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theu ngu:az twng nghe néi ¢é nhing ngudi chita
bénh bang cdch nhin déi, tham chi cé cde bénh vién
chuyén chita bénh ba.ng cdch cho nhin déi, véi di chuyén
viza ddng sg via hdp dén quanh hai chiz “nhin déi”. Hai
chiz ay cé gz dang sg vd ¢6 gi hdp dén nguoita vy ?

Khi chinh toi b b6 daét, khi chinh téi bdt ddu thi
nhin ddi, téi dar.j. dan hiéu ra chén ly. TGt cd cde tai
litu hudng dén cdch nhin déi néi chung déu miéu td
dnh hudng cia né téi sinh ly va tinh.théan cla con
ngudi, nhung ching ai néiré, réng céng vige chinh ciia
s¥ nhin dot duge thuc hign trong ¥ thilc cda con ngudi.
Cdi ddi cho phép tdc dong tdi tinh cdm va tri tué cia
chiing ta, vdi nhing cdm gide dd “dn.sdu” trong y thitc
cua chung ta, dang doi dugc thda man va budc con
ngudi phdi phucting chiing. Nguoita chi lam mbi mot
viée la théa mén cdc yéu cau déng ddnh cia chiing —
nao dn phai ngon, ngui phdi thom, moi cdi phdi tién
nghi, phdi cé khodn sex. Tri tug cia chiing ta, thi ma
chiing ta van lay lam tu hao, thwo‘ng xuyén lo cdi viéc
Zang nghe va tudn lénh cde cém gidc, théa man ting
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Phuong phdp te chiza bgnh - Tap 2

 doi héi nhé nhdt cia nd, tim moi cdch né trdnh dao-
dite, an i luong tém, bign ho va tu tharih minh. V3 ban '
bist khong, rét cudc didu dé dan dén su thdi qud va su
chdn ngdn la hai thit dé ra bénh tat. : _
ThE réi khi con ngudi bat ddu tu nguyén nhin dot,
ho sé ddu tranh khing phdi. vt bénh tat, ma la vdi
cdm gide, v6i sy xoay sd khon khéo cila tri tué da dé .
ra bénh tat. Ngay ngay nhin, dot. ddu tién, cdm gidc
khéng dige théa man bdt ddu phdn khdng thong qua
moi kénh dnh hudng cia né. Trong dc ludn ludn ldn
vdn ¥ nght bdt man, khé chiu, nudi tiée, thuong hai,
hodng so v.v..D6 cé phdi la ditu ma Tam Tri ban
mudén hay la Cdm Gidc né muén Téam Tri cia ban
phdi lam ddy té chond ? -
Y. hoc tée dong téi thé xdc, khéng bao giv c6 the
. gidi thodt chiing ta khot nhing ccirlbénh ma nguyén
nhan dich thuc chang phdi do thé xdc clia con nguoL,
mé la do dang truong ndng luong (y.thic) ciia né gay
nén. Nhin'déi la cdch ma nho do fd c6 thé tu xit ly
benh ly hoc cdm gidc va hdu qua :c'zia,né & thé xdc.
Néu ta muén duge gidi-thodt khéi moi thi bénh tdt,
thitq phdi tu thay doi nhdn cdch. .. :
. Tdegidhivong réngtdp sdch ndy sé lam thay doi
- phiéy diéu trong ¥ thic ciia barn, trong thdi dé d6i vdi
co thé ‘ta minh va dOi vdi cudce séng néi chung. Roi
ban s& hifu va thdy céu tuc ngt sau ddy qud dung :
“C4i d6i khong phai me ghé, ma'la me d&”.
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3 Chlidng' 1
CAI DQITRONG_TU NHIEN

Cdidoila hlnh thigc ligu phdp tu nhlen ndm trong
s6 nhiing lidu phdp ddng tin ciy va vo hai nhat neu
dugc vAn dung ding cdch.

Chiing ta hay: dé y t6ithién nhién xung quanh ta.
Trén trdi ddt, cdcmua cu lién tiép. thay thénhau Mua
thuén lgi cho su sinh s6ng va phdt trién cda thuc vat
va dong vat bi thay thé béing mua bat lgi. Mua xuén va
mua hé chan hoa dnh sdng &m 4p, cdy ¢d phd xanh
mat dat; dong vat c6 da thdc &n va diéu thuén loi, tha
ho sinh s6i né'y nd. Mua déng thi thiéu 4nh sdngva su
&m dp. Cay cd ket thic hoat-dong song, trat 14, khoé
héo. Pong vat; con trung khéng con thic an. Vay ma
ching thich nghi t&t v6i thoi ky bat lgi d6. Hau hét cac
loai con trung va mot sb dong vat:-divvao gidc ngi
déng. Nhitng loai dong vat khong ngd déng thi chiu
-dung thoi ky ba't loi v6i s6 thite &n t81 thidy, ¢6 nhing
giai doan néi chung ching khéng &n gi ca.



_ -Phrlw:.gphdp tuchdabénh -Tdp 2

Nhu vay la trong tu nhién cé ha1 cag ché& chinh cho
phép sinh gi6i cha Trai Pdt chfng choi ¢6 higu qud
véi didu kién b&t loi lap lai theo chu k. -Co ché thi
nhd't 13 gidc ngl theo mua (ngh doéng), cd ché thit hai
14 tam thoi nhm d6i. Ching ta hay xem xét déc trung
clia hai co ché &y. :

1) Gidc ngu theo mua

¢ dong vat, thoi gian ngd dong (trong de chung :

khéng &n udng gi) thuang ¢6 ba kidu tinh trang tiém
sinh, ngt chap chon, ngt sau. '
a. Tiém sinh

- Thudt ngit nay tiéng Hi Lap 14 anablos” (trong
d6 ane 13 nguge lai, bios 12 sdng), ¢hi tinh trang co

th& khi ma cdc qud trinh séng chdm chap té1l mic

khéng thdy ddu hiéu rd rang cua sy song Cédc nha
khoa hocghi nhén ring dic tru’ng cta tiém sinh 14 su
- lanh gid hodc su mét nudc cla co thé. Nudc trong t&
bao khi lanh gid s& chuyén thanh khdi lugng cé dang
thiy tinh khéng k€t tinh, khong phé v& chdt nguyén
sinh cla t€ bao, nhu cac tinh thé nude d4. Khi nudc

dd tan, cdc qud trinh s8 ngtrong t&bao duge phuc héi

tronven. Khi co thé mat nudc, chdt nguyén sinh caa

' t€ bao (chat dam s6ng) tit trang théi hidrozol (chat:

lanh 16ng) s& chuyén sang trang thé1 hidtegel (giong *
nhu thachkho) va trong mét thoi. gian dai duytrikhd -
ning chuyén hoa nguge trd lai khi gap diéu kién bén -

ngoai-thuin loi. Ngay khi c¢é dleu klen nhu thé, chit
nguyén sinh lap tdc hat lay midc, hmh TR phuc h01
cdc qué trinh sfng.
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Trang théi tiém sinh déc trung cho cdc vi khudn
hat thuc vat, cﬁn‘trﬁng, déng vat dudi nude va-loai
bo sdt. Cdc sinh thé 4y c6 khd ndng song s6t & dang
tiém sinh trong diéu kiéd bang gid vinh clu, néng
khé va bdc xa cao. Chang han hat siy khé cia mot
s0 loai thuc vat c6 the 50 ndm sau hodc lau hdn lai
ndy mam. '

b. Ngu chqp cho’n

Trong thoi glan ngu chép chon nhiét dé co thé,
s0 14n van dong ho hdp va mac do cdc qué trmh,._trao
d6i chi't gidm hin di. Khi tinh hinh thay d8i hodc bi
‘dénh thic, gidc ngd chdp chon dé dang bi glan doan
va con vat trd nén tich cuc. Day 1a kidu ngu ‘cda loai
gdu, gdu tric, chon. Vé trang thdi ngl cha loai gdu
den My c6 thé xdc dinh qua cdc 8 lidu'sau: Khi nhigt -
d0 khéng khi am -8 °C, thi da g&u ¢6 nhiét ds 4 °C,
trong rudt non 22 °C trong khoang miéng 25 °C (khi
né tinh la 35 °C). S8 14n thd gidm con 2 ~ 3 1an / phit
(khiné tinh 14 8 ~'14 1dn / phat).

c.Ngtisdu

Déc trung cla trang thdi ngld sdu la matkhd ning
diéu chinh nhiét, gidm hin s6 14n thé va s6.1dn co
bép cha tim, glam hén mitc do trao d8i chét. Vi du &
loai chudt vang s6 14n thd tir 100 ~ 360 lan/phut khi
tinh tut xudng con 1 ~ 15 1an khi ngu sdu; s6 1an tim -
dap tir 100 ~ 350/ phut khi tinh xubng cdon 5 ~ 19 ldn
khi ngd sau; nhiét d6 co thé tir 35 ~ 39 °C khi tinh
gidm con 1 ~13-?C-lﬁc ngl sau.
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Phutong phdp i chiZa bonh -Tép 2

*“Trong thdi. gian ngh sau khong 6 ‘chuyén ngimg
hoan toan viée trao doi ch4t. Péng vat sOng nhd tidu
hao du trit nang lugng,cia cd thé. Vi du, ngudi ta xdc

‘dinh dugc sy tidu hao (%)-cac md trong thyigiannghsdu
chia con cu li nhu sau : m6 mé ; 99%, gan — 59; ¢0 hoanh —
46; phi — 45} cdc co — 30; tim — 27; bo xuong — 12.. .
' Trong thdi gian ngh chap chin va ngh sau, ¢othé
dong vat ¢6 kha ning chdng dg cao vol cdc yEutd bt
‘loikhdc nhau. Vidu cdc con vat duge thi nghiém chin
dung lidu chat doc khé cao, tia phéng xa manh ma
khéng bi 4nh budng gl tdi sic Khoe; ching khong bi
1ay nhiém virus khi bi gy bénh nhan tao. - -

' 2) Tom thdi nhin d6i |
. Kigu'thich nghi nay cha dong vat d61 v6i céc y_é’u

"6 bat 1ol cia mol trudng bén ngoai thudng c6 hai loai
~:bibitbugeva typguydn. o el |

. “a.Bibdtbuje L
' Kji&u nhin d6i nay d&n lugt minh lai c6 thé chia’
thanh hai logi. Thd nhét 1& dong vat khong ¢6 dd
thic 4n cAn thit vi chi ¢6 it thdc &n. Tinh trang 36
* 1am cho co thé gdy mon ddn, sic dé khdng gidm sdt. -
_Thit hai la trong mot 88 ngay con vat khong thé tim -
fuge thic &n, hé thong khong c6 thite an, khi d6 né
‘vAnsGng tuy khong an gl. Chéinglan ché s6i va mot- -
“vai loaithu di c6 thé sén mdi miy ngay lién van
hong ‘duge g. Tinh trang nhin d6i nhu the adi voi
“¢hing 1& quen thude va chiu dyng tuong 461 dé dang.

-

" Hon thé, ngudi ta ghi nhén ring néu cho-chd s6i an
“ddy aq, thi tudi tho cha né bi gidm di 1/3. S

12




G.P.Malakhov

b. Tw nguyén .

Cé kha nhleu déng vat “tu nguyén” nhin déi do
dic diém séng cia ching. Khi it thufc &n, ching nhm
d6i ludn. Vi du loai huou vao cudi mia déng. Mot sd
dong vat trong thdi gian nhin déi thi quan t4m dén
con cdi chiing. Vi du chim cdnh cut khi ching dp
tring va nudi con mdi nd. Sau khi con chim canh cut
cdi dé tring, n6 ra bi€n ki€m &n. Con bs bt ddu &p
tring. Sudt 4 thdng troi (1) con bé khong &n gl hét.
N6 mit dén 40% trong lugng, gay réc, 16ng tré nén
bén thiu. Lic d6 thi con me trd vé&, con bd méi voi va
ra bién ki€m an. Ngoai ra, cudi thang 11 chim cdnh

‘cut thay long. Bot thay long kéo dai 20 ngay, trong
thoi gian d6 ching nhin d6i.

Mot s6 truang hO’p con vat b1 6m dau, ching cung
tu nguyén nhin d6i cho dén khi khéi bénh.

Cd hai ki€u nhin d6i d&u kh4 tiéu biu cho loai
dong vt c6 vi. Song con vat hoan toan nhin d6i ma &
trang thdi tink tdo, trong co thé né dién ra mot su t§
chitc lai dac biét, bdo ddm ché& d6 dinh dudng ben
trong day di. Ch&€ do dinh dudng bén trong gop phan’
phuc hoéi b médy mién dich va di truyen Thudng la
vao thm ky d6 con vat khong dau dm gi hé't.

Do dé, c6 the néi, néu ching ta mufn cé sic de
~ khéng va kha nang séng sot cao, thi vao nhitng mia
- b&t loi (trong lic 6m dau) cdn phai nhin d6i. M6t cudc
. s0ng no né, khong cé stress lam cho-moi cg thé y&u 6t,
khong dugc bdo vé. D6 1a mot trong nhitng Quy luat Vi
dai cta ty nhién ma vié¢c khéng tuan theo né di lam
. cho cdc dan t6écno né va giau sang bi di tha bénh.
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ki Chddx;g 2

- CAI POI TRONG
LICH SU LOAI NGUOI

Nhin d6i ddi héi mot quy&t tAm cao va mdt ¥ chi

161, d6 1a cude d4u tranh giita 1y tri véi thé xdc. ,.
‘N&u nhin lailich s loai ngudi, ta sé thdy c6 hai
cdch ti&p c4n vdn dé nhin déi.

Céch thit nhat mang tinh tiéu cuc. Trong lich st loai.
ngudi cé vb s6 vi-du vé su ch&t déi vi thi€u hodc khong
c6 thic &n. D6 13 nhimg trudng hop chét vi mat mua, vi
bi ddm tau v.v.Ngoai ra, m8i ngudi khi khéng cé thiic
4 &n lai cdm thdy mt muc d khé chiu nhat dinh. Chéng
*. han ldc déi thi chéng mit, chan tay bor rn. Thé 1a hinh
thanh va &n sdu trong ¥ thic mdi ngudi thai d6 tidu cuc
d61 vdi viée bi-buge phai nhin &n.

Céch ti€p can tha hai trdi nguge véi cich tiép
can thd nhd't va do d6 gdy khé hidu. Thi ra c6 rat
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nhleu vi du v& nhiing ngudi tu nguyen nhin déi dé
hoan thién tdm hon ho#c dé duge gidi thodt khoi cdc -
can bénh nguy hiém. Lich sif loai ngum khong hi&m
cdc trudng hop nhu vay. ;

Céc nha théng thai thoi xua da bift ring éon
ngudi 14 mot phic hgp céc dang nang lugng nhit
dinh, cdc dang ning lugng ay c6 ti 1é nhat dinh hai
hoa v6i nhau (tao nén cd ¢du thong tin-nang 1Lf<mg
© ngudi ma toi gol 12 dang trudmg ndng Zwang cua con
- nguoi). Khi vi mot 1§ do ndo d6 sut hai hoa 4y bi pha
vd, bénh tat 1ién xudt hién. Suxudt hién ctia mdt loai
bénh nao d6 1a do loai ndng luong tuong Gngbi thi€u
hoic thita, 1am méo mé dang trddng nang 111crng cua
con nguoi.

Lé-6-na do Vanh-xi ting noz

Can hiéu con ngum 14 g, su s6 ngla gi, stc khoe la
gi, sif can bang, hva hop gilta cdc yeu t0 tu nhién duy
tri con ngudi nhu th€ nao, va su méiu thuAn gida cac
y8u td 4y s& hity hoai, gi€t chét con nguti nhu thé nao.

~ Chéan ly dé da, dang va & con dung v61 mol con
ngudi cu thé mudn du’dc manh khoe

i Mot trong nhLIng dac diem quan trong clia 181
Khuyén nhin déila phai cin cd vao ting cd nhan: Co
thé clia’ m06i ngudi c6 mot ti 18 nhét dinh gitta cdc
‘dang nang lugng (ma ngudi xua goila pracrltl) tile .
nay sé thay déi theo kleu nao-do trong thoi gian doéi.
Can cif vao d6 ma mbi ngudi sé tién hanh nhin dé1i ,
vi didu kién v thoi han khéc nhau |
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Tu Vi tru bao quanh ta ludn luén cé céc bite xa
khéc nhau di t6i, nang lugng cla ching hoic bép méo
hodc cling ¢8 dang trudng néng lugng cla .con nguvi.
Cdc nha thong théi thoi xua d& nghi chong lai hién

- tugng d6 bing cach nhin déi. Do dic trung cla su bic
xa 4y lién quan dén khéng gian (dugc bidu thi cho dé
hiéu bang Cung hoang dao), véi cdc hanh tinh v& mot
vai ddc diém khdc cta Vi try, ngudi ta da dé nghi va
sau d6 dugc ghi nhan béng hinh thic tén gido, 12 tién
hanh nhin déi — tuan chay vao nhitng ngay trén cung
do nao dé cia Hoang dao c6 mot hanh tinh hoat déng
manh. Toan b khoa hoc Tudn.chay dua trén ning
lugng con ngudi, Vi tru va tde dong qua lai gitta déi
bén. Tt d6 dao Hoi va dao Thién chia dua ra nhitng
ngay (cta nguwi da dé), nhing tudn (cha dao Thién
chta) hodc thdng an chay (cla dao Héi) nhét dinh.

Ngay xua cho rang tudn chay dnh hudng tot dén
thé xdc va tinh thén con ngudi. Gidi quy toc Ba Ty,
nhitng ngudi Spéc-ta-quit tré tudi tirng phai nhin in
nhin uéng mdt s6 ngay. Cac dan toc thoi cd mbi ngay
nhin chung chi &n hai bia. Dan Ba Tu, theo Herodot,
dudng nhu chi &n mot bita (thoi nay mot vai dan toc
hoang d3 vin chi 4n mét bita nhu thé). Socrat goi nhiing
ai &n hon hai bita mét ngay 1a nhing ké dd man. Cho
d€n thdi trung c6, ngay hai bita 1 hién tuong thong
thuong. Nhiéu nhan vat ndi tiéng cao quy thude cic
- thoi dai khdc nhau cho bi€t ho chi 4n ngay hai biia,
- tham chi nhiéu ngudi chi 4n mét bita. Trong bén chép
tay Kinh Thanh dugc in lai thei nay, c6 b&n trang ghi
lai 161 day cta Chia Jésu Kitd vé viéc nhin déi va hiéu
qua chita bénh bing cdch nhin déi.
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Herodot khi miéu ta Al Cap da viét :

\Tgum Al Cap, nhing ngudi khde manh nhit tren
thé€ gian, méi. thang, trong vong ba ngay, ti€n hanh'
lam sach co thé bang cdch non va thut, vi ho cho rang
moi bénh tat & con ngudi déula do terc an ma ra.

Ong té y hoc - Hzpocrat v:et

N&u co thé khong duge 1am sach thi cang cho né
an nhiéu bao nhiéu, cang lam hai né. bay nhiéu.

Khi bénh dét phat manh nh&t, de gidm nhe tinh
trang nguy ngap cho ngudi bénh, Hlpocrat khuyen ho
ditng &n.

Nhbin chung, nhiéu thay thuoc thO’l xua 4p dung
céch nhin déi d€ chra bénh. Sellsus da st dung cdch
d6 dé chita bénh vang da va'bénh dong kinh. Avisenna .
khuyén bénh nhén nhin déi trong vong 3 ~ 5 tuln.

Muon hon, vao the ky 16, thay thudc noi tiéng
Parasells khang dinh, rang nhln d6i.]a phuong thudc
hay nhat ‘chita khéi nhiéu thd bénh.-

Céacnha thong thaithoicd con ghl nhin métkha
nang khdc cha viéc nhin d6i, dé la tang cudng tri
théng minh ctia con ngudi. Hai trié€t gia HiLap Platon
.v& Socrat thudng xuyén nhin doi mbi 1dn 10 ngay dé
*trl gidc t0t hon cdc chéan ly tinh than va duy tri thé
“luc cho minh. D& céi thién tri théng minh.cia minh, .
Pitagor 43 nhin d6i 40 ngay trude khi du thi vao -
: 'I‘nrdng dai hoc Alechsandrl D&1 véicac hoe trd tuong
1ai cha minh, 6ng yéu cdu ho nhin’ 'd61 mot thoi gian
nhit-dinh. Nhd sulua chon nghiém. khac d6, chi nhitmg -
ai c6 khd nang chiu dung cao méi trof thanh hoc trd
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cua ong, méi du sdc nhén thic cdc quy luat tu nhién,
céc cong thic toan hoc triru tuong. .

Vao thoi ky m-uon hon, hién tugng nhin doi da 161
cudn sy chi y cta nhiéu béc thay nganh y. N6 duge
nghién ctu, lam thi nghiém, va ngudi ta phét hién
hang loat d4c diém quan trong cho phép x4c dinh
hiéu qué chita bénh né€u dugc dp dung ding cach va
tdc hai néu bi ap dung sai cdch.

Cédc nha y hoc Nga da c6 déng gép quan trong vao
sy phat trién khoa hoc nhin déi. Gido su Trudng dai
hoc Moskva Piotr Veniaminov trong bai Ban vé dn
chay nhu mot phuong tign ngan chdn bénh tat Vi€t
nam 1769 da viét :

Nhitng ngudi thé tang yéu s néi t8t vé sttc khoe cta -
minh, khi ho dang cdm thdy yéu mét, chiu gidm khéu
phan &n thudng ngay di mot chiat; va ho sé cang dé chiu
hon, khi sau dé6 mot thdi gian ho hoan toan nhin déi.
Sau khi hoa hoan mét.cich nhat dinh véida day, né sé
¢6 sic nhiéu hon d& tiép nhédn va tidu héa thic &n.

Nim 1822, gido su Trudng daihoc Turi L. A. Struve
tich cuc tuyén truyén tu tudng nhin déi dé chita nhiéu
cdn bénh khacnhau.

Gido su Trﬁ&rng dai hoc Moskva I G. Spasski da

| dp dung thanh céng phuong phdp nhin déi khi mot s&

bénh man tinh kéo dai.

Nam 1887 — 1888 trén hang loat tap chi xudt hién
¢dc bai bdo cta béc si thuc nghiém N. L. Zeland ti
Alma Ata vi€t v& dnh hudng cla cdi déi déi véi dong
vat va vdi chinh bédn thén érng.

19



. Phutong phdp tu chila bénh - Tdp 2

Nhfrng con ga bibé déi dinh k¥, trd nén ning cdn
hon va ¢6 site chiu dung t6t hon nhitng con ga khong
bi b6 déi. Nhitng chi ga trong danh nhau ngoan cudng
hon va chiurét giéi hon. ;

Ban théan Zeland phainhin d6i dmh ky viodng bi céc
con dau ddu hanh ha tf nhd, cang 16n 1én cic con dau &y
cang tdng thém. Nhitng con budn bat chot kéo dén de
nén thé xdc va tinh than 6 ong. Ong’ chong choi vdi hai
thi d6 bang cdch nhin d6i. Ong miéu td nhu sau:

“Mat ngay trong tudn, néi ding ra la khodng 36

gio, t6i khong &n udng gi cd. Nhuthe nfanam. Trong

+ thoi gian nhin déi, thoat tién con dau d hon, nhtmg
sau d6 dé ch;u din. Piéu ddng ming va cing cd ¥
dinh clia tdi, d6 1a tam trang cha toi khé 1&én. Mbi lan
nhin déi xong, hém sau t6i lai cdm théy linh hoat va
tran tré hi vong, nhu mét cdu bé 15 tudi vay. Vao
mua he néng nuc, téi thudng ting cudng cam gidc
khdt bing cdch ¢d ¥ 4n mén, di bd nhidu hon ngoai
néng, nhin déi tir sing dén.5 ~ 6 giy- chiéu mdi an. .
. Bay giy, 15 nam qua i ma toi van'e6 thoéi quen mbi-
tudn mot 14n, budi sdng chi udng mot cdc tra hodc
cacao, rol nhin déi d&n 5 gio chleu Cudi nam d4u
tién chita bénh bdng cdch nhin d01 cac con dau diu
p(uat hién 6 tudn mot 1an; sau d6 2.~ 3 thang mdt ldn,
10i'chdm ditt hén. Hién nay t6i't, bi dau ddu hon hén
'héibé. Nho thé da co su thay d8i t&t hn khéng chi
;. v& hé than kinh, ma cdn vé tinh trang sttc khde néi
chung, vé tiéu héa va thanh phdn maunéi riéng. D61
véi t6i, nhin d6i nhin khédt méi tuan mét 1an 1a rdt
ning né, phal cd gidng. Nhung toi tm ring y hoc chua ©
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c6 cach chita tri nao khdc dat hiéu qua téi he than
kinh cta t6i bang mét nita nhu cich nhin déi. Thoat
dau nang né that, nhung sau ciing khéng khé chiu
14m, nh4't 14 vao ngay nhin d6i chilam viec nhe nhang;
hoac vui choi cho quén di. Kinh ngh1em va quan sat
cd nhén t6i ddn dan khi€n t6i tin réng viéc nhin déi
ddng dugc chi ¥ khéng chi nhu mét phuong phép
chita bénh, méa cdn ¢6 gid tri 16n hon tir géc dd ve.
sinh hoc va gido duc hoe”. " -

Péng gép dang ké vao khoa nhin d01 l1a cta gido
su V. V. Pashutin (ndm 1902) va cdc hoc tro clda dng.
J Hoc vién Quan y nudc Nga, Pashutin da ti€n hanh

- nhiéu thi nghiém bé déi cdc dong vat khdc nhau va

qua d6 éng néu ra ban chdt sinh 1y cda cdc co ché
nhin déi. Pashutin d& dé ra hoc thuy&t vé cdc giai
doan nhin d6i,vi th€ éng dudc coi 14 cha dé cha loai
thuy€t sinh 1y hocnhin déi. Hoc thuy&t nay xdc dinh
ridng cdc dong vat khédc nhau c6 giai doan nhin déi
khdc nhau, khong duge vugt ra ngoai gidi han, n€u
khong cdi déi tir ché la yeu to tich cuc s@ bién thanh
tai hoa. Cédc thi nghiém &y d& xdc dinh nhing thoi
han nhin d6i c6 lgi vé mat sinh 1y, c6 tdc dung kéo
dai tuBi tré va tudi tho.

Dau thép nién 30 cha thé ky 20, mot ngudi cé
déng gop 16n vao khoa nhin déi 1a A. Xuvorin. Pé 1a
mot trong nhitng hiu dué cia dong ho Xuvorin néi
ti€ng ting lam chd cde nha in & Saint Petersburg.
Xuvorin say mé nghién cfu cdc phuong phap tu hoan
thién va c4ch chita bénh khéng diing thudc cua phuong
Poéng. Xuvorin doc cdc tailidu y hoc ciia An bg, Tay
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Tang, Trung Quéicva céc rude khac, céc sach vé khoa
'vé sinh cia phuong Tay. Xuvorin ty bién soan khong
it sdch (1&y bt danh Aleksei Poroshin), ndi ti€ng nhét
" ¢6 ' Chita bénh bing nhin déi va bing thic dn, Chita
. benh bcmg nhin dé, Thuc hanh nhm déi. -

© " ‘Saunoi chlen & Nga Xuvorm d_l cu sang Nam TLI noi
ong b1 d6i kho khd 140 Ong quyet dinh 1n mét trong céc
quyén séch ciia minh. Nha xudt ban khong chiutra tlen
cho mot Nga kidu; va vi mét bdc thu vu cdo cla ké x&u,
- Xuvorin bi tong giam khong qua xét x(r. Trong ta Xuvorin
Lép dung céch nhin d6i. Ong glau thich : “T'61 nudn tré
131, mudn di mdi chat sttc tan cha minh”. Nhe 46 ho so
- vé 6ng d€n tai cic quan chitctdi caonganh phdply Nam

- Tu. Khi nhin d6i d&n ngay tha 35, Xuvonn duge phép td |-
-...-bao.chita cho. minh tai. phién toa.. Ong thing kién va
11€p tuc nhin déi d&n ngay tht 42. Nhing ngudi xung

.quanh.ching kién khéng chi: qua trinh nhin d6i-cda

. Xuvorin, ma cd su thay d8i co thécia ong k&t qué that
o la ke d1eu Chi huy nha ti, ngui pho clia 5ng-ta, nhitu
- cal ngue déu thir bat chude nhin. déi. RAt nhiéu benh '
- nhén tirkhdpnoi trong nude tim den Xuvorin. : '

Xuvorm tich euc trién khal vmc chtia benh bang
cach nhin doéi. Ong trao d8i thutirvéihang chucngan
: ingua'l ty ding cdch nhin-déi d€ chira 4t thd bénh

i.'fkhac nhau Trong sd 10 ngan, Ilgl.l’O'l chita bénh dudi suf.|.
: 'hudng din (chd yéu qua thu tit) eda Xuvorin, chicd ||
- bonngudi chét, trong khi ti 1e tLI vong theo cach chua a
tri khéc cao hon th€ nhiéu. - ' : - :

" Xuvorin duge mdi sang Phap de Ap dung phdd,ng '
' phap ctia 6ng vao thue tidn y hoc. Nerng khéng 1o vi
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sao viéc d6 day dua méai khong xong. C6 don trén dat
nudc Nam Tu xa la, khéng c¢6 tién sinh sng, Xuvorin
da tu tr bing hoi d6t. C4i chét clia 6ng da thay d6i
viéc dp dung phuong phép nhin déi chita bénh & nudc
Phép, thanh mét trudng phéi c6 ti€ng.

Séch cia Xuvorin in bing ti&€ng Nga ¢ Nam Tu
dugc dem sang Belorussia. U d6, trong théap nién 30
thé ky 20 d& xuft hién nhitng ngudi k& tuc su nghiép

“cta Xuvorin, trong dé c¢6 M. R. Ziazul, dd chita nhitng -
truong hop ning cha bénh lao theo phuong phép miéu
ta trong sdch cda Xuvorin. Trong vong 11 thdng, bénh
nhdn nhin déi hon 100 ngay, va tdt cd khdéi bénh.
Trén co s¢ dé, Georgi Aleksandrovich Voitovich di
sdng lap phuong phdp nhin déi phan doan.

Hién nay ¢ nudc Nga, ngudi ¢6 kinh nghiém thuc
ti€n nhiéu nhat v& cich nhin d6i chita bénh 1a Iuri
Sergeevich Nikolaev. Nikolaev m& trudng dao tao cdc
chuyén gia vé liéu phdp nhin déi. ‘

Nhitng ngudi di cutir chau Au sang Bic My thue
hién phuong phdp nhin déi khé rong rai. Ching han,
Herbert Shellton vi&t nhu sau v& nhitng ngudi di tién

phong nghién cttu va 4p dung phuong phédp nhin déi.

' Trong vong hon 140 ndm cdc nha vé sinh hoc tu
nhién dé 4p dung cdch nhin d6i nhu mét phuong phap
# phuc hoi sdc khée, gitp co th€ nhanh chéng khéi

~bénh. Ho d4 tich liy dugc nhitng kinh nghiém lam
sang v0 cung quan trong trong linh vucnay. Nhing
k&t qua &y dén dén niém tin cé cin cd riing nhin déi
12 mot stc'manh sédng tao cin dugc st dung va phat
huy bang cach luyén tap thudng xuyén sudt doi.
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M6t trong nhitng ngudi déu tién dp dung cdch
nhin déi chita bénh ¢ M§ ndm 1877 14 bédc s1 Eduard
Duyy- & bang Pensilvania. Tl thuc tidn cia chinh
minh, 6ng k&t ludn ring cdc loai thudc ddi ching
1&n thudc vi lugng déng can déu khong giup gl nhiéu
khibi cdc bénh cdp tinh, ring viéc sut can khibi cdc
bénh d6 dién ra hoan toan khoﬁg 18 thudc vao chd -
bénh nhén 4n udng nhu th€ nio. Tinh trang s0t bao
gid cing kém theo su sat cdn. Khi bénh nhén muén’
&n tde 1a sicduc dang héi phuc, va lai hoan toan
khong 18 thudce vao ch® ngudi bénh dn nhiéu hay it.
Ong tin nhu thé qua truéng hgp.mot nd bénh nhan

‘“m#c bénh thuong han rét ning. Trong vong ba tudn

18 bénh nhan khong dn dugc ba't ¢ thi gi, vdy ma

 vAn khée lai. Ngay tha 35, chi ta mudn &n va duge

cho &n. Lic nay nhiét 9 co.thé cia chi ta trd lai
binh thudng va ludi tréd nén rat sach,

Trudng hop d6 gy &n tuong manh tdibéc si Duyy.

' Sau lan 46 6ng khuyén nhiing ngudibi bénh cdp tinh

nhin d6i hoan toan, va 14n nao ciing k&€t qud. Cing
bing cach d6 ong da chita khdi bénh bach hau cho
dda con trai ba tudi ¢ia minh.

-Bing cach nhm déi, bac si Duyy dd chita khéi =

benh cho mot phu nit kiét sic vi bénh thidp khdp

‘ning. Trong thoi gian ngudi bénh nhin d6i, 6ng theo

d5i, ghi nhan cin bénh khéi dan, nudc da tit mau

vang téi chuyén thanh mau héng:khdée manh. Mot -

thdng sau ngudi bénh da ¢6 thé roi gnrdng bénh, ngdi
gh& banh. Ngay thd 46, chi ta c6 thé tu di lai trong
nha, tuy d6 la 1lan dau tién sau suot thcn gian dai bi
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bénh chi ta méi &n mat & banh mi cip thit va in mat

- cach ngon lanh. Sau khi nhin d6i, chi ta d4 lai stc,

khéi bénh va ting'18 kg thé trong.

Béc s1 Duyy nhén ra bi quy&t cda qud trinh nhin
déi, khi trong mét cubn séch gido khoa sinh ly hgc
6ng doc thiy bang liet ké sy tén haocdc bd phan cia
co thé trong trdcmg hop chét déi nhusau (don vi tinh

la %)

M& : 97
Laléach . . 63
Gan , 56
Cédc co 30
Méu o | { ol
Thén kinh TW. 0

Béng trén cho thdy, tdt cd cdc md déu bi thiét hai
nhiéu hodc it vi d01 trit bo ndo. Tir su thuc dé, béc si
Duyy k€t luln ring co thé con ngudi cé tich luy mat
ngudn.dy trit 16n chdt dinh duéng da ha'p thu, va b
ndo ¢6 khd ndng s dung ngudn &y khi thi€u thic an
khédc hodc khi khd ning tiéu héa bi suy y&u. Bang
céch d6 bo nao c6.thé duy tri su an toan vat chat cda
minh. Nh& ddctrungnay cia co thé ma con ngudi vin
duy tri dugc hoat dfng tri 6c ngay cd kR thé x4c da
bién thanh mét b xuong, chi con da boc xuong. T
d6, bac s1 Duyy két luan, va k&t ludn nay dugc cing
cd bdi su quan sat ldu dai : muén chét déi, khéng
phéi sau may ngay, ma phdi la sau nhiéu tudn, nhidu
thdng. Thai gian'd6 dai hon hén d6 dai trung binh
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ciia cdc bénh cdp tmh Dé chLIng mmh béc si Duyy
duara céc bing chdng sau:

M6t cdu bé bon tudi do udng xut nén thuc quan va

‘da day bi hiy hoai hoan toan, t6i mic khéng mot chit

thitc &n ho#c chd't 16ng nao c6 thé lotvao duge da day.
Ngay thi 75 cau bé méi chét trong lic hoan toan tinh

tdo, than hinh dang 14 chi con da boc xXuong.

Mot phu ni bi lidt co nudt vi mét. con dot qui,

* khéng thé nudt mot giot nudc, vay ma phal b6n thdng

sau mdi chét.

. Hai bdng ching 46 budc béc s1 Duyy ¢6 cdch nhin
khéc di vé chidc ndng cda by néo. ‘Ong bat dau 1ap
lu4n nhu sau : tif sdhg sém dén dém khuya, st luc
cda cg thé.gidm dan khong 1&¢ thuge vao vige an
nhiéu hay it. Chi ¢6 gidc ngd méi cho phep phuc hoi
sitc Ite. Thite 4n khong thé thay thé gidc nga. B
ndo khong chi 1& co quan tu nudi né, ma con la mot
tha may dinamd ty nap nang lu’dng cho minh trong
ldc nga. e

Thitc &n khéng thé 1a ngudn tao stic s6ng khi
trung tam xu 1y thic dn 14 b6 nédobi bénh tat lam cho
t& lidt. Vi qud trinh tiéu héa va hap thu thic an doi
h01 hao t6n nang lugng, cho nén ré rang khi 6m ning

‘ma &n vao thi thic &n chi l1am hao t6n ning lugng

song va can trd su lanh bénh. Ng_uon du trd thic &n
trong cg thé (du6i dang mé, bap co, ¢dc md va cdc ca
quan khdc) hoan toan di d€ nudi bd n&o trong thoi
gian bi bénh. Khibénh nhéan khéng muén dn ma ta ép
ho &n, tic 14 ta chilam cho benh nang thém.
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Béc si Duyy c¢6 viét mot cudn sich vé phuong
phép nhin d6i, 161 néi dau ¢6 nhitng dong sau :

“Cudn sdch nay la cau chuyén vé nhitng gi dién ra
trong tdm hon cia mét ngudi thdy thudc sudt cude
d¥i hanh nghiép ctia minh. T%i khdi ddu nghé nghiép
trong méan suong mi cda niém tin y hoc, cui cing toi
di t¢i mdt niém tinchdcchdn, rdngbédn than ty nhién
(nho cdi d61) ¢6 theé chita khoi bénh tat. Phuong phép
nhin d6i ma téi trinh bay trong cuén sach nay mang
tinh doc ddo va tinh cdch mang. N6 da dugc d4p dung
vao thuc t€, va gi4 tri cia né 1a hién nhién. Mdi dong
trong cudn sdch nay déu duoc viét véi niém tin siu
séc, rdng céc loai thuc men chita bénh va cdch nudi
bénh nhén phé bién trong thai dai hién nay 1a hoan
toan khong thich dang”.

Bédc si Tainer (ndm 1880) goi cach nhin déi la
“tién dan cla tudi tré”. Trude khi nhin d6i, bdn than
Tainer 1a ngudi rdt 6m y&u. Nhung & tudi 52, khi
chdng con gi dé m4t, 6ng di nhin déi 40 ngay va duoc
giai thodt khoi nhieu thit bénh. Ong s6ng them duoc
31 ndm nia.

Béc s1 AdollfMaler nam 1901 viét cudn sach Nhin
doét— mét cdch dt_eu tri ky digu, trong d6 tif quan diém
sinh 1y hoc duong thoi, éng miéu td tdc dung cé loi
clia viéc nhin d6i ddi véi co thé con ngudi.

Nam 1911 & My xudt ban cuén sadch Chia bénh
bang cach nhin déi, sich mau chong néi tiéng va duoc
dich ra nhiéu thi tiéng. T4c gid 1a nha van E. Sinkler.
Téc gia viét nhu.r sau :
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“Hoan canh da dua d4y khién tdi duoc gdp mot
phu nd¥ ma nudec da mit va sic khée la lung cta
nang ddp ngay vao mat moi ngudi. Téi ngac nhién
khi nghe ké rdng muoi mudi ldm nadm trudec nang
nim liet givdng nhy mot ké tan phé.. Hoi d6 nang
bi benh thdp khdp héng cdp.tinh, bénh dudng rudt
man tinh ma. cdc béc si goi 1a bénh viém phic mac,
réi vithan kinh suy nhuge, buén chédn va bénh viém
chdy ma nang bi di€c. Vdy ma nay ngudi phu nft 4y
lai ¢6 thé ¢udi ngua 1én nii Hamington ¢ California
cdch nha 28 dam gila ldc troi mua béo dit dji chua
ting thay 1. VA khi xudt ph4t, nang ta da nhin d6i
sang ngay thd tu. Pay 1a cdch phuc hdi sdc khée :
~ nang da tu chita bénh bing cach nhin d6i. Hoi trude

nang nhin déi 8 ngay, thi moi thu bénh tu nhién
" khéihin. ki

Trude kia ti ting nghe néi‘vé 'cach chia bénh
bing nhin d6i, nhung ddy1a 1an dau tién t6i thu nhin
d6i..Va toi thay nhm d6i 12 didu rdt quen thudc 461

-véi t61. Song t61 cho réng dd1 véi ban doc, diéu 46 rdt
mdila, nén tdi xin phép miéu ta cac cdm gidc cua t61
trong thcu gian nhin déi. - 3

Ngay nhin déi dau tién, toi c6 cdm gide d6i ma cé
- 1§ t4t cd moi ngudi bi ching khé titu déu bi€t. Sang
Hom sau toi thﬁy cang khong déi 18m; sau dé, ngac
nhién bi&t may, toi khéng cdm thay d6i nita. T6i ching
thi&t 4n udng gi hét, tudng ching trude day t61 chua-
hé bift d&n mai vi thic &n. Trude khi nhin d6i, ngay
ndo t6i cing bi dau ddu, mbi dot kéo dai 2 ~ 3 tudn.
Bay giv toi chi bi dau ddu vao ngay th nhat, sau d6
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het hin. T6i cdm thdy co thé rit yeu vao ngay thd
hal hgi chong mat khi dung day. T6i lién ndm phoi
nédng ngoai troi gan nhu ca ngay. Ngay thi ba, tha tu
cing vay, thé xdc thi rdt yeu, nhlIIlg ddu éc thi rdt
tinh tdo. Sang ngay thi sdu t6i cdm thay dé chiu hon,
t6i di bd nhiéu va bit ddu viét vai trang.Diéu khién .
t6i kinh ngac nh&t 1a d4u éc rdt ro rang-va hang hai

: t6i doc va vi€t v6i ning sudt cao ma nhitng nam
trufcc ddy chua bao gidy toi dat dudge..

Trong thoi glan nhm déi, téi nga ngon Hang ngay,

“ldc gln trua, t6i cdm thdy hoi mét, nhung matxa va

tdm nudc lanh lap titc phuc hoi sic luc cho to1. bén
ngay thd 12 thi to1 ch&m dit viéc nhin d6i, ud ng ‘mot
ly nuéc cam.. '

Cam gidc cta’ t6i khi &n ubng tré lai cing tha vi
gin nhu trong thoi gian nhin d6i. Trudc hét dé 1a cdm
gidc thanh binh va yén 6 la thucng, bdi vi mbi sgi
day than kinh cla co thé t6i déu v6 cing tinh téo.
Hién tl_r(mg tidu bi€u khéc la tmh tich cuc cla tr1 6c —
tdl doc va viét lien tuc. Vi cudi cing.la ¥y mudn lam
viéc chén tay. Nhitng ngay trude kia toi ting di bd xa
va leo nii, nhung d6 14 bat budc, mién cudng. Con bay
giy, sau khi 1am sach co thé bing viéc nhin déi, tai
t61 phong tap thé duc thé thao va thuc hién bai tap
v6i khdi lugng hét sic nang né, vdy ma tdi cim théy
thich thd va dat ket qua ddng kinh ngac. Céc bép co
cd nhu nhdy mda, va tu dung toi phat hién minh c6
khd nang trd thanh luc si. Toi von gdy go va trong
rdt 6m yéu, ban b& van goi t6i 1a “meéo hen”, con bay
gio thi da dé t6i héng hao khoe manh tcrl miuc to1
ludn bi moi ngudi tréu choc vé sic khée clia-minh”.
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Herbert Shellton, tdc gid nhitng bd séch ndi ti€ng
vé cdch tdng cudng stc khde (nhu He thdong vg sinh,
Nhin @6t cé thé cuu séng ban, Poi ngudt, Triét ly va
cde qui ludt ciia né v. v..) bat ddu nghién cifu thuc
hién cdch nhin d6i tit mua he nam 1920. Trong gin 45
nim, 6ng da thic hién hang ngan 1dn nhin d6i, moi
14n ti vai ngay dén 90 ngay, d& gidm cdn, cing nhu
d€ gitp co thé phuc hdi site khée d4 mAa't. Sach caarH.
Shellton duge coi 1a kinh dién vé phuong phép tang
cudng sic khde tunhién. Sau nay chung to1 sé thuong
xuyén vién din sich cua éng.

Khoa hoc hién dal luon lusn phét hién cdc co ché
dnh hudng c6 loi cha viéc nhin déi téi sic khée va
tudi tho cta con ngudi. S& cb nhleu vi du ¢ cdc muc
tuong dng. :

Céch nhin déi ciia con ngudi cﬁng giﬁ'ng nhu cédch
nhin d6i da néi & dong vat. Vi dy; da va.dang cé
nhitng ngudi roi vao trang théi tiém sinh (anabios)
va & trong trang thai d6 mot thang hozc lauhan. C6
nhitng ngudi, nhu déng vt ngd déng, & trong tinh
trang nglh lim vai ndm lién. C6 cdc trudmng hop cé
biét, con ngudi c¢6 161 sdng théng thuing, song hang
chuc ndm hiu nhu khéng &n gi hodc ¢chi 4n mot chit
xiukhong ddng goi la thirc an. Vacudicung, ai cing
,blet ¢6 nhitng ngudi da hodic dang nhin déi tit 10 dén -
40 ngay dém khong phai mot 14n. T4t ¢ nhitng ngudi
; ay chdng hiéu tai sao klidng kiét.sdc va khong chét;
‘ngugec lai, trong ho tuci tinh va d01 dao sitc sdng.

Dugi-day 1a mot s6 vi du hung hon vé céc hlen
tuong nhin déi :
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Tiém sinh ( dﬁab ios)
Elena Blavatskala trong cudn sdch T cédc hang

dong xt An Db c6 nhic dén nhidng kha ning k¥ la
cua nhing ngum kién tri luyén yoga.

Cdach day khong lau chung t61 nghe k& cdc nha
yoga va cdc thuat si-huptavidi & An b6 limg danh vé
vigc ho nin thd tit 21 dén 43 phit ma khong bi chét !
M5t s6 ngudi nho-ngdy ngdy rén luyén, sau nhiéu
nam c6 thé & trong trang thdi ngd déng nhu mot vai
loai dong vat : ho gdn nhukhéng thd va khéng cé ddu
hiéu nhﬁ nh4't clia su s6ng, ho cho phép ngudi ta chén -
ho xubng da't vai tuan tham chi vai thang, sau dé ho
so ng lai! | '

Trong cudn sach Thudt théi mién trong tdm ly cdc
dén téc (nAm 1940) cla nha dan tdc hoc nbi ti€ng
ngudi Thuy Si, O. Stoll, ¢6 k& ring nidm 1834, titng
x4y ra cudc tranh ludn gita nha yoga tén 12 Kharid
vdi quan céng Runzit Xing. Quén céng khéng tin ring
con ngudi cé thé€ hi chén dudi d4't sdu tudn, sau vin
sdng lai dugc. Nha yoga quyét dinh chirng mink cho
quin cong thay diéu dé.

Trude khi “di ngtd” sdu tudn, trong vong bay ngay
Kharid chi uéng sita, r6i hém chui vao quan tai thi
Kharid rita rudt va da day. Kharid di vao glac ngu
béng cdch & tu.th& tha long, cui dau xuéng nguc,
nhin béng y nghi xuéng séng mii, miéng 1ap di lap
lai mgt cdch don didu nhiéu ldn céc tiéng “Baam,

" Gaam, Zaam Giaam, Naam”, b4t ddu nin thé. Khi

6ng dd “ngd”, mon dé cha dng diung sdp bit kin hai
mat miéng, IIlLll (d€ con trumg khéi bd vao), dat
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6ng vao trong mot cdi bao, réi dat ndm vio trong
quan.tai bing gb.

'Quén cong ha lénh chén chi€c quan tai dé xudng:
ddt. Trén md, ngudi ta con gieo lua mi va el nguoi
canh géc. :

S4u tuan say, dén lic nha yoga tinh day Tat ca

dén ching thanh phé Lahor va céc lang mac lan cin

déu kéo d&n xem k&t qud cudc tranh cai.

Khi quan tai dugc md nép,,ch‘hr‘i thd'y chi€c bao
vdi duge khau kin, boc mét hinh n'guEIi §. tu thé
chéng tign 1gi chit ndo. Bao vai dugc md ra va moi

- nguoi nhin ky nha yoga. NglIO'l ta nhan thdy toan

b cdi bao vai bi phi méc. Hai fay cia nha yoga .
nhin nheo, s& vao thiy cing d9; dau cua Khahd ,
ngoeo sang mot bén vai. Mot bac sicdm 14y ¢d tay
nha yoga d€ bit mach, khong cé mach. Man dé cia
Kharid b4t ddu 14y nu6c 4m gidilén ngudi thiy va

‘xoa hai cdnh tay cho 6ng, dat 1én’'ddu 6ng mot tdm

bdtnhao néng, ciy sép bit 16 mdi, 16 tai, cdy miéng -
va kéo ludi ra. Sau dé mon dé lay d4u bodi lén mit

nha yoga, vach mi mit cho md ra; nhung con mit

thoat tién vdn d¢ din nhu chét, long den khéng -
d6ng day, khong c6 phdn ¥ng trudc dnh sdng. Sau
ékhi thay tdm bot nhédo tht hai, d4t tdm thi ba lén
‘d4u nha yoga, thiy co thé 6ng gidt manh mot cai
(ching t6 dang trudng nidng lugng cia con ngudi da

v.nhap vao ong), bat ddu thdy dng cd cl dong hé hdp
' y&u 6t, 16 miii hoi phép phong, tt chi nd ddn, mach

bit dau dap rd, tuy con rat yéu Ti€p d6 moén dé
nhét mét miéng bo vao miéng thay va bit 6ng nudt
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xuong bén ldc. nay hai mit he hé ciia Kharid md
hén ra, dd c6 dnh sd ng déng. Nia gi¢ sau, khi bi&t
ngoi trudc mat minh 13 quin cong R. Xlng, nha
yoga lén ti€ng, giong rdt théu thao, nhung nghe
tam r6 : “Sao, gi¢ thi ngai tin téi chua ?7 Ching
mdt gid sau khl dugc dua ra khéi quan tai, nha yoga
Kharid 44 hoan toan tinh tdo.

Sau nay cdc bac sI ¢6 nhiéu dip quan sdt cdc nha
yoga trong tinh trang tuong tu. T¢ bao Hindustan Times
cia An Do s6 ra ngay 27 ~ 28 thang 10 ndm 1958 ¢
dang bai phéng su tif noi “chén s6 ng” nha yoga 52 tubi
Babasra Ramdagia Zhirnara. Sau mudi ngay nhin d6i,
ong ta duge chén xudng md trong trang théi tiém sinh

. (anabios) trong 24 gi¢. Trudc d6, ndm 1950, véi suf tham
gia cla chinh nha yoga d6, da tién hanh mot cudc thi
nghiém déc déo, dugc bac siAn D% Veikel miéu ta
trong tap chi Lantset. Tai thanh phs Bombay, trudc su
cerng kién ciia mum ngan khén gid, nha yoga da ngdi
xufng hdm ms, réi hdm md dugce bit kin bang xi mang
trong vong 56 ti€ng déng hd. Nhu thé vAn chua hét.
Ti€p d6 ngudi ta bom nudce vao ngdp him md, va nha
yoga ¢ trong d6 thém sdu git rudi nita, rdi éng dugc
dua lén va duoc dLra vé moét bénh vién & thanh phé
Bombay, noi 6ng. so ng lai nhu thutmg.

Ngu dong .

Lich st loai ngum dd ghi nhédn cé nhu’ng gidc ngd
cuc dai.

Co gal Patrlcla Maguira khi nghe tin chéng chua
cu6i bi chét, cd béng nhien bit ddu rigdp lién tuc. Moi
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ngudi kKhuyén co di nim. Patricia di ndm va ngl mot
gific 1ién hon mudi tdm ném! R

Cs gdi Na Uy Avgustina Langard ngi mot gidc
ti pam 1919 d&n nam 1941. SuSt hai muoi hai ndm
36 co hoan toan khong thay d8i. Nhung t khi cd
tinh lai, thi c6 gia di tréng thdy v nim nim sau
thi ché't. e |

C6 Nadezhda Lebedina ¢ thanh ph8 Dnepetrovsk
(nuéc Nga) ngd mot gide dai hai muoi ndm. Co tinh
lai vao ngay mai tdng me cb. Phai méat tdm thang cd
mdi phuc héi duge khéd ning vén dong. Trong cd tré
hon hin 1¢a tudi cia minh va hoan toan khéng phan
nan gi vé stc khoe. , 5 7
~ Cdc trudng hop 46 ching to con ngudi c6 kha
. nang gifng nhu dong vit, thuc hidn gidcngu dédc biét
va khong cdn &n udng trong mot thoi gian dai.
" Nhindéitu nguyén 4

Mot ngudi binh thudng c6 thé song khoéng c4n 4n
ufng mot thoi gian khéd dai. Thoi gian nhin déi clua
mbi ngudi cu thé chiu dnh hudng cla cdc y8u to : tinh
hinh an toan, kién thic vé cach ti€n hanh nhin d6i,
;fhé? tang (co dia) cta mo6i ngudi va 1Ga tudi.

- Tinh hinh an toc‘m'

. N&u con ngudi bdt ngd roi vao hoan canh khong

¢6 gl dé 4n udng, thi ho & chet truge hé't khéng phai
+ d6i. ma 12 vi kinh sg va vi khong bigt cdch hanh xd
khi khong c6 thic an. Mg '
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Mua hé nam 1942, bon thiy thi Nga trén bién Pen
bi lam vao tinh hudng c4ch xa by ma khong c6 nuéc
ngot va thic &n du trit. Ngay thi ba, ho thit usng nuée
bién. Nh& nudc bién Pen c6 d6 man chi bing mét nita -
s0 vO1 trén dai duong, nén ti ngay thd nim trd diho
quen dugc véiné. Mbi ngay ho ubng gln hai bi-déng
nude bién. Song nbi s¢ hai, tinh hudng bat loi v.v.. da
tdc dong rdt x4u tdi ho. Ngudi thd nhat tdt thé vao
ngay thit 19, ngudi thi hai — vio ngay thi 24, ngudi thi
ba — vao ngay thi,30. Nguoi cudi cing 1a dai Gy-béc si,
duge mot chi€c tau tim thdy trong trang thai thoi thép,
niatinh nta mé vao ngay tha 36. Trong thoi gian qua,
ngudi nay bi mat 22 kg thé trong, tdic 1a 32% trong
lugng co thé ban daucda anh ta.

Dau thé kj 20, mot nhém ti nhan gém mudi mét
nguoi tuyén bé tuyét thuc trong nha ti thanh phé Corca
(xif Ailen). P&n ngay thit hai muoi, bdo chi bdt ddu dua
tin ring c6 ngudi th ch&'t. Su viéc ti€p difn, bdo dua tin

-t nhén chét vao cdc ngay tha 30, 40, 50, 60 va 70. Thuc
- ra thi ngudi ti dau tién chét vao ngay thit 74, ngudi tha

hai chét — ngay thit 88; nhitng ngui con lai (9 ngudi)
dén ngay thua 94 thingiing tuyét thuc va lai sitc ddn,

0 thanh phd Odessa (Nga) ¢6 mot phu ni bj bénh
tatgiay vo, tinhthan bé tdc, da quyét dinh tu ti bing
cach nhin déi cho-dén ch&t. Chi ta chi viéc nim xuéng
giuong ma chy chét. Chi ta ndim nhu thé sudt ba théng, -
mat 60% thé trong ! Khi d6 nguoi ta mdi phat hién ra |
chi ta trong tinh trang chi con da boc xuong, lién ché
chi ta d8n phong mach cia baicé_i‘- V. Ia. Davydov. Bic
s1da diéu tri, phuc héi thé trong cho'chi ta bing mot
ch& d¢ &n udng dic biet. Ngoai ra, con phédt hién la
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cdc tha benh trude day tLrng hanh ha chi ta bay giy.
khéng con nita ! . :

Biét cach tién hanh nhin doi

Né&u ngudi ta khong sg doi va bit cdch hanh xd
trong thi gian nhin déi, thico thé nhin d6i rdt nhidu
ngay mot cch cb k&t qua Vidu, nha 4o thuat Braxin
Adelinu da Silva trong vong 50 ndm hanh nghé ki€m
séng, da thucng xuyén nhin déi. Ben tudi 57, 6ng 44

nhin d6i téng céng ba nam, rleng nam 1969 c6 lan
ong nhin d6i 111 ngay ! J

Mat ngudi tén 1a& Suchi trong thdl glan tit nam 18 86
dén nam 1904 da duge ngum ta thué thuc hién mudi
cude thi nghiém nhin déi, mdi 1an t 20 dén 45 ngay.

Mot ngum tén la Marletti ting may lan terc hign
cdc dgt nhin d6i 50 ngay. :

Ban than téi chua 14n nio nhin. 6101 qud 27 ngay,
nerng toi déd gép, da doc, dd nghe, k& vé nhimmg IlglIUl
s6ng & nudc Nga, nhin 46 tit 30 d&n 50, tham chi d€n 91 .
ngay dém, nhim muc dich chifa bénh, hoan thién tinh
than. O mot s6 ngudi, vigc nhin 46i. trcr thanh hé thong.

The tang rzeng va lita tuon

; Vi trong thoi glan nhin déi, co: the sé& tiéu hao cédc
“md, cho nén ngudi ndo cang nhiéu can thi cang co thé
nhin d6i daji ngay. Helein John & Los' Angeles bi bénh
béo phi (ndng 143 kg) d& nhin déi 119 ngay. Trongf
thoi gian nhin d6i, m&i ngay ba uéng ba lit nudc va
mbi tudn tiém vitamin hai lan. Ba d4 gidm duoc 81 kg

' ya cdm thay ngudi khée khodn.
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N&am 1976, hai ba § thanh phé Glazgo bi bénh béo
phi, d€ gidm can, da nhin déi, mdt ba 236 ngay, mdt
ba 249 ngay ! &

- Néu néi vé quan hé giita l¢a tudi va vige nhin déi,
thi c6 thé cin cd vao y kién cla Hlppocrat qua cau
nbi sau :

“Nhing nguoigia dé dang chiu dt_mg céai déi; thu
dén nhing ngudi ding tudi. Khé nhé't 1a thanh nién,
dacbiétla tré con; ma trong sd tré con thi nhing dva .
tré hiéu dong chiu déi kém hon ca”.

Ban thdy ddy, con ngudi cé thé sdng khong cdn

4n u6ng, nhd s dung céc co ché hoan toan khicnhau

— tif viéc “an thit” chinh minh d&€n viéc ti€p nhéan

ndnglugng dnh sang.
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GIAI THICH KHAI NIEM
“NHIN 1210 i

Arnold de Vriz trong sich Liéu phdp nhin déi
(Los Angeles, ndm 1963) c¢6 miéu td kh4i niém “nhin
d6i” nhusau: _ :

Khdi niém “nhin d6i’dugc hiu 12 viée nhin &n
nhin uéng mot phz‘iri hoéc hoan toan, vi mét 1y do nao
dé. Vi du ¢ céc loai nhin #n trdi cdy, nhin &n rau,
nhm udng sita, nhin udng nudc v.v..Tuy 1y do nhin &n
udng, c6 thé phén loai theo kidu khéc, nhu nhm dn
ton gido, nhin 4n chuyén nghiép, nhin &n bénh 1y va
nhin an thi nghi¢m. ,

Nhin &n tréi cdy, rau, nhin uéng nuéc, udng sia
qué dé hiéu, tic & kiéng &n udng cdc thd d6. Nhin an
tdn gido (4n chay) tdc 1a nhin &n d€ phdt trién tinh
thén tu tudng hoic dé thuc hién nghi le ton gido. Nhin
an chuyén nghiép tic la nhin 4n d€ n6i danh hoac dé
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quang cdo. Nhin &n sinh 1y 1a su nhih an mot cdch ty

nhién, ¢6 trong tu nhién, vi du trong thdi gian ngh
déng hodc khéng &n cia mot s6 lodi dong vat. Nhin dn
bénh ly tdc la c6 lién quan dén cdc cdn bénh lam cho
co thé khong thé &n uong hozc hdp. thu thite an. Nhin

an thi nghiém tic 1a ¢ ¥ khong cho ngudi hodc dong

vat an nhim muc dich nghién ciu khoa hoc. Nhin an
chita bénh tic 12 hoan toan nhin &n, ¢6 thé van udng,
nhim muc dich.cing ¢8 va phuc hoi sie khae.

Sy phan loai viée “nhin d6i” theo kigu A. Vriz cho
thdy ngudi ta ré't dé 14n 16n vé vén dé nay. Mudn dat
t¢i cdc thay d6i sinh ly nhat dmh trong cd thé, roi
sau d6 duy tri chiing mot thai glan nhidm muc dich
chita bénh hosc phong bénh, can phai nhin d61 hoan
toan. Viéc nhin dn trai cay, nhin dnrau, nhin an sifa,
~(c6 thé thém vao day cd viéc nhin 4n th;t nhin an

bénh mi v.v..) vAn 12 viée &n udng théng thudng, khong
c6 kha nang d€ co quan tidu héa ngling hoat déng va
khéi dong cdc co ché ddi mdi, hdi phuc & bén trong t&
bao. P6 chéng qua chi la cach an kiéng ma ban dirng
nén l4n v4i khdi niém nhin déi ding céch. -

] Khai niém “nhin dé6i” co nghla con nguci tag- -
nguyén khudc tit viée dn va c6 khi ¢d viée udng, trong

mot thoi gian nha't dinh, nhim muc dich lam sach co

thé, diéu tri bénh tat hodc hoan thitn tinh thin. Gidi .

han thoi gian nhin déi khong duogc lam cho co thé
kiét sitc hodc khong dé xay ra nhung bién do6i khong
thé citu van.

Con ¢6 nhitng céch Kkhéc bleu th1 viéc tu nguyén
nhin dol nhu “tuan chay”, “ligu phap an kiéng”, “lidu
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phap nhin dé1 smh ly” Chung to1 xin g1a1 thich nguon
gdc cdc thuat ngit &y va loai bé mot vai sy hidu 1Am
lién quan d&n chung :

Thuat ngi “tuan chay” bit ngudn tir chit “Post”

.trong ti€ng Phép va c6 cdc nghia 1) mdt chdc vu cb

trdch nhiém ré rang; 2) ngufﬁ linh géc; 3) tram géc.
Nhung diéu co ban 1a cdn hiu ring ngudi linh gdc
thuc hién chifc néng gi. Suy cho cing d6 14 chic ning
camnhu’ng nguoi, nhlmg vat, nhitng hanh dong khéng -
mudn ¢6 di qua tram gac.

Tu s1 Nikifor trong Bdch khoa toagn’ thzszh Thdnh
(Moskva, ndm 1891) midu t4 khdi niém “tuan chay”

‘nhu sau :

Ngudi Do 'I‘ha1 glao c6 phong tuc dn chay va dugc.
coi la nghia vu ton.gido, tdc 1a phai nhin 4n, phdi cdu

‘nguyénva déng: vat t&€ than.. Nguoi Do Théi tudn thia

rdt nghiém- cén, va ho khong chi nhin 4n, ma con
“nhin” moi nhu cau cam gidc khdc.

Khi bao m(_)t_ ngudl dang “&n chay”, thi diéu c6
nghia la nguéfi dy tu nguyén ngidn chin viéc ddp dng
moi doi hoi ctia cdm gidc, bude ching phai tudn phue. -
Bing hanh dong dy, ngudi d6 ndng minh 1&n cao, lJam
chil ban than minh, loai bé IthfIlg gi gid dfiva xala.

N&u khoéng lam’ viéc d6 mdt cdch tu nguyen coy
thitc, ma c dung tung ddp ng moi doi héi cda cdm
giéc (thém &n, thém rugu, thém sex, thém tién nghi

v..) thi con ngudi sé tré thanh no 18 cho cdm gi4c,
de chung hiy hoai dan co thé. Piéu d6 dién ra ling
18 khién con ngudikhong thé nao ngo’ tdl Trong Kinh
Thénh c¢6 doan the nay : :
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% Vo 's8 tal hoawvi hlem nguy rmh rdp Con Ngudi
'Satang, dai 4c quy, ngudn géc moi‘cdi ¢, nAm ngay
~ trong thé xdc ctta Con Ngudi. N6 la-coi nguon cua cai
ch&t, n6.sinh ra moi bdt hanh, né-khodc cdi mét na
“dep de quy&n ri Con Ngudi. N6 era hen dem lai cho
_-Con Ngum su glau sang va quyen 1LIC nerng cung
_vo _so_ to_l_ do1 va hEt t_hay nh_tin_g g1‘,Con Ngum them .
- mufn; né cdon hita hen vinh quang va ton kinh, nhing
khodi lac xa hoa, nhitng cia ngon vét la, nhitng héi he
nhan ha va linh dinh. N6 et thé quyen 1 hét thay
nhdng al ¢6 xu hudng. them khat, rdi khi Con Ngudi
d4 hoan toan tré-thanh nb 18 cla ti't ed nhitng thit dé
hén kia, thi né lién bdt Con. Ngum phal tra gid cho
Tcdc tro minh d4 dugc théa man. N6 14y di hoi thg,
""mau xtfclng, ndi tang, mét va taicda Con Ngtfo'l R

. Hm thé clia Con. Ngum tréd nén 1 hén hén, hm hém_
nhu hoithd cia nhlmg con vat bén thiu, tr6 nén ngén .
va bénh hoan. M4u cia Con Ngudi dic lai, ‘phé ra mii
khin khin nhu nude th dong, dong dén va sdm den
“nhu dém tcu Xucng cia.Con Ngudi bi bi€n dang, 16
_cho ben ngoal va muc rudng bén trong, sau d6 gdy ~
vun,.Da.cia Con Ngu’dl bi.sung phi, 16 loét. Noi tang
chita ddy I'thfIlg gl héi thoi chay thanh dong, trong as
iuc nhtc. vd 58 giun sdn ghe tédm. Céip mit cia Con
'Ngtml d¢ dén rdi bi dém t0i ngy tri. Tai cia Con ‘
'Ngu‘cfl trd nen dlec dac noi su cam: 1ang ngu’ tri. '

The la cudi cung Con Ngucl danh mét su s6ng vi
._sal_ 1:_am ciia chinh minh, vi- d& khong hoc cdch tdn
trong quy ludt cla Ba Me-Tréi D4t Bdi vay Ba Me-
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Tréi P4t tudc di clia y nhitng gi y d4 ¢6 : hoi thd, mau,
xuong, da, ndi tang, mat va tai va rét cudce 1a su song
ma Ba Me-Trdi Pdt da danh choy.

Nhung néu Con Ngudi biét nhégn 181, bigt hoi han vé
t6i 161 minh da pham va cuong quyét xa roi toi 161, n€u
Con ngudi trd vé.véi Ba Me-Trai P4t, gidi thodt khoi
nanh vudt cla Sating va dtrng vitg tride moi cdm dd
cla no, thi Ba Me-Trdi P4t sé nhan lai v, dda con ting

l1&m lac clia minh, sé ban ting tinh yéuchoy vagliy "

d&n chd cac thlen than cta minh dé ho phuc vu y.

Ta néi thit véi cée con : ngay khi Con Ngudi chdng
lai con quy Satj.?mg nam trong long vy, ngtrng phuc
ting ¥ mudn cda né, thi cdc thién thin cia Ba Me-
Trai D4t sé 1ap tic manh lén va phuc vu y hét long,

‘gial thoat y khm quyen luc cua Satédng.

Bgi le khong ai c6 th€ phuc vu hai chii nhan. Chi
c6 thé phuc vu hodc quy Satang, hodc Ba Me-Tréi
P4t va su séng ma thoi”.

Nhuvay “tudn chay” cingla sunhin déi, nhungné
phan dnhtinh t&€ hon khia canh ddng co cia con ngudi.
Ngudi ta dé 13n 16n “tudn chay” v6i “4n chay”. “Tudn
chay” la nhin d6i, ‘con “4n chay” 1a chi kiéng an thuc
phdm cé ngudn goc dong vat, chd van &n nhu thmmg
Thanh thir thay vi nhin d6i, ngudi ta lai vAn cf an.

Dudi day t01 xin dan cudc trao d6i glu’a phéng

- vién v6i mot vi hnh muc.

Phéng vién : ‘Tuan chay” ciia dao Thlen chua khdec
vG6i viée nhin déi chita bénh ma nhidu nguol dang 4p
dung & di€m gi ?
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Linh muc : “Tuén chay” v& viéc nhin d6i chita
bénh nhim muc dich hoan toan khac nhau. Hai viéc
dé khong ¢6 mau thudn déng k& vdi nhau, song t6i
van mudn té thai d¢ than trong va € ngai d6i chit vé
mat k¥ thudt. Vi sao ? Vingay trong “tudn chay” ciing
vAn c6 mot thuc t& 12 d6i khi linh mu¢ cAm mét con
chidn nao d6 thuc hién “tudn chay”. Khong phai vi
viéc nhin d6i ¢6 thé gdy bénh: V& mat thé xdc, c6
digu thé nay : mot nguoi hoan toan khée manh, song
vige thuc hién “tuéin chay” lai ¢6 th&gay nguy hai cho
ngudi d6. PG 1a vi, thé xdc con ngudi c6 dnh hudng téi
tAm hén ho. Trong thdi gian thuc: ‘hién “tudn chay”, c6
thé€ gip nhitng rlng'O’l dé dang tic glan chii bdi ddnh
ddp nguoi than cha minh. (Loi ban cla Genesha (T4c
gid bd sdch nay): Cdi d6i cho phép phédt hién'va kich
hoat nhiing “v€t loét” cdm gidc — nhitng v&t loét nay
khéng nhén. duge kich thich tuong tng théng qua vi
gide, lién tim cdch nhan 14y ning lugng cin thigt tix
nhiing nguti khic bang cdch goi ra ncn ho cdc cam
xiic d4p lai suf chiti méng. Nhitng ngudi 4y 1a “cdc con
quy hit mdu” gifu méat. Chinh nhitng ngudi nhu thé
cdn nhin d6i d€ gidi phéng dang trudng ning luong
cia minh khéi théi ¥4u kia. Chi tudn chay mdi gidp
ho trd thanh con ngudi khéc, bigt yéu thuong va chiu
du’ng) Béat cd vi linh muc nao cing sé néi, con cd vige
én tat ci nhung gl con mudn, nhu‘ng ding dong téi
ngudi than cla con. Tuin chay ctia nha thy hoan toan
khong phdi 1a ¢Am 4n, kiéng dn; ma cht y&ulam sao
cho thoi gian kiéng &n 1a thoi gian ldp chi€n cong
tinh thin — téng cudng cdu nguyén, di 18 nha the,

gltip & ngudi than, ddu tranh véi t6i 161 va véi céc
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ham muén. D6 phai 12 thoi gian xung t8i, sdm h&i

(Loi ban cha Genesha : Piéu nay cho thiy ching ta st
dung cung mot tit ngil, song lai dua vao dé cédc ¥
nghia hoan toan khéc nhau. Béi chi€n cong tinhthdn
dich thuc trudc tién 12 su thanh loc trong tdm hon, ¥
thic. Phai dat 1én hang dau viéc d4u tranh vdi nhing
ham mudn din téi t6i 18i. Lic d6 s& khong cAn xung
£0i va sdm hoi. Viéc gitip 46 ngudi than s& tré nén tu

‘'nhién, va nhitng 1&1 cAu nguyén s& tu b4t ra tir trdi

tim ban). Con viéc rihin déi ma y hoc st dung dé chita .
bénh, thi c6 thé gitp dugc mit nay, song hai vé mat -
khéc. (Loi ban cia Genesha : Piéu quan trong 12 hiéu
dugc rang n€ukhodng ti€n hanh chay chita ¥ thic clia
ngudi bénh, thi sé& khéng 1am cho thé xdc ngum dy
khée manh duo‘c)

Phéng vién : Pa s§ nhitmg ngudi hing hainhin déi
chita bénh 14 cdc nha duy vat thuc thu; ho cho ring
cdi chinh la chay chita thé x4ac, thé xdc khée manh
thi tAm hon sé khée manh, chi vay théi. (Ldi ban cla
Genesha : Cau héinay ching té hoan toan khong biét
d trong con ngudi cdi gi c6 trude va la chinh, cdigi cé
sau va la phu). '

Linh muyc : T61 hoantodn ¢6 cdm tinh véi cdc nha
duy v&t. Su thé sé té hon, khi nhitng ngudi vo than
lai di tin theo mét thd tri€t 1y tin ngudng nao dé,
thudng la tin ngudng gid doi, bat dau dua gion véi su
huyén bi, v6i thuiat chita bénh, thuat xem chi tay,
thuat chiém tinh. Va céi thd da thdn gido méi nay
dang ndy nd. Nha tho bdn than né hoan toan khong
phédn d&i con ngu’crl c6 161 séng lanh manh va quan
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tam dén thé x4c cia minh. T6i nghi ring hidu qud
chita bénh ctia viéc nhin d6i 1a do khi'co thé & trong
tinh huéng t6i han, né s€ khdi dong cdc khd nang du
trit va bdt ddu hoat déng theo mot ché d6 nghiém
ngithon binh thutng. Béivay, téi nghl ring mudn 1y
gidi hidu qua chita bénh clia viéc nhin d6i, khéi cén
vién d&n nhitng phép sifunhién, do 4n hué ctia thugng
.d€ hodc nho cdc nang lugng vii tru nao. dé. (L1 ban
cia Genesha : M6t I’lglIO’l tu d4t minh vao khuon khé
nghiém ngat clia tudn chay va viéc nhin déi, sé lam
viéc v6i c4i ky la nh&'t minh ¢6 — &y 1a v6i sdc manh
cGa Chia ma ngudi &y 1a mot sy thé hién. Ngudi dy
hoan toan hi vong vao sitc manh d6, chit khong phai
vao cdc thid thubc men cling céc thu phap khoén khéo
khac cua y hoc).

Phong vién : Xin ngal hay ké: 1 mi, trong thai
glan tudn chay, cdc tin dd phai tuan theo nhitng quy
"tdc gi. NEuthuc hién khéng durgqui dinh trong tuan
chay, c¢6 1é sé gay go 1dm phéi khéng ? (Loi ban cla
Genesha : Cdu hoi ngu ¥ hang loat sUc ép tAm 1§ cdn
trd con ngudi thuc hién ¥ dinh).

Linh muc : Quy tic s8 mot di duge Chia Kitd néi
" trong Kinh Thénh : khi cédc con thuc hién tudn chay thi

hé rau r1, A€ khoi 16 ra la cdc con dang thuc hién tudn
thay. (Lgi ban cia Genesha: Mot 16i khuyén hoan toan: -
ding — hdy vui 1én. B4ilg niém vui la su thé hign ndng
lugng chita bénh va su ti€p can Coi ngudn Thin thdnh
trong con ngudi ban). Trong thoi gian thuc hién tudn
chay, nglml ta khéng duge t3 ra budn bi, G dot. (Lol
ban clia Genesha : Su buon ba, 4 dot 14 biéu hién bén
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ngoai, chiing to dang trudng nang hio‘ng cua con ngum
bi tén thuong néng béi stic ép cdm gide. Cdm xic budn
chédn lam cho co thé ti€t ra cdc chat doc hily hoai con
nguti). Khéng phdingdunhién ma khikhdi ddu Tudn
chay, t4t ca cdc bai hat § nha thy déu néi vé& moa xuan
“Déa t61 mua xudn sdm héi, mua xudn d6i mdi”. (Loi

“ban clia Genesha : Bai ca vui vé 13 thd mau nhiém dé
- cd thé tiét ra ning lugng chita bénh, goi la chdt endorfin.

Nhitng tif ngit trong bai hat ma tén s8 rung dong dic
bigt va y nghia cda chiing téng cudng viéc cd thé sdn
sinh ra chat endorfin — néng lugng chita bénh - ¢6 ¥
nghia déc biét. “Mua xudn” va “dfi mdi” 1a nhing tir
ngt nhu vay). Cdc tin do chiic ming 14n nhau nhan dip
bit dau Tudn chay, viveé bdn chdt thi Tudn chayla thoi
gian rdt vui vé. (Loi ban cia Genesha : Lo chic mung,
thién chi, su ¢di méd chinh 1a su trao déi ning lugng
thong tin cé tdc dung chita bénh va sdng tao. Trong
thoi gian dién ra Tudn chay, Trdi dat ndm & khu vuc
nang lugng dic biét trong khéng glan khu vuc nay
kich thich sy d6i mdi, tao xung déng séng ddi véi h&t
théy su séng. Do d6 con ngudi d& cé tam trang vui
sudng). Sudt cd ndm moi chuyén dién ra don diéu,
nham chdn, nay béngnhién tdm hén thic tinh, né cin
mot cai gildn hon Su thic tinh tinh than, sy thic tinh
mang tinh ch&t sdm héi rét cudc dem lai niém vui 16n
lao cho con ngudi. (Loi ban cla Genesha : Sam hoi 1a
su thanh loc trong ¥ thdc ching ta. Khi sdm héi vé
diéu gi d6, con ngudi duge thanh loc khoi diéu dé. Sic
ép nang 1chrng rdi khéi dang trudng nang lugng cua
con ngudi. Lic dé nang luygng trd nén nhiéu hdn tao
cdm gidc vui SUUIlg va nhe nhém). Lic nay c¢dn quan
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tam nhidu hon d&n moi ngudi xung quanh, gitp dé
nhifng ai thi€u thén cin duge gidp d5. Ma sy thi€u
thén thoi nay khong phai bao giv cling ¢6 nghia K sy
thigu &n. Cubi cing, ¥ nghla cla tuﬁn chay 12 &n v6i s8
; hr(mg sao d6 d& khdi cdn trd viéc cdu nguyén. Nén nhd
ring d6 chi 1a phuong tién d€ dat muc dich cao hon.
Tuén chay phéi gidp con nguoi st ng theo qui ludt cia
tAm hdn, chd khong theo quy ludt chia thé xdc. (Loi ban
clia Genesha : Hé thong ding : Tuﬁn chay la phuong
tién, céng cu gidp, ching ta trong thic, trong viéc
lam cho talanh manh hon).

Phong vién : Nha thd co thal do nhu th& nao vé ‘
viéc tré em va ngum benh thue h1en Tudn ¢hay hodc
nhin d6i ?

Linh muc : V& vin dé nay, thal do cida Nha tho la
ro rang va chi cé mot : Khong thé cé chuyén Tuan
chay d8i v6i bénh nhén, tré em,. phu nd cé mang,
nguoi me dang cho con ba; ho cdn &n uéng day da.
(Laiban. cha Genesha : O ngudi bénh, ¢6 rdt nhiéu sy
rdi loan trong dang trudng nang lugng cta ho, thé
xdcho ddy chét xi. Nhin déi chinh la thi dinh du’dng
hoan hdo nh&t d81 vdi ho). o

' Phéng vién : N&u bénh nhén ﬁin ring viée thuc
_hlen Tuan chay sé lam cho ho de chlu hon thi sao ?

Linh muc : Té1 cho ring v&n déd6 cdn duge gidi
~quyét khi trao déi rleng v6i vi linh muc, v6i ngudi
nao bist o tinh trang cia bénh nhan va cé thé khuyen
nén hay khong nén. NgLIO'I ta phai dugc quyén tu do
lua chon. Trong doi séng tinh than ciing khong nén
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dung mot thuée do nhu nhau ddi véi hit thay moi
ngudi. C6 khi d6i véi mot ngudi cu thé, viee thuc hién
Tudn chay 1a ¢6 lgi; cling ¢6 khi nguge lai, chi ¢6 hai.
(Loi ban cia Genesha : N6i that chi 1y. P& thi tiéu
siic ép cadm gidc sdu xa, cdn dit minh vao céc didu
kién cuc ky khdc nghiét, nhu nhin an udng ching
han. Khi dé s& c6 thé dugc gidi thodt nhanh chéng
khoi sdc ép tdm 1 tréi bude dang trudng ning lugng
cha con ngudi, cdi sdc ép dd gdy ra bénh ning). Tudn |
chay cla tén gidokhdc véi viéc nhin déi chita bénh &
ch6 né chay chita khéng chi thé xdc, ma cd tadm hén.
(Loiban ciia Genesha : Chay chita trude h&t tam hén,

- vitdm hon 14 nén'tdng dang trudng nang lugng cla

moi con ngudi. Trong thoi gian nhin déi, cdn nhim
tdi khong chi viéc chita khéi cdn bénh nao d6, ma la
ddu tranh vdi sic ép cdm gidc da gy ra cin bénh &Y).

Thuat ngit “Liéu phédp kiéng &n” dugc gido su luri
Sergeevich Nikolaev s dung. Nikolaev 1a ngudi tich
cyc tuyén truyén cho viéc nhin d6i chita bénh. Thoi
tré, Nikolaev chiu 4nh hudng lén cda Nikolai
Grigorevich Sutkovoi, - ngudi tuyén truyén cdc khoa
hoc tunhién, cdc quy ludt tu nhién, tu tudng nhin déi

- chita bénh. U gia dinh Nikolaev va c4c ban dng, ngudi

ta thudng xuyén thuc hién viéc nhin d6i khi bi bénh.

Sau khi t3t nighiép Trudng dai hoec Y Moskva,
Nikolaev tré thanh béc s1 tdm thin. Trong thuc t&
chita bénh, éng ¢6 .géng giip ngudi bénh khoéng phai
bang thuc, ma bing stic manh cta tu nhién.

.. Nikolaev quan sat thitc t§ didu trj bénh tam thin
phéan lap, thay nguoi ta cudng ép bénh nhan &n udng ra
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sao, r6i dem so sdnh phuong phép didu tri é bénh vién
tam thin véi phuong phdp nhin déi ¢6 mic d6. Trong ca
hai phuong phap déu ¢6 su hung phén va su e ché.

Nam 1948, tai bénh vién thuc hanh cia Trudng
dai hocY Moskva mang tén Korsakov, gido sit Nikolaev
da bit dau chita bénh cho céc benh nhan tam than
bang phuong phdp nhin déi. Al :

Mot van dé nay sinh : nén go1. do 14 phuong phép
gi ? B4t cd ai cung déu c6 thdi do khoé chiu trude hai
‘chi “nhin d6i”. Hon nita, chién tranh vira méi chdm
dit, ngudi ta bi déi khat nhidu nim réi, bay gid c6
nén nhéc den chuyén nhin déi? ;

- Nghién citu ¢édc qud trinh didn ra trong cd thé vao
va sau thoi gian nhin d6i, Nikolaev phat hlen TAng
trong thoi gian nhin déi c¢6 thoihan, co thé s6ng nhd
viéc khdi dong cac co ch€& déc bigt, sit dung cdc md du
tr cia minh. Thyc ra khong cé chuyén d6i, ma 13
-mdt cdch dinh dudng khéc vé chat.

Vi hai 1y do— moi ngudi khéng: thlch nhic dén hal
chit nhin d6i, su dinh duéng khédc vé chdt, - va vi khi
cham ditt thei gian nhin déi sé phal theo mét ch&€ d6 &n
- ufng dac biét, Nikolaev dd quy&t dinh goi phuong phap
chita benh tdm thdn cha minh 1a “Ligu phép kiéng an”.
} Nam 1952 ¢ nudc Nga bdt déu ap dung “Liéu phép-
kiéng an” dé chita cdc bénh vé thé chd't, nhu hen tim,
hen phé quan, viém phéi, viém nghén tinh mach, ‘than

- kinh topa, xo vifa dong mach v.v..

Nhin chung, nh& nd luc cla leolaev mé phuong
phdp nhin d6i c6 thoi handé -¢hita-bénh dugc bét ré
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sau ¢ nudc Nga. Nhiéu hoc tro cla 6ng cho dén tan bay
gi¢ van ti€p tuc phdt trién thanh céng phuong phdp
d6. Gido su Nikolaev hién d4 ngoai 90 tudi, song ban-
thén éng vin ap dung phuong phédp nhin déi.

Suren Avakovzch Arakelian di theo con dudng
riéng khi nghiém citu vdn dé nhin déi, van dung rong
réi vao nganh chan nudi lam cho dong vat tré lau.
Arakelian goi dé 14 cdch “nhin d6i ¢é loi cho sinh Iy”

Tai sao goi la “nhin déi ¢6 1¢gi cho sinh 1y” ? Qua
nghién ciu khoa hoc va thuc t&, thdy ring, mudn tich
cuc héa hang loat co ché sinh hoc phu trach viéc doi
méi co thé, thi phal hoan toan ngung dn uéng trong méot
thoi gian nhat dinh. Céi “thoi glan nhét dinh” 4y phal
dd dai d€ cdc co ché d6i méi trién khai tdc dong cia
chiing mdt cach tron ven. Neuthdi glan ngin, thicdc co
ché chua dugc khdi dong, co thé sé chdng thé dat hiéu
quad tré lai. N&u thoi gian qua dai, dé gayra nhung bién
déi bénh 1y nguy hai, c6 thé gay ti vong. Bdi vay thoi
gian nhin déi cdn ding theo y8u cdu khéi dong va phat -
huy tdc dung cédc co ché sinh 1y d6i méi co thé. Vi vay
ma n6 ¢6 tén goi “nhin déi c6 loi cho sinh Iy”.

Téng k&t phan da trinh biy, cé thé noéi, thuat ngu
“Tudn chay” chi viéc nhin 4n mét cdch 6 ¥ thde,
nhdm muc dich hoan thién tinh thin va thé xdc; thuiat
nglt “nhin dé1” duge nhiéu ngudi st dung ma khong
hi€u thuc chi't cla hién tugng d6 thé nao; thuit ngi
“Liéu phép kiéng 4n” dugc dung trong pham viy hoc
han hep, chi phuong phédp chita mét s6 bénh tam
than va thé chdt bang cdch nhin déi sau d6 4n udng
diing cdch; thuat ngu’ “nhin déi c6 loi cho sinh ly”1a
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" ¢hi thcrl han nhin d6i 61 wy, du aé kho’l dong cdc. qua'

trinh tre hoa trong cg the con ngu’o’1 va dong vat

T6i va cac ban th1 hay su’ dung tu ngu quen thuoc.
trong dan gian 1a° nhm daséin.

- “Nhin d6i"c6 nghla la d_LIdc nuo-:L bang nguon du
tru cla chmh cc the mmh -

"th d6i7c6 ngh1a la khdl dong cac cd che dac blet
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CAC QUA TRINH DIEN RA TRONG
cd THEE;NGUOI KHI NHIN DOT

Nhin d6i la ch1ec chia khoa than k¥ giup ta phuc
héi sdc khoe va cufi cing lam cho sic khde dat téisu

hoan hdo cao nha_i_:

Thai c8 dai, .y hoc khong tdch khoi c4c linh vye
con lai caa hoat dong nhén thic va né ddang dugc coi
12 s8 mot vé su thong théi. Nho th& chang ta c6 duge
nhitng bdng ching sém nha't vé viéc nhin déi caa die
Phat, Jésu Kitd, Mahomet, cing nhu cila cdc nha théng
thdi nhu Pitagor, Socrat, Platon v.v...

Trong nhiéu thién nién k¥ da thu thap dugc v6
s0 tai lidu thuc t& ching minh hiéu qua da dang ma
con nguyi dat difoc khi nhin dé6i. Céc hiéu qua da
dang &y c6 thé quy vé hai pham tru — tdc déng t6i
dang truong ndng lugng (t6i y thic) cia con ngudi
va tdi thé xdc. Cac percmg phédp va k&t qua cai bign
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¥ thic cha con ngudi nho nhin d6i dan dan bi quén
lang va bi thay thé béi nhing ket qué hién nhién
hon, the hién & thé xde.

L NHUNG QUA TRINH DIEN RA TRONG
'DANG TRUGNG NANG LUdNG CUA
. CON NGUOI

- Nhin @6i 12 m6t moén khoa hoc mdi, déc bigt vé con
ngudi . Su trirng phat ban — &y 1a céc théi quen cé hai;
phéan thudng 1én lao ctia ban — 4y 14 161 song lanh manh.

P61 v6i dang trudng ning lugng cda con ngudi,
vigc nhin déi c6 tdc dunghai mét : luyén stc sdng cho
co thé d€ phuc héi va d6i mdi, thanh lpe ¥ thitc khoi
" céc sc ép tdm 1y gdy bénh. Cdc nha thong thdi thoi
c6 da s dung chinh hai tdc dung &y cda viéc nhin déi
d€ dat téi su sdng sudt va thidngliéng.

1) Cai d6i va sdc sﬁ’ng“ci’ia cd thé

Thé& nio 1a sic sfng cla co the ? Ching ta s&.
ding thuat nglt nay d€ bi€u thi c&p do thong tin-nang .
lticrng clia co thé con ngudi dang d1eu khién su phdt
trién cla co thé ti trang thai t& bao tring di thu
thai d6n trang théi con ngudi trudng thanh sinh duc,

301 tlep tuc duy tri co thé ¢ trang tha1 6n dinh cho
€n sudt doi.

~ DErd hon, ta hdy néi vé sic s’ﬁ’ng nhu sau : cori -
ngudi c6 thé xdc trong @6 dién ra cdc qud trinh
sinh 1¥; dang sau the xdc va nhLIng qué trinh dién
. Ta trong d6 dyla cdp dd cdc truang nang lugng kha
the cédc trLIUng niang lugng tao nen cap do 1u.’o’ng ta
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ctia co thé ngum cdp d6 lugng t cla co thé ngusi
duge tao nén va duge duy tri bdi mot cap do théng
tin-ndng Iu‘cng cao hon, ma ta goi 1a sitc song hodc
ndng lugng sdng. Thuat ngit “Pracriti” ciia ngudi
Aiurved duge hiéu:nhu sau : bdn cha't dich thuc cia
con ngudi bao gom sic song va cap dé lugng t
duoc stic séng taora. T4t cd nhing cdu tao ti&p sau
cla co thé ngudi’ nhu trerng nang lugng, cdc qud
trinh sinh 1y, cdc.mé va trong luong co thé cda con -
nguoi tru’dng thanh déu c6 thé bién d6i trong qud
trinh song, chi trir “pracriti”.

R4t nhidu nha khoa hoc va thiy thudc vién din
nang lugng sdng (sitc s6ng) va vai tro cta né trong
qud trinh nhin d6i. ddy toi sé din ra cdc cdu chuyén
k€ ciia ho ‘dé ban hinh dung rd hon vé hién tugng
quan trong d6.

Paul Bregg :

Néng lugng-séng vén duge st dung dé hdp thu
thic &n, trong thoi gian nhin déi s& duge ding vao
viéc thaichd't ddc ra khéi co thé. Khi ban nhin déi, cg
thé dung ning lugng séng ma tu lam sach, tur chira
bénh cho minh va tu khoi phuc.

Hang ngan viéc doi hoi nang lu’O'Ilg va nang lugng

- hon nifta ! Nang lugng 1a thd rdt c6' gid tri, song lai

khong th€ déng né vao chai hay hop dé mua vé. Nhidu
nguoi e tudng cé thé thu duge nang lugng tit thudc men,
rugu, thudc 14, ca phs, tra, pepsi-c6la; nhung ho da lam
Nang Iurong ayla phan thrmng cho mot cudc séng gdn
V61 cude sBng tu nhlen Su suy gidm nang lugng sé lam
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. chéam lai hoat déng cua toan bd hé thong bai ti€t & rudt,
" than, da va phéi. Cdc co quan dy $& khong du nang
lugng dé thuc hién diy dd, hét cong sudt, chifc ndng cia
ching. Khi d6 cac loai chat doc sé khong dugc thai ra
khéi co thé, cd tich lai va gay ra da thit tac hal

Nhin d6i — 4y 14 chi&c chia khéa ¢ mé cira kho
ning lugng ma tu nhién cdt gidu. Nhin d6i dat tdi
ting t& bao, tiing.co quan va tao ra sic séng.

Bay g10 chung ta hay xem nhdng yéu t8 nao han
ché sifc sOng clia co thé.

- Nhu thé la hién ching ta c6 :

- Stic song, cdi dang diéu khi_é"n“su phdt trién va
tdn tai cha cd thé con ngudi.

- M6 hinh lugng ti cla co thé ngudi, 1a tién than
cta thé xdc va cdc chic ndng sinh 1y. '

- Trudng ning lugng dang diéu khién cdc qué trinh
sinh 1¥ nao dé, vi du suf cuong cing duong vat ¢ nguoi
dan Oong. Trong qud trinh sinh- 1y dy, truong nang
lerng bom méu tdilam cuong cn.rng du’dng vit.

- Céc mé cha co thé ngudi, co cdu tao nhd't dinh
nao 6.

'

3 - Tri 6c cha con ngudi, dua vao cdc gidc quan va
tri nhé. Tri 6¢ con ngudi 13 mét “ed quan déc biét” ma
nhd né con ngudi tdc.déng qua 1a1 v6i méi trudng
xung quanh.

Né&u xem xét dudi gée do d6, co thé ngudi vé
mic d§ quan trong, thi quan trong nhat 14 sic séng
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va tri 6¢ (cu thé hon — qué tim va bd nio). Cédc md
cda co thé duec xem nhu cdi sic sdng “dudc lién
k&t lai” ma khi nao cdn cé thé phan giai ra d8 gidi
phéng sic song cho co thé si dung N6i cach khac,
trong co thé con ngudi cé nguon su’c song (bo ndo
va qua tlm) va dé- -p6 (kho) siic s6ng (cdc mo con 131‘
cia co thé). ‘

Bay giv ta héy xem xét qud trinh &n uéngcé tinh
dén nhiing gi vita néi. Sinh 1y hoc cho ta biét ring
thic &n duge nghién nhé trong khoang miéng, dugc
phén gidi thanh cdc b phén hop thanhtrong 6 6ng da
day-rudt, duge hap thu vao méu, di qua gan.

Ban c6 bao gid hdi; tai sao méu tit §ng da day-
rudt trude tién phii di qua gan, réi méi dugc chay
di khép co thé h'ay khong ? Tai sao cdc chdt thic
&n d& hit vao méu khong duge dua ngay d€n moi
noi trong co thé ? D6 1a vi ching khéc loai véi co
thé, néu dua di ngay, 4t s& gy ra phén ¢ng di ing.
O gan ching sé dugc cdi bién ti khdc loai thanh
dong loai. Chi khi d6 co thé méi c¢é thé s dungcdc
ché&t dinh ducng -Di nhlen viéc dé phai tleu hao
ning luong.

Miéng &n'- dc’)_khang chila nhing chat hgp nén né,
ma con la trudng thong tin-ning luong tao nén ban
chd't ctia né. Viéc dua mét trudmg théng tin-ning lugng

_ khac la theo thidc.dn di vao trUdng théng tin-ndng

lugng cla cd thé sé lam suy yéu né. Bdi vay, ca thé
phéai hao tén mdt phin ning lugng cla minh dé ché&
bi€n ning lugng khéc la thanh cta minh, gidng nhu
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diéu xdy ra & gan d6ivdi cdc chdt cé trong thican. Sy
~ de bep céc trudng théng tin-ning lugng khéc la dién
ra § khoang miéng va da day. Co’ ché& dé bep &y t6i goi
12 “sut cAn bing thong tin-ndng lugng bén trong”.

Céc t& bao gia ¢bi cla cd thé chét di, cdc sdn .
ph&m hoat dong sdng cha t& bao, cdc chdt khac la di .
va0 cg thé theo con dudng ndo dé, tdt cd nhiing thd
dy c6 xu hudng tich lai ngay cang nhleu trong cd thé
cang véi tudi tdc. Ma ba't cd chat nao. cung cé cap dd
Iugng ti cia né. Nhu vay 1a trong thé x4c lugng td
nhip nhang cia con ngudi din ddn xudt hién va tich
tu céc luong tit xa la (cia nhing t& bao da chét, cdc
sdn phdm chuyén héa, cdc chat khic la - ch&t silicon
bom vao nhim muc dich tao hinh s& pha hoai stic
khde chinh 14 6 cdp d6 nay) Thé xic lugng ti cia con
ngudl mat dan tinh don nhat cia minh, tré nén pha
tap va 8m yéu. Bleu d6, d&€n luot minh, sé dén tgi
ch® 1am cho ¢o cdu va chLIc ning c¢aa cic cg quan suy
y&u v& méo md. Bidu hién bén ngoai 1a su ué oai
chém chap, su gia truge tudi.

Khi mét ngudi bit ddu nhin d6i, sdc ép ddi véi
stc s§ng s& gidm hén di. Bay gi¥ sttc s6ng khong phéi
tiéu hao cho chic nang can bﬁng thﬁng tin-nang lvuong:
hén trong, ma c6 s6 lufdng déi dao dé “quétsach” moi
tbu’ khéc la, khong cdn thiét rakhéi co thé. Cac chat
x bi ha't khoi noi chiing 14ng dong, i theo dong méuy;
sau d6 ching bi dua tdi co quan ba1 ti€t va dugce thai
Ta ngoai. ;

Doéng thoi vai viée bal tigt chat %1, siic s6ng bit
"dAu phuc hoi the xéc lchrng i ctia co thé ngudi : phue
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héi k&t cdu cdc chdt bén trong t& bao va hoat tinh .
clia cdc men; doi mdi bd mdy di truyén cda t& bao va
mang t&€ bao. Viée phuc héi thé xdc lugng t sé din
dé€n su tdng cudng va hoa hop cdc trudng ning luong,
tich cuc héa moi chifc ning sinh 1y cta co thé (vi du
cdm gidc sé tré. nén nhdy bén, ham muén tinh duc
dugc khéi phuc v. v..). ‘

Nh¢ k&t qué nhin déi, ndng lugng séng trong cg
thé ngudi s& duge bd sung tir hai ngudn — tir ngudn
tao ra ning lugng va tir dé-pd (kho) niang lugng la
cdc mé. Cung vdi viéce ti€p tuc nhin d6i, cdc md cda
co thé dugc phan gidi, ndng luong séng chuyén ti
dang lién k&t sang dang tich cuc - dugce tiéu hao dé
duy tri cdc quéd trinh séng. K&t qud clia qud trinh
d6 1a trong cd'th€ sé xudt hién sy mat cdn bang
gitta nang luong séng du tri hién ¢é trong cdc mo
cd thé€ véi ndng lugng ma né phai c6 cho phit hop
v6i the xdc lugng tir. Mot sy m&'t can béng tuong tu
xdy ra ¢ mot co thé dang phédt trién — thé xdac
lugng tit cha dta bé phat trién nhanh hon t6c do

phdt trién cta thé xdc. Pidu nay dén toi chd, dé

phuc hdi co thé, sic sdng phai duge tao ra manh
mé& hon hdn, méi c6 thé nhanh chéng phuc héi cée
moé co thé theo “so d6” thé xdc lugng tit. N6i khéc

" di, trong thoi ky-dn uéng trd lai, trong co thé ngudi

truéng thanh dién ra cdc qué trinh y nhu ¢ dua tré
dang 16n. Va héa ra la cang ¢ nhiéu nidng lugng
sdng (cdc md cha co thé) dugc chuyén sang dang
tich cuc (bi tiéu di trong théi gian nhin déi), thi
higu qud tré 13i (hodc hidu qua cla mot co thé dang
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16n lén) s& cang ro rét. Puong nhién thoi han nhin
d6i khong duge vugt ra khoi-gidi han sinh ly. Su
lap lai hgp 1y viéc nhm déi sé cho-phép rén luyén
co ch& tao ning lugng séng, khién co thé con ngum
tré lai va a4 sdc chd ng dd céc yeu t6 bat lgi cia
moi trugng bén ngoai. -

b6, sic séng cia bdn than con ngusi trong qué
trinh nhm déi thuc hlen viée phuc h01 va d6i mdi co
th& nhu: vay dé. :

2) Cai doi trong y thu’c con ngu?dl

- Khdi niém “y thdc” bao ham tong s kién thic
vé méi trudng xung quanh, vé co thé chinh minh,
- v& viéc bing cdch ndo con ngudithuc hién tdc déng
qua lai v6i méi trudng xung quanh va vdi co thé cla

~

minh. ‘ , .

T6i da n6i véey thite (hedc dang trudng ning lugng)
ca con ngudi. Xin nhéc lai d6i diéu co ban : ¥ thdc
con ngutfi dua trén céi gi, cdc nhu'cdu va doéng cd cla
cd thé ndy sinh ti dau, hanh vi cua con ngucn hinh
thanh tircdigi ? ;

e Y thite con ngudi dua trén cai gi ?
§ ¥ thic trude hé&t dugce hinh thanh trén cdc gidc

B

quan. Thit hai 1a dua trén tr1 nhd. Thu ba la n6 hoat
: dﬁng nho tri éc.

~ Dda bé ban déuchi c6 cAdm glac No nhin, n6 ngdi,
n6 nghe v.v.. Din d4n é né hinh thanh “ngén hang di
lidu” — &y 1a trf nhd. Vi duy, cdc gide quan “bdo cdo”
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ring ngudi kia ¢6 hinh ddng thé nay, giong néi the
nay v. v.. Sau dé dda bé bit ddu nhan bi&t, ddichigu.
Piéu d6 ching to da c¢6 qud trinh tr1 6c,— so sanh
thong tin tir cdc gidc quan dang bédo vé véi théng tin
luu giit trong tri nhé va qua dé dua ra quyé&t dinh. Vi
du dfa bé nhin thdy moét nguoi phu nd. Hinh dédng
cla ngudi nay dudc dem so sdnh vdi hang loat nhitng -
ngudi phu ni né di gip trude dé. N6 nhéan ra day la
me n6. Hanh déng ti€p theo cha tri 6c — vdi tay ra
theo me va vui ming. N&u hinh ddng, giong néi v.v..
khong c¢6 trong trinhé cia dLrabe thi tri 6c sé duara
mdt quyét dinh khac han - ay la mot 4nh mit day
canh gide.

b. Céc nhu cau va dong co’ ctia co thé nay
sinh tu dau e :

Céc nhu ciu va déng co cla con ngudi bit ré siu
trong dang trudng néng lugng clia con ngudi. Dang
truong ning lugng, ngoai tdm hén, ¥ thitc, nang luong
song va thé xdc lugng td, con bao ham khong gian,
thoi gian, ndng lugng dnh sdng, ning luong nhiét,
nédng lugng dién tu, ning lugng trong luc v.v.ma
chung ta con bi€t qud it. Ti 1é cdc loai ning lchmg dy
0 moi ngudi mot khdc. BE ngoai diéu d6 thé hién &
véc ddng, dic difm clia cde qud trinh sinh 1y va tri
6¢. Diéu kién ngoai cdnh thutng xuyén lam thay ddi
ti1& gilta cdc loai ning lugng &y. Pép lai su thay d8i
dé, co thé ba't gléc ¢6 dong co cin bang ching nho
101 song, nh¢ dnudng v.v.Nhu cdu can bang chinh la
¥ mudn lam mét cdi gi @6 d€ phuc héi trang théi
tién lgi bén trong.
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c. Hanh vi cua con nguot hmh thanh HiZ cdi gt ¢

Hanh vi clia con ngu’m 1a biu hlen ben ngoai cdc
qua trinh thong tm—nang lugng bén trong ¢6 lien quan
161 cde nhu cau cla co thé va nhiing tim toi cla tri 6c
nham thoa min chung Vi du, mot ngudi khat nude.
Dé thoa mén nhu ciu ud ng, phal su dung tri 6c. Khong
gian xung quanh dudc cdc gidc quan tim hleu nhim
vao dol tugng la nudc. Mm thong tin tif cdc gide quan
b4o vé duoc d0i chifu vdi trong tr1 nhé véi khéi nidm
“nudc” trl 6c sé quyet dinh ¢6 udng duge hay khéng.
’I‘he la néuudng, thi cdm gidc khat du’orc d4p ing, nhu
cau bi¥n mét, hé ning lugng cla con ngum da trd 131
muc tiéu chufn. :

Nh:?ng diéu vita néi du’a tdz bon he qua duéi .
day:

-1 Trinhé- pha1 tao-cdc “cum” thong t1n~nang lu(dng
dac blet trong the xdc hmng tu Cua con Ilgl.l'Cfl

2) Tn ée, VO’l tu cach 1a cOng.cy §0 sénh thong tm
béo v& tif cdc gide quan vdi thong tin hzen e trong tr1
nhd pha1 su dung nang hwng song §

3) Qua trinh tu duy — lam th€ nao dap Lfllg nhu
cdu nao 46, cing nhu.qué trmh dap Lrng nhu cdu- 46 -
dgu hm hao t8n ning lufdng sO ng.: S

-4) Mbt s8-nhu cau tu nhién caa ¢o thé (nhu an no,
smh hoattinh duc, su tién lgi, sy hai long vé& tri tud -
viv..) bi-con: ngerl phong dai qud. mie, dén ndi lam-
tieu hao r&t nhidu nang hrcmg s0ng, t6i goi ching 1a
“sitc ép tam 1§ va “han ché&tam 1y”. K&t qud 12 hanh
vi clia con ngudi trd nén phi ty nhién, phi€n dién,
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phd v& didn tién binh thudng cla cdc qué trinh théng

- tin-ndng lugng, tir 46 d&n d&n bénh tat.

Vi du, mot ngudi thich &n ngon. Y thich 4y khifn
anh.ta bang moi cdch tim ki€m cic mén #n thd vi, tinh’
t€, khi€n anh ta hay &n va &n nhidumén. Cudc sdng cha
anh ta bi€n thanh qud trinh ki&m tién d& tan hudng cla
ngon vat la. Xuat hién mot cdi § théng tin-ning lugng
bénh 1y khéng 16 cda stc ép tdm 1y — cAdm gidc mii vi bi
Phoéng dai qué dédng. Anh ta khéng con 1a chi, ma trd
thanh céng cu thda mén nhu cdu, ham mudn cia chinh
minh. Cudi ciing anh ta cé thé bi bénh béo phi, bénh da
day-dudng rutt, bénh xo vita déng mach, bénh théng
phong, v.v.. Anh ta cé thé gin bénh tat clia minh vdi tit
cd moi thif, tri v6i bénh 1y hoc trong ¥ thic ciia anh ta.
Y hoc hién daicd khéi phyc chiic ning sinh hoc bi ph4

"vd bing cach si dung liéu phdp héa hoc va cdc tha

thugc men. Di nhién khéng thu duge k&t qud mong mudn.
Nguoc lai, co thé chi ddy theém cha't xi thudc men, tidu
hao stic song valam cho bénh ning thém; trong khi cin
bénh trong ¥ thic vin con dé va ti€p tuc gay téc hai
du6i dang mot théi quen hoiic ham muén xdu nao dé

~ (tdc 1a dudi dang stc ép tam 1y).

Paul Bregg viét nhu sau vé théi hudng lac : -

Ban thich &n m&n phai khéng ? Ban ufng ca phé
chir gi ? Ban ¢6 hit thufc chtt ? Ban u6ng rugu ching ?
Ban dn dudng tring tinh khigt hodc nhing thuc phidm
khdc ¢6 st dung chdt vo sinh &y chit ? Loai thic 4n
m&t hét vitamin hozc.chd't khodng nao dang diu doc
cd thé ban ? Ban c6 ¥ chi manh hay khong ? Céi gi
diéu khién co thé ban ? Céc théi quen x&u chu g?
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Phai chang 19 tri diu khién céc ham mufn cia ban ?
Ban nén nh§ : xdc thit rdt ngu mudl. Thé x4c khong
dugc nghi thay cho ban. Ban phai dung 1y tri séng sudt
d& khic phuc nhing théi quen x&u.clia cd thé ban.

Vi nhitng théi quen x&u, ching tasé bi trimng phat;
vi nhitng théi quen t6t, ching ta s& dugc dén ddp.
Chinh nhing théi quen x4ulam cho co thé mat sicva
nhiém 4 thd bénh. . i
Chat doc tu lai & cdc phén khéc nhau cfia co thé,
tdc dong t6i hé than kinh, va ban sé bi cdc con dau
hanh ha. D6 12 tin higu cla tu nhién cdnh bsdo ban
ring ban dang s6ng khong theo cdc quy luat cua tu
nhién. Thé ma ban cd budc t6i dau dén cho dd moi
thd, trit nguyén nhén dich thyc. Ban néi, toi bi cdm
~cdm, t6i d4 qué mét moi, tdi cAm thiy sic khde mbi
ngay mot kém sit, bdi vi to1 da gia. Ban ct tim cdch
bién h6, ma ching bao gid goi ra thi pham dich thuc
12 ban ! Ban v chi mdt minh ban ¢hiu trdch nhiém.
 v& sy gia y&u trude tufi cla minh. Loi séng sai lJAm
cia ban lam cho ban mdt sdc, cdc chdt doc ling
dong trong co thé, gy bénh & ndindo ching ta tdp.
trung nhigu nhat. Sy dau dén b4t dgudn tir 161 s6ng
clia- ban ddy, ding budc tdi ai va cdi gi khac. Chinh
 ban ty lam suy y8u co thé minh. Ban hay cing i

_ sic s6ng cta ban bang cich nhin’déi va thyc hién

mot 161 sénig tu nhién ! & '

. Mbt 181 s6ng vo diéu dd chinh 1a nguyén nhan
khi&n ban cdm thdy §m y&u, mét moi, gia trude tudi
~ va hang loat bénh t4t cé thé bi€n ban thanh mot phé
nhan ddng thuong. Ban phéi nhé cho k¥ diéu d6.
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Nhing ngub’l Om dau, gia trude tudi, déu mo udc
dén con dutng nhanh chéng va‘dé dang trd lai khoe
manh va tré trung. Ban hay nhd : sic khoe pha1 do
minh tao ra ! Khong thé mua dugc sitc khde, s& chang
ai bdn né cho ban

Khi mot ngu’-m nhin déi mot cach c6 cha v, ngub'i
d6 sé chdm ditt viéc “nuéi dudng” cdc cdm xdc bénh
hoan trong y thitc cta minh. Va thé& la & day dién
ra trdn quyét d4u sfng m4i gita bdn chdt dich thuc -
ctia thue thé con ngudi véi cdm gidc hudng lac. SE
lugng cdc cdm gidce cé trong ¥ thic ching ta thi
nhiéu vo ké. Nao 14 cdm gidc thuong hai ban than,
yéu chiu ban than, nén néng, ghen. ti, ghen tudng,
sg hai, thigu tu tin, nghi ngo, khong mudn thiét
thdi médt mét v.v..Béng cdch chiu dUng va xoa diu
con béo thong tin-néng lugng cdm xic trong co thé
minh, con ngudi sé lam che ching tiéu tan, sé ducc
gidi phéong khdi cdc loai nidng lugng bénh ly, sé
phuc hoi hé ning lugng binh thudng & cdp do céc
trudng va thé xdc lugng t. :

J bén trong co thé, qué trinh gidi phong khéi ste
ép bénh ly biéu hién dum dang cdc “tia chdp nang
lugng” didc biet. Vi du bong nhién bén trong co thé
(thuong 1a trong dau) xdy ra su phong dién, chdp l6e
— d6 1a mot siic ep bénh 1y bién di, va su tudn hoan
binh thuong & cap dd thé xdc lugng td duge khéi
phuc. Céan e cong sudt chdp lée, c6 thé xdc dinh ¢
bao nhigu ning lucng lién quan den mot stic ép bénh

1y nao d6. Chi khi gidi phéng 7 thic khdi tinh trang

bénh 1y bing cach nhin déi, con ngudi mdi c6 thé tré
nén khée manh thuc su.
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Nhu vay 1a cdi déi gidi phéng mdt phén sic séng
‘bi théi chiéu chudng cdm gidc va stc ép bénh 1y
chifm mé't. Khi dugc gidi phéng khdi sde ép bénh 1y
va cdm gidc, ngudi ta sé trd nén hién diu hon, tu tin
hon, binh tinh hon, ¢di md hcrn va ‘di nhién, manh
khoe hon. = hw g

Cai déi va kRha ndng hoat dr)ng tri 6c cua
- con nguot :

- Kha nédng hoat dong tri 6c clia con nguoi trong qué.
trinh nhin d6i (n&u khéng bi nhiém. doc nang) va dic
biét sau khi nhin déi s& duoc kich thich rdt tot. Mot 1a
tri nhé duge ting cudng; hai 1a tri 6¢ 1am vide tdt hon;
ba 12 nhan dugc théng tin tif trudng thong tin Vi tru.
Chung ta hay xem diéu d6 dién ra nho cal gi.

Tri nhd cha con ngudi duge tang. cuong la vi, cdi
chic nang dic biét so sdnh thong tin tif cdc gide quan
bdo vé v6i théng tin c6 trong “ngén hang” tri nh§ hay
bi méo mé vi su hién dién cdc “nhidu loan” 1a cdc sdc
ép tdm 17. Suc ép tam 1y, d6 cing 1a mot cuc théng
tin-ning lugng glong nhu thong tin chifa trong b nh6,
nhung khong nim trong & cua né; ma 12 ndm “trén
du’dng” ndi cdc gidc quan, n8i“ngan hang thong tin
do cdm gidc tao ra, véi chic néng cia tri 6c, chic

: ?ang ra quyét dinh-nén hanh déng nhu thé nao trén
o s§ théng tin thu dugc. Bing viéc chiu dung mét
cdch cé ¥ thic, cdi dé1 s& “x6abb” cucthéngtin -nang
lugng bénh 1y cha sic ép tam ly. Bay gi¢ chic ning
x% Iy thong tin va ra quy&t dinh khéng con bi nhiéu
nifa; thé hién & chd tri nhd duge tang cudng, tu duy
nhanh nhay va sdng sudt. 2 :
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Mbt yéu to khac bép méo hoat déng tri 6c 1a cac
chat xi. Cdc chdt xi tao nén trudng cla chung trong
dang trudng ndng lugng cla con ngudi, cin trd qud
trinh théng tin -nang luong cta tu duy. Viéc t6ng kha
chat xi ra khéi co thé s& phuc héi do trong sach cta
truong théng tin-ndng lugng, lam cho cdc qud trinh
thong tin dién ra thuan loi; thé hién ¢ kha nang tu duy
nhanh va rd, dvua ra duge nhitng quyét dinh déc ddo.

Cédc co cdu truong va lugng ti cha con ngudi lam
cho con ngudi “chim ngap” trong “dai duong Vi tru”
thong tin-ndng hro’ng Bitcigi xdyra trong dai du‘dng
dé déu ngay 14ap tic dugce phén dnh & cdc co cdu kia
va lam bién déi ching. Tin hleu bi€n ddi nay mudn’
dude nhén biét, phai dat téi cap d6 hoat ddng cia tri
6c, thé hién & su birng sdng cla truc gide hodc linh
cdm. Nhung & cdp 4o hmng t va truong da cé céc sitc
ep tam ly bép méo, truyén tin hidu manh hon véi

“tdn s6 bénh 1y” 14n 4t cdc dao dong cda Vi tru. C4di
d6i s& x6a bé chat xi trong cdc co cdu truung cia con
ngudi, tdng cudng cdi goi 1a do siéu cdm doi vdi céc
qué trinh théng tin xdy ra trong Vi tru. Thoi ¢ xua

© cdi déi duge sit dung d€ phat huy va hoan thién céc

kha ndng ké trén. Pic Phat, Jésu Kite, Mahomed da
nhin déi chmh la nhdm muc dich d6.

3) Nhin 601 va thé tang (co dia) cia
ting c4 nhan

Nhin déi 14 mot qud trinh thong tin-ndng lugng.

'Khi mdt ngudi bat ddu nhin d6i, & anh ta didn ra su

thay d6i ti le cdc ndng lugng hgp nén dang truong
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ning lugng ctia anh ta. Thay déi truac tién theo chiéu
huo’ng gidm di la néng lugng trong g lue. Trong lugng
~ clia co thé gidm di tLIng ngay. C4i thtt hai thay déi
theo chiéu huéng gidm dila ning Jugng nhiét. S8 hao
phi nang luong rdt 1¢n trude ding vao vide tiéu hoa,
he"ip_ thu thitc 4n d€ sudi 4m co thé, nay khong bi hao
t6n nita. Sy trao ddi chdt cham hén lai, nhiét sdn ra
it hdn di. Ngudi nhin déi bt ddu ¢n lanh. Su gidm
sut ning lugng trong lue cda co the dan tdi viée lam
tang ti 18 ning lugng dao dong xoay. Ma digu d6, dén
“luot minh, s& lam cho nudc “bay hoi” khdi co thé : thé
xdc con ngudi bi “sdy kho”, da nhin nheo. “Lugng”
thoi gian trong cd thé tang 1én. Cdc qué trinh sinh 1y
difn ra khi nhin d6i cham hén lai: Nhin chung, cdm
gidc thoi gian -tfong qué trinh nhin d6i 14 hoan toan
khédc, né nhu dai dang dang Lic méi nhin d6i, s
lugng ning luong dién tir gidm di, tthUng xud't hién
tinh trang tim dé4p loan nhip. Sau dé tdt cd trd lai
binh thudng, tham chi ting thém, thé hign & ché co
thé tich cuc va chiu dung déo dai'hon. Ning lugng
dnh sing cng dién ra y nhu thé, thé xdc toi va mo -
nhat lic mdi nhin déi cang vé cudi cang trd nén sdng
va ro qua anh chup. :

. T&at cd cédc qué trinh néng hidng dy quyét dinh
quan di€m c4 biét héa trong thoi gian nhin d6i. Chinh
ching quyét dinh thoi han nhin 601 diéu kién tién
hanh nhin d6i va quy trinh ma m01 ngudicu thé cdn
thuc hién. - >

Vidy, mot ngu{fji. cdn ndng ZO_kg_‘q:Jé trong lugng
1y tudng (cdch xdc dinh: chiéu cao-tinh bing centimet
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tri di 100, ¢on bao nhleu (hiéu s6) s& 1a trong lugng
1y tudng ctia ban; Chédng han, ban cao 180 centimet,

ta trir di 100, con 80. Vay thé trong 1y tudng cda
ngudi cao 1,8 mét sé 1a 80 kg) s€ c6 thira nang lugng
khéng gian, ning lugng thoi gian va ndng lugng trong
lyc. Chinh ba thit ning lu’crng dy tao ra mot thé xdc
c6 khéi lu’cfng to 16n cla ngudi &y, trong d6 phéan
nhiéu 12 mg. O ngudi 4y, cdi thigu sé 1a ning lugng
dao dfng quay, ndng lugng nhiét, ning lugng dnh
sdng va nang lugng dién ti. Do thi€u ning lugng
dao dong quay, hé€t thdy cdc qud trinh tuln hoan §

' ngudi 4y (nhu tiéu héa va bai tigt, phan Gng tri éc, -

mic trao d6i.ch&t) déu hoat déng cham. Do thigu
néng lugng nhiét va ning lugng dién t¥, ma khad
ning tiéu héa cia 6ng da day rudt, hoat tinh cta
cdc enzym, sO lugng nhiét cda co thé déu thdp. Do
thifu ning lugng d4nh sdng ma thé’ x4c ¢6 hinh tréi

‘cAu m¥ md khi chup énh.

Loi khuyén cho ngudi 4y khi thuc hién nhin déi
dai d€ sé nhusau: ¢6 thé nhin d6i 30 ngay hodc hon
thé, hdy uéng nude it di, vdn déng nhidu hon, tdm
hoi, ¢ noi khé va &m. Khi &n udng trd lai, hay s
dung nhiing terc pham chua it nudc, ti€p tuc tich cue
van dong.

Nhitng ngLrUi' gay g, do d6 cé ti 1& truong nang
lugng khde, can su diéu chinh tuong dng khi thue
hién nhin d6i’ va khl an udng trcr dai.

Nhing 161 khuyen kleu nhu : hdy nhin déi mbi
tudn mot 14n, hdy nhinuéng luén thé, chi dn thi nay
thit no v.v.. ¢6 thé néila v6 can e va cé khi gy nguy
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hidm. Van dé c4 biét héa nhin d6i s& duge xem xét @
mot muc riéng sau nay. 1 :

Téng k&t muc nay, cdn dic biét nh&n manh
khi mét ngudi nhin &n, tdc 12 ngling tiép nhén “su
xam 1&n” cha thi thong tin-néng lugng khdcla va
lam tifu tan cdc sdc ép cam gidc - sic ép bénh 1y
trong co th& minh, thi ngudi &y s€.tao didu kién
thudn 1gi cho sitc s6ng phuc héi ¢d cdu lugng td va
cg cu trudng ning lugng cda co thé minh. Tay mic
d6 bi bép méo (do &n udng khong ding cdch hodce
do qué trinh tri 6c) cia céc co cadutrudng-luong td,
méa s§ lugng thdi gian cdn thi€t:d8 phuc hoi sé
khde nhau. P6 14 17 do vi sao muén khoi mot bénh
(mic d6 bép méo'khong 16n) cdn nhin déi khong:
lau, con mudn khdi mdt bénh khic (mdc dd bép
 méo ning hon) thi phai nhin d6i vailan l4u hon.

C4i chinh trong qué trinh nhin d6i 14 sy chiu dung
m6t cach cé ¢ thic d& sdc sdng cd ‘didu kién phuec
hoéi co thé.: =~ =

II. NHUNG QUA TRINH XAY RA TRONG

THE XAC CON NGUOI -

Nhin d6i 1a cdch lam sach tuydt vai nhdt, vi chi
trong mot cd thé duge lam sach, moi hé thdng mdicod
ﬁhé hoat dong binh thudng ma théi... - i

Anh hudng cta cai déi & cdp dg:lugng td va cdp
d6 truong nang lugng thé hién § viée xudt hién cédc-
qué trinh sinh ly dédc biét c6 tdc dung chita bénh
trong co thé ngudi. Pa s6 cdc qud. trinh sinh 1y Ay &
trong tinh trang co lai khi con nguol dang theo ch& dd

70



G.P.Malakhov

in ufng, va ching chi hoat dong h&t cong sud't khi
con ngudi nhin d6i. Nhiéu nha khoa hoc va béc s1thai
nay dd nghién ¢ifu, miéu ta cdc qud trinh dé. Toi va
cdc ban chi viéc t4dn dung hiéu biét cdn k& cta ho vé
c4i d6i d€ van dung vao badn than minh.

Duéi day la chin qud trinh sinh ly quan trong
nhat 1an lugt duge khéi dong trong co thé ngudi khi
nhin d6i va cé tac dong chita bénh vo cang manh me.

1) Axit hé_é_i.‘mﬁi'trdb‘ng bén trong co thé

Khi con ngudi nhin d6i hoan toan, co thé ngudi dy
bat ddu s dung ngudn du triva cdc mé thu yéu. Su
phén gidi cdc chdt dinh dufng va cdc md trong qud
trinh nhin d6i ddn tdi chd tich tu cdc sdén phdm phén
hay chﬁng bén trong cg thé, nhanh chéng lam cho dd

. pH ctia co thé thién sang phia axit héa (nhiém. axit),

nhung mic dé ax1t héa khéng vuot qua tidu chudn
sinh 1¥. T

Axit héa khi nhin d6i 14 co ché sinh Iy ddu tién
va quan trong nh&'t, cé tdc dung khdi déng chudi co

. ché chita bénh khdc ma khi dn udng, chung ¢ trong

trang théi co lai. -

Axit h6a méi trudng bén trong cog thé din téi vige
khdi dong qud trinh tu tiéu cdc ma. I—Ic’)a ra trong moi
trudng axit, cdc thuc bao va mot sd enzym sé hoat
dong tich cuc d€ tieu hiy cdc mé da yéu va cac chat
khidc la trong co thé.

Pén lugt mmh,- qué trinh tu tiéu sé& khadi dong co
ché lam sach co'thé khoi cdc chdt xi, khéi nhitng md
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da bi benh ly lam cho suy yeu V& blen dang. Nhd
'phan gidi mb, cdc chd't xi ndm trong 46 duge gidi
phéng va. dugc dUa ra kh01 cd the cdn mé blen dang
thi bi tleu huy ' : R :

Vlec klem soat su phan g1a1 cac mb cla co the
dchfc thuc hién & cap do thé xdc lugng ti béi mot
'chtrc néng diic bist goi 14 “nguyén tic wu tign”. Chitc
nang &y theo doi d8 ban d4u phan gidi hé't thdy nhiing
_ thi gi thirta, bi bénh 1y lam bién dang, sau d6 mdi

‘phén gidi cic mo lanh, theo nguyen tadc uu tién cho
_hoat dong song cua ¢o- thé. . '

_ Amt hoa va ning cao hoat tmh cua thur bao sé c6
_tac dung bmh thuung hoa he vi SlIlh cia co the

L Axit hoa bao gdm cd che t€ bao cd thé hap thu ichi
cacbomc va nite tir khéng kbhi XKhdi dong co ché nay

‘¢6 nghia chuyen co thé " sang ‘¢h& @5 ‘dinh dudng bén -

trong (ndi dudng), mot ch& 46 bdo ddm tdng hop cdc
-axit amin va& cdc hop ch&'t sinh hoc. khac trong thoi
-gian nhm do6i. : : :

Trong thoi glan nhm d01 nhleu cd quan va. he.
théng cta co thé duge nghi ngoi vé mit sinh 13?, mot
sy nghi ngoi cho phep chung phuc hdi cdc co cu va
éhlm ning bi hu tén. - S S

~ Viée tang cu’Ung phan glal mo do k&t qua tuf tiéu
‘v sy phuc hdi ¢d cdy, chic ning cta cd quan tituhéa
trong thoi gian nhin déi sé kich thich sutrao a8i chat
va nang cao kha nang tieu. hoa cua co the khi trcf lai
“Anudng. - -

72



. GP.Malakhov

Trong thoi gian nhin déi, chidc nang bdo vé cda
co thé dugc tédng cudng cid ¢ cdp dd t& bao, 1an 6
cdp d6 toan bd. co thé. Co thé trd nén viing ving
hon hén trude cde y&u t6 phd hoai & bén trongva
bén ngoai. '

T4t céd cdcco che sinh ly k& trén dua tdi hiu qua
phuc hdéi manh mé va lam tré ra vao thoi ky sau khi
,nhm déi.

Sau khi miéu ta v1ec khdi déng qud trinh axit héa |
méi trudong bén trong khi nhin déi, chiing ta hay trd
lai qué trinh tu Jgiéui

Qud trinh axit héa méi trudng bén trong co thé
dién ra nhanh chéng. Thong thudng axit héa t6i da
dién ra vao ngay thi sdu d€n thd mudi ti khi nhin
déi. Dién ti€n nhu thé nay : Khi bat ddu nhin déi,
trong cag thé con du tri ch4d't dudng déng vat - glucogen,
thi co thé s dung chdt d6. Nhung lic hét dy'trd chdt
nay (thudng xdy ra vao ngay thd nhét hoac thi hai
khi nhin d6i), trong médu bdt ddu tich tu cdc sdn phdm
toan cta su phan gidi chua h&t chd't béo (cdc axit béo,
aséton), du trit kiém gidm dan, va diéu ndy 4nh hudng |
t6i tinh trang- sic khée ca ngudi nhin déi : c6 thé
nhitc d4u, budn nén, bln rin chan tay, mét ba ngudi.
Trang théi d6 14 hdu qud tich tu cdc sdn ph&m doc
hai g trong métl

Lic 8y nguti ta chi cdn ra ché thodng khi, thuc
hién vai dong tac ho hdp, 1am sach rudt bing cdch
thut théo, tdm voi sen, thi cdc triéu ching kia sé bién
-m&t. Song hién tugng bi ngd doc nhe bdi cdc sdn
ph&m axit clia sy phdn hdy chat béo (su nhim axit) -

73



Phitong phdp tuf chita bgnh.- Tép 2

¢6 thé ting ddn d&€n ngay tha 6 ~ thd 10 t khi nhin
déi; va khi ching bi€én mat mot cdch nhanh chéng, thi
‘ngudinhin d6i bat ddu cdm thdy dé ¢hiu. Lic dé viéc
céc t€ bao hdp thu khi cdcbonic va vige st dung céc .
thé x&tén sé dat téi cuc dlem Thoi ky nay du.’cc goi -
la con nhlem axit. . |

~ Trong thdi gian dién ra con- nhlem axit, bén
trong t& bao s& ¢6 mot “cai cong- tac chuyén mach”
dac biét hoat dong, cdc t€ bao bit. dau st dung khi
cdebonic theo nguyén tic quang hdp Dong thoi viée,
- sd dung céc thé xét6n dién ra voitde d§ nhanh hon
viée tich tu ching. Chdt dudng bay gid thu dugce tu
chatbéo va chat dam cda chinh minh; va khic6 chdt
dudng nay thi chdt béo duge phan gidi ma khong dé
- lai cédc sdn pham dé dang. Mtc d6 nhifm axit gidm
di, lugng dudng trong mdu tang 1én, va ngudi nhin’
d6i chiu dung cai d6i d& dang khi co thé con du trit
chi't beo chdt dam va con khé nang su dung ching.

K&t qué 1a, ¢ ngudi dang nhin déi cera bénh, d¢-
pH ngUng chuyén sang xu huéng axit héa, tham chi
con gidm di déi chit (so v4i 4o pH cla con nhiém
axit). Pidu nay thé hién & viéc gidm nong do thé
xeton trong mau. Sau d6 qud trinh nhiém axit ti€p
tuc duy tri ¢ cing mot mic d9, dao. dong khong ddng

tir 17 dén 23 ngay: Khi do sé xudt hién con nhiém
axit tha hai, nhung y&u hon con thi nhAt. ‘

Sau con nhiém axit thi nhat m01 ngay ngudinhin -
d6i gidm can it hon hén so vdi ngay dau nhin déi; mo
m& dugc tidu ding ti€t kidém hon va hop 1y hon b&t
chdp ch& d¢ van dong tich cuc cla IlgLIO'l nhin do1
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Con nhiém axit thi nhdt va % nghia cia né
trong viéc tang cuong stec khoe cho co‘ thé.
Viéc axit héa méi trudng bén trong khi nhm doi
dan t6i viéc loai trif phdn 16n cdc bénh man tinh tién
trién trong mot co thé thoi nat. Thy mic do thei nét
(su thdi ndt chinh 1a quéd trinh kiém) ma bénh sé
ndng nhiéu hay it. Vi dy, cdm cim chdng t6 muc do
théi ndt nhe, con lao phdi va hoai thu ching té su
'thoindt trAm trong. '
Khi bénh tat m&'t di nhitng diéu kién sinh ra né,
né sé chuyén ti man tinh thanh cdp tinh; sau dé méi
bién di. Co thé bi axit h6a manh nh&t trong thoi k¥
con nhiém axit, cho nén khi d6 cdc bénh man tinh
trd nén ning hon- Cin c mic dé ning nhe, c6 thé
xdc dinh cdi-déi dd “tim duge” cian bénh va ddy né ra
khoi co thé thanh cong t6i mic nao. Bénh cang boc
phdt manh thi cAng chéng khéi hdn. N&u boc phat
y&u 6t, chiing té c4i d6i phdi gidi quy&t nhitng van dé
quan trong hon trong co thé. Sau mét thoi gian ban
hay l&dp lai viéc nhin doéi, khi dé cai d6i sé glal quyét
nhimg bénh con lai.

Sau khi con nhifm axit “t6ng khd” bénh tat ra
khéi co thé, nhitng stc luc bdo vé trude ddy tiéu hao
" cho viéc chdng bénh, nay bdt ddu dugc ting cudng.
Hai nha khoa hoc E. Shenk va Kh. Maior nghién ctu
phén dng cla co thé d0i v6i cac loai tryc tring, da
xdc dinh rdng qud trinh tu vé va tang cudng sic bao
vé chdng vi trung chi bdt ddu khi con nhidm axit
ch&m dit. Diéu nay thé€ hién & viéc v&t thuong mau
lanh, khd nang diét khudn cta co thé duge nang cao,
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cho thdy vigc nhin d6i c6 tac dung tot 601 v6i céc
- bénh nhlem trung. : :

Ta day ritrakétluan: K}n cd the ngum nhm
déi chua qua con nhiém axit thd nhat dimg trong chy
vao viée khdi cdc bénh man tinh, ciing nhu vao viéc
tdng cudng stic dé khéng cha co thé,

Con nhiém axit th hai v ¥ nghta cua no
trong viéc tdng cuong sitc khée cho co thé.
 Moi thd bénh déu cé cin IigUYén thong tin-nédng
lugng, cé c4i vé bec tinh than cia n6. Mot thi benh
chi xudt hién & ¢g thé€ ngudi, khi trong con ngudi 8y
c6 cdc trudng nang hfdng b1 bop méo. de cho.cin bénh
bam ré vao dé. :

. Nhiéu ngudi qua kinh nghlem cd nhan biét rang
mdt bénh trude da duge chira khoi bang cdch nao 4o,
it Jdu sau lai c6 xu hLl’Ung trd lai. Bleu nay chitng to
trong co thé dtng 1a c6 “gbc re — ¢6 “v6 boc tinh
thin” clia bénh d6. Bdi vay, mbi khi xudt hién dleu
kién “thudn 1gi”, cdi gc kia lai nhu‘ méam, “ndy noi”
cdn bénh ci. :

Ti khi dién ra con nhiém axit thu nhdt d€n khi
bt dau con nhidm axit thi hai, cd thé tich liy sdc
: gong, phuc h01 nhing ¢d cAu trudng ning hrcmg bibép
‘téo, dé-cal goc ré thong tin-ndng lugng cua bénh tat
bi-m&t “ddt song R&i bit dAu con nhidm axit thi
hai, & mot s8 ngudi thi bénh chink sé ning 1én hodc
sttc khoe tré nén tdi te, mat sic v.v.. Piu nay chung
td cai d6i da bat dau tong kh bénh tdt, va ban cin
chiu dung vai ba ngay dé khai han bénh.
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Con nhiém axxt thit hai phuc héi cocau dang trutng
nang ILIorng cua cori' ngudi. Sau d6 dang nay bét diu
duge cing cd va ting cudng. Bay gio thi bén trong co
thé da c6 nhiing diéu kién d€ tré hin ra va dé phat
tri€n cdc ning luc sidu hang.

Két luan : Khi co thé chua trai qua con nhiém
axit thi hai thi dLrng trong cho sé khéi hdn céc bénh
man tinh, tré hin ra va phat tri€n dugc cdc nang luc
siéu hang. ~ '

P& axit héa bo sung cho mo1 tru’Emg bén trong ca
thé, ta c6 thé va cdn sd dung nude tidu cda chinh
mlnh Piéu nay cho phép tich cuc héa cdc qué trinh
dé dugc con nhiém axit khdi dong va gidm thei gian
nhin déi.

Tuy nhién, n€u dé nhidm axit ting manh t6i mic
khé chiu dung, thi nén kim bét lai bing cdch thuc hién
héngloat bién phdp vé sinh chung va udng nude khodng.

_ Cén nhén manh : cdc qud trinh sinh 1y néi trén
chi dién ra khi nhin déi hoan toan, k& ca khéng usng
cdc thd nudc pha dudng, pha mat; nhd su phan gidi
mod md& va su nhiém axit. Chi cdn #n udng do mot
chat thic an hodc dudng, ciing sé khong thé khéi
dong qud trinh chita bénh, ma chi lam cho co thé kiét
stc vi thi€u an. -

2) Tu tiéu céc méd cua cd thé

Clung véi viée tang cudng sic song khi nhin d6i,
dién ra sif phuc hdi thé x4c lugng t cia co thé nguwi.
Trén quang pho k€, c4c thé nay trd nén sdng va 10
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hon. T4t cd nhitng gi-xa la b4t ddu bi hiy diét & cdp
6 lugng tt, din tdi chd tidu hiy nhing md xa la vdi
mdt cothé khde manh.

Mot trong cdc co ché hiy digt nhing gi khéacla va
gia cfi trong co thé khi nhin d6i 12 hoat tinh cao cla
céc enzym ciing nhu hoat tinh thuc bao (dn t€ bao)
ctia cdc bach cAu. Qué trinh nay phéan hay cdc mo
thanh nhiu bé phan hgp thanh va hién tugng nay
goi 1a tu tidu. Viée tu tidu cho phép co thé nubi dudng

t& bao bing cdc md da duge phan hiy, con nhitng thi .

khong cén thigt-thi thai ra ngoai. .

Cdc nha khoa hoc xdc dinh duge rdng nhing thd
_d4u tién bi ty tiéu 1a cdc mo bi bénh, cdc khoiu, cdc
‘boc méu, cdc phil ne, céc vi thé gay bénh..

Ti khi nhin déi, trong vong 36 gid, hoat.tinh cia
' cAc thuc bio c6 thé tang gdp 3 1an. Ngoai ra, can biét
'7ing hoat tinh cha thuc bao dao ddng tiy mda trong

nam. Ching hoat déng manh nhét vao théng5 ~ thdng
6, y6u nha't vao thang 11 ~ théng 2. Do do, mubn hay.
diét nhitng gi khédc la (nhuumd, khoiuv.v.)trongcd
thé, t3t nhat hay nhin d6i dai ngay vao thang 5 ~
thang 6 va nén udng nudc tiéu. Con viée nhin déi vao
théng 11 ~ thang 2 1a d€ nang caq suc dé khédng cda
do thé vita bi suy gidm. Sk '

Ciing cdn bi&t thém ring hoat tinh cla cdc enzym

s& tang 16n theo phigt do, do d6 vide.sudi &m khi
nhin déi. sé tang cudng qud trinh fu tiéu. . .

Mot chuyén gia (G. Voitovich) vé phuong phédp

nhin déi chita bénh cé din ching vé qud trinh ty
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tieu. Ong c6 m@tlﬁénh nhan 47 tudi bi nhiéu bénh :.

~ thi€u mdu cuc b & tim, dau thit nguc, xd viia dong

mach ndo va déng mach vanh, bénh ngoaitdm thu,
huyé&t dp cao giai doan II, bénh hu xuong sun, loét
hanh t4 trang, ekzema & hai tay, di ¢ng vi nhiéu
nguyén nhan v.v.. Nguti bénh 4y thuc hién ba dgt
nhin d6i chia bénh. Sau dgt nhin d6i thd nhit kéo
dai 20 ngay, sic khoe cla dng ta khd 1én ro rét.
Khong con dau tim, dau thit nguc va dau cot sdng. -
Sau khi 4n udéng trd lai, hai tudn sau bénh ekzema
tré nén rdt ndng. Sau dgt nhin d6i thd hai dai 22
ngay, céac tridu ching cla moi cin bénh man tinh,
trong d6 c¢6 bénh ekzema, & 6ng ta déu suy gidm rd
rét, Hai thdng sau, 6ng ta thuc hién dot nhin d6i-
thit ba mang tinh chdt phong bénh. Nita ndm sau
khong c6 bat cd bénh cl nao tdi phdt ¢ 6ng ta.
Nhing vét seo bénh 1y ¢ da day va hanh td trang
ton tai hang chuc ndm trudc khi nhin 461 nay khéng
cOn nia. : |

3) Nguyén tic uu tién

Phia trén di néi ring sitc séng ctia co thé tir trang
thdi bi tréi bubc, khi nhin déi s& chuyén sang trang
thdi ndng doéng. Trong thoi gian chuyén hod a4y, mé .
cda cd thé bi phan hiy. Nha sinh 1y hoc V.V. Pashutin
danh nhiéu ndm nghién ciu cdc co ché sinh 1y nhin
déi, da xdc nhan qui ludt hé trong nay : cdc co quan
“manh” trong thoi gian nhin déi séng nhd cdc co quan
“y€u”. Bi m4t di it nhdt 1a c4¢ md cha hé than kinh

' trung uong va tim,
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: Su mét trong lugng & céc co quan va cdc md cua
lodiché khi bi d01 dén chét (% so vdi trong hrcrng ban
dau) ‘

Mg anotr e LRt G e

Léldch 60 Dhat T 17.7
Gan . 537 Tay&tuy-* = 17
Than 259 Xuong .- 139
Mau 26 ThinkinhTW 39
Baid 7 1000847 T THET Sl i 08

Tu. N1k01aev dua vao thuc té IlhleU. nam thuc hién
nhin déi chita bénh néi vé hién ttrdng nay nhu sau :

Cdi d61 sé tdng cudng manh.me cde qua trinh
" “hiy hoai”, s&8 hiy hoai va t6ng ra:khéi co thé hét
thdy nhitng thd khong can thi€t, nhitng chat xi,
nhing tha gl 1a rédc rudi cdn trd hoat dong séng
binh thudng: Trudce tién d6 la nhiing thd lang dong
gdy bénh, nhu mufi, md thira, cdc déc t8 sdn phdm .
cla su trao-ddi chdt. Khi duac gidi phéng khéi céc
chét xi, co'thé chuyen sang dugc nudi dudng bén
trong nhd viéc hiy hoai chdt béo, chét bot va chat
dam cta nhitng co quan va md nhat dinh, ma khéng
iong cham d€n hai ¢¢ quan hé trong 1a ndo va tim.
Qué trinh hily hoai mé, t& bao va phan td dy kem
theo qué trinh phuc h01 & cdp 46 mbd, t€ bao, phan
i va din dén d6i m6i, 1am tré lai toan b co thé-
cung cédc ¢ quan clia né. Bi vay cé co s¢ dé cho
ring ligu phép kiéng an (nhin d6i) 14 phuong phdp .
kich thich tdi tao smh 1y. Phuang phédp dé hoan
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toan phu hdp v6i cde tu lidu cla thuyét tdi tao,
theo d6 moi sytditao sinh 1y déu trdi qua hai giai .
doan : hdy hoai . va phuc hoi.. Vay c6 thé coi nhin
dé6ichita bénh nhu 14 y&u t8 tu nhién kich thich sy
tai tao sinh 1y, din t61 viéc d6i mdi va lam tré lai
cdc mo, t€ bao.va phén ti cing thanh phdn héa
hoc ctia cd co thé: o

Nhu vdy, nguyén tdc vu tién gid lai nhing mé
quan trong nhé't clia co thé 12 cdn thi€t d€ diéu khién

. t8t co thé trong thoi gian nhin déi, réi khi trd lai dn

udng thi nhanh chéng khéi déng qué trinh phuc hdi.

Chinh nguyén téc nay chi ré truée tién cin “xdi
téi” tdt cd nhitng thit xa la va du thita. Sau d6 “4n
d€n cdc mb va cdc co quan cda chinh minh, 14n lchft
theo midc dé kém: quan trong. Cdi déi duge coi nhu
mot ca phdu thuat ma bac s phdu thuat 1a Tunhién.

4) Lam sach khoi chd't xi
Paul Bregg viét :
Nhin déi la cdch duy nhdt gzcu phong co rhe khadi

' nhing chét déc lot vao co the chiung ta.

Nhin déi — Gy la nguoi don vé sink ul dai, chi

khéng phdi lg thube chiza bénh. .
Qud trinh tu tiéu va nguyen tic uu tlen cho phep

ti€n hanh lam sach co thé khéi c4c chat x3. Chat xi1a

nhiing sdn phdm cda su trao déi chd't tich tu ddn din
trong céc t€ bao cla co thé ta, la nhng chd't khéc la

- lot vao co thé bang con dudng nao d6, va nhing té&

bao gia c6i, da blen dang hodc da chet
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- Nhitng cht xt 12 sin phdm clia su trao d6i chat
~ gbm : c4c sin ph&m cufi cing cda sy trao ‘d8i chdt
dam (urs; axit uric, creatinin, mudiamoniva mdt s6
ch&t khac); cdc sdn phdm cudl clinig cla sy trao asi
ch#t bot; nhitng loai mudi canxi, mubi &n khong duge
co thd hap thu vi d& bign dang do bi xi Iy nhiét hodc
tinh ché. Gép phdn tao ra cdc chét xiloai nay la sy
4n ubng qud mdc, k€t hop thuc phdm khéng ding.
¢4ch, vi pham trinh ty cdc loal thic an trong mot bia,
khong ton trong hoat tinh nhip sinh-hec cia cac co
quan tiéu héa (nh&t 13 théi dn khuya). - B

. Nhifng chdt khéc la lot vao cd thé gdm : cdc chét -
duge s dung trong qui trinh cong nghg 1am bédnh m},
b6t mi, nhu chdt tdy tring, bot nd; lam d6 hop; céc

~chdtlambong bé mit thanh phdm, cdc gia vi uép; nude
W6ng duge loc bing clo, phdm mau trong nude: gidi

Kkhat; cdc phu phém cta keo cao su, keo banh. Pa sf
¢dc thi thuSe men va vitamin t6ng hop ‘dem lai rdt it
c4i 1gi cho co thé, chi x& rdc — 1a cdc.chit dugc tao ra
khi phén hily ching. Mat § banh mi ra 10 cong nghiép
chita bigt baonhiéu héa chdt va phu phdm ma ké.

- Trong thuc phém c6 rat nhitu mubi, goi 1a “mudi
tidm &n”. N¢ gy ra tinh trang khdt nude khéng binh
Em‘)’ng, cdm gidc kho trong miéng; 1am mat ¢ dan hib1
cha da vi truong luc cta cdc cd, gay kho khan cho hoat
‘dong ciia than. May thay, thit ddu tign dude tong ra khoi

cg thé khi nhin d6i 12 mugi va chét 16ng chifa mubl.

- Thie t& ‘cho bit, nhin d6i bdn ngay cho phép

‘t&ng ra khoico thé toan b6 s mudi &n va nude du
thita. Phan tich nudc tiu ching t6 diéu d6. Thai
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gian nhin dé6i, sdéng sém mbi ngay ban hing 18y
nudc ti€u di 1an ddy vao chai, dat chai vao chd mat
trong vong 2 ~ 3 tuan; sau dem ra soi ngoai anh

'sdng. Ban sé& nhin thdy mudi &n dong bén du6i

cing cdc chdt x1 khdc.

Biéu hién ben ngoai cla su 1am sach khéi chd't xi
trong bén ngay &y 1a trong ban tré trung va can doi
hon. Ti€p d6 ban hay khic phuc “muéi tiém &n’ "bang
cach hang tudn nhin déi 24 ~ 36 giy va an cang nhat.
cang tot. Hay thay mufi an bang céc thu nhu’ hanh,
t6i, rau mui, thia la.

Paul Bregg da néu truong hop ban than ong day
ra khdi co thé cde chdt doc (nhu thiy ngian) duge dua
va0 ngudi 6ng cling voi cdc loai thuc ma ngudi ta
tirng chita cho dng hoi bé nhu thé nao.

Cdc nha y hoc'é thanh ph6 Odessa (Nga) da ti€n
hanh nghién cttu vigc dua thiy ngén ra khoi co thé.
Nhing tha thudc tot nhat (ké cd thudc ngoai nhap)

‘1am tdng lugng thiy ngén trong nudc ti€u 3 ~ 4 lan,

d6i khi kém theo.tac dung phu va gay rdc roi cho
than. Khi nhin 46i, viéc t6ng thiy ngan ra khéi co
thé duoc ting nhanh t6i 10 14n | Ma khong co tac
dung phu nao hé&t; nguge lai, ngudi nhin déi cdm thay
dé ch1u khoée khoan hon.

Cédc t& bao _gla cbi, bién dang va chét di thudng
xuyén duoc tao ra trong co thé. Cdc t&€ bao gia cdi la
ganh nidng vo ich d8i v6i co thé, Céc t& bao bién
dang c6 nguy co bign thanh cdc khdi u hiy hoai co
th€. Cédc t&€ bao chét thi ddu déc co thé biang céc
chdt doc ddng s¢.-A. S. Zalmanov goi ching la cédc
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déc t& gay met Dé gidi doc va dua chung ra khéi co
thé, phal tén rat nhleu nang ligng, khi€n co thé
Inet méi va mét stc. Sy mét mdi ¢ nhing ngudi
ding tudi va su kiét sdc & IlgLIdl gla phdn 1én do
loai chat xinay gay nén.

T4t ¢4 chc chdt xi taonén trong cothé céc céin ba
ma ngudi Alurvdda g01 14 “ama” —chdt nhdy. Chung
d& nén céc qué trinh s8ng trong co thé va 1 nguyén
nhan gay bénh. Nhitng vi tri tri tré vé nang lugng
thudng hit cdc chat xi tu lai, gié'n'g'inhu nam cham
hat mat sit, tao thanh cdc khoi u: -

Bay gi® s& midu td ngdn gon nhu’ng vitri trong co
thé ngudi, noi lAng dong céc chédt xi va nhitng ddu
hiéubén ngoai ching td qué trinh ldng dong dé.

1) “Ché dua” cla cde t€ bao cc“mfg tdc la mé lien két:

Nhu cdi “mang nhén”, mo lien két bao trum
tung co quan va toan bd co the Cédc t& bao cong tac
nhu nhung con mudi” bi méc trong d6. Thdc an di
qua md lién k&t (“mang nhén”) tdi céc té bao (*eon -
mudi”) va cdc chdt thai clia hoat ddng sdng cing
duge di qua md. M6 lién k&t bdo ddm sy mién dich
va nhleu cdi khéc cho co thé. Chinh & mé lién k&t
—jcdu nfi dau. tién gita t&€ bao véi dong méu — sé
tith tu cdc chdt xi va mot phan cdc chdt khic la.
Mot vai nha khoa hoc cho ring mgt trong cdc “nghia
yu” cia mo lién k&t 1a h&p thu cdc chat xi va luu-
git ching d€ bdo vé cdc t€ bao cong tdc. Rﬁl kh1
- gép didu kign thuan lgi s nhd céc chét xi dy vac
- mau dé& dua ra khm co thé. '

84



e

G.P.Malakhoy

D&u higu thit nhé't ching t6 mo lién k&t bi tu chat -
xila n6 m&t tinh linh hoat. d4u hiéu tha hai la cg thé
mé't kha ning mién dich. C4c chitng dau lung, co.quip,
cdc bénh vé co, co thé c¢6 xu hudng d& dang nhifm
bénh — 14 hiu qua mé lién két tu chdt xi. Lam sach
chd't xi s& loai bé duge cac ddu hidu trén.

2) Cdc khoang phéi, mii, déu va miéngla noi tu
lai cde chdt xi thuge loai chdt dam v chdt bét.

Hay cdm cim, viém hong, viém xoang ham, viém
tai, dau ddu, da m4t ndi ban, md mét, cng 1udi, hoi
tho hai ham - 14 hau qud cda su tu xi nay. Lam sach
chd't xi sé chitakhéi cdc bénh trén.

3) Dala co q;;‘a‘n‘ bai tiet van ndng.

Ban tu xét ma xem. Da chi€m 20% t6ng trong
lugng co thé. Con ngudi c6 thé bai tigt qua da s6
lugng chd't thai gdp 3 14n rudi so véi qua rudt gia va
bang quang cong lai. Hon nita, da thai ra tit ca cdc
loai chét xi c6 trong co thé. Da nhén, sdn sii, nhidu -
muyn chdng t co thé ban ddy rdy chat xi, ma cac cg
quan bai ti€t bi qua tai, khéng hoan thanh nhiem vu,
hé mién dich suy.yéu, da h6 hdp khé khan. Tém lai la
ban sdp bi bénh ning dén noi. '

Nhin déi sé cho phép lam sach trudc hét 1a da,
1am cho da dep, min han lén, phuc héi chic nang bao

- V€, tédng cudng néng luc mién dich ciia ng.

4) Qud nhiéu chd't xi dong lai & gan va tui mit.

Gan “cdm chan” cdc chit khéc la tir 6ng da day-
rudt di té1. U gan ddn da tich tu s6 mat caq, tao nén -
cdc cuc s01. Diéu nay dén tdi lam rdi loan moi dang
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trao d8i chdt trong co thé, han ché tuin hoan mau
trong tinh mach, ha thap chdc nang tidu hoa.

Trong thai glan nhin déi, khoang vao ngay tha 7
~ thit 10, c¢6 thé dién ra viéc lam sach gan. Ban sé
nhin thdy ti trong cd thé thdira mot chdt mau den
nhu madit héi thdi. D6 chmh 1a so mit ¢ va céc
vién soi da tan ra. ' :

~ Khi gan dugelam sach su trao 601 chat binh thuong
duac phuc hoi - long téc, mong chéan tay sé moc nhanh,
néu gy 6m s& map ra, néu béo mép sé gay di; men
rang duoe phue héi; mat tinh. hon, tri nhd va tiéu héa
t6t hon. Nho tuin hoan mau trong tinh mach tré¢ lai
binh thudng, sé khoi bénh tri, phuc hoi chifc nang tinh
duc, u tuy&n bi&n m&'t. N6i chung viéc lam sach gan sé
-dan té1 nl;umg bién d6ibdt ngd dang mUng

8 O rust gia tich tu du logi xi-va vét ky sinh,
nhdt la nhiing nguoi bi tdo bén.

Gop phén vao viéc nay la su an’ uong qud micva
sai cdch. Viéc r6i loan chifc nang thai phan cua rudt
gia din t6i su tu ddu doc co thé. Chat xi khéng duge
thai qua hdu m6n sé thdm vao mau va thai qua ph01
(hoi thd hoihdm), qua da (da nhomn, san sti, noi man)
qua than (nuée tidu duc, ¢ mui nong nic). :

Viéc nhin dé1 cho phep phuc h01 va binh thudng
~héa chic ndng cia rudt gia, nho dé co thé nhén duge
' ‘nhleu nang luong, khéng con tdm trang T4u ri ning
nd. Hoi thd tré nén trong lanh, da tré nén sach, hét
nhon. Céc loai bénh khé chia tu kh61

6) Chdt xi tich tu & cde mé md va xuong, & cde cd
hoat déng yeu. :
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Biéuhién bé ngoai khé thdy, nhung ching.de nén
cédc qud trinh song quan trong diénra trong xufdng

7 Chiat «f tzch tu & ngay cdc té€ bao cbng tdc cia
co thé. ‘ :

Didu nay xdy ra 1a do 161 sdng it van dong, do 4n
ufng qud nhiéu, do sic ép cdm xic va don gian la do

- nam thang. Chi't xi bén trong t€ bao s& hiy hoai bd

mdy di truyén, dap t4t hodc lam méo mé viée tdng
hop chdt dam, sau dé lam thodi hoa t& bao. NEu cd
thé ti€p difn mai, sé xudt hién kh6i u dan da trd
thanh khéi u dc tinh.

8) Chdt xi dt@di dang cuc nghén ldng dong trong
cdc mach mdu. . *

Bidu hién r6 rét cla qud trinh d6 1a cdc bénh nhu

'x0 vita dong mach, thi€u mdu cuc b, dot qui, nghén

mach, nhdimau cd tim v.v.

9) Tdm trang khé chiu, bon chon, cing thang, néng
ndy v.v.. ching to tinh trang mdu khéng lanh manh.

Tam trang binh thugng phai la lac quan, vui veé, |
vd tu, tu tin. Cac chdt xi thudng xuyen tich tu trong
cd thé tidm 4n cdc thit bénh sé xdy ra ¢ con ngudi. .
Bénh t4t 14 phuong thic ma Ty nhién vach cho ban
thdy co thé ban chia (iay cdc chat doc. :

Bing cach nhin déi, ban gitp cho. Tu nhién thdi
ra bén ngoai cdc san phdm phén hiy, cdc.chd't doc
tich tu trong co thé. Moi loai thu dit déu biét diéu dé.
Nhin déi 1 cdch duy nhd't gilp con tha vugt qua can
bénh dang hanh ha né. Ban ndng tu nhién nhic nhd
né lam nhu vay. Con nguoi song qud lau trong didu .
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kién vdn minh d& quén mit dleu ds. Ching ta cd
trong cho vao phtrdng phédp nhén tao (di bénh vién,
udng cdc thit thude dang 14 mét va- nub6ibénh), thay vi
thuc hién phuong phédp tu nhién (ch1 viéc nhin dn la.
" s& khéi bénh).

Khi bat dau nhin 46i, nhd co che cidn bdng n6i
moi thong tm-nang 1Lrorng, co thé bat ddu “quét don”
cédc chdt xi, phuc hoi co cdu cde md va chic ning céc
¢d quan. Trong thoi glan nhin d6i, than, rudt va phdi
lam viéc rdt cing d€ thai ra khéi co thé cdc cha't doc
14 s&n phdm phan hiy chat béo (nhu asétdn, axit
butlnc) ch&t dam (tirdzin, triptéfan), .femlalamn, fenol,
creazol, indican (tdt cd cac chdt doc nay déu c6 mui
khé chiu), cdc kim loai ning, cac nucleotlt phéng xa,
cdc thd thude v.v..Phéi thai ra cerng 150 chat c’[oc
khdc nhau dudi dang hoi. Viécnay 1am cho sic khde
cia ngudi nhin d6i kém han di. P6 1a qué trinh tu
nhién, ban ditng s¢, ma cdn chiu dung, hé tro bing
nhiéu blen phép lam sach khdc nhau, nhu thut rudt
gid, uéng nudc cit, tim ria (khéng dung xa bong) di
dao chd thoang, sic miéng. :

Ban ¢6 thé xdc dinh mdc d6 tu xi trong co thé
minh cdn ¢f vao tAm trang, vao mau va dé day cua
réu lugi, d6 duc clda nudc ti€u va 's6 lugng cdc cén
ling; s6 lugng dir mat, rdy tai, ri mii, mii ho6i bée ra
- t¥ than thé va tu miéng lic thd.

Co thé dLIO’C giai thoat trude tlen khéi lugng nude
ti dong, mudi An, mudi canxi. Ti€p d6 co thé s dung
cdc md bi bénh, m& trong khoang bung, cdc co. Dd
chinh 13 qué trmh tu tidu dua d&n chd gidi phéng co
thé khéi cdc chat doc va cha't xi. Tlep d6 dién ra hai
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qua trinh song song — phén gidi c4c mé cla co thé
theo nguyén tdcuu tién va lam sach bén trong t€ bao.
Hai qud trinh nay dién ra trong sudt thoi glan nhin
déi chita bénh. :

Paul Bregg m1eu ta chat xi dira khoi co thé ong
khi éng nhin 461 nhu sau :

Khi t6i nhin dm hoan toan d&n ngay thi 10, méi
budi sdng téi déu hing ldy nudc tidu lan di dau tién
vao mot cai lo nhé, dit vao chd mat. M&dy hém sau
thay trong nudc tleu c6 cdc tinh thé nhé. T6i giti nudc
tiéu di xét nghiém héa hoc, duge bdo 1a trong do cé
ddu v&t DDT va cdc chat doc khac...

Mat 14n t6i nhm déi 21 ngay, dén ngay tha 19 ti
cdm thdy dau quan trong bang quang, dac bist rdt
kh6 chiu khi di ti€u. Toi giti nudc tiéu di xét nghiém,
héa ra né c¢6 qua nhiéu DDT va cédce chat doc khéc.
Khi cde chat doc &y ra khoéi cd thé, t6i cAm thdy tran
tré sic so ng. Long trang mat to1 trang trong, da trg
nén min va mau da rdt dep.

Hién tugng vita mé ta l1a kh4d phé bi&n. Bdi vay,
khi dang nhin d6i ma ban cam thdy bd't chot dau di
d01 thi diéu dé chitng to stc song lic nay dang “t6m
¢6” céde chd't xi gém ghiéc nh&'t, dang huy diét bénh
tat. Ban nén vui miung vi ban con dd stc sdng va ban
sé dugc glau thodt khéicdc cin bénh chét ngudi. Nhing
con d6i con cio ba't chot xud't hién trong vong 20 ~ 25
ngay nhin déi ddu tién ching té su “ndi loan” cta
benh ly trubng nang hrdng —“v6 boc tinh than”. Nhung
néu cdm gidc déi xudt hién sau thoi han d¢, ‘thi ban
phdi ngiing ngay viéc nhin doi. Nén biét ring khi
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chét di, “vé boc tinh thin” tdc dong t6i ¥ thic bing -
- c&m gidc d6i con cdo, bing ¥ mudn nhanh chéng chdm
ddt viec nhin déi. Ban hay chiu dung con d6i &y ching
tit nlta giy d6n mot giy. N&u né ti€p diln, ching 0
ban da hét giai doan nhin d6i c6 lgi cho sinh 1y, can
' ngitng ngay viéc nhin doi. :

Co thé con ngudi thoi nay c6 nhiéu chdt xi tdi
mit¢ ho c6 thé bi chét khong phai vi d6i, ma vi vi
nhidm ddc. Cdc chuyén gia vé nhin' déi chita bénh,
nhu Iu. Nikolaev, P. Bregg, déu khing dinh nhu vay.
Céc co quan bai ti€t khéng kip gidi doc va dua céc .
chdt xi ra khoi co thé. Xudt hién tinh trang “phong
t3a” — cd thé khong thich nghi vdi viéc nhin doi.
Thutng thudng hién tugng nay xay ra tu ngay tha 5
d8n ngay thd 10. Ngudi nhin d6i ngiing sut can, mét
méi hon, bubn nén, nhdc d4u, ngd kém, 6 thé s6t
nhe, tim loan nhip. D6 1a cdc dau higu chinh cda tinh
trang “phong toa” (nhifm doc ning):

Nghién ciiu cta cac nha sinh 1y hoc va sinh héa.
hoc Nga (V.V. Pashutin, M.N. Shaternikov, Tu. M.
Gefter). cho bidt, ring trong thoi gian bi buge phal
nhin déi dai ngay, cd thé cda dong vat va co thé

" pgui c6 khi bi chét khi chua téi giai doan kiét sdc,

ma 1a chét vi tinh trang “phong tda” (tu nhiém doc
boi cac san phdm phan hiy). Con trong qua trinh
nhin déi chita bénh, cdc sdn phdm phén hiy dé dugc
dua ra khéi co thé nhd nhiéu bién phap (mhu thut

théo, tdm rita, métxa, dao chai ch6 thodng khi), némx
" ¢o th8 ngudi nhin d6i chiu dung c4i d6i kéo dai 30 ~
40 ngay dém ma khdng c¢6 d&u hiéu nao cia tinh
trang “phong téa” (tuf nhiém ddc). . -
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Gid s céc ddu hiéu tinh trang “phong tda” bat
chdp cdc bién phap k& trén cd tdng lén, thi can .
ngung ngay viéc nhin déi. Trong vong mot, hai tudn
phuc héi béng nudc vdt va rau qua tuoi, ban hiy
lap lai viéc nhin d6i, chon thdi han ngdn -t 3 ~ 7
ngay. Viéc biét hién tugng kia sé gidp ban cdch
khdc phuc né dé€ dat k&t qua cao nhdt khi thuc
hién nhin déi. ‘

Binh thu’o’ng'héa heévisinh cita cothéva chzi’c
ncing bao vé czia no

Vlec tich cue hoa bd mdy di truyén cta céc t&€ bao
khinhin déi thé hién trudc tién & viee t§ chic lai hé
thong enzym cla né, nhim thd tidu cdc § bénh, chc
moé nhiém trung, cdc khoiu, cdc vt seo.

Khi ti€n hanh nhin d6i, khéng thdy ¢é hién tugng
nhiém virus ning. Trong thcn gian c6 dich cim, khong
mot ngudi dang nhin déi'nao bi ldy bénh ci. Sau mot
dgt nhin d6i, ngudi ta it khi bi nhidm virus hoic chi bi
g dang nhe. Nhifng nguti nhin déi nhidu dgt hodc
nhin d6i mdt cdch c6 he thdng, thi néi chung khéng
con bi bénh gi cd, k€ cd cdc bénh nhiém trung virus.
Trong thoi glan nhin déi din ra qua trinh huy diét
triét dé cdc & nhiém tring tlem an.

Nhiém trung dang ¢ dang tiém &n thi lidu phép
chéng nhiém tring hién nay (diéu tri bing thudc khang
sinh) déu v6 tdc dung. P4 thé, cdc loai virus & trong
v6 boc bdo vé lai tré nén cé sic khdng thudc manh
hon. Con khi nhin déi thi v boc kia bi hay digt béi
qua trmh axit héa bO'l cdc thuc bao va cde men.

21 .



Phlto‘ngphap tu’cht?a benh Tdp 2

Mot vai chuyen gia vé phtio’ng phép nhin déi
ghi nhan su. thyc sau: O nhtmg ngudi khi nhin déi
thdy cdc 6 nhiém trung tidm dn hoat ddng manh
len thi qué trinh kho:. bénh g€ nang dong hon. Cédc -
§ nhidm trang tiém 4n hoat déng manh 1én khong
‘hé can trd, ma nguoc lai; sé ddy nhanh viéc chia
tri cdc bénh man tinh: Niéu liéu phdp k&t hop nhin .
d6i cho phép huy dlet nhanh chéng va hiéu qua céc
g nhiém tring tiém 4n d6. Vi du viéc tao thanh mu
trong khoang miéng chtfng td quai trmh tiéu diét
cde 8 tuong tu & cdce xoang tran xoang ham va lam
'sach chén réang. S S : '

_ Cac mang bi blen dang caa céc te bao glé cbi kh1
nhin déi s& trd lai hinh dang nhu cac & bao tré. Qud
trinh phan chia t&€ bao chim lai. Nhin d6i tao didu

~kign phue héi chic nang bao vé t& bao, bao vé céc cd

: --quan tang cuong béo vé toan by e the

“Khi nhin c’101 hé Vl smh g ruot se thay dol LOB.I
Vi, ‘sinh gay thoi rita sé bi chét do k&t.qud axit héa,
con loaivisinh lanh manh thi du‘o‘c il 1a1 Nhy vay,.
" sau khi nhin d6i, s cai thién dugc vige tong hop (bdi
he vi smh trong rudt). céc Vltamm ax1t amln va cdc
ché&t ¢ hoat tinh sinh hoc khéc :

é Con khi sd dung nuée tleu tang cuofng tmh chat :
‘axit héa trong co thé va, thic ddy-qud trinh ty tieu,
“thi qud trinh cho ng nhlem trung se dat ket qua cao ‘
'hdn nh1eu

_ Khi nhm dél ca thé bao vé cac te bao yéu nhat
clia da- day va ruot Axit clohydnc la thu 1am tréc cac
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t€ bao bifu mb cla da day, khong tigt ra nita. Nguge
lai, cdc t& bao clia da day va rudt ti€p nhan céc hgp
chdt md bao vé chingkhinhin déi. Saukhi chdm ddt
nhin déi, trong vong 24 ~ 48 gitr ddu tién, cdc t€ bao
tra chdt mé lai mdu. N&u ldc nay &n mg, thi sé dan
téi tinh trang médu va gan bi qué taichdt beo, 6ng da
day-rudt ngirng hoat dong cing nhiéu hiu qué xau
khdc. B&i vy nhing ngay ddu in trd lai, tuyét doi
khéng nén &n md. Khi d6 ngay cd vdng sta, phé mét
cing sé& héa thanh chdt doc.

Co thé clia mot ngudi thudng xuyén nhin déi sé
dé dang thich nghi v6i su thay ddi nhigét do va sé
khong so lanh. Paul Bregg viét nhu sau:

“Nh& nhin déi thudng xuyén va an udng ding cach,
co thé t6i d& dang thich nghi véi cdi lanh khic nghiét.
Téi chiu dung thoi tiét xau ddi khi con hon cd nhing
ngudi dia phuong ting qué quen véi khi hiu trong
yung. T6i ¢6 thé roi nha minh vao thang giéng, &
bang California, khi han thi bi€u chi 27 °C bar ngay
va 16 °C ban dém, bay sang Toronto (Canada), noi trai
lanh d4m 25 ~ 35 °C.

‘Hépthu ca,rbon dyoxzt (C’Oz) va nito t khéng
khi. Dinh du‘o‘ng noz mot.

Vién si M.F. Gu}ah va cdcnha khoa hoc nudc ngoai
ghi nhén ring khi thay déi su cin bing axit-kiém
thién sang moi trudng axit, sé thic ddy qud trinh cédc
t€ bao h&p thu carbon dyoxit. Theo quiluat héa hoc,
moi trudng axit cia chdt mdu dé cho hon, con céc t&
bdo méu va t€ bao mach méu trong thdi gian dé sé
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tich cuc hon trong viée hap thu cacbon dyomt hoa tan
trong mau. :

Nghién ctfu cda glao suM. I Volskn va cédc hoc trd

cua ong xdc dinh rdng viéc cdc t€ bao hép thu khi

nitg cda khong khi cing duge ddy nhanh khi thay d6i

sy cdn bing axit-kiém thién sang moi truong axit.

Nhu vay, nito cing v6i cdcbon c6 fhiéu trong t& bao

s& g6p phén cai thién su térig ho’p sinh hoc chd't dam
va cdc hop chat khdc trong t€ bao !

Ngudi ta da chitng minh ring: cécbon nim trong
cécbon dyoxit & t& bao bi€n thanh cdcbon cla cic chat
hifu cg, cdon hai phan t 6xy khi t& bao su dung cdchon
dy6xit sé dem lai nadng 1u'0'11g b8 Sung ‘cho cg thé.

Vige téng hop chd't luong va_‘ 56 lugng cdc axit
nucleic (tao nén bd mdy di truyén cla t€ bio), cdc
axit amin va cdc chd't c6 hoat tinh sinh hoc khéc, céc
mo clia cd th€ ngudi, ti 1& thuan v6i qué trinh t€ bao
h&p thu cdcbon dyéxit hda tan trong méu. & thanh
nién, sy téng hdp nay hoan hdo hon, c6 chét lugng
cao hon so véi & ngudi gia. Su téng hop nay hoan héo
- nhét § nhing ngudi thugng tho, kém hoin hdo § nhiing -

ngudi cé khuy&t tat di truyén bdm sinh va nhiing

1501 bi cde bénh man tinh. o
+ Khinhin d6itrong didu klen thay d8i su can bang
axit-kiém thién sang moi trudng axit, cdc t& bao cia
cd thé ngudi bdt ddu ra sitchép thu cdcbon dyﬁxit VA
nito, gdn ngang véi mdc hdp thu cde chd't d6 cda t€
bao thue vat. Pé chinh la su dmh du'ofng ndi moi day
dd gid tri ;
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Khi nhin déihoan toan, thoat tién trong co thé
dién ra viéc phén gidi manh du trit md cda co thé
thanh cdc bg phén hgp thanh. Trude hét tit mé tao
ra cdc axit béo chua no, trong s8 nay cé nhiéu axit
béo 1a gdc cla cac loai vitamin, ho6cmdn va céc
chédt c6 hoat tinh sinh hoc khdc. Béi vay cédc t& bao
llen tadn dung ngay chung phuc vu cho hoat dong .
s6ng cda minh. Nhung sdn phdm cudi cung cua sy
phéan hiy md& 14 hang loat axit hitu co cé tén goi”
chung 1a cdc thé xeton. Ngoai ra, cing nhu khi phan
hdy mé b&t ki, sé tao ra axit cidcbonic ma t& bio
h&p thu dudi dang cdcbon dyéxit hosc bi thai ra
ngodi qua phfi. Cdc sdn phdm cudi cling cia su
phan hdy m& khi di vao mdu sé lam thay d&i su
cdn bidng axit-kiém thién sang moéi truong axit
(nhiém axit). Chinh qué trinh nhi&m axit khi nhin
déi sé cdi thién qud trinh t&€ bao sit dung cdcbon
dyoxit, nghia la ting cudng hidu qué téng hop sinh
hoc. Cdc thé xétén by giv s& dugc co thé hdp thu
t6't hon, tao thanh cdc co cdu ch&t dam ho#c phi
dam quan trong. S& khong ¢6 chuyén thigu vita-
min, thleu chat dam, thi€u axit amin v.v..

Nhu vay, qué trinh nhiém axit do co thé tu diéu
ti€t sé bdo dam chét dinh dudng va cung cdp ning
lugng ddy dd cho co thé. Péng chi y la sau cao
di€m nhiém axit 1d4n thi nhd't, ngudi bénh bt ddu
st cdn han di. N&u véi ché d6 van dong vira phai,
nhUng ngay ddu mbi ngiy sut 1 kg, thi sau thoi
glan nhiém axit sé chi sit 50 ~ 150 gr. P6 14 nho sy
téng hop sinh.hoc bdo ddm ch&t dinh dudng va
nang lugng. :

a5



Phuong phdp ty.‘ch:?a bénh.- Tép 2

N6i cdch khdc, nhin doi bao dam cho con ngLIdl
' mot céch dinh dudng va cung cip ning lugng khéc A
chét, ¢6 hiéu quéd phong va chifa bénh ddc ddo ma
khéng thi thudc men nao c6 duge..

. Su nghi ngoi sinh Iy ciia cac €d quan.

Nhin d6i gidm hén tai trong cho nhiéu co quan
tao diéu kién phuc héi céc k&t cdu bi hu hoai va céc
chifc nang ctia ching. Khi nhin d6i, tim duge nghi. Da
day va 6ng tidu héa duge cing cb ' nh¢ nhin d6i. Khong
" con chuyén tiéu héa kém, do vay Paul Bregg khuyén
khong nén thuc hién thut théo trong th¥i gian nhin
déi, (ie c6 diéu klen phuc hoi rudt gla '

Nho su nghi ngoi sinh 1y va “tu sta gen ma ¢
nam giéi sé phuc hdi ham muén tinh duc; § nit gidi
trong thdi k¥ man kinh c6 thé sé lai th&y kinh nguyét
- nhu hdi tré. Tam trang vui vé, lac’ quan va khad ning
thich nghi véi stress sé duge phuc h01 '

Tang cwdng trao doi chdt va kha nang hap
thu cia co thé i

Sau kh1 nhin d6i, trong 30 ~ 40 ngay dau in udng
trd lai, su trao d8i chit sé tang len 5 ~ 6%. Thdc &n-
duge hap thu t6t hon. Sy trao d6i chét dinh dudng. °
duge binh thudng héa. Chi vily do 46 thoi, da c6 thé
khuyén nhLIng ngudi nhiéu tudi hodc ngudi gia nén
nhin d6i, vi & ho sy trao d8i chdt dlen ra kém dén.

Lam cho cof thé tré lai
Nha khoa hoc Anh Hacsmei cé lam thi nghlem
461 véi 1 giun dat. Ong cho bay‘ giun &n thidc an
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théng thudng, tach riéng mot con giun, dinh k¥ bd
d6i né. V& moithid con nhu 161 séng, thic &n thi
khoéng c6 gi khédc gita né vdi cd bay giun. K&t qud 1a
con giun bi bd déi dinh ky da s6ng qua 19 thé hé céc
con giun trong bdy giun.

Béc si Muller & Pic nhan xét rét ding :
Nhin déi la phuong phdp tién héa duy nhdt, trong

do théng qua viéc lam sach cé hé théng, ban cé thé
dén dén tré vé trang thdi sinh ly binh thuong.

. Gido su Morgulis dua trén cdc thi nghiém cda
minh ma dua ra m¢t k&t ludn quan trong :

Céc thi nghiém trong phong thi nghiém cing
nhu tai bénh vién déu xdc nhén tdc dung lam tré
lai cia phuong phédp nhin déi. Néu nhin d6i khéng
quéd 1au, thi né c¢6 tdc dung t6t va c6 thé duge van
dung hitu higu dé khdc phuc su y&u &t, u€ oai, dé
cdi thién chiic ndng cdc co quan chd chét (tudn
hoan, tiéu héa), ndng cao sic luc cdc co va mic do
nhéy bén c¢ha cdm gidc. N6i theo kiéu sinh hoc, tuy
co th€ khéong thu duge y&u t6 tich cuc mdi, song né
trd nén manh hon, thodt khéi tinh trang thu déng.
' Tilé hat nhan bao tuong thay ddi thién sang phia
hat nhén, do d6, nhing t& bao hinh théi hgp nén co
thé dugc tré lai, trd néh gidng thoi ky nim trong
bao thai.

Chuyén gia 16n nha't trong 1inh witc phuc héi ti chi
cho dong vat, gido su tién si sinh hoc L. V. Polezhaev,
vi€t nhu sau vé tdc dung lam tré lai cda cdi déi ;
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‘Nhin d01 la qué trinh tdi tao smh ly manh m&,
qué trinh 48i mdi moi t& bao, thanh phan phan td va
thanh phan héa hoc cia ching. ' :

Céc thay 461 sinh héa hoc khl nhm d6i va khl
phuc hdi cdc chi bi mét tuong tu nhu nhau. Khi
nhin déi cling nhu khi tai tao déu dién ra hai qua
trinh : hdy hoai va phuc héi. Déde¢ trung cia qué.
trinh hay hoai 1a sy phén hiy chdt dam, la moi
'trticrng bén trong co thé thién sang phia axit (nhiém
axit). Qua trinh phuc héi thi tdng cudng su phat
trién chdt-dam, lam cln bang moitrudng bén trong
co thé, loai trir su nhifm axit. Viéc ting cudng qud
trinh hiy diét ddn d&€n chd tang’ cudng qud trinh
phuc hoi. Boi vay, ¢ th€ coi viéc nhin déi.chia
bénh nhula quéd trinh tu nhién kich thich phuc hoi
sinh 1¢ cho co thé. Co sd cia phuong phdp nhin déi
chita bénh 1a qud trinh sinh hoc chung lam tre lai
cac mé cua toan b co thé. '

co thé con ngudt, hidu qud tré lai th€ hién rd
nhét & da — cdc n€p nhin, né&p hin s& md di, cdc vet
sdm mau hodc mat mau, cdc not mun sdn dén dédn
bi6n mAt. Da ¢6 mau dep hon, ¢6 cd cdumd tot hon.
4t sdng ra va ¢6 sicbi€u cdm hon.,

‘Nguyén nhan dua t61 higu qua tré 1a1 khi nhm déi

132 nh tdc dong cia suc song. Qué thuc cé thé va can
phai rén luyén sdc sdng bang perdng phdp nhin déi
"hop 1y. Téi xin néi thém rang khi nhin déi nang lue
tao nhiét cia co thé 6 gidm &at. Cdc ban can bidt
ring nhiét d6 binh thxm'ng 36.6 °C cia co thé 1a c6 hai
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* cho vong xodn AND mang gen di truyén ca ching ta.

Viéc ha bdt nhiét d6 co thé khi nhin déi va ting
cudng hoat tinh cia cdc enzym s& cho phép loai trir
tdc hai d6, 1am- binh thudng héa sy téng hop chat
dam — nhu § tufi thanh nién vdy.

Trén dayla chin co ch€ dac bigt duogc cdi d6i khai
déng. Chin co ch& nay khéng hé hoat déng khi ta
theo ché& dé 4n udng binh thudng.
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~* Chuong 5

CAC KIEU NHIN BOI
VA DAC PIEM CUA CHUNG

Nhin déi la phuang phéap tu nhién manh mé ma
cic nha chuyén mén goi la bao bdi cia céch chita

‘bénh dan gian. .
Bénh nio ma c4i d6i khong chita khéi thi khong
thufc gi chia duge. ‘
' Céc kiéu nhin déi khéc nhau vé mat lugng va
ch&t. V& lugng, d6 1a thoi han thuc hién nhin doi; vé

ch&t, d6 la cdch thdc ti€n hanh nhin déi. Chung ta
hay xem xét cu the hai mat dé.

1) Su khac blet vé Iuong
(thdl han nhin déi)

- MB&i ngum mudn thtrc hién viécnhin d6i déu néu
cdu héi: cidn nhin d6i bao nhidu ngay d€ trd nén
khée manh, tré trung, d€ c6 cdc khd nang dac biet ?
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Ly 1uan vé cdc giai doan cia qua trmh nhin d6i
va phuc hoi s& cho phép gidi dép cau héi : cdn bao
nhigu thoi gian d€ dat k€t qud dy tinh? Nhln déi co
loai hoan thanh tron ven va loai b1 bé dé. Qua trinh
nhin déi va phuc hdi gdm ba giai doan. 3 mbi giai
doan, trong dang trudng néng lugng va trong thé xdc

"cla con ngudi didn ra cdc qué trinh dic biét lam tén
" goi cho cdc g1a1 doan dé. '

2) Cac giai doan nhln dm

. a.Giaidoan thlZ nhc‘i’t

Goti la “hung phan in uéng’, thucng thuong kéo .
dai2 ~ 3 ngay. Con ngucl d& bi kich thich bdi moi
tin higu vé€ thic &n : ngli thay mui thic dn, nghe
nhic d&n thic in, nghe thay ti€ng soong ndi bat
~.dia, lap. tua a nuge. bot cdn. c&o trong bung, cdm.

glac bubn midng mudn nhai, ngd kém ngon,.dé cdu
'bén, tAm trang thudng la khé chm Doikhi g ngdo’l
¢6 bénh, ¢dc tridu ching bénh ndi lén r6 hdn Thé
trong gidm nhanh (mo1 ngay sut tdl 1 kg) Khong
khat mro’c lam oo

Anh hu’a’ng clia gtaz ‘doan thu’ nhat to’t dang
iru’o‘ng nang lugng cta con ngw(n. :

Khi con nguti nhin an va khong dap Ung cdm
gidc d6i, thi bat dau i glay phut as dlen ra v1ec
14p lai trat tu trong ¥ thuc cla minh. Con ngudi ¢d -
" chiu dung, tuan thd k¥ ludt.nhin’déi va-bing cdch
- dé. klem soat cam glac mu1 v1 cam glac dé1 - cua

minh: * & : o
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Ngt khéng ngen, d& cdu bin v.v.. & giai doan
nay ching té ¢6 sy'ddu tranh bén trong va bit cadm
gidc phai tuan theo ¥ chi con ngudi. Ct hai, ba
thdng lai nhin déi vai ba ngay sé lam thay doi th01
quen cua con ngum tao Tamot nhan cdch mdi vé
chi't. -

" Nhitng ngudi ‘ma cam gidc dé6i, su ghién rugu, thusc
14, ma tdy kh4d nang lam lu m& phan 16n § thic, thi
thuong noén néng, ddng danh, ddy cdm gidc thuong
hai chinh minh. He tré thanh né 18 cho s¢ thich va
cdm gidc doi khi théa mén doi héi cia ching. Ho khé
1dng nhin d6i, mic di nhin d6i sé dem lai cho ho
nhiéu cdilgi hon c4.

Trong khi chiu dung sdc ép ghé gém cda cdm gidc
d6i & giai doan nay (2 ~ 4 ngay dau tién), ngudi ta sé
khéng con thém rugu, thém thudc va ma tdy nita.

Gial doan “hung phdn 4n udng”'1a mot su thd
thach , phat hién “rdc rudi” trong ¥ thdc con ngudi.

- Moi cam glac vay nghl tiéu cuc ndy sinh trong 2 ~ 3

ngay nay déu 1a “rdc rudi”. Khi don sach thd “réc

rudi” dy, con ngudi tré nén manh mé hon vé mit

ning luong, chong choi hleu quéd hon véi bénh tat va
diéu kién ba't lgi.’

Anh hudng clia giai doan thi nhét t6i cac
qua trinh sinh ly

Giai doan “hung phdn 4n udng” 14 mot stress nhe
dd1 v6i co thé. Stress nay lam tich cuc héa trude hét
“dai chi huy” chinh cta-co thé ngusi 1a vung duéi doéi
thi. Viing nay bdt d4u ti€t ra nhitng chd't khéc nhau
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c6 tic dong dac biet dén céc tuy&n Dol ti€t dé co thé
thich nghi véi sy ton tai khong b thic dn.
94.gi% saukhi nhin d6i, tuyén yéntang manh viéc
ti&t ra hobemdn hudng xoma — hobemdn phat trién.
N6 tich cuc héa hobcmdn tuyén tuy dé téng cudng
phén giai glucdgen trong gan, bdo ddm nudi dudng cd
thé. Chinh né gidi doc cho co thé qua tdc dong tot tai
tuy€n gidp trang. : [ '
N&u vige nhin d6i kéo dai qué 24 gid, vung duéi
d6i thi sé ti€p tuc chi huy lam cho'co thé thich nghi
vGi c4l d6i bing cach tiét racdc ho6emdn than kinh
md. Céc hoéecmén nay tao didu kién thuc hién céc
phén Ung thich nghi cia co thé nhim gidi doc, phuc
héi hoat déng cta hé thdng mién dich, cia bd may di
“truyén, 16p bdo vé t& bao; trung hoa héa cdc di Ung
trong co thé v.v.Lic nay cdc thuc -bao tich cuc hay
diét céc vi thé bénh 1y. W e | -
~ Trong 3 ~ 4 ngay d4du nhin d6i, lugng ndtri thira
duge ting cuong dua ra khoi co thé qua nuéc tiéu, qua
da, qua Tubt.., ti€p sau ndtri la lugngnude thira. Pong
thori sit trao ddi ch&'t dam duge binh thudng hoa, tat
" ¢ nhitng cdi d6 lam cho moi dang phit né do b&t cd
npuyén nhén g cing déu phai bién mat.

Nhu vy 12 trong vai ba ngay ddu nhin d6i, ban da
lam thic tinh sinh 1§ cta co thé minh, ting cutng sy
béo vé thuc bao va mién dich, thaiTa ngoai lugng~
Adtri vA nudce thira. Ban cé thé khéj nhing bénh nao
hoat dong vao giai doan nay va sé mitdi2 ~4kg thé
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- b. Giai doan thi hai

Goi la “nhiém axit.ting ti€n”. N6 b4t dau tit ngay
thtt 2 ~ 3 sau khi nhin 461 va chdm ddt bing con
nhiém axit thd nhat vao ngay thi 6 ~ tha 10.

T ngay nhin #n thd 3 ~ thit 5, cdm gidc d6i gidm di,
c6 khi m&t han, trong khi cAdm giac khéat tang lén. Theo
ghi nhén cda béc si Veger trong s6 40 ngudi nhin doi,
chi cé mot ngudi cb cdm gidc d6i sudt: thcrl g1a.n nhin déi.
Nguyén nhén ciia hién tugng nay ndm & trudng ning
lugng cGia con ngudi va ching té c6 mot & cdm gidc d6i
rdt manh ma ngudi &y khong bi€t cdch khic phue nhu
thé nao. Ngudi &y ct lubn luén nghi d€n chuyén an
udng, cho nén kich thich cdm gidc d6i. Khi dé ban can
nghi tdi dé tai khéde. N6i chung thi cdm gidc d6i khong
hé+ha thdp hiéuqua cla viéc nhin déi, chi gy thém khé
khin ma thoi. Déi khi, nhd't 14 vao bubi sdng, mot s§
ngudi bénh kéu nhire ddu, chéng mét, budn nén, mét
moi. Céc triu chitng d6 sé gidm hén ho#c bién mat sau
khi di dao va ung nudc sudi khodng. Lépréu mau tring
hodc mau xam tren lu&i nhiéu thém, méi va ludi kha,
rang nhiéu bua, miéng cé mui axé&tdn, da kho va téi O
mot s& bénh nhan, cdc triduching bénh man tinh ndi rd
hon. Mbi ngay dém gidm 300 ~ 500 gr thé trong. Sau dé
tinh trang cla nguti bénh thay dfi nhanh chéng. Bét
dédu giai doan thit ba

Anh huéng cua gzcu doan thi hai t6i dang .
truong ndng lu’o’ng cua con nguoi

J giai doan nhifm axit tdng ti€n, stc sdng khong
con hao tdn cho viéc tiéu héa, hdp thu thic &n, bai
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théi cdc sdn pham phan hity thic. an bay giy bat dau
“can quét” téng khit moi tha thira va khéc la ra khéi
co thé. P6 1a 1§ do vi sao 1§p réu mau tring hodc mau
x4m trén ludinhidu theém, mai va 1usi kho, rang nhleu
bya — cdc trigu ching dao thai chat X1 '

Do mét mdi va-bi nhlem doc, Ilgufdl nhin 601 cam
thay thucng minh, mudn tién nghi, khong muon chiu
dung khé s, ghen ti v6i nhitng ngudi xung quanh
(“Tai sao minh khé sd thé nay, trong khi ho tha ho
nhén nho ?”) v.v..

- ‘Triéuchng ning lén cia cin benh nao d6 ching
to né dang bi thu tleu va viéc nhm dé6i dang c6 k&t
qua tot. :

Khi dang trudng néng lugng éua con ngudi dugc
gial thoat kh01 suc ep tdm ly va cdm gidc, thi tdm
trang sé yén 0mn, gidc ngl trd lai bmh thufo'ng, hét
nhic ddu. Ngay thi 4 ~ thd 5 mot s6 Ilglidl c6 thé cam
thay trong long hét sic dé chlu thoi tigt va moi
ngudi xung quanh déu ddng mén. Néuw'trude khi nhin

. d6i ngudi nay hay cai co kho chiu v&i ngudi khae, thi
bay gid khong hé cé chuyén dé.

Anh hu’dng cua gial doan thuf haz toi cdc qua
trinh sinh ly “

é T ngay thi 2 ~ thit 3 su tigt dlch cua ong da day-
rudt thay déi vé chdt. Axit clohydrlc nging ti€t ra.
Thay.vao d6, trong da day xudt h1en cdc axit béo chua_
no va chat dam : :

Céc axit beo chua no sé klch thlch ‘ho6cmdn
than kinh mé tii mét, la tha de _b.?-P cdm gidc doi.
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Bai vay, tu ngay thu’ 3 ~ thu 4, ngudi ta khong
mudn 4n. :

Ngoai ra céc-:axit béo chua. no con cé tac dung
loi mat. Mat dugc phét hién khi nhin d6i ngay ca &
rudt gia. Hidu qud 10i mat manh mé tao diéu kién
lam sach gan va tui mét khdi lugng méat ciG, & dong
lau ngay, phan nao binh thuéng hdéa chic nadng caa

gan mét.

Tt ngay thit 7 ~ thd 9 sau khi nhin déi, da day
nging hoan toan viéc ti€t dich tiéu héa, thay vao dé
la ch&'t dich tu phét, chd't dich nay chita nhiéu protéin
sé dugc hdp thu lai vao méu qua mang nhay cia da
day. Sy xud't hién va viéc st dung chét dich tu phéat
nay khi nhin déila mot co ch& thich nghi quan trong
gidm nhe viéc mit protéin va bdo ddm cho co thé cé
ngudn axit amin thudng xuyén lam ch&t litu x4y dung
va phuc héi prétéin cho cdc co quan quan trong nhi't.

Xin nhdn manh mdt ldn nta : néu trong thoi
gian nhin d6i ngudi nao lai an thi gi dé, di véi so
lugng khong dédng ké, thi ngudi 4y ciing sé bi hién
tugng loan dudng. P6 1a vi viéc dinh ky dua vao da
day du mot s6 it thdc &n cing kich thich nhu déng
ctia da day-rudt, khi€n cdc tuyén tiéu héa cd tiép
tuc hoat déng, cdm gidc d6i e ton tai. Khi dé clng
phé v& qué trinh trao déi chdt binh thudsng. Co thé
khéng chuyén sang ch& d6 dinh dudng bén trong

_ ddng ltc; cdc bién ddi bénh 1y trong t& bao c6 thé

xudt hién sém hon hén truge khi co thé sa dung

ngudn du trit bén trong.
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Khi nhin d6i tron ven, ngudinhin déi chi udng nude,
thi khong thiy c6 bét ¢ hién tugng loan dudng nao ca.
Cao thé sé thich nghi trong mot thai glan nhét dinh vdi
ch& d6 dinh dudng bén trong (nghiala séng bang du tri
ch&t béo, chat dudng, chdt dam, vitamin:va mu01 khodng
cla chmh mlnh) Héa ra la su dinh dUdng dy dédp (ng
moi- nhu cdu cda co thé va ¢ day da gla tri.

Trong gial doan thit hai cia qua trinh nhin déi,
" moi trudng bén trong co thé dugc axit-héa béi céc the
x&t0n; axit cdcbonic duge tich liy. Pibu 36 din d&n
t8 chite lai bd méy men (enzym) bén trong t& bao,
khéi ddng nhitng cd ch& trude day khong hoat déng.
B6 mdy enzym ra sic phén huy tdtca nhung gi khac
la v6i co thé (co ché& nay héa gidi su nhiém doc) tize
14 tich cuc hoéa sy tu tigu. ;

Vi giai doan nay da khdi dong cdc co che dlnh
du’dng dd gid tri bén trong t& bio, nén khoéng can tich
cuc héa hoéecmodn phét trién nita, mdc do tuyén yén
ti€t ra hoécmén 46 sau 5 ~ 7 ngay sé trc lai binh
thuong. Diéu nay ching to, rang stress ndi loan méy
~ ngay déu tién da duge thay bang 'su e ché& cda hé

. than kinh — toan bd co thé bit dau-duge nghi ngoi.
Con ngudi cdm thdy d& chiu, khong chit cang thang,
dé la tlen dé tot dep dé 1am sach tnet d€ céc mod va
t& bao cda cg thé. ;

i Nhuvay la sau khi trai qua glal doan nhiém axit
ting tién, con ngdcn da tang cudng manh mé ning luc
bdo vé clia ca thé, hiy digt hé vi sinh gy bénh, dugc
gidi thodt khoi cdc chdt xi ddng sg nhét, phin nao
lam tidu tan cdc khoi-u nhé va méng; tao ra.sy nghi.
ngoi sinh 1¥ cho hé tiéu héa va hé .than kinh.
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c. Giai doan thit ba ! )

Goi 12 giai doan bu hoic giai doan thich Ung. N6
bdt ddu sau khi'qua con nhidm axit, cham dit bing
viéc 1am sach Iudi va xudt hién cdm gidc déi con cao.
D¢ dai thoi gian cla giai doan nay cing nhu hai giai
doan trudc, 1a tiy ¢ ting ngudi, trung binh né bit ddu
¢ ngay thit 6 ~ thit 10, k&t thiic ¢ ngay thi 40 ~ thi 70
hodc mudn hon. N6 tuy thudc-vao dyu trit mo trong co .
thé : cang nhiéu m& thi cang dai.

Cén chia giai doan lau dai nay ra hai phdn, phan
thi nha't b4t ddu ti con nhifm axit ddu tién va chdm
dit bdng con thd hai, titc 1a tit ngay thi 6 ~ tha 10
dén ngay tha 23 ~ thit 25. Phédn thit hai ciia giai doan
ba bdt dau sau khi k&t thic con nhidm axit thit hai va
ch&m dit bing su xudt hién thém #n manh liet va
bang viéc lam sach 1udi, tdc 12 tif ngay tha 23 ~ tha
25 dén ngay thi 40 ~ ngay thit 70. Su chénh léch

'nhiéu nhu trén 1a do thé trong ctia nhitng ngudi nhin

déi rd't khdc nhau; ¢6 ngu®i nang 60 ~ 70 kg, cé ngudi
nang 80 ~ 100 kg.

Ta hay xem didu gl dién ra trong co thé ngudi §
ting phdn cta giai doan ba va cdn dp dung ching dé

- lam g1, ;

Phan th¢ nhat cla giai doan ba dién ra nhu sau':

Ngay thit 6 ~ thi 10, trong vong mét ngay hoac
vai gid, thutng 1a ban dém, trong tinh trang eda ngudi
nhin déi s& c6 budc ngodt r5 rét — con nhidm axit,
Cdm thdy khde hén lén, gidm ho#c khoéng con chit
mét méi nao nifa, ddu 6e tinh tdo, cdc cadm gidc khé
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chiu khdc nhau trong co thé déu cham dut nhiing
bénh nidng lén vao giai doan hai nay bién m4t. 0 mot
s8 ngudi nhin déi, tinh trang tot _1en_nay dién bign
thanh hinh séng, trong d6 dinh séng (ldc d& chiu nh&t)
ban ddu ngén, sau d6 mbi lic mot dai thém, Ludi

-sach réu, miéng bt téa ra mii axétén, sic mat khd
hon, mét sdng long lanh. Mach d4p'binh thutmg. Mic
sit cdn 1a thdp nhdt — mdi ngay dém 100 ~ 200 gr.
Ta4m trang thudng t6t hin 1én, khﬁng con lo sg, bat
cing théng, chdn nan. Tinh trang nay tiép dién dén
khi bat ddu con nhidm axit-thi hai; 12 khi sitc khée
‘gidm sit, cdc bénh man tinh bung phét. Con nhiém
axit tha ha1 kéo dainhucon tha nhat nhung céc triéu
chiing bénh thi bodc 16 ro rét hon.

, Sau con nhidm axit thit hai, co the nguofl terc su
duge phuc héi, dang trudng ning lugng cda con ngudi
d&m déc hon, ¢6 quang phé sdng r6. Thé trong gidm 50
~ 100 gr m&i ngay dém, c6 khi it hon. Tinh trang nay
ti€p dién cho d&n khi trong co thé c6 cdc md phu c6 thé
phdn gidi, Phan thd nhit nay k&t thic bing su xudt
hién cdm gidc déi con cdo va ludi duge lam sach (viée
ludi duge lam sach c6 thé mudn hon). Pidunay ching t4
d4 ch&m ditt qud trinh nhin déi chita bénh ¢6.loi cho
sinh 1§, cAn phdi &n ufng trd lai. Néukhong sé bat dau
gcal d6i bénh 1y véinhing dién bi&€n nguy hiém hiy hoai
khong chi stic khde, ma cd sinh mang con ngum

Anh huéng cua phan thi nhat gtcu doan ba_
Lo dang truong nang lwo'ng cua con nguoi )

Stc s6ng & phan nay thuc hlen trude. hét cong
viéc phuc hdi cdc chitc nidng va ccr.pau ca co theé.
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Dang truong ning lugng cia con ngudi duge lam
sach khoi cdc thi“rdc” cdm gidc phu nh& viéc chiu .

- dung mot cdch cé ¥ thide. Cdc ¥ nghi, ham muén bénh

hoan tdc déng tdi ¥y thdc con ngudi khéng con manh

. nhu & giai doan mdt (giai doan hung phdn 4n udng).

Ching c kién nhin du d, “thi thAm” véi ban, ring
ban chiu déi nhu'thé 1a gidi 1dm r6i, d4 Jam rbi, da
dat nhiéu k&t qud rdi, nén An udng trd lai di thoi.
Né&u ban nghe theo 181 “thi tham” e“fy, cdc ¥ nghi kiéu
d6 s& bam ré trong y thic ban va nay mam trong dé..
Vi du ban 'sé dugc gidi~thoat khéi su gidn di, su
thuong hal ban than, nhu‘ng ban van kiéu ngao, cho
minh 12 nh4't, va edi d6 s& dén ban ti cdc tinh hudng
x4u khéc.

Anh hudng cia phén thi nhét giai doan ba
téicac qud trinh sinh Iy

Dic diém sinh 1j co ban cda thai gian nay 1a con
nhidm axit bu. Mdi trudng bén trong cla cg thé khong
con thién sang phia axit; nhitng hé thng lam cho cd
thé thich nghi véi didu kién s&ng mdi ldc nay hoat
dong hé't cong sudt, nhdt1a cac tuy€n ndi ti€'t. Chinh
thoi gian nay su tu diéu ti€t cla co thé dat tdi dinh
diém, loai bé bénh tat khéi co thé.

Sau con nhiém axit thd nh&t, viéc bdo vé bing
mién dich ctia co'thé tdng vot 1én: Chi lic nay hoat
dong tu tiéu (phan hiy cdc md) mdi dién ra hét
cong sudt, tiép tuc loai trit cdc¢ khoi u, cdc 6 nhiém
trang, cdc mé benh 1y va céc co cdukhdc la khéi co
thé. :
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_ Neu & hai giai doan trudc, tu tleu céc mo cg the a
-;nguon cha't dinh. dLI'Ung duy nh&t, thi & giai doan ba
nay, ty fiéu chi y&u thdc hlen cerc nang béc si phau
thudttynhién.. EE S : :

, Do s d01 mdibd may di truyen cua céc t&8-hao
~khi'nhin déi, ma nhling t& bao hoan. ‘toan méi duge
tao ra, ¢ mgt vai-cg quan- xuat hlen céc t& bao bd -
“sung. K&t qué 1a cdc t& bao gia ¢bi, thu dong bi loai
' bo Cdc coquan va md cua cd thé du‘o‘c tre hén lai.

o Anh hu’o’ng cua phan thu’ haz gu:u doan ba
‘ tdz dang trztdng nang lu'o'ng cta con ngu’m

Phan thd hai cta giai doan 3 bat dau Y con nhlem
ax1t th¢ hai Sy xudt hién cla né gén véi céc qud
. trinh dlen ra trong dang trudng nang lu’cfng cua con
ngui.

~Mbithdbénh ¢ “goc r“” thong t1n~nang hrcrng cda -
né, khigip didu kién thudn lgi trong co thé sé chuyen
héa thanh qua trinh bénhly. Thong thudng, phdn 16n
bénh tat ti€n trién trong didu kién théi rita. Khi nhin
461, mdi trudng axit duge tao ra, bénh tat mat “ddt
sfng”, phai ngitng hoat déng véi cdc bidu hién bén .
~ ‘ngoai-d& thd'y, song “gdc r8” cfia né-thi vin cdn. Néu
au khi nhin déi ngudi ta cd gilf nguyén 161 sdng nhu

- .;u thi “goc ré” sé lai nhd mArm, benh tat 8 tré lai.
i~ N&uconnhifm axit thad nhat loa1 tru “than, canh”
- cta bénh t4t, thi con nhidm axit thd hai tha tigu © glc
18 cia bénh t4at. D612 do dang trudng ndng lugng clia
* con ngudi duge b sung doi ddo ning lugng sé “dédnh
bat” thit ning Wwgng khéc la ra khoi cg thé. Ngudi nhin
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déi sau khi trdi qua con nhiém axit tht hai thuong
thudng duge coi nhu da khéi hét moi thi bénh.
“Chat xi trf 6¢” hdu nhu khong hé ¢6. Sau khi

* vugt qua giai doan ba, con ngudi da bi€n thanh mot

nhan cdch hoar toan khéc. Bac s1 Carington miéu ta
cdm xdec cua mot.ngudi trai qua mot ddt nhin déi tron
ven nhu sau :

Mot cam gidc bdt ngd va hoan toan tré trung,
cam gidc nhe nhom la thudng va tran tre sttc khée
xam chi§m ngu¥i nhin d6i, lam cho ngudi &y hai long,
sung sudng va dbi dao stc s6ng.

Stic s6ng sau khi 14p lai trat tu théng tin-ning
lugng trong co thé, ¢ con nhiém axit thi hai sé khéng
phai hao t6n cho viéc chdng choi bénh t4t nita, ma bit
dau dugce tich ldy, trong co thé. Anh quang pho co thé
ngudi tré nén séng ro. Chinh day 1a thoi gian co thé
thu nhén cdc ning luc tiém tang. Vi du, mot vai ngudi
sau dot nhin déi c6 khd nang doc dugce § nghi cia ké
khéc, hodc cé “con mit thit ba”, ho#c c6 “gidc quan thi
sdu”, hodc ¢ khé néng chita bénh cho ké khéc v.v...

Anh hwo’ng ctia phén thit hai gzaz doan ba
tdicac qua trmh sinh ly

Duong nhién, co thé cang & lau trong diéu kién
con nhiém axit b, thi cde qud trinh chita bénh-phuc
hoi-tré lai dién'ra § ngudi dé sé cang lau hon.

Trong thoi gian nhin d6i dai ngay, t& bdo cia mot
s6 co quan dinh dudng d8i mdi hoan toan miy lan.
Nhu vay, bd mdy di truyén lanh manh dugc thist 14p,

88 khong con khd ndng din tdi cdc kiéu thodi héa do
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d6t bign hosc r8i loan gien nao nita. D&n lugt minh,
" didu nay 1am cho co thé & trong trang thdi 8n dinh va
tich cuc cao nhi't. Néi khdc di, con'ngudi sé ¢ trong
trang théi sinh 1y cda lta tudi 20~ 25, mic du tudi
that 1a 40, 50, 60, 80 tudi chang nita (hdy nhé lai
trudng hop Paul Bregg). e

Do dai phan thit hai ctia giai doan ba ¢ méi ngudi
nhin, d6i mot khéc. N6 k&t thdc bang viec xuédt hién
cdm gidc thém dn ghe gém. Ludi s€ khong con chat
réu nao (c6 khi didu nay xay ra mudn hon). Lac nay
mot vai ngudi ngh kém ngon, hay ndm me thdy céc
mén &n ngon hodc thdy d&u higu k&t thic dgt nhin
61, Tt gio phit d6 bit ddu thoi k¥ phuc hdi, ngudi
nhin d6i sé &n udng trd lai. s -

“Pogt nhin déi duge coi la tron.vem, ddy da, khi
trai qua cd ba giai doan; va sé bi coi 1a khong tron
ven, khong ddy dd, khi ngudi bénh.chua dat t61 cAm
gigc d6i ngdu 461 nghién, ludi chua sach hét réu.

Nhin d6i phan doan (ho#c gidn doan) dudc higu
13 hang loat dgt nhin d6i gién doan, c6 Ao dai thoi
gian tif con nhidm axit thd nhdt d€n con thi haj, va
chi ¢6 dgt nhin d6i cufi cang mditron ven.

- Nhin d6i gidn doan dugc dp dung trong trudng
S'c_rp cin gidi quyEt cdc van dé sic khée ndy sinh. Vi
du trong lic bénh kich phdt, thi thue hign nhin déi
gidgn doan d€ binh thudng héa nhiét do va loai tru
céc triéu ching quéd 10. i

Nhin d6i tron ven rat it khi duge dp dung dé diéu
tri cdc bénh man tinh nédng va d& tit hoan thién bén
thén. B 3 it B
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Nhin d6i gidn-doan thay th& cho nhin d6i tron
ven. Khong phéi khi ndo con ngudi cling ¢ thé chiu
dung néi dgt nhin déi tron ven. Con mét loat céc dgt
nhin d6i gidn doan, cudi cing ciing dem lai hiéu qua
tron ven, thi ngudi nao cing cé thé chiu duge. Khi d6,
d6 dai cia dgt nhin d6i dau tién phéi 14u hon con
nhi€m axit thd nhdt. Thoi gian phuc hodi dai dung
‘bing thoi gian nhin déi. Pgt nhin déi thit hai phai ¢6
do dai dat téi con nhigm axit thi hai, con thoi gian -
phuc hdi thi dai gdp rudi dén gdp déi thdi gian nhin
déi. Bot nhin d6i thi ba phai kéo dai tdi khi xudt
hién cdm gide d6i ngdu déi nghién va ludi sach réu.
Trong mét s6 trudng hop (khi co thé bi tén thuong
ning) phai thue hién dén nam dot nhin d6i gian doan,
tham chi sang ndm sau phai ldp lai ching cho khai
hén. Trong thoi gian phuc hoi gitta cdc dot nhin déi,
khéng dugec d4n nhing thic dn chia dam dong vit
(thit, sita, phé mat, tridng v.v..) Hiéu qua chia bénh
clia viéc nhin déi van con ti€p tuc § thdi gian nay.

Céan bi&t rdng, d€ chita bénh, d€ hoan thién tri
tué va tinh than, ngudi ta s& dung ba giai doan nhin
, d6i (cho d&n lic xudt hién cdm gisc déi ngdu va ludi
sach réu). CAm 4p dung giai doan kiét suc.

3) Thoi ky phuc hoi IR g2

Qua trinh tdc dong cia phuong phdp nhin déi kéo
dai khong chi trong thoi gian nhin d6i; ma cd thoi
gian cdn thi€t cho su phuc hoi'sau d6. Béi vay, nhin
doi 1a giai doan thit nhdt lam viéc véi co thé minh,
con phuc hoi sau khi nhin d6i 12 giai doan thi hai.
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C6 mot quy ludt sinh hoc phd bién 14 : sau khi
ch&m ddt qué trinh dc ché, chic chin s& xdy ra qua
" trinh hung phén. Quy luat nay da duge IP. Pavlov va
céc hoc trd cha 6ng nghién cdu, roi dién dat bing
ludn dé sau : i
 Qua trinh suy kiét (e ch&) cang'manh va siu bao
nhiédy, thi qué trinh phuc héi cang manh va sau bay

nhiéu. ' 5 '

N6i khéde di, d6 1a suf rén luyén sic song.

Nhin déi tao ra tinh trang suy kiét — ¢ ch&. Sau
khi ngitng nhin déi, sé c6 su nang cao khd néng phuc
héi (sdc s6ng) cia cd thé. i 8

Dic bist ddng chd ¥ 1a sy ty d8i mdi cia cde md
duge bt d4u tit ngay ddu tién sau khi ngitng nhin déi.
Didu nay khi&n ta phai chi ¥ dac biét t6i tdm quan
trong cda thoi k¥ phuc héi. Nhiéu' chuyén gia cho
ring hiéu qui 4p dung phuong phédp nhin déi phu
thudc khong chi vao ban than viéc nhin déi, ma con,
vao dic diém clia thoi ky phuc hoi. '

Titngay ddutién &n udng tré lai, xuft hién nhing

.t€ bao ra sdc téng hgp AND. Nhing ngay ti€p theo,

58 lugng céc t& bao £y mbéi ngay mot nhidu thém.

é Cac nha khoa hoc ¢ Vién nghién cdu da day-

¥ rudt phét hien réng § cdc bénh nhan sau dgt nhin
d6i 28 ngay, trong da diy xudt hidn cac t&€ bao mdi
vGi ch&t nguyén sinh mau sdng, cdc t€ bao nay
trong thoi gian 20 ~ 30 ngay dan dén bién thanh
nhirng t& bao lam nhiém vu bao vé& da day khéi bi
t§n thuong. Sau nhidu dgt nhin déi, ngay da day’
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cia nhing benh nhéan bi bénh da day nang cung '
nhu dugc “ma thlec vay.

Mudn thuc hién thoi k¥ phuc héi dung cach cin
¢6 hidu biét chuyén mén, nhung chd y&u 12 4n uéng

-th& nao cho ding cach. Théc &n cia con ngudi trai

qua su tién hoa riéng, trong thoi gian nhin déi, su
tién hoéa &y dién ra hai lan.

Chung ta hdy xem xét qué trmh tu lde dau, tir t&

- bao trxfng tach ra. O glau doan &y con ngum la mot

nhém t& bao khéng nhiéuldm. Trong tudn 1€ s6ng dau

tién, “con ngudi” dugc nudi bing nhitng gi ma t&€ bao

tring tich 1y -duge trude dé. D6 1a chét dinh dudng
long dé tnrng 'md, dam va cdc sdc t6. Khi ti€p tuc
phén chia, t& bao ciia co thé ngudi “an” trong vong mot
tudn du trit long dé. Su s6ng ti€p theo la nhy cdi mang
dic biét chia phdi thai — cdi 14 nudi, ma cdc enzym clia
né tidu héa cdc md cta co thé ngudi me va hdp thu 1dy
chdt dinh dudng. Ti€p dé né dugc nudi bang mdu —
méu dem ch&t dinh dudng dén titng t& bao. Cufi cling,

khi con ngudi ra doi, viéc nudi dudng dugc thirc hién
théng qua 6ng da day-rudt. N6i cach khac, d6 1a qua
trinh di tif t& bao ctia ca thé t6i méi trudng bén ngoai
qua hang loat co ché — trung gian thich nghi (méu va cg

quan tiéu héa).

Nhu vay viéc &n ubng clia con ngudi 1a su nudi
dudng ting t& bao clia co thé mét cach cu thé. Nhung
d€ sunudi dudng &y xay ra, cAn phai binh thudng héa
hoat dong ctia 6ng da day-rudt (mot cdi kho thuc phdm),
cia mdu (hé théng phan phdivan chuyén) va cdc enzym
ngay trong ban than t&€ bao (ngudi tidu dung thic an).
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Trong thoi gian nhin' d6i, nha't 13 nhin d6i dai
ngay, trong co thé ngudi dién ra qua trinh ngugelai—
tf moi trufo‘ng bén ngoai di vao-t& bao. J giai doan
thit nhét cia viéc nhin déi, dng da”day-rudt phai
duge cho: ngung hoat dong d giai doan thd hai, trong
mbi trudng ché't 1éng cia co thé (nhu m4duy, limfa v.v..)
phéi tao nén mot mdi trudng tich cuc héa cdc enzym
bén trong t& bao (nhu & céi 14 nubdi). Giai doan thit ba
clia su nhin déi 1a viéc tidu dung tich cuc tdtcd nhing
gl thita va la trong co thé. Sau phan thu hai cia giai
doan ba, viéc dinh dudng cla co thé gidng nhu viée
dinh dudng cta t&€ bao tritng — tiéu ding chdt dinh
dudng du trif cla ban than t€ bac.N&u trong thoi
gian nay khéng dua chdt dinh dudng tit bén ngoai
vao, thi chdng mady chéc né sé chét vi suy kiét.

Qué trinh 4n udng trd lai sau khi nhin d6i phéi
khéi dong nhitng co ché tidu ding thdc 4n bi ngung
trude dé, va phai ngung lai nhitng co ch& da hoat dong
trong thdi gian nhin déi. Di nhién viéc d6 cdn dén
khong chi thoi gian, ma cd cdc loai thic dn dic biét
gitp co thé t§ chic lai v néu c6 thé thi kéo dai tac
dung hitu ich ca viée nhin déi. N&u coi nhe viée do,
thi ¢6 thé xéa sach tdc dung chia bénh cia viée nhin
d6i, gAy nguy hai cho minh, tham chi ¢6 thé mAt mang.

Van dé dn udng trd lai saukhi nhin déi sé duge ban &
phan sau. Con ¢ day ching. t61 chi miéu td nhhg qua
trinh dién ra trong cd the ngudi vao thoi ky phuc hoi.

-Céc qué trinh nay cling c6 thé ‘chia 1am ba gial
doan, trong d6 co thé ngudi chuyén tirdinh dudng néi
mo sang viéc ti€p nhén thdc &n tir bén ngoai. -
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a. Giai doan thit nhdt .

Goi la giai doan “suy nhugc” va ¢6 dic diém cla
n6. Vé co ban cdc dic di€m &y 1& thudc vao thoi han
nhin déi, bdi lé can phéi khdi dong su tiéu héa bén
ngoai da bi ngung lai trong thoi gian nhin d6i.

N&u mét ngudi nhin déi qua giai doan “hung phan
an udng” - 2 ~ 3 ngay, thi s& khong ndy sinh vin dé
tiéu hoéa khi &n udng trd lai. Cé the an udng y nhu -
trudce lic nhin doi.

Né&u mét ngudinhin déi qua giai doan “nhifm axit
ting ti€n” — 6 ~ 10 ngay, thi khi 4n udng trd lai, cdn
lam hai viée sau : d€ co thé tong ra bén ngoai nhing
chd't xi da duge chuyén dich trong thoi gian nhin déi,
va “khdi dong” viéc &n uéng. Trong 6 ~ 10 ngay dé,
chdt xi 6 at di vao mdu. N€u 4n ngay thic n ndu chin .

‘va thitc n nang (nhu khoai tay b, thit, phé mat, sip,

bédnh sita v.v...), thi co quan tiéu héa mdi hoat déng trd
lai khéng thé tiéu héa tron ven thitc 4n, sé dua vao
mau cdc “ban thanh phd&m”, 1am cho mdu bi nhiém
ban. Céc chdt xi di chuyén dich khéi chén ching
ting ling dong nay phai trd trd lai cdc mé gan, mo-
md v.v.. K&t qud 12 ngudi 4y cé thé bi dau hodc bi
nhitng bénh ma trude khi nhin déi chua hé bi. Cdc
bénh cd thi cé thé khéi. Pay 1a hién tuong chd't =i bi
ddy tir chd nay sang ché khéc trong co thé.

Thifc &n sau 6 ~ 10 ngay nhin d6i phéila chét léng
(mudc ép tif rau quad, nudc sdc cdy cé c6 pha thém mat
ong), rau qué tuoi, ciing c6 thé 1a rau ludc gdn chin —
trong 3 ~ 4 ngay ddu Ch¢ 4n no. D€ lam sach 1udi,
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trude mdi bita 4n nén nhai k§ mot miu banh mi vél
tép t0i, nhai that k¥ rdi nhd di. Nhd. as khoang miéng
va luoi sé sach va hong. Réu ludi trong miy ngay nay
ching t8 c6 thé vin dang duge tiep. tuc 1am sach.

Bit dAu ti ngay thd 8 ~ 4 dén ngay thtt 6 ~ 10,
bén canh thic dn dd k&, cdn b6 sung banh mi den,
chdo gao 14t ndu véi tdo dep; va chi sau d6 mdi 4n
uong nhu binh thudng (t6t nhit nén theo nhu tép I

“clia ho sdch Chize bénh khong dung thudc). Tiéu chi
d8 chuyén hin sang an udng binh thudng la lugi hét
réu. Ddu higu d6 chiing té thoi glan ]am sach tich cue -
sau khi nhin d6i da chdm dut.

'N&uban lam nhu thé, ban s& tdng khi nftchat xi
ra khéi co thé, s& khéi déng tu tit hoat dong tiéu héa;.
ti&p tuc lam sach co thé va sé gaybét di. ‘

N&unhin d6i qua giai doan “thich tng” cho d&€n.
con nhidm axit thd hai — 23 ~ 25 ngay, thi viéc tiéu
héa bén ngoai bi ngung triét dé hon, cdn qué trinh
- loai bd chét xi duge thuc hlen h&t cong sudt. Trudng
hop nhin déi 1au nhu thé& nay, viéc-dn udng trd lai
phairdt than trong va phai biét cdch. Nén bét ddu
tif nudc rau €p pha nude cdt. Hai- ngay ‘d4u udng
udc rau ép pha 50% nudc cit, ha1 ngay ti€p theo
uong nudc rau ép pha 1/3 nude cdt, hai ngay ti€p
nita uéng nudc rau €p khong pha nudc cdt. N&u
khéng ¢ nuderau ép, thi udng nudce sac ciy cd; sau”
d6 méi an dan chdo va chut banh mi den. Trudce
bita &n ditng quén nhai k§ méu banh v6i tep t01 61
nhé di. ;
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Né&u sau khi nhin d6i cdm th&y rdt them an, thi
viéc &n ubng & thdi k¥ phuc hoi sé d& dang hon. Mot
14 co thé khong bi nhiém déc; hai 14 co thé tu “khdi
déng” viée tidu héa. Loi khuyén duy nhat trong trutng
hgp nay la ding n no va nén si dung thic &n thuc
vat khéng qua tmh ché.

Nguoi trai qua ‘dot nhin d6i tron ven, luc k&t thic
qué trinh I]_hlIl d6i s& cdm thdy hét sic thém &n. Lan
dau tién udng chung 100 ~ 200 gr nude rau ép dd cam -
thdy rdt no; nhung chi nia gi¢ sau da lai d6i meo. Con
khat dugc théa méan hoan todn bing nudc rau ép. Lic
nay ngudi nhin déi lai cdm thdy mét mdéi hon, vi mdt
phén ning lugng phai tidu hao cho viéc tiéu héa va hap
thu thitc an. Lic'dé nén di ndm. Dai tién thudng bat dau
sau hai, ba ngay. Trong lugng co thé van ti€p tuc gidm
sut (mdi ngay 100 ~ 200 gr) trong mot, hai ngay dau.

Giai doan suy nhuoc cta thoi k¥ phuc héi duge
ddc trung bdi su hu‘ng pha’n cla loai ngudi c6 chat
“Gi6”. D& khéc phue nd, cdn hang ngay xoa dau 6-liu
khép co thé, tim mmc nong.

b. Giat docm thw hat

Goi la giai doan “phuc héi manh mé”, b4t dau .
khi co thé “khéi déng” hé théng titu hoéa. Vléc phuc
héi chdc nang tiéu héa tuy thudc vao theoi gian nhin
déi trudec d6. N&u nhin déi chi 2 ~ 3 ngay, thi giai
doan nay dén ngay titc thoi; néu nhin d6i 6 ~ 7 ngay,
thi giai doan phue hdi bit ddu ti ngay tht 3 ~ 4; néu
nhin d6i 20 ~ 30 ngay, thi giai doan phuc héi bit ddu
t ngay thd 5 ~ 7; n€u nhin déi tron ven, thi né sé

dén nhanh hon — vao ngay thit 4 ~ 6.
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Cam glac them an tang nhanh. Bay giyy mudn théa
‘man, cAn mot s6 lugng thitc &n'khd nhiéu. Thé trong
‘ting 18n nhanh, & mdc tu’dng dwong nhu tdc d6 gidm
~khi nhin d6i; ¢6 khi tang can nhanh hon Dong thoi

thé 1LI'C cing tdng ddn, sic khée tdt1én, tAm trang

cling vdy; céc tridu chitng bénh- phan’ 1dn bién mdt.
. Huy&t dp binh thudng, mach on dinh, dai tién binh

thugng. Cam glac -thém &n va tdm trang thoai méi
, keo dai lau gap rudi, gap doi thoi- glan nhin dé6i..

©Sai lam ldn nhét va pho biEn cua g1al doan phuc
. hoinay la khong big't k].em sodt cAm gide. them an.
Can dan uong ¢6 ching mxrc c6 1Lra chon

oo Thed g1an nhin d01 cang da1 gla; doan phuc hoi
manh mé cang lau. , -

: ._ . Gtcu doanthwba |

Goila giaidoan “binh thuang héa” Cam glac them
an trd nén vita pha1 tidu héa binh thudng Piéu nay
ching t6 d4 phuc hoi hoan toan vige dinh dudng tu
bén ngoai. Tam trang binh thén. -~

Be phong ' ‘ B S

_ Trong glal doann né.y dUng qua say SLra véi cdc
: _ﬁ;hu’c an thue vat tuoi séng gidu chdt balat, nhu bdp
'¢ai,-ca r8t, 14 raw. Didu 46 dén téivige ting cudng
~d4ng k& cdc qud trinh lén men va. tao nhiduhoi (khi
- hydrd).-Ma didu 46 chinh 12 tang cudng thé chit
“loai “Gi6” va tdt c¢d nhing gi bdt 1oi ‘do né ghy ra .
(ner dau lung, lanh trong ngudi, chu’ng khé tidu v.v.).
Hay cén béng kh4uphén 4n gom du cac-moén chao,
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rau, trdi cdy chiia chd't balat. Ping dung thic 4n uép
lanh, nhit la nhu’ng ngudi c6 thé tang loai “Gid” va

' bl chu’ng ddy hdl

Su bit dau glal doan ba cling tuy thudc vao dd dai
cua dgt nhin déi trude dé. y

Cén c cdc biu hién cia nguti nhin déi trong
giai doan nhin d6i va giai doan phuc'hdi, cé thé bigt
hiéu qué clda viéc nhin déi. N&u biéu hién rd rang va

xuft hién dung ldc, thi viéc nhin déi lap tic dem lai

hiéu qué chita benh t6t nhat.

4) Phan 10a1 cac ki€u nhin d6i theo ciach
thitc tién hanh

Thay vi sit dung thuéc, t6t nhd't ban hay nhin déi
mot ngay. . '

Khi bi bd't ¢t bénh gi, t6t hon cd 1a nén nhin &n.

Nhu dd néi trude, cdc kiu nhin d61i khédc nhau vé
chdt. Co sd cta sut khdc bidt vé chit 14 cdch thic tién
hanh. Chéng han, c6 thé tién hanh theo kifu “c§ dién”,
c6 thé theo kifu niéu liéu phédp (udng nudc tidu), cé
thé€ nhin cd u6ng. Ngoai ba ki€u chinh, cé thé c¢6 nhiéu
cdch thitc ti€n hanh trong ting kiéu, hodc téng hop cd
ba kifu trong mét qui trinh. Vi dy, hai ba ngay déu
nhin dn, nhin cd'uéng, 5 ~ 10 ngay ti€p theo uéng nudc
ti€u, 5 ~ 10 ngdy sau nhin déi theo kifu “8 dién”.

Ngoai ra, mbi trudng phdi nhin déi (trudng phai
Nga — Iu. Nikolaey, P. Ivamov, A. Suvorin; trudng phai
Anh — H. Shellton, P. Bregg; trudng phdi- Phdp — L
Vivini; niéu lidu phép kifu Anh — D. Armstrong v. v..),
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mdi benh vién thuc hanh ¢6 quan dlem va thi phép
riéng clia minh cé thé trai ngugc véi trudng phéi khéc.
M3i trudmg phéi cé thé dua ranhimg ludn cd quan trong
d€ bao vé& quan diém cha ho. To1 s€ khéng gidu diém cdc
méu thudn d6, ma chi binh luén vé ching. Nhiém vu cta
ban 1a dya vao kinh nghiém va déc di€m cha riéng minh
ma lua chon c4i gi thich hop nhét véi ban

a. th déi theo kiéu cd dzen

Nhin 61 kidu cb dién, thoi han 20 ~ 30 ngay,
duge tién hanh & da sd céc co 53 dleu ducng § nudce
Nga, theo chin qui téc dué6i day :

Qui tdc thit nhdt

DE dé budc vao qua trinh nhln déi, ngudi ta si
dung mot lidu thudc x6 (magié hosic:mudi higu “Bar-
bara” : t6i thidu 60 gr hoa vdi 300~ 400 mililit nudce
va udng mot lan) Thuoc x3 dLIdc uong trudc khl nhin
d6i va nh3m hai muc dich sau !

Mot 1a, khi lam sach da day Vi ruot 'sé nhanh
chéng khdi dong co ché chuyen sang ch& d6- dinh
ducfng ndi md. '

Hai la, 58 mét cdm gidc dhi nhanh hon. O nhdng
npudi rudt chua duge lam sach 2~ 3 ngay van cd cb
m gidc déi. ,

Han hity, c¢6 khi thuoc x6 dddc su dung lan thit hai
sau vai ba ngay nhin déi, n€u ngudi bénh nhén thiy - -
- trong phén ¢6 nhiéu cuc cit dé. Con nhin chung thi

khong nén ubng thudc x8 lan thi hai, viné cé thé lam
101 loan viéc trao (:’101 idbn trong co the gay ndn ge.
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Léti khuyén :.n&u ban khéng mubn uéng thudc-
tdy, thi hay thut thdo vai lan bing hailit nude.

Qui tdc thi hai

Tuén theo ch& d6 udng nude. Trong thdi gian nhin
déi kiéu c6 dién, mbi ngay dém hdy udng t6i thi€u hai -
lit nude. Cé thé udng nude ngay sau khi-thudc x5 bat
d4u c6 tdc dung. Thubc x8 s& tang cudng visc ddy natri
va nudc ra khoéi co thé qua dudng rust. Néu ngudi nhin .
déi bi phi né, thi trong hai ngay ddu chi cin udng
chirng mot lit. Ching phu né du diéu tri bing thudc
khong c6 tdc dung, dan dan ciing sé bién mat.

Nén han ch& lugng nudc udng vao cd thé, khi ngusi
bit ddu nhin déi c6 nhiét d6 co thé cao hon binh
thudng. Bang cdch dé, nhiét d6 sé gidm dugc 0,5 °C,
vavaiba ngay sau sé trd lai binh thudng.

Neéunhiét d6 binh thudng, cAn uéng nudc dé bdo
ddm t8t su phan gidi m§. Ngudi nhin déi c6 thé udng
t6i 5 ~ 6 1it nufc mdi ngay ma van khong cé hién
tugng gitt nudc trong co'thé; sé chi di tiéunhiéu hon
binh thutng, Va"nddc tidu sé trong hon ma thai.

C6 thé udng nudc mdy, nudc dun séi, nudc loc,

' nudc cdt, nudc tuyét tan, nudcnéng, nude lanh. Hidu

qud phdong bénh va chita bénh khéng khédc nhau la
mdy khi thay d8iloai nuée udng, nhung nhiéu ngusi
cho rédng uéng nudc tuyét tan thich hon, cdn nude loc
thi théi chat xi t6t hon.

T ngay thit 3 ~ 4 sau khi nhin d6i, nhing ngudi
khé chiu dung giai doan nhifm axit ting tién nén
udng thém ntta lit nude sudi khodng. Cha't bicdchonat
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trong nudc sudi khodng st lam diu b6t su phét trién
cia 46 nhiém axit. : e |
L&i khuyén : Hiy udng nudc theo nhu cdu, nhung
ditrng nhiéu hon nhu cdu; nhiét 9 cha nudc udng la
tuy thich. -6
Qui tdc thi ba

Can thuc hién ché d6 van dong. Cén di by trung -

binh 15 ~ 20 km méi ngay & noi khéng khi trong lanh,
nhu & ving ngoai 6, ¢ trong rung, bén hd nudc v.v..0
thanh pho thi nén chon ndi.di b 14 cong vién, noi it
phitfong tién giao théng qua lai. -
Nhitng ngudi gay go thi khong can di bo nhidu, vi
dy trit m@ cda ho qud it. Tuy nhién ho ciing c6 thé
nhin d6i téi 17 ~ 20 ngay. Nhing ngudi thé trong qué
_ thép (42 ~ 50 kg) hay bi bénh man tinh, c6 4o nhiém
doe ro rét. Ho chiu dung kha v&t v4 dgt nhin déi dau
tién. Nhung sau mot hai dgt nhin d6i, ho s& ting cin

nhanh téi mic nhiéu nam trude chua bao git ho dat

duge. Higu qud phong bénh va chita bénh ¢ nhing

ngudi nay thudng dén sém hon & nhing ngudi béo

mép. Nén nhd réng gy 0m hoan toan khong c6 nghia
12 khong nén nhin d6i ! Chi ¢6 didula-chinén di bo it
{on, dam kilomet mbingay. (o '

" Hoan toan khong van dong la diéu t61 ky khi tién
hanh nhin d6i, bdi vi trong trudng hop d6 rdt dé bi

tic phan, han ché phén 16n hidu qué gidi doc cda viec’

nhin déi chita bénh. Nguoi nhin déi khi d6 s& cam

thdy khé chiu, mét moéi, tim dap don va céc tridu
ching ngd doc khac. ' A _
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Pi bo tot nhat 12 d€n midc d6 md hoi, tuy diéu
nay rdt kho dat, bdi vi khi nhin déi, da rat kho.

Loi khuyen Hay thuchién ch& do vin dong tuy
stic. M6i dot nhm d6i ban hdy thuc hién theo ciach
mdi, va diéu gi khong lam dugc ¢ dgt trudc, thi dot
nay sé lam dugce. N&u lan dau ban chi ndm mot chd,
14n thi hai da c6 thé di dao, thi sau d6 ban ¢6 thé tap

luyén thé thao nhu thudng.

Qui tdc thi tw
Thuc hién che do tdm. D& thai chdt xi qua da
nhidu hon, d€ bdo vé da va chéng da ciing nhu mang

nhiy khoi bi kho, méi ngay t6i thi€u nén tdm mot
14n va mébi tuan nen tdm hoi mot 14n.

Khi tdm khong nén thuong xuyén dung xa bong,
mbi tudn chi nén ding xa béng tdm mot 1lan. Cé thé
dung céi ky lung ky cho da dd lén. :

- Lot khuyen Hay chon cdch tdm nao thlch hop
nha't véi thé tang (co dia) ciia ban va vdi ting mua.
Qui tdc thit nam
Thut thdo lam sach Cén tién hanh thut ching

mot ngay sau khi udng thude x6. Thut lam theo 16i
théng thugng. S dung 1,5 lit nude dun sbi d€ ngudi,

nhiét d6 nuée khong duge qué 36 °C. Cho vai tinh thé

thufc tim vao nudc, sad cho né c¢6 mau hong nhat.
Ngudi bénh ndm & tu thé chfng méng, tu bom nudc
vao truc trang: Néu qud tdo bdén, nén thut ti€p va
diing nhiéu nude hgn. N&u ngudi bénh bi tr1, an mon,
polip, loéet ruot thi nén thay thudc tim bang dung
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dich bac ha, hoa cuc hoéc nude la khac Thut xong
terdng tAm.

Lot khuyen Hay dung nudc tidu ma thut; ¢6 thut
bang nudc tiéu hay khong 1a tuy thoi gian nhin déi,
mitc 49 bi dong chdt xi ciia co thé, the tang tiing nguoi,
muc d6 ndng cda bénh. Hai ba ngay nén thut biang .
nude tidu mot 14n, cin cd cde chdt duge thai ra ma
quyet dinh hém sau cé thut ti€p hay khéng. N&u chat
xi qud nhidy, hay thut hai l4n mt ngay — sdng va 81,
N&u it chdt xi, thi thut cach nhat hoac cach vai ngay.

 Qui tdc thit sau

‘Métxa va tu métxa. Sang va t01 nén tién hanh
mdtxa mach méuy, 1anTugt x0a bép trong vong 30 phut
cdc phén khdc nhau cha tit chi, tif cdngichan 1én vai,
tir dui 16n nAch, roi xoa vong trdon trén bung. Long
ngucnén dé nhan vién xoa bép hoac bénh nhan khéc
thue hién viée xoa bép. : :

Lot khuyen Hay dung nudc tleu cd déc ma xoa
bép, hiéu qud sé cao han.

Qui tdc thit bay

Vé sinh khoang mleng Trong thdl glan nhin d6i,
mdt s6 luong 16n chat xd duge dua rakhdi co thé biang
ciu’dng phia trén — qua miéng va mai. Ludi va vom .

_miéng cb Tdt nhiéu réu. Trong Vong 6 ~ 7 ngay hodc
hon, ma ¢6 thé sé tu chdy ti xoang trdn va x0ang.
ham, tif cdc md quanh rang ra miéng. Ma va dom & c:o :
hong ciing dugce thaira. DE day cac chat %1 ay di, cdn
sic miéng nude lanh, nude la sdc 6 7'14n mo1 ngay,
trchic khi udng nude. :
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L&i khuyén-: Hay sic miéng, rida mii, nhd nude
tiéu clia minh vao tai D6 1a cach lam vé sinh t5t nha't.

Qui tdc thit tam

Khoéng mic quin 4o bing sgi tdng hop. Trong thyi
gian nhin d6i, khéng nén méc quin 4o bing soi tdng
hop 13 thi cdch ly co thé v6i méi truéng bén ngoai,
lam cho co thé khong h&p thu duge qua da cac dién tit
tu do, cling nhu khong cho phép phuc hdi tron ven
16p bao vé da. .

Khi nguyi nhin déi thay qudn 4o sgi tdng hop
bing qudn 4o vai béng, s& lap titc cdm thay d& chiu
va khoe ra. W -

L&i khuyén : Hay thyc hién 1oi khuyén nay vio
moi lice, khong chi trong thdi gian nhin déi.

Qui tdc thiZ chin

Khong ti€p xtic véi thic dn. N&u vi pham qui téc
nay s& ha thdp hiéu qui phong bénh va chita bénh
cia viéc nhin déi téi 50%. Nén biét riing con ngudi
nhén cdc blc xa séng phdt ra tit cdc thi thic in. Khi
¢ bén canh thitc 4n, ngudi ta bi't gidc hdp thu bic xa
do. Bay git thi ban khéng con ngac nhién, tai sao
trong dip Tudn chay ctia minh, Jésu Kit6 lai lanh vao
sa mac. Ngai khuyén moi nguoi khi nhin 4n héiy d&n
chd héo lanh, xa nha cda.

Hon thé, trong thoi gian nhin déi, con ngudi con
v0 tinh “h&p thu” ning lugng cta nhitng ngudi xung
quanh; diu nay cling sé gidm bét higu qua cda viéc
nhin d6i. Phéi lam sao d€ co thé song chi bing sic
luc va nang lugng clia minh.
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Loi khuyén : Hay thu’c hién nghlem chinh qui
téc nay. - (

"Sau khi ti€n hanh dgt nhin 601 déu theo “kleu 8
dién” (17 ~ 20 ngay) thoat tién udng nudc rau qua ép,
saudé an chu yéu cédc thdc an thuc vat

Ngay ddu tién dn ubng tré lat

Pha mot lit mrdc rau qua ép VO’l rtra 1it nude cit
hodc m_ro'c tuy&t tan; cd moi gid hodc mot gig Tudi ud ng
mot cdc. Nude ca rot hodc nudc tdo 1a 8t nh&t, nhung
cing c6 thé st dung cdc thi ray, qud, i khic. Trong
nim ngay ddu tién &4n ubng trd lal tuyet doi cAm su
dung mudi an. : : :

Ngdy thit hai dn ubng t_fc’r lai

An 4 ~ 5 bita cdc thd rau, qud, cd d&€n muc dg
chdm cé cdm gidc no. Rau chd y&u la 4n sbng.
Voitovich khuyén nhitng ngay mdi an uéng trg lai -
nh4t thidt phdi &n nhiéu téi (mbi ngay 10 ~ 15
gr). V1 cia tdéi sé&- -kich thich tiéu hdéa va cé tac
dung sit tring cho co thé. (Loi khuyén nay rdt
thich hgp cho nhUng Ilgl.fdl cb the chat thuoc loai
“Nhay”). : |

Cufi ngay tht hai c6 thé an ci cai 43 lude va
hoai tdy nuéng hodc hép.

Ngay thit ba dn udng tror lat

Ngoai c4c thd rau, qui, cu tuoi; €6 thé an. thém
trdi cdy kho’ ngam meém trong nudc Am va udng hai
mudng mat ong. 50

Ngay thit tu dn udng trd lai
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An 3 ~ 4 bita; b8 sung mén chédo n&u tit tidu mach,
dai mach, kiéu mach. Cé6 thé cho vao chdo mdt chit
bo. Cudi ngay ter tuf ¢6 thé &n céc loa1 hat.

Ngay thi ném én ubng tré lai .

B6 sung cac lqaild'au, c6 thé bang cdch ndu chdo dau

Ngay thi sdu'dn udng tré lai

Thém mén banh mi. Sau d6 chuyén sang ché& d9
ngay hai bita theo nguyén tdc hai mén mot bta va
ludn ludn d8i mén trong ngay, trong tudn, trong thing.
trinh tu mbi bita nhu sau : udng (néuthdy khdt) tra,
hodc nudc trai cdy, hodc stia chua; ti€p d6 &n moén
xaldt hodc rau ludc; c¢6 thé dn tréi cdy; sau d6 cé thé

in banh mi, sip, chao khoai tay, thit, ph6 mat, nhung
chi 1a mot moén thdi.

An udng nhu vady mot thang. Han ché viéc su
dung cdc mén sifa vi khé hdp thu; han ché& V1ec an
tritng, thit ga va céc cédc thitc &n c6 ngudn goc dong-
vat. T6t nhat 12 chi nén s dung thic dn thuc vat.

b. Nhin-d6i theo ki€u niéu ligu phap
Khéc vdi “kleu co dlen” & ché qui tde thi hat hoi
thay dai. Ay 12 nén uéng gan nhu toan bg lugng nude

tidu di ra trong ngay. Nudc duge udng them ddi-chut,
chi 1a d€ pha loang bét nude tidu. :

Qui tdc tha _nhat

Cé thay d8i ddi chit. Thay vi nude dé thut, hay
dung gdn mét lit ‘nudc ti€u mdi di va 100 ~ 500 gr
nudc ti€u cd dac. -
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Qui tde thit hai -

" Métxa - duge thLIc hlen VO’l v1ec si. dung 1/2 dén 1/ 4
lit nude tidu co déc, trOng vong 1 2 gxcr o

Quz tac thit ba -

Ve sinh mleng, suc mleng va Tia mii bing nudc
tidu méi di (c6 thé thit dung ca nude tifu b ddc).

th déitheo k1eu niéuliéu phép ¢6-uu diém hon
nhin d6i theo kiéu ¢§ dién & chd cothé dugc axit héa
~nhanh hon, dugce thai chat xi tot hon, thu tiéu dugc he

vi sinh gay bénh va cac khm u; rut ngan dLIO'c thei

gian nhin dm

e thn doz theo kzeu nhzn ca uong

Chla ra hailoai — tfon ven va khong tron ven.

_Khéacvdi nhm déi theo kleu 6. dlen G qui tdc. thw_ |

' hcu ~ ¢ day hoan toan khong udng nudc. Khongudng
‘nudc sé phan gidi md nhanh hon. Ban than vigc chiu -
-dung cdi khét s& glup ban nhanh’ chong .gid1 thodt
khéi truong bénh 1y cdm gide. “Goc ré” cua benh tat
ducc d4nh bat ra nhanh ho’n nhleu R

Qm to:c thu’ nhat '

‘Tém, khong Ap dung trong kleu nhm 601 thit ba '
t%on ven ndy, trif viéc rua rdy mot vai bg phén cia ed:
the'dé gitip da thdi chdt xi t6t hon, - |

Qu1 tde thit hai e

’I‘hut thdo — hoan toan khong ap dung trong kiéu
nhm d6i thi ba nay
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‘Qui tdc th ba
Vé sinh khoanig miéng, - bi loai trithoan todn trong
kigu nhin d6i thit ba loai tron ven, chi duge 4p dung cho
loai khong tron Ven va cung chi stic miéng ma th01

Qui tdc thit tuf

Khong ti€p xidc véi thic 4n - § ki€u nhin déi thi
ba tron ven con phai k&t hop.véi mot qui tic nita, 1a
khéng dugc ti€p xic vdi nude. Néi khdc di, khong -
dugc uéng nudc. dd danh, ma con khoéng duge cho
nudc ti€p xic v6i cdc bd phan than thé.

Uudiém cﬁ&i kiéu nhin d6i kiém nhin udng so véi
kiéu c6 dién va kiu niéu liéu phédp 12 né dit co thé
vao diéu kién khic nghiét hon. Bay gid co thé s&
phéi td chic lai.sao d6 dé khai théc trong badn than -
minh khong chi chdt dinh dudng, ma cd nuge. Cdc mo
cia co thé s& dugc phan gidi nhanh hon; qud trinh
axit héa dién ra trong thoi han ngén hon, tir d6 din
tdi cdc higéu qua nhu hiy diét tdt cd nhing thi khéc
la, bénh hoan trong co thé, phdt trién kha ning thich
nghi va nhiéu kha ning khic.

Diéu d6 1 thir thdch rat ning né ds1 véi tinh than
cla con ngudi, bdivi né lam ting vot cAm gidc bénh 1y
va doi héi mot su chiu dung déo dai. Nhung két qud ma
ki€u nhin déi nay dat téi thi cao hon hén hai kiu truge.

Sau day la mét s6 dan ching.

Ong A & ving Stavropol bi 16et da-day va r&iloan
trao d8ichét, d@nhin déi 10 ngay va quén rang minh

_ ting bi bénh.
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Ong B & Crimé bi nhidu tha benh trong dé co
‘bénh xd gan. Ong nhin déi kiém nhin uéng 10 ngay,
ngay tha 20 da di lam nhu binh thimg.

Ong C & Moskva tir nhd bi bénh lao xuong va hen -
suyén. Ong'nhin d6i 11 ngay va khéi bénh. '

Hai me con Sergei ¢ khu Crasnoiarsc nhin déihai
dot. Bénh dn ciia Sergei ghi ro rang : bénh bach cdu -
" va bénh saccom limfo. Ba me nudt nude mat, cd gidu
khong cho con biét hai cAn bénh chét ngchri dy, nhung
réi cdc thaythudc cling khong budn g1au c6 lan Serge1 ,
nghe thdy ¢d y t4 néi véi ban gdi cia anh : “Aph dy
tré thé ma ching cdn s6ng duge bad lau nita”. Khong
bi&t bao 14n choc tdy, bao nhiéu thif. héa cht va thudc
men d4 dva vao ngudi anh, da dé quéit ngi cd voi. Anh
khé nhoc 14n duge tit giudng bénh vao toa 1ét va trd
- ra giudng. Ngudi chi con da boc chrng Nhleu 14n anh
dinh tu ti cho xong.

Serge1 quyét dinh nhin in uong d& chita bénh. ;
Dot thit nhdt anh chiu dting duge khong lau, nhu’ng ¥
k&t qui di-lam kinh ngac cd cédc thay thudec. K&t qua
xét nghlem mdu cho thiy ti&n bd qué rd, cd thé anh
nhu s8 ng lai. Mt thang sau anh bat ddu nhin déi dgt

ai. Nhin 4n nhin cd uéng qua that khong dé chit
1120. Me anh ciing nhin theo dé dong vién con. K&t
qua that ngoai sic tudng tugng : Sergei trude kia s¢
ting ludng gié nhe, thi nay ¢6 thé tam trong nude
bing gis. Luc k& cho thiy su’c bop cta hai tay phéi va
traila 45 kg. Sergei khong cAn ubng thuoc gi hét, anh
ham hoat dong va vui sfng tré lai. -
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Leonid Aleksandrovzch tu ké vé viée minh nhin
d01 nhi sau ; '

Tl hdi khé tré t41 da thutng tu héi, cude séng 1a
gl 7Cé ngudi sdng duge 60, 70 tudi, c6 ngudi tho dén
100 tudi. Vay bi quy&t séng lau 1a & dau ? Tai quydt
dinh tu tim higuldy.

To1 nghién cdu gidi phiu, lam viéc ¢ bénh vién,
say mé liéu phép vi luong dong can. T nim 1971 31
chuyén sang con dudng tu nhan thic. Tai quyét dinh
sdng theo nguyén tic tao that nhidu khé khin dé
minh phéi vugt qua. Ngay ngay t6i luyén cho co thé
quen v4i cdi lanh, cdi bung thi quen v6i c4i d6i. Sang
s0m, mia he cing nhu mia déng, bat ké thyi tiét ra
sao, toi cling déu ddp nudc lanh 1én ngudi. Nhin &n
ubng bén nam ngay d6i véi toi 1a chuyén tero'ng
Théang 3 nadm 1981 lan d4u tién t8i nhin &n uéng 10
ngay. Toi 1dy hoi &m bang cdch thinh thodng ngam
minh trong nude nhu &ch. Téi gidm 20 kg thé trong,
va sau mét tudn thi phuc hdi Tai tré hin ra, t6i mac
nhidungudi khéng nhan ra tai. Bot nhin 4n uéng dai
nhdt ma téi trai qua la 18 ngay, vuot ki luc thé gidi
dugc ghi trong sdch Guiness.
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.. Chuong 6

DAC PIEM CUA CACH TIEN HANH
NHIN DOI TUY THEO NHIP PIEU
SINH HQC, THE TANG VA
LUA TUOI TUNG NGUOT

Cai d6i han.ch€ va thay déi viéc 4n udng, qua dé
lam can bing lai nhiéu su ré dai trong qué trinh thuc
vat cda co thé, va vdi nghia d6, né 1a cdach t6t nhat
diéu tri cdc bénh man tinh .dai ddng.

1) Can cud chu ky mua khi ti€n hanh
nhin doéi
Trong khodng khong vii tru bao quanh trdi dit
ching ta, ¢6 cdc dong nédng lugng khéc nhau, cdc dong
nay duge hinh thanh tuy theo dic diém cta khéng gian
va su quay cda cac hanh tinh Thai duong hé. Cdc dong
ning lugng 4y thay déi timg giay, ting phit, tu:ng gio,
ting ngay, tUng thang v.v.. Khi dé trén trai ddt dién
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ra sy phan dnh “vii didu ning lugng” dé bing chu k¥
thay d8i cdc mula trong nam, thay d6i thoi tigt va
nhiéu thd khac. Céc nang lugng {7y tac déng rdt manh
t4i sdc khée va hoat déng tinh thin ‘clia con ngudi.
Mot vai loal nang lugng c¢é hai, mot vai loai ning
lugng c6 ich. Khi cdc nang hmng c6 hai gla tang hoat
dong, co thé ngudi trd nén yéu 6t, dé bi tén thuong;
ngugc lai, c& nhu‘ng nang lugng glup cho co thé ngudi.

~ Téc gid di t61 k&t ludn ring ¢An tifn hanh nhin
d6i dira theo nhip digu sinh hoc cia tu nhién. Néu
nhin déi mét cach tuy tién, thi ket qua se bi ha thép
mot .phén, ¢ the xéy-ra nhing ric 18i khi€n ban
khong con mudn nhin d6i 1an sau. Vay ching ta phéi
lam thé& nao dé tan dung nhip diéu sinh hoc nhim
dat hidu qué t8i da khi nhin d6i ?
Cdc mia trong n&m 4nh hudng tdi cic qud trinh
stng cha co thé ngudi bing hai y&u t6 : mot 1a nang
lugng di tir Vi tru tdi Trdi da't, va- hal 14 didu kién

: 'khl hiu.

Yé&u t6 nang lugng the hlen manh nhét vao thoi
ky hé Mat troi di vio khu vuc khéng gian “Héa”.
~ Didudé dién ra § cdc cung hoang dao Bach duong, Su
t¥ va Nhian méa. Ngoaira, ¢o nhidunang lugng trong
ue di téi Trai dd't vao thoi ky mua dong c¢6 mat troi.
Nhin d6i vao cdc thoi ky do sé dé hdn va dat hiéu
qua. hon. Khong phai nglu. nhién ma céc tudn chay
16n va dai (’I‘uan chay Vi dai va Tuan chay Gidng:
smh) déu gan tring vdi thoi ky d6.

Piéu kién khi hauy, ‘nhu néng, 1anh kh6, dm, ¢
thé thay ddi hodc han che viéc lam sach chét xi trong

138



GPMalattioy

thoi gian nhin d01 Thai ti€t &m va dm dac biét thlch
hop cho viéc nhin d6i. Pdu mua he, khoang Tuédn
chay thdnh Pier, thoi tist bén ngoai &m dp tich cuc
héa cdc phédn Ung sinh hoc trong co thé ngudi, tao
diéu kién thai chdt xi va hiy digt khéi u. Thoi tigt
- lanh va 'khé hanh mua déng c6 thé “nén” cdc cha't xi
trong t&€ bao va ha thap hiéu qud nhin déi. Bé glam
tdc dong bat loi-dy, ngudi nhin déi sé phal sudi dm va
tdm nhiéu hon chang han. ;

Mua he kho; nhin déi vi cdi néng lam cho coh
nguol moéi mét, tuy rdng viéc lam sach didn ra rdt
thudn lgi. Mua déng nhin déi dé& hon, vi cdi lanh va
ndng lugng trong luc kich thich co thé, tuy riing qud
trinh lam sach chat x1 dién ra y&u hon. -

N&u xét d&n tinh tich afc theo mua cda céc co quan,
thi nén tién hanh viéc lam sach, cing ¢§ mot co quan
nao dé vao thoi ky né hoat dong tich cuc. Vi du theo
Thuyét ngt hanh, thi vao 72 ngay ddu ndm am lich, gan
(mtia xuén) hoat. dong tich cuc; 18 ngay - 14 lich va
tuyén tuy; 72 ngay ti€p theo — tim, ruét non (mda he); 18
ngay - 14 lach va tuyén tuy; 72 ngay ti€p theo — phéi,
ruft gia (mua thu); 18 ngay - 14 ldch va tuyén tuy; 72
ngay ti&p theo — than, bang quang (mua déng); 18 ngay
cudi cung cla nam am lich - 14 lach va tuy&n tuy.

Viéc két hcrp nhin déi theo nhip digu sinh hoc k&
.'trén s& cho phép dat higu qua tang cudng sic khde
cho cédc co quan bi bénh hodc dau y&u

Nhin déi dai ngay vao dip Xudn phén va Thu
phén ciing khd t8t, lc nay tu nhién kha yén tinh,
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binh &n. Phén 16n cdc loal déng Vat 'dd hanh doéng
nhu vay ‘Bang cdch nhin d6i, sau dé ching déi dao
stic s6ng (thé hién § thoi ky dong du’c va giao ph01)

Ngoai ra, c6 thé nhin d6i theo cung Hoang dao
d8 tdc dong t6i mot bo phan nao d6 clia co thé. Vi
du, nhin d6i vao cung Bach duong, céng véi vao
giai doan I cua Tuan trang sé t6t cho dau 6c¢; vao
cung Hécdp va cudi g1a1 doan II — dau giai doan T1T -
cia Tudn trang — sé tot cho bung duol va c0 quan
sinh duc. :

2)Cancﬁtuantrangkh1‘aenhanhn}nndm

Tuln tridng ¢6 dnh hudng manh nhat téi cde qué
_ trinh din ra trong co thé con ngudi. Tudn tring la
y€u té quan trong nhdt, vi trong dé- .¢6 nhitng ngay
cd thé tu thanh loc, ¢ nhxmg ngay khong nén lam
viée do.

St chuyen dong cua. Mét trang gay ra hleIl tuang '
thiy tridu 16n xudng 6 Trai dat. Qud- trinh dy cling
dugc phén 4nh trong co thé con nguyidudi dang hai
hién tuong. Mot 1a co thé chung ta do mude-hgp thanh,
nén cung phéi theo thuy triéu, hai 1a tuy theo téc
dong cta suc¢ hit-thay d8i ti phia Mt trang ma cd
thé ching ta trd nén ld¢ ndng lic nhe'hon. Khi co thé

¢ nén nhe hon, né “nd ra”, tao diéu kién thuén loi
cho viéc Tlhlll d6i chita bénh; con khi né trd nén ning
hon, né co lai trude suc hit cha ’I‘rau dat sé kho thai
chat xi rabén ngoai.- e b,

N€u ban hanh dong hcfp V61 Tuan trang ban sé
chic chén thanh cong. Vay loi dung tudn trang nhu
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thé nao ? \Khl nao bat dau mét giai doan nao dé cla
Tuén trang, da. co loai lich in r6 didu dé).

- Nhin 461 d_udl bdy ngay, chi nén ti€n hanh vao
giai doan II va IV cia Tudn tring. Trong thoi gian d46,

" co thé dugc lam sach mot cdch tu nhién, ban chi hé

trg thém. e
- Nhin dé1 trén bay ngay, hiay cd gang béd tri sao

* cho cling vao thoi gian k& trén.

- Nhin déi tren mudibén ngay, hay 14p k& hoach
sao cho khi chdm d@t nhin d6i trung véi ldc bét dau
Tuén trdng. Lie d6 co thé tu nhién khéi dong céc
qué trinh sd ng, ban sé dé dang hoéa nhip vao hoat
dong cda nd.

N&u ban tu tin va c¢6 kinh nghiém nhin d6i dai
ngay, thi hdy nhin déi vao ddu Tuin tring va chdm
ditt nhin déi vao cu01 Tuén tring. D6 sé la phLIorng an
t6t nhat.

Xin nhéc lai mét 14n nita, viéc nhin déi vao giai

-doan I va III cda Tuan tring, khi co thé dang co lai, chat

keo cia cdc t€ bao git chan chdt xi, thi s& rdt it hidu
qud. Hai giai doan: &y chi thich hgp cho thoiky phuc hdi,
khi ma co thé can lién ké&t, nfu gid cac chat lai.

Nhin déi mot ngay hodc mot ngay rudi, tot nhat
nén tién hanh vao ngay thd 11 sau ngay trang non
va ngay thi 11 sau ngay trang tron. Cdc nha théng
th&l thoi ¢6 nhan thdy vao hai ngay d6 trdi dat

m” hon, nghia 14 stc hit ctia Mt tring dédng nudc
tu’ du’m ddy lén bé mat. Qud trinh tuong tu didn ra
trong co thé ching ta, tao diéu kién thudn lgi cho
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viéc lam sach co the ho’n nhing ngay khdc. Ngoai
ra, haingay dé dddc coi la ngdy ¢6 ning lugng manh,
nén ban sé de chiu d6i va dugc thanh loc tot hon. |
N&u ban mudn ti€n hanh nhin &n klem nhin ubng
mot ngdy, mot ngay rudi, thi hay thuc hién vao ngay
trudc hém cé tréng non.

Trung tdm sdc ning clia con ngu’o'l xé dich dudi
tac dong ctia sdc hat thay d8i cia Mat trang. Héara
12 n6 ci “tha thén di” tif trén xudng duéi va nguge lai.
Tuy ngay cia tuan trang, né c¢6 thé ndm & gan ving
- dAu ho#ic ving khung chéu. Trong tam ndm § chd nao

thi ¢ dé cée chic nang sinh 1y cua ¢o thé hoat dong
tich eue. S : ‘

PE nhin déi trong vong 1 ~ 3 ngay nhim muc dich
lam sach mot bo phan nao dé cia ¢ thé, ching t01
xin liét k& nhing ngay thuédn lgi nhat nhu sau.

Vao giai doan I cia tudn trang, trong mot phan
ba thd nhét, hoat dong manh nhadt la ddu, mat, ndo,
: ham trén va mit.

Vao giai doan I cha tudn- trang, trong mot phan
ba thi hai, hoat dong manh nh&t. Ia hong, cd, voi
Ostaxi, 46t song c8.

} Vio giai doan T clia tudn trang, trong mot phan
ba cufi cling, hoat déng manh nhit la vai, cdnh tay
(d&n khuyu).

, Vao giai doan II cia tudn trang, trong mbt phén
ba thit nha't, hoat dong manh nhat la viung thugng
vi, nguc, bung, khuju tay :
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Vao giai do'a.p- II ¢ha tudn tréng, trong mot phin
ba thd hai, hoat d9ng manh nh&t 1a : tim, tai mat,
gan, 1dng nguc va xuong sdng vung lung.

Vao giai doan II cla tuln tring, trong moét phén
ba cudi cling, hoat ddng manh nhét 1a : cdc co quan
trong khoang bung lién quan 881 tidu hoa nhu da
day, rudt non, rudt gla .

Vao giai doan 111 ctia tudn tréﬁg, trong mot phan
ba thi nhdt, hoat déng manh nhit la : than, viung
than va ving thitlung.

Vao giai doan III cta tudn trang, trong mét phdn
ba thit hai, hoat déng manh nhit 1a : tuyén sinh duc,
tuy€n tién liét, bang quang va tryc trang.

Vao g1a1 doan III ¢la tudn trang, trong mot phén
ba cudi cung, hoat dong manh nhat 13 : ving mong,
xuang dui, xuong song vung cut.

Vao giai doan III ca tudn trang, trong mt phan
ba thd nh&t, hoat dong manh nhat 14 : du gdi, toan -
bd hé xuong, da va h# tidu héa. ‘

Vio giai doan III cda tudn trang, trong mdt phan
ba thit hai, hoat ddng manh nhd't 12 : m&t c4 chén, ¢d
tay, xuong chén; thi gidc.

Vao giai doan III cha tudn tring, trong mot phén
ba cudi cling, hoat déng manh nh4t 1a : ban chan,
chd't 1dng trong co thé, nhu déng da day-rudt.

Khi d& biét thoi gian hoat ddng tich cuc cla cdc
co quan theo tuin tring va theo mua trong ndm, chiing
ta c6 thé ti€n hanh nhin déi d€ 1am sach va cling cd
cdc co quan dy.
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Nén cing ¢8 rudt gic‘z vio mia thu; trong giai doan
IT hodc giai doan IV cla tudn trang bang cdch nhin
déi7 ~ 14 ngay. :

Nen cling cd gan va tdi mat vao mua xuin, trong
giai doan II cta tudn tréng, t6t nhd't trong Tuén chay
Vi dai, bing céch nhin déi 14 ~ 21 ngay. :

- Nén cing c¢0 than va bang quang bing cach nhin
déi 7 ~ 14 ngay vao mua 'dong, trong giai doan II va
IV clia tudn tring, t6t nhi't trong tuan chay Giidng

-sinh. Vigce tdn nho va thi tiéu séi than va séi mét khi
nhin d6i dién ra thuan lgi nhd't Vao glal doan II va
giai doan IV cda tuan trang

a. Khi nao nén tién hanh thut trong thoi gian
"nhin déi ? :

M&i ngay dém c6 hai thoi gian _ééc. cd quan thanh
loc hoat ddng dac biét tich cuc. Sdng sém, khi khong
khi ngung tu, suong nhd giot; trong eg thé con ngudi
ciing xdy ra hién tugng tuong ty. T¥ 5 ~ 7 gid sdng,
rudt gia hoat dong tich cue, ddy phén ra ngoai. Budi .
chiéu t&1, tir 17 ~ 19 gid, th4n hoat dong tich cuc dé
dua ra khoi co thé cdc sdn phdm cia sy trao d8i chdt
dam. Béi vAy.day 1a thoi gian tot nhm déi cho viée
tslen hanh thut thio khi nhin déi. :

4

Tu phan trinh bay trén, ratra qui tac viéc nhin- -

461 cAn tifn hanh pht hop véi cac qué trinh tw nhién, -

khong phai vao thdi gian tiy tién., Ching han, mbi”

tudn nhin déi vao nhitng ngay nhadtdinh khong thudn

lgi cha tudn tréng thi s& c6-hai cho stic khée con
nguoi, cdn trdnh cdc ngay do. :
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Pa s6 ﬁloi ngudi dugc khuyén nén nhin déi vao
. ngay thiy 11 sau trang non va ngay tha 11 sau tring
. tron la ding vé moi mét.

b.Canct vao the tang va la tudi tu’ng nguot
khi ti€n hanh nhin déi va ngitng nhin doz

Ngudi ta khong ai gidng ai. Cdc nha thong thai-
thdi xua dd xdc dinh sy khdc.nhau &y bing céde loai
thé chat. Néu ché't “Nhay” chigm uu thé trong co thé,
thi co thé nguoi &y sé gitt nudc duge, sé map map.
Néu chd't “M4t” chi€m uu thé, thi co thé nguoi dy cb
khd nang tao nhiét cao, ho ¢6 than hinh t4m thudc va
da vang. N€u chdt “Gi6” chi€m wu thé, thi co thé
ngudi &y gilt nude va nhiét kém; ho sé gy com va dé
dn lanh. Vi trong thoi gian nhin déi co thé madt nhiét
va nuéc, nén diéu dé s ¢6 énh hudng khac nhau téi

- ho.

Nhitng ngudi quia map, cai déi sé lz‘im cho ho nhe
nhom, thém sic, loai bé lugng nch’rc thira. Trong thoi
gian. nhin d6i ho nén tim hoi, udng it nuéc. Ho nén
nhin d6i kiém nhin ung mét, hai lan trong tudn.

Nhitng ngusi. gay go 6n lanh, nén tdm nudc néng
vai ldn mbi ngay, udng nhiéu nude néng hon mot
chiit; néu khong viée thi€u nuéc va nhisét sé lam cham
hén lai qué trinh lam sach, ho s& bi den lai, s& cadm
thay rat khé chiu. o

Nhitng ngudi binh thLIdng, de qué trinh lam sach

- thuén lgi, c6 thé tdm va ubng nudc &m; V& phan
lugng nuéc, thi nhitng ngudi binh thung va ngudi gay

| gd nén uong chitng ndo d6 dé di ra mét lit nudce tidu.

A -
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Phizong phdp t chiza bgnh - Tap 2

Nhithg ngudi thude thé chdt “Nhiy” trong cd thé -
tich tu nhidu chdt =i loai nhdy & phdi, mdi-hdu va
khoang so. Bdi vay ho cin dic bist chd ¥ loal tru
nhitng thdc an tao nhiy; con khi nhin d6i, thi chon
ngay ma méy cg quan d6 boat déng tich cuc theo tudn
trang. Khi nhin doi, ho ¢ géng han ch€ uong nudc.
" Pé&i v6iho, nhin d6i kiu nigulidu phép va kiéu nhin
ludn cd uéngla thich hgp. Khian ubng trd lat, ho nén
sd dung céc thic an £m va chia it nuée, vi du raulude

qua, trai cay sdy kho, chdo dic, xaldt khong tron ba.

Nhitng ngudi thubc +hé cha't “Mat”, trong gan c6

- ihiu chd't xi mat ddu ddc ndu va tao thanh cédc vt

. ban trén da. Nhiing ngudi nay cin tranh cdc thic an

néng, cay, cAn udng ahidu nude loc, nude trdi cdy va
_cAn 1am sach gan. D& binh thudng héa chic nang cda
méat, ho nén nhin d6i 1 ~ 2 ngay theo tudn trdng, 2 ~

5 ngay theo cung Hoang dao, 5 ~ 14 ngay theo mua,

nhin d6i theo kidu cd didn hoac kidu niéu lidu phap.

Khi 4n u6ng trd lai, ho nén dn rau tuoi, trai cdy mdi

_ hai, chdp khong ddc khong loang. el

Cudi cing, nhing ngudi thuge thé chdt “Gio”, do
thifu nudc va do lamh, cd ahidu chdt xi ndng dudi:

dang sdi, cat thiho cin thay d8i an uéng va 16i song
.48 cung cdp nutdc va nhigt cho co thé. Ho nén tam -

¥

*nude néng nhidu hon, ubng nude sdc 14 cay lic néng..

Ho nén nhin d6i 1 ~ 2 ngay theo tudn trang; 2 ~ 4 - :

‘ngay theo cung Hoang dao, 4 ~ 10 ngay theo mua. .
' Trong th¥i gian nhin d6i 16n-tdm nude néng thudng |
xuyén. Khi &n udng trd.lai, trong vong 3 ~ 7 ngady ho
nén thut bing nuéc tisy, xoa dau 8-liu kKhdp ngudi.
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‘(trong co thé hién c¢6 dd nhiét)

. i C;”._-P.Mal_akhav,

(nhat 1a viing thit lung, khép xuong chiu), tim nude
nong; &n cdc moén léng va néng, chdo lodng, canh rau.

Vi cde thé chdt pha tron nhau & méi ngidi theo
mot ti 18 khdc nhau, nén bidu hién viéc tich tu cdc
ch&t xi ¢ mbi ngudi khong gidng nhau. Béi vay ban
hay tim hi€u co thé ctia minh d€ 4p dung cdch nhin
déi véi thoi han va didu kign thich hgp nhét véi ban.

V& mat lda tudi, thi 1oi Khuyén s& duyra trén tiém
nang nang lugng, trén ham lugng chdt 16ng trong co
thé ngudi va kha ning tao nhist, Cang nhiéu tudi,
con ngudi cang mé&t khd ning tao nhiét va giif nudc
v0i 58 luong cdn va dh cho co thé, béi tidm ning sdc
s0ng suy gidm. B&i thé, cing mét ngudi, héi con tré
c6 th€ khong cin chi ¥ dén do néng cid nudc tim

ot), nhung khi vé gia thi
khdc hén, phéi chi ¥ cAn than. : ‘

Thoi gian nhin déi ciing khédc nhau. Tudi tré cé _
tiém ndng nang lugng I6n, cac chic néng sinh 1y hoat
dong binh thudng, vige 1am sach co th& doi héi s6
thoi gian it hon hén so v6i nhitng ngu¥i ding tudi va
nguoi gia. Nguoi gia khinhin d6i thoat tién phai ldy
dd tiém ning sic séng cAn thist, binh thudng héa céc
chifc nang sinh 1y, sau d6 méi lam sach co thé. Bgi

- vdy, ban hdy nhd, nhitng gi tirng gitip ban r&tt&t 15 ~

20 n&m trudc, bay gi¥ chi dem lai d6i chat tac dung.

Vay 12 phdi tinh d&n y&u t5 tudi téc, Nhung du th&

nao thi quy€t tdm va su chiu dung cta ban cling sé
dem lai k&t qud mong mudn.
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Phén I

THUC HANH NHIN BOI?
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Chuong I
AT KHONG BUQC NHIN BOT?

Nhin déi la cach diéu tri hay nhat d6i v6i nhidu
thit bénh. '

Mot ngudi quyét dinh tu nhin déi phai bt ddu tir
daunhi? Moi su thuc hanh, ké cd thue hanh nhin d6i,.
déu bat ddu tir viec chudn bi vé& mat 1y ludn, Trude khi
lam mot viéc gi d6, ngudi ta mun bi€t that nhidu
thong tin vé d6i tugng ma minh quan tdm. Toan bd

- phan ddu cudn sich nay chia dung s6 théng tin cdn

thigt cho viée tu thuc hanh nhin déi sao cho dtng cach.

Khi nguti ta hdi G. A.Voitovich, chuyén gia lén vé
phuong phép nhln déi, cd thé tu thuc hanh nhin déi
trong diéu kién & gia dmh duge hay khéng, éng da
trd 161 nhu sau : '

Nén van minh thoi ¢8 lam gi ¢6 bénh vién. Cho.

nén moi phudng phép chita bénh, trong dé eé viée

nhin déi, déu dlen ra trong diéu klen ¢ gia dinh,
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Phuong phdp tif chida bénh - Tdp 2 -

Cau hoi thd hai cia nhing ngudimuén thyc hanh
nhin d6i : c6 chdng chi dinh trong viée diéu tri bang
phuong phédp nhin déi hay khong ?.C6. Néu xét tu
thue t& y hoc, thi dudi déy 1a cée trudng hop chéng
¢hi dinh (ky) d&i v6i phuong phdp nhin déi:

- Phu nt ¢6 mang ¢ giai doan thit hai va phu ot
dang cho con bd.

- Nhitng ngudi bi cdc hinh thic lao néng phdai ndm
liet giudng- ,

- Nhitng ngudi bi cdc khé&i u dc tinh ning phai
nim liet giudng. " T

- Nhitng ngudi bi bénh ung thumdu thé néng phai
nam ligt giudng. :

- Nhitng ngudi bi cdc benh dn lan mo lién k&t thé
ning phai ndm ligt giudng. —

. - Nhitng bénh nhéan tdm than thé nang phai ndm

- ligt giudng hodc ngudi didn.

. Céc trudng hop mung md rong & co quan ndi
tang (4p-se, hoai thuv.v:.). :

Chéng chi dirih tuong @61 14 nhiing ngudi bi bénh
bat k¥ phai nin liet giidng. Song didu ndykhongcod
nghiala ¢ nhitng ngudi &y khi thychanh nhin dé6i lai
khong c6 hiéu qué tich cyc. Khi moi cdch diéu tri va
moi thit thuc da st dung déu vo hidu, thi ngudi bénh
d3 nim liét giudng cing nén thi thye hanh nhin déi,
r&t-cé thé thu duge két qud tich cuc rd rét. ;

AV.'é:‘s'f 13, ban doc than mén, ban da duge chuén bi
tamdd 19 luanva muén mau chéng thyc hanh nhin ,
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G‘.PMalakhai: ‘

déi, vuot qua con nhlem axit tha nhat rdi con thu ha1
va k&t thdc viéc nhin déi biing su xudt hign cadm glac
“d6i ngdu doi nghi&n”, ludi hong va co'thé tré hin

- lai. T6i tin réng diéu d6 s& x4y ra véi ban. Nhung

-

chudn bi 1y thuyet 12 mot chuyen thuc hanh lai 12
chuyén khdc h&n.-Bay gid trén co 'sd tai lidu 1y thuysg't
da o6, ban hay ti tir tich liy din kinh nghiém cha
riéng mmh Khi da c6 kinh nghiém riéng, ban sé tu
tin, bi€t dugc co thé minh phdn ng ra sao trudc cai
dm biét chdm dit nhin ‘d6i ding cdch va duy tri k&t
qud dat dugc bdng mét 161 séng, cach &n udng va nép
nghi-ding din. Ma dé thuc hanh nhin d6i,-cdn bit
ddu t¥ viéc nhin déi ngdn nhat, rdi tu’ ti ting din

thdi gian nhm doéi.
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Chuong 2

(GHUAN B SO BO
TRUGC KHE NHIN DOL:

P

Dleu ddu tién toi khuyen ban, la hay lam sach co
thé€ khoi cde chat xi ro rang nhat Bang cach thut
thdo, ban sé, lamsach rudt | g1a khol cdcu phﬁn va cdc
chat xi gay. baoh khég. Nhl.rthe Khi nhin 46 56 khong
phai t6n nang. lr.ro'ng thal c;hung rar danh ng .hrdng;
cho muc tiéu chUa benh khéc trong cd thé. Viéclam
sach gan sé gifip bap trénh cac bién chu’ng trong thai’
gian nhin déi, khicdc thuf sm,, mét cii v.¥.¢6 the dira -
do hiéu ¢ng lgi’ mAat, qué manh Viée t4m hoi'sé thai
ra phdn 16n doc 8 n3m trong mbi tru’Cfng chat 10ng~
clia.co thé. Vieciusngniude rau- ‘qud’ sé clfig cf'két qua
dé, riva sach théii'mo lién kétiva lam khoe than. Foi
khuyen ban hay thay d6i thite an'thién sang c4c mén
6. ngudn gﬁ'c thuc'vat: Hay' tif b8 .cdc mén-nhar'tad .
(bdnh ngot, bénh Tan, socola Keo) va cdc¢ mén hdn .
ho‘p (bédnh mi kep thit, banh pissa; khoal téy nghxen ‘

1'55.



' Phutong phdp tw chila bgnk - Tdp 2

thit.) Hay theo qui tic khong &n khuya va khong
udng sau khi dn. Khi dé, chd't xi s& duge théi ra khong
d8n ndi dén dap, ban sé chiu dung cdi dot dé hon, sé
bit ddu lam sach co thé & c&p dd t& bao.

Con bay git hay néi vé cach tich loy kinh nghiém
riéng trong viéc nhin d6i. U day téi dua vao kinh -
nghiém 50 ndm nhin déi cia Paul Bregg, bé sung bang
46 151 binh luan qua thyc tidn hang chuc ndm nhin | '
d6i ctia t6i. P. Bregg vi€t nhu sau

« pi thudng quan sit xem ngudi ta bat dAu nhu thé
nao khi dinh th¥i han nhin déi chimg 21 ~ 256 ngay.
Nhung trong sédu ngay déu, s§ chdt ddc thai ra nhiéu
d&n mc tdi phai 1ap tic ngitng nhin déi: Ngudi nhin déi
ti€p a6 chuyén sang ché& d9 &n ubng tu nhién, phai vai
tuin sau méi nhin déi tr6 lai Song néu chdt doc lai di
ra qué nhidu, thi lai phai ngitng viéc nhin d6i. Con mot
nguyén nhan nita khign toi phan d61inhin d6i dai ngay,
£y1a nhin d6i khi khong c6 su'theo di cha nha chuyén
mén. Ngudi ta tich tu chdt doc khong chi do ¢hé do &n
ufng sai cch, do khong khiva nudce bi 6 nhiém béi céc

-loai hoa ch&t va muBi, ma con tich ty, trong cdcmd, can
" b4 cta nhidu Joai thudc ho ting utng Boi-vay nhin déi

" dai ngay 48 lam Sach co thé vé mét 1y thuyét 1a t8t,-

.

nhung trong thyctién thikhongnén”. * .-

 44u thai 6 at chdt =i

.- Binh.luan : Hien tugrigba

. ma Khong c6 sut shudn bi 80 bo; 98 1am cho céc co quan.

bai &t bi qué tai, phaingung nigay viec nliin déi. Ban~

- ¢6 thé khéc phuc t6t hiégn. tirong-d6° bing cach trude

khi nhin d6i ti€n hanh lam sach cd thé nnhu céc phuong
phép-trinh bay trong sdch cia toi. )
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G.P.Malakho'v' :

Trong thue t€ t6i 44 dat duge nerng k&t qué tot
nh4't bang c4c dgt nhin d6i ngin ngay. Khi-nhin doi
24 ~ 36 giv mbi tudn, t6i phdt hién co thé duge 1am
sach. N&u theo chu’dng trinh &n ud’ ng chi st dung thirc
&n c6 ngudn gdc thue vat, ngudi mudn khde manh va
séng lau trong vong vai thdng ¢6 thé chudn bi cho
minh nhin déi 3 ~ 4 ngay. Bon thang sau khi nhin d6i
mdt tuln va vai dgt nhin d6i 3 ~ 4 ngay, mot ngudi cé
th€ sdn sang nhin déibay ngay. Khi d6 phan 16n chét
doc dd duge thdira khéi co thé,

Binh lugn : Bing c4ch so bo lam sach cg thé,
ban c¢é thé nhin déi mot 1an trong hai tuén, moi lan
24 ~ 36 gio, vao ngay thi 11 sdu trdng non va ngay
th 11 sau trang tron; hai thédng sau c¢6 thé thuc hién
nhin d6i 2 ~ 3 ngay mot 14n vao giai doan IT hoéc giai
doan IV cda tudn tring. Ba- théng sau, theo chuong
trinh d6, ban c¢6 thé nhin d6i 5 ~ 7 ngay. Ban 58 c6 du |
kinh nghiém cta rleng minh. "

157



R o



B

Chlro‘ng 3

THUC HIBN PUNG CACH VIEC'
'NHIN DOI 24, 36 VA 42 GIO

Hay bat dau nhin déi 24 glEf ti sau bufa dlem tam
hom nay d&n bita diém tam. ngay mai, o ngay thy
11l sautrdngnon va ngay thi 1l sau trang tron: Khong
nén rhin déitif sau bita t6i hém nay dén bita t6i ngay
mai. An qua d8m s& lam ma't hé&t higu qua nhin. déi, vi
ban khong tén trong 11h1p dleu smh hoc cla cdc ¢o
quan tiéuhoa. - - : '

- Trong thoi gian nhm d01 ban khong du’dc An. bat-
¢ moén &n nao, cung khong du’o’c uong nudc.rau va _
nudc tréi cdy. Co thé uong nirée ¢&t; ivde loc. D6 1a
nhin d6i theo kiéu. ch- dién.. Neu uang nude tiu va
nuc thong’ terUng, hoac chi uéngnudec tiéu, thidé-1a

nhin déi theo kleu nigu-lidu phap. N&u khong uéng

ba't et thit gi; thi'sé 1a nhin’ déi :kigm nhin uong (hoidc
con goi la nhin doi “khﬁ”) - S
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pmg phdp tt chiza binh - Tdp 2

' Dm véi nhitng ngudi yéu ot va rut &, ¢6 thé cho
phép mét ngoai 1& (va chi mot ma thoi) trong 1an
nhin d6i 24 gid. b6 la duge phép cho vao mbi cbe
nude loc /3 mudng mat ong hodc mot muong ca phe
nuée chanh. Pha nhu th€ nugc s ¢d vi dé uong va co
.tac dung hoa tan cde chdt doc va chat nhiy.

th d6i 36 gi¥ phai bdt dau tir sau biia tdiva qua
dém, qua ngay va dém hom sau, réi cham dit bdng
viéc an bita diém tam _ :

Nhin d6142 glO’ phal bat dau tir sau bitatéiva qua
dém, qua ngay va dém hom sau r01 cham dat bang
vige dn biratrua (12;g10). - - e '

th déi 36 giv, 42 giy cling’ ‘theo cdc qui tac nhu
_nhm dm 24 giQ.

o Tuy thé tang tiing. ngum ban c¢b the thue hlEIl
~:nhin d6i 24 gid, 36 g1d, 42 gig theo kiducs dién, kiu
- '_"nleu heu phép hodc nhm d6i “kho”, mot 14n trong hai
~tudn, vao ngay thit 11 sau tréng non va ngay thi 11
“sau trng tron. C6: th& nhin d01 véo cac ngéy thuan
-lcu khac trong tuan trang B : o

Vi trong thdl gian nhin a6 cdc cAm glac nong ruot
- d6ibung, lo 1dng v.v.hoat dong manh mé, nén diéu rdt -
,’quan-trong 14 ban phéi c6 quyBt tam va tinh than chlu
: § dLrng, phéi rén luyén y chi chlen thang chung

_ Ban hay 8 géng vui mUng Ve v1éc ch1 bang cach
" nhin d6i ¢6 mdt ngay ma ban lam sach dugc co ‘thé
‘ctia minh va ‘tich cufc héa suc'dé khéng. Y nghiring
~ban dang tao nén mét ¢co-thé tré trung, hét bénh tat
' 'va met moéi, sé glup ban duy tri tlnh than cao trong
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G.PMaIa)’rhov
subt thoi gian -nhin'déi. Ban hay xua dudi long thuong
hai bdn than, moi cdm xic tidu cuc. Ngay ngay ban
hdy lap di 14p lai trong ¥ nghi: . 3

- Hém nay ta trao co thé cta ta cho sic s6ng dé

~_thanh loc va d6i mdi ben trong.

- M6i phdt nhin déi ta déu xua dudi cac chdt xi va
chdt doc ra khéi thé x4c. M&i gi¢ nhin déi ta déu |
thanh lgc ¥ thitc cta ta. Ta dang trd nén hanh phic
va manh mé hon (hodc vé tu va tu nhién hon).

- Ta dang cing ¢ co thé ting gio titng phut.

- Khi nhin déi ta dang 4p dung cing mot phitong
phép thanh loc tinh thén, thé xdc va tri tué hét nhu cde
vinhén cla loai ngudi tirng lam hang ngan nam nay.

- Trong thoi gian nhin d6i ta hoan toan kifm sodt
cdm gidc cla minh. Khéng mot cdm gisc dsi khat,
dang thuong, bd't tign nao c6 thé busc ta nging nhin
d6i. Nh&'t dinh ta sé hoan tdt thanh céng dgt nhin
d6i nay. . \

Khi 1&p di 14p lai cdc ¥ nghi &y, ban dang diéu
khién co thé minh. Sy didu khién dudng nhu théng
qua ddng trudng ndng luong ctia con nguoi. Ban dirng
cho phép ngudi khéc can ngén ban. Ban dirng théo
ludn k& hoach nhin d6i ctia minh véi ban bé va ngudi
quen ! Nhin d6i 1a viéc riéng tu cia ban, lién quan
dén cdm gidc, cAm xic, sifc ép. Ban hdy cuong quyést
va thiy chung véi ¥ dinh ctia minh. Ban hay nghi t6i
cdc két qud tuyet voi ma visc nhin déi dem lai va hay
vul suéng vé- diéu dé.
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Phuong phdp tu chida bénh - Tdp 2

Cam xic cao cd cho phép khai théc tif cdp d6 chan
khong cha Vi trumidt dang nang lugng déc biét lam co
s& cho thuc thé con ngudi. N€u ban chiu dung moi sy
khé chiu cia cai.d6i bing cam xte tich cuc, thiban sé.
khéng chi hoan t4t tron ven dgt nhin déi, ma con
phanh chéng thanh loc truéng nang lugng clia minh.
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IChl.‘idn-g‘zl '

TRO LAI AN UONG SAU KHI
NHIN POI 24 GIC, 36 GIJ VA 42 GIJ

Dé thu don cdc chdt ddc, chat xi khoi khoang‘
miéng, ban hdy lam nhu sau:

Kep nhianh t3i vao mot mau banh mi, nhai that
k¥ réi nhé di. Ludi cia ban sé dugc lam sach va tré
nén tuoi héng. Vi cay cay cta téi kich thich chitc ning
tidu héa ctia co thé. Bay giy ban d4 sdn sang 4n udng.

Mén &n ddu tién phai 1a moén xaldt rau tuoi lam
bing ca rét v& bip cii thai nhé (c6 thé vit mot chat
chanh lam gia vi). Mén xalat nay sé tdc dong trong 6ng
da day-rudt nhu mét cai chdi, né khéi déng cdc co cla
dng-da' day-rudt. Sau mén xaldt 14 mén rau lude (cd cdi

‘lude, bap cdi lude, ca chua hdp chin khéng ¢6 binh mi).

Sau khi nhin d6i khéng nén &n ngay cdc mén nhu .
thit, sita, phé madt, bo, cd, dau va hat. T6i nhic lai: -
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Phutang phdp tit chita bénh - Tdp 2

bita ddu tién chi gém mén xaldt va moén rauluge. Bia
thi hai thi ngoai xalat va rau lude, ¢ thé thém banh
mi den hozc chdo. 3 :

N&u sau khinhin d6i ban udng nuéc ca rot, nude
clt cai dd hodc nudc tdo, thi tuy sé hoi mat, nhung lai
lam sach thém gan va tul mat khoi lugng mat cd.
Mia dong thi thay nudc ép rau qua bing nudc sic ld

~ cdy pha thém maét ong.

Né&u trong mot, hai ngay ddu tién ban khong di
ngoai dugc, hodc phén qua ran (kidu ct dé) lam rdch
hAu mén, thi ban hay lam nhu sau: L&y d4u o-liu x0a
khép minh, nhdt la ving thét lung, va lic budn dai
tién thi ding 100 gr nudc tiéu cd déc (hodc nude ti€u

binh thudng) ma thut.

et
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Chuong 5

THUC HIEN BUNG CACH VIEC _
NHIN DOI TRONG 3 NGAY, 7 NGAY
VA 10 NGAY

Dé&m ba dgt nhin d6i ba ngay d4u tign cin dugc
thuc hign trong diéu kién cé tién nghi gia dinh,

* bdo ddm c6 thé nghi ngoi ba't ct lic nio, mdi khi

XL s

ban cdm thdy cdc chdt xI di vao mdu, gdy nhiém
doc co thé. Thong thudng khi d6 ban sé thdy ban
rdn chin tay, cdn dugc ndm nghi. Ban hiy nim -
nghi thodi maimdt héi, chd lai sige. Tinh trang khé
chiu &y s€ qua di sau khl cac chﬁt xi bithdi ra kh01
co thé.

Cé. thé bit dau nhin déi ba ngay, bay ngay va .
mudl ngay theo hal phuong dn dudi day. . ;
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Phuong phdp it chita bénh - Tdp 2

1. Phuong an 1 .
Ban khong &n gl tu sdng, chi udng nudc. Tat cd
nhitng gi ¢é trong rudt gid cta ban r6i s8 tu duge thai

ra qua phdi va hdu mdn. Nhung trude khi diéu d6 xay

s

-ra, tif Tudt gia sé di vao méu nhing chitlam chdm lai

!

viée co thé chuyén sang ché& d¢ dinh dufng ndi mo va
lam cho co thé bi nhiém déc. |

- Paul Bregg viét nhiu/sau :

_ Té6i khong tin vao thudc x§ hodc vige thut thdo
trong thoigian nhin d6i. Téi khong tin vao ba't ct su
cudng bic nao cd;, ma thut thdo, theo toi, cht yéu la
phi tu nhién. Viéc udng cac thudc x0 cing thé. Rudt
¢6 phuong tién lam vé sinh va sat trung ctia riéng no;
phan thic 4n con ndm trong rugt trude khi nhin d6i
s& dugc xu 1§ trude khi chdm ddt nhin déi. Hé thong
bai tift cia ty nhién 1a hoan thién, n€u dimg can
thiép vao céng viéc ciané. ~ :

Cau néi trén dling voi ntiing ngudi cé hé tiéu héa
lanh manh, c¢6 kinh nghiém nhin doi it ra mot ndm
trong viéc nhin déi ba ngay.

2) Phuong 4n 2

Buéi sdng ban uéng thuéc x6, hoic ti€n hanh thut
vai 14n, hodc thuc hign thao tac yoga Shankh.
Prakshalana (thao tdc nay k&t hop c4i manh cla thude -

%6 v6i vide thut; da duge miéu td trong tap 1 caa bd

sdch nay, ciing nhu trong Sdch gido khoa vé phuong
phdp thanh loc co thé). Két qué 1a ban nging hén viéc
%1 va nhanh chéng chuyén sang ch& d¢ dinh dudng
n6i moi S& khong ¢6 hién tugng tu nhiém ddc qua
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ruft gia, va ban s8 cdm th&y d& chiu hon trong thoi
giannhin d6i. | P

V& sau ban c6 thé khong cdn thut trong dot nhin
déi ba ngay, c6 thé thut cch nhat trong thoi gian nhin
doi bdy ngay va mudi ngay. Viéc thut nhidu hen (mot
hai 14n méi ngay) 1a khong nén, vi trong thi gian dé
cdc chd't xi chua kip tich tu trong rudt gia, nén ban sé
khong dat duge két qud mong-dgi. Trong trudéng hop -
d6 thi Paul Bregg noéi ding. Nhu.vay, khi nhin déi bay
ngay hodc mudi ngay, thut cdch nhat 1a hop 1y; ngay
nao cling thut thi co th€ bi mét méi khéng cn thist,
ba ngay méi thut mét 14n thi khong da.

Trong thdi gian nhin d6i ba ngay 14n diu tién, ban
nén nim nghi. Piéu d6 cho phép sttc sGng gidi doc va
lam sach bén trong. Ban chi nén di dao hodc t4m ning
néu khong thdy mét. Pung tfm ndng l4u cho d5 mat
sitc. Hoat dong thé luc nhiéu ciing khong nén. '

Ban ché lam nhitng gi tiéu hao ning lugng cda

 ban ! Paul Bregg nhd lai:

Trong nhiéu ndm t6i luén k& véi hoc trd clia minh,
rdng viée ndm nghi s& dem lai k&t qué t5¢ khi nhin déi 3
~ 10 ngay. Ngudi nhin d6i cang ngl nhiéu cang t6t. N&u
khéng ngi dugec, thi ciing et nim nghi. T6t nha't1a trong
thoi gian nhin dé6i khéng lam vige. Pimg nghi nggi gica,
hay hoan toan gidi phéng minh khéi moi ¥ nghi thira,

Binh ”lut;’,in.

Gidc ngii-c6 tdc dung cing ¢f dang trudng ning
lugng clia con ngudi t6t hon cd. Nhung sau.dé cin tién
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hanh céc dgt nhin @61 ba, gy va mudi ngay tua hé
nhu ban khong hé nhin déi. Trong nhitng ngay &y,
ban cif s6ng nhu thugng, chi khong an gi va hai bufi
s4ng, t61 thi thuc hién ligu phdp tuong Ung. Néu ban
khong 1am nhu thé, thi sé rdt khé chon thoi gian
danh riéng cho cdc dot nhin doi thudng xuyén mbi

_thang mot 14n (nhin d6i ba ngay) hodce mbi quy mot

Ay

14n (7, 10 ngay). Do d6, toan bo hé théng nhin d6i sé
khéng thuc hién duge. Kinh nghiém cla toithénay —

" nhin d6i khong phai 1a 1y do chinh d& chi vi n6 ma

t6n 7 ~ 10 ngay mbi quy (hon hai chuc ngay mot nam).
Nhin d6i thi cd nhin d6i, s6ng thi van ct s6ng. Ban
hay ctt 1am cong viée thuong ngay ctia minh, thim chi
%61 khoi lugng nhiéu hon. Lao dong, sdng tao s& lam
ban quén nghi dén dn ubng, thanh thu mbingay nhin
d6i ban sé lam viéc bing hai ba ngay cé an ufng.
Nhung diéu d6 chilam dugc, khi trude d6 ban d& lam.
sach co thé, da thuong xuyén nhin doi hai tudn mot
lin (mdilan nhin d6i 24 ~ 42 giy) trong vong nia ndm
va an udng ding cach giita cac dgt nhin doi.

Ch&m ddt nhin d6i ba ngay, tré lai én uéng thi

; cling gifng nhu sau khi nhin d6i 24 giai doan va 42 gid.
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Chuong 6

TRG LAI AN UGNG SAU KHI
NHIN BOI 7 NGAY VA 10 NGAY

Trong thdi gian nhin d6i bdy ngay, da day va rudt
cia ban s& thu nhé lai, viec tidu héa s& chuydn mét
phan sang cd'p d6 t& bao. Bay gid cdn ddn din “khdi
dfng” né. Nhin‘déi dén ngay thi bay, vio lic 16 gig,
ban cin lam physau: L&y m§t m&u banh mi kep nhdnh
t6l, nhai th4t k¥ réi nhd di. viéc d6 gitp ban lam
sach khoang miéng khoi chat xi va chdt doc. Chirng
15 ~ 20 phut sau sé bat ddu &n udng trd lai theomot
trong-cdc phuong 4n sau.

1. Udng mot-c6c (200 gr) sita chua. Vi chua sé
kich thich chic nang tidu héa, khéi dong chic ning
d6 tir cdp do lugng td. Méi trudng toan va cdc vi sinh
s€ tao ra hodn cdnh tuong ng trong &ng da.day-rudt,
tao diéu kién tiéu héa t6t, tao ra hé vi sinh c6 ich va

‘kich thich chic ning tigu héa ciia co thé.
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9. Ung moét cdc nudc ca rot tuoi. Mau nudc ca
8t tc dong téi thi gidc, kich thich kbé nang tiéu
. héa, taoxung dong tdi chifc ndng tiduh6a. Chét caroten
d8i ddo c6 tdc dung cing ¢ mang nhay cla 6ng da
day-rudt. Nuéc ca rot cb tinh ch&'t fitonxit manh, va
* nhd chdt dudng tu nhién sé duge cd thé tiéu héa, hdp
thu nhanh chéng. N6 con ¢6 tdc dung lam sach gan
Nhiéu chuyén gia khuyén dp dung phuong 4n nay.

3. 1ldy 4 ~5 1741 ca chua cd vira, béc vo va cit
miéng, nhing vio xoong nude sdi, 1y ra ngay, hoi
ngudi thi 4n luén. Ca chua c6 vi chua va mau dé. Hai
y&u t§ d6 kich thich chic ning tidu héa. Paul Bregg
khuyén ding phuong 4nnay. R

_ Tirba pbuong 4n n6i trén ban hay chon cho minh
phiiong 4n thich hop nhét. Cing cé the nhu sau:mua. -
_ b thi theo phuong 4n 3, mia thu va mia xudn ~ theo

Jam thi r8i chon c4i nao hop véiminh.

: Ngodira; ngay hom d6 ban khoéng an t _érﬁ'mén_
gl nita; chi ung nude lgc. - RPN G

7 S4ng ngay thd tam. ban hiy #in m6n xaldt 1am
“bing ci 16t va bdp cdi va vit nda trai cam. ma udng

(ciing c6 thé khong can nudc cam vit). Sau 46 ¢6 thé
%m mén chao dédc, Trong ngay uﬁ’.ng_;m_é'_c loc tuy 7.
A ' Bia trua cé thé an mén xaldt, udng 'mic"Ic__ téo, ti€p
d€n mén rau luge (cl cdi do, ¢ rGt); banh miden. -
' Séngngaythi chin c6 thé &n rau sbng va trai cay
‘b&tky ding mua (tdo, chudi, c& 15t, dura keo), bdnh mi
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phét mat ong (khong qud mot mudng mat). Bita trua
dn-mén xaldt, mét mén rau ludc va bdnh mi den. Bita
t01 &4n' mo6n xaldt lam bing ca r&t va bip cii (mia
lanh thi dn rau lude). TU ngay thi mudi ngoai mén
rau va nudc trdicdy, c6 thé an chdo. Ba bdn ngay
ti€p van nhu vay; sau dé6 hiy thém mén ddu va chit

- bo hodc dau thyc vat.

g -

Giita nhin d6i bdy ngay va nhin 601 mudi ngay
khong c6 g1 khédc nhau ldm. Ching 16 gig ngay tha
mudi cé thé chon mot trq)ng ba phuong 4n k€ trén,
tifp 46 an ubng nhu vita néi.

Ban hay ghi nhd mét qui tic co ban khl dn uong-
trd lai — khong &n nhiéu hon nhitng gi ban muén. Cin
6 thai gian d€ cothé chuyén tit chu’dng trinh giai déc
sang chuong trmh an no.

Nhic lai riing trong thoi gian nhin-d6i dai ngay

ban dimg néi rong cho moi ngudi biét réng ban dang

nhin d6i; d€ khdi bi tdc dong bdi cdc quan diém nay
no lam lung lay niém tin cta ban vao hiéu qua ky
diéu dang x4y ra trong co thé ban. Stc séng dang gidi
thodt ban khéi dd thd ddc t6 va moi thi vé ich.

Paul Bregg viét thé nay :

“ Nhin déi la viéc riéng tu cla tdi t6i mic nhiéu
nam trude t6i ting dung mot cadn 1éu & ving nui Cali-
fornia d€ mot minh t6i d6 tié€n hanh cdc dot nhin d6i.
N&u ban ¢6 diéu kién t6i mot noi vdng vé, & dé mot
minh ma nhin déi thi két qué sé& tuyét vi”.

T6i khong mudn han ché thai gian nhin déi cta
ban chi ¢ mudi ngay. Nhung toi ciing khong khuyén
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ban nhin déi qud mud: ngay, néu ban chua thi trai
qua t6i thidu sdu dot nhin d61 mudi ngay vdi khodng
cdch ba thing mot dot. Khi dd kinh nghiém, ban ¢o
thé nhin d6i 15 ngay: Ban da bist diéu gl chd doi
minh khi nhin d6i. k&t qua dat duge s& khién ban
muén thnhin d6i lduhon, 21 ~30 ngay. Ban da bigt
céch thuc hién nhin déinhu thé rido. Toi xin nhic lai,
nhin d6i 12 mot khoa hoc. B&ivay ban chd ty ép minh
nhin d6i dai ngay chila dé dat dugc sy k¥ diéu. Mb&1
tudn nhin d6i 24 ~ 36 gio, moi thang nhin d6i 3 ~ 4
ngay, mbi quf nhin d6i 7 ~ 10 ngay — sé khién ban cd
dd kinh nghiém cho céc dgt nhin d61 dai ngay hon.

ORI
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Chuong 7

CHUONG TRINH AN UONG
BAO DAM TIEU HOA TOT

Phin 16n moi ngudi thudng xuyén dau 6m 1a do
ho ¢6 tiéu héa rdt nhidu thdc an thira'ma ho da an.
Saukhinhin d6i, c6 thé dé dang va nhanh chéng:
dp dung viéc d4n udng ding cach. Ban hiy theo quy
‘tdc khoéng #n sau 16 gid. Lam nhu vay ban sé& ngu
‘ngon. Sdng thic diy sé cdm thdy di dugc nghi ngoi
ddy dd. Co thé ban sé tu'lam sach, va 16p m& du trix
S€ trd nén binh thudng. :
Bita difm tam vao lic 9 gid sdng (c6 thé sém
hon). Hiay &n:mén xaldt lam bing ca rét, bdp cai
(muoa lanh thi &n'rau luge). Mén tha hai 1a banh mi
| den ph&t chut mat ong, hodc chdo v6i chat bo. Cung
v@imoén. xaldt, mén thi hai sé kich thich 6ng tiéu héa
hoat dong, tao ra hé vi sinh c6 ich, phuc héi hoat
dong cta hé thdng noi tift nhy moi lién hé nguoc.
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Trudgc het hay &n moén xalat Bleu nay c6 tac dung
tich cuc héa hang loat qué trinh lam co s& cho co thé
~ hoat ddng binh thuang Vi du kich thich viéc ti€t dich
tidu héa, bdi vi-rau sdng rdt gidu chdt kich thich tu
nhién. An nhuthé vai ndm, co thé ban sé khong chap
nhan kifu 4n khédc. Bang cdch d6, ban sé tang s6 lugng
rau qui t6i 60% khau phén an. Rau qua tuoi rat giau sdc
song. Céc mo cla ching giau néng luong, cd téc dung
duy tri co cAu md clia co thé ngudi, 'd6 cang cha da.

Ché& d6 an ly tudng thi 50% khéu. phan 14 rau qué
tuoi. Xenlulo va pectin chia ‘trong da s8 thuc phdm
ngudn gée thue vat duge goi 1a “chédt ballat?, vichung
khéng duge co thé hdp thu. Chét nay rat cin thiét,
trong quéd trinh tiéu héa ching gid chic nang kich
thich hé hoéecmdn rudt, qua do kich thich toan bd co
thé; diéu ti€t nhu dong rudt, tao hé vi sinh ¢6 ich
trohg 6ng da day-rudt.

‘Thdc 4n la chdt dam chiém 10%. Chat dam c6 thé
la thit, c4, tru’ng, phé mét tu nhién, hoc 14 dam thuc
vt nhu mot s§ loai dau va hat. Men bia, banh mi den
cing la thitc an glau chdt dam. Chung ta cung c&p
vitamin nhém B, E va i

40% con lai chia thanh ba phdn. Mot phén (30%)
" 1a ch&t b6t tu nhién, thu duge tif chdo, d4u. Phén thi
&hal (trén 5%) 14 cdc ch&t dudng ty nhién 6 trong trai
cay kh6, mat ong, nudc trdi cdy tuol Phén cudi cing
(dudi 5%) 1& chat béo tu nhién, nhu dau hudéng duong, -
d4u 8-liu, m@ mudi, bo, m3 rdn...

‘Nhitng ngudi da map nén trénh an dudng, banh
mi, hodc chi an v6i s8 lugng t51 thidu; mén chao thi-
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phai duoc 4n ngay sau khi ndu. Thic 4n phdinhai ky.
Ngudi ta thuong &n chéo nhanh gdp miy lan binh
thudng, nhu thé cang d& méap va dé gdy nén tinh
trang tdo bén. Cang nhai ky cang ting nhu dong rudt
(khi nhai, nhu dong rudt tding nhanh gdp bon 1an).

Thoi gian phuc héi dai ding bing thoi gian nhin

- d6i. Hay c8 géng &n udng ding céch it ra la trong

thoi gian phuc hdi.

Thei gian bidu hang ngay khi phuc h01 ciing vin vy -
(di dao, hoat dong thé Iuc, nghi ngoi tich cuc), nhung

| nhlmg nguoi gay gd thi thém viéc xoa diu toan than

(nhdt 1a vung théat lung), tim nudc néng; nhu'ng nguoi
qué map thi métxa todn than bing nudc tiéu cb dac;

" nhitng ngudi c6 thé chat “M4t” thi boi trong nudc &m.

Theo chuong trinh nhin d6i hop 1§ nhu thé, ban

's& dbi dao sic sdng, va viée nhin d6i sé trd thanh:

mot phan tdt y&u cda cudc doi ban. Ngay ngay theo

~d5i sy .d8i mdi ky diéu dién ra trong y thic va than

thé minh, ban s& sung suéng nghi ring minh da c6

- mdot 161 s6ng dung cdch lam cho ban ngay cang manh

khoe va hoan thién.

0 mot s8 ngusi sau dot nhin déi, phén trcr nén
ciétng, vén cuc, lam rdch hau mén ldc dai tién. J mot s6
ngudi khéc, dai tién khong h&t phén, vi rudt gia phuc-
héi cham (tinh trang tuong tu nhu sau khi mé rudt
thita — budn dai tién, nhung rudt lam viéc yéu, khong
rdn manh dugc). Trong hai trudng hgp trén, trong vong
vaingay cdn thuc hién 2 ~ 4 14n thut nhé (béng 20 ~ 30
gr ba dun chdy hoa véi 100 gr sita 4m thut vao hau

-mén). Viéc d6 s& lam cho ving truc trang hét kha.
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Chu’dng; 8

NHUNG SAT LAM MA
NGUGI NHIN BOI DE PHAM

Moi ngudi pha1 chi ¥ hon t6i co thé mmh hiéu

* su hon vé co thé minh. Phaigid co thé ¢ tinh trang

khée manh nhi't, va didu nay quan trong hon moi thd
hidu biét khic.
Duégi day la nhu’ng sa1 l&m ma ngudi nhin d6i da

mdc phdi. Ban hay ¢ ging dLrng lap lai chung trong
khl thuc hanh nhin d6i.

1) T1en hanh nhin d01 khong tinh dén
thé tang va cédc diéu chéng chi dinh

Iu. Nikolaev ké lai 6ng dd dung phuong phép nhin
déi chita bénh loan dinh dudng thé nang cho mot phu

ni 26 tufi. Chi ta-cao 1,58 mét, chi can nang 31,2 kg.

Chinay tunhin dé1 12 ngay d&€ chita cerng nhiém
doc tiroxin, ma chu'ng nay lai rdt ky (chéng chi dinh)
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nhin déi dai ngay. Trong thoi gian phuc hoi 14 ngay
chi ta cing hanh ddng sai : cd an nhiéu chdt dam
ddng vat, nhu sita, tring, phé mat, ca — tdt cd nhing
thi ma chi ta cho 13 b8 dudng. K&t qud la chubng,
khong tiéu, nén mia, dau bung, chéng mit, mét 14.

Chita dugc didu tri bing huy&t thanh, chédo lodng,
sau d6 dan d4n b sung nude rau. -

Chi ta xud't vién sau hai tuén, v6ithé trong 39 ke.

Binh luan

Chi ta dd pham m4y sai 1dm thé thién. Thé chit
“Gi6” qué ro khong cho phép nhin doi qua bay ngay,
va phai trong diéu kién &m, 4m, tién nghi Sau 12
ngay nhin d6i, chi ta &n toan nhiing thi khong cd-kha
ndng tu tiéu héa. Co quan tiéu héa chua thé dédm
duong ngay nhiém vu nidng né. Hau qua tat véu la
khong tiéu, nén mda, nhiém doc thic 4n, dan téi dau

bung, mét 14. Thic &n &m, lodng ma Nikolaev danh
cho chi ta da nhanh chéng binh thudng héa cdc chuc
ning va 14y lai thé trong.

2) Sai lam khi nhin déi

Phén 16n lién quan d&n viéc ngudi nhin déi khong
‘mubn lam sach dng da day-rudt. Piéu d6 din tdi kéo
¥dai cdm gidc d61 va qud trinh tu nhiém déc qua.ruft
‘gia. Nguoi nhin déi sé cAm thdy mét moi, dau ddu.

. 8) Sai 1am trong th&i gian nhin doi
- Khéng mudn, chiu dyng su bat tien khi nhin do6i
& khién ngudi ta nging nhin d6i, tdc 1a d€ cho cdm
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~ gidc chifn théng 1y tri Vi du, do ké&t qua tu tidu sé

xud't hién : cdm gidc vi ngot trong khoang miéng cta
mu di tif xoang him ra, vi ding trong migng vdi trisu
ching buén nén (do mat tran vao da day), thé ddckhi -
1én cduthang vv.. C4i d6i bt ddu tdc dung chita benh
cla né, bt dau “danh bat” bénh 1y trudng ning lugng.
Ma benh 1 thi tdc dong t6i ¥ thic ta, “thuyét phuc”
ta chd&m dt nhin déi. Thé 13 toi cong, bénh tat vin
cd bdm ré trong co thé.

Néu Ilgl.fO’l nhin déi khéng duac 0 trong nidi tnrdng
yén tinh, néu trong thdi gian nhm déi Ilng'Ul gy hut
thubc, méc quin do sgi téng hgpv.v.., ngudi &y c6 thé
bi m&t ngl, dau ddu, mdi mét, tim dap nhanh, tam
than rdi loan.

Ngudinhin déi thuc hign khdng dung 161 khuyén,
cling c6 thé s& din t6i hau qua xdu.

Mat ba 64 tudi bi bénh viém khdp, dén nha con
gdi d& thuc hién liéu phdp nhin d6i. Ba nhin d6i dén
ngay thi 15 thi cdc con dau xudt hién, cdc khép cang
kho cif dong hon. Bic s1chuyén khoa t6i khdm bénh,
héik§ ba va con chdu, thi ph4t hién rdng tir ngay thi
10 ba 44 uéng thém nudc trai cay (vi ba cho rdng nhu
thé sé tidng hitu qud, ndo ngd ngugc lai). Thé 1a phai
lam lai tir d4u. |

Nhu d& néi, sau khi nhin &n, ngudi ta s& it cdm
thdy déi, hodc cdm gidc d6i ciing khong dén ndi ghe |
gém gl. Nhung n€u d€ cho ho ti€p xic véi thic &n,

~ngdi thdy mui thic &n, thi diéu d6 sé ch&m dit phdn

trng thich nghi cda co thé véi cdi déi, déng thoi khéi
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L dong nhlmg phén. Lrng khéc dan tdl kho chm, mat
-_ngu,céuban T T
4) Sa1 Iam khl cham duft nh1n do1 o
Co the thLIc hién ddt nhln dm ngon lanh nhu’ng
_ _131 lam hong t4t ¢4 khich&m ddt n6. Vidu mat nguai
sau dot nhin d01 dal ngay- 1a1 1:01 mot cda hang dn
Itaha va x01 hét miy dia mi dng. Két qua dé 1a bita
4n cudi cing trong ddi anh ta. Mot ngudi. khéc chdm
~ddt nhin déi va dn hét méy miéng cHt-18t thlt heo,
“16t-cude phai thut théo lam sach da day: d8 cu anh
‘ta. MQ‘c anh khdc sau dgt nhin déi an mdt hop d6 hop
-daucove; tuy la thicdn c6 ngudn goc thuc vat, nhung

~laigiau chdt dam, co vi chat géy co glat ‘Anh ta bi
dau quén bung, bi xo#n rudt phdi dua dicép cdu, va ]

:benh vién ngudi ta phéi phau thuat gdp d€ cduséng.
_Anh thu’ tu an mot lac het ca mot ky tao bl dau bung

"_(3110’(:‘ rda ‘da déy, ong ‘thubc x6. Anh thit nim sau khi
‘nhin d01 in keo d& nhidu thang sau ludn cam théy
met m01 hdn trude Khi nhin déi. Mot chisau dgtnhin
601 35 ngay an. nhleu scrn tra va bi ch&t vitéc ruot

Ban pha1 gh1 nho’ — sau ddt nhm déi da1 ngay, chd
..';dufcfc an uong may thu nhu da nél 0’ pha:n tren
5) Sa1 1am kh1 an udng tré 1a1 '

: “Né&u mot nguiu sau kh1 nhin d6i khong thay ddi-

Cvé chat vAn bi su’c ép cam gide, ti6p tuc 161 s0ng sai
“14m cd, thi nguol 4y.s& phai nhin 461 v6i thoi gian dai
E hcrn cdn nh1em ax1t thu nhat 14 20 ngay th ﬁm
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v6i thoi gian ngdn hon chua cho phép “ddnh bat” gdc
ré bénh t4t, hiéu qud nhin d6i s& khong ddng ké.

Vidu, mét 6ng 68 tudi duge dua t6i bénh vién 14
noi ti€n hanh lidu phdp nhin d6i v4i ch&n déan céc
bénh sau : vita-x¢ dong mach nio, suy dong mach
vanh man tinh, xo citng tim sau khi bi nhdi mauy, loan
nhip rung tim, tran khi phdi, xo citng phéi.

Khi héi chuyén dng ta, bigt ring trong vong 40 =
ndm 6ng ta da dinh ky tién hanh ty nhin d6i, ting
thé trong, cai thién tinh trang chung v& stc khoe.
Céc dgt nhin déi cia éng ngdn ngay — tir 3 dén 8
ngdy, sau d6. dng chuyén sang an udng binh thudng,

“an nhiéu thit, §t cay, udng rugu. Ong bi tri thong

minh ddnh lira va lam né 1é cho sd thich dn uéng. Tri
6c thuyét phuc éng nhin déi ngin ngay dé cii thién
stc khoe, sau khi nhin d6i thi “khuyén” 6ng nhu the
14 dugc rdi, bay gi¥ cdn thudng thifc clia ngon vat la.
Théi quen ci trd lai v6i sitic manh méi, lam mAt can
bang cd co thé. ' '

Mot sai 14m khi 4n uéng tré lai 14 4n cdc mén
mén, rdt dé gay phit né. Vakhibi phii né thi chd nén
dang thudc lgi ti€u, ma hay lam sach rugt, nhin d6i
moét, hai ngay va tdng cudng van dong.

Mot vai nguti sau dgt nhin d6i cd thudng xuyén
thut, nhu th& dé bi tdo bén. Binh thudng héa dai tidn:
cdn bing viéc 4n udng dung céch, chif khéng phai
bing viéc thut th4o. Thut thdo blng nudc tidu c6 thé
thuc hién vaildn (cdch nhau vai ba ngay)trong vong
1 ~ 2 tudn sau dgt nhin d6i dai ngay, chd khong nén

. 1am nhiéu hon.
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6) Ché do trong thoi gian phuc hoi

Cén yén tinh nhiéu hon cd thoi gian nhin déi, bdi
vi viée tidu héa, hap thu va bai tigt .tiéu hao rdt
nhidu nang lugng séng. Nhitng ngudi thude thé chdt
“Qi6” nén nim nghi moét nla thoi gian, nhdt 1a may
ngay ddu phuc héi. ey D7l -

S& pham $ai 14m 16n n€u cho ring chi bing céch
nhin d6i d4 c6 thé chita khoi bénh nay bénh no. Két
qué t8t nhat, bén ving nhét s8 ¢6.¢ nhiing ngudi sau
Kkhi nhin déi thuc hién mot 181 s6nglanh manh, ch&m
dut bi cdm gide chi phoi hodc it ra cling biét cdch
Lidm S04t cAc théi quen. Lam nhu véy trongbao l8u?
Xin thua, hdy lam nhu vay sudt ddi !

aer -

)



g -

Chuong 9

KINH NGHIEM NHIN POI
CUA TAC GIA

Khong c6 dutng tdt din dén sdc khoe.

‘T6i xin gidi thigu kinh nghiém cha t6i trong viéc
nhin d6i tif mgt ngay dém dén 10 ~ 2Q.ngay. Thiét.nghi
ban doc sé tir d6 rat ra duge nhitng diéu bd ich.

Nam 1985

Lan nhin d6i dau tién (mot ngay dem,) cia toi

Ngay 7 thiang 1.

Theo 161 khuyén cda Paul Bregg, t6i quy&t dinh
nhin d6i 36 gid.. Té1i nhé* minh dé chiu dung mot
cdch binh thidng. Khong muén &n lam. Chéap td1i, toi,
c6 cam gidc nhu trude khi'di ngd : dang tri, hoi ldm
151, ma cling khong phdi cd ki€m sodt bdn than cho
lam. C6 cdm gidc ddc biét vé “cdi t6i” va tu nhién
xung quanh.
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Moén in dAu tien nhu Bregg khuyén. Dai tién binh
thuong. Lic 18 gid 4n mén rau do, tring 6p-la véi
mot 14t gid (2 qua tring). Ngay hom sau cdm thdy rat
khoe. - ' .

" Binh lugn : C4i chinh 13 thyc hién duge buée di
d4u tien. Bao giv ciing 12 budce kho nhat. Van su khdi
- ddunan ma.

V& mén “tring 6p-la v6i mot 14t gio” — d€ thoa
mén con thém &n, thi cudc d&u tranh véiné kéo dai
hon 10 nadm trdi.

Nhin dé6i ba ngay

Ngay 6 thdng 2. _

. K&t thuc dot nhin déi ba ngay: Hoém nay toi bat
-d8u &n ung trd lai. Suac khoe t6t, hoi mét, néi chung
moi thd binh thudng. Vong bung gan 74 centimet,
mach 46/phuat. Ludi khéng sach.

Binh luan : Cing nhu nhiéu ngudi khac, tol TAt -
ngay tho, cd tudng sau ba ngay cd thé sé dugc lam
sach hoan toan. ‘

Ngay 9 thdng 2.
, Vainhén xét rigng. Trong thol gian nhin dé1, hai
15 mdai rat sach, diéu dé ching té chd't nhay khong
hinh thanh trong cd thé; con bay gid, khitoi bat ddu
in trd lai, mii thé khé hon ldc nhin déi. Thutng:
thudng mbi khi toi ddnh ring, loi hay bi chay mau.
Thoi gian nhin doéi thi khong thé, bay gid cing vay,
loi da chéc hon.
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Bmh lugn : T01 bat dau tich liy kinh nghlem nhm -

do6i nhu viy dé.

Nhin déi bay ngay

Ngay 28 thdng 3. Ngay thit nhdt.

Hom nay tdi bdt ddu nhin &n. Truée 12 giy
khéng mudn &n. Sau d6-hoi ndng ddu, nhung tir 14
gio thi tu nhién nidng suft l1am viéc ting manh
lén, kéo dai d&€n ldc 17 ~ 18 gid. Sau d6 chuﬂg lai,
khong déi ldm. Lic 13 ~ 14 gid t6i c6 cdm gidc

“stic song bdt dau téc dong T6i dang ndm nghi
thi c6 cdm gidc &y, Cdm gidc y rdt ddc biét, khéng
phdi thdn thé& cdm nhin, ma la sic manh dudi
dang than thé. :

Binh ludn : Khi nhin déi xuat hién hangloat cdm
gléc la, va tdt ¢d déu l1a do dang trudng nang lugng
cta con ngudi bdt ddu hoat dong.

Ngay 29 thing 3. Ngay thit hai.

Téam trang rdt t6t. T6i thic day ldic 5 gitr 20, tap
yoga. Khong déi. Lic 10 gidy 50 miii danh hoi rat thinh.
C6 cdm gidc nhu trong da day va rudt cé cdi gi d6
hoat dong Lic 12 gig 20.thuc hién bai tAp thé “thanh
loc thén kinh”. Lic 15 gi® 10, bt ddu tinh trang mén
met, lic 19 gig 15 thi mét that su.

Binh lugn : Nhu vay 12 bat d4u chuyén tir “hu’ng
phén &n udng” sang giai doan nhidm axit tang tlen

Ngay 30 thing 3. Ngay thi ba.
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Day ldc 5 gi 40. Khong mudn lam bat it viée gi,

" vich4n tay bai hodi; nhung sau khi tép ybga va lam

~ vé sinh cd nhén, tdi cam thdy binh thusng. Toéi di
toilet lac 7 gid20 va “di ra” khé nhiéu m4t, sau do
phan dac quanh. Téi udng nudc chanh &m. Cam gidc
mét lai xudt hién ldc 10 giv 00. Tam trang hoi 4 ra.

~ Binhlugn :Vitdinhin d6i theeo phuong phép Bregg,
khéng lam theo 1i kluyén sa bo lam sach, thut théo
khinhin déi, nén hdu qud la: phan citng, mét ba nguoi,
tam trang G rid vi bi nhiém ddc qua rudt gia.

- Ngay 31 thdng 3. Ngay thi tu.

T6i qua di ngd ldc 23 gid.00, sang nay thic day lac
4 gity 50. Vira ngdi 1én thi mét ia, vo1 vao toilet, i tée
ra mot dam. Bung vAn ti€p tuc s6i oc ach. Luic 9 gig 00
lai m6t ia, va dira hét nhitng gi-cé trong rudt : chdt
" nhiy mau xanh réu vi mau den nhu bd héng. Co thé
duge lam sach, t6t qud. Cdm gidc mét lic 16 gio 00 va
chdm duat lac 19 giv 00.- '

. Binh ludn : Trong bon ngay da dién'ra qud trinh-
axit héa co thé, nh¥ 46 da thdi ra ngoai dudi dang
réu xanh va bd héng. Vieclam sach gy tiéu hao néng
lugng, cho nén cd thé moéi mét.

§  Ngay I thing 4. Ngay thd nam.

Day ldc 7 gio 15. Mét, nhung dau 6c tinh tao. Vao
16e 7 givs 50, toi dai tién ra mot tha ch&t nhiy cing nhu
dst sét. Saukhi tap yoga, lac 9 gis00 thay 45 mét hon.
Bdi vay nhét thi€t phai bit minh thuchién bai tap thé
duc nao d6. Lic 20 gio40 mét ia, di ra mdt it mat. Toi

186



i~

" GP.Malakhkov

udng nhiéu nuée chanh. VAt 1/2 hodc 1/3 trdi chanh vao
nta lit nuge. Lic 22 giy 20 tAm trang dé chiu,.ddu 6¢c
rdt tinh téo.

Binh Zuan R4t hay la toi c6 dd stc sdng bai tri
chd't xi, bénh t4t. Do 4 ma thdy mét. Ban hay tudng
tu’dng mét ngudi khong tu lam sach, ngudi dy sé tu
dau doc co thé bing phéan cia mmh Ban hay giup co
thé minh tu thanh loc '

Ngay 2 thang 4. Ngay thi sdu.

- T6i tu day lic 5 gid 20. Tdp yodga mot l14t, cadm
thdy rdt tuyét, tua hé minh khéng hé nhin d6i. Lic
20 git 00 rdt meét. T6i bén udng nude chanh.

Binh luén : P4 qua con nhiém axit, chuyén co thé
sang ché do dmh dudng bén trong, do dé. sire khoe

khd hon.

" Ngay 3 thang 4. Ngay thit bdy.
Ngay nhin d6i cudi cing. Thic day ldc 5gig 15.
Cam thdy rdt y&u. Réu ludi cing nhiéu han. T6i
udng nudc chanh. Sau khi tdp yoga c6 dé& chiu hon

mdt chit. Lic 7 giy 10 mach d3p 44 1an/phidt. Trd

nén phédn biét mui rdt tinh. Hai 18 mii ldc nao
cing sach. Toi di lam. Ldc 16 giy 25 t6i quyét dinh
udng mdt mudng canh mat ong va chirng 350 gr
nude. Duc 18 gitr 00 bat ddu &n : 2 ¢l ca rdt va 150

" gr bdp cdi tugi. Ung nudc chanh. .

Binh lugn .: chdm dift dgt nhin dé6i nhu vay 1a
binh thudng, cdi chinh 1 vao chiéu t6i Bing cdch
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nay, co thé ¢6 thoi gian qud do sang viec ti€p nhén
thic an. '

Ngéy 4 thang 4. Ngiing nhin déi.

Haiunhu khong con cdm théy mét. Lic 8gio 10
bat dAuan : 1 cd ca rét, 75 ~ 80 gr bdp cdl. Con dn
h&t 10 ~,15 hat dé va m6t miéng bdnh mikhd phét
méat. B4nh mi tdi nhai rdt k§ va ¢d géng udng it
nuéec. Chi ung nude nho tuoi. Lic 14 gio 00 &n ca
r&t, bép cai, hat phi t& mdt miéng bdnh mi phét
mat ong va ufng nudc nho tuoi. Lic 18 gig 00 &n ca
rét, bép cdi, stp ddu, 200 gr banh mi den phét mat
ong va hat phi ti.

Binh lugn : Bit ddu cdm thdy néng ldong muén
phuc héi nhanh, muén &n thi gi “b6 béo”.

Ngdy 5 thdng 4. Da nging nhin dot.

Thic day lac 5 gis 20 va dai tién. Stc khoe binh
thudng. ‘ £,

Bita sdng 4n nira chi cai 9, hat phi t&, banh mi den
ph&t mat ong va tdo. Bia trua : sip dau, tring 6p-la
v6i gid va m& mudi, bo, bdnh mi den phét mat ong,
nhidu bép ci tron du thuc vat. Bia tdi: ca rot, khoai

_tay nghién véi gid va du thye vat, keo khan-va.

Binh ludn : Trong thoi gian phuc hoi ma &n
nhu thé 1a qué nbidu va c6 hai & giai doan nay,
ahu cac mén tring 6p-la véi gid va md mudi, bo;
khoai tAy nghién vdi gio va ddu thuc vat, keo
khan-va. Diéu dé ching té t6i vdn chua thay d6i
dugc théi quen cii, khduvicd; va do d6 dung trong
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mong gl vao nhitng k&t qud dic biét trong vide
tdng cudng sic khoe.

Ngdy 6 thing 4. Pang trong thoi gian phuc héi.

T6i tinh gific vdi con dau nhéi trong bung, voi di

ngoai. Phéan lic ddunhu chédo, sau d6 rat 16ng. Ngudi
t6i toan mui dau va bo. Thide 4n béo xoi vao hém qua
héa ra cé hai thé ddy. Hom nay téi phdi 4n c¢é chitng
muc thoi. . :

Binh luc‘in Hau qua tat nhién cta viée an cho

ldm vao hém qua. Co thé chua thé khdi déng chdc
néng tiéu héa, cang chua thé tigu héa d4u va bo. Cho

- nén dau bung va ngudi-toan mii ddu md. C6 khi tmh

hinh t& hai hon kia.

Vay la téi co dchrc kinh nghiém phuc hdi th& nao
cho ding.

Nhin déi 10 ngay

Ngay 22 thang 7. Ngay thi nhdt.

Ba ngay 19, 20, 21 thdng bay c¢6 diéu gi d6 dién ra
trong co thé téi theo chiéu huéng x4du. Bénh tri ning
thém (méi 14n di ngoai déu ra m4u). Mbt .cdi rang

khon bi dau, phla trong méi trén cé hal vét loét.
Nhitc dau, dau mdi toan than.

Hoém nay cdm thdy khd hon,’ rang bdt dau; to61
didu tri bénh tri.

Binh ludn : T6i dd hanh dong dung. C4i d6i sé tu

n6 diéu chinh moi viéc trong co thé.
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Ngay 23thdng 7 Ngay thit hcu

‘ Hom nay t6i ria rudt bang mfo‘c pha nude chanh
“Toi bom vao rugthailit nude lién mdt lde. Thoat dau di
‘ra nudc sach sau d6 khi toi:di di Tai lai, thi dira thém -
- de bén 14n chdt nhdy méau xanh xanh vingvang .

Toi qua ‘hoidn lanh, van dau TADg. Bay gid sic khoe
' bmh thu’o’ng, méc du khong the ha rmeng vl dau rdng.

Tai ngh1 Benh tri da gan khéi sau dot nhm d6i
‘bay ngay, roi day 4t cd sé trd nén tot hon, vay mmh
se nhin déi cho d&n ldc hét dau réng va miéng s& ha
ra bmh thudng. Lidc 21 gia.00 sdc khoe binh thudng.

" Binh ludn Che‘ft b, chat nhay chmh la nguyen
nhan khlen sttc khode té di. :

Ngay 24 thdng 7. Ngay. thi ba.”

...Cam thiy d& chiu, khong mét lam T01 riarubt 0

bing nu6e chanh, THi.cdm thy rdt rd nudc chanh di
vao diy phan dau ruft gid. Hom nay.dira nhiéu hat
va chdt nhdy mau sim, gin nhu den. V&t loét ph1a
trong mdi trén vAn chua khéi. Lic 22 gid: 00 c&dm thay
rét dé:chiu; ‘chf lgi sung lam dau rdng vd ra, t6i nhd. -
ra mau mleng vin chua ha duge binh thuang :

Bmh lugn : Chat nhay mau. den chmh la Mdng
hnat cd. TR B
Ngay 25 thang 7 Ngay thzz tm

Cho rang dau va v&t loét kha hon. Khl ru’a ruot
© lAn nay; dira chat nhay mau den mIcfc ¢6 mau hung
hung 1an Vo1 chat voi
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Ngay 26 thing 7. Ngay thi nam. -

Ldc 14gig 30 cam th&y d& chiu. T6i lam viée sudt
ngay khong nghi. Khi ita rut, ti€p tuc di ra titng cuc
nho chd't nhiy méau den, V&t 16et phia trong méi d4
gan nhulanh hdn, ring h&t dau. RAt la la trong bung

¢l 561 lign tuc. Lic 22 gid 45 t6i rita rudt’lan thi ha1 :

di ra rdt nhiéu chat bdn nhu bun vay.

Bink ludn : Llen tuc dira “chA't bén, bUl vi trucc
khi nhin déi khong thut thdo lam sach. '

Ngay 27 thing 7. Ngay thi sdu.

 Sic khée binh thudng, V&t loét lanh hén. Réng
thi thodng vdn dau. Lic 8 git 20 rira rudt, lai di ra
nhiéu chdt xi Nhung ldn nay nuéc bom vao d& hon,
lam day phin 16n rugt gia. Téi cAdm thay c6 cdc con

- 86ng &m dang lén ddu. Lic 22 gig15 cAm thdy rat dé

chiy; mleng da ha duge rong hon.
~ Téi hat tir duéichan rdng va nh6 ra mau den. T6i

1am viéc c4 ngay, chi ngu mot gid rudi budi trua. Khi

ria da day, di ra c6 mot cuc nhay nho Bm kh1 nu’dc
t1eu di ra khOng mau: '

Bmh lugn : Dao dé t01 chua blet rang co the it
dung nudc tleu d€ thut. : :
| Ngay 28 thang Ze Ngay thu bay

Cam gidc stic khée binh thmmg Sau kh1 rita da
day, chi di.ra mot chut chat nhay Ruot da tot hUn
sach hon. =
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Binh luén : Chdt nhdy mau den chinh la cdc u
phén duge lam v& vun ra. -

Ngay 29 thang 7. Ngay thi tdm.

Lic 21 giv 30 stc khée binh thudng, nhung eam
tha'y mét hon bao gio hét. Téi da lam viéc sudt ngay.

Bay gi¢ 12 budi t8i, néi chinh xdc da 1a ban dém. Suét

thdi gian nhin d6i, ngoai viéc thut bing nudc chanh
va viéc ubng nudc loc, toi khong 4n udng bdt cd thi
g, v4 lai viéc udng ciing it. Réuluditrd nén khéc di :
&hai bén mau trang, & gita thl mau vang va c6 4nh
- kim loai. £ 0 '

Binh ludn - Mau vang clia réu ludi ching t gan

dugc lam sach khéi xI mat. :

. Ngay 30 thang 7. Ngay thit chin..

_ bagintdi cufi dot nhin d6i 10 ngay cta toi. Rang
vaAn hoi dau. T6i uéng mot mudng canh mét ong. Ngt
lém di- Stc khée binh thudng. Liic 12 git 30 t6i uSng
mbt thia mat ong nifa, bit dau cdm thdy con cdo trong
rudt. Khi rita da day, di ra nhiéu chét ban va mAy cuc

nhé. Toi sé phuc hdi theo kidu clia P, Bregg. Lic 13gi0 -

30 bubn di ngoai va di ra mot thi chdt 1éng mau vang

d4t véi chat nhdy. Co thé dang ty 1am sach. Lijc 22gid -

}15 t6i b4t ddu chdm ditt dgt nhin doi theo kiéu Suvorin
" 51 nhai m&u banh mi véi mot nhdnh t6i d€ lam sach
lu6i va khoang miéng. ' ‘
Binh ludn : Gén t6i ngay thid mudi’x4y ra tinh
trang axit héa manh, cho phép téng ra khéi co thé mot
phén bénh hoan dudi dang chat 16ng va chdt nhay.
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Ngay 31 thdng 7. Ngay chdm dist nhin déi.

T6i nho ra nhiu nudc bot c6 vi ddng, mau x4m
ban. Pi toa 16t, phan méi, hdu mén khéng c¢6 d4u'hidu
bénh 1y nao hét. Lac 9 giyr 30 &n ca rot, blp cai va
udng nude rau tuoi. Lic 17 gi 30 &n h&t hai tréi tdo
to va ba trdilé to, truée d6 da an 250 gr ci 6t tuoi.

Binh lugn : Khi nging nhin d6i d4 pham sai 1dm
— &n qud nhiéurau va trdi cay va tdt cd ddu an sOng,
khéng ¢6 mén ludce; dic bist 1a khong duge 4n bat ci
thit g1 ¢6 tinh chd't thudc x8, vay ma toi lai &n mo.

Nuge bot nhu thé chitng t8 co thé van ti&p tuc tu.
lam sach. Vigc t8i b4t ddu phan tich kinh nghiém cta

~minh 12 rat 5%,

Ngay I thdéng 8. Phuc héi.

Téi an udng theo16i mdi, nhung van la &n nhibuy,
nén cd thé chua c6 khad ning tidu héa. Lic 9 giy 00 an:
250 gr banh mi v6i m4t ong va chit ba, 200 gr vang
sita (smétana) va mén bdp cii xdo. Lic 16 gid 20 &n
200 gr man va hai trdi tdo. : '

Binh lugn : RAt nhiéu ngudi ham an nhu loai vat

- vay. Mot khi chua chién thing dugc théi ham #n, thi

n6 sé ludn trd lai.

Ngay 2 thdng 8. Phuc héi.

T6i hom qua t6i nhin #n va khéng sao c3, co

~ th€ da quen rdi. Sdng nay cim thdy déi, téi an

xaldt, dualeo, c& chua, khoai tay va bi ludc, hai trai
tdo. Bita trua n 1é, tdo, ca rdt, ma.
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. Binh ludgn : Chi cé sai 1dm cia chinh minh mé1
givp nhin ra chan ly. Ching han chan 1y khéng dan-
khuya :

Nhin d6i 3 ngay kiéu ni¢u liéu phap
Ngay 11, 12, 18 thang 11. -

Pa tifn hanh nhin déi theo ki€u niéu liéu phép
Ngay thi nhdt, nude tiéu duc.

N, gay thi hat

Tu ldc 12 giv 00 nudc tiéu trong mau rom, vi hoi
ding; gin t61 khit nudc, udng hon mot lit nudc.

Ngay thit ba

Day ldc 6 gld 00 v6i cam gidc néng rét § hai ban
tay va dic biét ¢ hai ban chan. Nude tiéu mau vang
nhat va hoi ddng.

Ngay thi tu

Nuéce tidu vin hét nhu hom tnrdc Mbi ngay toi |
dai tién ba, bon lan. Co thé linh hoat hon, nhu sau
dinh dugng nhin déi bdy ngay va mudingay.

* Binh lugn : Téi uong toan bd nude tiéu minh dira
trong ngay. Vdi so lugng nhiéu nhu vdy, né cé tac
dung nhu thudc x6, di nhxen lam sach cd thé. Cho néd
phan sach.

Ngaéy 14 thang 11. Phuc hoi.
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Mon an d4du tién : xalat — bap cdi, ca rét, ch cai
dé. Khi &n nudc bot da ra rdt nhiéu.

Ngay 15 thang 11. Phuc hoi.

Lan d4u tién t6i chdm dit dot nhln déi dung cach.
Budi sdng cdm thdy sdng khodi, déi dao stc luc. Co
thé nhe nhém va hinh nhu tréng sing sia hdnra. .

Ndam 1986 |

Nhin déi 18 ngay

Ngdy 8 thang 2. Ngay thi nhdt.

Bit ddu dot nhin déi dai ngay theo kiéu niéu lidu
phédp. Ngay thd nhd't tréiqua binh thutng, khéng déi,
di ngoaihai lan.

Binh ludn : Ladn nay t6i bt dau ddt nhin d01 vao
lac trang tron.

Ngay 9 thdng 2. Ngay thit hai.

Tinh trang sic khée binh thudng, khéng d6i. Pi
ngoairdt 16ng. Pau bung & vung rén, nhung di ngoai
xong thi hét dau. Lic 14 gio 30 — bay gidy t6i tham chi
khong cdm thdy 1a minh dang nhin d6i. Moi viéc tr01

3 qua binh thudng.

Ngay 10 thdng 2. Ngay thi ba.

Tinh trang sdc khée binh thudng. Khéng mufn
dn. Sdng nay to6i khéng udng nitde ti€u xem sao. Bung
yén 8n. Lac 20 giv 00 — cd ngay khong udng, ké ca
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aude tidu. Miéng toan mui axétén. Con day la hién
tugng dang chd ¥ : lac 13 gi6 00 t6i cam thdy mét, dau |
lung, m& mét, budn ngd. Toi quy&t dinh ngdi thién
chitng mdt gid. Sau khi ngdi thién, ning sudt lam
viée ting cao, tit d6 d&n t61 cidm thay dé chiu.

' Ngay 12 thdng 2. Ngay thi nam.

Hoém qua 12 ngay khé khin nh&t. T6i ti€p tuc
nhin u6ng d&€n ldc 16 giv 00. Sau d6 md1 udng nude loc
va nudc tidu. Hom nay tinh trang stc khde binh
thudng. Ngbi thién rd't dé chiu. Co thé linh hoat hdn
18n. Toilam viéc ca ngay.

Ngay 15 théng 2. Ngay thi tdm. -

Lic 12 gig 30 - cadm th&y binh thuong, toi don dep
trong nha. Budi sdng di ngoai mot l4n ra khd nhiéu.”
chét 16ng va hoi. Toi udng nude va di ngoal mét 1an
nia, toan chd't 16ng. ‘ ‘

Ngay 17 thdng 2. Ngdy thi mudi.

Can ning 77,8 kg. Tinh trang stc khoe rit tot.
Sic lyc déi dao; co thé nhe nhdm t4i mdc c6 cam
gidc khong phai minh di, ma la dang bay. Toi ddp
*nudc lanh 1én ngudi ma khong cdm thiy dé lanh cda
Y qude. Ludi vAn phi réu vang, nhung su trao doi niang

lugng gita co thé v6i moi trudng xung quanh da tang .
lén manh mé, thé hign & su doi dao sdc lye. T lic
11gi¥ 00 cAm thdy mét, khong mudn lam gi hét. Pac
biét ¢6 cdm gidc cdc kénh dang duge lam sach. Ché
da nhin nheo bén dudi mit bay gid cdng ra. T6i
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nghi ring dang bude vao giai doan lam sach siu

nhét, cing nhu dang ¢ giai doan ty tiéu. Nguyén
vong duy nh&'t — ti€n tdi lac lam sach ludi.

Binh lugn : Y nghiring “budc vao giai doan 1am
sach sdu nhdt” 1a rdt ngly tho. Nhung ding 14 co thi
dang ti€p tuc lam sach.

Ngay 18 thang 2. Ngay thi mudi mot.

Tinh trang sttc khée khd hon dsi chit. T6i ti&p-
tuc ngdi thién budi sdng, tdm nudc lanh, tap yoga. Ti
Iic 13 gig 00 ngdi thién, cdm thdy dé& chiu ngay lap -
tidc. Lic 21 gig 10 : tinh trang hom nay binh thudng,
tuy c6 doi lic tua hd khé chiu, cdu ban; hinh nhu 1451
bit dau dugc lam sach.

Binh lugn : Su khé chiu, cdu bin chitng td sdc ép
tdm 1y tréi ddy trude khi chiing bi dé bep hoan toan.

Ngay 19 thing 2. Ngay thi mudi hai.

Tinh trang sitc khée binh thutng, hém nay t6i di
lai nhiéu, ti gidng mét bai v& ch& d6 &n uéng.

Ngay 21 thdng 2. Ngay thi mudi bé'n.

NE&u hom qua tbi cdon cdm thdy khé chiy, thi hom

' nay toi khong con mé&t moi hodc cé bat cif tridu ching

x4u nao cd. T8l & trong tinh trang stic khoe binh
thuong. '

Binh lugn : Co thé d3 hoan toan chuyen sang
ch& d6 dinh dudng bén trong, da dugc gidi thoit
khdi cdc chdt dgec manh nhidt va bay gid hoat dong
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theo mot ché db hoi khdc, mot ché d6 tu né rat
binh thudng.

 Ngay 22 thdng 2. Ngay thi mui lam.

Tinh trang sdc khée binh thudng, n&u ¢ chd

thodng thi cang dé chiu. Ludi dude lam sach phan

s

ndo. Hom nay trdi ¢é tuy€t roi, toi dua véi tuy€t !
Binh thudng ! N6i chung eam thdy hoi mét va lanh.
Lic 10 ~ 11giy tim hoi gon dau. Bay gig khong co
cdm gidc khé chiu ndo nda. PAu 6¢ tinh tédo, chi
thdy rdt mét. Lac 21 gid: ludi hinh nhu tré nén
sachhon. . - - : ' '

Ngay 23 thang 2. Ngay thit mugi sdu.

Ban dém toi cim thdy ludi néng béng. Trudce kia’

t6i cdm nhan ca cdi ludi, thi bay git chi cam nhén
dudng gitta ludi ma thoi. C6 18 t6i dang gin téi cudi
giai doan lam sach. Cac v&t nhin bén dudi mit bien

mét, da chd d6 trd nén binh thudmg. Lac 21gig: luol

néng & dudng gidta (c6 vi gl nhukim loai). Toi bdt dau

cam thdy cén cao trong rudt, Ui vén chua sach. Tinh

trang stc khée binh thudng. .

Nigay 24 thing 2. Ngdy thit mui béy.

Hom nay toi can thi, 76,250 kg ¢ quédn do. Tinh
trang sic khde binh thudng, lutGi cé vi sit. '

bénh 1y ¢ ving phéi va rudt gia. Khong phai ngiu
nhién ma phuong Pong coi phéi 12 co quan thude
hanh Kim. ‘
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Ngay 25 thang 2. Ngay thit mudi tam.

Hém qua hoi dau & ving tim. C6 cam gidc khé

. chiu & gan va 14 ldch. Trudc do, truée lic 17 giy, soi
" bung va trung tién mdy 1an, d6i lae nhoi nhéi & sudn

bén trdi Toi thut biing ba lit nuéc pha véi nude chanh,

di ra chimg mot cc chdt nhdy. Tinh trang sic khoe

binh thudng, ddu 6 tinh téo, cdm thdy d& chiu nhu

minh khéng hé nhin déi. Co thé linh hoat hén, gén -
nhu t61 ¢6 thé ngdi xoac thdng hai chan sat dat. Lic

21 gig: luGi duge lam sach hén, va chd y&u nhat 1a

xuéit hién cdm gidc d6i ngau d6i nghi€n, bung cén cao

thém an. Hai ba ngay.cudi tit 8 hong khac ra tirng

cuc dgm kho. '

Binh ludn : Ban ddu cube ddu tranh didn ra véi bénh
1y & phdi va rudt gia, con bay givy thi khac ra d¢m, ma.

Ngay 26 thang 2. Ngay thiz mudi chin.

Lu6i vAn chua sach hoan toan, nhung cdm gide
d6i da qué rd, bung ¢n cio them &n, Sau tdm giv toi
chdm dit dgt nhin d6i bing mén nuéc cam tuoi. Thinh
trang sifc khée rdt tat, trif cdm gidc dé6i ngdy, khong
cdm thdy gi khédc. K&t thiic 18 ngay nhin déi.

Binh ludn : C6 thé néi réing, nhd cdc dgt nhin
déi trude, nhe hai ln gisi nude lanh lén ngudi mbi
ngay, nhé 161 séng tich cuc, t6i da hoan tat tron
ven dgt nhin d6i nhu d4 dinh. Pi sat 12 ~ 15 kg
thé trong. - "ol

Ngay 27 thang 2. Ngay chdm dizt dot nhin déi.
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‘Tinh trang sdc khde rat t8t, khong mét méi gl
hé't, co. thé nhe bang nhu khéng trong lugng. To6i chd
dgi cam gidc d6i ngéu, va tit 9200 — 10“00 6 &n het
hai qua cam (100 120 gr). - =

14 glO' 20 - 14 g1 - 45 — an mot tra1 cam 120 gr
1 gld 55 17 glO’ 12 an cam | o
_.Luc 17 gléﬁ mat sang ra. = o
= -:19 gig 50 — 20 gld 10 — An cam Sau kh1 dn cam

- cAn sicmiéng cho khoi ghe Tang.-

| -""21 g1d40 22g10’07 ancam B

"Ngay 28 thcmg 2. Phuc ho; _
Tmh trang sic khoe rat tat. The trong 73 kg

© U Lbc 9 gio — an het 200 gr ca rét. Hom nay t0i 8 |

gnnhu sau : nudccd. r6t, hai, ba giy sau — nude cam, .

sau hai, ba gid sau 1a1 nucrc ca rot vé cu the (theo kidu

d. Worker)

- __'_'Lub‘l trU nen sach hcn mat séng
" _5':__13 gi5.05 — 13 gio 45 -4n haj tréi cam,
16 gld 35— 17 gm 15~ an ca rot

_19 glo 30 20 gm 10 hal tra1 cam. .
| ”22 g1o< ~ 22 gw‘ 30 — hai tral cam. Hom nay. to1.

““nhai’ cam 14y nudc, ba thi nho dl Hom nay mcu v1ec
i d1en ra binh thu’ong, tot c’lep

Bink luan K&t qué c‘lang ngac nhlen G cho

' ‘tI‘IIO‘C ndm 1984 t01 cln nang 100 kg T01 mat d1 27
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kg trong vdng hai nam (céc co, md bénh 1y), véi
chiu cao 1,9 mét khéng phai 1a chuyén d&. Hon
nita t6i 12 nguoi nhé xuwong. Hién tai thé trong cua

toi dao dong tir 84 d&én 90 kg, khi nhin déi r&t.khé

sat cadn. Vi du sau 5 ~ i ngay nhin &n ma tréngt6i
van nhu thudong.

Ngay I thdng 8 — phuc héi.

Hom nay la ngay thi tu clia giai doan phﬁc hoi.

8 giv 35 — &n hai trdi tdo.

10 gio 30 — an ba qud mo.

12 g16 00 — &n ba qua cam.

14"gi€:r 30 — 150 grea rdt va 200 gr chdo dai mach.

Lac 17730 t6i cdm thdy titc bung, néng bung, méc
dd mén chdo téi di nhai k§. Ché bén dirsi tim cing

théy néng

20 g1y 05 - 20 gigy 30 mot traitao va trai rugi cam.

Mén chéo den lic nay van cham tiéu hoa ‘cdm
thay nhu né vin anh 4ch & da day; phéi sau l4n an
cudi cing t8i méi cdm thdy rudt lam viée (xudt hién
nhu déng), bung mdi yén. R rang chua nén in chiéo,
hodc chi nén 4n rdt it, chitng 50 gr. Con moi chuyén
deu binh thutng.

Ngay 2 thing 3 ~ phuc héi.
9 gid 45 — hai mubng ca phé mat ong.

10 gior 15— 10 gidy 45.— hai trdi cam.
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Hom qua trude khi di ngd, trude mét xudt hién
" cécvongtron sing. Vong tron to, mauhdng héng, céc
chép sdng ciing mau hdng, roéi nghe trong dau “tdch”
mot ti€ng, mot kh&i mau hong tée ra, Tua hé c6 mdt
~ cong-tdc gi do khdi déng trong d4u, sau d6 tdt cd
‘bi&n di. T6i nhu nhin thdy mét con voi den.
12 gitr 10 — ba trai téo.

13 gi 30 — 14 giv — &n 200 gr ca rétva 100 gr bép

- cal

Kinh nghiém : Antrdi cdy xong mudn khoi bi ghe

rang, hiy stc miéng ! _ '

16 gi®% 20 — 17 gig 00 — an 300 ~ 350 gr tao (18 ra

nén dn it hon). o

20 git — 20 giv 40 — hai mudng ca phé mat ong.

21 gi®d — hai tréditdo.

Ngay 3 thdng 3 — phuc hoi.

7 gidy 10 — hai mubng ca ph& mat ong. Thé trong '3
- 73,5 kg. | -

11 giv 15 — ba trai tédo.

14 gis — 14 gig 45 - 300 gr ca r6t va 100 gr chédo
édai mach. Der FIL
f 18 gid 50 - 19 gid 20 - 260 gr bip cai.

92 git 30 — hai mudng ca phé mat ong.

Ngay 4 thdng 3 — phuc hoi.

7 gi& 10 — hai mubng ca phé mat ong.
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9 gitr 20 — hai trai téo.

13 gig 00 - hai tréi tdo.

Budn di ngoai, di ra r&t nhiéu phan.
16 gig — an 250 gr ca rét.

18 gig 20 — dn 200 gr bap cii va 200 gr dau. Tai
nhaichdm, cdm nhén vingon cla thic &n rit rd.

Lic 21 gio di ngoai ra khd nhidu phan, tuy hoi
khd. Can thut bing sita pha chat ddu thuc vat, tdm

nudc néng va xoa dau 6-liu toan than.

22 gid — an hai thia ca phé mat ong that'lﬁu,

ting ti mot. Lap tdc cdm th&y nhu dong rudt t&t

hon, thic 4n bita truéc nhanh chéng duge day khoi
da day

Ngay 5 thing 3 — phuc héi.

10 gig 30 — haimubng ca phé mat ong.

12 gity — 12 git 30 — ba trai téo. T6i tAm nudc lanh
ma hoan toan khéng cdm thdy lanh, mic di ngusi
khong c6 md (cdi déi da tidu h&t ma I'Ol) T61i khuyén -
cdc ban saukhinhin déi khong nén tdm nudc lanh, vi
né s& kich thich ngay thé chat “Gi¢”

14 gitr 45 — &n 100 gr ca r6t va gan 250 grbap cal.
Khong con ghé ring sau khi &n trai cdy.

19 gio 35 — an 70 gr cia cdi d6 va 100 gr ca rét.

21 gi& 15 — 21 giy 45 — an 60 gr hanh nhén véi
bap cai.

Ngay 6 thing 8 — phuc héi,
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‘ngui.

g

8 gi¥ 15 — hai mubng ca phé méf ong.
10 gig 0510 gid 20 — bdn trai téo.
12 giy 35 — b&n trai tdo.

13 gi¢ — nia lit nude ca chua.

15 giy — 0,2 lit nudce ca chua.

15 gid 20 — &n 250 gr cardt, 70 gr ci cdi dé, 100 gr
khoai tay lude.

20 giy 10 — an 300 gr ca rft va ngan 4y bap cai.

22 gio — di ngoai, phan long ¢6 mau néu hong _

(nuée ca chua khong duge tiéuhéa):

23 git — bbn muong ca phé mét ong. L& ra bay giv
khéng nén in gicd. Gid nay con &n ching tdé chua tu
bé dugc théi quen dn khuya. -

Ngay 7 thing 3 — phuc hm

6 gid 15 — dai tién, phan rét t&t, mém, cé mui dé

Kinh nghiém : hang ngay nén udng nudc trai cay
va nudc rau, vua uéng vira nhai nhu an, co thé se
khong bi thi€u nude va phan sé binh thudng.

8 gig 50 — ba mubdng ca phé mét ong.

10 git 00 — gan 400 gr téo.

Tir day bét ddu &n manh.

13 giy 15 — nhai k¥ rdi nho ba 250 ~ 300 gr cardt.

.14 gid 15 — 4n ndm qua trdng rdn cong vdigén
200 gr bap cdi va 70 gr dua leo tual. '
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17 git 10 — nhai bdp cdi va nhidu ca r6t.
19 gi 30 — &n 200 gr ca r&t va 300 gr bép cdi.
Hién thoimoi chuyen binh thudng.

Binh lugn :T6ilai tré vé v0’1 céc thoéi quen cid —

- lai xoi1 tru‘ng trdng ! May ma 6n vi chiing duge in

‘kém véi ca dia rau. An khuya s€& kich thich théi quen

benh ly va x6a bo k&t quad nhin d6i. Ban hay nhd ky
didu d6.

Ndam 1993.. .
Nhin d6i 22 ngay.
Tir 26 thang 3 d§nh&tngay 16 thang 4
Pia dugc miéu td cu thé’ trong quyén séch Niéu
litu phap, tap ba ctia b sdch nay.
Nh;n d6i 3 ngay |
Ngay 20 thing 7. Ngay thit nhét.”
Do an ubng khéng giit gin, mot vai'bénh ci tai
- phat, tuy.¢ dang nhe hon truéc. Qua nhiéu d&a higu,
téi cho rang t61 bi bénh do toxoplazma va.d€ hoan
thién vé méit tinh thén, toi quyét dinh thuc: hién mot
{- dot nhin déi dai ngay méi. (Y muén 1a mdt chuyén,
" cdn kha ning cta co thé lai la chuyén hoan toan

khédc. Can phuc héi du trif sdc song, sau d6 hay tién
hanh nhin déi-dai ngay)

Téi thuc hién dong tdc yéga va: bat ddn nhinén.

Ngay 21 thrmg 7. Ngay thit hai.
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Hom nay ddu hoi ning, cdn tit cd binh thudng.
t6i 1am viéc nha hoi nhiéu — sa sang lai cdn nha. -

T6i udng nudc tidu cd dac va dung no xo0a khép
nguoi. Nudc tidu c6 dic c6 tac dunglam sach gan va
tai méat.

Neay 22 thang 7. Ngay thit ba.

Hom nay trdi rdt néng. Toi lam méy viéc ¢
hai thanh phd Novocherkat va Rostov, roi dén
Mariupoll theo sau gia dinh. Nhing viéc d6 lam
cho t6i mét 1t dén nbi hom sau toi danh phéi bo
dé dgt nhin d6i. £ |

Binh ludn : Trong giai doan “hung phén &n uéng”
ban biy c8 ging ditng thay ddi hoan cdnh song qud
dot ngot, ding lam nhing gi doi hoi sy cang thang
bén trong. Stress do nhin déi va stress do hoan canh
sé nhanh chéng khién ban kiét sdc, hét quyét tAm
nhin. Diéu d6 d& x4y ra vdi toi.

Nhin déi 16 ngay
Ngdy 1 ~ 2 thing 8. Ngay thit nkhét va thit hai.

Téi di thdng vao dot nhin déi khong them chuin
ibi gi h&t. Toi uSng nudc tidu. Tir 9 gid sdng ddu 6¢ bi

"bi, toi them &n, nhung c§ d€u tranh vdi ban than. To1 -

lam duge nhiéu viée.

Ngay thd hai t61i mubn hoat ddng nhiéu va dalam -

ding nhu vay. Téi nhén th&y téc trén ddu hinh nhu
day thém. '
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Binh lugn : Sau th&'t bai hon mét tudn truée trong
¥ dinh nhin d6i dai ngay, l1an nay thir xem sao. Hoan
canh gia dinh thuan loi cho viée d6. :

Ngay 3 thdng 8. Ngay thit ba.

Lic 22 gid to1 thut bing nude tiu, c6- phan d1 ra..

Ngay 4 thang 8. Ngay thi tu.

T6i lam vigc hing hii sud’t ngay, tuy hoi mat.
Ubng nude gleng Chirng muti gig t8i t6i thut bang

hai lit nudc mudi Ra nhiéu chat bdn. Thut lAn tha =

hai, ra it ch&t bdn hon; 1an thut thd ba bang nudc tiu
¢d déc, va dau bung khd manh ¢ ving gdp khic ¢la
rudt gia — di ra mot it ch&'t bdn nhu bin.

Ngay 6 thdng 8. Ngay thi ndm.

Ludi khong bdn 1&m va miéng khong c6 vi kho

. chiu. Hém nay t6i ciing lam viée, nhung it hon hém

qua. Thut va udng nude tiu. Co thé bit ddu tu lam

- sach, khi sdp di ‘ngoai, rudt gid tu hoat dong. ti't cd

binh thutng. Budi sdng t6i chay, tdm, diing nuéc tidu
va mudixoa chd héi, sau dé x4t bang hanh. Chlu du’ng
cai doi dé dang. Chd't x di ra it hén.

Ngay 6 thdng 8. Ngay thiz sdu.

Téi chiu dung cdi déi dé dang — sudt ngay di lai
lam viéc. Thut bing nudc mudi — di ra nuée duc. Lap
tic téi thut bing maot 1it nuée tidu co ddc — khong
budn di ngoai 14m, tuy da day hoat dong t6t. Pi ra chit
nhdy mau x4dm sim. The la minh dang ducc lam sach'!
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Ngay 7 thdng 8. Ngay thil bay.

T6i chiu dung cdi d6i d& dang. HEt mét, khi ding
lén ciing khong con chéng mit. C6 cdm tudng rdng
" t6i di lai, l1am viée trong trang thdi binh thutneg. Nhin
d6i thé nay thi qua v dé chiu va ich lgi. Lubi sach,
" mdc d6 linh hoat ciia co thé tang ddn, va diéu ddng
ming 12 thit lung h&t dau. Phéi, cai d6i qua la ky
diéu, cAn hiu n6é va vugt qua giai doan khé khan
nh&t khi nhin déi — viéc thai chat xi,

Binh lugn : Nam 1985, hoi téi'doc trong sdch,
néiring mot s§ ngudi thudng xuyén nhin d6i c6 kha
ning chiu d6i hét sdc dé dang, thi t6i khong thé
higu ndi. T6i hau nhu luén ludn lo sg, phan d8i viée
nhin d6i. Nhung ddn dén, khi trong ¥ thic da xoa b
dudec bénh ly trudng ning lugng, thu tiéu dugce cédc
~md bién dang, thai ra dugc s6 lugng 16n chat xi, thi

t6i cim th&y tuy hang tuin khéng an ubng gl, tol
van lam viéc nhu thudng, thim chi véi ning sudt
cdn cao hon khi ¢é &n udng. Qua kinh nghiém ban
than, t6i da hifu ring qud thuc c6 thé séng 2 ~ 3
tudn chi bing nudc loc, nude ti€u ma khong mét
mdi, khé chiu gl h&t. Song mudn vdy phai cé cong
tdc chudn bi chu d4do ti trude. :

Ngay 8 ~ 9 thang 8. Ngay thit tdm va thi chin.

T6ira song tdm — that1a tha vi, sdng khodi, tinh
tdo. Toi thut vai 14n bing nudc tidu co dédc. Ching.
gay ra dau bung — ch&t xi ti€p tuc duge ddy ra.

Tinh trang s@c khoe binh thudng. Mat hét dau,
nhung ludi tring thém. ' j
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Ngay 10 thdng.8. Ngay thi mudi.

Pang dém t6i thic gide vi dau nhoéi & vung gan;
t61 hi€u rdng ¢ bénh & gan dang bi “tém c6” — vay la

t8t. Sdng ra, sau'khi thut, di ra mét ddm c_hét nhiy

mau vang, nhodng md, tréong nhu réu. Ban ngay hoi
dau § vung tim. Nudc ti€u cé maurat dep va vi khéng
dém 1dm. T6i ti€p tuc lam viée.

Ngay 11 thang 8. Ngay thi muodi mét.

- Cégidé xéy ra ¢ sudn bén pﬁéi — chdc hén cén
bénh gi d6 bi “x{r 1y”. Sau &hi thut bing nudc tiéu pha
v6i nude sdc 14 cay,: bét dau di ra kh4 nhiéu — chic la
polip hodc khéi u nao ddy du6i dang chit 16ng mau
vang 16n nhén. Sdng mét kém nhem ddy df — vay la

dau 6c duge lam sach. Chiéu t6i téi boi qua song
Donets haildn (gan 300 mét).

- Ngay 12 thding 8. Ngay thit muoi hai.

'T6i mét, bung ¢on cao ti bén phai, thém #n. Phai
chiu dung, téi lam viéc cd ngay, sau d6 cadm thdy
trdng réng ti phia bén phai, tiép d6 tua hé phia d6
c6 mot v&t thuong 16n héd miéng. Chiéu t6i thi tré lai
binh thuéng. Sau khi thut di ra chdt bdn mau den
ddng sg. Ludi ban.

Binh lugn : Tt cd cdc cdm gidc k€ trén xud't
hign tuy thudce vao ki€u bénh 1y va su cuc bd héa
bénh ly, va ching t6 sifc séng dang tdc dong & vi tri
dé6. Bao gid ban cling nén cf chiu dung mot thai
gian, sau d6 sé dugc thudng — bénh tat bi “tém c§”
ddy ra khdi co the
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Ngay 13 thdang 8. Ngay thu mui ba.

: Sau khi thut bang nuGe mubi, toi di ra rdt nhidu

chd't xi nhudiu mazit. Sudn bén phéilai hoidau. To1
thut bang 1,5 lit nudc tidu co6 dac, nhumg khong dira
thi xi nao cé.

. Bmh luan DI nhién nudc tidu cd dac cé tdc'dung
16i ¢6 bénh tat ddy ra. Nhung diéu d6 khoéng ¢6 nghia
14’ctt bom hang lit nudc tiéu cd dédc vao trong bung. Khi
co thé chuachuidn bi d&y bénh ra, thi sif dung nudc tiéu
cd dédc voi s6 lwgng 16n ciing it tdc dung. Boi vay chua
nén lam nhy the, ma chi sit dung tir 100 gr dén 500 gr-
nude tidu cd dic dé thut phong bénh ma thoi.

Ngay 14 thdng 8. Ngay thi mudt bén.

Tit 8 ~ 9 giv sdng d6i, rdt them dn; sau d6 tat ca
qua di. Stic khée khd hon han '

Ngay 15 ~ 16 thdang 8. Ngay thu mudi ldm va thi
MUt sau.

Téi thut. Van di ra nhiéu chdt nhay, nhung mau
dd vang nhat nhustta. Tinh trang stte khde t6t, thinh
thodng ndi 1én con d6i, ludi sach.

Ngay 17 thdng 8. Ngay chdm dit dgt nhin dot.

" (e phuc héi bing moén tdo, 1&, xaldt bap cai, nude
séc 14 cay pha chut mét ong, udng nudc tidu va budi
t6i &n banh mi den, nhai may nhdnh toi. :

Binh ﬁucm Tai sao t6i nhin doi 16 ngay ?Taivi
: ngay 17 thang 8 1a trang non — bat ddu tuan trang,
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khéi dong moi chLIc néng cla co thé, do dé ddy 1a ldc
tot nhd't d& chd&m dut dot nhin d6i.

Ngay 18 thcing 8. Ngay phuc héi.

Tdi &n rau, tréi cdy, bAnh mi den. Di ngoi, lic d4u
ra chdt nhay, sau d6 di ra thic &n s6ng (chua tiéu h6a).

Nhin doéi 9 ngay

Ngay 30 thdng 11. Ngay thiz nhdt.

. Bit ddu tuan chay, nén téi quy&t dinh nhin déi.

. Nhiém vu s6 mot 1a ngitng &n. Mudn vay, téi tap
dong tdc yoga Shankh Pracshalana. Pi ngoai ra
nhiéu phén. T6i di bd mét gid rudi d&'n hai gidy, tdm
bing hai thi nudec néng lanh luadn phién - gidi
nudc lanh rdi lai gioi nude néng. THi cao troc dau,
dﬁng nude ti€u xoa ddu va ddp nude tiu vao khan
méa budec vao ddu. Budi t6i toi ngdi thlen vdi y nghi
rang toc sé moc nhanh.

Ngdy 1 thdng 12. 'Ngay thiz hat.

Nhiém vu s8 hai 1a khdi su nhin déi mét cdch nhe
nhang, htu hiéu. Piéu quan trong 12 khéng cdm thiy
dé6i va khé. T6i khong tdm nuée lanh, ma tdm nudc
néng. Ti€n hanh thut bing nuée ti€u tré con, di ra vé
s6 “ctit d&”. Ban dém lai di ra nhidu ch&t nhiy.

Ngay 2 thdng 12. Ngay thi ba. g
C4 ngay hom nay d& chiu hdn hai hém trude.
Thoat tién t6i di dao, sau d6 t6i ngdm minh trong
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nuéc néng, cam thiy co thé &m dén 1én, tua hd
nang lugng ddi dao ci thé dang trao. T6i hidu rdng"
‘d5 d&n ldc nén roi boén tdm; nhung vua ding lén
thi mat t6i sAm, tdt cd nhoe di, cam thdy budn
n6n. T6i di nim, mot 14t thi trd lai binh thudng.
T6i thut, di ra médy ddm ch&t nhdy mau xdm, nhom
nhdp, khéc la.

Ngdy 3 thang 12. Ngay thit tu. “

T6i khong budn ngd va ngd it. Ban ngay toi ngam
minh hing gi¢ trong nude noéng, sau d6 gidinudc lanh.
Toi dung nudc tifu thut. Bat diu di ra nhing thd
~ bénh 1y sduxa: chit nhiy mau den den, nhon nhdt. -
Hom nay cdm thiy gan. Tinh trang suc khoe t6't. Xoa

b e

bép ddu 15 phit bang nudc tiéu.

Ngay 4 thdng 12. Ngay thi nam. '

Hom nay cam th&y tuci tinh hon nhiéu. T6éi tdm
hoi, sau d6 gioi nudc lanh. Toi dung nudc tiéu va
mudi ma xoa dau. : :

Ngay'5 ~ 6 thdng 12. Ngay thi sdu va thi bdy.

Thei gian qua médu dad dude binh thudng héa mot
cich dang k€. Vi dy k&t mac mit héng hén lén. Céc
khép da-duge lam sach ddng k&; rieng nudc tiéu vin
‘dua ta nhiéu loai mudi “bénh hoan” — vi ca no Tat

,dam (toi da noéi, can cd-vao vi cia nude tidy, cb thé
bist vieclam sach dién ra nhu thé nao. Né&unude tiéu
¢6 vi dam, tdc la viéc lam sach dang dién ra manh
mé. N&u né nhat nhu nudc 14, chdng t6 ban da dugc
1am sach). Tinh trang suc khée binh thudng, tuy cd
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thé méi mét. Pau 6c tinh tdo, ¥ nghi o rang. Hong
khac ra d¥m va di ngoai ra nhiéu chat nhiy. Ludi phu
réutrdng. Saukhi thut, di ra chat bdn sau xa tir ving
ruft thira — dé 1a ¢dc cuce cing nhé.

Ngay 7 thang 12. Ngay thit tdm.

T61 hom qua, véi s trg gidp clia ngudi nha, toi thue
hién dugc tuf thé yoga “hoa sen sép né” — mitc d6 mém
déo cha co thé ching t6 ma lién k&t dang duge lam sach. -
Hom nay stic khée binh thutng, moi viéc difn ra yén 6n,
nhe nhang. Chat nhdy di ra it hon, nhung 1u6i vin tring;
sau khi thut c6 séi va chdt nhiy mau den di ra.

Ngay 8 thang 12. Ngay thi chin.

Téi c6 cdm gidc gan dang dugc léﬁl-sach. Ste -
khée binh thutng. Sau khi thut, nuée di ra hoi duc .
vé cudi, chdc 1a mat; con rupt gia thi da sach. Vao -

ldc hon ndm gi¢ chiéu, t6i quy&t dinh chd'm dut dgt

nhin déi bang cdch udng cdc nudc 4m pha hai thia
mat ong va d4n mot trdi tdo.

Nam 1994

Nhin déi 8 ngay

S& miéu ta trong tap ba cia b6 sdch nay.
Nhin dé6i 14 ngay

Ngay 30 thing 5. Ngay thi nhét.

Khéi sy nhin d6i bing déng tdc yéga Shankh
Pracshalana. o
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'Ngay 31 thdng 5. Ngay thit hai.

Hai l4n xoa ngay bang nudc tiu ¢6 dac. Tinh
trang sic khoe binh thudng. Di ngoai mot 14n. Budi
chidu hoi dau bung ¢ ving rén (cdm thay ¢ d6 co gl
d6 khéng 6n), roi dau nhéi § vung tim bén trdi. Phai
n6ila t6i hay bi dau & phia bén tréi co thé : ban chdn
trai, ddu gbi trdi, mau chuyén bén tréi, cd tay bén
" trai Trongngay ludn cé cdm gidc dol. -

Ngay 1 thdng 6. Ngay thit ba.

" Tinh trang stc khée binh thung. Di ngoai, phan
16ng va den den nhu mazut. Bung s6i. Toi dung nudc
tidu ¢ dic xoa khip co thé chitng hon nia gid, sau dé
gioi nude am. Toi udng nudce tif tinh hoa & dang néng
_ n6 s& rita cg thé rat tot.

- Ngay 2 thdng 6. Ngay thi tu.

M4y ngay qua tinh trang cd gl d6 khong dn. Ban
dém ngén chan cai bén tréi bi co gidt, tim loan nhip,
nhung sdng ra moi chuyén trd lai binh thudng. Kho
chiu duy nhat 12 dau m&u chuyén bén tréi - chd khdp
xuong chau. Thut bing nudc ti€u cd déc, dira nhiéu
chat bdn. Hién tai trong bung phia bén trdi ¢ cdi gl
ot giat giat. Tinh trang sdc khée binh thudng. |

Ngay 3 thdng 6. Ngay thi ndm.

Tinh trang stc khde binh thung. Ving khép xuong

_chau bén trai vAn bi dau. Khip co thé, dac biet trong
bung phia bén trai ¢é céi gl e giat giat. T6i dung nudc
£i8u cd dic xoa bop bai 14n, k&t qud t0t: Khi thut, dita

ch&t nitée duc den den (gan dang duge lam sach).
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Ngay 4 thdng 6. Ngay thit sdu. _

Tinh trang stc khée binh thudng. Bubi t8i thut
bang nude tidu ¢d dic, di.ra chat duc (mat dang dugc
lam sach). '

Ngay 6 thdang 6. Ngay thiz bdy.

Bubi séng thuc hién xoa bép — t&'t c¢& binh thuong.
Tu di ngoai ra chdt 1éng tif rugt gia, téi thut mot it -
nudce. Mai nita gid sau mdi budn di ngoai, di ra mot
th nhu rong réu mau néu — chic 14 mot § bénh méi
hinh thanh. Sau d6 t6i ngdm minh trong nudc néng..

Ngay 6 thing 6. Ngay thit tdm.
Pi ngoai ra nhidu ch&t bén, d6i khi tu “sén” ra. Thit
hing b6t dau méi. Téi ting cudng tap dong tac Iung.
- Ngdy 7 thang 6. Ngay thit chin.

T6i chdn ndn hét thdy, nhung c6 ging tip tuc.
Thut, di ra mét it ch&t bdn. Xoa bép bing nudc tidu
cd déc, ubng nudc tir tinh va nude tidu. T hom qua
nudc ti€u c6 vi ddng va khét — chidng té né hoa tan
chét xi. -

Binh ludn : Nhin d6i vao mia he gay go hon vi
cdi néng, co thé mét méi nhidy, bénh 1y hoat déng
manh hon.

Ngay 8 thang 6. Ngay thi mudi,
Céc tinh mach 181 1én & chan t6i bién mat. Ch
da rat béng ¢ 6 tay trdi da khéi. Neay mai, ming
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9 théng 6, ¢6 trang non, ¢6 18 t81 s& chdm dat dot
nhin d6i. Khi cui gap ngudi, khong cam thdy dau &
ving ron, nhung thé xdc vdn con mép 1dm, bung
vAn con nhiéu ma. ‘

Ngay 9 thdng 6. Ngdy thu muoi mot.

Tinh trang stc khde trung binh. Bl ngoai ra chu
y&u chd't 16ng nhu mét. '

Ngay 10 ~ 11 thdng 6. Ngay thi mudi hai, mudiba.

Sﬁ'c“h_rc'tiéu tan nhanh chéng. Téi bén udng nudc
khodng. Phai ding ¥ chi cdm cy. Lung cdn hoi dau,
nhung d6 14 chuyén vét so vdi k€t qué chung.

‘Ngay 12 thang 6. Ngay thi i bon.

Vay la toi 44 nhin d6i duge 13 ngay rudi. Toi bét

dAu chdm dirt dgt nhin d6i. Sau khi udng nude sdc ld
ciy pha vdi ba thia mat ong, tdi di ngoai ra nhiéu
cht 16ng mau den c6 ngudn gdc.mat-rust. Lam dong
tdc véin lung va “hoa sen” tuong doi dé dang.

Ngay 13 va 14 théng sdu t0i nim mg rat tha vi.
‘Hai gi&c mo d6 chingto dien bi€n trong trudng ning
ludng cha tdi nhu the nao.

Gidc mo thi nhdt.

M6t con ché 16n dubi theo téi. Téi chay trén mot )
chi&c cdu nhé v& phia moi ngudi, miéng kéu : “Ctu t01°
v6i ” T6i thdy hai phu nft, mot gia, mot tré, ho nhin
t6i va nh&ch mép cudi ché. Con ché dd dudi sat niat,
‘Téi chay nhu bay, va thdy hai ¢hdn cia cb gdi lai16ng
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14 nhu chén bo. Con ché dudi kip, dép cdc ngén chan
bén phai cta téi- CAdm thdy dau, nhung khong dau
1dm. T6i bén dung chén trdi dap manh vao mii con
ché. N6 kéu &ng &ng roi bién mat. (Gidc mo nay chimg
té su tich cue héa cdc vat ky smh va viéc ddy ching

ra khéi cd thé).

Gidc mo the hai

Trudc day cbd Dng'Ul thg n6i véi toi rang n€unhin
thdy dan s€u bay thanh hinh mui t&n trén troi thi sé
gdp may. Th&14 t6i ndm mo minh ngude m&tlén troi,
va thay dan s&u bay nhu’ vay. T6i mung r& reo lén :
“May roi I” va tinh gifc. (Gide mo nay chiing t6 cdc
quan hé no ndn dd duge cdi déi gidi quydt xong xudi;
t0i d& ¢ trong tinh trang chtta dung céc tinh huéng

" s6ng hoan toan khdc truéc).

Nzm nay t61 dd nhin d6i mot 14n bdy ngay dém
(tr 20 d€n hét ngay 26 thdng 8) va mot 14n 27 ngay
dém (vdo dip Tuin chay Gidng sinh — sé miéu t4
trong tap ba bg sdch nay). Sau lan nhin déi cudi ciing,

dé tai “cai d6i” khong lam cho t6i quan tim nu’a cho .

nén toi khéng ghi nhat ky nhin d61.T6i biét ring khi
minh d& quy&t dinh nhin d6i, thi t6i s& thuc hién vige
dé d&n cling, khong chit do du, hdi ti€c nao cd. Ching
han, khong ludng lu kiéu : nhin d6i vio mua dong thi
lanh vao muia heé thi tiéc 1im — dang ¢6 bao nhiéu thit
dn dugc, minh lai di nhin &n. N&u thei ky ddu nhin
d6i (n&m 1985 ~ 1987) tdi theo 19i khuyén nhin déi

‘mﬁl tudn mot 14n, thi tirnim 1993, téichon cdch nhin
déi dai ngay hen, dé kh&l dong derc nhitng cd ché&
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lam sach, 1am khée trong co thé. C6 khodng cdch dai
£ nim 1986 d&n nim 1993, 12 do sau dot nhin déi 18
ngay nim 1986, tdibi humat nhiéu men ring. Toi tim
mainguyén nhan, cho dén khi tim thay : d6 1a do anh
hudng ca cdc loai thé chit, thé tang, cac mua trong
nAm va cdc thd thic #n t6i co thé ngudi. Bay giv cal

- d6i khong lam t6i lo sg-vi sif thi€u hiéu bi€t nifa; toi
kiém soat qud trinh & bat k¥ giai doan nao — £ lde
khéi su dén thoi gian phuc hoi. '

P& k&t luan, toi miéu td ¥ nghia cta cédc gidc mao
trong thoi gian nhin d6i. Ban nén nhé ring gidc mo
phén 4nh qua trinh dién ra trong dang trudng nang '
luong caa ban. :

Péu tranh véibénh tat

N&m mo th&y ban bi tdn céng, ban chdng dd, danh
lai. Phia t&n cong c6 thé 1a ddng vat, ngudi, sinh vat
gid tudng v.v..Thuong la rén, ché, meo, ngudi gia,
ngudi khong ré mit. Mau sic trong mo thudng 12 mau
dd, vang sam. iyl

Chién thdng (khoi bénh)

Ban danh dui duge, vit bé dugc, tranh thoat
~dugc, chién. thing dugc trong md nhitng gl ma ban
$phai chdng d&. Ban tdm trong dong nudc trong lanh.

Ban cuti vul suéng trong md. ' ‘

Céc.quan hé ng nan

' Ching han nim mo thiy ngudi da kbugt, nhing
ngudi timg rdt gin gii (vg chdng dd ly hén); nhing
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tinh huéng xdy ra quan hé ng nén; cudi cing cho thay

~ khé nang gidi quy&t cdc quan hé no nén. -

Thanh todn ng ndn

Trong mo ban gép con nd, sau dd cdm thdy nhe
nhdm, hai long. Khée, chia budn vi viéc tang trong mo.
~ Thay d6i t0t dep trong s8 phédn cda ban
Nhin hodc tim thdy trong gidc mo, nhing vat,
nhing thit ddc biét lam cho ban sung sudng, nhing
thit mé& ban tham bigt ¥ nghia riéng cda chiing 481 véi
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Phan 3

KHI BI CAC BENH NAO THI
NEN NHIN pOI1?
Phén nrdy t6ng hop nhiing kién thitc thuc hanh da

tich iy dugc trong qud trinh dp dung lidu phdpinhin
déi chiza bénh. '
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NHUNG BENH GI NEN AP DUNG
LIEU PHAP NHIN POI?

Nhing thay thudc trude day sit dung cdc phuong
phdp diéu tri théng thudng, sau d6 tht dung lidu

- phép nhin déi, ghi nhén thyc t& ring mét dot nhin

[

déi chita bénh c6 thé thay cho hang loat cach phong
bénh-chita bénh , déng thoi bdo ddm hiéu qué con cg

- bdn hon ngay cd khiné duge ti€n hanh khong c6 sy
' glam sit nao cta thay thudc. . i

Thuc tién 4p dung liéu phdp nhin dé6i da cho biét,
nhing bénh nao ding liéu phdp nhin d6i thi t8't, ngay
nao bénh s& ning thém, cdn bao nhiéu thi gian cho .
viéc khoi bénh. S

Ciing cdn ghi nhan mét thuc t& nita, 12 da s6 bénh
nhén trude khi chita bénh béing cdch nhin déi da thi
dp dung cdc hinh thitc diéu tri khdc — nhu ung thuse,
xa tri, phdu thudt, xoa bép, chifu dién, cham ey,
théi mién v.v.- déu khong khéi. Ho'4p dung cach
nhin d6i nhu 1a cach cudi cing. Thong thudng dé 1a
cac bénh nhubénh tim, ung thur, loét, viem két trang,
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suydn, viém khdp, nhiém tring, bién dang vi khuén,
da lidu. T4t ca cac bénh d6 it khi ¢6 thé chia khoi
bing cdch thong thudng. Song khi dp dung liéu phép
nhin d6i, thi nhidu bénh duge chita khéi, hodc dd hin.

 Béc st Mak Itchen c6 tap hop céc 58 litu théng ké
vé viéc 4p dung liéu phdp nhin déi. .

" Khi baﬁ bi bénh ndng va khongtin vao kbhd néng
ctia minh, ban hay téi bénh vién diéu tri bing lidu
phdp nhin doi. Cédc trudng hop con lai, ban cd viéc
nhin déi va dén dén tich ldy duge kinh nghiém cua-
chinh minh ma khéng sg gi ca. :

Bdng thong ké cia bac st Mak-Iichen

Bénh = Téngsd ca’ 8¢ Ci:ﬁfggéuh Khong d@
Huy&t 4p cao ' 141 : 141 0
Vismkétirang 8s SN 11
Rb tnfc trang 67 64 3
Thi€u mau - 60 52 8
™ : 51 S s 3
Viem khop = 39 6
Viém phe quin 42 39 3
Bénh thin 41 T 36 5
R&ilogn tam thin 89 B9 0
Ulishtink . ) 88 . 32 B

T4obén i (S - R 2
Bénh gan - ‘ 36 36 0
Bénh tim ‘ 33 29 4
Bénh vdy nén | § 32 28 4
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3 Hen phe quan

Loét da day vd'

hanh t4 trang
Gidn tinh mach
Ditrng .

| 'quema '

. Tiéu éu’b’ng
Binh thin

‘xoang ham
Budu cd

Ci‘zsiy mi
Bénh l4u
Vigm tly x4m

| S8imat .
Ung thu

Dbng kinh

Ko clng rdi rdc
Lao

Buc nhan mit

Viem xoaﬁg trdn va-

. 29

23

23

15

18

14

12

<
e
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1) Viém khdp, thap kho’p Va tho ng phong
Cédc mo xung quanh khép sung tdy va dau 1a dau

“hiéu glal doan d4u cda bénh viém khdp V6i su tién

trién cia bénh viém, khdp sé dau va khé cf dong. C4c
cd va day ching bi cang va co 1a1 ‘Bénh viém phét
trién phd bién hon cd & phén sun hen k&t cac ddu -
xuong, d4n d&€n phd hity sun va lam blen dang khdp

. Bénh viém kho‘p la phan cufi ctia mot quéd trmh _
benh 1y ti€n trién nhiéu ndm. Trudc luc bénh nay
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ti&n trién, ngudi bénh thudng thdy dau § khdp, méat
ngi, in khéng ngon miéng, r6iloan tigu héa va nhing
d&u hidu khdc chiing té rdng trong cg thé c6 gi dé6
khéng 8n. g

Nhitng ngudi bi dau co khong rd nguyen nhén, haoi
khé cif dong céc khép, cd cdc con dau than kinh toa,
thubng thuong hidu sai vé cdc d4u higu d6. Ho lam
diu cdc triéu ching di bing-cach udng thudc, xoa bép,
ngam minh nudc néng va ti€p tuc cdi 161 s6ng lam
cho qué trinh bénh 1§ ndng thém. '

Lam diu triéu ching hoan toankhongco tdc dung
loai tri nguyén nhan gay bénh, cing khéng ngan chin
dugc tinh trang man tinh ti€n trién d€n mifc tan phé.

Nguyén nhan giy bénh viém khdp 1a su budng
1éng cho moi s& thich &n uéng din dén tich tu cdc
chat xi trong cd thé.

Khong con nghingd gi nita; cdm gidc néng hoirat
ban dau dan tdi su thay d8i bat thudng ¢ khdp 1a do
trong médu va md lién ket ¢ cdc chidt khdc la tich tu
nhidu nim thang trong mot co thé y€u &t. Cdc nan
nhén ciia benh viem khdép da dn qud nhiéu chatbot va
dudrng — bénh mi, khoai tay, bdnh ngot, bdnh rdn, keo.

. D& gii thodt hoantoan khéi cdc bénh phong thap,
! viem khdp, thin kinh toa, thong phong, bd't k& céc
bénh &y & dang nao, con ngudi trude hé&t phai ti bd -
cdc thoi quen lam suy y&u co thé, phai bi&t va tran
trong gidi han khd néng tiéu héa cha cg thé minh.
Moi théi quen khong binh thutng va moi thol quen
binh thuong bi- ddy dén mic bao hda, deu dan tdi
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| bénh tat. D6 léL ngudn géc moi cidn bénh. 'Phén ket
- cla cin bénh la benh man tinh va chet sém.

Ti€p d6, cdn tao didu kién cho co thé, thong.qua
viéc nhin d01 ma d4y cac chatxi tich tu 1au ridm, sau
dé thay d6i thanh phan héa hoe cia maunhd che dé:
an udng dang cich. N&u lam du’dc nhu vay, k&t qud sé
ky diéu. A

Khong gi lam sach cothé nhanh va tﬁn gc bang
nhin d6i. Khéng cé ba't c¢it phuong tién nao khac da
kha nang lam thay d8i nhanh chéng thanh phin héa
hoc cta cd thé, ddc bigt1a clia mau va chd't ndi ti€t:
Nhin déi s&. lam nhe con dau khibi bénh viém kho‘p
va khéng ¢6 nguy co gay thém bénh méi ner khiudng

-céc loai thudc theo quang cdo 12 “vo hai”. .

‘Khéi.duge bénh viem khdp man tinh — -6 1a qud
trinh ddn dan ti tinh trang 6 6m dau trd lai tinh trang
khéde manh. N6 bao gom nhiduy&u ts : tubi tdc, thé
trong, mic dg lan. rong clia bénh, dién blen cia'bénh,
dutrt ning luong séng, tinh cha't cua cdc bi€n chidng
hién tai, nghé nghiép. Tat.cd cdc y8u td do quyet
dinh mtic d3.va t6c do lanh banh. N guoi bénh cin c6

'gdng &n duo’ng va tinh bot it nhat

- Ky luat, quyé&t.tadm chita bénh,.dd phai kleng thlf
nay th no, trong khi k&t qua didy Yri cera rd rang, la
diéu can thi€t méi mong kh01 bénh.

- Cée bénh nhan’ viém. khop hay nké, kh1 ban b&t
d4du nhin d6i, con dau s& glam hgay trong vong vai
hom. Tlep d6 sé hétsung tay, cdc khdp bi bién dang
sé bit ddu phuc hoi. Khdp bi bién dang cang nhleu
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thi thoi gian nhin déi cang phai 1au va chia ra nhiéu
dot cho d&n khi khdi hén. -

Céc ddu day thén kinh ngoai bién dugc chita tot
bing cdch nhin déi. Cac bénh nhan viém than kinh
toa, hu xuong sun trudc hét s& khéi dau.

Mot bénh nhan 30 tudi, duge chdn dodn 12 “thodi
héa xuong-khdp duai-chau”, huyé&t dp cao v& mép phi
a6 IV, duge didu tri bing phuong phédp nhin d6i. Pot.
nhin déi dau tién, anh ta 14n tirng bude khi di lai, vi
dau khép va vi qud mép. Ch& do di bo ting tung
ngdy, d6n ngay thi 10 k& tif khi nhin d6i, anh ta phai
di b6 .15 km. HEt dau cdc khép. Anh ta nhin déi hai
dot nita, tong cong gidm duge 30 kg, huyét 4p trd lai
gidn nhu binh thudng. Anh ta nhin d6i thém vai dgt
nita va khdi hén bénh. :

2) Hen suyén.

Mot s6 béc sIcho rang nhing ngudibi hen suyén
d5 ¢6 xu hudng bi benh than kinh. Ho bi stc ép tam
1§ ndng né gay cing thang ben trong, k€t qua 1a lam
cho-co quan hd hdp hoat dong yéu va cham, tao cd sG
cho céc thay d8i bénh 1y “bdt r&” 8 phéi. Bdi vay can
téc dong truéc h&t dén nguyén nhén chinh cta hen
puyén bing cdchnhin déi. &)

. Hen suyén man tinh dé& chita bing cdch nhin déi.
~ Nhitng bénh nhén hen suyén khong thé ndm, chi.
ngdi mdi ¢ thé ngl dugc, chi sau vaingay nhin déi
(thuong 13 5 ~ 7 ngay) da cam thdy d& chiu hin va

6 thé ngu nim.
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Ty mitc 46 ndng cia bénh hen suyén, bénh nhén
duge cho nhin déi titng dot ngdn 2, 5, 6, 7 ngay; dot

_trung binh 15, 21 ngay; dgt dai 23 va 26 ngay.

Xin dén chitng vai vi du.
Bénh nhin K., 41 tudi, l4i xe, bi bénh vi c4c Xung

d6t & co quan va 6 gia dinh. Anh ta chdn nan, rau rj,
cdu bén, mat ngd. Mot hom, trong con xGc déng, anh

~ ta bdng cdm thiy nghet thcr Miéng ¢ hd to nhu cd -
 ngép, mau don lén d6 mit, ¢6 cdm tudng chét d&én

noi K hodng hon, nhé lai ring anh trai cda anh ta
ché&t hoi 22 tudi vi bénh hen ph& quan.

T bta d6 K. séng trong ndi lo sg. Réi d&n
bénh vién diéu tri theo phuong phép nhin déi. K.
nhin an 30 ngay. P4u tién con bi vai con hen; trong
thoi gian phuc hdi khéng con bi con nio nia; sau
khi K. ra vién cling vay. Anh ta nhu ngu@i song lai,
ph&n khdi, h&'t lo sg. Cdc mau thudn § co quan A
gld dinh truéc day tudng la khdng sao gidi quyét
ndi, gw tu tleu tan.

Bmh lugn : Quan hé méu thuln, xung dot — dé la
bi€u hién ré rét sitc ép tdm lj. Stc ép nay véi thai
gian sé bi€n thanh ndi lo sg lam cho nang luong bi &
dong lai trong khu vurc phéi. C4i d6i s& thi tiéu hoan
toan sttc ép d6, lam thay d6i nhan cdch cia bénh

nhén K. va binh thudng héa chirc ning hs hap.

Iu. Nikolaev k& vé m6t bénh nhén 64 tudi ma
trong nhu cu gia 80, lung cong han lai vi bi bénh khé
thé hanh ha. Benh nhén dé6 ké : ‘
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. “Can bénh kbén ki€p &y né lam t0i qud khd, nhdt.
1a vao mia xuan, khi cdn lam yiéc, thi toi. Jam nghé
tréng vudn ma. Mbi khi con suydn kéo lén, 81 guc
ngay & ngoai vugn. Ping la c6 thé ch&t ba't ctt lic nao.
T%i 44 chay chita bao nhiéungi mabénh khong dd”.

.- ‘Trong thoi gian nhin 46, cdc con suyén xdy ra
. hang ngay, ong phaiudng thube cit con. Tu ngay thd
ndm thi khong lén con nita, cing khdi diing thutc.
Ong xuft vién trong tinh trang sc khoe kha. Hon
mét nim sau van khéng bi lai Ong ta thudng xuyén
nhin d6i ngén ngay tai gia dé phong bénh. '
_ Binhlugn : Lung cong la biduhién bén ngoai cta
“stc ép tam 1y. K& 18 benh tinh 12 biu hién cdm gidc
benh 1, mudn lam ngudi ta chd ¥ téi minb, thuong

_ diet stc ép do.

. Halvi dusau dﬁytfi thlic té’chﬁabénhcﬁabacs’i

G Voitovich ching minh hidu qué cla phuong phap
" ‘nhin d6i 451 v6inhing ngudi st dung mdy x0ng.
_ ‘Mot chéu bé séu théng tui bi viém phéi, sau dé
* bi hen suy@n. Ngudi ta chita chay cho chau mudi ndm
- bang céc thit thuc men, méy xéng va hobeman, ma
. chilam cho bénh néng thém v6ihién tugng viém phe& |
}quin man tinh va dom md. Gia dinh tim cdch chay .
~chita bang 44 moi phuong phdp; nhu dn chay, lidu
phép kbi hau, ngdm nuds néng; chém cGu, bam buyet;
thé duc hd hdp, ma vin cd phdi udng thufc va bénh -
" khong dg. Cudi cong da cho.chdu nhin dol hai dgt, )
mbi dot mudingay, ¢ b bién. Chaukhdi han benh.-
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Mot ba béc s1 53 tudi bi bénh hen ph& quan hon hal '
chuc ndm. Vigc chita bénh d4n dén tinh trang 18 thude
ho6cmén. Nhiduldn ba da phéindm vién vi con hen. Ba
dugc khuyén dp dung cdch nhin d6i. Nhin déi d&n ngay
thi 17, ba vi pham huéng dén, di 1am va mic bs quan do
béng soi téng hgp. Hai hém sau da ba bi di {ng, nbi cue,
rdp 1&n nhidu chd, ngta ngdy khé chiu. Saukhiba thay
b quan &o &y, di tng da méi bign m4t trong ba ngay .
nhin déi ti€p theo. Sau trudng hop d6, dot nhin déi chita -
bénh duge két thic tron ven & ngay thi 23. Trong na
niam tlep theo, ba con nhin déi hai dot ni¥a va khong
phél ubng cdc loai thufc glucdcocticoit hodemén nita.
Trong vong nAm nam ti€p theo, ba 1am béc si va khong
phal udng thuge hodc khdm bénh mot lan nao.

3) V6 sinh _

Nhin déi di gitp cho nhiéu phu nit ¢6 thai sau
nhleu ndm. khong c6 con.Trong s6 ho, nhidu ngudi ké
réng ho bi r8i loan kinh nguyét, kinh nguyét ra.nhiéuy,
co giat, di ra ting cuc mdu, dau vi hodc cdc tridu
chiing khéc ching té rdiloan noi tiét t&, viem budng
tritng, da con hoéc rdiloan than kinh, budc ho théng
nao cung phdi ndm bénh vai ngay. Nhitng ngudi khédc:
thiké ring ho bi viém mang tf cung kém theo khf hu
ra lién tuc. Cdc bénh d6 khong cho phép ho thu thai.

Nhitng truong hop nhu thé rdt dé chita khéi, va
khd ning thu thai dugc phuc héi hoan toan bing su
nghi ngoi vé thé lue, tri 6¢c va smh 1y — bing phuong
phap nhin d6i. Can néi thém ring ho sé khéng con bi
sdy thai, s& mang thai binh thudng, khi sau dot nhin
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~ d6i ho #n ubng ding cdch, lam cho co thé khong con
bi dau doc. '
V& sinh tuyét doi 1a han hiu & nam ciing nhu §
ni, va khi d6 di nhién la phuong phédp nhin déi khong
giip gi dugc.

4) Bénh Becterep
Nhiéu ngudi x€p bénh nay vao loal benh thdp
khdp. Pau tién bi viém céc khdp cot s6ng, sau dé khé

e dong, cac day ching va tii khdp bi xuong hoa. Cot
s6ng ddn dédn c6 dang nhu “cdi gdy tre”.

Tu. Nikolaev ké v& viée chita khéi cdn bénh ddng
s¢ nay nhu sau: - : ' ‘

Nhiéu bénh nhan bi bénh Becterep man tinh tdi
chd chung t6i, ho m#c bénh di qud 14y, tdt nhién da
thi cidc phuong phép diéu tri khéc nhau, k€& ca cdc
dgt khédng sinh liéu cao va cdc loal thuéc¢ hoécmon.

Ap dung liéu phédp kiéng 4n (nhin d6i), bénh nguoi
nao ciing d hén; nhung duy tri k&t qua d6 dugc bao nhiéu
Jau con tiy vao ché do an udng va 161 s6ng cla ho sau dé.

Thudng 12 mot dgt nhin d6i & khién bénh thuyen .
giam it 1au, sau d6 bénh tdi phét, cho nén mudn duy
tri k&t qud, phai tién hanh vai dgt I].hlI'l déi.

D6 trude hét 1a do khi méc bénh d6, co thé cd
ddn dén tit bd cde vi trf cda minh, ha thdp khéd nang
bi lai elia minh. Mudn khéi hén bénh, phdikhdidong
co ché b d4p theo chidu nguge lai. Di nhién viéce dé
do1 héi thol gian va phal biét cach hd trg cho co thé.

?
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Bénh nhan L. L., k§ su vo tuy&n, 55 tudi, vi&t nhu
sau : = )

Céc ddu hiéu ddu tién vé bénh nay xudt hién & -
t6i tif hon 15 nam trude. Thoat tién n¥m trén giuong
ma cam thdy bat tién. Hai nim dau tinh trang con
kha di Nhung sau d6 dot séng c8 bi citng lai (khé
quay diu), dau lung, nhd't 1a ving thit lung.

Céd mot thoi gian dai cdc bdc si chdn dodn 1a
bénh hu ¢t séng. Phdi 12 nim sau méi x4ce dinh 1a
bénh Becterep. Thuang xuyén ti€n hanh : xoa bép,
phép dién di, udng céc loai thufc (indometaxin, -
butadion, vontaren), ligu phap thuy 1¥ (ngdm minh
trong mrdc)

Tat cd déu gan nhu v6 hiéu. Pg derc it lau lai
ndng thém. Xudt hién di dng khéng chiu ndi thudc,
nhdt la v6i indometaxin : nhitc ddu, budn nén, gan
nhungd't di. :

Pén nam 1980 bénh tinh trdm trong tdi mic khi
nao nang thi ndm trén givgng khong thé tré minh;
mdi 14n ho hoac hét hoi lai dau dén vo cing.. |

R4i t6i duge tin & bénh vién s6 68 c¢6 Khoa chia
bénh bang liéu phap nhin déi, the la toi dén d6.

'T6i da diéu tri theo phuong phép nay : nim 1984

— 21 ngdy, nam 1985 — 24 ngay, nam 1986 — 20 ngay.

Két qud méi dgt diéu tri déu rd't t6t. Sau dgt tha
nhd't, bdc si chuyén vé bénh thap khép cd yéu cdu tbi
phéi tiép tuc udng indometaxin. Sau dgt tha hai, chinh
vi béc s1&y cho phép téi “sdng khong phéi uéng thudc
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nifa, néu bénh khong kich phat”. R4t may la cd ndm
sau bénh khong ndng, chi con d&u. vét 1a bap cd va
cac day ching khép chéng méi, phdi han ché ¢l déng
& théat lung va cd gdy.

Ban thdy d6, ngay cé can bénh ddng s¢ nhu thé -
ma ciing chita dugc néukién trldp dung phuong phdp
nhin d6i, mot phuong phap tiéu diet co s6 thong tin-

" ning lugng cha cdn bénh.

5) Bénh gidn tinh mach

C4c chuyén gia vé liéu phdp nhin d6i nhén xétrang
nhin d6i 12 phuong phap didu tri t8t nha't va thich hop
nhat d5i v6i bénh gifn tinh mach, bénh viém nghén
tinh mach, nhat 1a néu trude khi bit ddunhin déi va sau

4ot nhin d6i, nguti bénh trong vong vai ngay chi udng

nuée rau qua (nhu nude ca 6t, nudc bép cai, ca chua, ci
cai dd, nude ré cin tay, nudc tdo va cac thid nude trai
cay khac). C4i déi khéng hiy hoai va khong lam tdc
nghén cdc tinh mach nhukhi sit dung cdc phuong phép
diéu tri khdc. N6 chira lanh bénh gian tinh mach va cd
bénh loét do hdu qué gidn tinh mach giy nén. Nhin dé1
gitip phuc héi truong luc cia thanh mach, gidm thiéu
kich thuéc cia cdc tinh mach va gidm dau.

i Nhitng bénh nhén tré bi gidn tinh mach thé nhe
!va vita, sé nhanh chéng khoi bénh, Ngudi gia va bi
gian tinh mach thé ndng, sé dg, cop mubn khoi hin
thi doi hoithoi gian nhin d6i daihod va sau khinhin
d6i chit y&€u phai dn kiéng thican ¢6 ngudn gdc dong
vat, ddng thoi'phai nhin d6i ngén han mdi tudn. Pi

bd va chay cham hd trd viée chita bénh rit nhiéu.
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Trong moi trudng hop nh4t thi&t déunén st dung rau
tuoi va trédi cdy, chdo dai mach, phai tadp di bs va
chay cham v6i thoi lugng nha't dinh. Mot chuong trinh
nhu thé& sé& cho phép ngan ngita xudt hién thita nude
trong cd thé vi st dung qui nhiéu nudc, mudi, dam
déng vat; sé bdo ddm ludn ludn cdi thién va duy tri
truong luc binh thudng cda thanh mach.

Gidn tinh mach ¢ xung quanh hdu mén goi 1a bénh
tri. Thong thudng sau mbi 1an dai tién, & d6 lai dau -
dén va ddi khi chdy médu. Nhin déi cho phép chd 4y
duge nghi ngoi, thadm chi 6 thé phuc héi hoan toan

chiic nang.

Nhin d6i kidu nidu liéu hép tao diéu kién phuc
héi nhanh tinh mach hon. U ché tinh mach bi nghén
nén dip miéng gac thAm nudc tiéu binh thudng va
nudc tiéu ¢ dic.

. 6) Bénh ting va giam huyét ap

Nhin d6i ¢6 dnh hudng manh t6i tinh trang tuan
hoan mdu. Khi da day va rudt trong rong, & khoang
bung s& khéng c6 gi cdn trd tudn hoan méu, va thanh
phén cia méu sé& dugc cdi thién. Hién tuong ¢ dong &
ving bung va ¢ gan duge loai bd. Cdi déi tao diéu
kién phuc héi chitc nidng tudn hodn mao mach & céc
bénh nhén huyé&t 4p cao.

0 bénh nhan bi ting huyst dp, cdi déi tdc déng
téi tridu ching co bdn 14 huy&t4p. Huy&t 4p sé& dudgc

gidm di trong vai ngay nhin d6i dau tién; va du da bi

bénh huyét 4p cao tit 1au, sau 10 ~ 15 ngay nhin déi
huy€t 4p ciing $& trd lai mdc binh thudng.
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Trong da s trutng hop, cudi thdi gian nhin’ d6i
huy&t ép sé tut xuéng dudi mdc binh thudng; trong
thoi gian phuc héi, huy€t dp sé tdng lén tdi mdc binh
thuong. Pé duy tri két qud tich cuc do, can thudng
xuyén thue hién cdc dgt nhin d6i ngén han — mbi dgt
ba ngay trong thang hodc 7 ~ 10 ngay trong mbi quy.

G. Shellton din ching trudng hop huyét dp tdm
thu gidm tit 295 xufng 115 trong ba tudn nhin déi.
N&usau khi nhin d6i, bénh nhan theoché do &n nhat
va it chd't dam, thi huy&t dp sé khong tang.

‘ Nhin d6i chita dugc bénh huy€t 4p cao, cing chia

duge benh huyét ép thép. Thuc t€ ching minh Ting
bénh nhan huy&t dp thap khi mdi nhin d6i ¢6 bi giam
huy&t 4p mot chat, nhung sau d6, ¢ giai doan phuc
héi, huyét dp bao gid ciing tang 1&n cao hon mue trude
- khi nhin d6i. Nhu vay 1a nhin déi c¢é tdc dung binh
thudng héa : huyét 4p qud cao hodc qua thap sé duge
dua trd lai binh thudng béng cing mot phuong phédp
nhin déi. o :

Can thita nhan thuc t& ring huyét 4p cao 12 khau
cudi cing trong mét xich nhén qud cla tinh trang
bénh 1¥ ma co thé trai qua rat lau dai trude d6 : moi
sy cang thing vé tinh thin va thé luc.

Mot trong cdc nguyén nhan chinh gay bénh la :
an nhidy, in khuya, uéng ca phé, tra, nghingoikhoéng
dd. An man $& lam bénh huyét 4p cao ndng thém, vi
n6 giit nudc trong co thé. '

Tu. Nikolaev k& trudng hop didu tri cho m¢t bénh
nhéan huy&t dp cao 48 tudi Thoat tién Ong ta clng
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diéu tri nhu moi ngudi. Cac loai thudc nhu clofelin,
geminton, adelfan v.v. khong m&y higu qui. Huy&'t 4p
thudng xuyén dao déng trong gi6i han 160/110 ~ 140/
90, kém theo cac con dau daunhe, dau mat du chi doc
mot lic. :

Ba nam sau xué.'t hién céc con dau thit nguc va
ngay cang tidng ti€n. Béc si ké cdc loai thudc mdi,
nhu ntrogliserin, nitrong, nitromazin, sustac,
sidnofarm. Thuéc lam cho hét dau & tim, nhu'ng gly
higu qua phu bang cdc con nhite.ddu ngay cang manh
va chéng mét.

Mot ndm sau cdc con tdng huy€t 4p xay ra thudng
xuy&n, huy&t 4p vot [8n t6i 220/170. Sau d6 6ng ta -
- bi nhéi méiu co tim va duoe dua vao bénh vién.
Bénh 4n ghi thém cdc dong méi : bénh thi€u méu
cuc bd ¢ tim, X0 cing tim vita xo d6ng mach, hoi .
ching suy nhugc.

Ong ta dugc didu tri bing phuong phép nhin déi tai
bénh vién s8 68 & Moskva. PEnngay thi bdy, ong ta bit
ddu cdm thdy dé& chiu, khong con dau tim, huy&t dp trd
lai binh thuéng. Sau dgt nhin déi, ning sudt 1am viée
ting lén, hé't dau tim dau mét, d4u éc tinh tdo.

7) Cac benh vé mit -

Nhin déi ¢6 tdc dung rat t8t di v6i cdc bénh vé -
méat. Trong nhiéu trudng hop cdc khuy&'t t4t cda mit
duoc khic phuc hoan toan nhd phuong phéap nhin.
d6i. Pac bist d& chia khi mit bi bénh duc nhén -
| mit, tang huy&t ap k&t mac, thién dau théng va .
mun chip. :
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G. Shellton k& c6 trudng hgp bénh nhan bi mu
mét bén mit (vi bénh duc nhan mit) da sang mit trd
lai sau khi nhin d01 18 ngay. Céc bénh viem két mac
mudn chita khéi cin ud’ ngnugce tiéu va nhin d6i. Bénh
cdp tinh thi nhin dé1 ngin han, bénh man tinh thi

- nhin déi dai hon. V61 bénh thién ddu théng, huyet ap
cao bén trong m#t sé ha ddn sau hai, ba tun nhin
d6i. NEu udng nude ti€u thi chéng khéi bénh hon.

Nhitng ngudibi bénh téang huyet ap g1a1 doan dau,
trong thoi g1an nhin d6i va néu an uong ding cach
" sau 46, s& cai thign dugc tinh trang cda day mat, thé
hién & viéc gidm co gidt mach va binh thudng héa
huy&t 4p bén trong mat. :

8) Bénh vang da (viém gan)
DPic trung cda bénh vang da la sy tich tu chit
bilirubin (s&¢ t6 mat) trong mdy, trong cdc mo, nhudm

vang da, mang nhay va cung mac méat. Bénh lién
quan d&n su phd v& hong cau

Nhin déi va uéng nudc tlau' dem lai k&t qua tot
khi chita bénh nay. F

9) Cac bénh da day-rudt -

Cac bénh da day-rudt thuong 1a do &n udng khong
iding cdch hodc do virus x&m nhép dudng rudt gay nén.
Viem da day, loét, viem két trang va cdc bénh khac
gay dau dén cho ngudi bénh, nhu dau quin bung, hoac
t4o bén, hodc ia chdy, hodc dira chdt nhay, mu v.v.

: Pidu tri bidng thuc men thuofng kéo dai va it
hidu qua, r&t khé khéi-han.
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Ngudi ta duge bi€t rang trong thai ki chién tranh
vé qudc, thanh ph6 Léningrat bi phat xit Pdc bao
védy, dan ching m#c du bi déi khat, kist sdc, song
nhiéu bénh da day-rust da tu khéi. Ngay nay ngudi ta
vén dp dung phuong phép nhin déi. Mot vi du :

“ Toi 42 tuoi, b1 cdc bénh : viém tdi m4t, viém tuy,
viém két trang, viém da day, viém mang trong ti
cung. SuSt 20 ndm tiém dd tht thuSc ma khéng khéi
cdc bénh d6, lai con t& hon, tic la tay, chin va tdtca
cac khép deu dau. Khi tdi doc sdch ciia ong, toi bén
adp dung phucng phédp nhin déi. T61 udng nudc tiéuy,
nudc loc va mbi ngay dung nudc tidu cé dic xoa bép
cd thé hai ldn. Nhin d6i vai ngay thi toi d& hin dau,
tlr trua d€n t61 cd ngl say nhu ch&t. Sau dé h&t nhic
dau, khéi dau tuy&n tuy, dau gan va bung duéi. T6i
nhin d6i ¢6 ba ngay théi ddy. Vay ma hé&t cd dau cdc

khép. Bay gi¢ x4ch mot thung nude nhe nhu choi

Binh ludgn’ : Ngudi phu na nay nén nhin déi vai
dot nita d€ ting cudng va clng ¢d hitu qué chia bénh.

Trong cédc bénh da day-rudt thi bénh loét 1a kha
nguy hi€m. Ta hdy xét vi du dé bist cach didu tri bénh
nay bing phuong phdp nhin d6i thé nao cho ding.

- Vién s1 A, N. Bakulev chi r§ kha ning lanh bénh
nhanh chéng ma khong mot chit dau dén, néu 4p
dung phuong phdp nhin d6i d€ chita bénh loét da day
va hanh t4 trang. Cdc v&t loét & ngudi benh sé lanh
hoan toan sau 12 ngay nhin déi.

L1ch stt bénh loét da day vahanh t4 trang ching
t6 rdng trude d6 con ngudi bi hung phén (triéu ching
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chinh ctia viéc kich thich qua erc chat sd ng “Mat”).
'Do khong biét dung 161 song va cédch an udng diéu
“chinh chd't-“Mat”, nén cudi cing din t6i hung phén,
viém, mang nhiy cia da day hodc hanh td trang o
' day dﬁn lén, tlep do 1a tO’l benh loet : :

_ Qua trmh dé rot cude co the phat trlen thanh
; benh ung thu. : :

Bat ky su’ hung phan nao khong tuy thuoc vao viée
s no xuat hién trén bé mat cg. thé hay g 1cfp mang clia
- Ong tidu hoa, sé lanh bénh nhanh hon, néu né duge aé
yén, diung dong toi no. Khong gl bdo dam cho v&t loét
_duge yén bing sy nhin do1. ¥ cdi d6l chdm dat viee
tiét.dich vi, dich vi s& khong cdn tran ngdp bé mit vEt
 loét. Da s6 truong hop, chi can nhin déi ba ngay 12 da
-___-.cham ddt-viéctigt.ra.dich.vi. Mat chiit dich vi n€u con
~ ti€trasau dé thi cling mang tmh axit y&u. Béi vay cdl
~déinhanh chéng. thu tiéu ngubn. gic kich thich cuc bd :

kich thich co hoe do cdc hat thic &n gay fakhi tifpxdc

“y6ibé mat bi kich thich; kich thich co hoc do suf co bdp
clia thanh da diy gay rakhi nghién’ thdc &n; kich thich
_héa hoc do dich vi gay ra. Khi dé sy lanh bénh. dién ra
: nhanh hdn hén. Nhung viée nhin d6i s& con ¢ tédc
dung sau xa hon, sg la cdch diéu tri hl.l'u h1eu nhit, néu
nhin déi theo kidu nigu Tligu phap, ¢6.hém nghi. Phai

itlep tuc nhin dn‘cho den khl m01 phan Ung deu chdng '

to Vet loet da lanh

Tcu nhan manh phau thuat khong dem 1a1 sxrc
khoe N6 khong thé tha tiéu nguyén nhan gay benh

ma Xkhi chua thd tidu nguyén nhéin gay benh th1 se

khong the cé sdc khoe that su.
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Viéc phuc hoi stte khde that su c6 thé dat dugce &
bét cd giai doan ti€n trién nao cia bénh, tri khi né
da ti€n sang giai doan ung thu. ‘

G. Voitovich da gitip chitng 100 bénh nhan bibénh
loét da day va hanh t4 trang didu tri khéi benh theo
phuong phép nhin déi. J t4t ci cac bénh nhén trudc

khi diéu tri, X quang déu cho th&y c6 & loét. Sau khi o

nhin déi, chup X quang cho thdy cdc 6 loét d4 lanh.

Céc . bénh nhéan chiu dung c4di d6i v& co ban 1a
binh thuang Cdccondauda day chdm dit 8 ngay thi
3 ~ tha 5 ké tu ngay nhin dm U ngay tha 15 ~ tha 25
thi khong mot ai phan nan vé nhifng gi lién quan d&n
bénh loét nifa. T4t cd déu khoi bénh, k& ca nhlmg ca
dd bi nhiéu nam.

Vi du, 6ng X., 52 tudi, bi loét hanh t4 trang 13
nam. Ong da dleu tri sdunam lién tuc § trai an dudng,
nhung bénh vén tdi phdt.Nam cudi cung 6ng dau 120 -

‘ngay, trong d6 90 ngay phdinim vién.

Sau dgt nhin déi 15 ngay, vét loét da thanh seo
va trong 14 n&dm sau do bénh khéng hé t4i phat.

10) Viém ké't trang

Trong bénh viém k&t trang man tmh chd viem r6
nhét c6 thé ndm & cdc phin khdc nhau éda rust gia.

Cd mot thoi gian dai, tinh trang c6 thé khéng ré
rang. Ngudi bénh chi hdl cdm théy tiéu héa khéng
binh terEfng, c6 1€ 1a do tdo bén hodc khé tidu chang.
Khi di ngoai thdy phan 14n chdt nhdy, thi bénh da
phét trién khd r6; khi phan c6 14n mét chiit mauy, thi
bénh da kh4 ning.
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" Moi ca viém ket trang man tinh déu dl kem “hoi
chiing rudt gia”, nghia la r8iloan tinh than tram uft.
- N&u x6t d&n ban chdt ca bénh viém két trang, thi ta
sé khong hé ngac nhién, tai sao ngudi bénh to ra d
rd, bén chdn lo ldng. 95% céc ca viem k8t trang man
tmh ¢6 tdo bon. Tdo bén nhidu nam budc nguti bénh
trdi qua nhitng 14n ud ng thudc x6, thut, rira rudt, ma
chéng bao gi¢ nghi rang tdo bén chi la triéu chu’ng
dang trudng ning lugng cia minh bi bénh.

THt ci cdc bénh nhan viém k&t trang déu phan
nan tidu héa kém, chuéng hoi, ddy hoi trong rudt, déi
khi thé hién qua céc con dau rudt, cdm giac day hoi
va khé chiu. Thudng thudng kém theo cdc con nhie
dau dai ding, hodc dau déu lic chu ltc nang. Nhidu
ngudi phan nan cdc cg ¢ vung c0 gdy bi céng, cing,
tham chi bi dau. Nhitng nguti dy thudng 1a gy go,
thi€u mdu, kiét sdc, méc dAu bénh viém két trang
hodn toan khéng lién quan tdi ch€ do dinh dudng
kém. Ludi thudng nhidu réuy, mleng ¢6 vi kho chiu,
hoi thd c6 mui héi. Ngay khi tdng ra khoi rudt gia
mét khéi lugng 16n chdt nhay, sé cé thé budn nodn;
nhung lién sau d6 hét sic dé chiu. .

Benh viem ké&t trang dong hanh vdi viée tich tu
cdc sdn phdm tiéu héa doc hai va cdc chét thai ¢
jtrong méu va bach huyét.

Thay v1 an kiéng, bénh nhan viém két trang nén
lam sach gan, sau d6 nhin déi. Nhin dé1 kich thich;
thic ddy bd phan chuyen héa c6 tham gia vao viée
bai thai cde.chdt doc cha su tigu héa, phuc hoi cédc
day thdn kinh bi suy nhuge va co c8u t& bao. Nhin dé1
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tao diéu kién cho co the phuc héi thanh phan héa

hoc binh thudng cua mau.

~ Viéc thut bing nude mudi va nudc tiéu co dic
giap cho qud trinh lanh bénh viém k&t trang. Cdc vu
thut khée, du thut thudc, nguoc lai, déu cé tinh klch

‘thich cao.

Cén biét réing vidm két trang chi 14 mot phén cia
su kich thich va viém mang nhdy cGa co thé; va néu
céi gi chita lanh bénh viém két trang, thi cdidé cling
sé chifa khéi bénh viém & cdc by phan khdc trong co
th&, nhu § mii, hong, bang quang hodc ti cung.

Tinh trang ia chdy 1 bénh viém két trang ngin
han. N6 khong d€ lai hau qud nghiém trong, va chi
dién ra trong mdt, hai dén vai ngay. Khi bi ia chiy,
ngudi ta thudng khéng cha ¥ d€n tinh trang cda rudt.
Ngudi ta stt dung thufe chéng ia chdy. Tinh trang nay

~ thudng 1a su kich thich ru6t bdi thitc &n khong thich

hgp. Diéu nay rdt ding d6i vdi tré em, nhung néu su
roi loan nay ldp di ldp lai, sé xudt hién huéng tien
trién thanh bénh viém ké't trang man tinh. |

Cdc thit thudc diét amip, thut thudc (trir thut bing
nirge tidu) diét giun sdn — déu dé dén t4i viem két
trang va viém truc trang. .

Viém loét két trang 1a hdu qud clia viém mang -
nhay k&t trang. Viém k&t trang man tinh dén téilam
day va gay loét mang rudt gia. S& ludn ludn ding,
néu néi rang khi bénh viém k&t trang lan lugt trai

qua céc giai doan kich thich, loét, day 1&n, thiné sin
sang chuyén thanh ung thu, tdo bén.. nén nhd, moi
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hinh thdc viém man tinh déu bit dau tir viéc kich
thich mang nhdy, sau d6 tdi viem va loét. N&u mdu
kém luu thong ¢ 8 viem loét, thi chd d6 sé day lén va
" chuyén thanh ung thu. V& mat ngubn gdc, kich thich
khéng hé mang chit ddu v&8t nao clia u 4c tinh; nhung
khi viem loét két trang ti€n trién, thi da r&t gan voi
ung thu. _ '

Viéc chita bénh viém k&t trang man tinh bang
phuong phép nhin.déi (d4c biét 1a nhin doi theo kigu
niéu lidu phdp) sé dem lai thanh cong & moi gial
doan trudc khi tién trién d&n lac bdt dau quéd trinh
ung thu. ' |

11) Bénh séi mAt va soi than

Stc ép tam 1y gidn dd, dn udng khong ding céch,
lam dung nhitng loai thic dn giau chdt bot, khong tap
thé duc thé thao — 14 cdc nguyén nhén chinh kich
thich da day-rudt va gan, d&n tGi viéc hinh thanh SO1.
Khong mot ai 6 sdi trong tai mat, néu ho cb théi
quen s6ng lanh manh. Ngudi bi bénh séimatva bénh
s6i than thudng bi cde con dau dit doi, nuée ti€u 1an
méit, médu va mu. :

Chi c6 mbt cdch phuc héi stc khde, d6 1a loai trd
nguyén nhéan gay bénh, phuc hoi gan, sau'ds thanh phan
ibinh thudng cla mat va viée ubng nudc tiéu sé “bam
vun” sbi. Nhin d6i 1a bude dau tién di tdi két qua do.
Trong thdi gian nhin déi, khi thut hang ngay, ta
th&y di ra nhiéu phén va nudc ¢6 mau cia mat. Nt vay
13 tii mat va §ng ddn mat duge lam sach, nhiu khi gép
phén thai, ddy s6i (va cdt) mat ra ngoai qua dudng rudt.
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Ngu6i bi bénh sd1 mat trong thoi gian nhin déi,

 hang ngay duge khuyén nén ndm nghiéng bén phéi

V41 tai chudm cerng mot gid. Tha phdp phu nay hdo
dam tai trong t61 da cho tdi mat. P& “bam vun” séi

‘thén va séi mat, ngudi bénh nén ud’ ng mdi ngay 2 ~ 3

14n, méi 14n 50 ~ 100 gr nudc tifu cta chinh mink.

Nhin déi cho phép loai trir sitc ép ning lugng &
ving gan va thén, 12 thit ddn t6i hinh thanh soi. Chinh
vi vy ma sau khi lép lai dgt nhin déi, thi khong tdi
hinh thanh séi mat va h&t viém tuyén tuy, 14 hai bénh

thutng di lién v6i bénh viém tii mat va bénh s6i mat.-

Nhin d6i cho phép chita bénh viém thén, viém tdi °
mat, viém bang quang. M dugc thai ra, mé lanh bénh,
NE&u trong ba cd quan 4y ¢ sbi, gdy ra dau dén, thi
sau vai ngay s& bit ddu dc dau. Trong nhidu trudng

‘hop, séi s& bi “bam vun”, tan din. Qué trinh nay sé

dugc thic ddy manh hon néu ngudi bénh udng nude
tiéu. N&u bénh néing, thi cdn nhin déi 20 ~ 30 ngay, c6
budc véi len thdm nude ti€u ¢ ving thit lung, cho
khéi bénh hén. Cé khi phai nhin déi vai dot.
Sau khi nhin déi, bénh nhdn cdn cé ché& do &n
kiéng (32 néi ¢ phan &n udng).
Ciéc bénh nhén xin diéu tri bing phuong phép
nhin d6i d€ chita cdc bénh khéc nhau, thudng phat
hién ra minh bi bénh viém gan & ngay nhin d6i thi

tdm ~ thi mudi Ho khéng ngd ring ho lai c6 sdi
trong bang quang va trong than. N&u con viém lap lai

~dinh k¥, thi gitta hai dot viém, khéng cin diéu tri gi

cd, chi can theo ding ch& d6 &n kiéng : nude rau qua,
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nuéc sic cay cd, xaldt, tréi cdy va rau lude (bdp cai,
ca rot, ca cai do). o :

G. Voitovich k& trudng hop mot bénh nhén 46
tudi c6 mot cuc sbi to trong than. Céc bdc sI yéu cau
mé. Nhung vi 6ng ta qud map (ndng 140 kg), bi huyét
ap cao, bénh hu xdong sun, nén ngudi ta khuyén ong
tru6e khi mé hiy nhin déi mot thoi gian. Thé 14 trong
vong mdt nédm 6ng nhin déi ba dgt, mbi dgt £ 25 ~ 30

. ngay. Hai dgt cudi 6ng thuc hién tainha. Két qué 1a
cuc 81 16n v3 ra va duge thai ra theo nudc tifu; thé
trong cia 6ng trd lai binh thudng, khéi ludn bénh
huyét 4p cao. :

. Binh ludn : Ban c6 bift, tai sao hinh thanh s6i
hay khong ? Pa s& ch@ng ta dn udng giong nhau, nhung
chi mét s& it ngudi bi bénh s6i mat va bénh sd1 than.
D& tao ra sbi va dé séi to ddn, phéi c6 cdi 8 tri tré
nang lugng, cdi 6 nay ndy sinh do stic ép tinh than-
cam xic. Cédc hat vat chdt bi hit vao & tri tré ning
lugng nhu mat sit bi hitbdi nam cham. Nhin déi sé
loai trir § tri tré nang lugng. Trong nudc tiéu thi
thuong xuyen c6 nhing chdt va dieu kién hoa tan sO1.

12) Bénh tuyén noi tié't
Trong thoi gian nhin d6i, chic ning cha céc tuyén
Y dusi dbi, tuyén yén va tuyén thuong than duge kich
thich v& binh thudng héa. Céi déi ¢6 tdc dung didu
chinh va kich thich nhe hoat dong cla céc tuyén noi
+i5t. Béi vay, nhidu loai bénh vé cdc tuyén noi tigt
dugc chita khdi bing phuong phdp nhin déi. Nhiéu ca
buéu gidp tu khéi, khong cAn phiu thugt. Tillden nhan
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dinh rdng bénh Basedaux rédt d& khoi nhg perdng
phdp nhin déi; con bénh budu gidp nang va bénh

' Addison thikhé khoi hon.

G. Voitovich ¢6 migu td trerng hop mét nit béenh
nhén 46 tudi, bi bénh bitéu ¢ doc to glap giai doan
ba, bénh tui mat, bénh viém da day, viém rudt, loan
nhip tim, loan than kinh chie nang , thé trong ban
ddu 52 kg, d4 nhin déi ba dot. Tat cd cac triéu ching
bénh deu bign mat ‘

13) Bénh maiu

Maéu khi ta nhin'déi sé duge thanh loc khéi ta't ca
nhing gi khong cin thi€t, thanh phin sé trd nén hai

" hoa, k€ cd y&u t6 déng mdu. Nhin déi sé loc mdu
‘hoan hédo hon cde bién phép loc m4u khiéc.

Bénh thi€u méu dc tinh duge-diéu tri rt cé hleu
qua bang phu’ofng phép nhin d6i. Bédc s1 Heii théng
béo réng trong s6 100 bénh nhan bi thi€u méu 4c tinh
ma dng chita bing phuong phdp nhin d6i, chi c6 tdm
ca khong k&t qua gi. Nhidu béc si cho ring bénh thi€u
méu 4c tinh chi y&u la do dn udng khong ding cdch
ma ra. Nhin déi vai lan va sau d6 4n ubng dung c4dch
thi s& khéi bénh.

Bénh bach cdu — la bénh thira cde t& bao limfo
trong mdu. Ngudi ta cho ring bénh nay lién quan d&n
su phd hoai céc t&€ bao thy va sy thay déi trong céc
tai limfo. Bénh nay khéng thudc gi chia khéi; trong
khi phUdng phap nhin déi chita duge ngay cd cdc ca

néng. D6 1a do céi déi tao ra nhitng thay d8i sdu xa

trong co thé, c6 dnh hudng t6t (lam sach va kich
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thich) téi mbd tiy va 14 ldch: Bén canh viéc nhin déi,
nén k&t hop véi tdm ndng va an ubng ding cach.

14) Bénh & cac cd quan ho hip

Bénh & céc co quan ho hdp rdt dé khéi nhd phuong
phép nhin déi. Cam ctm va di Ung trong moi trudng

" hop déu khéi, mic di trong vai ngay dau nhin déi
chat nhiy, dom dai cé thé di ra nhiéu hon.

Nhin déi ciing rdt ¢ hiéu qud diéu tri bénh viém
xoang ham cé mi kém theo bénh hen phé€ quén u xg
hong Trong da s6 trudng hop, cac polip ty tiéu tan,
mi khéng con chay ra nita.

Khi nhin d6i, do tdng cudng hoat tinh cda cac
men, ma tdng kha ning hiy diét cdc mang cia vi
khudn. Khi vi khudn gy bénh tdp trung ¢ nhing vi
tri khé ti trong cd thé ngudi (trong xoang ham,céc 6
nang héa v.v..), thi khi nhin déi, sy nhiém trung dé
nh4't dinh s& nang 1én dudi dang 4p-xe tuyén md hdi,
viém tai giita, viém xoang ham, viém hanh nhan man
tinh v.v.. va s6t. Khi d6 khong cdn ding thudc gi c4.
Nhiét dp s& trd lai binh thudng sauvaiba ngay. bénbh
sé khoi hoan toan. -

15) Bénh viém mii man tinh

. Bénh nay xudt hién 12 do chdt nhdy tich tu trong
Ykhoang mii nhidu nam. Ch&t nhdy d6 bi kho di do
méat nuéc, bi vi khudn phan hiy, dan tdi viéc tao
thanh § ma va viém. Qua trinh d6 goi chung la su
nhidm déc mdu, 14 nguyén nhén co ban cla mo1 dang
viém mang bén trong cdc cd quan c¢6 khoang trong
cia co thé ngudi. ‘
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16) Cac polip miii
Céc polip trong mii tu tidu tan, mang nhay duge
phuc h01 nh¢ viéc nhin déi. Bénh viém xoang miii &

mét s8 ca khéi khd nhanh, & mot s& ca khéc doi hoi
thoi gian nhin d6i 14u hon.

17) Bénh da 11eu

Béc s1 G. Shellton cho bt c6 hang ngan ca benh
da liéu dugc chita khéi bédng phuong phdp nhin déi. Vi
du cdc mun tring cd va cdc bénh da liéu théng thuong
chi cdn dudi hai tudn nhin d6i. Bénh da lidu ning,
dang ekzema, thi cAn nhin d6i dai hon — dén 3 ~ 4 .
tudn. Vi du, mot bénh nhan ni viét : ‘ '

“ T6i udng nufc tidu trong, hai 14n nhin déi
theo ki€u nidu lidu phdp — nidm ngay va bay ngay.
Toi cdm th&y rdt d& chiu, chi thdy tim dédp rit
manh vao ban dém. (Tim d4p loan nhip 14 hién
tugng thudng thdy & giai doan nhidm axit ting tin
—do co thé bi nhifm déc). Sdc dién ldc nhin déi
trong khd hon lic nao hét. Trén mat {t mun tring
c4 dan, ching lam kh§ t6i tit. ndm 12 tudi. Cdc v&t
thuong nhanh chéng lanh ldn. (D6 1a k&t qua tang

- khéd nang mién dich nho nhin déi). Thang trudc,

tdt cd cdc ngudi quen cda t6i d&u bi cdm cim lau va
nédng. T6ildy bénh va bdt ddu khé chiu liic bdy giv
t61i. T61 bén udng mot céc nude tiu trude khi di

‘ngl, Sdng diy tdt cd trd lai binh thudng.

- T6i doc tédp mot bg sédch clla 6ng nadm 1994, Toi
theo d6 1am sach rudt. Vai hém sau di.ra.rdt nhidu
chdt nhay. Mot 1an téi phét hodng, vi di ra mot soi

249



thgphdp tz_fchi?a bénh -‘Tép 2

chat nhdy dai téi 60 ~ 70 centimet day va dai trong
: nhu pohetylen vdy. Dira rdt nhleu u phan '

 Tbsilamsach gan nam lan Dl ra hang tram cuc sol
-nho v riat nhé. C6 mot vien soito, 1,6 x 2,3 centimet,
mau xanh xanh vang vang, nlfa trong ntta duc. Khi téi
bt ddu udng nudc ti8u va an nhiéu xaldt tron dau thue
vat, t61 cam thay gan lai dirgc 1am sach. Ban -dém tim
| dap manh. Pira may cuc séinhd 7.

18) Benh ekzema va benh Vay nen

Ba 80 benh da heu xudt h1en 1a do cg the tlch tu

_ qua nhidu chat doc, chdt xi. Mot sb ' bénh 13 do uong
céc loai thudc c6.chita ché&t thach tin, thiy ngén, 168t,

kali v.v.. Mot vai hinh thic da bi kich thich 1a do tiém
ching. Moi trudng hop mudn khéi bénh déu phal loai

‘triinguyén nhan ma vige do th1 khong thu thudc b01 R

: nao lam dufdc

hal nhat du‘dc khuyen nén thudng xuyen tam, mIt.‘fc
_am con tot nhat 1& xoa da bang nudc txeu "

M01 tru'o’ng hdp phat ban cin. chii. y in kleng

: ngutcn ta thudng &n qud myc cén thi€t. Thita ché't bot
va duyng trong thic an sé 4é 1ai nhidu cdi ‘hai. Dasd
lai k€t hop cde thitc &n véi nhau khong ding céch, vi
-b,du an chdt bot kém véi thitc 4n glau dam; nhu’ the la :
du dé gay TO1: loan tleu héa va viém da. '

Benh da lifu: doi hoi phéi lam sach ccf the mot’

__’cach trigt dé, mudn the, mot 14n nhin 601 chua thé -

'_-_glal quy8t xong. Trong vong 2~3 nam, can thuC h1en
__ _val ba dcrt nhin d61 20 ~30 ngay ' '
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19) Bénh ma tuy, nghién rugu

Nhin déi sé gitp ngudi bénh thodt khéi sur 1& thuse
vao rugu va chdt ma tdy. Khi nhin déi sé khong hé c6
hoi chitng cai nghién. Duéi day 1a mot vi du trong
thuc t& chita bénh cta G. Voitovich.

Anh B, 42 tudi, ¢ tht d6 Kiev (Ucraina), nghién
ma tay, k& v4i tdc gid va béc s1 didu tri, réng sau
dgt nhin d6i ddu tién, anh t6i gdp nhém ban ghién -
ma tuy, ngdi bén ho cd bui t6i ma khong hiat hit gi
hét, khién ddm “ban”clia anh hé&t sic ngac nhién.
Sau dé, mot ngudi trong bon, 34 tudi, theo guong
anh. Ho ¢6 thé tu diéu tri bénh ghién ma tdy biang
cdch nhin déi ¢ gia dinh, nén nhé ring khé khin
nhét 12 ngay nhin d6i ddu tién. Va r&t khong nén
ngéi canh ddm con bénh ghlen ma tuy, sau khi d4a
khdi bénh d6.

Nhu vay 1a khéng cdn ding thuoc lau dai, doi khi
khéng ddn dén k&t qué gi, ngudi bénh chi cdn nhin

- d6i da c6 thé thodt khéi cin bénh ddng s¢ - ghién ma

tdy, nghién rugu. Hai bénh nay thudng dan téi bénh
tadm thén va rdtnguy hai cho xa hoi. Nhin d6i s& gitip
con bénh trd lai 1am ngudi cé ich.

20) Bénh viém than

Viém than la bénh man tinh. N6 d& dang dugc
chita khdi bdng cdch nhin déi, &n u6ng dding céch

. va ché d6 vé sinh. Viéc d6 ph&i dugc ti€n hanh
- tru6c khi bénh viém thin ti€n trién dén giai doan -

hét bé ciu chita.
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Vé6i bénh viém than, nén nhin déi theo kiéu
niéu libu phap: Thoi gian nhin' d6i c6 thé tit bai
ngay d&n ba tudn. Tinh trang cla thin duge cdi
thién nhanh chéng. Nhiing triéu chdng nhiém déc
‘nudc tidu, nhu nhite ddu, chéng mat, tiéu tién nhiéu

" 18n va 's§ lugng nhiéu, d6 md hoi, nhanh chong
bidn m&t ngay dém ddu tién. Nude ti€u 6 mau va
mii binh thudng, tdt cd ching té su phuc héi bai
ti&t binh thudng. :

Sy phuc héi than sau khi nhin d6i sé ddy au,
nhanh chéng va hiéu qui hon, néu k&t hgp véi ch&
d6 &n ubng chitng muc : chi &n rau qud; khong an
ché't bot (khoai tay, bdnh mi) va dudng tinh ché (keo,
banh ngot, xird); khong dn chdt dam (thit, tring, c4,
phé mat), khong &n chdt béo (moiloai ddu). Cdc thd
kich thich than, nhu hanh, tdi, mi tac, cd cai. cdn
dugc loai bé khéi khdu phén. Rugu, tra, ca phé, ca
.cao, s6 c6 la ddu c6 hai cho nguvi bénh viém than.
Céng khong nén uéng nhiéu nude. Bda an cudi cung
trong ngay khong nén muén hon 16 gig. Sdng sdng
nén udng 100 gr nudc tiéu clia minh.

20) Cdc khoi ulanh va ac tinh

Viéc tich cuc héa hoat dong clia bd mdy di truyén
Ynhe phuong phdp nhin déi s& cho phép huy diét
" cdc md c6 bénh, cdc § nhifm trung, va cac khéi u.
‘C4ckh8iulanh tinh trén da — cdcunhq, néu khong
16n,; s6 tu tidu tan trong muoi ngay nhin doi dau
" tién. Mot s6 u md tidu tan nhanh ngay trong dgt
nhin d6i th nhat. Cac kh&iukhdc b vd boc chic
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chin, sé gidm dén kich thuéc, song vin khéng tidu
tan hoan toan ngay cd sau vai ba dot nhin d6i. Tuy
nhién c6 mot didu chic chdn la khéi lugng va s
lugng cdc u md 4y s& khéng tang sau khi nhin déi.
Cdckhdiulanh tinh & vd va td cung phu nit tu tidu
tan thuong ¢ dgt nhin déi thit hai, khi thoi gian
nhin déi dat t6i con nhidm axit thit hai. Higu qud
s& tang lén khi nhin d6i theo kigu ni&u liéu phép.
(Mot sd bdc sibén canh phuong phédp nhin déi, con
k&t hgp phép “chifu xa tit trudng” d& khéi u tidu
nhanh hon). | |

Viée di€u tri cdc bénh ung thu ddi héi cde dot
nhin déi kién triva dai han hon. R4t nhidu didu tiy
thudc vao sy ti€n trién ciia bénh t6i giai doan nao
va sy diéu tri trude d6. N&u bénh & giai doan ddu,
bénh nhén chua qua phéu thuat, chua chifu xa, xa
tri, chua udng thudc gidm dau, thi k&t qué s& chic
chin hon. Nhin d6i theo kidu nigu lidu phép va theo
ki€u nhin ludn cd usng déu thich hop. Néu khéiu 4c
tinh sau khi nhin d6i khéng ti€u di, thi chi it né
cing sé chdm ph4t trién hodc ngitng phat trién. K&t
hop v6i nhin déi, nén chuyén sang ch& d6 an usng
mdi, chdm dit hodn toan viéc &n chdt dam déng vat
— thit, c4, trdng, phé mdt, stta, dudng, banh mi si
dung bét nd, ddu ma.

N&u nhin déi kiéu thong thudng it tdc dung (d6i
v6ikhdiu 4c tinh), thi cdn 4p dung kidu nhin &n kem
ludn nhin udng. Giita hai dgt nhin déi, hiy usng nhidu
nude cud cdi d6 (mbi ngay mot lit trd 1&n), d& ngin
chdn khoi u tién trién. |
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21) Kh&i u di cin trong da day

Dung phuong phap nhin d6i chia tri khoiu da
di cin trong da day sé cho k&t qué tich cuc, néu
bénh nhan hoan toan theo ding phuong phép va
tuyét 461 tin tudng rang minh sé khoi. Thong thudng
céc truong hop d6, béc si yéu cdu phéu thuat, nhung
didu d6 khong gitp gi trong viée ngén chdn di can
lan tran. Dudi day 12 vi du vé viée digu trl bing
phuong phép nhin déi. :

Ngay 10 thdng 2 ndm 1995 ¢ Trung t&m chan bénh
thanh phd Nizhegorod, ngudi ta phat bién trong da
day bénh nhan tén F. mot khé1u ¢ kich thude 2- 2,5
centimet v6i di can trong pham vida day.

Céc béc i & nghi 18p tdc phiu thuat &€ cdt bo
khéi u, nhung toi d& nghi tién hanh chdt dinh dudng
tri theo phuong phdp cda G. P Malakhov. Bénh nhan
F. quy&t dinh theo ¥ kién t0i va bit ddu diéu tri

Céc viée cin thuc hién nhu sau:

1) Lam sach rudt gid va gan theo phuong phédp
clia Semenov va Malakhov;

9) Nhin déi trong vong mot tudn, uéng nudc ti€u
va nudc loc cdch nhat; '

i 3) Lam sach Tudt gia va gan bing nudc tiéu cb
‘dac trong nhing ngay trang tron;

4) Xoa bép bdng nudc tiBu c6 dac trong vong 1,5 ~
2 gid; | E P

5) Loai khéi khdu phdn &n cdc mon nhu thit, d6
hop, mubi, dudng; chuyén sang ché d¢ sd dung thuc

254



G.P.Malakhov

4n c6 ngudn goc thyc vat va uéng mrdc rau qua dugc
tréng tai dia phuong; :

6) th d6i theo kidu nidu heu phédpba ngay mot
tudn, tudn tha ha1 nghi, tun thi ba nhin déi ca tuln;
nghi hai tudn, roi nhin dcn 17 ngay.

Sau hai dgt nhin d01, khd1i u gidm kich thudc, chidu
cao con 1 cm, nhung chiéu dai lai tang them, thanh 4
cm. Cédc bédc s1 Ial cuong quyét doi mo da day dé cdt
bd khéi u h

Sud't thoi gian vira qua, benh nhan F. uéng nude
ti€u clia moét chdu bé dudi 10 tudi.

Cén t&m hoi, t6t nhdt 2 ~ 3 14n mdi tudn.

Bénh nhén F. 12 mot ngudi cé ¥ chi. Bén canh
viée didu tri theo quy dinh, anh ta danh ra mdingayl
gi0 cho viéc chay, va thudng chay mdi ngay 15 ~ 20
km; ngay ngay tdm song, lam vudn, ché cdi.

Ngay 16 thang'9 nadm 1995, F. t6i khdm bénh tai -
bénh vién Semashko ctia tinh. Kbm u da bi€n mAt, di
cédn khong c6. Bénh tdi mat, dau tim, trf va nhiéu bénh

'nhoé nhét khéc cta F. cling khoi luon mot thé.

22) Ung thu ¢8 td cung

G. Voitovich ¢6 mleu t& viéc didu tri cho mét phu
nit 43 tudi bi ung thu 8 t& cung giai doan IV, Pidu tri
bang phucng phép thong thutng khoéng k&t qua. Sau
khi nghe néi chuyén vé& phuong phap nhin d6i, chi ta
bat ddu tu chita bénh cho minh theo phuong phap nay.

Truéc khi nhin déi, da cla chi mau t4i xdm, vang

- &ch; thé trong ban dau dudi mitc chudn. Sau dot nhin
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461 thit hai, mau da da trd lai binh thudng. Khi an
udng trd lai, chi ta da 1dy duge thé€ trong dat muc
chuin. Bénh clia chi khéi dén, cudi cing khdi han.
Nay chi vin nhin déi dinh k¥ mbdi nam hai, ba dgt,
m&i dgt khé dai (t6i 35 ngay), trong thai glan nhin
d6i vin di lam d8u din va cam th&y sdc khoe hoan
toan binh thudng. Thé trong khong gidm, mau da binh
thuong. : :

- 23) Ung thu vd

Céc chuyén gia diéu tri bing phuong phép nhin d6i
thudng xuyén quan sat, trong thoi gian nhin d6i céc
kh61 u ¢ nguc, ti cung, khoang bung, & chén va cac chd
Khéc titu tan di nhu thé nao. Mot s6 khdi u bién mét
sau thoi gian &t ngdn, mot s6 khéc chdm hon. Vidu:

© «“Di 40 tudi. Thang 4 nam 1994, téi di khdm bénh,
ch&n dodn vid bén trdi biung thu, phai cdt bd. Sau d6
vii bén phai cling cé cuc cing. ‘

Théng 1 nam 1995, toi mua bg sach “Chia bénh -
khong ding thudc” ciia 6ng va phdn khdi hin len. T6i.
bit ddu lam sach co thé. Ap dung niéu liéu phdp.

Ti thang 1 d&n thang 12, toi d& hai lan lam sach
rudt, nadm lan 1am sach gan (bang nuée chanh va diu
~6-liu); hang ngay tap thé duc, rita mii, mat, tai; ubng

inude tidu. Nhin déi 1, 3, 5 ngay.

T6i nhin déi va ubng nudc tiéu khd dé dang,

. nhung khéng thé qué ndm ngay (thé chat toi thude -
loai Gi6). Thang 1 c4n ning 68 kg, sau nam l4n nhin
d6i con 49 kg. Hién nay can nang 56 kg. T6i &n rau
va chao. ' '
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K&t qud cda tdl nhu sau : than hinh trd nén can
ddi; linh hoat, nhe nhom; téi tin tudng va khao khét
song; bénh v&y phan ddu (nhiéu giu) 1am khé toi 40
ndm, nay da khéi hén, téc khong rung nita. Tudn 18
ubng nudc tidu budi sdng di lam tiéu tan u co; khi
lam sach gan da thai ra rdt nhiéu cuc glisérin va cdc
chat thai gdm ghi€c khdc. Nam nay t6i khong bi cam

- cim lan nao, that 1a diéu chua titng c6”.

Bink lugn : Nguoi ta tin tudng giao phé cai qufz
nh&t cia minh 13 sic khde vao tay béc si va két qua

‘1a m&t mot bén vi, médt sitc khée. Ho danh phéi nghi

bing cdi d4u cla mmh va lam theo 181 khuyén dua
trén cédc quy luat cdu tao, phat trién va hoat déng cta
co thé, nh¢ thé méa khéi bénh. That 1a ky dleu !

24) Saccém phdi

G. Voitovich k& vé viéc dung phuong phap nhin
dé1 diéu tri cho mot ni bénh nhan 43 tudi, bi bénh
saccdm phdéi giai doan III. Do sit dung trong mbt thosi
gian dai liéu phdp hoéecmdn va azotiaprin, chi ta bi
nhiéu bi€n chitng nghiém trong (nhu mat sung phit va
moc nhiéu 16ng). Chita bénh bing phuong phép nhin -
déi trong vong ndm nam da khdi moi bién chitng va
phuc hoi hoan toan stc khée. Hiu nhu chi ta khong
can sit dung bd't ctt loai thudc ndo nia.

25) Bénh béo phi

Béo phi 1a mot benh do hoat déng binh thucrng'
ciia co thé bi rdi loan hoidc sai léch, ma mot trong
nhitng sai lach chinh 12 &n qua nh1eu trong khi tiéu

- thu nang lugng lai it; c6 khila viée it st dung md t
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&8-pd nhu ngudn dy tri ning lugng, va cudl cung 1a
do thé tang (thé chat “Nhay”).. Vidu : : '

-“T6i bam 14y bo sach “Chita bénh khéng dung thudc”,
1ong tran ddy hi vong, Pdu tién t6i lam sach rudt.
Khong thiy phéan. T6i thut bing nudc ti€u cb déc, song
vin khong rita sach dugc 6ng tiéu héa. Sau khi thut, di
ra cha't nhay mau den, mau vang sim, d6i khi h6i théi
(P6 14 lugng mAat 1au ndm). Pi ra rdt nhiéu bong, soi.
Cé khi nudc di ra kh4 sach, nhung sau d6 lai ra chat
nhay va bot. T6i nhin d6i ba tudn, xoa bép val l4n méi
ngay. Cam thdy dé chiu. T6i udng nudc tidu ba lan mot
ngay, m5i 1an 50 gr. Gidm can 16, co thé linh hoat,
mém déo. T6i dinh sé nhin déi mdt tuin nia. Ludi
thudng cam thay c6 vi axit. (Piéu nay ching t6 gan
duge lam sach va duge phuc héi). Réu mau trang it di
nhung van con mot 16p méng va déu”.

Binh ludn : Ba tudn nhin d6i khong thé lam sach
hoan toan co thé. Nén nghi mot thoi gian, sau dé ldp
lai, nhin d6i 10 ~ 15 ngay méi quy hodc mdi nita ndm.
Cd thé cho d&n khi tdt cd trd lai binh thudng.

Phuong phap didutribénh béo phicho da s6 trudng
hop 12 mdt dot nhin d6i (khong han ch& udng nudc)
kéo dai 25 ~ 40 ngay, ti€p doé an kiéng.

 Khi thé trong ban ddu tit 120 ~ 200 kg va nhiéu

Yhon, su thich nghi véi sudinh duéngnhd ngudn du tri
bén trong cg thé s€ khong xay ra ngay. Diéu nay cing
d& hiéu, bdi vi 06 c6 nghia kich thich manh thé chat
“Nhay” 14 thit kim ham moi qué trinh sinh hoc. Nhing
ngudi nay sau 10 ~ 15 ngay nhin déi s& budn ndn, nén
mia, tim dap loan nhip, chéng m4t, nging sit cén.
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-Trudng hgp nhu thé cin 4p dung nhin d6i gidn doan.
Nhin d6i dgt thit nh&t 10 ~ 15 ngay, nghi phuc hdi cing
ngén &y ngay. Nhin déi dgt thd hai 10 ~ 30 ngay, nghi
phuc hoi'ciing ngén 8y ngay. Dot thit ba cing vay, lan
lugt 10 ~ 12 dgt. Khi &n thi st dung thic &n khd, cho it
calo. Thoi gian méi dgt nhin d6i bao nhiéu ngay thi tiy
tinh hinh stc khde, thé trong, 1da tudi v.v.. clia ngudi .
béo phi. Chu k¥ nhin d6i ki€u “qua 1dc” nhu thé sé cho
phép gidm 80 ~ 100 kg thé trong !

Cung vdi viée gidm thé trong, ngudi bi bénh béo
phi s& cdi thién dugc hoat ddng cia hé tim mach;
huy&t 4p binh thudng, khéi chitng théd hén hén, khé
thd, loan nhip tim, phuc héi chdc ning clia tim. Phu ni
s& ¢6 chu ky kinh nguyét déu dédn. Nam gidi hoat déng
tinh duc manh hon. Va dinhién nhan cich sé thay ddi
vé chét, ngudi ta sé c6 thém cdc phdm chd't t6't dep.

Bang ap dung cac dot nhin déi theo
I'u. Nikolaev '

Thé trong (kg)
Dot © 8@ ngay 1 8@ ngay nghi
’ Trudc khi Sau khi nhin déi phuc héi
nhindéi | nhin déi

1 210 200 15 10

2 200 180 ‘ 34 7 25

3 180 165 26 24

4 165 145 30 18,
5 - 145 120 35 22

6 120 105 20 : 20

T 105 95 15 - J )
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26 G1a1 doan cap tinh cuia bénb.
Tru’dc hétta hay xet thé nao 1a benh ?: “Benh” la

trang thai tam thoi dac biet cha co thé; khi co thé tu
trang thal on ‘dinh ‘(khde manh). chuyén sang trang
thai khdc (¢6 benh) bat binh thuong ddivéi co thé. Bi
bénh lam mét “can bang ‘co thé phai tdn sttc s0ng
(tdc nang ludng) a8 trd lai trang thaikhde manh ban
ddu. Bénh cdp tinh 1a khodng thoi gian ma cd- thé
 dong vién sUc séng (tdc nang. ludng) de trd 1a1 trang

tha1 khoe manh ban dau

| “Céc ddu higu bénh cap tmh nhu’ nhlet do tang
_cao khong muon an, mo1 met foan than chUng £

- Nhlet do tang cao, chxing to sdc song dang dudc

= .dong vién. (tlch cuc hoa) dang o day yeu 0 gay benh '

T3, kho1 cd the bang cach todt mé h01 that nhigd.”

Khong mudn-an, chdng 6 Cd the tigt kiem SIIC____

sOng bang cach ng\ing hao ton nang IUGng cho viée
tigu hoa : s

Met moi toan than chLIng to co thé £t kigm
sdc sOng bang céch nging hao tn nang luong cho
‘hoat dong thé e va hoat ciong chuc nang thu yeu. :
" kKhéc cha cd the : 3 SRR

% Con nguoi sé. _hoan toan thoat khoéi trang thai
bénh cip tinh, khicd &t du trit sic s6ng, khi ngum ay‘
i€t kism duge stc s6ng bing cdch nhin an va nam-
‘nghi. Su dung thudc giam n]:uet la khong ¢6 chd ding
trong quéa trinh ty phién gy, nguge lai thubc s& chi
can trd gay téc hal ma th01 Céac thay thuoc chan -
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chinh thoi ¢8 va thoi nay lam t4t ¢d nhing gi c6 thé
gidm nhe qud trinh tu nhién d6. Vi du, Hippocrat
truge khi ké don thudc cho bénh nhan, khuyén ho
“ddy” ra khéi co thé t4't cd nhiing gi khong cAn thidt,
va clt Jam nhu vy cho d€n khi moi chitc ning dudc
phuc hoi. Ma diéu lam vigc d6 thi khong c6 gi t3t hon
14 nhin d6i. Trong thoi gian bénh ¢&p tinh, Hippocrat

-dit khodt khuyén bénh nhan nén nhin &n.

Mot vai loi day cia Hippocrat :

R&t it trudng hop cho bénh nhan 4n, béi vi nhin
&n hoan toan thudng la cé lgi. N&u ngudi bénh chiu
duge, hay ¢ d€ ho nhin &n cho t6i khi bénh lui..

Con ngudi cé thdy thudc bén trong minh, chi cin
biét cdch gidp do thdy thudc dé hoat déng. N&u co
thé khong duge lam sach, thi cang cho 4n; cang lam
hai né thém. Khi cho bénh nhan &n qud nhidu thi b§
béo, nguvi ta d4 nudi thém bénh. Nén nhd moi cdi
thita d€u di ngugc lai tu nhién.

Trong moi bénh c¢dp tinh c¢é kém trang théi s6t
cao, miéng khd, ludi nhiéu réu va khong mudn in,
bénh nhén déu gay di va chdn &n cho d&n khi ludi
sach va u6t, va cdm gidc d6i, them &n bdo hiéu da
h&t bénh, b4t ddu 4n uéng trd lai binh thudng. Bénh
cdng ning, dn vao cang mét thém. '

Moi truéng hgp bénh cdp tinh déu nén nhin déi
cho d&€n khi hét cdc tridu ching benh. Thye t& cho
th&y nhu th& sé chéng khéi bénh hon nhidu va khong
co truong hop ti vong. G. Shellton di dung phuong
phdp nhin d6i chita benh cho 60 ngan nguoi, dua vao
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thyc t€ diéu tri cla minh da viét “. Khong mot ai
chét hodc bi bign ching gi het”.

Bénh nhan s6t thuong han sé khéi sau chitng hai
tudn nhin déi, ma khéng cé bi&n chitng nhu cach digu
trithong thuong. Bénh ddu mua sé cdm thdy rdt.mét,
hoi ngda va rat hi€m khi xuét hién v&t loét, néu nhin
d6i ngay lap tc. Bénh tinh héng nhidt, vt ban mat
di sau 4 ~ 7 ngay nhin déi, con s6t néng thi cham ddt
& ngay tht tu. Bénh quai bi 88 khéi sau 6 ~ 10 ngay
nhin d6i, khéng c6 bién ching. Cdc dang khdc nhau
clia bénh cam s& nhanh chéng gidm moi trigu ching
sau ba ngay nhin déi va khong c6 trudng hop ti vong.

S& khong c6 gila, khi bénh nhan khéi bénh, mac
dti y hoc tuyén b bé tay. Nhiéu khi cdc loai thudc ma
v hoc st dung lai 12 nguyén nhén din tdéi t vong.
ThuSc chéng ho, thudc gidm dau d€ khéi dau long
ngyc trong bénh viém phdi thuong dén dén ti vong.
‘Bi bénh viém phdi ma &n cong rdt'nguy hiém, ting
thém doc t& trong co thé, cén trd viéc lanh bénh va
c6 thé din tdi dp-xe.

Khong mudn an — d6 12 mot trong nhing dédu
higu dAu tién cGa bénh cip tinh, 1a trang th4i binh
‘thudng, tao didu kién cho co thé dong vién luc lugng

ichdng choi véi bénh. Nhin déi 1 bitn phép tam thai
gidp co thé hoan tdt nhiém vu 81 cdn thi€t trong
tinh huéng bat binh thuong.

Chd nén nghiring chikhi bi bénh ndng moi nhin
d6i, cdon thi c viéc &n khi vaAn cé kha ning tiéu héa.
Nguoc lai, khi bénh méi chdm ma bd vai bita dn'la da
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dé€ ngén chén sy ti€n trién cia bénh. N&u su r6iloan
chic ning chua ddng ké, tridu chirng bénh chua rg-
1am, chi méi nhitec ddu, mét méi, 1udi nhidu réu v.v..thi
chi cdn nhin d6i ngdn han 1a di d€ co thé tha tisu
tinh trang nhiém doc trude k_hl cdn bénh trd nén
nghiém trong.

Khi xud't hién cédc tridu chfrng bénh d4u tién, néu
ta nhin déi ngay, thi phén 16n trudng hop cdc bénh
cép tinh sé dién ra nhe va chéng lanh, d§ s6t cao, da
st c8n, dF mét hon so véi ngudi ci ti€p tuc an khi
dang bénh.

Két lugn : Khi & ban vita xudt hién d4u hiéu bénh
cdp tinh, nhu khéng mudn 4n, st cao, ban hay lap
tc nhin d6i, thi ban s& chéng khéi va khong bi bién
chitng.

27) Bénh viém tuy

Bénh viém tuy&n tuy, cdp hodc man tinh, d6i khi
kem theo con dau thit & ving bung trén, nén mda
nhiéu lan, sut huyet 4p. Ngudi bénh & trang thai nhu
vay phdi dva di c&p ctu. Thudng thudéng bénh nay dé
lau rdt kho chita, thudc thang va &n kiéng deu khéng
khai.

Ngudita da thit didu tri birg phu’dng phdp nhin

déi. Dudi stf chi dao ctia vién s A, N. Bakulev, da tlen

hanh diéu tri cho 275 ngudi bi viém tuyen tuy cdp
tinh bang phuong phdp nhin déi. T4t cd déu khéi va -
xud't vién. Bénh viém tuy&n tyy man tinh ciing khoi.

Thudng chi can 10 ~ 15 ngay nhin déi 13 da dat k&t
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qua t6t. Nguyén téc co bdn didu tri bénh viém tuyén
tuy 1a giam dau, dé cho tuyén tuy dugc yén, giai ddc,
loai tri r8i loan tudn hoan mdu. T4t cd cac yéu ciu
d6 dédu dugc thoa man trong thoigian nhin déi.

28) Bénh thi€u mau

Bénh thidu méu cé thé tré thanh c&p tinh (viém
phéi tiét xo-huyst), n€ukhong dp dung bién phdp kién
quy&t, vi du bién phép nhin doi Ti€c réng it ai hiu
ring cAn nhin 4n cho d&n khi khéi han bénh. Xin dan
mot vi du (btte thu clia mdt ngudi gli cho tac gid).

“T8i 12 nit bac sT gly mé hdi sic, 56 tudi, trong d6
90 nam ddng trong phong md. Pa ching ki€n qud
nhiéundi dau ddn ctia bénh nhan va théy ho ché&tnhu
th& nao. Tit hoi cdn 12 sinh vién, t6i da tran trd vai
cau hdi, tai sao khi mé xdc, thdy moi co quan con
nguyén ven, ma nguoi ta lai ché&t ? Tigc rang 161 gidi
dap vé nguyén nhéan thuc sy cia cdc can bénh khéc
nhauméi xudt hién trén sach bio gdn day. Hién nhién
ong da c6 déng gbp vo gid vao viec phat hién cac cd
ché& hiiy hoai sdc khée con ngudi, va nhan loai sé ghi
nhan cong lao 6 cda dng. Nh doc sdch cda dng, cudc
i toi da c6 ¥ nghia va chdt lugng m¢i. Nhan day toi
xin cdm on ong va trao d8i véi éng vai kinh nghiém
jetia minh vé viéc bdo vé sic khde. - '

T6i thuc hién viéc rita rudt gia ctia minh gin nhu ~
hang ngay, sdng sang toi ding nudc may am dm ma
thut, sau d6 di ngodi vai ldn, rudt sach hin va khong
lam phién toi sudtngay dém. Saukhi di ngoai, bung
trd nén nhe bing va rdt d& chju. Phan khong hé co
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mii gl T8i ria rudt hang ngay nhu th€ da ba chue
nidmnay va khée manh. '

T61 nhin déi- theo perdng phép cia Nikolaev ti
ndm 1973 'T61 con nhé ndm £y, chi sau 15 ngay nhin
d6i, udng nuée loc, toi da khoi bénh thi€u mau thé
ning (sdp chuyén sang viém phdi ti€t Xg- huyet)”.

Céc chuyén gia ligu phdp nhin déi ghi nhan réng

. cdc hién tugng dong trong phéi, viém ph&€ quan sé

khéi nhanh chéng nh¢ nhin déi. B¢nh lao phéi thi
gay go hon nhiéu, N&u chira ndng 1dm, thi du 14 lao
ph6i man tinh, ciing van khoi. D&i voi bénh lao phéi,

nén thuc hién nhiéu dot nhin d6i ngén ngay, vi du chi
mot ngay. V&n dé 1a bénh nhan lao phéi rat khé 18y
lai thé trong n€u nhin déi dai ngay.

~ D& phong bénh lao va bénh phdi néi chung, dei
véinhitng ngum y8u sic va d& bi cdc bénh viem phoi,
viém ph& qudn, nén rén luyén cd thé bing cdc dot
nhin d6i dinh k¥, co thé ban s& it bi chd't thai va do
d6 c6 siic dé khdng t6t hon.

28) Bénh viém da khép

Tam trang cda ngum bi bénh nay 14 lic nao ciing
urd, loling, mAt ngd, v& mit hdn r6 vé dau d6n, that
vong va bé tdc. Hc_n tranh ti€p xdc va thLIo’ng bay té y
dinh tu td. Tdt cd nhitng cdi d6 ching té cé mot sic
ép t&dm 1y rdt manh din tdl su r01 loan trao d8i cha't
trong co the.

Nhin doi sé gitp 44 to't cho ngay cd cdc bénh
nhan da gén nhu tan phé, khong con kha nang tu
phuc vu minh duge nita.
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Thai gian nhin d6i ti 18 dén 25 ngay. Thudng 1a
bat ddu c6 chuyén bién t3t ¢ giai doan thit hai va tha
ba khi nhin d6i. Céc khép dd dauy, d& clt dong hon, bét
sung phii. Png thai tm trang cia ngudi bénh khéa
hon, cdc § nghi den t81 mét ddn, ngl khd hon.

Nikolaev miéu td trugng hgp mot phu ni 26 tudi
bi bénh viem da khép do nhiém trung gay bién dang.
Truge khi nhin d6i, bénh nhéan kéu dau 6 cdc khdp
cdng tay, ¢6 tay, dau g6i, ¢8 chan, kéu mdt ngl, bt
it kKhoé chiu, mét mai, cac khdp khé ¢t ddng va bl
bi€n dang. ‘

Bénh kéo dai da ba nam. Bénh nhén da didu tri
bing cac loai thudc, d& ndm vién vai 14n, nhung cd
sau khi tiem thudc dam ba ngay, con dau lai tai phat
vdi cudng dd mdi. - |

Trude khinhin déi, thé trong cua chi ta duéi mdc
chudn. Sau day la dién bign cda qua trinh nhin déi:-

Ngay nhin déi thd nhit : kéu dau cdc khdp, tam
trang khong 6n dinh, d&céu ban, dém mat ngl. ]

- Ngaynhin d6i th( tu: cackhdp 5 dau, sut 2,5 kg;
phén 1¢n thei gian ndm trén giuong, d& ndi cau, ngl
khong ngon.

i Ngay nhin do1 thi mudi : cac khdp 48 dau hin,.
thich dilaikhong cdn ngudidiu. Tam trang khd 1én,
dém ngt duge 6 ~ 7 gio. ,

Ngay nhin d6i thi 25 (ngay cufi ciing) : da siut 9
kg. Tam trang 6n dinh, cdc khdp dé ctt dong; hét day;
di dao gdn nhu khong khép khiéng, ngd ngon.
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Xudt vién. Pi lam trd lai. - _ B

Bénh viem da khép do th&p khdp thi khé chia
hon; ¢ day su nhiém tring do lién cdu khudn phd
hoai cling ltic c& cdc khdp 1&n cdc van tim. Ngudn
nhiém tring khu trd ¢ cdc hach hoic cdc & khéc.
Trong trudng hop nay nhin déi theo kifu niéu lidu
phép sé c6 k&t qua t8't. Céc vi tri t6n thuong nén ddp
gac tdm nudc tidu co dic.

30) Viém tiy xam 7

Bénh nay thudng bi tir hdi bé, nang dén lén, téi
muic bai liét. Bénh rat khd chita, déi khi moi loai
thudc déu vo hiéu.

Song thuc tifn cGa lidu phdp nhin déi da cerng
té rdng cd bénh nay cling chia duge. DI nhién tuy
thudc vao mic d6 tram trong clia bénh va vio quyét
tdm cla bénh nhén c6 sdn sang nhin d6i vai dot dai
han hay khong. Thong ké cho bi&t 98% moi ca khdi -

hoan toan trong thoi gian nhin déi hoac khoéng lau
sau khi nhin déi. ‘

31) Viém tuyén tién liét _
Viém tuy€n tién liét 1a nguyén nhan théng thudng
gdy bf ddi va 1am nhiém b&n bang quang, dn t6i cAm
gidc bt it khoé chiu § lung, dui, chén, d6i khi ¢ that
lung va héng. Nudec ti€u bi gitt lai, kich thich, gay viem,
thdm chi gy loétbang quang va cd bang quang. Nhimg

‘nam gidi béo mép, bung by, lam viéc & tu thé ngdi, tuyen

tién ligt dé phm_h to ra. Nudc ti€u bi giit lai s8 dau dac
bang quang, rdi ci co thé, gaydauddn khé chiu
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Cée béc si noéi ring chua bigt nguyén nhan gay

‘bénh viém tuyén tién liét, nhung to1 cho ring dé 1a

hiu qué ciia sdc ép tdm ly, do dn uéng thira mia,
tham chi do sinh hoat tinh dyc qua muc.

32) Cam lanh

Cam lanh 14 triéu ching ddu tién cia stc ép tinh
than, tri tré ning lugng, ma bidu hién xa x6i s& cb
thé 13 ung thu, lao phdi va cdc bénh thodi héa. Gita
J4n cAm lanh ddu tién hoi bé vdi cai ch&t vi ung thu
sau nay la nhing nidm thang day trieu ching trung
gian, nhu hay bi cdm lanh, ho, viém hong, tdo bén, ia
chéy, nhitc ddu. Met méi, khé chiu, khé thd, lo 14ng,
mét ngd, ludi nhiéu réu va nhidu tridu ching khac
chinh 14 cdc dgt khéng hodng thanh loc. Mot co thé
khéng binhiém doc va khong ¢d chat xi.sé khong bao
gid ¢é cac tridu ching &y.

Tranh cim lanh c¢6 thé bang cdch han ché an
udng, ti€t kiém ning lugng va nhin déi. Bi cam lanh
mAa An vao thi chi khign bénh lau khéi. |

Mot s& ngudiluyén tap thé thao, sarig sdng chay
6 ~ 8 km, quen tdm nudc lanh, song van cd bi cam
lanh. Bi ¢dm lanh 12 do théi quen an udng khong
dang cach, 3n quéd nhiéu.

{ Co thé dd yéu va tich tu nhidu chdt xi, khi gép
lanh hodc néng, viéc bai ti€t chat thai sé bi cham lai,
bi cén trd, va diéunay thudng dén t6i khing hodng
14 bi cdm lanh. )

~ MSi khi hoat dong cia hé bai ti€t gap khé khén,
c&n trd, thi déu tich tu chdt xi, chdt déc téi nong do
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qué mic cho phep, khi€n co thé phai phuc hoi trang

- thdi 6n dinh ban d4u ciia minh. Co thé thoat tién tha1:

g <

ching ra bing cich hét hoi s8 mii. Ban chd nén coi
dé 1a tai virus. Ban cdn hiu ring siic s6ng trong
truong hop nay dang phuc vu ban.

Khi xué't hién cac tridu chitng d4u tién cta bénh
cdm lanh, phdi nhin an ngay l4p tdc, chi udng luong
nude viua da cho khéi khét, chd khéng udng nhidu.
Bling la cang udng it nudc bao nhiéu, sé cang chéng -

'khoi bénh b&y nhigdu. Nén nhin d6i theo kidu nidu

liéu phap khong dudi 24 gig, c6 thé nhin vai ba ngay,
tuy mdc do ndng cia cdc tridu ching.

Sau khi nhin déi thi chi &n udng nhe trong vai |
ngay ti€p theo : nude ca rét, tdo cho bita sdng; mén -

-xalat rau cho bita trua, trdi cdy tuoi cho bita t8i. Khong

&n moén &n ning trudc khi bénh khéi hin.

Trong thoi gian nhin déi nén ndm chd &m va
thoang khi. C6 thé t4m nudc néng. Nén di ngu sém.
Khéng nén doc sdch v xem tivi.

33) Bénh tAm than

K&t qud cta ligu phdp nhin d6i d61 véi edc bénh

- tém than chd y&u tby thudc vao hai y&u td. Mot,

tudn thd ch& d¢ sinh hoat (in udng va lam viéce);
hai, nhip d¢ tién trién cia bénh va thoi gian bi
bénh lau téi mic nado. Bénh “mdi bi” thi s& chéng

- khoi, k&t qud duy tri l4u dai, ¢6 hoan cidnh thuan

lgithi sé khon_g tdiphdt. Bénh cang d&€ lau va trai
qua nhiéu cdch diéu tri; thilieu phéap'nhin déi cing
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it ket qué hodc chi dcf roi lai tdi phéat. Biéu nay.
- .ciing.dé higu :.co thé da bi benh hiy hoai mat thai
© glan dai, sdc chdng dcf tu nhiédn 44 can kiét; do.vay

khd nang. chUa lanh bénh va duy tri ket qua 1a rat
thap. Cn _

.. Vidu tw thyc te dzeu trt cua Iu Nzkolaev

.“Benh nhan B. 63 gép 161 véi chdn d6an - Bénh
tdm than phan iap, hoi ching nglu bénh. Bénh nhan
kéu dau dau, ¢ cadm glElC dau trong rong; dung dua
trong ngycva trong cd hong, cdm gidc khong c6 nlta
1ong ngdc bén trai cing. c& tim va cdnh tay tréi; cdm
gidc da day khong co bép; cdm gidc lanh hoéac nong &
chdn. Mét méi toan than Tha. thoang chi muon sua

: _len nhu cho. .

Trong tmh trang: nhd the, benh nhan da g benh“"
vién t4m thén ba nim, trai qua moi lidu phap tam

thdn nhung vo hiéu. "CuBi chimg d€n bénh vién etatdl

de dleu trl bing ligu phap nhm do1

Benh nhén nhm d6i 29 ngay. Trong thdl glan phuc
héi, dén ngay thd 12 thi téi cho xuat vién vé nha theo
de nghi ctta hal me con anh ta. 3 nha B.ti€p tuc dn -
udng theo ché do phuc hoi, di dao, di trugt tuyét.
Tinh trang ngay mot kha dén, B. khong phan nan g1
mra va cam thay khoe manh ' _

Sau a6 B tifp. tuc hoc da1 hoc Luat va da tot
nghlep Budc phén cong lam can su phap ly ¢ mot bd
no. B.cong tac & 46 da 20 nam, couy tin ca0 0-¢d
quan va con lam céng tdc. xa hoi. C6 vg. Co. hanh
phuc gla dinh: Chua bao giv nim vién nda. Ké ra, doi
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khi B. cling ¢6 vé lo ldng vi cdm gidc nghi bénh, song
anh bigt cdch tu vugt qua, dinh k¥ ti€n hanh nhin déi

c6 thoi han. Anh 4n kiéng, khong &n thit, han ch&

chd't dam déng vat, chli y&u in rau qua, khéng ubng

- rugu, khong hit thudc”.

Binh lugn : Cam gidc lo so ching t6 cd sdc ép

tinh thin trong dang trudng nang lugng con ngudi.

L

Cung v6i ligu phdp nhin déi, cdn 4p dung phuong |
phap lam sach dang trudng nang lugng ctia minh.

34) Xd cing tda lan

Xo cling tic 1a mot bo phan nhd't dinh cha co thé
bi clng lai do viem. Trong hé thdn kinh, xo cing 14
chi trubng hop mé lién ké't phét trién qud mdec, vo
trat tu. Xo cing c6 thé lan téa trong nao va tly séng.
Chd x0 cling c6 kich thudc bing tit ddu mii kim bang
d&€n to nhu hat dau. :

Triéu ching chinh : mét méi, déng tdc nhanh manh,
td chi khong &n khép trong hanh dong, r6i loan tAm
thdn kém theo 4o gidc, néi ldm nham lién tuc, mat

- dua qua déo lai, co thé rung dong co giat.

Bénh xo0 cing téa lan dé dugc chita khéi bing
cdch nhin d6i, k€ cd bi bénh d4 lau. Muén vy cin
nhin déi vai dgt, m6i dot 15 ~ 25 ngay. Dién bi&n dai
thé nhusau : dgt thd nhé't, tinh trang chung ctia bénh
nhan duge cdi thién; viéc ki€m soat va phéi hop ta
chi t6t hon; ngudi bénh bi ligt givdng s& ngdi day va
di lai duge. Tinh trang cd thé t8t ddn trong cdc dot

‘sau. Két qud s& t3t hon n&u k&t hop tap cic dong téc

nhe nhang, ddi héi su khéo 1éo0. Thite an chil v&u la
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rau qué, rdt han ché chédt béo, chd't dam va chédt bot.
Dam nén c¢é ngudn gdc thyc vat. Vidu:

“Tai 60 tudi, mua bd sdch bon tdp cha dng. Trong
vong b6n thang, t6i nhin déi balan, mbi 14n ba ngay,
udng nude tidu va nude loc. Khéi dau cde khdp, huyé&t
4p ha, khong dau thén, gidm dugce 15 kg thé trong,
cam thiy d& chiu. (Co thé da loai bd dudc 15 kg thit
thita, cing 12 trong lugng gay bénh).

Chéng t6i 70 tufi, ngén chan cai tu dung 46 t&y
16n. Di bénh vién khdm, ngudi ta tiém, bdi thudc, mot
tudn sau thi ca ban chan sung hup. T6i thuyét phuc
ong xi uéng nude tidu. Ong &y déng ¥. Nhin déi ba
ngay va ung nudc tidu, Ding gac ddm nude tiéu boc
chan. Ngay thd tu thdo gac ra, chdn khoi sung va
trong tré hin lai. Vg chdng toi qud ddi ngac nhién”.

Binh ludn : Do tdy 1a gl ? La ¢ chd d6 c6 viem, cd ‘
md. Cai déi va tinh axit ciia nude tigu dd lam thay
d8i @5 pH 6 vi tri 46 cla co thé, cho né trd lai binh

thuong. Diéu d6 ching t6 x 1y bénh 1y tan goc,

35) Bénh ti€u dudng

" Nhin d6i duge 4p dung thanh cong tir lau d€ diéu
tri bénh ti&u dudng. Céc béac s1 ¢ phuang Tay, Nhat
?én, dic biet & An Do, da tir]au x€p bénh tiéu dudng
420 danh sach cdc bénh duge diéu tri t8t bang phudng
phdp nhin déi.

 C4cbéc sighi nhan ring trong da s6 trudng hop,
dudng sé nging di ra theo nudc tiu & ngay nhin doi
thit4 ~ thd 5, B

272



G.P.Malakhov

Can biét ring d6i véi bénh tidu dugng, dic bist
thé ndng, s& ddng tin cdy va rdt an toan, néu ti€n
hanh vai dgt nhin déi, mbi dgt tir 7 ~ 14 ngay. Trudng
hgp c6 v&t loét hoai thu & chan, néu bénh nhén béo
m4p (14 do ngudibénh tirlau phailé thude vao thude
ho6emén), thi hay d€ ho ti€p tuc udng thusc cd trong
thoi gian nhin d6i, nhung véi lidu luong gidm di 5 ~
10 lan. L 4 du

d tha do Erevan, ngudi ta da didu trithanh cong
cho cdc bénh nhan ti€u dudng thé nang, béo mép, bi

. v&t loét hoai thu ¢ chan. Bing vai dot nhin déi 11

b

ngay. Bac sI G. Sakisian ¢ d6 d& ti€n hanh diéu tri
nhu vay. C6 mot ca c6 nguy co phai cua chin v& ban
chan bi hoai thu. Sau hai dgt nhin d6i, m&i dgt 11
ngay, moi chi sd bénh ti€u duong (lugng duong trong
mau, trong nudc tidu v.v..) déutdt hon; viém hoai thu
khéi hén, khdi cdn cua chan; bénh nhan di lai tu do.

Nhin d6i ki€u niéu lidu phép con cho k&t qui cao
hon. Trong théi gian nhin d6i, lugng dudng trong mdu
gidm xudng; trong thoi gian phuc héi, lugng dudng c6
thé€tiang lén, nhung khong qua mice chudn. Tinh trang
chung cia ngudi bénh t6t lén : khéng mét, khéng -
khét, khéng thém &n.

36) Bénh tim

Da s6 bénh tim xudt hién 13 do dong mach vanh
bi hep va ngh&n. Nhin d6éi theo kidu nidu liéu phép
sé nhanh chéng x 1y, 1am tiéutan cdc nit nghén, cdc
ménh cholesteron ¢ thanh trong ctia'd6ng mach. Liéu
phép nhin d6i difu tri t6t c4c bénh tim nhu x¢ cing
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dong mach vanh, bénh viém cd tim cdp tinh, bénh
viém mang trong cda tim, bénh viemmang ngoai cua
tim, bénh tim nhiém md: ' ~

Trong thoi gian nhin déi dai ngay, tim duge nghi
ngoi. Nhung ¢ giai doan dau (hung phén &n ubng) va
mot phén ton nhiém axit tdng tién, thi tim mét, ddp
nhanh. Chi sau con nhidm axit tht nh&t, mach dap
méi trd lai binh thudng, dong mach sé mém va dan
hdi hon: Nhip tim s& déu, r6, khong gidn doan.

37) Suy dong mach vanh tim

Bénh sfly déng mach vanh tim man tinh & nhing
ngudi béo map sé duge didu tri hidu qud ban cdch
nhin d6i, Pa 6 bénh nhédn dg bénh 12 nho viée gidm
can a3 lam binh thuong héa vi trf cla tim va céi
thién tuin hoan mdu ¢ dong mach vanh. '

Bénh tim khong phai 1a chong chi dinh trong lidu
phap nhin déi, song thoi gian nhin d6i khong duge
qua dai. Mgt s6 truong hop phai yéu cAu ngudi bénh
ndm nghi mot nira thoi gian.. -

Karrington cho r3ng nhin déi 1a cach t5t nhét va
14 bien phép sinh 1y duy nh&t cing c8 céc con tim
y&u. D6 12 do ba y€u td :
b . Cé4i d6i bdo ddm cho tim duge nghi ngoi;

- Nh& nhin déi ma cai thién toan bd he tudn hoan.
mau; :

- Khoéng ¢6 cdc phuong tién kich thich ma cac
phuong phép diéu tri khdc st dung.
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Khi lam vige it &, tim tu chita bénh cho minh.

. Theo ghinhén cta G. Shellton, d&i v6i hang trdm ca

bénh tim, sau khinhin d6i vdi thoi gian khéc nhay,
tim déu trd nén khée va vitng vang hon. Nhidu bénh

tim bi coi 1& “khé tri” d4 trd lai binh thudng.

Gidm thé trong lam cho tim bét gdnh ning. O
nhitng ngudi béo, tim phai géng sitc lam viéc bdo ddm
ddy m&u tufn hoan khip co thé khéng 16. Mbi kilogam
thé trong gidm bdt duge s& b6t ganh nang cho tim.

BAt ddu nhin d6i, mudi ngimg duoc dua vao cd thé,
tao diéu kién nhanh chéng rit nuée va mudira khoi
cdc md pht thilng. Cdc mé bi ph thiing, bénh thing
nudc bi€n mAt, ciing gidm nhe cong viéc cho tim.

38) Tang thé trong nhd nhin déi

Né&u mjt ngudi c6 thé trong thap, bat ké thé tang
ra sao, thi truée tién d¢.1a bénh, chiing t6 sy hién dién

cta qud trinh bu dap. d ngudideé, bénh 1y c6 cd trong ¥
thic 14n trong thé xde. Y thdc th1 bi sdc ép tam 1y, con

thé xdc thi bi tich tu nhiéu cha't xi. Do cdc t& bao bi

' nhiém ddc, hoat ddng chitc ning ctia mot s6 co quan bi

rdi loan. Nhin déi s& cho phép lam sach ci ¥ thic l4n
thé xdc. Ngoai ra, s€ kich thich khd ning cta ting t&
bao hdp thu t6t hon cdc chdt trong thic in, nhd vay
chi sau vai tudn hodc vai thing, ngudi gdy mép ra téi
muc khi€n ngudi xung quanh phai ngac nhién.

G. Voitovich miéu t& viéc dng da dung cdch nhin
doi chita bénh cho nhitng phu nit gdy go & thanh phé
Léningrat sau thoi ky bi phét xit Pire bao vay nhu thé
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nio. Nhitng ngudi 4y nhiéu ndm sau gidi phéng van'
khéng sao phuc héi duge thé trong binh thudng. Ngoai
ra, mot s8 ngudi con bi cdc bénh man tinh. Ho dong ¥.
nhin déi, song khdng tin tudng cho 1dm vao k&t qua.
Khong ngd sau vai dgt nhin doi ho vita khoi bénh
man tinh, vita trd lai thé trong binh thudng ma bao
nim qua chua phuc hbi duge.

39) Bénh vé tai

Céc bénh vé tai lién quan tdi bénh huyé&t 4p cao
va bénh xo cing dong mach vanh. Nhin dé1 c6 téc
dung phuc héi chic ndng thinh gide. Vi du, sau dot
nhin d6i 15 ~ 25 ngay va thoi gian phuc hoi 15 ~ 20
ngay, ngudi ta da khdo sat s6 benh nhan bi bénh tal
82 trong s6 93 ngudi, chdcnang thinh gidc da tang tu
5 1én 15 déxiben. 11 ngudi khong téng, nhung tat cad
93 ngudi déu khong con bi tigng on ti€ng rung trong
dAu D6 la nh cac thu thé va thén kinh thinh gidc
dugc thanh loc, cdi thién dinh dudng d tal va néo.

40) Cac bénh man tinh |

Chung ta da biét, bénh la trang théi tam thoi dac
biét ctia co thé, khi co thé tif trang thai 8n dinh (khoée |
manh) chuyén sang trang thai khiéc (¢6 bénh) bdt binh

hutmg d61 vdi co thé. Bi bénh lam mA't “can bing”, cd
#hé phai t6n stc s6ng (tbdc nang lugng) 48 trd lai trang
théi khoe manh ban ddu. Néu khéng di sdc s6ng (tdc
ning lugng) dé trd lai trang thai khée manh (6n dinh)
ban dau, thi co thé s& dn dinh hoat dong cia minh ¢
trang théi trung gian gita bénh tat va khoe manh.

Trang thai trung gian &y chinh 14 bénh man tinh.
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Bénh man tlnh c6 déc trung 14 c&n nguyén gay
bénh nim lai trong co thé co “bat r&” that chic dé
phét tri€n, con co thé thi c6 ging tré lai trang théi
khdée manh ban ddu. Trong cd hai tritgng hop d6, co
thé déu phai hao tén stc séng, thich nghi véi tha
“hda binh bén bd vuc chién tranh”. Diéu nay dan téi
chd khdi dong mot s6 co ché bix ddp; co thé cla nguovi
bi- bénh man tinh ti€p tuc tén tai trong tinh trang
“tam tam” khi con sic s6ng d&€ duy tri né. Mot khi co
thé khong thé bdo d4m co ch& b ddp, kiém ché bénh
kia, thi bénh sé tdi phat, chi€m cd thém “khong gian
s6ng” (d4t s6ng). P&n luot minh, co thé lai chéng da
bang cdch tao ra co ch& bui ddp mdi, va phai t6n
nhiéu sifc song hon cho viéc dé. :

Do phal phén phoi lai sdc song, co thé sé cham '
ddt mot s6 chic ning sinh hoc thi y&u dé song con.
Truée tién chdm dat chic ndng gdy hao tdn ning
luofng nhiéu nh4t, 1a hoat déng sinh duc : tong trudng

lue cda co thé glam xuong, ld0 héa trude tu01 vdi céc

bénh-di kem, tufitho gidm manh.

Xudt phét tir nhitng diéu vira k&, vigc chita bénh -
phuc hoi co thé sé dién ra theo giai doan. Nho cdc

thi phép tigt kiem nédng lugng, thoat ddu sé phuc hdi

mitc do sidc song Mic d6 nay sé chuyén co thé tirmic
dd bu didp nay sang mic b dédp khiée, cho d&n khi trd
lai khée manh .dich thue. Viée chuyén co thé tit muc
do, b ddp nay sang mic bu-d4p khic duge ddnh ddu
bang su kich phdt cdc-bénh man tinh tuong u'ng, dé
roi cdc bénh man tinh 46 rét cudc s&.bidn ma't. M5i-
ngudi cé thé dige gidi thodt hoan todn khéi bat cd
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bénh man tinh gi, chi cAn vigt qua dot kich phét cla
cdc bénh do.

Sau méi 1an kich phat nhu thé, chttc ning da mat

& trude kia s& duge phuc hdi. Thoat ddu ban sé thay
" sang khodai, sau d6 mat ddn cdc déu higu ldo hoéa
truée tudi, 6i chic nang sinh duc dude phuc héi."

Bay gid hay xem cdi déi gidp ta chign thing bénh
" man tinh nhu thé nao.

Phuong phédp nhin d6i chifa bénh cho phép chita
khoi cd phic hop céc bénh man tinh. D6 1a vi viée
nhin déi trude hét cé tdc dung phuc héi, vé chit lugng
ciing nhu 8 lugng, hoat déng cia hé quan trong nhat
noi con ngudi — hé mién dich, cling ¢6 mang bao vé céc
t& bao, cdc co quan vi hé thong, tdi tao dé-pd mdau
(ddng tudn hdan nhd), va khong kém phén quan trong,
bao ddm téc dung phong tri bénh lau dai.. Co thé duge

“dai tu”. N&u tdc dung chiéu sau cia viée nhin déi tha
tieu dugc goc ré bénh tat trong dang truong nang lugng

clia con ngudi, thi mot s§ bénh man tinh s& bién mat

hoan toan khoi co thé. Néu tdc dung &y chua di manh,

thi bénh man tinh cé thé tai phat do 181 s6ng sai lam.

T4t ca thy thudc vao thoi gian bi bénh bao nhiéulauva,
cht y8u vao quyét tAm cla nguti bénh c6 cd ging dat

{61 k&t qua tron ven hay khong. C& gdng nay thé hién
& viéc hang ndm lip lai viéc nhin déi 8 dé phong
bénh tai phét. C6 khong it vi du v& nhing bénh nhan
chi con chidr chét, viy mé nho quyét tAm kién trinhin

d6i ddu dan, mdy nam sau dd trd thanh nhing nguoi |

hoan toan khde manh.
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Bénh man tinh truge h&t ha thap viac cic t8 bao
h&p thu khi CO, ; diéu tri theo phuong phép théng
thudng khong lam cho chi s§ quan trong 4y tré lai
binh thudng duge. Cufi cing 14 ‘co ché ba dip:thich
nghi bi kiét stc, vé hiéu. :

Bdn thén c4c triéu chiing bénh man tinh it nhidy
cé tdc dung bdo ddm b dép tuong di qué trinh gldy
bénh. Vi du phédn Gng nhiét d9 cda co thé s& tich cuc
héa chitc ndng mién dich (tdc phén xa bdo vé) d5i véi -
virdt. Hoi chirng dau s@ ting cudmg hidu qué gidm dau
bén trong co thé, kich thich co thé tift ra chat gidm
dau v.v.. o -

Kip thoi d4p dung phuong phap nhin déi s& bao
ddm phuc héi qud trinh cdc t& bao hap thu khi Co,.

Dic diém quan trong cda viec nhin déi chira bénh
man tinh 1a nhanh chéng gidi phéng cd thé khdi chc
ch&t théi, cdc chat doc tich tu tir lau — nguyén nhan
cia moi tht bénh, réi 181 s6ng ding céch sau d6 s&
phuc héi nédng lugng va sdc khde.

Sé lam to, néu tudng ring mot lan nhin déi, dd
dai ngay, d4 dd lam sach co thé& hoan toan khdi cde
chat x{ tich tu. Cdc chdt doc tich tu nhiéu ndm trong
co th€ khong thé duge thii ra hét trong vai ngay
hoéc vai tudn. Nhitng bénh nhu viem khép, khéi u,
cdn phdi nhin d6i ba bén dot méi cé duge k&t qui

tuong d61 6.

Khi bi bénh viém dudng ho hdp, 6ng tiéu héa,
niéu dao va mét s8 co quan khédc cé mang nhay, chi
can mot dot nhin déi 20 ~ 30 ngay la dd khéi bénh
hoantoan. - . ' '
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_ Quan sat kEt qua nhin déi dol vii hang ngan trudng

, _hdp trong ho’n 130 nam gua da chitng minh ring, khi
~nhin’déi, co quan tigu hoa duge nghi ngoi, thi toan by’

stc song cha co thé derc gidi phéng sé don cho viée

1am sach cd thé khai cdc ch&t doc tich tu. ‘Nhd stc

sdng cha chinh minh, ¢ thé 44 kha nang phuc hdi

‘sdc khae, ning hrdng sau khl da derc g1a1 phong kh01

: 'cac chat doc o

o Benh thleu mau ac tmh nhanh chong qua dl trong
dgt. nhm d6i hai tufn. Trong thoi gian d6, s6 hrdng
. hong cau tang len chitng n&m tram ngan n. -

Céc bénh nhén tiéu dudng, déc. blet nhu’ng I‘.Lglidl

- map, ¢6 thé nhin d6i mot cach an toan va thanh cdng.

Nhung néuho da tiém insulin trong mdt thoi gian lau
-'-dal thikhi nhm d01 phal 6 sy theo dOl cua béc sT.

: Benh nhan V1em than man tmh ma nhm do:L 58
'-".'rat ¢hlgi, e
“Trong thoi glan phuc h01 (sau’ khl nhln 601) va
thoi gian lau dai sau dé, cdc bénh nhan man tinh cdn
nhé khong duge dn ciing ldc sita va thit. He tidu hoa
- ..¢ta ho khong thé nao dd sic phan gidi-moi ket ciu
sdam thanh cdc axit amin’ cho t& bao cg thé hap thu.
‘Cd thésé bi di Gng va t6n nhiéu nang ugng aé khac
_g:huc héau qua &1 Ung ‘Ho <6 &n thi: phal an rleng re .
“hai ter d6, vachid y&u'la &nrau qua tu'ofl -

41) Benh dong kinh

th d6i chita khoi’ benh dorig kmh TLr nam 1932
-bac 51 Clemmensen 1am viéc ¢ benh vién tam than
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thanh phé Diaplund (Pan Mach), can et 155 dgt didu
tri bénh dong kinh bing phuong phdp nhin d6i, 4a
xdc dinh ring da s8 ca bénh dugc cit con & ngady nhin
doi thd 4 ~ tha 5, b4t k& bi bénh da bao nhisu nam.
Déc biét hiéu qud thé hién r5 rang & nhitng bénh
nhén lén con thudng xuyén. '

Néng luc tri tué tang 1én ddng ké trong thoi gian
nhin déi (n€u khéng bi nhifm doc). D6 1a 1y do 48 ap
dung phuong phap nhin d6i cho nhing ngudi bi bénh
m&t tri. Vi du, trong s§ 17 bénh nhan mat tri do béc
sT Heii diéu tri, chi ¢6 5 nguti khong két qud, 12
nguoi con lai da khéi bénh hoan toan.

281






- KET LUAN

Khong hé c¢6 con dudng dé dang ddn d&n su lanh .
manh hoan toan vé thé xdc va tinh than.

Toi cling cdc ban da tim hi€u khé chi tiét mot
khoa hoc k¥ la vé con ngudi — v&n dé nhin déi. Pa
xdc dinh rang cai d6i ¢6 dnh hudng chinh tdi dang
trudng ndng lugng (¥ thic) cia ching ta. Nhing thay

+ d8i trong ¥ thdc s& ¢6 dnh hudng tich cuc dén thé
" xdc. Téc gid tin chédc rdng khi ban 'méi mét vi bénh

tat va su diéu tri, viéc nhin d6i sé ctu ban khdi tai
hoa. ' B .'

Hay nhé rang khi nhin déi, ban hi vong vao ban
than, vao sic manh cia Tu Nhién di vao co thé ban.
Lam viéc, ndng d& va phat huy cdi di tao ra ta, dé la
m6t Phép M4u Vi Pai.

Cing nén nhé rang tri théng minh cia ching ta
chi 1a cong cu nhén thic ma théi. Ché c6 ddng nhat
minh v6i tri tué, tinh cdm. N&u khong ban sé dé chay
theo nhiing thi liéu phédp dua trén cdi goi 1a “thanh
tuu khoa hoc”.
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Ban c6 thé viet thu k& vdi toi v& k&t qud hodc
" nhan xét cta minh, theo dia chi : 346300, tinh Rostov,
thanh phd Camensk-Shakhtinsc, a/ia 75. Geneshe.

Xin nhéc ban, tdi khong chia bénh, khong lam c8-
v&n, khong ti€p khach. Toi trinh bay khoa hoc vé con
ngudi. Benh cda ban 1a vén dé cta ban. Néi rong homn,
bénh cha ban 1& hiu qud nhiéu hanh dong khong ding
ciia ban. Nguyén vong dugdc gial thoat khéi bénh tat —

36 14 cube d4u tranh cda ban véi nhitng thoi guen vo 1y

38 ra cac hanh dong khong ding. To1 ¢6 thé giup ban
trong cudc ddutranh &y bing kién thite (duge trinh bay
trong bd sdch cla t6i), con tu ban phéi chién d&u. Chac
ban chién thing trong cudc dgu tranh vdi tri 6c cia
minh, tinh cdm cta minh, ¥ mubn cia minh. "

v -
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