinh thanh phan xg thd bung
dé tang cuong i khi chovéy cdu dudng sinh ich tho.

Hoi tho binh thuong va hoi:
Néu dé y/quan sat mot ngudi binh thuéng dang nim ngu ching ta
sé thay phin nguc cua nguoi nay phép phdng| lén xudng theo hoi
thé. Trdi lai, § nhing ngudi da luyép tdp khi ¢dng 1au nam, phan
rung dong ié&fQWl@@HSﬁCbﬁﬁ}EB R khang phai phin ngue.
Pay chinh la diém khdc nhau e¢o ban gita heil tho cia mot ngudi
binh thuding Réawhlebdhichdday ét Sagh@nliheyén tdp khi cong. Sach
Duong Chon Tap_c6 _ghi lai cau no6i cua Trang Tu: “Chon nhon
chi tic di ching, thuong nhon chi tie di/kau”. Y néi bac chon
nhon thdé sagdén tin goc trong khi nguoi binh thuing hoi thd can
chi dén yét hau.. O ngudi binh thudng, heithé tu nhién thudng chi
tdc dopng chi yéudén ciac co & phadn ngu¢ dé thuc hién viée trao doi
khi, thu nhin dugng khi=irdaoc-thdi than khi. Dai véi nguai luyén
khi ¢ong, hdi thd con ¢6 tdc dung hdp thu va chuyén héa mot loai
ning lugng ¢6 cong nang cao hon thuong duge goi la Thién khi
hosc Dia khi. Ma mudn chuyén héa thanh ngi khi, ngoai khi phai
théng qua nhimg huyét vi bén ngoai dé di dén Pan dién ¢ ving
bung dudi. Trong luyén tap khi ecdng, tu ¥ thic sinh khi ¢ Pan dien,
tdp trung ¥ tai Pan dién, khi tu Pan dién . dén nhing dong tac cia
thin thé giup cho phdn dau va vai dugce budng long, phan ha b
duge cing chde déu nhim vao muc dich nay. Lau ngay sé tao dude
hiéu iung sinh khi & Pan dién, ndi khi lwu xuat t& Pan dién va
chuyén ddng phéng lén xep xubng & bung dudi tuang ing vél hoi
thé vao va ra. Lic nay chuyén dong lén xudéng ¢ bung dudi da
thanh mdt phan xa tu nhién, khong con 1& thudc vao y thac cua
nguoi tAp nén duge goi la phdn xa thd bung. Piéu nay cing cé
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nghia 12 néu ta ¢6 thé tao duoc phdn xa thd ty nhién § bung dudi
thi t4t yéu sé din dén hiéu dng phat sinh néi khi va tang cudng
chuyén héa ngoai khi cho y&u ciau dudng sinh.
Pan dién con c6 tén 1a Khi hii, ¢6 nghia 1a b& chya khi, 13 ngudn
goe cla khi nén dé c¢6 khuynh huéng tu khi tai diy. Tap trung Pan
dién hay qudn chiéu Pan dién chdng qua chi 14 cdch “thudn nuéc
day thuyén” dé sinh khi va tang cudng noi khi. Do d6 nhiéu nha
khi cong cAn dai cho ridng y thi Dan dién 13 con dudng tit cua
nhip mén luyén cong. Cé didu tdp trung vao médt diém néu khong
khéo s&8 ddn dén hoac d& xao lang. nhidu tap nidm, hoic qua tap
trung, lai sinh ra tidm ly cing thing, cing co, b& khi, ép khi. Dai
lai, viéc chi quan sat hgi thd théng qua chuyén déng phéng lén, xep
xuéng ¢ bung dudt van bdo dam duge yéu cau quan chiéu Dan dién,
lai d& duy tri cdm gide thir gidn dé di dén nhap tinh ma khérg xay
ra tinh trang tam ly qué-cing thing hodc b& khi, ép khi do qua tap
trung hodic khi Dan dien duoe tich liy nhidu,

Tao phdn xq thé'bung bang tiy twec quan
Tuy tue qudn 1 cdch quan sdt hoi tho, gid ¥ niém nuong theo (tuv)
hoi thé (tic) dé nhiép tam, bar trir tap niém. C6 nhiéu cich quan
sat hoi tho~Toy-nhien-cach quan—sat hoi thd thong qua chuyén
déng phong lén va xep xuéng & bung dudi tuong déi don gidn rhung
lai cé rat nhiéu didu dung. Ngoai tédc dung cia mot phuong phap
thién can ban, phuong phap nay c6é cong nang hudng khi luc vé goc,
gidp can bing Am - Duong trong cd thé, chia tri cdc ching hu Hoa,
va dac biét ¢6 hiéu qua trong viéc hinh thanh phan xa thd bung dé
sinh khi Pan dién va tang eutng chon khi.
Chudn bi: Nén chon lic rianh rdi khi di hoan tat cdc cong viée
trong ngay, sau bda an khodng mot gid hon. Chon noi yén tinh,
thoang mat, khéng ¢é gié lha. Quan 4o néi 1ong.
Tu thé: Cé thé chon tu thé ngdi x&p bang thong thudng, ngdi trén
ché& chan cham dat, ngdi bdn gia, kist gia hoac tu thé nim. Tuy
nhién, tot nhit vin la tu thé ngdi. O tu the ngdi, su thing gidng tu
nhién cia cac dugng kinh dé xay ra. Riéng tu thé ki€t gia co tde
dung lam ém diu than kinh, gidp dé tap trung tu tudng. Ngoi thing
lung, budng long phan vai, eo hoi thét lai, cim hai thu vao, dau 1udi
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cham nhe nuéu rang trén, hai mit khép nhe. Hai ban tay dp lai
dat trén hai din. Cing c6 thé d€ nga hai ban tay, ¢ mdi ban tay
diu ngén cdi cham nhe ddu ngén tré d€ tao thanh an ¢é téc dung
gia tang hiéu qua thu Thién khi & viing dinh dau.

Thye hanh: Hit vao trong khi hai phinh bung ra. Tha ra trong khi
hoi thot bung lai. Péu dan, khoan thai tir hoi thé nay dén hoi thg
khic. Khong ¢o siic hit sau. Khong c¢6 phinh bung ra hoic thét bung
lai. Tat cd dong tac thé déu dién ra binh thudng thea nhip diéu tu
nhién cda ca thé. Piéu quan trong nhat 1a quan sat, theo dsi dé biét
r6 1a ta dang hit vao khi bung duéi hoi phong lén hoac dang
thd ra khi bung dudi xep xudng. Ngoai ra, khong can thiép hay
diéu chinh gi vio tién trinh-thd. C( tiép tuc quan sat, hoi thé tu né sé
dan dan diéu hoa, ém nhe. Thinh thodng sé ¢6 ldc tam bi phan tan,
cac tap niém xen vao. Diéu nay 1a binh thudng. Chi can khi nhé ra
hiy t16p tuc quan sat hoi thd va su lén xudng cia bung dudi 1a da.
Mét s6 ngudi s& cam thay dé tip trung hon néu khi hit vao cung lac
véi bung phong)lén|nhaminiém trong tam nhimg tir “téi dang hit
vao” va khi tho ra cung luc véi bung xep xuéng kém theo y nghi “t6i
dang thd ral) Cung ¢6:théldurg nhimg tires y Am thi d& dan du thu
gian nhu “hit vao.tam. tinh ling v “tho ra miéng mim cuoi’.
Nhimg hanh gid 12 Phat tir c6 thé nham Phat hiéu quen thuée “Nam
mé A" khi hit vao va “Di Da Phat” khi th3 ra.

Moi lan tap tu 15 phat trd 1én. Néu tap lau, nhat la sau khi tap & tu
thé kist gix, nén thuc hanh cdc dong tac xa thién dé giup khi huyét
luu thong binh thudng trd lai. Tu tir budng théng hai chan, xoay ngudi
qua lai nhiéu lan, xoay & vung eo va vung cd. Dung ha) tay vudt nhe
hai bén séng muai tif dau mdi xuéng tan chot cam. Vuat am hai vanh
tai. Dung hai ban tay xoa bép doc theo hai chan tu dui dan xuéng ban
chan. Xoa 4m hai long ban chan. Cubi cing dung hai ldng ban tav 4p
vao nhau xoa vong quanh rén khodang 36 vong.

Ngoai nhitng budi tap, trong nhimng lic binh thudng, trén xe hai
hoic trong van phong, chi ¢in git yén vi tri, budng long phan vai,
hudéng y niém xudng bung dudi, quan sat hor thd 1én xudng trong
mot vai phut. Diéu nay khong nhing cé tdc dung thu gian, gidi téa
nhimg 4p luc trong céng viée, diéu hoa than kinh giao cdm. ma con
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g6p phan tip nhiém dé tao dugc phan xa thd bung. Thuing hudng y
niém vao hot thd ¢ viing bung dudi cuing la mét hinh thae “tinh
thdn néi thu”, mdt nguvén tic cd ban cha dao dusng sinh da duge
ngudl xua dac két:
“Diém dam hu vé chan khi tdng chi,
Tinh than néi thu bénh an tong lai”.
(N6i kinh)

Quan sat hoi thé d viing bung dudi 1la mot phuong phap khi cong dac
biét tuin thG nguyén tic fig¢m tién va thuan tw nhién. Khong van
khi, khéng t4dc ¥ nén tuong déi an toan va thich hgp cho nguoi tu
luyén tap. Noi khi sinh ra va phat trién dan da tuong tng vdi mdc do
céng phu va nhap tinh ena nguoi tap. Thong thudng, qua thoi gian,
ngudi tap c6 thé cdmnhin dude cdm gidc néng &m & vung Dan dién,
mot Judng khi, mdt sdc néng, &m tir Pan dién chuyén dich lén xudng
theo hai mach Nham-Bgc thudng. duge goi 1a vong Tiéu chaou thién
ho#c xa hon ra dén cac kanh mach 6 tay chan goi 1a Pai chau thién.
Ngoai trir nhitng ngudi c¢6 _kién thic vé khi cong hodc mudn ty van
chuyén vong Tiéu chau thién thanh mot phuong phdp chuyén biét,
dén giai doan nay nigudi tap van kHong can ding y niém dé thac day
ma chi cin tiép tuc quan sat, cac kinh mach sé tu théng theo mot
trinh tu khé& hop véi co thé va khi chat cua mdi ngusi.

No6i dén thd bung nhiéu ngudi thuong nghi dén cach tho sau, phinh
bung hit vao tadi da va ép sat bung lai thd ra. Thé tol da cd uu diém 1a
gia tang hiéu suadt cGa phé: va tan dung dudc tic dung cia hé cg
hoanh trong viée xoa bép nodi tang, kich thich lwu thang khi huyét.
Tuy nhién cach thé nay phai dung stc, ¢6 su ¢4 géng vé tam ly va ca
3U cang ¢d, c6 thé 1am mét tim. Do d6 khéng thé thd sau lién tuc va
thd sau cing khéng thich hap cho viée tap tinh. Vi vay néu cdn thiét
tho td1 da chi nén thuc hanh khodng 5 dén 7 phut ban dau ¢ mét budi
tap trude khi di vao thé tu nhién. Giga hot thd u nhién, tap niém va
sue khée ¢6 lien quan chat ché vdi nhau. Cd thu vé dao dudng sinh cé
cau noi “Tire con mét may long chua dinh thi mang chang phai
ctua ta. Tam con mot sov chi chua quén thi hoi the khéng thé
dinh ddng”. Pinh duge hoi thd khong phai do ¢6 y kém git hoi thé
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ma la do thuc hanh céong phu tém tize nutong nhau khién tam ly va
cam xic din din ling diu va ngudi tip truct tit giai doan con giir
niém qudan sat hoi thd sang giai doan nhip tinh siu khi tdm khéng
con bam viu v2o y niém nao va quén luon ca hoi thg. Tuy nhién
khong can thiét phai dat dén tinh trang nhap tinh sau hodic ¢6 cin co
dac biet mat dat duge hiéu ing khi cdng. Gido su Ly Tu Sam, ngudi
chuyén nghién ciu vé khi cong & Trudng Dai hoc Dai Bic di cho biét
0 ngudi mdi tap chi cin dém nhanh trong dau hoic niém Phat
hiéu thich hop khoing 15 phut mdi ngay thi chi sau t6i da 7 ngay
sé ¢6 hién tugng da viing réon nhdn lai. Da ving ron nhan lai hoic
phan xa tho bung déu la nhimg dau hiéu cho thidy “khi Dan dién
duoc danh thie”, da cé hién-tuong sinh khi va tu khi Dan dién.
DPiéu nay c6 thé gai thich -duge mét sd truémg hop hét bénh ky diéu
ndi mot s& bénh nhan cé|long tin, da chuyén tam chi thanh cau
nguyén gua mét bai kinh, mat can chi hoic mét danh hidu nhat dinh.
Bén canh yéu t& tAm ly, chinh dinh lue khi cAu nguyén hoac niém
chu 83 khién ngudi (bénh rai vas tinh/ trang thu gidn, nhap tinh, phat
sinh noi khi. Noi khi tic chinhk khi da vuon 1én diy lui ta khi va héa
gidi bénh tat.

e Theo nhimg nghién-edu-vé-khoa-hoe-tdm-linh, nhimg trung tam luc
cia co thé tir phan bung tré xudng co lién quan dén phan thé xdc, dén
stc khée vat chat, trong khi nhimg trung tam luc & phia trén cha vé
nhitng hoat dong tri tué va tam linh. Diéu nay cé lién quan dén vi tri
tap trung dinh luc trong quéa trinh hanh thién. M6t phan do hiéu img
thang khi do chiéu dudng kinh cGa hai kinh mach chinh Nham va
DPéc déu di tir dudi 1én trén, mot phan do su tién héa tur nhién trong
qua trinh hanh thién, dan da ngudi tap sé cé khuynh huéng tap trung
dinh luc vao huyét Pan trung - cdon goi 12 Trung DPan dién - o gida
nguc, hoic huyét Bdch hoi - con goi 12 Thugng Dan dién - ¢ dinh dau.
Pén giai doan nay, ndi khi tu sinh, phan xa thd bung da hinh thanh,
dinh ltfe ciing tu phat trién. Do dé ngudi tip cé thé tap trung dinh luc
dé dang vao mdt huyét vi bat ky ma khong can phai duyén theo hoi
thd nhu giai doan ban dau.
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Yoga va siuc khoe

Theo Phan ngi, Yoga cé nghia la su két hop hode hoa hop.
Yoga bao gom mot hé théong triét 1y va nhing phuong thiic
nhéam dan ddat con ngudi di dén sy hoa hop. Hoa hop gita
thé xac, tinh cam va tri tué, gitta ban than va méi truong, va
cudi cung la gida “cai t6i” va va tru. Nhu vdy, Yoga huéng
dén nhing vdn dé dao die va tam linh. Tuy nhién, trong

thoi dai ngay nay, khi con ngudi phai déi mét véi nhiéu ap

luc va lo toan do cude-song céong nghiép mang lai, thi Yoga
duge nhiéu nguoi biét dén nhu mot phuong phap thé duc

kha howt hao givp ngt

néu quan niém

nhing déng tac Y

A

a la mot \qua trinh xo ciung” thi

T ta@p vé hiéu hoa stress, Mat khac,
gia tri lam 'mém déo co thé, duy tri

su tre trung, thon't

I'—'l"“ Loy &

linh hoat.
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ma la do thue hanh cong phu tdm titc nuong nhau khién tim ly va
cdm xdc din dan ldng diu va ngudi tap truot tir giai doan con gid
niém qudn st hoi thé sang giai doan nhap tinh sau khi tdm khong
con bam viu vao ¥ niém nao va quén ludn cd hoi thd. Tuy nhién
khéng can thiét phai dat dén tinh trang nhap tinh sau hodc ¢o cin cg
dic biét méi dat duge hiéu ing khi cong. Gido su Ly Ty Sam, nguoi
chuyén nghién ciu vé khi ¢éng & Trudng Pai hoe Dai Bic da cho biét
& ngudi méi tap chi can dém nhanh treng dau hoic ni¢gm Phat
hiéu thich hgp khoadng 15 phit méi ngay thi chi sau téi da 7 ngay
s& c6 hién tuong da ving rén nhdn lgi. Da vung ron nhan lai hoac
phadn xa thé bung déu la nhimg diu hiéu cho thay “2hié Pan dién
duge danh thie”, di c6 hién tuong sinh khi va tu khi Pan dién.
Diéu nay cé thé giai thich duge mét sé truong hap hét bénh ky diéu
noi mot sé bénh nhan cé-long tin, dd chuyén téam chi thanh cau
nguyén qua mdt bai kinh, mét-cau chd hoic mot danh hiéu nhat dinh.
Bén canh yé&u t6 tam 1y, chinh dinh lwe khi ciu nguyén ho#c niém
chd da khign ngudi bénh xoi vaoe tinh [trang thu giin, nhap tinh, phat
sinh néi khi. Ngi khi tic chinh khi da vuon 1én day lui ta khi va héa
giai bénh tat.

e Theo nhiing nghién.ciu.vé.khoa-hge.tdm.linh, nhimg trung tam luc
cla cd thé tir phan bung tré xudng cé lién quan dén phan thé xac, dén
suc khée vat chat, trong khi nhing trung tam luc § phia trén chi vé
nhing hoat déng tri tué va tam linh. Diéu nay ¢6 lién quan dén wi tri
tap trung dinh luc trong qué trinh hanh thién. Mt phan do hién ving
thang khi do chiéu dusng kinh cda hai kinh mach chinh Nham va
Béc déu di tir duéi 1én trén, mét phan do su tién héa tu nhién trong
qué trinh hanh thién, dan da ngudi tap sé ¢6 khuynh huéng tap trung
dinh lyc vao huyét Pan trung - cdn goi 12 Trung Dan dién - § gilta
nguc, ho#c huyét Bach héi - con goi 1a Thuang Pan dién - & dinh dau.
Dén giai doan nay, ndi khi tu sinh, phan xa thd bung da hinh thanh,
dinh lye ciing tu phat trién. Do dé ngudi tap cé thé tap trung dinh luc
dé dang vao mét huyét vi bat ky ma khong cin pnai duyén theo hai
thd nhu giai doan ban dau.
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Céc tu thé Yoga thuong duge goi la ASANAS, bao gom nhiéu bai
tdp khdc nhau do nhing vi dao su Yoga da dian da xay dung va
phat trién nén tu hang ngan niam trude. Nhimg tu thé nay nhim
gitip cho ngudi tdp dat duge sic khée thuc sy vé ca tinh than lan
thé xdc. T ASANAS ham nghia 13 nhung tu thé thedi mai (easy
postures). Sy thodi mdi khdong phai dgi dén mot thoi gian sau khi
tip ma cé thé cdm nhdn dugc ngay sau khi thue hanh mdi déng téc.
Pay 1a diéu khdc biét co ban gilta cdc bai tap Yoga va mot so
phuong phdp thé duc thé thao khdc. Néu cic phuong phap thé duc
théng thudng chd tdm phét trién cg bap va sic manh bing nhimg
déng tdc nhanh, manh-va-lidmtuc thi nguge lai cac hoat dong Yoga
duge thue harflr'cham rai, mém ded-phdi hop vdi nhip thd sau va
thai gian/nghi ngoi i tu the\Bach tdp nay khong nhing
khéng ta6 ap lue cho ¢on ¢ thé eung cdp thém nhidu dudng
kkhi cho' mdu va sinh|die chio cdc co quan, giup niang luc duge tich
ldy nhieu hon la tiéutan. B.K.S. Iyengar, mot dao su Yoga da néi
vé qua triﬂh Lh|,£c hanhé}}lét ,déng tac Yoga nhu sau “Thiee hanh mét

Asana s BRALAAGRS H)&ﬁ‘E A;l'l?r??ény@n trong tu thé la tap hop

va phdn phéi H.(I.IE.{._E,’ lugng, troné( khi viéc thogt ra khoi tu thé la bdo
vé nd\g 593};2}1&_1 SachHay|DocSachOnline

Ieh lgi cua ede\tu thé Yoga

Hinh thie dé nhan thiy ¢ cdc dong tde Yoga la nhimg tu thé van
ngudi, cii gdp-hoic kéo gidn co thé Nhimg dong tdc nay nham gay
sic cAng thich hop-trong-m{t-thoi gian nhat dinh trén mét nhém
cd, khép hoac day ching, dic biét la d6i vdi nhitng ving “ngoan ¢a”,
nhing noi ma sinh hoat thudng ngay khong du tdac dong téi nhu
vung ¢d, vung vai, ving bung. Sy cAng gian nay lam gia tang luu
luong méu duge chuyén tai dén timg té bao, tilng co quan, ké ca cdc
mach méu ngoal bién khién ta c6 cim gidc Am ngudi, cam gidc
nang lugng lan toa, dé dua co thé vao tinh trang thu gian sau sau
dé. Pay cing la ly do vi sao cdc dao su Yoga khuyén ngudi tap nén

8 BKS. Iyenga Yoga toan tép. NXB Phu nit, 2004. Tr. 30.
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gitr co thé & tu thé xdc chét sau mbi Asanas dé ¢6 thé cam nhan va
g#t hat tron ven lgi ich thu gidn sau sic cda mbi tu thé.

Nhimg tu thé Yoga cing duge nghién cifu dé gay ra sdc ép can thiét
trén nhimg ndl tang va cdc tuyén nodi tiét ¢6 tdc dung xoa bép noi
tang va diéu hoa viéc xuat tiét cac kich thich t8, qua d6 c6 thé ting
cudng chuyén héa, kiém soit nhimg eam xic v lam can bing tam
ly. Khi duge thyc hanh nhuan nhuyén, cdc Asanas sé lam manh ¢d
bip, lam giam cic day chang bi cing cimg, kich thich tuin hoan
huyét, hoat héa cic khdp, va nhat 1a lam cho ¢t séng duge déo dai,
diéu kién can thiét dé co thé git duge su tré trung linh hoat. Tinh
chung ¢6 dén hang ngan Asanas khdc nhau. Cé tai liéu néi dén 50
ngan tu thé. Tuy nhién-khéng can thiét phai tap tit cd cac tu thé.
Tuy theo nhu cau va-didu kién co thé cla mdi cd nhan, mdi ngusi
chi caAn tip méot so -dorg tdc nhat dinh. Mat s Asanas khdang
nhitng cé tac dung trén-hé than kinh, tuydn ndi tiét ma con tac
dong dén nhimg vi tri doc theo c6t sdng duge goi la nhitmg Luin Xa
(Cakras).(Viée) hoat chéa) wa dkhal imd nhing Luan Xa nay ¢6 lién
quan dén hoat ddng cla nhitng dong ning luong trong co thé va ca
viéc thu nthén| Prana/(tuongamg véiThién khi hodc Bia khi cda khi
cong Trung_ Quéc) dé bd sung cho nhimg dong ning lugng nay. Viéc
kich hoat ma khdng biét cdch kiém sodt nhimg dong nang lugng
nay ¢6 thé c6 dnh hudng khong t6t cho nguoi tap. Do d6, mét sb
Asanas, ké cd mot s§ phép thd trong nhing bai tdp Pranayama can
duge su huéng din cda mét ngudi thay ¢é kinh nghiém. Tuy nhién,
vin c6 mdt s6 tu thé phd thang hitu ich cho sic khée, c6 thé mang
lai sy hai hda gita than va tAm ma moi ngudi déu ¢6 thé tap luyen
dugc.
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Mét vai tw thé Yoga truyén thong

1. Thé trai nui véi cdc ngén tay dan xen vao nhau (TADASANA
URDHAVABADDHA HASTASANA)

Chudn bi: Ping thing trén san nha hoic van bang phang, hai ban
chin sat nhau, hai ban tay buéng doc hai bén than.

Déong tac: Bam chat hal ban chdn trén san, thét bung vao, kéo
gian hai chan va than ngudi vé phia trén. Nang xuong (c va mé
rong 16ng nguc. Pua hai cdnh tay thdng ra phia trude cac ngon tay
dan nhau. Thé ra trong khi xoay hai ban tay dan nhau tif trong ra
ngoai va dudi thadng hai cdnh tay vé phia trudc mat. Tu tit hit vac
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trong khi nidng din hai canh tay lén phia trén, lén khéi dau cho
dén khi hai cdnh tay thiang va séng doc theo than minh, tic vuéng
géc v4i mit san. Dudi thang hai canh tay, hai khuyu tay thang. Gii
nguyén vi thé nay khodang 20 gidy. T tit thd ra trong khi buéng
l6ng toan than va dua hai cdnh tay trd vé vi tri ban diu.

Tac dung: Tu thé nay kéo gian cot song, chéng lai cac hién tugng
veo cOt s0ng, thodi héa cjt séng va cac ching té moi ¢ vung vai,
canh tay, ¢é tay. khdp goi. Ngoai ra thye hanh tu thé nay d diu
moi budl tdp ¢6 thé xem nhu mot tu thé chudn bi dé lam néng
ngudi va kéo gian cde-ddhdp-ehuin bi cho cdce tu thé theo sau.

2. Thé& rin hé mang (BHUJANGASANA)

__.pt..—...

e i s

Chudn bi:"Ndm sdp trén san, hai ban tay ip xudng ¢ khoang hai
val, ¢dc ngén tayhnidng lén phia-frén.

Dong tac: Hit vio, sdc nang tua trén hai ban tay, tir ti nang dau
v ngue lén, ddu ngda lén tran nha, cAm nho ra phia trudge. Trong
tu thé nay phan co thé ti rén t6i chan luén luon cham mat san.
Khi da hit vao t3i da cung 1a ldc hai khuvu tay thang lén. Gia
nguyén vi thé nay tir 10 dén 20 gidy, Thd ra trong khi tir tir buéng
léng hai cdnh tay, than minh trd lai vi tri ban dau.

Tac dung: Tu thé nay giip cho xuong séng deo dai, 1am san chac
cd bung, kich thich tiéu héa, tang cudng sy luu théng khi huyét o
ving lung, viing héng, viing ¢d va nhimg vi tri hiém héc ma sinh
hoat hang ngay khé anh hudng dén & rudt, gan, lach, phoi.
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3. Thé banh xe (URDHVA DHANARASANA)

ban chin Jar'sidt mongr Gaphkhuyu tayNai, dat hai ban tay ¢ ha
bén dau/Jong ban tay ng, ngon tay hudng xudng phia dudgi
doc thef/than minh.

Déngi tac: Hit vao that sau trong khi tu td nang thin minh lén,

s'c ning t&ﬁwmlbé‘ﬁsétﬁm“zé '-hréblln‘m chan, gian thang canh

tay va khuyu tay, ngua dau ra phia sau, uon| nguc va day cot song

lén cao. (’D‘dw’h%%cﬁhﬁﬁ‘bd&”s%cﬁﬁhlﬁfe“ trude khi tir to thd ra,

buongIong than ngudi va trg vé tu thé ban dau.

Tae dung: Giip cang gidn va lam mém/déo ¢dt séng. Kich thich
cdc tuyén'yén, tuyén ting va tuyén gidpl/Tang cutng suc manh cac
co quan vungoong chau, ving bung.¥a vang nguc. Gia tang chuc
ndng hip thy vatidg-héa.Tu-thénay cing thie ddy sif luu théng
khi huyét dén cdc cd quan va ngin ngifa x¢ vira déng mach. Tuy
nhién, ¢ dong tdc nay vi tri dau thap hdn tim nén nhimg nguoi co
huyét ap cao hoac dang bi cdc chung nhidce dau khong nén tap.

4. Th& cing gian lung (PASCHIMOTTANASANA)

Chudn Bi: Ngbi thing lung, hai chan dudi thing. Hai ban chan
dat sat canh nhau.
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Pong tae: Tha ra trong khi ti tit khom ngudi cdi xuong cho téi khi
dau cham géi, hai dau gdi van thang, hai dui van ép sat xudng san,
hai canh tay dua thing ra tdi da va ¢d cham vao ban chan. Co thé
ding hai ban tay ndm lay hai ¢6 chin ho#c dan chéo hai ban tay
om lay hai ban chan dé dé gap ngudi lai. Git yén tu thé nay tir 10
dén 20 giay. Hit vao, nhdc ddu va than minh lén, ti tit buéng long
hai ban tay, bubng 16ng toan thén, tré vé tu thé ban dau.

Tac dung: Tu thé nay kéo gidn cdt sdng ¥a cdc co ving lung, ving
vai va cho_phép sinh luc tudn tran dén timg bo phan cla co thé,
giai téa nhithg ap luc lén hé théng-than kinh doc theo hai bén tuy
song. Tu thé caig-ci. tic dung-%oa diu tuyén thugng than, ting
cugng hoat doéng cta bd may sinh duc va bai tiét, thic day chie
ning cua gan va cai thién tiéu héa. Pic hiét, dong tac gap minh vé
phia trude c6 tdc dung gidi téa nhitng ( tré & cac dot song thit lung
va hoat héa Luin xa 3. C4c ddt séng that lung 1a noi dé bi véi héa
nhit. Dudi dot song thit lung tha hai 12 Luan xa 3. Ludn xa 3 con
dugc goi 1a Ludn xa sife khde vi nd kiém soat toan bd hoat dong cua
da day, gan, tii mat, tuy tang va ca hé than kinh'. Do dé thuec
hanh tot tu thé nay c6 ¥ nghia rdt quan trong cho viée phong bénh
va chida bénh.

L Barbara Ann Brennan. Hands of bght Bontam Books, New York, UUSA, 1587 Tr 438
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Thé van cot séng (ARDHA - MATSYENDRASANA)
Chudn bi: Ngoi trén san, hai chdn thang ra.

Déng tac: Gap chan phai lai, dat g6t chan dp sdt vao maong trai.
GAap chan trai déng thyi dat ban chan trdi phia ngoai dau goi phai.
Péu goi trdi sat dude nach phai. Hit vao trong khi duéi tay phai ra
dé nidm dugc cd chdn trdi hodc cdc ngén chan tréi. Tu ti quay
manh tay trai vé phia sau lung, déng thoi than minh quay % vong
vé bén trdi, ban tay trai tua xuéng sian. Gi nguyén vi thé nay
khodng 10 gidy truée khi thd ra va tir tir budng léng toan théan dé
trd vé vi th& bandau " Tap lai to~thé nay l4n nda vé6i tay chan va
chiéu van ngudelai.

Tdace dung: 'Tu thé nay|
dén nhig day than kirx
vung bung va viing thit

Thé xde Chﬁb\‘?\ﬁi’tb’é"cﬁ‘é%ﬁr‘nlenphl com

Chudn 'bi: Nim xudéng thodi mai trén san nha hoac trén van qua

mot 16p, chaf widgd QAN B0 eI SIShENETW tay dé tu nhién doc bén
than hodg¢ hai b&-ﬁ-ﬁ&gﬁ-&hﬂﬁﬁ-&éﬁ-ﬁhﬂﬂdﬂa tip trén bung. Co thé dip

thém mot\)dp chian méng trén ngudi néu cam/thiy lanh.

'@l m mém déo’\cdt song. tédc dung tot
doc Hai bén cdt song va nhing bap thit &

BPong tac: Mot s6 tai lidu Yoga khuyéntrong tu thé nay nén hit
thd sau va thuc-hanh budng long témg bd phin mat trén khip co
thé theo mot thit tu nhat-dinh-t dau xudéng chdn hoic ti chan lén
ddu. Tuy nhién theo kinh nghiém riéng cla tdc gia, dé don gidn va
dé thuc hanh, ngudi tip khdong nhat thiét phai thd sau va kiém
sodt bubng léng tirng bd phan. Muc dich cua tu thé 1a thu giin toan
dién. Do dé né&u thd siu sé cdn dén sy cd ging vé mat v thie va su
cAng cd thue t&€ ¢ vung bung. Ca hai diéu nay déu khang ¢6 lgi cho
yéu cau thu gidn. Chi cdn thé binh thudng nhung luu ¥ thd cham
nhe va déu & thi thd ra 1a du. Thi thd ra la thi dc ché than kinh.
Su kéo dai thi thé ra cham va déu sé gay ra hiéu ing tét cho muc
dich thu gidan. Vé thue hanh thu gidn co bip, sé dé dang cho nguin
mdi tap néu chi 4m thi chung thu gidn toan than, va chi can quan
tim gidn mém ¢¢ mat hodc co ban tay, cd ban chan la da. Mat, ban
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tay hoac ban chéan 1A nhing viing phin xa ¢é dd nhitng diém phan
chiu ing véi toan bo co thé nén thu gidn duge mdt vong thi toan
than sé thu gian. Mit khae, theo hoe thuyét Paplov, khi tap trung
gay dc ché than kinh ¢ mét ving, 6 mot di€m cua vd nao thi su de
ché& s& lan toa giy e ché toan bd vé nio. Tém lai cong thie dé thue
hanh tu thé xdc chét sé 1a nim thoai ma4i, hit thd diéu hoa. thi thé
ra cham va dai. Trong khi thd ra nham y nghi budng Iéng toan
than, dac biét quan tdm bubng long hai ban tav va hai ban chén.

Tdac dung: Tu thé xic chét giip co thé giin mém co bip va budng
bé moi tap niém, mai cdm xic. Trong diéu kién nay, nhip thd sé
cham lai, nhip tim s& gidm xudng. than kinh giao cam sé tu diéu
hoa va co thé sé duge-tiep-thém Prana dé tang cudng sinh luec. Do
do tu th& nay rat haulichicho nhilng nguoi bi réi loan thin kinh
giao cam, dé bi cang thang ciu git, mat ngu, cao huyét dp..

Trén thue té, doi voi npudi tap Yoga, sau khi thue hanh nhang tu
thé cang giin téi da thi viée thu gian sé tu dén rat dé dang ssu khi
nam xudng.” Co' T (40°tudi), 1a 'mot nhan vién cdp cao trong moit
cong ty da qudc gia, néi vé cach thu gian biang Yoga cda minh nhu
sau : “Do tinh chdt cia ¢ong viéc, toi khéng co diéu kign tap thé
duc va sinh ‘Noat ngoat trofr-déwdan. Khi qud cang thdng va mét
mor toi thuong thuc hanh mét sé tu thé cang gian téi da cia Yoga
nhu thé cang gian limg, thé banl xe... Sau dé, luc ndn xuéng loan
than &m lén, ndng luong nhu dang lan téa khdp nguoi, téi cim
théy hoan toan thodi mdi va lim ddn vao gide ngi’”

Thé& ngoi hoa sen (Padmasana)
Chudn bi: Quan 40 néi 16ng. Ngoi xép bing tu nhién.

Pong téc: Dung hai ban tay nam 1ay ban chan trai dit 1én dul
phii, gét chan ap sdt bung. K& tiép duang hai ban tay nam lav cé
chan phdi va dit chan phai 1én dun trai, kéo nhe gét chian dp sit
bung. Lung thang, buéng 16ng phan vai, hai ma. khép hg, dau lusi
cham nhe nuéu rang trén. Hai ban tay dat trén hai dau goéi, hai
long ban tay ngla lén trdi, dau ngén tay cdi cham dau ngén tay tré.
Hai ban tay cing c¢6 thé dan xen vae nhau dat truée bung dudi, hai
dau ngon tay cai cham nhau. Git yén tu thé. Riuit khol cdc gidc
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quan. Yén lang va bat dong. Tap trung tu tuong vao bén trong,
quan sat hoi thd vao va ra hodc quan sat su di chuyén ctia nhimg
dong nang luong trong cd thé hodc sy dén va di cia nhitng cam xuc,
nhing tu tudng dang dién ra.. Thoi gian khong giéi han. Néu chi
nhim muc dich thé duc thong thudng hoac dé gidi téa stress chi
can thuc hanh khodng 10 phdt méi lan.

I P

A
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Download

Thé hoa Sen va Bifu tuyny nhdny Triny tam

Ndang lugng - Hinh Hoa sen - dpe G6t song”’
Tac dung: Tu théhay c6 thé cii thifmtuan hoan huyét ¢ ving xuong
chau, khép hang, khép gai v hal chan. Dac biét, the hoa sen co tac
dung didu hda cdm xic, lam ém diu than kinh va gitp dé tap trung tu
tuong. Do d6 day 12 thé ngdi thuin tién nhat cho viée thién dinh.
“Thién rnhdn hop nhat” hay su hda hgp gira “cai toi1” va cdi vo cung
cua vi tru duge dé cép trong triét hoc phuong Péng cing nhu trong
mot s6 ton gido cling 14 tinh trang cao nhat cua Yoga, thudng duge mo
ta khi hanh gia dang nhép dinh ¢ tu thé& hoa sen.

Khong tdp cdc Asanas trén ném day dé cot song dé thang. Khong tap
truc tiép trén nén dat dé co thé khoi nhiém hoi &m tir dat. Nén tap
trén san hodc van c¢é 16t qua mot lép chan, chiéu hodac ném mong.
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Khong téap Yoga trong vong hai gig sau khi &n dé khoi anh huong
tGi su tieu héa. Hon nia, khi bung trong co thé sé dé thuc hanh cac
tu thé hon. Khong tidp Yoga trong vong V2 gid trude khi an dé giup
nol tang va cdc tuyén noi tiét ¢6 thé hap thu toi da sinh luc do cdc
bai tip mang lai.

Mobi tu thé chi cdn tdp mot vai lan. Gilta mdi tu thé nén hit thd siu
vad nghi ngoi thu gidin dé bdo dam cho co thé duge thoal mdi va
nang lue duge tich lay.

Mot tu thé c¢é thé dé véinguoi nay nhung khoé doi véi ngudi khéac.
Péi véi nguoi 16p-tuéi Tai cang kho-Tu thé cang kho doi véi mot
nguci thi khisthic han ¢, hiéu quaicdi thién sue khoe déi vai
ngudi dé cang cao. Cac|dp dc can lam\¢ham dé tranh treo gan,
1 ren N X . s ; .
iflg khac. Viée\tap luyén can deu dan,
méi ngay’ 1 hoic 2 lan. @uathi gian, co, khdp sé linh hoat dan va
tu thé ¢é hoan chinh.

Hau hét caichWQaldé%‘iMi&nﬂmipﬁﬂm% tdi to cung nén nhing
phu ntt trong thoi ky ¢6 kinh hoac trong vong 6 thang trude va sau

khi sanh khBAy e tap) haodloadaehdmingac dhet.

Ngung thé va g1 nguyen tu the mot thoi gigd la mét dde diém cia
cdc Asanas) Yéu cdu nay nham gia tang su trac doi chat va phat
huy hiéu luc'¢ang gidn dé héa giai xo cung. Thoi gian nay dai ngan
phai tuy thudc wdo.kha nang moi ed rhan. Ngung thé phai khong
dan dén nhuc dau, chiéng-mat-hoic tim dap nhanh. Sau mbi tu thé
phai dan dén su thodi mai ché khéng phai dau nhic khé chiu. Kinh
nghiém cho thiy trong khi hit vao sdu va dai, dén gan cudi cua thi
hit vao chi can ¢6 kéo dai thém mot chit. Kéo dai bang cach dung
y hon 14 ¢6 hit thém vao. Piéu nay c¢6 muc dich kéo dai duve hai
thd, van gitr duge thanh quan md, dap Ung duge yéu cau dai hoi, gia
yén tu thé mét thai gian ma khong lam do mat, khong gay kho
chiu cho tim do thanh quan déng vi nin thd.

Tédp Yoga la thue hanh su hoa hgp. Trude nhét 1a sy hoa hop giva
tinh than va thé xdc. Do dé can tdp trung sdc chi y vao tirmg dang
tdc trong sudt qué trinh luyén tdp. Pude nhu vay, tu than viée thuc
hanh cdc tu thé cang chinh la hanh thién.
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Yoga cho ngudi bénh tiéu dudng

Yoga la mot khoa hoce ¢6 xua cua An Do c6 muc dich dan dat
con ngii di dén su hoa hop. Hoa hop gitta thé xac, cam xuc
va tri tué, hoa hop gia con ngudi va va fru. Ben canh
nhing triét Iy sdu va vé va tru va nhan sinh, Yoga cing da
xay dung nén hang ngan tu thé tap luyén than thé. Ngoai
nhiing tac déong dén nhing co, khap va nét tang, moi tu thé
con anh huong dén nhang tuyén noi tiét hodc nhizng ludan xa
nhdat dinh dé giup nguoi tap diéu hoa thdan va tam hodac dé
chita bénh trong nhung tru'cmg hop khac nhau. Bai viét duoi
day sé gigi thiéu mat
dung té6t doi vat bénh t

thé Yoga truyén théng co tac
ng.

Bénh tiéu duong va léi song|tiinh tai it van dong

Bénh tién dudng 1a mot hinh thie roi loan chuyén hoa dudng trong

co the, khién dj.gw;nmgrdgatghm|mpﬁpngwo va mét phan khac bi

dao thailra ngoai qua nudc tiéu. Do d6 ngudi bénh thuong an nhiau,
uong nhidu. dokifsaddaidiy 2 pdesmibnmead. Bénh thude pham vi
ching tiéy\khat cia v hoc ¢6 truvén. Ching tign khat cé lién quan
dén viéc roi loan khi héa cia nhiéu tang phG khdc nhau nhung
quan trong wa truec tiép nhdt 1a Ty Vi. Trong nhing nam gan day
mac du kinh té\phét trién, d&i séng vdt chit phong phi nhung
bénh tiéu dudng “type.ll” & nhing-rngdoi trén 40 tudi lai cé chiéu
huéng gia tang. Bén canhnhing yéu td vé méi trudng, vé thuc
pham cong nghiép, thi 167 séng tinh tai, it van déng, nhung lai
nhiéu ap lue tam 1§ 1a nguyén nhan chinh da dan dén su gia
tang nay. Qua nghién ctu nhing doi tugng 14 nam gidi, nhing nha
khoa hoc cho biét nguy cd mic bénh tiéu dudng ¢ nhing nguoi co
tap thé duc déu dan 5 lan moéi tuan gidm chi con phan nia so véi
val nhém ngudi chi tip mot 1an moi tuan. Rén luyén than theé, van
dong co bdp dé giap khi huyét luu thong la diéu kién co ban dé giir
gin suic khée. Riéng ddi v6i bénh tiéu dudng, sy van dong con cé §
nghia dic biét. Péng y cho rang “Tv chu hau thién” va “Ty chu
tiz chi va co nhuc”. Viéc chuyén héa thue &n va viéc van dong co
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bédp c¢6 lién quan v6i nhau va lién quan truc ti€p véi viée khi hoa
cia Ty Vi. Phai niang van déng co bédp thi khi héa cia Ty Vi méi
duge bdo dam va viéc chuyén héa thic &n bao gom chuyén héa
duding méi duge cai thién. Do d6 mot khé khin trong diéu tri bénh
tiéu dusng 1a yéu cau phai ting cudng van dong. Mot sé ngudi da
khoi bénh, da roi bo thudc cho biét ngoai viéc dinh dudng hop ly ho
con phai tudn thi moét ché do van dong co thé hang gié hon mai
ngay va van Jubn phai duy tri ché d¢ nay. Tiéc thay diéu nay khong
phdi ai ciing thuc hanh duge. Co thé do qua bin ron cong viéc, do
tudi cao stc yéu hodc do nhing yéu té khac cia sic khée khong cho
phép. Trong nhimg-trudnig - hop-nay ngudi bénh cidn c6 mat phuong
thic tap luyén”khong tén nhiéu theingian nhung chuyén biét han
cho bénhAiéu dusng. ET@ 1 tu thé Yoga cé thé ddp Ung nhu cau
nay.

Mét s6 tu théYoga truyéi hg co tac dung t6t voi bénh
tieu duong
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Ngdi thang lung. Hai chan dudi théng ra phia trude. Gap dau goi
trai lai va ding hai ban tay kéo ban chan trdi vao sat day chau,
ddu gdl trai nim sat mat san. Chan phdi van dudi thiang, hai canh
tay gid thang lén cao. Thé ra trong khi tif tir gap ngudi lai, cui
xubng, vudgn vai va hai tay ra phia trudge, hai ban tay ém lay co
chan hoac ban chan phai. Trong khi giir yén tu thé nay mot vai
giay, co ép nguoi gan xudng dui phai, dau tua lén dau gdi phai,
chan phai van thang, dui trdi va dau goi trai van git sat mat san.
Hit vao trong khi tir tif nhdc dau va than lén, sau d6 dudi chan
phai ra va trd lai tu thé ngéi thang lung, hai chan dudi thing ra
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phia truée nhu lde ban dau. Hit thd sau mot vai hai trude khi doi
chian va lap lai dong tdc.

Thé& cang giin lung

Ngoi thang ANbian chan nam sdt canh
nhau. Tho

p sat xudng san, hai

dua thang ra to1 da va ¢d cham vao b

1 chan, Co thée dung
W BomntsdgedeiiniBng

:@F Eal:hché hai ban tay 6m lay
chan de de gap nguol 101 gran ddu co thé dung mot
tua trén hap dui dé khi e 1 xuong dé git thang dug
' b_ofw% ga_&‘ﬁ@cﬁhay]bglés%%ht L ime ™ i E‘g ) g: "’f"
chan. Giu yén tu thé nay vai giay. Hit vao, nhac dau va
i 1én, trd ve tu the ban dau.

canh ta
hai bar
hat ba

chiéc gb

har khuyt
than ngu

Ay
-
Thé ran hé mang

Niam sap trén san. Hai ban tay up xuéng ¢ khoang hai vai, cdc ngon
tay hudng lén phia trén. Hif vao, sic nang tva len hai ban tay, tu tu
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nang ddu va nguc 1én, dau ngla 1én trin nha, cim dua ra phia trude.
Trong tu thé nay phan co thé tif ron téi chan luén luén cham mat
san. Khi da hit vao toi da ciing la lie hai khuyu tay thang lén. Gid
nguyeén vi thé nay vai gidy. Tho ra, trong khi ti tit budng long hai
canh tay, budng long toan than, tré lai vi tri ban dau.

Thé& vin cot song

Ngdi trén san, hai chan thimgTa. Gap chan phai lai, dat got chan
ap sdt mong trdi. Gap chén tréi lai, dat ban chan trdi phia ngoeai
diu goi phai. Pau gbi trdi sdt dudi ndch phai. Hit vao trong khi
dudi tay phai ra dé nidm duge ¢d chan trai hodc cac ngén chan trai.
Tt tir quay manh tay trai vé phia sau lung dong thai than minh
quay "4 vong vé bén trai, ban tay trai tua xuéng san. Gilf nguyén vi
thé nay vai gidy. Thé ra va tit tir buéng 1éng toan than trg vé vi
thé ban dau. Tap lai tu thé nay lan nita vdi tay chan va chiéu vin
nguge lai.
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Co ché tac dung ciia cace tu thé

Tang cudng luu théng khi huyé&t dé gia ting ehite nang khi
héa eva Ty Vi

Nhimg déng tac van ngudi, cii gap hoic kéo gian cia Yoga dugc
thue hanh cham ra) vi mém déo khdong tén nhiéu ning luang,
khéng tao 4p luc cho tim nhung lai ¢6 thé hda gidi xo eing va tang
cudng litu théng khi huyét dén nhiing noi ma sinh hoat hing ngay
khéng du tac dong t61. Nhdng hoi thd sdu va nhitng dong tac kéao
gidn quanh bung ¢é tdc dung xoa bép va kich thich luu théng khi
huyét dén cdc td chie ¢ vung bung nhu gan, mat, 14 l4ch, da day,
tuy tang. Nam ngay duéi da day, tuy tang la mét tuy€n néi tiét cé
nhiém vy xuat tiét chat insulin dé€ diéu tiét lugng dudng trong mau.
Nhu vay, théng qua viéc téng cudng khi huyét nhing tu thé trén
khéng nhitng cé thé lam gia ting chidc nang khi héa cia ty vi ma
con tac dong truc tiép len tuyén tuy dé diéu tiét viéc xudt tiét
insulin, qua d6 diéu tiét lugng dudng trong mdu. Tac déng trén
nhing tuyén noi tiét va qua viéc xuat tiét nol tiét gay anh hudng
dén toan than 14 mét trong nhing nét dic thu cua Yoga.

Tiang cudng sinh luc cho viée chuyén héa ed ban

Nhitng dong tac kéo gidn cdt song theo cac hudng khac nhau quanh
thit lung cé tdc dung gidi tda nhimg & tré chung quanh nhimg dat
séng thit lung va hoat héa luan xa 3. Luan xa 3 nam duéi dot séng
that lung tha hai. Luan xa 3 1A trung tAm néng lugng cung cip sinh
luc cho cac chde nang sinh duc, tidu héa va bai tiét. Trong s6 7 luan
xa chinh cta co thé, luan xa 3 chi vé sdc khde vat chit va cang 1a
luan xa c6 quan hé truc tiép dén viéc chuyén héa chat dudng.

Diéu hoa cam xtic va gidi téa cing thing tam ly

Ngoai viéc thiuc ddy luu thang khi huyét, kich thich va lam tudi tré
hé than kinh doc theo tiy séng, nhing dong tac cang gian téi da
con ¢é tde dung gidn cd, nhit 1a cdc cd tron tao nén thanh cia céde
cd quan ndi tang. Do tuong tdc than kinh va co bip, vide thu gian
nay sé tac dong tré lai lam diéu hoa than kinh giao cam. Ngoai
viéc diéu hoa cdm xic, gidi tda nhing cang thang tam ly, viée diéu

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



M]® 6o

MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

Phan 1: Thyu gidan va thién

Luu vy

hoa hé théng than kinh con co tac dung diéu hda ndi tiét, néi tang
va tang cuong kha ning mién nhiém cua ¢d the.

Nén tap Yoga trong luc bung trong dé khéng dnh hudng dén vide
tiéu héa va dé thuc hanh cac dong tiae cui, ngua.

Mbi ngay c6 thé tip mdt hoac hal lan. Mai tu thé co thé tap mat
hoac nhiéu lan trong mdi budi tap Gida mi tu th& nén thé siu mot
vai hoi, k& ti€p thd diéu hoa truse khi tap dén tu thé khac. Diéu
quan trong cia hoi thd sdu khéng phai 14 ¢6 hit vio nhiéu hoi ma
14 thd ra cham, tir tif va ¢ ép sat bung duéi khi thd ra.

Thuc hanh cdc dong(tac phai cham va tu tir dé tréanh bi sai khdp,
trat gan hoac nhiing tor thuong khac. Bé “cang gian” hoac “ép sat”
sé dugc phdt trién din qua thoi gian. Khéng nén qué ¢b gdng trong
nhung lan dau.

Nhing dong, tac kéo. cang va nhing hoi thé sau c¢é kha nang kich
hoat mot s6 luin xa caa co thé. Do do lien sau méi bubi tap nén
thuc hanh thy gian tir 10 dén 15 phit dé phit huy viée thu nhan va
phan phé nang lugng thang qua cde luan xa, giip cho viée chaa
bénh va ting cudng sdc khde. Nam xudng thods madi trén san nha
hoac trén van qua mét 16p chan mong. Hul tay dé doc hai bén than.
Hit thé diéu hoa. Thi thé ra cham va dai han thi tho vao. Tap
trung tu tudng quan sat hoi thd vao va ra. Trong thi tho ra cé thé
nham trong tAm y nghi “buéng 16ng toan than”.

Nhing phu nit c6 thai khong nén tAp cdc tu thé néu trong bai nay.

Nhimg dong tdac Yoga khong cé gis tri thay thé cac loal thuée dang
st dung. Viéc gia giam liéu luong thude tuy theo dién tién cua bénh
phal tuan theo su chi dan cua B4c si diéu tri.
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Tu duy tich cue cho suc khée, hanh phic va su
hoéa hop

Moéi loi noi hodc y nght déeu tao ra nhing xung luec co thé gay
ra nhing tac dong vat ly truc tiép trén nhing cdu truc vat
chdt cua ban than va méi truong xung quanh. Do do, viée
xay dung nén nhing tu duy tich cuc huéng dén tinh thuong
va su hoa hop ¢d6 ¥ nghia rdt lén déi véi stie khoe va cuée
song.

Thong di¢p tid nhigng tinh thé nude

Nude 14 mat Jodi vat ch#
ngudi. Nude/eau tao hon

iét can thict cho sy sdng cua con
nh phan cua'co thé. Do dé, nghién
ciu su bign' déi cla nudd hitng diéu kian nhat dinh c¢6 the
khdm phd mat s6 quy 1 ich cho sdc khée va dor séng con
nguoi. T nam 1994 ¢ '\Ihdt Ban, Tién si Masart Emoto va nhing
cong sy |dia ShQWRlQAERERMEENPALCMND adh cao cap 6 quan
sdat su bién d6i cda nudc dudi tac dong cla trudng ning luong con
ngusi, cda tulapnl Oadﬁmdﬂﬂﬂﬂaﬁéa&h&'ﬂiﬁe Nhitng két qua nghién
cliu nay di duge=bongetbbvimin=thinh=sich / duge xuat ban dudi
nhan dé “Nhitng thong di¢p ti nude” (Messages from water).
BDai véi o ngig, mot hang chir hode mat e@m tir véi v nghia cu thé
duge in ra qua xJdly vi tinh, ddn vao_thanh lo thuy tinh chda nuée
va dé qua dém. Doirvdi-Am-nhac.ong dat nhing lo nudc can thi
nghiém vao gita hai chiéc loa phat mét loai nhac trong vai gis. Sau
d6, nhém nghién cldu da nhé nhirng giot nude can thi nghiém trén
hang tram vat chda khac nhau va duge dat vao phong lanh trong
hai gio dong ho. Sau khi nude da két tinh, nhang giot nude niay da
duge phéng dai 1én tir 200 dén 500 lan dé duge chup anh. Qua quan
sat nhimg hinh anh ngudi ta nhan thay:

e« Nhimg tinh thé nudc trong xau xi, méo mé, tdn loan duge chup
thay sau khi cho nudc tiép xic qua dém véi théng tin “thdt ddng
ghét, muén giét cho may chét” (you make me sick, I will kill you)
(H.1)
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Nhimng tinh thé nudc ¢é6 hinh luc gidc va mau sdc tugi sang sau khi
cho nuge “do€” théng tin “yéu thuong va cim tg” (love and
gratitude) (H.2) -,

Sau khi “nghe” “biét ly khiic” cia Chopin, tinh thé nudc nhu bi
phan tan. tach rai (H.3)

L e T I

#; d—-.‘-"llh‘ul- o -‘

Nhing tinh“thé.nuée nhu bi gidith€ khi “nghe” nhac rock and roll
(H.4) -

Nhirng hinh dnh két tinh gan giéng nhau va giéng nhu H.2 khi cho
nude “nghe” nhiing tir ¢é ¥ nghia yéu thuong va cam ta nhung bing
nhing ngdén ngit khac nhau Nhat, Anh, Ddac. (H.5) (H.6) (H.7)

Hinh 8 va hinh 9 l1a nhitng hinh chup cho thay su tuong phdn gitia
nude binh thudng ldy tir hé théng cdp nude cua thanh pha Tokyo
(H.8) va cling nudc 4y nhung sau khi da duge 500 sinh vién truyén
cho ¥ niém tinh khiét va cam ta (H.9). Cudc thi nghiém dién ra vao
lic 2 gid chiéu ngay 02 thang 02 nim 1997 véi 500 sinh vién
cthuyén nganh vat ly ba déng cua GS Masaru Emoto. Cdc sinh vién
tit nhitng dia diém khde nhau trén khidp nude Nhat nhung cung mot
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lic nghi dén ly nude dat trén ban lam viée cia GS Emoto va truyén
cho nuéc y niém “nuce da tré nén tinh khiét réi, xin cdm on.”

o I8

am (H.10); cang loai
budi 1& ciu nguyén

Qua doi chiéu, cho thady nudce & trang thai ty nhién khi duge dong
dac khong ¢6 hinh tha gi ro rét. Tuy nhién sau khi dén nhan nhing
thong tin tot dep, yéu thuong véi cudng do va thoi gian thich hop,
né lai hién ra nhirng nét két tinh dep dé. Nguge lai, nhitng théng
tin tiéu cyc nhu odn hén, siau khé sé dan dén nhing hinh dnh thé
kéch, xdu xi. Pac biét, nhimg thi nghiém duge thé hién qua hinh 8
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va 9 da cho thdy nhing y tudng hode 131 néi cua ¢d nhan ¢ anh
hudng dén thé gidi giéi bén ngoai va khéng bi ngan cach bai gidgi
han vé khong gian va thoi gian. Néu hiéu duge diéu nay ching ta
thay ring mol nguol sinh ra déu da ¢6 sin trong tay mot chia khéa
quy gia: d6 1a y thie, la sc manh cia tu tudng, cé the duge st dung
dé cai thién cube séng chung quanh minh.

Anh huéng cia tw duy déi véi sic khée clia con ngudi

Bén canh viéc quan sit nhuang tinh thé nude, GS Emoto cing
nghién ciu nhirng bién déi cua nhing vat chat khac dudi tdc dong
cua tu duy hoae-lGrnoi. Trude-nhit Ja su thay déi ciu cay trong.
Trong motthi nghiém vé trong hoathudng duong, tir tii dung hat
lae chua gieo dén chi cay hoa vatrong xé6 nude wai hoa, éng
ot loai dude, yiét lén i “cam on” va

déu phéh ra lam hal:

loai kia la tit “dé ngi g thdi 6ng cang'ndi 1én nhing il tuong
dng M&1 mdi chau hoa trong khi cham soc\hoa moi ngay. Két qua
cho thay dhvngl sav ?@Ehh‘ﬂéﬁplh‘il?.’mﬁ’”l tu tuong “cam on” phat
trién|tot hon, canh ld sum sué hon. Trai lal, nhing cav hoa dugc
tac dong @gx,ﬂoggﬁcﬁﬂéywﬁ'g@] bhépeva tanh manh mai, la thua
va quidn queo. Trong mot thi nghiém khac/déi vdi hat com, ong da
chia ¢gm trong ba chiéc thé bing sanh nlu nhau™. Ong tap trung
stc chi'wcta minh va néi véi cai tho ARG nhat “cdam on ban”, noi
véi thd thithal “dé ngu”, va dé yén Khong néi gi ca do1 vdl thod con
lai. Pén ngay“thé.ba, éng nhanthay tho thd nhit 1én men nhung
c6 mui thom dé chiu."P6éi v thé thir hai, com chuyén sang mau
den va béc mui 6i khé ngdi. Trong thd thi ba com chuyén sang miu
xdm va bdoc mai chua. Chua hét, 4ng mang ca ba chiée tho dén mot
I6p hoc sd ¢dp va nho cdc em hoc sinh trong 16p lan lugt nhin vao
moi thd va noi 1o “cdm on”. Khong lau sau dé ca ba tho com déu
bdec mii thom dé chiu, ké ca thd com da bi 6i. Tu két qud nay, ong
cho ring ngay ci dén nhing té bao da bi hu hoai ciing ¢6 thé duoc
héi sinh néu duge quan tdm chidm séc véi nhimg 181 18 an can, vai
nhing tu duy tich cuc. GS Emoto cing ké lai mdt minh chimg khac

* Musiru Emoto. The Secret Life of Water. Pocket Books, 2004, Tr 20
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qua cau chuyén cha éng Shinichiro Terayama. Shinichiro Terayama
nguyén la Gidm déc Hiép hoi Y hoc Nhat Thé Nhat Ban (Japan
Holistic Medical Society). Ong da ting bi ung thu than. Sau 46, ong
di tap théi quen thdc ddy sém, lén sin thugng cuia toa nha chung
cu noi éng & va thuc hanh nghi thdc chao mat trai. Trong khi
chiém ngudng vang th4i duong tif tir 16 dang vao lie binh minh méi
budi sdng, éng ¥ thilc ré cudc séng la qua tang cda thién nhién va
néi i “edm on” d8i véi cude séng. Pac biét, dng hudng su chi ¥ cda
minh vao t4 chic bi ung thu va néi 161 “¢ri an” véi nhimg t& bao ¢
d6. Ong din dan binh phuc. Cudi cing 6ng da dude xac nhan da
khéi bénh ung thu?'.

Thuc ra nhiéu nén vin hda khéc nhau trén thé gidi cing did ting
ung dung nhimmg 4m, nhitng t& dac tha cho myc dich cha bénh,
thanh tdy than tim hoic tién héa vé tam linh. Am Ohm trong
Yoga. Nhimg Mantras duge két hop bang nhing chr Phan trong
Phat giao Tay tang. Nhang A&m Hu, Ha, H6, Hi, Suy, Hu trong Luc
ty khi cong hodc nhimg tugng-sa tir-mot'dén tam trong liéu phdp
tuong s6 bat qual caa Y Dich hoe Trung Quac. O day nhing nghién
edu cia GS'Emotd 1ai huéng’dén nhimg tit hoac nhimg suy nghi
biéu 16 tinh thueng-va-su-tri-anshai-tiéu chi quan trong can dugc
thé hién, khong chi vi sic khée va hanh phic ¢4 nhin ma con
nham kién tao mot thé gii hoa binh va hoa hgp.

T& xa xua dng ba chung ta di biét dugce gia tri quan trong cda 13l
néi trong ddi séng hang ngay. Loi néi ¢6 thé lam cho hoa hgp thi
cing cé thé gay ra tai hoa. “Hoa tong khdu ma xudt” Do d6, “trudc
khi néi phai uén luzi béy lan”. Loi néi c6 thé 1lam cho “hung bang”
cing ¢6 thé lam cho “tdn -bang”. Tuy nhién theo nhing y nghia nay,
131 néi cing chi la phuong tién d€ dién dat tu tuéng. Ngay nay,
nhifng nghién ctu cia khoa hoc lai cho thay bén canh su chuyén tai
tu tudng, 161 néi va ngay ca nhing suy nghi khong phat ra thanh
13i tu ban chat da la nhing “rung dong”, nhitng “truong” nén cé
khé ning tao ra mdt “lie”. Nhitng suy nghi, cing giéng nhu nhing

' Masaru Emoto. The Secret Life of Water. Pocket Books, 2004. Tr 21.
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am thanh hodc nhitng loai 4nh sdng, déu lién quan dén nhimg séng
dién td véi nhilng tan s hodc bude séng khac nhau ma khoa hoc
ngay nay did do dac ho#c ghi nhan duge trén nhing bicu do. May do
dién tim, may do dién ndo, may phat hién néi déi. la nhing vi du.
Néi chung, trong cudc sdng hang ngay, nhitng 131 déng vién chia sé,
nhing thai d6 tri an, nhing l6i cdm ta, hoac nguoc lai, nhitng thii
d6 han hoc, nhilng 131 nguyén rda khéng phai chi c¢é hiéu ing tam
1y don thuan ma con tao ra nhiing xung luc khac nhau ¢ thé gay ra
nhing tic dong vat 1y truc tiép trén nhing té chue, nhitng t& bao
nhdt dinh clia bdn than va cla déi phuong, da ¢ gan hay & xa. D6
vél nhing ngudi ¢6 y chi manh hodic déi v4i nhing y tudng c¢6 duge
su c¢dng huéng y chi cia nhiéu ngudi hodc duge lap @i lap lai nhiéu
lan thi tic dong lai eang ldn. Nhing diéu nay tring hgp véi nhitng
ly luan ve khi, thién khi hodc sat khi cia nganh khi cong céd dai
phuong DPéng. Thién'khicé thé ciu nguoi va sat khi c6 thé hai
nguGl. Qua nghién cdu, nhiéu nhi khoa hoc khic nhau ¢ phuang
Tay cing da thong nh&t réng than thé con ngudi khéng phai chi la
nhing cdu trac thé chit bing phan td ma géom ¢d nhimng trusng
nang lugng. T nam 1939, dng Kirlian, mot ky su ngusi Nga da
ding mdy anh ¢6 gan thém kinh loc dic biét dé chup duge anh
nhitng trusng ning lugng sinh vat v4l nhitng mau sic khac nhau.
Ngudi ta ciing bigt rang mot phin cla truong nang luong nay luon
bic xa ra bén ngoai, thAm thau vac khong gian va nhimg vat the
chung quanh. Trudng nay luén dao dong tuy theo qua trinh tu
duy, diéu kién sdc khée va tinh trang tAm ly, cdm xtc cua con
ngudi. D& vél ngudi ¢6 sie khoe tot va y chi manh, trudng nay c¢é
hiéu ing luu giif tat hién trudng tir 10 dén 15 phit méi mat di*%.

Trong mét quyén sach nét vé cach séng dan dén minh triét va binh
an, ba Darshani Deane c¢6 k€ lai mot cau chuyén vé cai chét cua
mét dda bé do ngudl me da vo tinh gay ra. Cé hai vg chong tré
dang cai 1on véi nhau. Ho da st dung nhing th& do va ngon tu thé
bao nhat. Sau mot lac cai va, ngudi chong di déng sam cla lai va
bé di. Ngudi vg van tiép tuc l4i nhai chdi rda mot lic 1du cho dén

2 Barbara Ann Brennan. Hands of Light. Bantam Books, New York, 1987. Tr 20.
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]

khi b& dda bé 1én cho ba. Vai gig sau khi bd, dita bé ba théang tud)
bong xdm ngit, lam kinh va chét, Cudc kham nghiém sau dé cho
biét dya bé ché&t vi bi nhidm déc®.. Y hoc cho bist khi gian di
nhimg tuyén néi tiét trong co thé sé tiet nhiéu doc t6 lam nhiém
d6c mau. 18] day, trude mat, ngudi me cé thé chiu dung duge nhung
dita con ba thdang tudi di khéng qua khdi. DU gia) thich nhu thé
nao, bang Iy thuy&t vé truong dién sinh hoc, vé khi héa hoze vé cic
doc to thi hidu ing xau cda suf tdc gidn va cda nhing 161 noi cay doe
van la diéu can quan tam.

Tém lai, 131 néi hoac suy nghi thién hay ac, tich cue hay tiéu cuc
déu cbé tédc dong rat 16n trén co thé cla ban thian va cudce séng
quanh ta. Do d6, viéc xay-dung va hinh thanh nhitng thoi quen tu
duy tich cuc, nhat la nhimng tu duy husng dén tinh thuong, tri an
va su hoa hop sé rat hitu-ich 'cho suc khoe va cudc song.

4 Darshuni Deane. Minh Triét Trong Déi Séng (Bdn dich cia Nguvan Phong,
NXB Vian Nghe) USA, 1952. Tr 5.
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Niém tin va sivc khoe

Ngay nay tdt ca moi nén y hoc déu cong nhan su lién quan
chdt ché giiia nhing yéu té tam ly, tinh than va sizc khée thé
chédi ciia con ngudi. Nhieng suy nghi bi quan, tiéu cuc lam
suy giam hé mién dich va dé dan dén bénh tat. Nguogce lai,
tinh than lac quan, niém tin vao thdy, vao thuée, vao
phuong thivc diéu tri, vao nhitng sw pho tro vé hinh déu cé
tac dung lam gia tang sitc dé khang va giup nguoi bénh dé
vuol qua bénh tdt. Rai viét dusi day sé dé cap dén vai tro
ctia nhing niém tin tam linh trong viéc chita bénh.

Nhitng 9 nghia thong thuing cia sw cdu nguyén
Trong nhitng ldc nguy nan; tuyét vong hoac khi tét cung cha khé
dau, bénh tat, con ngusr thuong ¢6 khuynh huéng kéu cau dén su
gitip d& cha nhing e lugng siéu nhién, Tuy nhién, t bao doit nay,
trong ciing nhu ngoai tdn gido van ton tat mét nghi van khéng dé
gidl thich,(Dg)1a eas nguyen 66 higw qua khong? Hoac lam sao dd
cAu nguyén dugc linh (ng?
Cau nguyéil’'eé thé bigu/1¢ 'qua ‘mast' 16l than thd, mdt ting kéu lo
sd. hoic cu-thé-hen-méot-ldi-edu-xin-cdu giap. Trong dan gian, dé6i
khi cau nguyén bao gém hai yéu té tich biét, cau xin va thé
nguyén. Trong dé, yéu 16 thif hai nhu mat 161 hiva sé thue hién sau
khi yéu t& thd nhit duse ddp tng. Ong Russell Stannard, mot nha
vat Iy nguti Anb, qua nghién eiu nhimg hinh thdc va ban chdt cia
su cdu nguyén cho rang ciu nguyén la mét sinh hoat tAm linh bao
bam nhiéu ¥ nghia nhi sif thd phuong, biét on, héi 16i. phung su,
chiém ngudng, phé thdc, trAm mac. Trong dé, xin x4 chi 1a mét yéu
td hdp thanh. Tuy nhién, theo y nghia théong thugng, duge ghi nhan
tir nhiéu tir dién, cau nguyén la sy tap trung tinh thdn trong
su tinh lang dé cau xin an hué tit mét dang siéu nhién. Ciu
nguyén lién quan dén nhing niém tin tam linh. Néi dén tién héa
tdm linh thi muc dich cda su cdu nguyén thusng khéng phai 1a dé
c6 nhing hoanh dat vé vat chit ma 1a d€ ducc binh an vé than va
tam, mot yéu cau rit gin giii véi véu ciu cla su chira bénh.
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Ban chdt cua suw cav nguyén

Néi dén ning luc cua su tap trung tu tudng tic la né dén thien, la
qua trinh tién dén su hop nhat. O day 1a su hop nhat gida nguvi
ciu nguyén va luc luong hoic déi tuong ddp ung. Didu nay cing co
nghia 13 hiéu qua cua sy ciu nguyén sé tuy thudc vao mie do thu
gian hodc nhdp tinh tuong dng vdi cam gac quén d thue tai hién
hitu dé hoa nhap lam mot vdi déi tuong duge hudng dén. Pé cap
dén sy hop nhat va xuat than trong qua trinh cau nguydn, lich s
phat trién Cong gido ¢6 ghi lai chuyén ké vé 6ng Martin. Martin de
Porres (1579-1639), v1 thanh nguol da den tay 6m thanh gid la mat
hinh dnh rat quen thuéc cia nhiéu ngusi. Ong duge xem la mét v
thanh cuu kho cdu nan ¢ta nhitng nguoi cung khé. Martin nguyén
la mot tu s1 thude tu vién)Santo Rosario thanh Lima vao thé ky
XVI1. Ong dac biét nbi tiéng v6i nhitng dic tinh bace ai, hy sinh,
nguyén gam va ham minh.’ Tuong truyén cé nhicu chuyén la xay
ra ve tai chra bénh va nhing quyén phép xay ra chung quanh cuébc
dai cha ong ‘Mot lan ng/ trong mot bubillé ¢6 nhiéu ngudl, bao gom
hai due cha Diego Borrionuevo va Esteban Mariann, mol ngum truc
tiép nhin thay 6ng bay' len tren khongdé hén tuong chia sau vai
phit cAu npguyén-trude-tugng-thanh-gid.

Vé mat nang luong, ngayv nay nhing nghién cuu khoa hoc did cho
thay bén canh su chuyén tdi tv tudng, nhing 161 ndi, va ngay ca
nhimg suy nghi khong phat ra thanh 101 tu ban chat da 1a nhung
“rung dong”, nhung “fruong” nén c6 kha nang phdt ra mét “lwe”.
Nhirng suy nghi cing giong nhu nhimg 4m thanh hodc dnh séng
déu lién quan dén nhiing séng dién t véi nhiing tan sé hoae bude
song khace nhau. Do tinh cong hudng cda séng, do hiéu ing luu gid
cia trudng khi nhan thé, néu su tip trung tu tudng cang cao, niém
luc cang manh, duge lap di lap lai nhiéu lan hoic dudc su cong
hudng cda nhiéu ngudi thi tin hiéu cang manh va tdc dong cua su
cAu nguyén lén ban than, 1én ngoai vat, dac biét 1a lén nhung déi
tugng ma minh muén huéng dén sé cang cao. Truyén thuyét vé Muc
Kién Lién, mdt cau chuyén gén lién véi mua Vu Lan, véi van hoa
bdo hiéu cua dan téc, c6 thé cho thay mét thi du vé tinh coéng
hudng cia nhitng trudng lue tap thé. Muc Kién Lién Ja mot dai dé
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td thoi Ddc Phat c¢dn tail thé&, ndi tiéng 1a than théng dé nhal, vay
ma van phai cdu vién dén nguyén luc cia ca ting doan dé cttu me.
Nghi thic tip thé cau an cho ngudi bénh hodc cAu siéu cho ngudi
da khuét, viéc tap trung tinh thdn nhiéu git, nhiéu ngay hoic ca
ds1 cho mét nguyén ngam la nhing hinh thic tao nén cong luc dé
lam manh tin hiéu kéu ciu.

Tinh toan dé va tuong ting cua van phap
Nhimg nghién cdu vt 1y hidn nay d4 cho thay moi vat chat déu tén
tal mdt trudng dang suong md khéng thé nhin thidy dude. Loai
trudmg hat cuc nhe nay giira vat chit véi nhau hoic giGa con ngudi
v6i vat chat con ¢6 thé tac dong 14n nhau. TU nhing nim diu cida
thé ky XX, nhimg nha khoa hoc phuong T4y cing dua ra khai niém
vé toan doé. Theo 1y-tHoyét nay. mdi phan nhd cila mét tong thé
déu la dai biéu cho ¢a|tong thé, chita dung diy dd tat ca tinh chat
cia tong thé va ¢6 thé st dung dé tai tao lai tdng thé. Co thé hiéu
khii niém nay thong qua thi du vé nhimng loai thio moc. Mot canh
s nhé hoaé'mét'1a'séng' doi-1a mot phan nho cta mot cay st hoac
cia mdt ciy séng doi. Nhimg phan nhoé nay c6 day 4d 1at ca dac
tinh di truyén’cia’cay ‘'me va¢6 thé'dung uom trong lai dé phat
trién thanh-mét-cay-méi-cé-dge-tinh-giong nhu ciy me. Nam 1971,
Dennis Gabor nhin giai Nobel vé xay dung toan 46 diu tién, Truge
d6, nam 1964, J.S. Bell, mgt nha vit ly cing da céng bd mot cong
trinh todn hoc dé ching minh khdi niém cho ring cac hat ha
nguyeén tu c6 thé l1én két vdi nhau theo mét cich nao d6, vuot qua
duoc khéong gian va thoi gian, dén mic ma diéu gi xay ra
cho mét hat ciing tae déong dén cac hat khac®’. Tac dong nay
12 tic thi va khéng can thdi gian dé truyén di. Trong quvén sach A
New Science of Life, nha nghién ctu Lyall Watson da ghi lai mét
thi nghiém ma cdc nha vat ly goy la “¢truong phat sinh hinh
thai” 461 véi loai khi. Theo thi nghiém nay, ngudi ta thiy mat that
gilan sau khi mét nhém khi hoc duge mét dng x(* mdi thi nhing con

2 Barbara Ann Brennan Hands of Light. Bantam Books. New York. USA 1987

Tr.20.
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khi khdc séng cach biét & cdc han ddo khac cing biét ung x& nhu
thé mac du s6 khi nay khéng hé c6 lién hé hay ti€p xuc gi véi
nhém khi trén. Trong mét quyén sdch da dude xuit ban viao nam
2004, ti€n si Masaru Emoto. mét nha khoa hoc Nhat Ban chuyén
nghién ciu vé trudng niang lugng con ngudi, da ghi lai mat thi
nghiém® clia mét nhém bac si ngudi Bue. Céc bac si da thu gii cac
mau mau cla hang ngan bénh nhan khaic nhau. Bing viéc quan sit
va phén tich cd¢ miu mau, cdc bic si biét duge tinh trang bénh 1y
cba céc bénh nhén. Cdc mau mdu duge niém phong va bao quin ky
ludng @€ tranh sy xam nhiéu hoac bi lam thay déi béi cac yéu to
cda mdi trudng bén ngoai. Hai nim sau, kht tinh trang bénh nhan
da thay dé6i nhiéu, qua phan tach lai, cdc nha khoa hoc di nhan
thdy cde man mau ci duoe lvu giit cing thay déi giong nhu
logi mau dang hién hitu trong co thé bénh nhan. Ong Emoto
cing ké lai mot thi nghiém khdc cia mét vi bac s1 ngudi Bire trén
80 tudi. Vi bac s1 nhiéu kinh nghiém nay da tién hanh chan bénh
bang cam xa hoc, vdi. mét quad lic théng qua nhing thong sé dude
ghi nhén tif mét vai giot mau duge trich ra tit mét ngén tay cua
bénh nhan. Giot mau dugc, cho thAm van mét manh gidy va duge
luu gil trong sudt qua trinh diéu tri cho ngudi bénh. Vi bac si gia
cho ring tinh chAat cda giot mau sé tiép tuc thay déi tuong Gng vdi
dién bién ciia bénh. Do dé khi cAn chan bénh lai chi can quan sat
maéu mau duy nhét do ciing biét duge tinh trang bénh 1y cia
bénh nhén vao thoi diém quan sat.

Trong nhimg thi nghiém ké trén, nhimg hanh vi (mg xif méi cua
mbt loai vat néu duoc 1ap di lap lai lién tuc thi sau mét thoi gian
truang ning lugng lién quan sé tac dong cong huong lén toan bo
loai déng vat dé d€ hinh thanh nén dng xi¥ mdi trong ca loai. Gidng
nhu trugng khi cha cing mot loai déng vit, nhimg mau mau di
duge trich ra tir mét ngudi bénh va co thé cia ngudi bénh dé 132 mot
téng thé hop nhit, mét toan d6. Do d6 khi bénh nhan bién chuyén
nhit thé nao thi san mot thoi gian nhiing mau méu bi tach roi - mét
b6 phan cia téng thé - ciing sé bién déi nhu vay. D& gidi thich cho

% Masaru Emoto. The Secret Life of Water Pocket Books, 2004. Tr 137
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nhitng hién tugng nay, cic nha nghién ciu da néu lén 3 tinh chat
¢dn bdn cda trugng khi sinh hoe. Bd 13 s« rung déng (vibration),
tinh cong huong (resonance) va tinh tuong tu (similarity).
Trudng khi sinh hac vira ¢d tinh séng via ¢6 tinh hat. Truong khi
nay ludn bién chuyén va dao déng khéng ngimg. IKhi co6 su tuong
hop vé tich chat, vé tan 56 thi sy cdm dng va cong hudng sé xay ra.
Su chuyén héa nay c¢é thé dién ra tie thi va khéng bi ngan ngai bdi
khong gian hodc thai gian. Gid thiét nay c¢o the gidi thich dudc
hiéu qua chira bénh cda nhing nha khi ¢éng d51 véi nhing bénh
nhin cich xa hang ngan cidy sb, nhimg hiéu dng “thén giao cach
ecdm” gida nhang ngudi than yéu khi ¢ mét bién ¢ quan trong xdy
dén cho ngudi than ctia minh. Cu thé hon, cé lién quan truc tiép
dén su ciu nguvén ma-nhidu tin hdu cda nhiéu tin gido co thé
ching nghiém, d6 la hién tugng guong mat coa mot s6 ngudl sap
hoac vira lAm churgtir xanh xam, té cing hoic biéu 16 sy dau ddn
tra nén thanh than, mém mai; mat =4 ngudi khic tir <& lidt, me ma,
mat y thic ¢d thé tro lai c6 phan xa, linh thue va cuyen theo cau
niém sau mot thoi gian ngan dude hd niém vang sanh hdi mat tap
thé dong nguol. Noi chung. trong chia bénh hoac chu nguyén, yéu
to lién k&t hodc cong hudng dé tao nén mét téng thé hop nhdt
gilta ngudi cAu nguyén va déi tugng duge cdu nguyén chinh la nang
lye tap trung tu tuéng. Nbhing nghién cdu cda dng Emoto va cde
céng su & Nhiat Ban di cho thiy y niém ciu nguvén c6 thé lam
thay d6i cdu tric vat chat cua té bao. Ong da cho ldy nhidu mau
nude ty nhién tu nhing séng rach khde nhau. Nhing mau nude
duge cho dong dic trong phong lanh. Sau d6 nhing tinb thé nudc
dugce phéng dai lén td 200 dén 500 1an dé chup anh. Cic két qua
quan sdt déu cho thdy suu khi dugc cdu nguyen bui nhiéu ngusi,
nhimg mau nudc cé hinh thi tha kéch, tan loan déu chuyén thanh
nhimg tinh thé hinh luc gidc déu diin va dep mat. Sau day 1a hai hinh
anh d61 chiéu gitta hai mau nudce dugce lay tu dap Fujiwara lue trude va
sau khi duge cdu nguyén (Xem hinh 10 va hinh 11 trang 63).

Trong vong hai thiap ky gan day, y hoc phuong Tay ciong da cé
nhiéu cong trinh nghién cdu vé hidu ing cua su cau nguyén. Tién si
Matthews, Gido su trudng Pai hoc Y Georgetown d Washington
D.C. da timg quan sat han 200 truong hep ¢6 sg lien quan gi:da y
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hoc va tén gido. Ong cho biét nhigng nguoi hay cdu nguyén it bi
bénh tat, cé siwc dé khang tét va khi c6 bénh hodc phai trai
qua phdu thuat sé phuc hdi nhanh hon so véi nhitng nguoi
khéng cau nguyén. Cic nha khoa hoc & truosng Pai hoc Y
California, San Francisco cing da tién hanh nghién ciu vé anh
hudng cda su cau nguyén®. Ho chia 393 bénh nhan nam lin nd
dang diéu tri bénh tim & bénh vién thanh hai nhém. C4 hai nhém
déu duge diéu tri bing thudc. Tuy nhién s6 bénh nhin clia moét
trong hai nhém do lya chon ngdu nhién nhdn thém duge su cau
nguyén bdi mot tidp thé ngudi tinh nguyén & ngoai bénh vién.
Khéng ai trong hai nhém dudc biét minh dugc cdu nguyén hay
khong. Két qua cho thdy, nhém ngudi duge cau nguyén chi phai si
dung it thudc hon nhung|cin bénh lai dién tién tét han so vdi
nhém ngudi khéng duge-cau nguyén. Néi dén bénh tim mach,
khong thé khong dé cap dén fchuong trinh ddo nguge bénh tim
mach” cia Tién st Dean Ornish, médt nha tim mach hoc néi tiéng
cda Hoa Ky, Gidm doc Vién nghién/¢iu,Phang bénh & Califonia.
Djc biét, trong phuong phép nay. ngoai viéc 4n it chit béo, diung
ngi cbc thé va rau-qua, thay thé cho thit.ca, éng Ornish da xem
viéc ngdi thién va phat trién niém tin tAm linh 13 mét khau then
chét trong viée didu tri bénh tim mach. Ong viét “Tinh thuong va
tinh than la goéc ré lam cho chung ta bénh tét hay hhoe
manh”. D41 véi thién, ang cho rang “khi taém tri ban tinh ling,
ban khong con thay tach lia va cé6 don niza vi ban da két noi
duge vai dai nga tam linh”.

Tién si Jeffrey S. Levin, Gido su trudng Pai hoc Y Eastern Virginia
& Norfolk khing dinh “T'dt ca@ moi hinh thic cdu nguyén déu cé
hiéu qud’. Ong cho biét ngay cd su cAu nguyén clia nhimg ngudi
khong tin vao than thdnh ciing ¢6 hiéu qua. Ong néi thém “Mét s6
ngudi thuong cau xin Thuong Dé chita lanh bénh cho ngudi
than trong khi nhiéu ngudi khac lai géi tinh yéu thuong
hodc suw dong cam cua minh dén ngudi bénh”. Ong cho rang

* Barbara Loecher va Sara Altshul O’Donnel. Women’s Choices tn Natural

Healing. Rodale Press, Emmaus, Pennsylvania, 1998. Tr. 234.
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trong nhing trudng hop sau chinh tinh thuong la véu t& chia lanh
bénh. Néi dén sut ddng cdm, ngudi viét nhd lai mat chuyén ké vé su
thuong yéu va chia sé ma mét cdu bé ba tudi da danh cho nguyi
ldng giéng. M6t ngudi dan ba khodng 50 tud dang dau khé tuyét
vong sau khi ngusi chong, ciing 12 ngudi than duy nhat cda ba via
qua ddi trong mét tai nan xe ¢d. Lang giéng va ban be gan xa déu
d&n chia buon va dong vién an Ui. Tuy nhién khong ai c¢é thé lam
bA ngudi ngoai. Khong thiét gi dén an udng, ngu nghi, ba G dot subt
ngay, ti ngay nay qua ngay khadc. Khi nhimg ngudi 16n da 4i khoi,
mot cdu bé ba tudi, con cia ngudi lang giéng da dén véi ba. Chi vaj
ngay sau dé ba da trd lal cudce séng binh thudng. Ba sang nha ngudi
hang xém va bay to_suf biét an va chdng ngusi lang giéng da cho
cdu bé sang dé tam su sé chia cang ba trong may ngay qua. Ba cho
bié&t chinh sut hién dién etia bé da vue ba day. Ba khong hiéu tai sao
nhung khi dda bé sa-vao-long, sd vao ma hoiac nhin dam dam vao
mat ba, ba da cdm nhan dugc mét cdi gi d6 binh an va &m 4p. Ré
rang 1a dda bé-bal tudi khéng biét néi nhing 191 an ui sdo réng,
cling khéng hiéu gi vé cau nguyén. Phai ching chinh tinh thudng
thudn chat, khong nhiém $, khdng tap niém va sy déng cam sau
sidc mudn sé chia cang doi tugng 1a diéu tao nén su khac biat?

Co thé néi ring trong su cAu nguyén, khdong phdi hinh thifc cau
nguyén, cing khéng phai 101 néi duge thot ra nhu thé nao ma quan
trong nhat 1a tinh thuong va mdc dd hgp nhat, mdc dé nhit tim
gilfa ngusi cau va ddi tuong duge cau nguyén, hodc néu lién quan
dén tha luc thi d6 1a sy hop nhat gida ngudi cau va luc luong ddp
img. Theo quy luat vé phan xa thdn kinh, khi ¢6 nhiéu tin hiéu di
dén nio bd, tin hiéu manh sé& l1an 4t va xéa di tin hiéu y&u. Ching
han néu ding lic ching ta khat nudc haic hoi dau bung lai nhan
duge mot tin quan trong - hodc lanh hoac dir - thi tdm tri sé chi
nghi dén théng tin nhin dudc ma khéng con cdm gidc khat hoac
dau nita. Do d6 néu ngudi bénh c6 thé dat dén nhit tam véi diéu
mong cau hodc véi lue lugng dap tmg thi nhing cdm gidc sg hai, lo
au, dau dén s& khong con ton tai. Mat khic, muc d6 thu gidn, nhap
tinh do cdu nguyén mang lai ¢é tdc dung diéu hoa than kinh giao
cam, qua dé diéu hoa ndi tidt, ndi tang dé dan din cai thién suc
khée. Nhu vay, chua ké dén tha lue, chi can tinh lang va nhat tam,
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su cAu nguyén tu né da cé kha ning cdi tao site khoe. Déi vdi ngusi
duge cdu nguyén, y chi va dinh lyc céa ngudi cidu nguyén cé kha
niang tao ra mét trn@ng luc vuot qua khéng gian dé dung hop va
thanh héa truge khi cho ngudi dude cdu nguyén néu ngudi nay dang
& trong tinh trang dauv yéu hay chdn nan bi quan. Déi véi tha luc,
ly thuyét vé toan dd cia khoa hoc phudng Tay ciing phi hgp vé
quan diém vé Thién Nhan hop nhét cda triét 1y cé dai phuong
Dong va tinh tudng dng gida vi tran va phédp gidi trong gido ly nhi
Phat. Méi ¢4 nhan 13 mét phan khang chia cit cha phap gidi, cia
Phat luc, cGa vii tru van hitu. Do dé, néu cé6 thé vuot khéi trung
thai nhi nguyén, di vao trang thaéi toan dé, tie thé nhap vao
trang thai noi tai siéu viét cua van vat, thi ca nhan co6 thé
tra thanh toan do, tde kap nhéat voi quyén nang sang tao cua
vi tru. Pat dén diéu nay thi viée chuyén nguy thanh an, chuyén
bénh khd thanh tu tai-chi-1a mdt quy luat ty nhién. Trong mot
pham vi nhé hep han, viée chan bénh hodc chda bénh cia mot s6
nha ngoai cam/ lheae(khi ¢éng” thong qua hinh thic nhap tinh dé
dong nhat héa ca nhan minh vei ngudi bénh hoac véi truong khi v
tru ctng lalthé hién cdalquy luat may | Khi c6 sy hgp nhat giita hai
truong khi, truge khi va trugng khi léch lac cia ngudi bénh sé dan
dan dugc thanh héa va diéu chinh bdi truong khi cdn bang cia
nguoi chita bénh. Néu mot nha khi céng hodc mot thuat si Fakir
v6i cong phu cGa nhiéu nam va ning luc cia sy tap trung tu tuong
c6 thé di trén than hdng, dap diu lam bé bia d4 hoac chiu dung cho
chiéc xe hi 16 cdn qua ngudi.. thi nang luc cGa chdnh niém khi dugce
4p dung vao viéc thuc hanh ciau nguyén ciing ¢6 thé€ gy nén nhitng
diéu ky dieu®’.

Tir lau y hoc da biét duge tAm quan trong cha hiéu tng placebo va
gi4 tri cda niém tin trong su chita bénh. Ciu nguyén, mét hinh thie
cla niém tin va su lac quan, tu n6 da cé thé nang cao slc mién
nhiém vi tang cudng hiéu qua chita bénh. Do d6, dit duge hiéu theo

1 V5 sy Ha Chdu, sinh ndm 1927 la mét v6 su thude phdar Thiéu Lam Héng gia.
Ong da tirng liap niiéu thanh tich chiu dung cho xe db chd 50 nguon, xe tdi
hodr xe hi I6 12 tdn cdn qua ngudi.
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co ché ndo, t4dc dung tam 1y, ddp (ng thu gidn, ning luong cha tinh
thuong ho#dc ndng lugng cba trudng khi vi tru thi tde dung chaa
bénh cla su cdu nguyén la mot diéu c6 that. Ngusi bénh tu ciu
nguyén va ciu nguyén cho nguisi bénh. Cé 1& dé 1a 1y do tai sao Béc
si Dale A. Mathews, M.D, Gido su trudng Pai hoc Y Georgetown &
Washington, DC, nha nghién ciu cao cip tai Vién Nghién ciu Siec
khoe Qudc gia Rockville, Maryland thudng cau nguyén cho nhing
bénh nhén cia éng. Ong cing cho toa va vin dé xuat phau thuat
khi cdn. Ong lam tdt ca nhing gi ¢6 thé gidp duge cho ho. Cau
nguyén la mot trong nhimg diéu nay. Ong néi “prayer works” (cau
nguyén c6 hiéu Jdc).
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PHAN 2

KHI CONG

Tu chita bénh bing Tinh toa Chau thién phap

Nhiéw phuong phap luyén tap khi cong da phéi hop khai
théng kinh lae 6 v thide voi tinh foa vé thice. Nhang nha khi
cong c6 dai cho rang trong diéu ki¢n nhap tinh vé thiic, con
ngudoi va vi tru sé-tien dén sy hoahop. Khi "Thién Nhan hop
nhat”, ndi khiva truc i nang lugng bén ngoai sé duge

giao hoa, vivhé thong|ki ac trong eo thé sé tu dong van
au khu trigge luw thanh, dién

hanh khé hop nhat c

nién ich/tho. Tinh toa thién phap la mot phuong phap
khi cong mang tinh tong hop cao qua phdéi hop gita ngoi
thien véi L!iédd{#nﬁdammmm{@m kinh mach lén nhat
va la hai biéu tugng quan trong nhat cia hai thanh té Am-
Duong trongoanthal Sach Hay |DocSach Online

Bach hoi

Than dinh—

NIy tnmg
Thifawdng

Thién dat Dai chuy

Bdn trung +Chi duong

<y M;r-h- ey

. Ménh mon
Than khuyet _Y,

Dan dien
Haoi am
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Y nghia duéng sinh va chia bénh ctia vong Tiéu Chau thién

Vong Tiéu Chéu thién bao gédm mach Nhim va mach DPéc. Mach
Nham ¢ phia trude than ngudi, dudi da, ndm trén dudng doc gita co
thé, ti huyét Hoi am phia dudi by phén sinh duc, chay l1én Pan
dién, Pan trung, Thién d6t, va két thac ¢ huyét Thia tugng ¢ cho
16m dudi méi dudi. Mach Pdc & phia sau co thé, bat dau tit huyét
Trudng cudng 6 dinh xuong cung, chay doc theo c¢ft song di lén
Ménh mén, Chi Dugng, Bai chay, vong lén Bach hoi, Than dinh,
Nhan trung va chdm dut & huyét Ngan giao gan nuéu rang trén.

Y hoc truyén thong va khi céng-cé.dai déu cho rang mach Pac la
chi quan eda cac ki eng va mach Nham 1a bhé chia cha cac
kinh Am’/Theo quan inh thé cta, vy hoc phuong Dong, mét
tang hodc mot phu sinh bénh bién sé cé biéu hién trén
dudng tuan hanh ctalimhdac di qua n6 vaiead nhing diém phan xa
tuong/ing trén hai kinh chinh 1a Nhim va Béc. Nguge lai, ta c6 thé
thong quatghwningesch m”ps‘enlpihh(j@muang ing va chung nhat la
qua hai mach Nham-Boc dé diéu chinh nhithg réi loan bénh ly @
toan |thanD dNi oedichi dhiiee,| DéuShdiomiach Nham-Déce thong thi tram

mach\déu thong, céc tang phi s& hoat dong diéu hda va co thé seé
khde manh.

Viée cong\phu vong Tidu Chau thién con’cd mot ¥ nghia quan trong
khac. D6 la*wiéc 1am cin bing Am-Duong. Péng v cho rang bénh
tat xay ra la do-su-chénh-18ch thai qud gidta hai yéu td Am va
Duong trong co thé. Do dé, néu c6 thé lam cho hai bé khi Am va
Duong, tiic mach Nhdm va mach DPéc, théng nhau va giaoc hoan
nhau, luin chuyén tuan hoan thanh mot Tiéu Chau thién thi con
ngudi sé khé xdy ra bénh tat. Trén thyc té&, viéc luyén tip vdng
Ti€u Chau thién ¢é tdc dung tu chita bénh, gia ting ndi khi, ting
cuong stc khoe. Ngoai ra, tAp khi cong con gitp con ngusi dé thich
Ung véi moi trudng, hodn cdnh, ¢d cude song tu tin va lac quan hon.

Su tuong quan gitta hoi tho, xtic cam tam Iy va vong ngi tiie

Tif hang ngan nam trude, y hoc ¢ da ghi nhén con ngudi va vi tru
thang gidng, giao hoa, thong qua ho hap: "hé tiép thién can, hap
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tiép dia khi". Hoi thd khong chi ¢6 tdc dung gidp co thé tiép nhan
dudng khi va dao thai thidn khi qua duong mii, ma con kich hoat
d€ tao ra su trao d8i mét loai ning luong c6 cong ning cao hon ma
nhitng nha khi ¢dng Trung Hoa goi chung la khi, thién khi hoéic dia
khi; va nhidng nha Yogi An d6 goi 12 Prana. Su trao ddi c6 thé duge
thue hanh khip bé mit cia co thé, dic biét 1a théng qua mot sd
huyét vi quan trong trén hai mach Nham-Déc & ving xuong cling
va viung dinh dau. Su trao d8i nay dién ra khdc nhau giita mot
ngudi binh thudng va modt ngudi da tap luyén khi cong. O mbi
ngudi, su trao ddi nay ciing ludn thay d8i do bi chi phéi bdi nhip
thd va diéu kién tam ly. Chéng han, khi ta quéa tdc gidn thi nhip
thé s& gap g4p, kinh khi s& nghich chuyén va réi loan. Khoa hoc
ngiay nay cing da x4c nhan ring ¢ nhimg ngudi bi cing thdng than
kinh, néu diéu hda duge nhip thd sé& diéu hda duge than kinh giao
cdm, tdm ly sé dude dn—dinh' va hoat déng ndi tang, noi tiét cing
duge cidi thién. C4c dao gia thdi c6 con ti€n xa hon khi chiém
nghiém va quan!sdt 'hoat 'dong khi -héa 'cda nhing thai nhi cling
nhtur cia cdc dao si va cde nha khi c¢dng & tinh trang nhép tinh sau.
Khi cam xi¢ khong eon) niém ‘tudng 'da'diat thi hoi thd cing ém nhe
nhu ¢é nhu khéng.-Trong-diéu-kién-niy, su trao d3i chat va tiéu
hao nang lugng trong cg thé s& & mic tdi thiéu nhung sy hoa hgp
gifa ndi khi va trudng nang luc & bén ngoai sé & mifc td1 da, céc
kinh lac s& tu khai théng va vong Ti€u Chau thién tu khic phat
déng gidng nhu di timg xAy ra lde bao thai con trong bung me, khi
ma con ngudi - tic thai nhi - thuan ph4t tu nhién, khéng ho, khong
h4p, chi c6 mét ludng Chéu thién trién chuyén khong ngimg. Do su
tuong déng nay, vong Tiéu Chau thién cdn duge goi la vdong thai
tic, chon tdc hay néi tic. TU nhing quan sdt trén, nhilng dao gia
thoi c8 da khdm pha ra quy luat "pham tize dinh, chon tic tu
phat déng’. Tu dieu nay ta ¢6 thé hiéu tai sao nhimg nha Yogi &
An do c6 thé nim trong quan tai duge chén dudi d4t nhiéu ngay,
khéng #n, khong thd ma vin cé thé séng duge. Cing vi 1y do nay,
luyén khi céng thudng két hop véi ngdi thién dé vuon tdi ndi tic.
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Phuong phap tap luyén

Dé tién thuc hanh, trong pham vi bai nay, khi dé cap dén hit vao
nén hiéu 1a hit thién khi vao ti huyét Than dinh 6 chan téc hoic
Bach héi ¢ dinh dau.

Chuin bi

Tim mot noi yén tinh thodng mat. Mac quan 4o rong rai. Ngdi trén
ghé, chan buéng thong cham mat dat hodc ngoi xép bang kiéu bdn
gia hodc kit gia. Miéng va mit khép hs, lung thang, budng long
phéin vai, bung-Horthst Tai-edm hoi dua vaoe, dau ludi cham nudu
ring trén, Hai ban tay dp trén hai™dii hoac dan chéo nhau dé trude
bung, hai”dau ngon
gidn mdém co bap.

Aqrrrnnapgn

Khai/théng mach

downloadsachmienphl? 1 gachlfoi

T6 titu
Thisn dbl Bei chay

Pan Lrung
Chi duang

Menh mdn

rutmg cuong
Hit vao tu huyét Than dinh. Khi hit vao hay nghi rang ta dang hit

mot luong thién khi ti Than dinh chay doc theo dutng gida dudi
da, trude mat va trude nguc dan xuéng DPan dién. Pan dién la mot
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huyét vi & viing duéi rén, cich rén khodng 3em. Khi dén Pan dién
hay ngung tho mot chit dé tu khi tai Pan dién. Thdi gian ngimg
thé Xhodng tir vai tifng d&€m dén musi tiéng dém tuy theo kha
ning mbi ngudi. Trong khi ngung thd vin tip trung sdc chd y tai
Pan dién. Thd ra tir tit, cham, nhe vd déu. Trong subt thai gian
thd ra, tAm van an tri tai Pan dién. Pén day 13 xong mét chu ky
thé. Tiép tuc tdp trung tu tudng tai huyét Than dinh dé hit vao cho
chu ky thé tiép theo. Chi cdn thuc hanh tir 7 dén 9 1ldn. Hoi thé can
tuy nhién, khéng ths, khong khung, nén chi cin thd binh thudng.
Khéng cin hit vao sau, ciing khéng cin nin hoi lau dé€ dé tao dugc
cam gidc thu gian. Dén cubi thi hit vao chi can c§ kéo dai hai thd
thém mot chiit. Kéo dai bdng)y hon 1a ¢d hit thém vio. Piéu nay cé
tdc dung van giit cho thanh) quidn mé dé khéng lam mét tim do cé
ép hoi hodc nin hai. V& mit khi cong, dong tac nay sé tiép tuc dua
thién khi vao tu Bach hordu khong hit thém khong khi vao tu mui.
Cach thd nay khéong nhing gidp khai thong mach Nham, sinh néi
khi & Pandién/ tao nguon' luc ' khai' théng mach Déc, ma con la
phuong phip ngin nhédt, don gidn nhat d€ gidi tdéa "stress".

Khai théng mach Dée, ndi vong Chau thién

Sau khoang 7 d&n 9 hoi thd theo mach Nham thi bit dau tap
nguyén vong Tiéu Chau thién.

1. Hit vao tit Than dinh, theo mach Nham xuéng Pan dién. Ngung
thd trong khi hoi thét bung lai, ding y chidm chidm dua khi sang
huyét Trudng cudng & xugng cung. Khi dén Trudng cudng nén nhiu
hau mdn lai dé via kich hoat khai md hai huyét Trudng cudng va
Hbi 4Am ¢ hai bén cGa hiu mén, vira tao th& d€ chuyén khi ti
Trudng cudng theo mach Pdac di 1én doc ¢ét séng lung. Khi y va khi
dén khoang nra séng lung thi bit dau thé ra. Trong ldc thd ra, tiép
tuc dung hoi thd ddy khi di 1én mach Déae, qua Dai chuy, Bach héi,
tré lai Than dinh 1a xong mot vong Tidu Chau thién. Tiép tuc hit
vao t Than dinh xuéng mach Nham dé van hanh vong Chau thién
ké tiép.

2. Nhiéu ngudi sé& cdm thay van khi hiéu qui hon khi bat dau ¢ huyét
Thin dinh va ké&t thdac & huyét Pan dién. Hit vao thit nhe tif Than
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dinh (hoic Bach hoi). Y din khi theo hoi thd theo mach Nham
xudng Pan dién. P&n Pan dién, bung hoi thét lai, nhiu hau mén,
dung y kéo khi tu Truong cudng theo mach Béc doc cot song, vuot
gua Bai chuy 1én Bach héi. Giai doan nay c6 thé thé ra nhe moét it
hoi, bat ddu tir Trudng cudng hoac cang cé thé ngung thé chi dung
¥ dé kéo khi. Tuy nhién, du ¢6 ngung thd thi hai thd nhe, thsi gian
l#gt y nhanh nén hanh gid s& khong cdm thay nin hot hay bi ngép
hoi. Tha ra, ti Than dinh (hodc Bach hoi) bit dau thd ra trong khi
ding y ddy khi tir tU theo mach Nham xuéng Dan dién. Dén cuoi
thi thd ra lai bit ddu vong Tiéu Chau thién k& tiép tir huyét Than
dinh. Cdch vin khi nay c¢6 hai diéu lgi. Thid nhat, méi lan thd ra la
thém mot 1an nén hoiva-tang cudng khi luc cua cad mot vong Tiéu
Chau thién cho bé khi tai Pan dién. Thu hai, noi khi luon cé
khuynh huéng dua vé -Pan’ dién lién sau mbdi chu ky van khi ma
khong phii dgi dén lue thucdng ¢ cudi budi tap.

Sau mo6t thdi gian dai luyén tap, hé thang kinh mach da duge khai
thong va phat'trien,; c6'thé lam c¢hi duoe 'ngudn nodt lue, hanh gid ¢b
thé van khi vong Tiéu Chau thién bit dau tir Trudng cudng. Hit
vao ti Trudng cuong, theo mach Déc' 'di 1én Bach héi. Thé ra tu
Bach hai, tu tir-day-khi-di-theo-mach-Nham doc xudng Pan dién.

Cud cing, du thyc hanh theo cich nao thi trude khi cham dut giai
doan nay nén tap trung y tudng tai Dan dién vai phit dé ta khi tai
Pan dién. Cé thé tap khoang 21 vdng Chau thién trude khy dén giai
doan tinh toa. Khi viéc van hanh vong Tiéu Chau thién da duac
nhuan nhuyén, ngudi tdp cé thé cdm nhan duge dong khi chay doc
theo dudng kinh. Pén giai doan nay, khéng can thist phai gidi han
s6 vong, cing khong can quan tAm dén hoi thg, ngudi tap cé thé
tiep tuc dung tAm y quan sat lubng khi 1én xudng dec hai mach
NhAm-Déc cho dén khi y thite m& dan va tién vao nhap tinh. Ngoai
ra, khi Nham-DPéc da théng va cic huyét vi d viang dinh ddu va
ving xuong cung da phat trién, ngudi tdp chi ¢in ngoi thién va bat
An sé c6 tdc dung thu thanh khi, giai truge khi va tang cudng ndi
khi ma khéng nhéat thiét phai van khi.
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Mot s6 luvu y khi van hanh Tiéu Chau thién

e Xhdang cin phai hit vao hodce thd ra trong sudt qud trinh vin hanh
vong Chau thién ma chi hit vao & phian ddu va d mach Nham, thé
ra § phin cudi cia mach Ddc. Poan con lai tir Pan dién sang
Trudng cudng dén qud nira lung la giai doan ngung thg, dung y dé
chuyén khi, dé trdnh hut hoi hodc dudi hai. Do d6 khéng cian thg
sau, chi can thd nhe, thd binh thudng cing sé dé dang di hét dudng
dai cha vong Chdau thién. Lau din, ngusi tip chi can dung hoi thd
that nhe va dung y luét t&f Than dinh hodc Bdch héi, theo hai thd
di suét vong Chau thién ma khéng can phan biét hit vao, ngung
thd hay thd ra. Cang thé nhe cang dé chuyén khi va de tién vao
nhap tinh.

e Trén thuc té, cé6 nhidu nguvi-sée "cdm thay" ludng khi bi gidn doan
hoac khong thing ma chay vong khi di qua mat diém nao do trén
mach Ddc. Diéu nay cho biét & vi tri d6 va vung tang hoic phd
tuong Ung vdéiing dang cd-mot 1ol Joan bénh ly nhat dinh. Cua tiép
tuc tap luyén, qua thd gian kinh mach sé duge théng, dudng khi sé
thing. Trudng hgp nay ¢o thé tu hd trg bing cich dung hai ngén
tay trd va giita vudt nhe doc theo chiéu dudng kinh méi 14n van khi
di qua diém bé tac do.

o Dung ngai ring ban sé khdng thé tu minh khai théng duge kinh
mach. "Da thong Nham-Dée¢ nhi mach" khéng qua huyén thoai nhut
trong phim "chudng". Trudc hét, goi 13 kinh mach nén vén di né la
nhimg con duong di ¢6 sin. Nham-Doc lai 1a hai dai mach nén ¢
thé vi nhu nhing con kénh 16n, nhing dai 16 ché khong phéi nhiing
hém nho khé tim, khé di. Cong viée c¢hl la qua thdi gian can nao
vét hoac lam thong thoiang dudng kénh ma théi. Mac khac, vi "than
dau khi 46", ¢ ddu ¢6 y tat d d6 c¢6 khi, nén tip trung tu tudng &
dau hoic dan di dau thi chic chan khi sé & d6, sé theo dén noi ta
mudn. Chira bénh ti xa cing khong nam ngoai nguyén tic nay.

Nhung hiéu ung khi luyén cong

Luyén tap khi cong c¢6 thé mang dén nhing két qua chita bénh rat
ky diéu. Tuy nhién, két qua nay khéang thé sinh ra trong ngay mét
ngay hai ma phéai thong qua mét qud trinh cdn man lau dai. Tuan
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tu tiém tién la mdt nguyén tdc can tudn thd trong khi luyén cong.
Théng thudng, viéc "danh thic" Pan dién, sinh ndi khi c¢6 thé xay
ra tif vai ngay dén vai tudn. Nhing hiéu qud tich cuc déi véi sue
khée nhu giam hoac hét bénh, &n ngon hon, ngli dé hon (néu khé
ngu) hodc ngu siu hon, ting cdn (hodc giam can néu trude dé béo
phi).. ¢6 thé thay dugc sau vai thdng. Nhitng cdm nhan vé khi cing
khdc nhau ¢ m6i ngudi. Nhing cam nhin nay c6 thé la cim gidc
néng ¢ mot huyét vi hodc cam gide vé ludng khi di chuyén theo
duding kinh hodc vé mau sic cla khi. C6 nhiéu ngudi khong hé cam
nhan dugc nhing déau-higu-nay du sic khée duge cdi thién va viéc
luyén tdp vAn'ti€n bd. Do d6 khidig nén lo ling, mong ciu. Long tin
va quyét tam tat sé dya dei két qua:

Tu thé kiét gia va biéu tigng

dong ndang lugng di ién tiv oit song

Qu4 trinh tdp c6 thé xdy ra dau, tic, ngua ngdy, co giat, do viéc
khai mé mot s6 huyét vi trén dudng kinh hodc cong phd mot to
chie bénh trude khi nhing b& tic nay dugc thai trir hét. Thong
thudng, nhing phdn uUng nay sé ty chdm dit sau do. Mot sé it
truong hop luyén cong xay ra tdc ngue, khé tha, tim dap nhanh
hodc cing ndng ¢ ddu. Nhitng trudng hop nay thuéng do hit vao sau
qud hoac ngung thd qua lau. Cin didu chinh lai hoi thé va tang
cudng budng 1éng co thé trong qua trinh luyén céng. Khi nhing
dudng kinh Am di duge khai md tét, vao nhing thoi diém c6 dia
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khi thang 1én, déi khi ngudi tap cé thé ¢dm thay mot ludng khi tir
phia duéi tran 1én nge, gy hdi hop, tham chi khé thd. Chi can dat
d4u ngén tay cdl cham nhe hai dau ngén tay tréo va diu ngon tay
gitta. T4c dung gidng khi cGa “@n” sé dua khi trg vé DPan dién.

Cé mdt s6 ngudi, nam hoic nit, sau mot thoi gian luyén cong thi
tinh duc xung d6ng, gia ting ¢cAm gidc ham mudn tinh duc. Day
khong phai 1a moét hiéu img xAu ma la mot ddu hiéu cta tap luyén
¢é hiéu qua dan d&n ndi luc sung man. Van dé chi la diéu tiét
chuyén phong the va tin dung ngudn ndi luyc ay &€ tai bd sung cho
cd thé nhu thé nao. P& t4i b sung, chi can ngdi yén tinh, ling 1&
van hanh vong Tiéu Chau thién cho dén khi ¢6 cam gidc binh
thudng trd lai. Diéu niy sé khi€n nang lue tinh duc théng qua
Nham-Péce phan bé lai d€ mudi dudng co thé. Pay la diéu ma cac
dao gia goi 1a luyén tinh-héa khi, luyén khi héa than, chuyén ning
luc tinh duc theo mach Péc 1én dau dé phét trién tri ndo va huy
dong nhitng chic nang con tiém an.

Néi d&n nang luc tinh duc khéng thé khong dé cip dén Truong
cudng. Trudng cuong 13 ngi xuit phat chan héda, tuong tmg véi
lubng héa xa Kundalini cia khi cong An 6. Su khai mé va van
dung hop ly trung tAm luc nay cé thé mang lai mét nguén ndi e to
16n cho viéc chia bénh va dudng sinh. Nguge lai, néu khang kiém
soat duge, ngudn ning lugng nay c¢6 thé gay tée hai. Sy khai méd
Trudng cudng phai tién hanh déng thoi véi sy khali mdé hai huyét
Than dinh va B4ch héi, va ¢4 su khai thong mach Déc. Khat mg
Théan dinh, Bach héi khéng nhimg dé€ thu nhédn ngoai khi, bé sung
cho chan khi, ma con dé tao mot van an toan dé tiét bt chan Hda
trong qud trinh van hanh Tiéu Chau thién qua vung dau. Viéc khai
théng Nham DPéc 1a diéu kién d& chan Héa ¢ Trudng cutng ciing
nhu ndi khi sinh ra ¢ Pan dién ¢6 thé luian luu tuan hoan tao ra sy
giao hodn, can bing gita Am va Duong, gitta ngd tang va luc pha.

Ngéi thién
Mbt trong nhitng nguvén tic can ban cua viéc luyén tap khi cong la

thuan ty nhién. Viéc luyén tdp khéng nhimg phai thuin theo
nhimg quy luat van hanh chung clia vi tru va con ngudi ma con
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phdi thuin theo sy phdt trién tu nhién ca biét cho timg ca nhan.
Moi cd nhan cé can c6 va bam thu khi chat khdc nhau nén su phat
trién khi héa ciing khong giéng nhau. Do dé, Tinh toa Chau thién
phép ngoai viée khai théng Nham-Bdc con phéi hap véi {inh toa dé
dua co thé ti€n dan dén vé thic hodc nhap tinh. Chinh trong diéu
kién nhip tinh, hé than kinh trung uong sé phuc héi kha ning tu
didu chinh, tu hoan thién, t4i uu nhat cho ting cd nhan va vong
Tiéu Chau thién, tie noéi tic cing sé tu dong luan chuvén véi toc db
va hiéu qua cao nhat. Tit d6, noi khi sung man cé thé lan téa tu
nhién sang cdc kinh mach va tang phi toan thin, thanh vong Dai
Chau thién theo mét trinh ty khé& hop véi sy phat trién suc khée va
tim linh riéng cho mé1 ngudi.

Ngdi thién la con duong’'dua dén nhap tinh. Co nhiéu phuong phap
thién khéc nhau, tyu-trung van la gidp nguoi tap tap trung suce chu
¥ vé mdt diém, mot hinh anh, mot dé tai hodc mat cau 4m thi nhat
dinh nham dan cg. thé tién dan dén tinh trang nhap tinh, khi tam
khong con bam viu vao bat cd y niém nao. Nhu vay ngodi thodi mai,
lang 18, tap, trung siec chi y.vao mdt sé tif nhat dinh, mét cau chd,
vao haoi thé 1én xudng 6 mach Nham hodc vao ra ¢ Pan dién, hoac
chuyén dong phong lén xep xudng d bung duéi, hoic theo déi luéng
chan khi trién chuyén trén vong Tieu Chau thién, hoac chi tap
trung quan chiéu Dan dién... déu 1A nhitng phuang phdp thién. Diéu
quan trong la néu da chon phuong phdp nao dé thién thi nén gi
maii phuong phap d¢ dé ti thé ngdi, thé tay, cach thd, 14 4m thi,
duong khi van luyén,. duge bj nao ghi nhian, qua thai gian sé hinh
thanh nén nhing ma khéa, nhitng cung phan xa <4 didu kijn dé
dua ngudi tap ti€n nhanh vao trang thai nhap tinh. Trong qud
trinh ngdi sé c¢o nhing lie tAm bi phan tdn, cdc tap ni¢m xen vio.
Diéu nay !4 binh thudng. Chi cin tiép tuc phuong phdp hoac tap
trung vao dé tai 13 dd. Lau dan nhimg tap niém s& thua dan, thai
gian tap trung s& dugc dai hon, hoi thd s& di3u hoa hon, cham hon,
dén lde khéng con y niém va quén ludn ca hoi thé. Day 1a mot qud
trinh lau dai. Tuy theo khi chit cGa méi ngudi, mic d6 nhap tinh
dat duoge sé khac nhau. Tuy nhién, dé tu chita bénh bing khi cong
tinh toa, viéc duy tri tinh trang bam viu vao dé tii hoac vao diém
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tap trung mét thoi gian nhat dinh l1a d4. Piéu quan trong la nén
tap déu dan hang ngay, mdi ngdy mbt hoac hai lan, mdi lan ti 15
phat tré lén. Néu khong thién biang cich quan chigu Dan dién thi
trude khi xa thién cling cén tdp trung y vai phut tai Pan dién dé tu
khi lai noi day. Pan dién con goi 12 Khi hai hoac Khi huyét, vi la
noi ¢ clia khi, nguin géc cia su séng. Tu khi vé Pan dién d¢ tranh
tinh trang khi nghich, khi tré do chdn khi con luu dong ¢ kinh lac
§ tang phd, ving d4au hoic ving ngue trong quéa trinh luyén cong.

Néu thoi gian ngoi thién liu, cAn quan tdm dén viéc xa thién dé
giup khi huyét Juu thong binh thudng trd lai. Truge khi ding day
nén co dudi tay chan, xoay ngudi qua lai nhiéu lan. Xoay ¢ ving eo,
viung ¢b. Ding ca hail tay, wudt nhe hai bén séng mdi, tiu dau mui
dén tdn chét cim. Vuot @m-hai vanh tai, xoa nong hai long ban tay
roi 4p vao hai mat. Dung haiban tay xoa bép doc theo hai chan, ti
dui ra dén ban chan. Xoa 4m hai long ban chan. Cuéi cung ap long
ban tay phai vae bong dusi; xoa vong trom quanh ron 36 vong, xong
lai xoa 36 vong theo chiéu ngugc lai.
Mot s6 huvét vi quan trong, trén hai mach Nham-Doe

Y hoc phuong Péng quan niém con ngudi va vi tru la mot thé
théng nhat. Con ngusi hoa hop va tuong giao véi vi tru bén ngoai
théng qua nhing huyét vi trén bé miat khap cg thé. Cac loal khi
gdy bénh cia mdé! trudng cing nhu cdc loai nang luong, thién khi,
dia khi, hoac niing luong chita bénh cla nhiing nha khi céng c6 thé
thong qua nhitng huyét vi dé di vao co thé. Ngroe lai, nhiing khi
bénh tU cdc phu, tang. kinh lac trong co thé cing ¢ thé di qua
huyét vi tuong dng ma thodt ra ngoai. Khi vao va ra tal huyét
thudng di chuyén theo hinh xody tron dc. N&u quan sat tiu bén
ngoai vong xody chuyén thuin theo chiéu quay ctia kim dong ho la
dau hiéu thu khi vao. Trai lai, néu x0dy ngude chiéu kim déng ho 1a
ddu hiéu dua khi ra. Chuyén déng tai huyét tring gidng nhu banh
xe dang quay nén huyét con duoe goi la nhimg luin xa. Nhing
nghién ciu tam linh con cho thdy hoat dong & mot s6 dai huyét
chinh cda co thé cé lién quan dén mot sé chic niang tam ly dac
biét. Tién si Pierrakos va ba Barbara Ann Brennan, nhimg chuyeén
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gia nghién ciu vé trudng ning luong con ngudi, cho ring viéc diéu
chinh hoat déng goém chiéu quay, van toc va 4§ khai md cda huyét
c6 thé cai thién tinh trang tAm 1y va ¥ chi cia con ngudi. Huyét ¢6
thé dugc khai md do mét va cham bat thudng trong cuic séng, do
mot bac thay tac dong hodc do chinh méi ngudi tu luyén tip. Véi ty
luyén tap, viée khai mé c¢6 thé do ngdi thién, két an, tdp trung dinh
Iife tai huyét hodc do dan y, khi, hoi thd di xuyén qua huyét. Diéu
can ghi nhd 1a sy khai mé coa mét huyét phai tuong thich véi hoat
dong chung cua toan bd hé kinh mach, nhat la hai mach Nham-
Béc. Tinh toa Chau thién-phdp.ld mot phuong phdp khi cong nhim
bdo dam yéu cadnay.

Sau day lamot sO hu
thudng dutc luu ¥ tro

uan trongrén hai mach Nham-Béc
inh van hanh\Tiéu chau thién.

5 thon

Bach hoi. Huyét Bach hoi ndm trén dinh dau, vi tri huyét 1a diém
gilfa cia vong cung nai lién hai diém cao nhdt cda hai vanh tai.
Puge goi 1a Bach hoi vi ngudi xua cho rang huyét la diém giao hoi
cla hang tram mach khi trong co thé. Cu thé, Bach hoi la giao
diém cGa mach Déc, kinh Can va cdac dudng kinh Duong. Trong
luyén tap khi cong, Bach héi thudng 1a huyét dau tién duge chu y
cho khai md d& thu nhin ngoai khi. Ngoai khi di vao tir Bach hoi
c6 thé bd sung Duong khi cho cdc kinh Duong hoic mach Pac.
Ngoai ra, ngoai khi cing ¢é thé tran xuéng mach Nham dé tang
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cudng cho ca cc kinh Am théng qua dong téc ddu ludi cham nudu
rang trén. Tinh chit néng hay lanh, Duong hay Am coa ngoai khi
khong nhat thiét do huyét hay dudng kinh quy dinh ma phin 1én
la do ban chat cia ngoai khi d6. Vi du: Ban ngay, vao lic troi
quang may tanh, thién khi thu tir Bach hoi sé 1a Duang khi; ngugc
lai, vao ban dém ngoai khi thu duoc s& 1a Am khi. Thu tir mat troi
sé la khi néng, tUr mit trang sé la khi mat. Bach hdi la m¢t huyét
thudng dung nhat trong chidm ciu hoc. Huyét c¢6 tac dung khai
khiéu tinh than, binh can tuc phong, thang Duong, c¢6 thodt va
thanh thdan tiét nhigt. Ngoal vide thu thién khi ciing nhu thii bét
nhiét khi, td khi ¢ vang dau, Bach hoi cing )a huyét quan trong
nhat trong viéc phat trién tam linh, gidp hanh gia ning cao tam
thic va hda nhip véi phdp gigi va tru. Vi ly do nay Bach hoi
thuong 1a vi tri tdp trung tu tudng & giai doan cao cua ngudi tu
thién. Nhang ngusi bi 4p huyét cao, dang bi nhite dau hoac bi cing
thang tAm ly khéng nén tap trung dinh luc vao day.

Than dinh. Huyét Than dinh nim ngang chin téc, chd gap nhau
ctia mi téc va, dudng:thing, tir gida; song mai di 1én. Huyét 14 chd
giao hgl cda Dae mach, kinh Tae Thai Duong va kinh Dusng minh.
Huyét ¢6 tac dung khi héa gan giong nhu Bach héi. O ngudi méi
tap, viec dan khi di theo dugng vong cung tu Bach hoi vong xudng
truGe tran c6 thé khé hon 1a quan khi theo dudng thing. Trusng
hap nay ngudi tap cé thé qudn khi di vao i Than dinh thiing
xubng mach Nham. Trén thuc té, khi Than dinh khai mé, Bach hoi
cing sé duge khai md tusng ung. Ngoai ra, ¢ ngusi thue hanh khi
cong hodc hanh thién lau ndm, mdt s8 dai huyét thuong phat trién
rat rong chd khong bé gon trong pham vi mét hodc hai phan dusng
kinh nhu ¢ ngudi binh thudng. Chang han, huyét Bach hai cé thé
phat trién rong khip phan trén cua dau bao trum ca huyét Than
dinh; Pan dién titc Khi héi )Ja mét miéng rudng (dién) hodc bién
(hai) c6 thé phit trién tir ving rén dén gan Hoi Am.

An duéng. Huyst An dusng niim tai diém giifa cia doan thing néi
haj dau cda cung chan may.

Ngach trung. Nam g gifta trdn, trén huyét An dudng 1 th@‘n, tde o
khoang 1/3 doan tif An dusng dé€n chan tée. Ca hai huyét An dusng
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va Ngach trung déu lién quan dén kha nang hinh dung va hiéu ro
nhimg khai niém vé tam .thiin, lién quan dén khd nang thau thi.
Viéc kich hoat huyét An dudng c6 thé lam ting tiét chat
Endorphine ndi sinh, ¢6 tdc dung lam giam dau, lam ém diu than
kinh, ha huyét 4p. Do @6, nhiéu phuong phap thién khuyén tap
trung dinh luc vao day trong khi ngdi thién. Tap trung vao An
dudng hanh gid ciing dé nhin thdy anh sang (khi quang) va cam
giac luan xa quay tron tai huyét (khi cam).

T6 liéu. Huyét To liéu tai diém gitta cia dau mai. Mot sd phuong
phép thién t4p trang-dinh lue-vhe ddy trong khi ngdi thién, dac biét
12 quan hoi thd vao va ra tit ddu min.Kich thich vao huyét To lieu co
thé thang Duong cife \nghi®h, khai khiéu tinh théan. Do dé6 nhimg
ngudi mAat ngl, 4p hug @ khéng nén tip trung dinh luc vao day.
(F1 n tram c6 thé tap trung vao huyét nay.

Nguog lai, nhimg nguyl

Thién dt. Huyét Thién dot ¢ chd 1om bg|trén xugng ue, 1a mot

trung téndﬂWTﬂﬂl&iﬂ@ﬁhﬂtjﬁrpchﬁrcohmc nang ho hip.
Din Trung «
Download Sach Hay | B4 Sash !pﬁhm\_/

¢ Trung Qudn

¢ Thiin khuvét

¢ Dan Dién

Pan trung. Huyét Pan trung con goi 14 Chién trung. Huyét nay
nidm ¢ gidta e, chd gap nhau cia dudng doc gida xuong uc va dudng
n61 hai dau va. Pan trung la huyét hoi cia nga tang, la noi nam
khi ngt hanh giao nhau. Do dé, tap trung dinh luc vao day hanh
gid thudng dé nhin thay 4nh sdang ngi sic.
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Cuu vi. Huyét Cuu vi ndm duéi mdi e khodng nua thén, 13 huyét
khi cia Tam tai ving bung. Viéc khai md huyét nay c¢é lién quan
dén cam nhén vé tinh yéu thuong ddng loai va su ¢di mé trong cude
song. Hit thd siu, thi thg ra dai, trong khi thé ra tap trung tu
tudng vao ving huydt ndy, miéng ngin vang 4m “Ah” cé thé giai
téa vat khi & ving tim hodc su ngin nghet & ddng mach vanh tim.

Trung quan. Trung qudn ndm trén dudng gida bung, 12 diém giira
clia doan thing néi tif rén dén mai de. Trung quin 13 huyét giao hoi
cia cac phu (bao td, rugt gia, tdi mat, rudt non, bang quang), la
diém giao hoi cia céc dutng kinh Duong va mach Nham. Do d6,
viéc khai mé t6t huyét nay c6 tde dung rat 16n dén viéc chuyén héa
va diéu tiét khi co & ving trung tiéu.

Dan dién. Pan dién con duge goi 1a Khi hai. Huyét ¢ dudi rdn va
cach rén khoang 1,5 than-Dan dién A noi tang trif nguyén khi, 1a
chd tu khi, cing 12 chd xuit phat khi luc cda toan than. Do dé, Pan
dién luén la ¢hd, tdp trung ldinh: luc/ trong giai doan dau cha ngudi
hanh thién d& tich tu chan khi va cai thién sic khée vat chat. Sic
khoe vat chat 1a co 54, la tién dé-d€ phat trién tam linh. Ngoai ra,
tdp trung dinh luc vao Pan dién ciing 12 phuong phap déi tri véi
nhifng triéu chimg hu héa do cing thang tim ly ho¥c do 4m hu gay
ra. Vi 1a ché & ciia chan khi nén sau khi luyén khi ¢éng hodc ngoi
thién ngudi tidp thudng phai dung ¥y hodc ca dong tac (thudng goi la
thu céng) dan khi vé ton trit noi day dé trdnh trudng hgp khi uat,
khi tré & viing nguc hoac vung dau,

Hoi Am. Hoi 4m nim & phia duéi bé phan sinh due, tai diém gita
cGa doan néi tir bdé phan sinh duc dén hdu mdn. Puge goi 1a Hoi Am
vi huyét 1a noi hdi tu cda ba dudng kinh Am: Ty, Can va Than;
cing 12 huyét hdi ctia mach Déc¢, mach Xung va mach Nham. Cung
véi hai huyét Trudng cudng va Bach hoi, Hdi 4m 1a mot trong ba
huyét & khu vuc dinh diau va xuodng cing, 13 nhimg huyét quan
trong nhat trong viéc thu nhan ngoai khi cda khi céng. Viec khai
md Hoi 4m c6 tac dung kich hoat ba dudng kinh Am dé dusng Am
bd than. Ngoai ra, kinh khi cia mach Nhém di ti duéi lén trén,
Ho6i am 14 huyét khdi dau cda mach Nham nén huyét Hai Am duge
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khai m3 tét c6 tac dung tao nén mat ludng khi chdy tir Hoi 4m lén
Dan dién, giip thang hoa niing luc tinh duc tit ving sinh duc lén
theo Nham-Déac. Cing vi ly do nay, khi van hanh Tiéu chéau thién
dén DPan dién. khdong nén dan khi ti Pan dién xudng H6i &m ma
nén chuyén thing tir Pan dién sang Trudng cudng nhiam muc dich
khong 1am yéu di dong khi thang lén tit Hdi am. Du khéng duge dé
cap trong dudng van hanh cda “Tinh toa Chdu thién phdp™ nhung
Hbi Am van la mét huyét vi rat quan trong. Thu nhdt, khi nhiu hau
mon la da truc ti&p kich hoat Héi am. Thu hai, théng thuong ¢ gral
doan tinh toa, dong tac hai ban tay dan chéo nhau, hai diu ngén
cdi cham nhau dé trude bung dudi, tim y dat tai Pan dién c¢6 tée
dung héa khi tir Héi 4m 1én Dan dién. Thi ba, gitta hai khu vue
dinh dau va xuong cing ¢6 mot su tuong dng vé mat khi hda va
phan xa than kinh. Huyét Trusng cudng tuong ung véi huyét Than
dinh & phia truée huyét Bach hoi, huyét Hél 4m tuong dng véi
huyét Haa dinh & phia sau huyét Bach héi. Khi dong nang luong tit
phia trén chuyén xuéng phia duéi, hodc nguge lai tir phia dudi cia
co thé chuyén'len phia trén, ludn c6 khuynh huéng kich hoat huyét
vi & diém cudi cung cua duang di dé kinh khi di chuyén theo chiéu
nguoc trd lai. Vi'nhong 1y do nay, khi mdt trong cdc huyét Bach
hoi, Hoi am~hoac-Trusng-cudng-duge khal md, théng qua tinh toa
hai huyét con lai sé tu déng tién dén su khai mé tuang hop va déng
nhat. Pay ciing 12 mot trong nhing ly do can dén su phdi hap gita
khi ¢ong va tinh toa.

Trudng cwdng. Trudng cudng nim & dau xuong cut. Trong cham ci,
dé kich hoat Trudng cudng, cac thiay thubc thudng tac dong vao chd
giita hau mon va ddu xuong cut hodc chich 1& bén diém chung quanh
xuong cut, cach dau xuong cut khoang 3mm. Trong tap luyén dudng
sinh hoac khi cong, cich kich hoat thang dung nhat 1a nhiu hau mon.
Trudng cudng la noi xudt phat chon hdéa. Chon hoa géc & Truong
cudng va dude gin gid § Ménh mon. Nhiéu triéu chimg vé hu hoa cda
y hoc ¢6 truyén hoic nhimg cau chuyén vé “tdu hdéa nhip ma“ trong
nha thién hoac luyén tap khi cong thudng cé lién quan dén huyét
Trudng cudng, dén viée khong kiém sodt duge ngudn nang luong phat
ra tit Truamg cuang. T'du hda nhdap ma cé6 thé 1a nhimg réi loan vé
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mat tam ly ho#c tinh thdn do bd nio bi st néng cua chon hoa lam
tén thuong, ciing ¢6 thé 14 nhitng ham muén qua d3 vé nhuc duc do
chon héa nung nau ving ha tiéu. Do d6, viéc kich hoat chan hoéa ciing
nhu viéc khai md nhitng dai huyét khac déu phai duge thue hién timg
budc va déng bd véi vide van hanh théng subt toan bd kinh mach
nhit 14 hai mach Nham-Déc. Pidu nay c6 thé vi nhu viée cin thiét
phai cdi thién mang ludi dién ctia toan hé théng trude khi muén nang
cap hodc gia ting cdng sudt nguén phat dién.

DPé kich hoat hai huyét Trudng cusng va Hoi 4m con c6 mdt phuong
phap tich cuc khdc phéi hgp gida viéc nhiu hdu mén va ho tho.
Piy 12 mot phép tho bung nghich cua dao gia, hit vao thét bung
lai va thd ra budng long toanthan. Ngéi 6n dinh. Hit vao, nim
chat 2 ban tay va hoi gong ngusi dé tao thé va lyc nhiu chdt hdu
mén trong khi ti tir hit vao tit ving dudi xuong chau. Pbng
thai véi hit vao, hoi cong lung va bung vé phia sau A€ tao da kéo
khi huc tr Hot am va Trudng cueng huéng vé Ménh mén. O cudi thi
hit vao ciing 1a thoi diém cang cd té1 da. Thé ra trong khi buéng
16ng toan than. Luc, dau chi nén thd tir 3 dén 5 hat thd mdi ldn.
Moéi ngay tAp mot lan. Ve mat khi cong, cach thé nay c6 tac dung
tang cudng chAn khi rat manh. Vé mat dudng sinh, cdch thd nay
lam san chéc c4c eo ving sinh duc nén cé tac dung rat tdt doi vdi
cdc ching suy nhuge sinh duc, duong hu, 1anh cdm, sén tiéu.

Ménh mén. Huyét Ménh mén nim & chd 16m duéi gai dét séng
thit lung tha hai, 6 vi tri doi xdng véi rén & trude bung. Ménh mon
la mot trung tim khi lue cung cdp nang lugng cho toan bd cac hoat
ddng vé sinh due, tiéu héa va bai tiét nén duge cho la luan xa cha
vé sic khée. Nhilng quan sdt biang ngoai cdm cho thay huyét nay
thudng phat trién rat rong & nhimg ngudi chita bénh bing khi cong
ho#c chifa bénh biing tam linh, Ménh mon 12 ché & clia chon héa, 1a
ngudn gdc cla sifc néng trong than ngudi. Mot nguyén tic cla vide
gilt gin sdc khde 14 git cho ddu mat chan 4m, khi chan nguyén duge
tdn trid & Pan dién. Théng thudng sau mdi 1an tap khi cong hoac
ngoi thién, cac dong téc thu e¢dng, ngung y tai Pan dién hoic xoa
nhiéu vong quanh ving rén déu nhadm muc dich dén hda quy
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nguyén. Khi khi tu Pan dién thi hoa tdt sé vé Ménh mén. Ménh
moén ¢on c6 tén la Tink cung, chi vé Than Dudng.

Chi duong. Huyét Chi duong ¢ chd 1om du6i dét song thit lung
thit 7, tie chd giap nhau cia dudng doc gitta séng lung vdi dudng
ngang néi hai dau mém xuong ba vai.

Pai chuy. Huyét Dai chily nim & ché lom trén dét séng lung thua
nhat, tirc dugi dot séng cd thi 7. Huyét 1a cho tu hoi cda cac dudng
kinh Duong va mach Péc, 1a huyét thuong diung dé gidi biéu, tiét
nhiét trong chim ciu. Pal chiy cing la mot huyét chan dodn, an
vao huyét c6 cam-gific-dau, ta-diu hiéu cho thay ap huyét dang cao,
nao bi sung~hdyét, hodc vuang nmuirdang bi viéem. Ve mat toan do
cong nhu'4é phan § kinh, hai huyét Pai chuy va Trudng
cudng €6 su tuong U @ hau. Ca hai'déu la giao diém cua nhing
kinh Duong, 14 nhimg trunf tdm nang ludng chi phoi hoat dong cua
hai tay (Pai chay) hﬁ?{c—h_:—l'i chan (Trudng cuong). Do do, thong qua
tinh 'toa, khi mot huyét duge khai md huyeétl kia cing sé duge khai
md tuunéigWé].rTgé e, ,W@mr@%hién cliu vé tdm linh, huyét
Pai chuy c¢6 lién quan dén ¥ chi va su nghiép cia ca nhian. Nhing
ngueil th@%‘“ﬂ%‘iséﬁh H@Jéa%gﬂchglﬂﬁ%g yiéc cua minh thudng c¢é
huyét Dai chiry=ie-biet-pht-tritm—
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Nhirng bi thuat “hudn tinh bd nio” trong
truyén thong dudng sinh phuong Dong

Theo vy hoc ¢é truyén, tinh khi Ia phan tinh hoa cua ngi
tang luc phu, la géc cua than nguoi. Moi phuong phéap
dudng sinh déu chu trong dén vi¢e gii tinh, tranh lam cho
tinh hao khi tan. Ddae bi¢t trong mét sé truong hop, doi véi
nhing thanh thiéu nién, nhitng nguoi séng doc than, ly
than, tu si.. thi yéu cdu dudng sinh vé mdat tinh duc con bao
ham 3y nghia giai téa duge-nhitng e ché sinh Iy va thang
hoa nang luc tinh-duc dé tang cudmg siic khée va phat trién
iri fué.

Quan nu;m ve tinh duc trong co truyen, ‘
Tinh duc 13/mot nhu cau & n cia con ngudili Nam ni dén do

tudi tir 12 @6n 14 tudi, khi su phat duc day dud tat s¢ phat sinh ham
mubn, s& xiy rﬁimﬁﬁhﬂﬁﬁlﬁasmiﬁtﬂf{lm.ﬂﬁ)ﬂbc hop ly c¢6 thé khai
théng tinh chi, lam cho Can khi dugce so tiét, tam huyét duge thong
sudt va tinh thBowpldd SéhiiHa\Nputoea dal) miée tiét duc lau ngay c6
thé din dén\Can khiuat két khi huyst it tré khong dat duge mue
dich dudng sinh. Trong cude séng hon nhén, sinh hoat hoat tinh
duc khong nhi@ng duy tri noi giong ma con/gop phan quan trong
trong viéc lam chd“am duong hoa hop, kétn61 hai tAm hén va bao
ddm hanh phuc Ida déi-Do_d6, viée bé tinh hay gi tinh mang y
nghia dudng sinh khéng phai la tuyét duc hodc kém ham tinh duc
ma la khong phi pham tinh luc. Ong Tudng Giéi Tan, mot dai y gia
th¢i nha Minh, Trung Qudc, da viét: “Duc khéng duoe cdm, cam
lam tinh ki¢t. Tinh bdt khad kiet, kiét sé tan hét. Tinh cé thé sinh
khi. Tinh nhiéu thi khi viong. Khi viong thi tinh than viiong. Tinh
than vugng thi ngudi khde. Nguoi khde sé it bénh”.

Nhu cau than é{ hoa nang luc tinh duc
Theo y hoc ¢é truyén, tinh khi 13 phan tinh hoa clGa ngd tang luc

phu, 1a goc cla thidn ngudi. Tinh khi duge tao thanh ti tinh tién
thién ¢ tang than va tinh hau thién chuyén héa tir thic an. Nguai
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xua vi tinh nhu chi vi né trdm nang dé lot mat, lai vi nhu cop vi
tinh n6 hung hang khé hing phuc. o] ngudi biét tu dudng, sinh hoat
tinh duc diéu dd, moét phan tinh luc ¢6 thé duge chuyén thanh khi
dé giup co thé khée manh va tinh than thém minh man. Diéu nay
duoce goi 1a “hudn tink b6 nao”. Trai lai, ¢ nhimg nguoi dam mé
tiu sic, thudng nghi dén sy hoan lac thi thidn sé lam cho khi
chuyén héa thanh tinh, kich dong duc tinh khién tinh thém hao,
thé xdc suy y&u va tinh thin mé t6i. Do d6, ¢6 céu néi “chon nhon
luyén tinh hoa khi, pham nhon héa khi lam tinh”. Mol phap
dudng sinh déu chu-trong-dén.vidc gir tinh, tranh lam cho tinh hao
khi tan. Dac bigttrong mot so trudng hop, nhitng thanh thiéu nién,
nhitng ngudi’sdng do¢tham, Jy than, hhidng tu si. thi yéu cau dudng
sinh vé/mat tinh dug o ham y nghia gidi téa duge nhimg (c
chée sinh ly, git dug ng tdm ly, khong bi am danh vé mat
tinh duc va ¢é kha ni ring hoa ning lucitinh duc dé tang cuong
su khée manh vé thé xdc ciing nhu su minh man vé tinh than, Noéi
cach khadmmgadﬁﬁﬁmmﬁﬂ@ltﬁoﬁhh duc la mot yéu té quan
trong dan dén “s¢ thoai mai hoan toan vé cac mdat tinh than,
thé chat QQE@&EA&?W%@@@HE@PUI& ¢6/thé tai hap thu tinh lue
dé tang cutme=sie=choe=vitudi-tho=Riy 1A'V nghia quan trong cua
nhu cau'\thang hoa nang lyc tinh duc trong bdi canh xa hai hién
nay khi m#a con ngudi phai d6i mat v 'qud nhiéu cdm db, tu thoi
trang, phiot~&nh dén sich bdo, dia; mang... Ngoai ra, nhing kv
thuat nay - can“ban-a-nhémg-Ky thuit thién - cdn ¢6 cong ning
cudng tinh, bé than d€ diéu tri nhilng ching réi loan sinh duc, ké
ca nhitng rdi loan do trdm cam, do cang thing tim ly gay ra.

T
(AREENNR

Su khac bi¢t giva nhing ky thudt giao hop gian doan va
huon tinh bé nao

Ngay xua, nhitng ky thudt luyén tinh héa khi chi lién quan dén
nhimg truyén théng cia Pao Lao, cia nhilng dao si hodc chon nhon

** Theo dinh nghia cia T8 chic Y t& Thé gidi, sic khoe la su thodi mdi
hoan todn vé cdc mat tinh thén, thé chat va xa hdi chi khong phai chi
la tinh trang khéng bénh tat.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

Phian 2: Khi céng o7 [M]°

xudt thé. Ho cho riing nhiing hiéu biét nay chi danh cho nhiing bac
thic gia, nhing ngudi can sy phat trién vé tam linh va sut hop nhat
véi v tru. Néu dé nhing ky thuat nay roi vao tay nhing ngudi
khéng c¢6 cin co hodc khdng ¢é trinh d§ dao duc thich hop sé chi
gy hai cho xa hgi. Do d6 nhing ky thudt luyén tinh héa khi
thutng chi duge khiu truyén true tiép tit ngudi thay dén tiung dé tu.
Hoa hoin c6 duge ghi chép thi cing du6i dang 4n ngit dé ngudi
ngoai khéng thé biét duge. Vi vy, huon tinh bé ndo di dugc hiéu
theo nhiéu cdch khéc nhau, tham chi léch lac, khéng ding véi tinh
than cia dao dudng sinh. Phin _déng da nham lan gia giao hcrp
gidn doan va hudn_ tinh ho ndo. Van-Gulik mdt nha nghién cdu néi
tiéng cia phuong Tay vé ¢ hoc phueng Péng cing cho rang
phuong phap/huon tinh b i la mot hinh thde giao hop gian
doan (Coitus/Interruptus), i{@ iém nay c6 le'bdt ngudn tit nhing
tac pham T6 N Kinh h ¢ Phong Bi Quyét, nhimg quyén
sach ¢ cha Trung Qudc \net vé nghé thuat phong trung. Trong Té
N Kinh, khi dgwrt[tmﬂs@chmwgﬂﬂnm@mlam tinh sao cho than
thé vAn giit duge cudng trang, Banh T6* da néu lén nguyén tic “da
ngu tiéu tiétlohoke Cgiddlayhiobairctiethddc giao hop nhiéu lan
ho#c giao hgp vdinhiéu ngudi nhung gift khong cho xudt tinh hodc
xudt tinh chi mdt ldn. Piém chd véu trong gido hop gidn doan la
ngudi Nam chd dong ngung dong tdc giao hgp khi gan dén giai
doan xuét tinh."Biéu ndy nhidm muc dich ti€p tuc kéo dai thai gian
giao hgp sau dé. Mat-hinh thie-giac hgp gidn doan khéc ciung
thudng duge nhic dén la khi dén thai diém khdn truong ngudi Nam
nhanh chéng rit duong vat ra ngoai va dung hai ngén tay tré va
gitta nhap chung 4n vao vung huyét Héi am dong thai hit vao that
manh d& ngin chin xuit tinh. Nhimng bién phdp nay din theo céac
hé qud: (1) Nguti Nam luén trdi qua su tdp trung va cang thing
tdm ly dé ché ngu ban than trong lic giao hgp nham tranh viée
xudt tinh. (2) Viéc ngung giao hop khi chua dén diém xuat tinh sé
gitr lai mot su sung huyét nhat dinh ¢ vung ha tiéu kém theo su

* Banh Té 1a mét nhan vat thii cd dai cia Trung Quéc. Tuong truyén
Banh T4 séng dén gin 800 tudi cé 19 vg va 900 ti thiép.
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cing ¢d va cing thang thdn kinh tuong dng. (3) Hoat dong than
kinh, su sung huyét va tinh cudng co kéo dai trong giao hdp gian
doan ludn kéo theo su tiéu hao ning lugng. Pay 12 diéu tuong phan
véi quéa trinh thu gidn dé bdo todn nang lugng cda hudn tinh bé
nio. (4) Muc dich cda giao hap gidn doan la hoan lac va hoan lac
kéo dai. D6 1a tu tudng, 1a thadn. Than tit sé kéo theo khi. Khi sé&
héa thanh tinh tiéu thoat lic nay hoic lde khdc theo dudng ha can
ma khong thé thing hoa lén ndo duve. DAy la ¥ nghia “pham
nhon héa khi lam tinh”. Nhu vay, giao hdp gidn doan khéng cé
tdc dung héa khi. Hon nita, nhitng ki thuat nay vé lau vé dai c6 thé
gay ra tinh trang khi tré huyét & tdc ddong xdu dén sic khde néu
ngudi thue hanh khéng ¢6 cdc bién phap thu gidn triét dé. Ngudi
xura da vi huon tinh b8 ndo nhu mét qué trinh luyén dan. Pan dién
1a 15 ndu luyén. Sau moi lan chung, cat 1a mét 1an dugc bdi bs. O
nhtng ngudi tré, khde hiéu qua cia mot thang “dai duoc” la su tinh
minh va phan khich ¢6 thé cdm nhan dude ngay gidng nhu via
diung xong moti lidar Sameduge! Ngude lail, sau méi giac hdp gidn
doan hoic it hoac nhiéu van cé sy hao tdn khi lgc va su kém thodi
mai vé& tamlly:

Phuong phap huon tinh bé nao cua dao gia.

Hoan toan nguge lai v6i nhitng ky thuat giao hgp gidn doan, trong
phuong phap huon tinh b6 ndo tu tu tuong dén thuc hanh
déu khong lién quan gi dén v ni¢m sdc duc hodc dong tac
giao hop. Huon tinh bd nio la nhing phuong phap thién dinh
nhim chuyén héa cdm xdc va tdi hdp thu nang lugng. Dé 1a qua
trinh dung tu tudng {thian) d€ chuyén héa tinh thanh khi dé khi lai
nudi than (bd ndo). Nguyén tic chung la dung ¥ niém tap trung
tinh luc tai Pan dién va diung v chuyén khi di vong quanh co thé
theo hai mach Nbam Déc goi 12 vang Tiéu chau thién dé qua dé
nudi dudng thdm nhuin khip cdc phd tang kinh Jac. Sach Duéng
chdn tip mé ta chu trinh nay nhu sau: “Ké biét tu duong thi
dem thdn hoéa va tinh thuy ngung lai mt ché nhu con rdn
voi con qui, qudn quit ldy nhau, hop thanh mét khéi, chang
dé lia nhau, lau ddn hét sic tinh moi sinh dong, chon héa
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dot chung, kim tinh phat hién, xoi quan thdu dinh, tham
dwdi ruéi trén. Day la dao tham cén cd dé, cuu thi truong
sinh” Theo y nay, ngoi l4ng yén dinh tinh, quan sat Dan dién. Lau
dan cuc tinh sé sinh dong, tinh luc phat khdi, dit khoéng ¢6 dam
niém nhung cd quan sinh duc tuy mdy dong hoac cang cung. b6 la
lic phat sinh “dan duge”. Lic nay, hanh gia hit mét hor thé nhe
nuong theo mach Nhdm xuéng Pan dién, ding y chuyén khi tir Dan
dién qua Trudng euding theo mach Bde di 1én thang dén Bach hai
Tt Bach hoi thd ra ti tir dua khi tré lai Pan dién dé hoan tat mot
vong héa khi. Tiép tuc-lam-lai nhiéu vong cho dén khi bé phan
sinh duc trd lai_binh thuong.

Bl Hoi

Merh N ¥ Myl Lo

downloadsachmf-éh hilthm

Mtk Mdn

Traddng iy

Trén thuc t&, dé tao duge hiéu tng héa khi, hanh gid thuong phai
trai qua giai doan ngodi thien va tap luyén chuyén khi theo vong
Tiéu chau thién. Khi viéc luyén tap tré thanh phan xa cé diéu kién
thi méi lan ¢6 cam xtc vé tinh duc hoac khi bé phan sinh duc cing
cing, chi cin ngdi vao tu thé toa thién, mit khép hd, dau
ludi cham nhe nuéu rang trén, tip trung vio viung DPan dién
thi viéc héa khi sé tu dong dién ra cho dén khi hoan tat.
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Trong théi gian dau, nhat 1a déi v6i nhimg ngudi tré, tinh lue doi
dao nhung cong luc héa khi cdn kém, ¢6 thé dung mét bién phép
tich cuc hon. Tép trung tu tudng vao nhimg hoi thd ngdn va hit vao
lién tuc. Hit vao (hit) trong khi chuyén y ti huyét Hoi am 1én Dan
dién. Sau khi thé ra (ha) lai tiép tuc hit vao. Qud trinh hit ha cing
chinh 14 qu4 trinh chuyén tinh héa khi tuong (mg tir ving Hoi am
lén Pan dién. Hit ha lién tuc cho dén khi ving sinh duc mém nhin
binh thudng. Lic bay gid, dé hoan t4t phan héa khi, hanh gia cé
thé thuc hanh khoang 3 vong Tiéu chau thién nhu da mo td ¢ phan

trén.

Théng thudng, mic dé héa khi sé tuy thudc vao tudi tdc, nang luc
tinh lduc @M@&QS&Chﬂﬂnleﬁwm&Uﬁﬁum C6 nhimg trudng hgp
van luyén vong Tiéu chau thién cé hiéu qua, sic khoe ting tién,

tinh luc dBBVdﬁﬁaduEﬁﬁﬁléﬁa ﬂﬂhéﬁ@hghﬁlﬂﬁm‘: tinh. Tinh van xuit ra
trong khi n : oi 1a/di that. Di that xdy ra
vi luyén, than chua da. Chi can gia téng théh lugng ngéi thién lén la
duge, dic\bhiét 1a can ngdi thién khodsg' 5 dén 10 phut lién trude
khi di ngu. ‘Luyén than gidp gia ting céng lue, gia tang kha nang
héa khi. Diéu quair-trong-khdcva cing la diéu mit nhiém trong
phép hudn tinh bé ndo la chinh nh¥ luyén than ma hanh gia khéng
bi méng tinh. Nhiéu ngudi khong hiéu duge diéu mat nhiém nén da
bé ngang viéc ngdi thién hodc luyén khi cong khi xdy ra tinh trang
nay. Ngdi thién du, than sé@ minh. Than minh sé gidp cho ngudi tap
thie tinh va ngdi vao tu thé kip thoi mbi khi bé phéan sinh duc
cang cing trong gidc ngu. Trong Tinh toa Chau thién phéap, van
hanh Tiéu chéiu thién gitp khai théng kinh mach, tang cuéng chon
khi va gia tang tinh luc. Tuy nhién, ¢6 gid duge tinh va cé héa
thanh khi duge hay khong phai do noi than. Than la chu dao. Theo
quy luat “nié¢m dit thi than lai, niém déng thi than di’, tat ca
cde phuong phdp ngodi thién déu c6 tac dung luyén thdn va dudng

E)
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than. Tuy nhién, dao gia van cé moét cach luyén thin truc tiép va
kh4 don gidn théng qua doi mat. D6 la edch tdp trung nhin cham
chi vao mét diém den. Day cing 12 mét bai tdp thién co ban cla
Yoga c6 tén la Trataka. Bai tdp nay gilp phat trién y chi, gia tang
kha nédng tip trung tu tudng va dén tinh luc 18n b néo. Céch thue
hanh nhu sau. V& mét vong tron den cé dudng kinh tit lem dén
1,5cm trén mot td gidy trang. Dan t& gidy trén tudng cdach chd ngdi
khodng 1m dén 1,5m sao cho vong tron den nim ngang tdm mét.
Ngéi trong tu thé toa thién. Cé thé ngdi kiét gia, ban gia hoic xép
bang. Eo hai thét lai, lung théng, vai budng léng, cim hai thu vao,
hai tay dat 1én_hai-dui, ngdi thodi-mai, tdp trung sic chd y vao
vong tron den.Lic ddu 8i lan khodang 5 phit. Thoi gian sé ti
tir nang lén theo kha ni

Mot s6 truyén thong héa k

T4t c4 nhimg nha nghién cdu tAm linh déu cho rang sitc manh tinh
duc tidgm taal®widtomannc hiw Iﬁ’d}’[@hl@ﬂm thé giip nang cao sie
kkhée va tri tué cia con ngudi. Nhing dao su Yoga cho rang néng
lue tinh 'ducDedythé dsiéh Idéi | tha b tinhinehdt ojas, mot yéu t8 can
thiét dé giup hanh gid dat dén tam thiic dai déng. Chinh ojas sinh
ra khi lycy 'sic manh va su hdp dan, khong nhiing dé dat dén su cao
thugng ma ‘¢cbn gidp con ngudi thanh céng'trong moi lanh vuc nhét
14 lanh vuc sang tao cha tri tué. Do d6;'hau hét nhimg tu si Mat
téong cda An Do gido-va Phat gidgg-déu c6 thuc hanh céng phu mé
lubng hoéa hau Kundalini dé giiap thang hoa ning lyc tinh duc va
ning cao tdm thic. D&l véi cde tong phai khde, néu khéng luyén
héa hau, khéng van chau thién thi viée git gin chdnh niém 13 yéu
td quan trong. Péng nhat véi quan diém cia dao gia, tdt cd moi
trudng phai tam linh, ton gido déu khéng c¢6 khuynh hudng de nén
nhitng cam xuc tinh duc ma phai thang hoa né. Trong qud trinh
hanh thién, nhitng nha su Phat gido luén cha trong viéc tinh giac
trong ting s4t na mot dé ph4t hién va quan sdt tién trinh sinh,
diét ciia moi loai cdm xuc dé qua dé d6i tri va thiang hoa né. Dé&i véi
Yoga, dao su Sri Goenka da néi vé cach xi ly nhitng ham muén
tinh due nhu sau: “Su bée 16 hay dé nén nhing cam xic nay déu cé
hai. Méi khi anh thdy sy thém khdat néi lén anh hay quan sat nd, tu
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né sé mdt di ndng luc déi véi anh”. Cach quan sdt nay tu né cing
¢6 cong ning chuyén héa tinh thanh khi. Sri Aurobindo, mét dao su
Yoga khdc cing da ting day dé t& “Hay quan sat var mét tam thie
nhdan ching thi cdac con sé ngac nhién ma thdy ring sy kich thich
do sé tan bién di rdt mau va suc manh tinh duc manh meé dang
phat trién sé dugc thdng hoa bién doi thanh ndng luc cho ban
thén’™.

Nhu vdy, ta nhan thdy cé mot sy tuong déng rit 16n trong qué
trinh chuyén tinh thanh khi. T4t ca cac phuong phép déu phai
théng qua ning luc cua-thién-.Mbt sd phuong phdp thién ¢é thé
khong ban yéXkhi héa, khong néi“dén kinh lac nhung khi thién da
dat dén bt trinh d'gnh thi“than s& minh, khi s& thinh,
chan khi gia tang valg ((fhiien s@ tu thong. DPay 1a mot qui luat khi
hoa tu/nhién. Tuy n L‘mg cdch nay\chi thich hgp cho nhing
tu si ¢6 cufc sdng thmh, c6 thoi gian|tu tap nhiéu, dinh lue

cao./ Do d¢, thién cg’ thé gidg chﬁyén héa cam xic, thang hoa tinh
luc va cuglowg@oﬁ‘x g@éhﬁ] b&ﬂ? LEP'& dé mang lai su thoai mai
tron 'ven. O ngudi binh thudng, cube song ban ron lai va cham
nhidu) carm 88 Arg VRS 6 HE5 Ran s6/kho dat duge higu qua.

Nhing, trustg=top-ras-phoone-piay chuyén tinh héa khi cda dao
gia sé thich hgp hon.
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Co ché chita bénh, dudng sinh cia
Phat thu liéu phap

Phét Thu Li¢u Phap la phuong phap khi cong chia bénh
bang cach lac tay. PTLP don gian, dé hoc, dé lam nhung cé
thé lam cho Duong giang, Am thang, diéu chinh khi héa,
can bang ;im«Dm}ng va tang cuong chan khi cho muc dich
chita bénh duong sinh.

Phat Thi Liéu Phép (PTLP) ¢6 ¢dng nang chuyén d6i gan cdt va co
bdp tir 6m yéu suy nhifgc tré thanh-Sung man khée manh nén cé
tén la Dich Can Kinh. Tuong én PTLE xuat phat tir chaa Thiéu
Lam, Trung Quéc. PTLP brdhg s6 nhimg\cong phu do Dat Ma
Su Té truyén/day nhim g @]-= tang 1o Thiéu Lam c6 da sic
khoe dé theo dudi viéc tu gidg phdp. PTLP don gidn, dé nhd, dé
tap va c6 hidu qua cao dai v6i nhiéu bénh man tinh khac nhau ti
suy nhuge thandlinh| bad syyhm @pph?t{@ﬁq, tim mach, sinh duc.

Do d6, phuong phdp nay da dugc luu truyén tréng dan gian qua
nhiéu thoi ky v@ody BRAR: 40945654 ch Online

Vi 12 mdt mén khi-ebng-nén=ti-thé-va-déng tic cia PTLP déu tuin
thi nhimng nguyén tdc ciin badn cia khi cong mhu: thugng hu ha
thue, ham hung bac boi, tang tinh tu nhién /Nhing nguyén tic nay
nhim gitip cho khithuyét dé van hanh, kibh mach dé khai thong va
ndi lue duge tich lay.

a1

Chuan bi

Tim noi thodng mat, khong khi trong lanh. Mic quin 4o rong rai.
Ngudi thdng, hai chdn dang ra song song ngang vai, cic ngén chin
b4dm chat xudng mat dat, bung dudi hoi thét, ngue hoi thu vao, vai
xudi ty nhién, hai mat khép hy, ddu ludi cham nu6u rang trén, tim
¥ huéng vé Pan Dién (dudi rin khoang 3 phén).

Thue hanh

Hai canh tay, ban tay va cdc ngén tay dudi thidng tu nhjén. Hai
cdnh tay hoi cong ¢ khuyu tay. Pua hai cdnh tay vé phia trudc,
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dong thoi hit vao. Ding luc vdy hai cdnh tay ra phia sau dén hét
tim tay trong lchi nhiu hdu mén lai va thd ra. Khi hét tdm tay ra
phia sau, hai canh tay theo da ca luyc quén tinh trg vé trude, buong
léng cd hau mén dong thoi v6i hit vao. Sau khi hit vao lai tiép tuc
vay tay ra phia sau. Mgt lan hit vao, mot lan thé ra 12 mdt cai ldc
tay. Lam lién tuc nhiéu cai. Té1 thiéu 500 cAi mot lan. Méi ngay c6
thé lam hai ldn. Néu d& chira bénh thi méi lan tap phai thuc hanh
tir 1.500 cai trd lén.

Dong tic ldc tayphdi bén bi;déirdan, nhe nhang, linh hoat. Do dé,
khong can.dung suc dé cd vay.tay ra phia sau ma chi dung
sttc binh/thudng tug éi nhip thé diéu hoa cia co thé. Viéc
nhiu hat mén va bafo iu ngén chan\xudng dat cing viy. Chi
cdn dung suc vira phiilbdé-hao dam thoai méai vé tam ly, déo dai vé
thé Ije dé co thé thue hanh dén hang ngan ¢éi moi lan.

Pong tacl@Nd0a 48 actes | BN RS IpB@ luc ‘quan tinh tir phia sau,

Tuyét déi khong dung sde. TaAm tay phia trude khong vugt qua that
lungi\ Download SachHay|DocSachOnline

Trong 'sudt qua trinn 1ac tay, mac du cdnh tay di déng trude sau
nhung luén ludn duy tri tinh trang thgai mdi tu nhién, cdnh tay
khéng gong. sic.

Nhifrng ngutsi bénh.hoac ¢6 tat-d-ehan khong thé dung duge van co

thé thuc hanh hiéu qUa"PTLP béng cach ngoi trén dat hoic trén
van va vay tay d vi thé cdnh tay co lai khodng 90°.

Co ché tac dung cia PTLP
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PTLP la mét mén khi cong mang tinh chinh thé cé tdic dung cai
thién toan bd cong nang cua co thé. Tuy nhién, néu chi nhin vao ti
bén ngoai, cong phap chi gom nhimg dong tac ldc tay don gidn va
don diéu, dé tao cho ngudi tap cam gide ngh! hodc, thiéu niém tin,
nghi 1a djng tdc qua don gidn, khé co thé tao ra nhing higu qua
chita bénh thdn kv duge. Nhat la khi co tam ly so sanh véi nhing
chiéu thic phic tap hoac dep mit cia Thai cuc quyén hay cla
nhimg mén céng phu khéc. Do d¢, viéc tim hiéu ky cg ché tac dung
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cia PTLP 1a diéu can thiét dé ¢6 long tin 1lam ding, lam da va kién
tri lam, khéng chi d€ chita bénh ma dé€ tang cudng sde khde, dién
nién ich tho.

PTLP chita bénh, dudng sinh théng qua hoat héa cac khép

Ving khép 12 noi tiép hop gida hai dét xuong hoac gita hai xudng
lién ké. Do 46, khdp 1A nhimg bd phan ¢é nhiang cau tao tinh t&€ va
phttc tap d€ bao dim vai tro gitp co thé di, dung, di chuyén, phan
xa. Giéng nhi nai giao 16 1a noi dé xdy ra Gn téc, trong cd thé con
ngudi, khép 14 nhing vi tri d& sinh ¢ tré lam can trd dudng di cua
kinh khi hoic sy lwu thong khi huyét. Piéu nay dé din d&n nhiéu
chitng bénh khéc nhau tiy vao vi tri cdc khép, duong kinh bi gidn
doan hoac tang phd bi anh-hugng. Do d6, viéc hoat héa cac khép ¢6
¥ nghia quan trong trong |viéc phdong va chia bénh, nhat )a cac
ching bénh cé 1ién quan dén-dau nhic. Theo thuyét Thién Nhan
tuong tng luén cd su ing hgp va tuong quan giifa con ngudi va vi
tru, ciing nhu gida cdc bo phin tueng) cin trong cd thé. Cac khép cé
hinh dang (khép) vA chwe nidng (tiép hogp) giéng nhau nén cé
tuong quan va téde dong lan nhau vé méit-khi héa. Mot khép bi
thodi héa sé& c6 khuynh huéng din dén _thodi héa dan cdc khop
khac. Nguge lai, & PTLP, viéc chuyén dong linh hoat va lién tuc
hai khdp vai va khdp ¢d tay cé cdng nidng hoat héa toan bd cdc
khdp, qua d6 cai thién luu théng khi huyét toan than cho muc dich
chita bénh, dudng sinh.

PTLP xo0a bép néi tang, ting cudng echuyén héa

Dodng tac hit thd phdi hop véi ldc tay diéu hda va lién tuc tdc déng
vao cic cd ngyc va thanh bung, nhit 14 co hoanh, c6 tdc dung xoa
bép cdc ndi tang trong c¢o thé, thic ddy sy van hanh khi huyét va
tang cudng chde nang cua cic co quan. Chifc ndng xoa bép nay cing
¢é tde dung khai théng nhitng bé tdc, & tré trong kinh mach ho#c
trong tang phi. Nhing nguoi tiéu héa bi dinh tich, & tré, sav khi
thue hanh khodng 500-700 cdi sé xay ra trung tién hoic ¢ hoi, cam
gidc dé chiu sé thdy rit r6. PTLP la phuong phédp don gidn nhat dé
chita bénh dau bao td, ho#c rdi loan tiéu héa. Nhimg trudng hop khi
nghén, khi b&, khi uat do tinh chi, do bénh bién hofc do tap khi
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cdng sai léch cang c6 thé 1am cho théng hanh bing PTLP. Cé thé
néi PTLP lam rat tét chide niang thang kinh hoat lac va cai thién
tuan hoan khi huyét.

PTLP gitup Duong giing, Am thing, théng Nham - Déec, ting
cuong ndi khi

Dai véi y hoc truyén théng va khi cong cb dai, con ngudh va vii tru
déng nhat mot thé, Con ngudi 1a tiéu vii tru. Troy ddt thude dai vi
tru. Méi quan hé gifta con ngud) va tryi dat thing giang, giao hoa
thong qua ho hap: "Hé tiép thién can, hdap tiép dia khi". Hang
ngan nam sau, hai nha béc hoe ngudi Phap Jacqueline Chantereine
va Camille Savoire cing da nghién eitu, thi nghiém va két luin:
Vi tru luc nhip vao con nguoi o dau va xuat ra noi ban
chan phai, am luc cia'qua ddat nhap vao con ngudi nai chan
trai dé lén dén dinh' dau & phia sau 6¢". Nhimg dong tdc caa
PTLP tuy don gian nhung da truc tlep phat huy quy luidt nay cho
vide chita bénh va. ting, cudng noi khi. O phia trén, déng tdc hit thg
va lic tay da kich hoat huyét Bach Hoi ¢ dinh dau va Dai Chuy ¢
gitta hai ba_vai dé thu thién khi, khai thong va ting cuimg hoat
déong cla cac dudng kinh Duong. Bach héi va Dai chay déu la
nhing diém giao hoi eda cdc duong kinh Duong va mach Déc.

§ phia dudi, viéec nhiu hau mén va bam cac diu ngén chin xudng
mat dat da kich thich hai huyét Trudng Cuong va Hoi Am 6 hai bén
hiu mén va cdc tinh huyét cia cac dusng kinh Am, ma quan trong
nh4t 14 Ding Tuyén d gilta 1ong ban chan, tinh huyét cia kinh Tic
Thiéu Am Than va An Bach 6 dau ngoal méng ngén chan cii, tinh
huyét cua kinh Tic Thai Am T¢. Péng tac nay c6 tac dung hap thu
dia khi, khai théng va tang cuong hoat dong cla cdc Am kinh.

Theo hoc thuyét kinh lac, Duong phdi thuing giang va Am
phai thuong thang. Vi dong tic lic tay lién tuc dén hang ngan
c4i nén khi cdc dudng kinh Duong duce khai théng va di dan xuéng
(Duong gidng) cudi dudng kinh ¢ cdc dau ngén chan sé tu dong kich
hoat nhitng tinh huyét cia nhitng kinh Am khién cdc dudng kinh
nay chay nguoe tré 1én (Am thang). Psi vdi cae dusng kinh Am
cing vay, khi chay dén cudl dudng kinh ¢ phia trén, sé lai kich
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hoat cdc dugng kinh Dugng di tr§ xudng va cd thé tiép tue ludn luu
tuAn hoin trong co thé. Py chinh 12 mét bidu hién cia quy luat
Cuc Duong sinh Am va Cue Am sinh Duong. Viée nhap xuat, thiang
gidng & cac huyét vi vA nhing dudng kinh nay nhing ngusi Juyén
khi cong c¢6 khi cAm tdt déu c6 thé thé nghiém dude. Pay cé 1&
chinh 1a con duong ma ngudi xua da kham pha va tir dé xay dung
nén hoc thuyét kinh lac.

Trudng Cuong ndm trén mach DPdc, 12 noi phat xuit chon Hoéa,
tucng Ung vdi ludng Héa xa Kundalini trong hé théng khi cong An
d4. Hpi Am nim trén mach Nham, 12 diém giao héi cua cac dudng
kinh Am va hai mach Nham, Xung 12 diém thu Am kh{ quan trong
nhit trong khi cong. Do dé,-mée,dt khéng van khi nhung PTLP da
tac dong rat tich cuc vao haismaech Nham, Bée. Y hoc truyén théng
cho rang mach Déc 1a chu quin cla cdc dudng kinh Duong va mach
Nham la bé chua cia cdc ‘duong/kinh Am. Tat ¢a bénh bign déu co
biéu hién trén hat duosng kinh nay. Néu Nham va Pée théng, tram
mach déu thongy/V (vay; viderkhai) théng Nham-Doe mach c¢é y
nghia quan trong cho viéc chra bénh dudng sinh.

PTLP can bing Am - Ditong, thuan khi, giang hu héa

Theo y hoc ¢6 truyéen, khi Duong thuong thira ma khi Am thudng
thigu. Am hu ¢6 thé do tién thién, do phong lao qua dé hoac do qua
cang thing lo 4u trong cudc séng. Su mat can biang Am Duong la
dau méi cia nhiéu bénh tat khdc nhau ma y hoc ¢d truyén goi
chung 1a nhimg chimg Am hu, héa vugng nhu hay nong sét vé
chiéu, m§ mat. mat dd, khé ¢d, u tai, dau lung. hay 16 miéng, hay
ho, suyén, viém hong, viém xoang man.. D41 vdi nhitng ching nay.
PTLP ngoai viée kich thich ¢4c dusng kinh Am dé€ sinh Am, bdi bé
Am khi thi chinh noi tu thé cia phuong phap nhim bao dam
nguyén tdc thugng hu ha thyc nhu thy gian phan vai, cing chac
phan ha bd, nhiu hdu mén, bam cdc dau ngén chan, ciing la nhimg
bién phép d6i tr1 hiu hidu véi nhitng chitng hu hda. Nguvén tic nay
doi héi ngudi tdp ludn gid cho phan trén cia co thé duoe thu gian
vé hinh, hu linh vé y. Nguge lai, phan duéi phai day dan, cing chic
nham dua trung tam luc cda cg thé dén xudng ha tidu. Biéu nay khi
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cdbng goi 1a khi tram Pan Pién, dao gia goi 1a qui can. Déi vdi y hoe
¢6 truyén, dé 1a thuan khi, giang hu hda hoac dan hdéa quy nguyén.

PTLP diéu hoa thian kinh giao cam

Khoa hoc hién dai d4 cho biét trén 50% bénh tat cda con ngudi la
do nhitng cdm xic 4m tinh gAy ra. Chinh nhing tdm ly cing thang
do tinh chi vdt Gc hoac nhip song qud nhanh ldu ngay dé lam che
than kinh ching ta qud t3i, suy nhugc va réi loan. Su réi loan nay
lam co thé mét nhoe, &n ngi kém ngon, giam sitc dé khang, dé sinh
bénh tdt hoac lam trdm trong thém nhiing ching bénh da c¢6. Déi
véi nhing trudng hop nay, tap trung tu tudng vao nhip lic tay sé
lam nguoi tap mat di nhing cdm xic khé chiu thudng ngay. bé la
nguyén téc dung mét-nidm dé ché van niém.

Theo hoc thuy&t Paplov. khi ta gdy hung phan ¢ mét diém va mét
vung nhé thi nhitng ‘phdn-¢on lai cda vdé nao sé& rdi vao e ché&, nghi
ngoi. Ap dung nhing nguyén tic nay, tap trung vao viéc lac tay sé
didu hoalduge than kinh 'gidé! cam| phuc hoi tinh tu diéu chinh, tu
hoan thién vén c¢6 cia hé than kinh trung ucng, thong qua co ché
tuong t4ac/than kinh, thé dich; néi tang dé héi phuc sic khoe.

Tép PTLP c6 xay ra phan ung nguy hiém gi khéng?

N6i chung, PTLP 12 mét mén khi cérg nén nhing phan ing xdy ra
va viéc giai quyét né sé tuong tu nhu d8i véi nhimg mén khi céng
khéc. Tuy nhién, d6 an toan ciia PTLP rat cao:

PTLP nhim kich thich, xic tién dé co thé tu khai thong, tu chinh
ly, khong van khi, khdng cudng ciu nén hiém khi xdy ra sai léch.
Qud trinh tap ¢6 thé xdy ra dau, tde, ngita ngdy, co giat 12 do viéc
khai m& mét s4 huyét vi trén dudng kinh ho#c cong phid mit td
chifc bénh trude khi nhitng ché bé tic nay di dén chd bi thai trir
hét. Thang thudng nhitng phin dng nay sé ty chdm dudt sau mot vai
ngay.

Khéng rdi vac nhip tinh nén khé xay ra trudng hgp bi ao gide lam
roi loan tim ly ngudi tap.

PTLP tic d6ng kich thich ddng thoi cac huyét Bach Hai, Héi Am
va Trugng Cudng. Do dé, Bach Hsi va Hai Am tao ra nhitg van an
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toan dé trung hoa véi chan héa phit sinh tir Truosng Cudng, khé
x4y ra trudng hop chénh léch thdi qud gita Am va Duong, gy nguy
hiém cho ngudi tép.

» Tuan thd nguyén tic “thuong hu ha thwe’ va tAm y quin chiéu
Dan Dién cling 13 mét cdch an toan dé ning lugng cia co thé khéng
chay lén dau gay tén thuong bé nio, khong xay ra nhitng ching
trang ma ngudi ta thusng goi 1a “t4u hda nhap ma”.

¢ Trong cg thé mét ngudi binh thudng, hai mach Nham, Doc thusng
tach rai nhau. O ngudi luyén khi cong, vom hong trén va hau moén
¢6 kha nang trd thanh nhitmg chi€e ciu néi hai mach nay lai nén
duge goi la Thugng Thudc Kiéu va Ha Thuéc Kiéu. Viéc dau ludi
cham nuéu ring trén va nhiu hdu mén vira 124 mét yéu cau luyén
cong dé tang néi luc, vira la ot bién phdp an toan do nhitng déng
tdc nay nodi lién hai mach-Nham, Déc, tao ra thé& binh théng nhau
gitta hai bé khi Am va Duong. Sy tuong théng nay gitp néi khi luan
luu tudn hoan thanh vong Tiéu chau thién trong thin ngudi, diéu
hda gita Am va Didong; 'va' thong qua' hai“dai mach nay tang cusng
va diéu hoa sinh luc gida ngd tang, luc pha.
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Luc tu khi céong

Duing sinh bang nhitng phuong phap khi cong la mot bo
phan quan trong cia y hoc cé truyén phuong Déng. Chutong
“Nhiép Sinh” cua sach Nji Kinh déd dé cap dén nguyén nhadn
ma nhing bac chan nhan cua thoi thuong cé co thé dién
nién ich tho. P6 la “Thudn theo troi dét, ndm léy Am Duong,
hé hap tinh Rhi, déc lap thi than.” Trén tinh than nay, qua
nhiéu thé hé da cé rat nhiéu phuong phap khi cong dvoc
biét dén. Tuy nhién, Luc tw khi cong co lé la phuong phap
duy nhat da phéi hgp gita ky thuat hé hdap va su rung dong
cia am thanh, nham-khai mé huyét dao va khu truoe luu
thanh cho yéu cau chiabénh, dudng sinh.

Nhitng ky thuit diing 4m thanh hoic 4m nhac dé chita bénh hoac
d& din dit con ngudi thé nhap vao nhimg trang thdi tam ly hoac
tam linh nhat dinh da duge biét dén tr xua ¢ nhidu dan tdc cing
nhu nhiéu nén van héa‘khdc nhau, trong tdn gido ciing nhu trong y
hoc. Theo quan niém Thién nhan tuong ing cia khi cong c8 dai,
mbi am thanh hodc 'y niém déu tuong tng vdi mét loai khi nhit
dinh trong co"thé cang nhu ngoai virtru. Do d6 ta c6 thé van dung
am hudng véi cudng do va trudng db thich hop dé€ diéu chinh nhiing
rdi loan bénh 1y hoic nang cao ndi khi trong co thé.

Luc ty khi céng con goi 1a Luc tu quyét 1a mét phuong phap khi
céng dic thua da ung dung nguyén tic trén vao viée chira bénh
dudng sinh. Bi quyét cia phuong phap nay la hit vao bing mii, thé
ra bang miéng. Khi thd ra ké&t hop vdi niém tu quyét. Lai quyét
khéng phdt ra thanh tiéng nhung tAm van ghi nhan duge. Day 1a
mét loai tinh cong; cdng phdp khéng can bat e mét ddng tdc hoac
chiéu thic gi. Cach thd ciing don gian. Thd hai thi, khéng nin hai.
Tuy nhién, su két hop dac biét gidta hé hdp va tu quyét co thé tao
ra nhitng xung luc cé hiéu ing khai md va thanh tdy rat ky diéu.
Tuong truyén Luec tit khi cong do Xich Tung T&, mét dao trudng
tu luyén phdp trugng sinh ¢ nii Hoa Son nghién caifu, ung dung va
truyén b4 ra cho doi sau. Luc tif quyét gém 6 chir : Suy. Hé, Hu, Ha,
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Hi, Hu. Mdi chi dng véi modt loai khi hoac tang, phd nhat dinh
trong cg thé con ngudi.

Chi SUY tng véi Than, Bang quang, thudc Thay khi.
Chit HO dng vdi Ty Vi, thude Thé khi.

Ch HU dng véi Can Bdm, thude Moc khi.

Chit HA Ung vdi Tam, Tiéu trudng, thude Hoa khi.
Chit HI ung véi Phé, Pai trudng, thudc Kim khi.

Chi HU dng vdi Tam bao, Tam tiédu, thudc Hoéa khi.

Thuc hanh

TAm rda sach s&, quan 40 ndi 16ng, chon noi yén tinh, thoang mat,
khéng cé rud mudi.

Ngéi xép bang théng thudng, ngdi ban gia, hoic ngbdi trén ghd hai
chan cham dat, Hailong ban tay dit trén hai dui, eo hot thot lai,
vai buéng 18ng, cAm hoi thu vao, g thing, hai mat khép he.

Hit vao bang'muai Hit'vao xudngburg'dudi. Chi cin biét trong y
niém rang ta-dang-hit-vao-mot-ludng- Thién khi tir dinh dau di
thing xuéng bung dusi. Khéng can quan tAm khi di nhu thé nao,
ciing khang ¢in c¢b hit vao qui sau.

Thé& ra bing miéng. Trong khi tho ra lién tuc ph4t ra mot tu
quyét. O mdi hdi thd, tu quyét chi phdt ra mo6t lan va ngan vang
cho dén cudi hoi. Thd ra cham, nhe va déu dong thai tU tir ép sat
bung vao. Thi thd ra dai hon thi hit vao. Trong lic thé ra, méi va
14i & vi tri thich hgp d€ phét ra am quyét da chon. Tuy nhién, chi
phat bing ¥ niém ma khéng phét ra thanh tiéng sao cho chi ¢6 su
rung déng trong ¢ hong va nghe duge ré rang trong tim ma van
khong phédt 4m ra ngoai. Nhu vay sé chi c¢6 hoi thd thoat ra miéng.
Am quyét chi hién dién trong tu tudng cia ngudi tap, ngudi ngoai
khang nghe thay.
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Dén cudi hoi thé miéng lai ngam lai, diu 1udi cham nuéu rang trén
va t1ép tuc hit xudng bung dusi dé bit dau chu ky thd tiép theo.
Hoi thé nay ké tiép hai thd kia, khoan thai, khong thd, khong gip.

D6l v6i ngusi binh thudng c6 thé tdp mbdi am khodng 24 hoi thd
theo mét thd tu nhat dinh tir Am nay dén &4m kia. Mdi ngay c6 thé
tap mot hoac hai 1an lMic bung tréng. Trudng hop chdia bénh c¢6 thé
tap trung lam nhiéu lin hon khi dén nhimg am c6 lién quan dén
nhing réi loan bénh 1y trong ca thé.

Tap trung suc chil ¥y vao Am quyé&t trong thoi gian thd ra la khau
quan trong nhat trong Luc tit quyét. Do d6, khdng nén nhim dém
hoi thd dé khéi phan tdn tu tudng. Cé thé si dung cdch lan chudi
bing tay v&i nhimng chudi 24 hat (hodc hon nia) dé kiém sait dude
s6 hoi thd & mbdi Am quyét.

Ddc diém

Su rung déng cla nhitmg am tiét trong qua trinh thue hanh Luc tu
quyat ¢6 ¢ong nang kich hoat dé khai mé mét sé dai huyét doc theo
hai mach Nham va Déec, gip tang cudng su trao déi khi giira noi
khi va Thién - Bia khi va gia ting chan khi.

Luc tu khi eéng 12 mdt phuong phdp hé hdp tich cuc. Thd siu
xudng bung dudi gidp ph4t sinh ndi khi ¢ Pan dién. Kéo dai hoi tha
ra gitip gia tang su trao ddi chat & cdc md va céc t€ bao. Ep sat
bung dudi c6 thé ting cudng chic ning xoa bép ndi tang cia co
hoanh, kich thich tiéu héa va su luu thong khi huyét.

D61 véi hé than kinh, viée tap trung tu tudng trong qua trinh thuc
hanh Lue tu quyét, d4c biét thi thd ra cham va dai, ¢6 tdc dung
diéu hda thin kinh giao cdm, gitp gidi téa nhimg triéu ching bénh
ly do cang thing tam ly giy ra.

Do qué trinh thd khi ra, Lue tu khi cong duge xem 1a mét loai
cong phu thién vé ta thuwe va kha@ truge. Truge khi khong chi
thoat ra bén ngoai theo hai thé ra ¢ miéng ma cdn qua cédc huyét vi
va kinh lac tugng (ng v6i 4m quyét va ca tay chan. Do 46, trudng
hgp thuc hanh dé chita nhitng bénh nhu u, buéu, xo héa.., ngudi tap
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Luu y

khong nén ngoi ki€t gia dé trugc khi dé dang théng thoit ra hai
chan.

T4c dung khtf truge hay thanh tdy cla Luc tu khi c¢dng khéng phai
chi bat diu tir kinh lac hodc phi, tang ma phadt trién ngay tif nhing
trung tAm nang lugng & cét séng nén con goi la tay tdy. Piem ddc
biét cda Luc tu khi cong la hoat héa hai duang kinh, mét lén
mot xubng & hai bén cua cot séng qua d6 gia tiang kha ndang
thanh héa tuy séng. Sau mat thai gian thue hanh, nhitng ngudi cé
khi cam tot ¢6 thé nhan biét duge mét ludng khi tir xuong cing di
lén doc theo ranh bén trai cha cot séng. Khi dén dinh dau, ludng
khi nay sé theo ranh bén phadi cét séng di xuéng xuong cing.
Dén xuong cung ludng khi nay sé& tu dong kich hoat chon héa di len
mach Ddc. Hién tugng may trimg khép vdi mé ta cia nhimg dao su
Yoga vé ba ngubn nang lugng chinh doc theo c¢ét séng. Ludéng Ida
mang ning lugng am - ¢ ranh bén trdi, luong Pingala mang nang
lugng duong - & rinh bén phii va ludng héa xa Kundalini theo
dusng Soushoumna - & gitta cot 'sérig di lén. Déi véi Luc tu khi
cong, day 1a mét qua trinh phdt trién dan da va tu nhién, ngudi
tap khoéng nén toy tién van hanh.

Khong phat tur quyét ra thanh tiéng dé tranh tan khi.

Khi thuc hanh Luc tut quyét, sau qua trinh xd truge khi sé la qua
trinh phdn héi tu nhién - thu thanh khi thong qua chinh nhing
huyét vi, kinh lac ma trugc khi 43 ducgc thai ra. Do d6, Lue tu khi
céng nén phdi hgp véi tinh toa dé c6 thé tin dung va phat hay
qud trinh phdn héi nay trong viée thu Thién - Dia khi dé tang
cudng ndi khi. Tinh toa lién sau khi thuc hanh Luc tu quyét. Thai
gian tinh toa khéng giéi han nhung t8i thiéu nén bing véi thai
gian thyc hanh Luc tu quyét.

el

Tinh toa dudc dé cap & day la phuong phdp ngéi thién tu nhién,
khong can vén khi, chi cin dat dén tinh trang thu gidn va nhap
tinh. Nhap tinh 1a tién dén qua trinh hda hop ma ngusi xua goi la
“Thién Nhan hop nhdét’. Vé miat chita bénh, hoa hgp 12 sy can
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bing giita Am va Duong va su hai hoa gitta ngi tang, luc phu.
Péy ciing 1a qua trinh tu diéu chinh, tu héi phuc cda hé thdn kinh
trung uong théng qua su diéu hoa cia thin kinh giao cam va co ché
tuong tdc gitta than kinh, thé dich va néi tang. Do dé, néu phéi hap
v6i ngdi thién ngudi tdp sé khéng lo tap sai thid tu hodc su sai biét
nhiéu it gilta cdc Am quyét.

Mot trong nhitng thd tu dé thue hanh Luc tu quyét 1a thuc hanh
theo tha tu tuong sinh. Moc sinh Héa. Héa sinh Thé. Thé sinh
Kim. Kim sinh Thady. Th tu dé 1a HU, HA, HO, HI, SUY, HU. Chi
HU thudc hanh Héa lién quan-dén Tam tiéu duge lam sau cung' véi
¥ nghia lam-diéu hoa va thong sudt.gilta thuong tiéu, trung tiéu va
ha tidu. M6t hinh 1a tap theo thd tu SUY, HO, HU, HA,
HI, HU/ Thit ty nay - huéng tao ra mét vong nang lugng
ti dudi 1én trén, tu ot [Trudng cudng, di 1én theo cot séng dén
dinh dAu 4é khai thong mach Péc.

Sau tha‘d@ﬂfhftﬁé’dstétqﬁﬂ?éﬁpﬂ‘fiiﬁoﬁﬂ“ dén doéng tdc xa thién dé

gitp khi huyét luu théng diéu hoa va dua chan khi luu tdn trd vé
Dan dién oo MERA MPDoc Sach Online
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Dudng sinh & tu chita bénh bang
Ngi Tam Tram Trang Cong

Ngit Tém Tram Trang Céng la mot phuong phap khi cong
ding tung tinh bao géom mét s6 dong tac don gian, dé thue
hanh, phoéi hop gida thé nap khi va quan tuéng Ngi Tam
tuong ung. Ngoai khu truge luu thanh va tang cuong noi
khi, phwong phap nay ddac bigt cé tac dung lam ém diju than
kinh va giai trit tade dpng cua stress trén co the.

Thoéng qua ti chi vAnrdong cg badp trong céng viéc hang ngay ngoai
viéc mang lai hi€u qua t, o ddng sdn xuat phuc vu con ngudi
con ¢6 y ngbhia kién t‘.hd: bénh rdt\quan trong. Pé la thiuc

ddy khi higyét luu théng off ¢d truyén cho ring ta chi va viéc
luw théng khi huyét c6 1 n chat ché véi nhau va do tang Ty
chi phoi [ Nai kinh ghi “T'y chi ti chi va co whue” va “Ty théng

huyét”. Ngoadown)[a_ﬁada_‘,)a@hm rﬁﬁpfmgo]m nai tu hUl cua 12 kinh
chinh Tha Tam Am, Thi Tam Duong va Tac Tam Am, Tac Tam

Duong. Do dd)owén et Skhii képd chite b@nlmenéu ta ¢6 thé lam cho
khi huyét thong.dat ra tit. chi ciing (d6ng nghia véi lam cho
khi huyét di khdp kinh lac va vin hanh'khip cd thé. Ddi vdi
v hoc, cham\etiu huyét Lao cung thudng Qloc tic dong dé thanh
Téam hda, triz thiip_nhiét trong cdc chung bt rit phién mudn, viém
nhiét thudéc Tam, Vijhuyét Ding-tyén thuéng duge tac déng dé bé
am, gidng hu héa, dinh thdn chi. Tdp trung tu tudng (tde tAm nhan
hay tdm y) ddéng thdi vao hai huyét Lao cung (trén hai long ban
tay) va hai huyét Ding tuyén (dudi hai long ban chén) dugc goi la
Ngi T4m tuong ing nham dat duge nhitng hiéu qué trén, Trén thuc
té, cong phu tdp trung tu tudng dong thsi vao cic huyét Lao cung
va Diang tuyén c6 thé diéu hoa than kinh, gidp ndi khi van hanh ra
tay chan, thic ddy khi huyét luu théng ra ngoai bién. Téc dung nay
ting cudng vé khi va cai thién tudn hoan huyéi trong nhiéu bénh
vé tim mach, phong thdp, thap khép.. dic biét la cac ching mat
ngd, rdi loan than kinh giao cdm, cao huyét 4p, va nhimg trugng
hdp dau nhde, té moi thude tay chin, ban tay, ban chan. Mat khac,
trong tinh céng dudng sinh cing nhu trong dong céng vé thuit, bén
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canh nhing dai huyét trén hai mach Nham - Ddc, long ban tay
1dng ban chan cing la nhing vi tri rat quan trong cé tde dung thu,
phét va giao hoa gitta ndi khi va Thién, BPia khi cua via tru bén
ngoai. Do dé, diém tdp trung quan tudng trong cong phdp nay dac
biét phat trién hiéu qud cta nhimg huyét Lao cung va Diang tuyén
dé tang cudng ndi khi cing nhu xa bo truge khi cho nhu cau duéng
sinh chira bénh.

Dinh vi hai huyét Lao cung va Ding tuyén

W N —

Ding Tuyén

Lar Cung

downloadSachmienphi.c

Download SachHaleocSacthlme
Lao ‘cung nam trén lt)ng ban tay & vi tri giao diém giira dudng tam

dao va, dudéng thang dgc khe gitta hai mgén dp Gt va ngdn gita
(H.1). Ding tuyén & ché 16m dudi long ban chan tai diém noi 2/5
trudc va 3/5.sau cia doan thang nditlr ddu ngoén chan thi hai dén
b& sau cua gés.chan (H.2).

Du bi thie

Diing tu nhién, hai chidn dang réng bang vai, bung hoi that lai,
lung thang, vai hoi thu vao. Hai canh tay tha tu nhién doc hai bén
théan, buéng 16ng c4nh tay va khuyu tay. Hai mit hoi nhdm, miéng
khép ho, diu ludi cham nhe nuéu rang trén.

Pan diéen tam hu tive (ba lan ha hoi tie Pan dién)

Sau khi ding tu nhién, buéng bé moi tap niém, nham doc ¥ nghi
yén tinh, buéng long vai lan. Hit vao, hoi phinh bung ra. Trong
khi hit vao nghi ring mét luéng “thién khi” tit bén ngoai thong qua
dinh dau chdy vao co thé, tran ngip vang bung dudi. Cé thé ap hai
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ban tay vao vang dudi rén dé gia tang tdc dung am thi va dé c6
cam gidc tu khi tai ddy. Thd ra, ti tir hép sat bung vao. Thd ra tir
ti, chidm, nhe, déu. Trong khi thd ra nghi ring tat ca uvu tu, cing
thing va khi bénh dang theo hai thd thoat hét ra khoi co thé. Lap
lai dong tdc nay ba lin. Cédch thdé nay giip xoa bép noi tang, thuc
ddy chic nang hap thu, tiéu hoa, phat sinh ndi khi & Pan dién va
dua cg thé ti€n vao trang thai khi cong. Pac biét thi thd ra cham
va dai ¢6 cong ndng lam ém diu than kinh va héa giai stress.

\w,r:s_’ 3= )
i ﬁ ]
dow'nl/a sachmienphi.
Dowpsesd SatkHay | Doc Sach QY|

H3
Pan dién tam khai-hop (ba ldn dong md tai PDan dién)
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Ngu Tam tuong ung

Hai tay dua lén ngang nhau phia truée bung, hai ban tay déi nhau.
Thé ra trong khi tir ti kéo hai ban tay lai gan nhau cho dén khi
cach nhau khodng 20em (H.3). Hit vao trong khi tir tit diy hai ban
tay ra xa dén via khdi hai bén thdn, hai ban tay vdn ngang nhau
va d61 nhau. Lip lai déng tdc hit thé cung vdi kéo vao day ra gita
hai ban tay 3 lan. Trong khi hit thd hay tap trung “ldng nghe” cam
gidc té, ning, hoic &m néng d cac ngoén tay hoac luc hut nhau gita
hai long ban tay. P6 chinh 1a biédu hién cia khi, thudng duge goi la
khi cam. Sau 3 14n thé ra hit vao, dua hai tay trd vé vi thé ban dau
doc hai bén than. Thé-tirnhién. Pan dién tam khai hop ¢6 thé kich
hoat khi ¢ Pan’dién vdn hanh, tingcudéng luu thong khi huyét gidp
phdt huy t4c’dung cua m tuong-ng ¢ phan sau.

Dung ting tinh tu nhf U & tu th& du b1, Hai ban tay tua nhe
vao hdi bén héng, ban tay hoi chéch vé phia truée, cdec ngon tay hoi
chuc xufﬁngo Ot@d & mtﬁ}@bﬁaﬂhn tuong hai huyét Lao
cung ¢ long ban tay thong xuéng hai huyét Ding tuyén & hai
long baanﬂ&Lﬁaglglaal Hf—i’d@é’f 5135*&0&!'&& bén phai théng vdi Ding

tuyén bén plar—Heyét-—fzo—rerg=ben trdi thong v huyét Ding
tuyén bén, trdi. M6i 1an thuc hanh tir 15 ph(t tré lén.

Thu céng

Luu y

Khédi ¥ niém thu eéng-Giitnguyén thé ddng budng 16ng tu nhién.
Hai ban tay thu lai dé ngla trudc bung dudi, c4c ngén tay déi nhau,
cach nhau khodang 3em. Tu ti nang hai ban tay lén, hit vio. Khi
len dén gan ngang vai thi 1at hai ban tay up lai va tir t& dua hai
ban tay xudng din dén qud ron, thé ra déng thoi quan khi toan
than tré vé Pan dién (H.5). Lam lién tiép 3 lan.

Mét s6 ngudi chua quen ngdi thién, khéng quen “thd ¥” ¢6 thé cdm
thay khé khan khi quan Ngid TAm tuong (ng vi & cdng phdp nay cé
vé nhu c6 dén bén diém can thi y. Vi c6 dén bon diém nén phuong
phdp nay thién vé quédn tudng hon 12 tha y. Quan tudng can lién
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tuc dé bai trif tap niém nhung khong qué tdp trung dé€ tinh than
dugc thoai mai.

e Quédn tudng vé mot béng hoa dep, mdt dong c¢d xanh, mdt bai bién
nh4p nhd séng nudc,.. ciing 1a mot dac diém cia Tram trang cong.
4 day la guén canh hai luéng khi tif hai huyét Lao cung thong
xuéng hai huyét Diing tuyén. Trudng hgp nay ngudi tp c¢6 thé lam
quen vdi mot bén trude. Khi di quen véi mdi bén sé quan tudng
cung lac ca hai bén.

e Hai cdong linh quan trong cia cong phdp nay la tung tinh va Ngi
Téam tuong tng. Do.d6,-¢6 thé thay tu thé ding bang tu th& ngdi
trén ghé, hai chancham dit mién sao bag-ddm duge yéu cAu budng
16ng, thu vai,Jing thing é oi thét lai(H.6). Cang vi 1é nay
ngudi tip cé/thé tu diéul¢ 1 the& cha ban tay. Néu & tu thé
diang cii tay 6 thé tua th hé (H.7), néu ngoi cii tay cé thé
cham dau géi hoac tua vao hai bén dui; ban tay\cé thé xé dich qua

lai, lén x“ﬁ“ggibﬁﬁlb‘ﬁ’dgffﬁﬁﬁﬁ”ﬁhflﬁ%rﬂa” dam dugc yéu cau

budng long phan vai va ¢ tay, lai c6 thé dée dang quan sat luéng
fjcfu' tie La,o cung xufng SQHWaﬁW%?SéI%HﬁnBén ch\f.ln tu thé nam vi
0 tu thé nay tdm nhan va tu tdm con lai cung/mam trén mat méit
phing ngahg, nén c6 thé xay ra kKhuynh huéng “nhin” tit Ding
tuyén lén Lae'cung thay vi phai nguge lai nliin ti Lao cung xubng
Diing tuyén. Piéu. nay c6 thé din dén khi‘nghich, khong c6 lgi cho
ngudi c6 huyét ap cao:
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Khi luyén tap c6 hiéu qua, trude hét ngudi tap sé cam nhan duge
hai ludng khi tir Lao cung chay xudng Diing tuyén. Sau mat lac, <6
thé 1a 5 phat, 10 phat hay hon nita, tiuy céng luc cia mdi ngudi,
ludng khi s& chuyén nguge lai tit Ding tuyén 1én Lao cung mac du
ngudi tdp van chi tdp trung quén chifu tir Lao cung xuéng Diing
tuyén. Pay khong phai 1a khi nghich ma 1a mdt hiéu ¢ng ty nhién
theo quy ludt ewe Duong sinh Am va cuec Am sinh Duwong. Lao
cung la Héa huyét cla dudng kinh TAm bao. Ding tuvén la Tinh
huyét cia dutmg kinh Thén. Viéc thiang gidng qua lai gita Lao cung
va Ding tuyén tao_ra-hiéu qud thing gidng, giao hoa tuong ung
gida Tam va Than cung nhu gita-Pan dién va Pan trung, tie hién
tugng Thuy Hoa ky dc dao pava y gia thoi c6 da miéu ta g
mét co thé khdée ma % khac, do tinh chinh thé cua hoat dong
khi hda, khi di xuéng to-Ruyét Lao cung eting ¢6 tac dung gidng khi
va thu Thién khi td€Bachohéi. Nguge lai,\dén giai dean sinh Am,
khi khi Am tir huyét Ding tuyén thang 1én'sé téc déng lam cho Pia
khi thﬁnddmtgddg'a}@hﬁ?’ti%gdrﬁg;gmng va Hoi Am. Do do, cong
phu Ngi& Tém tuong ing cing tac dong vao ca hai mach Nham va
Déc dé tangdudngichAny ki $angalidng suce dé khang vi cai thién
toan'bé cong ping cia cdc tang phu,

1.

LY
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Vai tro cua viée “két an” trong khi ¢é6ng va tinh
toa tu chiia bénh

An thuong duge thé hi¢n trong cac tranh, tuong cua nhiéu
nén van héa khac nhau. Pdc biét, khi néi dén khi cong va
tinh toa, nhiéu ngudi thuong lién tuong ngay dén cac vi dao
s hodc nhitng nha khi céng ngéi thién, hai tay bat an! Tai
sao phai bat an? Phai chdang Gn chi lién quan dén nhing
diéu huyén bi, mé tin, khong giai thich dupec? Bai viét sau
ddy sé dé cap dén-$ nghia va tae dong khi hbéa cua an theo
quan diém ctua y hoc cé truyén phueng Péng.

D6 hinh phin chifu cac b4 phin cda cd thé
trén long ban lay va nhing ngdn tay

Theo truyén théng tu tudng phuong Pong, than va tdm la mot the
thdng nhat. Mot tu tudng khdi 1én sé tdc dong dén phan thé xic.
Nguge lai, mdt ci dong noi thdn cing sé tao ra mét ddp Ung noi
tAm thdc. An hay 4n quyét (mudras) la nhing oai nghi hay e chi
cua mot hodc hai ban tay, ¢6 thé khién cho than tng hop véi tam
va ung hop vdéi phédp gidi. Ngoai ra, do tinh tuong Ung gidta vi tran
va phdp giéi, gita tiéu vii tru va dai vi try, gilta ban tay hodc ngén
tay vGi todn bd than thé, bén canh nhing y nghia tim linh, an
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quyét con c¢6 nhitng tdc dung cu thé vé mat khi héa cé thé giup diéu
hoa thin va tdm, hodc cai thién suc khée.

Moéi ngon tay la mét bieu tuong thu nho cua co thé

An ma liéu phap c6 1é 1a mét hinh thic tri bénh ton tai sém nhat
trong xa hoi loai ngudi. Lidu phdp nay xuit phat ti nhing kinh
nghiém ngau nhién - day, 4n, bdm hoac xoa bép vao nhimg ving hoac
nhirng diém nhat dinh & ngoai da dé dat dugc hiéu qua gidm dau trén
nhimg bd phén & xa hodc sau hon trong co thé. Dan din nhimg
nghién ciu vé higu ng toan tic sinh v@t va phan xa than kinh
dd lam séng td-va phat trién thém.kinh nghiém cla ngudi xua.
Nhimng két qua nghién cling phidt hgp véi quan diém truyén
théng vé /Thién nhan wng Con ngudi va vil tru 1a dong thé.
Con ngudi 12 mot vi tri 4. Xa hon, méiymot bd phan riéng biét
cia cd thé ciung lai la iéu vii tru c¢6 nhiing diém tuong déng,
tuong/ing véi cdi toan thé cta co thé®®. N&i bat nhat trong s6 nhimg
vang phan QQWBW@EQ%@WJBHQQM long ban tay va ca nhing
ngén tay, véi cac ddu ngén tay la co quan xi¢ gidc chu yéu, noi tap
hop nhimg A6HAE TAAHRINBOCS Y it t&/va cang 12 noi khai ddu
(Tinh huyét) eva-nhing-duéng=tanh-Beong.

Cé thé néi, mdi ngén tay déu cé6 ddy du dac tinh cia cd co thé, Piu
ngén tay Ung.vdi phan dinh dau. Phan dudi cia cdc ngon, noi tiép
gidp gita ngén-tay va ban tay (ng v6i phan ha ban. Ba dot ngén
tay tinh tir ddu ngén-tré—=uéng lan lugt tuong ng vdi ba phan
thugng tiéu, trung tidu va ha tiéu clia co thé. Do dé vé mat khi héa,
két an hay bdt &n la tdc dong vao ddu ngén tay, hoac cic géec ngon
tay, ciing dong nghia véi kich hoat nhitng huyét & vang dinh
dau hodc ving xwong cung, hai khu vuc thu, xa va giao hoa giita
noéi khi cha co thé véi thién khi hodc dia khi cla v tru bén ngoai.

W Pén cubi thé ky XX, hhoa hoc da thanh eéng budc déu trong kv thugt nhan bin
ub tinh, cé thé nhén ban mét nguin hay ding vat tir mot mdu 1& bao bét ky cda
ngun hay dong vat dé. Viée cho ra dint cuw Dolly laé mét minh ching ré nét cho
nhing ly thuyét vé toan tic hode mét tize tdt cd, tat ca tic maot.
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Mot s6 hiéu wng khi héa cua én

Kich hoat thing giing theo quy luidt tu nhién. Theo hoc
thuyét kinh lac clia y hoc ¢d truyén, cdc dudng kinh Duong di ti
trén gidng xudng va cdc dudng kinh Am di tir dusi thang lén. Do
dé, khi co thé & trong tinh trang thu gian thich hop, néu tdc dong
vao cdc diu dudng kinh thi kinh khi cia cdc dudng kinh sé lén hoac
xuéng theo ding quy ludt cia né. Nhu vay, khi ta &n vao cdc dau
ngén tay la da tdc dong truc tiép vao Tinh huyét cia mot diuimg
kinh Duong va ca huyét Bach hdi ¢ dinh diu - noi tap hop coa céc
dudng kinh Duong - nén-c6-tac dong giang khi. Nguge lai, néu ta
tde dong vao goc edengén tay sé kich-hpat hai huyét Truong cuong
va Hai 4&m ¢ vlng xuon ia cdc dueing kinh Am nén c6 tac

dung thang kHi. Y hoc ¢l cho ring “théng tat bdt théng,
thong tat bat théng”. Hi néu cac kinhymach thong sudt thi
nhiing tang phl tuong (n hoat déng diéu\hda va co thé khoe
manh. D¢ dé, tdc dong thang gidng luan luu & cac dudng kinh co y
nghia rt Quargtremd GeabgviRareanstdich v chifa bénh.

Thién Bénh ly cGa No6i kinh c6 ghi “trdam bénh sinh ra déu do noi
khi”. Dac bletDH“(}l%aaléﬁﬁggfgﬁﬁ;h me'pecanh tranh cao va nhip
song qué nhanh=kiér-cor-rgedr-thedmre=<uyén/ phai lo ldng, cing
th&ng. Chinh\nhiig cdm xdc am tinh dai ding da din dén khi uat,
khi nghich - lavddu mdi cia nhiéu tha bénh! Trong diéu kién nay,
nhat la & giai doan-dau, khi bénh con chta gay ra nhimg tén thuong
thue thé thi chi cAn diéuhda khihda; cin bang Am-Duong, 1am cho
Duong gidng, Am thang, gidi téa tinh trang khi uat, khi nghich, la da
dé phuc hdi sic khoe. Trong nhimg trudng hop nay, thu gidn va bat
4n c¢6 1@ la phuong phdp nhanh, hidu qua va thudn tu nhién nhat
trong viéc tdi lap tinh trang khi hoa binh thuang.

Khai mdé mét huyét vi, khai théng mét dudng kinh, tang
cudng noi khi. Y hoc truyén théng va khi cong cé dai déu cho
rdng con ngusi va vii tru thing gidng, giao hoa théng qua ho hip,
“hé tiép thién cdn, hdp thu dia khi’. Sy giao hoa nay dién ra
chu yéu ¢ hai khu vue dinh dau va xuong cung. Khi ta tac déng vao
dau ngén tay va gdc ngén tay cing la gidn tiép kich hoat sy thu, xa
¢ nhing huyét tuong (ng nhu Béach hgi ¢ dinh dau, Hoi Am va
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Trudng cuéng & ving xuong cing. Su kich hoat cia &n ¢6 tédc dung
lgi dung thién khi va dia khi, lam manh dong chdy cia kinh mach,
qua dé c6 thé khai thong mot dudng kinh, mét huyét vi hodc tang
cudng noi khi trong co thé. Ngoai ra, khi Nham Déc da duge thong,
dong tdc bt an mbi 14n tap sé rdt ngin thdi gian sinh khi va tang
cudng chan khi dé st dung cho nhiéu muc dich khéc nhau.

Nhitng déi itng khae nhau gida nam va nit trén long ban tay

Do nhimg di biét vé tinh Am-Duong gitta nam va nit, nam thude
Dudng va ni thujec Am,ném-vi-tri tuong dng gitta hai huyét Truong
cudng va Hoi Am trér hai ban tay phaiiva trdi cing tuong phan nhau.

0 nam, thign khi ti dinfi!dau fua nita bén\phai co thé xuéng chan
phai, dia khi theo chan té @ n, qua nda hén trai co thé chay lén
dau. Phan/ gdc cdc ngérl:= upe tay trdi dng v4i huyét Trudng
cudng, ph&n géc cdc ngén tay thude tay phai ang véi Hoi am. O ni,
thiéen khi tir dinh (f[ﬁu e rﬁ'ra bén %‘éi cg thé xuéng chan trai, dia
khi theo chén% a'l 8@& Sn@rg brg]nl% 911 !:(9?1!2 chay lén dau. Phan goc
cdc ngon tay thudc tay phai cua nﬁ%ﬁf]i“ntr ting véi huyét Trudng

cudng, phan Egg‘“(!.g)ca(}lsgacﬁq @;'Pr%s%g vcunﬁuyét Hoi Am.

Su khéc biét trén cin duge v ¥ A€ khéng tac dong nham lan vio
Trudng cudmg, Trudng cuong 1a goc cia chan/héa, chi duge kich hoat
khi can thiét wi.cd gidi han. Trudng cudrg chi nén duge khai md va
phét trién dong bd-véi-su phat trién-¢ua Nham Déc va hé kinh mach
chung. Trén thuc t&, khi Nham Déc da dugc khai théng, chi cin téc
dong vao cde dau ngén tay, thién khf s& tran xuéng theo mach Nham.
Khi dén cudi mach Nham, tu khic sé kich hoat Truéng cuéng dua
chan héa lén mach Doc, tuAn hoan thanh méot vong Tiéu chau thién
ma khong nhit thiét phai kich hoat vao gde cdc ngon tay.

Ngoai ra, viéc ndm vitng quy luat thang gidng ¢ mdi bén, bén phai
ho#c bén trai con cé thé van dung dé phat trién thanh vong Pai
chéu thién bang cdch hit vao tir dinh diu theo mach Nham xudng
chan phai (nam), va thd ra tif chan trai di l1én theo mach DPac dén
tan dinh dau. Do dé, c6 cach néi hit mot hoi chan khi tic Bach héi
thong sudt dén diu ngén chan cdi, hodc nguge lai tit ddu ngén chian
cdi lén dén tan dinh dau.
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Mot vai éan tiéu biéu

¢ Pau ngén cai ¢ ai ban tay. Ngén tré la
ngén ¢ gin ng 1g nhe hai ngén dé hai
dAu ngén chaz 1 s dé tao tinh trang
budng long 1 ' a ddu ngoén tay cai
xa hon dé bam vl nhﬂ‘ng déu ngén khac nhu “ 6n gia va dp ut.
Né1 chun téc .vao dau on tay khdc, an
nay cé the b}% ﬁﬁ@rm Ga5 g kinh duong vi Bach

hoi 1a hu cua nern dub‘ng kinh Duong va mach Bdc. Ngoai
ra, kém ¢ ‘9’1@05&5 gHBMEPCé@éhPH{lMu rang trén dé thong
Nham Bé&'c 1en—l-eh-:-bﬁ-Bé-eh—he-n—eumgheo-irAn 16ng mach Nham -
la b& chua ciia cac kinh Am Do dé én ¢6 tac dung vao ca hai mach

o Diu ngbn cai tay phai cham dau ngén ap ut. Pau ngoén cdi tay trai
cham diu ngén gita. Bén canh hiéu ing chung thu Thién khi va
giang khi, &n nay kich hoat truc ti€p vao huyét Quan xung & goc
méng ngén tay ap ut, Tinh huyét cda kinh Thiéu Duong Pém va
Tam tiéu va huyét Trung xung & ddu méng ngén tay giita, Tinh
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huyét cia kinh Quyét Am Can va Tam bao lac. Do dé, dn c6 téc
dung rat tot trong viée so tiét Can khi, thu gidi khi vit trong
nhitng chiing bénh do cang thdng tim 1y lau ngay lam réi loan
than kinh giao cdm, din dén nhie dau, mat ngl, dau co, hay céu
git, suy nhugc thdn kinh, réi loan kinh nguyét, réi loan tiéu
héa...(hinh 2).

Hai ban tay dan ché aulsat tan goc céé@:"‘ngén tay dat truéc bung
duéi/ long ban tay dé ngua, hai dau ngén igy cd1 cham nhau. Céc

ngén | tay nhau & sit phan gdc va long ban tay dé ngua da téc
d@névéoéﬁ%@%éﬁnﬁ&eﬂi@ u%%mhéng&hl Day la mét trong
nhu]‘ifg 4n_thudng duge sir dung trong khi tinh toa. An ¢6 cong nang
thu &tn RS SAIRY BRSO Mo 55/ duge kich hoat, mach
Nhim 'sé di=ten=—tet=ttorfrrm- g ly¢' tinh duc thang hoa lén
phia trén dé tdi b6 sung cho co thé (hinh/3).

i H nn

Péau ngbn cdi tay phai cham dau ngén 4p at tay phai. Diu ngén cdi
tay trdi cham gdc ngdén dp ut tay trai (nam). An nay phoi hop gita
Thién khi tif Bich hoi giang xuéng theo mach Nham va chon hoa
thang lén tif Trudng cudng trén mach Pdc, mot 16n mat xudng ndi
thanh vong Tiéu chau thién. Vi 1a an kich hoat chon hda nén chi su
dung gi6i han trong vai phit hodc vai chuc vong Tiéu chédu thién

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: hitps://bookyKhoa.com

Phén 2: Khi cong 127 [M4)°

truGe khi tinh toa hay chuyén sang cdc &n binh thuéng & dau cac
ngén tay (hinh 4).

chung guanh ngﬁn cdi va nfan chak
nhau. O dn ndy, dau ngén (Ai(che :
kich hoat HOi am va Trug ¥ng, dong tdc\ndm cdc ngén tay
thanh quyén’ quanh ngén c&-eé—tic dung tap trung ndi khi vao hai
truc trung tdm, tic hai mach Nham Béc nén 1a mdt 4n ting cudng
chan khi kh4 mﬁawnlmdsamhm kﬁil}@'hlléﬁﬁﬂ\n nguoi, tang sy can
ddm, ting dudng chinh khi dé chdng lai ta khi nén thuéng duge goi
la Kim cang quyenilpad®édeHdapta dgcdokhién dan gian c6 tap tuc
ndm chat ngén tay cdi khi cAm thiy so sét, mat binh tinh hoac ban
dém phai di'qua nhitng noi tdi tam, lanh l&o (hinh 5).

e Ap hai ban tay vao nhau, dan chéo hai ngén 4p Gt va ngén ut cua
hai ban tay, hai ngén tay gitta thang 1én, hai dau ngén gida 4p vao
nhau, hai ngén tay tré cham vao lung léng gida cia ngén tay gida
cung bén, hajgdéu ngoén cai cung ap lén long gila cua ngdn tay ap
ut bén phai. O 4n nay, hai ngén tré tac déng vao chd giao lién cua
hai 1léng ddu va léng giita cia ngén gilta, va hai dau ngdn cdi tac
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dong vao léng giita ngén ap it phai, nén c6 tac dung tap trung chon
khi vao khu vuc giao tiép giifa trung tiéu va thugng tiéu. Trén thuc
té&, khi bt 4n nay, ndi khi toan than sé& huéng vé huyét Cuu vi. Cuu
vi nadm trén mach Nham, phia dusi ché gap nhau cia hai b suén,
tuong Ung véi Luan xa 4 cda khi cong An Pé. Noi day c¢6 mot biét
lac théng véi mach DPéc. Cuu vi 1a md huyét cia Tam. Trong cham
cdu hoc, Cuu vi ¢é téac dung tran kinh, dinh than, thu thdi 16ng
nguc. Do dé, 4n nay c6 tén got 1a 4n dinh tam (hinh 6).

Tém lai, ¢6 thé néi &n bao gdm nhiéu hinh thic, nhiéu tu thé khac
nhau cGa nhimg ngén tay, riéng 18 hoac phdi hop ca hai ban tay, nham
diéu chinh khi héa, dinh tam an thin hodc tang cuong chan khi.

Dé két thuc bal nay, ngudi viét xin ghi lai mét trudng hop ddng suy
ngidm vé kinh nghiém bit 4n. Ba di cta téi xuit than tir gia dinh
lao dong ngheo. Ba khong 'duge hoc hanh, cing khong ¢6 théi quen
tap thé duc hoac cham séc sic khée ti t&€ nhu ching ta ngay nay.
Khodng 50 tudi ba di xuat hién triéu chitng 4p huyét cao. Pa vay
ba con thich &n com vdi thit hoic cd kho man. Pén khoang 80 tudi,
ba da trai qua ba 1an bi tai bién ndo. May man 14 cd ba 1an déu da
vuot qua va phuc hoi tot sau mét thdi gian diéu tri bang khi cong
va Péng dugc! 'Sau 1an thi ba, chung'toi huéng dan va thuyét phuc
ba thue hanh-mét-“chiéu’~duy-nhét-va dé nhat: bit an.

Vé&n nhing théi quen cii, 4n udng khéng kiéng ky, thich 4n man,
khéng thich tap dudng sinh. Chi khdc 1a khi réi ranh hoic thay
trong ngudi “khé &”, ba lai ngoi tua ghé hoac dua lung vao tudng
thu giin va bat 4n. DAu ngon tay cdi cham dau cdc ngon tay khiac,
ngén nao cing duge. Trén thuc t&, ba thuong chum ca ba dau cdc
ngén tay cai, ngén trd va ngén giita lai véi nhau. Khong biét cé
phai nho “chiéu” bit 4n nay hay khéng, chi biét 1a ba 44 séng khde
manh, di lai binh thudng, tinh thin van minh man dén nhing
ngay cudi doi’’. Ba tho 90 tudi. Ra di nhe nhang. Pac biét 1a trong
khodng 10 nam sau cing, k& tir khi ba chiu thuc hanh bat an, ba
khéng phai nim vién ngay nao.

3t Thing thueing, trong qui trinh didu tri bing khi céng ngudi bénh mic nhién duge khai mo

mit & huyét vi va dudng kinh. Do do. néu Uép tuc gilf duge thdi quen ngdi thicn hogc bit
4. nguyi ndy s& phat huy duoe ning hee kbi cing d8 1ing cui¥ng siie hhoe.
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Chita bénh bing tugng sé6 bat quai

Cho dén nay, trong khi khoa hoc ky thuat da coéng hién cho
nhan logi nhitng bude tién to lén ca vé mét chan doan lan
diéu tri thi dong thoi cang dé lai nhing hé luy khéng nho do
moi trudong bi 6 nhiém va sy tich liy nhing chdt héa duge déc
hai trong co thé con ngudi. D6 la mot trong nhiing ly do khién
bén canh nén y hoc chinh théng van lubn tén tai nhitng nén y
hoc b6 sung. Nhiing li¢u phap bé sung véi nhitng phuong phap
tu nhién hodc khéng diing thubc khéng nhing tiét ki¢m duge
chi pht cho congdéng ma con cothé han ché bét nhu cau phai
tiép xtc hode suw dung
day sé giéi thi¢u vé Lig @l
phap chita bénh khér,:gIA i
truyen, khi cong va ch :

C6 Nguyén %Wﬂbﬁﬁggﬁfmlﬁﬁ Hijﬁd’]ﬁm thép, da bc_inh mdt,

tuong di trong cf nhung t :mrng at dan hai miéng thuée
dan nho ¢ hﬁfo ‘“el%at({ aﬁ%ﬂ% Cé%ch Gﬁlyhay bi nhue dau ké tir khi
sinkh duk\con thi hox. Whiie & hea ben tha duong, vung gay va lan
lén dinh ddu, c6 khi c6 cam gitac nhi vung dinh ddu sung lén, phidi
dung hai tay 6m dau dé chiu dung. Bénh da han mét nam, da dén
kham bénh & mét phong mach, da duge do dién ndo dé va dung
thuée t4y. Bénh-thuyén gidam khi dung thuéc nhung hét thuée lai
tai phdt. Qua triéu ching va-an mach thdy hai bé xich tram (té,
quan bé pha huyén, vé luc, bénh dugc chdn dodn la do dm hu, khi
nghich lén theo ba kinh Duong gdy nhite ddu. Cach chiza la bo Can
Than Gm, gidgng hu Hda. Sau khi duge gidi thich vé y nghia va co
ché cia LPTS, c¢6 Th. duoc huéng dén nhdm niém déy s6 260 (hai
sdau khéng). Chi khodng bdy phit sau khi niém, ngudi béenh da thdo
bé hai miéng thuéc dan da dan ti trude va cho biét khéng con thdy
nhite déu. Cé duge khuyén vé nhe khi ranh réi nén tiép tuc nhdm
ni¢m sé 260 dé cing c6 hiéu quad diéu tri. Cho dén nay da hon mét
ndm tréi qua bénh vdn khéng thdy tdi dién. Cé mét ldn do céng
viéc phdi di ngoai ndng l8u, c6 hoi nhic ddu nhung khi vica nghi
dén sé 260 thi hét nhic ngay. Trén ddy 12 mét thi du dién hinh vé

thuéce men, héa chat. Bai viét sau
Tuwong S6' (LPTS), mét phuong
thuée, phot hop gitda y hoc cé
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diéu tri bing LPTS. Giong nhu nhitng phuong phap khi cong khac,
lidu phdp nay thudng ¢é hiéu qud nhanh chéng dé1 véi nhing triéu
chimg chi don thuan 14 réi loan chic nang, réi loan khi héa. Riéng
vdi cac ton thuong thuc thé, su chuyén bién can cé thai gian lau
hon, nhiéu ngay ho#c nhiéu tuan.

Bang tigng sé theo tién thién bal qudai

8 7 ) b

(54
g,

1

Khén Can Kham Ton Chian Doai Can

3
Ly
| e — | — | —  — | E—
e | D N | e | T | D DA | DN N | D | —
| | | | e | S | S | S—

Theo quan/niem Thié
y niém hoéac cam xud

tuong tng cia khi céng cd dai, moi
n ngudi du\biéu 16 ra ngoai hay chi
trong sty nghi déu tafzldongfdén co thé va\hoan canh xung quanh,
va déd cong hu’d‘ng vé1 mor Toai khi nhat dinh trong con ngudi ciing
nhu ngoai Mm su. vat, aﬁ}ﬁl tugng da thién hinh van trang

van dd thé éﬂ%ﬂ&'ﬂ@@ 15%u0ng vao mot trong nam

hanh| Kim, Moc Thuy, Héa, Tho, hoac mot| trong tam quai ludng
tuong ing QW'HW{?CLW%BDQGSP@Q{]@QTUOng s0 bat (;Lhil bao gom

Can ung, vai

=@&han 506 4, Ton so 5, Kham sé
6, Can 50.7 va Khén so 8. VUl Luc tu khyeong, ngusi xua da vén
dung 6 tu’quyét Hu, Ha, Ho, Hi, Suy v@ Hu vao viéc luyén tap dé
dudng sinh wd~chia bénh. Nhing~dao si Yoga thoi cd cing da
nghién ctu va dhg-dung-nhtng mau tu Sanskrit thanh nhing
mantras c6 tic dung thanh tdy than va tdm. Pi xa hon, nhing
chuoyén gia vé Y Dich hoc Trung Quoc da nghién ciu va (ng dung
nhiing tugng so bat quai phoi hop véi nhing quy luat bién héa cua
Am - Duong Ngi Hanh trén ¢ sd hoc thuyst Tang tuong, hoc
thuyét Kinh lac cia Y hoc Cé truyén dé té hop thanh nhing nhém
s6 ¢6 tdc dung chira bénh. Khi ngudi bénh nhdm niém nhém sd bat
qudi, nhimg séng thong tin sé duge hinh thanh va nhing kinh lac
va pha tang tuong ung sé duge kich hoat va diéu chinh sinh, khac,
bo hodc ta theo y dd chia ngudi lap s6 nham dat duge yéu cau bd hu,
ta thuc, théng kinh hoat lac, cdn bang am duong va diéu hda ngi
tang. Nhu vay LPTS la mgt phuong phap chia bénh phéi hgp gita

1
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y hoc truyén théng, khi céng va chu dich. Trude hét, liéu phdp
ndy la mdt phuong phap diéu tri bing khi cong do ngudi bénh chi
dong diéu chinh lai trudng khi cia minh thong qua nham doc nhém
so thich hop. Tuy nhién, nhém sé nay phai dugce thiét lap, theo doi
vA diéu chinh trén cd sd bién chiing luan tri bdi mot thay thuoc
Dong y ¢6 mét s6 kién thdc nhat dinh vé Chu dich.

Co ché chia bénh cua LPTS

Tang cudng luu thong khi huyét. Theo y hoc ¢d truyén “thong
tat bat thong, théng tat bat théng”. Nhing triéu chimg dau,
nhifc, t& méi cia bénhtat1a do st t-trékhi huyét ¢ mot diém hodc
mdt bé phan tuong-lng cﬁaL__m_Lb.E‘. Nguoclai, néu ta cé thé lam cho
khi huyét thong'lgi thi da 5' a) §¢ hét va beénh tat sé khong con.
Do d6, mot cd/ché quan LrgﬁF@x PTS la kich hoat dé tang cuting
luu thong khi huyét ¢ tangpphe-hbac kinh lac ¢6\dau hiéu bénh tat.
Trén thuc/ £&, qua quan sat hiéu dng khi héa e¢ia LPTS. nhing
ngudi c6 khi cadbwhmala‘?aﬁhﬁmé}%ﬁb?ﬁong tin vé mot tugng

50 dugc ndo tiép nhan lién tuc va rdé rang thi tang phi va kinh khi

tuong ung sé d%ﬂ&ﬁ?d%?@ﬁﬂ%{ Ilﬁﬁcﬁz?ht@ﬁﬁn%hiéu dudng kinh, hoac
&

sang cac to ghic c6 quan hé biéu ly hoac quan hé/tuong sinh vai na.
Vi du: J mét trudng hgp ho, viém hong do cam mhiém phong han,
tugng s6 20 da‘hoat héa khi co cia Phé va dutng kinh Phé dé thai
trur phong han thee dudng kinh ra ngoai.

Bandd sinh khaetcua ngid hanh

Moe

Chaut thich :
“Ihiemg tron, davn | had anh tuong sinh
CBang thdny, nhat - hao hanht tuong khac
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Vin dung nguyén tic bé ti dé cin bing khi héa. Péng y cho
rang bénh tit 1a su chénh léch thai héa gida hai yéu t5 Am va
Dudng trong co thé. LPTS van dung nguyén tic ba hu, td thue, titc
thém vao chd hu y&u va thai trir chd du ra dé tao can bing khi héa
gita Am va duong, gilta ngd tang, luc phi. Viéc bé td thugng dua
vao quan hé sinh kh#c, ché& héa gitta nam hanh. Vong tudng sinh
bao géom Thiy sinh Mde, Moc sinh Hoéa, Hda sinh Thé, Thé sinh
Kim, Kim sinh Thdy. Vong tuong khdc bao gém Thiy khic Hoa,
Hbéa khéc Kim, Kim khic Mdc, Mgc khac Thé va Thé khic Thay.
D6l véi nhimg nhém s6 ¢6 hon hai tugng s8, hiéu (ng khi héa sé
chuyén ddng theo huéng tuong sinh, va khi ho#c td chic lién quan
dén tuong s6 xudt hién sau sé nhan duse khi cia tugng s§ xuat hién
trude chuyén dén. Quan hé nay cé hai y nghia. Pdi véi tang hoic
khi cda tugng s6 sau 1a quan hé sinh vi dugc thém vao. Tuy nhién,
461 véi tang hodc khi ciia tuong sé trude duge xem la quan hé khie
vi bi tiét bt khi di. Vi du: Nhém 56 260 ¢6 tha tu tuong sinh ti
Phé Kim 2/ sinh Than Thiy 6:/86 12 xudt hién truée so 6 s& gay ra
hiéu img khi 8 Ph& dugc kich hoat va didu chuyén sang cho than. O
day, Than[dugc Phé: sinh nhung déng ithdi Phé bi tiét khi bdt sang
cho Than nén _xem la Ph& bi khic. Néi cach khde, viée sip xép
tugng sd trong mot nhém sé ludn theo thy ty tuang sinh va tde
dung sinh hay khic sé tiy thudc vao tuong sé dé ding trude (bi
khéc) hay sau (duge sinh). Ngoai ra, d3i v6i nhilng bénh cé thue ta,
vide ta thue chu yéu ciAn dita vao tinh hoat héa cia khi hodc to
chitc 6. Vi du: Trudng hgp dau mit d4, tuong so 3000 duoc thiét
lap v6i y nghia hoat héa cuc by d&€ thai ta nhiét ra khéi mit.

Tuong quan doéi ung giiia con ngudi, tu nhién va bat quai
tuong sé

Tuy theo tinh chat ho#c hinh tugng ma mét bé phan cia co thé
hodc mat triéu chdng bénh tit duoc quy loai vao mét hanh hoac
mot quai.
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Tén | Sé Ngi Thién Cd thé Bénh tat
qual | quai | hanh nhién
Can 1 | Kim Trai DPau. Pai Bénh tit &

(Duong) trang. xuong, vung
Xuong. diau mit, viing
| Mach DPéc rudt gia. |
Doai 2 | Kim Ao, dim | Phéi. Bénh tat g lgi,
(Am) Miéng. ring, miéng.
Cuéng hong. | Bénh thube
Khi quan. phdi, ho,
HAu mén suyén, viém
khi quan.
Bénh ngoai
da.
Ly 3 Héa Mat Tam bao. Cac bénh vé
tron, Tim. Mit. mit, tim, vi,
La Via-'Ruét bi bong.
non. Tam
tiéu. Hong
ciu
Ghan 4 | Mac Sam Gan. Gan. Bénh tat &
(Am) Chan gan, gan,
chan. Bénh
thidu mau,
bénh dot
phat.
Tén 5 | Moéc ‘Gié Tii mAt. Bénh & tui
(Duong) Bip dui. mat, bdp dui,
Bip tay bip tay. Céac
ching lién
quan dén
trung phong,
tring gio,
phong han,
phong thap.
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Kham 6 | Thuy Nudc Thin. Bang | Nhing ching
quang. Niéu | bénh vé tiét
dao. Huyét | niéu, sinh duc,
dich. Tai dau lung,

bénh vé tai. |
Cén 7 | Thd Nt Da day. Bénh tat lién
(Ducng) Canh tay. quan dén ty-
Mai, Sudn. vi. Bénh &
Lung. Gét sudn, vai,
chan, Pau lung, d4u géi,
goi. Cac dot | khop. Nhimg
xuong chimg sung,
nhing ching
két tu. Séi.
Khén 8 | Ths DAt Bung. L4 Bénh vé tiéu
(Am) lach. Co héa. Bénh vé
bap. Phan cd bip, vé ma.
md Céc ching
han, thap. |

Két cau cae nhém sé trong LPTS

Cach lap ciac nhém sé: Tuong tu nhu viée ldp ra cac phuong
huyét trong chim ecitu, cd¢c nhém s dudc két cau cin cif vao bién
chdng luan tri, ¢ thé dya thea nhiéu cdch khéc nhau.

L@p sé theo tuong bat qudi. Tiy theo vi tri hoac triéu ching
bénh mg véi qudi tuong nao dé 1ap s6. Vi du: Mot trusng hop han
dién bi tia 1da ban vio mit 1am mit bi x6t, bi dau. Tugng 58 dugc
fap 1a 003. S6 3 la tugng s8 cha mit, hai s§ 0 ¢ trude 1a thién vé
lanh m4t d€ chéng lai viem, rat thuge Héa (Thdy khic Hda).

Lap sé theo Iy luan tang tupng. Tang tuong la moét hoc thuyét co
ban cda y hoc ¢o truyén. Do d6 ly luan vé tang tuong 1a cin cf quan
trong nhat dé€ l4ap s6. Ching han, trong khi hiéu biét thong thugng
cho rang Phé chi vé hé hip, nhung ly thuyét vé tang tugng cia
Péong y con cho thay Phé chl da va 1ong hodc Phé diéu thang thiy
dao. Do d4, nhieu bénh ching vé da hoic vé tiét niéu déu cé lién

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyKnoa.com

Phan 2: Khi cong 135 [M)°

quan dén tugng sé 2, tic Phé Kim. Vi du: Nhém sé 2000 cé thé
dung dé phdt t4n mén ngia hoic ta doc ra khoéi da.

Lap s6 theo duong di cua kinh lac. Ché dau thudc vung dudng
kinh nao sé lap s tuong dng vdi dudng kinh dé. Vi du: O bénh
viém mii do mai thude ving tudn hanh ctia kinh Duong Minh nén
lap s6 1a 70 dé hoat héa cuc bd.

Cach st dung s8 khong (0): Theo ngudi xua, sé khéng 1a tuong
s6 cla Thai cuc khi troi dit chua chia, vi tru chua thanh hinh.
Trong LPTS, s& khong duge thém vao nhém s6 ¢6 tdc dung lAm gia
tang cudng dé hoat héa hai khi Am, Duong. S6 khéng dit sau thién
vé Duong va ting tinh phat tdn:-S6 khéng dat trude nhém s6 c6 téc
dung thién ¥&¢Am va gia ta g tinh dudng Am luong huyét.

Té hop cde nhém sé: I@ 30 duge lap ra dé diéu tri cho méot bénh
nhan ¢ thé gém m@tgL #hibu nhém s6.\Gida nhém s6 trude va
nhém 56 sau cé thé & hé doc lap, quan hé tuong khic hoac
quan hé tuong sinh. Nhung thudng nhit vin 14 quan hé tuong sinh.
M&i nhomOEMRE0TmS 6 R MHIEC Glling 6 khac nhau. Cédc quan
hé cua nhimg tugng sd trong cing mdt nhém ludn la quan hé tuong
sinh.| Mdi RownipabSe6hiiat| elaabathAgldi€u tri cu thé hodc nham vao
mot triéu clnm.g.n.hmu“.hﬂaﬂ vao bénh tinh hoian hay cap,
tiéu hay'\ban ma dung day sé gom mét, Hai hodac ba nhém s6 hoic
nhém nae’duge dat trude hay sau nhom' khac. Vi du: 720.650.380
duge 4p dung-dé diéu tri cho mot-bénh nhian nam bi thip khdp
méin tinh cé triduchitng dau-liing, dau nhuic cdc khép, ngudi niang
né khé chiu, hay tiéu dém. Bénh nhan dugc chan dodn 1a Than
Duong suy, phong han thidp x4m nhap lam khi huyét & tré sinh dau
nhic. Giai phép 1a én bd Than Duong, kién Ty, héa thap. Day so
gdbm ba nhém sd. Nhém so 720 ¢6 s6 7 la tuong sé Duong Tho,
thudc kinh Dudng Minh nén c¢é tdc dung tdn han tdo thdp. Ngoai ra
vé mit qudi tuong, so 7 con ung vdi lung, ddu gdi, cac khdp, cac dot
xuong, nhitng chd 16i ra, nhitng chd két tu. Do d6, nhém 720 duge
dat trude nhim uu tién cho viéc ta thuc ta 6 cac khdp, gidi toa  tré
cuc bo, lam gidm dau. Nhém sa 650 véi s6 5 1a tugng s6 cua Duong
Moc. Su két hgp 650 c6 ¥ nghia én bé Than Duong. Ngoai viée chita
suy than, 650 con c6 y nghia ting cudng Duong khi tién thién dé
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Thue hanh LPTS

hd trg cho Duong khi hau thién, khu trit han thiap. Nhém sé 380
vl Hda sinh Thé 12 nhitng s6 thudng ding dé kién Ty. Theo Dong
v, Ty 6 thap, Ty chu van héa va Ty chu hédu thién. Do d6, chita
phong thap thudéng phai kién Ty dé ting cusng Duong khi hau
thién, gidp théong kinh hoat lac, tdn han trir thdp va 6n bd khi
huyét todn than. Ngoai ra, cach sdp xép day sé tif sd 7 dén céc sd
2,6,5,3,8 theo th tu vong tuong sinh lién tuc tir s6 trude dén sd sau
con c¢é tac dung kich hoat dé tao ra mdt su luidn chuyén khi huyét
toan than déu khip ngd khi, ngt tang. Piéu nay c6 v nghia rat
quan trong trong viéc phong va chita bénh dé&i véi nhing ngudi cao
tudi, nhing ngudi_ed cudc song tinh tai, kém van dong, hodc nhitng
ngudi cd khi huyét déu s i nhiéu ching trang khéc nhau.

LPTS khong rang budc thd gian, dia diém hodc tu th&. Nguwi
bénh ¢6 thé thue hanh nham niém day s6 dudgc Jép ra bat ¢t lic nao.
(6 thé nhim niém[ trcﬂ-lsg gdi xe, ria bat hoac lic nim

Ige di bd, n
m E)g. @oébl”ﬂ,'a%@myncwp Niém cang lau cang cé

nghi. Cé t,h?_;q%_
hiéu qua. NEu c¢6 thé thu gidn, tinh than tap trung vao tugng sd thi
hiéu qua céng?%‘él})lolaigé%ﬂ]. Yé%oﬁ%}'}gg%ephét ra tieng nhung tim
phai ¥ thic ro day-stro-ramgtmg 5o -mot. Gita moi nhém sd nén
ngung mot'tich tic. Ching han 650.820 niém 1a: Sau nim khéng -
tam hai khong - Sau nam khéng - tam hai khong - Sau nam
khéng - taAm hai khéng.. Trong LPTS, khong phdi 4m tiét, ngon
ngif ma l1a tuong sd, chit 68 tac-ddong lén ndo. Do d6 du nhdm niém
b4ing ngdn ng nao, Trung Qudc, Viéet Nam hay My v.v. thi doi vdi
mdt tugng sd tin hidu tiép nhan van nhu nhau.

Sau khi l4p s6 nén quan st cdm giac cha ngudi bénh trong nam
dén mudi phit nhdm doc dau tién dé c6 thé diéu chinh nhém sa
thich hop. C4 biét, mét vai trudng hop dau nhice c6 thé ting lén
trong qua trinh séng théng tin xung kich vao & bénh. Cdam giac dau
nhic sé nhanh chéng qua di khi bénh nhén tiép tuc niém. Vé hiéu
qua lam sang, theo nhing tai liéu va bénh dn cia nhom Béac s1 Ly
Ngoc Son (Trung Quéc), trong s6 1860 trudng hgp chia bing LPTS
duge ghi nhéan thi ti 18 ¢é hiéu qua 1a 98%, chira khoi dat 71%.
Khéng c¢6 phan ung phu nao ddng ké. Tuy nhién theo thién ¥, nén
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cian thdn khi dung tugng s 1. Tugng s8 1 thude Duong, tinh nhiét,
ngoai viée tuong Ung véi Pai trang va xuong, s6 1 c¢dn 1a tugng s6
ctia diu, cua mach Déc nén khi niém cén theo ddi dé tranh duong
khi thugng nghich. Nhitng trudng hop binh thudng cé thé ding
tugng so 2 dé tac dung vao Dai trang.
LPTS va hoc thuyét tang tuong

Ngudi xua cho rang Troi ¢6 ngi khi, dit ¢6 ngd vi, ngudi cé ngu
tang. Vi tru va con ngudi 12 déng mot thé. Tu “tang” trong tang
tugng ¢6 nghia la tang trit, thu tang nhing tinh hoa cda tryi dat dé
két thanh co thé con. ngudi.~Ciac-td_chic nhan than duge dé cap
trong hoc thuyét t4ng tugng gém nam-fang va sdu phd. Nam tang

gom Tam, Can, Ty, Phé, [Fhan. iéu phd gém rudt non, tai mat, da

day, rudt giad/bang quang tidu. Sy phén biét gida tang va
phu cin cd/vao chifc nirgl vd ¢dc diém cda ehing. Nam tang la
nhiing cd quan tang tri ti ho#c huyét dich, trong khi luc pha
¢6 chie nang hdp thu, chuyén van, tiéu héa hoac bai tiét. Ngoai luc
phd ¢on e6 n E’B&a%@%m &ﬂﬂupﬁé&oaﬁb xuang, mach va bao
cung. Thife hanh LPTS cidn ndm ving tuong quan déi ng gida
tugng so, tané)@&?&fgaqr%é%@ﬁﬂi'@%ééﬁ@uhﬁ’ﬁy la/khai qudt mot sé
nét chinh vé sindr=bénh—ty-eaa-tang=phe=va nhing tuong so tuong
ung thuong duoc vdn dung trong LPTS:

LY

e TAm: Tdm nim_trong long nguc, ¢6 quan hé biéu ly véi Tiéu
trusng. Tam la trung tdm hoat dong~$6ng cua co thé con ngudi.
Tam thudc qué Ly, hanh-Hda, quaiso l1a 3.

Tam chu huyét mach. Tam chu huyét mach dé cdp dén chdc ning
thic ddy luu thong khi huyét va van chuyén chat dinh dudng di
khip chiu than. Tam huyét t8t duge thé hién qua mach tugng cé
site, sic mat hdng nhuan. Trdi lai, néu tim khi suy mach sé nha,
yéu, mach dap that thudng, sic mit xanh xd4m ho#c nhgt nhat.
Trudng hop nay tugng s6 1a 650 vdi y nghia én théng khi duang dé
trg tdm khi. S§ 6 la tugng s6 cia than thdy, s0 5 1a tuong cia
Dudng Méc. Su ké&t hgp 650 tie Thiy sinh Mae, ¢6 tac dung béi bo
Duong khi tién thién, tie Duong khi toan than, bao gém cd tdm
khi. Mat khdc, theo nguyén tdc “huw b6 mdau”, bé cho Moe cing 1a
gian tiép bé cho Hoa vi Mgc 1a me cia Hoa (Moc sinh Héa). Ngoai
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ra, nhitng bénh 1y vé tim mach théng thuang trén 14m sang thudng
12 nhimg bénh do %0 virta déng mach. Ngoai trit nhimg trudng hop
cap cdu nhu nhbi miu co tim, tai bién nio can duge chuyén dén co
§8 chuyén khoa, liéu phdp tugng s6 c6 thé duge s dung dé€ hoat héa
tam khi, 6n bd Ty Duong, tang cudng luu théng khi huyét, thang
thanh gidng troc, qua d6 cé thé lam ha dugc cholesterol trong mau
va diéu chinh huyét 4p. Nhom s6 dé kién Ty héa thap, thing thanh
gidng troc thudng la nhimg nhém s 820, 380 hoic 30.80. Nhing
trudng hop nay khéng nhiam bd hozc td mét tang nao ma nhim
kich hoat d&€ lam phan chan khi co ctia nhitng tang hoac pht c6 lién
quan dé ting cudng kha ning sinh khic ché héa cho yéu cidu thanh
loc va bai tiét. Chidng han, nhém sé 820 vé hinh thdc 13 Thé sinh
Kim tic kién Ty ich khi.-Néi khi duge sinh sé tiép tuc bdi bd trd
lai Thé khi dé€ gia tAng kha nang chuyén vin va thanh loc. Nhém
s0 380 ho#ic 30.80 c6/ ¥y nghia 1a Hoa sinh Thé, kich hoat déng
théi bai tang Tam va Ty nhAm ting cudng kha ning kién van dé
luu théng khi huyét, Tuy nhién; trong khi 380 thién vé bénh hoan,
cht yéu nh3m vio kién Ty thi 30.80 hoic 30.820 wu tién giai tda
nhimg triéu ching cap & tim nhd tim| dap nhanh, hdi hép, tim dap
khang déu hoic dau thit nguc. Mat sd trudng hop cAp dién cia con
dau thit nguc c6 thé nghi dén nhém sé 720.40 véi y nghia so tiét
Can khi (40) va dung stc néng hau thién (7) d€ tuyén théng Tam
Duong (720). Vé khi, cing 13 hé trg tdm khi nhung nhém sé& 650
nhim vao duong khi tién thién trong khi nhing nhém s 30, 80
hojc 720 nhdm vao dueng khi hiu thién.

Téam tang than. Thin 4m chi hoat déng ¥ thic va tu duy cla con
ngudi. Néu chidc ning nay c¢é trd ngai sé giy ra khé ngd, mong mi,
hay quén. Kién Ty thudng di d6i véi an than. Nhém s& cé tic dung
kién Ty, an thin thudng 1a 830.80 v6i ¥ nghia hoat héa khi co cia
Tam va Ty.

Phé: Phé 1 co quan chd vé ho hap. Phé ¢6 quan hé biéu 1y vdi Pai
truéng. Phé thuoe qué Poai, hanh Kim, tugng s6 1a 2.

Phé chi khi. Khi § day bao gém cd khi do hé hap va chan khi hay
chinh khi cGa co thé. Néu chife ning cGa Phé suy yéu sé lam cho hé
hap khé khan, ti€ng no6i nhé yé&u, ngusi dé mét mdi. Tugng sé dé
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ting cudng chdc ning ctia Phé thudng 1a 820. Tugng sé 8 thude qué
Khén, chd Ty thudc Thé; tugng s6 2 thude qué Poai, chi Phé, thude
Kim. 820 c¢6 ¥ nghia Ty Thé sinh Phé kim, dung khi cha me dé bs
hu cho con.

Phé chi tuyén phat. Phé chi da va long. Piéu nay néi dén chic
ning cta Phé khi thdc ddy huyét dich di khdp co thé, tir kinh lach,
phi tang dén co bip, da, 16ng.. Néu Ph& khi Gng tdc ¢6 thé sinh tidc
nguc, khé thd, nghet mii, ho hen. Nhém s6 c6 tdc dung tuyén ph4t
Phé khi thudng la 20 hoic 2000. Tugng s6 2 thuéec qué Poai, thudce
Kim, c6 thém ba sé 0 ¢ phdn sau nhim lam gia ting chdc ning
hoat héa dé gidi téa su ngian nghet. Vi Phé& chd da va l6ng nén
tuong s6 nay con si dung-trong nhidu bénh ly vé da, ching han
chita tri viéem nhiém & da ¢6 thé 1ldy sé 0002, v6i ¥ nghia vita tuyén
phédt vira dudng 4m luong huyét. 'S6 0 & trudec mai tugng s6 cb téc
dung thién vé Am.

Phé chu tic giang. Phé diéu théng thiy dao. Theo Déng vy,
Kim va Thiy cung ngudén. Ph& la ngudén trén cia nudc. Véi chie
ning tuyén phst, Phé khi 1dm cho ra mé hoi thi Phé chi tic gisng
¢6 tdc dung lam lgi tiéu. Néu chic néing nay cia Phé bi tré ngai cé
thé dan dén tiéu bi khé, phi né. Nhém s6 d€ ting cudng chic ning
tic gidng, loi tiéu c6 thé dung 2000.60 v6i y nghia 2000 dé hoat
héa Phé khi, thic diy tic gidng, 60 dé tang cudng Than khi, két
hop quan hé Kim (2) sinh Thiy (6) s& lam lgi tiéu.

Phé khai khiéu & mai. M1 13 ca ngd cia Phé. Phé khi tét thi
miii thdng lgi, khiu gide sé& tinh nhay. Néu bi ngoai cdm, phong
han lam Phé khi khong thdng cé thé gay tdc mii, chdy nudc miii.
Cam nhiédm day dua sé& din dén ho, phdi bi viém hodc viém mdi
mén tinh. Néu do phong han c6 thé lap sé 70. Tuong s6 7 thudc qué
Can, ing véi Duong Thd va kinh Duong minh di qua vung mii.
Tugng s& 7 con 1a tugng clia cdi miii trong than thé. Trudng hop
viém xoang ldu ngay, phan &m da bi tén hai, c¢6 thé dung nhém s&
70.260 v6i y nghia vita théng kinh hoat lac tai ché 8 miii, vira
dudng 4m b8 Than dé ciing c6 phin ha tiéu, ngin ngia khi nghich.
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Ty: Ty thudc qué Khén, hanh Thé, tugng s6 1a 8. Ty c¢6 quan hé
biéu ly véi Vi. Chitec ning cGa Ty cé lién quan dén toan thé hé
théng tiéu héa va hap thu cha ca thé.

Ty chu van héa. Chilec nang van héa cia Ty bao gom ca tinh hoa
cua thdce an va thdy dich cGa co thé d€ phin bd cho c4c t8 chite, co
quan. Néu Ty hu, van héa bi dinh tré, cé thé giay ra biéng an, day
bung, tiéu chdy, ngudi ning né, mét mdi. Tugng s6 dé kién Ty, ting
cudng vian héa thudng 1a 380 véi y nghia Héa sinh Thé, dung khi
cia me (Hda) d&€ b8 hu cho con (Thad). Qud trinh van chuyén va
phan bé thiy dich cian dén t4c dong téng hgp cda cd ba tang Ty,
Phé&, Thin. Do do6, khi gap nhilng bénh ly thay thap dng tré 451 khi
cian dung dén nhém s3-650.820 hoic 650.3820. Nhém s3 650 dé on
bé Than Duong; 820 hodt héa Ty Thé, trg Phé khi, lgi tic gidng.
T8 hop 650.3820 dugc sdp xép theo thd tu tugng sinh cda ngi hanh
dé hoat hoa va ting cudng sinh khic ché héa cho cd nam tang.

Ty thong huyéti Chdc ning nay dé cap dén tac dung théng nhiép
huyét dich, gi khéng cho né tran ra ngoai mach. Nhimg triéu ching
nhu dai tién ra mau, thé huyét, bang huyét, thuong chui trong dén
kién Ty nhiép huyét lam dau. Tugng sé thudng dong 1a 380.

Ty-Vi déu thuéc hanh Thd, 1a me sinh ra cic hanh khdc. Cung 1a
tugng Héa sinh Thd nhung Ty chi vé tang, thudc 1y, nén 380 ¢é thé
dung dé& chuyén khi huyét vao trong, gidy an than. Nguodc lai, Vi
thudc biéu, nén 370 hoic 70 hoZc 720 c6 thé dua khi huyét ra phan
vé bifu, 1am 4m ngudi, chéng ngoai ta. Ty-Vi ciing 1A noi tryc tiép
thu nhan nhing bat loi clla méi trudng ti thic &n, thdc udng va cd
nhimg c¢dm xtc khong mong muén, nhing cing thing tdm ly. Do
d6, 80 hay 70 con dung trong trudng hgp tiéu héa bi dinh tich hoic
thap nhiét & Ty-Vi. Riéng 40.70 con dong chita Can kh{ uit két gay
loét da day, t4 trang, véi y nghia sao tiét Can khi (40) va gidi tru
uat nhiét (70).

Can: Can thuéc qué Chan, tugng sé 1a 4, thude Am Mae. Can c6
quan hé biéu ly véi Bdm (tai mat). Pém c6 tueng sé la 5, thude
Duong Mbc.
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Can tang huyét: Can cé chdc ning tang trit huyét dich va diéu tiét
luong mau dén céc cé quan. Néu Can huyét thiéu c6 thé xuit hién
hoa mét, nhin khang rd, cd bép dé bi co giat. Can huyét thiéu 6 ni
gidi c6 thé din dén kinh it hodc bé& kinh. Tugng sé lién quan dén
chifc ndng nay thudng dung 640 v6i y nghia Thuy sinh Méc, dung
khi cua me (Than Thiy) dé b3 hu cho con.

Can chu so tiét. Khi tinh than thodi m4i, co thé khdée manh thi
chdc nang so tiét cta gan duge diéu hoa. Trai lai, khi tdm ly cang
thang hoic c6 viéc tic gidn, Can khi bi uit két ¢6 thé dan dén tue
nguc, dau hdng sudn, #n udng mat ngon. Nhing dnh hudng clia
Can khi vat két c6 thé xem tudng duong véi nhirng biéu hién stress
cia y hoc hién dai. Stressicé thé lam suy gidm sic dé khang cda co
thé va tac dong xau dén hdl hét c4e chic nidng cia cic phd, tang.
Tuong s6 thong thoat Canl khi ¢6 th€ dung 430.20. Nhém sé 430 cé
tdc dung tiét bat khi clia Can Mdc (4) sang cho con la Ly Héa (3),
mét hinh thidc tA thuc § Can. Nhém s6 20 lam théng thoang khi cg
toan thian. Ngoal ra, mot s6 truong hop tue haoi, dau thén thinh linh
& vang hong, sudn hoac da day do Can khi uat két ciing cé thé duge
sG tiét bing nhom s6 4000. Sé 4 la tugng s6 truc tiép cda Can, con
12 tuong sd cda nhimg hién tuong, nhing triéu ching mang tinh
cép bach va tinh déng (Chén (ng vdi ti€ng sim trong thién
nhién). Ba s§ khéng (000) lam gia tang cudng dd hoat héa dé so
tiét Can khi.

Can khai khiéu & mat: Néu Can du huyét mit sé sang. Can huyét
kém, mit s& kho, thi luc kém. Can néng mit s& d3. Can huyét
thiéu 1a trudng hogp hu chitng thudng dung 640 v4i y nghia Than
Thuy sinh Can Mpc. Riéng truong hop mat 44, mit dau Ja mot
thuc ching do phong nhiét ¢6 thé dung 30 hoic 3000 dé phat tan
ta khi & mét, vi s8 3 vira img vé mat vira dng vdi hda.

Phi ¢é quan hé bidu ly véi Can la Pém tifc tdi mat. Pém thude
Duong Maéc, tugng s6 la 5. Do dé, néu 640 14 nhém s6 c6 tac dung
bé Can huyét, lam mat huyét thi 650 13 nhém s6 ¢6 téc dung én
bé tinh huyét, én bé ha tiéu. Vé mit quai tugng, sé 4 1a tuong sb
cia Chan, dng vdl tiéng sadm cua thién nhién va phan dong nhat
cia than thé tdc 2 chan. S3 5 ¢ng véi Phong khi, mét yéu té gy
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bénh ¢6 lién quan véi hanh Mdac. Do d6, mot sé truong hgp tring
phong tring gié hodc cdm mao gay dau nhitc ¢6 thé dong nhém sd
50 d€ gidi phong.

Than: Thin thudc qué Khdm, hanh Thdy tugng s& la 6, ¢6 quan hé
biéu 1y vdi Bang quang. Than déng vai trd quan trong trong luc phi
ngi tang. Pang y cho riing Thin cha vé tién thién va 12 ngudn gée
cha nadm tang. Thé tang va than kinh ca con ngudi phan 16n déu
do Thin quyét dinh.

Than tang tinh. Tinh la vit chat co ban ciu tao thanh co thé con
ngudi va cdc hoat déng chiic nang cia co thé. Tinh duge phan
thanh tién thién va hau thién. Tinh tién thién & Than can duac
t1&p sdc va bdi bdé bing tinh hau thién qua thu nap ngi cée thong
qua Ty Vi. Than dugc phin'ra Than Am va Than Duong. Than Am
la ngudn géc cdc dich thé tnong than ngudi, lam tron cic té chde.
Than Duong 1a nguén géc Dugng khi, ¢6 tdc dung lam &m va sinh
héa cic ngi tang. -Giita, Than, Am va - Than Dudng cidn cb su can
bing va ché& udc nhau d€ tén tai. Thudng néi khi Duong thuong
thita va khi Am thudng thidu. Am hu din d€n khi nghich thudng
gay ra nhie d4du, hoa mit, mat ngu, dp huyét ting.. Trudng hgp
nay c6 thé dung nhém sé 260. Nhém s6 260 c6 tdc dyng tu Am
tiém Duang, chuyén hu hda thuong nghich trd vé Ménh mén. 260
c6 thé bdi bd Am huyét, bao gdm ci Can huyét, vi Thiy 1 me cia
Moc (Thiy sinh Méc). Do d6, b8 Than cing 13 bé Can (hu bg
mau). Trusng hdp cd Am Duong déu suy kém thuing xuat hién cac
triéu ching tinh thin mét méi, dau lung, tif chi lanh, hay tiéu dém...
c6 thé ding nhém s6 650.3820. Nhém s6 nay ¢6 thé vira bd Than
Duong (650) vira hoat héa khi cg, 6n bd toan than (3820).

Théan chu thuy dich. Cac loai huyét dich cAu tao hon 70% co thé
con ngudi. Sy van chuyén va thay thé thiy dich chi yéu dua vao tdc
dung khi héa cla Than Duong. Thiy dich do da day thu nap, Ty
van chuyén, théng qua Ph& Than 4& chuy&n di cdc ndi. Riéng cde
chat doc, chat thai duge dua xuéng Bang quang va thadi ra ngoai.
Viéc thay thé& thdy dich cé lién quan dén hau hét cic tang phi
nhung quan trong nhit van la Ty, Ph&, Thian. Vi vay tugng sb
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thudng ding dé bé than duong va kién Ty héa thap vdi nhém sd
650.3820 cing dugc ép dung cho van hanh thiy dich.

Than nap khi. Theo y hoc truyén thang, Phé chu khi nhung Than
nap khi vi ngudn gdc cta khi 1 § Than. Do 46, nhimg trudng hop
khi nghich lam ho hen, suyén tite, hd hap khé khan can phai bé
Than, nap khi. Tugng sé thudng la 260 tic Phé Kim sinh Théan
Thuy. Nhém s6 260 vita bd hu & Than lai ¢6 thé t3 khi thuc & Phé
va hoat héa khi cd toan than huéng vé Than.

Than chu xuong cét, sinh tiy, Than khai khiéu o tai, biéu
hién & téc. Do d6, nhiing bénh chiing c6 lién quan dén xuong cét,
dén tai déu cé lién quan d&n Than. Thin tang tinh, tinh sinh Thay.
Néu Than tinh déi dao s& la-mot sinh héa tét cho xuong. Néu tinh
kém, xuong sé& yéu, dé gay,-rang dé bi hu hoai, téc ciing tha, xau.
Tinh ¢ ddy bao gdém ca tién thién 1an tinh hau thién nén vin can
¢6 su hd trg khi héa cGa nhiéu tang phd khac nhau. Day sé diéu tri
c6 thé gom nhiéu tugng s6-¢6 tde dung tuong sinh nhu 20.650.30.80
hoac 650.3820.

Bang quang 1a/ph ©é quan, h& biéa1lyvéi Than, ¢6 cing tugng sé
vdi Than. Triéu chimg bénh 1y thudng gip & bang quang la tiéu
khé, tiéu rdt do nhiém tring dudng tiéu, do sang chan ho#c do séi.
Nhém s& dé€ lam phan chin Thian Duong, thic ddy khi héa Bang
quang cd thé ap dung 2000.60 hoic 2000.650. Vi Phé chi tic gidng,
Phé& diéu théng thiy dao nén tuong s6 2 thudc Ph& Kim duge phai
hgp vdi 6 cia Than Thiy dé ting cudng khi héa va 19 tiéu. D4ai véi
trudng hop bi séi, s6i Than, s6i bang quang hodc s6i mAat, ngoai
viéc hoat héa va ting cudng khi héa cuc by, LPTS con phéi hop véi
nhdém s6 720 hoac 70. S§ 7 la tuong cda Duang Thé dng véi da, séi.
Nhém s& 720 cé tac dung td khi thuc cia Can Thé, lam cho séi bi
tiét khi, hao mon.. Hoat héa hoac ti€t khi déu nhim 4p dung quy
luat “tu lai thanh hinh, tin ra héa khi” dé€ t4n séi va tidu sdi.
Nhiéu bénh 4n di dugc phd bién & Trung Qudac cho thdy LPTS chita
duge nhiéu trudng hop séi ¢6 dudng kinh trén dudi lem. Ngoai ra,
dung LPTS s8 d¢€ ting cudng khi héa ¢ Than va bang quang sé
ngan ngia duge viéc két tu s6i sau nay.
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Chéng chi dinh

LPTS 132 mét phuong phdp tri lieu bang khi c¢éng. Céng phu khi héa
trong LPTS khong phdi do médt ngudi cé cong nang khi edng cao
thuc hidn ma do chinh bénh nhan ty diéu chinh 14y trudng khi cta
minh. Do d6 cdn c6 thoi gian dé viéc chifa tri dat duge hiéu qui. Vi
vay, khong nén dung LPTS dé diéu tri cac truimg hop cdp
citu hodic cac chitng viém nhiém négng. Ngoai ra, khong ap dung
LPTS cho nhilng bénh nhin m4t tri nhé, hay quén, dé nham lan,
va nhimg ngudi khéng di dé minh min can thiét d& ghi nhd cée
con s6.

Khi céng ciing nhu Dich hoc 1a nhimg ly thuyét rat ¢ xua. Tuy
nhién, cich van dung né-van khéng ngitng dude phat huy qua cac
thoi dai. Pham vi bai viét, nhing déi ing vé quai tuong va ly luan
vé nhém s6 chi c6 tinh'edeh goi ¥. Véi phuong cham vi lgi ich cho
ngudi bénh mong ring nhiéu thiy thudc y hoc dan tde sé tiép tuc
nghién ciful va, ung -dung LPTS nhy mat liéu phip bé sung, nhat la
cdc thiy thudc ¢ vung sdu, viung xa, trong diéu kién thuéc men va
thigt bi chuyén mén cdn chua duge déi; dao.
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PHAN 3

CHUA BENH BANG
LIEU PHAP TU NHIEN

Chita ung thu bing liéu phap tu nhién

Ung thuw khong tu nhién sinh ra, cuing khong phat trién thinh
linh ma la két qua cia mot sy tiong tranh dai dang gida hé
mién dich cia co thé da bi suy yéu vé qua trinh tiép xic lau
dai vt cae nhan té gay thu. Do dé chéng ung thu cing
phai dua vao co ché dor nay. Mot mét ting cudng hé
mién dich va ngan chén u bang céc chét chéng oxy hoa
ti rau qua va ngi coc, méit khac can giam bot hodc cham dut

han vige phoi ﬂ&ﬁém%{fﬁﬁﬂfgﬁ [ﬂ‘ﬂ Egﬁ,}yé'u to gay ung thu.
Tuong quan chinh va ta trong cudc chién chéng ung
.» Download SachHay[Poc SachOnline
thu trong co theé

Théng thuimg, cdc t& bao trong co thé déu ¢6 mdt tudi tho nhat dinh
va bi chi phéi béi mot quy ludt chung: sinh raj phét trién va hu hoeai.
Khi mot t& bao chét di s& dugce thay thé bdi'mot té bao mdi sinh ra.
Qua trinh phat trién 6n-dinh va cé-gidi-han nhim duy tri hoat déng
séng cha moi t6 chic, co quan trong cg thé. Tuy nhién trong nhimng
trudng hgp nhat dinh, do sdc dé khang cia co thé suy yéu va
dudi tac dong lau dai cua nhan t6 géy ung thu, mot s6 té bao
phét trién bat thudng, sinh séi tran lan, gia ting khong han ché, tré
thanh t& bao ung thy, khoi u ung thu. Tuy theo vi tri cia khéi u, su
phat trién bat thuong nay cé thé xAm 1an, chén ép hodc ph4 hiy co
cdu hoéc lam réi loan cdng ning cha cde co quan.

(EERRE .1

Theo cdc nha khoa hoc, du chua x4c dinh duge cu thé nguvén nhan
gay ra ung thu nhung ching ta da biét duge hang loat nhiéu yéu td
khé4c nhau ¢6 thé dan dén ung thu. Nhiing tdc nhéan giy ra ung thu ¢
thé 1a rugu, khéi thude, biic xa, 4nh ndng mat trdi, dac biét la nhimg
thifc &n thic uéng bi nhiém héa chdt doec hai trong qui trinh nudi
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trong hodc ché bién, van chuyén, bdo quin. Ung thu phat trién qua
nhiéu giai doan. Giai doan tiém &n c6 thé kéo dai nhiéu nam troi,
tham chi 10 nam, 20 nam hay hon nita, truée khi khéi u to 1dn da dé
duge phat hién. Su phoi nhiém cdc yéu t& gy ung thu ciing khong
phdi trong mot gian doan ngén. Ching han déi véi bénh ung thu vi,
mot loal ung thu thuting gip ¢ nit gi6i, Bac s John Muir, mot chuyén
gia vé ung thu ¢ Trung Tdm Y khoa Walnut Creek, California cho
ring dinh dudng dong vai trd quan trong trong co ché sinh bénh cia
loai ung thu nay va “thuc pha@m ma nguoi bénh dn uéng trong
khoang mot nam truéde khi duoc chdn doan co thé khong co y
nghia bang nhitng logi thuc-phdm ma ho st dung trong suét
10 hay 20 nént trude do”. Ngoai ra;nhitng ngudi khoe manh déu co
thé da trai’qua mot 4 % su phat trién rdi loan cia nhimng té bao
bat thudrg - tuong tif U phat trién 'clia t&€ bao ung thu - Tuy
nhién/nhing lae d6 ang tu nhién\eha co thé da vugt thing,
khéng/ché va tiéu diét trude khi nhing té bao nay c6 diéu kién
chuyén bién thanh t& bao ung thu.

Nhing mggwgﬁoﬁéﬁgmﬂ%@ﬂ@h@lﬂmng tu nhién sinh ra, cing
khéng phéat trién thinh linh ma la két qua cua mdt sy tuong tranh
ldu dai giod AP eRacl A RS RAME® . Chanh 1a hé théng phong
vé cla od thé=Pa=t=ehi=ririme=-tde-mdn gy ra ung thu. Trong quan
hé giga chinh khi va ta khi, Péng y cho/ring khi chinh khi thing,
ta khi tat.sé rut lui va con ngudi sé khang con bénh tat. Do dé, néu
ta c6 thé thong qua luyén tdp dudng sinh, théng qua ché& do an
uéng dé vira tang cudng duge-chimh khi lai vita gidm bét hoac chdm
dat han viéc bi phoi nhiém ta khi thi viéc bdo dam thdng lgi trong
cudc chién chéng ung thu chi 1a mét quy luat tu nhién.

Tiang cudng hé thong phong vé co thé bing ché dé an
udng c6 nhiéu chat chéong oxy héa
Trong 2 thap nién qua, cdc nha khoa hoc da dac biét quan tam dén
nhitng hau qud cia nhitng géc tu do gay ra cho co thé va xem viéc
bé sung nhitng chat chéng oxy héa tit ngudén thuc pham tu nhién
nhu 14 bién phédp chii yéu dé ndng cao sic mién dich trong viéc
phong chong bénh tat, bao gém ca bénh ung thu.
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Co ché& gay ldo hoa va suy giam h¢ mién dich cia nhiing
géc tu do
Binh thudng, oxy tham gia vao qua trinh chuyén héa dé tao ra
nang lugng giup ¢o thé hoat dong. Tuy nhién, ¢6 khoang mat vai
phan tram oxy tham gia vao qu4 trinh nay da khéng tao ra nang
lugng ma tao ra cdc goc tu do. Cé thé néi goe tu do la mot loai sdn
phim khéng hoan hao trong chu trinh bién dudng binh thudng cua
co thé. Goc tu do cang gia ting nhiéu hon trong diéu kién an uéng
hofic sinh hoat trong moi-truéng bi 6 nhiém khéi thude 14, bic xa
hodc nhitng héa _ehidt doc hai hoic edng thing tam ly. Vé mat héa
hoc, goc tu dosJa nhing ghanhphan phan 't ¢é6 nhing nguyén ti bi
thiéu mat mét dién td §- L@igoai cung Do dé6, phan tu nay ¢6
khuynh hiéng di chuyén I,v ofdé chiém doat\mot dién tir cia mét
phén i khédc dé ty 6n dfsh—Vhu vay, diéu nguy, hiém cua goc tu do
khéng phai 1a hdy diét t& bao ma 1a lam tén thuong té bao dé dén
phién t& bao ) vl OrdtERChm¢e BENHLASNMGi - lai oxy héa mot t&
bao khac¢ va phan ung diy chuyén cd ti€p tuc xdy ra. Qua cd ché
ndy, cic goc Dmﬂddbaféaﬁdiﬁygﬂmqihamﬂﬂhgevél cdc chat hiu co gay
ton thuong ma g trinh trao déi chat gia
L& bao vdéi\bén ngoai, va nguy hiém han, cdé/gde tu do c6 thé lam
thay ddi caunbric gen clia té bao. Do dé cde/goc tu do la mam mong
" quan trong dan.dén nhiéu thi bénh tatkhac nhau nhu tim mach,
parkinson, alzheinier-va.ca ung thit.

(AR RN]

Rau quad ¢6 mau xanh dam, vang hode doé la ngubdn cung

cdp chat chéng oxy hoa va ngan chan ung thu quan trong
Piéu may mén la thién nhién da ¢6 sin mét co ché dé kém ham su
phat trién cta nhing goc tu do. D6 1a nhitng chat chong oxy héa
duge cung cAp tif cac loai rau qua va nga coc trong tu nhién. Cé
hang ngan chat chéng oxy héa khaec nhau. Chung thude hai nhém
chinh, nhém flavonoids vd nhém phytochemicals. Nhing chat
chong oxy héa ngoai tdc dung trung hda céc goc tu do bang cdch
nhudng mot dién td cia minh cho ching, qua dé cé thé cat dit
phén tng ddy chuyén, ngan chin ton thuong DNA do cdc déc chat
giy ra, cdn cb thé khéng ché sy phdt trién cda t& bao ung thu.
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Cang ngay cang ¢6 nhiéu nghién ciu vé tdc dung ky diéu cda nhimg
chit chdng oxy héa. Nhiéu sinh t§ va khodng chat 12 nhing chat
chéng oxy héa. Cic chit quan trong nhat 1a sinh td A, beta caroten
(mdt sic t6 thuc vat sé duge co th& chuyén héa thanh sinh t§ A),
sinh t& C, E, khodng chat selenium. Thd dén la sinh t& B2, kém,
dong, magnesium, co-enzym Q10, cdc carotenacids lutein va lycopen.
Nhiéu nghién ciu khéc nhau da cho biét &n rau qua nhiéu cé thé
gitp chéng lai cdc loai ung thy, nhat 14 hai loai ung thu vd va ung
thu tién liét tuyén. C4c nha khoa hoc dic biét luu y dén bang cai va
cAc loal cdi bip. Nhifng loai thiéc &n nay déng vai tro quan trong
gidp ngin nglta ung thu vi cho nhimg phu ni sdp man kinh. Bong
cai ¢6 chda nhiéu sinh t6 C, acid folic, potasium, nhiéu carotenoids
va chat indole-3-carbinol]; mot chat can thiét cho su chuyén héa cac
hormone sinh duc. Cai bdp cé6 nhiéu sinh t& Bl, C, E, acid folic,
caroten va S-methylmethionine, mét chat ¢é téc dung khdng viem.
Béng cai va céc loai cai bip con c6 ham lugng chat isothiocyanates,
mét loai ‘phytochemical €6 t4e/dung hoat héa mot s6 enzym <6 kha
ning lam vd hiéu héa nhing héa chit gay ra ung thu. Mét bao cdo
cda truong/'dai’ hee' Illinois ‘con''¢ého biét maot loai isothiocyanate
dugc tim .thay-trong.cde-loai-bip cal va béng cdi cé tén la
sulphoraphane cé tdc dung ngan chin su phat trién coa t& bio ung
thy g giai doan cudi. Qua nghién ciu ché d6 &n cba 20.000 ngudi,
nhimg nha nghién citu thudc vién ung thu qudc gia My 6 Maryland
cho biét nhimg ngudi An nhiéu bong cai ¢ thé gidm nguy co ung
thu tién liét tuyén tir 45% dén 52%. Bang cai, cdi bip, cac loai rau
xanh, nhitg loai dau va nhitng s&n phdm td ddu nanh con ¢6 nhiéu
acid folic, mdt chat chdng oxyv héa rat thiét y&u cho co thé. Acid
folic 12 mat yéu t& quan trong trong su phan chia va phat trién t&
bao mdi. trong su tong hgp DNA, san xuit enzym va sinh ra héng
ciu. Acid ciing dac biét hidu qua d€ chdong lai cdc vét loét trong giai
doan tiér ung thu. V& tdm quan trong clia acid folic trong viéc
chéng ung thu, Tién si Judith Christman, trudng Dai hoc Nebraska
cho biét “Khi thite dn thiéu acid folic, co céu DNA cua té bao
sé& bi pha vo. Lic dé, cac té bao sé phat trién trén co sé
nhiing théng tin sai lam cida cdu tric méi nén ung thu xay

ra.
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Nhiéu loai rau qua khdc ciing ¢ tdc dung ngin chan sy phdt trién
cha cace loai ung thu rudt gia, ung thu vom hong, ung thu phai hoac
bao ti¥. Nhiéu nghién ciu d4 dua dén nhimg két qua giéng nhau vé
nhimg loai rau qua, ci ¢é 14 mau xanh dam, mau vang hoic mau dé
nhu ca chua, bang cai, ca rét, so ri, gac, bl dd, dua hau, khoai lang..
Nhimng loai rau qua nay déu ¢é khd ning lam gidm nguy co cac loai
ung thu. Riéng trong qud gac, nhing nghién cdu ecda céng ty San
Eigen FFI, mét cong ty phdm mau hang dau cia Nhat Ban, dia cho
biét ngoai ham lugng rat cao chat caroten, gic con c6 tv lé chat
lycopen cao giap 10 lan so vdi rau qua thdng thuong. Lycopen ¢6
trong ca chua, dua hdu, dua hong, 14 hop chat cé tdc dung kém ham
su lan toa cda té& bao ung thu.

Nhing nha khoa hoc trudng (Pai hoc Ohio, My con dic biét luu y
dén nhing hdp chat tao mau sic sim trong rau qui. Nhimg thi
nghiém trén chudt va ngusi déu cho thay chat tao mau sdm c¢é hop
chit anthocyanin trong cdc loai rau mau d6, mau tia va mau xanh
c6 kha nang de'ché' 'su phat trién ‘cda t&€ bao ung thu. Chdng han,
ch4t anthocyanin trong ca rét va cG cai, qua dau tAy c¢é thé lam
giam su phdt trién' ¢ia t& bao ung ‘thit'tu'50% dén 80%.

Npgoai ra, tAp quin Uong tra cung ¢6 anh hudng t6t dén viéc phong
chéng ung thu. Theo nghién ctu ciia Tién si Weisburger, ca tra xanh
va trd den déu c6 ham lugng cao nhitng chat phytochemicals, la
nhimg chat chéng oxy héa 6 khad ning héa giadi nhitng gbc tu do va
ngin chan tén thuong t& bio do khéi thudc 14 hoac nhitng doc chat
héa hoc. Méi diy, mot thi nghiém khoa hoc tai trutng Pai hoc
Arizona, My do Tién si Sherry Chow chd tri cing cho thay tra xanh
¢6 nhiéu hoat chat epigallocatechin gallate, mét chat chong oxy héa.
Nhing ngudi udng tu 8 dén 16 tach tra xanh méi ngay c6 thé bé sung
mat lugng chat epigallocatechin gallate dG dé lam gia tang dén 80%
loai enzym GST, mdt enzym c¢6 tinh niang gial doc va chong ung thu.
GST c6 kha néng bién d8 nhimg phin t& gay ung thu thanh nhimng
phin tf tro Xhong dnh hudng dén chat liéu ciu tao di truyén DNA.
Ngudi ta cho ring nhing dan tde chau A nhu Trung Quae, Nhat Ban
¢6 ty 16 tim mach va ung thu thip hon so v6i ngudi Au My mét phan
¢ thé 12 nhd vao tdp quan hay udng tra.
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Vay liéu &n bao nhiéu thi da. Theo khuyén cdo cia céc chuyén vién
dinh dudng Lién Hiép Qudc, mdi ngudi nén an khoang 400gr rau
qua mdi ngay. Ngoai ra, diéu can luu ¥ 14 gid tri cia cac logi rau
qua khéac nhau khéng chi & chung logi ma con ¢ cach trong
trot, cham bén va ca qua trinh ché bién. Mot nghién ciu kéo
dai 10 ndm cua ciac nha khoa hoc truong Pai hoc California, My da
cho biét ca chua duge cham bén bing phan hitu co theo 181 truyén
théng c6 ham lugng hop chit flavonoids, mét chat chéng oxy héa,
cao gap hai ln so véi cach tréng trot thong thudng hién nay. (Cach
trong hién nay thudng st dung phan héa hoc, thudc trit sidu ray
ho#c héa chat kich-thich tang triéng). Ngoai ra, Hoi Ung thu quéc
gia My cing/mghién cy 'y nhimg igudi dung cac loai thue pham
tu nhién ¢6’chia cde i 6, B12 va\Folate sé giam nguy cd ung
thu Tuy Auong Gng 13 3% va 52%\,\Nguge lai, nhilng ngudi
ding ¢dc vién sinh t{ hop ¢6 cdc sinh té trén chidng nhing
khong/ gidm ma con ting nguy co ung thu Tuy lén dén 139%.

Nhimg ké A nay ¢ ) vd1 phitng khuyén cdo cach day
trén 40 ngﬁm@ﬁgmrgﬁwﬁg%ﬁg dé ra Macrobiotics, mot
phuong p chita bénh dudng si ing cdch in céc loai rau qua
va ngﬁgcéiﬁﬁadg%%%aéﬁgagg D(%g%?%ﬁ?d‘g’ﬁca chit. Nhy vdy, cting r?a@t
loai rau\qua TOAC NEU COC, cung mot 10ai thd/ nhudng, nhung két qud
c6 thé khdc nhau, hodc ¢6 lgi hodc cé6 haicho sie khde tuy theo qua
trinh cham'bén, bao quan, van chuyén 6 qua x{ 1y bing cdc loai
héa chat haykhdng.

Nguén ndang luong chinh phong chéng ung thu dén tic nga

céc va cae loai hat toan phan
Nga ¢éc thé hay con goi la ngli céc toan phan la nhing loai ngd cde
con nguyén phan mai va ldp vé ngoai nhu gao lide, lia mach, bip
nguyén hat, bAnh mi den. Ngii c6c thé nén duge dung dé thay thé
dan nhiing loai gao tring hoac thuc pham tinh loc nhu bin, mi,
phé, hua tiéu, cdc loal banh. Ngii ce thé la ngudn cung cdp nang
luong & dang carbohydrate phic hgp bao gém nhiéu chit xo, cdc
sinh t8 nhém B, khodng chat va nhiéu nguyén to vi lugng can thiét
cho sic khde. Dai véi tinh niang chéng ung thu, nhitng nghién ciu
cia cac nha khoa hoc thuge trudng Pai hoc London cho biét ché dé
an nhiéu cédc loai dau va ngi cde tho cb gia tri chéng ung thu 1a do
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nhimg thite &n nay chifa nhiéu hgp chit Inositol Pentakisphosphate
c6 tinh ning dc ché dugc enzym phospho inositide 3-kinase vén
thic ddy sy phat trién cac khéi u ung thu. Chat xd ¢é nhiéu trong
hat va ngi céc toan phan cing cé gii tri dac biét. Chit xo khong bi
hoa tan, khong duge hap thu, gép phan tao ra chit bi cé tdc dung
kich thich nhu ddng rudt, thic ddy nhanh su luu thong trong rudt
gia, chéng tdo bén, 1am gidm thdi gian ti€p xic cda cdc chit gay
ung thu véi niém mac rudt. Chat xo con cé th€ két dinh nhimg chit
ddc hai d€ bai tist theo phan ra ngoai. Do d6, chit xo cing gép
phan quan trong trong viéc phong chéng ung thu.

P61 véi ngudn chdt dam, cdc nghién ciu vé dinh dudng khuyén nén
dung céc loai dau nhu ddu den, d4u xanh, dju dé, ddu Hoa Lan, dac
biét 13 ddu nanh. Dau todn phan 1a nguén thuc phdm giau chit
dam dé chuyén héa lai chifa nhiéu chat xg, nhiéu sinh t6 nhém B,
khodng chit vA nhilng chat'chéng oxy héa isaflovonoids gép phan
chong lai c4c bénh ung thu.

Ngoai ra, thuc dan phong-chdng jung thu ¢on st dung mét sd loai
hat va qua hach nhu quéd é¢ ché, hat lanh, hat hanh nhan, hat dé,
hat me, hat bijrg, hat huéng, dusng. Nhing loai hat nay la mét
ngudn cung cadp ning lugng dudi dang acid béo hiu ich. Trong nhiéu
loai hat nay c6 chita oestrogen thue vat thudng goi la lignan c6 tdc
dung thu nhd khéi u ung thu. Mat bdo cdo tai cude hoi thao vé ung
thu via vao thang 12/2000 tai San Antonio, My da cho biét c4c bénh
nhin ung thu vi dong 25gr hat lanh mdi ngay trong khoang 38
ngay da cé tde dung lam thu nhé khal u ung thu ré rét tuong tu nhu
nhing ngudi d4 dung thude tamoxifen. Ngoai oestrogen thuc vat,
cdc loai hat nhiéu chit béo ¢dbn cung cép chat xo, nhidu chat chéng
oxy héa nhu selenium, magnesium, sinh t6 E va acid béo omega 3
¢6 lgi cho hoat déng cia tim mach va hé than kinh. Cin dung
nhiéu loai hat ciing nhu nhiéu loai d4u va rau qua, cd khéc nhau
nh3m tao su da dang sinh hoc dé dédp tng dii nhing nhém chat can
thiét cho nhu cdu bién dudng ciia co thé. Liéu luonp cdc loai hat va
qud hach dugc dé nghi 14 khodng 25g dén 30g mdi ngay. Véi ché do
dinh duBng lanh manh, khong dung thit c4, cdc ngudn thuc phdm
chi yéu dugc khuyé&n cdo & ty 16 50% ngii coe, 20% dau, phin con
lai 1a rau qua, cv.
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Giam bét hoidc chidm ddt hin viéc ti€p xuce véi cic yéu
to gay ung thu hoic lam suy gidm hé mién dich

Viée tang cudng sdc phong vé co thé thdng qua nhimg loai thuc pham
c6 nhiéu chat chong oxy héa chi ¢é y nghia thiét thuc khi duge thuc
hién song song v6i nhimg bién phap nhiam giam viéc tiép xic véi cac
véu té gy ung thu hoic lam gia ting cac goc tu do trong ca thé.

» Khong hat thude. Thude 14 14 ngudn cung cdp nhimng goc tu do lén
nhat. Cé6 hang ngan chat doc hai trong nhifng diéu thude 1a. Mot so
sanh con néi rdng hit mot hoi thuée con doc hai hon gip 600 lan
so v6i hit phai mdt-hoi khoil thaitti xe ¢§. Hat thudée khang nhiing
gay hai cho.ban thin_ma con lam khéi thude lan téa cé hai cho
nhitng ngudi chung quj

- 1

h

o Khong dn cac loal thi @l dé qua déem.\Cac loai thuc an, thuc
udng thiu, 61 c6 nhiéuAmmdoc cé thé tiéh ra doc t6 aflatoxin dé
dan dén ung thu.

e Tranh an ceWeroedsaplivim eldpuacdifi bieh véi cac phu gia, hoa
chat, |¢ac loai dd hop, nude uéng déng chai.lCdc héa chat nitrits,
nitrats| hodin hilbad ddai anioo ddiga olife st dung dé lam cho thue
phdm ldu hu_thém d4 dai, don, chat tdy trdng hoac chit tac mau
déu 1a nhing tac nhan dé dan dén cac loai ing thu miéng, ung thu
thuc quan,\da ddy. Nhing loai dua mudi/ thudng c6 ham lugng cao
chdt nitrosamin cing duge cho la cé7lien quan dén ung thu vom
hong, da day.

VA

¢ (Gidm thiéu céc loai thic &n nudng, quay, hun khéi. Cac loai thitc an
truc tiép vé6i ltta va nhimg thuc phdm chién, xdo lau hoic vdi do
noéng cao trén 250° du véi m@ dong vat hay vai dau thue vat déu cé
thé sinh ra nhitng chat doc hai dé din dén ung thu. Khi chién céc
loai thuc phidm, nén loai bé phadn diu thia bing cdch dung giay
thdm chuyén dung cia nha bép dé thAm qua méot lan trén nhing
thic &n vira chién xong.

¢ (Giam bét viéc an cdce loai thit d6 nhu thit bo, thit ngua, thit ciu.
Théng ké cua té chic y té thé gidi cho biét bénh tim mach va ung
thu thuong ty 1é thuin véi viée An nhiéu cac loai thit do. Ching
han ung thu rugt dé xudt hién & eac cong déng &n thit nhiéu o Bic
My va Tay Au hon 14 nhitng ving 4n chay ¢ An Po. Dan Scotland
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an thit bd nhidu hon 20% so véi ngudi Anh cing c¢6 ty 1é ung thu
ruot cao nhit thé gidi. C4c chuyén vién tai vién ung thu Dana
Farber § My da tién hanh khdo sdt 1009 bénh nhin ung thu rudt
gia giai doan 3 da trdi qua diéu tri phau thudt va héa tri. Két qua
cho thdy nhimg ngudi an nhiéu chat béo va thit dé ¢6 nguy co téi
phét bénh va t& vong cao gdp 3,3 lan so vdi nhilng ngudi 4n cd va
rau qua. Dol vél ngudi dang duge diéu tri ung thu tot nhat 14 nén
chdm ddt han viée &n thit dé. Néu cdn an chit dam dong vat, chi
nén An c4 va mot it thit trdng nhu ga, bd cdu da bé da va nji tang.
C4 la mot ngudn chit dam dé tiéu héa lai chia nhiéu acid béo
omega 3. Ngudi ta khuyénmrnéndn-cd it nhat 3 14n mat tudn. CA c6
tdc dung gidm trdnr udt va diéu hoa-duge lugng cholesterol trong
mAau. Riéng v4itring, n J.uyén klidng nén an nhiéu. Pai vai

ngudi dang ddgc diéu tri cang khong'nén an. Tring la mot
nguén dam/ddng vat cé ong cholesterol rat cao. An tring
nhiéu cing cé lién quan bénh ung thu rudt, ung thu va va
ung thu tién liét tuyén. '

Ngoai ra, ché%w{ﬂl@@'@sam I%HEIL&%%U cling bao gbm nhitng
khuyén c¢do thong thudng cia mot ché d§ 4n udng lanh manh nhu
khong An manos i didey 1y e Bah AHEbia, ruou, nang van dong
than thé va duy -b-met=binh-than-lac-guan va tAm ly thoai mai. Yéu
to tAm ly luén duge xem trong trong moi gial doan cia bénh tat.
Stress lam suy gidm hé mién dich va lamigia ting nhu cau chat
chdng oxy héa. Nguoe lai, su thu gidn valac quan gitp diéu hoa néi
tigt, ndi tang, gia tang-sic dé khérg va lam giim nhu ciu chuyén
hoéa. Tuy nhién, mét con gidn cé th& chua di dé gay ra bénh tat.
Thinh thodng &n mot baa an thinh soan vdi thit nudng hodc vai moén
An c6 héa chat phu gia cing khé dua d&n ung thu. Pidu quan trong 1a
su hiéu biét va canh gidc cin thiét trong ché dé &n udng sinh hoat
thuéng nhit dé xaAy dung dugec mdt chinh khi dG manh dé vugt thing
nhiing ta khi bat chot thinh thodng van gdp phéi trong cudc song.

Co6 truong hop ung thu nao duge chita khoi chi bang liéu
phap tu nhién?
Nhu di néi & phan ddu bai viét, néu via ting cudng dugc hé mién
dich va chéng lai su phét trién cia bénh bing nhitng chit chéng
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oxy hoéa, vira cham dut viéc tiép xuc véi cdc yéu té gay ung thu thi
viéc khoi bénh chi la mét quy luat tu nhién. Ngay nay cé rat nhiéu
ngudi da tu chira khoi bénh chi bing cdch nay. Tai Viét Nam, thinh
thoang bdo chi c¢6 dua tin va bai vé nhing trudng hop cu thé da
khoi bénh ung thu bing “gao lic mudi mé”. Trén binh dién quéc té
c6 1é ba trudng hop sau day duge nhic dén nhiéu nhat.

Gido su Oshawa (1893-1965) 1a m{t nguoi Nhat, éng bi ung thu
phédi va da day tir nam 17 tudi. Ong da tu chita khéi cho minh bing
ché dé &n udng cin bing Am Duong, nhiéu nga cée va rau qua toan
phan khong ¢6 héa chat—Sau.dd, ong da viét sach va di nhiéu noi
trén thé giéi dé~dién gidng va qudng ba vé cdch chita bénh nay.
Can né6i them{ nhiing ¥-th &t vé goetu do va nhimg chat chéng
oxy héa chua duge dé cfip dénHrong thai gran do.
?[ mot

Bac s1 Anthony Sattilaft ngudi My, 1a Giam ddc mét bénh vién
16n ¢ Philadelphia. Ong™da g bi ung thu di céin dén nhiéu bd phéan
trong o Lhe da Lg@td;ua a lan g]gz phdu. Ong da khoi bénh hoan

toan sau 7 t Q}l}Q"l g E{qmwo ¢dch cua 6ng Oshawa.
Ian GaWIerD]ﬁMﬁP@é‘d@%ﬁaWB(}E S"é@'ﬂ’@’nl%% Ong da bi ung thu xuong

va da bl cua chan vao nadm 1975 khi 6ng chi/mdi 25 tudi. Vao cudi
nam dé,\6ng bat dau mot chuong trinh tu digu tri ung thu cho minh
bang liéu\phdp chinh thé cia phuong BDbng dusi hinh thic an
chay, thai dé_song tich cue, thién ¢a sinh hoat nhom. Dén
nam 1978, Gawler-hpan toan bimbh~phuc. Trén cd so nhing kinh
nghiém cta minh, 6ng d314p nén nhém hanh dong hé tro ung thu
(Cancer Support Group). Pén nam 1983, to chic The Gawler
Foundation, mét té chic phi chinh phd, phi lgi nhuan dudge chinh
thie ra doi nham tu van, givp dd cho nhing bénh nhan, dac biét 1a
nhing bénh nhan ung thu. Pén nay trén 50.000 ngudi da tham du
nhitng chuong trinh hudn luyén hodic gigi thiéu vé thién, vé 16i
song lanh manh dé phong bénh hodce chia bénh coa to chie nay.
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Tu lam ha con cao huyét ap

Ngoai vige dung thuéde, viée diéu tri tan goéc cac ching cao
huyét ap con can mot ché do an uong va sinh hoat hop ly.
Tuy nhién, trong nhing truing hop cap thiét, ngudi bénh coé
thé tu minh “cdt con” cao huyét ap biang mot sé6 dong tae
don gian cua vy hoec dan gian.

Puge xem 1a cao huyét 4p khi chi s§ huyét 4p trén cao hon
140cmHg va chi s huyét dp dudi 16n hon 90cmHg. Cao huyét ap
v6i hé qua tai bién mach.méunée.va nhitng di chitng cla né ludn la
ndi 4m anh cta nhiéu-fgudi 16n tudl. Ngay nay, mic di y hoe da cé
nhing bude tiénvugt bagrrdetriéu chung.nay hién van gay ton
kém nhiéu cong sic va tiéfr @C o xa hoi.

Tuy nhién/ €6 mdt diéu mal it nFudi quan tAm\la vdi mét sd dong
tdc don gidn cia y hoc dan gian, ngudi ta c6 thé lam giam con cao

huyét 4p dang phat trién dé khong ché.phan 16n nhimg tac hai cua
né, hodc it ra éol:\ﬂg‘inogac’l%sgic‘ahnmnll‘:ggrpg cli'l%gr[}ié'n xAu hon, trong khi

bénh nhan chyg dug én dén bé ién hodc/¢o sd chuyé ;
cg:_: thrilé't \° (Downl%acy #{fﬁ?}rll-iaﬁ%oc%ggféllﬁﬂwe L B REED Rk

Huyét ap cao c6 thé la triéu ching cha nhiéu £dn bénh khac nhau,
do nhiéu nguyén nhan khédc nhau. Do d6, vié¢/diéu tri dat diém can
su chdn doan va‘thdi gian thich hop. Jday ching tdi chi dé cap
dén mot phuong phap-dan gidn ma-ngud bénh cd thé tu thuc hién
dé "cat con” cao huyét ap, gifi tda kip thoi nguyén nhan giy ra tai
bién vé nao trude khi dude su chdam sdc cia thay thudc.

Theo y hoc ¢d truyén, dp huyét cao 14 mot tinh trang khi nghich
do tinh chi hodc do cdc yéu té luec dam (phong, han, tha, thap, tdo,
héa) gay ra. Trong cg thé con ngudi, cdc dudng kinh Duong lién
quan dén phan biéu, chi vé vé khi. Theo quy luit “Duong gidang
am thang”, cdc dugng kinh Duong di chuyén theo chiéu tir trén
xubng dudi, via ¢6 tac dung on dinh chon hda & ha tiéu, vita dua
khi huyét ra phan ngoai (phan biéu) dé bdo vé ca thé chang lai
nhing thay ddi bat loi cia méi trudng. 0 ngudl binh thuong, cdc
duong kinh Duong hoat ddéng diéu hoa - biéu hién thay dau mat,
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1.

2.

3.

chan tay 4m. Nguoe lai, & ngudi cao huyét dp, tinh trang khi
nghich thudng kém theo mdt s6 dau hiéu cia hu héa & phan dau,
nguc, nhu tim hdi hop, ddu nhic, chéng mat, tai 0, mit md. Do 46,
lam ha con cao huyét 4p déng nghia v6i tic dong gidang khi hoic
thuén khi ¢ cidc duyng kinh Duong, vira gidp trir cac triéu ching
hu hoa, vira c¢6 thé phat tdn khi huy8t ra bi phu, lam giin mach
ngoai bién, qua dé lam ha 4p huyét.

Nhing déng tic cu thé gom:

Vuét Am hai vanh tai{l-va 1)

Dung ngén ediva ngén tré cia maiban tay vudt doc vanh tai cing
bén, tit trén xudng @uSi. Yudt cham va nhe. Vust khodng 21 lan.
Vanh tai va cft sdn C@l ifng diém phan xa tuong tUng véi nhau,
do d§ wudt Am vanh|fai cifig 1a tdc déng vio cot séng lung, vira cé
tdac dung didu hoa tt inh giao cdm, vira\kich thich su lutu théng

khi huyét & phan vé khi, do kinh Tic Thdi Duong Bang quang
phan bs AVHHOGHS &ETIARP NT.Com

Day huy@tyAmd¥@REay |DocSach Online

Vit huygb=d ibmegiga doan ndi hai dau chian may.
Dung 'ddu ngén tré hodc diau ngén gilta‘ctia ban tay phai day tron
trén huyét. Day khodng 21 vong. Kich thich huyét An dudng cé téc
dung lam phéng thich chat Endorphine noi sinh, c¢é thé lam cho an
thin, gidng khiva-ha huyét-4p.

Vuét doe hai bén mii (3 va 3")

Mbi ban tay vuét mot bén mii, vudt déu hai bén cing majt ldec.
Dung ngén tay tré vudt ti An duong xubng doc theo hai bén mii,
qua khée miéng, dén tin chét cim. Vudt chdm, nhe va vudt khong
duéi 21 14n. Yudt doc theo hai bén mii xuéng cAm la tdc dong vao
hai kinh Dwong Minh: Thi Duong Minh BPai truong va Tuc Duong
Minh Vi. Hoc thuy&t kinh lac cia y hoc ¢ truyén cho ring kinh
Duong Minh la mdt kinh Duong tap trung nhiéu huyé&t, nhiéu khi,
¢6 chic ning quan trong nhat trong viéc bdo vé co thé chong lai
céc yéu td gAy bénh tir bén ngoai. Pong t4c nay lam gia ting su luu
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thong khi huyét 6 phan vé khi, lam gidn mach ngoai bién, gy 4m
ngudi va lam nhe dp luc 1én thanh mach.

4. Vudt doc hai chin may (4 va 4")

Diang hai ngén tay tré va gitta vudt ti An dutng di dai theo xuong
chdn may ra thdi duong, dén tdn mi téc ¢ phia ngoai dudi mat.
Vubt modi bén khoang 21 lan. Viung chidn may va hai cénh tay cé
nhimg diém phén xa tuong Ung nhau, do dé déng tdc nay ngoai viéce
giai téa sy sung huyét tai nhing huyét vi thudng bi tic nghén &
ving trdn, con lam cho khi-huyét luu théng ra hai cdnh tay va ban
tay dé gitp gidm nhe4p luc ¢ dau.

)

\

( f“"‘".—‘.:-.-:;.”'*
@Zmdsad enphilcom r
A S o),
ownload Sac PocSachOnlide M77°

Chy thich : -3 va 30V tri dong tde 3
< Lwa 17 : Vi tri déng tdc 1 -4 va'd’ Vi tri déng tac 4
- o Vitrl huyet An duomg  A8.0Ca &7 2 Vi tri dong tdc 5
5. Kich thich vung sau dadu(5va 5)

DPat nguyén hai ban tay vao hai viing gdy & sau diu, sit canh hai
vanh tai. Vudt nhe ti trén xuéng dudi. Vudt khoang 21 lan. Dang
tdc nay cé tdc dung giang khi ¢ hai duong kinh Duong: Tic Thiéu
Duong Dom va Tiuc Thai Duong Bang quang. Ngoai ra, tac dong
nay ciing kich hoat hai huyét An mién va Thién tru é vung sau dau,
gilp gidl téa ciing thing tAm ly va hd trg lam ha 4p huyét.

6. Quan sat hoi thd

Ngoi tua ghé hosic ndm xudng & tu thé thodi mai, tdp trung tam ¥
vao vung bung duéi, quan s4t hoi thd vao va ra thong qua chuyén
déng phéng lén (lic hit vao) hoac xep xudng (lic thd ra) cia bung.
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Ciing c6 thé phéi hap viéc thd bung véi dong tic thé ra cham &
thi thd ra dé gia ting tdc dung diéu hda thin kinh, vi thi thd ra
dai hon thi hit vao ¢6 tac dung ting cudng doi giao cam. Hit vao
binh thuong, thé ra cham nhe va tit tit cho dén cuéi hoi. Cha
y quan sat timg hoi thd mét, tir hoi thd nay dén hoi thd khidc. Cé
th& d4t mat ban tay trén bung dudi dé cAm nhan ré viéc phéng lén
va xep xudng clia bung xdy ra ddng thdi véi hai thd vao ra. (Hit
vio, bi&t rd tél dang hit vao. Thd ra, biét o téi dang thd ra). Ngoas
ra, khéng can dém hdi thd, khéng ¢6 stc hit sau hoic nén hoi.

T4c dung ha huyé&t 4p cao & day 12 do hiéu img tdng hop va tuong
tdc cha cdc yéu t6 (a) tdp trung tu tudng, (b) giang khi, (c) gian
mach ngoai bién,-(d) dieu hoa than kinh giao cam. Tap trung tu
tudng via tang tae dung ding "y dan khi” trong ting dong tdc, via
tao hiéu quad diéu'hda huyét ap thdong qua co ch& diéu hda than
kinh. Do 46, tap trung tu tuong vao tung dong tac trong khi
thuc hanh 13 y&u td quan trong dé dat duge hiéu qua nhanh chéng.

M3i khi cdm nhan dugc nhitng diu hiéu huyét dp tidng cao nhu
cang, [nang & vung!thdioduong, 'dau ddu, md méit, mit dd.... nguai
bénh nén-ngdi-xudng,-tdp-trung-tinh than thuc hanh lan lugt céc
ddong tac trén. Binh tinh va tu tin 14 y&u té cAn thiét trong qua
trinh thuc hién cdc déng téc. Sau khodng tir 10 dén 15 phit thuc
hanh, bénh nhan cé thé cdm thay bét di cdm gisc khé chiu § ving
dau. nhip ddp cia tim s& cham lai, tay chan s& &m lén. D6 1a lic
huyét 4p da ha bat.

Ngoai viéc 4p dung d& ha huyét dp, thuc hién nhing déng tdc trén
cdn 12 mét bién phdp dudng sinh dé kiém sodt cdm xic, én dinh
than kinh, gia ting viéc luu théng khi huyét trong cg thé dé giip
giit gin sdc khoe.
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Xo6ng hoi: gidi cam, giai déc, ha cao huyét ap
Ra mé hoi la mét hinh thite diéu tiét than nhiét cia co thé
do hé than kinh tu dong diéu khién. Tiw lau y hoc dan gian
da biét lgi dung co ché nay dé tri bénh qua hinh thic xéng
hoi bing néi nuée xéng. Vieéc tang tiet moé héi va gian no
nhing mach mau ngoai bién qua xéng hoi khong nhing co6
thé giup giai cam, ha s6t ma con duge van dung dé lam tiéu
thung tan thdp, giam stress, ha cao huyét ap va giai déc cho
co thé trong nhiéu truong hop khéac nhau.

Noi xéng giai cam

Trong y hopc ¢ truyéni: iéu la phuong phap dung nhimg
phuong duoc lam cho rd-mé hpi, phat tdn biéu ta, dé€ chita nhing
chitng cdm mao giai doan dau, khi ta khi con tré dong ¢ phan dudi

da hoa¢ kinh lac.géfcéidcim ung 'don gidn ma it ton
n

kém, ddn giaqlomn d%:an

muc diﬁh. nh
B NRAL M ing b xong. Hoi nuse
néng bde lén_tir noi '6,1}5 lam gian nd mach médu dudi da, via kich
thich lug thf)[l}logwﬂh'(l)fj %ayetlﬁiy&e? %%%acd%i%g'hg%c dao thai han khi hoac
thap khi'ra kh8T o tHEtHEs AUOTE 0 hoi. Do dé xdng hoi c6 thé

lam giai cam hodc ha sot.
Cach lam noi xéng
Vat liéu:
e Mot cdi noi cé sitc chia tir 4 dén 5 1it
e Mb6t khan 16ng dé lau mo hoi
» Mot doi dda gd dé xoc 14 cay trong ndi

o Mot chan rong du dé phd kin ngudi ngdi trén mot ghé thap cung
v6i ndl x6ng dat truGe mat

¢ L4 cay tuoi khodng tir 600gr dén 800gr. La cay c6 cong dung chinh
14 giir hoi néng trong ndi duge lau. Do dé néu chi can dung hoi
nudc néng dé ra mé héi thi cé thé tdn dung nhimg loai 14 cay c6
sdn quanh nha. Thong thudng ndi xéng c¢6 thé sit dung mot vai loai
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14 c¢6 tinh dau thom dé cdm thay dé chiu va thém tinh st trung
dudng hé hidp qua hai thd. Néu chon duge céc loai 14 ¢6 tinh cay,
&m, nhu bac ha, kinh gidi, tia té.. c6 thé lam ting tinh phat tén,
md hoi s& ra nhiéu hon. Ngodi ra, nhimg trudng hdp xéng hoi dé
tria phong thap c¢6 thé lua chon nerng loai la cé tinh khu phong
nhu voi voi, 14 16t, cay cut lon. 0} nong thén, nong dan thudng ra
vuon héi mbi thd 14 mot nidm. Mot ndm 14 sd, mét nim la tia té,
mot ndm la tre, mot ndm 14 budi, mot ndm ld chanh, modt ndm 14
tram.. O thanh thi, néu khéng ¢6 sin vuon cdy, c6 thé dén tiém
thudc Bic mua mot-thang-14-Kho.xdng gidi cdm, sé duge ban mot
thang 14 kho khoang 150gr, gom mot.sd 14 cay cé tinh phat tdn gidi
biéu nhu hdeng nhu, tiki'té, kinh gisi, bacha, ngi trao...

Thuc hanh xong hoi @

D& nufic vao ndi vira ngap phi phan 14 cay. Day kin ndp. Nau soi.
Ngudi xén méc 6t hodc 1 tran ngdi trén mot ghé tha
it sl ReApaT o P
Pat ndi nu c xong cm gi ai chan. Trum kin ngudi va ndi
x0ng bang tdm chin d sfla ]E,.uc dau chi md hé nép noi dé

ownloa a Hg@

hoi néng chi xong uncr v an. Khi quen vdi sific néng
c6 thé md nmﬁm_n | MO Tiong /boe 1én nhiéu hon, tuy

theo sdc chiu dung cia ngudi xong. Khi hdi'néng da giam, dang doi
daa gb xoc\l4 cdy trong ndi dé giup hoihéng tiép tuc boc 1én. Khi
thdy lugng mé-hai ti€t ra da via di-hodc khi ndi xéng khong con
bée hoi néng thi tung chiin rava dung khan lau khé khdp nguvi
trude khi thay quan do sach.

Xéng hoi tri huyét ap cao

Qu4 trinh xéng hoi via lam gidn nd mach mau ngoai bién, via
tang tiét mo hoi dé thong thoat bt nude ra khdi co thé. Ca hai yéu
t6 nay déu ¢é tdc dung gidm nhe 4p luc 1én tim va l1&n thanh mach.
Viéc bai tiét nuée ra khéi co thé bang dudng mé hoéi khéng nhimg
khéng lam mét Thin ma cdn trdnh duge nhirng phdn (ng phu
khong cén thiét khi phdi dung nhitng chat héa dugc lgi tiéu dé lam
ha huyét ap. Ngoai ra, do tinh tuong téc giita than kinh va co, viéc
gian nd nhing co tron cia thanh mach médu con ¢6 tdc dung diéu
hoa than kinh giao cdm. Pay cing la ly do cho thay xéng hai c6 thé
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gidi tda cing thing va gidm stress. Ap huyét cao thudng keém theo
tinh trang cuéng co, gia ting hoat dong cla thin kinh giao cdm va
sy tang tiét chat adrenalin. Nhitng hé qua nay lai tdc dong ngudc
trd lai dé tiép tuc 1am tiang huyét 4p. Trai lai, viéc gian mach
duéi da, thu gian duge cac co tron sé cé tac dung diéu hoa
than kinh giao cam, diéu hoa néi tiét va lam ha huyét ap.
Nhu viy, bién phdp x6ng hoi dd dam bdo dugec mét s co ché quan
trong dé€ lam ha huyét 4p eao. Do dé, bén canh viéc tudn thi mot
ché& d6 4n udng, sinh hoat, va van déng hgp ly, viéc xéng hai nhe tu
mot dén ba lan mdi tuan-rdt-hitt-ich cho nhitng ngudi cé tién s 4p
huyét cao hodc darigphai s6ng ddng hanh cung huyét 4p cao.

Q

Qua trinh trao ddéi chit vi|cung 15}3 ning luong, trong co thé tao ra
nhiing san/ phdm khéng cAmthiét va tham chi c6\hai cho co thé cdn
phai duge dao thai ra ngoai. Viéc bai tiét nhitng ¢an ba sinh hoc va
nhing chat A5ONA [@AES3GRBNL AR BEAMusng) D6 12 duong thé,
dudng di tiéu, dudng di tiéu, dudng mé hai. Trén mat da c¢d khoang
2,5 triéu tuyéﬂmi'fi’g?aﬁ%é%ﬁ'ﬁ?’mf&[%ﬂ‘éﬁ"%ﬁ%g binh tiét ra khedng
mot lit mé hoi mérmedy—Néw-wémp-heieé thé tiét dén hai hodc ba
lit méi ngays Do d6 hinh thic x6ng hoi bing moéi x6ng c6 thé giup
ting cudng gidi déc cho nhiéu trudng hgp'khac nhau ma khéng
phai dua vao co thé bat cu duge chat gi.

Xéng hoi gidi déc

Trude hét xéng hoi c6 thé-giap-truc thiy gidi doc rat c¢6 hiéu qua
trong céc ching sung pha, & nudc do gan, do thin hoéc do tim, cang
c6 thé dung dé gial doc va gidm dau trong cdc chdng di Ung, zona,
ho#c do trung, tha cdn. Trong qué trinh xdng hoi, nhiét dé dan dan
ting lén khién co thé phan hdy mét lugng md nhat dinh dé diéu
hoa than nhiét. Do dé, bién phdp xéng hoi phéi hgp véi viéc 4n
udng va van dong hgp ly cing hau ich cho viée chang béo phi. Dan
gian con c¢é kinh nghiém ding noi xéng dé gidi doc va phuc hoi suc
khoe khi cdm thdy mét moi hoac khé chiu sau méi 1an di vé tu
nhitng ving ring ndi 4m thap, son lam chuéng khi, sau khi di
tham bénh ho#c di viéng ddam tang. Liéu phdp xéng hoi cing ¢ thé
duge dung dé giai ddoc ma tdy sau cai nghién. Mot chuong trinh
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nghién citu vé phuong phap gidi déc nay da duge éng L.Ron
Hubbard tién hanh va cng bd vdo niam 1979. Ong cho biét viée
x6ng hoi dé thic ddy baj tiét chat doc theo dudng méd hai, phoi hop
v6i viéc udng bu nudc va ché dé &n udng nhiéu rau tuoci, bé sung
sinh t8, khodang chat, 1a mot phuong phdp rat cé hiéu qua dé giai
doc va hdi phuc sau cai nghién.

Ngoai viée x6ng hoi toan thédn ta ciing c6 thé van dung cdch xéng
hoi cuc by dé gidi quyét yéu cdu diéu tri riéng lé cho mot khu vue
nhat dinh trén co thé. Xéng vao ving mii véi nude xong cé thém
cay cat lon, bd két t& tAn ¢6-thé-chita viém mii, viém xoang. Xéng
vao ving mit'dé la chan léng va tang tiét ba nhon trong
diéu tri mdn hodc tap g luu théng\khi huyé&t ra vung mat dé
lam dep/da mat. Pé vung mai hodc ving mat c¢6 thé dung
mot bia cing 1am m( héu ¢6 phan muéng l6n via du phu kin
miéng noi. Phan day phéu nhé hon, vira di bao kin hai maj, hoac

khuén m"t‘foﬁ\ﬁﬂb‘é‘ésh’éhhﬂeﬁﬁ'rﬁ éarﬁéi béc lén. Xong hoi ving

lung, vang ha thé (tu lung xuéng chan), hodc chi hai ban tay, hai
ban ChénDo)ﬂHﬁﬁaa@éclji‘ﬁ E%@Séﬂ& hfa dad nhdc trong cdc ching
phong thap, thiap kh € xong hoi tan thip ¢ ban tay ban chén,
ngoai viéc xong hoi béng noi xong, din glan con dung cach xéng
hai néng théong qua vién gach hoac vién'ngéi nung do. Vdi cdch nay
can chudn.bi 3 hay 4 vién gach, khoing 150gr 14 ngai ciu tuai,
150gr 14 16t tudt, . mot chén gidmiva mét chén rugu. Pun néng do
vién gach. Tron déuhoém-hop 14 ngai ciu va 14 16t da dam nat véi
gidm va rugu. Tuin tu d8 mdi lan mét it thude da tron lén nhimg
vién gach di dun néng. Pat ban tay hoic ban chan can chira tri 1én
phia trén vién gach dé himg 1ay hoi néng tit vién gach béoc lén. Hoi
néng bdc lén c6 mang theo hoat chit clia la 16t va ngdl cliu lam
tang tiét mo hoi c6 tde dung khu phong héa thap d cac khép tay va
chan. Mdi lan x6ng ¢6 thé can dun néng lai vién gach hai hodc ba
lan. Méi dot diéu tri c6 thé tif nAm dén bay ngay.

Vai diéu can chiu % khi xéng hot

Theo Péng y, mo hoi 14 mdt loai tdn dich, 14 mdt dang cia am
huyét. Huyét va khi nuong nhau. Ra qua nhiéu mé héi ¢ thé 1am
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tén thuong Am huyét va hao hut cd duong khi. Do d6 viéc xong hai
lau hay mau, ra nhiéu hay it mé hdi phai phi hdp véi yéu céu cia
ting ngudi va ting ching trang. Xéng giai cam chi xong mdt lan.
Ngudi tré, ngudi khoe, ngudi map map c6 thé€ cho ra nhiéu mé hai.
Ngutii yéu, ngudi giy, ngudi cao tubi, ngudi dé ra md hoi chi nén
cho ra it md héi méi l4n. Ngudi gia yéu suy nhude, ngudi bénh
ndng, ngudi bi sét do siéu vi, phu ni c6 thai khéng nén xéng hoi.
Can ghi nhéan tinh trang co thé sau mdi lan xéng. Chi nén tiép tuc
x6ng khi c6 cdm gidc thodi mdi sau méi ladn x6ng. Nguge lai, néu
cam thay mét méi hoac chéng mit sau mdi lan xéng thi khong nén
ti€p tuc x6ng. Ngodi-ra nén udng birnuée sau khi xéng. C6 thé udng
mét ly nudc tra-ging ngng-hodc nufe ¢hanh néng. Khong nén dang
céac loai nudc’u6p lanh h F@uic da ngay sau khi xdéng.

[ LAREN <}
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Chita bénh, dudng sinh bing ché& do dn uéng
phu hgp véi tu nhién

Trong mam muoi
vong vi ung thu d

ua, s6 bénh nhan nhiém bénh va tu
g ngung gia tang. Hién nay theo bado
cao/cua T chic & gidi, méi\ndam c6 thém khoang 10
trieun nguoi moi tbénh ung thu va khoang 6 triéu nguoi
chét do ung thu. Tai Vi¢t Nam, hang nédm cé khoang 100 dén
130 ngAAWUAISAENMIENBBAEORy thir v khodng 70 ngan
nguoi chét vi ung thu. Trang khi nhing tién bo khoa hoc ¢é
vé nhﬁoya@aﬁésgwaﬁ@%%s*%m_ﬂs ditng ung thu thi think
thoang npwdt-ta-varghi-rhan dugc thong tin nhitng bénh
nhan ung thu khéi bénh hoan toan nhd nhing liéu phap cd
truyén. Phai chdng day chi la.¢a bi¢t? Bai viét sau day sé
giai thich wvé nhung nguyén-ly va gia tri thuc tién cua
Macrobiotics, mot phuong phap chiza bénh bang ché dé an
uoéng phua hgp véi tu nhién cung véi nhing so sanh, déi
chiéu véi mét sé6 nghién ciu khoa hoe va mot sé tap quan dn
uong cé gia tri duong sinh cao.

Chia bénh ung thu khéong can dung thuéc

Vao thang 08-1982, ¢ nude My ¢6 mot truong hgp bénh ung thu di
cidn duge chita khéi hoan toan da duge nhiéu td bdo lén lic bay gid
nhu Life, Paris Match dang tai, gady duge su chu y caa nhiéu nguoi.
Bac si Anthonny Sattilaro la gidm déc mot bénh vién lén &
Philadelphia. Ong da bi ung thu di cin dén nhiéu bé phan trén co
thé, da trai qua ba lan giai phau. Ong da hoan toan tuyét vong. Sau
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d6 ong da duge gidi thiéu phuong phap diéu tri bing ché do in
udng dac biét theo Gido Su Oshawa, dudi su hudng dan truc tiép
cua Gido su - Bdc si Kichio Kushi. Biy thdng sau, tat ca cac xét
nghiém can thiét duge thuc hién da ching toé 6ng hoan toan khoi
bénh*. Chita bénh ung thu khong ding thuée nhu trudng hop béc si
Anthony Sattilaro khong phai 1& duy nhit. Trong mét cudc phong
van danh cho phéng vién Sabine de la Brosse cia bdo Paris Match,
bac s1 Kushi cho hiét:

Bdc s1 Kushi: Hang nam t6i tiép nhén khodng 3000 bénh nhan.
Phan nita trong 56 dé.la-bénh.ung thu. C6 dén 40% bénh nhan ung
thu da d&n thgi“ky cudi. Khi khong-con chit hy vong song sét ho
méi tim dép tdi. Toi cgithénsi phan niia s§ bénh nhan “ché chét”
ay hién nay da binh pri]\:@‘;\ i Ho da manh khoe va da trd lai cuge
séng binH thudng.

Phéng vién: Vay con phan nua kia thi sao?

Bac si Kusugﬁﬂmﬁgaghﬂweﬂphq(gmg phitong phap ma téi chi
din cho ho. Ho &n ubng sai, khong kiéng ky duge. Ho an udng trdi

phép 1di tidh by 468 aitieh b 166 trong o the.

Béc si Kushi d#e=brét-nhém=rrerh=Phai nhin nhan ring su hop tic
cua nhing ngum xung quanh, nhit 1 nhifdg ngudi trong gia dinh,
la diéu rat\ean thiét. Néu ngudi chong By'bénh va ngudi vg niu an
thi ngudi vgphai ning dd tinh thédn ngudi chdong bang cdch an
cing mot ché do vér-chéng-theo phuong phdp Macrobiotics.

Macrobiotics va 16i séng thudn theo quy luGt va tru

Vao nam 1907, khi lan séng Au héa bidt ddu tran vao nude Nhit,
ong Sagen Ishizuka - mét bac si thugc quin ddi Nhat Hoang - da
vin dong nhiéu nghi si, hoc gid, thuong gia trong nudc, dé thanh
lap hiép héi SHOKU-YO-KAIL, nham khai ddy phong trio phat
huy truyén théng A Péng va nhiing gi4 tri ¢d truyén. Hiép hai dac

** B L thudt vé qud trinh chia bgnh va khéi bénh cda bac st Anthony Sattilaro
da duge ddng toan vdn (dich) trén bdo Dai Doan Két tir s6 44 dén s6 51 vao
thang 11-12 nam 1988.
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biét khuyén khich viéc dn udng va chita bénh phit hgp véi quy luat
vii tru theo nguyén ly Am Duong théng qua ché dé an ngi céc va
rau qua toan phan, it uéng sita, han ché an thit. Hon 20 nam
sau, chic vu hoi truéng cia hiép hdi duge chuyén giao cho éng
GEORGES OSHAWA. Gido su Oshawa (1893-1966) 1a mot ngusi da
titng bi lao phdi va ung thu da day. Ong da tu chita khéi bénh cho
minh bang ché dd &n udng néi trén. Gido su Oshawa la ngudi da
ting viét hang tram ddu sach va di rat nhiéu noi trén thé giéi dé
dién giai va quing ba vé triét Iy A Dong va phuong phap 4n udng
dé chita bénh. Vao nim-1960,.trong mdt quyén sdch dugce viét bing
Anh ngit®, ldn_ddutién fmg chinh-thitc dung tir Macrobiotics dé dat
tén cho phuéng phép am ¥ mot'quan niém mang tinh vi dai
(Macro) cfia cude son heo éng, Macrobiotics khéng chi la
mot phudng phép chi a con la mop, triét ly séng. Cach an
uong nay khoéng chi t8 nhing con ngudi khoe manh ma cén
xdy dung nén mat thé gidi hoa binh va hoa hgp. Thie dn khong chi
nudi séng dWM@BﬂS&QJNTBLEMhHMnhGHg loai thuc pham c¢6
nang ltong Am hodc Duong thich hop c6é thé phét trién tinh thin
va cail thmlﬂm‘hﬁlﬂhdﬁﬁ%&ﬁkﬁotﬁaxdrﬁmigmn Ngay nay, nhing trung
tim nghién 3 iotics/ da ducgc thanh lap d
nhiéu nuéc trén thé gidi. 0] phuong Tay da cé nhing cda hang
Whole Food Market chuyén ban thuc phiam dudng sinh va chong
ung thu. Thuat.nglt Macrobiotics ddAtré thanh mot tir pho thong
duge dua vao nhiéiu-tit dién—v@i-y nghia la m¢t phuong phap
duéng sinh va chita bénh bang céch dn udng ngi céc va rau
qua toan phan, khong cé su hoé tro cia hoa chat.

Mot s6 nguyén tdc an uéng theo phuong phap Macrobiotics

Theo quan diém “Thién Nhan hgp nhat” cia triét hoc phuong
Pong, con ngudi va va tru la mot thé thong nhat. Con ngudi 1a mét
tiéu va tru, ton tai va khoe manh trong diéu kién tuong thich vai
hoan canh xung quanh. Bénh tat xay ra chi la dau hiéu cho thay da
¢6 mot su léch lac trong cach séng, sinh hoat va an uéng khéng phu

¥ Zen Macrobiotics. NXB Nippon Center Ignoramus, 1960.
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hop véi tw nhién. Chita bénh 1a thuc hién nhimg bién phdp nham
t4i 14p lai suf cAn bing va haj hoda giita hai yéu t5 Am va Duong trong
cd thé ciing nhu gilta con ngudi va hoan canh bén ngoai. Khi su can
bang da duoe thiét 14p va su hai hda da duge thuc hién, co thé tu 6
sttc d8 khang thich hop véi nhimg yéu t& giy bénh. Cin cf vao
nguyén ly nay vA qua quan sit cAch An udng cda nhitng ngudi nguyén
thiy, Macrobiotics dua trén nhitng nguyén tdc sau:

Tan dung tinh toan thé va thang nhit cia thiuc in

Tinh théng nhat trong ché d6 an nay ham nghia toan thé, toan
phan, khang tdch rdi, y mudn nar dén khuynh hudng lua chon thuc
phim véi ddy di thanh phan vén cé cda né. Mot hat gao, mot cay
rau, mot ci hodc mdt qua ciing gidng nhu mét con ngudi. Tat cd déu
14 nhimg tiéu vii tru c6-ddy'dd tinh Am va Duang cén bing va cin
thiét cho sy tén tai va phat-trién binh thudng cia né. Tuong tu nhu
viée co thé con ngudi khong thé hoat déng binh thudng néu thidu
mét bo phan nao, 46, thuc phdm dn vao dé nudi séng cd thé cing
cin c6 tinh toan phian nay mdi ddp itng dudgc yéu ciu gid gin sie
khoe va su hai hoa nei con ngugi. Do d6 Macrobiotics khuyén ching
ta nén an nguyén hat ngi céc thay vi xay gia qua tring. Rau qui
ciing sé& hifu ich cho sic khée néu c6 thé an cd phan vé (18, tdo, 61 .)
hodc &n cd via cd via 14 (cd cdi, ca rét.). Diéu quan trong nhat
trong ché& d6 4n nay la viéc dn nga coc toan phan (chi lpt bo
phan vé cing bén ngodi) con goi la ngi céc thé thay cho
théi quen dn gao trang, banh mi trdng, bun, phd, mi géi, cac
loai banh keo, nhung logi dé hép.. Nhiing thic &n cong nghiép
nay khéng nhing tiém tang nhitng héa chit déc hai ma con bi tudce
hé&t phan mai va Idp vé ngoai cia ngi céc. Phdn vd ngoai ciia ngi
c6c bao gébm rdt nhiéu sinh t6, khodng chit va nhitng acid amin can
thié&t cho co thé. Tir 1du ngudi ta da biét chinh nhing chat xo trong
phin vd ngoai ¢6 gia tri rdt 16n trong viéc phdng ngua cidc bénh
tiéu héa, tim mach. Gan day, nhitng nghién cu méi nhat ¢ Pai hoc
Y khoa Baylor va Bénh vién Nhi khoa Houston ¢dn cho biét chat xo
lam gia ting su tich ldy calcium trong co thé nén c6 tac dung
phong ngia chiing loang xuong. Tap chi Nutrition and Metabolism
56 thang 10/2000 cho biét vidc thay thé& 54% thanh phan tinh bét
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trong ché& dé &n hang ngay bang chdt xo ¢6 thé giup gia ting ddng
ké su oxy héa céc chat lipid trong co thé. Thang 6/2005, Tién si
Javine Higgins thudc trudng DPai hoc Y khoa Colorado cing cong bo
mét nghién clu cho thdy mdi ngay chi cAn d4n mot bia 4n cé ché d
chat xo thi cé thé gia tang viéc d6t md thém dugc tir 20% dén 25%.
Do d6, cdch an udng nay c6 thé lam gidm lugng md thiua va 1am
gidm cdc ydu t4 nguy cd cia nhiéu bénh min tinh do béo phi giy
ra. Dol v6i bénh ung thu, chit xo cing ¢é nhiing gia tri dac biét.
Cach #n thuc phdm toan phédn niy da tdn dung dugc toan bd chat
xd, von chi tdp hop nhidu § phin vd ngoai, cing nhu chi ¢é & thuc
phidm thé (khéng t,mh che) &-hat cing nhu & rau qua. Chat xo
khéng bi hoa tan, 1 1 hap thu, gép phan tao ra chat ba.
Nhitng chat ba khi da 6t dinh lugng nhit dinh sé kich thich
thanh a6t sinh ra nl rudt. Ngoai viéc thae ddy nhanh su luu
thong trong ruft gia tdo bén, lam\giam thdl gian tiép xuc
cba ¢dc chit gy ung thu véi niém mac rudt, chat xo con cé thé két
dinh nhﬁd@m}rﬂ@@%aghmmﬁ‘php[m theo phén ra ngoai. Do do
chdt xo trong thuc phdm toan phan gép phan quan trong
trong vigomphongichéngiung thaaline

Phu hop votrtamnhien

Nhimng leai thic &n tdt cho sic khoe phaida nhing thic 4n dude nudi
trong hoac'ché bién theo phuong phap tu nhién, khong lai tao, khong
bén phan héa“hpe.va thude trir-sad, khoéng pha ché véi nhimg héa
chat bé dudng hoic bio-dudng. Vé diéu nay, nhiéu nghién ctu khoa
hoc khac nhau da cho biét bén canh nhiing tdc nhan vé 6 nhiém moi
truting, vé bifc xa, vé than kinh, thi nhitng chat doc ti nhimng thic an
bi nhiém ddc trong qué trinh trong trot hodc ché bién déng vai tro
quan trong gy ra bénh ung thu. Mat khac, nhing nghién citu vé an
chay cho ring nhitmg ngudi nguyén thiy sinh ra tu nhién da la nhing
ngudi An ngu cde va rau qua héi lugm duge trong qué trinh du muc.
Chi sau khi biét dung l¥a con ngudi méi bdt 4au 4n thit. Hon nia,
khi so sanh cdu tao bo rang va da day gitta con ngudi, nhimg dong vat
an thit va nhimg dong vat an cd, ngudi ta thay loai ngudi thich hop
v6i &n chay nhiéu hon. Trén thyc t&, ngudi Esquimo séng phan l6n
bing thit v md cé tudi tho rat ngin, trung binh chi 27,5 nam. Mot
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b6 lac ngudi Kirgese séng du muc & mién Dong nude Nga vdi thic an
chd y&u bang thit c6 tudi tho ciing khong qué 40 nam. Thang ké cla
t6 chitc Y t&€ Thé gidi ciing cho thay cic dan téc an nhiéu thit nhat ¢6
ti 1é mAc bénh tim va ung thu cao nhat. Ngudc lai nhitng nhém nguoi
#n chay c6 ti 1& méc bénh thap nhit. Do dé Macrobiotics khuyén nén
han ch& #n thit. Néu an thit chi nén an c4 hoac nhimg loai thit
tring, thit déng vat c6 long vit nhu ga, bd ciu.. An ca sé khong bi tich
ldy nhiing chat doc hai nhiéu nhu an thit. C4a lai gidu acid béo Omega
3, hiu ich cho hoat ddng cia hé tim mach. Déi véi nhitng tinh ning
chéng ung thu, nhilng nghién cttu méi day ¢ trudng Pai hoc London ¢
nude Anh da cho thay ché& do &n nhiéu cac loai dau va ngii céc cé gid
tn phong va chdng ung thu do nhitng thic dn nay chia nhiéu hgp
chat Inositol Pentakisphosphaté ¢6 tinh ning Uc ché dugc enzyme
phosphoingsitide 3 - kinase/ von thdc ddy su phat trién cdc khéi u
ung thu.

M6t ¥ nghia khic cda viéc pha hop vé ty nhién la s« hai hoa
gia thuc pham, hoan canh va con ngudi. Mot thuc phim tot
cho sic khée 1a thuc phdm cé sdn tif méi trudng chding ta dang
s6ng. Do d6, nén|han ché& &n nhing) vati thue duge nuéi tréng hoic
mang lai tir xa dén. Tuong tu nhu viéc nhitng con ¢4 nuéc man khé
sinh tdn ¢ ving mfée ngot, nhimg cay c¢é xd lanh khé phét trién ¢
ving nhiét ddi, co thé con ngudi chi thich nghi t6t v6i nhimg thuc
phdm c6 cung didu kién dit dai, khi hau.

Phu hop vo1 tu nhién con ¢é6 nhimg ¥y nghia khdc. B6 la chi nén an
khi déi, uéng khi khat. An cham, nhai ky. Hay in hoic uong
bing ci tinh than va y thde. Hay dat tam tri clia minh vao bia an.
Hay thudng thitc né. Néi theo ngdn ngit Thién dao, &n com, udng tra
déu c6 thé la nhitng qua trinh Aanh Thién. Trong thoi dai ngay nay,
khi nhip séng qud nhanh va cubc séng c6 qua nhiéu diéu phai lo toan,
khéng it ngusi da va dang dn ma khéng phadi la dn. Ngbi vao ban
an ma tam 1y vaAn cang thing v nhimg 4p lyc cha cong viée. Miéng
An ma mit van doi theo nhing di kién trén man hinh vi tinh. An voi
an vang dé con kip gid dén du mét busi hop.. Nhing cach 4n udng phi
tu nhién nhu vay sé dé bi rdi loan tiéu héa, réi loan nai tiét, tich lay
nhimg chat doc va din dén bénh tat. Nguge iai, khi thudng thde thie
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an ching ta sé biét rd 14 minh dang an, dang thuc su tham gia va
cam nhéan qua trinh 4n uéng bing tit ca cdc gidc quan. An nhu vay sé
huy dong duge kha nang hop nhat cda co thé, su hai hoa clia tat ca
cac co quan va cac tuyén noi tidt trong viéc hdp thu va chuyén hoa,
tan dung duge tdi da nhing niang lugng do thdc in mang lai, cing
nhu dao thai dude nhiing can ba khong can thiét.

Can bing Am - Duong

Triét 1y A Péng quan niém moi su vat, moi hién tugng ludn cé hai
mit mau thudn va théng nhéat, hd trg va ché udc nhau dé ton tai.
D6 Ja hai mat, hai-thude tinh-cin ban Am va Duong cia moi vit
chat. Mot thde'pham cang vay. Thiephdm cé thude tinh Duong hay
nang lugng Duong nﬁ éu hffn thi dude goi la thuc phdm Dudng.
Thuc pHdm c6 thude f§ hay nang liwng Am tréi hon duge goi
1a thu¢/phdm Am. Bénh tit/1a sy chénh léch thdi qua gitia hai yéu
t6 Amva Duang trong co thé. Do d6 ta c¢6 thé lua chon nhing thic

an chung Hb %élehtfﬁ Cldlllﬁ quan binh lai Am - Duong

thi co thé s e man u : mot ngudi tang han (Am) lai
an nhiéu D%wn?oa(%aa], ayl'%ocJS 1 ; iclnedau bung, tiéu chay (Am).
Trudng hop nay ¢6 thé lam quan binh lai bing cdch an vai ldt gimg
nudéng (Duong) va uong nudc chao gao lug (Duagng) rang (Duong).
Ngoai ra,\qua cach ché bién, ngudi néi trg'khéo cé thé cai bién tinh
chat Am heae Duong clia thuc phdm-¢Ho nhu cau riéng cia minh.
Vi du : gimg-tudi nhiéu nuéc nén hoi Am nhung khi phoi khé
thanh Duong néu sao-vang-sé thém Duong, sao chay ton tinh thi
Duong tinh cang cao.

I

Trén thuc té, qua quan sat, chiém nghiém va thuc hanh, ching ta cé
thé tim ra nhing cong thic thuc phdm pht hgp véi diédu kién riéng
cGa co thé. Mot cach d& nhan dinh su hop 1y hay chua trong ché do
in udng 1a quan sat phan va nude tidu. Tinh trang Am hoac Dugng
ctia phan vA nuc tidu ciing chinh 1a tinh trang Am - Duong cla co
thé do ch& dd an ubng gay ra. Nude tiéu cang trong 1a cang Am. vang
sdm 14 qué Duong, hoi vang nhu mau tra 1a vita. Phin méau xanh,
mau den, nhat, 1éng va khéng thanh khuén 1a qua Am; kho va cling
12 qua Duong; mém, thanh khudn, mau hoi vang 1a vica.
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Sau day la mdt s6 déi ing can ban dé phan dinh Am, Dudng trong
viéc lya chon thue phim:

DUONG AM

Mau 46, vang M#au xanh

Vi ddng, man Vi chua, ngot

Kho, cing Mong nudc va mém

Nho, ¢ dong Lén, gidn nd

Dudi long dit Trén mat dat

Moc hudng xudng Moc huéng 1én

Sinh sdn & ving khi hiuw-mat; Sinh ra ¢ vung khi hau ndéng,
lanh dm

Mot s6 ché dé an uéng tu n 0 gia friduong sinh cao

Pé hidu them vé gia tri|ef ong phdp Macrobiotics, chung ta
thi lién hé véi mot sd ¢ ¥ an udng tu nhign cua nhing cong
déng dan cu duge ddnh gid 1a it bénh tat va c6 tudi tho cao. Trude
hét phai ké dSAVHHGRE S3COITNBN by thay, (Hiép hoi Y khoa
Hoa Ky da khdm phé rdng nhing ngudi Indian nay da khéng hé bi
cao huyét \ap, Demtigo kh#ieg Hay [dlobakh Giedong ' mach, do thic an
chinh eda\ho théi-biy—gislabipDinhién thoi 4y nhing nguoi
nguyén thuy, chi xai bdp nguyén hat chd khong phai 14 loai bip
tinh ché nhu'bay gis. Mot cong dong khac/cé nhiéu ngudi song lau
trén 100 tudi vangudi din ¢ diy cing hiém khi bénh tat 14 nhing
ngudi thude b6 lac Hounza sdng-G-ving naGi phia Béc An Do va
Pakistan. Ché dé an cla ngudi Hounza cha yéu la ngi coéc toan
phan, trdi cay tuoi va sita dé. Mot ché dé an khée ciing thudng duge
cac nha dinh dudng luu y 1a ché dé &n udng Pia Trung Hai, gom
ngi céc, rau qud, cd va diu 6 liu. Nhitng ngudi din & cong déng nay
cing ¢6 tudi tho cao va it bénh vé tim mach.

DPiéu dé nhian thdy § nhitng ché do 4n udng trén 1a 4n nga cdc toan
phan, khéng ho#c it dn thit va ¢6 cudc séng gin vdi tu nhién hon
cac dan tdc phat trién. Tu thue t&€ nay nhiéu ngusi da nghi dén viéc
st dung nhitng chit xg, sinh td hodc khodng chat - nhimg chit ma
trong thitc 4n tinh ché thiéu hodc khéng c6 - dé bé sung vao khau
phan an hang ngay. Piéu nay khéng pha hgp vdi nhiing nguyén tac
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toan phan va ty nhién cha Macrobiotics. Do d6 hiéu qua cing
khae nhau. Chang han d6i vdi bénh nhan tiéu duong ngudi ta
khuyén diing gao lic hodc bap thé thay cho gao trang vi nhitng thiec
4n nay cé chi s8 no cao hon va chi sé dudng thap hon so vdi gao
tring nh& vao chit xo ¢é trong ngi cde thé. Tuy nhién, néu tach
riéng ra vifa in gao tring vifa udng thém chat xo tuong dng thi chi
s6 dudng khong thay giam bao nhiéu. Gidng nhu vay, chat xd trong
ngi coc thé cé thé lam gidm cholesterol trong mdu tir 10% dén
20%, nhung néu tdch riéng ra d€ dung thi chi gidm dudi 5%. M6i
day, nhém nghién cdu-eaa-Gido-su John Erdman thugc truong Dai
hoc Illinois (My)-thd nghlem cdc ¢hdt.chong ung thu cua ca chua
cang cho biét4n nguv chua c6 tdc¢ dung ngua ung thu hiéu
qua hon s #éi chi du @ 1xuét carotenpides tir cd chua. Mat
nghién cdy khac cia Tig Hra Schernhammer thude trudng Dai
hoc Harvard cing cho tng ngudi an\nhiéu thuc pham co
chita vitamin B6, vitamin B12 hoac chat Folate s giam dudc nguy
cd ung thyu td@WRkGAdsaakMien phEic oM 599, Tuy nhién, ndu si
dung nhiéu vitamin tdng hop lai ]am ting nguy ic¢ mic ung thu tuy
lén dén| 1399%0vDénad Sekelvhl yéPegdadhiaglidesi hinh thiie nhimg chat

chiét xudt, ho cephdbetichetiingetaeydn=con rdi vio vong ldn quan
ché bién céng nghiép, tach chiét va su dungphu gia, héa chat

Thuec hanh Macrobietics

Trong viéc thuc hanh-ehé do an-udng Macrobiotics, diéu thic méc
trude tién 14 lAm sao bao dam duge nguén cung cdp thuc pham
sach, khéng 6 chit héa hoc. DPiéu nay phai cdn dén su nhan thdic
va o ging cda toan xa hdi, trufc hét 1a nhiing nha san xuit nong
nghiép, nhimg néng gia. O phuong Tay dang c6 sy phat trién
nhing nong trai chi s dung toan phan hiu co va khong si dung
nhitng thudc trir sau riy bing héa chidt. O nudc ta, tir lau ching ta
da biét dén rau sach, rau an toan. Gan day, ti nim 2003 moét nhém
nha khoa hoc thudc Lién hiép Cdc Hoi Khoa hoc Ky thuat Viét
Nam da phéi hop véi Vién Di truyén Néng nghiép va Trung tam
Nghién ciu ciy dac san, da nghién ciu tréng lua sach, khong su
dung phan héa hoc, khéng diung thube trit sAu ma vin dam bdo
dugc nang suit va phidm chit hat gao. Puge biét lan diu tién gao
sach da dugc gidi thiéu va bay ban tai Hdi chg Cong nghé va Thiét
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bi Bic Trung bd t& chic tai Nghé An vao thang 5 nam 2005. Du sao
ngudn thuc phdm sach van codn la vin dé khé gidi quyét ¢ nhiéu
noi, tam thdi ching ta phai bdng long véi gidi phdap dung thuc
ph4dm toan phén cé sén trén thi trudong.

Mot khé khan khdc 1a thie an thdé thudng an khdng ngon miéng.
Tat cd thanh cong dat duge déu can dén su nd luc. Sic khoe va
hanh phic cing vay. Truée hét cdn thay ddi nép nghi, thay déi théi
quen vé& a&n udng. Piém quan trong 1a su c¢§ gdng va sdng tao cia
nhitng ngudi ndi trg trong viéc lua chon va ché bién thdc in. Riéng
vé thie &n chinh, ngudi cao tudi c6 thé chon nép lic thay cho gao
ldc. Nép litc mém, déo~dé-an-hon-gao ltc. U nube ta nhiéu noi co
sdn ngudn bdp ddi-dao. Bip trai la~nApudn thuc phim quy gia ¢6
tinh toan phan-va gid triybs dyong vuot hdn gao lic. Bap tudi cd
thé ludc nguyén trai hoid ao bao thal\mdng dé niu canh, nau
chdo.. Mét/ngudn thuc | an trong khac cing thudng duge
nhic dén la me. M@ hat duong tinh cao\lai chita nhiéu chat
dam va nhimng acid amin thiét y&u cho co thé. | Me ¢6 ham lugng
Selenium rét@ngﬂ@'a@saghmﬁmmmu. Theo y hoc ¢4, mé la
mdt vi thude thujc hang thuwong pham. Mé cé vi ngot, tinh binh,
khéng 'déc." M@oﬁﬁlltﬁ‘ﬂ @é‘ﬂhﬂiéﬁ%‘%@a%mﬁ@ nubdi huyét, nhuin tdo:
la thudc bé huyét, ich khi, ¢6 thé boi bd ngt tang, lam bén gin cot,
sdng tal mat, quen doi, song lau. Ngoai ra nhifng ngudi ndi tro co
thé lua chom\va thay déi thdc &n hang ngiy trong s6 nhimg thuc
pham c¢6 sdn“trong vung phu hop véi nhithg nguyén tic phd quat
cia Macrobiotics'wa.d4p dng duge nhitig'nhu ciu co ban cua cu thé.
Riéng doi véi mot s§-bénh-dugc-danh gia la cuc 4m, nhat la bénh
ung thu, Gido su Oshawa khuyén nén triét dé dung cac loai hat
(gao ldc, lda mach den, bdp, ké. hat hudng duong, meé, dau do, dau
den..) va ¢6 ging han ché téi da cdc loal rau qud, vi rau qua tuoi
hau hét déu thudc am tinh, ngoai trit céc loai rau ¢6 vi déng, rau ¢6
14 nho hoac nhitng loai ¢6 mau vang, mau do.

Mot s8 ngudi cho réng ché dd &n Macrobiotics sé dan dén suy dinh
dudng, cha yéu la thiéu chat dam. Cé lé suy nghi nay bat ngudn tir
tén goi “gao litc musi me”. Thuc ra, in theo Macrobiotics khong chi
c6 gao lttc va mudi meé. Chua ké dén viéc trong ngi cdc théd ca chira
lugng chit dam, sinh t& va khodng chat nhiéu hon hdn so véi nga
coc tinh chét, nhing nguoi thuc hanh Macrobiotics déu duge
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khuyén nén thay déi tip hop thic &n vae hang ngiay trong so
nhitng loai ngi c¢dc, cdc loai ddu va rau ci c6 sén. Tinh da dang cia
khdu phdn an vita gitp ngon miéng vira tranh duge su thiéu hut
mot loai acid amin hoae vi chit nhat dinh do &n thudng xuyén mat
loai thuc phdm. Vao nam 1972 bac si Frederick Stare ¢ trudng Bai
hoc Harvard da tién hinh mét cudc thi nghiém vé dinh dugng trén
nhitng nhém ngudi an chay. Ong nhan thdy tat cd cdc nhém déu da
an vao hon gap d6i nhu cau téi thiéu vé protein. Cde nha khoa hoc
cho ring c¢6 nhiéu nguti suy dinh dudng & nhitng nuéc nghéo khéng
phai vi nhing ngudi nay khong an thit ma do ho khéng c¢é du thuc
phdm dé an. Khau-phéman-cia ho khdng nhing thiéu vé luong ma
con don diéuvé-thing lna,l nenkhéng tdp hop duge da cdc chat can
thiét. Vé mat nay G 1 Macrobietics 1a mét ché& dj an chay 1y
tudng vi‘ngay cd @ n nghiém ‘ghiat nhat - khéng bao gom
thit tfdng va ca - thi o an nay van, tin dung duge phin tho
cla AgD coc va luu YHEyeu td can bing Am - Duong, nhing diéu
ma ché dé an chay thong thudng khong quan tam dén.

Sau | daylawmbaa dsAchIEBPHEHE0Guat |¢hé do an udng theo
Makcrobioties trong nhing truéng hop binh thudng t.ho yéu cau
dudng bllbﬁwn'iﬂa]ilﬁadgHBgLﬁmﬂaﬂl@ldﬁm bénh “nha giau”, nhing can
bénh \cda thgi dai cong nghiép nhuy béo jphi, tiéu dusng, ung thu,
huyét\&p cao, tim mach. Ngusi thuc hanh cé thé gia giam tuy theo
khau vi,\diéu kién lam viéc, khi hau..

u}fmrwll
%@?

Rang phac thao téng quat ché dé-dn uéng Macrobiotics
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Y heoc phuong Tay va Liéu phap Tu nhién
trong viéc diéu tri tan géc bénh tim mach

Trong nhing thap nién gan day khoa hoc k% thuat phat
trién da lam thay déi tap quan sinh hoat va an uéng cua con
ngudi. Cupc song thiéu van déng, nhiéu ap luc tam 1y va ché
dé dn uéng nhiéu thue phdm ché bién da dan dén su gia
tang nhitng bénh ly vé mach vanh nhu ap huyét cao, dau
that nguc, nhéi mau co tim. Nguyén nhdn chu yéu cia bgnh
la do su tich tu nhitng mang xo vea - bén trong thanh mack
maun, lam giam Hoae lam lugng mau va ducng khi can
thiét dé nuéi dudng co B ong khi nhitng tién bé cua
khoa hoc ky thuat hau n giai quyét duge triéu ching
cua nhing su cé tim mg khéng thé ngdan ngwa dugc
nguy co tai hep, nhiéu nha tim mach hoc phuong Téay dang
quan tam dénlphienglprdpnianphgape bénh tim mach”
béng li¢u phap tu nhién cua 6ng Dean Ornish.

Ong Hank Gings og#]g?a?_‘aa%gita g['}éor% gmnm&dng mai cho biét gia

dinh 6ng da ¢é nAm Nguol gom nguol cha va bon/ ngudi chi da chét
vi bénh tim &'khodng tudi trén dudi 50. Ban thén éng cing da cé
triéu chiing dau thidt ngue tit 20 nam trudc. LGE 58 tudi 6ng da phai
trdi qua md ghép mach vanh sdu lan.va“sau d6 nam chd da bi
nghet lai nhu trude. CAc bdc st didu-tr1 lic d6 da khuyén dng nén
vé nha chuin bi hau sy. Viy ma nay 6ng da 64 tudi va vin séng
khée manh. Ong Wemer Hebenstreit, 75 tudi, hdu nhu khéng con
sitc budc di khi éng dén chita tri véi Béac s Ornish. Gig thi éng da
khée manh va c6 thé di leo nui. Pé chi 1a hai truéng hop dién hinh
vé nhing bénh nhan tim mach di 8n dinh nh¢ diéu tri bing
phuong phédp tu nhién cta Bédc si Ornish. Ong Dean Ornish M.D.,
Gido su truong Dai hoe Y California, Gidm dée Vién Nghién ciu vé
Y khoa Phong ngita @ Sausalito, California, Hoa Ky, la mét trong
nhitng nha tim mach hoc néi tiéng cha thé gidi, tdc gia cua quyén
sach “Program for reversing heart disease”. Ong la ngudi diu
tién da chimg minh duoge su phdl hop gidta mét ché 46 &4n udng that
it chit béo, van dong thin thé va thuc hanh thu gian ¢é thé tiéu
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diét duge nhimg mang xd vita bam trong thanh dong mach. Ong da
tiing duge Vién Sitc khoe Qudc gia (National Institute of Health)
cAp cho mdt ngin khodn 1,6 triéu d6 la dé tién hanh chuong trinh
nghién ciu va diéu tri bénh tim bang liéu phédp ty nhién. Pén véi
cach diéu tri nay, cdc bénh nhan duge huéng dan é@n rau qua va
ngu céc, tap thu gian, thién va luyén tap thé duc. Phuong
phdp cing dac biét quan tdm dén tuong tdc gilta thay thubéc va
bénh nhan. Ngusi bénh duge cdc bic si va y td danh nhiéu thoi gio
ldng nghe, chia sé dé ning cao hiéu biét vé can bénh va tang cudng
long tin cia bénh.ahfrvao-phuong cich diéu tri. Ong cho biét viée
thay d8i chédoan udng va 161 soRg.cé thé lam gidm dén 40% lugng
cholesterelx4u va khgang §1% tinh trang dau that ngue trong vong
vai tuan®, Két qua n cua chuong trinh da thu hit su quan
tdm ¢ua nhing céng hiém. Nam\\1993, cong ty Mutual of
Omaha di bat diu c 4n bdi hoan toan b6 chi phi diéu tri theo
phuong phap nay, l-r.hoang 4000 db la cholliéu trinh mdét nam dai
Vol nhur@owéﬂ @ 5achmnﬂmhl}£r99mc ga ebng ty. Dén nay d4a cé
trén |40 ¢bng ty bdo hiém thue hién viée chi tra cho diéu tri bénh
tim meonél"f%?ﬁgj §?F1'il'iaflﬂlDﬂqsﬁm GaligRi phi nay sé thap hon nhiéu
s0 vOl ph1 0 dé/1a cho mat lan phau thuat
tim va van phai lap lai trong vong khong qua nam nam! Nguoe lai,
khi cach’diéu tri bang liéu phdap tu/nhién da tr¢ thanh mot tap
quan sinh hoat thudng ngay cia ngld) bénh thi hiéu qua diéu tri sé
mang tinh dn dinhrvalau.dai

Ché dj an rau qua déi véi bénh mach vanh

Ngay nay, doi véi cac loai bénh djng mach vanh, cé hai su that
quan trong ma cdc nha khoa hoc déu quan tdm. Tha nhat, chat béo
cha cdc loai dong vat khong duge phan giai tét trong co thé, la
nguyén nhan chd yéu dan dén xo vira ddong mach. Thi hai, ché d6
an cé nhiéu chat xo, nhat la chat xo trong cac loai ngi coc tha cd
tac dung rat 1én trong viéc lam ha 4p huyét, lam can bang muc
cholesterol trong mau. Bac si Ornish khang dinh ché d¢ an rau qua

MAn interview with Dr. Dean Ornish. www.cacr.calnews! 1999 ornish? him
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va ngi cdc ¢6 thé ngin chin va lam déo ngugc (arrest and reverse)
tinh trang mach vanh trong vong mét nam. bac si Caldwell B.
Esselstyn, Jr., mot chuyén gia diéu tri tim mach tai bénh vién
Cleveland, ngudi di ting ti€n hanh nghién citu trong suét 20 nim
vé tac dong clia an chay cing cho biét suf thay ddi trong ché d§ an
udng c6 thé chia khéi bénh tim. Trong mot cudc nghién ciu® bit
dAu vao nam 1985, dng va cdc cong su da theo dai va cap nhat lién
tuc tinh trang bénh ly cua 23 bénh nhan bénh mach vanh, 21
ngudi trong vong 11 nam va 2 ngudi con lat trong vong 3 nam. Muc
dich cia cudc thi nghiém 14 dé danh gid xem ché dd #n rau qua tdc
d6ng thé nio dén cac bénh ly vé mach vanh. Cé6 5 b&nh nhan di tir
bo cude thi nghiém sau-thdi-gian tir 12 dén 15 thang. Tinh trang
bénh cia 5 ngudi nay phéat trién xdu han sau khi tir b cude thi
nghiém. S6 18 ngudi con-lar-da cé 49 14n trai qua cac su ¢ vé mach
vanh trong vong 8 nam trudc khi dén véi cude thi nghiém. 17 trong
s6 18 nguoi nay khong hé c6 mét biéu hién bénh 1y nao vé mach
vanh trong sudt/ 11l nam-tham gia thi nghiém. Ngudi con lai trong
s6 18 ngudi 1a ngudi da roi bé chuong trinh trong thdi gian 2 nam,
da bi mét 1an,dau nguc trongthdi gian nay. Ngudi niy, sau khi trg
lai an chay thi khéng c¢dn dau nguc nita.

Nam 1989, 6ng Ornish ciing da tién hanh mét cude thi nghiém?®
da1 véi 48 ngusi bénh tim tinh nguyén tham gia. Phan nda sé
ngudi nay thuc hanh ché& d6 an rau qud, ngi coc véi khdu phan chat
béo thap (10%), tap thé duc va duge hudng din luyén tap thu gian,
thién d€ chéng stress. S& con lai 4p dung ché& d luyén tap va an
udng theo dung tiéu chuin cia Hiép hoi Y khoa Hoa Ky (Iugng chat
béo 30%). Sau mét nam, tinh trang bénh 1y & nhém thd hai phat
trién xau hon. Nhiéu ngudi c¢6 nhitng can dau nguc nhiéu hon trude.
Xét nghiém cho thidy nhitng mang %o vita déng diay hon. Tuong
phdn véi nhitng ngudi nay, cdc xét nghiém dai véi nhing bénh

*® Ccaldwell B. Esselstyn, Jr. MD. Shift to Arrest and Reversal Treatment.
www heartattackproof.com

3% Barbara Loecher, Sara Altshul O'Donnell. Women’s Choices in Natural Healing.
Rodale Press, Inc., Pennsylvania. Tr. 124, 132, 133.
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nhan & nhém 1 da cho thiy 82% trong sé ho di ¢6 nhimg dong
mach théng va sach han truge ldc thi nghiém. P§ cholestero! va
huyét 4p déu ha xuéng. HAu hét nhitng ngudi ndy déu cho biét cac
con dau nguc cia ho dd bi&€n mait. Diéu can luu ¥ 14 ché dé an chay
theo phuong phap diéu tri cia dng Ornish khéng lién quan gi dén
nhitng diéu giéi ran cua tén gido ma chi luu ¥ dén tdc dong cda thue
dn d6i v6i bénh tim mach. Bén canh viéc khéng hat thuée 14, an it
mudi, ong van cho phép ngudi bénh dieu dudng theo ché dé nay cé
thé dung mét it rugu, dang long tring tring hodc nhimg c¢hé& phim
ti sita da trich ly hét chat béo. Ong ciing khuyén cao nén in thuc
phiam toan phin ¢6 nhiéu chit x¢ nhu gao lde, banh mi den, cdc
loai d4u, cdc loai hat khong tinh ché&.. Tap chi Nutrition and
Metabolism s6 thing -10/2004 cho biét viéc thay thé 5,4% chat tinh
bot trong ché& 44 an hang ngly bing chat xo tuong dng ¢6 thé gia
tang dang k& su oxy héa trong co thé. Thang 6/2005, tién s1 Janine
Higgins, Pai hoc Y khoa Colorado cling da ¢6ng bd mét nghién ciu
cho biét mai, ngay, ¢hi, can-an, mét bua, an cé ché d6 chit xo thi ¢6
thé gia tang viéc d6t md thém duoc tu 20% dén 25%. Mét ban tin
mdi day c¢aa hangtin ANIthong bdo k&t qué nghién ciu cia nhing
nh2 khoa hoc My ciing xdc dinh chi cAn An diém tidm hang ngay
bang ngl cdc (7 1an mbi tudn) cong cé thé lam giam 28% nguy co
bénh tim so v6i nhimg ngudi khdng &n ngd céc. Ngoai ra, nhimg
nghién cdu vé in chay con cho biét ché dé dn ngi coc thé co bé
sung dua dang cac loai dau, cac loai hat va rau, cu, qua, rong
bién, van bao dam du cdc loal chat dam, acid amin thiét yéu cing
nhu nhifng vi chdt can thiét khdc cho cg thé. Nhin chung, qua ddi
chiéu véi cac két qua nghién citu vira néu, ché d6 dinh dudng cla
6ng Ornish rat 1¥ tudng dé) véi bénh tim mach nhung lai kkhd khic
nghiét d6i v6i nhimg nguti chi quen an protein dong vat, khong
quen in chay. Déi véi nguoi Viét chung ta hién nay diéu nay
ciing khéng phai la hiém. Trong nhing truomg hop nay,
ngudi bénh nén cé ging thue hanh mét mot giai phap dung
hoa. Méi ngay nén cé gdng dn mét biza dn véi ngu coéc thé va
nhiéu rau qua. Nén han ché cac loai thit dé, chi ditng mot it
thit trang nhu ca, ga, vit, chim bé cdu. Bu lai nén bao dam
c6 hhoang 10g méc nhi den trong thuc an hang ngay, hodc
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ndu canh, ndu chéo, néu ché, ham véi thit.. Méc nhi den co
tac dung giai doc co theé, ting cudng hé mién dich va dac
biét la lam sach thanh mach, ha dé cholesterol trong mau.

Bénh tim va nhing xuc cam tam ly.

Bic s1 Ornish cho ring bénh tim ¢ ngudn gdc sau xa tif nhiing cam
xic tdm ly edng nhu ti nhdng nhan thae léch lac cia ban than
ngudi bénh trong cudc sang hang ngay. Ong néi “Héu nhu tét cd
nhitng bénh nhan nay déu co cam gidae cdach biét, cach biét voi
chinh nhang cdm xiic ca minh, cach biét vat nhiang nguoi khdc va
cach biét véi doi séng tam linh. Thay vi thdy minh la mét phan
lien hé ciia cuéc séng, ho-camthdy xa roi va tach biét véi moi thu.
Véi cdém tudng nhu thé,-thai dé cda ho sé phat sinh ra mét chubi
phdn ung cia su hiy diét.” Véi quan diém ndy, dng xem vide ngdi
thién 1a mot yéu cdu quan-trong trong viéc diéu tri bénh tim. Thién
1a nhing phuong phap tap trung tu tudng, budc tim vao mot déi
tugng nhat dinh nh#m tao ra) hidw ing (t¢)ché, nghi ngoi trén toan
bé vé nao. Nhimg nghién ciiu cia y hoc hién nay déu cho thay
nhiéu phuorig phapthién' khicmhauldéuccé tac dung lam div than
kinh, gidm bdt_tinh_trang lo 4u, tram uit, giip ngudi bénh ci
thién hanh vi va dé hda hdp véi cude sdng, vdi nhitng ngusi chung
quanh hon. Riéng d6i véi bénh tim, Cary Barbor, mdt chuyén gia
diéu tri tam iy cing cho biét “Trong khi & nhiing ngusi binh
thuong, dap wng chéng tra hode bé chay kéo theo su kich hoat
va tdng tiét chdt Adrenalin, lam gia tang nhip tim va nhing nguy
co mdu déng, thi nguoc lai, nhiing dap wng thu gian se lam giim
chuyén héa, gidm nhip tim, ha thdp séng ndao va cdt thién nhing
triéu ching cia bénh tim mach.” V& mat tAm linh, ngdi thién 1a
qua trinh ti€n dén sy hgp nhit, hgp nhat gita than va tam, hop
nhit giiia con ngudi va hoan canh chung quanh. Do d4, ngoay viéc
tao ra nhing dap tng thu gian, thién cdon 13 mét hinh thue A& tn
v6i tinh trang phan ly trong tam ly ngudi bénh. Ong néi “Kht tam
tri ban tinh ldng, ban sé khong con cdm thdy tdach lia va cH don
niza vi ban da duoc két néi voi dai nga tam lLinh”.
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Bénh tim va viée luyén tap thé duc

Hoat dong th€ lue duéi hinh thdc lao déng chan tay hoac luyén tap
thé duc thé thao phu hgp véi do tudi va diéu kién sdc khée luén 1a
y&u t6 quan trong hang ddu trong viéc giir gin hofic cai thién suc
khée. D61 véi bénh tim mach cing vay. Ngoai trif nhiing trudng hgp
can su nghi ngoi tuyét doi & nhimg ngudi dau thit nguc khéng én
dinh, nhol méu cd tim cip, suy tim ning hoidc 4p huyét cao trén
180/100 mmHg, & tdt cA nhing truong hop khic hodc khi tinh
trang da duoc 6n dinh, ngudi bénh luén duoc khuyén khich phéi tap
luyén thé& duc. C4ch luyén tap dé dang va théng dung nhit la di bs.
Pi b ti cham dén nhanh dan, tir 10, 15 phit lac ban dau tién dén
khodng 30 phit mdi ngay la di d€ tao ra hiéu ing chira bénh. i bo
thudng xuyén giop Kich hoat khi huyét luu théng, ting cudng sic
déo dai cha thanh mach, diéu hdoa lugng md trong méu, nén cé thé
cai thién cdc triéu ching bénh ly cia d6ng mach vanh.

Néi chung) nhimgnguyén tic didu triicta Bac si Orntsh tir ché do
An rau, qua va nga ede thd, luyén tap thé due, thu gidn cho dén viée
xay dung ménomot: 161 s6ng hoa hopiva niém tin vao cudc séng, vio
phuong thic diéu tri déu khéng la 1am gi dd1 véi nén y hoc truyén
thong cda ching ta. Cé chang 1a 6ng da manh dan téng hop va
trién khai thanh mét phuong phédp cu thé cho nhimg ngudi bénh
tim. Tém lai, ngoai nhitng trudng hdp cap edu cdn nhing bién phap
cdp thoi d€ giai quyét tridu chimg thi viéc chira tr tin géc nhing
bénh tim mach can dua vao mét 161 séng lanh manh bao gém ché&
dd #n ubng, luyén tdp than, tAm va phat trién vé tam linh.

Cusi cing, truéc nhitng luan cf da nhu “hai nam rd mudi” nhu thé
thi tai saoc hién vain con khdng biét bao nhiéu ngudi van phdi khén
khé vi bénh tim mach? Chi riéng & My da ¢4 trén bén muoi triéu
ngudi bénh tim da duge chdn dodn. Néu tinh thém s6 nhing ngudi
bénh chua dugc chan kham ho#c chua dén bénh vién thi con s& d6
con 16n hon. Chi phi ma dan My da phai bé ra d8 chita tri cho cin
bénh nay da lén dén 78 ti dé la hang nim. Cé thé hiéu duge phidn
nao thye trang nay qua nhing dong tim sy sau didy cda Tién si
Dean Ornish lién quan dén co ché& dio tao va tdp quan hanh nghé y
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trong x& hoi hién nay “Néu té6i lam mét phdu thudt bat cdau, cong ty
bdo hiém cia nguoi bénh sé trd it nhdt 30 ngan dé la. Néu t6i lam
phdu thuit néng déng mach vanh, céng ty bdo hiém sé trd it nhét
bdy ngan ndam tram doé la. Néu téi dung thoi gian dv dé day cho
mét bénh nhén cdch dn uéng va nhing ky thudt dé doéi pha vt
nhizng cdng thdng, cong ty bdo hiém chi trd khéng hon 150 dé la.
Néu téi ciing dung thoi gian &y d€ day cho nguoi bénh lam sao dé
gz gin sic khée, tranh duge bénh tdt thi tér khéng duge xu nao.
Béi vay, khéng ngac nhién khi cdc bdc st danh nhiéu thoi gian cho
céng viée dugce tra tha lao hau hi. Hon nia, ngay 6 truong Y, ching
téi ciing hhéng duge dao tao gi nhidu vé dinh dudng hay cdch déi
phé véi nhitng cang thdng trong chinh cuée doi minh hodc day cho
bénh nhén nhing ky thudt xiz ly nhitng cang thdng tim ly not ho.
Do dé, nhitng bdc si y khoa-chiing tét thuong hanh nghé theo cdch
minh da dugc huén luyén va theo cach ching téi duge trd tién dé

»

lam”.
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Cap cdu va diéu tri dau thit nguc bing liéu
phap tu nhién

Pau thdat nguc la mot bénh Iy thuong gép trong nhiang hoi
ching vé dong mach vanh, la mot dang bénh nhe nhat trong
s6 cac ching bénh do thiéu mau cuc by co tim. Tuy nhién,
néu khéong duge diéu tri kip thoi, bénh sé dién bién ngay
cang xau hon va cé6 nguy co dén dén nhéi mau co tim. Vige
phong ngwa va diéu tri triét dé can bénh can mét bién phap
téng hop, bao gom mét chd dé an udng it chdt béo, nhiéu rau
qua va nga cbc thé, van dong than thé va thuec hanh thu
gian. =! 1

@

Theo /¢dc chuyén gia vé tim mach, trén 90% trudng hgp dau thit
nguc!1a do hdu qué gla 30 viia ddng mach. (J nhidu ngudi, do tudi
cao, to A QUNRAASA DRI APRA LS. inh hoat Khong hap 15
nhing mang xo vira tich dong l4u ngay ¢ thanh mach lam hep dan
long macﬁ.oqﬁma&isﬁq] hat?éh%qﬁﬂﬁh gﬂ“ﬂ%‘ﬁng khi cdn thiét dé nuéi
dusng\eg tirmr=Cormrdar-tirttrgre-thting xdy ra ¢ nhimg ngudi c6
long mach bi ngan hep khodng 60%-70%,/1ai gap phai nhing cang
thang vé tAm ly, khi lam viéc mét nhO¢ hodc sau mot ¢d gang ve
thé luc. Diéuwnay cing ¢6 nghia cé-nhiéu truyng hop long mach bi
can hep dén hon“phin-nua thung ngusi bénh van khong biét do
khéng c6 biéu hién bat c triéu ching gi. Hién nay, véi diéu kién
sinh hoat va lam viéc nhiéu ciing thang vé tam ly, lai &n udng
nhiéu thye phdm céng nghiép, tinh trang xo vita déng mach rat dé
xay ra ¢ nhiing ngusi trudng thanh.

Nguyén nhan

(AR NN]

Pau thit ngue thudc pham vi cdc chung hung ty hodc tdm théng
ctia y hoc ¢6 truyén. Bénh do tén thuong ¢ hai tang Tam va Ty. Ty
dugng van héa kém sinh ra dam troc. DPam troc, huyét v lau ngay
gay trd ngai cho Tam mach. Tam duong khong thong sudt dé sinh
ra cac ching dau nguc, nhit la khi bi kich hoat bdi han ta hoac
nhiing ndi thuong that tinh nhu cang thang, lo au, tic gian.
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Trieu ching

Con dau thit ngyc thudng xay ra & vung ngue trai, phia sau xuong
tic. Ngudi bénh ¢é cdm gidc nang nguc hodc nhu bi bép chat long
nguc. Con dau cé thé lan lén vai trdi, 1én cim, hoac chuyén xudng
mat trong canh tay trdi. Péi khi, ngudi bénh c¢6 cam gide nhu bi
ngop thd, mat tim tdi, nguii vA moé hdi. Con dau thudng kéo dai tir
vai phat dén 10, 15 phit. Ngudi bénh sé trd lai binh thudng sau
khi nghi ngoi, khi diéu hoa duge cam xidc hodc sau khi dd dung
thudc gidn mach. Nguge lai, néu tan sudt con dau xay ra thudng
xuyén xay ra ca khi-ngusir-bénh nghi ngoi hoidc con dau khéng
thuyén giam khi.da“dung thudc gidn mach, nhing trudng hop nay
can phai nghi.dén nguy cd

Y hoc ¢ truyvén co nhidu|Yarthizoe va phuong hieyét nhdam ly khi
hoéa dam, hanh khi hoat kzyéthodc 6n duong théng mach dé gidi
téa con dau thdat ngie. Tuy nhién, pham vi bai\nay sé chi dé cdip

dén nhing bidhopivim ddnagiim F@nﬁhf‘cﬁmm ¢d thé tu chia con

dau that nguc tai nha.

Cép cuin dau that B8RO BRAS RHPES7EONlIne
Thue hanh

Khi con dau xay ra, ngudi bénh nén ngdi xG6ng tai mét noi c6 chd
tua. Ngéi trén mit.dat, trén giudng, trén phan hoac trén ghé, noi
gan nhat va cé cho tyalung-vicdad dé dé thu gian. Buéng long
phan vai va canh tay. Tap trung su chd y vao hai thd. Hit vao, hit
vao biing moi, hit nhe xudng bung dudi. Trong khi con dau xay ra,
su nghi ngoi tuyét doi la can thigt. Do d6, chi can hit vao binh
thudng, khong ¢d hit sidu, khong nén hoi, khéng nin hoi dé khong
gay ra su cang co va khéng lam tim bj mét thém. Thé ra, tho ra tu
ti, chdm, nhe va déu. Hoi tir tir thodt ra khoi miéng nhu mot qua
béng bi xi hoi ma khong cé bat ci su ¢d sic hoae kém nén nao.
Trong khi thd ra, mat khép lai, miéng ngan nhe am “A” cho
dén cudi hoi. Hit vao, thé ra, tudn tu timg hai thd mot cho dén
khi con dau diu di ho#ac bién mat. Thuong chi can vai phuat 1a ¢6 thé
thdy duge hiéu qua. O mbi hoi thé, am A chi phat ra mot lan va
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ngan dai cho dén cubi hoi. Trong lic thé ra, miéng va mé1 hé md
dé phat ra am A. Chi phat bang y niém ma khéong phat ra thanh
tiéng sao cho chi ¢é6 su rung dong trong ¢d hong ma khéong nhat
thiét phai ¢c6 4m thanh phat ra ngoai.

Cd ché tiac dung cia viéc thd ra véi am A

e Quan sdt hoi thd hoac nhdm niém lién tuc mat tir hodc mot cidu ngin
déu 1a nhimg phuong phdp hanh thién don gidn d€ x6a bd tap niém
va Jam ém diu than kinh. Thién c¢é thé tao ra nhimg dap ing thu
gidan dé cii thién nhiéu tridu ching cia bénh tim mach. Stress ¢é thé
lam tAng tiét chit Adrenalin, ting huyét ap, gia tang nguy co mdu
déng, gia ting nhu ciu oxy, thi ngudc lai, nhimg ddp ng thu gian cé
thé gigp diéu hoda rhip tim, gidm cing cg, gidn mach va gidm chuyén
héa. Nhu vay, & bénh'dau thit nguc, mat mat thién ¢é thé lam diéu
hoa edm xic, cai thién luu thong khi huyét, mit khac ca thé gidp lam
gidm nhu ciu dudng khi dang cap thiét tai co tim.

3 phucng Tay hignnay dang[cs motphuang phéap thidn duge quang
ba va phd bién kha réng rai dude goi 1a TM. TM 14 chd viét tit cha
chii Transcendental Meditation!)TMeduge cho 1A mét phuong phap
thién do mdt.nha Yogi tén la Maharishi Mahesh sang lap vio nam
1957 va duge chinh thifc truyén bd t¢ nam 1970. Theo mot huéng
dan tai trang Web?® cda t8 chite TM tai nuéc Anh, phuong phap
TM khong cdan kiém soat tam iri, khéng can ky ludat than
xée, khong cén tap trung tu tudng, khong can kiém soat hoi
tho, chi can nhdm doc lién tuc mét tir hode méot cdu chon
san. TU ho#c cau dugc chon thudng c6 am véan dé doc, c6 ¥ nghia
phi hop v6i truyén thang, tap quan hodc tin ngudng cGa ngudi tap,
hodc ¢é y nghia 4m thi lién quan dén su khde manh, an lac, sy hoa
hop hoidc tinh thuong. Poc lign tuc tif 15 dén 20 phit mai 1an, ngay
hai 14n la du d€ tao ra nhimg ddp ung thu gian dé cdi thién sic
khée. O day, trong trudng hop dau thit nguc, viéc sif dung am A
dac biét nhdm vao nhing rung dong, nhimg xung luc ca am van
nay.

3 www transcendentalmeditahon.org uk
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¢ Theo quan niém Thién Nhéan tuong tng cua Y hoc phuong Bong,
moi ¥ niém, moi tif, moi 4m van di dugc biéu 16 ra ngoai hodc chi
trong suy nghi déu tdc dong dén co thé va hoan cdanh xung quanh,
va déu cong hudng véi mot loai khi nhat dinh trong co thé cing
nhu ngodi vi tru. Luc tw khi cong va liéu phap tugng sé bat
gquai 1a nhitng phuong phép khi cong di van dung nhing &m quyét
nhat dinh cho muc dich chia bénh hodc dudng sinh. Theo ly thuyét
nay, am A trong luc tu khi céng trung khép véi am A trong tugng
50 3 thude qué “Ly” thude hanh Héa, lién quan dén tim va tiéu
trudng, dén tam bao va tam tiéu trong co thé. Do dé viéc nhdm doc
lién tuc Am A c6 tde-dung on dugng-théng mach, khai thong su tic
nghén va diéu ehinh khi ha tim hodc tdm mach. Cu thé &
chimg dau thdt nguc, qu ng khi cong da cho thay nhimg
rung dong de¢ Am A gay ch hoat huyét, Cuu vi ¢ dudi dau
xuong (e khoang nia thoni toa sy uat tré'cuc bo ¢ vang tim.

Nhu vay, v¥an dung nhing rung dong cua &m A la mot phuong phap
thién va khi ofiogyn40 disa chend@aptti. Coimmach, nhat la dsi véi
nhifg uat tré, két tu & ving tim. Ngoai ra, su/phéi hop gia (1)
quan hot tha, Rwnkéad SaaheHay \Bén Saeh @edind) keo dai hot tha o thi
thé ra c6 tac dung.nhanh chéng fag ra nhimg ddp Ung thu giin dé
cai thien khi‘héa va phuc héi sic khde.

Diéu tri dau that nguc bang ché do an uérig, sinh hoat

Theo y hoc hién dai;-dau thit nguc de"x¢ vita dong mach la mot loal
bénh cin duge theo doi vA dung thude suét doi. Tuy nhién trong
nhitng nam gin diy ngudi ta bat diu quan tdm dén phuong phap
“dao nguoe bénh tim mach” (reversing heart desease) bang phuong
phép tu nhién cta Bac si Dean Ornish. Dean Ornish, M.D. la Giao su
truong Pai hoc Y California, Gidam Déc Vién Nghién ciu Y khoa
Phong ngla Sausalito ¢ California, Hoa K¥. Qua nhimg nghién cuiu
cta 6ng va dong su, dng da ching minh ring su phéi hop gita ché do
an ubng it chat béo, nhiéu rau qua va ngi coc thé, tap thé duc
va thuc hanh thién khong nhimg cé thé chita duge nhimg triéu
chimg cGa bénh tim mach ma con cé thé tiéu diét cdec mang xd vira.
Diéu nay cho thay viéc thay déi 16i séng c6 ¥ nghia rat quan trong doéi
véi viée diéu tri tan goe chc ching dau thit ngue.
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Nén tap thé duc, vin déng vira véi sic khée. Ddi v6i bénh tim
mach, tap déu dan tét hon la tap véi cudng do cao. Pdan gidn nhat
la thuye hanh di bé. Di by trén may chay b hofic di ngoai tréi déu
¢6 hiéu qua. bi b 30 phiit mdi ngay, it nhit 5 1an mdi tuan sé gidp
m4u luu théng tot d&n cidc mo, gidm ap sudt mau, giam nguy cd
thanh ladp nhitng cuc mau déng, gia ting ham lugng HDL va giam
chat béo triglycerides.

Vé ché& d% an udng, theo phuong phap Ornish, thanh phan dinh
dudng chid y&u cGa ngudi bénh tim mach bao gdm céc loai ngi coc thd,
cac loai dau, cac loai hat va rau qua. Nhiéu nghién citu khic nhau déu
cho thay nhiitng loai ngi c8c thé nhu gao lde, bap lire, lia mach, lda
mi ¢dn nguyén mai va-lép,vé lua bén ngoai ¢6 nhidu chit xo, chat
dam, duong phic hop, nhiéu sinb t6 va chit khodng rat hiw ich cho
sic khde. D61 v6i tim mach, nhimg loai thuc phdm nay dic biét cé
kha nang chuyén héa c¢hit'béo trong co thé va lam gidm cholesterol
xau (LDL) trong m#u. Nén #n nhiéu céc loal rau qua, nhat 1a cac loai
rau la mawxanh dam; mauo vang va mau do. Nhimg loai rau qua nay
c6 nhiéu sinh t& va nhiéu chit chéng oxy héa khde, nhit 1a cdc sinh
t3 C, E, A; B2, B6, Acid Falic; cAn thiét cho nhu ciu chuyén héa, cho
hoat déng cGa hé mién dich, tAng cudng sitc bén cGa mach mau vi bao
vé thanh mach khéi su xam hai cia nhitng goc tu do.

Khiu phan dinh dudng “ddo ngudc bénh tim mach” khéng bao gbm
cdc loai thit, trimg va cdc ché phdm tif sia. Tring cé ty 1&
cholesterol cao han ¢4 thit va cd. Thit ¢6 nhiéu chit md bio hoa
lam gia ting lugng LDL ddéng thi lam gidm luong cholesterol tét
(HDL) ¢6 kha nang lam sach long mach. Hon nita, chat sit trong
céc loai thit dé (nhu thit bo, thit heo) ¢6 doc tinh rat cao do vai tro
trung gian gidp cho LDL bam vao cdc mang x0 vida. Trén thuc t€,
viéc kiéng cit hin c4c loai dam dong vat rat khé thye hién & mot s&
ngudi. Truomg hop nay, ngudi bénh c¢6 thé in mat it thit tring (nhu
ga, chim bd cidu) di bé da va ndi tang hoic cac loai hai s3n. cd.
Trong c4 c6 rit it chit béo bdo hda nhung lai ¢6 ham lugng cao
chdt béo omega 3 rat t6t cho hoat déng cda hé tim mach. Nhimng
ngudi An thit, c4 cing nén ¢6 khodng tir 8g dén 10g moc nhi den
trong khdu phadn &n hang ngay. Moc nhi den con goi la ndm tai
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méo hay nim meéo den c¢é tdc dung gidi déc co thé, lam giam do
cholesterol trong madu, cai thién luu thang khi huyét va ngan chin
nguy cd mau dong. Mot luu y khac 14 khéng nén lam dung céc loai
dau thuc vat. Ddu thuc vt tuy khong ¢6 cholesterol nhung cé lugng
chit béo khong bdo hda cao. Khi duge chién xao nhiéu lin, ¢ nhiét
dé cao hoic trai qua dé néng lau, chat béo khong bido hda sé bién
thanh chat béo c6 dac tinh gan nhu bio hoa va mot chit trung gian
dude goi 1a trans-fatty acids. Chéat béo bdo hoa va trans-fatty acids
déu 12 nhimg chat béo khéng tét lam gia ting LDL va lam giam
HDL, do 46 gép phan lam gia ting nguy c¢ cia bénh tim mach.
Chat béo 1a mét ngudn cung cap nang luong rat cao. Chit béo ciing
gidp cam gidc ngon miéng, 1 thanh phan ciu tao nén mang té bao,
t& bao than kinh, va.la chat trung gian dé mét s& sinh t& nhu A, D,
E, K duge hdp thu qua mang-ruét. Tuy nhién, viéc an nhiéu chat
béo dé lam gia ting tinh trang xo via bam vao thanh dédng mach.
g nhing ngusi binh thudng, ty 1& chat béo &n vao cé thé dén 30%.
Riéng & ngudi bénhl tim, ong Ornish, khuyén cdo luong chat béo
hang ngay khéng nén vugt qua 10%. Kiém s04t viéc tiéu thu chat
béo luén 13 khau then chét trong céc loai béph vé déng mach vanh.
M@ day, cac nha khoa hoc thudc truong Dai hoc Calgary (Canada)
di tién hanh nghién cdu trén 30 sinh vién duge chia thanh 2
nhém. M6t nhém dung thue dn nhanh (fast food). Nhém coén lat an
ngii c6c cé sifa tugi va sita chua d4 gan bé chat béo. C4 hai loai
kh&u phan déu c6 lugng calories bing nhau. Sau bita an, cd hai
nhém déu dugc kiém tra cdc chi s vé thé chdt va tri tué, do huyét
ap va nhip tim. Két qua cho thay nhém dung bita in c6 chat béo dé
bi ciing thing, cdc chi s8 huyét 4p va nhip tim gia tang hon so véi
nhém ding ngii cde. Cac nha khoa hoc cho ring cang thing qud
muc va kéo dai thuong xuyén 1a yéu t6 nguy co rat ldn doi véi
nhimg bénh tim mach. Nghién cifu nay ciing cho thdy viéc &n nhiéu
chit béo khong chi tao ra sy tich liy nhimg mdng xo vita vé lau vé
dai ma con ¢6 thé gay ra nhiing tdc hai trén hé tir mach thay duge
ngay sau mbi bita 4n. Diéu nay ciing giai thich tai sao mét 56 su ¢
vé tim mach nhu nhdi méau cd tim hay dét quy da xdy ra sau khi
ngudi bénh vira trdi qua mét bita &n uéng thinh soan.
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Ngudi bénh mach vanh thudng duge khuyén khéng hit thuéc,
khéng 4n min va khang an qui nhiéu chat bot dudng. Khéng nén
hat thude 14 vi thude 1am ting LDL va gidm HDL. Chi mot s6 it
ngudi c6 ap lue mau nhay cam vdi chat mudi. Tuy nhién, véi lugng
1én, mubi sé c6 tde dung lam gia ting 4p huyét & bat e thanh phan
nao. V& chat bét dudng, lugng niang lugng an vio phdi tuong ing
v6i hoat déng cia co thé. Khi du thita, mét phan glucid s& duge du
trit trong cac bap thit va gan, phin khic sé duge chuyén thanh acid
béo hoic triglycerides, lam gia ting luong ma trang cg thé. D61 véi
ruou, cic chuyén gia tim mach cho biét mat luong nhé rugu vang
trong méi bita 4n sé hifu ich cho tim.

Ngoai ra, nén thue hién mat ché dé sinh hoat, lam viéc diéu do,
sAp X&p coéng vide hop (Iy! Vat dung hb so, tai liéu trong gia dinh
ciing nhu trong chdé 1am can phai duge sip xép ngan ndp, dé tim, dé
13y, d& tranh nhiing buc boi cing thing khong ddng ¢6. Can thuc
hanh nhimg bai tap thu gisn, thién hai 1dn méi ngay, mbi lan tur 15
dén 20 phat'dé 'gitip'tao 'ra'nhimg ddp Ung thu gian va dé gid duoe
tinh than lac quan. Thuc hanh tét nhilng diéu nay khong chi ¢é thé
phong ngira’va“diély 'tri 'dau thiat ‘ngle ma con gidp tang cugng hé
mién dich, -eai~thién-sde-khée-va-ning cao chat luong cudc sing.
Trong mét cudc phéng van truc tuyén, ong Ornish da noi “Thién
rat hitu ich cho qua tim cing nhw nhing phan con lai cua
co thé. Thién cé6 thé dua ching ta vao mét trang thai thu
gian va nghi ngoi sau hon ca gide ngi. Diéu nay giup cho
tim tu chita lanh. Nhiéu nghién citu khac nhau da cho thay
viée thuec hanh thién déu ddn c6 thé ha ap luc mau, diéu hoa
nhip dap ciia tim, tham chi cé thé ha thép dé cholesterol cao
trong mau, mét tac dung doéc lap, chua ké dén sy gop phdn
ciua ché dé dn uéng. Hanh thién la mét phan quan trong
trong phuong phap dao nguge bénh tim mach cia t6i*.”

38 Stephanie Clement, Ph.D. Meditation for Beginners. Llewellyin Publicutions,
USA, 2003. Tr.75.
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X 1y cap cltu va diéu tri di ching tai bién
mach mau nio biang y hoc ¢é truyén

Tai bién

Trong cac chitng tai bién mach mau nao, viéc cho doi nguoi
c6 chuyén mon cing nhu viée xé dich, di chuyén ngudoi bénh
c6 thé lam tram trong thém tinh trang xudat huyét hodc ton
kém thoi gian lam cho phan nao bi hogi tu khéng thé hoi
phuc duge. Do d6, vige xtt ¥ cdp ciu kip thoi va ding
phuong phap cé6 ¥ nghia quan trong trong vige dieu tri va
phuc héi hoan toan-cin bénh nay.

mach maundo la gi?

Tai bién mach mau nag Eci la dot quyla mot thé roi loan tuan
hoan nag ¢ap do viéc cu%}g madu 1én mét\phan nao bi gian doan.
Bénh thuong xdy ra khifhigut bénh trdi qua moét sy thay doi khong
khi ddt ngdt tir ndng sang lanh, bi gié lha, sau mét né lue gidng sic,
sau khi uﬁndm@aﬁgatmﬁ@ﬁpﬁﬁggmanh. Tai bién mach méu
nao lamoét loai ton thuong nghiém trong va cd thé dan dén ti vong
hoac gay ramhing diching wanginéonindhong dude xi 1y kip thoi.
Viéc gidn doan dong mau lén nao c6 thé do v@ mach mau ndo, hoac
do su hinh thanh mét cuc mau déng, hoae/do xo vira lam nghén
mach mau'ndo.

Triéu chdng

Céc triéu ching thuongxdy-ra-dotngot. Triéu ching than kinh xdy
ra tuong Ung v6i khu vuc nao khong dugc cung cap mau. Ngudi
bénh cé thé bi té, yéu hoac liét han ¢ mot bén tay hodc chan, dot
nhién giam thi luc hodc néi nang khé khan, giam kha nang phdn
dodn.. Cé thé nhic dau hoic khong. Mot s ngudi c6 thé c6 mot so
déu hiéu bdo trude vai gid hodc vai ngay trudc khi tai bién xay ra.
Dau hiéu nay c6 thé l1a budn nén, chéng mat, t& bi mot bén tay hay
chan ho#c mot thodng mat y thic. Pé don gidn va dé nhd cho tat
ca moi ngudi, & My ngudi ta tom tdt cac triéu chiing cia mot ngudi
dang bi dot quy biing ba ky tu STR. STR 1a cdc ky tu du cta ba tir
Smile (mim cudi), Talk (néi) va Raise (ning lén). Nhim gidm thiéu
tdc hai cda dét quy cing nhu s6 ngudi bi Aot quy, mdi ngudi nén
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biét ro STR va hiy xif 1y ¢ip cttu hodc chuyén vién ngay néu nhan
ra ngudi bén canh minh dét nhién c¢6 mat trong ba triéu ching nay:
Smile. Hay thd mim cudi. Ngudi nay khong thé mim cudi dugc.
Talk. Yéu ciu ngudi dé néi mét cau don gidn, vi du: Hém nay troi
dep. Nguoi nay khdng thé néi hoac néi ngong, néi khang tron tiéng.
Raise. Hay yéu ciu ngust d6 nang hai cinh tay hodc hai ban tay lén.
Ho khéng thé nang hai cdnh tay, hoac yéu hoac liét hian mét bén.
Nguyén nhan

Tai bién mach mau nio 12 mét hoi ching thude pham vi cde chung
tring phong cda y hoc ¢8 truyén. G nhitmg ngudi cao tudi hoac
nhitng ngudi ¢6 khi chit-suy, yéu, chde ndng cde tang Tam, Can, Ty,
Than suy giam, 4m hif sinh ddm thap. Tai bién sé xay ra ddt ngot
khi ngudi ¢6 co dia ndy gap phai phong ta bén ngoal hoidc nhimg
cdm xic am tinh kich-dgng’Can Duong, giy ra Can phong néi déng
tiz bén trong. Phép chita cGa Pang y thusng phan ra ching bé,
chitng thodt, tring (phong kinh lac, (hodc tring phong tang phn, va
tiy ching ma dieu tri, bao gém tie phong, thanh hda, trit dom,
khai khiéuynhém ‘gail téa lchd i huyéteva didu bd cd khi 1an huyét
dé di dén can_ bing Am dudng va ting cudng sic dé khiang d&€ én
dinh suc khde vé 1au dai.

X ly cdp cdu

Trong cde ching tai bién vé nao, viéc chd dgi ngudi c¢é chuyén mon
cling nhu viée di chuyén, xé dich ngudi bénh c6 th& 1am tram trong
thém tinh trang xuit huyét hofc tén kém thoi gian lam cho phin
nio thiéu dudng khi bi tén thuong khéng thé héi phuc duge. Do d6,
viée xif ly cap ciqu kip thoi ¢6 y nghia quan trong trong viée phuc
héi hoan toan tinh trang ca ngudi bénh sau nay. Phuong phép sau
day dudc phé bién theo kinh nghiém cta dng Ha bu Jing, mét bac
s1 ngudl Trung qudc. Dac diém cua phuong phdp la don gidn, dé
nhd, dé lam, khéng bao gbm nhimg phuong huyét phitc tap hoac
dung cu chuyén mén g dé moei nguoi déu cé thé thuc hanh
duoc & béat et noi dau. Theo phuong phiap nay, méi khi nhan ra
mot ngudi dang c6 diu hiéu dot quy, du ngudi d6 dang con ngdi,
ding hay da quy xuéng, da héon mé hay con y thie, ngudi bén canh
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hiy binh tinh va thuc hanh 1an lugt cdc budc sau day truéec khi
chuyén ho dén cd sé chuyén mén can thiét:

Pat bénh nhan ndm xuéng nhe nhang. Tranh t6i da viée xé dich
ngudi bénh d&€ khdng lam tram trong thém tinh trang xuat huyét.
Tim ngay mot cay kim khau. Ho ddu kim vao lta d€ sat triing.

Lan lugt chich l€ 10 déu ngén tay cua nguoi bénh. Ding ban
tay trai giy 1dy léng cuél chd gin diu ngén tay cha ngudi bénh,
dung 3 ngén tay cél, trd va gia cla ban tay phdi cAm kim chich
nhanh vao ché cao nhat cla dau ngén tay ngud bénh. Rat kim ra
va nin nhe tif chd da chich ra mot hay hai giot mau. Nhifng dau
ngén tay la vi tri cia Thap tuyén huyét. noi tdp trung nhiéu dau
day than kinh rat nhay cam. Theo thuyé&t phan xa thin kinh cing
nhu thuyét toan d8, ddu ngon tay tuong ung véi phan dau cia co
thé va dinh nhon cta ngén-tay dng véi huyét Bach hoi 6 dinh dau.
Ngoai ra, dong tdc chich & lai ¢6 tinh “ta” va kich thich rat manh.
Do dé, ¢6 thé|ndi chich 18 cdc.dau ngon tay 13 bién phap dac hiéu
d€ Xkich thich tinh thin va khu phong héa & & khu vuc dau ciing
nhu ndo bad. Pang tAc nay, via cé thé dét quy hodc phuc hoi nao tir
tinh trang hon mé lai vira ¢6 thé loai bd tidc thoi yéu t6 “phong”,
nguyén nhan tryc tiép gay ra tai bién. Mat khéc, tdc déng vao cac
dAu ngon tay ciing 1a gian tiép tac doéng vao huyét Bach hoi nén co6
y nghia kich hoat sy thang gidng cda cac dudng kinh dan dén
thong kinh hoat lac, tiéu tré héa d, gidp gidi quyét viée « huyét va
diéu hoa kinh khi toan than.

BDgi vai phiit sau ngudi bénh sé tinh lai.

N&u miéng hoic mit ngudi bénh con méo léch sang mdt bén hay
ding ngén tay cdi va ngén tay trd ctia hai ban tay vuét cung lic ca
hai vanh tai cda ngudi bénh. Vuédt ti trén xudéng dudi. Vudt nhe va
vudt lién tue nhiéu lan cho dén khi hai vanh tai héng d6 lén.

Ding ban tay trai bop nhe vao phan trén cia vanh tai ngudi bénh
va chich vio chd cao nhit cia vanh tai (huyét Nhi tiém). Nan ra
moét vay giot méu.

Dén day ching ta ¢6 thé an tdm chuyén ngudi bénh dén co sé
chuyén mén d& duge kiém soat va chim séc cdc bude ti€p thea cho
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vige 6n dinh stc khde lau dai. Hiu hét cdc trudng hop tai bién nio
duge xi 1y cdp ctu kip thdi theo phuong phap nay déu trd lai binh
thuisng. Van d8 con lai 1 tuAn thd mét ché dé sinh hoat, an udng
va luyén tip hop ly dé ting cutng sic dé khdang va kiém soat cdc
yéu td nguy co c6 thé gy ra djt quy nhu cao huyét ap, cholesterol
méu cao, béo phi, tiéu dudng...

Diéu tri di ching tai bién mach mau nao

Trén thuc t&, nhiéu truong hop tai bién mach mau nao da trai qua dét
quy nhiéu gid hoic nhifu ngay, da duge diéu tri va dé lai di ching.
Trong nhimg trudmg-hop nay, vige-diéu tri bing Pong y két hap giia
cham ctu va.ding thude 1 chingap phuong c6 két qua rat tich
cuc. Tuy nhién, pham 3 @J ay chi dé edp dén hai bai thudc kinh
nghiém dac tri dot quy %fd madt vi thuocichu luc 1a Bia long, tuc
Trung dat. Pia long 1A oft-vp'thude da duge st dung trong y hoe dan
gian ti/lau doi. Dia long ¢6 vi man, tinh han, vao ba kinh Can, Ty,
Than, 66 tad dwne ¢feida ahifi deipfiic gri doc, Dic bist La tic dung
trén kinh, lam tan & huyét, cdi thien do dan héi cia mach mdu, nudi
dugng b bawobfiden kindh HayphueShok @nlindio tiong cdc ching hon mé
do tai bién mach ndo. T nam 1911, cdc nha'khoa hoc Nhat Ban da
tim thay\trong Bia long c6 hoat chit Lumbritin c¢6 tdc dung phé
huyét . Gan day tai nu6e ta, Tién si Nguyén Thi Ngoc Dao cing da
cong bd nghién.ciu vé loai giun qué va-¢ho biét trong cac loai giun ¢
chdt enzym fibrimplytic ¢6 kha niing thiy phdn rat manh céic soi
fibrin - mét loai protein trofig mdu - dé lam tan cde cuc mdau dong
trong cdc ching tai bién ndo. Sau ddy la hai bai thudc dac tri di
chimng tai bién nao c6 st dung Bia long.

Than dude ettu ménh

Toa thude va tén bai thudc nay xudt hién tir khoang dau thé ky trude,
duge in lai trong quyén séch “Hai tram bai thudc quy” cia ong Lé
Van Tinh vao nam 1940 vdl ghi cha la “chid tri lam ban, é6n dich va
cdc benh nan y, cong hiéu nhu than, béenh lui sau 60 phit”. Sau nay,
bai thube da duge dng Nguyén An Binh, trudng nam cia cu Nguyén
An Ninh cho pho bién lai trén mot sd t& bdo. Bai thudc cing da dugc
bac si Nguyén Van Hudng, nguyén B trudng Bo Y t& cho phd bién dé
st dung hiu hiéu trong dot chéng dich sét xudt huyét tai cdc tinh
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viéc 6n dinh sifc khée lau dai. Hau hét cdc trudng hop tai bién nio
dugc xit 1y cAp ctu kip thdi theo phudng phdp nay déu trd lai binh
thudng. Van dé con lai 1a tuan thi mét ché d6 sinh hoat, &n ubng
va luyén tap hop ly dé€ ting cudng sic dé khdng va kiém soat cic
yéu td nguy co c¢é thé gay ra dét quy nhu cao huyét 4p, cholesterol
méu cao, béo phi, tidu dudng..

Diéu tri di chitng tai bién mach mau ndo

Trén thuc t&, nhiéu trudng hop tai bién mach mau nio da trai qua dat
quy nhiéu gi hofc nhiéu ngay, da duge diéu tri va d€ lai di ching.
Trong nhitng trudng hop nay, viée diéu tni bing Pong v k&t hop gida
cham cdu va dung thudc qua déi chimg l4p phuong ¢6 két qua rat tich
cuc. Tuy nhién, pham, vi bai nay chi dé cip dén hai bai thudc kinh
nghiém dac tri dot quy véi eing mat vi thudc chd lue 1a Dia long, tic
Trung dat. Pia long 12 mat vi thude da duge s dung trong y hee dan
gian tir lau dst. Dia long ¢é vi man, tinh bhan, vao ba kinh Can, Ty,
Théan, ¢é tac dung thanh nhiét, loi tieu, gidi déc. Pac biét la tdc dung
trén kinh, lam tan « huyét, cdi thién dé dan héi cda mach mdu, nudi
dudng té bao than kinh va phuc héi tri nho trong cic chimg hén mé
do tai bién mach nao. TU nam 1911, cdc nha khoa hoc Nhat Ban da
tim thiy trong Pia long cé hoat chit Lumbritin ¢é tdc dung pha
huyét ¢. Gan day tai nudc ta, Tién s1 Nguyén Thi Ngoc Dao cing da
cong bd nghién citu vé loai giun qué va cho biét trong cic loai giun co
chat enzym fibrinolytic ¢6 kha nang thiy phin rat manh cac soi
fibrin - mét loai protein trong méu - dé lam tan cic cuc mau dong
trong cdc chiing tai bi€n nac. Sau day la hai bai thudc dac tri di
chifng tai bién nio ¢6 st dung Dia long.

Than duge citu ménh

Toa thudc va {én bai thudc nay xuat hién tiy khodng dau thé ky trudc,
dude in lai trong quyén sich “Hai tram bai thubc quy’ cia ong Lé
Van Tinh vao nam 1940 vé1 ghi cha 1a “chu tri lam ban, 6n dich va
cac bénh nan y, cong hiéu nhi than, bénh lui sau 60 phut”. Sau nay,
bai thude da duge éng Nguyén An Pinh, trudng nam clda cu Nguyén
An Ninh cho phd bién lai trén mét so t bio. Bai thude cing da duge
bic si Nguyén Vin Hudng, nguyén Bo truéng B Y t& cho pho bién dé
s(t dung hitu hiéu trong dot chéng dich s6t xuat huyét tai cdc tinh
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mién Bic vao nam 1969. Cho dén nay bai thude don gidn nay da cdu
chita va phuc héi cho rat nhiéu trudng hop hén mé do dst quy du da
nhiéu ngay trdi qua. Trong mét tai lidu duge phé bién vao nam 1997,
ong Binh cho biét “cdc dang hon me do sét xudt huyét hodc tai bién
mach mdu ndo chua qua 10 ngay chi cdn 3 thang, cé khi chi 1 thang
ciing hét bénh”. Bai thudc nguyén thily gom 3 vi:

Dia long 50g (Dia long phai kho cé ban sidn d cdc tiém thude Bic)
Pau den 100g

L4 bd ngét 200g (phoi khd, sao vang)

Diung khodng 4 chén nude, sdc con dé hon nda chén, chia lam 2 1an
cho ngud bénh udng hoic d5 vio miéng néu di bat tinh. Trong bai
thudc nay ngoai Dia long ¢dn ¢é hai vi diau den va 14 bd ngét. Pau
den va bd ngét 1a hai loai thidc dn théng dung nhung lai ¢6 gia tri
b3 dudng rat cao, dic biét-1a nhimg sinh t8 va nhing acid amin
thi&t yéu can thiét cho hoat déng cia t& bao than kinh.

Bé Duong Hoan Ngi hang

B& Duong Hoan Ngii thang )2 mét ¢ phudng chuyén tr cic ching
tring phong, tai bign mach mad nio.

Dia long 8z, Hoangky 24g,
Duong quy vi  8g, Xich thuge 6g
Xuyén khung 4g, Pao nhan  4g,

Hoéng hoa 4

Dung khodng 3 chén nudc, sic con hon nita chén, chia lam 2 lan cho
ngudi bénh uéng. Trong bai thusc nay liéu lugng cha Dia long chi
trung binh nhung lai duge su phoi hgp cia nadm vi thude quen thude
khic ¢6 tdc dung hanh khi hoat huyét dé tao nén két qua lam tan
mau & va khai théng kinh mach. Hoang ky 12 mét vi thude bd khi, c6
biéu, duge ding véi liéu lugng chd dao nhédm tang cudng chinh khi.
Ngoai ra, ¢ day Hoang ky con c6 mdt sé tdc dung hiu ich khac nhu
loi tiéu, ha huyét 4p va tang cudng sic bén clia mack mau.
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Ban vé cac ching “hu héa” ctia y hoc ¢d truyén
nhan hién tugng “dau boc khoéi”

Ly luan vé hi hoa la mot nét dac tha cua liéu phap chinh
thé trong viée dinh huéng va diéu tri nhiéu chitng bénh man
tink va nhing tri¢u ching roéi loan khi héa, réi loan eo ning
nham dat dén két qua chi@a bénh ma khéng lam suy giam
thém site mién dich cua co thé.

Hu-thiye, han-nhiét 13 hai trong s6 bon cip doi dng hop thanh
bat cuong ma heceé-truyén-phuong Pong thudng phan tiach. quy
nap trong qui-trinh chin doan va-diéu tri mot can bénh. Han hay
nhiét dé €ap dén tin 6ng hayNanh cua bénh. Hu hay thue
néi dén/fiiong quan mpz gitta chinh\khi va ta khi. Hu la chinh
khi kligng day da. T khi du ra. Hi\hay thuc 1a yéu té quan
trong /dé giip ngudi thly thudc xdc dinh hung chita hodc ta hoac
bo haoic vH'i corlph via bc Bénh tfivc 14 bénh do yéu té giy bénh tir

g ?g%dngglepﬂl plgalnza di (Thuc tde ta). Nguge

lai, hi cl B’ dlg P Bu yéu can duge bodi bo thém vio
(Hu tac 1})5”“5" ﬁ 'u (ﬁn I-!‘ 111‘:£§0%§£3\}61nll':g§um ngoai dao” 14 d6i khi su
két hap, gitr® hal cap doi ung tren 1ai dua/dén mat két qua kha mao
ho. Bé 14 nhitng truong hop huw nhiét, i héa. Nhiét 1a nhiét, hoa
la héa, sanlai la hu, chiang lée d6 lai kHong phdi 1a hoa?

Hu héa la gi?

ngoal vao 104dc yeu

Theo Y hoc ¢é truyén, bénh tit xay ra la do ¢6 su chénh léch thai
qua gitta hai véu td Am va Duong trong cd thé. Co thé la Am thién
thing hodc Duong thién thing. Tuy nhién, trong thuc té, "Khi
Duong thuong thita ma khi Am thuong thiéu" Am khong du
hay Am hu c6 thé do tién thién, do phong lao qua do hodc qua
cing thing, lo 4u trong cude séng. Tinh clia hoa 1a boe lén. Binh
thuong khi Am Duong can bing, Duong duse Am gin git. Trai lai
khi Am thigu, Am khang liém duge Duong, o thé gay ra cdce ching
trang ma Y hoc ¢ truyén goi chung 12 Am hu - hda vuong, hoac con
goi 1a s hda: nhu hay néng sot vé chiéu, my mdt. mat do, khod co,
u tai, hay 16 miéng, viém hong, viém xoang man... Pic trung cua
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nhing chitng hx hda 1a nong sot khong lién tuc ma 1a sot con lice
s6t lic khang; Nhing con sét nay thuong phat sinh hoac tang niang
tuong Ung véi nhitng thoi diém ¢é sy réi loan cia bic xa mat trai,
nhing thai diém bde lén cua dia khi hodc nhing Ite ma tinb than
ngudi bénh cang thang, lo 4u. Riéng & ni gidi. nhimg con bée hoa
cing d& xay ra vao nhiing thoi diém réi loan chu ky sinh ly, nhitng
ldc hanh kinh hoic giai doan tién man kinh. Trong giai doan dau,
nhiing chitng hu héa thudng khing gy ra nhing tén thuong thuc
thé ma chi 12 nhitng réi loan khi héa. Khi con sét qua di, ngudi
bénh tro lai binh thudng nhuy khong c¢6 bénh. Tuy nhién khi dn
mach, nhimg ngudi am hu thudng ¢6 biéu hién mach xich trai vé
luc ho#c t&, sac. Nhilng con béc hda ela nhitng phu nd sép dén tuai
man kinh, nhing trudng hop miat va hai ma ung hong kém theo
huyét dp ting cla nhing ngudi cao tudi vao nhing lic sau x& trua
la nhitng thi du thudng gip vé hu héa.

Trude day bao chi ¢6 dé cap dén trudng hop mot nd sinh 16p chin &
Nam Dinhieg triéd ching day [bekhé ™. Kem theo hién tugng "boe
khéi" 1a cam gide néng & dau, va sau d6 1a nhie dau. Hién tuong nay
xdy ra nhiéup lan, ; moi.lan kéo dai tiy.vai phat dén 10, 15 phat. Tuy
nhién qua chan khdm § Bénh vién Nhi Trung ucng, cdc bac s cho
bidt khong tim thdy bat cd tén thuong gi. Than nhiét binh thuong,
huyét ap khong tang... Do dd tudi, gidi tinh, va con bac héa c6 e cd
lae khong, nén ta cé thé cho riing ddy la moét dang hu héa.

Diéu tri Hu héa

Ne&u da xdc dinh la Az héa thi phép chita chu yéu phai la b Am.
Tuy nhién phai bd Am nhu thé nao?

N6i dén ida ngudi ta ¢6 khuynh hudng nghi dén nhitng ching /iéa
cdn phai thanh trit, can duge ta di. 8} day, hu Moa lal 1a cai hda lae cé
lac khong, hu hu, thue thue. N6 khong phat la héa du ra ma la mot
thanh phin cta ban thé cin phai duge gin giit. Tap Huyén Tan cuia
Hai Thuong Lan Ong c6 viét "ehan héa la khi néng trong than
nguoi, ho vé cho than thé, néu kém thi bénh ma mat di thoi
chét”. Do dé khong thé dung thude han luong dé thanh hda, cing

9 Bar niy duoe vist vao thor didm cuér thang 0172007
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khong thé ding thudc phét tan dé duéi ida. Chia hu hda phai dung
c4ch "tong tri', nuong theo tinh cla héa dé din né vé chd cii, thudng
goi 1a "ddn héa quy nguyén". Nuong theo tinh cua héa 1a dung mot
vi thuée néng dé dan du idéa vé noi an tra. Vi thude néng &m thém
vio thang Am duge con vi 18 khi Am phai nuang theo khi Duong ma
1én. Néu chi bé riéng cho khi Am sd hai dén khi clia da day, sé anh
huéng dén chde ning sinh héa cda hdu thién. Néu luu y chung ta coé
thé thdy hau hét cac phuong bé Am giang hda ma Hai Thugng Lan
Ong dung nhu B& am thanh gia nhiét phuong, B6 am tiép
duong phuong, Bao am phuong, B6 ty am tién.. déu c6 kem theo
mot vai vi thude nhidt-nhu-Phu-t, Nhue qué hoac Can khuong. Trén
lam sang, nhimg tridong hop Am Mitkéo dai ¢6 thé kem theo nhiéu
tap chimg khé¢ nhau, 1an 1on. Phép chita can phan biét fiéu
trung van A, gitr vimg thuy-hoa, can
n khi héa cda\ty vi dé khong lam suy

giam s(c' mién dich cua
Tré lail trudng hgp em nir sinh "bde khoi".|Néu dung thude han
luong dé thdoWh{iaadsﬁ@Mfenpl‘ﬂﬁcd'ﬁ nang sinh huyét', néu
Ty tré | thudc sé khé duge chuyén héa, dn udbng ciing kém di, sé
khong sinhng%éggaapg[Q'ﬂ MNeYadepgbbudc phat tdn manh dé tri
nhite déu hodc dudi hda c6 thé lam hao kiét ¢han khi. Hai cach nay
khong chira dugc hw hoa ma lai c¢é thé lam f¥am trong thém su mat
quin binh ‘Am-Duong hofc lam gidm bét/sttc khang bénh. Déi lai,
chi can bd Am, Khi Am du sé gitr duge Puiong, hda sé tu yén vi.
Dong y c6 rat nhidu cé phuong c6-the¢ dung bd Am hodc dudng Am.
Thong dung nhat 1A phueng-Luc vi hoan. Luc vi gbm 6 vi thude
Thue dia, Hoai son, San thi du, Mau don bi, Trach ta va Bach phuc
linh. Nguoi xua c6 cau "Lao nhi bat Iy Luc vi" v6i ham y khi diéu
tri cho ngudi gia va tré em cdn quan tam dén dudng Am. Trong
nhing trudng hop hu héa dang boc 1én, cac thay thude thuong thém
vao nhitng vi thubec dé dan hda tré xuéng nhu Nguu tit hoic dé
liém hda nhu Ngu vi ti. Ngoai ra, vin phai luu y dén Vi khi dé bao
dam su chuyén héa cua hiu thién.

Diéu tri khong dung thuée

Hu héa 1a nhitng ching réi loan khi héa, réi loan co nang. Do d6
nhitng véu td tam ly, cdm xdc ¢6 t4c dong rat 16n dén cin bénh. Su
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cang thang, su tic gian c6 thé kich hoat hodc lam nang thém nhiing
con béc héa. Nguoe lai, "than tinh tdt Am sinhk’, cac phusng phap
dudng sinh, luyén tap thu gan hoac kiém soat cdm xic dé gi cho
tam binh khi hoa c6 tde dong sinh Am va dudng Am. Ngoai ra, nhing
bai tap khi ¢éng, Thai cuc quyén, véi nguyén tic "thuong hu ha
thuc' thuong bao gom nhitng dong tdc nhu xuéng tin, eo lung hoi
thét lai, budng lang phan vai, tip trung khi luc tai Pan dién... déu
nham lam cho khi trdm Pan dién, chinh 12 “dén héa quy nguyén',
nén 14 nhing cach déi tri rat tat d6i véi edc chimg hu héa.

Riéng trudng hop "bée khéi" clia em ni sinh 16p chin, ngoai y nghia
hu héa nhu trén, hién tugng bdc néng hy hiu ¢ ddu con lam cho
nhilng nha khi cong nghi dén mot gid thiét khac. Pé 1la kha niang
chon 1éa & Trudng cudng da duoge kich hoat va mach Déc duge khai
théng & mat mdc d6 nhat|dinh. Chinh sfc néng cia chon hoa tic
Trudong cudng theo mach Décdilén khai thong ca Bach hoi, da tao ra
hiéu Ung néng va trusng khi nhan thé tdéa ra khéi ddu nhy mdt man
suang trong giong nhu Khéi> Trudng hop nay néu khéo van dung sé 1a
mot hitu ich khdng nhd cho viée duy tri ste khée va phat trién tAm
linh sau nay. Cach''van dung’eé 'thé tuan ' fif bao géom cac bude 1)
Chuyén hoa tu Bich-hdi-nguse-theo-mach-Bic trd lai Trudng cudng;
2) Khat mé huyét Hai 4&m va khai thong mach Nham dé quan binh
v6i chon héa va mach Doe. 3) Hinh thanh mét vong van khi tit Dan
dién xudng Trudng cudng, qua Hoi am, va trd lai Dan dién d€ 6n dinh
chon héa & ha tiéu. 4) Néi lién hai mach Nham-Déc, ti Bach hdi theo
mach NhAm xudng Pan dién, qua Trudng cudmg, di 1&n theo mach
Poc va trd lai Bach hai. Khi hai mach Nham-Déc duge théng sudt va
luan luu thanh moét vong tudn hoan khép kin - thuong goi 1a ving
Tiéu chau thién - sé c6 tdc dung diéu hoa Am-Duong va tang cudng
chan khi cho viéc chita bénh hoac duéng sinh.

BPéi véi cac ching hw hda, cing nhu véi hau hét nhing triéu ching
roi loan khi héa khae, liéu phap khi cong ¢6 uu diém 1a tai 1ap tinh
trang khi héa binh thuéng moét cich nhanh chéng ma khéng so xay
ra nhiing phan ung phu.
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Diéu tri suy nhuge than kinh
bing liéu phap tu nhién

Suy nhuge thdn kinh la mét bénh do tinh chi, do cing thing
tam ly lGu ngay gay ra. Do dé, vi¢e ngudi bénh tu ren luyén
dé kiém sodat cam xuc va gii thang bang tam 1y la giai phap
tri¢t dé, la cach chita tGn géc va 6n dinh nhat.
Suy nhugc than kinh (SNTK) la tinh trang réi loan chic nidng cua
vé ndo, do t€ bao ndo-lam-viéc qua cAng thang, sinh ra qud tai va
suy nhuge, lam-dnh hu’dng dén qui-trinh phuc héi va nghi ngoi cua
cd thé. Tuy theo co moi trudng sinh hoat cia méi ngudi,
SNTK c¢/thé biéu hida nhiéu triéu ehing khac nhau nhu mét
6i, dé/cdu git, nhus 6 ngd, dau\gay., hay hoi hop, lo so,
kém #n, tdo bén... S éo dai sé dan'\dén hu ton ca khi lan
huyét va lam gidm siic dé khédng cua co thé,|la nguon gdc clia nhiéu
ching bérdowmthardﬁaqmnlk@ﬁphﬂiam suy nhuge sinh duc, tim
mach, tiéu dudng.

Nguyén lDl vénnoag'Sa%lHaB@‘oé t?rchil y ”i]dp bénh sinh ra do co dia,
than kinh y NTK gay ra chi yéu do ngudsi
bénh phai trai qua nhiing giai doan sang chan tinh than kéo da
hodc 1ap @i°ldp lai nhiéu lan, din dén 16i loan céng nidng clia cdc
tang phu, dacbiét la Tam, Can, Tyva Thén.

Bién ching: TU ¢6 xua, ¥ hoc phuong Pong da biét duge tac dong
xAu cta nhimg cam xdc thii qui doi vdi sitc khoée con ngudi. Chang
han “Khing thuong Than”, “Né thuong Can”, “Uu thuong Phé”
Tuy nhién, bat ¢ mdt cdm xic Am tinh nado tic dong lau daj déu
dnh hudng dén Can khi, khién Can khi uat 1a ddu méi cia nhiéu
chitng bénh ndi thuong. Ban vé phép tri bénh, Hai Thugng Lan
Ong ¢6 viét “moi ching bénh déu kem chitng uét, vay chiza bénh
phdi kem chiza udt”. Trong héi chitng SNTK, Can khi udt két ldu
ngay lam ton thuong 4m huyét, thudng dan dén cédc ching trang
Am hu - Duong xung, nhut hoa mét, chéng mat, nhie dau. Ngoaj ra
“Can Méc khdc Tv Thé” da lam Ty mat van héa khién khi tré.
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Y]
-

huyét  va tam khi bi tdn thuong, d& gay ra nhitng triéu ching biéu
hién cua Tam va Ty hu.

Diéu tri: Tu nhing nhan dinh trén, phép chta SNTK thudng tap
trung giai quyét nhimg van dé sau: so Can ly khi, kién Ty an thin
va b8 huyét dudng Am. Sau day 14 hai ¢ phudng théng dung cé thé
dugc dang dé diéu tri cdc tridu chimg cia SNTK.

Quy Ty thang: Theo Dong y, “Ty chu tiz chi va co nhuc”, “Ty chid
hdu thién", an c¢6 duge ngon miéng, com nude ¢6 duge chuyén héa
thanh tinh huyét, co bap ¢é san chic, tay chan cé linh hoat - phan
16n déu dua vao khi héa cda Ty vi. Hon nita, “Ty thong huyét”, néu
khi huyét luu thong diéu haa va kinh lac duge thong sudt thi co thé
s& nhe nhing, thodi mai| ¢héng tdt bat thong, thong tat bdt théng),
Do dé ngudi xua lap ra thang Quy Ty d& chita nhing trudng hop
suy nghi, lao tAm qua d6 lamitén thuong Tam Ty, ddn dén kém in,
khé ngi, méng mi, hay quén, than thé nang né, méi mét, chan tay
dau nhitc. Buge g0 14 <Quy  Tyovinphuong thang nay cé edng dung
lam cho khi huyé&t rong rd¢ tré vé tang Ty. Bai thudc bao gom Sim
truat ky théo, 48 kién: Ty, liém, huyét, bdi -bé nguyén khi. Buang quy
dudng huyét, Méc huong ly khi. Ngoai ra Quy ty can bao gom ban
vi Long nhan, Phue thin, Vién Chi, Tao nhan, dé 1am ém diu thin
kinh, diéu b4 Tam Ty. Ban vé chita ndi thuong, sdch Y Trung Quan
Kién cda Hai Thugng Lan Ong <6 viét “ching udt do néi thuong
thét tinh dung bat Quy Ty la hay hon hét”. Sau day 1a nguyén
thang gém mudi vi cia bai Quy Ty. Ty theo cg dia va nhitmg triéu
chdng thue té& trén 1Am sang, ngudi thiy thudc sé gia giam linh
hoat d& thich ing vdi timg trugng hop cu thé. Ngoai ra, phuong
thang nay khong dung cho nhing ngudi dang bi nhic dau, cao
huyét 4p ho#dc dang cé cdc ching viém nhiém.

Nhan sim 12gr Tédo nhan 8gr
Hoang ky 12gr Phuc than  6gr
Buong quy 12gr Vién chi 6gr
Bach truat 12gr Méc huong  4dgr
Long nhan 8gr Cam thao 2gr
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Thém vao DPail tao 3 qua, Gitng song 3 lat. D6 vao 3 chén nudc, sic
con 1 chén. Udng lic thude con dm. C6 thé do thém 3 chén nuée dé
s&c nuée thy hai.

Tiéu Dao thang: Tén goi cha bai thude da nai lén tic dung cla né la
lam cho ngudi dung duge thu théi, sing khosi. Bai thude gbm Sai ho,
Bac ha, Sinh khuong, dé so Can ly khi. Ducsng quy, Bach thuge dé
dudng huyét, Bach Truat, Bach linh dé kién Ty. SNTK c6 kem theo
nhig biéu hién tinh chi uit dc, hay phién mudn, dé cdu git, day, tic
hai bén hong suon... thudng thich hgp véi phuong thang nay.

Sai ho 12gr Bach phuc linh 12gr
Duong quy 12¢r Cam thao 4gr
Bach truat 12gr Bac ha 4gr
Bach thuoge 12gr Sinh khuong {gr

Pé tat cd cac vi thude (trir bac ha) cing véi 3 chén nudc. sic con
non 1 chén, Xong cho ' Bac ha vao 'va tron déu vai phut truge khi
nhic khdi bép. Usng khi thudc con am.

Thuéc Nam: Mot sd bénh nhin ¢é khuynh hudng ua chudng thuse
Nam c6 thé ding bai thude sau day. Bai thudc gom Ca gau 4é giai uit,
Dinh lang, Vo budi dé kién ty, Rau ma, Thio quyét minh dé duang
Am. Pac biét, hai vi Ré nhau va Thio quyét minh la hai vi thude
Nam rat quyv cho viée dién tri SNTK cho nhitng ngudi cao tudi hoac
nhimg truong hgp SNTK ¢6 kém theo nhiéu triéu chimg cia bénh tim
mach. Ré nhau cé thé diéu hoa than kinh giao cdm, chita nhite ddu,
mat ngh, rol loan ap huyét, réi loan tim mach. Thao quyét minh g
tac dung an than, 1am nhuan trudng, cé th& ngan nglua ching ngung
két tidu ciu va lam ha d6 cholesterol cao trong mau.

Ré nhau 24gr

Rau m4 12gr

La dinh lang 12gr

Cu ¢6 giu 8gr

Thao quyét minh 12gr (sao vang)
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Vaé budi 4gr (phoi khd, sao qua)
Gung séng 3 14t

P& 3 chén nude, sdc con non 1 chén, Udng lic thude con am.

Diéu tri khong dung thuéc: SNTK 12 mot bénh do ndi thuong
that tinh, do tinh chi hozc do cang thang tam 1y gay ra. Vi vay viéc
ngudi bénh tu rén luyén dé kiém soat cdm xic va git thang bang
tam ly chinh 12 gidi phdp triét d€, 1a cich chida tdn géc va én dinh
nhat. Thuc té& cho thiy liéu phap tu nhién ddp dng rat tot doi véi
loai bénh nay.

o Thu gidan & ngéi thién: Ludn c¢é su tuong tic qua lai gida than
kinh, truong luc ca bip|va-haat dong néi tiét, néi tang. Néu thu
gian duce co bAp hoic gidi-tda dude nhing cdm xiic khé chiu thi hé
théng than kinh giao cdm sé/duge can bing, hoat dong ndi tiét sé&
duse diéu hoa va chire ning khi hda binh thudgng cda cdc phil, tang
s& dan dan Auoc phuc héi- Do, dé nhitng phuong phap thu gian, ngdi
thién, luyén khi cong, yoga, tap dudng sinh déu 13 nhitg bién phdp
déi tri hitu hiéu vé cacchimg suy nhuge than kinh. Cdc déng tac co
gian té1 da cda yaga cb tdc dung rat tét dé thu gidn co bdp va than
kinh va can bing nd tidt. Thién la nhimg phudng phdp budc tAm
vao nhitng d8i tugng nhat dinh ndm tao ra hiéu qua ttc ché& nghi
ngoi trén toian bé vé nio. Nhiéu nghién cdu cda khoa hoc ngay nay
déu cho thiy cdc phuong phdp hanh thién khdc nhau déu cé téc
dung lam ém diu than kinh, gidm lo 4u, trdm uit, ting cudng su tu
tin, lac quan, gitp ngudi t4p cai thién hanh vi va dé hoa hop véi
cudc song hon. Ngoai ra, “thdn tinh tit 4m sinh”, ngdi thién con cé
tdc dung dudng 4m va gidp hdéa tu yén vi nén diéu tn duge céc
ching hu héa do suy nhuge than kinh gay ra.

e Vian dong than thé: Tu xa xua, Pong y da quan niém Ty cha td
chi va co nhuc. Diéu nay ¢6 nghia ning van déng than thé sé lam
cho khi cda Ty Vi duoc kich hoat. Néu Ty Vi vuong thinh khi huyét
s& luu thong didu hoa, an duge ngon, ngli duge yén thi con ngudi 4t
s& cam thay thodi mii, phan chan. Vé mat khoa hoc, khi van dong,
co thé& sé tiét ra cdc chat serotonin va dopamin, nhimg chit din
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truyén than kinh cé tac dung lam giam su cang thang, tang su
hung phan.

Ché do @n udng: Ngay nay nhiéu nghién ciu khoa hoc khdc nhau
cho biét ché do dinh dudng ¢é anh hudng dén tinh trang tim ly con
ngudi. Nhitng thi nghiém cia cde nha khoa hoc Scotland cho thay
an nhiéu cd va ddu ca c6 thé lam giam cdc chuing tram vat do ¢o
nhiéu acid béo omega 3. Bdc s1 T. Gilhooly, Gidm doc trung tam
dinh dudng tai Scotland cho biét 60% bénh nhan diéu tri tram cam
tai diy ¢6 dau hiéu binh phuc nho bd sung acid béo omega 3 ma
khong can duang.dén-thude—suy. nhude than kinh. Ngoai ¢4, cac
chuyén gia diih"dudng cing khuy@nmoi ngudi nén dung moéi ngay
khoang 25gt cac loal chat béosnhu hat me, hat bi ro, hat
huéng duong, hat la ing loal hat\ nay ¢6 nhieu acid béo
omega' 8, cac khoang|dt
nhém B hiu ich cho hoa

agnesium, selenium va nhing sinh to
ong than kinh.

Sinh hogdowrﬂgzad%@@hhﬁeﬂphiﬁmmém uit, chan nan dé dan
dén cudce song c¢6 lap, khéng thich quan he! Nguge lai, tham gia
sinh hoat Dﬂw}%a@b@h‘{éémﬁggg@@mmy hé ¥¢i ban bé, ngusi than
dé cuhg quan tam, chia sé 1a mot yéu t6 hitu ich dé cai thién cac
diéu kign tam ly. Ngoai ra, ngoai cong vigc hang ngay, mol ngudi
nén theo,dudi mot vai tha tiéu khién Janh manh cing 1a cdch dé
giai toa nh@ing cam xic am tinh va gidtang chat lugng cudce séng.
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Chita u x0 tién liét tuyén

biang liéu phap tu nhién
U xo Tién liét tuyén la mot ching bénh phé bién ¢ phan lon
nam gidi lén tudi. Bénh co6 thé phat trién dan da qua thoi
gian ma khong gay nguy hiém nghiém trong. Tuy nhién, no
c6 thé lam gia ting nguy co nhiém tring dudng tiét niéu,
gay mat ngu vé dém va dé dan dén tam ly cang thang, e ché
do tro ngai trong sinh hoat hode trong giao tiép. Liéu phap
tw nhién cé thé giup dieutri-hodc ngan chan su phat trién
ciia bénh, giup cai thién sie khoe-va néng cao chat luong
cudc song.

Tién lidt tuyén (TLT) la mét té chide nhd bao quanh niéu dao, nang
khoang 15gr-20gr, nAim & ddy Bang quang, phia sau xuong mu va
trude Truc trang. Chitc ndng chinh cua tuyén la san xuat ra chat
dich - lam méi trudng van chuyén tinh tring, va tao thanh tinh
dich trong hoat dong tinh giao. TLT chi ¢6 ¢ nam gidi. Tuyén
thugng phat trién & tudi day thi, dén khoang 20-25 tudi thi bat dau
6n dinh. Tuy nhién, dén sau 40 tudi, TLT thuong cé khuynh huéng
phat trién bat thuong, duge goi la phi dai lanh tinh TLT. Su phi
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dai cia tuyén gdy ra mot sé réi loan chic nang cia Than va Bang
quang. Ty 1& mic bénh va mic dé trAm trong cha bénh thudéng gia
ting theo dd tudi. S& lidu théng ké cho thay cé trén 50% nam gidi ¢
do tudi tu 60 dén 70 tudi bi u xd TLT. Dén 80 tudi ty 18 nay lén dén
88%. Su phdt trién bat thudng vira lam suy gidm chic nang cha
tuyén, vita gy chén ép niéu dao, lam cdn trd su bai tiét nude tiéu.
U x6 TLT c6 thé phat trién ddn da qua thdi gian dai ma khong gay
nguy hidm nghiém trong. Tuy nhién né cé thé lam gia tang nguy ca
nhiém trung dudng tiét niéu, gdy mat ngd vé ban dém, va dé dan
dén tam ly ciing thang,ic.ché&, do trd ngai trong sinh hoat hang
ngay hoac khigiac tiép.

Triéeu chiung

v@ (i’ Bang quang\lam cén trd dudng tiéu,
wde hal nhém:

Su chen ép cua tuyé:
giy ra/ mot sd tridu ¢

Hoi chu (i;zch nhu h mét meu phai tiéu gap, khé nin

tiéu, tiéu isi?ncélgy g’n

Hgi Chmﬂﬂvﬁii@aﬂﬁkﬁﬂa?ﬂ'ﬂb@?ﬁ@hi@nl-“lié!l nhd giot, tiéu nglt quang,
ti€u khéng thanh tia, tiu khéng hét nudc tiéu trong Bang quang.

Nguyén nhan

Céc nha khoa hoc cho ring bénh célién quan dén nhiing réi loan
vé noi tiét td sudh-duc. Theo Bdng y, TLT va su bai tiét nudc tiéu
lién quan truc tiép chi¢ nang khi héa cia Thin va Bang quang.
Ngoai ra, khi héa ¢ tam tiéu déu c6 tac dong phoi hop cia hai tang
Ty, Phé. Ty cha thdng, chi vé co nhuc va chu vé vdan héa thiy
dich, Phé& chi khi va chi vé tuc giang. J ngudi 16n tudi, bén canh
viéce suy nhuge chic niang cia Ty, Than, ché d¢ &n uéng, sinh hoat
va nhing cing thing tdm ly trong cudc séng - dac biét 1a nhing
cang thing trong sinh hoat tinh duc - déu ¢6 anh hudng dén viéc
phat trién u xo. Nhimg ¢dm xic khong thuan loi vé tinh duc nhu
suy nhugc sinh duc, 4p luc khéng dap Ung duge nhu cdu cia ban
tinh, doc sach béo, xem phim dnh ho#c suy nghi qud nhiéu vé tinh
duc, tinh duc khéng duge théa mdén,.. déu cé kha nang kich dong
tuéng Hoa, dé giy udt nhiét., U4t nhiét két tu ldu ngay két hop véi
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Ty khi hu nhude, khi hu ha hdm, dé din dén khi tré, huyét  va
phédt trién thanh u xo ¢ ving ha tiéu déi v6i cd nam cing nhu ni.
Diéu tri

Phép chita u xo TLT chd yéu 12 bé Ty, Than. Tuy theo ching, ¢6 thé
gia thém cdc vi thudc dé gidi khi uat, hanh khi hoat huyét, lgi tiéu
ho#c tiéu u xo.

Bai thude 1
Pay la mét bai thudc kinh nghiém da dugc luu truyén qua nhiéu

thoi ky véi tén goi “Tien dugc citu-bénk tréan”, dé chuyén tri cac
tru&mg hdp u xg TLT Q : an tich c6~thé thay bai thudc c¢f su

khi. Quy t§ c6 tac dung PY, an than, bo khl. thtrdng dung de
chita cac ching suy nhuge, kém &n, khé ngu dao lao nhoc hodc do
tinh chi wit kétowntod ddawhimi@ pbhemg thong dung dé bo Than
am. Diém déc biét cda bai thudc 1a chi “b6 chinh” ma khong “céng
ta”. Khi chinhdehilowddagh hd outagh 0y, Than diéu hoa, khi
héa tam tiéu sé_thong sudt, c¢d phuc s8 sin ¢hic (vi “Ty chii co
nhuc”), thi\TLT sé dan din thu liém va dubng tiéu sé thong.
Thudng, sau ba thang s& thay bién chuyén’/Vi la phuong bé nén
ngoai viée diéu tri.u xg, bai thude nay cdricé thé dung dé chia cac
ching suy nhuge sinhduc ¢ nam.giGrdo Ty, Than ludng hu, hay
mét mai, an it, tinh kém, xult tinh sém.

Thuc dia 16gr | Nguu tat 12gr ‘ Vien chi  8gr
Hoai son 12gr | Nhuc thung dung 12gr | Tdo nhan S8gr
Son thi 12gr | Cau ky ta 12gr |‘ Long nhan 8gr
Mau don bi 8gr | Tran bi 8gr Cam thdo 8gr
Trach ta 12gr | Hoang ky 32gr | Dai tdo 3 qua
Bach phuc linh 12gr | Pdng sam 24gr | Gimg séng 3 lat.
b6 trong 12gr ‘ Bach truat 12gr
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Lan 1: 46 4 chén nudc, sic con hdn nda chén. Lan 2: 46 3 chén
nuéc, sic con nira chén. Tron déu 2 1an thude, chia 1am 2 14n, uéng
trong ngay. Udng khodng ti 7 dén 10 thang. Sau dé, thinh thodng
udng lai mét vai thang dé bdi bé co thé.

Bai thuéc 2

Bai thudc nay thién vé bd khi, loi tidu va tiéu u xo. Ngoai viée kién
Ty, bd khi, ting cudng truong luc cg, phuong thang nay con cé
nhiéu vi thudc d€ hoat huyét, tidu @, lam tan chd két tu, nén chi

ding dé diéu tri u xo, khéng diung cho truomg hgp bdi b3 thang
thuong.

DPang sam 24gr BPueng-quy 20gr Nga truat 12gr
Hoang ky  32gr Bach truat 16gr ;' Pao nhan 12gr
Thuc dia  20gr Bach-phuc linh 12gr | T moc 12gr
Ty gidi 16gr Xa tién 12gr Xich thuge 12gr
Moc thong légr Tam lang 12gr Pan saim 12gr
T4o 3iqua |5 Gimg song 3rlat.

Sic udng tur 1"dén-3-thang:Saud6 vam nén tiép tuc udng theo bai 1
G trén. C3 2 bai thudc déu khong dung dude trong trudng hop co
thé c6 céc ching viém nhiém dang phét trién.

Diéu tri Rhéng dung thuée

Van djng thin thé.

Theo Y hoc ¢ truyén, “Ty chu t& chi va co nhuc”. Vin déng co
bdp va khi héa cda Ty-Vi c6 lién quan mat thiét véi nhau. O ngusi
gia va nhimg ngudi kém vin doéng thé e, Ty-Vi thudng suy yéu
biéu hién qua viéc kém &n, sic khéng bén, dé mét mdi, co bap mém
nhin. Do d6, rén luyén than thé trong diéu kién sic khoe cho phép
la bién phap tu nhién va quan trong dé& kién T3. Van dong than thé
vila gitip ndng cao sic khde, cdi thién tim mach, vira 1am san chic
co bdp, sé Anh hudéng truc tiép d4én viée thu nhiép cdc co vung
xuong chau, ké ca TLT. Cédch vin déng don gidn nhat 1a di b, di tir
chdm dén nhanh ddn. Méi Jan khoang 30 phiit, mai tuidn 5 lan.
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Bai tap lam sin chic cic ¢ ving xuong chiu.

Thue hanh phuong phédp thd bung nghich sau day c6 thé gidip cii
thién tinh trang y&u liét cidc eg ving xuong chiu, bac gébm co vong
hau modn, co vong bang quang, cde co sinh duc va cd TLT. Ngéi & tu
th& én dinh. Ngbi x&p bing théng thudng hodc ngdi trén ghé, chan
cham dat. Tap trung tu tudng vdo ving xuong chiu, ndm chat hai
ban tay, gong ngudi, hit vao trong khi ¢ nhiu chit nhi 4m (b
phan sinh duc va hju mén), thd ra trong khi tir tif budng léng toan
than Liap lai ddng tac khodng 10 lan, tugng ung véi 10 hoi thd.
Maéi ngay c6 thé tap 1 lan.

Thu gian thian kinh va co bip.

Cang thang tam ly, khi-uit 1a mét yéu t3 quan trong trong co ché
sinh bénh ho3c phat -tri€n bénh, k€ ¢a u xo TLT. Nhing cam xdc,
nhiing e ch& vé tinh-duc can phai duge gidl quyét, thu gian triét dé
hoac cho thing hoa. Do d6 nhing sinh hoat dudng sinh, ngdi thién
- dac biét!laynhimg tuth& yoga = icétde dung thu gidn co bip, thu
gidn duge than kinh, cé tdc dung héa giai stress sé ddp ing tot qui
trinh diéuw trijw xe-TLT.

An nhiéu rauqui-tugi:

Viéc phat trién u xo TLT c¢6 lién quan nhiéu dén qué trinh lao héa.
Trong nhitng thip nién gin diy, cdc nha khoa hoc dic biét quan
tdm dén nhing chit chéng oxy héa va xem ddy 12 mot bién phdp
quan trong dé lam cham lai qud trinh nay. Trong 16p mang ngoai
ctia cdc loai ngii cde, cde loai hat, cdc loai ddu va ca trong nhing
rau qua tuodi, nhat 13 cac loail rau mau xanh dim, mau vang hoac
mau d6 ¢6 hang ngan chat chéng oxy héa khde nhau bao gém céc
sinh t6 C, E, cdc chit lycopen, beta caroten, selenium. DPay la
nhimmg chat chéng oxy héa rit t6t, c6 khi nang ting cudng hé mién
dich, trung hoa nhing géc tu do va chdng lai su phat trién cda
nhimg t& bao bat thugng. Trén thuc t& ¢é nhiéu trudng hdp u xa g
ci nam lan nir 44 thu nhé lai ho#c bi tiéu diét hdn chi bing ché& db
an udng thich hgp. Théng thudng, ngudi bénh can trdi qua mét vai
ngay tiét thuc trude khi thuc hanh ché& d6 &n udng bing rau qua va
ngt cde tho.
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Piéu tri hen suyén bang liéu phap tu nhién
Hen suyén cé lién quan mdt thiét dén kha nédng mién dich va
diéu kién tam Iy cua ngudi bénh. Do dé, viéc diéu tri hi¢u
qua cdn bénh cdn mot ligu phap téng hgp bao gém ca viée
éan uéng hop ly va rén luyén tam thé dé kiém soat cam xuc
va nang cao site khang bénh.

Tri¢u ching
Hen suyén la mét loai bénh di ing ¢ dudng hé hdp do thén kinh
Ph& vi bi kich thich, din _dén xuat tiét dém gidi, phit né niém mac
va co thit khi quan.~Ca ba yeéu-td-nay tdc dong lam ngin nghet
dudmg thd khién ngudi bénh thd déc,“thg ra khé, phdi rdt vai thét

bung dé thd rhung thé r:@_}f khin, méb.nhoe vi khi quan bi thu
Nguyén nhdan

nhé va dant troc ngan b

Bénh xdy ra ¢ nhiing ngudi cé cd dia di ing, bi cam nhiém ngoai
ta, hodc an GANY M@BOSE ChAti &PRECBERe 1am viee qud sic.

Theo y hoc ¢d truyén, hen suyén 12 mét dang bénh do khi nghich
dodm hda thieng|senickhakhengidugelliém nap vé Than. Bénh c6

lién quan, dén batang.TicPhi Thin Ty, Théin hu khong liém nap
duge duong khi, nudc nghich 1én thanh domy gay ung téc Phé khi.

o K e

Diéu tri

Hién nay y hoe-hién dai ¢6 uu thé trong viéc cit con hen bang
nhing loai’khi dung-ph8i-hep~gida thudéc chéng viém va thudc
chéng co thit phé quin. Céac loai khi dung c6 thé dugc xit hodc hit
true tiép qua dudng hé hap vira tién dung via giup gial toa nhanh
chéng triéu chiing khé thd. Tuy nhién, y hoc ¢6 truyén lai ndi bat
vé liéu phap téng thé nhim tao su cin bing khi héa trong cg thé,
bdi b6 nguyén khi dé néng cao site khang bénh. Con hen sé nhe di,
thua dan va tién d&€n khong tdi phat. Phép chia chd yéu nhim tu
am giang héa, b6 Than nap khi. Su gia gidm sé tuy thudc vao co
dia han hay nhiét hodc mdc d$ hu suy khdc nhau gitta ba tang Ty,
Phé&, Than. Sau day 1a hai c6 phuong théng dung dé bd thin nap
khi. Théng thuing, mot vai thang dau cé thé dung Kim quy Théan
khi hoan, dé nhanh chéng én Dudng ¢d ban, nhd sic néng cia Phu
td, Nhuc qué. Sau d6 ¢é thé dung Luc vi gia Mach mén, Ngu vi.
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Kim quy Than khi hoan

Thue dia 24gr | Xatién td 08gr
Phu tif (ch&) 08gr | Trachta  08gr
Nguu tat 08gr | Nhuc qué 04gr
Goi 1a hoan vi phuong duge nay thudng duge luyén v61 mat ong
lam hoan dé tién dung. Bai thudc nay ciing c6 thé si dung nhu
thudc thang, sic udng mdi ngay mot thang. Dung 3 chén nude sic
con hon ¥ chén. Lan thit nhi d6 thém 2 chén sdc con % chén. Tron
déu hai 14n thuéc da sic. Chia lam hai lan udng trong mét ngay.
Ham néng thudc trude khi-udng:

Hoai son 12gr
Mau don bl 06gr

Luc vi gia Mach mén, Ngu yi '
108gr Son tha  08gr

Thuc dia 16gr ‘ Trag} @
Mau don bi / 08gr Ho3 12gr Mach mén  08gr

Phuc linh |/ 08gr | Ngaviti 08gr

Sac usng v thang 88 &fhmienphi.com
Diéu tri khong dung thubde

Hen suyén 13 mbedaagddidn bankdeaacahing tridu ching bénh Iy ma
y hoc ¢6 truyén gei-ta=fhhi-nghieh—Hen-suyén kéo diai thudng din
dé&n suy nhuge than kinh, khién ngudi bénh dé& cang thing, hay lo sq,
stc khang bénh kém, dé bi cdm nhiém. G ng®i bénh, db trong con
hen hoac trong nhidng lac binh thutng, khi‘cé su tdc dong tu nhién
clia mdt ngudi c6 trinh d§ khi-cong-trung binh, bénh biéu hién ro nét
bing nhing ludng khi lién tuc chuyén ti Phé xuéng Than, du
ngudi chita khong c¢d ¥ diéu chinh dudng di cta kinh khi. P6 chinh la
hién tugng nap khi vé Thanr cia qua trinh hoéi phuc tuong ing véi
quy ludt khi héa tu nhién ¢ mdt ngudi khée manh. Giéng nhu déi véi
hau hét nhiig triéu ching réi loan khi héa khéc, khi ¢ong va nhimg
phuong phap dudng sinh néi chung, déu dap (ng rat tét d6i véi bénh
hen suyén. Sau day 12 mét vai phuong phép don gian.

Hit tho sau
Hit vao d&n bung duéi, hoi phinh bung ra khi hit vaoe. Thd ra cham,
nhe va déu, tir tir ép sat bung lai khi thd ra. Tuén tu tit hoi thd nay
dén hoi thé khéc. C6 thé thd & bat e tu th& nio, ngdi x&p bing,

rria
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ngodi tya lung hodc ndm xudng giudng; mét ban tay c6 thé dat trén
bung dudi dé cdm nhan ré d§ phéng lén va xep xudng ctia bung
theo hoi thd vo ra. Thuc hanh thd trong nhing budi tap tur 10 dén
15 phit lic bung tréng, hodc thd moi 1an maot hodce vai hoi bat cu
khi nao thdy thuin tién. Hit thd sdu d&n bung dudi ngoai viéce ting
cudng nodi khi con cé tdc dung trit hu hda, nap khi vé Than. Thi
thé ra chdm va dai phdi hop véi dong tac ép sat bung cé tdac dung
diéu hoa than kinh giao cdm, gitp diéu hda cdm xic, ting cudng
khi huyét ra ngoai bién, 1dm 4m ngudi va nang cao suc chiu dung
clia co thé d6i v6i nhitng-thay d6i clia méi trudng. Hit thd sau con
c6 thé duge phor hop vcn phép~qudn. Néi chung tat ca nhing
phuong phdp khi cong quén cda phuong Péng déu quan tim
dén hoi tho va gia ta) nang khi héa nén c6 thé gidp diéu tri
hen suyén. Méi day c: khoa hoc Anh\¢ Bénh vién Papworth
cang ¢ho biét viéc th va sau béng ¢d bung va co hoanh sé
giap /giam bdt 1/3 triéu chu‘ng hen suyén.| Riéng vé phép gquan,
nhing ngmwm&d‘éaﬁhmkeﬂph]ﬂtﬁmeen. gido su tdm ly hoc va
phan hdi sinh hoc ¢ truéng dai hoe Greeley Colorado cing cho biét
viéc quan Rubngahinkh Bah fhéqhdnlvia nhitng phé nang nd rong,
thong thoang.a&d.agm“.lch rat 16n cho viéc cai thién
hen suyén. Theo 6ng, ngudi bénh chi canthuc hanh quén tudng vai
phut méi lan va vai lan moéi ngay.

Déng tac cay gay
Nhing dgng tdac dudng-smh véi cdy gdy trén tay la mot phudng
phdp dudng sinh quen thudc hién nay & cdc san tip dudng sinh.
Di#c diém cia phuong phdp la ding mot cdy gay dai khoang 1,5m
dé giit can bing trén hai tay, hodc vuon thang hai canh tay, hoac
tua ciy gy trén hai ba vai dé xoay chuyén thidn minh theo cdc
huéng khac nhau quanh thit lung hodic quanh ¢6. Qua d6, nhimg
ddng téc ndy da tdc dong tich cyc dén bénh hen suyén. 1. Ping
dang chin, xudng tdn phéi hop véi cdc déng tdc cdi, ngira va quay
ngudi chung quanh thit lung nhiim chuyén trung tdm luc clia co thé
xuéng Pan dién ¢é tde dung hoat héa huyét Ménh mon, giap din
héa quy nguyén, nap khi vé Than. 2. Nhing ddng tdc hit thd va
vuon rong canh tay, vai gidp né rong long nguc dé gia tang hiéu
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suit cda phdi. 8. Tua cay gay trén vai va xoay quanh cé cé thé gidi
téa nhitng diém 1t tré khi huyét & “viing ngoan ¢é” & ba vai, 1a noi
thudng ngan tré viéc giang khi cia nhing dudng kinh Duong. 4.
Kich hoat hai huyét Pai chiy va Dinh suyén. Huyét Pai chiay &
dudi dét séng c¢d thit bay. Pai chiy la ché tu hdi cia nhing dudng
kinh Duong, c¢é céng dung giai biéu, gidng Ph& khi. Huyét Pinh
suyén 6 b& ngoai gai dét song ¢§ thit bdy do ra khodng nifa théan,
Pinh suyén 12 huyét dic tri bénh hen suyén. Do d6 bén canh tdc
dung ctia mét phuong phap dudng sinh dé tang cudng luu thong khi
huyét va git gin sic khée, thue hanh déu ddan bai tdp cay géy
la mét phuong phap rat higu qua dé diéu tri hen suyén.
Ché' dj an uéng

Hen suyén cé lién quan dén/icdc yéu t8 gay di img & méi trudng nhu
khéi, bui, son, phin hoa, thdc an... Do d6, ngoai viéc phong tranh
nhitng y&u 8 c6 thé gay di Ung, luyén tip dé ning cao ngudng chiu
dung cha cog thé thi ché d6 &n udng ciing cd y nghia rat lén déi véi
viéc ki€m sodt'‘benh.’Nén‘kiéng e nhimng thic an c6 thé gay di (mg
d5i vdi co dia riéng cia mdi ngudi. Can an nhiéu thic an c6 chua
vitamin C, magnesium  va nhimg ‘acid béo Omega 3. Tién si Gary
Hatch thude viennghién-ctu-méi-trutmg-¢ Bic Carolina cho biét “Cé
bang ching cho thdy viée thiéu vitamin C phéi hop véi didu
ki¢n khong khi 6 nhibm lam gia tang nhing truong hop bénh
suyén, déic biét la déi véi tré em”. Ong ciing nghién ciu thdy &
nhing ngudi bénh suyén, luong vitamin C trong co thé thuimg it hon
50% so v6i nhimg ngudi binh thutmg. Vitamin C tu nhién c6 nhiéu
trong cac loai rau qué xanh. Rau qua xanh cOng ¢6 nhiéu magnesium.
Magnesium ¢6 tinh nang cai thién hoat dong cGa phdi qua téc dung
1Am gian cdc 16p ca bao quanh khi quan. Ngoai ra cdc nha khoa hoc
cling khuyén ngudi bénh nén an nhiéu thuc phadm cé chita nhiing acid
béo Omega 3 nhu céac loai c4, cdc loai qua hach, me, hat hudng duang,
dau ca thu, dau lanh... Ngoai viée ting cudng sic mién dich va mét so
lgi ich khac, nhimmg loai acid béo Omega 3 1a mot yéu t6 chdng viem
tu nhién rat hitu ich cho nhitng ngudi ¢6 co dia di tng dé ngan chin
con hen va cdi thién chic ning hod hip.
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Chwa bénh viém xoang bang y hoc ¢o truyén
Theo y hoc cé truyén, viém xoang man tinh la mot dang hu
héa. Do dé, diéu tri viém xoang khéng chi nham giai quyét
viée viém nhiém tai ché ma chu yéu la phai b6 Am dé tang
Duong.

Triéu ching

Xoang tran

Xoang sang

= Xoang budm

down B8 {i M: &neng ham
;.'u- Q o’ {‘ )

Download Sach Hay | Boc Sach Online ,
Viém xpang la tinh trané'vi’ém nhiem ¢ mdt hoac nhieu khoang

réng nam trong Khol xuong mat co len qudn chat ché dén hée mui.
Ve mat hénh hoc, ngudi ta phan biét ¢dc xoang lam hai nhom.
Nhém xoang. trudec gbm xoang tran,xbang ham va xoang sang
trude, cé cdc 16-thang dé ra khe maigita. Nhém xoang sau gom cdc
xoang sang sau va Xoang-budmi, c¢6 16 thong ra khe mai trén. Mat
trude ctia xoang budm con ¢6 hai 16 nho théong xuéng vom hong.

Binh thuéng, nhitng chat xuat tiét sinh 1y hoac bénh ly trong xoang
duge thdo ra ngoai théng qua 16 thong mai xoang. Khi ta bi cam
cum, cdc xoang tr¢ nén viém tdc, phu né va ngan tré kha nang
thong thdo dich nhiy ra mai. Piéu nay dan dén sung huyét mach
mdu xoang va nhiém tring xoang. Do d6 cdAm cim hodc viem mui di
ing kéo dai néu khéng duge diéu tri thich hap sé dé dan dén viém
xoang, nhat 12 nhimg trudng hop mii c6 cau tao bat thusng.

Hai dau hiéu chi yéu cia viém xoang la dau nhitc va tang tiét dich
mui. Nhic diu, cing ndng dAu ting can hoac thudng xuyén xay ra 6
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suit cGa phdi. 8. Tua cay gdy trén vai va xoay quanh cé co thé giai
téa nhing diém ¢ tré khi huy&t & “ving ngoan ¢6” & ba vai, 1a nai
thudng ngan trd viéc giang kbi ciia nhiing dudng kinh Duong. 4.
Kich hoat hai huyét Pai chuy va Dinh suyén. Huyét Pai chuy &
dusi dot séng ed thi bdy. Dai chuy 1a chéd tu hdi cia nhimg dugng
kinh Duong, c6 céng dung gidi biéu, gidng Ph& khi. Huyét Dinh
suyén & bd ngoai gai dét séng ¢d tha bay do ra khoang nda thén.
Dinh suyén 1a huyét dac tri bénh hen suyén. Do d6 bén canh tac
dung clia mot phuong phdp dudng sinh dé tang cuong luu théng khi
huyét va gilt gin sdc khoe, thuec hanh déu ddn bai tdp cay gday
la m{pt phuong phap rdt hi¢u qua dé diéu tri hen suyén.
Ché dé an uéng

Hen suyén c¢é lign quan dén/céc yéu t& gay di ing ¢ mdl trudng nhu
khéi, bui, son, phin hoa,-thic &n... Do d6, ngoai viéc phang tranh
nhitng y&u t& cd thé gay di img, luyén tap d& nang cao ngudng chiu
dung cda ca thé thi ché 4o 4n udng cing c6 y nghia rat 16n doi véi
viee ki€m soat bénh.”Neén ‘kiéng ¢t nhimg thic an c6 thé gay di ung
dél vai ¢ dia riéng cia mdi ngudi. CAn an nhiéu thde an cé chuya
vitamin C, magnesium va nhimg acid béo Omega 3. Tién si Gary
Hatch thuje viennghién-ctu-méi-trudng ¢ Bic Carolina cho biét “Cé
biang chimg cho thdy viéc thiéu vitamin C phéi hop véi diéu
kién khéong khi 6 nhibm lam gia tang nhing truong hop bénh
suyén, ddc biét la déi voi tré em”. Ong cing nghién ciu thay &
nhiing ngudi bénh suyén, lugng vitamin C trong co thé thudng it hon
50% so véi nhimg ngudi binh thudng. Vitamin C tuy nhién cé nhiéu
trang céc loai rau qué xanh. Rau qud xanh cing ¢é nhiéu magnesium.
Magnesium ¢6 tinh nang cai thién hoat déng ciéa phédi qua tac dung
lam gifin cac 1dp co bao quanh khi quan. Ngoa ra cdc nha khoa hoc
ciing khayén ngudi bénh nén an nhiéu thuc phdm cé chita nhitng acid
béo Omega 3 nhu céc loai c4, cac loal qua hach, me, hat huéng duong,
dau ¢4 thu, dau lanh... Ngoai viéc ting cudng siic mién dich va mét s&
1gi ich khac, nhiing loai acid béo Omega 3 1a mét yéu td chong viem
tuf nhién rat hiu ich cho nhimg ngudi c¢é co dia di ing dé ngin chan
con hen va cai thién chic nang hd hap.
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vung xoang bi viém. Dich tiét chay xudng hong hoac ra mii. Dich
mii thudng dac, vang hodc xanh, déi khi ¢6 ecd mdu, chi khong
trong va loang nhu dich mii & ching cdm cim thong thuong.

W "-\

A

Nguyén nhén

downloadsachmienp Yeo
Down[?a‘%ﬁu%ﬂb%gﬁn ' Minh Vi

i qua vung dau

Nude mij\la dich ctia Phé nhung ciing 1a mét loai tan dich nén cé
ngubn gocf Than. Cé thu cho ring "Than chu tan dich, nubc
khong chay -nguoe, vi gié méi chay ngitge." Y hoc ¢b truyén
quan niém thay theéo-khi ma di-va-kKhi héa thay. Do dé, nhiing triéu
chimg ho, suyén, dém dich ung tdc & thugng tiéu hoac chdy ngudc
lén thugng khiéu chid yéu la do phong, do hoa, dan dén khi nghich
khi€n héa khéng yén vi & Ménh mon ho#c khi khéng dugc nap vé
Than. Noi Kinh c6 ghi "Phé chi giang”. O bénh viém xoang, chic
ning tuyén gidng cha Phé bi tré ngai, Phé khi nghich hanh, Phé
kim khong sinh duge Than thiy nén thdy khi nghich 1én thanh
dich mii. Do d6, bénh tuy ¢ Phé nhung ¢6 ngudn géc ¢ Than. Hon
nita, Péng y cho ring Than 12 ngudn gdc cia nidm tang, ngh tang
thu thuong 1au ngay déu anh hudng dén tang Thén. Phuong chi &
day Than da truc tiép bi tén thuong do tin dich bi xuat tiét. Phé
kim khoéng sinh duge ThAn thuy, tdn dich bi hao kiét, cd hai diéu
nay déu din dén Than Am hu. Hi mii, khit mai thudng xuyén la
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Piéu tri

nhitng déng tic nhim téng xudt manh khi thai, dich thai ra ngoai,
cing lam xau thém tinh trang khi nghich va lam hao tdn ca chan
khi.

Mat ddu hiéu dic thi khdc cGa viém xoang la tinh trang viém
nhiem va dau nhic x3y ra & ving xoang va héc mii thude vung chi
phéil clia kinh Tic Duong Minh Vi, biéu hién cda Vi Hda Vugng.
Theo hoc thuyét kinh lac "Duwong phdi thuong giang". O dav khi
cia kinh Duong minh da di nguge 1én gay viém nhiém. Vé mat ngu
hanh, kinh Duong minh va tang Ph& déu thudc kim nén déu cé lién
quan dén Phé khi nghich. Do d6, viém xoang min tinh 13 mot dang
bénh do Am hu gay ra. Vé viéc chita tri loai bénh nay, Hai Thugng
Lin Ong cho 1a phai (gidp chan Am 48 gidng hda xudng. Ong viét:
"Hoéa bée lén (hw héa) la vi Bhong cé thuy dé can voi héa.
Néu muén phat héa dé lay lai thay thi chua chac da duoc
thiy ma héa ciing mdt not, thi chéng phdi la (ca thiy, héa)
déu bai ca sao?"”, Do d6 can than trong trong viéc dung nhimg
thuée han“lrong, tiéu “viem, tiét doc-trong cac ching viém xoang
man tinh. Viée "phat hda" tuy ¢é lam voi di cac triéu chitng mot
cach dé& dang nhung dé lam hao kiét chan khi ma trudc nhat 1a Vi
khi cGa ngudibenh:

Viéc diéu tn1 vidm xoang min tinh phai nham vao hai yéu cau: ho
Than Am va nap khi vé Than. D&i véi nhing trudng hop viem
xoang cdp, hodc khi c6 nhitmg triéu ching sung nhic khé chiu hay
bdi nhiém do phong nhiét cAn gidi tda gidp, c6 thé dung thém cdc
bién phép tiéu viém, tiéu déc hodc khu phong bai ning. Tuy nhién,
nhiing phuong dugc diéu tri triéu ching chi 12 phu va tam thoi.
Bénh kéo dai ching nao thi Am hu cang nang, cang phai cha trong
d&n géc & Than. Khi su can bing Am-Duong da duge thiét 1ap, hoa
sé tu yén vi. Mat khdc khi chinh khi da viing, sdc dé khang vuon
lén, ta khi sé tu lui.
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Cac bai thuée
Lue vi dia hoang

Luc vi 12 mdt ¢6 phudng cin ban va thong dung trong y hoc cé
truyén d€ bd Thén Am. Goi 1a Luc vi vi bai thude gdm sdu vi. D&
nap khi vé Thén, Hai Thuong Lan Ong thusng dung thém ba wi:
Mach mén, Nga vi, Nguu tat. Mach mén lam mét Phé vi. Nga vi
liém Phé&, ¢d Than. Nguu tat giang khi, dan thudc vé Than. Ngoai
ra, vi 13 bénh lau ngay nén diung thém cao Ban long, la loai huyét
nhuc hifu tinh dé tang hiéu qui. Cao Ban lang 13 mét vi thude bé
Am manh duge ché tit simg hiuou, nai. Nhu vdy, mét bai thude Luc
vi gia giam d€ tri viém xoang cé thé bao gdm:

Thuc dia 6gr
Cao Ban long 8gr
Hoai son 8gr
Mach mén 8gr
Son thi Ser
Ngi vi égr
Don bi 6gr
Nguu tat 8gr
Trach ta 4gr

Bach phue linh  4gr

Lan thd nhat, d6 ba chén nudc, sdc con mot chén. Lan thd hai, db
hai chén nuée, sic con nita chén. Hoa chung hai 1an nudc thuée lai,
chia uéng hai hoic ba lan trong ngay. Ham néng trudc khi uéng.
Cé6 thé dung lién tuc tir 10-15 thang.

Mét s6 ngudi khong tién “sic thudc” thi c6 thé dung Luc vi hoan
mua sin ¢ thi trudng Péng duge. Trudng hop nay dung thém cao
Ban long bing cach cit nhé nau chdo hodc hdp com dé an.
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B3 Am tiép Duang

3 nhimg ngudi 16n tudi, viem xoang thudng phdi hdp vsi nhidu
chiimg bénh man tinh khédc khién co thé suy nhuge, &n kém, thé
y&u, hay maét..., biéu hién cia c& khi huyét Am-Duong déu kém.
Nhimng trudng hop nay néu ba khi khéng khéo ¢ thé lam ting khi
nghich, néu b8 Am don thuin c6 thé 1am ngung tré TV-Vi, ma khi
Ty-Vi da tré thi thude gi cing khé ma chuyén héa duge. Do d6 can
sit dung thém cdc vi thu6c cam, dn - nhu Nhan sam, Hoang ky,
Bach truat, Can khuong dé tiép Dudng xen k& véi bd Am. Véi cach
didu tri nay, khi Am di vugng lén mét phan thi Duong cing tién
duge nita phan. Ting budc ning lén ma van bdo ddm khéng lam
chénh léch thai qud sifean-bang gida Am va Duong. Ban vé cach
ti€p Duong trong bd AnyHai Thuong Lian Ong da ghi lai mjt
phuong thude rat cé gi4 tri 13 “Bé Am ti&p phuong Duong”.

Thuc dia 120gr

Can khuang (1, 112gr(sao |den tadm|ddng tién),
B6 chinh sdm  60gr

Bach thuoc 20gr (sao den tAm dong tién)
Bach truit 40gr

Day 1a mat thang dai duge, phan lugng 16n, sic dic chia lam nhiéu
14n udng trong ngay. Thuc dia 12 vi chd lue d€ bd Am. Piém dac biét
cia phuong thang bd Am nay 1a gom ca Sam, Khuong, Truat, d& b3
Ty-Vi biing cach sao den, vA t&m déng tién hai vi Can khuong va
Bach thuge. Cich b2o ché nay vira lam diu sifc néng cda Can khuong,
vira gidng hu hoéa va din thude vé Than nham tiép dugng khi cho Ty-
Vi du stte chuyén héa Thuc dia, ma lai khang kich dong hu hda.

Véi nhimng dot viem miii va viém xoang cdp tinh hodc viéem mai
phét trién do phong nhiét, cé thé dung nhing bai thude sau, thién
vé khu phong tiéu doe:

Hoang lién giai djc thang
Hoang lién 12gr, Bac ha 8gr, Hoang cam 12gr, Hoang ba 12gr, Chi ty
4gr. D8 3 chén nudc, séc con 1 chén, chia lam 2 1an udng trong ngay.
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Ma hoang thuong nhi tit thang

Ma hoang 12gr, Tin di hoa 8gr, Khuong hoat 12gr, Thuong nhi ti
12gr, Kinh giéi 6rg, Phong phong 12gr, Cam thao 4gr.

P8 3 chén nudc, séc con 1 chén, chia lam 2 14n udng trong ngay.
Thanh khéng cao

Khuong hoat 12gr, Xuyén khung 4gr, Phong phong 12gr, Bac ha
4gr, Hoang cam 8gr, Cam thdo 6gr, Hoang lién 4gr.

P& 3 chén nudc, sic con 1 chén, chia lam 2 1dn uéng trong ngay.
Piéu tri khong dung thudc

C6 khong it trudmg hop viem xdang dai déng nhiéu nam, tai di tdi lai
sau nhidu lan diéu tri, khién ngudi bénh nghi minh sé phai sing
chung véi bénh sudt doi: Sau d6, vi nhilng ly do khic nhau (ching
han d& diéu tri mot bénh khéc hodc d€ ting cuimg sde khoe), ngusi
bénh gia nhap mot nhém tap dudng sinh. Piéu khang ngd 1a sau vai
thang, ngudi bénh chot nhan ra nhiing triéu ching khé chiu cGa viém
xoang da tu bién m4&t, Két qua nay khong c6 gi la néu ta hiéu ring,
tat ca nhifng phuong phdp dueng sinh, ngoii téc dung ning cao thé
trang, tang cudng suc dé khang, thi hiéu Umg sdm nhit, truc tiép nhat
ma ngudi tdp dat duge 1a sy thu gidn, an tinh. Y hoc hién dai cho
rang sy an tinh ¢é thé didu hoa duge thin kinh giao cdm, phuc héi
tinh tu diéu chinh vdn ¢6 cha hé thin kinh trung uong, qua d6 diéu
hda néi tiét va cai thién hoat dong clia cd quan. Diéu hoa than kinh
giao cdm ciing c6 vai trdo cin bing hai y&u t6§ Am va Duong trong cd
thé. Hon nita, theo quy luat “Than tinh tit Am sinh”, su thu gidn va
nhap tinh c6 tic dung sinh Am va b8 Am. Ngoai ra, hdu hét cdc bai
tdp dudng sinh ti tu thé, dong tdc dén ¥ thitc nhu thugng hu ha thue,
hu k¥ tdm thuc k¥ phic.. gitip citng chic phan ha b, budng 1éng phan
vai, mang trung tAm luc cGa cd thé don xuéng ha tiéu déu nham lam
cho khi trdm Dan dién, chinh la yéu cdu din héa quy nguyén hoic
nap khi vé Than d& tnir hu hda trong viéce diéu tri viém xoang. Do dé,
viéc kién tri tap luyén ding phuong phép cdc bai tdp dudng sinh, thai
cuc quyén, khi céng, ngdi thién.. cing 12 nhitng cdch didu tri hiéu qua
d61 véi bénh vidm xoang man tinh.
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Piéu tri viém khép dang thap
bing liéu phap tu nhién

Theo mét sé nghién cuu hién nay, hon 2/3 truong hgp viém
khép dang thdp cé lien quan dén co ché tw mién dich. O
nhitng nguoi nay, hé khang nhiém cua co thé da nhan lam
mét s6 yéu té binh thuong va vé hai nhu nhung tac nhan la
va tdn céng chung. Qua trinh nay da tago ra viém nhiém. Do
dé, bén canh vié¢e rén luyén va van dong hop ly, vige phong
ngia va diéu tri kip thoi can bénh phai bat ddu ti viée diéu
chinh ché do dan uéng dé logi bé -hodc han ché cac tae nhan
gay bénh. | 1

B

Nguyén nhan

Viém khdép dang thap la mot dang bénh do thodi héa co, xuong,

khdép. M01dﬂwmﬂ'ére§§m@qﬂmedaﬁ]nhleu thanh phan nhu co,

gan, sun va mang hoat dich. Trong cudc séng, do tudi dai, do chan
thuong, d%]ﬂﬂ]%%ggﬂﬁngmggsggﬁ&q%‘t:‘u:h lGy nhing chat doc hai,
cac khép c6 thé bi thodi héa, cdc to chic & khép bi khé nude, héa
vO1, xd'hba hodc bién dang. Nhu‘ng su thay d6i nay lam mat di tinh
dan hdi va su linh hoat can thiét, do d6.&&y dau nhie va khé khan
khi chuyén“déng. Bénh thudng xdy ra-o'nhing khdp nho va cé tinh
déi ximg nhau-ihy khép ngén tay;"cé tay, khuyu tay, ngén chan,
déu goi.. Bénh ciing ¢6-théxdy ra ¢ khép hang, hoic cic dot song.
Thodil héa khdp thudng duge xem la mot hé qua tu nhién cia qua
trinh ldo héa. Tuy nhién, theo mét s6 nghién ciu cia khoa hoc hién
nay, phan lén truding hop viém khép man tinh cé lién quan dén
nhitng van dé cia hé mién dich.

Theo y hoc ¢d truyén, Can chi gan, Than chu xuong va Ty chi van
héa khi huyét. Do dé, khi Can, Than hu tén va Ty-Vi suy yéu thi
phong, han, thdp xdm nhiém khién chéan tay dau nhie, co dudi kho
khan. Ngoai ra, co ch& “tw mién dich” c6 lién quan dén co dia di
ung va yéu td “phong” cia y hoc ¢ truyén.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

Phin 3: Chita bénh bing lidu phép tu nhién 219 (M)
Piéu tri

Viém khép dang thip 12 mot loai bénh phong thap thudc pham vi
chimg Ty ctia y hoc ¢ truyén. Bénh biéu hién ro khi thai tiét thay d6i
hodc khi troi Am u6t. Phong va thap la hai yéu (6 gay bénh ludn di
kem véi bénh viém khép man tinh. Ty-Vi thuée Tho. Trong nga hanh
khi, Thé khi 1a loai khi dai khang vé6i thap khi. Néu Ty-Vi sung man
sé gitp tiéu trir thap khi, tAng cudng chuyén héa va thic day khi
huy&t luu théng. Khi “huyét hanh, phong sé tu diét”, nhimg diém «
tré khi huyét gay té, dau cing sé dan dan duge gidi téa. Do dé, ngoai
viée b8 Can, Than, st phong tan-thap thi viée kién T3, b6 khi la
khau cha dao treng phép chira bénh thdp khop. Ty-Vi la co quan thu
nap va chuyén‘héa thuc 3y T i “chit ti chi va co nhuc” nén ché
dd an udng'va van dong ke 11 lién quan mat thiét dén thinh suy
cua Ty. Du'co dung thude 1ong thi ch& dd\&n udng va luyén tap
thé luc lubn 1A yé&u td quyét dinh trong viée phdng nglta va diéu tri

viém khop. LH‘@%?@&@?SC}ﬁ?ﬁbﬁﬁﬁ F%ap da nhimg nhém thiec

an thiét yéu va vi chat can thiét con phai biét nhéan dang va kiéng cd

nhimg thie %ﬁ#%ﬂﬂéﬁl—ﬂﬁ? Iﬁlﬁf’gé’ch@ﬂ]ﬁ’@ bé lcdc tae nhan cé kha
n#ng kich hoat qua trinh viém nhiém.

Bai thuée

Déc hoat tang-ky sinh. Doc hoat tang’ky sinh 12 mét ¢é phuong
thong dung dé choia-tri cdc ching phoeng thip, thdp khdp giy dau
nhic, chan tay co dudl khékhan. Phuong thang bao gom Sam,
Linh, Qué, Thio dé kién Ty, é6n dugng héa thap, gia ting truong luc
co va tang cudng chinh khi; Khung, Quy, Thue, Thuge, Bo trong,
Nguu tdt dé duong Can, Than, khée manh gan cot; thém cdc vi
thudc c¢6 tdc dung khu phong, théng kinh hoat lac nhu BPéc hoat,
Tang ky sinh, Té& tan, Tan giao, Phong phong. Bai thudc nay thién
vé so phong, tan ta, chita phong thap, thap khép & ving ha tiéu
nhu eo lung, dau géi, khép chan., Néu dau nhide & viing canh tay,
ban tay, c6 thé gia thém Khuong hoat 8gr, Qué chi 4gr. Sau day 1a
nguyén thang cta bai Pdc hoat k¥ sinh thang.
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Nhé&n sam 8gr Thue dia 16gr Tang ky sinh 12gr

Phuc linh 8gr Bach thuge 12gr Tan giao 12gr
Cam thdo 6gr Db trong 12gr Phong phong 12gr
Xuyén khung 8gr Nguu t4t 8gr Nhuc qué dgr
Puong quy  12gr Die hoat 12gr Té& tan dgr

P8 viao ba chén nuéc sic con hon nia chén. Nube thi hai 48 vao
thém hai chén, sdc cdon hon nla chén. Tron déu hai 1an thudc sic
duge. Chia 1am hai hoic ba 14n uéng trong mét ngay. Udng trong
lGc thudc con Am. Méi dgt ¢6 thé uéng tir nim dén bay thang.

Thuong truat phong ky thang. Trong mét s6 trudng hgp cdp
dién, phong thdp sinh nhiét, h6a héa giy sung, néng, dd, dau.
Trutrng hgp nay hda dang-thinh nén khong dung Sam, Qué. Phép
chita ¢chi yéu chi nh3im khu phong gidi doc, hoat huyét tiéu .
Cé thé dung bai thude Thifong truat phong ky thang:

Thuong truat 12gr  Kim ngadn hoa 24gr Nguutadt 12gr

Phong ky 12gr  Lién kiéu 12gr Td mac 8gr
Théng thao 12gr Y di 15gr Cam thao 6gr
Bb cong anh 30gr  Dia long 12gr

S4c uéng giéng nhu nhimg thang trén.

Thuéde chudm bén ngoai. Trong nhimg lic thai tist 4m ust, dau
nhite gia ting, ngudi bénh cé thé dung bién phdp chudm néng bén
ngoai dé sifc néng va sde thudc thim qua da, ting cudng tic dung
1am tan & huyét va gidm dau.

Dung Gitng tudi, 14 Ngid trdo, 14 Ngai ciiu tuot hoic 14 Lot ri¥a sach,
gii nét, c6 thé thém vao mat chit rugu. Xao néng, bd vao tii vai,
chusm néng bén ngoai chd dau.

Dung muéi hot rang néng bé vao tii vai, chudm néng bén ngoai chd
dau.
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- Ngam nuéc Gung néng: quiy déu mot mudng bét Ging vio trong
mdt chau nudc néng hodc bén tim néng. Pd néng via dd. Ngam
viing than thé c6 khdép bi dau nhie tif 10 d&n 15 phiat méi lan.

Khéng chudm néng trong nhimg truong hgp cé sung, néng, dé, dau.
Diéu tri khong ding thuéc

Ché d6 an uéng. Ché€ d6 #n udng va sinh hoat ¢6 4nh hudng rit
16n dén viéc phong ngla cing nhu diéu tri bénh thap khép. Yéu té
nao giup ich cho Ty-Vi vugng thinh hodc tang cudng kha ning giai
doc cha Can, Thin sé c¢6 tic dong ho trg diéu tri. Yéu t& nao lam
suy y&u Vi khi s& ¢6 tac dong tidu cuc dbi vdi bénh. D& duge hap
thu va tiéu héa, thic an, thic uéng phdi théng qua da day nén cé
tdc dung truc tiép dén khi héa ciia Ty-Vi. Nhing vat thuc cay, 4m,
dé tiéu va viéc an udng tiét do c¢6 thé phat huy Vi khi. Trai lai, “Ty
& thap”, nhing thic an han, lanh dinh tich khé tiéu, dé& sinh thap
khi s& lam tré Ty. Ngoa: ra, viéc 4n nhiéu protein déng vat dé sinh
ra nhiéu chat cin'ba, khéng dugc 'phan-gidi tét, bAm vao cac to
chic bi xa héa hoic vai héa chung quanh khép, c6 thé 1am ning
thém tinh trang c¢da bénh.”Hién nay nhiéu nghién citu cho thiy
bénh viém khép-dang-thip thudnglién-quan dén nhitng vin dé cda
hé mién dich hon 12 su hu hoai tu nhién cda c4c khép qua thol gian
hodc tudi ddi. Tién si Andrew Nicholson, mét nha nghién ciu vé y
t& du phong clia My cho biét & hon 2/3 s6 ngudi bi thap khép, hé
khang nhidm cia co thé di nhan dang nhim nhitng y&u t8 tu nhién
hoic vo hai (thuong la mét s6 protein trong cac logi dong vat
hodc nhitng ché phdm ti siZa) nhu nhimg tdc nhan la va tin
cong ching. Qua trinh nay di tao ra su kich thich va viém nhiém.
6} bénh viém khdép, su viéem nhiém da thiue day su gidi phéng céc
chat bi hu hoai. Diéu nay cang lam ting thém miic d6 tén thuong
cho cdc md & vung khép, 1am cho tinh trang viém nhiém ngay cang
trdm trong thém. Day li mot co ché tu mién dich 43 duge “lap
trinh” sdn tif gen di truyén ma cho dén nay khoa hoc van chua cé
cach dé€ khic phuc. Théng thudng, vi khéng thay déi dude co ché tu
mién dich, chu ky viém va dung thudc chéng viém cd tiép tuc phai
tai dién. DAy chinh 12 mét bi kich cho ngudi bénh vi dung thudc e
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ché& mién dich lau dai sé 1am gidm kha ning chéng lai c4c vi triung
gdy bénh va vi nhiing phén dng phu nguy hai ma e4c loai thudc
khang viém cé thé gay ra nhu xuit huy&t tiéu héa, loang xudng,
phu... Do 46, mét bién phdp quan trong trong chia bénh thip khép
13 chin dimg va ki€m so4t duge cdc yéu t6 nguy co din dén phan
tmg day chuyén. DPiéu nay phai b4t diu tu viée nhin dang va didu
chinh c¢h& d6 an udng dé loai bé hoic han ché& céc tdec nhan gay
bénh. D6 14 ly do tai sao nhiéu trudng hgp bénh viem khdp da that
bal véi cac lidu phédp chinh théng, ngudl bénh di phai chiu dung
nhimg con dau dai dang suét hang chuc nim troi nhung lai chuyén
bién kh4 tét chdng miy chdc sau mot thdi gian ngin thay ddi ché
d6 ian uéng. Cung vi-didu-nay, khi diéu tri viém khdp, cdc thay
thude Dong y thudng-khuyén bénh nhéan phai kiéng cit mdt s8 vat
thue duge cho 1a c6 phong, hay sinh phong nhu thit ga, bo, tém,
c4 bién.. Néu bénh da di&n tién nhiéu nim, cdc khdp da bi bién
dang, liéu phép tu nhién khong thé phuce héi nguyén ven cie khdp
nhung co(thé jgitp mpudi bénh) gidm (bdt dau dén va khéng phai 1é
thudc vao nhiing loai thuée d¢c hai. Ngay nay, nhimg chuyén gia
dinh dudng cho: biét nhing leai rauixanh va ngi cdc thé, cac loai
d4iu, cdc loai hat con nguyén 16p vd lua bén ngoai chia rat nhiéu
chidt xo, sinh t6 va khodng chit ¢é tinh nang giai doc, chéng béo
phi va ting cudng sitc dé khédng, nhing yé&u t6 hin ich cho viéc diéu
tri va phuc hbi sifc khée trong bénh thap khdp. Tién si Alan J.
Silman thuge trudng Pai hoc Manchester (Anh) qua phéan tich di
lidu an udng cda hon 25.000 ngudi da cho biét nhimg ngudi an
nhiéu céc loai rau ¢é 14 mau xanh dam ho#c vang cé chifa nhiéu
chit chéng oxy héa nhu beta-cryptoxanthin, zeaxanthin va Vitamin
C, c6 thé phdng chéng hiéu qui céc ching bénh viém khdp. An ngi
cdc thé va rau quid tuoi thay thé cho phan lén nhitng loai thuc
pham cdng nghiép hoac ché€ d6 4n c6 nhiéu dam déng vat 1a yéu td
rat quan trong trong viéc phong ngita va diéu tri loai bénh nay.
Mat khae, 16p v6 ngoai clia cdc loai ngi cdc co nhiéu sinh td nhém
B. V& thudc tinh Am, Duong, 16p vd ngoai thude Duong, tinh Am.
Ca hai yéu té nay déu cé tic dung hd trg cho su chuyén héa & da
day va viéc ting cudng khi héa cia Ty V1.
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A
A

Van dong than thé. Vé mit sinh hoat, Ty chd vé tay chan va chi
vé su Iuu théng khi huyét. Khi cda Ty-Vi khéng thé ph4t huy néu
khéng c6 su van déng. Tién si Arthur Brownstein, Gidm ddc bénh
vién Princeville, Hawaii ciing cho rang “90% céc ching dau nhitc
la hgu qua cua vié¢e thiéu van déng.” Mdi day, nhitng nha khoa
hoc cda trudng dai hoc Queensland (Uc) ciing vita cong bé mot két
ludn cho thdy viéc van déng thén thé cé thé gitp tranh khéi bénh
viém khép. Két luan nay duge dua ra sau nhiéu ndm theo dai sy
lién hé gida tinh trang viém khép va su vdn déng thian thé cla
nhitng phu ni tudi tir 72 dén 79 tudi. Nghién cifu cho thay nhing
ngudi tap thé& duc trén 60 phiat méi tudn da gidm d4dng ké nguy co
viém khép, nhitng ngudi tAp trén 2,5 gi¥ mdi tuan di ngita duge
nguy cd viém khép. Do d6, yan dong, rén luyén than thé trong diéu
kién sttc khée cho phép 1a bién phép truc tiép va quan trong dé cai
thién sdc khée trong bérth-thdp khdp. Mot vai ddéng tdc cing gidn
thich hgp cia Yoga hodc vai chuc phit di by méi ngay sé& lam linh
hoat céc co va, khép; ting |cudng, st luu théng khi huyét dé€ giap
phan tian va dao thii nhing ciin ba ra khdi ca thé.

Hit thé sau. Hit'vao sah dén bung dudi gidp tao phan xa thd bung dé
ting cudng ndi khi-Thé-ra-tdi-da;-ép-sét-bung dudi khi thd ra ¢6 téc
dung xoa bép ndi tang, gia ting nhu ddng rudt, ting cudng khi héa g
Ty-Vi. Pidu ndy sé thic ddy khi huyét luu théng, gidp tdn han, tru
thdp, gidi téa nhing diém & tré gay dau nhic. Viéc thd ra chim va
déu con c6 tdc dung didu hda thin kinh giao cAm dé€ didu hoa ndi tiét,
ndi tang va phuc hdi tinh tu diéu chinh cla co thé trong viée cii thién
stc khée. Thue hanh: Nam ho#c ngdi thodi méi. Hit vao dén bung
dudi. Hit vao vita v6i sifc cia co thé, khong cin cd cang bung ra. Thd
ra tit tif, chAm va nhe. C§ ép s4t bung vao t8i da & cudi thi thd ra.
Thd chém va déu timg hoi thd mét, tif hoi thé nay dén hoi thé khic.
C6 thé tap mdi 14n khodng 10 d&n 15 phit. Ciang ¢6 thé thd méi 1an
vai hai bat ky & dau hodc bt k¥ lic nao.

Phdt thu ligu phap. Phat tha liéu phap (PTLP) cdn goi 12 Dich
can kinh véi ¥ nghia 1A thay ddi gan c6t nén cé thé duge van dung
dé diéu tri thap khép. PTLP 1a mét phuong phap khi céng don
gidn, ¢6 t4c dung lam cho Duong gidng, Am thing, ting cudng néi
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khi va cai thién luu théng khi huyét. Tdc dung truc tiép nhat cda
PTLP la gia ting nhu d0ng rudt, ting cudng kha ning giai dje, cai
thién khi héa cbia Ty-Vi va kich hoat chin hda § Trugng cusng dé
gia ting Duong khi, tdn han, tri thap. Trong co thé con ngusi, cac
khép c6 hinh dang (khdp) va céng ndang (tiép hop) gidng nhau
nén cé tuong quan va tac ddng lan nhau vé mit khi héa. Do dé mot
khép bi thoai héa ¢6 khuynh huéng ddn dén thoai héa dan céic
khép khédc. Nguge lai, khi thue hanh PTLP, viéc chuyén déng linh
hoat va lién tuc hai khép vai va hai khdp ¢d tay ldu dai ¢6 tac dung
hoat héa toan bd cdc khép qua dé sé dnh hudng tich cuc d&n bénh
viém khép. Ngoai ra, giéng nhir nhiéu phuong phap khi céng khac,
PTLP con ¢6 tic dung ting cudng chic ning cla cic ¢d quan va
didu hoa khi héa giita cac phu tang, qua dé ¢é thé diéu chinh tinh
trang “ty mién dich” treng cac chimg viém khép man tinh. Thue
hanh: Pding thing,~hat-c¢han dang ra song song ngang vai. Cac
ngdén chian bam chit mit dat. Bung dudi hai thét lai. Ngue hai thu
vao. Vai xudi, tu-nhién. Hai, médt khép nhe. Pau luai cham nuda
ring trén. Tam ¥ hudng vao Pan dién. Hai canh tay, ban tay va
ngén tay dudi thing tu nhién. Hai canh tay hei cong & khuyu tay.
DPua hai c4nh tay vé phia trudc dong thai hit vao. Diung lue day hai
canh tay ra phia sau dén hét tdm tay déng thoéi vdi thd ra va nhiu
hau mén lai. Khi h&t tdm tay ra phia sau thi hai ¢anh tay theo da
cba luat quéan tinh sé& tr@ vé phia truée, ddng thdi véi hit vao. Mot
lan hit v@o va mét 14n thd ra 1a mot cai ldc tay. Lam lién tuc nhiéu
cai. D& chita bénh cidn thyc hanh mai lan tir 800-1000 cdi. Mdi ngay
2 lan. Péng tdc lic tay can phai nhe nhang, linh hoat. Khang cédn
dung sic manh dé ¢6 vay tay ra phia sau ma chi can dung sitc binh
thudng ung véi nhip thé diéu hoa dé ¢6 thé lam duge nhiéu lan.
Viéc nhiu hau mén va bam cdc dau ngén chan xudng dat cling vay.
Chi can dung sdc vira phai nhim bdo ddm tidm ly thodi mdi va thé
luc déi dao dé c6 thé thuc hanh hang ngan cdi mdi 1an.

Thw gign tém va thdan. Bén canh viée dn udng hop 1y va vin
déng than thé thi tinh than lac quan. thodi mai la mét véu t8 quan
trong can thiét dé phuc héi sdc khée trong bat cir chimg bénh man
tinh nao. D&i véi bénh thap khdp, yéu t6 nay con c6 mét y nghia
dac biét. Ty chu luu thong khi huyét nhung tinh cia Tv 1a “hoan” ,
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nhip séng nhanh va tim ly cing thdng dé lam thuong tén T¥ khi.
Do su tuong téc gitta than kinh va cd, cing thidng tam ly thusng
xuyén ¢dn tao ra tinh trang cudmg co, gay co cing vung khdp. Diéu
nay khéng nhimg lam tiéu tdn nhiéu nang lugng ma con lam xau
thém tinh trang sung va dau & viing khép bi bénh. Trai lai, mdt
nép sdng lac quan, yéu doi, giit dugc tAm binh, khi héa cé6 tdc dung
tu dudng cho Ty. Do d6, nhiing bién phdp dé thy gifn thin va tAm
nhu tdp dudng sinh ngdi thién, tap khi céng, sinh hoat nhém. sé&
hitu ich cho viéec phdng va diéu tri bénh viém khdép.
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Chiia dau nita diu biang y hoc ¢6 truyén

Pau nva ddau con goi la migraine, bao gom nhitng con dau
kich phat, tai dién khéng theo chu kY nhat dinh, thuong
kém theo nhitng réi logn vé thi giac va réi loan tiéu héa.
Dau nwa dau la méot con bénh khé chiu dang hanh ha
khoang 20% dan s6 nhan logi, khéong phan biet giéi tinh,
nguon gée, tudi tac. Bénh ddc biét tram trong doi véi nhang
phu nit ¢ dé tudéi 20 dén 40.

Triéu ching

Bénh nhan thudng trai
buén phién{/bit ruat, bié

ot giai 'doan suy sup vé tinh théan,
hoa mét,\huon non. Nhiing triéu
ching nay 6 thé xay radi gc con nhic'ddu hodc dong thai véi
nhimng con nhic dau. T i nhic dau, bénh nhin thuong thay
buén ndn, sd dnh sing, sg tifng on, sg nhing kich thich va muén
dudc yén tw@g@ﬂrﬁgjﬂga@hnﬂ@npﬁpg@m bén |dau, bén phai hoac
bén trai, va thuéng chi xdy ra @ mot bén do doi véi moi bénh nhan.
Han hiu 6 mohsd s ik pdnRgakaeh gemahic dau c6 thé xdy ra ¢
bén déi dién hoic nhifc ca hai bén.

Duang di oia kinh
Tiie Thigu Dudng Bom & ving diu

1) DPéng tu heu
2} Phong tri
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Khi con nhic ddu x4y ra, cdc mach mau ngoai bién ¢ vung dau c6
lién quan thudng nédi ro 1én. Nhitng khéo cltu cia y hoc hién dai cho
thay bién do cha séng mach gia tdng. Diéu nay phu hgp véi hién
tugng mach cla bénh nhan chuyén tif trAm huyén hoac tram té
sang thanh huyén khan hodc phit huyén sac lic con dau dir déi néi
lén. Mot s6 nha khoa hoe cho réng nhiing bénh nhén da b dau nia
dau nhiéu nam thudng dan dén ap huyét cao va tdn thuong Than.
Két qua nay ciing phu hop v6i nhing ly luan vé hu héa va am hu
cba y hoc ¢6 truyén.

Thong thudng § bénh dau nlia dau, du trong con dau hay sau con
dau ngudi bénh déu cém thay daunhéi.néu bi 4n nhe vao hai huyét
Phong trid. phia sau tai, ché lom &
m ¢ chd hém ¢ bd ngoal dudi mit.
¢n kinh Tuc Thiéu Duong Pom.

Bién ching

Theo Noi kirdﬂWﬂ‘kgﬁdQ}&(hlkﬁ@?‘;plﬁ_tﬂin”, huyén la mach cua
Can-Dém. Vung va huyét vi bi tén thuong do kinh Tidc Thiéu
Duong BomDaehil qﬁd&ﬁtﬁ}dﬁﬂtﬁ)oaﬁdﬁﬁ@lﬂhn&lan dau nta dau, triéu
ching qua, vug i nét, Can am hu, Can
duong xung gay ra mdt so trieu ching Can-Dém hoa thinh,
thudc duong chiéng. Biéng an, buon non la do Can-Pom (thubc
méc) khde Ty-Vi (thuoc thé), din dén-voi loan tiéu hoa. Pay la
mot biéu hién ma y hoc-ed-truyén goi la Can pham Vi. Theo hoc
thuyét kinh lac, Duong phai thuéng giang va Am phai thuong
thang. Truong hop nay, kinh khi ¢ kinh Tie Thiéu Dugng Bém da
nghich chuyén giy ra nhiing ddu hiéu dic trung cia thiéu duong
chitng. D6 la dau dau, hoa mat. budén nén. Thiéu duong chitng
thudng duge xem la nhing ching ban biéu ban 1y. Tuy nhién, bénh
da lau, can huyét bi tén thuong nén thién vé Iy, Héa day la hu
hoa do aGm hu ma ra.

Dieu tri

Trong bat phdp cia y hoc ¢d truyén thi phép hoa giai la phuong
phap ddi tri vdi nhing bénh ¢ kinh Thiéu Dwong, nhim so tiét
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can khi, gidi biéu, va diéu hoa Can, Ty. Piy la mét bénh man
tinh nén mét didu quan trong khéc 12 phai b6 Am d€ tang Duong.
Tuy nhién trong b8 Am phai luu ¥ dén kién Ty, vi nhitng thudc bé
Am tinh mat c6 thé lam ¢r¢ Ty trong khi & day Ty-Vi von da suy
yéu.

Bai thudce

Tiéu dao thang 12 mét c6 phuong cé tac dung hoa gidi, thudng
duge ding dé chita nhic diu ¢ kinh Thiéw Duong. Thang duge nay
cling thudong duge dung dé chita nhimg ching bénh suy nhuge than
kinh, kinh nguyét-khong déu, biéng an, khé ngl, hay cang thing
cdu git, daw'ttc hai g sudm. Bai thude gdm: Sai hd, Bac ha, Sinh
khuong dé sg tiét Ca ’ithu giai td khi & kinh lac; Puong qui,
Bach thiuge dé dudng Bach linh, ‘Bach truat, Cam thdo dé
kién Ty hoa Vi.

Sai ho Bach thuge 12 gr
downloadsachmlenphu com

Duong quy 12 gr Bach truét 12 gr

Phuc linhDownlosg@ gch Hay | Doc Sach ORireha 4 gr

Cam thdo ~ 2 g (MUOHE QU Sinh khuong 4 gr

Riéng vi.Bac ha phdi bd vao sau cing khi sdp 1dy thudc ra khéi
bép. Sic ba'chén con lai hon nla chén, uéng thudc lic con néng.
Chi cdn udng modt-hodc vai thang truée khi dung nhimg thang bd
Am & phén sau.

Ly Am Tién l1a mdt c§ phuong c6 tdc dung b8 Am dudng huyét.
Thuc dia d€ b§ Am, Puong quy dudng huyét, Cam thao hda trung,
Can khuong sao den, tdm dong tién d€ 1i€m nap Duong khi § trung
va ha tiéu, trir hu héa.

Thuc dia 16 gr

Puong quy 12 gr

Can khuong 8 gr (sao ngoai den, rudt ¢ gitta cdn vang, sao xong
tdm ddng tién)

Cam théao 4 gr (nuéng)
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Sdc ba chén con lai gdn mot chén, chia lam hai 14n udng trong mot
ngay, uéng lde thude cdn néng.

e Tap Duong 4n chta Hai Thuong Lan Ong c6 ghi lai mot phuong
thude da chita thanh c¢dng cho mdt bénh nhan nit 34 tuéi bi nhic
dau trén 8 nam ma ong da chdn doan 1a nhic ddu do Am hu khi

uat.
Thuc dia 320gr Nguu tat 80gr
Puong quy 240gr Ngi wi 40gr

Xuyén khung 120gr (sao,tAm dbng tién)

Pay 1a mdt thang-dai duge c6 phan lugnglén, sic dic, chia ra uéng
lam vai lan trong mot nga n ¢6 ghi rd cdch udéng cho bénh
nhan néi trén. Udng sau rHam viéc duoe mét lic cho nguoi
néng lén. D6 vol ngudi bé tuong 461 khée manh, cdch uéng
nay nhim loi dung Duong khi cia ngusi bénh dang duge ph4t dong
khi dang lam vjé ai Eﬁh y :é-.ﬁn" an néng dé phat tan ta
khi & kinh'lac 1(111 o(?lgla;%%) hffinLégcn 1 tgggcﬂié’ giai biéu. Trong bai
thude nay Thl,lb dja[ dg b, 4 g;r uy. dé8 dudng huyét, Xuyén
. oh10ad Sach THay | bor Saeh B .

khung dé khai uélt, S0 tiéat ba.r}’| 11, Eﬁgm &%H% tién dé giang hu hda,
Nguu tit dan thudc trg xuong, Ngu vi de liem nap duong khi.

e Thudc Nam:

Rau ma 12gr

Huong phu 8gr (sao, tdm dong tién)
Théao quyét minh  12gr (sao thom)

Vé budi 8gr (phoi khé, sao)

R& nhau 12gr

Séc 3 chén con lai gin 1 chén chia lam 2 14n udng trong mot ngay.
Uédng lic thude ¢don néng.

Trong bai nay, Rau m4, Thdo quyét minh dé b Am, dudng huyét.
V48 budi, Huong phu dé so Can, khai uat, kién Ty. R& nhau c6 thé
théng kinh hoat lac vA diéu hoa than kinh giao cAm nén rat hiéu
qué trong nhimg chitng nhitc diu.
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" Diéu tri khong dung thuéc

Theo vy hac ¢3 truyén, méi loai cdm xiic Am tinh dan dén tén thuong
mdt loai khi nhat dinh trong cog thé con ngudi, chidng han “Tw
thuong Ty’, “Khung thuong Than”, “N§ thuong Can”. Tuy
nhién, bat ¢ mdt cam xic Am tinh nao tde dong lau ngay déu anh
huéng dén Can khi, din dén Can khi uat. Can khi udt 1a mot
dac trung cia bénh dau nia dau. Do d6, nhimg cam xdc dm tinh néi
chung - con goi la “stress” - ¢6 lién quan chat ché dén cdn dau nda
dau. “Stress” c¢6 thé 1a yéu t& kich hoat hodc lam trdm trong thém
nhing con dau. Nguge lai, nhitng bién ph4p lam thu gidn than kinh
va ¢d nhu tdp dudng sinh, luyén thd, ngdi thién.. sé truc tiép héa
giai “stress” va lam s¢ tiét Can khi nén c6 thé lam thua ddn, 1am
nhe di, va cudi cung 18m chim ddt hidn nhing con dau nia dau.
Ngoai ra, theo quy luat “thdn tinh tdt am sinh”, viéc thu gian,
nhap tinh khéng nhing lam thu gian khi uadt ma con ¢é tac dung
sinh Am, b Am, nén dip (mg dugc yéu cau thd hai cla viée diéu tri
bénh dau n’a dau.
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Chita sam da biang liéu phap tu nhién
Sam da khéong phai la mot bénh ma la triéu chung biéu hién
cua nhiéu can bénh khéc nhau. Cac chitng sam da lan réng
hodc toan thén thuing gay ra béi cac chitng nhiém tring,
nhiém doec, nhuw bénh sot rét, lao, u ac tinh, nhiém déc sdt,
thach tin... Phé bién nhét la cac chimg sam da cuc bd quanh
hai go ma do réi logn néi tiét va cang thang tam ly thuong
xay ra ¢ phu nit. Da bat c nguyén nhéan nao, sau khi da loai
trit duge nguyén nhéan, nhitng lieu phap tu nhién duoe dé
cap dudi day cé thé givp can bang khi héa, diéu hoa hoat
dong néi tiét dé phuq-hoi f]p da méi va chéng ldo hoéa cho

da. g‘ @

Tri¢u chitng

Sam da hay ndm da 1a tinh trang réi loan sy phan bé séc té dudi
da, gdy nam dﬁ%ﬂb@&ﬁﬁﬁ(ﬂ]ﬂ?ﬁ@ﬁl&hﬁrﬁﬁﬂ?ong ¢o thé, thutng nhat
la hai bén gd m4. Bénh thudng xay ra § nhing phu nit sau khi sinh
do bi tdc, donigWwdh st thakadé erciacie@ntéheung voi nhitng didu kién
khong thuan ldivétamdyhodcthichit xdy ra ¢ thai ky nay. Sam
da c6 thé\tu phai ddn sau vai thang. Tuy/nhién, § mot s6 ngudi
chiing trang.nay cé6 thé kéo dai lam mat thdm my va giy dc ché vé
tam ly. Sam da’ed thé xdy ra dong th#ivdi mét sé biéu hién khic
clia hdi chitng stress-heac suy nhuge than kinh nhu hay lo ldng, dé
cdu gidn, an kém ngon, kinh nguyét khong déu.

Nguyén nhan
Theo y hoc ¢é truyén cing nhu theo thuyét phan xa than kinh,
ving g6 ma tuong dng vdi tang Can trong co thé. Sam da c6 lién
quan dén nhing réi loan khi héa cida hai tang Can va Ty. Ty Duong
van héa kém gap lic tinh chi khong thoai mai lam Can khi uat, két
sinh ra thip nhiét luu tré & ving Gan, biéu hien ra ngoai da ¢ hai
bén ma4.
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Phép chia

Sam da |a mt dang bénh do Can khi udt din dén “Can pham Vi".
Do d6 phép chita chi yéu nham kién Ty, so Can, lgi thidp. So tiét
Can khi dé gidi khi vat, kién Ty d€ ning cao chinh khi. Vi “Ty &
théap” nén khi Ty khi vugng thinh sé& trit duge thap khi. Ty vuong
cing d€ cAn bing v6i Can khi nén cang dugc goi 1a phép “diéu hoa
Can TY".

Bai thuée
Tam bach tiéu dao tdn gia giam

Tam bach tidG-dao tan Jamétcd phuong thudng diung dé diéu tri cac
chimg kinh/nguyét khop @Jioac cac chitng suy nhuge than kinh,
hay lo l4ng, dé céu gian KEm, khé ngu, 'dau téc hai hdng, sudmn.
Bai thudc cing duge difag—dé didu hda hoat dong néi tiét & phu ni,
mét y8u td ¢é lién quan dén viéc téng hop collagen dé phat trién lop
da méi. O ddp\bai thetcagdnnSeiid) iBgema, Sinh khuong, dé so tiét
Can khi; “tam Bach” gdm Bach thugc, Bach truit, Bach linh d& tham
thip & vungDtrumgddday ion g auys dudmgnhuyét, gia thém Nhan siam,
Hoang k¥ d€ ping.cao chinh khi kién Ty thdm thap, chéng lai su
mét méi va ting cuong kha nang giai dc.

Bach thugc 12gr

Sai hé 8gr

Cam thao 4gr

Sinh khuong 3 lat

Bach truit 12gr

Bac ha 2gr

Hoang ky 8gr
Bach linh 12gr
Puong quy 8gr
Nhéan sam 8gr

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

Phin 3: Chira bénh bing liéu phdp tu nhién 233 B)°

D6 3 chén nudc, sic con hon nda chén. Lan thit hai d6 khoang hai
chén rudi nudc, sic con nda chén. Tron déu hai 1an thuée, chia lam
hai lan. Uéng luc thudc con 4m. Néu khé ngd, gia thém Tédo nhan
8gr, Long nhan 8gr. Bai thude nay khéng dung trong truéng hop co
thé dang ¢é cic chimg viém nhiém dang phdt trién, nhie dau hoic
ap huyét cao.

Thuéc Nam

La dinh lang 12gr

Thé phuc linh 12gr

Gimg séng 3 l4t

Vé buai 8gr (phai-khé, sao qua)
Nhan tran Nam  12gr

Thio quyé&t 8gr

Rau ma 12gr (sao hét nd)

DS ba chén nude sic con hon mot chén. Chia lam hai lan uéng
trong ngay. Uéng,lac|thube com néng. Chi,cin ding mot trong hai
bai thudc trén. Usng tir 10 dén 15 thang c6 thé di dé diéu hoa khi
héa va gial trir thap nhiét. Tuy nhién, tinh trang sam da da thanh
hinh thudng chi phai dan khoang mét thang sau. Pé la thai gian
can thiét d¢€ 16p da ngoai thoai héa va duge thay thé bing nhimg té&
bao méi.

Diéu tri khong dung thuée
Trong viéc diéu tri sam da, mdt s& bién phdp tu nhién c6 thé dap
itng rat tot vdi qud trinh nay.

« Mot sd tu thé Yoga cing gidn va cdi gdp ngudi quanh thit lung nhu
thé ran hé mang, thé cdi cay, th€ dau tua géi, thé cang gian lung.. ¢6
thé gitip xoa bép ndi tang, kich thich tiéu héa, vira 1am thu gian co
b&p va thin kinh, vira diéu hoa hoat ddng nai tiét, 1161 tang. Mbi ngay
chi can bé ra khodng 10 phit dé thuc hanh vai ddng tdc nay sé téc
dong rit 16n dén qué trinh kién Ty va so tiét Can khi. Nhimg tu thé
nay cé thé gidp co thé tu van hanh, tu thanh loc, thay cii, déi méi va
chd sam sé phai ddn ma khéng cin phai ding dén thubc.
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¢ Trong nhimg thip nién gin day nhiing nha khoa hoc dang quan
tam dé&én kha ning giai doc, chéng ldo héa va ting cudng hé mién
dich cda nhitng sinh t8 va nhitng chat chéng oxy héa tu nhién cb
rat nhiéu trong céc loai rau qud. Pé1 véi da, Tién si Nicholas
Perricos, mét chuyén gia vé chéng ldo héa da cia My ciing khuyén
thay vi dung c4c loai thuée dudng da, phu nit nén dung nhitng loai
cocktail hoic nuéc ép hoa qua. Pac biét trong cdc chding bénh vé
da, nuéc ép rau mAa véi lidu lugng vira phdi (khodng 30g dén 40g
méi ngay) ¢6 thé gitp dudng Am, gidi doc gan va tang cudng kha
nang tdi tao c4c moé lién két dé phat trién 1dp da méi.
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PHAN 4
MOT SO CAY RAU, VI THUOC
THONG DUNG

Ngam gao Iiic hoic cdce loai dau trude khi nau
dé gia ting gia-tri-dinh dudng

Ggao lice va cdc'logi h
tri dinh dwéng do cé
chdt. Gia 'tri nay con
néu gao litc hodc dau
gio trude khi ndu.
Theo nhiing d&ﬂ&@koéﬂﬁ%him&@@aﬁm Minnesota®, qua trinh
nidy mam lam gia tang ty 1&¢ dinh dudng toidn phan trong tit ca cac
loai hat! Chang AR Weichsia1id thd ey 98l tang tuong ing gita hat
lda mi ndy mim-va=iee-mi-thé-ta-28%-déi v6i/Thiamine (B1), 31,5%
d6i véi Riboflavine (B2), 66% d6i v6i Niacin/AB3), 65% dai véi Acid
Panthotenic»311% d&i véi Biotin, 278% ddi'véi Acid Folic, 300% dbi
véi Vitamin C.“Ngoai ra, qué trinh nay-con duge bd sung thém cac
chit enzyme lam cho-thye-phdm-dé-tiéu héa va dé hap thu hon.

la cac logi thue phdm nhiéu gia
hiéu chat xo, sinh t6 va khoang
duge nhan lén gap nhiéu lan
ngam trong nudc am khoang 22

XD

- -

Gao Lire trang va do

8 Jen Allbritton,CN. What's the Deal with Sprouting. www healthcentral.com
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Mdi day, trong mot bdo cao khoa hoc tai héi nghi quéc t&€ vé héa
chat & Hawaii, Tién si Hiroshi Kayahara, Gido su sinh hoc trudng
Pai hoc Nagano § Nhit Ban da cho biét gao ldc ngdm liaa
khoang 22 gid trong nude Am khoang 32°C trude khi niu sé
cho nhiéu chit bé dudng hon do hat gao & trang thii dang
niy mim. Ong néi*": “Cidec enzyme ngi ngim trong hat gao
da dudc kich thich hoat déng va cung cip téi da cac chit
dinh dudng”. Gao lic duge ngam nudc chua nhiéu chat xg, vitamin
va chat khodng hon nhiéu so véi gao lde chua ngdm nude. Gao
trdng ngdm nuédc khong cé nhitng hiéu qua nay. Nhimg nghién citu
cua dng cho thdy gao lte dugc ndu trong diéu kién nhu trén chda
gap 3 14n chat lysine, mdét)loai acid amin thiét y&u cin thiét cho su
phét trién cdc méd va &) bao, gdp 10 1dn nhiéu hon chat gamma-
aminobutyric acid t nhién. Gamma-aminobutyric acid 1a mot loat
acid amin rat hitu ich-trong c4c bénh vé ndo va t& bao than kinh.
thudng duge dang d€ lAm nhe céc tridu ching than kinh bi kich
thich qua''dd!trong! (cde! ' bénh! ! mét ngt, lo sg, cao huyét 4p,
Parkinson, Alzheimer. Mam gao lic ciing cung cap nhiéu Vitamin
E, mot chétchdng ‘oxy hdéd quan trong c¢é thé ngan can su phdi hgp
clia nhimg .gée-tu-do-véi-nhimg-loai-cholesterol xau LDL thudng lam
tram trong thém cdc chimg xo vita déng mach. Cac nha khoa hoc
cling tim thiy trong mam gao lie mét loai enzyme cé tac dung \c
ch& chat prolylendopeptidase dugc cho 1a tdc nhan gay ra bénh
Alzheimey. Gao ldc dang ndy maAm khéng nhitng mang lai nhiéu
chat dinh dudng ma cén cho com thém vi ngot do cac enzyme dudc
phéng thich da tdc déng vao cac chit bdt dudng va chat dam cida
hat gao.

Tt 1au, ngudi ta da biét duge trong cédc loai ngid cdc thé cé nhiéu
chat dinh dudng hitu ich cho sdc khoée hon khi so sanh vdi thuc
phdm tinh loc. Trung binh mét chén com gao lic cung c4p khodng
230 calories, 5g chit dam, 50g chit carbohydrate, cdc sinh t& B6,
B1, B2, Niacin, Acid Folic, Vitamin E va mét s6 khodng chat. Ngay

4 Soaking brown rice before cooking make 1t more nutritious. www.eurekalert.org/

pub-release.
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nay, cdc chuyén gia dinh dudng da xem nhém hat nguyén chat
(whole grains) nhu gao ldc, bdp ths, lda mi den 12 mét thanh phan
quan trong trong ché d¢ dinh dudng. Nhiéu nghién ciu khoa hoc
kh4c nhau déu cho thay chit xo trong nga céc thé giap phang ngua
va didu tri rat tot cho cdc bénh vé tiéu héa va tim mach. Chit xo
trong gao ldc c¢6 thé 1am gidm luong md trong m4u, chéng tdo bén
va lam chéam sy hdp thu dudng sau bita &n. Theo cdc chuyén gia
thuae T8 chde Y t& Quéc t&, cde dan toc & chdu A dang c¢6 nguy cg
mic cdc bénh ti€u dudng cao gip s4u ldn so véi ngusi da tréng. Dén
nam 2025, bénh tiéu dudng c6 kha ning sé& trd thanh “dai dich” tai
khu vuc nay. Nghién ctu tai Bénh vién Warwick, Anh quéc, cho
biét cd bén ngudi chau-A-¢6 mot ngudi mic bénh tidu duong.
Nguy&n nhan cla tinh hinh nay 1a do su thiéu van dong va viéc tir
b6 16i &n udng truyén thong trude day. Ngay nay, ngudi chan A an
nhiéu chit béo, ga ran, bidnh hamburger.. dic biét 13 an gao xay gia
qua trang, loai gao di dudgc tudc bé hé&t phan mai gao va phan vé
ngoai clia hat gao, Ngoai lchat-xo,/mdt thanh phan khic duoge tim
th4y trong 1dp vé boc clia hat gao 14 mét chat dau tén 13 tocotrienaol
factor (TRE),c6, tdc dung lam, giam cholesterol va ngin chan hién
tuong dong mdu trong cac ching bénh tim mach. Nhimg thi
nghiém cia Bde s1 Asaf Qureshi thudc trudng Pai hoc Wisconsin,
Hoa Ky, dd cho thay TRF lam giam cholesterol tir 12% dén 16%.
Ngoai ra, cAm gao con ¢é mot hoat chat khéc c6 kha néng chéng lai
enzyme HMG-CoA, 12 mot chat ¢6 khuynh hudng giup gia ting
lugng cholesterol xau LDL trong cd thé.

Né6i chung, dung gao lic thay thé dan céc loai thuc phdm tinh ché&
la mét gidi phdp ddng luu y dé gidam thiéu nguy co xudt hién cdc
loai bénh man tinh nhu bhéo phi, viem khdp, tidu dudng type 2,
bénh tim mach. Ngoai ra, trude khi nfu nén ngam gao litc vao nudc
am khodng 22 gid. C4ch ché€ bién nay lam hat com mém hon, dé
3n, dé tidu héa lai c6 thé gia ting nhiéu chat dinh dudng. Déi véi
cdc loai hat dau, do ¢dn nguyén phan mai va 16p vdé ngoai, qua
trinh ndy mAm sé& todn ven hon. Chi cdn ngim d4u vio nudc
thudng khodng 22 dén 24 gid hat sé ra mam khodng trén duéi
1mm, di d€ c6 dude tdi ta cdc chat dinh dudng cua hat.
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Gia tri dinh dudng va chita bénh ciia bip

Bap duge xem la mét loai ngi céc vang vi khéng nhitng né
dap dng cho nhu cau thuc pham chinh cua con nguoi ti
thud so khai ma con la mot nguén dink duing tiém néang
gép phdn ngdan ngia nhitng triéu chimg bénh 1y cua dong
mach vanh - dan téi nhéi mau co tim, suy tim, tai bién mach
nao.

Bép c6 tén kBoantwul i dAémyysSdch @hiide ho Hoa ban Graminae.
Hat bap da timgla thite An chinh cia phiéu ddn tdc. TG tién ching
ta cing da\ton xung bidp nhu nhitng hat ngoc/quy gia nén dat tén la
Thiém Thuc\Ngoc. Riu bdp 12 mét vi thude’ quen thude trong dan
gian nhdm lam ting sy bai tiét mat y&dam ting lugng nude tiéu
trong cdc ching bénh-viém tai.m§t; tdt tii mat hodc phu thing
trong nhitng bénh vé tim than.

Mic di y hoc ¢o c6 ghi bip ¢6 vi ngot, tinh dm, ich khi, diéu hda ngi
tang, tuy nhién hat bdp hiém khi dugc dung nhu mot vi thuse. Hon
nita, khi ngudn thye phdm tir lia gao da doi dao, viée sif dung bip
lam thie dn hang ngly ciing rat han hiu. Tiéc thay, khi nhiing hoat
canh “gid gao dém trang” véi nhitng A&m thanh khua vang cua “chay
ba”, “chay tu” tuoi vui ron ra di tré thanh chuyén co tich, khi céng
nghé xay x4t va cha béng gao phat trién, hat gao cang “bat mat” thi
cing la chinh 14 ldc khdu phéan #n cla con ngudi da thiéu di nhiéa
chat dinh dudng quy gia von ¢6 sin trong phan vé ngoai cia hat gao.
D6 1a nhiing chat xo, nhiing sinh td nhém B va mét s6 nhitng khoang
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chat quan trong khac. Do dé, viéc b8 sung bang bép tuoi, bip nguyén
hat vao kh4u phan &n hang ngay 12 diéu ddng luu y.

Bap giup diéu chinh lugng mdé trong mau, ngan ngia bénh
tim mach

BANG SO SANH GIA TRI BO DUONG GIUA GAO LUC VA BAP HOT
(Gia Tri cida 100 gr)

Thic 8n Calon | Protein | Lipit | Cacium | S& Vitarmin A Vita. B1 Vita B2 | Nacin
(%} (%) {mg} (mg) ul) (mg) {ma} ma)

Gao lic 57 75 18 15 14 0 0,33 0.05 48

Bap hit 356 9.5 43 7 23 450 0.45 0.1 20

Trong qué trinh timi-hiéu t4p qudn sinlr-hoat va diéu kién sic khoe
cia nhimg ngudi”My nguys - nhimg cu dan dau tién séng §
chdu My - c&c¢ nha khoal# uoe Hiép hoi Y khoa Hoa Ky da
kham phd /ra ring: Nh ¢ri Indian nay da khong hé bi
bénh cao huyét ap, cu ng c6 ai bi xd vita déng mach,
do thite én chinh cia ho théi bay gio la bdap. K6t luan nay
hoan toan th%BlOQid%ﬁh@ l‘%‘ﬁm-@@mgén @4y khi cho thay
chinh céa¢ loai ngi cée giau chat xd nhu bip, lda mach den, gao lic
di cai thién tRNV RIS B0 RS (sl OBlfegidm nguy co bénh tim
mach va tai bién-mach-naet-Thang-6/2005, Tién si Janine Higgins
thude trudng. Pai hoc Colorado cling cong bd mot nghién ciu cho
thdy méi ngay'chi cAn &n mgt bita &n c6 ché€ do chat xg thi c6 thé
gia tang viéc dot-md thém duge tir 20%.dén 25%. Do d6, ché do nay
¢6 kha ning giam thi€éinguy co-edda nhiéu ching bénh man tinh do
béo phi gay ra. Khi dé cap dén chat xo, cdc nha khoa hoc con luu y
ring: Chi nhing chéat xo ti ngu céc “den” tirc ngd cdc con
nguyén mai, nguyén vo, méi mang lai hi¢u qua lam giam
nguy co bénh tim mach. Chit xo tU trdi cdy va rau qua khong
mang lai hiéu qua nay.

* Fiber. Harvard School of Public Health. hitp:!|www.hsph harvard.edu/
nutritionsource [ fiber. htm!
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Bap kich thich tiéu héa va giup tang cuong chuyén hoa co

ban

Thanh phidn ctia bdp nguyén hat bao gbm nhiéu sinh t§ tu nhién
nhém B nhu Bl, B2, B6, Niacin va mdt sd khodng chit cin thiét
khéc cho co thé. Dac biét, mot s§ vi chat dad cé ti 1é vuot troi hon 6
bidp khi so s&nh v6i gao lite. BZp nim trong s6 nhimg ngudn
Carbohydrat duge khuyén dung cho nhimg bénh nhén tiéu dudng.
Chi s8 dudng huyét thip va ti 1é chdt xo cao cla bdp giip ting
cudng cdm gidc no dong-thdi lam chédm hdp thu va chuyén hoéa
dutng. Ngoai ra, rnthing sinh t6 nhém B c¢6 lién quan dén nhiéu
chite ning khdc nhau ega-esthé, ké ed sy ting trudng, sy chuyén
héa niang/ldgng, bao d ; --l than kinh'va diéu hoa hoat déng ciia
c4e cd quan. Theo Ponig |y i 'u ¢6 vi ngot, tinh 4m, nén c6 tdc dung
kién T¥%, dudng Vi. B&p—Kkh3 rang vang niu chdo 12 mot phuong
thuée rat hiu hiéu cho nhiéu trudng hgp T¥-Vi suy kiét, hu han,
khong 'thict aw Ridngclagd ahl @R@OECOH0 cang 6i ra (luu ¥ : Bip
rang tinh nong nén ngudi tang nhiét hodc dang cé chding
viém nhlﬁ”dﬁﬂﬁgchléﬂ |&ﬁ&f§ﬂ1 &Hm&g ngudi viém loét da day,
t4 trang, nhi éu hda s& dé dang biét duge
gid tri kuén Ty dudng Vi cha bép khi thi An ludn phién va tu so
sénh nhimg bia an bing com trang véi/nhing bita 4n bing bip.
Ngoai com hode bdp, ngudi bénh vanc6 thé &n kém mat it thice an
vAn an hang ngiy nhu thit cé-rau ddu. Diéu nhan thay sé 1a sau
nhimg bita an vdi bdp co thé sé dé& chiu hon, thodi mai hon vi da
day lam viéc khée, thic 4n duge hdp thu nhanh. So sanh véi cung
mot lugng com nhu thé nhung cg thé s& cam thdy nang né hon, day
hai hodc khé chiu hon. Nhilmg bénh nhan nay cé thé tu chitza khdi
bénh d& dang trong vong vai tudn néu biét thu gidin hop ly, diéu
tiét an udéng va dung bdp hoac gao ldc lam thde &n chinh thay gao
tréng.

Bap tang cuong hoat dpng cua ruit gia

Mot trong nhitng dan tdc néi tiéng vé séng lau va hiém khi bénh
tat duge thfi gi6i biét dén 1a nhimg ngudi thudge bd lac Hunza song ¢
phia bdc An D¢ va Pakistan. Pa s3 dan ¢ day séng dén 115 tudi
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hay hon nita. Ong Rod. Me. Garison, mdt bdc si ngudi Anh timg
lam viéc nhiéu nam vdi ngudi Hunza da viét*: “Teéi da khéng hé
thdy mét truong hop viém rudt thia, viém dai trang hay ung thu
nao”. Ché& dd An cha ngudi Hunza cling 1a ché d6 4n c¢6 nhiéu chat
xd. Thide an hang ngay chu yéu la ngii céc nguyén hat, trai cay tuoi,
rau va sfa dé.

Bang So Sanh ty l¢ chédt xo
trong mét 86 thue phdm thong dung
Thue Pham % chét xo
Gao Irang 0%
Bap nguyén hat 10%
CHus PN 25%
Khoaitay  |-| U H 25%
Tao ca vo = 20%
Cam 25%

Tu lau nguoi dgp‘gmmdéé&hfﬁiﬁﬂﬂﬁhﬁ%g cia nhing chat xo
khéng hoa tan c6 trong thuc phd&m nhu rau trai, ngo cée, va xem dé
chinh la nhUnB%OES%&Hﬁ%@% %ﬁﬁboﬂlé‘ﬁ% nglfa nhitng bénh tat
cia rudt gid) ké chromp-thetvirtho—oryiim—

Bip c6 ti 1& ¢hét xd cao hon nhiéu so véi gaotrdng, mi, sita..

Chat xo khong bitiéu héa, khong bi hdp thu sé gép phan tao ra
chdt bd, thanh phan chg-y&u cla-phan. Khi chat xo ba dat téi mot
dinh lugng nhat dinh sé kich thich thanh ru¢t sinh ra nhu dong
rudt. Ngoai viée thiac ddy nhanh su luu théng trong ruot gia lam
giam thai gian tiép xic cua cdc chat gay ung thu véi niém mac rudt,
chdt xd con ¢6 kha niang tdp hop va két dinh nhing chit doc hai
nay dé bai tiét theo phédn ra ngoai. Do d6, chit xa da gép phan
quan trong trong viéc bao vé niém mac rudt phong chong ung thu.
Mat khae, chdt xo trong bdp ciing nhu trong thitc an néi chung cén
c6 thé kich thich cdc té bao nhay cia rudt gia va tao diéu kién cho

Y Thire an va sde khod. NXB Mi Ci Mau. 1994. Tr. 37

G Optimal Health System. www.optimalhealthsystem.com
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hay hon nita. Ong Rod. Mc. Garison, mdt bdc sI ngudi Anh tung
lam viéc nhidu nam vdi nguesi Hunza da viét*: “Téi da khong hé
thdy mét truong hop viém ruét thua, viém dai trang hay ung thu
nao”. Ché dé in cha ngudi Hunza ciing 13 ch& d¢ an ¢6 nhiéu chat
x0. Thie an hang ngay chid yéu 1a ngi c6c nguyén hat, trdi cay tuoi,
rau va sita dé.

Bang So Sanh ty l¢ chdt xa
trong mit 56 thuc phdm thong dung
Thuc Phdm % chat xo
Gao trang 0%
B3p nguyén hat 10%
Chu6) 25%
Khoai tay 25%
Tao ca vd 20%
Cam 25%

Tu lau ngudil ®a/ iy thie dugel'tamquan) trong cda nhitng chat xd
khéng hoa tan cé trong thife phdm nhu rau trai, ngil ¢éc, va xem d6
chinh la nhimg yéuts quan trong gidp ' ngan ngita nhitng bénh tat
ctia rudt gia, ké.cia.ung.thuva.tdo.bén*:,

BAp c6 ti 1& chdt xd cao hon nhiéu so vdi gao tring, mi, sita..

Chat xo khoéng bi tiéu héa, khong by hap thu sé& gép phan tao ra
chédt ba, thanh phan chi yéu cia phan. Khi chat xg ba dat téi mét
dinh lugng nhat dinh sé kich thich thanh rudt sinh ra nhu déng
rudt. Ngoai viéc thic didy nhanh su i théng trong rudt gia lam
gidm thoi gian tiép xdc cda cdc chat gy ung thu véi niém mac ruét,
chit xo cdn ¢6 kha nang tdp hgp va két dinh nhing chat déc hai
nay dé€ bai tiét theo phan ra ngoai. Do dé, chat xo dia gép phin
quan trong trong viéc bdo vé niém mac rudt phdng chdng ung thu.
Mit khéc, chit xo trong bap cing nhu trong thdc &n néi chung con
c6 thé kich thich cdc t& bao nhay cla rudt gia v2 tao diéu kién cho

S Thue dn vs aic khod. NXB Mii Ci Mau, 1994, Tr. 37,

4 Optimal Health Systen. www optimalheclthsystem.com
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viéc 1én men vi sinh san mdt sd vi khuin hitu ich trong khoang
rudt, 1am cho khoang rudt 4m, tron, viée di chuyén phan duge dé
dang. Theo cédc bdo cdo y hoc®, ¢ nhilng nguoi in nhiéu chit xo,
thoi gian tir khi thite &n vao dén khi phan thai ra khodng 14 gid,
trong khi néu chi 1a thie 4n tinh ché thoi gian dé thai phin phai
dén 20 gio. MHt ngudi an thuc an nhiéu chdt xd moéi ngay thai ra
khoang 460gr phéan trong khi néu la thifc an tinh ché chi théi ra d¢
115gr phén.

Do vi tri quan trong cda chidt xd trong viéc bién dudng cua cd thé,
dac biét la cac chat-xo-trong nga cde, cac chuyén gia dinh
dudng dang ludtim dén bip nhu mdt liéu phdp bo sung khi ma hat
gao ngay nay khong d4f ing dugc nhu ¢iu nay. Vay bao nhiéu chat
gli coc l4n rau qud, cac nha khoa hoc
¢1 trung binh ‘can khodng 25gr chat
xd mdi ngay. Tinh ra, trong diéu kién sin c6 cua thd san nudec ta,

mot trai bzi(f: va In&t rai ﬁhué’i 14 ,da dd_cho lugng chét xg khuyén
g, ownloadsachmienphr.com

Ché bién va si dpmng ddgachHay|DocSach Online

Cong nghé che Bien nien nay v bap/lam bén thanh phan:
tinh bgt,'mAm bip, chat xo va chat dam. 84du khi duge tdch ly, chat,
xd va chdt'dam sé dugc ché bién lam/thic &n chan nudi gia suc,
méam bdp duge-tinh lgc 1am dau bap.-Chi c6é tinh bt duge sit dung
da dang trong ché bién_thirc-phdm hodc 12m banh keo. Nhu vy, c6
thé thdy ring nhing loai “bot bdp” lam ti tinh bot tinh ché sé
khong con gid tri béd dudng bao nhiéu vi khéng bao gom thanh
phan chit xo va chit dam, cing nhy mdt s8 sinh té va khodng chat
vén di ¢6 nhiéu trong phan vé ngoai cia hat bip va mam bép.

Nhiéu céng nhan va ba con lao déng c6 théi quen diém tdm don
gian bing mot géi x6i bap. Loai x6i bdp nay da qua mot lan xay

*> Phang va Chéng Bénh Tao Bén Bing Phuong Phip Y Hoc CG Truyén. NXB Ha
Noi, 1997. Tr. 89.

S The Corn Refining Process. www.corn.org/web | process.htm
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x4at, tuy phan vé c6 bi hao hut nhung van giir duge méot phan gia tri
bé dudng va tét hon so v6i tinh bot bip & trén.

T6t nhat van 14 bdp nguyén hat. Bip tudi ludc chin, hodc nudng,
hodc bdp khé nguyén hat xay nhé nau chdo. Nhitng ba ndi trg &
ving ¢6 sdn bip tuoi ¢ thé ché& bién bip tudi thanh nhiéu mén &n
rat phong phu. Chon bip tusi vira gia téi hodc con hoi non, dung
dao bio x4t méng hat bip dé niu ché hodc chdo. Bip tuoi bao
méng niu canh vdi rau bdé ngét va thit nac bam ciing la mén &n
ngon bé.

Gido Su Té Qudc Luc 1a mdt ngudi My goc Hoa d3 timg lam viéc
cho T8 chitc Y t&€ Thé gidgi. Ong di di nhiéu noi trén the gidi didn
gidng vé dinh dudng va stic khée. Ong di khéang ngitng ca ngdi nam
loai ngi coc vang, dimg dau 1a bdp. Ong néi'’ : “O My téi da kién
tri sau ndm hiup chdéo -bap hang ngay. Nam nay t6i da ngoai
70 tuoi, thé luc sung man, tinh than déi dao, giong néi vang
vang ddy khi thé. Hon niza; mdti khéng cé6 nép nhan. Nguyén
nhdn nao vay? Do hup chdo bap day, tin hay khong tuy ban.
Ban cu viéc udng sita bo, téi cit viec hup chao bdp, xem ai
song lau hon”.

" Ndm Loai Ngii C6c Vang. Khoa Hoc Pho Théng, sé thdng 6, 2004.
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Chuéi - qua ting quy gia tu thién nhién
Chudi la mét logi rau qua théng dung, dé tim nhung la mot
logi thuc dudng quy gia. Chuéi cé thanh phan bao gém héu
hét nhitng vi chét can thiét cho sy bién dudng cua co thé. An
chudi cé thé giup bo sung ning luong, ting cuong hé mién
dich, diéu hoa hoat dong cua hé than kinh, chong tdo bén
va lam giam nguy co nhitng bénh vé tim mach.

Chudi cédtén khoa hoc 1a Musa Paradisiaca L, thuée ho chudi
(Musacae). Theo Bang y, chudi ¢é vi ngot,tinh binh, nhuan Phé, chi
khat, lgi trangiwi. Ca chudl vi ngoty“tinh han, c¢6 tac dung thanh
nhiét, giai déc. Theo-phan-tich~eda khoa hoc, chudi chin bao gém
nhiéu chdt bot, chdt dam, chdt xo, sinh td va khodng chat. Dac biét
chudi c6 ham lugng Potassium rat cao va ca 10 loai axid amin thiét
yéu cho co thé. Theo Vién Nghién citu va Phat trién Noéng nghiép
Malaysia (MARDI), chudi 1A loai trdi cdy duy nhat hoi tu ddy da
thanh phdn nhimg chat dinh dudng cin thiét cho co thé con ngudi.
Do d6, chudi dac biét thich hop dé bd sung khau phan dinh dudng cho
tré em va ngudi gia. Thin chudi non xdt moéng ]Ja mot moén rau ghém
quen thude & vung qué. Bap chuéi c¢6 thé lam rau song, ngdm gidm
hozc 1am goi tron. Chudi chat 12 mdt moén #dn kem vdi thit lude hodc
c4 nuéng chAm mim ném rit hap dan. Y hoc dan gian dung chudi hot
dé tri san than va san mat. Sau day 12 mét vai edng dung khéc caa
chudi, quy gia va dé 4p dung nhung con it dude quan tam.
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Chuéi chin cé tac dung lam ha ap huyét cao

Tif 1au y hoc ¢8 truyén An D6 da cé kinh nghiém sit dung chudi dé
lam ha 4p huy&t cao. Gan day, nhiéu cujc thi nghiém khéc nhau ¢
trudng dai hoc Kasturba, An D9, cing nhu trudng Pai hoc John
Hopskin, Hoa Ky, ciing da x4c nhan két qua nay. An chudi chin c6
thé 1am ha 4p huyét cac ma khéng s¢ xdy ra nhitng phan dng phu.
Chi cin an hai qud chudi mdi ngay, trong mdt tudn cé thé gidm
duge 10% chi sd huyét 4p. Ngudi ta cho ring viéc ha huyét 4p cla
chudi d6i v6i nhing ngudi c¢é huyét ap cao c6 lién quan dén ham
lugng Potassium cé trong chudi*®. Chudi 1a loai trai cAy cé ham
luong Potassium cao-nhédt trong s6-nhing loai rau qua théng dung.
Trong mét 100g-thit chudi c6 dén 396mg khoing chit nay, trong
khi chi ¢6 limg Sodium :'S@tigng quans gila mudi Sodium va

Potassium cé/lién quan d uy tri do ph'\va su can bing chat
léng trong ¢c thé. Trong |k ium - thanh phédn quan trong cla
mudl an va nhimg thdc an ang ngay - ¢é tac dung gid lai mot
lugng nudc nhdt dinh tao gdnh nang cho hé tim mach thi
Potassium laldﬁb‘fﬂﬁﬁ)&ﬂiﬁth]ﬁ'ﬂ'lﬁfbph:hﬁ'ﬁmen phan gidp thai tri
bét Sodium ra khodi co thé. Ngoai ra ca hai loai mudi nay con lién
quan dén viécﬂ&m[mdﬁ@mﬁgmépsﬁu @hige hut mudi Potassium co
thé€ lam gia ting truong Iuc cd va tugng tdc xAu dén hoat dong cia
hé than kinh giao cam. Nhufng yéu to nay déu/¢é khd ning lam gia
tang dp huyét. Vao thdng 10 nam 2000, FDA (Co quan Quén tri
Thude va Thue'phdm Hoa Ky) da chinh thic céng nhén “nhing
loai thyc phém giau Potassium vé it Sodium cé6 kha ning
lam giam nguy co mau caova dgt qui.” Co quan nay cing ddnh
gi4 chudi thuéc nhém thyc phdm uu tién cho yéu ciu nay vi chudi
khéng nhitng ¢6 ham luong Potassium cao, nhiédu chdt xd ma con cé
nhiéu gi4 tri dinh dudng khac. Cé 1& day la ly do khién gin day ¢
phuong TAy ngudi ta da phd bién tiéu ngit “A banana a day keeps
the doctor away” (An mot trdi chudi mdi ngay dé khong can dén
thay thudc). Can ci vao nhimng nghién ciu gin day, cac nha khoa
hoc My cho ring nhu cdu Potassium trung binh cho mdt ngudi dé
han ch& hodc ngan ngita nguy co dot qui 1a 3gr mdi ngay™.

18 .
Potassium and Hypertension. www.eatmorebananas.com.

* Suter PM. Potassium and Hypertension. Nutrition Reviews, 1998.
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Chudéi giup lam diu than kinh, giam edng thang tam Iy

Nhimg nghién cttu khoa hoc vé chuéi con thidy chuéi 1a mét ngudn
thuc ph&m tu nhién cé ich cho hoat dong than kinh. Tryptophan va
mot s6 hoat chidt khac cia chudi cé thé duge chuyén héa thanh
serotonin, dopamin hodc hydroxylamin - 14 nhiing chat gidp cin
bing cAm xic va giam nhe tinh trang lo l&ng budn phién. Nhing
sinh t6 nhém B trong chudi cing cé tdc dung diéu hoa va on dinh
than kinh. Trong mét sd truéng hgp, &n chudi cé thé giip ngusi cai
thuée 14 vugt qua duge ean.nghién nhd nhitng sinh té B, C va chat
khodng Kali, Mg cé trong chudi-

Nhiéu nghién citu cho
vé cd 2 mat thé chat
Tam 1y Austria cho bié

Ay chudi ¢6 kha ning 1am “ha nhiét” ca thé
kinh. Cdc\nha khoa hoc thude Vién

g ngudi béo phi thuong ndm trong sd
nhing ngutsi c6 nghé 5P hodc sinh hoat\phdi chiu nhiéu 4p lue.
Nhing ngugi nay c6 khuynh hudpg lam diu di nhimmg c4ng thang
cia rhjnn BN RACSREREURNARE §0Muhidd e loai “snack food:
nhu badnh, keo cdc loai. Piéu d6 lam gia ting thém tinh trang béo
phi va ke OHE ARG Iﬁ%"@%%ﬂcﬁg‘iﬁ]&hac. Pé gidm nguy co nay,
cdc nha khos=he ; chudl mbi 2 giy thay vi 4n
nhing snack khéc. Ngoai ra, an chudi ciing lam diu di nhing con ¢
néng (hearburn) hodc bie x6t do thira acid trong da day. Pac biét &
Thé4i Lan ngudi. ta khuyén cac thai-phu nén thutng &n chudi dé
gitp dda bé sinh ra-df-duge-6ni-dinh vé mit than kinh va khéng bi
tich “nhiét” vé mat thé nhit. Méi day, nhitng nha khoa hoc trudng
Dai hoc Rochester, My, qua theo ddi khoang 14.000 phu ni¥ ¢é con
nho da két Jun rang nhing thai phu bi ching bon chén, lo ling,
trAm cdm sé sinh ra dia bé cé khuynh hudéng gép tré ngai trong
gidc ngd nhu khé ngi, hay thice gide vé dém. Nhimg nha khoa hoc
nay cho ring nhiing ndi tiét td Stree cla ngudi me cé thé di can
thiép vao sy phat trién nao ctia bao thai va dnh hudng dén dida bé
sau nay. Nhu vy t4p quén 3&n chudi, mdt liéu phdp tu nhién va an
toan cGa cdce thai phu Théi Lan han 1a ¢6 co sd.
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Chuéi la nguén bé sung ndang luong hoan hao cho hoat
dong the luec

Theo Tién si Douglas N. Graham®® , chudi 12 mét ngudn thuc pham bé
sung rat tot cho nhing vin djng vién va nhiing ngudi lam viéc ning
nhoc. Mét bita &n chi toan bing chuéi cing c6 thé cung cdp did ning
luong dé duy tri hoat dong thé luc hang gi dong hd. Trong chudi ¢6
gdm da vira carbohydrate hdp thu nhanh va carbohydrate hap thu
cham. Trong nhimg hoat dong thé luc kéo dai khi nang lugng bi hao
hut nhiéu, co thé phai huy déng dén lugng dudng trong méu dé cung
cdp cho co bdp. Nhimg trudng-hop.-nay, dudng glucose trong chudi
duge h&p thu nhanh viio méu c6 thé bo-sung tic thi luong duding bi
hao hut gidp vian dong vié héi sau“khi vdn dong mét mdi.
Pudng fructose/trong chudi & p thu cham hon. Ngoai ra chudi
con nhing carbohydrate khé_‘ uyén héa chdm va phéng thich
dudng vao méu tir ti, ¢6 thé cho nhimg hoat dong thé luc kéo
dai hang gid sau d6. Dac biét, ty 1é Potassiurn cao trong chudi con

lién quan dén t H%églsact@ﬁ 'é.m nguy cd vop bé &

véan dong vién nen duge chon trong sd
nhing thite an harfﬂ g %;ng c trong va sau nhitng
budi tap. Ciing v? Ull&) A i BEE gulc}c dung lam thdc dn bo
sung gilta budi cho ang mhoc nhu tho mae,
thg né... An chudi vita nhanh, gon, chi phi thdp/nhung lai dap ing
dugc nhu cdu ning lugng.

Chudi xanh chita bénhloét da day, ta trang

Nhiéu cudc nghién ciu khac nhau cia nhitng nha khoa hoc ¢ Anh
va An D6 da dua dén két luidn gidong nhau vé tdc déng cia chudi
xanh ddi véi cdc bénh nhéan loét da day, td trang. Ngudi ta da su
dung nhing loai chudi kh4c nhau: chudi khé, chudi bdt, chudi xanh,
chudi chin, déng théi véi nhitng nhém ddi ching khéng dung chudi.
Két qua cho thiy, chudi xanh dwge phoi khé & nhiét d¢ thap cb
khd nang kich thich su tdng trudng cia l6p mang nhay & thanh
trong cha da day®’. Nhimg t& bao sdn xudt chat nhdy dugc tang

60
Bananas and Energy. www.turbana.com.

*' Bdo Khoa Hoc Ky Thugt, Kinh T¢ Thé Gidi, S6 31, ngay 27 thang 9 nam 1981.
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sinh, 16p mang nhay diy lén dé€ bdo vé thanh da day tranh khdi bi
loét va con han gin nhanh chéng nhitng chd loét da hinh thanh
truée dé. Nhing thi nghiém nay ciing xdc dinh nhing loai chudi
dugc phoi khd ¢ nhiét d cao, hodc chudi chin khong cé tinh nang
nay. K&t qua nay ciing phiu hop véi kinh nghié¢m dan gian ding
chuéi xanh phoi khé tan bot dé tri bénh loét da day. Piéu
dang luu ¥ 1a khoa hoe da xdc dinh chudi phoi khd ¢ nhiét d§ thap
tic ky thuit phoi ém can (phoi trong béng ram) cia Y hoc Cé
truyén. Cach phoi khé true tiép dudi 4nh mat troi hofic sy ¢ nhiét
dd cao s& lam chudi mat di tdc dung chira bénh nay.

Chudi giup tang cudng hé mién-dich.

Qua so sdnh véi ¢ac Toa
héng,/dia hau, Giag @ﬂ

cho ring chuéi cé

quei thong, dung khédc nhu 1&, tdo, dao
Ny thude trudng Pai hoc Tokyo, Nhat Ban
3 fu qu hon hin trong viée ting cudng hé mién
dich, lam gia ting toorg bach cdu d€ chéng lai vi trung gay bénh
hofic c4c t&€ bao bat thudng trong viée phdng ngita bénh ung thu.
Nhiing Qﬂ%nLﬁéﬂéaﬁmlﬁﬂthé@P% trong chudl cling gidp lam
gidm nguy cd bénh suyén. Qua theo doi ¢hé d§ an udng cla gan
3000 ho$in Cae i HRM B OpRECBININEE cac nha khoa hoe thude Vién
Nghién céu=Quée=—gia—Amh—guée—elo biét nhing em c¢6 ché do an
chudi, thudng xuyén c6 thé giam bét tlf' 30% dén 50% triéu ching
hen suyén. Mot nghién ciu khdc céua Vién Y hoc Karolinska &
Stockholmy, Thuy dién con cho tHay can chudi con cé thé hiu ich
cho than. Két lifn-nay-duge-dua ra qua phan tich ché d6 an cia
61.000 phu ni¥ tit 40 dén 76 tudi. Nhing ngudi &n it nhit 5 qua
chudi méi ngay sé giam phan nlta nguy c¢ ung thu Than. Néu an 2
qua mdi ngay s& giam duge 1/3 nguy co nay.

Chuéi chita bénh tdao bon va ngan ngia ung thu rudt gia

Thit chudi chin mém, min nhung lai chita nhiéu chat xo khong hoa
tan. Lugng chat xd cao (25%) khéng duge tiéu héa tao thanh chat
b4 hap thu nude va kich thich nhu dong rudt nén cé tac dung chéng
tdo bén. An chudi 1a mot lidu phdp tu nhién rat tot dé diéu tri céc
ching khé di cau cta nhimg ngudi gia, ngud dang mang thai,
nhifng ngudi bénh tri. Chudi ciing gidp lam diu tinh trang dé bi
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Luu y

kich thich trong héi ching réi loai chide ning & rudt gia. Mat khae,
viéc kich thich nhu ddng rugt sé thic ddy nhanh sur luu théng trong
rudt gia lam gidm thdi gian tiép xdc cha cdc chat déc hai hoic c6
kha ning gdy ung thu vdi niém mac rudt. Chat xd con cé thé hoa
kha quyén, két dinh nhing chat déc hai nay dé bai tiét theo phan
ra ngoai. Do d6, #n chudi hang ngiy cé thé gitp bdo vé nidm mac
rudt, phdng nglra nhiéu ching bénh & rudt gia.

Tém lai, chudi 12 mat ngudn dinh duéng quy gid, lai d& tim, dé an,
xing dang duge b3 sung vao khiu phin 4n hang ngay. Tuy nhién, vi
sdc An cha méi ngudsi ¢ han, dé khdi can thiép vao bita an chinh, cin
bao gobm nhing nhém thie in cha lue khae, nén dung chuéi theo ché
do An dam, mdi lan mothoic-hai tréi, cach xa bita &n chinh.

Chudi duge xép vao lodi thue' phim cé chi s dudng huyét cac nén
nhilng ngudi c¢6 bénh tiéu dudng chi nén duang chuéi theo huéng din
cta Bae si.

Thanh phdn dinh duong ciia chusoi’
100 g thit chué) cung cap:

92 kcal - 1,03g protein - 396 mg K. - 1 mg Na - 6 mg Calcium
- 0,31 mg Fe - 29 mg Mg - 20 mg P. - 0,16 mg Zn - 0,104 mg
Cu - 0,152 mg Mn - 1,1 meg Se - 9,1 mg Vit. C - 0,045 mg
Thiamin - 0,1 mg Riboflavin - 0,54 mg Niacin - 0,26 mg
Pantothenic Acid - 0,578 mg Pyridoxin - 19 mcg Folate - 0,012
g Tryptophan - 0,034 g.Theonine - 0,033 g Isoleucine - 0,071 g
Leucine - 0,048 g Lysine - 0,011 g Methionine - 0,038 g
Phenylalanine - 0,047 g Valine - 0,047 g Arginine - 0,081 g
Histidine

52 USDA Nutrient Database, 2004
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Mo ta

Moc nhi den giai dc co theé va
cai thién tim mach
Moe nhi den la mét logi ndém an duge va co gia tri b6 duong
rdt cao, cé6 nhiéu hoat chét cé tac dung ting cuong hé mién
dich, giup giai déc va lam cham su ldo hoa. Dac bigt, vai
tinh nang luong huyét va hoat huyét, moc nhi den la mot
logi thuc phdém lam thuéc rat quy, cé tae dung lam giam
cholesterol va cai thién tuan hoan huyét.

Moc nhi den con goi 12 nAm méo den hoac 14 ndm tai meo vi lic
con tugi nAm cé hinh dang tréng giong tai méo. Mat ngoai tai nam
mau ndu nhat, cé léng min, mét trong nhin, mau ndu sam. Mac
nhi den ¢6 tén khoa hoc 14 Auricularia polytricha sacc., thude ho
Auriculariaceae. Moc nhi nguyén la mét loai ndm moc hoang trén
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nhitng than gé muc. Gan day, mdc nhi duge ban trén thi truong cha
yéu dudc trong va ché bién theo phuong phap cong nghiép.

Thanh phan

Méc nhi den chua nhiéu chdt bé dudng, nhat la sinh té va khodng
chdt. Trung binh trong 100g mdc nhi ¢é chia 10,6g protid, 0,2g
lipid, 65,5g glucid, 201g calci, 185mg phospho, 185mg sit, 10,03mg
caroten, 0,15mg vitamin B1l, 0,56mg vitamin B2, 2,7mg vitamin
PP.

Duge tinh va cong dung

Theo y hoc ¢d.Ardyén, mbe nhi den c6“vi ngot, tinh binh, khang cé
doc, co tac dung luong "y@c I huyét, heat huyét nhuan tdo, gidi
déc, ich khi duéng ém.

(AR ENN!

Can cu yao cac y thu cd; y da c6 truyén thong dung mdoc nhi
dudi hinh thic sao khé ho#ic sad den tan bdt dé chita nhiéu ching
xudt huyét rﬂowmb@ad@a'chwﬂgmphi,&ema ra mau, tiéu ra mau, ly
ra mau, ho ra m4u. Dé&i véi tdc dung heat huyét, mac du cé duge ghi
nhin nhungDitwkinad&égch ${i\ddng S&ChDekong hon hai thip nién gan
day, khi cdc bgph 1y vé ddng mach vanh gia ting qua nhanh, céac
nha khoa'hoc da dic biét luu ¥ dén gid tri vt quy cia moc nhi den
qua tac dung cai thién thanh mach, lam/giam d6 m& trong mau,
ngédn chan vige hinh thanh nhimg mangxo vita va qué trinh ngung
két tiéu cAu trong-tédc.bénh vé-fim mach. Gido su Héng Chiéu
Quang, mdt chuyén gia néi tiéng cia Trung Quéc vé bénh tim mach
va sitc khde ngudi cao tudi, 14 mét trong nhitng ngudi c6 cong rat
[6n trong viéc quidng b4a va khuyén khich si dung méc nhi den
trong caz ching cao huyét dp, xg vita dong mach, thiéu ning tuan
hoan ndo. Ong da ké lai cdu chuyén nhu sau vé kha nang ky diéu
cua moc nhi den trong viéc lam sach long mach. Mét bénh nhén
cua ong la mot giam ddc xi nghiép giau ¢é ¢ Pai Loan. Bénh nhan
nay bi nghén déng mach vanh va duge dua sang My dé phiu thujt
bdc cAu. Vi bénh vién déng ngudi bénh, dng phai chd % thing dé
dén lugt mé. Sau nita thang, khi duge chin kham lai 14n cudi trude
khi phau thuéit, qua X quang nguoi ta thay ché dong mach bi nghén
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da dugc thong thodng hoan toan. Qua nghién ciu vé ché& do &n uéng
va thudc men trong 15 ngdy qua, cdc bac si xdc dinh két qua trén
la do ngudi bénh da thudng xuyén diung mde nhi den trong thuc 4n
hang ngay. Gido su Héng Chiéu Quang cho biét véi liéu lugng
khodng 10g mdc nhi den ndu canh an hang ngay, 4n lién tuc trong
45 ngay c6é thé chita duge tit cd cdc ching xo vita dong mach hoac
thi€u nang tudn hoan nio.

Mit khée, cde nha nghién cdu vé mdc nhi den ciing quan tdm dén
kha nang giai dgc, kha ning két dinh nhing chit doc hai dé thai
ra ngoai theo dudng-tiéu-héa-hodc dudng ti€t niéu va ca tac dung
lam tiéu di vat hoAc bao mon cdc-loai séi két tu trong co thé. Moc
nhi den khong nhimg tdc dung 'ning cao suc mién dich, c6
nhiéu chéat xo va chat @t uc vat d€ thu hat chat déc hai, ma cé
thé c¢6 €A mot sé hoat chua x4c dinh 66 thé tao ra nhimg phan
(ng héa hoc 1am bao ing di vat hodd nhirng vién sdi két tu
trong co thé. Vi nhing kha ning nay, ngudi ta khuyén nhing ngudi
méc bénhd'ﬁWﬂ{Qﬂ,d§aChﬂti %@chiaﬁﬂﬁlng quang nén dung nhiéu
mdc nhi den. Ciing vay, c4c bac si chuyén vé vé sinh méi truéng
ciing khuyéaw nhang cogy hbhAm dérvidge trong méi trudng déc hai,
nhiéu' khéi bui-nhu céng todng xay. dung, md than, nhd mdy xi
ming....nén ¢é moc nhi den trong khéu phan an hang ngay.

Ngoai ra, nhimg nha nghién cdu Hoa Ky va Nhat Bén con cho biét
trong mot s léai_ ndm, bao gdm ndm méo den, c¢6 mot s6 hoat chat
chéng liao héa, nang-cao sitc-dé khang cla co thé, ting cudng kha
ning giai djc phéng xa va dc ché sy phat trién clia t&€ bao ung thu.

Néi chung, mdc nhi den la mot nguyén liéu thdéng dung trong
truyén théng 4m thuc cia ngudi A Pong. Mot ngudi noi trg khéo sé
c6 nhiéu cdch ché bién khdc nhau dé c¢é6 nhing mén an via ngon
miéng vita bé dudng lai c6 gid tri chita bénh. Sau day la goi y vé
viéc sl dung mdc nhi den cho mét sé trudng hop bénh ly.

Canh méc nhi den bdi dudng co thé&, gidam md mau, cai thién chic
nang tuin hoan huyét:

Mée nhi den  10g
Thit nac 100g
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Pai tdo 5 qua

Gung sdng 3 14t

D3 vao 6 chén nude, nau con 2 chén; thém gia vi vira du dung.
Chédo mdc nhi den, bd Am, nhuan Phé, kién Ty, dudng Vi:

Méc nhi den  10g

Gao té 100g (sao vang)

Thit nac 50g

D3 vao 6 chén nuéc, ndu chdo, thém gia vi vira di dung.

Canh méc nhi, khé qua phong va tri cao huyét dp, tiéu dudng:
Méce nhi 10g

Kh38 qua (mudp ding) 50g

Pau phu 200g

Thém gia vi vira d3, nau canh an hang ngay.

Chka bénh lyyman tinh:

Moc nhi den 30g (sao khd)

Léc giac suong 8g

T4n bot, tron déu, uéng méi ngay 2 lan, moi lan 5g véi nude 4m.
Chita phu nW& bi rong kinh, bing huyét:

Méc nhi den sao den, tdn bot. Udng mdi ngay 3 1an, méi lan 3g vdi
ryou Am.

Chda bénh tri 1d loét, chay mau:

Maéc nhi den sao khé, t4n bst. Usng méi ngay 3 1an, méi lan 3g véi
nude Am.

Nhitng ngudi thé tang hu han, hay diy bung hoic hay di tiéu 16ng
khi dung méc nhi den nén ding kém mdt hodc vai 14t gimg tuoi
nudng sc qua trén lia.
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Thao quyét minh, mét vi thuée quy cho nhirng

Mo ta

bénh ly vé tim mach va than kinh

Thao quyét minh cé6 tac dung thanh Can, ich Than, duong
tam an théan, khu phong hoat huyét, nhuan truong thong
tien. Do déi tuong si dung réng, do an toan cao, nguén duge
ligu ré va dé tim nén Thao quyét minh thuong duge s dung
trong nhiéu truing hop bénh Iy khac nhau, cdp tinh cing
nhu man tinh, nhdt la cée bénh Iy vé tim mach va than kinh.

Vao mua heé, mua thu, doc theo bén-wé dutng ¢ nhiéu vung qué trén
dat nudc ta,HEudi ta t in thay nhiing cay dau dai vdi nhimg
chum qua‘dai, thoat tr g nhu cay dau xanh, nhung nhé hon,
va than/qua c6 dang c canh cung ehit khong thing nhu déu
xanh. Nhan dan thud Ay nay la cady mubng hay didu ma. Y hoc
¢d truyen dang hat dé l:?lm thude véi tén 1a Quyét minh tir hosc Thao

quyét mm]d(j.%@@aﬂ‘gﬁiﬂ\xmmémph@@rﬂ chau A nhu Trung Qude,
Nhat Ban, Han Quéc, Philippin, Indonesia va Viét Nam da c6 truyén

thong dunm&@%d@%dﬁq@?}ﬁﬁhmtm[m@ dung 14 non dé An nhu rau
va hat\'TQM rang thom dé dung nhu ci phé.

o

TQM ¢6 teén_ khoa hoc la Cassid-tora L, thudoc ho Vang
(Caesalpiniaceae)-1a mdt loai cay mho, cao tir 0,3 mét dén 1 mét.
Cay TQM c¢é 14 moc képy16ng €him, hinh tring, gém tir hai dén bdn
d61 14 chét. La dai tif 3em dén 5cm, rong t 15mm dén 25mm. Qud
dai tif 10cm dén l4cm, réng td 2mm dén 3mm. Méi qua chua
khodng 25 hat mau niu nhat, béng. Hat ¢6 hinh thde dac tha, rat
dé nhan dang, véi hai dau vat chéo trong giong nhu nhimg vién d4
I(fa. Vao mia thu, duéi siic néng cta mét tréi budi trua, nhing qua
chin va khé sé nit, “né” ra va nhimg hat mudng duge ban tung tée
xung quanh. Khi mia mua dén, nhitng mam TQM mdi sé dude moc
lén dé tiép tuc chu ky sinh trudng cho mét thé hé tiép theo. Vao
th&i diém thu hoach, khi qua vira chin va kho, chi can di dén timg
cAy mot, bao chim qud bing mdt tui vai hodc bao gai, roi 14y ban
tay vo nhe, qua sé nit ra va hat sé tu roi vao tii ma khéng phai
tén cong hai qua hoac dap vo, cing khong lam tén thuong cay.
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Tac dung duoce ly

TQM chta nhiéu hoat chat thudc nhém anthraquinones va
naphthopyrones. Nhirng anthraquinones trong 14, cdy va hat TQM
¢6 tdc dung khang sinh, khdng ndm nén c6 thé gia tuci, ngdm vdéi
rugu hodc dim dé€ tri bénh ngoai da. Sdc udng, TQM c6 thé lam
ting sy co bép cha rudt, tAng cudng sy tiéu héa, dai tien duge dé,
dic biét phan mém nhung khong 18ng va khéng gay dau bung nhu
mot s0 thude nhudn trudng khdc. TQM con cé téac dung lam tang
ti€t mat, mat gan va gidi déc cho gan. Nhimng thi nghiém trén
chudt cé lipid miu-ctao-cho thay dich TQM lam ha dj Cholesterol
toan phan va Triglycerid trong mau.vdi ty 1é tuong ung 29% va
73% so v61V16 doi chimg) t& 1am sang cing cho thiy khoang
80% ngud) b1 Choleste % g mdu cao da\trd lai trung binh sau
hai tuan/duge diéu tri QM. Vé tac dung trén hé than kinh,
nhimng /thi nghiém trén thé cho thﬁy dich TQM ¢6 tac dung an
than. Dién@lﬂ%ggﬁh Iﬁng cdc thanh phan séng
chédm, giam bdt cac sén g1am oat h6a déi véi cac té bao
thiilqph UD\éHJﬂ éﬂ%gglﬁay gt?Sgch%?i‘ne

Theo tai lidu g8, TOM cé yiman, tinh binh,/vao hai kinh Can va
Thén, cé\tdc dung thanh Can, ich Than, khiZ phong, lam sang
mat, nhu@n truong, théng tign. Nhapn din nhiéu noi st dung ca
than, ré, va l4"TQM s#c udng v6i cong-dung hoat huyét, tiéu & cho
san phu sau khi siih--Majt sd-nglel con dung TQM lam thudc diét
khudn ngoai da trong mot s6 trudng hop hic lao, nam. Qua thue t&
st dung, TQM dugc ding ddc vi hodc phdi hgp chung vdi mét sé vi
thude khac, ¢6 hiéu qua trong cédc chitng tao bén, dau mat do,
nhie dau, ho, mat ngu, cao huyét ap, cai thié¢n tuan hoan
huyét va ha thdp dé Cholesterol cao trong mau.

Cach ché bién

Sau khi thu héai hofic mua ¢ hiéu thuée Nam ve, can phoi kho, rang
k¥ cho dén khi hét n6é va béec mui thom. Trong viée ché bién dé s
dung can luu y mot £6 diém:
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Mét sé cach su dieng TQM

Néu chi phoi khé ma khéng sao, TQM c¢6 tinh hoi lanh nén chi
ding trong trudng hdp ngudi ¢ thé trang thuc nhiét va da day
khée. Nhitng ngudi hay bi didy bung, &n kém hodc di tiéu léng
khéng nén dung séng.

Sao thom dé dung, ham véi nude séi nhu pha tra. Sao thom con dé
bét tinh lanh cia thude, gitp cg thé dé hdp thu.

Sao chdy den hat s& c6 vi didng. Vi thudc ddng vao cg thé sé cé
khuynh huéng di vao kinh Tam, thudng dung dé tri cdc ching maAt
ngl, hay hoi hop. Tuy nhién, trén thuc t& TQM thudng duge sao
thom nhu néi ¢ mtetrén va dang-elio.moi truong hop.

=1
Tra dudiig sinh @ 1

Sau khi sao thom va bd vao Io day kin, TQM c¢é thé ding dé ham véi
nuéc soi, thay tra tgtm hang ngay. ]ﬁﬂn khoang 6gr dén 8gr cho mot
#m tra nha.d@é“’ﬂlgﬁq&% E’ﬁmﬁ%ﬁﬁ &n‘ggoﬁi%a Cam thao dé cho tra ¢6
vi ngot. Lidu Cam thao bﬁn% khoénF 1/10 lidu TQM. Cam thao ciing
1a mot vi th8¢/B95¢ SaUlHY R0y E4 BN v 18n Tay y. Theo Dong y,
Cam thid b§ Ty~t-rroarrPhe—thamirrhict, dii doc.

T4c dung 'nhudn trudng, ha cao huyét 4p/va diéu hoa than kinh
giao cam khién TQM cé gid tri rdt hiu'ich cho hau hét cac bénh
man tinh. T4c dung khu phong, hoat huy&t cia TQM c6 thé ngan
can sy hinh thanh cdc méang %o via trong dong mach va lam gidm
nguy cd ngung két tiéu cdu tao nén nhimg cuc mau déng trong mot
s6 bénh vé tim mach. Do d6, nhiéu ngudi cao tudi da dung TQM
thudng xuyén vdi lidu nhé va xem nhu moét loai tra dudéng sinh. Do
d6i tuong s dung réng, dd an toan cao va ngudn duoce liéu lai ré va
dé tim pén nhiéu xi nghiép duge trong nudc da si dung TQM Jam
nguyén liéu chinh dé sdn xuit ché phdam “ché thanh nhiét”.

Chéo Quyét minh t&
Hat TQM 15gr Gao té 50gr

B6 hat TQM vao ndi rang dén khi ¢6 mui thom. P khodng 600ce
nude vao sic. Sdc xong gan bd xdc lay nude. Dung nude sdc dé nau
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Luu y

chdo. C6 thé thém gia vi tuy thich. Chio TQM cé da cdc tinh chat
thanh nhiét, trir phong, sang m&t, thong tién, mat gan, bd than, ha
huyé&t ap va gidm lugng Cholesterol trong miu. Do d4, ddi vdi
nhing trudng hop ngudi bénh khéng quen dung thude sdc c6 thé
dung TQM duéi hinh thie niu chdo dé #n. Khéng dung cho nhing
ngudi ¢6 Ty vi hu han, dé di tiéu 16ng. Trudng hgp can thiét phai
diung cho ngudi ¢6 TV vi yéu c6 thé thém vao 7 dén 9 l4t gung song
va rang k¥ cd TQM lan gao té truée khi niu chio.

Pon thude chita dau mit do

TQM 12gr

Rau ma 12gr

Gimg séng 3 lat

St dung khodng 300cc nude, séc con 150ce, chia 1am hai 14n udng
trong ngay.

Don thuéc ‘chita' suy nhuge ‘than kinh, cao huyét ap hoic
mat ngu

TQM 12gr V6 buai 8gr Rau ma 8gr
Thé phuc linh  12gr Ré nhau 12gr

St dung khoang 500cc nudc, sic con 250cc, chia 1am hai hoic ba
lan udng trong ngay Udng trong khi thudc cén 4m néng.

Pon thudc chi¥a ndi mun, sam da, nadm mat

TQM 12gr | Thé phuclinh 12gr
Rau m4 8gr " Cai xay 8gr
Nhan tran (nam) 12gr . V34 budi 8gr

S dung khoéng 500cc nudc, sdc con 250cc, chia lam hai hozc ba
lan udng trong ngay Udng trong khi thudc cdn Am néng.

TQM c6 téac dung hoal huyét va tinh lanh nén khéng dung cho phu
nd cé thai.
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Rau Sam: cAy rau, vi thuée
Rau Sam la mét logi rau moc hoang, dn dugc, khong cé doc
tinh, c6 nhiéu chat bé duong nhu sinh té A, Bl1, B2, C, PP,
mét sé6 khoang chdt va nhiéu acid béo omega-3. Ngoai téac
dung thanh nhiét, luong huyét, c6 thé cai thién néng dé
cholesterol cao trong mau, rau Sam con la mét nguén khang
sink tw nhién rdat quy trong viée diéu tri cac chitng viém
nhiém dwong rudt va duong sinh duc tiét niéu.

M6 té.D?{ dSachacy, Qec Sf':g 14 u:h Hlén vi ¢6 14 giéng hinh rang
ngua, Teén OC a Oleracea L, thuéc ho Rau Sam
(Portulacea). Rau Sam la mdt loai ¢6/4ai séng quanh nam ¢ nhimng
ving amrmét nhu by rudng, b mueng, ven duding hodc moc xen ké
trong nhimg.luéng hoa mau..Thén gém nhiéu canh mdm, nhin,
mau dé nhat, moee- b lan trén mit dat. L4 hinh bau duc, phan day
14 hoi nhon, khéng cudng, phién 14 day, mit lang. Hoa mau vang.
Hat mau den. 0 nuédc ta, rau Sam thutrng chi moc hoang. Hiém khi
thdy rau Sam dugc gieo tréng hodic bay bdan lam thic an. Tuy
nhién, nhiéu gia dinh & néng thén vdn ding rau Sam dé ludc hoac
niu canh 4n nhu nhimg loai rau trong khac. Rau Sam phai khéo lam
thudc thudng duge thu héi tif nguon hoang da vao mua hé va mua
thu. Rau tuoi ¢6 thé tim thiy quanh nidm & nhimg noi d&m mat.

Thanh phan. Rau Sam bao gdm nhiéu hoat chat sinh hoc nhu chat
dam, chat béo, carbohydrate, mot s khodng chAit va sinh td. Theo
Vién Vé Sinh Ha Néi (1972), rau Sam thu hai tai Viéet Nam c6 1,4%
protid, 3% glucid, 1,3% tro, 85mg% calci, 5,6mg% phosphor,
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1,6mg% sat, 26mg% vitamin C, 0,32mg% carotene, 0,03%mg
vitamin B1, 0,11mg% vitamin B2, 007%mg vitamin PP. Nhiing
nghién ciiu & Pai Loan va Uc cdn cho thdy trong rau Sam c6 nhiéu
potassium nitrate va caleium oxalate.

Tac dung duge ly. Tir 14u y hoe din gian nudce ta thuong dang rau
Sam lam thudc sat tring trong nhitng chdng 14 loét ngoai da, 1am
tiéu nhot ddc va lam loi tiéu trong ching tiéu budt, tiéu rat. Ngudi
Trung Qudc va An D6 dung rau Sam dé tri bénh ho, lao phéi, gidi
déc r4n hodc con trung cin. Ngusi An P con dang rau Sam lam
thude co mach. Dan Haiti va Thé Nhi Ky dung sau Sam dé lam
thude an than, chida bénh mat ngh. Nhidu ving & Trung Quée, Thd
Nhi Ky, Brazil, Cong Hda Dominique dung rau Sam dé& loc madu,
tidu viém, gidm dau. Nghiéneifu khoa hoc cho thay rau Sam cé téc
dung ngin chin su ph4t trién cda vi trung ly va thuong han. Dich
chi&t rau Sam bing cén etylic ¢6 hiéu qua rd rét dsi véi trdc khuan
Coli, kiét ly va thuong han. Nhimg nha khoa hoc My va Uc con cho
biét trong raG Sam ¢é mhiéul acid/béo Omega-3, cé tac dung rat tét
trong viéc ngin ngua bénh tim mach va ting cudng sdc mién dich
cta cd thé.

Theo Pong y, rau Sam ¢6 vi ¢hua, tinh lanh, khong ¢é doc tinh, vao
ba kinh Tam, Can va BPai trudng, ¢é tdc dung thanh nhiét giai doc,
hoat huyét tiéu viém, nhuin truong lgi tifu, thusng duge ding
trong cic chitng viém nhiém, 18 ngua, kiét ly.

Theo kinh nghiém riéng cla téc gid, rau Sam 12 moét ngudn khang
sinh tu nhién rit quy trong cic ching viém nhiém dudng rudt va
dudng sinh duc, tiét niéu.. Cé mdt s6 trudng hop viém ciu than,
viém bang quang hofc viém dudng niéu dao diy dua nhiéu ngay do
vi tring d4 16n thudc khing sinh Tay y nhung lai ddap dng rat tot
vdi rau Sam. Véi liéu khodng 600g rau tuoi mét ngay, sic ¢b lai cho
bénh nhan uéng méi 2 hoiic 3 gis. Thudng khéng qui mét ngay céc
ching buét, rat, dau quin di bién mat.
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Sau ddy la mét sé cach si dung rau Sam don gian c6 thé
thue hién o gia dinh
Chia viém cau than, viem bang quang, niéu dao
Rau Sam tuoci 600gr
Gung song 7 dén 9 lat
Nau séi khodng 400cc nuée. Khi nudc séi 1an luot cho cd rau va
ging séng vao. Pdo qua lai vai 1an. Chi sau khodng 7 dén 10 phat
14 ¢6 thé chit nude ra uéng dugc. Thoi gian nau nhanh dé bao dam
luu gitr duge téi da hoat chat va chat bd dusng. Khi udng cho thém
vao mot chit mudi. Chia ra udng lam nhiéu 1an trong ngay. Mai 1an
cach nhau khodng 2 hoic 3 gid. Cé thé an ci3 x4c. Gimg séng trong
bai ¢6 tdc dung han-ch&bdt tinh han cia rau Sam, khéng lam tré
Ty lai ¢c6 thé ting cldng-chifc ning khi héa § Than va Bang quang.

Chifa x¢ vita dong mach, lam ha d$ cholesterol trong miu
Rau Sam tuoi  100gr
Gimng song 3 14t

Ludc hodc-ndu-canh—in—hang-ngay. An cd nude 1dn xdc. Co thé
thém vao gia w1 tuy thich. Thinh thoidng &n mdi dgt ti 5 dén 7
ngay.

Cha khi hu, bach ddi 8 phu n&
Rau Sam tuoi  100gr

Gia nat, vdt 1ay nudc, hoa véi 2 long tring tring ga, khudy dén,
hap chin. Chia ra an 1am hai 14n trong ngay. An tir 3 dén 5 ngay.

Chita kié&t ly cap tinh
Rau Sam tusi 100gr

Riba sach, gid nat, vat 1Ay nude, dun néng, cho thém mot chit mat
ong hoac duong den vao d€ udng.

Chia san so mit
Rau Sam tuot 100gr
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Rira sach, gia nat, loc 14y nuée, cho thém mét chit mudi va mot
mudng gidm, udng vao lic sdng sém khi bung déi.

Chiia bénh giun kim
Rau Sam tuoi 80gr

Rira sach, gid n4t, loc 1ay nuge, thém mét chit mudi. Udng tir 3 dén
5 ngay.

Ch@wa mun nhot sang déc

Rau Sam tugi mot ndm.

R{a sach, gii n4t, dip lén mun nhot, bing lai.
Luu y

Vi rau Sam hoat huyét va-tinh han nén khéng st dung cho ngudi cé
thai. V6i nhimg bénh nhan cé thé tang hu han, hay di tiéu 1éng,
khi sif dung rau Sam can dudc phél hop tét véi nhimg vi thude cay,
a4m dé khdng 1am tré Ty, Ngoaira, do ham lugng nitrate va oxalate
¢é trong rau Sam nén can than trong khi dung véi ngudi ¢é tién sit
vé san than,
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Cua giung: gia vi, vi thude

Ging la mét gia vi rét quen thudc va hau nhu lic nao cing
c6 san & ngdn bép cua céc ba néi trg. Girng khéng nhiing
thém huong vi cho mén dn ma con giup co thé tiéu héa va
hép thu thitc én dé dang. Ngoai ra, ging con la mot vi thuée
quy trong kho tang y hoc dan gian ma méi nguoi cé6 thé van
dung dé tu chita bénh cho minh.

‘ ﬂ-'j_ % _
downloadéﬂchmienphi.com
Gimnged t%%wmgg ﬁ%lé W%ﬁ%?ﬁ%@%ﬂ%inale Rose, 12 mot loai ciy
nho, cag ti 5Cm - 1M, than re pnat trien/thanh cu. L4 moce so le,
khéng cuéing, c6 be hinh mac dai khodng 415cm-20cm, rong 2cm, vo
la e6 mui tham dac trung cia gimg.

Duge tinh va cong dung

Theo y hoc ¢6 truyén, gitng cé vi cay, tinh 4m, vao ba kinh Phé, Ty,
Vi, c¢6 tédc dung phat biéu, tdn han, én trung, tiéu dam, hanh thiy,
gial déc. Trong hau hét cdc thang thuéc Pong y, du bénh han hay
nhiét, hu hay thue, cdc thay thude van thudng ding tit 3 dén 5 lat
giing song. Ngoai tdc dung han ché& bét tinh lanh cua cdce vi thude
han, cidch phoi hop nay con gidp cho Ty-Vi dé hap thu thudc va
ngudi bénh khéi nén ra doéi véi nhimg thudc khé uéng. Ngoai ra,
thy theo hinh thic s& dung, giing ¢6 nhiéu céng dung khéc nhau.

Ging song con goi 1a Sinh khuong cé tac dung phat tan phong hén,
chéng non 6i. Gimg khd con goi 12 Can khuong, ¢6 tinh néng han
Sinh khuong, c6 thé lam &m Ty-Vi. Ging dot chay ton tinh con goi la
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Hic khuong. Hace khuong c6 vi ding, thuéng duge tAm ddng tién, cé
thé 1am am Can, Than, gidng hu héa. Vb giing duge goi 12 Khuong by,
c6 téc dung 10i tiéu. Trong k§ thuat bao ché, ging cing cé thé giip
cho thay thudce dat dude mdt sé mue dich quan trong. Sinh dia ndu véi
gimg sé han ché bdt tinh mat. Ban ha ché véi gimg dé gai doc. Mot
st loai thude khdc nhu Sam, DPinh lang... ciing thutng duce tdm ging,
sao qua dé ting tinh 4m va din vao Phé vi.

M¢pt sé6 cach stz dung gieng dé tri bénh
Ngtta cam lanh sau khi ph&i dim mua nhiéu gis
Gimg séng 20gr.
Gimg song giid nat, bé vao mot)ly nude sdi hode tra néng, cho dudng
vira du ngot dé dé udng. Udng lue con néng ngay khi via vé téi nha.
Chi7a ngoai cam lanh (niu ¢hio cam)

Gimg séng 10gr, hanh 14 10gr, tiéu so 10 hat. Gao t& 1 ndm nau
chdo, lac sip bic xudng cho pgimg séng (xdt nhuyén) hanh 14 (cit
ng#n) va tiéu so (dam nét) vao quiy déu. An chéo lic con néng. An
xong d4p chan cho ra md héi.

Chia tring han di ti hoic phong han gay té thiap, ho
suyén, tay chan mép lanh

Ging kho tén nhé 5gr, hdoa véi nude &m hoic nudc chdo néng ma
udng.

Ch®a n6n mda khi di tau xe

Gimg sdng cidt 14t méng. NgAm gimg séng nhdm nhap ting chit
mét, nudt nuée dan cho tdi khi hét non.

Chia mat tiéng hoic khan tiéng

Ca cdi trdng 2 cd, gimg song 7 lat. Ria sach, gid nhuyén, vit 14y
nuSc cdt udng lam 2 hoac 3 lan trong ngay.

Chita buon nén trong thdi ky cé thai

Gimg sbéng 20gr, gia ndt hoic khodng 8gr bot gimg khd. Bd ging
vao moét ly nudc sdi hoic nudc tra néng, ¢ thé thém mét chiit
dudng cho dé udng.
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Ch®a tring gié, tay chin té, chodng vang, d¢t nhién néi
kho, liét mot bén

Gimg séng 40gr, déng tién 80cc. Ging séng gid nit, cho vao mdot it
nude sdi, vt 14y nude, hoa véi déng tién uéng lic ddng tién con 4m.

Déng tién tinh mat, dudng Am, c6 thé trir phong, tan dugc huyét i,
gidng hu hda. Dang tién 12 nudc tiéu “gitta dong” (khong 14y phan
d4u va phan cudi, chi ldy doan giira) cda bé trai tir 2 dén 10 tudi.
Trén thuc té, d€ tranh thd thdi gian lic cip ctu, ¢6 thé st dung
nitde tidu cha ngudi than trong gia dinh ¢ sin lde dé. Véi chuc
ning phat tdn khi huyét ra bi phu va tay chan, giang khi, hanh
huyét, tiéu &, lam nhe ap luc & vang nguc va ving dau, bai thude
“Sinh khuong dong tién” com dude kinh nghiém dan gian s dung
trong mdt sd bénh tim mach nhu eon dau viing tim, cao huyét 4p
trong diéu kién khéng tiép can duge thay thudc.

Tuy nhién, diéu cAn nhé 12 céc tridu chdng trang phong hoace tim
mach khéng bat chot xay, dén ma thuong bidt nguén tif nhimg sy
mat cin bing tru6c dé cda co thé, Ching han, Duong hu han thinh,
dam troc; huyét 1, khi| tré. Do, d4, sau khi gidi téa cdc tridu ching
cap thoi, ngudi bénh cdn dén thiy thuéc chuyén mén dé duge thim
kham va diéu tri thich hgp nhim én dinh siec khde lau dai.

Cudi ciing, ciing nén nhidc lai mét kinh nghiém dan gian rat hgu
ich va c6 thé xem nhu mdt bién phdp dudng sinh la an 1 - 2 lat
ging s6ng sau mdi ba in. Gimg sdng vira giip kich thich tiéu héa
vifa lam mat di nhimg mui thdc an dé lai trong miéng. Ngoai ra,
tdc dung “hanh khi” cda gimg con tdec dong téi sy luu théng cda khi
huyét, anh hudng tét dén hé tim mach.

Gung khd ¢é tinh néng nén nhimg ngudi ¢é thé tang nhiét hoac
dang c6 c4ce chimg viém nhiém khéng nén dung.
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Gia vi, vi thuéc ti cdy chanh

Bén canh gia tri cua mét logi gia vi va nudc ubng giai khat
phd théng, chanh con la nguén quan trong cung cép vitamin
C va nhitng chdt chéng oxy héa thujc nhom Flavonoids, co
chite néang giai dje, bao vé thanh mach, tdng cuong hé mién
nhiém va lam cham suw lao héa. Cian ci& vao gia tri dinh
dudng va tac dung duge 1y, chanh duge £6 chitc Plants for a
Future xép vao nhém 54 céay thuée c6 gia tri duge liéu cao
nhat trong mét danh muc gém hon 7.300 loai thuc vat lam
thuée hodac lam thiuc an.

Cay chanh cé'tén khoa hoc la Citrus Limonia Osbeck, thudc ho cam
quyt (Rutaceae)~Chanh la mot.Joai cdy nhd, cao ti 1m dén 3m.
Thén ¢6 gai. La hinh trung; dai ti 5,5 dén llem, rong 3,5cm dén
6cm, mép 14 c6 hinh rang cua. Hoa trdng, moc don doc hay timg
chim 2 dén 3 hoa. V4 qud ¢6 mau xanh, mau xanh chuyén vang khi
qua chin. Qua chia lam nhiéu mai. Dich qua rat chua. Vé qua la
chanh ¢é nhiéu tinh dau. Cay chanh dugc trong khdp noi & nudce ta.
Nhan dan thudng trong chanh dé 14y qua an hodc lam gia vi. Y hoc
dan gian s dung vé qua, 14 va ré ciy dé lam thude.

Thanh phan héa hoe

Trong 100gr thit qua chanh c¢é 90% nudc, protein 0,8gr, chat béo
0,5gr, carbohydrate 8 2gr, chat xo 0,6gr, tro 5,4gr, calcium 33mg,
phosphor 15mg, st 0,5mg, sodium 3mg, potassium 137mg, vitamin
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A 12mg, thiamin (B1) 0,5mg, riboflavin (B2) 0,02mg, niacin 0,1mg,
va vitamin C 52mg. Ngoal ra, 16p vo6 ngoai cua qua chanh va 14
chanh cé chda nhiéu tinh d4u ¢é mai thom dé chiv. Tinh d4u chanh
12 mot hgp chat ¢6 chya limonene, a pinen, b phelandren, camphen
vA a tecpinen.

Dugc tinh va cong dung

Cay chanh thuéc nhédm 54 ciy thude cé gid tri duge lidu cao nhat
trong mat danh muc hon 7.300 loai thyc vat duge té chiuc Plants
For a Future 4 Anh Qudc phan loai va xép hang cin cd vao gia tri
dinh dudng cing nhu duge lidu. Bén canh mot s§ sinh td va khodng
chat khac, chanh 12 mot nguén quan trong cung cap vitamin C va
nhimg chit chéng oxy héa thuéec nhém Flavonoids. Do d6, chanh c6
chic nang giai doc, bdo 'vé thanh mach, ting cusng hé mién dich va
han ché tdc hai cha nhimg géc tu do, 1am ch4m su lio héa. Két qua
nghién citu cda nhimg nha khoa hoc Nhat Bidn cho biét chanh cé
thé lam gia tang 19% luong mdu luu théng trong hé théng cac tinh
mach, mao mach va lam gidm nguy cg mau déng.

Tién s1 Elzbieta /Kurowska thudc céngty dugec KGK Synergize § My
cho biét, trong 14 hodc vé chanh ¢6 chda lugng polymethoxylated
flavones (PMF) nhiéu gdp 20 ldn so vd&i cdc loai rau qud théng
thugng. PMF 1a chit chéng oxy héa thude nhém Flavonoids. Ong
Kurowska d3 nudi béo nhirng con chudt déng bing ché& d6 an giau
cholesterol réi cho ching hap thu PMF tir 14 hodc vé chanh. Két
qué cho thiy chi 1% PMF trong kh4u phan 4n hang ngiy ciing 1lam
giam dén 40% lugng cholesterol LDL & chuét. Xem ra két qua nay
cling phit hop véi tip quan vi kinh nghiém dm thuc cla nhan dan
ta. D6 1a viéc ding 14 chanh an kém vdi cdc loai thit déng vat cé
nhiéu chat béo. Dic biét va quen thude nhit 13 14 chanh #n kém
vé thit ga. TAp quan nay thé hién qua cau ca dao “con ga cuc tdc
la chanh”. Li chanh ho#c phdn vé ngoai clia qua chanh khéang
nhitng ¢6 thé kich thich tiéu héa, trung hda bdt vi héo cia thdc in
dé gidp ngon miéng ma cdn ¢é tic dung ting cudng chuyén héa dé
lam gidm lugng cholestercl x4u trong co thé.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booKyknoa.com

. X o ®
Phan 4: Mot s6 cay rau, vi thude théng dung 267 (M

Cac nha khoa hoc thude trudng DPai hoc Melbourne (Australia) cho
bigt dich chiét tir qud chanh cé thé gidp phu ni tranh thai qua téc
dung lam té liét hoat déng cha tinh tring. Nhidu bé toc trén thé
gidi c6 tap quan ngira thai bing cdch tdm dich qua chanh vao mat
miéng bot bién va dit vao 4m dao. Nhing nghién ciu con cho thay
dich chit ti qua chanh ¢6 tinh sat khudn rat cao. O ndng 356 20%,
dich chanh c¢6 thé tiéu diét 90% virus HIV,

Hién nay, ngoai cong dung la mét loal nudc giai khat duoc wva
chudng, uéng nudc chanh con dugec xem la mdt lieu phap bé
sung gilp giai déc, cdi thién thanh mach va ha huyét 4p. V& mat
dudng sinh phdng bénh, mdt s6 ngudi chi truong thuc hanh tiét
thuc va giai doc dinh ky bing cdch nhin an mét ngay mbi tuin
1. Trong ngay nhin an (¢hi uéng nudc chanh duong. Udng nude
chanh khéng nhitng giup viéc nhin 4n duge dé dang ma con bd sung
thém mot sé sinh t8, khodng chat can thiét, lai cé thé ting cudng
kha ning giai doc cho cd thé.

Theo Pong y, 14, ré va vé qua chanh c¢é vi the, ding, mui thom,
tinh binh, ¢6 tdc dung tdn phong gidi nhiét, hoat huyét, thong kinh
lac, tiéu dom, tidu thue, giam ho, so tiét Can khi. Phan 14, ré va vb
qua thudng diung chifa tie nguc, khé thd, dau héng sudn, an kém,
hay ndn, sét rét va cdc tridu chimg dau mat, nhic dau do Can Pdm
hda vugng. Dich qud chanh ¢6 vi chua, tinh mat c¢6 tiae dung chi
khat, thanh nhiét, lai tiéu, gidi doc. Ngoai ra, chanh ciing dung dé
sat trung hoac giai ddc tai chd do trung, thd cin. V6 qui chanb
phoi khd cé thé dong d& lam thude xva dudi con tring, sidu bo. L4
chanh tuci ¢é chita nhidu tinh diu cé tinh s4t khudn, chi khai va
tidu dom nén cing thudng duge st dung 1am nguyén liéu cho noi
xdng giadi cam, giai doc.

Sau day 14 mot vai don thude ¢é sit dung chanh:

Nhuén gan, giai dc

L4 chanh 12 gr (phoi 4m can)

La gat 12 gr

La cdi xay 12gr
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Hoac:

L4 didu tdm 12 gr

Rau ma 12 gr

Nhan tran 12 gr

V6 chanh 8 gr (phoi khd, sao qua)
S4c udng.

Chita ho do phong han: 9 14 chanh tusi va 7 14t giing séng; sic
dic, thém dudng, uéng dan.

Chita ho do phong nhiét: Ré chanh 12 gr, ré tranh 12 gr, tric ba
diép 12 gr; sic udng.

Chita dau lvng do phong, han, thip xAm nhiém

Ré chanh 12 gr RE ¢6 xuée 12 gr
Ré nhau 12'gr LAmgu trao 8 gr
Ré dinh lang 12 gr Qué chi 4 gr

Uéng nudc_chanh d& ti&t thue, gidi déc, ha huyét ap cao
hoic ha 4 cholesterol trong mau;

Nude chanh pha vd1 nuge Am, thém dudng vua du d€ uéng. Udng
khi khét va chi uéng vira dd nhu cdu. Can cé su theo déi cha bic si
néu nhin an hon mat ngay.
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Rau ma: giai doc, dudng Am, chéng ldo héa

Mo ta

Rau ma la m$t loai rau théng dung, coé tac dung sat trung,
giai doc, thanh nhiét, luong huyét. Ngoai ra, rau ma cing la
mét loai duge thao cé tinh bé duong rét cao, c6 nhiéu sinh
té, khoang chdt, va chong oxy héa khac, cé thé dung dé
duing Am, céi thié¢n tri nhé, lam cham su lao héa, cai thién
vi tuén hoan va chiza nhiéu chitng bénh vé da.

Rau ma con ¢d\tén la Tich tuyé&t thao. Loai'thuc vat nay moc lan
trén mat dit, c6.)4 trong gidng nhu nhimg dong tién tron duge x&p
ndi tiép nhau nén con-goi 1a Lién tién-thio. Rau m4 ¢é tén khoa
hoc la Centella asiatica (L:);~thudc ho Hoa tdn (Umbelliferae), la
mdt thd rau dai 4n duge, thudng moc & nhitng nei &m uét nhu
thung ling, bd mudng thugc nhitng ving nhiét déi nhu Viét Nam,
Lao, Campuchia, Indonesia, Malaysia, Srilanka, An Pg, Pakistan,
Madagascar... Cdy rau mé ¢6 thin nhén, moc lan trén mat dat, cé
ré & cdc mau. L4 c6 cudng dai moc ra tir goc hodc tif cdc mau. L4
hoi tron, c6 mép khia tai béo. Phién 14 ¢6 géin dang ludi hinh chan
vit. Hoa moc ¢ ké 14. Canh hoa mau d6 hodc tia.

Thanh phdn

Tuay theo khu vuc trong hoéc mua thu hoach ma ty 1é cdc hoat chat
c6 thé& sai biét. Thanh phan cGa rau ma bao gém nhitng chat sau:
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beta caroten, sterols, saponins, alkaloids, flavonoida, saccharids,
calcium, iron, magnesium, manganese, phosphorus, potassium, zinc,
cac loai vitamin B1, B2, B3, C va K.

Dugec tinh, cong dung

Nén y hoc ¢8 truyén Trung Quéc, An Db ciing nhu y hoc dan gian
nuée ta déu ¢é truyén thong s dung rau ma lam thudc hode lam
thitc &n tir 14u doi. Truyén thuyét Trung Qubc cé néi dén mot v su
Thai cuc quyén tén 1a Ly Thanh Vén séng tho dén 256 tudi - mot
phin 12 do 6ng thudng ding mén rau mé. Srilanka cing cé chuyén
ké vé mét vi vua ndi ti€ng vao thé ky thit 10 tén 1& Aruna cing nhg
vao rau md ma cé 44 sinh luc dé séng vdi nhimmg 50 phi tan cua
ong! Nhitng huyén thoail nay cé 1& da bat ngudn tir gia tri dudng
Am, chong lio héa va-lam ting cudng hé mién dich ctia nhing hoat
chat c¢6 trong rau m4. Hién nay, nhiéu khu vuc néi ti€ng Anh con
Ity truyén céu tuc ngt khuyén khich dung rau ma “Two leaves a
day keep old age away” (Ding hai 14 mdt ngay s& gidp ban xa ldnh
tudi gia). Trong Pong y rau ma thudng dugc phéi hgp véi dau den
hosc me den dé ché& thanh hoan, lam thudc bd dudng cho tré em,
ngudi gia hodc nguoi 6m méi day.

Theo y hoc ¢8 truyén, rau ma cé vi ddng, hoi ngot, tinh binh, vao
Can, Ty-Vi ¢6 tac dung duéng Am, thanh nhiét, nhuin gan, giai doc,
lgi ti€u. Rau mé thudng ding dé lam thude bd dudng, sat trung, chira
thd huyet, td ly, kXhi hu, bach déi, mun nhot, rém sdy. Tif nhimg nam
1940, y hoc hién dai b4t dau nghién cttu nhimmg tac dung cia rau ma4.
Rau m& cé6 nhitng hoat chat thudc nhém saponins (con duge goi 1a
tripernoids) bao gém asiaticoside, madecassoside, madecassic acid va
asiatic acid. Hoat chat asiaticoside di dudge dng dung trong diéu tri
bénh phong va bénh lao. Ngugi ta cho ring trong nhitng bénh nay, vi
khuin dugc bao phil bdi mét mang ngoai gidng nhu sap, khién cho hé
khang nhiém clda c¢d thé khéng thé tiép can. Chat asiaticoside trong
dich chi&t rau m4 c6 th€ 1am tan 1dp mang bao nay dé he thong mién
dich cha co thé tiéu diét ching.

P61 vdi da, nhiéu cong trinh nghién ciu va két qud lam sang déu
cho thay dich chiét rau ma cé kbha ning kich hoat cdc tién trinh
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sinh hgc trong viéc phan chia t€ bao va tdi tao mé lién két, gitp
vét thuong chéng lanh v mau 1én da non. Hién nay, rau mé di
duge s dung rat da dang duéi hinh thdc thudc tiém, thudc bot,
thudc md, dé€ diéu tri tit cd cdc ching bénh vé da nhu vét bong, vét
thuong do ch4n thugng, do gidi phiu, cAy ghép da, nhimg vét 15 lau
lanh, vét 16 do ung thu, bénh phong, vay nén..

3 An b9, rau ma con duge goi 1a Brahmi, ham nghia mét loal duge
thao cé thé gitp con ngudi tién dé€n sy hda hdp véi tAm thidc via tru
(knowledge of the Supreme Reality). Do d6, rau m4 thudng cé trong
khiu phén 4n cda nhifng vi thién su, nhilmg nha yogi, nhimg nha
théng thai. Trén thuc t&, rau m4d tdc dung lén hoat dong cha hé
than kinh trung uong, 1am|gidm c¢ing thing tam 1y, ting cusng kha
nang tip trung tu tuédng va gidp cai thién tri nhd cta ngudi gia.
Ngusi ta cho ring dich chiét rau m4 c6 hiéu qua tét véi bénh
Alzheimer, nhd vao nhitng din xuit cha chat Asiaticoside cé kha
ning bao vé cdc t€ bao than kinh khdi tdc déng cia cde ddc té beta-
amyloid.

D61 véi tuan hodn huyét; nhimg hoat chat cia rau m4 cé tdc dung
cdi thién vi tuan hoan § cdc tinh mach, mao mach, bao vé 16p 4o
trong cta thanh mach va lam gia tang tinh dan héi cda mach m4u.
Do d6, rau mé cong thudng dugc dang trong cac chimg tang ap luc
tinh mach & c4c chi du6i.

Trong nhimg nim gin day, nhiéu phuong tién théng tin da phd
bién cdch chita bénh thip khdp man tinh bing cdch 4n hai 14 rau
m4 tusi mdi ngay. Mot chuong trinh phéng su cda dai truyén hinh
s6 9 & Sydney vao thdng 12/2003 ciing cho biét mét s8 ngudi ¢ Ue
da chita khéi bénh thap khép bing ciach nay. Phuong phdp nay
phat xuit ti quyén sach “Arthritis and Paradoxycal Pennywort”
(Bénh thap khép va l4 rau ma) cia éng Russ Maslen. Ong da hoc
duge kinh nghiém chifa bénh nay tir mét néng din & Brunswick
Valley vao khoang nam 1989, khi 6ng dang tién hanh xiy dung va
quan ly cdng vién bdo ton di sdn thién nhién & ving nay. Sau dé
chinh éng d4 huéng dan vg éng tén 1a Beryl chita khdi ching sung
dau cdc khdp xuong & ban tay. Ong néi “Mdi ngay chi cdn nhai va
nubt hai la rau md lien tuc, chi hai léd ché khéng phdi mét hay ba
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Mot var

ld , thi mét thoi gian sau sé cé thé chia khéi hodc lam gidm bot
bénh thép khop”. Pon gian dén khé tin! Phai ching hiéu qui chita
bénh d day 12 do 4nh huéng cGa rau md hoidc nhimg dan xuit cia
né trong tdc dung chdng viém, chéng oxy héa hoic ting cuong hé
mién dich cla co thé? Hy vong phiéu nim sau khoa hoc s& lam
sdng to diéu nay. Piéu cin luu y trong viéc dung rau ma dé chiua
bénh thip khdp 1a khéong duge ding qua liéu lugng can thiét. Diung
bao nhiéu 14 phai ndm trong gidi han dung nap va chuyén héa cda
Ty-Vi. Mic da rau mé khéng dde nhung lai ¢é tinh “han” nén cé thé
1am tang tinh “¢hdp” trong bénh thip khép, lam bénh nang thém.
Nguge lai, néu chi dung vai 14 mbi ngay, ai cing c6 thé diong va
dung 1du dai ma khong sg ¢6 phdn dng phu.

toa thuéce cé su dung rau ma
Toa c¢idn ban

Toa ¢an ban ra ddi vao khodng n&m 1950 do cu Vo Vian Hung, mot
luong y giau kinh nghiém 6 mién Déng Nam bd soan. Sau dé. toa
can ban ducgc Bac si Nguyén Van Hudng, Bé truang Bd Y t& thoi
biy gid hugng Ung va khuyén khich sit dung. Toa cin ban gom 10
vi, 1a toa thudc rat quen thudc 8 cdc Bénh vién, tram y té& tu bs doi
dén nhan dan, 43 gép phan rat lén trong viéc bdo vé site khde
nhan dan trong sudt hai thai ky khang chién chéng Phdp va chéng
Myg. Toa can bin c6 dac diém 1a khéng e¢é déc tinh, dé sk dung, c6
tdc dung kich thich tiéu héa, nhuan gan, nhuidn trudng, lgi tiéu,
giai dde va tiang cuong sdc dé khing cGa co thé. Tuy theo tinh
trang cda ngudi bénh va diéu kién cda dia phuong ma linh ddng gia
gidm vi thudc hosc liéu thude.

Toa thude gom: Rau ma 8gr, Ré tranh 8gr, L4 mudng trau 4gr, Cb
man chau 8gr, Cé6 muc 8gr, Cam thao nam 8gr, Ké diau ngua 8gr,
Ca s3 4gr, Gung tuoi 4gr, V4 quit 4gr.

D6 ba chén nudc, sic con non mot chén, uéng ldc thude con am.
Hoan ich khi, duéng Am, tr¢ cd, ciu déi

C6 thé Yam thude bé dudng cho trée em, ngudi gia hodc ngudi dm
mdéi khdi, hoac dung lam luong khé mang theo khi di xa phang khi
thi€u thén thyc pham.
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Toa thudce gdom 4 vi: L4 dau tAm, Meé den, Bt ci mai va Rau m4.
Maéi vi ngang nhau, t4n bét lam hoan, méi hoan khoang 5gr. Mbi
ngay ding 2 14n, mbi 14n 1 hoac 2 hoan.

Thodi nhiét don

Cé céng dung gidm nhiét, ha sét, trir khat, tran kinh.

Rau m4 15%, Hoat thach 30%, SAn day 20%, Sai hd 15%, Thach
cao 10%, Cam thao 10%.

T4n bdt, ngly uéng 3 lan, mbi lan 4gr.

Thudc ha huyét ap

R& nhau 16gr, R& kién cb 12gr, L4 tre 12gr, R& tranh 12gr, Ré 6
xude 12gr, Rau m4 16gr, L4 dau12gr.

S#c udng hoic déng vién lam-tra udng thay nude hang ngay.

Sot xuat huyét

Rau ma 20gr, Co muc 16gr, Rau sam 16gr, Pau den 16gr.

Séc udng.

Nudc ép rau ma

Nudc ép rau m4 a2 mot cdch s¢ dung rau ma don gian va thong
dung nhat. NuGec ép rau ma tugi c6 day dd cdc hoat chat va téc
dung da dé cap. Méi ngudi, mdi ngay c6 thé dung tir 30gr d&n 40gr
rau mé tudi. L4 rau ma mua vé rira sach, gii ho#c xay nat. Cho
thém mot it nudc vao. Vit va loc bd xdc. Thém vao mét it dudng
cho dé& uéng.

Rau m4 cé tinh lanh nén nhimg ngudi cé Ty-Vi hu han, hay day
bung hoic di tidu 16ng c4dn cdn than khi dung. Nhing trudng hgp
ndy chi nén dung vai 14 méi lan hoac khi ding k&m theo mdt vai
14t ging séng. Dung ngoai da khéng gidi han.
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Moé ta.

Pinh ling: cAy canh va vi thuée

Khéong chi la cay canh thong dung, cay rau duge va dung,
Pinh lang con la mét vi thuée Nam cé tinh nang chong di
tng, giai doc thie dn, chéng mét moi va lam tang siec déo
dai cua co thé.

: AL ik o el T
downloadsae SRR I T L

Download SachHaylDoc Sa

Al WYL
A
B
7;::_‘, A
— |

Cay Dinh lang

Dinh lang con dugc goi la cay Goi cd, tén khoa hoc la Polyscias
Fruticosa Harms, thugc ho Ngu gia bi (Araliaceae). Pinh lang thudc
loai cay nhé, cao 0,8m-1,5m, thudng duge trong lam cay canh trudce
nha hoidc chua, miéu. Cay c6 14 kép, moc sc le, 14 ba lan xé léng
chim, mép khia c6 rang cua. Hoa nhé mau trdng, moc thanh tan.
Qua det, dai 3mm-4mm, day khoang 1lmm. La Dinh lang phoi kho,
nau lén ¢6 mui thom dac trung, ddn gian goi ném na la mui “thude
Bac”. La tudi khong ¢ mui tham nay.
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Duoc tinh va cong dung

Trong dan gian, Pinh lang thudng dung dé tri ho ra mdu, chia tic
tia sita, lam mat huyét, loi tifu, chita midn ngda. La Dinh lang cang
duge dung dé niu canh véi thit, cd, dé bai bs cho san phu, nguwi gia
hodc ngudi 6m mdi day.

Theo y hoc ¢§ truyén, ré Dinh ling cé vi ngot, hoi ding, tinh mat,
¢6 tiae dung théng huyét mach, bdi bd khi huyét. La ¢6 vi ding, tinh
madt, cé téc dung gidi déc thie An, chéng di vng, chda ho ra mau,
kiét ly.

Theo nghién ciru cta Hoc vién Quéan sy Viéet Nam, dung dich cao
Pinh lang c¢é tac dung:

e Ting bién d6 dién thé nde, ting ti 1& cac séng alpha, béta va giam
ti 1é séng delta. Nhimg-bién d8i nay dién ra & v nio manh hon so
vdi J thé luéi.

e Tang kha nang tiép nhan cha cde t€ bae, than kinh vé nio vdi céc
kich thich d4nh sdng.

e Tang nhe quéd'trinh himg phan khi thite hién phan xa trong mé 15.

e Tang hoat dgng phan xa ¢b diéu kién gdom phén xa duong tinh va
phan xa phan biét.

Dudi tac dung cua cao Pinh lang, vé ndo dugc hoat héa nhe va c¢6
tinh déng bd, cdc chiic ning cia hé thdn kinh vé tiép nhan va tich
hop déu tét hon. Nhin chung, ngoai tdc dung thanh nhiét hwong
huyét, cac tadc dung khéic cia Dinh lang gan gidng nhu Nhan sam.

Mot vai don thuée cé st dung Dinh ling
Bdi bé co thé, ting hung phin, chéng mét moi, ngita di Wng

L4 Dinh lang tuci tir 150gr-200gr, nav sdé1 khodng 200m! nudc (cé
thé dung nuéc s6i c6 sdn & “phich”). Cho tit ca la Dinh lang vao
ndi, diy nap lai, sau vai phit, md nip va ddo qua dio lai vai lan.
Sau 5-7 phat, chit ra dé uéng nude dau tién, dd tiép thém khoang
200ml nuéc vao dé nau séi lai nude thi hai. Cach dong 1a tuoi
thudn tién vi khong phai du tr, khéng tén thdi gian ndu lau, lugng
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nude it, ngudi bénh dé uéng nhung vidn dam bdo dugc luong hoat
chit can thiét.

Chiia tdc tia si@a

R& Dinh ling 40gr, giing tuoi 3 14t, 46 500ml nuéc sdc con 250ml.
Chia lam hai l4n udng trong ngay. Uéng khi thudc cdon néng.

Chita néi mé day, man ngia do di dWng

L4 Pinh lang khé 80gr, d6 500ml nude sic con 250ml. Chia lam hai
lan udng trong ngay.

Ho suyén laundm

Ré Pinh lang, Béach b
day 14, méi vi déu 8rgj-
sdc cdon 250ml. Chia 133
con néng.

Phong thitqmﬁaadsaﬁhmienphi.com

Ré DPinh lan g‘ % Cléh a% }ga &, Huyét rong, c6 Ré Xudc,
Thién nién kKien - tat ¢4 gé‘r % ILeé chi/4gr (riéng vi Qué chi

bé vao sau cumm){uong).

Dé 600ml\nuée sdc con 250ml. Chia lam hai l4n udng trong ngay.
Ué&ng khi thude con néng.

an, ré cdy.Dau, Nghé vang, rau Tan
ng bé 6gr, Ging khé 4gr. P 600ml,
V 14n ubng trong\ngay. Udng lic thudc
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S® dung ré Nhau trong y hoc ¢d truyén

Khac véi nhitng loi quang cao phéng dai va cuong dig¢u vé
cbng dung cua sin ph@m NONI JUICE tinh ché tw trai
Nhau, y hoc cé truyén thuong chi st dung b¢ phan ré ti cay
Nhau nhu mét vi thuée an than hode théng kinh hoat huyét.
Ngoai ra, ré Nhau hodc trai Nhau khéng cé tac dung tiéu
viém, tiéu déc, bé khi hodc bé huyét.

S ol

T ldu, nhan dan ta cﬁ,nﬁ nhl.f nhiéu dérl_téc khédc trén thé& gidi nhu
Campuchia, Pﬂ“?ﬁ%ﬁ%?agnl-lﬁ}véa %%S Cl%‘? vl Ell,mg mot s6 b phan cay
Nhau dé 1am ; : ™dan 4an cdc nha khoa hoc
cing da quan tdm nghién ciu. Nam 1848 érg Anderson, mt nha
khoa hoc ngudi Phap da tach ra duge tiré Nhau chat Moridin ¢6
cong thie tong-guat CysHzo015 va-cHat Moridon c6 cong thic
CisH,005. Tiép theo, nhidungidi-khac nhu 6ng Perkin vA Hummel
nidm 1894, 6ng Simonson nidm 1920, 6ng Briggs nam 1948 cing da
tiép tuc nhitng cdng trinh nay.

Tai Viét Nam, Nhau ritng 1&8 mét trong s6 300 vi thudec Nam dugc
Luong y Nguyén An Cu (1877-1949) mdt thay thude néi tiéng cha
Nam by trugc Cadch mang thang Tdm khuyén khich st dung xen ké
véi thude Béc dé ti€t kidém cho ngudi bénh. Nhau rimg va ré Nhau
cing la hai trong s6 208 vi thuéc Nam duge Luong y Viét Cic ghi
lai trong "Nam duge tinh y&u lugc” (1965). Pac biét, tif nam 1952
Béc si Pang Vin H6, nguyén la gidm déc Bénh vién Lao Ngé
Quyén va cac cdng sy cia ong da tién hanh hang chuc ndm lién
nghién ciu tde dung cia ré Nhau trén cdc bénh nhan. Céng trinh
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Mé ta

nay sau d6 da dudc tong két va cdng bd vao nam 1973. Tién si Do
T4t Loi, nha nghién c(u néi tiéng vé "Nhimg cdy thudc va vi thude
Viét Nam" ciing da dé cip dén cdy Nhau va xép vi thude nay vao
danh muc nhitng vi thuéc vé huyét ap. Hién nay, nhiéu xi nghiép
duge trong nudc cing da san xudt thudc vién va thudc nude chiét
xudt tir sdn phdm cda cAy Nhau. Nhu vay, ¢6 thé néi cdy Nhau da
dugc nghién ciu va st dung trong y hoc ¢6 truyén ciing nhu trong y
hoc hién dai tu lau.

Cay Nhau thuje~ho¢dy cad phé;.c6 tén la Morinda Citrifolia L.,

thudng moc-G-vung nhiét déi va on'dgi, U nude ta, Nhau moc nhiéu

& nhitlng /ving 4m t%@ theo by 'séng, by sudi, ao, hé hoic
1

muong tach & khip c iéen Nam va'mot sd tinh mién Trung.
Cay Nhau c6 thé caolti-6m/dén 8m, 14 moc dai, hinh bau duc, diu
nhon,/dai tif 12cm dén 15¢cm rong tit 6cm dén 8cm. Trai Nhau hinh
tron hoacdbwhw%tﬂgi#ehﬁ?lé%wﬂho Tréai lae coOn non mau

xanh lot, da lang. Khi trai chin da chuyén sang mau den, vi cay,

néngy\khopigi s i) Bh6sshoRAR, DO  thuong chi sif dung
ré Nhau hoac than cdy Nhau thai mong dé lam thuée. Ré Nhau bao

ra ¢6 mau vang sdm nhy mau nghé, cdy Nhau bao ra ¢é mau vang
Igt hon..

Tac dung duoc ly

Nhan dan ta nhiéu noi-da-cé truyén thdng ding ré& Nhau da duogc
thai mdng, phai khé, sdc uéng dé tr dau lung, phong thap. Nhiéu
ngudi cing dung trdi Nhau chin chdm mudi &n véi cling céng dung.
Phu nit mét sé vung con dn trdi Nhau chin dé lam nhudn trudng,
hoat huyét hodc diéu hoa kinh nguyét.

Sau nay khi phan tich duge tinh cia ré Nhau, Gido su Caujolle,
Giam d6c Trung tdm Khao citu Qudc gia Phdp vé ddc tinh cla céc
chdt, Gido su Youngken thudéc Trudng Pai hoc Duge khoa
Massachusette, Gido su Ikeda thudc Trung tdm Nghién ctu Vé sinh
Qudc gia cia Nhat Ban, da thi nghiém trén vat nudi cia phdng thi
nghiém va nhan thay tinh chat ré Nhau ¢6 dude tinh sau:
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Cé tac dung nhuan trudng nhe va lgi tiéu nhe.
Lam ém diu than kinh.

Ha huyét 4p kéo dai.

Rait it ddc va khdng 1am nghién.

Sach "Gia y tri nghiém" cia Luong y Viét Cde ¢6 ghi: "Ré Nhau w2
ding, &m, thong huyét mach, trir phong té nhife maéi, ha huyé&t dp".

Trén thuc t&, qua kinh nghiém s\ dung riéng cta tic gia hoic dang
ddc vi hodc phdi hgp vdi mot sé vi thude khéc, ré& Nhau cé hai tdc
dung ddng luu ¥ 13 dudng tim an than va théng kinh hoat huyét.

Nhitng ngudi thudng hay-bicang thidng, tam ly dé& buc bdi, cdu git,
khé ngi, khi ding ré Nhau ¢6 thé cdm th4y than kinh duge ém diu,
thu gian, dé ngh. Ngugc-lai, mot sé bénh nhin binh thuédng hay lo
s¢ vu vd, budn buc, than vdn thi nude sic r& Nhau c¢é thé 1am cho
ho cam thay tugi tinh, lac quan han. Tdc dung tu diéu chinh gida
hung phan va fe ché’; gittarthan kink giao cdm va 481 giao cAm cang
d3a duge nhém nghién cidu cida Bac s1 Pang Van Hé ghy nhan: “Dua
theo su quansdt! trucltiép) trén ngudicbénh, ching toéi nhan thay
thude 4y (nudc sdc ré Nhau) tao nén mdt sy thodi mai rat dic biét,
niém vui, su lac quan, su minh min trong suy luan va cii thién
tanh tinh ngudi bénh".

Tinh chat diéu hoa théan kinh con thé hién & hiéu qua cda viée diéu
hoa huyét 4p. Thudc s& lam ha huyét 4p ¢ nhing ngudi huyét 4p
cao hodic niang 1én ¢ nhing ngud huyét ap thdp. "Trong mét sé
truong hop suc khde qud kém, vi huyét ép thudng xuyén qua thdp,
ching t6L cing cho bénh nhdn diong thuéc ré Nhau va mot minh

el

thuée dy da gia tang huyét ép cia ho lén 2 hodc 3 chi sé”.

Ngoai tdc dung dn dinh huyét 4p qua ¢ ché thdn kinh, tdc dung
thong kinh hoat huyé&t cing dnh huéng rit lén dén viéc cai thién
tuan hoan huyé&t nén ré Nhau vin dang 1a mét vi thudc Nam thong
dung, dugc dung phdi hgp véi nhimg vi thude khiac dé chira tri cée
chdng cao huyét 4p do bat ky nguyén nhan nio.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyKnoa.com

[M]® 280 Phan 4: Mt sé cay rau, vi thudc thong dung

Y hoc ngay nay di biét dugc rat ré 13 khi than kinh con ngudi bi
cing thang thi truong luc co bip gia ting, hoat dong ndi tang bi réi
loan, huyét 4p ting, lugng bach cau gidm. Trong diéu kién nhu
vAy, tat ci céc bién phdp hodc cic duge chat 1lam 8n dinh duge than
kinh - trong d6 ¢6 ré& Nhau hoc trai Nhau - déu c¢é kha nang gidgp
cii thién tinh hinh. Tuy nhién, d6i véi cdc bénh c6 tén thuong thie
thé hoic ciac chimg viém nhiém, nhit thiét phai cAn cc vi thudc
hoac cic phuong phdp dic tri ma ré Nhau khong thé thay thé duoec.
Ngoai ra, r& Nhau ciing khéng thé thay thé dudc cdc vi thude ¢é tac
dung b8 khi hosc b8 huyét, b8 Am hosc bd Duong cia y hoc cd
truyén.

Sau dav la mét vai toa thuéc Nam co6 st dung ré Nhau
Chia nhiec ddu kinh'nién, dau n¥a dau
R& Nhau 24gr Mudng trau 12gr
Cai xay 12gr Rau m4 12gr
Ct gdu (sao, tAm dong tién) 8gr

D& 500ml'nide, sdc con ‘250ml. 'Chia lam 2 1an udng trong mot
ngay, ubng-hic-thuéc-ednnéng:

Chia mait ngn, suy nhude thin kinh, huyét ap cao
Ré& Nhau 24gr  Thdo quyét minh (sao thom) 12gr
Raumi  8gr Thé phuc linh 8gr
Vé budi  6gr Gimg séng 3 14t

P8 500ml nuée, sidc con 250ml. Chia lam 2 ldn udng trong mét
ngay, udng lac thudc con néng.

Chia dau lung do thin suy, phong han thip xdm nhiém
R& Nhau 12gr Bungét 8gr Téam g cAy dau Bgr
Céixay O08gr Daygui 8gr  Ré& nga voi 8gr
Ngé ban 08gr Piusan 8gr  Ngi trdo 12g
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DS 500ml nude, sic con 250ml. Chia lam 2 14n udng trong mét
ngay, udng lae thudce con néng.

Chda nhydc méi, té bai do phong thip

Ré Nhau 40gr Nghé xanh 20gr
Nghé vang 20gr Trai O-moi 10gr
Thién nién kién 20gr Vo quyt 20gr
Qué& chi 20gr D6 trong 30gr
Voi voi 40gr Cham gt cdy dau  20gr
Rugu nép 02 lit Pudng cat tring 500gr

Ngam tit cd thude vao-2 lit riigu nép trong 7 ngay. Loc k¥, bd xdc.
Pha rugu da loc véi 1 lit-nude dudng. Mbi lan udng mot ly nhéd
khodng 30ml dén 40ml.'Ngay uéng 2 lan (toa thudc nay ngoai rugu
con cé6 mot sd thude ¢6 tinh nhiét khéc nhu Qué chi, vo Quyt, Thién
nién kién, nén nhitmg ngudi thé tang nhiét, hay tdo bdn, 4p huyét
cao hodc dang ¢6 c4c ching viém nhiém khéng nén ding).
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Qué giip 6n dinh dudng huyét trong bénh dai
thao duong

Qué la mét vi thube quen thuéc trong ca Poéng lan Tay v.
Qué cing la mét gia vi, mot huong ligu théng dung trong
nghé thudt am thuc cing nhu trong céong nghiép thuc pham.
Ddc bi¢t trong nhitng nam gan day, nhiéu nha khoa hoc
phuong Tay dang quan tam dén gia tri hdu ich cua qué
trong viéc diéu tri céc hoi chirng chuyén héa, nhat la tae
dung én dinh duing huyét-trong nhiing bénh nhan dai thao
duiong type 2.

Vo Que & Canh Qué

Qué 14 mét loai cdy to thudc chi Cinnamomum C., ho Long ndo
(Lauracae). Trén thi trudng, tiy theo ngudn géc, ngudi ta thuong
phan qué lam ba loai. Qué Thanh Héa hodc qué Thanh cha Viét
Nam (C. Loureirii Nees), qué Srilanka (C. Zeylanicum Nees), va
Nhuc qué ciia Trung Quéc (C. Cassia Blume). § nudc ta, Qué Thanh
duge trong hosc moc hoang & khip cdc ving rimg nii mién Bde va
mién Trung. Qué Thanh cGa Viét Nam duge danh gid rat cao va da
duge xudt khdu di nhiéu nubc trén thé giéi. Qué lam thude 12 vé
phoi kho cla nhitng than ciy Qué. V6 Qué duge bée tach trén than
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nhimg cidy Qué to, lau nim vao nhing thdng 4, 5 hoic thang 9, 10
dé d& thu hoach va v Qué ¢6 nhiéu tinh ddu, nhiéu hoat chét.

Duge tinh va cong dung

Theo y hoc ¢d truyén, Qué cé vi cay, ngot, tinh dai nhiét, vao hai
kinh Can, Than. Qué c¢é tac dung bé Ménh mén hda, tri tay chan co
quip, dau lung maéi gai, cdc chdng thiy thing, di tiéu 16ng, kinh b&
do han, cdc ching viém thin man tinh, suy nhugc sinh duc do Ty,
Than Duong hu. Ngoai ra, canh nhd cia Qué thudng goi 1a Qué chi
con duge diing d€ phat tdn phong han hodc tri dau nhdc & chan tay.
Psi vai Tay y, Qué hoic tinh ddu Qué cé tdc dung kich thich tiédu
héa, kich thich hé hap vi cid tudn hoin hayét. Qué con lam co
mach, 1dm t&ng su bai tiét-va ting nhu ddng rudt. Tinh dau Qué
con cé tinh sat trung. Bac-biét trong nhing nam gan day, nhiéu
nha khoa hoc phuong Tay-dang quan tdm dén gia tri hitu ich cia
Qué trong viéc diéu tri nhitng hoi ching vé chuyén héa.

Néu dung doe vi) Qué thudng dude' ding dudi hinh thic tdn bot, liéu
ding mbi ngay tir 0,5g dén 5g. Ngoai ra, qué cling c¢6 thé dung dusi
hinh thire ruot'Qué, siird Qué hose dung vé Qué mai véi nudc hodc
him Qué trong-nuée-dun-sbi-

Qué giup o6n dinh duong huyét

Méi day, mét cude nghién edu & Bénh vién truang Pai hoc Malmo &
Thuy Pién d4 cho biét, chi can ding mét lugng nhd Qué trong bita
trang miéng 13 ¢6 thé lam ngin chin tinh trang ting vot luong
dudng trong mau sau bita in. Tién si Joana Hlebowicz va céc cong
su di tién hanh thi nghiém véi 14 ngudi tinh nguyén. Nhirng ngudi
nay dudc &n trdng miéng trong c4c biia in bing cdc loai banh ngot
véi nhiéu chat bot dudng. Két qua kiém tra dd dudng trong mdu
duge 1am trude va sau khi An va cd mébi hai gig sau dé cho thdy
nhimg ngudi &n banh ngot ¢6 kém mdt mudng cia phé Qué da giam
d4ang k€ do dudng trong miu so vdi nhitng ngudi khéng ding Qué.
Nhitng nha khoa hoc nay cho ring, c6 thé Qué€ da c¢6 tac dung lam
chim qua trinh chuyén thifc an tir da day vao rudt. Cudc thi nghiem
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kéo dai 40 ngay trén nhilng ngudi bénh d4i thé4o dudng type 2 di
cho thay c2 lugng dudng va 46 cholesterol trong mau déu én dinh.

Vao dau thdng 01/2007, nhitng nha khoa hoc thudc trudng Pai hoc
Coéng Nghé Malaysia ciing d4 céng bd bao cdo vé mot cudc nghién
ciu kéo dai ba nam, cho thdy Qué c6 két qua tdt trong viéc diéu tri
bénh dai thdo dudng type 2. Tién si Mohammad Rojo cho biét &
nhimg ngudi d4i thdo dudng, t&€ bao di mit di kha nang ddp (mg
v6i insulin va Qué cé tdc dung diéu hda kha ning cia co thé trong
viée si dung dudng trong mAéu.

Truge day, vao ndm 2003, mét cude thi nghiém kéo dai 40 ngay déi
véi 60 ngudi mac bénh ddi thdo dudng type 2 & Pakistan cing cho
thay dung Qué c6 thé gitp eai thién viéc chuyén héa chat duang va
chat md trong cd thé. K&t qui cho biét: Véi liéu dung 1g mbi
ngay, chia lam 2 ldn, méi lan 0,5g, Qué cé tac dung ha thap
luong duimg trong mau déng thoi lam giam triglycerides
(mot loai, mé, trongl mau), LDL. (cholesterol xdu) va ca
cholesterol toan phdn. Diéu 1am ngac nhién cac nha khoa hoc la
nhitng tde dung hiu ich nay cia Qué kéo dai dén it nhat 1a 20 ngay
sau khi ngudi bénh ngung dung Qué. Nhimg két qua tich cuc va
nhiéu hita hen nay da lam phan khdi nhiéu nguai. Tién si Melinda
Maryniuk, mét chuyén éia vé dinh dudng thudc Trung tdm Nghién
ciu bénh Tiédu dudng Joslin & Boston cho biét: “Véi lieu nhd, Qué
khong gay nguy hiém gi. Qué rat cé ich cho sirc khoée va no
giup ngan ch@n tinh trang béo phi”. Tuy nhién, cidc nha khoa
hoc van khuyén cdo khong nén lam dung Qué. Véi liéu cao né cb
thé ¢6 dac tinh. Ngoai ra, éng Richard Anderson, mét nha nghién
citu thude Trung tdm Nghién ctu Dinh dudng Beltsville ¢ Maryland
cho ring trong loai bénh tiéu dugng type 2, insulin khéng lam tot
duge chide ning dua dung vao trong té bao va Qué da tdc dong lam
cho t& bao nhay cdm hon véi lugng insulin d ¢6 sin. Do d6, nhimg
bénh nhan d4i th4o dudng type 2 can dugc theo dai d6 duong trong
mau trong khi ding Qué, vi gia vi nay c6 thé 1am gia tang tac dung
cha thude insulin. Riéng d8i vdi viéc lam ha Cholesterol trong
nhilmg bénh tim mach d3 duge diéu tri én dinh v4i statins, Tién si
Frank Sacks, Gido su vé dinh dudng & trudng Pai hoc Harvard
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khuyén khong nén dung Qué thay thé cho statins vi tdc dung cda
Qué thdp hon so v6i statins.

Vai bai thuée ¢é su dung Qué
Thap toan dai bo
Thap toan dai bé 13 mdt c¢8 phuong hop thanh bdi hai bai Tw
quan va Tt vdt, gia thém hai vi Hoang ky va Nhue qué, lai ¢6 tac
dung dai bd c4d khi 1an huyé&t nén dugc goi 1a thap toan. Bai thudc

thudng duge ding dé tri cdc chdng hu yéu, mét mét, chodng vang,
khé ngq, 4n kém.

Nhén sdm  8gr Xuyén khung  8gr
Phuc linh  8gr Puong quy 12gr
Bach truat 12gr Thuc dia 20gr
Cam thdo 4gr Bach thugc 12gr
Hoang ky  12gr Nhuc qué& dgr

Thém gimg, soéng 3, lat | va  tdo 3, lqud. P§ 3 chén nude, sic cdn
khodng non 1 chén. Lan tha hai 48 vao khoang 2 chén rudi nude,
sic con hon nda chén. Trén déu 2 1an thude, chia 1am 2 lan uéng
trong ngady, udng ldc thudc cdn néng.

DPdc hoat Tang ky sinh

Doc hoat Tang ky sinh 12 mot c6 phudng thong dung dé diéu tri
cdc ching viém khdp man tinh, cdc chiing dau nhice tay chan, co
dudi khé khin, do Can-Thén hi tén, phong han thip xAm nhiém.

Doc hoat 12gr | Tang ky sinh 12gr | Thuc dia 16gr
Tan giao 12gr | Db trong 12gr Nhan sAim  8gr
Phong phong 12g |, Nguu tat 8gr | Phuc linh 8gr

Cam thio 6gr | Nhuc qué 4gr | Bach thuge 12gr
Té& tan 4gr | Xuyén khung 8gr  BPuong quy  12gr
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Phdn 4: Mot s& cdy rau, vi thude théng dung

Luu

Thém 3 14t gimg séng. D§ 4 chén nudc, séc con 1 chén. Lan thit hai
43 3 chén nube sic con non 1 chén. Tron déu 2 14n thude, chia déu
lam 2 ho3c 3 lan udng trong ngay, uéng lic thudc con néng.

Qué& chi thang

Qué chi thang 1a mit ¢8 phuong théng dung chita cdm mao nhdm
ph4t tan phong han.

Qué& chi 8gr Cam thao 6gr Dai tdo 3 qua.
Sinh khuong 6gr Thuge duge 6gr

D3 3 chén nude, sdc cdn non 1 chén. Udng lic thude ¢con néng.
Bai thudc tri dau nguc

Bai thudc nay c6 tdc 'dung hanh khi hoat huy&t 8n Duong, c6 thé
ding d€ diéu tri cdc chimg dau thdt ngue 6n dinh va mat s triéu
chifng suy tim.
Nghé kho 40gr
Nhuec qué 12gr

Tdn bot, tron déu. Méi 14n udng 4g véi nude Am. Udng trude khi di
ngu hogc khi ¢6 triéu ching dau.

Qué& c6 tinh dai nhiét nén khdng dung trong céc trudng hgp cé thai,
cic ching xudt huyét, cac trudng hgp viém nhiém hoic dang cé
thue nhiét.
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