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Phuong phdp o chita bgnh - Tdp 3

C6 mot mén khoa hoc ddc biét nghién cdu cdc
nhip diéu hoat tinh dién ro trong co thé chiing ta, goi
l& mén nhip diéu sinh hoc. Theo mén khoa hoc dy, da
s6 cde qud trink dién ra trong co thé€ cung mot lic 061 -
qud trinh xdy ra & mgt troi, mdt trang, trdi dét, va
cing chiu dnh hudng cia v tryu. Diéu nay khong cd
gl la, bdi & moi sinh he bt ky, trong dé ¢ con nguoi,
luén luén & trong-trang thdi trao: doi thong tin, ndng
luong va vdt chdt V6T méi truang xung quanh Néu vi
mot ly do ndo do sy trao déi dy (& bdt cit cdp db nao,
théng tm, nang lu’dng hodc vét. chd’t) bi phd v, thi sé
tde dong xdu ngay taz koat dong song ctia co thé.

th?ng kién. thlafc quy gid-nhdt ciia. mén Yoga (chit
yoga” c6.nghia mdilienhe; lien:két)lign quan ti cdc
nhip diéwva.chu ky. Béi thé, khoanhip diéu sinh hoc
cho phépvach ra méi lién hé mdt thiét nhdt gita con
nguoivdl Vit tru; khong riéng sttc-khde cila con ngudi
nhu mét. co. the song, ma._cd viéc hién thyc héa cde
ndng lice tri tué vd tink thén cia con ngudi cing déu
phu thude vao mdi lién hé nay.

: Ngu‘m ddt-nén méng cho. khoawsmh hocwvi tru la
Alekxandr Leonidovich Chizevskii.dua trén.rdt nhiéu
tai Liéu th.o.ng.;ke__. va-thyc.nighiém ‘cia__chu:ng_mmh Sike
khéde va. hanh vi.cla con. ngwéfi lé thudc vao- cac -dnh
huéng t va try.. Ong vi8t-hhw sau trong cudn. sdeh
noi. tiéng. thé gidi. cla 6ng. mnhan. d‘é Tzeng vong c:ia
nhitng con.-bdo mat trai .irdi.dat :- St i v

“T'it moti phw chung ta:bj’ bao Uay b&z cde dong
néng luo'ng vty Ncmg lu:orng Yit-tru dén vdi‘ta'ti
cdc d’cim tinh-vdn xa %61, cdc ng(“n Sao; cdc thiégn' thach
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VaLLY Mt trb'z Se Tdt:sai- lam néu: cho rang. chi o
ndng liong Mgt troida, thw duy nhat taora su.songd.
trai. ddt trén phuong dzén cd-hitu co.ldn vb.co. .Can.
nghi ra,ng, trong.su phat\ trién vb.cing. lau dai cua v,
- chdt-song,, nangduang: cua.cde thién, thé vii thy xa x0i;,
. nhu cde ngéi sao, cde ddm tinh vén, da)co anh, hu’d‘ng
rat ta lon d‘én SU: tzen hoa cia vdt song Phat trzen

wivt S

0 vl tru

cd
g bucs sang tao cua toc_ug_‘b‘ ) UL try.
R gt thai gl _"_tac dong rat l&w dai-ciia; cde.
L side manh Vi tru 1. trdivddt; da; khang dinh. nhﬁ,‘ng‘
- chi ky h;en twﬂng nhdt dinh; nh&‘ng\chu k: lap dilap.
- ldivé mgt khong gian wa:thsi gzan Bdt ddu. ti su xoay.
. "vong tuén hoan, cu@ khi quyén, axit: carbomc cdcdal:
' 'dztcmg, tinh.chy ky.miot. ndm, va nhidunam: trong doi.
_ song 1y- hoa v
bign. doz so
hﬂ’u ca,
trmh mang tm

' su’c manh vu tru

‘il Neu ta hmh dﬁng(bitc tmnh da dang ué tmh chw
_ ky:dé: béng:dé; thi,thi ta.sé.¢6: hang. logt-hinh: sin:
chdng chéo lén nhdu hogc cat nhau Cac hinh sm ay.
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Phuong phdp tu chita bgnh - Tap 3

dén lugt minh lai day nhiing rdng cua nhé tréng nhi
du&ng dich dde .. Trong -hing:ha sa 56 cdc vét len:
xuéng vdi bién do khdc nhaw Gy-la mach ddp cia cd:
vi try, la dongluce vi dgi cda ty nhién ma cdc-bg.
phén khdc nhau cia no (tu- nhzen) céng hucrng nth
nhang vt nhau s ; : & |

| “Neu ta tiép tuc phdn tzch 5E thdy rang cdc t6i da
va t6i thidu hién tugng vl tru va dia vdt ly trang
hoan todn vdi cde tdi da v 161 thidu hién two‘ng nay
no trong thé gzc?z hilu co. Chung ta sé thay rang mot
chu ky hién twong sinh hoc vé thoi gian bdt ddu cdc
t6i da va t6i thidu cia chu ky dé tring hop vdi déng
hé cdc cdng thdng t6i da va t61 thidu’ trong tién trinh
cde nguyén 6 vi tru va dia. vat 19 nday no. Cde t6i da
va t6i thidu cia chu ky sinh hoc khdc thi tring véi cdc
t6i da va t61 thidu cia mot hién tugng v tru hoge
hién tuong dia ydt ly khde nao-dé ... Ta-c6-thé hinh
dung méi truong-séng & Trdi ddt trong long vi tru
nhu mot dai duong vé-bo ddy nhing dot séng thén,:
ma sy séng va hanh vi-cda mbi co thé riéng bigt chi.
nhy mdnh g8.nhé nhoi tréi noi-dép dénh, hoan tocm-
tudn phuc cde'stic manh tu nhlén aung quanh”

Chizevskii so sdnh rdt dung con nglzo'z V6 manh'
go nhé nhoi yéu 61; nhu’ng néu nhdn thitc duge cdc
quy ludt nhip daeu sinh hoc, thi’ chung ta c6 thé tdn
dung sic manh ctia ching. Bdi thé ta rat cdn biét
hoat déng nhip diéu & .bén,trong co thé mmh déng
thoi cdn biét.cdi gi diéu khiénnd ¢ bén ngoai. Chiing
ta phdi tiép cann vén dé nay tix viée nghzen cu’u su trao
déi thong tin, nang lugng v v chdt: :
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G.P.Malakhov

Vi nhip sink hoc 6 s6 luong qud lén, chiing ta sé
chi xem xét nhitng gi quan trong nhdi, lién quan dén
suc khde con ngudi, tde dong & cdp dé té bao, cdp dé
cde co quan vd cdp do toan co thé. B6 la nhing dao
déng hoat tinh cda cdc co quan, hé théng theo mbi
ngay dem, theo méi tudn-thding va theo méi mia. Vige
miéu td moi nhip sinh hoc sé theo trinh tu sau : chiic
ndng sinh Iy, cdi gi diéu khién nd, cdi gi cin tré va
tdng cuong no.

i1






Chuong 1
NHIP SINH HOC MOI NGAY BEM

Nhip sinh hoc bén trong té bao

Vi méi t& bao 1a mét don vi chitc ndng doc ldp, va
hoat tinh cda ca co thé nhu mét chinh thé 12 do hoat
tinh va tdc dong qua lai guia' cdc t& bao hop nén, cho
nén ching ta hay bét ddu xem xét nh1p smh hoc tir
cdp do t&€ bao.

T& bao chifa chdt nguyén sinh, trong d6 dién ra
hai qué trinh déi l4p nhau : déng héa va di héa.

, Dong héala qud trinh sinh hoc trong dé cdc chat
don gidn lién k&t vdi nhau, tao thanh cdc chét phiie
tap hon, din t6i xay dung chét nguyén sinh méi, tdng
thém va tich tu ning lugng.

Di héa 1 qud trinh d6i 1ap véi dong héa, phan |
tach cdc chat phic tap thanh cdcchdt don gidn, gidi
phéng niang lugng da tich tu trudc d6 va thuc hién
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Phutong phdp 1t chita begnh - Tdp 3

| hoat dong bén ngoai hoic bén trong.

Nhu vdy, déng héa lam téng chdt nguyén sinh,
con di héa thi nguge lai, 1am gidm va phé v két cau
chdt nguyén sinh. Nhung hai qué trinh nay k&t hop
vdi nhau, tang. cuong 14n nhau. Cdc qué trinh phén
hiy két cdu t&€ bao kich thich su tong hop t& bao sau
d6; con trong chdt nguyén sinh cang tich tu nhidu k&t
cdu phic tap, thi qud trinh phin hiy sau dé dé gidi
phéng ning lugng sé cang tich cuc thém. Trong trudng
hop dé, ngudi ta théy t& bao, va do 46 la toan co the,
c6 hoat dong song 81 da. .

--Piéu khién nhip d1eu ay la dnh sang va nhlet
d6. Hai nhdn t6 niy cang manh, thi sy bi€n d6i
chdt nguyén sinh cang ré va cdc men cang tich cuc
hon .. Hon nita, tir 3 gio dén 15 glﬂ mdi trudng bén
trong co thé nguoi da thién hin sang tinh chdt
axit. Khéi lugng Iao dqng chéan tay vira phai gép
phdn lam cho sy cAn bing axit-kiém thién sang
phia axit. Nhu thé& 14 d4nh sdng ban ngay tao didu
kién tich cyc héa qud trinh dj héa trong mbi t& bao
ctia co thé con ngu’m

Véi viéc g1am 4nh séng va nhiét do, hoat tinh vat
1y cling gidm theo Toan bo cdi d6 gay ra tinh trang
d4y chédt nguyén sinh trong t& bao, gidm su phan hiy
trong t& bao, két qui 1a t& bao chuyén sang trang
thdi khong tich cuc. Bay giv cdc t&€ bao thuc hién
chuong trinh phuc hdi, tich ldy, ¢6 thém diéu kién hd
trg 14 moi trudng bén trong co thé tir 15 gm den 3 giv
thién sang tinh.chét kiém.
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E G.P.Malakhov

Vay dong hanh v61 cde nhip sinh hoc bén trcmg t&
bao 14 sy ludn phién ngay va dém.

Cé hai nhan td cdn tré nhip sinh hoc cla t&€ bao.

~1.Khéng tuin thu mdt cdch SO dang nh4t nhip
sinh hoc thijc va ngt. Ban ngay 1a1 nam ngy, ban dem
lai lam viée.

Cén phdi c6 ging loai tru‘ lam viée ca dem va
khac phuc 16i song trai tu' nhlen

2 Ng‘u’o‘l Nga da quen chla m01 ngum ra hai loai “cG”

. va “hoa mi® “Cd” chuyén thic khuya theo 18i séng

- trdi tynhién, phd va su hoa hgp cda nhip sinh hoc t&
' bao.véi su phan b6 anh sdng trong méi ngay dém.
Ban hay tu ddnh gid xem. Ning luong mat troi (biic
xa héng ngoai, bitc xa foton, bidc xa tia cuc tim, bic xa
dién ti.va.cdc dong chdt hat khac) théng qua viéc
tang nhiét d¢ co thé, tao thanh céc vitamin (vi du tao
vitamin D khi chi€u vao da), ion héa céc chit 16ng
trong co thé, va cdc nhan t6 khéic, ma ting cudng céc
phén dng sinh héa, lam ting tinh tich cuc cha co thé.
"+ Ban dém khong c¢6 thi ning lugng mat troi do,
hon nifa ban dém nhiét d6 cothé gidm xubng, ma
phén 16n cdc men chi‘hoat dong t6i vu & nhiét do 37 ~
38 °C. Nhiét d¢ co thé gidm xuéng khi€n cho cdc men
gidm hin hoat dong; cdc mach co vao. Chi hai nhan
t6 nay d4 lam kém hén viéc tidu héa sd thitc &n dua
vao cd thé ban dém ciing nhu viéc dao thai cdc sin
phém chuyén héa. Hiu qua ctia 101 sdng trdi tu nhién
dy la co thé bi dong xi ghé gém. P4y 1a chua k& dén
viéc con ngudi phai hao t6n thém ning lugng d& cd

15



" Phuong phdp t chita bgnk - Tdp 3

thic dém, nghia 14 d& duytri. nhip sinh hoc tréi tu
nhién. DI nhién nhu th& sé lam cho cd thé. bi hao mon
qua sGm.

bé thuang 1a 101 song cua nhlmg ngudi lam nghe
sdng tdc, khién ho bi “chéy” nhanh va dé ra di ding
ldc tai ning ph4t trién manh nhé. Vi du nha vdn
Valentin Pikull va nhac si Vladimir Vyxotskn chuyen
lam viéc vao ban'dém.

2. Co thé c6 dién tich r1eng cta Imnh Do bé mat
Trai 4t va cdc tAng khi'quyén bao quanh’ ¢6 dién tich
4m, ma hai chan nap dién tich 4&m. Pau nho hd hép
va ti€p xtc véi khong khi c6 dién tich duong ma cé
dién tich duong. Con phén giita thén minh thi phai cé
dién tich trung hoa. Cac chi s&-dé 1a hét sdc quan
trong trong hoat déng sng binh thudng cla’ co thé,
dnh hudng t6i méi trudng bén.trong va ddong dién
sinh hoc- Vi con ngudi hién dai b1 cdch1li khéi Trai
d4t (chan di giay cach dién, quin 4o bing vai tong
hop, san nha phi mdt 16p nhan tao, ban ghé bing
nhua v.v..), vidc nap dién tich 4m cho co thé qua hai
ban chan gip trd ngailén, hdu qua la co thé bi-thira
dién tich dLro'ng, day mbi trudng bén trong thlen sang
phia tinh chit axit va huéng cdc phan t{ 16n cla cd
thé trong khong gian sang ph1a bat lgi cho hoat dong
cua chang. ;

- Mbi trudng ben trong chia co thé thién sang. ph1a
tinh ch4t axit nhu.th& nio ? Chi thay ddi d6 pH cha
méi trudng bén trong 0,4.~ 0,5 (theo khéng dinh'cha y
hoc) cling A din t6i cde rdiloan chife ning nghiém
trong ciia co thé. Sy thay dfi méi triugng bén trong sé

16



.G.P.Malakhov

- lam thay ddi trudc hét hoat tinh cla cAc men trong
titng t& bao. Cdc men khong thé phan g1a1 nhitng
chat di vio t&€ bao dén trang thai cudi cing cta ching,
trang thdi ma chdng duge thédi ra khéi co thé mot
cdch dé& dang. Vi du chat dam sé “dlmg lai” & giai
doan axit uric, chi khong phan gidi dén cudi cing
thanh nude ti€u; chdt bot s& dimg lai & giai doan
carbon oxit, chit khong bi€n thanh khi carbonic. Hau
qua 1a xudt hién hang joat cén bénh va roi loan do
ham lugng cao cda axlt uric, carbon oxit va cdc chAt
khac trong co thé. Ding thude dé chita cdc bénh 10a1
néy 14 hoan toan vo ich.

" Su thay d6i d.mh huéng cdc phéan ti 16n trong co
the ¢6 dnh huéng t6i hoat dong cha ching nhu the
nao ? Trong cd thé c6 nhing phan td 16n, bao gdm
hang ngan, tham chi hang tridu phan ti thong thutng.

Tinh ch4t cia phan t& phu thudc. rit nhiéu vao viée
chiing dugc dinh huéng ra sao trong khong gian. Thong
thudng, cdc phan ti 16n ¢6 y&u t& tir tinh, nghia 1 13
cac thanh nam chédm. Vi du cdc phin tit ADN do téc
- d0ng-cla sy thita dién tich duong trong tir trudng co
thé s& thay d8i huéng di ctia minh, chéch'khéi hudng
di cin thi€t va khong thuc hién chitc ning clia ching
motcich binh thlro'ng Ca co thé s& Vl thé ma b1 benh

Su' thay ddi tong dién tich cda cd thé con ngum 6
dnh’ hu.'o‘ng the nao tdi su luu thong clia cac dién td
trong hé kinh lac ? V1ec thLIa dién tich du’(mg s€ can
trd. su luu thong. cla cdc dién ti trong hé kinh Iac ‘
Bleu d6 dén lugt né sé cin tré hoat dong phdi hop
-guia céc co quan va hé théng, tao ra: cac vung dinh

17



Phutong phdp ti chita bgnh - Tép 3

tré, énh hu’cmg x4u téi-sidc khoe Viducé nhleu ngugi -
dén cudi ngay bit diu thdy nhie ddu, dé la hau qué
cda vige thita dién tich duong & nifa trén cda co thé.

. Nhut vay l& chung ta da xem xét nhiing nhan t§
dnh htro'ng xau t61 dién tién cha nhip sinh hoc binh
thtrdng | cap ds t& bao. Dung thudc d€ diéu tri cdc
roi loan 4y 14 vé ich, P& lam cho nhlp sinh hoc bén
trong t& bao dién ti€n binh thudng, can lam nhu’ sau :

1.Tusn thi nghiém ngit nhip di¢u thuc vanga

Hay di ngu, dung ldc va ddy sém lic mé séang. Lao
déng chén tay vira phél trong ngay sé bd sung thém
cho viéc kich thich cac qué trinh phﬁn g1a1 va téng
hop bén trong t&€ bao — nén tdng clia su sdng. Duong
chuyén héa thanh am, con &m chuyén héa thanh
duong. Céi nay glém di thi cai kia ting lén va nguge
lai. Chi ¢c6 nhuthé thi sy s6ng méi ton tai véi diy dd

~gid tri, cd thé mdi hodn ‘toan khée manh.

2.Diéu chinh téng dién tich co thé trong ngay

- Muén vay, ban ngay hiy nim it théi, béile trong
co thé ngudi, ndng lugng ch1 v4n hanh tdt trong tu
thé doc, ding.: .0 tu th& ndm ngang, dién tich phén

b6 khéc hidn di, hidu s6 didn thé giita ban chan va
dédu sé bi vi pham Néu & tu th& dlmg dgc, cdc dong
dién di tit bé mt Trai ddt 1én té‘mg binh luu hd trg
cho su van hanh nang lugng, thi & tu thé nim ngang
ching lai cdn trd. Thém nita, cdc dong dién 4y lai
khdc hdn nhau giita ban ngay va ban dém : ban ngay
ching ¢6 1gi cho tu th& du.'ng doc ctia co th&, con ban
dém thi cé lgi'cho tu thé ndm ngang. Budi sdng va
budi t61 nén tdm, gidi nudc (khong nhat thlet phai
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G.P.Maldkhai:

bing nuéc lanh), diu d6 glup cho viéc phan phdi
dién tich déng déu trong co thé. R4t nén di bd bing
_chan-d4t, xoa bép co thé bing nude tidu thong thudng
hodc nude tidu co dic, ngam chan nuéc mudi.

Bang V1ec 4p dung cdc bién phép tu nhién va don
glan gy, ban s& c6 thé tranh dugc nhidu bénh, tham
chi c6 thé chita khéi nhu’ng cén bénh ma ban da uong
da thl.r thude d4t tién vin khong khéi.

Nh;p smh— hoc chite p.ﬁng cia co thé

. D& 1y gidi cu thé van dé khéng don gidn nay,
ching ta hay xem xét tir mdt vai goc 4. Trudc tién,
ching ta xdc.dinh nhiing qué trinh x4y ra vao thoi
gian khdc nhau trong mt ngdy dém. Sau d6 xem cdc
qué trinh ay dugc phdn 4nh ra sao trong hoat dong
chitc ning cda. co the chiing ta. Cudi cing, ching ta
xem cdc thiy thude An Do thoi xua va Déngy Trung
Qudc v6i hoc thuyét cia ho vé su vén, hanh ning
lugng trong co thé cé. ding hay khong

Trén bé m#t Trdi ddt, c6 nhitng qua trmh nao xay
ra vao thoi gian khéc nhau trong mét ngay dém ?-

, N&u chi y phan tich nhitng hién tugng xdy ra

trong tu nhién vao thoi gian khéc nhau trong mot
ngay dém, thisé phdt hién, rang trong khi quyén
bé mijt Trai d4t cé su van dong clia cde khdi khéng
khi : chiing béc 1én do bi mét tréi nung néng va
budéng xuéng, rigung tu vi lanh. 'Ching ta hiy xem
cdc qud trinh dé thay d8i nhu thé nao trong mot
ngiay dém.

19



Phuong phdp t chita bgnh - Tép 3

Trude lde mat troi moe, b8 mét Trai d4t va khong |
khi bao quanh né ngudi di hon cd. Do d6, hoi 4m da
béc hoi trude d6 bat ddu-ngung tu lai, thanh suong
mil, rdi suong mi lai ngung tu ti€p thanh cdc hat
suong, giot suong. Khi ngung ty, hoi.nu6c gidi phéng
_ ra s6 ning lugng ma trudc dé chung da hap thu trong
quéd trinh bay hoi vao khong gian xung quanh Nhu
vay, vao thoi glan trude lic mit troi moc, ta thdy
khong khi nang l&n, budng xudng dudi, cé6 sudng roi
va gidi phong néng lugng ra khong gian xung quanh.
Tré nén khong-lanh, rihung 4m u6t. Thei diém nay
tuong d61 yén tinh, khong c6 gi6, thién nhién tya ho
chét lang trude luc mat-trdi moc.

M3t trdi moe, nung néng dan bé mit Trai ddt va
16p khong ki bao quanh né. Bt ddu ‘qu4 ‘trinh béc
hoi, khéng khi'ddn din bdc 18n cao. Cang gin trua,
cdc khdi khong khi cang-bi hun néng cliang vdi bé
mét Trdi ddt nhiéu hon. Khong khi &m néng nd ra,
ap Iuc tdng 18n, va né bat dau l4n chd tang lanh bén
canh né. K&t qua 1a cic khdi khong khi bit ddu chuyén
dong, thudng thi tit chiéu. bdt dau c6 gié.

.Sau khi m&t troi 1an, bé mit Trai dat va 1op
khéng khi bao-quanh né ngufi din, sy chuyén déng
ciia c4dc khoi khéng khi cham dan, cho dén khi can
bing hoan toadn gitta &m va lanh. Ping lic d6, cdc -
khéi khéng khi sé nging chuy&n dong. Budi t6i sé
6 lic chét ling di glong nhu: truée lic- ban mai.
Khéng khi dugc lam mat bét ddu. buong xuong, ngung
tu lai. Do d6 cudi budi t6i.cé 1uc am, mat, g1a1 phéng'
ning lugng. ‘
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-+ Khodng ndfa-dém c6 hién tugng 1y .thi sau day.
Mat-trdi.lac nay & phia bén kia: Trai dat, va di qua
Tréi dat lic.ndy-chi c6 bite xa dinh thei; bite xa nay
mang theo thong tin vé cdc qua trinh didn ra & Trai
dét, trong Vi tru v.v.. Hon nita, bidc xa dinh thei tao
diéu kién lam d4m, déc trudng dinh thoi c¢ha chinh
ching ta. Trudng dinh th¥i ¢6 thé.tré nén dam ddc
hitu hiéu, khi co.thé nguoi bt dong. Khi di qua.co-thé
ngudi, ¢ cdc. mang t& bao, cdc;mé .. né tao nén cic

séng ding dam dic, dugc co thé ching ta tich lai. C4c
tu the yoga cho phép tich tu bite xa dinh thoi d& phat
trién mgt phim chat nao d6 hogc ciing cf chic nang.
Ban ngay, trong lic van dong, ching ta phan tan
truong dinh th¥i clia minh, lam can kit n6. Nhing
nguti 1am viéc. ban’ dém sé nhin khong dé bifc xa
dinh th¥i, do d6 bj thiét thoi r&t 16n. Co thé clia ho bi
hao mon nhanh chéng. ' R

" 'Qua nita dem v& séng, b8 mit Trai dat va 16p
khéng khi bao quanh né cang ngudi di hon, do dé co
lai. Xust hign khong gian tréng, va khong khi &m hon
& tran t6i d6, vay 13 triude binh minh khong-lau ta
thay c6 su chuy&n'ddng chia ¢4¢ khai khéngkhi trong
- -+ Béy gid ta s8 rit ra vainhan xét quan trong. | ..

< ‘Tru6c ban'mai, su chuyén ddng:chia cac khoi khong
khi1a do su.lanh di gay n&n, cdn ¢:budi chidu 1a.do st
nung néng gy nén. Cédc khéi khong khi budi sang tif
ch lanh ban démi sang phia &m néng ban ngdy. Ban
ngay ching béc:1én do bi nung néng va né ra. Ban
dém thi cdc khdiikhong khi budng xubng .do. lanh.
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Nhu’ vay 1a c6 sit thay thé hai m#t d6i 1ap trong chuyen
dong : sang va itdi ti bén phai sang bén frai; ngay va
dém thi tir trén xuéng dudi. N&u ban ngay hoat tinh
duge tao nén bdi dnh sdng va .nhiét d§ cta bdc xa
mit troi, thi ban dém né duge tao nén bdi sy lanh va
bic xa dinh thdi. Pidu-dé &nh hudng khéc nhau dén
hoat déng séng cha co th&. Ban ngay, diéu d6 din
dén ting cudng tinh tich cuc cia co thé, phan gidi két
cdu, khéi thac vat thic 4n, tidc 12 tidu hao ning lugng
(di h6a). Ban dém, didn ra qué trinh nguge lai — cd

thé chuy&n sang trang thai thu dong, phuc hdi cdc

k&t cdu da phan gidi ban ngay xi 1y s6 thde &n da &n
vao (d6ng héa). Vay la c6 su bi€u hién quy ludt bién
ching théng nha't va ddu tranh giita cdc m#t ddi lap,
hogc theo triét hoc phuong Pong, 1a Am thay thé&
Duong, cdn Dudng thi thay thé Am, |

Trugc khi trinh bay tiép, ching ta con co mﬁt
nhén xét quan, trong. Chung ta qua quen xem xét cg
thé ching ta ngin cdch v4i mdi tru‘o’ng xung quanh
béi 1dp da. Quan niém nay sai t4n goc. Khi duge phéng
dai that 16n, ching ta nhin thdy giita cdc nguyén t
va phan t ¢6 khodng c4dch rdt 16n. Néu trong tu
nhién dién ra su vin dong, thay d8i nao dé, thi tat
nhién ching ciing dang xdy ra trong co thé ta. Gié
“théi qua” co thé ta, hoi nudc dong trong co thé ta,
trong co thé ciing xudt hién khé han, gid lanh va
nhiéu hién tugng khéc. Da chia chiing ta chi ngin cach
ta véi.cdc tdc .dong vat chat thé thién, chd ddi v6i
moi tdc dong khac nhé hon, tinh vi hon, thi co thé ta
12 hoan toan md, hét nhu tAm luéi ddnh cd trude gié

22



G.P.Malaklioy

vdy. B6i thé t4t cd nhiing gi xay ra trong tu nhién, -
su thay thé cdc khéi khong khi, thay déi nluet do; do
dm v. v.. déu dién ra trong:.co thé ta: Péc tinh nay -
su dong b cila nhitng qud trink xdy ra trong tu nhién _
va su phdn dnh ching trong ¢o thé ngum - da dugc
cdc Risi (cdc nha thong th4i An Do théu cd) ghi nhan

'Céc Risi da chla ra ba thoi doan trong mot ngay
dem céc thoi doan ay xay ra ha1 Iﬁn moi lﬁn chu‘ng 4
gw Cu the nhu sau : '

Thfn doan “ nang ne, yen tmh va am u’crt” ho goi
la “Kapha” tuong Ung vdi trude khi mét troi moc, ldc
c6 suong. Vio dip Xuan phén va Thu phﬁn khi ngay
va dém dai bing nhau, thoi doan nay dai 4 gity, kéo
déu tir 6 gigy dén 10 git sang. Bidu hién & hoat dﬁng
séng cha thoi doan nay 1a su yén tinh va ning neé.
Né&u thitc day vao thoi doan nay, cam g1ac nang né va
stc ¥ s& cdn lai sudt ngay. Trong thoi doan nay, chat
nhay trong da day dugc tich cuc héa, cé ngh1a day la
thoi gian thuan lgi nhat c¢ho bita #n ddu tién trong
ngay.

~Thoi ‘doan t1ep theo tir 10 glfj dén’ 14 g16’ ¢6 nhiéu
n#ng lugng nh4t, duge goi 12 “Pltta” Trong thoi doan
nay, dudi tdc' dong ctia dd 4m néng, su bay hoi, su
chuyén’' dong, su nhe nhang cia’co the ta, cdc qué
trinh tiéu héa duge tich cuc héa. Co quan tiéu héa tan
dung cdc dang nang lugng d6; tich liy chung. Theoi
doan’ nay ta cam thay Pt doi, them 4n; va thdc dn
duge d4n vao thoi.gian nay sé dugce tidu héa rat tot..
Véy day la thoi doan thudn lgi nhat cho viéc tiép
nhénmdt khdi lugng 16n thie &n.va tidu héa ching..
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Théi doan tir 14 gm dén 18 gid c6 su chuyén ddng
o rét va d& ding cta cdc khoi khong Jchi., . Qué trinh
tuong tu ciing dién ra trong co thé ching ta, day la
thoi doan ¢6 ning sudt 1am viée cao nhét, vén dong
nhiéu nhat, tich cue nhat, duge goi 1a thoi doan “Vata”.
Theo xac dinh etia cdc Risi, thi “Gié” ngoai troi sé khdi
dong hai ludng “gi6” chic ning trong co the ngudi, mot
12 “ludng gié nhém lita da day”, xudt phat tir da day va
hanh ta \%rang, chuyén dong trong rudt non, vdi chic
ning tiéu héa thite 4n, phén chia nudc va cin, th&m
vao rudt non; haila “ludng gi6 lam sach” ¢6 & hau mon,
bang quang vi mdt vai cg quan khdc; vdi chic ning
thdi phan, nude ti€u. Tham chi thai nln trong t cung
ngudi me dén t6i cing chuyén dong nhiéu hon ban
ngay. Nhu vy, ddy 12 thoi doan thuin lgi nhét cho
viéc thé hién thé luc, chai thé thao, hé trg cho giai
doan cudi ciing clia viéc tiéu héa va lam sach co thé.

Tiép d6 1a.13p lai cdc thoi doan, nhung tdc dong
clia ching ta dai véi co thé da hoi khéc.

Thoi doan “Kapha” tir 18 giv dén 22 git. Hoi nuéce
lai ngung tu, khoéng khi trd nén £m u6t, mat mé. Thién
nhién yén tinh; binh ling. G c&p do sinh 1y co thé, sau
thoi doan “Vata” sbi dong, dén giai doan tc ché. Trong
thoi doan nay, chdt nhiy “théa man” duge tich cuc
héa trong ddu. Ngudi ta cdm thay hai long vé mot
ngay da qua, ddu 6c tran ngap cdc &n tugng vé bao sy
kién d4 qua. T4t c& nhiing thi 46 biéu hién dudi dang
mdt trang thai tam 1y phic tap, théa min va yén §n.
Hon nifa, thiri doan nay cé hai qué trinh lién quan dén
su phuc hdi co thé duge thuc ddy. Qud trinh thd nhit
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12 tdng cudng chat nhay lién k&t hién dién & tat cd céc
khép, thuc hién chiic néing lién két cdc khdp xuong.
K&t hop viéc tha léng co thé v6i tang cutng su chuyén
dong & cdc khdp, 1a y&u t6 thuan lgi nhat déi véi viéc
thuc hién cdc bai tdp thd long va thu gidn. Nhing
nguvi yéu thich yoga khong bao git bé qua thoi doan
nay dé€ tap cdc tu th€ “axan”. Qu4 trinh tht hai 13 tich
cuc héa viéc phuc hoi nhing két cdu da bi phan giai
trong ngay & cac t& bao va cdc md. Co thé chuyén sang
giai doan phuc héiva tich lity. Cudi thdi doan “Kapha”
la lac thuén tién nhat cho viée di ndm ngt. By git
ngudi ta thd 16ng va binh than thiép di. Gidc ngh thudng
12 8ém dém, va con ngudi duge nghi ngoi sudt dem.

Tir 22 gitr dén 2 gid 1a thoi doan “Pitta” véi ddu trir
nang lugng. Bic xa dinh thoi clia mét trdi tit phia bén
kia Trai ddt lac ndy dat thic t61 da. Thei doan nay
thuén 1gi nhat cho viéc xi 1y thong tin. C4c qud trinh
tu duy duoc tich cue héa bdi bite xa dinh thoi ctia Mit
troi, sé tao diéu kién cho nhitng phédn dodn truc gidc
tinh t& nh4t, cho nhitng phat hién, phat minh. Pay.1a
thoi gian cha nhitng gide mo dep, thdi gian “hoc trong
lic ngd” hitu hidéu nhAt, thoi gian gidi ddp cdc cau héi
khé. “Béng tudn hoan cdc nguyén t6 héa hoc” dudi
dang hoa'h chinh da dugc D. 1. Mendeleev lap ra trong
gidc ma. Vay day 14 thoi gian thuan 1¢i nhit cho hoat
dong sdng tao, sdng tdc. Moi nhiéu loan déu duge triét
tiéu, thong tin hién ra dén mic t6i da, ndo dugc tich
cuc héa. Kha néng di sdu vao bdn chét van dé 1a mot
trong nhiing chic ndng chia thoi doan “Pitta”. U cdp do
sinh Iy hoc tho thién hon, day 1a ltc thé hién su them

-&n; nhitng con vt &n dém &n vao lte nay; ciac chit
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dinh dudng dugc tich vao gan Nang lugng' dé hoat
dong, co thé 14y tir cdc ion khong khi, bdi vi ban dém
¢6 mat do cac ion d6 cao nhat-Tri tug, tri 6c thi phal
thic, trong khi thé xdc & tu thé tinh, vi ddy 1a su tram
tusdng tac dién’ ‘hinh. Nhtmg ngudi khong sdng téc, thi
Ide nay ho thut‘rng &n udng, bdi 18 mot trong nhiing déu
higu hoat d6ngcha thdi doan nay la sy them &an. Vay
néu khong that cin thiét, thi ban ché chd dogi thoi
doan nay, ma hay di ngu kip thai.

Tir 2 gios den 6 gld lap lai thoi doan “Vata”. Bay
gi¥ thi sy vAn dong xudt phat tif sy mat lanh. 6 cAp
dg sinh 1§ hoc, néu.ai thic, thi day 14 thdi gian ndng
né, 1am hao mon co thé manh nhét. Thong thudng,
day 1a lic ngudi ta dang nim mg, con ngudi dé ding
tho4t ra khdi thé xdc clia minh, C4i, “ludng gi6 lam
sach tif trén xuéng duéi” duge tich cuc héa, bdi vay ta
thudng budn ia, buon d4i vao thdi doan nay Néu ta
thidc day vao cudi thoi doan “Vata”, thi.cdm gide nhe
nhom, tucdi mdt 1a thudc. tmh cta thoi doan 46 sé
dong lai trong ¢d thé sudt: ngay Do vay, dé hoa vao
~ nhip sinh hoc ban ngay, ban nén thic dﬁy véo khoéng
tir 5 gio dé’n 6 gmr sdng. o

1 o - ’-_o‘ S 8 ! Y
i s y
Am O¥ong” Dueng . Am:  Am: Duong DuongNAm/" ‘Am  Duong Dudng
a 5 7 9 11 13 15 Y/ 19 - 21 23

o Rl bl l'l‘i"l'fli' N
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Béay gi¢ ching

@ -ta hiy xem xét su

S — van hanh cla ning

! lugng (cac dién t
e tu do) trong cédc

kénh ciia hé kinh

lae, tinh tich cuc
cla cac co quan, va
gin t4t cd c4i dé
v6i nhiing qua trinh
di®n ra trén bé mat
Trai dat trong mﬁt
ngéy dém.

“ Nhpstdéu

Theo Dong y,
ban ngay goi la
@ e “thési doan dudng”,

A ban dém 1a “thoi
.doan am”. Ndi
chung Duong chi
nam gidi, ngay, ‘hoat dong, ning lugng. Am 13 chi ng,
dém, thu dong, tich tu, m4au. Nhung con c¢6 su phan
chia Am Duong chi tigt hon. Vi du, néu xem xét mot
ngay dém néi chung, thi thoi doan ti m& sdng dén
- trua la “Duong trong Duong”. Néi cdch khdc, co thé
ton tai chi 14 nhé nang lugng cta minh va ning lugng
di tir Mt troi. Thei doan tit trua dén chép t6ila “Am
trong Duong”. Néi cdch khéc, § diy cdc qué trinh
ning lugng cia co thé k&t hgp véi nang lugng do s6
thic &n da duge tiéu héa mot phédn tao ra, tidc 1a cg
th& bay git ton tai nhy nang hrcrng cia chinh minh va

Triéu chung
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 Phutong phdp tu chita bégnh - Tép 3

ciia thite 4n. Con nhin chung thi cé hai thai doan ban
ngay nay déu thudc vé Du'dng, song cho thdy ti 1&
ning lugng va vat chﬁt cua ngay.

: Thoi doan tir chap t6i dén nira dém la “Am trong

Duong”. Thoi doan nay bifu hién r6 nhat cdc qua
trinh vit chAt, lién quan d&n sy phuc hdi co thé. Thoi
doan tir nita dém d&n mo sangla “Duong trong Am”.
N6i khéc di, cde qud trinh nang lu'dng du’dc cin bang
vé vat chat

Nhu vay, trong cd thé. chung ta ludn luon dién ra
luan phlenhal qué. trinh : qué trinh nang llro'ng Duong,
va qud trinh v4t chét — Am; ‘Néu qud “trinh Duong
chiém uu the, sé din dén gidm Am, nglua la phan
hiy k&t cdu than xdc. Néu qué trinh Am (thé xdc)
ting 1én, sé doi hoi thém néng lugng bd sung ¢ dé tdng
hgp, thi Duong giam di (ngudi trd nén ning né, it vin
dong). Téng gidm Am Duong; luin phién lan nhau
giita Am va Du’dng ]a diBu kién co ban cho sy ton tai
va phét trifn cta co thé ngudi. Toan bd nén Pong y
~ dya trén d6, va:nhiém vu chita bénh 1a phuc héi su
luan phién ha.1 qud trinh néi trén trong co thé, lam
cho ching ddng bg, vdi cdc: qud trinh ty nhién..

Bay gid ta c6 thé chuye:n sang cac kénh néng
lugng. C6.12 kénh chu yéu, 6 kenh Am, 6 kénh Duong.
Cac kenh Du’o’ng gin véicdc co quan Duong; cdc kénh
Am gin véi cde coquan: Am. 6 co quan Duong la nhiing
¢ quan ¢éng tdc, c6 nhiém vu tiép nhan va- ng]:uen
n4t thdc. &n, tiéu héa va thaira.:6 cd quan Am 1a
nhiing co quan tich liy, gitt lai va bién cdi khac thanh
ctia minh. K&t qua hoat dong cha céce co quan dy 1a co
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thé bo sung nguon du tru’ phuc h01 c4c ca ciu da bi
phan hiy. . : : :

C6 su khdc nhau co ban trong su vin hanh ning
Iu‘o‘ng theo cdc kénh Duong va cdc kénh Am. Vi duy,
nang lugng trong 6 kénh Duong di ‘tif trén xudng duﬁl
¢ mot ngudi ding gio hai tay lén troi. Nang lugng
trong 6 kénh Am thi:di theo chiéu ngugc lai. P& 1am
vi du; ta hdy xét 4 co quan duongcé nhidm vu ti&p

- nhén, dao thai thic &n, va 4 cd quan 4m c6 nhlem vu

giir 1a1 va tich ldy chdt dinh duéng.

Co’ quan du?d'ng ; :

1. Rupt gia ddy chat thai thde d4n ra khéi co
thé. Chitc ndng hoat ddng manh 1a vao lac tit 5 gieo
dén 7 gid sdng. Pay 1a lic chdm ditt tic dong cia
thoi doan “Vata” va khéi ddu thoi doan “Kapha?,
th¥i doan ling dong va tao hinh. K&t qua 13 trong
rugt gia dién ra qud trinh tao thanh phan, ddy phén

xudng bén dudi, tu’o’ng tng véi qud. trinh suong xuong
ldc ban mai.

2. Dg day thuc hién chdc ning chli'a dung va
ché& bi€n so cdp thic &n. Thoi gian-hoat dong tich
cyuc — tir 7 gio ‘dén 9 gid sdng. Béy 14 caor d1em clda
thoi doan “Kapha” v6i dic diém ning né, t1ch tu,
gidi phéng nang lugng da tich liy. Ta nhé ring khi
- “hoiinuéc ngung tu, sé gidi phéngra 56 ning luong
| . da t6n phi d& lam né bdc hoi, vi thé chinh thoi
doan nay 14 ty nhién nhdt'cho 14n d4u tién ti&p
nhan thie #n, tich cuc héa chat nhay g trong da

day.
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3 Ruot non thu'c h1en chu’c nang phan g1é1 thtm '
&n thanh cdc don thé, edc axit amin va dua né thim
qua thanh ruﬁt vao ¢g the Hoat dong chiic nang tich
cuce tir 13 gm den 15 gid. Bﬁy 14 ac trong tu nhién c6 .
hai thdi doan thing iri, thoi doan “Pltta” va thoi.
“doan “Vata”. Thm doan thd nhat r&t thich. ho‘p cho
viée phﬁn gidi cac chét d;nh du'é*ng, bdi vi ndng lutdng _
bic xa mat trai duge st dung trigt dé, d6 1a thd néng
lugng kich thich cdc qud trinh tiéu héa Con thoi doan
thit hai — “Vata” - thi ¢6 nhiém vy dfy kh&i thic &n
di chuyén trong rugt va lam cho cdc. chit dinh dudng
tham qua th.inh rudt vao miu. L

4 Bang quang thé1 sén pham trao dox chét dam

V&L mum ra khéi co thé. Hoat dong chifc ndng tich cuc.

£ 15 git d&n 17 giv, 1a lic hoat dong tich cyc cla thoi:
doan “Vata”; tao ditu klen phéan hiy, tich nude va cin
ba, thaithagi khong cAn thi€t ra khéi co thé. 1t ai bigt
riang trong bang quang didn ra viée tdch ning. lugng
dinh thoi (thd ning lugng xuyén suot toan b thé xdc)
khéi chdt 16ng, Chinh ning lugng &y lam cho nuée tiéu
hoi nhudm. chiit huynh quang. Nang hidng dinh thoi
trong bang quang, gidng nhu long trong qué trUng, tap
trung d chm.h gma va 1a1 du’dc ccf the su dung

Co‘ quan Am

1 Than thuc han Chl.IC néng duy tr1 trong o thé’ _
nang lugng coingudn sy séng, duy tri ¢an bing nudc:
mudi va dua ra san pham trao d6i nite (dam). Hoat
dong chite nang tich cuc tir 17 gid dén 19 gid. Pay la
lac hai thoi doan hoat dﬁng tich cue, thai doan “Vata”
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va thoi doan “Kapha”. Thei doan “Vata” tao cheu klen
phan gidi chit dam va dua chit thai cia chiing ta ra
khéi co thé. Thoi doan “Kapha” ¢6 tinh ké&t tia, né
k&t tha nhiing gi da phén gidi, dua ra khéi co thé tha
khong cin, cdn thit'cdn thiét thi trd vio mau. Ching
ta hay/nhé‘ 1ai sinh 1y hoc con ngudi, cy thé 13 muc
n6i vé than, s& bist ring i 100 1it mau di qua than,
ch? ¢6 1 lit bi&n thanh nude tiéu ! Ta s& thdy than
thuc hién mot kh01 lugng cong vige khong 16 d€ loc,
tdch thit khdng ¢én, 18y thi cdn thi&t, nhu the nao.
Ban thdy d6, trong mdt ngdy dém khong c6 thoi doan
thuén lgi nhét cho hoat déng cia than.

2. Mang ngoai tim thuc hign chie ning dsc bist
duy tri thanh phin héa hoc clia mau. Hoat déng chiic
nang tich cuc tir 19 gis dén 21 gm Day l1a thoi doan
“Kapha” v6i mot déc dim 12 tinh 6n dinh. Ban ngay
ed thé hoat dong manh v hdp thu nhidu thie an,
didu d6 1am thay déi thanh phén héa hoc cia mau, va
méi tru'cmg bén trong cd thé cé thé. thay d8icdc hing
80, cia minh, PE didu d6 khong X4y 14, cAn cé mot
thai doan dac biét yén tinh d€ phuc héi cdc he thong
dém cho m4uy, chat nguyen sinh v. v.. Héa ra t6t hon
cd d6 1a vao budi t8i, sau khi toan bé thic &n ban
ngay da duge txep nhan, dugc tham vao mau va phén
phdi t6i moi t& bao co thé. Sy yén tinh budi 61 hoan
toan thich hgp cho v1ec thue hién chie nang d4.

3. Gan 12 phong thi nghiém chinh, 14 diém chi
huy néng lugng, noi di€n ra moi loai traoc d6i, phén
phdi mdu va nang lugng. C4c chét dinh dudng &i vao
méu, vin cdn xala vdi co thé, chi sau khi di qua gan,
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thay d8i két cfu clia minh, ching méi tré nén dong
nh&t véi co thé. hoat dong chic ning tich cuc clia
gan tit 1 gio d&n 3 gid: dém. Py thudc hai thoi doan,
thoi doan “Pitta” va thoi doan “Vata”. Trong thoi
doan tht nhét, ¢6 mot dong néng lugng dinh thoi
rdt manh di vao co thé, khong phal dé phan gidi,
ma 1a d€ bién: cdi xa la thé.nh c4i ctia minh. Trong
thi doan thi hai thi gan phan gidi cdc hong cdu.ci
va tao ra mati Mat duge tao ra c6 d§ pH kiém. K&t
qud 12 khi gan lam viéc, méi trudng pH cla co thé
sé thién manh nhét sang hu‘o‘ng kiém, khi&€n cho
viéc lam lanh cdc v&t thuong tdi hon bat cd thoi
doan nao khéc trong ngay.

4, Phéi thue hién chic ndng duy tr1 ti 18 dudng
khi va thén khi & mdi trudng bén trong co thé. Nhung
theo Pong y va hoc thuyét Yoga, phdi la cd-quan tich
liy niing luong va phan phdi ning lugng cho toan c¢
thé. Piéu d6 x4y ra nhu thé nao 7',

Hoéa ra ban dém trong khi quy&n cé mat 49 cac ion
khong khi cao nhat. M3i ion khong khi’ déu chda dung
mdt khdi ning lugng nhan duge ban ngay tir Mat trdi.
Nhung ban ngay ning lugng phuc vu cho viée gian nd
va chuyén dong. Con bay git, do dém mat lanh, ning
lugng sé tap trung xung quanh c4¢ phén ti hoi nuéce, &
ranh giéi phéan chia hai méi trudng nudc —khong khi.
Khi di qua phdi; cac ion khong khi “hién” dién tich cha
minh cho.cg thé, Vé thong qua cdu tao dic biét cha
phdi, cac dien tich dy duge phan phdi di khép co. thé.
H5 trg cho viée nay 12 thoi doan “Vata” voi dac diém
x40 tron su chuyén djng trong co thé.
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Anh hudng ciia Mit trang td1 nhip sinh hoc
mébi ngay dém

Quan s4t cho thdy, cic qué trinh mang tinh'chu
ky trong tu nhién va trong co thé ngudi, cé:-lién quan
mét thi€t vdi thoi gian Mit tring xoay quanh Trii
dat. Piéu nay khéng cé gi la. Mt trang trong thoi
gian 29,5 ngay quay tron m¢t vong canh trong tdm
chung ctia Tr4di dit va Mit tring, trong tim nay nadm
& 'trong long Trai d4t, gdn bé mét. Tuy khdi lugng cia
Mat tring nhé hon khéi lugng clia Mat tréi 27 tridu |
14n, nhung né & gin Tréi d4t hon téi 374 14n va cb
dnh huéng t6i Trai 44t manh hon Mat troi.

~ Tai sao Mat trﬁng ¢6 dnh hu&ng t6i Trai dat va
do d6 4nh hlré‘ng t6i hoat dong song cla nerng co’ the
Song ] Tra‘u d4at ? g

. Hiéu u'ng thi nhﬁ.t ctia Anh hucng Mat trang t6‘1
Tra1 dat 1a luc hép dan

. Duéi tac dong cha. sUc ‘hiit Mat trang, bé mat eling
rcua Trai d4t bi bién dang, bi kéo vé phia Mat tréing
khodng 50 centimet theo chidu doc va gn 5 centimet -
theo chiéu ngang. Di nlnen, anh hudng d6 s& manh hon
61 véi bé mat 1. nudc cia Trdi d4t, .gay nén hién
;tchrng thdy triéu lén xudng. Trong mbi ngay dém, qua
nhitng khodng thyi g1an nhu nhau, ¢6 hai 16p séng 16n
va hai 16p sérig nhd, gan nhu cao béng nhau, lai c6 mot
s6ng 16n va mot séng nhd, néu khdong tinh séng hén
- hgp: Hién tugng thdy triéu thé& hién & chd, tai cdc
viing ven bién, cif sau 12 git 25 phit nuéc lai bat ddu
dang l&n, tao nén séng thay tridu 1én. Tac dong dé cha
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lwrc hdp din t4t nhién ¢6 4nh hudng t6i trang thdi cia
khi quyén, t6i vd s0 hién tugng khi tugng hoc. :

Tsc dong cta lyc hédp dén cia Mat trang, thé
hién & hién tugng thiiy tridu lén xudng, cling ¢6 dnh
huéng d&n mbi trung chét 16ng trong cd thé ching
ta. Dac biét 13 t6i sy phan phdi mdu trong co thé
ngudi. Y hoc ¢f Trung Quéc néi réng 12 cd quan lién
quan dén céc kénh nang lugng, trong mdi ngay cb
mot 14n trong ydng 2 giv¥, cam thiy séng (tich cuc)
dang trao, khi d6 co quan-&y ¢6 mach méu dap nghe
ré, rdi lai cam théy séng rat di, khi d6 cd quan duge
tudi it mau nhat. ; :

Hiéu Wng thi hai cia dnh hidng Mat trang tdi
Trai @4t cing th€ hién & lyc hap dan, song cd ché tac
dong thi khéc di. Nha khoa hoc Leningrad tén 12 V. X.
Borkhxeniux dua ra gid thuy&t vé bn chét k&t tinh
cia hat nhan nguyén ti. Gid thuy&t nay duge xdc nhan
béi nha khoa hoc Phap Kervran. Theo d6, bé mit Tréi
d&t, ciing nhy t&t c& nhitng hién dién & 46, cin dugc
coi nhut cdc ciutao tinh thé. Bén trén vita néi rang do
tac dong cta luc hdp dan cha Mit tring, trén bé mit
Trai dat c6 nhiing con séng kéo vd Trai dat di 50
centimet v& phfa Mit tring. Dinhién, hét thay nhiing
cai d6 ¢6 Anh hudng dén trang thai clia cdc mang tinh
th# hop nén vat chat cia bé mat Trai dat. K&t qua 1a
trong mang tinh thé ndy sinh luc cing gén lién v6i cc
dién trudng vatit truong. T d6 tao nén hiéu Ung dp
dién va sy ti gid, 4&n lugt minh, ching c6 adnh huéng
d&n tinh chdt tit tinh ctia khi quyén Tréi d4t. Ma ching
ta thi bi&t ring su thay ddi tif trudng cé d&nh hudng dén
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tde db dién. tién: cua cdc qué trinh sinh héa. Hiéu dng
néi trén 1a vi du vé& anh hubng cha nang lugng den
hoat dong chitc ning cia co thé.

Béy giv chi viéc x€p chéng hai 4nh hudng - luc hdp
dan va dién tif — cha Mt tring 1en nhau va xem th&
nao. Héa ra 14 hiéu ing dién ti thé hién ro rét nhat
- trong mbdi trudng tinh thé 1éng chita diy cac yéu t& vi
md. Mai trudng tinh thé l6ng chia ddy cac y&u to vi mo
trong co thé con nguwi chinh 1 mau, chét 16ng giita cac
t€ bao va bén trong t& bao. Nhu vay, su thé sé& 1a : ché
nao lic nay t&p trung mdu va chét 16ng giita cdc t& bao,
- thi ch® &y higu tng dién tir sé dugc tich cuc héa, dén

* lugt minh, hiéu Gng dién tir s& tao nén hoat tinh sink hoc
cho cdc men & viing dé cila co thé. Do d6, Mit trang 1a
nhéan t6 didu khién nhip diéu 2 gi¢ hoat dong lan lugt
tich cuc cta 12 cd quan trong cd thé ngudi, didu da dugc
Péng y ghi nhan. Va git day ching ta mdi biét tai sao
cic co quan ndi tang chi tich cuc hoat dong c6 hai gid
trong sudt ngay dém, con khi ngugc pha thi sudt hai gm' '
ching & trong tra.ng thai khong tich cuc.

Bay gid ta c6 thé khing dinh chic chin rang. nlu:p
diéu hoat dong tich cuc ctia co th& ngudi trong mdi
ngay dém la do tdc dgng cha nhitng qud trinh dién ra
trén bé mit Trai d4t, cdc nhip diéu &y 1am cho chc
ning hoat déng phit hop véi su van dong cha ngoai
cdnh, con Mat tring dén lugt né, tao sic manh cho
cdc qué trinh kia.

Ta hay xét. mot vi-du vé su coi thucng nhip smh
hoc, 46 1a viéc dn vao budi t6i.
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Ta b1et rang Herbert Shellton cé k_huyen moi ngudi
hay An vao budi t6i, véi 1y do budi t6i la lic co thé
dugc nghi ngcn nén né c6 thé phan gidi va hép thu
het gid tri cla chat dam.

Con céc thﬁy thude An bo thosi xua thi néi ring
bita &n cudi.ciing phdi duge thuc hién trugc khi Mat
troi 1an.

Lai cé mot kién nghi khdc cda bo toc Tsigun ndi
rdng bia sdng phaila bita an 16n nhit trong ngay.

Ta hiy xem xét dya trén nh1p digu tu nhién, cdc
thoi doan theo 18i phan chia cla An Do thoi cd va
hoat tinh ctiaicdc.co quan.

Vé viéc Herbert Shellton ¢6 khuyén moi ngudi
hédy &n chat. dam vao budi tdi, sau mft ngay lao
dong. Ta bi€t rdng ngay lam viéc chdm dit vao lic
17 ~ 18 gi¥ va bita dn t6i didn'ra vao khoang 19 ~
20 glU i

1. Mbi trudng trong co thé mang tinh kiém, khéng
thuan 1gi cho vidc phan gidi nhiing chét da dudc xit 1y
nhiét phic tap nhu chat dam.

2. Vao thoi gian dé, trong co thé bat ddu xudt
hién sy yén tinh, 12 thoi doan phuc héi va tich tri
ning lugng. Viéc tiéu héa chat dam sé tiéu hao mot
phin nang lugng.

3. Theo nhip ciia Mét trang, lic nay co quan hoat
dong tich cuc nhdt 13 thin, con da day thi dang ] glal

doan suy gidm ning Iucng Cho nén khong thé néigi

dén chuyén phan g1a1 hét g1é tri ctia chdt dam.
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Ta sé dugc gi néu dn chit dam vao bufi tdi ?
Chdt dam, ciing-nhu bt ky thic 4n nio khéc duge
dua vao co thé lic nay, sé khéng duge tidu héa, hdp
thu day di, ma sé tao nén cdc “bdn thanh phdm?”,
l&ng dong dan dudi dang cdc tinh thé axit uric, 1am
nghén cac mach mdu, va thudng thudng duge chung
ta khac nh§ ra. Giai doan yén tinh va nghi ngoi bi
phd vg. Co thé khéng thé yén én" du’ trir day dd
ndng lu’o'ng, béi vi cdn phdi lo tiéu héa. Hau qui 1a |
ban'dém co thé khéng dugc nghi ngoi, ma pha1 lam
vige, tim dap dén, hit thé nang nhoc. T4t cd nhitng
cdi d6 dan dan tlch tu mét mdi, chuyen sang su mét
méi kinh nién. Bucu sdng ngudi ta thirc ddy v6i cdm
gidc mét moi, ué odi, ré rvi, @y dén; va dé tinh tao,
ho phdi uéng ca phé, ca cao, tra, hdt thudc 14 v. v...
nghla la ddy minh vao vong benh tat va gla trlm’c
tudi. Ngudi ta s&dung ch4t kich thich cing chinh la
vi'ly do nay. :

~ Viéc tidu héa vao budi t6i ddi héi phal phén phm
lai nang lugng va méu trong ca thé, didu nay sé phin
nao anh hu'dng dén'hoat dong cia hai qua than dang
tich cuc vao ldc ndy. Thén s8 khong thé€ thyc hién
diy da chite ning co bén clia né la dleu ti&t su trao
d6i ch4t dam va muSi-nudc. C6 mot quy ludt sinh ly
-hoc quan trong thé nay : khi mét-co quan niy, mét
chic ning nay hoat ddng tich cuc, thi co quan khdc,
chic ndng khdc sé & tinh trang bi dp ché. D¢ la
nguyén nhén cla chiing suy than kh4 phé bién, ma
thudc. .thang va cham cdu v. v.. khong hé€ chita tri )
duge.
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 Thé& d6, viéc-an tdi, 4n khuya thoat nhin tudng
khong cé gi ghé gém, lai huy hoai stc khée caa ching
ta dén nhu vay.

Bay gi¢ ta thi xét kién ngh;l ctia: bd toc T31gun néi
ring bita sdng pha1 14 bita #n 1¢n nhat, vao lic 9 giod.
Lic nay da day tran tré nang lugng va mdu, tit d6
ti&t ra dich vi va chat nhay. Mai trudng cha co thé
mang tinh axit, thuén 1gi cho viéc phén gidi thifc &n.
Thém vao d6, tham gia tiéu héa con c6 14 lach va
tuyén tuy la ha1 cg quan c¢6 hoat tinh t8i da vao ldc
ndy. N6i khéec di, viéc tiéu héa lac nay didn ra trong
didu kién thuan lgi nhdt va hoan toan khong lam
thiét hai cho bAt k¥ qua trink nao khéc.

S6 nang lugng Mt trdi ting thém duge phan phdi
hap 1y trong co thé, sé “dot” toi da, phan gidi dén
mifc t8i da. D6:chinh 1a nhitng qué trinh cin thiét cd
d6i v6i Tudt non. Ti€p d&n diéu kién chuyén dong
bén ngoai va hoat tinh ning lugng cta rudt non sé
hoan t&t phan vige da khéi ddu. Toan b qua trinh
tiéu héa dién ra trong giai doan thién sang moi tru’dng

axit clia co thé, h&t sic thudn lgi cho viée tidu hoéa.
Dén lugt mmh tinh tich cuc vat thé cha co thé vao
giai doan tidu héa cudi ciing chi t6t cho cd thé.

~Bita #n ti€p theo, nhe va d& hép thy hon, ¢6 the
thue hién vao khodng tir 15 gis dén 17 gi. Trong
trugng hgp 46, nhip sinh hoc s& duge tudn: tha day
d, con ngudi sé khée manh va ddy sdc sfng. Cé. rat
nhidu ngudi chi &n mét, hai l4n trong ngay ma song
dén tram tudi trd 1én.

38



- G.P. Mafakhav

Vay la chung ta. da xem xét cach phdi hUp cac qui
trmh xay ra trén Trai d4t, véi c4c chic ning clia co thé,
va tin réng c6 su ph hop mdt tram phén tram. J day

céc diu kign ban ngoai duge goi 14 nhip digu chifc nang
'Ittro‘ng tng véi ca thé, chit khéng nguge lai. Tt mdi thai
doan trong: ngay, co the c6 cai 1gi déc bigt, di vao ché dop
lam vigc mét cAch tir tir, ém diu, va cung nhit vay chuyén
sang ch& d3 yén tinh vi t1ch lity. Phén nay cho ta thay
ta con hiéu biét - qud it v& ban thén minh, va nhiing vi
ddy minh hoc vén (nhu H. Shellton va nhu‘ng nguvi theo
trucng phai tu nhién).c6 thé sa vao 14m lac nhu thé nao,

néu ho khong biét gi t6i khoa nhip sinh hoc.. :

‘Trong y hoc hién dai da xuft hién m¢t xu th&
‘mai, goi 14 y hoc thoi tri, nghién ctu nhip d6 c4c cin
bénh khédc nhau va cée phu’cmg phép chia bénh hiu
higu dira theo cde.nhip d6 4y. Y hoc thdi tri dd néura
ha1 luan dlem co bdn nhu sau :

| 1. Can et vio dic diém nhip dd cdc can benh ma
,qul dinh thoi gian uéng thudc va thuc hle;n cac thao
tac Iy lidu phap vao ltc ma co quan bi bénh dang hoat.
dong tich cuc nhat, B1eu nay cho phep chita khéi
benh bang lidu lu'o'ng thuoc it hon han, nho dé cing
ha ‘thép téc dung phu cha héa liéu.

2. Bénh nhan udng thudc va thue hlen cac thao
tédc 1y lidu phap trude lic bénh tré ning mot chiat. Vi
du ti€n hanh tich tu axn“, ca_rbomc trudc con suyén sé
'co the ngén chén con suyen X4y ra.

Nlnn chung, dén nay cdc nha khoa hoe. da phat
hién § con ngu’dl c¢6 hon ba trim chiic ning thay déi
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nhlp do trong vbng 24 glé‘ Ngum ta da X4c dmh nhu'
sau . B

S Trfn nang cé tdc dung lnch t]:uch tang truang
lue dox v6i cd- thé con nguffn “thé hién ‘rd nh#t ldc
Miit trdi moc ma ta nhm thﬁy 6 né. Mua dong, nhdng
ngay c6 nﬁng, 58 ¢6 su k&t hop kich thich bing 4nh
sang v4i kich’ thich bé.ng nluet d6 lanh, mot su k&t
hop dufdc tang cudng thém bdi sy phén chleu énh
néng ca tuyét v:i b61 gu‘i nhe '

- Trdi éim amu cé téc dung an than, n.hung néu
troi day may vé mﬁy bay thﬁp, _thi s8 gﬁy cam gléc
hcu nang ne - '

e Cac dém may gmng tac dong dé nen hé thén.. S

. Thdz t1et gid ret §m u‘ért bao gé.y tram uﬁ't

Tong k&t muc néy, ¢6 thé, manh dan néi réng da
tim ra nhing “cai chudng vit try” ma moi sinh vat
trén Trai ddt d8u phai tuan theo ti€ng giéng clia cdc
chuong 6. Tit cdc 4nh hu’&ng caa Mat trang dsi voi .
‘Trai d4t, ta rit ra quy ludt co bdn bo’ vé sdc khée 1a
“Héy tudn theo cdc nhip diéu cila Ty nhién va Iam
cho hogt dong ctia minh phu hgp vdi chung

Bay gm' ngm’.‘u ta da cong nhﬁn rﬁng mot trong
nhtmg nguyén nhin co ban lam’ cho cg thé bénh tat,
§m y&u chinh 14 18i séng khbng phi hop véi nh1p
digu ty nhién, N nh1p diéu tu nhién 13 thit didu khién
céc chifc ning cua co: thé. An tdi, 4n khuya, khi ma
moi chifc ning tiéu hda d& qua thoi doan hoat dong
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tich cyc cha ching; thitc dém va suf vAn dng tich cuc
ban dém, khi 1& ra phai ngd; ngh ban ngay, khilé ra
phéi van déng, tich cuc héa cdc qua trinh Duong; voi
va ndn noéng trong khi 1€ ra nén thong tha thu giin,
- vA nhigu thif khdc, s& 1am cho ¢o thé ching ta hao
mon vé cing nhanh chéng.

Nhiéu nguti ¢6 thé phin doi toi, ring budi ti ho
rdt them &n, ho 4n rat ngon miéng, ho khéng thé di
ngt khi chua &n no. Gidi thich diéu d6 nhu th& nao ?
- Néu ban khde manh, ban s& d& dang chuyén sang
nhip sﬁ'ng mdéi va sé cang khée manh hon. Con néu
ban 6m yé&u; nhit 1a dang bi bénh da day dutrng rudt,
cd cdc polip va cAc thd bénh khde, thi chinh nhitng
cén bénh d6 d& budc ban phai in khuya d& nudi dudng
céc cin bénh &y. Ban cin kién quy&t ddu tranh véi
thi bénh 1y them #n khuya. Khi ban chién thing né,
ban s& nhanh chéng nh4n ra minh da hanh dong dang
din v cing.
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Chufdng 2:

, NHIP SINH HOC
MOI TUAN VA MOI THANG

Nhip sinh hoe mbi tudn

Mat tréi tung ra tif phia céc dong hat txch dién
ma nguvi ta goi 1a “gi6 Mat trai”, platma Mat troi.
“Gié Mat trdi” kéo theo né tir truéng, cudi cing tao
nén tir- truo'ng lién hanh tinh. C4c nha khoa hoc da
xédc dinh rang tir trudng di tif Mit troi ¢ co c&u hinh
quat. Cac hat 4m dudi téc dong cha ti trudng sé
chuy&n d@ng vée phla M4t troi, con cdc hat duong thi
nguge lai. K&t qua 1a toc d6 cla “gié Mat troi” va d6
ddm didc cta cdc hat bay di tir Mat trdi sé thay dai
mot cdch-cé hé thong. Vi Mit troi xoay quanh minh
nd Liét 27 ngay, chonén Trai datedt cac ré quat khéc
nhau cda ti ( trudng lién hanh tinh trung binh trong 7
ngdy. Ct mbi 7 ngay Trai dat lai khi thi & ré quat dm,
khi thi & ré quat duong ctia tir truang dé. Tat ca
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nhitng céi d6 &nh hudng d&én mdi trudng tit cha Trai
d4t, lam thay d6i ca thoi tiét.

0. chuong truéc da néi vé viéc cdc thay déi trong
tif trudng cta Trai d4t, cdc dién tich &m va dién tich -
duong cé Anh huéng nhu thé nao dén co thé€ con nguvi.
Xin nhéc lai, d6 1a sy thay ddi dd pH cia méi trudng
bén trong thién sang huéng axit hay kidém. Mbi trudng
axit lién quan véi tinh tich cuc cia co thé, con mdi

trudng kiém thi lién quan dén tinh thu ddng. Su thay - |

déi tir truomg bén ngodi s& dinh huéng cdc phén tf
cfia'cd thé theo cich nhét dinh, dnh hudng dén trang
théi chic nang ctia cdc phan t&. Nhu vy 1a co thé con
ngudi trong vong 7 ngay & trong giai doan hoat dong
tich cye. Mbdi truyng axit va dong plasma dén dap
dén tir Mat trai (thei ky duong) hd trg cho viéc d6;
r6i lai 7 ngay 6 trong giai doan hoat ddng thu.dong,
khi méi truong kidm chim uwu thé va dong plasma .
dén tit Mat trdi y&u hin di (thoi ky 4m). ;

Trong thuc t&, sy thay d8i cdc ré quat khac nhau
chia tit triyng lién hanh tinh duge cim nhin nhu sau:
trong vong mot tudn 1, ban c6 tam trang va stc khde
d& chiu, lam viée chan tay va tri éc dé& dang, cé thé
nhin #n 24 ~ 48 ti&ng dong ho. Ngugc lai, vao mot
tudn 18 khdc, ban rit khé nhin n, tAm trang va sic -
khée khéng tét, lao dong duge thuc hign mdt cach
v4t va. Péc bigt khé chiu 14 vio nhiing ngay dién.ra
sy thay th& ré quat:nay bang ré quat khac cia tlf
truong lién hanh tinh. Vao nhiing ngay do, phdi hé
trg co thé béng cdch nhu lam vigc nhe, &n nhe va an
cdc moén dé tiéu v. v... : '
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D& tu lua chon: cho minh c4c¢ nhip 6 cia tudn 18
tich cuc va tudn 18 thu ddng, ban phai chim chi theo
doi su dao dong cia stc khde, mic d tich cuc ciia hoat
dong thé luc va tri dc. Muén véy, trong vong mdt, hai
théng hay ghi nhat k¥, nhung viéc d4 1am, 1am véi mdc
'dd khé d& ra sao, dao dong vé& tam trang va sitc khde,
hoat dong sinh duc. Khi phan tich:cdc chi sd d6, ban s&
‘thdy ching thay ddi. Liic nao ban tich cuc hoat dong, &y
la tur tm’émg lién. hémh tinh da glup ban, va ngu’dc lai.

N]np smh hoc cia m61 thang

| Théng & diy duge tinh 1a 30 ~ 31 ngay, khong
tl.rdng Lrng ch bat cu’ thoi ky nao trong Tu nhlen Cbn
,gan hen véi cac chu ky thay déi trong cdc qué trmh
tu nhleu trén Trdi d4t. Trong thang 4m lich, dién ra
thuy trleu len xuong & cdc bién va dai du’o’ng, cudng.
do cha chung ting gidm thy vao ng:—?ly cua thang am
lich; thay 'd6i hanh trang cia khi quyén, dén lugt
minh, 4nh huéng dén nhiéu hién tugng khi tugng.
Viéc Mat trang di qua pham vi tir trudng cha Trai dat
lam thay ddi cdc thong s6 cha méi truding tir; su phan
chi€u anh Mt troi tir b& mit Mat trang ciing thay
déi theo thoi ky, va tat ca nlnmg thay déi ay déu
duge phan dnh trong co thé thuc vat, dong vat va con
ngudi. Ching han-1é thuoc vao chu ky Mat triang 1a
cub‘ng dd 18n men cda rugu vang, sy hap thu khi oxy
cla.cdc cay trong (nhu ca rét, khoai tay) thoi gian
sinh sdn chia'ddng vat (nhat 1& déng vat & bién), chu
k¥ rung tring hang thang & phu na.
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Khoa hoc hién dai-da tim.ra nhifng mdi lién hg ma
.qua d6 Matiring tac dong t6i con ngudi. Vidy, do'tdc
dong luc hap:din manh cha Mit:trang t6ivo-Trai dat
(v rdn va 16ng), vao nhiing ngay trang non va trang
tron, cic thong so vat ly sau day;thay ddi rit manh :
dd 4m, 4p sudt khi-quyén, nhiét dj, dién trugng va ti
tru’dng Héa ra 12 chi mdt sy thay ddi nhd cdc théng s6
4y cing ¢ anh: hu'dng t6i.co thé con ngudi. Con néu
nhu cdve thong s6 4y thay ddi manh,.va co thé mot

g’l.f()‘l dang y&u 6t, thi ho sé bi cdc bénh khidc nhau
Chﬁng han, dao dong manh vé 4p sudt khi quyén sé
lam r6i loan cdc chic niang tao mduy, dan tdi, bénh
huy&t ép, cdc bénh tim mach. BQ nao phéan lIng rat
nhéy bén trude bign ddi cia 6 Am khi quyén, dnh
hu’ong ngay dén mic d9 tich cyc cha né. Mic 49 tich
cuc clia ndo con chiu dnh hudng rd hon cha viéc thay
d8i cudng do tit trudng, dan toi hang loat réi loan tinh
than. Béc s tAm than ngudi My L. J. Ravits dau théap
nién bay muoi da t1en hanh do su khae¢ bigt v& hiéu
th& dién trong b0 nao va & ving nguc cda cdc bénh
nhéan tdm than K&t qua cho thay su khéc biét 4y thay
d8i timg ngay tuy giai doan cia Mat trang Su kich
dong bénh nhan cling thay d&i. Ravits gidi thich hién
tugng d6 nhu sau : “Mat trang khoéng truc. ti€p quyét
dinh hanh vi cia con ngum nhung khi né lam thay d6i
ti 18 cac luc dian tit cha Vi try, n6 cé thé gay m nén céc
con nguy hlém & nguvi bénh tam thin”.

Cd tudng la khoa hoc hién dai da biét tat ca vé
Mt trang, vé cde co ché dnh hudng tdi con nguoi.
Song héa ra 1a khong phai vay. Khi nghién ctu cac
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ngudn tai liéu cd, thi héa ra ngudi xua titng dua ra bao
16i khuyén c6 gid tri hon, mang tinh khoa hoc hon cé
~ bay g. Ching han, y hoc Tay Tang khuyén hay ti€n
hanh diéu tri du phong hodc thic hién cdc bién phép
cung cd sitc khée vao cdc ngay ddu thang 4m lich. Ho
néi réng cac “bénh do quy di gay ra” (xuat huyét nio,
bai liét, nhdi m4u co tim, bénh tam thin kich phat,

bénh dong kinh v. v..) thudng x4y ra vao cdc ngay 4,8,

11, 15, 22, 29 théng dm lich. Y hoc ddn gian Trung

. Quéc khuyén ngay méng 1 sat trung 1 l4n, ngay méng

2 sét tring 2 lan, nghia mdng'3 - 3 14n, cif th& lam
subt 8 ngay dau théng &m lich (sat tring “diém trudng
tho” ndm & viing ddu gcu) Céc nha chiém tinh Avesti
thi khang dinh réing, vio nhitng ngiy tring : non, lam
viéc nhiéu khong nguy hiém bing vio nhitng ngay
tring tron, bdi vi vao nhitng ngay tring non, ning
lugng t4p trung & sdu trong co thé, khéng d& di ra
ngoai. Con vio nhu’ng ngay trang trbn, thi nguoc lai,

né di ra ngoai va r4t dé bi hao phi. Cho nén hoat
dong qua tich cuc vao nhu’ng ngay trang tron sé lam
hao kiét “von ning lugng” ctia con ngudi.

J Trung Quéc va An Bo ngudi dan thoi nay vin
song dua theo tudn trang, sip dit lich sinh hoat theo
- tudn tring. Bay gmr ching ta hiy xem c6 nén phéi
hgp hoat dong clia minh v6i chu ky Mat. trang hay
khong va dﬁu 1a bi mét cia edc tuidn tring.

Chung ta hdy xét vdn dé nay theo trat tu sau :

- th& nao 1a chu ky Mat trdng, cdc giai doan cia Mit
- trang va dnh huéng clia ching t6i Trai dat; sau dé 8@
rat ra k&t -ludn va dua ra 161 khuyén.
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Khi van déng so v&i Mit troi, Mat trang lic thi
lai gén, ldc thi lui xa-Mat trdi. Mat tring xoay mot
vong quanh M4t trgi hét 29,5 ngay. Thoi gian 29,5
ngay d6 goi la “chu ky Mit tradng”. Nhimng cdpn cé
mot chu ky khéc bing 27,3 ngay, la thai gian ma
Mit tring xoay tron mdt vong quanh Tr4i dat. Vi
thyi gian M4t trang xoay quanh Trai dét va xoay
quanh truc céa né trung nhau, cho nén M4t tring
luén luén hudng mot phia vé phia Trdi d4t. Cdi
phia dé6 clia Mat trang tuy theo sy chuyén déng ma
duge chi€u sdng khdc nhau béi Mit trai : khi thi
thﬁy ré nda bén phai ngay mot 16n.ddn, cho tdi lic
tron hoan toan; sau d6 bdt ddu gidm phan bé mat
dugc chiéu sdng, chi con nda bén trdi dugc. chidu
séng cho den lic n6 bién mat hoan toan. Sy thay
déi phan du’o‘c chiéu sdng cta Wit trang chi ra cédc
giai doan ctia né : cé 4 g1a1 doan, mdi giai doan la
7,4 ngay. :

Bay gio chung ta xem xét cu thé cde vi tri, g1a1
doan khéc nhau cia Mt tring va anh hudng - cha
ching t6i cdi1dp vo bing nuée cia Trai dat.

I Sip cé tring non

Khi Mat troi, Mét tring va Trai d4t nam trén
mot dudng thang, Mit tring ndm gitta Mat troi va
ngudi quan sat dang & trén Trdi d4t, thi Mat troi chi
roi chi&u phia sau clia Mit tring, nén ta khéng nhin
thay trang. Bay la lac sﬁp c6 trang non. Do Mat troi
va Mt tring ndm & cing mdt phia so v6i Trdi dit,
nén luc hdp din eta ching duge cong lai va tdc dong
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vé. cung mdt hudng. Chinh luc nay ch- thuy triéu lén
xuong manh nh&t. N6i them: ring & diém: sap c6 trang
non, khi thiiy triéu len xudng dén mitc toi:da, thicé
su van dong ngugc vé phia yen tinh, thay th& huéng
tac dong

II Glal doan thu nhat

‘ Kh1 Mat- trang tlep tuc chuyen dong sang phia

dong (ngu’crc chiéu kim déng hé) so v6i M&t troi, thi
né lai tré nén duge nhin thdy, dugi dang trang non,
trang 1uGi lidm trén bau troi phla tay Va phan duge
chiéu séng (ph4n bén phdi) clia bdn cdu Mt trang sé
16n dan, cho ti sau 7,4 ngay thi ding mét nia Mat
trang duogc chigu sdng. Pdy 1a giai doan thd nhat.
Trong giai doan nay, dién ra c4c bién dfi sau cha 10p
vé-bing nuéc cha Trai dat - vi M4t trang cudi giai
. doan.nay.& vi tri 90 ° so v6i Mat troi, nén. téng luc
. hap din cta né cong vdi Mat troi 1a nhé nhét, thuy
' triéu lén cia Mat tring trung V(i thuy triéu xubng
clia Mat trdi, con thiy tridu xuong cia Mat trang thi
ngugc lai, trung véi thay triéu l1&n etia Mat troi. Nhu
vy, trong giai doan nay ta thdy cé xu hu’o‘ng chuyén
tit anh hudng thiy triéu l6n nhat sang trang thai
hoan toan yen tmh : .

III Phan tu' thlr nhét

: Vé.o nhtmg ngay ma dung met nia ben phal cia
Mét tréng duge chidu sdng, khong cé bat ky nhidu
loan luc hap din. nao tir Mat troi va Mat. trang Pay
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‘ .la dlem dac b1ét trong dé qua mjt khoang théu gian
yén tinh ngén, s& thay d6i huc’mg chuyén dong sa.ng :
chuyen dong glan n& :

1V, G1a1 doan thi ha1

Mat- trang tigp tuc chuyen dong sau d1em phan tu
thi nhat, ngay cang xa Mat trdi. Phan duge chidu
sang cia Mat trang ngay. mot 16n. Cucu ‘eting, kKhi Mt
trang & vi: trl 1180250 voi Mat: trdl con Trai dat véi
nguoi quan sat ding & 46 thi nim giita chiing, thi s8
nhin th&y.toéin bp phin duge Mattroi chigu sdng cta
Mt trang.. ‘Pay 1a nhitng ngay trang tron. TU thoi
diém phan tuithy nhat d&n ngay trang tron 1a 7,4
ngay-nia (tinh tirlde sip ¢ tring non 12 14,8 ngéy) -
bay la. gla_l doan thit hai.- Trong giai doan nay, luc
hdp din coa Mat troiva Mat trang cong-laibit ddu -
phan chia 1§p.vé bing nuéc cha Trdi 44t cho dén lie
qud trinh nay: ‘chdm dit vao ngay trang tron. Nhu
vay, sau thoi: diém- phan tu thuf nhat lé. khuynh huang
phanchla glanno el R (s

V Trang trbn

Trang tron 12 g1a1 doan. xéy Ta sy phan ch1a tm da
16p vé bing nudc cia Trai 44t gita Mt troi va Mat
trang. C6 thay triulén tir: phia Mat. trang, ciing nhu
tit phia Mét trgi. Thiy tridu xuﬁng thi § giita cdc s6ng
thiiy tridu 16n d6. Nhu vay, tring tron 1a diém dac
biét phan chia va-giin nd t6i da 16p vé bing nude mﬁ
sau dé sé bat ddu qud- trmh ngﬁdc lai.
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VI Giai doan thitba. - .

s R dié’in-tré‘ting‘ﬁrén‘_f xa Mat troi t61 da, Mat
tring b4t ddu tign gdn v& phia M4t troi, Phan duge
chi€u sdng clia ban cdy Mait trang bdt ddu nhé dén,
cho d&n ltic cdn diing mot nirg tinh tir bén trai. Pay |
12 giai doan thi ba, kéo dai ti ngay 14,8 dén hét ngay
22,1 cla th4ng ﬁ'm”‘lich.,;Trong giai ‘doan nay, Mat
tring chuy&n dong tir vi tri 180 %80 véi Mat troi tdi vi
tri 90 °. Trong liic di chuyén, lye h&p dan clia M4t troi
va Mit tring bay gig lién k&t '16p vé bing nuée cia
Tréi'ddt: Thiy tridu-1én nh dén, cho ‘dén khi h&t
hin. Nhu vay, giai-doan nay ¢6-xu huéng chuyén ‘i
gi&n né sang co lai. | - AE s o 0°h

" VIIL. Phan tu thd ba

- Vao nhiing ngay ma ding mot m’Iabén tréi ca

Mat trang duge chi€u séng, gidng nhy & phan tu thy
nhét, khong c6 bat ky nhiéu loan lye hap din nao tir
Mat troi va. Mat trang: bay la di€m dac bist, trong
d6 qua mét khodng thei gian yén tinh ngin, s& thay
d6i huéng chuyén’ dong tit co lai sang mdt chuyén
dong khéc. I e el v

| VIIL Giai doan th tw. . | |
Mt trang ti€n ngay cang gin vé phia Mat tryi,
cho: d&n khi nim § giita Mat troi va Trai d4t. Giai

'doan nay tit ngay 22,1 dén ngay 29,5, tic 1a dén Idc
sép ¢6 tring non. Bidu hién bén ngoai 1a trang lugi
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lidm nhé dAn cho dén lic mat hin, khong cdon thy gi
nita. P4y la giai doan tha tu. Trong giai doan nay,
Miit trang di tir vi tri 90 %s0 v&i Mat troi d€n vi tri 0
o, Luc hép dan cd chong dﬁn lén nhau, 16n thém va
“hat” 16p vé béng nudc cha Trdi ddt vé cung mdt
huéng, tao nen thiy triéu xudng va thiy triéu lén 16n
nh&t vao lic sap ¢6 trang non. Nhu vay, giai doan nay
cé su chuyén dong tit-su yén tinh sang hoat dong tich
cuc tm da.

Bay gm ta hay xem xét cdc giai doan va cé,c diém
dic biét cia Mit tring c6 dnh hu’dng thé& nao tdi su
chuyen dong cia nang lugng va chat 1dng trong co
thé con ngm?n Mudn thé, ching ta hiy st dung hai
thuat ngit ¢ 13 AM DUONG, trong d6-: .

- 'DUONG 12 chi sic hiit ctia Trai dat, AM 14 chi
sifc hit cia Mit trang vé. Mat troi.

- DUON G.chivi tri ban trong, AM chi vi tri bén
ngoai. RS o : )

- AM chi huéng di 1én, DUONG - di ¥ubng.
. AM chi su? gidn nd, DUONG — suf co 1a1
- AM chi trong lugng nhe, DUONG — ning.

- Trong co th€ ngudi, ning higng DUGNG di tu
trén xudng dudi, con ning 1u0ng AM thi di tUr dudi

- 1én tren

. Luc hdp dan caa Mat ‘tréng va Mat troi o1 véi
mot ngudi ding trén be mat Trél dat sé tac dong nhu
sau ; : .
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1. Khi sdp ¢6 tring non, chit 16ng cta co thé do
stic hit cGa Mit tring va Mit trdi, sé ddn lén diu.
Luc hap din cia Trdi d4t sé khong hit con ngudi
manh 1§m, béi vi da:ug c6-tdc dong luc hiit cha Mat
trang va Mit troi vé phla ngugc lai- K&t qua 1a con
| ngtrdl “nhe bdt &i” 20% Tring tron 1a diém dic biét
dau tién, ma ¢ d6 AM dat tdi mu’c t6i da, béc si sinh
ra DUO'NG Bay gi¢ qud trinh gidn nd va di lén duge
thay the bang sy co lai va di xudng. Sy thay d8i dot
ng6t nhu the dbl héi cao d6i vdi co thé.

2. O giai doan thi nhit; bat dau gidm stc hut chung
cia Mt tring va Mat trér, cho t6i ldc trung hoa hoan
toan. Nhu vay,tac dong tif bén ngodi ctia stc hit t6i chat
léng — tac dong AM - y&u dén di, ‘trong khi tac dong
DUGCNG - cia Tréi d4t, ting 1én; Téc dong d6 thé hién
@ chd chét 16ng tit vimg d4u di xubng va phéan bd déu
cho toan co thé. Vi stic hiit bén ngoai - AM — ngung tac
dong; cdn st hit cia Tréi.dat - DUONG tang lén, nén
thé trong clia con ngudi tanglén.. Giaj doan thinhat 1a
su tang cuting DUONG, titc; Th4i Duang, 13 tang cmmg
hoat dong tich cuc clia co thé ngudi. | ‘

3. Piém"phin tu thi nhat co dac trumg 1a erc
d0 tich-cuc tdi da cia co thé — DUONG. Stc hit tif
bén ngoai khong con, —‘d4 triét tidu 14n nhau, Trai
dat tir hinh qua tring tré lai hinh tron. Trong lugng
cd thé lac nay 161 nhit, co thé co lai.'Tai di€m qu4
do nay, DUONG dat -muc t6i da, AM béc si sinh ra,
Cédc qud trinh trong co thé dudi tdc dong cda AM
tdng ddn — sdc hit cia Mt trang va Mt troi — bat
dau 1am, cho co thé. .gidn né. Su thay thé& hai kleu
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chuyén dong trdi nguge nhau dé gay stc ép 16n d6i
v@ieo th8. o B . .

4 Giai doan thit hai c6 dic trung 13 sy ting ddn
stic hit cha Mat trang va Mat troi. AM tang 1én, con
DUGCNG - sit¢ hit cia Trai dit — gidm di. Pén khi
trang tron, tac dong AM bén ngoai t6i Trai dat dat
mife t8i da. Stic hat ciia Mat tring va Mat tri chialdp
vd boc bing nudc ra 1am hai phén d6i 14p nhau. Qua
trinh tuong tu'cling difn ra trong cd thé ngudi, béi vi
dong chung vi t4ch 1am hai, con ngudi cdm thay y&u di.
Trigt hoc c6 Trung Qudc. goi day 12 Thitu Am. Ning
lugng va chét 1éng trong co thé nguoi duéi tdc: dong
ctia AM, huéng tir trong ra ngoai, c¢ thé gidn nd. Vi
moi thit bén trong déu di ra ngoai, nén giai doan nay
thuén lgi nhat cho viéc lam sach cd thé. Con lam viéc
thi nén han ch&, d& khoi vung phi can dong néng lugng.

5. Trang tron c6 dic trung 12 téc dong d6i 1ap toi
da clia Mt trang va Mat troi t6i Trai dat. Trai 44t bi
kéo giin ra. Trong cd thé ngudi, néng lugng tha ho di tir
trong ra ngodi,.chdt 16ng ciing dén ra gin bé mat.co thé.
AM 81 da lic nay bat ddu sinh ra méat 461 1ap clia minh
]2 DUONG. U:diém nay dién ra budc.ngodt tif gifin né
chuyén sang co lai, gianh giat nhau & cac t8 chdc tinh vi
nh4t clia co thé ngudi, tao nén stress cuc l6n.

6. Sau d6 'qua trinh nén co - DUONG — bat ddu
chi®m uu thé. Bay git nang lugng v& chét 16ng tif phia
ngoai tu dAn vao bén trong co thé. Chuyén dng co lai,
hu6ng tam 12 ddu hidu tich cic hba cée qué trinh DUONG.
Nhu véy, trong'giai doan thi ba, moi qud trinh DUONG
va chc co quan lign quan d8u hoat ddng tich cye. Ngudi
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ta cdm thdy ddi dao sitc lye, mudn hoat ddng, choi thd
thao, 1am viéc néi chung. Pay 1a thoi ki t6t nhat cho
hoat dong thé luc 16n, goi 1a-thoi ky Thigu Duong. Céc
dong bi phan chia, y&u di trude.dé bay givr c6.xu huéng
lién két lai v6i nhau. Pay thuong 14 lic hoat dong sinh
duc tich cuc; bdi vi hai giai' doan trude trimg da chin,
theo voi triing di xubng tit cung, tic 14 trong 14 ngay dau
cta chu ky Mat tréng. Su thu thai cé thé thue hién tron
ven & giai doan nay. Ban th&y d6, t&t ca trong Ty nhién
da duge sdp dat cho phu hgp. Ir

7: Phén tu thit ba — 14 su co lai t6i da ctia co thé
béng nang lugng stc hit cta Trai dat. Ciing nhu & cée
di€m d4c biét trudc, & day c6 su-chuyén bign ti co lai
sang gidn né. Pay 12 ngay “bao t5 bén trong”, gidng
nhu ngdy sdp ¢6 tring non; ngay phén tu thit nhat;
ngay trdng tron, ngdy nay cing chi nén séng mot
cdch yén tinh. Tranh lam viéc ning, tranh nhin déi
va nhiing gl gay cang thing cho co thé. .

8. Giai doan thd tu cta Mat trang - lai la su
tdng cudng ning lugng AM, ting tdc dong sic hat’
chung cia M4t trang va Mat troi vé cing mot huéng.
Dong ning luong va chat léng trong co thé ngudi
don 1én d4u, tronglugng co thé gidm di, co thé gian
nd. Diéu nay tao thuan 1¢icho din tién cda cac quéd
trinh AM, tich cuc héa céc co quan AM. Vi giai'doan
nay eé cdc dot thiy triéu 1én cao nhit, trong luc téc
dong vé cing moét huéng, nén triét hoc cd Trung
Qudc goi giai doan nay la Thai Am. Bidu hién bén
ngodi cia thoi ky nay 1a tinh thu dong, chat xi va
chat 1dng di ra khéi co th&. Néi cdch khéc, day la
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giai doan lam sach co thé mét cdch ty nhién — kinh
nguyét cia phu ni chéng han. Chu k. Mat trang
luén ludn dude cdc nha thong thdi thoi ¢d coi nhu
mét chinh thé.hoan bi, tuong tu nhu moi chinh thé
bat ky nao khdc,:di dé 14 ngay, 14 ndm, 1a mdt doi
ngudi hodc mot thoi.dai tén: tai cia Vi tru.

Chu ky M4t tring trong stic khde tu nhién cda

con'ngudi gidng nhu Bang tudn hoan cdc nguyén t8
cia D. I. Mendeleev d01 v4i nha vt ly hoc -Chu ky
d6 cho thiy mot su sip dit toan bd : ¢dn phdi lam
gi, tai sao va vao lic nao ? Tt chu ky- dé, bang lap
ludn légich, ta c¢6 thé tu. tinh ra dé€ biét, rdng dén
nay cdn nhitng didu gi minh chua biét. C4i chinh:la
bay gid ta c6 thé ¢ty diéu chinh chuong trinh bdo vé
sttic khée cho minh- sao cho phit hgp. vdi sdec manh
etia Ty nhién, chit khong phai 12 1am theo “18i khuyén
cia tdc gid nay no” khong am higu gl nh1p sinh
hoc. Chiing ta:cdn bzet cdn cé kién thuc ddy dd,
thit sy, dé van dung. Moi thd cdn lai s& tuf dén,
nao sic khéde, ndo sy thanh dat, va ban sé c6 cho
dwng trong sy hai hoa vl daivdi Vii tru.

. Bay gio chung ta hay Van. dung — sdp dat cdc b1en _'

phap béo vé sic khoe theo chu ky Mit tring va 1ap
ludn cd cho céc bién phép dé.

Sip dat céc bu,an phap bao vé su?c khoe theo
chu ky Mat trang

Mudn h1eu sdc hat téc dﬁng nhu the nao t61 co thé
con ngudi, cAn hidu mot diéu rdt don gidn, song Tt
quan trong. ‘Mt troi, Trai dat, Mat trang va cdc hanh
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tinh khéc tao nén xung quanh minh mét 16p vd day dic
nh¢ ching ding lyc hdp dan hat lai, tu tap va giit chat
vét chat xung quanh minh, nghia 1a trudng hép dan cha
-chung niu gitt mot khai hrdng vat chdt. Ban thit nghi
xem, co thé ta dugce niu gitt nhy c4i gi xung quanh ta ?
Luc hap dén 14 co s6 tao nén co the tao ddng cho né
va cho phép tén tai trong mot thcu glan nhét dinh (tdc
la sﬁng hét doi). trong trang tha‘u on dinh.

Dé lu’c hdp din khéng ép chat qui mu’c cq the
'chung ta, trong co thé ta c6 mot dang néng lugng
khéc 12 ning lugng dién tir. Co‘ thé ching ta c6 mot
tdng dién tich nhat dinh, mdi t& bao cé mang dién
tich riéng clia minh, con bén trong t& bao mi mixela
déu déu nap dién tich d8 giif nuée va ngan chan chat _
néy dinh v6i chat kh4c. Ban thdy d¢, trong co ‘thé
ngudi, siic manh DUONG (luc hiit, co lai, néng) can
bang voi SU'c manh AM (dlen tit, nd ra, nhe).

Trong tam cta co thé ¢ mot ngudi binh thuong
ndm & viing rén. Vi thue chit né treo lo Iu'ng gilia céc
trong tam (sic hit) cuc 16n cla Mat troi, Trai dat va
Mat tréng, nén né thudng xuyén dao dong, rit nhay
v6i tdc dong bén ngoai, 1a k&t qud cong, trir sic hit
clia Mt troi, Trdi dat va Mat trang. Piéuniy dan dén
chd trong tAm cla con ngudi, ciing nhu trong tam giita
Trai dit v6i Mat trang, thudng xuyén xé dich 1én trén,
xudng dudi, loanh quanh v. v.. N&u trén bé mat Trai dat
xudlt hién cdc nhiu loan khéc nhau vi bién déi trong
tam Trai dat - Mat trang, nhu séng thiy triéu lén
ching han, thi trong tam cta chinh cd.thé ngusi ciing
x& dich trong co th€ h&t nhu vay, va cing v6i né cé su
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x& dich ch&t 1éng va nang lugng, lam cho cédc chiic
nang hoiic trd nén tich cuc, hodc bi dé nén.

Khoa chidm tinh 8 xua da miéu tasdc hit va bic
xa ciia Mt trdi va cdc ngdi sho khéc téc dong thé
nao t6i sinh 1 con ngudi, t6i thé xdc va tinh than ho.
Té4c gia 12 nguvi ddu tién trén th€ gidi gidi thi¢u voi
dong ddo ban doc cg.ché ciia téc dong d6, phuc hoi
dién mao ban diu ding ddn cda khoa chiém tinh.
Chiém tinh hoc 13 mén khoa hoc vi-dai vé con-ngudi
v& Vii tru, cde quy tdchép din va bic xa tdc dong véi
46 chinh xéc todn hoc vi nghiétngd y nbu quy lugt

van vat hap dén chia Newton vay.

~ Sau méy didu gidi thich so qua nhu'vay, bay gio
chiing ta hay'phén tich xem sy lén xudng, co vao va
gisn nd xdy ra trong co thé dudi tdc dong bén ngoai,
¢6 anh hudng nhu thé nao d&n sic khde cla ching ta.

~ Giai doan thi nbit ciia Mat tring
Nhan xét chung | |

Ngay sau ngay sép cd tring non, chdt 16ng cha co
thé va trung tAm nang lugng hap din ciia con nguvi x&
dich trong co thé trong pham vi rat rong : tir dinh dau
t6i ban chan. S di nhu vay1a vi siic hit chung cia Mat
trang va Mat'troi tdc dong tdi con: ngudi bang thiy
tridu 1én va thiy tridu xuéng. Thiy triéu 1én khicon
ngudi dang & vao ban dém. Nhung vi ban dém ngudita
n¥m ngi, nén vide tap trung chdt 1éng va néng luong
di&n ra khong phdi § hai ban chan, ma ia trai khé déu
khép co thé:Bdi vay, cong lai thi phan trén cda co thé
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duge kich thich nhidu hon hin phan dusi. Paylai them
mjt didu nita cho thdy khong nén:lam viéc vao ban
dém, béi 18 ndo duge cung cép chit 16ng yéu 6t do thuy
triduxubng, nguwi ta Tat chéng méi mat. o

Nhu vay, trong giai doan thi nhat cla Mit trang,
déc bigt & phén ba d4u tién cla giai doan nay, céc bd
phan duge tich cue héa 1a dau; mit, ndo, ham trén va
‘mit; & phan ba thit hai 14 hong, c8, vdi Eustache, d6t
song cd; & phén ba cubi cing 12 vai, canh tay trén, phéi
va hé thin kmh Néu cdc b9, phan &y chia co thé ban c6
bénh tiém £n, thi bénh.s& boc 10 ra ning 18n. Vi du, &
phan‘ba thit nhat, d6 12 khuy&t tat thi gide, ching dau
nda dau, -mat- ngu, 81 loan chic ning thiy sau cia
tuy&n vén, viem ndo, r8i'loan thin kinh, rung toc;, &
phén ba thi hai, - viem' hanh nphén v& viem hiu cdp
tinh, dau chan va ban chan, dau mat, réi loan kinh
nguyét;. & phan ba cudi cing — phit phdi, thap khép vai,
viém phé& quan, suyen viém phm va phmh mach.
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Bénh nang len chu yeu 1& do co the b1 dong xi :
nén khong thé. nhanh chong tigp:; nhén “qu4 trinh gifin .
nd”. Ching han cde ‘thanh mach khong kip thai cho
kh&i lugng méu ldn hdn d1 qua dan tcn co glat dau
ddn u’dongv Voo

| Lo’z khuyen chung

Cé hai 191 khuyen chung Thu nhﬁt trong g1a1
doan nay.cha Mat tring, bat e bién phap. bdové sic
kh(")e nio eling nén bat ddu sau ngéy sép cb tring
non. Nhu thé ban s& di Vélo phén d4u ciia chu ky sdng
Mit trang va tén durng néng lugng cha chu ky d6 méa
cing ¢f cdc chic ning cia co thé minh, sao cho phu-
hop. Trong.giai doan nay, thuén lgi nhit 461 vdi viée.

kich thich co the 14 ho néng “dlem tru'gng tho” Th e -: e

hién nhu' sau :

Ngay dau tlen sau khi sép cé trang non - hd néng
mét 1dn trong vong 5~ 10 phat.

Ngay thd hai - ho‘ néng 2 14n. .
Ngay thid ba ~ hd nong 3 14n.

Cit th& mbi ngay ting them mét 14n ho néng, cho
dén ngay thit tam. Roi chm ddt viée hd néng va chi
Iap lai vao chu ky Mat trang sau. -

N&u ai muén thoat khéi théi quen x8ulam hal sic

khée, vi du théi quen &n khuya, thi ngudi d6 phai bat o

d4u hanh dong sac cho phi hdp voi chu ky Mét trang,
Cu thé 1a, & giai doan thi tu cia Mat tréng, ban phéi
tu lam vide tri 6c dé xdc dinh ban mudn thoét khéi
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théi quen x4u d€ lam gi, lam nhu th& ban s& dugc
nhiing c4i loi gi, d€ quyét tAm thay ddi 161 sfng cha
minh. Trong giai doan thit tu nay, ban hay len chtfcrng
trinh cho minh v& mit tri tué, tinh cdm, quyét tam.
Va khi bude sang ngay sép c6 trang non, ban hay bit
ddu thuc hién chl.m’ng trinh cla minh — budi t8i chi
udng nudc sic cd cay, bita sang va bita trua thi &n
nhiéu hon mot chat. Véi su xuat hién cta Mat trang,
~ban s& bi quyé&n rii tré lai 181 séng cii (an khuya) nhit
18 vao dgt tring tron. Nhung ban phal ¢d chiu du’ng,
kién quy&t tir bd théi quen cii va cung ¢6 cdi mdi vé
sinh 1y. Nén nhd réng sic manh cha théi quen cii chi
tac dong dén ky sdp c6 tring non 14n sau ma thai.
G4n cudi tudn tring, su cing thing sé glam dan, va
trong chu k¥ sau clia Mét tring ban sé s6ng theo 161
mé6i ma khong cadm thédy khé khan gl cd, bdivi sinh 1y
da duge t§ chie lai va lam viée theo kidu khdc.

La‘i khuyén cu the

1. Lao dong. Khéi luo'ng cdng viéc phai tang ddn
dén ngay thi 5. Trong ngay tha 5, tha 6 va tha 7, ¢6
thé lam viéc vdi khoi lugng ddng k&."

2. Thao t4c ly liéu phép. W trong g1al doan nay

- dién ra chuyén déng co lai va huéng xudng dudi, ta

cin gidp co thé nhanh chéng thich nghi véi kiéu chuyén

dong d6, chdm didt chuyén déng gidin nd va htrdng lén
trude d6. Mudn vy, hay lam nhu sau : gi0i nuGe 4m 1

phut, gigi nuée lanh 5~ 10 gidy. C4i lanh sé tao diéu

kién cho su co lai v huéng moi qué trmh vao bén

trong. : :
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3. An udng. Trong giai doan nay nén &n thifc &n
duong nhiéu hen, gitp cho co thé co lai. Saungay thi .
tu, dé tranh cho.co thé bi co lai qué mife, ban hiy dn
nhiéu loai “thic &n ¢6 dién tich”. “Thdc &n c6 dién
tich” 12 loai thifc in khong qua nfu nuéng, tuoi séng,
nhiéu nude, mat lanh. Vi du nude ca rot, nude tdo,
nude cd cdi. . . ‘

4. Thao t4c lam sach. Trong va nhét 1a vao cudi
giai doan nay, nén lam sach da, tlep them cde vi
nguyén 8 cho co thé, bing cach tam nuée &m va nude
siic ciy cb. Chét léng dé dang ngidm qua da vao sdu
trong co thé. Ngoal ra, & phin ba d4u tién cia giai
doan nay, cé thé xoa nuéc ti€u vao da dau dé kich
thich moc téc; & phan ba thit hai — lam sach chéat
nhdy & khoang miii-hong biing each sic miéng nude
tiéu va thuc hién dong tdc “tu th& su ti”, § phén ba
cudi ciing —diéu tri phéi bing cdch tdm hoi va ddp
khén len thdm nu6c tidu hoic nude mudi 18n ngue va
lung. i ‘

5. H4i thudc ram. Trbng giai doan nay nén hai
céce loai cay c6 ci va ré, nhat 1a vao ngdy thd sdu,
ngay tha bay Nang lu'dng va-cdc vi. nguyen t6 c6
nhidu nhat ¢ trong ré va ca.

Loi khuyen dic bigt

L& khuyén dédc biét lién quan dén ngéy thu' tu
cta chu ky Mit tring. P6 12 mot ngay rdt ning né
- d61 v6i co thé icon ngudi, vi né ratmét mdi sau miy
ngay hoat dong don dap truéec d6 dé chuyén dong
bén trong sang chiéu huéng ngugc lai. Cin nghi ngoi:
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- Giai doan thy hai ciia. Mat trang
Nhén xét chung

Ngay thi t4m cda chu ky Mat trang, nhd thad
tiéu tdc ddng sic hdt bén ngoai, chét long cia co
thé va trong tdm nédng lugng hdp dan ndm & léng
ngyc. Nhu vy, trong giai doan nay cia Mit trang,
nhdt 14 & phan ba thi nh&t, cdc bo phdn sau cia cd
*{ thé duge tich cue héa : thu’o'ng vi, ngue, bung, khdp
khuyu tay, & phén ba thi hai -~ tim, tdi mat, long
ngue ¢ phan ba cudi cing —cdc co quan tidu héa &
] bung, da day, rudt non va rudt gia. Neu cdc bo .
phéan 4y cda co thé ban cé bénh tiém dn, thi bénh
s€ boc 16 ra va ndng lén. Vi dy, & phan ba thd
nhdt, d6 14 cdc bénh da ‘day, phu, r6i loan tiéu
héa, bénh béo phi (lién’ quan dén tuy&n tuy); & phan
ba thi hai ~ dau lung, cdc bénh tim, réi loan tuin
hoan m4du; & phe‘in ba cudi cing — kho’i u khoang
bung (polip), rdi loan hoat dong rudt, viém rudt
thu’a tidu chay.

Nhitng bénh nhu phu r6i loan tudn- hoan mau,
tiéu chdy, ching t6 co thé khong c6 kha nang dong
hoa cdc chdt long.

Ldz khuyen chung

_ Céc 1oi khuyén chung cin el vao viéc trong giai
| doan nay, co thé con ngudi x4y ra chuyén dong “gian

dong chat 1éng va ning lugng tir trong di ra
ngoa1 thuan lgi cho viéc 1am sach co thé, r4t dé& hao
phi néng lugng va chdy m4u. Bdi vy, hiy han ch&
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khéi lugng lao dong trong g1al doan nay. Moi cufc
phéu thuit nén chuyén sang giai doan thd ba, tot
nhét vao cudi giai doan thi ba. Hay chu trong cho cac
bién phép lam sach co thé.

Loi khuyen cu the . f

1. Lao dong. Phai gidm ‘dan cho t6i khi trang
tron tir khéi lugng trung binh toi. 11;

2. Thao tdc 1y liéu phép. ¢ dau giai doan, cot

gitip cho cd thé nhanh chéng va da dang chuyén sang.

giin ng. Mudn viy hay tdm nude m (d6i voi nguoi
thudc thé chat “Nhiy” — ngudi mép), t4m nu6c néng
(d61 voi ngum thude thé chit “Gi6” — ngudi gay). R4t
tot néu tdm hoi vao ngay thit 9, thi 10. Giji nude
mat, nudc lanh & dau giai doan nén hét sic han ché,

song d&n cudi giai doan thi la1 cin ting cuong, dé
tranh cho co thé bi gidn né qué mc.- .

3. An udng. PAu giai doan hay an loa1 thitc an
Am, ¢6 tdc dung nd, dé€ hé trg cho qud trinh gidn né,
sau ngay tha: 10 thi thay thitc &n Am béang thifc an
Dudng, nhu.ch4o, rau lube. Bo va ddu dung it nh&t. JN
map vao thyi gian nay nén &n khé, it ding nude. Giai
doan nay kh4 thuén lgi cho nhilng nguti gay (thuge

thé chit “Gi6”, ¢o thé giit nudc kém), ho c6 thé an -

uong binh thu’dng

. 4 Thao téc lam: sach G1au doan nély thuin lgi
hon cé cho cdc bign phép lam sach; chdt xi theo dong
chit Iéng tu di ra ngoal. 9] phén ba thi hai cda giai

doan nay, gan va tii mat hoat dong tich cuc, ban hay
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tién hanh bién phép lam sach hai co quan 8y vao lic
nay, hiéu qud sé rat cao. Thai cha't xi qua da vao giai
doan nay rdt dé dang. Thut thdo vao cudi giai doan
s€ lam sach rudt gia va chat khdi ving bung. Neay
thif 1112 ngay thuén 1gi nhat cho viéc1am sach, nhin
dn dé dang. Ngay thit 14 rat tién cho vidc thai chat
xi, hom d6.c6 th€ khong chi nhin &n, ma nén nhin
ludn c4 udng. Theo quan niém cdia ngudi xua, chit
16ng dua vio co thé giai'doan nay chita nhidu chat
bén, béi thé t6t nhat 12 khéng nén udng. N&u néi
chung, khi nao nén bt ddu v& k&t thac viéc nhin déi,
d€ dat hidu qud lam sach cao nh4t, thi khong gi t6t
bang giai doan thit hai nay.

5. Héi thudc nam. Giai doan nay nén hdi nhitng
phén & trén mit ddt cla cay cé. Nang lugng di tu
dudi 1&n trén, theo huéng gisin nd, sé van chuyén ra
ngoai rdt nhiéu vi nguyén t8. -H4i thude t6t nhat vao
ldc nhin rd triang.

Li khuyén dée biét . :

Ngay thia 8 c6 sy chuyén bién dot ngdt vé& ning
lugng bén trong co thé. P6 langay stress, ngay hoan
Vi néng lugng & moi-cdp d9. N&u duge chufn bi tot,

-hom d6 c6 thé thyc hién viéc t§ chic lai thé chat cia
'minh, sit dung sy thay th& dot ngét ning lugng sitc

- hiit’bén ngoai. Ngudi binh thutrng, khéng muén vuon
. t6i dinh cao héan vi tinh than, thi hom d6 hay séng
- mdt cdch binh than. Ngay thit 13, ning lugng tran tré

- cdc kinh lac; ¢6 thé sit dung d€ 1am sach ning lugng
tiéu cyc. Ngay hom sau vé cling quan trong, dé la
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ngay trang tron. Hom dé niing lugng tran tré, ngudi
ta mufn gan giii ngudi khic gidi, nhung ban nén c8
kidm ché khéi hoat dong sinh duc, vi ning lugng cho
di vao hom nay sé phai rdt 1au méi phuc hdi duge.
Dic diém tha hai ciia ngay hom d6 12 chuyén tit ché&
db gian né sang ch& do co lai, ma viéc nay thi ton
'thdi gian nhidu hon hén chuyén déng né ra. Mot
nguyén nhéan khi€n nguti ta mudn hoat djng sinh duc
va0 ngay nay I3 trung tAm ning lugng hdp dan nam. &
ving co quan sinh duc, ngudi ta, nhét 12 nit gidi, rat
d& dat t6i cAm gidc cuc khodl.

Giai doan thi ba cia Mat trang

Nhén xét chung -

Sau ngay tring tron, tdc dfng Am - sdc hdt tx
bén ngoai — bat ddu ysu dén, cho d&n lic bang 0.6
cusi. Dic didm cha giai doan nay 14 chuyén tir tinh
trang gidn né8 sang co lai. Ta hay xem trong tAdm
dich chuyén ra sao trong co thé, va cdc co quan nao .
dugc tich cuc héa theo né.

& phin ba thi nhét cla giai doan nay, cdc cd
quan dugc tich cuc héa la thén, ving thit lung; ¢
phin ba thi hai — tuyén sinh duc, tuyén tién liét,
bang quang va trifc trang; ¢ phin ba cudi cing — hai
bén mong, xuong diii, 46t s6ng cing. Néu cde bg phan
£y ciia cd thé ban ¢6 bénh tiém 4n, thi bénh sé boc1o
ra ning 1én. Vi dy, & phdn ba thi nhat, d6 1a r6i loan
hoat dong ciia thén, tdng uré-huy&t, budu cd, apxe,
dan déu, bénh: gidi tinh méo mé6 (d6ng tinh luyén 4i);
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& phén ba thit hai — bénh & cdc co quan sinh sdn, viém
bang quang, tho4t vi, phu tinh hdan, rdi loan kinh
nguyét; & phin ba cudi cling — bénh & ving xuong

chau, viém day than kinh héng, bai liét, hen suyén.

Nhu ta thdy qua viéc liét ké cdc can bénh, banh

“tat chl y&u lién quan d&n chit xi khién cho cdc md

khong c6 kha nang bdo ddm dong ning lugng va chat

; 16ng thong sudt. Hidu duge nguyén nhan chinh, ta cé

i
i

thé tdc dong hitu hidu dén c4c ving d6 dé chia bénh.
Vi du & vung bi phu-né, tich tu chdt 16ng, ta hay dat
gac nudc tidu, diéu d6 s& gép phdn nhanh chéng tidu
trif ch4t 16ng du thita, bdi vi nuée tidu 1a chat lgi tidu
tu nhién. Chudm &m & viing thit lung s& 1am cho
ving d6 khde lén. - %

Lot khﬁyén chung

6] giai doan nay, 1¥i khuyén chung cin cd vao ché
dg co lai: Duong 16n 1én, Am gidm di. D& nhanh chéng
chuyén sang ch& d9 co lai, ban hiy ap dung cdc bién
phdp don gidn nhu d4 ndi: gidi nube, dung thitc dn
Duong; vao cudi giai doan, d€ khéi co lai qui mie,

3 ' ban hay gif cAn bing nhd thic 4n va cde bién phiap

khac. Trong giai doan nay c6 thé lam viéc nhiéu va
nang, luyén tap thé thao cing thdng; con hoat dong
mém déo thi bat loi, vi co thé nhu cing do. Ban ciing
ditng bubn, n&u khép géi khong dé c& dong nhu tudn
18 truge. Nhitng rigudi luyén tap Yoga ma khéng phoi
hop véi chu ky tu nhién, thi rdt d& bi chan thuong, Vi
du, nhiing ngudi.thich déng tdc tréng cay.chusi ma
khong tinh d&€n sy phan phdi m4u trong co thé theo
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cdc giai doan cia M4t tréng, sé boi v8 mach miu
mit, chén thuong d6t séng cd va céc rdi loan khéc.

Loi khuy;?n cu thé

1. Lao dong. C6 thé thyc hién khéi lugng lén
cong viée va luyén t4p thé thao cing thing mot cdch
khd d& dang. . |

9. Thao t4c 1y lidu phdp. Gén gidng nhu & giai
doan thit nht. Thoat tién cAn gidp co the chuyén sang
ch& d6 co lai, va cudi giai doan. thi gilf can bing Am
Duong. Dic biét d8i v6i nhitng ngudi tudi trung nién.

3. An udng. Giong nhu & giai doan thi nh&t. Vi
céc co quan Duong, nhu da day, rudt, duge tich cuc
héa, qud trinh tiéu héa dién ra tdt hon nhiéu, nén ta
c6 thé #n thdc 4n thd hon, song ciing difng &n qua
nhiéu. : : AT,

4. Thao téc 1am sach. Giéng nhu & giai doan thi
nhét. i : Sty Guse ; '

5. Haithudc nam. Gidng nhu & giai doan thd nhét.
Nhung cdn néi.doi 18i vé viée phoi sdy kho. Dé bao
quan t6t nhat, viéc phoi sy kho cdy c6 lam thude
nén duge thuc hién chinh vao giai doan nay. Cac vi
nguyén 6 v, nang chét cin thigt khdc dubng nhu tu
“d6ng hop” & céc giai doan duong. it '

" Viée sif ding cdy cb.1am thudc ciing cén cin cl
vio tinh trang cta co thé theo cdc giai doan. Vi dy,
ciy.cd c6 tdc:dung chdng séi (thén, mat), t0t nhat
nén sit dung vao giai doan true, giai doan thi hai, -
khi di&n ra ch& d6 gidn nd, chia cit tunhién trong co
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thé. 801 di ra mét- céch hé&t sic da dang, vi cdc 161 d1 _
déu gisin rong. Con trong giai doan Duong thi dé xéy )
. co.cum, thit niit. Ban hay t4n dung céc dac dlem ay.

. Lo‘i kﬁuyen d’gc bzet

; th khuyen dac biét. 11en quan chu yeu den ngﬂy )
thd 17 efia chu ky Mt trang. Vio ngdy nay nam gidi
- rdt nén: sinh’ hoat tinh duc véi ni giéi, vi hom d6
nang lu'crng cla nu’ cb su cai bi€n, rdt ¢é 1¢i cho nam
gidi, taora sy cdm thu méi cho ho: N géy thu 21 rat
thuan lcu cho vige luyén tap nang -

Ngay tha 22 1a ngay clia dxem déc biét, d1en ra
bugc ngodt ning lugng, hodn vi trong co thé. Ngay
nay nén sinh hoat nhe nhang, d¢ bu’dc ngoit nang
lugng khong gay. hau qué xﬁu

G1a1 'doan thu’ tu cu_a Mit tr_ﬁn’ﬁ ,

Nhén xét chung

Sau 22 ngay cla chu ky Mat trang, bat dau g1a1
. doan glan né méi. Vi téc dong Am bén ngoél - sdc
hit cta Mat trang va M4t tréi chdng lén nhau ma
néng lugng va chit 1éng don lén ddu. Vi Mt tréng
trong théi gian ban ngay nim & phia dsi 1ap voi Tréi
dat,, nén ning Ill'(]'ng hép d&n ctaca thé va chat long
. €6 su chuyén dang ngugc lai, tue 1a & tu’ déu xudng:
|_ chan va kich thlch ving chan '

. Trong giai doan‘t_hu' .tru-cu-a-_Mat tréng,'céc co
quan dugc tich cic héa ¢ phdn ba thit nhd't 1a diu
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gm toan bo he xu'dng, da va he t1eu hoa - phan baf. |

thit hai — m#t.ed.chén, ¢§ tay, xuong chén, thi gléc
¢ phan ba-cudicing — hai ban chén, chit. long cda
. ¢3nhu déng da day-rudt. N&u cdc b phin 8y cia co
thé ban cé bénh tiém 4n, thi bénh sg bgc 10 ra

ning lén. V_1 du,. & phan ba thtt nhat, d6 1a thigu.
chat nhGn G cdc khép, thﬁp khdp, r6i loan tidu.
oa, da ndi ban, benh vay nén; & phén ba thit hai —

r6i loan: tué.n hoan mdu, déic bidt 6. chﬁn phu ngdt;

¢ phan ba cudi cung — tudn hoan mau t6i.6 chan’

tay, phu dau va co rut o’ ban chﬁn benh tlnh thz'in-
cd the - : _

Tu‘ v1éc hét ké céc benh tren ta thﬁy céc b-’;’) phﬁn:

bén trén va bén dudi cia ccf the bi r8i loan néu mau
dén xufng ban chan nhidu s& gay bénh mau & chan,
bénh gidn tinh. mach, va sy thigu mdu ¢ ndo sé gy
ngit; néu méu it khcn td chi s8 gAy co gidt, hién
tugng e dong kém va thap khdp; dong chat long dén
tif trén ddu xudng chédn sé “rira” toan bb co thé, keo

chdt xi ra ngodi manh tdi mic da cung duge 16i cudn-
vao qua trmh lam: sach vi the da n01 ban va cé cde

r01 1oan khac

Lb’i khuyen chung _ . .
Vi day 1a g1al doan cudiciia; chu ky Méit trang,

nén moi‘viée, moi chu ky luyén t4p va bdo vé sdc

khée déu phal k&t thic vao thoi gian nay. ‘Nhin
chung didy la g1a1 doan thyc hién cdc bién phdp

lam sach co thé, tién hanh nhin d6i. B&i vy ban,

hay chd ¥ theo d6i manh tring lugi liém. Khi né
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lan xuéng.chan troi, 3 5 gi¢ sau.cé thé€ thuc hién
: dong tde Shankh Prashalana, tlen hanh thut thao
V. V.. Sttc hiit vé cung mdt phia cia Mat tréng, Mat
troi va Trdi ddt sé gitp ban- thuc hién Shankh
Prashalana m¢t cdch d& dang va thodi m4i, neu_
trude dé ban chua thue hién duge. Nhu‘ng ngua'l bi
bénh vi chat 16ng rit khdi ddu, thoi gian nay nén
lam dong tdc “tréng céy chum” f “ludi cay”, “bach
du’dng” ' ; |

Lo khu:yen cu the

1. Lao dong Vi néng lu’ang huéng ra ngoai, cé
nguy cd hao phi nang lugng, nén khoi lu'o'ng cong viée
nén vira phai va gidm din cho den ngiy sap cb trang -
- non. Ban hay di nhiéu hon, ngbi it hon, dé mau khéi
- dén & du6i hai chan, thuc hién céc dong tdc thé duc
vung tay du’a chan nhidu ho’n

3 2. Thao tdc 1y lidu phdp. & dé‘tu g1a1 doan, cdc
' thao tdc Iy liu phép ¢8t gitip co thé chuyén tir ch& do
. €0 Vvao sang gidn nd, nhung sau d6 thi diéu chinh cho
.. can biing, d& bii vao su thi&u hut m4u béi stic hit bén
. -ngoai. Vi du, ban bi ngdt vi mdu dén tir ddu: xudng
- chén. Piéu binh thuong hiéa. dong mau lidc-dé, ban hay
x01 nude lanh vao ngudi tir chan: trd len, sau dé. nidm:
- xufng; dip chin ving vai-d€ cho mau chéy lén vung
~dau. Trinh tu x6i nudc lanh vao chan nhu sau : thoat
- tién cho tia nuéc lanh vao-hai ban chén, r6i lén d4u.
- g8i, aui, bung, sau d6-1én ddu. Trinh tur d6.'s8 -tao -
" didu kién cho m4u di Ién va di vao trong. Néu lam
theo trlnh tu ngugc lai, nghia 1a gi6i nudc tir diu
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xuéng, mau sé rit khdi ndo, ban s& nguy dé.

3.  An udng. Gidng nhu ddi vdi giai doan thi hai.
Héy &n it ddu md, khong &n thdc 4n la va khé tiéu.
Co quan tiéu héa khong khée nhu trong giai doan
Duong, trong tAm thi cd “lan”1én trén - xudng dudi,
phé v su chuyén dich binh thudng cla thifc &n trong
§ng da day-rudt. Vi viy d8é x4y ra rdi loan tiéu héa
trong giai doan nay. g phin ba cufi cing cha giai
doan nay, nén st dung thic &n duong va cic loai gia
vi vi chiing hd trg dua ning lugng 1én trén, lam dm co
thé.

4. Thao téc 1am sach. Pem lai higu qud t8t nhét
chinh vio giai doan nay. Tdm hoi sé& gidi phéng.
chdt xi qua da T4t hitu hidu. Nhu dd néi, giai doan
nay rdt tot cho viéc luyén tap Shankh Prashalana,
tho viéc lam'sach. Khong phdingdunhién ma phu
nit thudng hanh kinh vao giai doan nay — mé ra
kénh lam sach bén dudi. Céc chét xi, do sdc nédng,
liic nay tdp trung & vung dudi bung, nén viéc thut
thio nhé (st dung 100 gr nudc tifu d4m déc) s€

tdng kha dudc di loai chét xi t& hai ra khéi co thé.

Nhin &n vao giai doan nay 1a rdt tét. Ndng lugng.
di tir trong ra ngoai, sé hé trg cho viée nhin déi; su
lam sach huéng xudng bén dudi sé téng thém tdc
dung cho viéc nhin d6i; hon nita day la giai.dean
cudi cia chu ky, nén cdi d6i s& gitp co thé chdm
dit chu ky mdt cdch an toan. Nén nhin dn vao
ngay thit 23, va ngdy thd 26. Ngay thi 29 thi nén
sn ung vifa-phdi dé gidp co thé chuyén sang chu
ky mdi. s
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. Né&u ban quyét dinh nhin in mét tudn 18, thi
nhdt thi€t hdy chdm dit vao ngay tha 29 cta chu
ky Mit trang, d€ giai doan phuc hdéi cia ban trung
vdi sy khéi ddu chu ky. Nhu thé& sy phuc héi cla
ban'sé thudn 1gi hon hén. N&u ban dd quyét dinh
nhin 4n dai ngay, thi ban cling nén lam cho né phu
: hdp v6i cde chu ky Mat trang. Thuc t& chitng té
f rang rat khé bdt ddu nhin &n vao giai doan tha
- nhat ya giai doan thit ba cia Mat tring. C6 nhin 0
. thi hidu quéd 1am sach chdt xi cling rat han ché.
"Nhin &n dai ngdy t6t hon cd la nén bit diu vao
. giai-doan thi hai hodc giai doan thd tu, ban sé dé
- chiu ditng viéc thléu dn, ma hiéu qui lam sach co
- thé thi'téng gdp m&y ldn. Sy phuc héi thi-bao gidy
clng nén bat ddu tir giai doan Duong cha Mat trang,

~ tite 12 giai dogan thd nhét va giai doan thi ba, vi khi
~ d6 co quan tiéu héa tu nhién d-.rcrc kh&u déng, ning
: lu’cfng tré nén tlch ({8 '

3 5 Héi thudc nam. Bic didm cia giai doan nay
: cho ta khd ning st dung cdy cé dé lam sach co thé
- khéi 861 cit & trong than, bang quang va tii mat. bé
- .t4n dung giai doan nay cho viéc ddy séi ra khéi co
- thé, ban nén biét diéu'nay : Sic hit chung cia Mat
trang, Mat tring va Trai dét, trong giai doan nay,
' 16n nh4t khi con nguvi ¢ ph1a ngugc lai. Nhu vay,
- néu Mat tring (ludi liém cuéi thdng) ¢ trén dinh
- dau ta vao ldce 12 gi¢ trua, ‘thilvao lde 12 giy dém,
. Mat tring va Mat trdi s& ¢ ding bén dudi ta, phia
~ bén kia Tr4i dat..Béi vay, bién phdp ddy -sdira khoi
- ¢ thé phai dugc ti&n hanh truée.thoi didm &y 1,5 ~
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2 gié. Ban hiy ngdm minh nudc 4m va udng nudc
sée cay ¢ lam tan:séi. S8i sé dugclam v, dira ma
khéng gay dau-dén,:cogiat. '

" Trong cdc giai doan Duong (giai doan thi nhat va
thit ba cia chu ky Mt tréng), cd thé ¢6 xu huéng co
lai, va t4t cd nhiing gi di vao co th& déu cé xu huéng
“ngfim siu” vAo bén trong ma ty & d6, thi ta nén st
dung cdy cé d& 1am .cén bing cdc chiic ning cda co
thé, tich liy cde vi nguyén t8 va cdc chdt hitu ich
khéc. SR \ Lo

- Kinh nghigm, nhidu th& ky-cia khoa chiém tinh
da chung minh ring nhiing ngudi sinh ra vao cdc
cung Hoang.dao khdcnhau thi cAn dén mot s6 lugng
céc ch&t nh&t dinh nao d6 nhidu hon, mdi c6 thé
hodn todn khde manh. Gig ddy, khi ta bi€t ring &
giai doan thi nhdt va giai doan thd ba cGa chu ky
Mit trang, cdc chat khdc nhau.duge tich tu trong.co
thé, thi ching ta hdy — béng cdch dn udng va su
dung cay cd, - dua vao co thé nhing chét con thicu.
Duéi day 1 181 khuyén cho céc tudi theo cung Hoang
52 00, 53 150 580 000 yha opoh &

1. Bach Duong (21 théng 3 - 19 thang 4). Co th8
cin dén loaithdc an chita photphét kali. Céy cd - céi
mil tac, 16 hdi, téi. Cdc vitamin A,B,, C. Cédc nguyén
4§ vi lugng — sét. Céc thuc phdm nén ding - ci cai,
tdo (dac biet hén hop xay cl cai — tdo theo ti 18 1:4);
¢ r0t, cin tay, hé dao, rau bina. : ,

9. Kim Nguu (20 thdng 4 —21 thang5). Co thé
cin d&n loai thitc &n chda sunfat natri.'Cay ¢6 — ciy
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com.chdy, dan sdm, cdy chua me. Céc vitamin A, E.
Cdc nguyén t6 vi lugng — dong. Céc thuc phdm nén
dung bdp caihanh, bdu bi. PFi véi nhu.’ng ngudl
song gan bién — hai sin.

3. Song Tt (22 théang 5 — 21 théng 6). Co thé cdn
den loai thitc &n chifa clorua kali. Cay c¢é — cAn tay,
cay hoa bia. C4c vitamin nhém B, C, E va D. Céc thue
phdm nén, dung d4u, can tﬁy, mo (déc bigt 6 mai),
thit nac. : ¥

4. Cu Giai (22 thdng 6 — 21 thang 7). Co thé can
: den loai thitc &n chda canxi fluorua. Cay cd — mé diét,
- doc hanh. Céc vitamin Bz, C, E. C4c thuc ph&m nén
dung bap ¢ ca1, banh m1, chanh nho kha.

5. Su T (22 théng g - 23 théng 8). Co thé cin
dén loai thic dn chia photphat magié. Cay c¢6 — db
tung, mii tdy, thia 1a. Cdc vitamin C, E. C4c nguyén
t6 vi lugng — ‘vang. Céc thuc pham nén dung ngo
tring, hai sdn, xalach.

6. X Nit (24 thang 8 — 22 thdng 9). Co’ thé cédn
den loai thue an chia kali sunfat. Cay cd — bac ha,
d1ep x0dn. Cac vitamin nhém"B. Cdc nguyén to vi
lugng — sit. Céc thm pham nen dung - banh mi,
xaldch, qua phi. :

7. Thién Binh (23 thang 9 - 22 thidng 10). Co
thé cAn dén loai thic #n chda photphat natri. Cay cé
— dong thio, bac ha. C4c vitamin A, E. Céc nguyén td
vi lugng — mangan. Cédc thuc phdm nén diing — lda mi,
¢4, rau, qua vd, cam quit.
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8. H48 Cap (23 thang 10 — 21. thé.ng 11). Co thé
cAn dén loai thic dn.chda sunphat canxi:: Cay co6 —
ngai ciu, la cAn. Cdc vitamin nhém. B, C va E. Céc
nguyén td vi lu'orng — sét. Céc thuc pham nén dung -
thién moén dong, cal cl, mén, nude ¢l cai do va tdo.

9. Nhan Ma (22 thdng 11 — 21 thang. 12) Co thé
can dén loai thite &n chda dioxit silic. Cay cd.~ cAy
¢6i xay, dan sadm..Céc vitamin €, E. Cdenguyén. t6 vi
lugng — thi&c. C4c thue phém nén diing — ca rét, lia
n:u, rau thom, phbng phong, gan.

10 Duong Cuu (22 thang 12 20 théng 11) Co
thé cdn dé&n loai thic dn chida. photphat canxi. Cac
vitamin A, C va. E. Céc nguyén t6 vi.lugng — chi.
Céc thuc pham nén ding — cam quit, dau vén, tru‘ng

11. Bao Blnh (21 théng 1-19 thang 2) Co thé
can dén loai thic 4n chia clorua natri. Cay cd — cd ba
14, ¢6 tu hop. Céc vitamin C, E. Céc thuc pham nén
dung mit ong, tdo, phd-mai cing, chanh

12. Song Ngu (20 théng 2 — 20 théng 3) Co’ thé
cin dé&n loai thifc &n. chita photphat sat Cay.cé — tao
dep, hoang qua Céc vitamin D, C, E 'Céc nguyén t8
vi lugng - sdt. Céc thue ph4m nén dung ‘dua leo,
dau van hanh dao, gan bo.
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Chlidng 3
NHIP SINH HOC MOI NAM

Ngum ndo mubn’ duac ,thwa nhdn déy di va

* thdt su trong nghe thugt chitd bénh, trusc hét phdi

'+ cdn et dde diém cdc mia trong nam, khong phdi

chi vi chiing khdc nhau, ma ma con vi mdimia cé

thé géy ra nhitng hdu qud het stic khdc nhau... R4t

nhiéu diéu phu thubc Udo cde hién tuong cud khi

‘quyen béi lé trang thaz ciia co’ the thay doi twcmg
wng Ucn su.’ chuyén mua S ol

Wl . ot ‘Hippocr'at

Lm khuyén ddc bzgtr At

Trong giai doan thi tu’ ngéy 23 b§t lgi cho sinh
hoat Vg chong, ngay 24 thi thuan lgi. Ngay thi 28, 29
cdn han ch& t67 da sy hao phi néng lugng trong tt cd
moi chuyén. Cd giit chu’ng myc va ti€t kidm stc luc
cho su chuyén huéng caa nang lu'cmg va chat 16ng
trong cd thé.

- Né&u co- thé. khong c6 khi nang kip thoi tudn
theo tdc dong cda lyc hit, d€ chuyén tix co lai sang
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gidn nd hodc ngudc lai, su thay thé cdc dong sé gy
nén cdc hadu qué bat ngd va té hai vao nhing ngay
¢6 cdc didm dic biét : ngay thu 8, 15, 22 va 29.
Thye ti&n chita bénh cia y hoc Tay Tang va Déngy
dd xdc nhan didu dé. Ngudi ddu tién xdc dinh can
cit khoa hoc ciia nhitng ngay bat lgi (dd8i vdi sic
khée) nay véi dong ddo ban doc la téc gid sdch
nay.

Béy gits, khi ta da bi€t cch b tri cda chu ky Mat
trang, ching ta c6 thé tranh khéi 90% nhiing sai 14m
va that bai trong viéc x4y dung qui trinh bdo vé suc
Ehde ctia minh. Khong nén nghe theo c4c chi din v
can ¢ nao khéc. Chu ky Mit trang tu nhlen qua la
chiéc chia khéa vang gitip ta glu gm sifc khée 8n dinh
va lau dai.

Trai d&t quay xung quanh Mat trtn khbng phai theo
dudng tron ding tam, ma 1a lach tam. B&i vay ddu
théng 1 Trdi 44t gan Mt troi hon cd, va ddu'thdng 7 -
& xa Mat troi hon c3. K&t qué 1 khodng cach gitta Mat
troi va Trai A&t thay d8i trong thyi gian 1 nam khoang
chimng 4,8 trigu kilomet. Tt d6 dén dén. thay ddi hai
4nh hudng chi y&u nhat cha Mit troila vé& lyc hdp dan
v 4nh séng, tifc 1a. Duong — néng va Am - nhe. Vi dy,
néng lugng, du’cu dang d0 &m néng va 4nh sang, di téi
Tréi d4t thay ddi trong 1 nam dén 7%: ‘

Dic diém cdc mua va anh htié'ng ciia chung
téi co thé con ngudi

Ta titng ¢6 ba cung dign : mét dé séng vao mua
doéng, mot cho mua he va mot cho mua mua trong
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nam. Ta & trong cung dién thi ba sudt bén thang mua,
khoéng hé ra.ngodi. (Dic:Phat.) R
Cédc mua trong nam thay th& nhau 1 do su thay -
ddi 56 nang lugng dén tir Mit tryi. Nhitng ngay ha
chi, dnh sdng ban ngay 14u nh4t, bé mat Trai d4t tiép
uhén 61 da ning lugng Mt trgi.. Nhiing ngay déng
chi, Trdi-d4t tuy & gdn Mdt trdi hon cd, nhung lai
duge d4t du6i dong Mat trdi theo cach khi&n ngiy

- ngin nhédt va bd mit nhén dugc ning lugng Mat troi

it nhat. Nhitng ngdy Xuéin phan va Thu phan, ngay va
dém bang nhau. S6 nng lugng Mat troi ma Trai dat
ti€p nhdn 14 tri 6 trung binh giita t6i da va t6i thidu,
14 61 wu d6i vdi cdc eo:thé sdng va tich cue héa suf
sinh sdn cta chiing. o
Ngoai su thay ddi dong ning lugng Mit troi dén
Trai dat, cdc thong s6 khéc phu thudc vao dong dé,
nhu d6 4m, ion héa khéng khi, t trong oxy v. v... cing
thay d6i theo: Vi dy, s6 ion khong khi dat mdc £6i da
ti thang 8 dén hét thang 9, & mdc t6i thidu tir thang
2 d&n h&t thdng 3. Piu nay, d&n lugt né, s& c6 anh
- hudng dén tinh tich cuc cia cdc co quan va hé thong
con ngudi. Vi phdi hoat déng manh khi trong khi
quyén c6 nhidu ion khéng khi, nén hoat tinh cao nh&t
- clia phdi 14 vao mia thu. Ty trong oxy cao nhit vao
- thang 1 mia déng, va thdp nh&t vao thang 6, thang 7.
- Su.dao.ddng 4y c6 4nh huéng manh téi hoat déng cta
toan bd ca thé, nhét 1a than. Than hoat dong tich cuc
nhét vao mia déng. . L -
‘Nhing ngudi An P8 va ngudi Tay Tang thoi xua
chia c nam, giéng nhu chia mot ngay dém, ra lam ba
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mia ; “Kapha”l( Nhay) “Pltt (Méit) va “Vata” (GIO)

Mudn khde manh, d6i phé t6t v6i tac dong bat1gi cla
ttmg mila trong nam, ngudi ta dinhra mqt 1@1 song déc
blet an nhu'ng mén phu hdp vm th’é tangv V.. o

Mua “Kapha” c6 dac dlem am Va mat hogc m uéft
mia “Pitta” — &m v m, con mia “Vata” thi ngugc véi
mua “Kapha” khd va lanh. Vi diéu klen kh{ hiu mién
trung nué¢c Nga khae hén véi didu kien & Tay Tang va
An Do, t6i x4c dinh ciin ¢ vao dao ddng nhiét 49, 4o
£m tai cdc vi 40 nudc ta trong vong mot namva thu
du‘ac g1én dd “Céc mia trong né.m nhu sau : -

Mua “Kapha & nué'c ta xuﬁt h1én 2 1911 trong ném,
vao mia Xudn va- ‘mia thu, Can néithém ring tén-goi
cac thang bing-tiéng Nga- ¢§ phit hgp v6i ban chét
clia cdc. quai trinh ty nhién. Maa xuin, nim trong mia

“Kapha” ¢6 thang D8 nuée” (thang 4), mot phdn thang -

“Tuyet tan” (théng 3) va théng “C6” (thdng 5). J mia
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- thu, thujc mia “Kapha” ¢6 cdc thang “Liy 16i” (thdng

- 10), mdt phan- thdng “L4: rung” (thdng 9) va thdng
“Nita miia Péng”. (thang11):- Mua “Pitta” chi€m toan
b mua he, mdt phdn nhé mila xuén va mia thu. Thoi
gian nay nhlet do trén 10 ° C Théng “Gmng” (thdng
7) phén 4nh thuc chdt clia mia nay — la d1en bién
dén ddp manh mé cia c4c qud trinh khi' quyen trong
tu nhién. Mia “Vata” chiém:toan bé miia déng, thang
“U-dm” (thdng 12), thdng “Tim t4i” (théng 1), thang
“Cong’ (thang’ 2), mot phén théng cudi mia (thdng
11)va'mdt phdn thdng ddu xuan (thing 3). Thutng
thudng nhigt 46 mua. né.y 1a thap nhit trong nam, khi
héu kho va nhiéu gi6. -

'M3i mia vira k& vao thdl glan hoat dong tich cuc
clia chiing, cdc d4c difm clia mua s& thdm vao co thé.
Vl du, do 4nh hu&ng cia miia “Kapha”, cdi lanh va su
4m u6t'dan dén tich tu trong co thé, bit ddu can trd
hoat: dong séng binh thudng clia né, véi nhiéu dau
higu bénh 1y @4 midutd ¢ t4p I bd sdch nay. Vao mua
“Pltta’f ‘c4i néng ngdt ngat tich tu trong co thé, con .
vao mua: “Vata — cdi lanh gid va kh6 hanh. Thudng
thutng sit m u6t tich.tu trong co thé 6 mia “Kapha”
sé chuyén - sang mila “Pltta hodc mua “Vata” sau do,
g0p vdi y&u t6 bat lgi (néng hodc lanh) tich tu vao
mua nay. Hau qué 13 din dén cin bénh phic tap rat
khé chita tri. Vi dy, cAm lanh théng thu’o’ng vao mla
xuin va mua he 1&_11 bién chu’ng‘thanh viém phdi, cdm
larih vao mua thu vd mia dong lai bién thanh viém
mang phdi. Cdc triéu ching 14n 16n véi nhau, nguyén
nhin gay bénh xuét hién & nhu’ng cho von khéng
phaéi cha ching.
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P& ngan chin dnh hudng tai hai clia cdc mua trong
nam doi véi co thé con ngudi, tri tué dan glan da dua
ra mot loai bién phap phong ngita, gom : :

1. Lam sach co thé : vi du #n chay cda 'rigm‘)'i
Slave va cta gido dén theo dao Hbi, “5 d1nh thiic” clia
ngudi Tay Tang ' -

2. Thuc hlen 161 song nhAt dinh theo: ting mua :
mia “Kapha”, khi xung quanh 4m va m4t, thi song
trong nha &m va khé réo, tich cyc hoat ddng d€ ngén
can cdi fm tich tu trong co thé; mia “Pitta” thi ngugc
lai, sdng & noi mét va thoang gi6, vy nudc c6 mii
thom dé& chiu, khong lam viéc nang, mua “Vata”, khi
xung quanh khé va lanh, thi sudi dm bén dong 1da,
boi ddu 8-liu len da (€ co the khai bi mAt nudc va de
git 4m). -

3. An céc 1oa1 tthc in nhﬁt dmh Vi du mila
“Kapha” d6 14 thic 4n kh6, &m, c6 nhidu gia vi lam
£m d& ngin chan tich tu chdt nhay trong co thé; mua
“Pitta® - thifc-dn mat, ¢6 nudc, khéng gia Vi, €6 vi
chua, ¢6 téc dung giit nu6e trong co thé va khong dé
né bi néng; mia “Vata” — thifc 4n néng, c6- mio‘c cé
chAt béo, nhiédu gia vi 1am dm ngmn

Cac co quan va chite nang cda cd the ngddl
hoat dqng tlch cuc theo mia

Céc mia v6i sy thay asi khoang thb'l glan ban
ngay va ban dém (tc thay ddi sé ning lugng nhan
dugc tit Mat troi) cung tdc dong cna stic hut Mit trdi
— Tréi d&t — Mat trang, c6 4nb hudng rét manh 61
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hoat tinh ctia 12 kénh nang luong, va qua cdc kaénh dé
—'t6i-hoat dong chdc nang cia cdc co quan lién quan.
- Vidu, ban ngay cang dai, thi cdc kénh (va cdc co-quan
lién quan) hoat dong ban ngay cang hoat 4ong manh;
ban dém cang dai, thi cdc kénh (va cdc cg quan lién
quan) hoat dong vé dém cang hoat d6ng manh. Y hoc
hién dai xdc nhan bing théng ké thuc t& d6 ma khﬁng
miéu td cd ch&€ dnh hudng. Bénh n.h01 mau cd tim xay
ra nhidu nhét vao thei gian cudi thu, ddu déng; it
nhat vao thang 8 — thang 9. Theo 0. heu soi rudt-ta
trang, bénh viém mang nhay éng da day-tiéu héa xay
ra it nhd't vAo mia hé - ddu thu; nhiéu nhat vao mia
dong va ddu xuan. Trong lugng clia tré so sinh — cao
nh4t (3040 ~ 3120 gr) vao thang 1, 2, 3; va thap nhét
(1940 3060) vao théng 6, 7 8. :

S6 di ¢6 cac hién tuong d6 12 vi hai 16 :
.= Vi dao dong cha ddong ning lugng Mat troi;

- Vi dao ddng cia siic hit tir Mt troi. |

Ta hiy xem xét truong hgp nhéi mau co tim x3y
ra vao thing 1. By gi%, vao ban dém, ning lugng stc
hdt nén 16n nhdt cha Mt tréi ~ Trdi ddt, vao vao
ngay trang tron, 1a cGa cd Mit tréng, s& tdc dong t6i
con ngudi. Ngudi ndo ma cdc mé bi xo cUng vidong xi,
mét tinh déo dai cta c4c cg, thi cdc mb s& bi rach vd
dudi tac dong cda huyé&t 4p, hoic khong cho médu luu
thong binh thudng, k&t qud 12 mét phin co tim bi

chét. Bénh nay it xdy ra vao mia he, bdi vi cdc md

dugc ndi rong t6i da, khong hé: ngan can tuAn hoan
mAu, : .

&3



Phnfo‘ng phdp tit chila bénh - Tép 3

Cé thé ly giai viéc sinh con cd trong lugng cao
nhéit vao mua dong; 12 bdi sie hit lén ddn cda bao
thai nh stc hit ting din clia Mat trdi giap ti bén
ngoai. Nhi tdc dong cong lai do, trudng hdp ddn.cha
dtta bé c6 thé git xung quanh minh nhidu vat chat
hon so véi vio mia ha, 14 ldc sdc hit cha Mat troi
nhé nhét. B _ | P

Tt 4nh hudng cla cic mia nhu thé, da cé thé
dua ra nhirmg 161 khuyén r&t thigt thue. Vi du, nhing
chi em hong hep, dm dao khidng rongv. v.. thi nén
sinh con vao mua hé; con mudn sinh con néng cin,
thi nén lap ké hoach d€ sinh con vao gita: mua
dong. ‘ - e : >

Bay giv ta hay tré lai vin d& hoat dong tich cuc
cfia cAc co quan va chic nang co thé con ngudi vao cac
mua khéc nhau. = :

Trong mbticudn sich ¢d cla An Db, c6 mot bai
van van, dai § nhu sau. .

| ' Ba thdng mua xuén, mua dam chdi nay loc,

Hay chu - thoi gian.

- Son ca bdt ddu liu lo mia. ndy. |

Bdy. muoi:hiai ngay, Moc — Gan tang mach ddp.

Nhu tiéng hét son ca, no trong tréo vit cao.

Muoi tam ngay con lai nghe mack ddp cia Trdi
dét — ld ldch (Ti, tize hinh Tho). 4 el

Ba thdngrmlaa ﬁ"é_', mua ld, mua mua.

Hay chi y thoi gian. . '

Nghe tiéng chim cu gdy.
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. Bdy muoi hai ngay, Hoa - Tim tang mach dép.

Mudi tdm:ngay con lai nghe ma,ch ddép cia Trdi
d’dt ld ldch. . It

- Bathdng mia thu, mia lia chin, mia hdi qua.
-Hay chu y thoi gian.
© " Tréntroi nghe tiéng chim véy canh.
- “Bdy muoi hai ngay; Kim —Phéi téng mach ddp.

CMudt tam ngay con lgi nghe mach c'iap cta Trcu
ddt — 1 ldch.

Ba thing mua déng, mua bang gid.
| Hay. chi y thoi gian. .
" Nghe vang uang tzeng hitou den.
- Béy muoi haz ngay, Thuy Thdn tang mach da‘p

- Mudi tdm ngay con lgi nghe mach ddp cig Trcu
ddt - la lach. , :

- Bai tho néy tém. t&t B1 mat co ban clua Vu tru, cu
the 12 trinh tu x4y dung nén ting cia toan bd Khong

| - glan va su van hanh naug lu'cmg trong khéng gian dé.

-Ta hdy miéu ti ngdn gon trat tu y.

Manh Thé
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1. Khong gian bén chiéu: Hon gach dau tién cia
c4i Khéong gian bon chiéu dy 1a kim ty thdp td-gidc
d8u (cdc canh bing nhau) | O T

2. Bay githtrén mdi canh ciia kim tu thap dé, ta
x4y dung mot kim ty thdp ddng nhu thé& nita, khich
12 ta duge mot hinh gém 5kim tu thap bang nhau, ma
& giita 13 kim ty-thép dau tién. Cdi kim ty. thap dau
tién &y chinh 12 hanh Thd — lam nén tdng va §.gida,
con bon canh 12 bon hanh khdce : Mc,. Héa, Kim,
Thiy. ' '

C4i hinh gdm 5 kim ty thép cho phép hi€u moi
lisn hé giita 5 hanh, 12 kénh, 8 kénh dic bigt (tich
liiy), thoi gian hoat dgng clia mi hanh cling nhu
clia céc co quan lién quan v6i mdi hanh. Trong hinh
d6, 12 canh, titc 12 kénh, dong ning lugng chdy
theo dé:8 géc — noi ning lugng tu tdp; méikim tu
thdp gdm 720° (4:géc, nhéan v6i 180 °) —-con s8 72 tu
d6 ma ra. Téng s6 kim tu thdpla 5. 5 x 72 = 360%

Nang lugng van hanh trong hinh nay theo c4ch
sau : vong quanh 4 canh cia mdi kim tu thap (vi du,
Mac) h&t 72 ngay; di qua mdt canh cia kim ty théap 6
gitta (Thé) hét 18 ngay va di vao kim tu thap tiép
theo (Hda), vAn hanh trong d6 hét 72 ngay, cd thé
ti€p dién. -

Co thé con ngudi nhu mot vat thé trong khong
gian, cing dugc tao dung theo nguyén 1y (hodc quy
ludt, hodc cdch thic) tuong ty.; va ndng lugng vdn
hanh trong co thé ciing thé; con “dua” ndng lugng
viio hanh nao 1a tiiy nang lugng sdc hit. Mua he,

86



G.P.Mglakhdv

ndé hiit trong tAm-cta co thé- chung ta Ien trén (vé
phia nam) — thi Tim, hanh Héa, host déng. manh;
‘mua déng; hit xudng du6i (vé, phia bac) thi Thﬁn‘
* (hanh Thily) hoat d9ng manh; mia xuan, hit sang -
bén phdi (vé ph1a déng), thi Gran (hanh Méc) hoat
déng manh; cubi ciing, mia thu, hit sang bén trdi
~ (vé phia tay) thi Phéi (hanh Kim) hoat dong manh.
Cd sau 72 ngay hoat dong tich cyc clia m6i hanh
trong bon hanh, né lai di qua trung tam, tich cue
héa 14 ldch (duac hleu Ia tuyen tuy va. da day)
trong 18 ngay. b6 14 tién dé ly lugn chi din cho ta
bi€t nén lam gi va tranh cdi gi vao cdc thoi ky
hoat dong tich. cuc cua 5 hanh (ngu tang gan, tim,
phm thén, ti V1) ,

Duéi day 14 mét s6 10‘1 khuyen cu the

1. Thyi gian thuan 10‘1 nhat de chifa bénh chb mot
co quan nao dé chinh 1a thoi gian né hoat dong tich
cuc nht (v1 du chita bénh gan véo 72 ngay mua xuén).

2 Tién hénh blen phép phbng benh cho cédc cd
quan y&u ciia cg thé vio mia ddi14p v6i mila ma né
hoat dong tich cue. Vi du nén giit gin cho tim vao mua
dong, cho gan — vao mia thu, cho phdi — vao mda
Xuin.

3. Viéc lam sach hosic phuc hdi ¢o quan nén ti&n
hanh vao thdi gian co quan d6 hoat dong tich cue
nhat. D&i v6i gan, dé 12 vao mia xuan, tim — mia he,
phdi — mua thu, da day — cudi méi mua.

4. Pung bao git kich thich co quan dang hoat dong
tich cuc, vi theo quy luat khic ché&, né sé dé nén them
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co quan y&u d&i 1ap: Chéng han; kich thich thin vao
mia déng, s& c6 hai cho tim; ngugc lai, kich thich:tim
vao mia he sé c6 hai cho thin. Cip dsi lap ga va
phéi cling tuong tu. . - bk : tedle i
 Kétluan, 3dn

Ching ta d3 xem xét lugn diém chit y&u nhit clia
qué trinh béo vé sifc khe, dé 13 phai tinh dén nhip
sinh hoc. Nhip sinh hoc dugc phén tich tir cdc mét:
phat hién cdc'y8u t6 ngoai cdnh qui dinh nhip sinh
hoc m3i ngdy, mbi thang va mdi nam; phan 4nh céc
nhip sinh hoc d6 & cdp d t& bao, néng lugng, chic
‘ning va cdp d9 chinh thé cda co thé con ngudi. Tac
gid t6n 12 nim day cdng nghién cifu méi c6 duge cdc
kién thic gidi thidu vdiiban:doc nhu trén, cic tai
lidu, sich vd chi n6i-hét-sic so sai vé nhip sinh hoc
ma thoi. Bdi vay; edekién thic y hoe & phin “Nhip
sinh hoc” 13 thuddighyén tdc gid; nhitng ai mubn sif
* dung chiing khéng phdi chi déu bdo v& siic khée cho
bén than minh, thi phii lién hé véitéc gid; néu khong
sé bi coi 12 “dao van”.- ER T % Jiad -
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Chito’ng 1

BAC PIEM CUA CAC QUA TRINH
" LAO HOA CO" THE CON NGUOI

Béc d1em cla qud trinh 130 héa co thé con nguvi
12 da dang, nhung cé the ch1a chung ra lam 2 nhém
16m. '

 Nhém thd nhﬁt cAn phél k& den 1a céc qu4 trinh
x4y ra trong dang trudng néng ligng etia con ngudi (y
. thife), con nhém thif hai - c4c qua trinh sinh hoc xay
~ra trong co thé, trong cdc bd phan cd quan, trong cac
mo va t&€ bao. -

© PAu tién, ta thit xem céc qué trinh ndo xdy ra §
trong dang trudng ning lugng. Pidu ta nhan biét duge
trude tién 1a su ting nhanh mt téch k¥ la cha khdi
lugng co thé trong 20 nam dau dei. Vi dy, trong 9
théng ddu tién cta cufc sdng, & trong ti cung, khoi
lugng téing 6 ty 1an. Sau khi sinh ra cho t6i tudi 20,
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khéi lugng con lén 1én trung binh 1a 20 14n. Téng
cong, khéi lugng chia con ngudi tit khi con 1a t& bao
tring cho dén tudi 20 ting 120 t§ ldn !

. Sau dé, thai ky 20-30-40 tubi dugc coi nhu 1a mot
theoi ki 6n dinh. | ¥
Khi lugng cia co thé va cdc cdu trdc bén trong
ctia n6 dugc duy trl trong tinh trang tuong d6i on
dinh. Sau th¥i ky nay, bit ddu qué trinh tan da ctia co
thé. Khoi lugng cia n6 gidm di, trong cac cdu tric
ciia n6 x4y ra nhidu sy thay déi.

Nhu thé 14, ching ta ¢6 chuyén dé ban dén:“Cai
16 x0” hay la sidc sdng (trong thuat ngt Hindu, céi dé
dugc goi 12 “Run-da-li-nhi”). Ngay tif dAu doi cta ching
ta, stic dén ép hay 4p luc clia “Céi 1o xo” Iue rét 16n.
Kh#&i lugng cha co thé ting va thanh hinh rdt nhanh.
Sau d¢, tiém nang cta sic song bi tidu phi di mot
céch déng k&, nhung né vin cdn dd d€ duy tri co thé
ching ta trong tinh trang én dinh. Viéc nay tiép dién
tit 20-40 nam nita sau khi ching ta vita dat t6i tudi
day thi. Va cudi cing 4p lyc “Id x0” cufc sOng con
thuyén gidm di nita va rdi tudi gia ap téi.

Viéc 16n c4i day 10 xo sdng & mdi ngudi phy thude.
vio cic nguyén nhan “nhén qué béo tng”. “Nhan qui
bdo dng” cang t&t dep thi cudc sdng con duge kéo dai
hon va khde. hon. Viée tdc dong 61 “nhén qud bédo
dng” ¢6 thé nang cao cht lugng cudc séng cia minh
mot cach dang k8 va kéo dainé.

B&i 16 tudi tho 14 rét c4 biétmén ching ta sé ban
d&n nhiing y&u t§ nao:1am cho sdc sdng bi tidu phi
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- nhanh chéng: Héa rala su tiu hao siic s6ng 16n nhat’

- xay ra khi hanh'vi xic cAdm khong duge ki€m so4t.
- Hoat déng tu duy ciia ching ta hoan toan dua trén su
- tiéu phi cha loai ning lugng qiy gi4 nay. Trong ldc c6
- 86ng cam xdc thi ning lugng tir ching ta trao ra’
- Chinh vi thé,sau nhiing trang th4i cdm xic dé chiing
- ta cdm thdy minh tréng réng. Con ngudi didm dam vé
- cdm’ xtc ludn luén séng 1au hon va tréng tuoi tinh
. O nam gi6i, su hao tén tinh khi giéng nhu sy hao
hut sitc séng. § daykhong ¢6 g ngac nhién cd, vi
- chinh tinh khi dugc tao ra tir loai nang lugng ky la
+ Day, nguti dan ong.chi phi tinh khi cang nhiéu bao
nhigu thi tiém ning s§ng nam gidi bi tidu thu cang
nhanh b&y nhidu. C6 nhitng phuong phap thién va
dao rilélflg"ma theo ching thi ning lugng tao ra tinh
- khi sit dung d€ ciing 5 va 1am co thé tré lai. C4c nha
hién trigt thoi xua da phan bist rat s tac dong cia
‘10 x0” sdng, 44 tim ra mot loat c4c bién phdp dé lén
déy va biing cdch d6 ho c6 thé kéo dai them thyi ky
sdng nang ‘dong. Ngoai didu nay ra, cdc y&u t5 da
duge thé hién mot cdch khing dinh ciing nhu phi
dinh frong su tiéu hao néng lugng song cing da dugce
néu ra mdt cdch 1o rang, Can nhic dén van dé nay,
mdt 56 khuy&n cdo vé 161 séng phir hgp, vé tu duy, vé
4n. udng, vé cdc phuong phdp vé sinh, vé viée udng
cac, thuge kich thich ciing dd duge vach ra. i
:"Khoa hoc hién dai d4 d6ng:g6p:mot phan 16n vao
viée nghién citu cdc'qué trinh sinh hoc thudn. tiy xay
ra trong co thé con nguvi. Khoa hoc cling da gidi
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thich r6 rang cdc qué triph 6m di va 140 héa dugc bit
dAu ngay sau khi co thé con nguoi dat tdi tinh trang
phét duc. Di vy, ¢6 mot s sy thay ddi b4t loi duge
bt ddu tir trude d6. Vi du, ngay trong thui tho 4u,
tuy&n tc ¢6 nhiém vu bio vé mién dich clia cd thé suy
gidm di, d9 co gidn cla thiy tinh thé mit cling gidm
xuéng theo va cing v&i né 1a kha néng xem xét cdc
vat th8 & khodng cich gin.ciing nhu mdt loat cdc
chife ning khéc ciing bi suy gidm.

N&u xem xét dén cdc qué trinh vé mit sinh hoc
clia su ldo héa xdy ra trong co thé con ngudi, thi cin
- phéi chia ra cdc diém sau. -

' - Mbt trong nhitng qué trinh déng k& hon c& 1a sy
dong xf din d&n m4t di sy diu chinh co thé diy gid
tri tif phia trudhg ning lugng (F thic). Chinh co thé
duge didu khién dén tdn miic t& bao bing cdc hé sau:
hé nang lughg, hé kinh lac, hé thn kinh va hé ndi
tigt. | A Ba0e I W

Sy didu hanh bdi he nang lugng cho ta théy bo
phén nao hodc t& bioe nio § dau, cé dang nao, thuc
hién cdc chic ning nao. .

Sy didu hanh bing hg'kinh lac s& phoi hgp hoat
tinh bén trohg cla cdc by phin véi mdi trudng bén
ngoai trong thoi gian mot ‘ngay va cdc mua trong
niam. Nho ¢6: sy diéu hanh nay mé céc bo phén chinh
(phdi, rudt gia, da day, tuyén tuy, tim, rudt non, thén,
bang quang, mangngoai tim, gan.va tai mat) lam viée
ning déng 2 gid trong thoi gian mot ngay dém, va 72
ngay trong mdi mia.cla nam. Piéu nay cho phép cd
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th&lam viéc dang cach, chuyén tir chic ning nay qua
chitc néng khdc. Vi du,"hé théng:tiéu héa: ca. con
ngudi lam viéc theo cdch sau : ti 7 dén 9 gm' da day
hoat: dong 12 chi y&u, tir 9 dén 11 gi¢ - tuyén tuy; bt
13 dén 15:gid - rudt non; va sdng ngay hém sau, tir 5
dén 7 giv, tit.cd thé thu.'c &n da tigu hoa s@ (iu’dc thai
ra ngoai.

- iSu dleu hanh bai he than kmh cho phép con nguyi
tlch cuc héa'theo ¥ mubén hang loat chuec ning vén
dong va bao ddm ning luong cho chung, vi du sau khi
di by chuyén ngay sang. chay. Céc xung dong than
kmh ¢6 tinh chdt diéu tiét s& du‘o‘c glri dén tU'Ilg cd
quan va t& bao co thé.

Su-diéu hanh béi he noi t1et c6 dnh hu’dng diéu
ti€t d61 v6i cdc by phan va céc t& bao béng c4ch nhy
hoocmén do mau mang di khép co thé. Khdc véi 4nh
hudng than kinh, 4nh hudng nay ton tai dai hon. N6
dudng nhu ti€p tuc cong viéc cla diéu hanh than kinh
nhung chi lam vigc trén.co s& vat thé.

- Khi co thé con ngu’o'l bi dong xi thi qud trinh diéu

- hanh bj pha v& & t4t cd 4 cdp d¢ dy. Piéu hanh béihe
. nang lugng tré nén x4u di vi cdc phén nhé la c6 trong .
cd thé 1am phén tdn'dnh sdng va hinh 4nh cta vat
- cAn thiét tré nén khong r, hinh bi tréi. Hinh dang
" t& balo, cdu tric ben trong binh thudng bi m4t di (Ngudi
ta thutmg 50 sanh qué trinh nay v6i mét chi€c guong
soi. Ban-hdy ngdm minh qua guong va ban thdy hinh
anh chia minh r§ nét. Nhung néu vé sau, -guong bi:pht

mot 16p bui thi hinh dnh s& tré nén khéng rd rémg
* Lau bui'di, hinh dnh s& dugc phuc héi lai).
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~Pidu hanh bdi h¢ nang lugng 14 su tao thanh ndng
lugng, cho.nén nhitng ch&n dong cam xdc manh lam
thay d8i né. Néu céc chin dong gy thudng xay ra va
kéo dai, thi ching phd vd sy diéu hanb binh thudng,
din d&n xudthién bénh mén tinh va dai dang.

Sy didu Hanh bing he kinh lac bi x&u di bdi 1&
chinh kénh kinh lac 13 mot tha chit siéu dén, theo d6
céc dian i tu do chuyén dong va phan tén, vanéunéd
khéong duge lam sach thi xdy ra sy phan. tdn nang
lugng hodc tic nghén.: gt oS b =

'Hoat doéng s6ng ma khong tinh todn dén hoat
tinh nhip sinh hoc 2 gi¥, s&'lam thay d8i rat manh
tudn hoan nang lugng trong céc kénh kinh lac. Vi du,
viéc &n vao buSi dém kéo di ning lugng eiia than,
. bong d4i, ming ngeai tim va ‘huéng né. vé -da day.
Didu nay phd v& hoat djng theo nhip sinh hoc cda
céc bd phan, d4n t6i 1am hao mon cd thé va giy dong

Sy diéu hanh bing than kinh va ndi ti€t'bi xdu di
13 bai vi né xay ra qua cic mang t& bao. Néu viée diéu
hoa bing ning lugng bi kém di do “bui xi”, thi cic
mang t& bao d4nh mét hinh dang ban d4u chia minh
va khong thé truyén diy di xung thin kinh diéuhoa
hodc 4nh hudng hoocmén. Do 46, dé giif vidc diéu hda -
& muc di cao thi cg thé cin phéi san sinh ra nhiéu °
hon cédc chét truyén dén-trung chuyén (truyén dnh
huéng thin kinh) va hoocmdn. Viéc nay lam hao mon
quésém ha noi tiét va ching t4t kinh sém. Sy do6i dao
hoocmdn tac dong dén “Céc md thin kinh - Pich bin”
giy ra cdc bénh ung thu (vi dy, viéc sdn xudt cac
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hoocmén sinh duc ma ting 1én sé din t6i cdc khai u
vi va td cung & phu ni, cdn 6 nam gidi, thi din den
cdc kh6i u tuy&n tién ligt). '

Nhu vay, sit ton tai cla cdc chat xi ¢6 dic tinh
néng lugng (thé hién ¢ dang cdm xic) va trong trudng
ning lu'O'ng, trong than thé sé din t6i hién tugng gia
trudc tudi va cdc bénh khic kém theo. Vi du, tinh
uyén chuyén mém mai ciia co:thé bi m4t di néi lén
mot diéu 12 mé lién k&t (chit tao keo) chinh 1a mét
cAi khung mém ciia co thé da bi nhidm bdn bdi chat
xi. Bang cach do v1éc nudi dudng cdc t&€ bao cong tac
bi pha bd-dé 1a t8 chitc cg, than, gan, phéi, tuyé&n tuy...
Téft ca nerng didu d6 g6p. phdn lam tidu hao chic
ning clia bd phén dé hay bq phan khdc va 14 nguyén
nhén cda su g1a truée tudi va gia tdng'bénh tat-ban.
déng hanh cia tufi gia.

Pong xi co thé din tdi viéc thay ddi moi trudng
bén trong theo xu th& théi rita. C4i mili dac trung tda
ra tif ngudi gia phan dnh hién tugng nay. Cung vdi su
thay déi mai trudng bén trong xudt hién cidc didu
kién d6i véi timg loai khdc nhau cha cdc bénh mi&n
dich, co thé bi suy y&u, xudt hién da moi k¥ sinh
trang ¢ dang u thit (polip), hat com (mun céc), nhing
hat nay cé6 thé dé dang bién thanh cdc khéi u nguy
l:uem

Mé6 gan 1a nén tang cla cdc vdch thanh mach
mdu. Tinh mém mai nhu déng ¢tia né bi mat di gay
nén nhiing khé chiu l6n va dot rigot nhy ddt mach
mau, chuyen nay thuong xay ra & lita tudi trung nién
va tufi glé‘t ; & %
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Gan bi nhiém b4n bing chét xi din tdi ting huyét
4p & clia chinh -d6.1a rdiloan nghiém trong su.tudn
hoan mau tinh mach. Dinh tré médu tinh machlam
cho cong vide ciia tAt cd cdc bd mdy tiéu héa kém di
mdt cach toi t8, |am gidn ven cdc chi du6i, gay ra
bénh tri. ot et . il |

Do phin 16n céc qué trinh trao d8i chat duge thuc
hién & gan, gan1am viéc kém di din t6i sy ngung tré
ddng k& & khu vyc nay, lam xudt hién céc r6i loan
tuong Gng va sau d6 la bénh tat. o

Sy luu lai ¢hé&t x3 trong rudt gia dién ra ¥t manh,

tit d6 ching di vao mdu va sau d6 gy ngd doc co thé.
Mét trong nhiing nha béc hoc vi dai 14n dau tién
chd ¥ d&n védn dé nayla LL Met-nhi-cdp. Lam sach
rudt gia va didu chinh hoat dong binh thudng cla né
12 nhiém vu hang d4u trong ngén chin tudi gia t6i
sfm. - - ! el Eer o
D& khong 1am ban doc qué tai béi cac thult ngd
khoa hoc chuyén nganh, chiing t0i s& md t4 ngén gon,
& d&u con quan sdt dude cdc qud trinh ldo héa sinh
hoc va céi gi 1a nguyén nhén cia ching.

- Céc phan 't ADN la co s cia b mdy di truyén,
ching thudng xuyén bi thuong tén béi cdc tde nhan
vat ly (vi du nhiét tu nhién) hoéic bdi cde tdc nhén
héa hoc (vi ducae goc ty do). K&t qua cia viéc nay 13
qué trinh phén chia cdc t&€ bao bi phé vd; xac sudt
bién dang (Aot bi&n) cha ching ting lén. -

-~

Nhiing thay d6i1dn xdy ra trong cdc mang te bao.
V&n dé 13 & chd, trong mang c6 cdc cd quan thu.cidm
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déc bidt, ching phén ing truée cdc tin hidu didu khién
phat ra tir-co thé. Vi duy, trong cdc mang c6 cdc co
quan thu cdm (cdc protit-déc bigt) phan ¥ng trude cdc
hooecmoén d4 duge xdc dinh :truyén din xung thin
kinh. N&u cdc co quan thu cdm cda mang lam vide
kém thi t& bac duge didu hanh bdi co thé & kém di
va'lam viéc cling kém di. L

Va cubli cling, trong chmh cac té bao X4y ra su
:tlch liy cde chét x3 do su trao d6i chat tao nén trong
qué trinh hoat dong Song binh thurdng, vi du, cdc nha
khoa hoc xdc dinh ring; trong cdc t& bao nfo, cang
nhidu sic t§ Liptfuxin (Lip6fuxin 12 sdn phdm 6xi
hoa troi va tring hop chét béo va 11p1t-prot1t) bao
nhiéu thi t& bao. dé khang lai nhitng dnh hudng c6 hai
cha mdi trudng xung quanh cing kém di bay nhiéu,
quétrmh 140 héa bde 18 cang ré nét bay nhleu )

Tong k&t sy mbd t4 cac nguyen nhén gia trudc tudi
ciia moi con ngudi, ching ta sé nhén ra rémg chung

phu thudc vao hoat tinh xtic cdm va sy dong xi cha cg
‘i;he '

Thé tang ctia c4 thé va tdc do lio hoa
2t Nhing diéu duge trinh bay & trén sé 1a khong
déy 4G néu khéng tinh d&n 2 y&u t§ quan trong. Yéu
1@ thd nhdt 15 & t4t cd moi ngudi, cdc qué trinh thii
gian troi qua theo nhiéu ki€ukhéc nhau. Vi vay mét
nhém ngudi ndy sé gia di nhanh hon nhém nguii
- khdc. Y&u t§ thit hai dua trén cg s& 1a: ti 1& nhiing
nédng lugng tao ra trudng ning lugng cia cd thé, &

- nhiftng ngudi khae nhau thi thay d6i khdc nhau trong
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sut cudé ddi. Vi vay-ma & lita tufi trung nién mot s8

ngudi ¢6 céc’diéu kién thudn lgi-hon so v@i nhiing

ngudi khic, va do d6 cude song clia ho c6 “chét lugng”

hon. C& 2 y&u 6 nay déu dua trén thé tang clia mdi
con ngudi cu thé. Su van dung khéoléo cac dic diém
thé tang ridng sé gidp ban tranh duge mot loat nhiing
véin 43 hé trong toi stc khoe va kéo dai cude. song.
“Chang ta' s&'phan tich nhing dac diém nay mot
céch cin ké. O nhitng cdng trinh triude day-(Hay xem
cac tap I, TI ctia bp sdch “Phuong phép tu chitabénh?),
ching 61 da n6i riing c6 3 nguyén Iy s6ng lam co 56
cho m3i mot cd'thé, 46 1a “GIO”, “MAT” va “CHAT

Y

NHAY”. N&u 14y nhiing v4t tuong duong & dang néng

lugng ciia chinig thi nguyén 1y song “GIO” s& la nang .

lugng dao dong xoay tron; “MAT” 14 ning lugng dién

tm_énh_Séng_:_vé___nhiét;;_«gHgT_Nng la nanglugng. .

trong lye va khong gian.: © ..

¢6 tinh d&n Sy phan phdi néng lugng thi héa ra la

trong mot thé tich nhé cia khéng gian co ‘céc qué
trinh lyu thong nhanh. Pidu nay cé nghia 1a thoi

gian sinh hoc & trong co thé con ngudi troi di nhanh.
Do 56 lygng nhé cia ndng lugng. din lyc va khong

gian nén co.thé d6 gid nude va nhidt khdng t6t. Vi

Iy do nay ma:é.14a tufi trung nién, co thé cia nhitng
ngudi nay bitidunude nhanh hon, chn cdc men:thi
mét di hoat tinh vi thigu nhigt dg cdn thi€t. K&t qua
la nhithg ngudi nay c6 tudi tho ngén nhatva khi &
tudi'gia 'sé bi cdc bénh ¢ dong mudi; vé-mach madu,
khé ci dong cac khdp.. o ' ’
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Nhiing : ngurm ¢6 thé tang. “CHAT NHAY” § trong
céde didu kign Phan nao t6t hon so véi nhitng ngudi cé
thé tang “GIO”. Nh¥ c6 ddy da khong gian va nang
higng trong Iyc nén co thé cia ho & tudi gla gilt nude
t6t, “hoi co lai?, trong co thé qua trinh tuan hoan didn
ra t8t hon. Thoi gian sinh hoc trong ¢g the 16n tréi di
chim rédi hon, chinh vi edc thé tich khong gian lén d&
bt ddu phat huy tac dung. K&t qud 12 nhing ngudi dy
séng lau hon hin. O tudi gia, cic bénh thudng c6 tinh
chdt khdi u: Cling kh4 phé bién 1a tmh trang tidu héa
kém: Bsi-vay; cdc bénh ung thu, ti8u dudng, thudng
gap ¢ nhing nguti trung nién béo map, va trong trudng
hgp nay khéd néng min dich bj suy gidm ddng ké
~ (khéng 40 na ng lugng dign tu d€ duy tri hoat tinh cao
~ cho cde chdt men).

Nhiing ngum 6 the tang “MAT” thi & vi tri glu’a
 “GIO*va “CHAT NHAY”, Ca thé ctia ho duge sudi 4m
., t6t, hoat tinh men dd cao. & ita tudi trung nién, ho
- ludn thdy da khde. Nhu:ng van dé chinh & nhitng ngudi
nay xuit hidn chi § laa tudi da tru’crng thanh, chin

" chin. Chung lién quan véi hiéu suat nhigt manh cda
.. ¢o thé, dan tdi cde ching loét dng da day-ta trang,

cac benh vé méu (trong gan vi nhiét dp cao nén xay
‘ra viéc suy gidm manh cdc hoéng huyét cdu va tac
thanh mit), bénh vé da, din t6i tinh d3 ndi néng va
~ cdu bin. PFi véi nhiing ngudi nay cdc van dé da(:
- trung nhat 14 thi hic, rung hodc bac téc.

Nhiing nguti thudc loai ¢6 thé tang hén hop “CHA.T
. NHAY”, “MAT” § trang thai t6t nhdt trong lia tudi
- trung nién. Trong trudng hop nay co thé khéng chi
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giit nuéc va c6 “du trir” thoi gian t6t, ma con duy tri
dugc cdc phan Ung men va cdc kha ndng sinh nhiét:d
miic dd cao. :

Néa bay git téng két lai thi duong nhu 13 m6i
mdt coh ngudi cu thé s& gia di mot céch rigng. Diéu
nay lién quan d&n t6c 49 gia di cia co thé con ngudi,
litn quan dé&n cdc d4c thi ciia qud trinh lao héa va
phét sinh bénh tat. '

Nhu vay, cjhu’o’ng trinh ngén chan tufi gia cAn trudc
hé&t tinh d&n cdc dic tinh cd thé (mic di vAn cf cdc
khuyén cdo chung cho t&t cd moi ngudi).

Déng thoi phai tinh d&n cd sy khadc biét vé gidi
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CAC PHUONG PHAP TU NHIEN
NGAN CHAN TUOI GIA

‘Thuec.t& di chi ra ring, nhitng ngudi kién dinh vé
. mat tinh than — cdm xic thi giit duge sifc khée lau
hon. Trude cing mot su kién nay hay mot su kién
khéc, con nguoi ¢6 nhilng thdi dé6 khac nhau.: Vi du,
~ hdi ndm 1991, trong thoi M. Goécbachop, d4 ¢6 mot
- 1an d6i cdc loai tién c6 ménh gid 16n;nhidu ngudi da
khong kip dfi nhiing ddng tién cia minh. Két qua 1a
doi véi ai d6 thi day 12 mot sy ngd nhén déng tiée,
'd61 vgi ai d6 nita thi ddy 1a mot tham kich dugce k&t
thuc bang syl tu sat.

- Xa ho1 hle,n da1 da tao ra biét bao diéu té ha1
trong 'y thitc cia con ngudi; d6:1a nguyén nhan diu
tién cda sy rit ngdn cudc doi, eda su xudt hién di
loai bénh hoan. Trong xa héi nay, ¢ ddu khéng cé
nhing sy cdm dodn, khong cé cdc kiu kiém ché&
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khéc nhau, thi nhiing ngudi § trong nhiing diédu kién
séng khiing khi&p héa ra lai s6ng 14u hon 12 nhitng
ngudi song trong x4 hoi vin minh. Kinh nghiém tu
nhtmg ngudi song lau cia b toc Khun-da xdc nhén
didu nay. Dan tdc thi€u sd nay co tdt cd 15 ngan

nguoi. Ho khong hé bi&t dén bénh tat 1a gi.

Trong s6 nhiing nha tham hiém tim ra bd toc nay,
¢6 béc s quan y tai ning Mark Kerryson da 14 ndm
s6ng & nhiing viing 1an:c4n bién giéi phia béc Kash-
mir. Trong khl con dang tai ngii, Mark Kerryson giao
du mot cdch gan g, gin bé v6i nhidu b) toc khong
m#c bénh séng & giita Tay Tang, Trung Qubc, Af-
ghanistan va;jPakistan. '

Chinh tai noi d6 d6ng da khong ng& gap ducc dén
tdc Khun-da. Thé hinh dep cia nhiing con ngudi nay
v kha n#ing 1am viéc cao.clia ho da thuhit 6ng. Vao
lic d6 cdc thdy thube khong quan tdm dén nhtrng
ngudi khée manh. Ho chi chid § dén nhing ngudi 6m
dau, céc ch\mg bénh va sukhé chiu trong ngudi-caa
ho. Trong sd nhing. nguén Khun-da, khéng cé. ai bi
benh ngoal trit mot vai truéng hdp gay deng va
vidm mat. & y

Pay la mot déan toc tLto'ng d6i nguyén sg va rét o !
ngheo. Ho séng & dia hinh nui non, ddt dai hdu nhu .
khéng c¢6 mét chit mau md phi nhiéu. Thay cho ring
12 nhing' khoéng a4t khong 16n c6 ciy trdi, conmdi
manh dat trong thi dé danh trdng rauva khoai tay.
Nudc thi quy:nhuvang: mua it chi cé § nhiing thiang
mia déng. Dan ching budc long phai dung he thong
kinh muong dan nudc tit xa. -
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.. +.Nhiing con bd bé nhd, d& va clu gy gb giam cd & cac
sudn nii dy séi d4. Trong nhitng didu kién nhuthé thi
dong vat cho rat it sita, m& lai con it hon. Mot con bo c4i
cho khong hon 2 lit sila mét ngay, ciiu néi chung la
khong cho sita, con dé cho sita it nhat. Thit cia nhing
con vat nay nhiu gan va hoan toan khong c6 mg.

“=: Trong nhitng diéu kién nay, con ngudi chi 1o cdu
déi, dac bigt vao mua déng.-Ho tranh rét trongnhiing
can nha béing d4 nhé khong c6 clta s6 va tdt cd chicé
mot 16 dung Iam 8ng khéi, né ciing duge dung dé thong
hoi. Chéng-c6 dd dac gi, cd gia dinh ¢ cting mot chd :
ngt, in, sinh con d& cdi déu & trén cdc gh& d4 duge duc
doc theo tu’o‘ng Gia siic cling dudc “bd tri”-& cdc “hanh
lang nh¢”. Vi & cac vung phu cin khong cé ritng, nén -
ciing khong:cé ludn cdi d€ sudi &m va dun ndu. Lia §-
 trong cac 1d, duge giit nhd canh va 14 khé, di.dé€ ndu
. &n, nhung khong A dé gist va tim. VA vay, moi ngudi
- tdm rda(va gidt quin o) chi biing nuéelanh.

" Hon thé nita ho khéng san xudt duge xa phi‘mg,
khong ¢6 md dong vat, khong ¢ ohu dé’ lam ra dau
thuc vat.

" Dén toc niy da song nhu thé d6: khong tam ho‘1
khong nu’crc nong va, khong xa phong.

'_ Khong du thufc in co nguon goc thuc vat. _
- Vo nhiing thang mba dong, con ngudi in udng bang

= nhUng phén dy tru it 6i hoa thdo (dang hat) va mo kho.

: ' D4u mia xuan ho thu gom ¢d, sau d6 14 raukhi chua d&n
thoi ky thu hoach vu mia hba thao. Nhiing nguti Khun-
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da khong bi&t chit, chi ¢6 con em clia nhiing gia dinh cd
dong doi khé; gia duge hoc § nhiing trudng gido 1y dao
Hbi mai bist doc va viét. Dan toc nay khong c6 nén thi
ca riéng chia minh. Ho khong biét dén ngh# thult, didu
khéc, hoi hoa, khang bigt nghé khic gb va detvai. -
Trong khodng tit 8 dén 10 thang m &p, nhing
ngudi Khun-da s6ng ¢ ngoai trdi. Ho ngd, lam viéc,
vui choi gidi tri, cudi vg, sinh con va ché&t khong phai
&.trong nha. C4 gia dinh gdém nhing dda con trai, v¢
ctia ching, chidu va chit séng-chung v6i nhau. Con tré
ngay tit 1¢a tudi nhé nhdt da thdy t&t cd nhing gl -
didn ra trong gia dinh cia ching va clia nhing nguoi
hang x6m titlc sinh ra cho d&n khi chét. ¢
C6 ¥ ki&n cho réng nhifing cudc hdn nhan gifta
nhiing ngudilba con gan gii 14 ¢6 hai dén stc khoe,
th8 ch&t va tinh thdn clia th& hé con chéu sau nay.
Nhitng ngudi dai dién cho dan toc nay lién tuc duy tri
trong thoi gian nhidu th€ kj diéu cdm ky hon phoi
trong mot gia dinh va thim chi ngay trong mét lang,
moi ngudi chi duge k&t hon véi cdc thanh vién khédc
trong din toc nhé bé cla minh. iy
Theo truyén kh4u tir the hé nay qua th& hé khéc,
thi dong mAau la bén ngodi khéng chay trong mach
méu clia dan toc nay. C4 mot dan toctinh duge khodng
mdt ngan hd gia dinh 16n. That 13 khong khé khén gi
d€ k& ra nhitng hau qua tai hai clia cc cugc hon nhan
giita nhitng thanh vién ctia ddn tdc thicu s6:56ng cdch.
1y hén véi cdc dan tdc ldng giéng clia minh, khdng chi
bing nii non hiém tré va nhing vuc sdu ma con bang.
c4 nhitng t4p-quin va tin nguong khéc nhau. Vay ma
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bat chap t4t cd, mdi mot ngudi dai dién cta dan toc
nay deu c6 mt suc khde tuyét vai. '

- C6 mot y&u t6 1am cho Mark Kerryson 1y thi hon
ca la khong phat hién ra duge mdt bénh nao trong
cdc bénh ma ¢ 1da tudi cao nién y hoc hién dai nhin
nhan nhu 12 modt “chuyén thudng tinh”. Ring, mit
~ trong tinh trang rét t&t, ngay ca bénh vién thi thuong
~ bt d4u phét trién § nhilng ddn tdc vin minh tudi tir
- 45, céin bénh d6 ciing khﬁng 6 G day. Tuong tu.nhu
. th& véi céc ching bénh vé tim ma nén van minh cla
~ chingta tuyén b3 12 “hign tugng binh thuding va khong
tranh khéi” & tudi gia.

& 14n khao s4t thd ha1 dén vdl nhitng ngudi Khun-
da, Mark Kerryson di s6ng cung nha véi ho, nghién
~ citu vé 161 sdng. Khi nhan xét sic khde tuyét voi cia
. ho, 611g ta cé. dé cap cén ké dén 3 khia canh.

& Tznh kién nhan déic biét:

: " Mark Kerryson néi ring nguti Khun- da co he than
¢ kinh vita khée nhu ddy thing, day chéo, vita manh
~ mai vita mém mainhirday dan, day to. Ho khong bao
| gid-tdc gidn va khong phan nan kéu ca. Ho khdng lo
' 14ng bdn chén va khéng biéu 19 su st rudt, khéng cai
. va nhau vi v6i mdt vé binh tinh thanh than, ho chiu
- dung su dau d6n, nhitng chuyén khéng vui, tiéng on ...

2 Yeu doi

, Nhu'ng nguoi Khun-da hay cuoi, ho 'lubn & trong
‘ trang thdi tinh than t6t ngay ca Ichi d6i va khl pha’u
- chiulanh gia.
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3. Kha nang lao dong cao

Hidu theo nghia rdng cha tif d6, ca trong lic lam
viée, cd trong didu nhdy mia, cd trong cic trd choi
(didu nay d& thdy ngay). Doi véi ngudi Khun-da, viéce
di bd 100-200 cay s8 14 chuyén thudng tinh nhu khi
chiing ta thuc hién mjt cudc dao choi ngin ngli quanh
nha. Ho d& dangleo18n t4n nii cao dé truyén cho ai
46 mdt tin mdi va quay trd.vé nha mot cdch tuoi tin va
viive, = —

Khia canh thit nh&t ching 6 ring trong trudng -
nang lugng, cudc s6hg cha ngudi Khun-da khéng cb
nhiing con sb niang lugng théng tin phan dng lai céc
kich thich kh#c nhau, phan tng lai sy khéng mudn chiu
dung, khong c6 nhitng khuynh hudng khoa truong fch
ky. . ‘ T |

Khia canh thif hai chi 16 réng nhiing ngudi nay
khong cho phép minh sfng tiéu cyc lam hai dén co
thé, ho thudng tao ra ning lugng c6 tdc dung tich cuc
cang cf co thé. i

Khia canh thi ba 12 hi¢u qua clia 2 khia canh ddu
tign. Khi ma trong trudng ning lugng khong cé nhiing
khuy&t t4t nidng lugng thong tin va cugc s6ng thudng
dugc b§ sung ning lugng tich cue yéu ddi, c6.thé hoat
dong § mic.cao nhét. Né trd nén khong mét moi mot
cach that su. .

Trén cd s& ciia phén trén ta thdy ro ring, ¥ nghia
hang d4u trong viéc ngin chin tudi gia va cdc bénh
lién quan tdi né phu thudc vao tinh trang chat lugng
clia truong nang lugng (c6 nghia la phu thudc vao ¥
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thic cda ching ta). Dé cho 1 hon, chiing ta sé ban
dé&n cdc phuong phdp gitp lam sach va phuc héi cdc
c&u tric cha dang trudng ning lugng d6.

. +C6 thé& chia nhitng phuong phdp nay lam 3 nhém
. 16n. Nhém tht nht ta k€ dén 1 cdc phuong phép glup
ta lam sach tru’o'ng ning lugng khéi nhitng dén ép vé
tam Iy ma ta goila “Nhlmg con s3”, nhém thi hai gitp
ta phuc héi cdc méi lign. k&t gitta trudng ndng lugng
véi than thé; va nhém thit ba 14 cdc phuong phap gmp
phét trlen mot cé.ch dang dan tu duy tlch cic. -

Lam sach trufdng nﬁng l‘u?dng

Bay giv ching ta md t3- phl:(orng phép lam sach
truang ning 1u0ng da dugce kifm chl,rng, cod hleu qué
va gian don.. : ;

Ban than phuong phap nay ‘dua trén nhiing nguyén
tic thic ddy 14n nhau sau ddy, virta tAc dong tdi mat
ndng 1u011g hoc cud co thé, ciing nhu tdi mat sinh 1y
hoc cua nd.

Thé tuian hoan

- Thé duge st dung d€ bdo dam téi chd “Cédc con
807 va nhu’ng méo mé” trudng nang luong. Thé & day
- ¢6 ¥ mubn néi tdi bat k¥ dang thé nao dap ing duac
céc tidu chudn sau day:

— Hit vao va thé ra k&t ndi chdt vai nhau den
noi khong cé chd ngat hoi dirng nghi. -

- Tha ra ‘that thoau mai, that tu nhlen sau khl
hit vao.
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' Htt vAo v& thé ra quamii. Trong mot s§ trudng -

hgp dugc phép thd qua mém.x =

" K&t qua clia thd tuén hoan nhanh (60-80 1an/phit)
12 nang lugng duge bom ép vao tinh thdn va sy tuln
hoan cha né duge gia tang. Bing. cdch d6, con ngudi
trong khi thé vAn cdm nhén dugc dong:nang: lugng, .

cam nhan duge no bi phong téa & dau (dau, gidn nd)
bing:“con 507 hodc “sy méo moé”. Khong khi tran vao.

phéi trong mot 6 lugng han ché, ‘béiviné dang tudn

ho#n hoiic “dao dong” & ving mii hau. Pay.la didu déc
biét quan trong chacach thé niy. Ban khong hit khong
Kkhi vio phéi, ma 1a ddy khong khi trong yong miii hiu

nhy cA dong tée ngii gép gap,va thd ra thu dong. - L
Véi cach ho héip niy — hit vao chi dong, théra B

than kinh-thuc vat,labpphén. ...

A a

thu dong, - s& tich cuc hba by phén giao cdm cua hd
" _ ting cuong cdc qud trinh trao &
thé; . . |
- nang cao ham lugng héng huyét cdu, dudng va
hooomon rong méu; | mE REY B S

&2

' ngan chan sy tién trién clia céc qué trinh viem
va di ting (céc.corticoit thugng thén c6 téc dung chéng
vidm manh); S A S

--m? rong phE quan: :

Do khong khi tua hd ding im trong phdi, ma trohg -

co thé s6 tich tu axit carbonic, k&t qua 1a da 46 md
hoi. Cac diu hidu nay (dong ning lugng; gian nd &
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-'vung bi.dén ép, 48 m&:héi) ching té fa.ng ban. danthd -

ddng cdch. Néi khdc di, cdch thd nay lam cho €U the‘_‘
tich cue tu chita bénh va cing cd. ~

Trong thoi gian tap luyén lau dai cach thcr do, :

nh no lvey chi thLIdng xuyén duy tri ki€u.thd trén

matrong cd thé bit ddu tao ra chdt opiat tu nhién -
cdc endorfin. Chat nay c6 nhidu trong co thé s& tao
nen va duy tri trang thai khoan khoa1 thich tha:"

Co nhu‘ng kigu hd hap tuan hoan khéc nhau, 6
tdc. dung lam thay d01 khéc nhau tinh t1ch cic va hinh
thai cda cia dong nang lurang tudn hoan trong trding.
ning lu'cmg song Ben lugt 06, diéu nay din t6i chd -
tich cyc héa cée stic ep tinh thén khéc nhau. Bgi vay,
nhu‘ng kidu hé hip tudn hoan khde whau cé cdc hidu
qua dac bigt. Hé. hap phai duge’ thay ddi theo céc
théng s6 sau day tang hodic gidm khéi lugng hit vao;
thay d8i tdc dd ho hép, hit khong khi vio phan trén,
phin giita hay phin dudi clia phm hit vio ding miii
hay biang miéng. (hod hé&p bang miéng kém hiéu qui-
hon vi hap thu nang Iuong it hdn)

Cé thé 1am day‘ phan trén, hay phan duéi cila
phéi. N&u ban. cam’ thé.y “con 507 di ra tif vimg ddu
ho#ic tif nifa trén chd co thé, thi ban hay lam diy

o phén trén | cia phm nhit thé sé lam che:a qua trinh d&

dang hon; con néu nhy “con 50” di Ta tif ving chan
hofic t¥ nita dudi cia co thé, thi ban hay lam, ddy
phin dudi cia phm. thé bing bung 'Can nhé diéu nay

: ki8u ho hdp tudn hoan ding cdch s& khong théng gid
qud mile, khéng ddy axit carbonic ra khdi co thé, né
“bom” nang lugng vao ngudi ban. Tay, chin, cd co thé
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Phutong phdp-ty chita bgnh - Tdp 3

bat ddu “ha.len”. P6.1a ddu hidu quan trong ching 6
ban thé ding cach. : :

Thu gidn

Muc dich co ban ctia viéc lam cho co thé hoan
toan thu gidn, 4y 12 ho hdp phéi tao diédu kién tang
cudng dong nang lugng trong co thé, va ban sé ¢6 thé
hoiic thu gidn thodi mai trong dong ning lugng 46, dé
n6 chita bénh cho minh, ho#c ban s& co lai, bi cang
thang hon. Sy thu gidn trong lic ho hép sé dién ra
mdt cAch tu nhién, ty né, bdi 1& ban bi mét vi phai
duy tri nhip thé (cdc cd cdu cia by ndo phu tréch duy
trl hd h&p sé gy nén Gc ché § vd dai ndo, din t6i
{am thu gidn co thé, khién co thé nhu bi thoi mién
vay). Nhung hit vao tich cuc s& kich thich phén giao
cam chia hé thin kinh thyc v4t, gitp ban ludn ludn
duy tri tap trung chi ¥, diéu nay c6 tic dung dac biét
~ quan trong tao nén sy thu gidn hodn toan cdc co va
chii y t6i nhitng cdm xiic, cdm gidc dang xudt hién.

Khi co thé thu gidn, cdc vimg bi kim hadm tré nén
dugc nhén biét ré hon. Ban nén nhd, ving nao clia co
thé “khéng mudn” thu gidn, s& duge “nhoi” thd ning
Juong tao nén “vd sd”. Khi thu gidn hoan toan, sé cAm
thay rat ro dong ning lugng trong trudng ndng lugng
sdng. Ngay vao thoi didm “con'sd” di ra, sy thu gidn
c6 tac dung & ¢hd c4i nang lugng so sdc ép tinh than
tao nén sé dugc gidi phéng, khong bi sy cang cd gilt
lai, né sé tu do di ra khéi co thé.

Tétani — 1a su'co cd khi “con s0” di ra khoéi co
thé. Khi 4p dung phuong phép lam sach trudng nang
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lugng, hign tugng tétani thudng xudt hién phé bién &
cac cd tay va mit (dic biét co mieng) ciing nhu'¢ cdc
Vung khic clia co thé, noi ¢6.khéi ning lugng. D&
gidm bdt hodc loai trit hén tetam thi du’ng dé y dén
né, hodc nguge 1&_11, hay thu gifin va coi cdm gidc khé
chiu nhu 1 cdm gidc hét sitc d&-chiu vay.

“Giai phong hé hap” Haé hap tudn hoan binh
thudng sé tich cuc héa cde “con sd” tit day sdu cua
trudng néng lugng s6ng di ra dudi dang cdm gidc kho
chiu:. Cdm-~ guic khé' chiu bi ching ta d& nén, dé la
cédch tu vé cia ching ta. Nhung su tu vé trong trudng
hop nay 14 khong ding chd, béi vi né gidm bét dong
nang lugng dang “rira tréi” cdc “con s0”, ddn dén chd
kim hadm hé hdp. D€ khic phuc su tu vé dé, ta cin
- ti€p tuc sy hé hép tudn hodn mét cach cé ¥ thic va
. coi cdm gidc khé chiu nhula cdm gidc hét sitc dé chiju
. vay. Khilam dl.l’O'C nhu thé, ho hép sé’lap tu’c tré nén
- tu do hon, ¢4i 46 goi 1 “g1a1 phéng hé hap

Tu thé diing ctia cothé .‘

‘Nhitng ngudi thuc hanh phuong phép lam sach
trudng ning lugng sdng dugc khuyeén chon tu thé ndm
ngia, chdn khéng bit chéo nhau, hai ban tay gio 1én.
Nhung nén nhé¢ dang trudng nang lugng 12 mét cau
tao khong gian, trong d6 van hanh ning lugng, cho -
nén né sé “rita tréi” “rdc rudi-cdm xdc” t6t hon, khi
n6 thay d6i hinh th4i, khién cho dong n#ng lugng nhd
dé tang lén. Vi du, dé’ “rita trdi” sy hoang s¢ hoidc
tam trang buén rduy, thi tu thé ndm co sé t6t hon.

Diéu rit quan trong 1a th& nay : sau khi chon tu
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Phutong phdp t chifta bgnh - Tdp 3 :

th& d8 chiu, ban difng cua quiy gi ca trong sudt thoi
gian lam sach. Ban s& c6 khd nang hinh dung, cdm
nhin minh dang lam gi. Pé 12 cdch t6t nhat dé tich
cuc héa ning lugng dé nén va d& dang dua noé ra khoi
gathd, - o sEelT N, O iy maby &1 00 o
Tap trungchdy - | |
Trong thdijgian 1am sach, cAn tap trung chd § vao
nhiing cdm gidc mi co thé phat di. Sy khé chiu-(céc
con s0) khi di ra ¢6 thé tao nén nhiing cAm gidc, phan
{ing r&t khée nhau, vi dy cam gidc dau bo phéan, cam
gisc nhén nhot, hinh nhu cé ti&ng méo kéu ngodi duong,
nhé lai didu gi- d6. Bi vay, ban hay tdp trung chd ¥
vio bét k¥ cAm gidc nao ndy sinh vao thai diém d6.
Ban t4p trung chd § vao cdm gidc 49, tim hiéu
ting chi ti€t clia né, cho dén lic chi tiét 4y bién m4t.
Cém gidc néu 1a kho chiu, thi ban héy coi nhu 13 rat
dé chiu. } |
Trang théi thoi mién xuft hién do sy mét:méi
clia trung tAm; duy tri hd hap tudn hoan & mic cin
thiét, sé cho phép “n&m bat"t6t hon moi chi tiét cia
cdc “con sb”. Ma viéc thudng xuyén tich cuc héa phan
giao cm ctia hg than kinh thyc vat bing hd hap tudn
hoan s& cho phép ludn ludén duy. tri tap trung chd y d8
thu gidn hoanitoan cdc co va dé tap trung chd ¥ vao
chc cam gidc, tao diu kién dé dang ddy chung ra
khéi co thé. . : el el
Céc cam giac khé chiu, bi dé nén, thi x€p thanh
tAng thanh 16p. Mdi tang l6p hinh thanh nén trong
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khodng thoi gian nhat dinh cda éude doi chung ta.
. BGi thé, khi mot tAng ning lu'dng bi dé nen ‘dugc day
~ ra,né thudng tich cuc héa tdng khéc, nim ngay bén
- dudi né. Két qua la ban c6 thé: chuyen tif mot s6 cdm
gidc ndy sang cdm gidc khdc.. '

, - Ban hay nhé dleu chu yéu sau day mbi lan trong
- lde lam sach, mot cai gi d6 bét ddu lam ban m&t tap
trung chi’ ¥, thi'didu dé ¢6 nghia 1a dang xudt hlen
- mot nang lugng bi dé nén, ndng lugng dé 16i cudn suf
chi y cia ban, ddi héi ban phai tdp trung chi y vdo
nd, cdm nhan né mot cach day da ch1 tidt dung- vao
thoi didm, do :

Ny ngit khosi bed ph e
‘ Thé x4c va 1y tri chia moi cdm gidc thanh hai loai
; Elcam gide cé ich — dé Chll.l va cam gidc c6 hai — kho

. chiu. Cée cadm gidc c6 hai — kho chiu tao nén trong
trudng ndng lugng cdc “con sb” bi d& nén.

: ‘Céccam glac ¢6 ich ~'d& chiu (trong d6 ngay ngit
- khodi trd 12 cdm g13c manh nh#t) sé tac déng- t6i
- vung dudi, déi thi (chang 14 ving nay lién quan t6i su
- hinh thanh cadm gléc) a day ¢6 nhiing ca cdu didu tiét
. chifc nang moi cAp do thin kinh thuc vat. Xin nhdc
lai riing hé than kinh thuc vat bdo ddm sy diéu ti&t
- cdc tuyén noi tiét, nhu tuyén glap trang,’ tuyen tuy,
a tuyen sinh duc, tuyén thucng thén.., cdc chifc ning co '

' quan nfi tang, nhu tim, gan ‘than .., cdc mach méu,

' cdc mang nhay, cdc co v.'v.. Tac’ dong ting cudng sic
‘khée cla cdm gidc ngiy ngit, khoal tré d6i véi thé
xdc chinh 1a & ché nay... . :
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~ Bay gi¢ ban cAn phai bién t&t cd nhing gi khé
chiu ma ho hép tudn hoan “rita troi” khéi tang sau
trudng ning lugng, thanh cam gidc d& chiu. N6i khac
di, ban 58 lai cam thdy hoang s, gian dit, song ban
dirg hodng s¢, gidn dit, ma-lai vui suéng vi cuong do
va muec rd rang ciia cdc cam gidc d6. Ban phai trai
qua cédc cim gidc kho chiu mot cach tich cuc, phai vul
mitng, thich thd véi nd. ‘Muén thuc hién viéc d6, ¢6 5
cdch sau day. bk d i 7

Cam giGe biét on . Lé.ra 4t c& moi-ngudi phai
c6 c3m gidc bist on Vi minh dang tén tai, dang dugc
s01ig trén coi dgi. Nhung &t nhidu ngudi lai khong 6
cadm gidc d6. Ban hay bi&t on vi titng chi tiét cha cude
s6ng hién thoi ! ire s BAT

" So sénh tuong tng. Néu tay ban bi run ma ban
so sdnh né vdi cam gidc thong thudng moi khi § tay,
thi sy run tay s& la cAm gi4c bénh hoan, kho chiu.
Con néu ban chép nhin sy run tay nhu mot diéu tat
nhién, thi n6 lai tré thanh cim gide ngot ngio vé sy
hién dién ning lugng & tay. % 31 o

' Thita nhin lgi ich. Nhan thitc vé nhing gi dang .
dién ra v6i ban trong budilam sach, s& goinén cdm
gidchiton 0 L ,

Kinh ngge. Nhilng cdm gidc ndy sinh trong cd
thé ban phai ggi ra noi ban niém thich tha say sua
bdi sy tran tré ning lugrg. Trong mot sd trudng hap, .
nhir thé cing 4G dé 1am sach. rag 7

Yéu thich t@t cd.-Ban hay yéu ting gidy ting
phit ctia cude ddi minh. Néu ban hay yéu tdtcd nhing

116




G.P.Malakhov

. gl dang c6 don gidn chi vi chiing dang tén tai, thi khi
- d6 ‘ban s&' cé mét dang trudng ning ll.ro‘ng cuc ky
'~ trong sach. Ban hiy sung sudng v6i ting chi tigt nhod
- nhét, nhu th& ban s& dugc 1am sach nhanh chéng.
] Chan nén, chan ghet cc’) ngh_la 14 ngitng lam sach, 1a
: them mjt sic ép tam 1y méi, tao nén “con sd”.

. Nhg ép dung nguyén 1y ngay ngat khoal tra, bau

s& dugc gidi phéng khéi cdc sdc ép tinh thin, sé sach
- cdc“con 8d”, nghia 12 ban s& khée manh hon, giau sic
* séng hon. Ca nggi cude song trong moi trudng hop s&
~ 1am tang truong luc chia-thé xéc, con nu cudi 1a diu
- higu syt 1am sach ¢6 hléu qua.

e Tmcay

Khi thyc hién budi lam sach, ban hay hoan toan .
© tin cAyvao qud trinh 1am sach d6. T4t ca nhiing gi
dang di ra khéi co thé ban, nhu ndi hodng sg, kinh
- hoang va nhiéu thit khédc, s& c6 tic dong manh dén
noi ta mubn chdm ditt nhitng tha 46, khong mudn trai
qua mot 14n nita;'nhu thé tic 14 ta sé gii ching 1a1
trong cothé mirh. Khong thé d€ lai nhu vay. T4t cd
nhitngthit cdn tré cufc sdng cia ban, hity hoai co thé
ban, déu phai duge tong khi di. V& co ban, ban s&
'trdi qua hai qué trinh- @i ra clia céc’ “con sd”. Qué
trinh thd nhit bao gdm cdc phan u’ng nhu ring minh,
run rdy, ho hing héng, thd hén hén, budn nén, kéu
' thanh tié€ng .. chiing t6 phén giao cdm clia hé thin
- kinh thue vit tang ciidng hoat dong. Qué trinh tha
- hai th& hién ¢ chd .nhimg si cing thing bén trong béc
19 dudl dang céc:co thit kéo dai. P& duy tri su céng
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co kidu d6, co thé s& hao tdn rét nhiéu néng lugngva -

kkhi gidi phéng s8 nang lugng d6, né s& hoat ddng dé
‘dang hon hin. + 5 e '

 Ban c6 thé sé ndy sinh nghi ngg. Nghi ngt — dé
cling 12 stc ép tam 1y, dén’ dén hinh thanh cac “con
sd”. Néu ban nghi ngd vao phuong phép lam sach
ndy, thi ban s& khong dat két qud g hét. Toan b
phén 1y ludn 13 ¢6t dé ban xéa bod moinghi ngd, tin
vao thanh cong, vao su.khde manh chic chin vo diéu
kidn. Ban hiy hanh ddng v6iniém tin khong lay chuyén
- vao thanh cong, ban hay hoan toan tin cdy vao qud
trinh tu chita bénh bing céc co ché tu nhién nay. Ban
hay nhé ring phuong phdp nay chi cé hidu qud, khi
ban hodn toan tin cdy né va-hanh doéng mot cdch
ding ¢cdm. ~ = B '

 Tiém néng chiia bénh cla am nhac

Nhitng téc dong 4m thanh khéc nhau da duoc st

dung nhiéu th& k§ nhu mdt cong cu manh mé lam
thay d8i § thite con ngudi. Tiéng tréng don digu va
ti&ng hat ting 12 cong cu chd yéu.& cdc vung khac

nhau trén trdi &t (ching 1am mét co quan phén tich
thinh gidc, gy dc ché&-§ vé dai ndo, dan dén trang

th4i théi mién). Nhip trong khéc nhau, theo s0 liéu

ciia phong thi nghidm, c6 dnh huéng manh t6i hoat

dong cha by ndo. .

. Am nhac lanh manh c6 mdt gid tri ddc bigt trong
trang thai bt thudng cla ¥ thic. N6 gidp phét hién
va didn tanhitng stc ép tAm 1y da bi ldng quén, ting
cudng qua trinh 1am sach, dong thdi ting thém ¥
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~ nghia cho céi dugc cdm nhédn. M{t dong “4m nhac”
kéo dai tao nén mot.loai séng giip con ngudi det :
qua khé kbén cda kinh nghiém dang trai- qua, khac
phuc su bédo vé tam 1y, chép nhén va duge gidi phong .
. Mot thi 4m nhac duge lua chon c6 chi dlch se co thé
| klch dong cdm xtic tiém 531 nao dé.

Be am nhac phét huy té.c dung tich cUc cin thiét,
ta can blet,C.aCh nghe nhac theo 16i méi. Trong bu01
lam sach, diéu rat quan trong 1a hay hodn todan thd
minh theo dong &m nhac, cie cho &m nhac thdm vao co
thé minh va tiy y ‘hudng ung dong nhac dé. Nghia 1a
cho phép boc 16 moi cdm gidc va ¥ mudn do 4m nhac
- goi nén, mudén kéu thet mubn-cya quiy bat o bd
- phén nao cia cg thé, muén dao dong, dung dua, un éo
gi ciing duge. Kllong cin dodn ¥'dinh ctia nhac si,
khdng cin d4nh gi4 ngiwi biéu dién, ma ¢ dé cho Am
nhac tu do tdc dong tdi tinh than va thé xdc clia.ban.
Khi d6 4m nhac sé tré thanh cdng cu manh mé t4i
hién va duy tri trang thai bdt thudng cia y thic. Phoi

" hop 4m nhac v6i ho hap s& lam gidu céc thi phdp va

co tac dong manh t6i ban.

'Vé phén chon nhac, thi cé the chon nhac cd dién,
nhac rock va cdc 4m thanh cia tu nhién’ (tiéng gi6,
t1eng kéu cda cde loai thi hoang, t1eng chim hdét,
tiéng cén tring v. v..). Nén chon loai &m nhae¢ cera
biét, khong mang ndi dung cu thé&. N&u 1a ba1 hit, thi
dé phai 1a bai hat bing ti€ng nudc ngodi’ mi ban
khong bigt. Viéce lua chon 4m nhac tuy thudc vao ché
ban mudn tich cuc héa va ddy ra khdi co thé sic ép
tinh than nhu thé nio. P
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thto'ng phap 174 clul‘a béuh po 3

T01 dﬁc blé‘t thich am nhac tit album “Zoo look”"
clia nhac s1 ngudi Phép- Jean .Michel Jarr vi:né rat.-
phu hdp cho v1éc tich e ‘héa sdc ép tﬁm ly AR

Céc giai doan lam sach bﬁng am. nhac nh sai :
thoat tién am nhac phé.1 goi nén, tich cuc héa thit
“rAc” cdm xie b1 de nén, sau 46 dua t6i dinh diém 1a
d§y né ra khéi co thé, cudi ciing v vé& con ngudi. Mot
budi lam sach ¢6 thé kéo-dai tir 15 phiit dén hai, ba
gio, Théng thm‘mg tx'15 phut ‘dén 45 phut 12 ¢6 thé
k&t thic mot bubi; n_hu’ng céc sl ép tam ly ¢t vﬁ
manh d&u h61 léu hdn t61 ha1, ba gm s

Ph\:{ﬂng phap lam sach trwng nang hidng

1 Sén sang lam cho mmh ¢ tﬁm trang thlch thu- =
le tat ca, nhUng gl mmh sap cam thay

9 M01 cam glac ducc txep nhan nhUnhzing thu d@
ch1u nhat E -

3 Bat nhac Va chon tu’ the thu glan thoal mél
tlen lcn tot nhat 1a nam . _

4 Bit dﬁu thur: hlen hﬁ hﬁ.p tuan hoé.n mot céch .
da dé.ng, don gién, khong céng thang Khong. dé xay
ra hiéu Ung “dﬁy” phcn (tde, 1a sat1 khi hit vao nhanh
vai l4n, ph01 da ddy khong khi t6i cUng cue, va ban
bu@c phai. th('i ra that dai). Hoai thé ra pha1 1a tu
nh1en nhe nhang, theo klp su h1t vao nhanh vé tlch

cue. . Ly

5 H&t thay nhdng gi néi 1en trong y thu’c cha. ban,
m01 cadm gidc trong cd thé ban (vi du nbi hodng sg, ké
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¢4 ndi dau d6n:bd phan) déu phai dugce ti€p nhan nhu
cdi gi rdt d& chiu, khoan khodi; ban lam nhu dang
~ ddm minh trong dai duong khodi lac, tan huang moi
: c]:u tiét nhé nhat cia né.

- 6. Hét thay nhiing gi ban lam (céc ci dong tu ¥,
kéu ren V. V..) déu b tac dung Iam sach co the ban.

L 7 Chi k&t thuc bugi lam sach sau khi mot s6  lugng
,nhat dinh cdc stc ép tam ly dé dugc tich cuc héa,
. “ndi len” bé. mit va bi ddy ra khm co thé.

K&t qua 12 ban sé cdm thay khoan khoé1 dé chluﬁ
va nhe nhom.

: L khuyén° D& nim vu’ng phlro‘ng phap lam sach
trl.rb’ng néng lugng, dé vat va vo ich; ban hay thuc
* hign. né thoat ddu chi trong vong 5 phit; sau d6 ddn
dén téng’ len dén’ 30 phiit. Chi khi nao ban cdm thiy.

" moi diéu déu tot dep, ban hay thlfc lnen dleu k1en g

muc 7

. V‘l & mdi ngub'l 86 lufdng céc “con s0” va cdc sdc
ép'tam ly kh4e nhau'cé qua nhiéu, cho nén qué. trinh
ldm sach" 'tru'o’ng ning lugng kéo dai téi mdy nim

. (n&u thudng xuyén thuc hign cdc budi lJam sach cich
nhat trong 1 ~ 2 gid, thi ciing ‘phai t6n mét ndm, c6

~ thé ngén hon). Nhung dnh huéng t6t dep elia cic co

- ché& ting cudng sic khoe néi trén d6i vdi thé xdc thi

" bdc 16 nhanh hon nhidu. Ban s& tu thdy rd mbi bude

- 1am sach duge:thue hién dung cédch sé lam cho ban

~ khoe manh va.cudce song clia ban dé chiu hofn nhu thé

nao. .
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- Khéi phuc mdoilién hé giﬁa;da;ng truong ning '
Ivgng véi thé xde s |

Dang trudng nang lugng th&m vao toan bo thé
xéc va didu khién thé xdc. Tuy nhién chinh né cing
6 thé ¢6 cdce “con s6” hode nhilng méo mé khdc lam
cho viée didu khidn thé xdc kém di.  tubi trung nién
va tudi gia, ngudi ta phan nan véi nhau réing co thé
khong chiu “vang 1i” - chan hoic.tay khong chiu
thyc hién nhiing gl ma du éc ra 1énh. Mot cdi gi do
tuong tu ciing x4y ra trong hoat dng cia céc cd quan
noitang. = i ; -5

D& tha tiéu hién tugng d6, ta cdn phuc hoi méi
lién hé giita dang trudng néng lugng voi thé xdc. Thi
ra viée 6 c6 thé 1lam dugc, néu & nhiing ¢hd dau ddmn,
“khong chiu nghe 13i”, ta dung t duy hinh dnh tudng
tugng, goi nén cdm giac gm, lanh. K&t qua cta sy’
tudng tugng d6 14 & vi tri, bo phan d6 cha co thé cé
cdm gisc ngua ngda dé chiu, ching té chic nang, ciu
tao clia cia mot co quan nao d&y da duge phuc hdi.

Phuong phédp dudi day 1a mot phén céc bai tap
riit Ta tit hé thuc hanh Yoga. Cdc bai tdp nay do
Mirzakarim Norbekov va Larixa Fotina bién soan, ti
chi gidi thich va rit gon. . -

Tir 1au 14 ngudi ta @d bist ring ¥ nghi la vat
chit. Hinh 4nh, hinh tugng do ¥ nghi tao ra cang rd
rang, sang t6 va kéo dai thdi gian bao nhiéu, thi né
cang c6 4nh huéng dén tinh trang cta thé xdc bdy -
nhidu. C4c ning lugng cha dang trudng nang lugng.sé
¢6 nhitng dung nét va tinh chét ma ¥ nghi tao ra cho
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. ching. Pén 1uot minh, cdc trudng néng lugng “xdy
' dlmg” vat thé véi nhu’ng tmh chat hinh dang va cerc
nang nhit dinh.

‘: Qua'phan tich qud trinh khdi bénh, ma toan la
bénh néng, ngudi ta' da xdc dinh ring & giai doan
nhat dinh, ngudi bénh ndy sinh niém tin ra sé khéi
bénh, sau dé thi ding 1a khéi that: Diéu quan trong
12 ¢6 duge cdm gide d6, c6 ¥ thic ggi ra cAdm gidc dé.

.0 ving hodc ¢ co quan bi dau, bdt gidc cdm thay
&m, lanh, gidn gift, ngua ngita v. v.. Cdm gidcngia dé
chiu ching t8.dang lanh bénh..

Phuong phéj:'} s néi bén duéi dua trén

“ -niém tin manh mé ring s& khéi bénh, niém tin
ay 8 khéi- dong ¢dc qué trinh thong tin nang lugng

- dac biét, dleu chinh sifc khée va lam tré co thé.

-  -suf phz—it tridn tu duy hinh tuang manh m8é, mot tur
- duy c6 the phuc hdi co cdu va chic ndng clia cd quan
hoic md bi bénh, & cap do tru’ang ning lugng.

Bﬁng cdch dung tu duy hinh tugng goi nén cim
gidc'dm, lanh, ngia .. § co quan: bi bénh, ching ta
- phuc'hdi méi lién he, da bi y8u di ho#c bi mat, giita
. dangtrudng nang. hrorng v6i thé xdc. Két qua la bat
diu qu4 trinh lanh bénh va tré lai.

- Nhiing 161 khuyéd sau day 5é g1up ban nim vu’ng
L phucng phéap luyén tap : i :

¢ L. Trong ba, bon ngay dau, ban ditng that vong vi
chtra tao duge tu duy -hinh'tugng, chua tin'vae ban
than va vao phuong plidp. Sy nén néng Va.th_leu niém
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‘tin chdng 4 trong dang truéng ning lugng ctia ban c6
cdc “con s0” bénh Iy. Ching t6i khuyén ban ap dung

phuong phép 1am sach trudng nang lugng. ,

9. Hay thuc hién phuong phép mot minh. Dé ngudi
khéc theo doi, ban tdn, phé phén phuong: phép ..sé
phd v& niém tin ctia ban. C6 ludn xét gl thi hiy cho
sau mot thang kién tri luyén tép, khi k&t qua kha rd
rang hay hay. L ai o,

3. Trong sudt thyi gian luyén tap, ban hiy hoan
toan chim chi vao nhitng gl minh dang 1am.

4. Ban hay 4n dinh thoi han khdi b¢nh d& tép
trung y chi t6t hon. I B

5. Ping cing thing. Cd t tif ma lam. Ban cdn
chua quen véi sy luyén tap kiu nay. Hay .cham ddt
budi luyén khi thdy hoi mét. Ddu higu.cla su luyén
tap sai cdch 14 cidm th&y ning déu. Hay gidm ngay
. cuong 5. e -

6. Khong luyén tap khi mét méi va qué d6i.

7. Hay bt ddu mdi ngay bing cim gidc vui sudng,
bay béng vi duge séng trén dvi, vi hanh phdc; hay i

duy tri tAm trang 46 sust ngay. Hay lam cho né lay - |

lan sang ngudi xung quanh. Néu trang thai d6 khong
xuft hién, ban hiy tao rané va duy trind.

8. Trong thoi gian luyén tap, co ging “lﬂlﬁng suy
nghi gi ca”, kiu nhu ldc di nim ngi vAy:.

9. Hay thim hudng t6i sy lanh bénh va tré lai.
Thanh cong sé mim cudi vdi ngudi nao cd nd luc ¥
chi. Ditng s¢ cédc thit bai tam thoi. ‘
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10 Hay loai trir chi “bénh”, hay ludn ludn ngh1 va
néi réing minh khde, minh sung sudng, minh tré trung,
minh. co thé lam moi viéc ..

: 11.Hay hinh dung minh luén ludén 13 moét nguwi cé
. tdm hén va dién mao nhu minh mong mufn.

' 12.D8i v6i ban than minh, ban hay yéu mén va
. kinh trong. Ping bao gi chifi béi minh, xi v4, ha
. thap minh ngay cd trong ¥ nghi. Hay tu khen minh di
- két qud dat dugc rdt nhé. Hay coi minh 13 chi sé
phédn minh va co thé mmh Quen di su thu dong. Suc
khée duge phuc hdi bing sie cia chinh mmh minh s&
cO ging trong vong 1 ~ 3 théng.

: R4t quan trong 12 ban nén biét ring su khéi bénh
. bao gi¢ cling kém theo mot sy khiing hoang, thé hién
- 6 chd bénh s& kich phdt mdt thoi gian ngin, hodc sé
- thay nhufc dau

C'ac dau hzeu Ehéi bénh .

- tdng nhiét d¢ & mot y_ung hosc § toan co thé;

. xuéft hién xung dong nhe nhe dé chiu;

- glan giat, nhoi nhéi, ran rat;

e ngu'a ngita de chiu;
- thém &n, hoat dong tleu héa t6t hon;

! - thém ngu hon, gidc ngt s& phuc héi dang tru'b'ng
- nang lugng..

1 - Thei glan luyén tap khdng nén dai hon 1 giv trong
nhtrng ngay ddu lam quen (tdc 12 7 ~ 10 ngay diu);
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ti&p d6 khong qué 30 ~ 40 phit. Luyén tap 3 ~ 5 14n
mot tudn, nghi 2 ngdy lién. .

Cam giéc tién trién nhanh chéng chua 6 nghia 12
d4 khdi bénh: hoan toan, ban hay ti€p tuc luyén tap.
Nhung trong thdi gian thdng rudi, hai thang; ban sé
phai phuc hdi sic khde cho cd quan bi bénh ho#c toan

b§ co thé. r %

|
Luyén tap :
.Giai doan th' nhat
'Gém hai bai tap

Bai tép 1 4 .
K&t hop hé hép vdi viéc tao racac hinh tugng ro
rang trong ¥ nghi. - ‘ '
'Ngbi trén ghé, lung théng, hai tay dat trén ddu
g6i, hai chan.nia co vao (nhét thié€t khong bit chéo
nhau). Moi co cla-co the déu tha 16ng. Mudn vy, hay
l4n lugt udn ¢ang rdi thé 16ng cac cd 16ng ngyc, moi
co ddu thd léng : co dui, co vai, cg chén, co lung, co
mit, cd § mat. Phai tin chic riing co mi mit khong
rung, béi vi d&u hiéu co ban chua tha 16ng hoan toan
14 co mi mit va co trén con cing thang.
Lui & trang thai nhita treo, d4u ludi cham ngac
trén. : T METERSRR T

Sau thi cdc co da duge tha 16ng, ban héy ¢6 ging
thd mot cach.tu.do.va binh-thdn. Khi tha. long; hdo
hép sé tif nhién chdm lai va. binh than. Hit.vao.va
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thé ra trd nén ling 18, déu.déu Vé. khé 'ﬁhan'blet Hs
hdp tam nglng mot cich tu nhién sé& didn ra vabo lic
thd ra. Khi hé hap binh thén, tlm dap cung sé binh
than. |

Khi cic co duge tha’ Iong, hd hap va t1m dé‘tp'
binh thdn, tu'duy cda ban cing s& binh thidn. Né&u
xudt hién ¥ nghi hosc hinh 4nh gi d6, ban du’ng
phén tich, chi quan st thé théi. ¥ nghi d&n rdi di.
Giita su bién di cda ¥ nghi ndy va su xué't hién cia
¥ nghi khdc sé ¢6 mét khodng tén binh, k_hoang
nay rit can cho chung ta dé€ tdc dong t6i tang lép
chita bénh cia t1em thu’c

Sau khi dat téi trang thai 1‘15}7; ban hiy chi y dén
cdm gidc khi hit thé qua mii. Mﬁl 14n hit vao, ban s&
cam thay mdt lanh ¢ mii hau, mo1 14n thd ra thi cAm
thdy 8m & ving dé. Piédu nay la mot qua tnnh tu'
nhién, khé khin hit vaoldm m4t lanh viing miii hiu,
con khé khén thé ra thi sudi: ém vung dé6. Ban hay
tap trung vao cdm gidc nay d€ ¢Am nhan ro. Hay hit
vao thd ra 10 ~ 15 lAn nhu th&: ' -

_ Hlt vao cham, litu ¥ rang su’ mat lanh dl xuong
thap, dé&n chd tuyén gidp trang;con khi thé ra thi hoi
dm. di 1én cao. B4y gid ban hiy chuyén chd.y sang.
tuyen gidp trang, hay tuéng tugng 14 ban dang thé
qua. tuy&n gidp trang, tLra hé miii ban & chinh ché.dé.

: BLrng v0i, vd ban s& c6 cadm gidc hit thé ding la qua
- chd dy. Hay hit vao, thdra 5 ~ 10 14n: Bay. g1€! thi ban
~ hay tudng tlm’ng minh dang thé qua dd4m réi duang,'

‘cam thay cho ay- mdt khi hit vio vA &m khi thd ra.
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Sau khi ban da hoc dugc cdch hit vao, thd ra nhu’
vay, hay chuyén sang giai doan tidng. tgng hinh anh.
Hay dat hai ban tay trén:dau goi, long ban tay d&
ngt.ta 101 tudng tuang 12 minh thd qua hal ban tay; va
lai cdm thay chd &y m4t khi hit vao va ‘#m khi th& ra.
Hay lam hét nhy vay dm véi hal ban chan

“Sau kln ban da. luyen du’o‘c :d€ ¢6 cAm gidc mot
ch& nao dé m4t khi hit viova 4m khi thé ra, ban dd
c6 thé lam vide v6i co quanbi dau, bi bénh. Vi du ban
hay thé qua hai qua’ thén hay 14 gan bi- bénh dé co
cam: gide mat khi hit vao va ém khi thd ra..

Bong thri ban hay ttro'ng tuang 14 minh tre trung
vé manh khée. Ban hiy ling nghe ban thin minh.
Hiy ¢6 gdng nhin bing con mit bén trong, cdm. thay

cho dugc cdico.quan-hodc bd phan:than thé ma dge

nay ban dang. chd y hodc.dang nghi: den ‘Moi cam

gideva ‘bidu tugng vé ban than minh, v& co.quanngi~

tang cia minh. phal 1a d& chiu, ban pha1 nghi ring
mbi bo phan lhO mbi chi ti6t trong cg thé minh, deu
1a sdn pham tuyet voi clia tao héa.. Hay c6. gidng
tu‘o‘ng tugng tét cd nhdng gl dang dién ra bén trong
¢d thé minh. Hay c6 gang thyc hién viéc d6 mot
cdch binh than, khong hé cing thing. Ban’ phal “Gua”
cdc cdm ‘gidci tré trung, khée manh tdico quan bi
benh Béng céich dy, ban 86 taora mﬁt trlré‘mg nang
lu'dng binh thuéing, lanh manh cho ¢d quan ho#c b
phén bi dau dm. Ban ¢ xéa ‘dugc bénh 1y & cdp’ ‘do
trl.rcrng nang lu'dng ‘Béi vay ban hay'kién tri lam
;. viée, nhlmg cung dung hang qué nhﬁt 1a vé.o g1a1
doan dﬁu S R .
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N&u khi ¢6 ging tao ra hinh tugngnéi bat trong ¥
- thifc, ban cif Iuén ludn bi cdc ¥ nghi la cin trd; thi ban
. hay thuc hién phuong phédp lam sach trudng ning ;
lugrig da* A6i. Phu‘dng phap dé sé gidi phéng ban kh01 -
chubi ¥ nghi benh 1y dang bam i€t trong con ngu.ro’x
ban va thudng xuyén hlen hinh trong ddu 6c ban.

Nudc bot tich tu ¢ miéng trong lidce hit thé 14 co
tac dung chita'bénh. Khiné day miéng, ban hay nuot
.xuong veiy ngh1 dua né t6i.co quan bi benh

Sau khi. ban da blet cich th& qua bt cif co qua.n '
ndo, diém nio cda co-thé, ‘ban.cé thé chuyen sang bai
tap 2 clia giai doan thi nhai: :

Bai tap 2 7

" ‘Mu6n vay ban pha1 hoc céch’ tu‘o’ng tu'{mg dé tao
ra cé.m gidc &m, cdm gidc kién bd va cdm glac lanh

: Hay chon tu thé tién 10’1 (ng01 hoéc nam) hoan
toan tha 16ng va binh thin. I—Iay 'bat ddu luyén tap
cach dung y ngh1 tao ra cAdm gidc &m & nhiing chd nao
d6 thy § (tr & ‘tim va & n&o). Muon thé&, ban hay
tudng tu'dng ¢hd d6, co quan d6 tran ngip mau néng,
hoéc du’cc dat vao nude dm, hodc duac sudi nang, ho
lita v. v. Hay 6 ging 1 tao ra cdm gléc ma khéng phé1
cang thang g1 ¢4. .

. Khilam- du’dc viée. dé rdi, hiy tudng tUUng dé tao
ra cdm gide leIl bo. Hay & tu-thé nhu cd, tha léng,
chon b6 phdn co thé va tudng tuong chd dé bi chich
nhe bdi hang. ngan mii kim-nhé, hang ngan tia lda
di¢n hoéc hang ngan con ki&n bs. Nhiém vu cta ban
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la hay t1m rarmal lién' tuang gan nhat dm vdi ban de
cd cém glac hlen bo:

j Ding v01 hay tin véo ket qua. Kh.ong cé gi déng
“lo, néu cam g1éc chi 16 md. Co ban1a né da xudt hién,
r01 ban se lam cho n6 trd nén rd rang, hlen nhién,

Bay gi¢ thi ban cé thé chuyen sang tuéng tugng
48 tao cadm ‘gide lanh. Ciing lam ding nhu khi tao
cdm gidc 4 #m va cdm.gidc kién bo. Cé thé tudng tugng .
mdt con gi6 lanh théi t¢i mot vi tri lua chon trén cd
thé. Trudng hop khé qud, thoat tidn c6 thé dap nudc
lanh lén cho dé dé c6 cam gidc, sau dé cd tu'dng
tugng. Réi sé nhanh chéng thanh cong. -

J giai doan thit nh4t, ban chi 1am hai bai tap-néi
trén : t4p thé va tap tucng tugng ra cdm gidc .dm,
cdm gidc ki€n bd va cdm gidc lanh & céc b6 phan
khéc nhau ciia co thé. Tuy kha ning tudng tugng va
tép trung ch y cta ban, ban phai t6n cho hai bai tap
.ay val ngay hoac mot ha1 tuin.

Neu ban| da hoc derc cdch tu'dng tuang ra cém
gidc &m, cam gidc kién bd va cdm. glac lanh, thi dleu'
- dé c6 nghia 12 ban cé thé phuc héi mdi lién hé g‘n.fa
trudng nang lu’qng v6i thé xéc. Cang nhiéu tudi, moi
lién hé Ay & mot s6 bd phén sé& hodc mat d1 (do m4t
cdm gidc), hodc y&u di (do tudn hoan méu kém, do
cdm gidc lanh); khi€n co thé hoat dong toi di, xuét
hién cdc bénh- man tinh. T4t €4 moi ngudi déu cin
phai phuc hdi méi lién hé ding. ddn da bi mat gita
trudng nang lugng voi thé xdc. Mudn thé, pha1 thw:rng'
xXuyén luyén tap cdch tubng tugng ra. cAm gidc dm,
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cdm gidc kign bd va cAm giéc-:i lanh: Piéu d6 c6 nghia
14 ban chuy&n sang giai doan thd hai, trong:dé k&t

- hgp viéc hit thié qua cdc bo phan khéc nhau cha co

th€ (ma ban 43 ndm viing) véi hang loat bai tap tao
ra cdm gidc 4m, cdm gidc ki€n bd va cdm gidc lanh.

Glm doan tha hal

Glal doan thd hai ra bao gom viée tép thé‘ vii
cdm gi4¢ lanh va-&m qua’ co.quan bi bénh; sau:dé
luyén tap cdch tao-ra trong co thé cam gidc &m, cdm
gléc kign bd va cdm gidc lanh. Hay nhic lai béu tap
cia giai doan thi nhat.

“'Bai tap 3

Phuc hdi méi lién hé giita truéng ning lugng v6i
phin bén du6i cia co thé.

Vi rdt hay gép hién tugng mat di méi lién hé gitta
trudng ning lugng véi-hai chi dudi, cho nén & s6 dong
ngudi ding tudi, chan ho thu¥ng xuyén bi lanh; bdi
vAy chiing ta hay bit d4u t4p cdch tao ra trong co thé
cdm gidc dm, cdm gidc ki€n bo va cdm gidc lanh &
phin duéi ciia co thé, tit ban chan d&n rén.

Hay chon tu thé tién loi, t6t nhat 1a nam, tha
16ng va tudng tugng riang ban 151 xuong nudc 4m ngap
téi that lung, hoéc chon nia nguoi xubng cat &m. Hay
0 ging tudng tugng ra cdi d6 mot cch dé démg,
khong cing thang

Sau khi c6 k&t qua rdi, ban hay lap la1 3 4 lan;
de diéu d6 dem lai thich thd, ban nén duy tri cdm
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gidc trong 30 ~ 40 glay Bay gio thi tudng tuong cadm
gidc kién bo, r01 dén cadm giac lanh: Moi hanh dong
ban hay lip lai 3 ~ 4 14n trong 20 ~ 40 giay. Pé taora
cAm giac Ianh ban hiy tuéng tugng 1 minh 101 xubng
nuéce lanh ngdp téi thit lung.

Khi ban da tao ra trong cg thé cém gidc Am, cAm
gide ki&n bd va cdm gidc lanh; ban hay thi tao ra
cung mdt lic hai cdm gidce; vi du cdm glac dm va
cam glac ki€n bo; cam gide kién bo va cdm gidc
lanh, N&u lam duac nhu thé, tdc 14 ban cé thé phuc
héi ngon lanh mdi lién hé glu’a tru’dng ning lugng
vdi thé xdc.

Ban hay nghi 10 phﬁt roi chuyén sang bai_tap_. sau.
Bai tép 4. '

Bai tdp nay c6é nhiém vu phuc héi 4nh huang dleu
chinh d8i véi cdt sdng.

Bay gio diéu quan trong la- phuc héi 4nh huo’ng
déi v6i ving nay, bdi 1& m01 su tdc nghén bat k¥ §
vung nay déu s& din tdi roi loan nghiém trong trong
hoat dﬁng ctia cd thé: Hay bit ddu tudng tugng cdm.
gléc gm, cAdm. gidc ki€n bo va cdm gléc lanh G cot
séng. Hay tao ra hinh tugng ré rang ring cft sdng

* dugc sudi &m tix bén trong. Hay bit ddu tu’ vung gay

ma di ddn xudng d6t xuong cing, sudi &m cho tLrng
dot song. Muon vay, hay tudng tugng ¢ ving cdt song
mdt cdt nude néng co ducng kinh 10 ~ 15 centimet, di
chuyén ti trén gy xudng 4ot xuong cung, rdi lai tlr
d6t xuong cung1én gdy, mdi lan duy tri cam gidc to1
thiéu tir 20 ~ 40 gidy. :
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" Néu: khé tu’érng tugng qud, thi. hay sudi &m bang
' bong dén d€ nhé cdm gidc; sau d6 hay tu'o‘ng tu'cng ra
cdm gidc dm tuong tu. '

Ti€p d6 tudng tuong cim gléc ki€n bod &' cqt sOng,
sau d&€n cdm g1éc lanh. Nén nhé cdm gidac ki&n bo
. dugc tao ra giita cdm gidc &m vdi cAm gidc lanh, hoac

- chi duoge them vao bé&n hai ¢dm gidc kia. "o

. Hay nghi 10 phit rdi chuyén sang bai tap sau.
Bai'tép 5 " |
" Bai tap nay c6 nhiém vu phuc héi méi lidn he
diéu chinh & hai tay va dai vai. Hay bdt ddu tir viéc
- ra cdm gidc &m & hai ban tay, rdi di ddn 1én tdi
ai. Ving tim khéng cin 1am &m, ban hiy ding ¥
1 bé qua viung tim. Hay duy tri cdm gidc &m trong
01 g1an 20 ~ 40 gidy.

Cung nhu vay dong vat cadm gléc kién bb va cadm
. glac lanh, _
. Hay nghi 10 phut roi chuyen sang ba1 tﬁp sau.

Baz tap 6'

: Bai tap nay cé nhlém vu phuc h01 hoat ddng caa.
- nhiing co quan ¢6 trach nhiém binh thu’dng héa moi su

~ trao déi trong co thé va duy tri mot méi trua'ng ben

. trong binh thudng. Muén vay phai tao ra cim gidc 4m,

' cam gidc kién bod va cdm gidc lanh & gan va than.

.+ Tru6c tién hay x4c dinh-rd hai co’ quan 4y nim &
. dau. Lan thi nhit chi ggi cAm gidc &m. T8t nh&t hay
- bit ddu ti gan (I1a Ba hoang, theo cdach g01 clia céc
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thdy thudc cd vung Tay Tang) Hay hinh dung vung
mang mé bén phai va sudi &m no (bing ¥ nghi) d& c6
cAm gidc &m tif bén trong. C6 géng duy tri cdm gidc
m mjt phut ~ mgt phat Tudi. Lap lai 2 ~ 3 lan

Néu tu, duy hinh tugng ciia ban kém phét trién
ho#c gan cta ban bi y&u, thi bai tap nay tot nhidtnén
thue hién vao thoi gian 23 g ~ 1 g Diéu kién b8 sung
12 chi thd qua 16 mii bén phai, cho vao miéng mot
chiit ¢t that cay. Cdc bién phdp &y thudng lam dm
toan bé co mot cdch ddng ké&. Xin néi thém ring gan
12 noi ¢ nhiét do cao nhét trong cd thé — 40 °C.

Bay gig-ta-hdy lam &m thén theo kiéu tuong tu.
Hay thidm x4c dinh vi trf cia than 6 déu, tu'o'ng tugng
anh sdng va cAm gidc &m. Duy tri cam gidc dm nhu
khi 1am vigc vdi gan. Lap lai2 ~ 3 lan :

Ban héiy kién tri thu’c hién cdc bai tap ctia gla.l
doan thtt hai. Khi chua ndm vitng thl chua nén tién
ti€p. Nhung céc bai t4p nay da bét diu c6 tdc dung
chita bénh cho co.thé ban. Y thiec ctia ban s& phuc hoi
ngay cang tot hon méi lién hé vdi thé xdc, nghia la .
phuc hdi va téing cutmng chiic ning cla co thé. T4c
dung chita bénh d6 biéu hién & céc d_lem sau ;

- Xuéd't hién hang loat kich phat, sau dﬁ mot so
bénh sé blen mét;

Het cong lung, cﬁt séng bi cong s& thing lai.

-Co the m4t di cdc v&t seo (diéu nay ching td cdc
vi tri d6 da phuc héi su didu chinh binh thubng dsi
v6i trudng ning lugng).
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- Nuge ti€u ¢6 cin va cdc d&u hidu khac (ching t6
qud.trinh lam sach). - I AR
. _Ghi chii: N&u & vi tri nao d6 cig co thé ban kh
 xuft hién, hosc néi chung khéng xuit hién, cdm gidc
4m, cdm gidc kign bd va cdm gidc lanh, con'é chc vi
tri khdc Khong sao, c3, thi ban cédn dp dung phuong
Phdp lam sach trudng ning lugng. Béi vi & vi tri d6_
c6 “con 50” 16n. Hay cd ging lam n6 m4t di, sau 46
ban sé phuchéi duge mdi lién hé nh¢ cdm gide &m,
cdm gidc kién b6 va ¢dm gidc lanh. "y =
* Sau khi nimVing cdic bai t4p cia giai dodn thi
~ hai, ban ¢6 thé chuyén sang giai doan thiba. = -
- Giai dogn thitba 2 .
. Giai iibgan:'gély }5&9 gom : wéchﬁhr?fp (da n6i &
bén trén) qua cdc cd quan khac nhau ciia cd thé (nhir
qua tuyén gidp trang, ving ddm r6i: duong, ban tay,

'~ ban chan va bat ci-ca quan bi bénh nao, -t 18 ~ 38 °

- 18n); vigc luyén tap cim gidc 4m, cdm gidc kign bd va
cdm gise lanh & chan, & cot séng, ¢'tay va daivai (da
161 ¢ muc trén); va cdc bai tdp méi : di chuydn ba
cdm gidc trong co thé (chan, tay, cot séng); tap trung
- va phén tdn cdc cAdm. gidc 4m, cAdm gidc kién bd va
cdm gidc lanh & co.quan bi bénh: loai trir vét seo. .

' Trubc khi midu t4 cdc bai tAp méi, ching t6i xin _

1y gidi ¥ nghia cfia viéc ggi ra cadm gidc &m, cdm gidc
ki€n bo va cdm gisc lanh. ' '

- Cam gidc 4m va cdm gisc lanh luyén tap tuéin hoan
mao mach. Khi ban ggi ra cdm gidc 4m, c4dc mao mach

135



Phutong phdp tit chila bénh - Tap 3

s&-gian nd, chit dinh du’dng, dudng khi sé& dugc dua téi
d6 nhidu hon; chat xf dugc ria troi. Piéu nay cé nghia
12 chd d6 qud trinh dinh du'cmg mo duge tadng cudng,
qud trinh trao d6i chat dugc cdi thién. Cém gidc lanh
58 din mau di khdi va d4y nhanh qué trinh phuc hdi co
cdu t& bao, dac higt 12 c4c phan ti AND bi tdn thucng
trong qud trmh hoat dong binh thudng cha cd thé. Su
lam lanh dmh k¥ ¢6 tac dung t6t d6i véi qué trinh do.

Cam gidc klen bo tich cm: héa cdc ddu miit thin
kinh, 12 noi gii cdc xung ddng didu chinh t6i mang t&
bao, chi din cho céc mang nay biét nén hoat dong
nhu thé& nao. :

Tém lai viéc dung y chi tao cdm gidc 4m va cadm
gidc ki€n bd, cling nhu cdm gide lanh va cdm gidc
kién bd c¢6 tdc dung didu tiét hoat ddong & mot bd
phan cu thé cta co thé. Bing céch dé chiing ta c6 the
phuc héi va tham chi 1am tré lai co thé.

J giai doan thi ba, ching ta sé hoc cdch di chuyén
cdc cdm gidc 4m, cam gidc ki&n bd. va cdm gidc lanh
di cdc noi trong cd.thé, cling nhut hec cdch ludn phién
cdm gidc, dé phuc héi ddy da anh htro’ng cua trudng
nang lugng t6i thé xdc.

Vay 12 ban hiy thuc hién cdc bai tdp d& biét : h1t
thé, goi ba cdm gidc & chan, & cot séng va ¢ dai vai.

Hoat dong dé p’héi ]am Am co'thé ban, né sé ti€p
nhan ménh-lénh cia ban nhay bén hon. Vao mua
lanh, d& dat muc dich 4y, ban hay khdi dong 15 phut
cho toat md hoi. Nhu th& s& glup ban cdm nhan co
thé ciia. minh:t8t hon.
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Bay gi% c6 thé chuyén sang céc bai tip méi. -

Bai tap 1

Dimg ¥ nghi tao nén mét qui cau &m to bing ndm-
tay & ban chan phdi. Hiy cAm nhén 16 that rs ring,
nhu mdt sy &m 4p dé chiu, sudi m toan bd vi tri ma
ban tuéng tirgng, a L i "4 o

Sau d6 ban hinh dung bt ddu di chuyén qua cdu
&m kia di qua céc vi tri khdc nhau: Ta dua né tir ban
chén di 1én tif'tl, ting centimet mdt, hinh dung con
dudng a8y mdt cdch ré rang, di qua céc Xuong, cc cd,
qua déu goi, 1én dhi, qua khép héng, 1én bang quang,
ra xuong ciing; roi chuyé&n sang chan trdima di xuéng.
- Khi xudng t6i ban chan thi dirng lai gidy 14t sudi &m
- ‘toan bd ban chén trdi; ti&p d6 trd vé ban chan phai.
Hay lap lai bai tp nay 2 ~ 3 14n. Sau d6 bét dau tir
. ban chén tréi, ciing 1am 2 ~ 3 14n. Réi thay ddi cAm gidc
. :héy ¢ ging goi ra va 1an qua cdu cidm gidc kidn bod va
. cam gi4c lanh, Hay thif ggi ra ciing ltc cdm gidc &m véi
- cdm giac kign bd; cAdm gidc lanh véi cdm gidc ki&n bo. |
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Baitgp 2°

Diing ¥ nghi tac nén mdt qua ciu &m to bing ndm
tay & xuong cut trong 10 ~ 20 giay. Khi bit ddu cé
cdm gidc 4m dé chiu, ban hay di chuyén né tit tir 1én
trén, qua cdc d6t séng, dén t4n vung chdm. Ditng qua

" cAu &m & 46 5 ~ 10 gidy, roi di xudng xuong cut, coi

nhu 1 14n. Lam 10 14n nhu viy.

Véi cam giéc ki&n bd va cAm gidc lanh ciing lamy
nhu vay. ! : :

Bai tap 3

Dung ¥ nghi tao nén mat qué cdu 4m to bing nam
tay & ban tay phdi trong 10 ~ 20 gidy. Sau dé di
chuyén né di 1én cdnh tay, hinh dung that ré qua cdu
di qua cac khép xuong ndo. Khi sang dén ban tay trai
thi ditng lai mot chit, roi hay di chuyén trd lai. Lam
10 1an nhu vay." ,

Vé6i cdm gide kign bd va cdm gide lanh ciing lam y
nhu.vay.

Bai tap 4 .
La bai t4p tap trung va phén tén cdm gidc am,

cam gidc ki€n bd va cdm.gidc lanh § co quan bi bénh.

Hay chon mét co quan nao d6, nhu gan ching han.

Hay chonitu th& ma ban duge tha léng t6t nhat.
Hinh dung vi tri- ving gan va hoi &m ti khip noi
trong co thé dén vé& gan nhu th& nao. Ta kéo nd vé
gan va d€ & d¢; lai kéo nd vé gan va dé & d6, them
mot, hai 14n nita. Cudi cing gan chda ddy su &m ap cb
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- tac dung chita bénh. Duy tri cAm gidc dé trong 10 ~ 15
gidy, sau d6 phan tdn cdm gidc 4m dp tir gan di toan
than, d€ trong vong 10 ~ 15 giay khong con cdm gidc,
&m ¢ gan. Lip lai nhuthé 5 ~ 10 l4n,

Lam nhu vy v6i cAm gidc kién bo va. cém gidc -
lanh. C6.thé ph&ihgp cdm gléc &m v6i cam gidc kién
bo, va cdm gidc lanh v6i cdm gidc ki€n bb.

Trong hoéc sau lic luyén tdp nhu the cdm gidc
dau cé thé xuﬁt hién ho#c ting 1én & co quan ma ban
dang luyén t4p. Pé 13 d4u higu ddng miing, ching td
trudng nang lugng dang phuc héi co quan bi bénh,
ching t6 sdp khéi bénh. Ban hiy vui mu’ng lﬁ minh di

- diing huéng.

Né&u ban c6 vai co quan bi bénh; hay 14n lugt lam
viéc véi chung N&u cd quan bi benh 12 mdt cap (nhu
hai 14 phéi, hai qua thin), thi hay 1am viéc vdi phan
ben phai trudc, i tdi phén bén tréi sau, s

Hay nhé lam viéc vdi co quan y&u nhAt va bi benh
nang nhat truge.

G giai doan nay, ban c6 thé ti&n hanh Ioal trit cdc
vet seo

Seo 1a vi tri cda co thé ma & d6 sy dleu khién
trudng néng lugng bi phé vd do chin thuong ho#c do
phéu thuat dé lai. N&u phuc hdi duge mdi lién ha, thi
vét seo tu né sé bién mit, bdi vi né khong hé c6
trong cdi khudn” trudng ning lugng.

Khi ban hoe duge cdch loai trir cac vEt s€0, ban cé
thé d6i méi co the ciia-minh. Thi ra, khi con nguéu
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didu khién tri tudng tuong ciia minh, ho cé thé téi
tao thé xdc minh nhu mot nha didu khie, c6 thé quay
trd lai thé x4c tré trung. Mo6i té bao clia ban sé vang
theo cdc ¥ nghi va tri tucfng tuong clia ban

Hay chon vét seo to nhat tubi cha né- khong c6.¥
nghia gi c¢4. Néu ban c6 vai v&t seo, hay chon v&t'seo to
nhAt ma 1am vide. X duge v&t seo to nhéat rdi, thi cic
vEt seo con lai sé tu bién di. Phu nif khi sinh nd ¢6 thé
bi rdch va khau vai mii, d6.cling 1& mot loai vét seo. .

Hay nhim mét lai va tha 1éng. Hinh dung vi tri vat
seo. C8 hinh dung né that rd. Bit ddu ding ¥ nghi sudi
4m.né, ti mo1 phia, tit trén zudng, tir du6i 1&n, tir hai
bén, chii y&u 12 tit bén trong. Tang cudng dp &m, tua ho
chd vét seo dang c6 mot 1o lta dang nung chay, d6t chay
md v&t seo. Bén canh cdm gidc &m néng, hay b8 sung
cdm gidc kién bd. C§ hinh dung, rang mau dang mang
dén chd vét seo t&t cA nhiing gi cin thiét d& phuc hoi
16p da & chd bi vEt seo. Hay hinh dung 16p da chd d6 trd
nen min mang, bing phang, hong hao, tuoi tin .. C
ging tdng cudng thém cam g1ac 8m néng, cAm gidc kién
bd va duy tri chiing that 14u, dén miec t0i da.

Cam gidc:dm néng gcu ra dugc céng manh céng
hay, néucam thay chd vét seo rdt nhu gén lita, thi rdt
t6t; néu la cdm gidc ngida nhu vét thuong 1én da non
thi ciing rat tot, dé 14 cdc ddu hleu ching td cé thay '
ddi rd rét. :

. Qud trinh xd 1y v&t seo c6 thé d.len t4 nhu sau :
Am. Thém &m. Gap d6i do &m. Lai gdp doi d6 &m.
Lai gdp dbi: d6 4m va b8 sung cdm gidc ki€n bd. Gap
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doi 46 dm vi cdm g1éc kién bo. Pd &m va cdm gidc
ki&n bo tdi mifc t6i da.

Seo bién mat c6 thé du‘dc coi nhu 14 sy tré lai cla
co thé, trd lai cdi thoi ma trudng ning lu’dng didu
khién t6t thé x4e.

.. Diéu quan trong nhat la qud trinh da duge khéi
dong, co ch€ 44 bdt ddu hoat dong. ‘

Giai doan thi tu :

Bay git‘r ban chi con viée luyén tﬁp cdch tao ra
cdm gidc 4m, cdm gidc kién bd va cam giic lanh
ciing lic trong.toan bd co thé. Dau tién hiy tao cadm
gidc 4m (c6 thé “4m + cdm gidc ki€n bd”), sau dé tao
- cdm gidc ki€n bd, rdi cdm gidc lanh (ciing c6 thé
. cam gidc lanh + cdm guic ki&€n bo). Pidu d6 giip ban
- phuc héi hoan toan méi lién hé giita trudng ning
lugng vdi thé xdc. Péng thoi ban hiy xac dinh & chd
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tgéo trong co thé cdc cAm gidc d6 ving mat ho#c rdt
y&u, C4c “156 héng” dy cdn dugc loai trit hedc 14p day
cdm gide. - e o

Bling cach.d6 ban ¢ thé phuc hdihoat dong ctia
toan bd co thé va-lam cho né tré hin lai.

 Nhuvay, céc baitap & giai doan thit tu. bao gbm :
hit thd qua cdc co quan khéc nhau cia co thé (nhif qua
tuyén gi4p trang, ving d4am rdi duong, ban tay, ban
chan va bat cif co quan bi’bénh nao); di chuyén ba cadm
gidc trong co:thé (chén, tay, cot s6ng); loai trit cac v&t
. seo néu con; tao nén cdm gidc dm, cdm gidc ki&n bd
va cam gidc lanh trong toan than; tap trung va phéin
tan cdc cAm gidc & co quan bi bénh. Bay gi® ban luyén.
tap cho d&n khi truc gidc méch bao chuyén sang bai
tap khée. ¥ -hs : : :
Moi bai tap, ngodi cdc bai ggi nén ba cim gidc )
foan co thé, ban da biét cd; ban ¢6 thé nhanh chong
chuy&n sang cdc bai t4p méi. e
Hiy nlim, tha 1dng, di vio cdm gidc 1o mo thiu
thiu ngt va hinh dung ring co th ban tran ngdp dnh
s4ng mau dé hodc mau da cam, 4nh sdng d6 dang sudi
&m ban. Duy tri cAm. gidc d& chiudy trong 30 giay, roi

quén di. Liplai nhu th&10 ~ 15 1an. i
Sau d6 ggi cdm gisc kign bd khip co thé, hay

hinh dung nhu ban vita udng vao thi nude gidi khés

'~ ¢6.ga, hodc vita hup xubng nuéc lanh da nhdy ngay

1&n bd, tua hé ¢6 kim cham khip ngudi. Ban hay chon

cam gi4c ndo gin v4i minh nhdt ma luyén tap. Lap

lai muoilansi . ‘ A
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Dé ggi cdm gidc lanh, hiy hinh dung trong co thé
trong rong, cé luong gi6 lanh hoic tia nugc lanh di
qua; ho#c t6t hon nita 1a hinh dung co thé tran ngap
thit 4nh séng bac mAt lanh. Lip lai muoi 14n.

. V& thu‘c hxén bél tap nﬁy, cb thé' hanh dong nhu
sau : goi cdm gidc 8m néng nhé 4nh sang mau dé hoic
mau da cam va duy tri trong 20 ~ 30 gidy. T1ép dé go‘1
cdm g1ac kién b va duy tri trong 10 ~ 15 gidy. Ké dén
goi cAm gidc lanh nh¢ 4nh sang bac va duy tri trong 20
~ 30 giay. T1ep theo so d6 cha qué trinh sé 13 : cadm
gidc ki€n bd va 4m néng, cAm gidc kign bd va cdm gidc
lanh. N6i khéc di, surluan phign &m lanh chi thﬁng qua
.cdm gidc kién bo. Lap lai chu trinh d6 10 ~ 1514n. -

’I‘rong lic thue hign bai tap nay, ban 58 phét hign
cac “con sd”, ma & d6 khong c6 cadm gidc 8m, cdm gidc
ki€n bd va cdm gidc lanh. Ban hay thue hign bai tap tap
. trung va phan tdn ba cAm gidc &y & nhung chd d6, cho
. dén khi cac cdm glac déu trd nén ro réng, ndi bat va de
goi nén.
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Giai ddan thé nim

Sau khi ban bist cach dé- dang gol nén ba cam
gidc, thi ban co thé bé. qua bai tap hit-thd, di chuyén
ba cam gidc qua cdt séng vabd qua ludn ca viéc goi ba
cam gidc trong toan than (Luyén tap khong it hon ba
14n mbi tudn, mdi ldn 30 ~ .60 phit). Truc gidc sé
mach ban bai tap méi. Cé thé d6 sé 1a bai tap di
chuyén ba cdm gidc 4y, hodc cdc cdm gide hoan toan
khéc, theo cac kinh lac.

Ve phan céc bai tap ndm trong hé phtrdng phép
nay, thi chung da dugc Mirzakarim Norbekov va Larixa
Fotina kiém: chidng trén hang van ngudi. Chinh.
Norbekov ting bi chén thuong nam hai muoi tudi, dan
d&n chitng suy thén, va 6ng da chia chay §-rdt nhiéu
bénh vién khéc nhau ma khong khéi. Norbekov nhé
lai chuyén minh da dugc chua khoi bénh nhu thé nao

“T6ikinh ngac truéc dién mao cia thiy lang : 6ng
cu 4y cao hon 2 mét, da 106 tudi, khong bi&t thai tré
ra sao, hién gid thi gay gd, mili to t8 bd, cip mit. xanh
rit sdng; mot cip mit ma toi khong con gip G dau
nita. Con giong néi thi khéng gia nua chut nao, ma
trim dm la lung.

“T%i d4 bi&t bénh cia mﬁy nguoi quen cung di
véi t6i d&n ddy chita bénh. Ong cu thdy lang kia
nhin m#t ho, bt mach cho ho va ké vanh vach cdc
can bénh ciia ho y nhu 6ng cu da nghe 1dm chuyén
chung t6i néi-véi nhau khéng bing. Téi bat dau hoi
né cu. P&n lugt toi, cy xem mach t6i rdi ndi ra
nhing diéu ma chi ¢6 minh t6i va Thuong dé& biét.
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Méy:cdu. cudi cing-cla ey- dung 13 gi&t t6i khong
bang:“Naycon; ta mudd giipcon, nhung cing danh
chit théi. . Linh hén con: da:chét rdi, ta khong thay
cori khao kh4t khéi bénh gi-h&t.: Con chi mudn ngudi
ta chita 'hg cho con,; dauhé cho con. Nhu th& skhong
duge. Con bi bénh nay 1a dang 14m. Ta.khéng thé
can thiép vao vao cong viéc cua Thu’orng dé, thoi con
vé di”. Khong con 181 nao c¢6 thé miéu ta tam trang
ctia t6i ldc &y, khi t6i ditng day toan di vé: 'Nhung cu
noi : “Tai sao con khong khong phan d6i, tai sao con
lai cti dau ra vé, ching 18 con dong yvéitau? U
thi cif v& nha va suy fighi cho Ky. Né&u con: thuc sy
muén khéi hdn bénh, 1am lai d¢i minh va.tré thanh
mdt con ngudi séng dong, thi trcr la1 ddy gidp ta, con
khong thi tiy con”.

Mot thdng sau t01 trd lal gap cu va bit d4u chia
tri. Chi toan 1a tap“¢dc baf vird 'don- ‘gidn vira khé
khan. Trong y nghi t6i ching, tin chidt nao !.Chita
bénh qudi gi ma khong hé c6. may mébc, thuse men gi
¢a ?!' Nhung khl nhitng ngu’dx cung den véi toi bit
ddu khéi bénh, thi tdi c6 cdm gidc vita nhu ghen ti;
vita nhu tdc gidn. Roi cdc:ti€n bé ban-d4u thé nao,
thd thuc toéi cling khong nhcf nu’a nhu’ng t01 da khoe
dén.

“Tap dén thdng thd Him, t01 caimn thay gdn nhu
binh thuofng T6i sung suéng bi€tmay, khi nhin thay
dnh mit cha mét vi gido, su timg, day cong cdu chita
cho t6i ma khong thanh ! Téi lam dd thi xét nghlem
va bén ndm sau m§i déf tin la mlnh da khoi benh
hoan toan”. S T ; - :
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Xin néi thém ring M. Norbekov v, L. Fotina dua

trén kinh nghiém thyc hanh cdn ghi nhédn thaihan
bi€n mat mdt cin bénh nao 46 nhy luye.n tép cac ba1r ‘
tap néi trén. Thoi gian duge tinh bt ddu tit lic ndm
vitng bai t4p ggi nén ba cadm gidc (cdm gidce ém, cam
gidc kién bd va cdm gidc lanh).

Mét ngu nhe - 3 ngay

Tdo bon. nhe - 3 4 ngay

Vzem dg day —5mngay." ” by WE g
Loet da day. va. loet hanh’ ta trang — 6 ngay 2
Viem tii. mdt — 5'ngay..

Viém loét két trang —12 ng‘éy

Viem tuy man tinh — 19 ngay

Viém gan.man. tmh - 11 ngay

Bénh tri + 8 ngay.

Bdt ddu day s6i khoz tii mdt va thén - tu’ 2 dén 6

~8 ngay

i _Vzem bé than —=18ngay.

Viem bang | quang -4 ngay‘.“‘ 2

Viém nigu dgo — 4 ngay

- Sa than = 14 ngéy ‘ o :
‘. Viem hong, Viem hanh Yol ngay

. Viém xoang ham =7 ngay
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Viém phé qudn, suyén — 15 ~ 23nigay. -

Viém than kink thinh giée ~ 15ngay.

Viém tdi'(m# mang nhi va'xiflong taj. trong khong
bi t6n thuong ddng ké) — 6 ngay., . .- ., .

Viém théan kinh thL gzac - 26 ~ 40 ngéy

Duc nhén mdt — 36 ngay.

Suy gidm thj lyc — 15 ngay.

Bénh huyét dp cao — loai trit nguyen nhén : 15 ~
18 ngay; sau dé lam cho huyét 4p 6n dinh :4 ~ 5 ngay.

Loan truang luc — 8 ngay.
Bénh tim thiéu mdu cyc b — 13 ~ 22 ngay.
Viéﬁl nghén tinh mach — 12 ngay.
Gian tinh mach — 8 ngay.
Bénh viém phy khoa — 7 ~ 9 ngay.
Unang — 6 ~ 12 ngay.
- Sada con — 10 ~ 12 ngay.

Thidu mdu lanh tmh — 17 ngay (10a1 trit nguyen
nhan 6 ngay).

- Tidu duimg — 18 ngay (binh thu’o’ng héa mifc dubng
' 3,4 ngay).

Cuong ndng tuyén gidp trang — 10 ~ l4f-ngéy.
Bénh vdt nén — 15 ngay.
Mot s6 bénh eczema — 7 ~ 13 ngay. |
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f Dzwng 13ngay _ S ETI

Viém nhaeu khé’p khong d’ac trung 28 ngay; :

- Viém tuyen tién ligt man tmh 27 ngay |
: 'Lzet duang 8 9 11 ngay
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Mét phuong tién hitu hiéu d€ phuc héi nidi lién
hé gita dang trudng ning luong vdi thé xdc, dé 1a
cdc dinh huéng tinh'than-y chi. Ti€c ring ching it
dugc: ap dung, bdi vi con ngudi hién dai khéng mudn
t6n'nd luc tri tué va ¥ chi-chovide: Juyén tap tu duy
hinh tugng: Thém nita d4u ¢ con: ngu'm théng thutng
lai ddy riy cdc § nghixa la, vé vén, khién hg khong
thé tap trung vao viécxay dung hinh tugng. Hinh
anh vira' xudt hién trong ‘6c¢; thi mét ¥ nghti hodc
lién' tudng nao dé cling hién ra, thé'la chang con gi
nita. Trong khi mét ngitdi n&u hioc duge édehi kidm
tra cdc y nghi.cida minh va tdp trung chi y. that lau
vao mgt, cdi.gi d6, sé thu:dugc cdi lgi it 16n tit
dinh huéng tinh thﬁn-y chi. Ding céc. dinh huéng

tinh than-)’r chi, ¢6 thé khéng chi chita thl bénh
ma con lam cho co thé minh tré 183 « o) fui ¢ b
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(3 nude Nga, c6 ngudi déc biét thinh cong trong
linh vuc nay 1a Sytin Georgii Nikolaevich. Nam 1943,
Sytin bi thuong ning & mét trén, trd thinh ngudi tan
phé khi méi hon hai muoi tudi. Nam 1944, Sytin gidi
ngd va bat ddu dé ra dinh hudng tu chita tri cho minh
dé phuc héi tri nhd, kha nang lao dong, chic ning
‘cdc cd. Nam 1957, Sytin dugc kiém tra sic khde toan
dién va duge cong nhan 12 mdt ngudi cé sic khde
hoan toan binh thudng.

Sytin luu § moi ngudi rang trong cdc dinh hudng
tinh thAn-y chi, cdc tif ngi, cdc cum tir dong vai tro
dic biet, bat gidge tao nén hinh tugng tugng Ung: Vi
vay, trong cdc dinh huéng tinh than-y chi sdp ké bén
dudi, ban sé thdy ¢6 nhidu cum tir néi vé stc khoe,
tubi tré. , , £ l ]

Nén bi&t thing “dang trudng nang lugng” cia:con
neudi 14 mot khdi niém rong 16n, 1a hinh tugng do
cdc ning lugng khée nhau tao nén. Cing vdi thoi
gian, hinh tugng: d6:tdn mat, yéu di, md nhat din:
Biing tu duy hinh tugng eliaminh, ban c6 thé lam cho
n6 trd lai o rang, sicnét nhu thai con tré..N6icach
khac, c6 th8 d8i méiné. Tai sao ta lai khong lam nhu
vay nhi ? Tai vi ching ta lubi biéng va khéng hiéu
bi&t. Trong khi nhiing ngudi lam vige d6 thi dat duge
nhing k&t qud ngoai sic tudngtuong: ;. . .

Bing cdc dinh huéhg tinh than-y:chi, c6 thé “lap
trinh” cho minh khéi:bénh, manh khée va tré lai.
Diéu chi'y&u 13, khi phét 4m céc tif ngd dinh hudng,
ban phai hinhl dung that ro-nét cdi co quan dang duge
didu tri ho#c duge lam trd lai. Thai gian t61 uu cho
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mot 1an dinh hu6ng tinh.thdn-y chi 1a chitng 10 phut,
néu khéng thi 4nh toan icénh cia hinh tu’dng do:tu
duy hinh tugng cia ban tao ra s& nhoa d1 nhanh, chong,
higu qua sé khéng dang ké. N hm chung, ban hay doc
1&1 dinh’ hucng mot-sdlan‘sao-cho’ban’ nhﬁp véo'hinh
tugng va ddm minh trong hinh tuong doé vai phut
N&u chi doc mot cich may méc, khong dé tri c:tuéng
tuong, thi s& chang ¢o tac dung gi. Trong trudng hop
bénh nang va khén cdp, hay doc 1oi dmh hu’crng vai
1an m01 ngay.

: DE nim' Viing céch’ tit duy hinh tugng, thoat tién
. ban: hay luyén tap mot chat;cach té.p trung cha'y.

Tap trung chu ¥ tic Ta- dung tii 6¢ ghi nhﬁn mot
d01 tuo’ng ben ngoa1 hoéc mot diem o‘ ben trong ca
_ the B L HES

: Tap trung chu y khong the xéy ra kh1 khong cc_)
- ddi tugng, de ta 6 the t4p, trung N nghl vao dé

- ¢ Mot muc dich nhit d_mh hu’ng thi vaisu cha’ y the';
* ndo cing dem lai ket qué: choviée. tap trung cha g:

Tinh cam lam phan tén’su chu y cud ban vé lam
181 tri ‘ban. Khi cA¢ “tia ‘trf tue”'tap trung véo tidi
- diém nho sy tap trung chii §; tri'6c s& trd nén cham
- chd, va ban s8 cé cam, glac rit khoan khoal tu ben
LIRONES b g we B as e olod i i B

Ngudi nao thanh cdng ro rét trong ‘vide tap trung
- chi ¥, s8.c6,ndnglyc lam vide nhanh va tét, honhén
- nhiing: ngum blnh thuong. Khi tap: trung cha ¥, tri ndo
- khong dugc cdm thay cang thang Ban khong nén dau
. tranh véi tri ndo., R R by o
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Nguau nao trf ndo chia diy céc ham mudn khong
tudng, thi chang thé tap trung chi ¥ vao mot dm
tu’dng nio dé du chi mot vaigidy:

¢ Ngu'dl thizc hanh tap trung chd ¥ $8 c6 sde khoe
T4t t6t va tu duy séng sua.

T4p trung chd ¥ 1am sach tri ndo va xoa diu cdm
xlic, ting mm‘ng dién ti€n’ cda tu duy va lém sang 10
cic ¥ tudng. - A

Vi du vé bai t4p don gian t4p trung chi §

Hay ngdi ¢ tu thé tién lgi, nhung phéi. ag- thang
lung. Té4p trung chd j nhin vao mot diém den gin
trén tudng hoic vao ngon Itta nén. Thong tha nhim
mit vao va tucng tugng van dang nhin th4y diém den
hoac ngon lita nén. Hay c6 gang luu git hinh dnh dé
that 14u. Khi hinh ‘4nh mét di, ban lai tir tif mé mit
ra ma nhin cham chi diém den ho#c ngon la nén.
Sau dé lai nhdm mat vao va luugi® hinh dnh trong 6c¢

cang lau cang t6t. Ci thé lip lai nhiéu 14n, cho dén "
khi hoc duge-cdch -luu gif hinh dnh ngay lan. déu.
Dén dén ban 8 ¢6.kha néng tu hinh dung bat cu hinh -
anh nao va.gidt trong 6c bao lau tuy y

Khi da lam: dugc nhu:thé, ban s& dé dang doc:1oi
dinh huéng tinh thdn-y chi, va thu dugc céi 10'1 16n
cho bdn thén minh.

Bay gio chung ta chuyen ngay sang cic dmh huang
tinh thin-y «chi. Pdu tién'1a dinh hiuéng:cho mot 161
s6ng lanh manh. Cén ti'bd sy thu ‘dong tidu e,
ngitng Hi vong vio chuyén c6 mot ai d6 s& chita khéi
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- bénh cho ban béng phép thin ky nao dé. Ban mic

- bénh vi lugi bi€ng, vi ngu d6t va vi m@t 161 song thi&u
lanh manh, Can pha1 thay ddi 16i song, dé. cho bénh
tét khong con dﬁt song, benh tat se tlf blen mat

, Dlnh hﬂﬁng tm]1 than-y chi cho mét 101 song-
Ianh man.h

| “Su’c manh th.leng 11eng dang du'dc rét véo lbng_
t6i, vao hé thin kinh caa tm “Tai dang tran tré stc
- manh tinh thén. Tmh thén ciia toi ‘manh mé va khong :
gi lay chuyén néi. Stc manh tinh thin cua t6i dang
t6a ra tir doi mit t01, ai‘nhin t6i cling cdm thiy'didu
: do Toila- mot ngudi dung cam tif tin, To6i dém lam
- ddm chiu, t6i'c6 thé lam moi vidc vi kKhong sg'gi hét.
- B&t chap moi khé khan cta cuoc song, toi ding viing
. nhu mdt tdng kim cuong viing vang. Khong mot khé'
| khin, tai hoa, bénh tat nao cé thé -bé gay ¥ chi viing
Vémg cda tdi. T6i nhin thing vao cudc dvi, khéng sg
| gl cd;iva bat chdp moi sic manh chéng d6i, tdi quyét
- thiye hién mot 18i s6ng lanh manh. Tdi hang ngay
 kién tri docbai dinh hudng16i s6ng 1anh manh va 58
luén ludn vugt qua moi thé lite mubn pha v 16i song ‘
lanh manh cda t6i. T01 S8 bao vé VLrng chac 101 song .
lanh manh cho minh e T A

© “T'6i quy&t giit chotinh thin' thanh! tinhy thub‘ng
xuy8n ngin chin, khong d& bi 16i kéo vao Titgu cha,
hiit x4ch, ludi nhac vi tham &n. -T6i biét chic ring
mot ngudi khao khat manh khde va tién b6 /- 8é cao
hop va manh hon cdc _tho1 quen x&u. Hién giy va mai
mai toi huéng téi mot 16i.s6ng lanh manh. To6i sé -
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vugt qua m01 trd nga1 de thlIC h1en mot 101 song lanh

| “Toi caml thay sdc tre dang cudn cu@n trong t01 s
Mot cufe song tré trung dang ché doi t61 G- phia trugc.
Niém vui séng ddng trao trong huy&t quan toi. .Néng
hmng sdng déi dao dang tran ngap thé xdc t01 Dangl
dép, phong thdi cia t6i mé6i nhe nhang, tré trung lam
sao | Céc co quan trong co thé t6i dang lam vigcmdt -
cdch t1ch cUc nh1p nhéng lam sao i .

“Bat chap moi kho khan tror.tg cudc. song, t61
quyé&t duy tn mot tam trang lae-quan vui. vé; cang
ngay toi cang trd. nen vul vé. yeu dcﬂ hon. Khuon mat
t61 ludn luon c6-nu CLfO'l tu’dl tdn tré. trung Anh mit
t6i. ludn, ngcn séng mem vui. Moi ngudi xung quanh.
déu. cadm, nhan ¥ ch1 vu’ng vang cua t0i. ..

“T'3i 14 miot ngudi c6 . chi va tu-tin. Toi-co thei
lam duge dd- chuyen t6i.khongsg gl hé&t. Toi thite
hién mét 18iiséng lanhrmanh bat: chap moibénh tat;
moi -tré-ngai. Ste.luc cia-tdi sé 1a vb tan, ¥ ‘chirciia
t6i s& 14 manh mé vé cung. Toi séng lémh manh va
vui suéng: VUl mdi khoanh khac cuoc song

Dmh hu!é'ng tmh than-y ch1 khong in nh1eu

Lén dinhjhuéng:-nay glup ban tir'bé théi ham &n "
mang tinh chdt bénh 1¥.¢6.6 nhiéu ngudi. .An nhiéu sé
gay dong xi. trong cd thé, gy ra bénh béo ph1 benh
ti€u duong va bénh tim mach .

“Mdt siic'song ‘mdi dang dude rét vao co- the t01 )
S\Ic 50ng mai ch1 Huy-ham mudn-in ubng cha tdi. ToF
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&n. udng c6 ching muc, cdm th&y hoi no 1a ngitng
ngay: 1 nhanh chéng quén di cdc mén An: T61 coi
viéc 4n udng chi.la:mot cdch, duy trl cudc 's6ng ma
. thoéi. Tei 58 quén. chuyen dn uéng va chi &n khi.nao
© thét sy cdn: phai an;, Téi: 12 mot ngl.rb'l khée manh,
- hoan toan khde: manh Céc ¥ nghi va cdm xiic clia toi
- 1a°'hoan toan.lanh manh ;161 1am cha céc § ngh1 va
cém xtic vé,chuyén &n uéng; -

“T'61 hoan toan lam cha nhu ciu #n ubng. T6i &n
12 d€ song, 1am viéc. An qud mdc cdn thi&t chi lam
. cho’'cothé mét m61 khé" hoat dorig. Vita cAm théy hoi
' nola t01 lap tic nging &n. Téi quyé&t khéng &n thém
. &n ném. T6i-4n 1a:dé&:cho co-thé khée manh, tré
: trung, yéu dgis T6i hoan:toan lam chi cdc § nghi va,
: cam xidc, ham muén ciia minh. Téi sé chi an it, &4n @&
~ sOngva lam vige, de cho co the khée manh, tré trung,
yeudcn ' o L -

Bmh hlré'ng tmh than-y c]:u lam ng‘ufdl dan
ong‘ tra1 trang

o} tu01 trung nién, smh hoat tinh duc chia nam
g10’1 suy glém hoat’ dong chia co quan ché tigt hoocmon

- kém sut. Lgi dinh hu’o‘ng sau'day giip phuc hm va
kiph th.lCh chuc néng dang b1 te het

: “Mot suk: séng: d01 dao tre trung dang tran vao. cd
the t61,. tham vao hé thin kinh. chia tdi. Ning 1u'crng
. nam gidi déi dio tran vao.m4u tdi; Hé sinh duc, cda
. t0i tran tré sdc tré, sdn, sinh titng dot timg dgt tinh
. dich manh ms, ting dot titng dot. hoocmon nam tinh.

. Stc tré s6i suc; d01 dao trong toi.

]
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‘Stic s8ng tré trung tran vao: tinh hoan cia- 0.
Nang luong nam gldl dén cuong: cho duong vat cda
toi. Hé sinh!duc-cia t6i tran ti€ ting dgt tirng dot
sdc-sdng tré: trung Trong t6i suc 56i'tran tré sdc luc
clia mot ngudyi‘chdng. Toi 14 mot ngudi chdng hoan
toan khée manh; ldc: ndo cingikhide manh. Téi‘la
mot ngudi ¢hdng hodn than cugng trdng; lic nao
ciing cutng trang. Cudng trang i Cucng trdng | Cuong
trang 1 B T T o) D e ;

_Dinh hugng tinh thin.y chi cho sic dep phu
Khéng aismubn tré: nén gia nua, nhat 1a phu nd.
Chi em c6 thé do'c va hmh dung that ré: rang 1o dmh‘
huangdumday B0l R LR i e

“« Tpi phin thay minh Kdi con 13 mét thigu nt
mudi bdy tudi xinh x&n. Tudi thanh xuin cia t61 vinh
ctiu nhu Tlnh yéu va Vi tru, Than hmh tre trung cua
t6i maéi dep lam sao! %

L ol luﬁn lupn camr thay minh Ia mot thleu nu’
erdl bay tu01 xmh xan khoe manh Bcu mét t01 long
lanh niém vui song Nang 1u0'ng tré’ trung dang tréo.‘
trong than hinh can doi, xmh dep, duyén dang cua -
t6i. Cdc co quan hoat dong hang hai va nhe nhang,
d4u e toitrong sd4ng; ¥ nghi clia toi-ding cdm va tu .
tin:T6i 14 -mot- phu n tré ‘trung, xinh.dep-va- khée
manh. Sy tré tring, tusi-tin chaitdi 1a vo tan, manh
hon va cao hdn moikho khan trong cude song; toicé
thé d& dang vugt quastudi gia ‘va sy yéu'dt. T01 rat-
hanh phie, té1 sung sudng dugc séngtrén doi.-
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“T'61.ludn luén cdm thdy minh 14 mot thidu ni
mudi bdy tudi xinh xin, khée manh. Hém nay, ngdy
mai va. ma1 mai tdi vAn 12 mét thi€u nir mudi bay: tudi
xinh xin; .khoe manh T6i 1a mot phu ni tré. trung,_
khée manh, xinh x4n va duyén dédng. T6i duge yéu va
toi yeu. Tai nhu’ théi nam cham déi véi nam g161 Tudi
thanh Xuan clia t6i vinh ctiu nhu’ Tmh yeu va Vu tru.

Than hinh t1e trung cia to1 mcrl dep lam sao !

3 “Tcu luon Tudn cam thay mlnh la mot: th1eu ni
IIlLl'dl bay tudi xinh xan khée manh. Hom:nay, ngay
maiva ma1 mai t61 vin 12 mot thi&u nit mudi bay tudi
" xinh x4n, khoe manh ‘Toi 12 mot. phu nit tré trung,
- khoée manh xmh x4n va duyén dang. Tudi thanh Xuan
clia toi vmh ctu nhu Tinh yéu va Vii tru. Than h1nh
tré trung cia toi méi dep lam sao !

| “Toi ludn ludn. cdm: thay Imnh la mot thleu ni
mudi bay tudi xinh xan, khée manh. Hom nay, ngay
‘maiva mal méi téi vAn 1a mét thidu nit mudi bay tudi
| xmh x4n, khée. manh T6i 13 mot phu nif tré trung,
khoe manh xinh x4n va duyén déng. Tudi thanh xuan
| chia tdi vinh citu nhu Tinh yéu va Vi tru. Than hmh
tre trung cua toi mm 6ep lam sao I”

* Pinh hufo‘ng tmh than:y chi lam khée' tlm

; Tun tchrng trLrng cho tAm hon tinh yeu cua chung
f‘ta 13 mot co qlian théng minh va nhay cdm. Khong
nén ep buoc thic giuc, ddn nén, thd bao d6i v6i né.
‘Hiy cdu'khan né mot cdch tha thlet diu dang, day
yéu thuong. Béi vay, 16i dinh huaéng dusi diy cing
can duge doc: mdt cach tha thigt, diu dang, diy yéu
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thm)'ng Trai: tlm cua ban sé dap 1a1 bang cach hoat
dong that tot. R PRI SIS I B

“Tra1 tlm cua t61 mé‘l thong mmh can man lé.m
sao | Tréi t1m cua {81 nghe thdy tleng néi cha toi r01_
'd6. Toi gdi cho em dbng mdu khde va. sach, dbng mau
d6 s nubi didng em that t6t, tima ! Néng lugng tre‘_:

| trung sé khﬁng ngdng lam tre lai trai tim, ‘Dong. ‘miu
tré trung sé khéng ngiing, lam tré lai trai tim. Sua
manh vi dai cia Vil try, céi siic man.h d4:dem su sOng
cho t61, lam cho traitim téi tré: trung, manh k.hoe

“Tat ca dac he theng trong co thé déu hoat dong
-khong mét méi. d€ lam tré lai tral tim. Tu’ng phut
tUng phit tra1 tim cda toi khong ngdng manh meé, tre ,
trung Tra1 1:1111 cua tm co suc manh dang né blet may
va tre khong ché vao.dau du’ofc 1 Co‘ t1m cua t01 mdl
'déo da1, khde va tre Jam: sao 1 B e :

Tra1 tim cha t01 hoan toan khoe man.h va tré
trung Nang ludng tré trung 88’ khong ngu’ng lam tré
lai trdi tim. Dbng mau tré trung sé khong ngu’ng 1am
tré lai trai tim. TLIIlg phdt ting phit trai tim cla téi -
duge dén cho nguén sinh luc mdi, dong nang lu'dng ta1 |
tao, de cho em méi ma1 tre va khi')e L

- “THY cé cac he thong trong cd the déu hoat dong
fkhong mét mcu 48 1am tré lai trai tun, de tra1 tim
“hoan toan. khée manh d01 dao stic luc va. nang lu’dng,
a8 co tim tuyet ddi déo dai. Trai tim toi hom nay, -
ngay mai va méiimai ed tré khoe nhy th : '

Lof1 dmh huang nay co the doc cung 6 the gh1
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bang va.nghe di nghe lai nhiéu ldn:1ién, nhdm lai
trong.6civa tudng tugng hinh dnh: mot.: trdi tlm tré
khoe lam viéc khéng biét m01 _‘ g e

Dmh hu’dng tinh than—y Chl de on dmh huyet
ép

Nhtmg ngm‘n huyet ép co van de nén doc bai nay .
ngoal viéc thuc hién céc bu,en phap dlELl tri khéc.

“Cac mach mAu cia t6i tif dinh diu t6i cdc ngén
tay ngén chan deu mé rong sudt chleu dai ctia ching.
Tuén hoan mdu chen ra tu do,. tuyet dcu tu do. khép
: ,thﬁn the Mcn te bao trong co thé. deu song th0a1 mAi,
tu do. Cé co thé dang tran tré sic sdng. Dbng miu lu'u
chuyen tu. do trong cac mach. Tuin hoan mau & ving
dau hoan toan ty do Céc cd mat hoan toan thu.f gian.

, Tuan hoan méu & viing ddu’ hoan toan tLr do Dong
mau tré khde chay nhanh chdy manh trong cAc ‘mach
mau ben trong nio bo. Céc te bao thin kinh ngay
cang tran ngép nang lugng song, khong ngung phuc
h01 du tru ning lugng. ‘

Dong mau tré k_hoe caa t01 chay nha.nh chay manh
trong cdc mach mdu bén trong néo:bd, rita. sach bd.
néo. Toi ¢d hinh dung r6 hon qud trinh van hanh cla
" mdu. Ndo va tiy sdng cla t6i dang diéu khién co thé
tré trung, manh-khde cia tdéi ngay. cang chinh xdc
- hon. Ste khée cia toi ngay cang trd nen dn dinh hon,

: tam trang clia toi ngay céng trd nén on dmh ho’n _

.. T6icang ngay cang tré nén vui vé yeu dm hon, va
- moi t& bao than kinh mio va tiy sénglam viéc ngay
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cang dn dinh hon, hang hai hon. Néo va tiy séng diéu
khién tudn hoan mdu tot hon. Huyét 4p binh thudng
120/80 chia t6i duge gitt 8n dinh. Tim t6i d4p déu déu,
72 14n méi phat, tiéng dap nghe manh me tré trung,
rd rang, cich'nhau that-déu. ‘

Trai tim t6i lam viéc 8n dinh, manh mé, déu ddn
nhu thé, cho nén huyét 4p binh thuong 120/80 ciia tai
duge git 6n dinh,’ khong gl c6 thé anh' hu’o'ng dén
nhip d9 cia né.: L )

‘TuAn hoan Ay § ving ddu hoan toan tu do. Tuan‘
hoan mdu trong khip co 'thé ciing hoan toan tu do. Tim
t6i dap déu déu, 72 14n mdi phdt, ti€ng dap nghe manh
meé, tré trung, 10 rang, cach nhau that deu Vi thé
huyét 4p bmh thu’o’ng 120/80 ctia toi dugc giif on dinh,

Tai tlep tuc song khoe manh yéu doi. Cac té bao
thin kinh tim cia tdi déu lanh manh. O ving tim, t6i
¢6 cAdm gidc nhe nhdm, ty do; ddu 6c¢ thi sdng sda, thé
xdc thi nhe nhom. Tbi c6 modt y chi gang thép va mot
tinh cédch cing cbi. Téi diéu khién duge co thé va
hanh vi cda minh. B4t chdp moi khé khén T46 r6i cha
cudc s6ng, §ico.quan va trong gia dinh, téi van la
-ngutﬂ yéu dvi, manh khée, huy&t 4p binh tero'ng 120/
80 cta tdi du’crc gui on dmh mai mai. :

Dmh hﬁdng tmh than-y c]:u lam khoe gan

Neu gan cua ban y&u va c6 bénh, ban hay phuc
hdi v cling ¢6 né bing dinh huéng tinh than-y chi
du6i day. Banhiy dung giong ra l¢nh. Gan né “thlch”
dugc ra 1énh va cdc dm thi manh.. - :
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“Gan-tamanh. M4u sach v tré rifa sach gan vi nudi
gan ngdy cang t0t hon: Ning lugng déi déo 1am cho gan
tré lai, 1am cho gan khoe ra, lam cho gan sach them.

Tat ca cdc:hé thong trong:ca; the deu hoat dong
manh mé& d€ lam khée gan. Ct mdi: phit: ga.n ta lai
tré nén khde thém, tré ra. C4c chic ning cla gan
déu'duge thuc hién chu ddo, tron ven. Gan sin smh
ra stic sdng mdi ngay mat tré trung; tich.cuchon. Cu
mdi phit gan lai phuc hdi su tuoi mat khéi thay, phuc
hoi tinh dan héi khéi thuy La gan tré khée lam. Vlec
khong blet met @8 phuc vu toan co the

Gan ta tuyét d6i manh khée, hoén toan manh
khée. M4u sach va tré rita sach gan va nubigan ngay
cang tot hdn Nang lugng déi dao lam cho gan tré laij,
lam cho gan khde ra, 1am cho gan sach thém. Tat ca
cdc he thong trong co thé déu hoat donig manh m& dé
lam khée gan. Ctt m6i phut gan 1a1 phuc hdi su tu’cn
mét khfn thiy, phuc hdi tinh dan hoi khéi thuy

‘Gan ' ta tuyét asi manh khée, hoan toan manh
khde. N6 et nhu th& hom nay, ngdy mai, mai mai”,

L&i dinh huéng nay c6 thé-doc, cing cé: thé ghi
bing va nghe di nghe lai nhiéu 14n lién, nhém lai
trong éc'va tudng tu'o‘ng hmh 4nh hai: Ié ga_u tré khée
lam V1ec khong biét m01

Bmh hu?dng tmh than-)’r ch1 cung co va lam
kh6e than cung bang quang..

Theo cac thay thubc thei xua, than chu'a dl_mg va
gilt gin ngudn géc sy s6ng, ning lugng khéi thiy. N&u
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than yéu, thi cdc thi bénh tt sé. tdn cong co thé.
Néu than khée, ngudi sé lau gia va ddi dao sdc sdng.

“Bi&t bao sic song mdi duge rét vao than va bang
quang cda toi. Tng phut titng phut cdc t€ bao than
va bang quang c¢lia t6i hoat dgng thém tich cuc. Céc
t& bao thén kinh: ¢ than va bang quang cia toi trd
nén manh me va tré ra. Y thie t6i tdc. dong mbi lac
mdt tich cyc hon t6i hoat ddng cia. than va bang
quang. S

Trai tim luc si cia tdi ddy dong mau trong sach di
qua than. Than va bang quang cua toi tro’ nén trong
sach, tré va khée. T

Bi&t bao siic sfng méi duge rét vao than va bang
quang cta toi. Ttmg phit ting phat céac t& bao thin
va bang quang cia tdi hoat dong thém tich cue. Cac
t& bao than kinh & than va bang quang cia to1 trd
nén manh mé va tré ra. Y thie toi tdc domg mbi lac
mdt tich cuc hon téi hoat dong cia thidn va bang
quang. Thén va bang quang ciia to1.cang lde cang hoat
dong hang hdi, nhip nhang, tré trung hon.

Tr4i tim luc si cta toi ddy dong méu trong sach di
qua thén. Thén va bang quang cua toi trd nén trong
sach, tré va khde. Y thiic toi cang lic cang diéu khién
t6t hon hoat d6ng clia than va bang quang. Thén va
bang quang cla t6i lam viéc céng lic cang khée hon.

Sie song 'd8i dao tich ldy trong than va lam tre
lai toan bd co thé. Than va bang quang ciia toi lam
viéc tuyet ch k_hong mét méi hém nay, ngay mai va
mai mai”. el 5
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- Pinh huéng tinh thin-y chilim khée rudt

Ban ridt cdn didu hoa hoat dong clda co'quan nay
cho that't6t, néu khong chinhgiia'co’quan dé cg thé
ban s& bi ddu'déc nhidl nhat. Nhat 14 ¢ nhitng nguoi
thudng bi tdo bén. Vay ban hiy:ra lénh cho né phai

hoat dong t6t bing dinh hmmg tmh théan-¥ chi du6i
diy : .

“Rudt gia cha toi sach va khoe Nang luong song
th&m vao thanh rudt. Thanh rudt gia tran:tré:sic
“s0ng. Mbi t& bao rudt gia duge bao hoa stc séng. Céc
t& bao van dong cha rudt gia, trap tré sdic séngva
ning lugng. Ching co bép manh va deu nhip. Nhu
dong rudt nhu vd séng trong ruot gla clia toi, da déng
day phan dich chuyen Khoang trong cua. rudt gia
tran ngap th 4nh sdng vang tao nén mot moi truéfng
va h@ vi sinh bén trong c6 ch&t lugng cao.

Rudt gia cta-tdi sach va khée..Thanh rudt g1é
manh, tré va khée. Nhip didu hoat déng ctia né chinh
x4c va déu dan khé ché. Cdc md. thin kinh:cha rudt
gia déi dao sic, .80ng. Céc xung. dong : manh. kich thich
su co bép nhip nhang. Chét thai di ra d& dang, thoal
mai, de chiu.

T01 yeu ruot g1a cla t01 va tu hao ve hoat dong
tuyet v0‘1 cua nod.

Rudt gia cua toi: sach va khoe Nang hrdng song
tham: vao thanh rudt. Thanh rudt gia tran tré sdc
song. Mdit& baorudt gia dugce bao hda sirec séng. Céc
t& bao van dong cla rudt.gia tran tré sdc séngva
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ning lugng. Chung co bép manh. va déu nhip. Nhu
dong rudt nhu v séng trong rudt gia ciia toi, dé dang
ddy phén dich, chuyen Khoang trong cha rudt gia
tran ngép thi anh sangvang tao nén mot. moi truding
va hé vi sinh ben trong c6 chét lugng cao.

Rudt gia cta téisach va khoe. Thanh rudt gia
manh, tré va khde: Nhip diéu hoat dong ¢la né chinh
x4c va déu din kho ché. Cdc md thén kinh cia rudt
gia dbi dao sic sdng. Cdc xung dong manh, kich.thich
sut.co bép nlup nhang. Chat thai di ra dé dang, thoai
mai, dé chiu. ; :

To61 yeu ruot gia chia t6i va tu hao vé hoat -dong
tuyét vori etia né. Rudt gia cua toi ngoan ngoan vang
lénh toi; lém viéc-ddng tin cay, khong thé ché vao
diu duge. Né sé lam viéc nhu the vao ngay mai va
méai mai”. :

Dmh h\io'ng tmh than—y chi lam khoe he hoé
hip ‘ B :
- Né&u ban cH'roi loan n3o dé & he hé hap, thi‘dinh

huang tinh than—y Ch_l sau day se glup ban phuc h01
va cling ¢6 né s

“Sidc sc’mg doi dao duge rét vao dLro’ng ho hap -
vao phéi cha t6i. Stic song tré trung dugc-rét vao
dutng hé hdp — vao phdi cla toi. Nang lugng phétr :
trién doi.dao dugc rét vao dLIcfng hé -hdp — vio phbi
cha toi. Stic. séng déi dao duge rét vao he ho hdp—
vio phéi ciia t6i. Toan bd:hé hd hdp trong gidy lat
nhu duge téi sinh mgt s¢c song manh mé, tré trung.-

164



: ,G.p.Mazakhav

Sttc:s6ng ddi dao duge rét vao, tat;cd cdc mé mull
— hong. Cdc mé6 .6 mii — hong mdi phit lai. trd nén
manh mé, tré khde, gléu ninglugng hon. T4t,ca cdc
md & miii — hong déu dudec tai sinh, d01 mdbi. ;-

- Toan bg: ving hong -dugc. phuc hdi sic. luc. Cac
day thin. kmh viing hong dugc cling:cd. Céc mo 6 mii.
- —hong duge ciing ¢d sic luc. Ning lLro'ng siic. song do1
dao duge rét vao hach hanh nhan.. - :

Ning lugng siic séng ddi dao dlm‘c r6t V&0 vung
nguc. H6 hép tré nén d&, dang, nhe, nhéng, tu do,
khong mot tiéng df}ng Néng lugng sic.song déi. dao
duge rét vao 14t cd cAcmd ph01 Nang Jugng sifc sGng
ddi dao duge rétivao, tat cd cac t& bao phéi. Toan bd
hé ho hdp trd nén tré trung, kh&e man.h Ph01 khoe'
hong khde, miii khée, hach hanh nhan khée Toan bd
he ho hip trén tré stic song

oy

Toan bo he ho hép cua toi lam ﬁec khoe khong
blet mét. hom nay, ngay mai va mai mai” - -

Dinh hlio’ng tinh thﬁn-y chl lam khée da day

Kh1 vé g13 chtrc nang tléu héa d1 nluen suy glém
bt dau xudt hlen cdc vin de truc trac trong hoat
dﬁng clia da day, chang han dg an qua no, &n khuya
in, nhufng thi terc in khong ho'p Két ho‘p Vi cac
b1en phép khac ‘bai dinh huéng tm_h thﬁn -y chi sau
day s giiip ban phuc h01 hoat dong cua da day o

“Tai tr@ng thay A cAm. théfy derc da déy cha
mmh T6i:trong thay va cdm thdy duge thanh da day.
T6i trong thay va cdm thiy duge cdc t& bao da day.
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Da day ciia tditran igdp sic sdng manh mé: T6i cAdm
thdy sy &m dplanh manh trong da day, toi nhin thay
dong mdu dé ‘dem dudng khi va cac ch&t dinh. dudng
t¢i nuoi da day.: © - - ORS00 A

Céc t& bao hé thin kinh trung uong didu khién da
day va hé tiéu héa dang hoat dong mot cich nhanh
nhay, manh mé. T8i trong thdy cdc xuhg dién, ching
tac dong vao thanh: da day, tdi sinh va cing co da
day. B ey ) '

T4t & nhitng gi-t6i &n'vao ddu duge tidu héa dé
dang va don gidn. Kha ning tao nhiétcla co thé tang
1én tung gidy phat. Cdc men tiéu héa'hoat dong tich
cuc, tidu héa t6t moi thit thic an. Thanh da day rat
khde, da sitc nghidn nat va ddy thic &n xubng rudt.

Y thitc t6i phét huy téc dung lam tré toan bd hé
tieu héa, dic bist 1a da day. Toan bd hé tiéu héa doi
dao site s6ng; toan b hé tidu héa duge phuc hoi khong
ngitg, c6 lai su tré khoe, dé hoat dong hiang héi,
manh mé, ving vang nhu thud nao. | ’

Dii tbi &n bét cif thic &n gl, ndo va tiy sdng van
didu khién da day hoat dong manh mé, higu qua. Du
t6i &n bat ¢ thuc an gi, da day vén tidu héa tot. Du
t5i &n bat cif thic an gi; ving da day van duy tri tinh
trang nhe nhang, yén &n, binh tinh. Da day t6i ldc
nao ciing khde, ciing vitng vang. Du té1'an bt e thite
sn gi, da day vAn tidu héa t&t. Du toi &n bat et thirc
sn gl, ving da.day van duy tri tinh trang nhe nhang,
yén 6n, binh tinh: Da.day t6i lic nao clng khoe, cing
ving vang. - i S 203 LU
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Toanbj he tidu héa cha t6i, da;day. chia tai. khong
ngdng phuc hdi sic manh khdi thily cGa minh, kha
nédng tiéu héa tron ven cia minh: Mdi ngay hé tisu
héa cha t8i lai-hoat dong t&t hon, viing vang hon. ¥
thie t0i phat huy tdc.dung lam tré toan bd hé tieu
héa, nhy thé: hoat dong bén. trong cua toan b he t1eu
héa het su'c on. dmh va dung dén.:: ' :

Div'tsi- 4n bt cd thite an gl, da day VAR tidu h6a
t&t. Du toi an bt ¢ thic an g1, vung da day van duy
tri tinh trang nhe nhang, yen 8n, binhi tinh.. Toan b
hé tiéuhéa phuc hoi st séng khéi thiy manh ma. Da
déy cua 1:01 sé tre khée hom nay, ngéy maJ. méi mai”

Blnh huo’ng tinh than—y ch1 chong benh tidu
dddng S X . ‘.:w'; l :,;.‘; ul

“Bai dinh hlrcmg tinh than—y ¢hi chong bénh tiéu
du’dng nén sit dung k&t hgp véi cac bién phap khdc,
vi'du, nhu;véi bai tap-Shankh: Prakshalana v6i.ché
- 4o dm.h dudng ding d4n, phuc hdi m&i.litn hé, giita
dang trudng ning lugng v6ituyén tirty.v.v.. C6 thé doe
hodc nghe bang.ghi 4m bai nayvai 14n mbingay, an
doc¢hodc nghe vita hinh dung trong: 6¢ hinh. anh

“Sttc s6ng m6i mé duge 16t vao tuyen tuy Siite
s0ng mdi vb cing manh mé ditwé 16t vae fuydn tiy.
Sitc.s6ngméi khong 16 - duge rétvao tuyen tuy.. Tuyen
tuy tran ngdp thi 4nh'sdng mau da cam 4m dp clia su
tdi.sinh. Anh sdng mau da cam tran ngap-tiingt& bao
tuyén tuy. Toan bd tuyen tuy:dugc tdi sinh .va -dfi
mdi. Nang lugng: phat trién, ning 1u’Ung chita benh
mau da camitran vao tuyn tuy. ¢ .0 oo
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: Tral t1m lufc si-ddy mdu, d8y méu di: nhanh qua
tuyén tuy, ria-sach tuy&n tuy. Mdu. dem: chat dinh
dua’ng déi dao:dén. nudi. tuyen tuy. Médu cudn khoi
tuyén. tuy. céc: thit mudi, xi, sdn pham trao déi d& 1am
sach fuyén: tuy. Va. thé. la tuyen tuy: dudc tai-sinh
trong sach, tugi m4t,manh mé. Sic. song mdi me
duge rét vao tuyén tuy. Va thé 1a tuy&n tuy hoat
dong hing hal, vui vé, thuc hién dung dén, chinh xdc
céc chu’c nang 'asmmh :

¥ thur: tlch;? cue héa: hoat dong cua tuyen tuy Va
the la tuyén tuy-hoat déng hang hai; vui vé; thue
hién. ding: dén, chinh xdc cdc-chic ning cia minh.
Sitc s0ng méi mé duge rét vao tuyén tuy. Ca co: thé
duge phuc h01 t4i tao va 481 mdi, tiung t& bao, tiing
mb cla tuy€n tuy duge nudi du’dng diy @4.Va thé la
tuy&n tuy-hoat dong hing hai, vui ¥&, thue h1en dung
dan, chmh xac cac. chdc nang c:ua mmh >

SUC SOIlg manh me tran Va@ da day Vé ruot Mol e e

md cla-da. day va rudt duge tdi sinh tron.ven. Da day
manh khoe rudt.khée nhumdi. Toan b:cde co quan
trong khoang bung:dugc b& sung sdc: song méi, lam
vigc v6i sic manh mdi, hing:say, vui v&, thye hién
ding moi chu’c ning-cla chung Ca co the song bang
mot su'c song mcn manh me. -

Y thife tich: euc: hoa hoat dong cla tuyen tuy Va
the 1a tuyén:tuy heat ddng hing hai, vul: vé, thue
hién- dung ddn, ¢hinh xdc céc chic ning cla minh:
Sitc s6ng mdi mé-duge rétvao tuyén tuy. Ca cothe
duge phuc héiytdi tao. va ddi mdi, ting. t& bio, ting
md cua tuyen tuy dU'O’C nudi duang déy du Va the 1a
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tuy&n tuy hoat d6ng hang hai, vui vé, terc hién ding
dén, chinh x4c cdc chic nang cha minh hém nay, ngéy
mai, mai mai”. : :

Dinh huéng tinh thin-y chi séng ldu va khae
“Toi tré, khée, hang hdi, t6i ludn luén ditge tidp

sdc sdng tré. Co thé toi khong bi&t tudi gia, né sdng-
biing sttc séng tré trung. :

- “Cac-mach mau cia tdi tit dinh dau t6i cdc ngdn tay
ngén chan déu mé rong sudt chiéu dai ciia ching. Tudn
hoan méu dién ra tu do, tuyet d6i tu do khép than thé.
Moi t& bao trong co thé déu.sdng thodi mai, tu do. Ca co
thé dang tran tré sdc-séng. Dong mau luu chuyén tu do
trong céc mach, rita sach tiy trong moi chiéce xuong cua
co thé. Tiy xuong ngay cang thim dugm sic song va
nang lugng tré. Ty xuong trong toan b cd thé tao ra
thi mau ngay cang tré trung manh ma hon. Dong méau
tré khoe chay nhanh tu do trong cdc mach mau khép co
thé bat tir cla toi va khong ngung lam tré lai cdc mach
mAu cing nhu chmh tréi tim.,

C4u tao clia tuy xuong, tuy song dugc tre héa nhanh
chéng. Cdu tao cta tity xuong cé dnh huong tré héa
manh ma tdi moi co quan, t61 moi mb, t6i toan bd ca the

- Va try khong ngiing truyén cho co thé tbi siic
song tre trung manh mé. Céc sic song tré trung manh
mé Ay thira sic chién thing moi dnh hudng tai hai -
cua mdi truong xung guanh m01 bénh tat va mét m01

' Nayla co thé khée manh, tré trung, d01 mdi hong,
-doi md ddy ddn hay hay, d6i mét tré trung long lanh,
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doi mat sdng srdep, méi téc day ding mau ty nhién.
Ca cg thé sin chdc, dan hdi nhu khoi cao su. N6 s&
nhu thé hém nay, ngay mai, méi mai”, dde

Rén luyén théi quen hang ngay coé népnghi
va tdm trang ding dan

~ Chiing t6i:d4 néi nhiu v& hinh tugng sitckhde va
tré trung. Bay gid ta hay ban vé cdch Juyén t4p tao
sy tré trung va gidi thich vi sao cén tao nén hinh
tugng sitc khée va tré trung. ;

Nhung nélrching ta cdm thdy mét mai ra roi, thi
lam sao c6 duge tdm'trang thodi mai vui v& kia chd ?
Vay ching ta hay tf tao ra né. Nhung mot Khi thé x4c
khong dem lai trang théi sung suéng, thi 1am sao c6
th& tao ra.va déng-vai mdt ngudi khde manh vui vé
duge kia chif ? N&u ban nghi thé&, thi ban 14m to rdi
ddy. Ban c6 thé& phan bdc * “Toi dang 6m dau, bat.
hanh th& nay; anh da ¢hing k& cho bi€t thd ‘thudc
thin k¥ nao chita khéi-bénh cho tbi thi chd, condi
néi nang vé vdn”. D6 chinh la sai 14m 16n nhat ma
cdc bénh nhan thudng méc phai.
* Vui vé, lac quan, yéu 4oi 12 tinh cdch kéo ta'Ta
khéi viing 14y bénh t4t va bdt hanh. O
. Mot cong trinh nghién cliu cOa cdc nha khoa hoe
My cho bi&t, ching 30% bénh' nhan ung thu nang c6
thé khdi bénh. Khi nghién citu tam 1y cha cédc bénh
nhan khdi bénh, nguvi ta di tdi may k&t luan tha vi.
Nhiing ngudi khdi:bénh 1a nhing ngudi vul vé, lac
quan, yéu doi.. Ho khong khoanh tay chd chét, ho
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chdng choi lai ¢di chét, nhung khong theo kidu gian
dd, buc tite, khé Chlll ma vr31 ‘thai do vui vé lac quan,
yeudcn‘ B e oy o v s ;4 EL

' 'Ho don gidn la mudn nhﬁn dugc niém vui'séng,
dir rdt it 6i; du chi la phan r'oi rét 1ai — va ho d nhan
duge cél phéan dy. Ho vu1 suéng voi tu‘ng phut minh
dugc séng, vui-suéng ring minh dang song, rang so
phan tang cho.hg:thém mot kha nang vui suéng. Va
két qud 13, nhitng ngudi mudn séng, nhung di diu
tranh d& khéi bénh; thi lai bi ch&t; con nhimg ngudi
hai long v6i niém: vui hién theéi, vui suéng biét on
titng gidy phat dang sfng, thi da khéi bénh. Thén
¢hé&t sg nhifng ngudi diing cdm; né phai lui buge truée
ti€ng cudivui vé. N6 chdp 14y nhitng ké lo s¢; nhiing
- ké khéng ha1 long, bdivi chinh né. ciing cé ha1 phdm

' ché&t deé. AT

. Ta thudong gap‘ nhﬁ'ﬂg' il’gu'c‘)'i cé ¥ ‘chi rét manh.
Nhung ¥ chi ¢é hai loai, tich-cyc va tiéu cuc, xdy dung
va phd hoai. Cam thu, tifc gidn 12 phdm chit ¥ chi
mang tinh tiéu. cire, pha hoai. Nh¢ chiing c6 thé dat
. dugc nhiéu thi trong doi, nhung quyét khong dat duge
sudc. khoe : , ;

Site: khoe dLra tren niém’ vui séng tao, tinh yéu
déi véi ngudi than, sy gidp dd 14n nhau, sy hai hoa
chung. Hay ldy co thé ching ta lam vi du. N6 tdn tai
- nho hoat dong hai hoa cla mjt s8 lugng khdng 16 céc
té bao khdc nhau, mdi t& bao thuc hién chic ning
riéng cia.minh. M&i t& bao déng gép phan minh vao
hoat dong cia co th&, vao cai chinh thé cing dang
quan t&m nudi dudng mbi t& bao. Bay giv ta hay thd
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tudng tueng mot.té bao ich:ky, dn bém, nd xU su-tua
hd tat thay tén tai chila viné. D6 .chinh 14 161 86ng
clia cdc t8 bao ung thu, Ching dat “cdi t6i” cac hon
¢4i chinh thé ma nhd chinh thé &y ching mdi tdn tai
duge. K&t qua 12 cg thé hoat déng truc tric, va chinh
cdc t& bao phé hoai, té}'_jbéo vi kj ciing chét sach. -

Cudc sdng ciia con ngudi trudce tien 1a su song-cua
¥ thiic (dang trudng ning lugng), réi méi d&n sy sfng
clia thé xdc. Con ngudi bing ¥ thic clia minh tac ddng
qua lai nhu th& nao véi cai Chinh thé khong 1614 Via
tru, né cAn cho Chinh thé tdi.mic nao, thi n6 duge
Chinh thé danh cho ngin 4y sdc luc va phuong tién.
Mét con ngudi-hién lanh, yéu thuong, ddng cam rit
cin thist cho. Vi tru, béi 18.thuc chét cha Vi tru 1a
Tinh yéu. Mot con ngudi gidn dif, khé chiu, ghen 11,
tao nén quanh minh b4u kKhong khi xam xit, bat hoa,
s& phd hoai Vi tru. Vay thi Vi try s& tim cach loai bd
ngudn g&c pha hoai 46, tdc 14,88 chdm ddt sudc song
cia con ngudi d6. ' | ‘

Loi khuyén : hay s6ng vi sy bi€t-on ting gidy
phit, hay vui-sudng véi bic tranh da dang cia sy tén
tai, ditng bao giv budn ba that vong, dimg tic gidn
b&t cd ai; hay yéu ban than minh va t4t cd nhing gi
xung quanh minh; hiy. tranh xa nhimg ké cau nhau
Khi6 ehju. - o0 e i

N&u ban biét suy nghi‘ding va ngdy ngay thuc
hanh nép suy nghi d6;ban sé manh khoe song lau.’
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' CAC PHUONG PHAP .
. LAM SACH THE XAC -

Con ngudi thoi: ‘nay dd quen Iém viéc vdi cde d01
tLrUng vat thé va mudn duge nhm thdy ngay lap tuc
- k&t qua cong viec ma m_mh viia thu’c hign. Cac phdang
' phép.lam sach thé xdc, cho phép lam. dugce viée. dé.
- ngay lap tde. Bdi vy, xin gidi thidu v6i ban cic phu’o'ng '
phap hitu, higu nhat da. duge k1em nghigm dg& lam
: sach ruft gia, gan, than, méi trLro‘ng chat 1ong cda co
; the xo0ang trdn, xoang hém V4 céc khép.

.Céc phuong phép Jam:- sach nay-dic bxet hau
; h1eu d8i v6i:lda tudi trung nién. Co thé ching ta
- r&t bén vitng. Nh:.rng vi 101 song thi€u lanh manh,
- vi cdc théi quen x&u, nép suy nghi va ch& dé &an .
- ubng sai trai, ma. chung ta nhanh chéng lam cho
* thé xdc clia minh:mdi & tudi 40 d5 trd mnén bédn
thit; h6i hdm, bénh tat.

173



Plutang phdp ti chita bgnl - Tap 3

.Cdc phuong phép dudi day cho phep nhanh chong
dua chat. ban chat théi tich tu nhiéu nim ra khéi co

thé.

Lam sach rudt gia
Chat ban tich tu nhiéu nhat bén trong rudt gia &
tudi trung nién. TU d6 giy nén tinh trang thudng

xuyén ddu doc co thé, din tdi sy 140 héa sém va
nhiéu cin bénh khdc nhau.

Phuong phdp don gidn, dé thuehién va hitu hiéu
nh4t l1am sach rudt gia 1a thut thao

Theo céc tai lidu y hoe thdi ¢d, thut thdo gidp ta
chita khdi 80% bénh tat cia co thé ngudi. Vay ban

" hay hét sic coi trong cach nay.

D& hiéu c4c diém tinh t€ cla phuong phép nay, ta
hay phén tich né ti cdc phuong dién khdc nhau. Theo
cdch lam cé didn, ngudi ta sif dung nuée. Nudc s& ria
troi, mot cdach cd hoc, cdc thi chia trong rudt gia,
nhung déi véi u phén bam chéc vao thanh rudt, thi
nhu thé chua!du. Thong thudng ngudi ta pha vao nude -
mot chit nude chanh (hodc dung dich axit nitric, gifm
chua, hodc chat sat trung), Cdc chit 4y phan nao binh
thung héa méi trudng axit trong rudt gia, anh hudng
khéng phan biét t6i hé vi thuc vat 6 ich cliing nhuvo
ich. Nguvi ta thay ¢6 dnh hudng x4au tédi mang nhay:
Nhiém vu dit ra la thd nhat, phai tim mot chat cé

hé “bit” dudec.u phén, thi hai, thanh phdn cla chdt
d6 phai trung hoa dé pH trong rudt, ddng thoi xi 1y
hé vi thuc vt gay bénh, ma khong dong cham tdi.-hé
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vithuc vat cé 1ch khong kich thich manh méng nhdy
cda rudt. . 2

Cal chatly tua‘ng &y c6 sén trong tur nhxen dé la
niige tidu cia chinh minh. N6 thich hlo'p den mu’c ly
tuang cho phu’dng phap thut théo.

X Nu'cfc ti€u khong chi rita rudt gis,; ma nhb’ nong
d0 cao chia minh, né “bom” nude.tit thanh rudt gia,
thém chi tif khong gian xung quanh rudt-gia, nho vay
c6 thé “bat” cdc u phén dang bsm chic vao thanh rudt.”

2. Nuégce t1eu c6 d9. pH cia mbi trugng ax.lt véi
.ndng 45 phi hop nh&t cho co thé | Béi vay sé khong
¢6 nguy co 'qua lidu. La vi nude tiéu 1 sdn phim clha
bdn than cothé, nén né sé xi 1y hé vi thue vat gay
bénh, ma khong déng cham téi hé vi thuc vat c6 ich;
nhd d6 ma phuc hédi moi tru'dng cin. thlet va. hé vi
thu‘c vt c6 ich trong ruot gxa

3. Nudc tiéu; dic.bidt 1a micrc tleu cta: mmh S8
khong kich thich gi trong co thé ci. Nguge lai, né loai
bd kich thich. Nuge ti€u 1a. thi nude do chinh co thé
tao ra, c6 chdt st trung riéng, con cée vitamin, cé.c ,
hoocmon, ch&t khodng va chat dam thi ¢6 tdc dung
phuc hadi t6t nhdt mang nhay clia bt e bo phan nao
trong cd thé ! -

- Nuée tiéu dimg dé thut thdo c6 thé lay nuro'c tiéu
cia chinh.minh hodc cia nhitng ngudi khée manh,
déc biét 1a nude tidu.cha tré em. Nude ti€u ding 48
thut thdo nén cé nhiét dé'.cao hon than nhigt 3 ~ 5
do. Nude tiéu d€ qua mot ngay dém bi coi 1a nude tidu
‘chi, mudn dung phéi dun sbi, rdi dé ngudi con 40°,



Phuong phdp tw chita binh - Tép 3

Thut thao bang nude tiéu cd dac cing rdt hiu
higu. Hay 14y 2 lit nuéc tleu ctia ngudi khoe manh, d€
1au mau khong thanh van dé, cho vao chdu men, dun
s6i md vung, cho dén khi chi con nia lit. Thit nudc
ti€u c6 didc con ¥ nay goi tit 12 nudc tiéu dic. DE
ngudi con 40° thi dung dé thut thdo. Hiéu qua sé
khi&n ban cé cdm tudng dic biét hai long, vind tong
ra khéi co thé da thif chdt bin do ddy. Vi sao nudc
tiéu dic c6 tac dung tot nhu vay ?

1. Thi nuée &y da trd nén hoan toan khéc, cé
siéu két cdu. Chi con lai nhlmg tinh thé “chiu nhiét”
bén vitng nh4t, nhing tinh thé do, theo nghién citu
clia céc nha khoa hoc, 1am cho co thé chiu dung tot
moi tac dong bat loi. :

2. Néng do mu01 trong nLIo’c tiu dic cé thé ting
lén 600 14n ! V6i ndng d6 mudi nhu thé, ban c6 thé
tudng tugng sdc hit cda né manh tdi mdce nao, no
khong chi hit nuée tif ving bung, ma con bt ludn cac
polip va nhing chat b4n bam chéc vao thanh rudt
gia. Nho d6 kich thich thanh rudt gia, nhu dong rugt
tu khic xudt hién. Sau mot, hai 1an thut thdo bing
nude tiéu die, giun san va cac chdt do ddy tu “chay”
ra, trong khi hé vi thue vat cé ich khong b1 tdn hai gi
cd, con dugc binh thudng héa.

3. Tuy viéc xit 1§ nhiét nhu thé€ lam cho nudc tiéu
mét h&t chit hitu co, song lai tao nén céc chit méi, ¢
hoat tinh cao, tac dong manh t6i toan cd thé; ¢ nang
lu’o'ng tia” 14 nén cha su séng, duge nén lai. Két qua
1a tdt cd nhitng cai d6 c6é tdc dung manh hon céac
hoocmon va vitamin nhiéu lan
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Nh sitc hiit manh ctia nuéc tidu dic, chat long t
toan bg khoang bung sé di vao rudt gia, cudn theo
chét nhdy. Nho d6 ban sé& dugc gidi phéng khél chat
nhéy bénh Iy, thit chdt nhdy “tén dong” & than, &
tuyén tuy, & thanh bang quang va céc co quan sinh
due, ton dong ¢ d6 va han ch& hoat dong sfng cda
cdc cd quan &y. Nho duge gidi phéng khdi cde chit
nhéy, cdc co quan 4y nhu héi sinh. Toan b hé thong
bai ti&t dugc gidm nhe gdnh ning. R4t nhidu nguoi
da thuc hién thut thdo bing nudc txeu déc va tin
tudng vao hiéu qué ky diéu cia né.

- C6 diéu can chi y. Néu mang nhay clia rudt gia bi
tén thuong ning (vi du bi viém loét rudt két), thi nuée
ti€u'dac thoat tién sé gay dau, x6t nhut phai bi’)ng Ban
hiy ¢6 chiu dung mét chiit, hoic 14n dau hay thut thdo
bing nude tidu thong thutong. Pau, x6t ching t6 tat ca
nhiing gi khong cin dang bi bt di, chd thuong t6n sé
lanh lan. Chéng bao lau sau, mé mdi lanh. manh sé
phét trién, va ban s& khong cdm thdy dau dén nita.

Hay b#t ddu thut thdo bing nuée tidu thong thudng,
Sau d6 bang nubc tiu c6 dic con %, cudi cung thut
. thédo bang nu6c tidu dic (con 1/4). Pitng cb dac thém, vi

khi dé nuée tleu qua dic sé tac dung nhu x3 bong vay.

Phu nit cé thau tuyét ddi khéng nén thut théo
ruot gia bdng nuéc tiu dic, vi c6 thé giy séy thai.

Bay gid ta hay chuyé&n sang cch thue higén cuthé,
Muén viy, can c6 mdt cai binh thut. Xin nhic lai, dé
trdnh moi rde r8i c6 thé x4y ra, hay bit ddu lam sach
rudt g1a bﬁng nude tlé’u thong thudng:
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Pludang piitip-_ usclita bénh - Tdp 3

R6t 1 ~ 1,5 it nufoc tiéuvao binh thut, treo.nd 1&én
cao 1,5 métiso véi: nén nha Béi ddu &n hoic vazlin
_-véo dau doan dng (s& nhét vao.hau mon) Bop chen
__ong dé nugc tidu chua- chay ra (neu ¢6 van, thi déng

van 1a1, chua md vo1) Nam. chong mong. (mo6ng phai

_cao hon hai vai), nhét dau ¢ ong vaio sau 10 ~ 25.centimet.
Buong khong bép chen ong (co van thl mgd. van) cho
_m,ro'c tiéy chay tu tu P

Loidan - T EIE T O

Neu 1u0t gla bl bop chat (v1 1y do benh 1y) hoac
b1 uphan bit, 1am téc nghén, thi nuéc tiéu don nhanh
vao sé chéy'ngugc ra hodc lucbuc & khoang tréng
-_-nhé truge ché bi tdc nghén, gay cam gidc dau tue.
De tranh hlen tugng .d6, ban hay kiém sodt: hidng

_mwide tidu di vao, kip th¥ibép chen dng: lai. Haythé

_cham, déu, nhung thd. séu, bing bung. Pibu-dé.sé
__gidp ban tranh cdc. ric roi trong khi tién hanh thut

| _théo. Khi rudt gia da dugclam sach, thi hai lit chatw:'

lang di vao. trong vong 30 4-0 glay Ia Tat. de dang
trét lot

Sau kh1 chat 1011g va0 Xong, ban hay nim. ngua :
mong dat cao mot chat. Nam the cerng 30 ~ 60 giay.

C6 thé £H6E bung la1 khi dé chat Iong 58 diqua
_ ket trang xuﬁng ma lot vao k&t trang ngang. Rd6iban
nhe nhang nAm ngita ma nghiéng sang | bén: phai. Chét
' '1ong it két. trang ngang sé lot di vao khuc kho tcn Ia -
:._ket trang len de di tlep va manh trang o :

. Chlnh ky thuat d6. cho phep lam. sach toan bol
_ -_ruot gla Ban hay 1am theo dung céch thu’ do chung



G.P.Malakhov -

dd dugce kiém nghiém trong thuc t&. Néu khéng, ban
sé chi lam sach .dugc mét phan rudt gia, cdn dé nguyén
manh trang lam “can cu dia” xuat phét cho céc tha
bénh tat sau nay. | »

Viée: thut: théo nén thl.fc h.len sau kh1 d1 ngoai,
. vao budi sdng hodc bufi t6i. :

Nén giif chat lﬁng trong bung bao nhiéulédu ? Céc
thay thuSc thoi ¢8 khuyén — tir lic mat trdi 13n dén
sdm t8i. Theo t01, ban hdy ndm yén (n¥m ngua hodc
nim nghleng sang bén phai) 5 ~ 15 phat, néu chua
. “budn di ngodi” qué. Sau d6 ¢6 thé dLrng day, di lai,
* ch& 16¢ “budn di ngodi”. Uu di€m cta viée thut thdo
bang nudc tidu chmh 12 & ch® né tu luu gitt trong rudt
~ ding thoi glan cin thi&t. Lin thut ddu tlén, budn di
. ngoairat nha_nh va manh, sau'dé, khi rudt cang sach,

thi nuéc tidu duge gid lai cang lau hon, bdi the ban
. ditng lo, co thé tybigt lac nao cin tong né ra.

Cé thé dua vao rudt g1a bao nhiédu chat long mdi
14n v 1am bao nhiéu l4n ? Phia trén da néi, t6t nhat
* dua vao 2 lit nude mum, sau khi di ngoai ra, l4p lai
mot—hal 14n nita, cudi cing dua vao 1 ~'1, 5 1it nude
tidu. Vi sao cdn lam the ? Vi 2 ~ 4 lit nudc mum ddu
tién chi rita sach duoc mét nira rudt gia, hoan toan
chua dong t6i phdn k&t trang ngang. Phai thut l4n
thi ba, thit tu bing nudc tiu; méi lam sach tdan bd
rudt gia va thuc hién téc dong chifa bénh trong dé.
Céch lam nay dem 1a1 higu qua cao nhat '

Thuc hién thut thio theo cach nay, nén lém cach
nhat; d€ ruot gia dugc nghi ngoi. Mot dot thut cdn 5 ~
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Phuong phdp ty chita bénh - Tap 3

10 ngay thut. Sau mdt dgt thut, ban sé cam. ’phay
minh tré thanh mot ngudi dé chiu khac hén trude. -

Nhng dé chi la giai doan diu tién cda viéc lam
sach rudt gia. Trong mot sO trudng hop, bénh 1y bam
chie vao thanh,rudt t6i mide lam nhu thé chua da.
CAn phéai ti€n hanh dot thut thi hai. Trong dgt thut
tha nhat, rugt gia cia ban da dugce lam sach, va sau
khi dai. tlen ban chi ¢An thut mdt 14n bang 2 lit nudc
mudi glong nhu nude bién, sau dé dung qua 1& cao su
bom vio 100 gr nudc ti€u ddc. Céch nhat lap lai nhu
th&, nhung tang lidu lugng thém 100 gr nudc tiu dac,
cdch nhat lai tdng thém 100 gr nudc tiéu dic. Tiép
tuc cho d&n khi dat t6i 500 gr nuée t1&u dic. Cach
nhat gidm di cho d&€n khi con 100 gr nudc tiéu dic.
Sau d6 d€ phong bénh, c6 thé tién hanh nhUng lan
thut véi 100 gr nudc ti€u dac, 1 ~ 2 tudn mot lan.

s xuéthién cdc rdc roi, thi lidu luong nude ticu
dac khong tang dén, ma gidm dén, vi du khi st dung
300 gr nudc tiéu dic ma co thé c¢6 phdn dng khong
binh thudng, thi cdch nhat ban tlep tuc sir.dung 300
gr nudc tiéu dic; néu phan tmg vAn nhu ci, thi lan
sau gidm cdn 200 gr nude tiéu ddc. Né&u hét phén Ung,
lai tang thém 100 gr nude tieu dac.

Nén'tién hanh hai dgt 1am sach nhir trén mdi
Vnam vao dip Xuén phén va Thu phén.

Bay glo' chung ta noi vé mot ¢éch thut rat Iy tha
va cAn thi&t, dic biét ¢6 1gi cho ngudi dLrng tudi va
ngudi gia, béi vi né thd tidu-su khd cin (ké dong
hanh cha tudi gia) trong co thé. Viéc thut c¢6 hidu qua
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* nhé&t vao mua:lanh.Khi c6 chc tridu. ching, nhu téo
bén, “cirt d&”, dau lihg; dau khdphang, 1'61 loan kinh
nguyét, teo tinh hoan, da khd va tréc vdy, 6n lanh,
| chéng mat stc, da bi den, sit.cdn (¢dc triéu ching

 nay néi rs. vao mua dong kho hanh nhleu gié), thi
hay 4p- dung céch thut dual déy va, ng&m minh nudc
néng hang ngay hoz‘ic céch nhﬁt Céc trleu chu.fng ay
sé mat dﬁn '

Céch thut ner sau lay 100 gr sita thong thuﬁng,
cho Vao dé 20 gr ba. Ham néng chu.’ng 40° cho bo chay
ra, Toi dung qué 1& ¢ad su bom - vao trong rudt gia.-Nén
lam viéc néy lde mat troi 1&niR6i- nim'mot luc Co
thé s& giit s6 sita'dé’ trong rudt bao nhidu 1au rdi méi
“dira” Ia tiy né. Sukhd ciing gy nén céc tridu chu’ng
ké trén sé& duge trung hda héa bdi sua sé mém lai
nhd bo, con cdi lanh & gidm nhyy do am cua sita va sy
1én men chua sau: dé Thu.’O'ng thi sau'hai ba l4n thut
ki€unay, phan di ra'sé mem, hmh ddi; d& dang. Ngoai
ra con nudi: dLang hé Vi sinh sita chua binh: thu'fjng
trong rudt. Tat ca dlen ra hét. SUC tu nhién. ‘

. Bancé thé thi val céch thut nho vcn thz’a.nh phén
' khéc nhau mét chut du’dl day, rﬁl chon 1031 né.o tot
nhat déi vei Imnh ' :

. Thanh phdn 1:100 gr siia, 20 gr bd Chong tao
bon cut de CO’ the kho va mat IlLl'O'C '

Thanh phan 2 Nhu'fthanh phan AL cong them mét
chit nuée gitng hodic tidu bot, 6t bot. N gaoi tdc dung
nhu thanh phéan 1 con.xily chat nhay vaoting d6.4m
cho co thé. Thlch hop véi ngudi map.
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Ph:tdug'phdp tuchita bénh -Tdp 3 .

Thanh.phamn3:-Nhu thanh. phén 1:cng them nia
muong ci phé (5 ~ 10 gr) mum Tang cddng tédc dung
cha thanh phan s

Thanh phan g < Nhu’ thanh phan 1 cong them mot
mudng canh Hudec hgdi ciu hoac nia inudng'ca phé
mréc toi. Rat cé tac dung khl I‘Dl 10an tu1 mat.

6 the thay sita hoan toan hoac thay mot nua
lugng 'sita (50 gr) bang nude luoc thlt hoac mrdc ham
X‘-ffmg P . :
' Sau kh1 lam sach ruot g1a ban S8 nhan thay su’c
sOng trao dang khong ngo. Cuoc song trong cd the'

ban sé dién ra theo mot dong khac lanh manh khong
bi&t mét.

Sy e s ~.l:

“Dong tac bon rufa” - Shankh prakshalana

C6,mobt phﬂdng phap lam sach toan bo.6ng tiéu
héa —'tir miéng.t6i hdu mén. Tiéng Nga goi.né. 1a
“dong tdc bén rita”, béivi nude di qua- dng tidu héa,
rita sa’ch moiichdt ban bdm trong:d6. Uu diém cla
phLIdng phdp nay 1a ngodi viéc lam sach, ng. con
kich thich kha nang tiéu héa cda da day, chu'c nang
cia tuyén tuy, gan va Tuét. V1 min lam am cho cd
theé.

Nen thUC h1e11 dong tac nay sau khi thut ‘thdo.
Nué6e duge uong vao déng miéng, di qua da day, chuyén
dong don gidm quatoan b rudt non ruft.gia-ma ‘dira
hau mén. Pong tac¢ duge lap-di lip lai‘cho dén khi
nude chay: ra: déng hau mon: tmng nhu lic uong nc’)
vao vay. : : ; : Iy
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Chuan B o0 i e vupl bedtr s

Lay‘ nu‘ctc sach pha mu01 (chu'ng 5 6 g:r mot 1t — 1
thia ca pha musi 'khing c6 ngon) dun nong 1én37° (bang
nhiét d9 co thé). Nu6c phai pha musi, bdi néu khong c6
mudi, nudc s& thdm thau qua mang nhay cua da day-
._ruot va d1 rd du’m dang . mrdc t1eu chi k_hong di ra theo
du’dng hau mbn. Nong d6 mudi ban hay t kxém tra, chu
yeu lam sao de cd the khong tham thau nu’ﬁc '

Thdz dzem thuan lo‘l

Thtu dlém thuan loi: nhét 131 buo_ﬁsé.ng, kh1 chLIa in
gi. Thei gxan lam sgch ton chimg 1 gitv dén 1 givy ru'ou
Khi quen 18i, sé nhanh’ ho‘n, tu 45 phut den 1 gm

D1en tlen nhu sau : -

1 Uong 1 ly nu'dc mu01 Ll gy

L4 Thua h1en ngay Iap tufc 4. dong tac se n01 b
ben dugl DR T T

. 8 Uong i 1y nuac va thu'c h1en céc dong tac (trong
thoi gian thuc hién cdc dong téc, nudc sé thong tha di
qua rudt, khong gay nén oe).

Lan lugt uéng, nude va thu'c hlen dong téc, cho
dé&n khi uéng di 6 ly nudc. .

Thudng thi l4n bal xudt dau tlen x4y ra 'gin nhu
. ngay lap tice, sau ldfp phan thi nhédt'sé ti€p dén céc
' .16p phan khae, mém hon, cudi cung 14 phén 16ng.

. Né&u diéu dé d_len ra khéng ngay lap tidc hoac trong
vong dam phut thi-can lam lai cac dong tée, chua ubng
thém nuGc, roi vao tculet N&u k&t qua chy dgi khong
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* Phuong phip ty chita benh.- Tép 3

x4y ra, thi phai tién hanh thut théo. Sau khi'ng rudt
gia da hoat dong binh thuang, tic 1a cdc. 14n bai xudt
bét ddu dlen ra thl mcu lan sau Se tr01 chéy tu‘ dong

Cha y::: i

Sau mdi lan ‘divcA, lau chiiva, rlfa hau mbn bang
‘nuéc 4m, bail hay tham kho hau mon 181 mt chut dau
thuc vat, de ngan chan tac dong k1ch thxch cua mu01

Sau khl dl ciu lan thit nhat cin uong mot ly nu’o’c,
thuc hién dong téc, roi vao toilet di cau Tap lai trinh
tu : udng nude, thue hién dong tdc, dir cau «cho den khi
nm?c bai xudt ra trong nhu ldc. ta ubng n6é vao vay.
Rudt qué bén, thi pha1 dung:td 10 dén 14 ly nudc, it
khi phai diung nhiéu hon.

Khi cAm thay dé chiu, kh1 11u’6c ba1 xuat ra trong '
nhu ldc ta udng né vao, -thi ban'‘¢n chadm dat qui
trlnh Ban s&.con di cau vai lﬁn nifa. Sau:dd ban hdy
ubng 3 ly nude khong pha mudi va méc hong cho nén
oe. Nhu the se dong ong ruot va lam sach da day
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e .Bong tac.thi nhit ..

- Tu the ban dau: dung, hal ban chan chodi ra chung
30‘J cdce ngén‘tay danvaonhai ha_I ban tay ngua lén;
glG' phla trén’ déiu Lu’ng thang, thd bmh thu’o’ng

Khong Xoay nu’a than tren hay nga dau nghléng
Ilng'O’l thoat tién sang bén trai, théng ngu’m 18n va
nga ngay sang bén phai. Lip la1 dong tac kép-dé 4
lan, tdc la nghiéng ngu’o’1 81lan sang ldn lugt bantrai
—bén. pha1 chlem tong cong chu'ng 10 gidy. Céc dong
tac do $8:m3 mén, vi da day va méi dong tac déu lam
cho mot phan nudc tu' da déy chay xuong hénh té
tring. ;

Bqng tac th'lf ha1 .

Bong tac: nﬁy sé lam cho: nuége 61 qua ruot non::

‘ l

A Tuthé ban ddd nhu trén. GJ.O' tay phéz Ien ngang
vai, gdp khuju tay trai lai sao'¢ho ngbn cai va ngoén
trg. .cham.xuong. don . ganh bén ;phdi. Sau dé.xoay
ngum dua:tay; phdi ndm ngang ra phia,sau hét mucy
mét nhin theo ddujedc.ngén: Lap tic: quay lai tu thé
ban ddu dé& xoay ngudi sang pha1 nguoc-lai. Lip lai
dong téc. kep dé. 4 lén chlem tong cong chung 10~
gidy. CRERY Ty g

_[Dong tac thu? ba

Nuée; tlep tuc: dv trong ruot non n.ho’ tu the con
rdnmhusauws - oo SRS oyl gy et

,.I Vi i e

* Chi ¢6 hai ngén chan caiva ha.1 ban’ tay tham’ dﬁt 4
nhu vay lahai duiid phiatrén mat d4t. Hai ban chin
. cach chau chitng 30.céntimet: (dleu nay rat: quan trong)..
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PI:irm:g phdp tit chita bgnh - Tdp 3-

Chuan b1 tu thé xong thi quay déu va thin minh.cho -
dén khi nhin thay gt chan.bén kia, nghia 13 khi. quay
sang bén phal thl pha1 nhin thﬁy dugc goét chan bén
trai. Nhin thay r6i thi trd. lai ngay tu the ban d4u va
quay sang ph1a nguge lai. Lap lai dong téc kép dé 4
14n, chiém tong cong chu’ng 10 glay L

: Bong tac .thﬁ tuf

- Nude d& qua Tadtnon rdi, cin dLra di qua ruot gia
bang dong tdé thi-tu, 1a dong téc phtc tap hon 'cd,
nhlmg ai ciing 1am dufge, trir nhing’ Hgudibi dau ddu
g6i ho#ic sun chém. Nhitng nguo'l nay cé thé lam theo‘
dong tac 4b.

Pong tae da. Tuthé ban ddu: ng&i&b"in' Faiban
chan cdch nhau chitng 30 centimet, gét: chén. chong
1én mat sau cda dui, ‘hai ban tay dit trén hai dau gdi
cdch nhau, Ch‘I.IIlg 30 centlmet : :

Xoay than m,mh dl.ra dau g01 ben t‘rél xuong ‘nén-
nha, trude ban chan bén kia. Bin tay ddy 14n lugt dui
bén phalsang pl:ua sudn trai va - dui bén trai sang phia
suon phfn, ‘38 ép mot nda- bung; - nham de chi mot
phia cia rudtigia; khi d6 m#t nhin vé- phla sau; de
ting do vén clia thdn minh va €p vao bung :

Khiéc vdi ba dong tdc trude, IAn niy cn bit d4u
de phia bén: phal ela bung trudce tién. Cing nhu ba
dong téc trén, cin lap lai dong tdc kép.do 4 lan,
chiém tong cﬁng chimmg 15 gi8y.

ang tde 4b: Pong tic nay. du’a vao. dong tédc
xo4n cha Yoga Ban chdn cit4p & mit trong ca dui.
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Vai dua cach xa ddu goi gap, than mmh hoi nga ra
dang sau. Hai-tay tua vao ddu,g6i gap, d4u g6i gap -
dung 1am cAn. gat khi xoay song 1ng va ép-dui vao
bung du’o’x Ny S

Chu y

'Néu sau khi uong chang han 4 1y nu’dc ma ban
- ¢dm thdy da day anh dch no'no; ¢6 cdm gidc no va
buon nén, tde 14 mén vi khéng mé, thi hay 13m
miy’ ﬁnng itdc hai, ba ldn,: ‘ma’ khong udng ‘thém
nu’dc ‘H&t budn nén, tic 14 mdn vi dd mé: Khi'dng
tieir héa da thong; s& khérig -cé tré ngai nds, ban
lai ti€p tue qui trmh 'C6 th€ cdi'mit hoi do sy lén
men thic 4n tao nén-cdhn trd viée thong Gng tigy
héa. Kh1 d6 ban chi cAn’ ding'hai tay 4n vao bung,
hodc nidm ngia, gic hai chan len cao, hoéc hm nang
mong lén mot chut : ; :

‘Trong trucng ho’p t8 nhA4t, nifde khong chlu Tl da
day, thl ban chi cdn cdch gy ndn de bing cdch dung
hELI ‘hgon.tay phaich nhe.vio. cuong 11.1’0’1 Non ra rdi
s&-dé chiu ngay. I : : :

Tap xong nén hghl mot Iuc va' tranh nhin a6i.

An. Sau “dong tdc 13011 riia”, nhﬁt {higt phai lam
theo chi ddnisau ddy. An khong sém hon 10.phat va
khong mudn hon 1 gitsau khi t8p. Sau khitap 1 glcf
ch¢ nén dé€ dng tidu héa khong <6 thic an.

“Thide &n ddu tien Had “dotg tac bdn ria” ia com -
nat; d& né.dé tan trong midng. O6 thé them mén ca
rotlude nhit-Can an kem v&1 40 pr by,

187



Pht:o‘ng phap Iy‘ chita bénh - Tap 3

Chu ¥

Trong vong 24 glb sau “dﬁng tac bon ru‘ khong
duac udng sifa’ tudi, sita chua, banh mi c6 men. Terc an
phai 13 rau duge ndu chin va chao. Didu d6 6 lot ¢ho.
viéc tai tao hé vi thyc vat binh thudng trong rudt, Rau
song vl trél cay tuou phal ngay hom sau mcn du’dc an.

Uong Viéc uong nu’dc mudi vio ngum sé hut mot
phﬁn mfe’c trong méau-vao rudt. Nhu vay, mot phan
nudc trong mau'sé di ngu’dc laj su;thdm théu: thong
thudng; ria sach vo 0 s¢ilongnhé trong rudtnonva
rugt gia. Do ds,. tat: nh1en ban sé cd -cdm gide. khat
nudc, Ché udng gl hét, ke cd nudc loc cho den bita 4n
d4u tién; bdi vi udng vao chi 6. buon di cdu ma thol.
Trong hoac sau bira an dau tién, ban cé the uong nddc
loc hoac mrdc séc. cay cd. : S

~Sau 24 gm' méi di cAu lan dau, th1 cung dlIIlg 1ay_ e

gl lam ngac nhién. Phan sé vang va khong ¢, mul, y :
_ nhua tré. sd smh vAy:, . . .

Nhnmg nguéu bi téo bén ¢6- the thUC h1en “dong
tac bén rita” méi tudn 1 lin, nhung chi vo‘1 6 Iy nUdc
Toan b qui trmh chlem chu’ng 30 phut ' e

Chﬁng chi d1nh

NhUng ngub‘l b1 loet da- day, tru'éc het cAn dleu tri
kh01 bénh, méi duge tap “dong: téc bbn rita”. Nhitng'
'ngu’o’1 bi ¢dc bénh duéing rudt cdp tinh; nhu kigt y; ia:

chay, v1em Tudt cap, lao, Iuot ung thy ruot cung Nay SR

: “Bong tac bon ria”1a mot phuong: phap tuyét voi,
._nhlIng ngu'm thuC hlen né: thu'crng xuyen deu* xéc nhﬁn;
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xnhir vay. D€ van’ dung né thanh thao, nta thang nén
_thu’c hlen mot lan fif Vit : B
Phlidng phap do‘n glan va hleu qua lam sach

G IUa tu01 trung men, nhﬁt thigt pha1 ‘4p dung
phuong phdp lam sach gan. Trong thoi gian lam sach
gan, ban sg. thay dira nh1eu,chat xi t6i mic khéng
* thé& tin vao mét minh. Sau khilam sach-gan, co thé:sé
* héi Phucva. tré lai-nhanh chéng thay ro.-Peéila thu’c

t& da duge kidm. nghiém., : |

14,0 Trude @y ngudi ta khuyen ch1 dung dau o-hu va
;nLrUc chanh: dé. lam sach. VAn,dé dit ra la phai tim
thit thay. thé cé gid tri tuong . .duong. Va héa-ra la
-;khong thi€u. C6 thé, .thay ddu.0-liu bing moi loai ddu
huéng: du'(mg, thay nudc chanh bang tinh thé axit ni-
tricihodic nude cdc loai qua ¢6.vi chua, manh nhu qua

' _nham le, phuc bon ti - gl :

' Toan b bi- quyet va h1eu qué clia phucng phap lam
sach gan theo cédch nay 13 & khawchudn bi tiude — khau
lam mém co thé. Lam mém co thé biing cich ngam nudc
néng (tnrdc ba, bén ngay, tdm hoi hai 14n trude khi lam
sach); uong nudce rau.qua tuoi (nudc tao 200 gr, nudc ca
A - 50 g, nude ca rot = 250 = 300 gr, uong hal ba lan

‘m01 ngay’ thuoc bu‘a én hoac thay bLIa an) -

| Hay lam sach gan hal ba ngay tru‘dc ngay trang
tr_f:,vn. _ , _

()
bt &

Chmh vao hom tién: hénh 1am sach gan th1 le‘un g1
‘2'? Ban haythuc hién thaotac “lam:mém” cudi cung,
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&y 14 giif cho.tAm trang sdng khodl, binh than, tuoi
tinh. Budi sdng, lam vé smh cd nhan xong, hay thut
thdo. Sau d6 an sdng nhe, udng nudc rau qua tuoi n6i
trén. Bia trtra ciing &0 nhe va sau dé mot, hai gio thi
b4t ddu lam &m ving gan. Lam &m bang tdi chudm
nugc nong hodc tdi sudi.digén tir dé dén: t0i- .

" Chimmg19 ~ 20 gid, hay bat d4u thao tac lam sach
gan sach: Ham ddu thyc vat va nude chua t§i nhiét do
cd thé hoac hon:mgt chit. Liéu lugng hai-thd d6 thi
chon cin-ci:vao thé trorg va mic do minh- ch1u n01‘
d4u. Thudng 1a 150 gr dau va 300 gr nuéce chua. ™

Vﬁy 12 mgithit da'sén sang. Hai coe dat'ds, mot
cdc déu; mot coc nuée ‘chua. Ban hay udng mot,-hai
ngum diu-va uong dém theo ngin 4y nudc chua. 15~
20 phut sau, néu khong budn nén, thi lap lai ¥ nhu
thé, doi 15 20 phut udng tiép — cd thé may ldn‘cho
.d&n'lic udng hét ddu va nude chua. Sau d6 n¥m hodc
ngdi nghi. Tdi nudc &m ci dé& nguyén dtmg gd-ra.
Kinh. ngh1emi cho biét, gan cang duge sudi Am;: ‘hiéu
qua; cang cao. |Cu' d8 tui nude dm sudt. dem va.ca ngay
hom sau.: Sl - :

Chuy "';5

W ' Né&u ban khﬁng ch1u duo’c dau va buon non ngay
sau 14n udng hai ngum dau tién, thi hay chd kh1 néo
hét budén ndén héy uong ti&p. 'C6 phai kéo dai qui
trinh cing khong sao. Nhitng néu khong h&t budn
non, thi sd ddu udng vao nhu thé cing coi nhu di.
Sau khi uéng hé&t ddu va nudc.chua, chirng'2 gi¢ sau
6. thé thuc hién hang:loat bién phdp tdng cudng
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higu qua. Hay ng01 L} tu thé thoeil mél tot nhat nhu‘,
h.mhben : : G 35 by -

.. : LAy bong bit:16 mai bén trdi; cho moét méu 6t cay
, vao mleng va ch1 thé bing 16 mii bén phai. Hay thé
cham va déu (4 ~ ‘6 1an mot phut) van déng manh co
hoanh, Nhu the 8 1am mat-xa t5t cho gan, ting cudng
tudn hoén trong gan va rifa sach chat xi khoi.dé. Tha
. nhu. the 15 ~ 30 phut Nghi mot gig roi lai t1ep tuc
thd nhu thé. C6 thé dat them mot thanh nam cham ¢
vung gan.

Lleu phép tu‘ 1a mot yeu to xquan trong tang cudng
tuan hoén mdu. Céc nha khoa hoc d& xdc dinh ring
: hong cdu néu c]:u nhg’ 4p. huyet thi chua dd kha ning
" di h&t ¢4c mao mach. Co ché chuyg€n dich cta chung
- 1aé cu01 dong mach, d4p huyét s& dén cdc hong cAu
lai gan nhaui; va vi chung ¢6 dién cling d&u, nién chung
s&-ddy nhau vé& phia cé ‘m4t-dd it hon; nhd vay ma
chtng lot vdo v chuyén dichtrong ca’lc-mao\majch";
R4t can tan dung-diéu nay dé.céi thién tudn hoan
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mau d gan, noi ¢é mot hé théng tinh-mach doc.ddo; ti
trudng s& tich cuc héa cdc men. T4t cd nhiing thit.dé6 «
dd &m, hoat tinh cla cdc men, tudn hodn tang thém,
them cac hdng cdu .. sé cho phép ta bam vun, lam
chéy, rita troi va ddy ra khéi gan toan bd rac rudi va
sO1 cat. ; '

Ki&u lam. sach Khon ngoan trén cho phép khdi
dong cdp dd siu nhét'— cdp d9 phan td cia co thé
chiu trdch nhiém v& hoat doéng séng. Khong phuong
phép lam sach nao c6 tdc dung tich cuc dén thé.

Chitng 23: gi¥, c6 thé: rudn hon, lic gdn sédng, khi
nhip sinh hoc cia gan va tii mat ¢ muc tdi da, thi séi
va céc chat xi bit ddu duge ddy ra. S& cam thdy rét
mét, di ciu ra nhithg thir: “tich tu” bao 1au nay vi suy
nghi, 16i 56ng va cdch%in udng sai 14m; nhin thédy thd
d6, ban s& hiéu ngay réng khong thé tisp tuc song
nhu ‘cdi, réng! khéng th& nao néi dén sic khde, néu
thit 46 con § trong ngudi minh, Sdng hom sau c6 thé
Jai mét, va di ra s6 sbi va' s8 mat ci nhu ddu maziit:
Hay thut thao va vin dé nguyén tdinudc Am. B

Lan 4n ddu tién nén l1a 0,5 lit nuée rau qua (theo
t1 16 nude ca rot 1, nude tdo va ci cdi 5). Nudc rdu qué -
tang cudng tdc dung rita gan cho ban, Khi' cdm th&y
d6i; c6 thé an salat, raulugc, chdo, 161 trg laisinh
ho;;x"cbinhthtfbng.“;" -y VA2 i

Phai 1amim4y 14n nhu trén méi sach-gan ? Con
ngudi c6 thé sng, ngay;ca khi chi.con 1/8 gan. hoat -
dong.Vi gan c6. 4 thity; nén cdn lam sach.cé 4. Kinh
nghidm cho th&y phéilam 4 ~7 14n. Nhung néu ban
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lam ddng nhu vita miéu td, 4p dung ¢4 nhlp smh hoc
t}u s& lam sach gan'nhanh hon nhleu o

Lan lém sach thu nhat 2 Khé khan nhét glong nhu
mot cude phéu thuat khang dung dao. Lam xong, hay
nghi ngoi; khi néo ciin thay binh thub'ng, hay 1 tién hénh
- lam sach gan'lan’ tha hal lan. nay. sé déa dang hcm Cé
- thé& 1am sach 14n thii ba, ‘thit tu chio dén lic théy. khong
di ra cdc thi bén thiu tif gan nita. Ban nén nhd didu nay

: cdc vién s0i trong Sng mat va thi mat hinh thanh rat
chdm'va ban diu ching khéng 1ath p]'uén ban: Khi ban
lam sach gan m4t, ban b&m vun chiing ra, tinh hinh s8&
thay ddi; nlurng vun 86i chua duge ddy ra cé thé s& téc -
dong t6i thanh dng mat, gay viem. Béi thé, ban cﬁn lam
sach dén cung, du‘ng b6 LGE gura chu'ng '

Ld1 dan

BLrng 1am sach gan sau kln lam v1ec nang, sau
hoat dong-thé luc nig né (nhu chay maraténg ching
han), sau dgt nhin d6i. Hay nghi ngoi ddm ba: ngay,
cho lai ste; n€u khong ban s& lam.cho minh kiét sife ‘
hoac khong dat k&t qua nhu y. :

Mot vai ngudikhi lam sach gan cé thé ndn 0e vi
khong chiu dug¢ ddu, va ho nén: ‘0e ta-cd chdt ban.
Diéu dé ching t6 ddu'va nudc chua cé téc: dung.lam.
sach da day. Nhu thé 12 binh thuong. Lin sau hay
udng it ddu hon, sau d6 hiy tadng thém mot chit. Ban
nén nhd, khong cé g1 ddng sg, toan by qui trinh lam
sach gan tuy nang né, nhung khéng c¢6 hai. No1 lo s¢
sé han ché& két qua. Hay binh tmh dLrng cang thang,
k&t qua sé rat tot dep. ‘
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 Piing lam sach gan 7 14n lién trong mot nam,
ngay ca khi thiy-vin con séi. Hay ldp tuc thay déi
ché& dé dn ubng, thay doi l6i séng va.lam sgch dang
truong ndng luwang hodc dp dung phuong phap phuc
kéi mdi lién hé gita truong nang lugng vdi thé xdc.
Nén nhé s6i ra nhidu 14n qua 1 rat khong binh thudng,
1a trong ¥ thic ¢6 sy bat thuong. Phai loai bd né tir
trong ¥ thic (dang trudng ning luong), néukhong s&
ph4i lam sach v t4n. St
Neguvi d4 cdt mat tui mat c6 nén lam sach gan
hay khong ? Tra 16i : khong chi nén, ma con cin
lam sach gan. : : PN |
'Lam sach gan biing nudcrauqua = '
Thue t& cho thdy khong phai ai ciing, chiu dugc
phuong phép 1am sach gan bang ddu d-liu hodc ddu
huéng duong :ho khong thé udng ndi ddu. Vay thi cé
thé 1am sach gan bing nudc.rau qua tuoi, nudc thude
sdc tit cay.¢d-duge lidu : cic, mam x0i, ddm:-huong, .
bac ha, chua me, mé diét, ré quat, 1lugi dong, cé ba la,
mao luong. ‘ il S

Du6i day 1a so-d6 lidu phép. nu6e rau qué trong 5
ngay dé 1am;sach gan (dimgnén &n hode uéngbiatcd
thit gi ngodi chi dén; triv nuge t tinh). .. -

Ngay thif nhat 300 gr nude ¢ r6t, 100 gr nude ¢l
cdiva 100 gr nuéc dua chudt, -~ e G P
ol Nga.y'_fhtr_ ha1 3’00_.'gr‘ nudc ca 1ot va 300 gr nudc
raubina. . . Sl ik iy

. Ngay thit ba : 500 gr nuéc ¢ rét, - . .
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N gay; tlit’r tu 300' gr:riudcr cé ot va 100 gr;nu(rc c'i‘x
céx-. B A LY :

N gay th nam : 60 gr nuéc rau cin tay, 60 gr nu’dc
-rau mui va.300 gr nude car rot R

D& ddy nhanh qui trinh lam sach gan, hay tién
hanh thut thao bang nudc t1eu thong thl.fdng vé nudc
tiéu dic. . 5

Trong dot 5 ngay lam sach gan héng ngay hoac

 cach nhat, hay ngam minh'nugc &m trong Vong 25 ~

‘30 phiit. Pang righm minh: nuéc &m, ban c6 thé cdm

. thdy budn ndn, nhung rdi-sé tu qua d1 'bdi thé ban

ding ra khéi bén tdm trudc théi gian. Sau dé lau khs
ngudi, ndm dip chén 1.~ 2.gi¢ cho.dd mé hai. .

Trong thoi gian 1am sach gan, ban cé géng dLIIlg
ndi gidn..Gan 14 nei hinh thanh ning lugng.gidn gii,
~.cAm tidc. ThLI ning lugng &y lam ‘héng mdu; tao nén

nhiéu séi mat, lJam bédn. gan, can trd su tidu héa. Né6i
chung ban hiylam chd cdm xie: ctia: minh,;va nhéd
TAng su cAm gidn 8 hiy hoai ban trudc tién, chit it c6
tédc dong gi dén ké ma: ban cim glan

Lam sach than va bang quang

Lam sach thar1a. vigc'rat cﬁn thi&t & ngufn du’ng
tu01 An ubng sai 14m véi qué nhidutinh bdt, axni khuya,
" 4n dd hop .- s& nhank chéng 1am hai théan. Ibn Sina da
- dé ra phuong phéplam sach than tuyét voi. Ong vidt :
- “Muyc-dich ma cde thay thudc nhdm téi-khi chita.
bénh séi thdn.: chdm dilt viée tgo s6i, ngéin chdn su tgo
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s6i bang cdch loai trit nguyén.nhdn, sau dé tan vd soi,
butt né ra khéi chd né bam nho nhing logi thuée co ‘tdc
dung do;. cuot cung lam cho ching mem di ddn

Ta hay vin dung l&1 chi din tuyet vcu cia Ibn-
Sina.

1 Loaz tru’ nguyén nhcm tao nén soi. Muon vay,

phdi thay ddi ch& d¢ 4n udng va 161 séng € bmh

‘thudng | hoa sy trao dm chét.

2 Sw dung nhfmg loaz ‘thuoc” de lam G vun s61

thanh cat. B¢ la nudc ngai-clc, nude cd cai den, nude
.chanh, ddu:linh sam, nudc ré ciy thién thao ho#ic tam
xuéan, nude rau qua tudi. - -

3. But cdc vién séi- d’a udvun vé nhe nhang ciu’a
.ching ra.khéi.co the

Thay-d6i che 4% dn- uﬁng bang cach sau’; Thoat
tién hayudng (nudc qué, nudc tra, nudc Jloc v. v..), sau
d6 an salat-tuoi, mba lanh thi#n rau ludc: Sau khi-#n
thic &n thue vat, thi chi an'mdt mén t6i mu’c cam thiy
no. N&u 12 chéor, thi chi mot mén chéo, néula-thit; chi
mbt mén thit v.v... :Trinh tu &n'nhu vay sé cho phép ban
tiéu hoa dung va d& dang. N&u ban 1am ngugc lai, an

trude rdéi udng sau, thi sé ddy thic &n xubng phan sau ¢
khi chua s bd xt 1y né &.da day, nhu-thé s& khong tidu

héa tron ven, sé tao thanh nhleu chat xi.

Ngoai ra; cac benh phén: séi thdn can thay déi .

ché& 4% dn uong vé ch&t : hay dn it thit va banh mi.

Ta hay xem sy viéc ra sao. Toan b6 thite:4n niu
chin bi mat dién tich, can xi trong bé.nh mi -do x{ 1y
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" nhist bi bign: tu’ 'chat huu co chaa’ dxen tlch thanh
~ chét vd co, khong chu‘a dién tich. Cdc chit keo sinh

‘hoc ctia nude tidu gdm nhimg proteit bot mang dién
tich &m, nhy dién tich nay ma ching gitr cdc mudi
- hoa tan trong nudc ti€u. Con cde canxi v co khong
chita dién tich thilién két chat v6i cdc proteit bt va
diéu dé lam cho chiing xich lai-gin nhau ma lang
deng. 861 hinh:thanh nhu vé.y dé: Chmh vi th& ma
thifc &n cén tuoi, khong niu nhu gem c4c-hat chita
nhiéu dién tich. : '

Gio day ban can lam ché hoat déng cha minh, dac
biét vide 4n ufng, ‘phit hgp véi nhip sinh hoc chia cée
¢d quan ndi tang trong co thé minh. Gi¥ day ngudi ta
. 43 bidt, chfng han, thin hoat dong tich cite nhat c6
. mdt Ian trong méi ngay dém, c6 mot 14n trong méi
. ngay.dadm hoat déng yéu nhit th&n gian cdn lai thi
. -hoat dong d mic trung binh. Ban cédn an sdngvaoe lic

-ty 7 giv. d€n 9 giv (thoi gian da day hoat dgng tich
oy nhat) An trua trong khoang thoi gian tir 13 d&n
15 gio (thtn gian rudt. non hoat dong tich cuc nhat) V&
An nhe bua chiéu, t01 tuf 17 ~ 18 gid. Bac didm hoat,
dong néy cla cg thé. nguo’l phit hcfp véi ¢du tuc ngu’
“Bia samg tuf &n, bita trua chia déi cho ké tha, bita tca
-danh,c3 cho k8. thu”. Budi tol chi nén uéng nude sic
" o8y cb pha v6i mat ong. N &uban. lam khde di, tife 1a
nhiing gi 1€ ra danh chca ke thit, han lai bur “XO'l , chang
" han &n t8i vao thoi gian tir 19 dén 21 giy; thi ban
“dang pha hoai co th minh. Lic dé & cé.c: ¢ guan tidu
- héa da k_heng con nang lugng, lic nay ning lugng
dang & than va mang ngoai tim, 12 hai co quan-danglo
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viée du’ tru chat. dmh dudng, chd khong Jo:viée tleu
héa. K&t qua 13.ban nhan két qua :.a) lam suy y&u
hoat dong ctia:thén; b) khong tidu héa trong ven thic
sn. Thic dn khéng dugc tiéu héa, fron ven, fitc 1a
khong dugc oxi héa dén sin phém cubi-cling 48 d&
dang thai ra khdico thé. ma lai tich tu trong mauy,
hiu qué 13 lam thay aéi trang théi cla chdt keo trong
nude tidu vi qua nhiéu axit uric, ‘hidrat cacbon .. Vi
con ngudi thich an t6i, &n khuya, ma § anh ta hm.h_.
thanh di loais6iurat, cacbonat... o hi _

Trong viéc tai*hinh thanh sbi, gan cb y ngh_la quan
trong, bm vi mot trong nhitng chiic ning clia'gan 1a
tao ra ure “Uré chi-dugc tao ra §.day, va nbu 1a san
pham cubi ciung cha sy trao: d8i chat dam, né: duge

thaira bang than, Ngoéu ra;hon:90%. ‘monosacarittheo

‘méud qua tinh mach clfa. truéfc het vao gan nm chung
b1en thénh ducng gluco g

Neu gan ctia ban truac do chua ducc lam sach thl
mAu thudng xuyén bdo hoa axit uric.va cdc ‘hidrat
'cacbon tiéu hoa dé dang Vxec 1am sach than khi d6
tré nén vo nghla 801 1a1 hinh thanh Vi toc do Tt
nhanh. Trong “Tir dién bach khoa 3 y hoc” ¢6 din mgt
vi du 6 Israel, 16 théng sau kh1 mé mot bénh nhan,
1537 ra vb s8 801 than, lai phél mo Ian ’I:hu hal Ian nay
101 ra nhufng 57 V1en 501 rat to ' '

Béy gm ta hay xem co nhﬁ,‘ng loaz “thuoc gz lam ' '

vo‘ vun sl thémh cét.

Chung tabiét réng trong mot ngay dem, than 1oc
150 11t mau Do do tat ca nhlIng gj. d1 vao mau deu
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tde dong t6i than, nhitng gi di. vao nudc tiu, déu tac
dong dén bang quang. Cau héi datrala : nhiing chat
nao khi di vao m4u va nudc tiéu s& ¢6 tdc dung lam
v@ vun, balo mdn va lam tan 361 % bé ‘chinh 1a tmh
ddu, cdc sdc t6 va thudc nhudm khéc nhau ‘che axit
hitu co va chét kidm, vi ddng, cdc chit do chinh co the
tao ra.

Tmh dau
. Tmh dau ¢6 cdc tinh chat nhlr sau

Vi néng rdt. Theo c4ch phén loai thoi c0, vi néng
rat ¢6 tdc dung mé réng mach méu, cé tinh cit, rira
trdi va hoa tan. V& mit nay, tot nhat 1a tmh dau
théng. .- : : Fak ™ :

Hboa tan dé dang trong cdc dung méi hitu co :
trong ddu, nhya, hidrat cacbon ..,;va hiu nhu khéong
tan trong nude.. Do khong tan trong nuée, tinh.ddu cé
xu huéng tap trung & trén bé mit cdi gi d¢, ching
han trén bé miat é4c vién sdi trong gan, tii mat, than
va bang quang. Do cdc tmh diu c6'bé mit hoat tinh'
cao, sult cing mat ngodi rdt hé, nén thing ¢8 chifm
kho1 lugng nhé. nhét, tite 13 c6. lot vao qua cdc ké nirt
cuc nhé, thanh thit ching sé “chia cit” thé rin, lam
cho séi v& vun rd:l Hon nita, tinh d4u lai hoa tan
trong hop chdt hitu cg, ma cdc:vién sb6i mat va nudec
tiéu chinh 14 céc hdp chét nhu’ vay.

Mot dac di€m nita, cdc tinh ddu duge bai tist ré’
khéi.co thé chi:y&u bing thin, thic ddy. tiéu: tién.
N6i cach khdc, tinh dau t4p trung ¢ noi.cdn dén ng,
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Phutong phidp tu chita bénh - Tép 3

| noi bat ddu bi&n séi thanh cat. Nha vay dan dén tac
dung k¥ diéu cta tinh dau.

Bﬁy giv hay 1:101 vé nhitng cay co nao chu’a nlueu
tinh ddu hon ca vé. cac s dung.

- Bach dﬂdng Nu’dc séc la bach d\icrng cd téc
dung lgi t1eu

L4y 6 ~ 8 gr 14 bach dufdng cho vao 0,5 lit nudc,
dun s6i 15 ~ 20 phut, chit ra udng ca ngay Chdibach
duCrng ¢6 tac dungloitiéu manh hon (chi cdn 3 ~4 gr
ndu.yéi nita lit nudc). -

Thong Y hoe da: dung tinh dau thong che thanh -
thuoc nude “Pinabin”, udng méi ngay 3 14n, mbi 14n
15 ~ 20 giot trude bua dn 15 phut trong vbng dim
tudn. .

Dau rung.: Nm)'c tra1 dau rl.mg uong dam mudng
canh Itic:déi, cho ngu'dl b1 ‘bénh s6i théan va séi mat.

Rau ngd. Lﬁy rau ngo pho'1 trong bong ram trén
gidy hodc trén. gac bep Sic lay mrffc uong, cé tac
dung lgi tleu, lam V3 vun. sbi. .

Ngai cdu. Cac loal ngai ciu déu ed nhleu tinh
dau, dén 1,3%! khgilugng. Pic diém nay lam cho ngai
ctu 12 thd cdy thude phd. bién nhit trong cudc ddu’
tranh chéng benh sbi-than. Ngudi ta st dung ngéi clu
tir thoi trung cd. C6: the 1am moén sird ngél cu’u ma
-uong : ‘

Thia la. Tlua 1a cera rétnhidu tmh dau (trong 14
t6i1,5%, trong:ci t§i.4%). Thia 14 ¢6 tac dungloi tiéu
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‘manh. Lay 1 muong ca phé hat: thla la. nau véi 1,5 cée
‘nude sdi, udbng 3 lan trong ngay i :

~ Téi. Ngﬁm 1:01 véo rigu trang, uong t;hu’ ru’ofu t61
nay chu’a benh 361 than 501 bang quang

Tao ta Téo ta (tu’Ul hoéc kho).c6 tac dung lcu t1eu
manh Mu@i kali va tanin trong tdo ta c6 Anh huéng
dén. sy hinh thanh axit uric.trong co thé. st dung
thhubng xuyén mm‘c téo S8 rat tot dsi v6i benh 50i..

Sac to g

. Su‘ hlen dlen céc sac to va thuﬁc nhuom trong
: gchat léng lam gidm suat cang ‘mat " ng0a1 cla chét
‘ long ‘Sudt céng mat ngoai caa chat 16ng cang nho thi

- né” ‘cang dé hoa tan lot qua céc khe cuc nho ma phé
‘vof cdc thd rédn. =

. Cg ché. pha hoai khéc cia. nhlmg chat 1ong c6
_‘suat cang mit ngoal nho Ia & ché cac phan i 16p bé
mat chat long c6 ning lu'o'ng tidm tang nhleu hon cac
phan tif lo‘p ben trong. Ning lugng tiém tang nhidu
~ hon sé lam cho bé mit dung dich c6.hoat tinh ning
: -Iu‘o’ng va hudng cdc phan ti cda chit bi hoa tan (cdc
sic t8, thusc nhuom) ¢ lop be mﬁt nhd véy se c6 kha
nang hap thu Tét ca tir mau ntrdc t1eu mﬁt lam VO‘
vun céc wen 501 : o

Nhleu thuoc nhuom tu nhlen chat protem glucomt
" ¢6 hoat tinh b& mat. Chi néuwvai vidu: :

‘Dua hau! Phin thit dua hau: chu’a 5 5.~10,6
ducng sacaroz, gluco, fructo. Céc chat trén cé. téc
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‘Phlta’ug phdp tit chida bénh - Tép 3

dung tang cudng bai tiét nudc, céc ion natriva clo
ma khong kich thich than va niéu dao. Trong dua
h4u con c¢é nhiéu thuéc nhudm. T4t cd nhing yeu
6 d6 cong lai'cé tdc dung lam kiém héa nudc tiéu,
ting cudng hod tan cdc mudi va lam séi vad vun. Cé
thé an tdi 2 kg du’a hau mot ngay va0.mua thlch
hop. B ¥ ‘ :

Dan gian con su dung vo dua hau lam thude 10’1
tiéu. Ria sach v dua, dung dao sdc got 14y 16p v
ngoai ciing, sdy khd, ct vao hop cdc-tdng. Trtrdc bita
dn 14y 5 gr, ngm vao nu'dc pha mét ong ma uong

Thién théo Cu va ré thién théo c6 tdc dung
chita bénh séi than, viém than va viém bang quang.
L&y'10 gr ré cit nhé, dun s61vdi 1 coc nugc trong, 10

phit. Ubng 3'~ 5 l4n mdt ngay, m01 lan 1 muong
canh.

- Khi uong nuac sdc Thién thdo, sau khi uong 3,4
git nude tiéu diTa 86 c6 mau dé hong Méi dUt uong
20 ~ 30'ngay. ngh1 4 4 tuan lai uong ‘ti€p ddt sau.

Cac axﬂ; hﬁ’u co Va chit klem

~Su hién dlen cac chat nay trong dung moi 8 tang
cuyng kha ning hoa tan cdc chAt cung loai nhu‘ng
manh hon. Vi du hda tan mdt axit hitu co bing axit
manh hon, hda tan chat kiém bing chit kiém manh
hon, ciing nhu ting cudng tdc dong qua lai gilta- ax1t
vdi chat kiém va ngugce lai.

Nhim muec dich d6, c6 thé st dung hiu hiéu
nudc ép rau.qua hodc hdn hop cdc loai nude ép rau
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. G.P.Malakhov, |

qud. Nude rau qué. ép Xong. phé.i 'uo'ng ngay, dé lau
chung s& bi oxi héa rdt nhanh; m4t di hoat tmh cda
De lam sach thin va bang quang, nguo‘z ta su’ dung
cdc 10a1 nchfc ep rau qua va hén hdp nhtr sau..

Boz vm benh s6% thdn

: T Nu'éc ep 1 qud chanh pha vao 1 ly nudce loc.
M01 ngay uong tu' 6 den 12 Iy

. Ca rot 10 phan ‘¢l cél — 3 dua»leo ~:3.
Ca rot - 10 phén, rau bina™: 3, ©
Cargt-9 phan can tay 3 ‘rau mu1 = 2._ .

_Ca rot - 8 phan el cai = 3 ¢An tay 5.

cnvt S W N

Ca rot 12 phén, rau miii. —.4__.
' Doz vdi cat trong thén. B R

... D8 chita bénh nay, st dung don thue nhu véi
7 benh s0ithan; myc 2,4, 6. Mudn cé'kiéu qua r3, lugng
.Ill.l’O'C sdc uong m01 ngay phai khong dudi 1,5 11t

Cac chat do c]:un_h ¢o thé tao ra o .

Trong tru'o'ng hdp nay chung ta su dung nguyen
-tac ¢oban., ‘ctia liéu phdp vi 1uang dong ¢in : “chita né
bing chinh né”, “lay doc tri doc™! Vi du, tdc dong &
mic nhe, tdi nhu’ng vién s6i hmh thanh trong than va
- bang quang, bang chmh chdt nén chia:chiing c6 trong
nugc tidu, gidp. viéc: hoa tan ching. .S dung:nhitng
chat do cin bénh tao ra; tdc-dong: nguge lai. tdl nguyen ;
nhan g4y bénh, sé'tri duge cin bénh. . -

203



Phutong phdp ty chita bgnh - Tép 3

Ching ta hdy xem xét nudc ti€u cta. chung ta tu'
g6c d¢ 1am sdch thén va bang quang.

Nh¢ dau ma nude tleu c6 thé glup ta chita benh
561 nudc tleui'?

1. Nhi n6 c6 kha néng lam tan séi nudc ti’eu |

9. Nh& né cé ure hitu co — chat lgi tidu tham thau
tich cuc, khong kich thich than !

3. Y hoc hién dai x s¢ dinh rang céc chat’ dlen
gidi cia nuéc tiéu c6 ¥ nghia lén trong viéc hoa tan
cac oxalat va cdc 1oa1 s6ikhac.

4, Nho n6.cé cdc sdc t6 chia dién t1ch c6.thé ha
thédp stc cang mat ngoal va tang cdﬁmg hoat tinh bé
mat.

5. Nho n6 c6 cortizon, 1a chat chong viéi, chéng
di dng va chéng doc rdt manh !

6 ‘Nh& né ¢é men urokinaz, hoa tan cdc cuc dong
trong méu; céc cuc.dong nay nhiéu khl la- chat keo
gén cat s6i.- : , AR

7. Nudc tleu 1& dung m01 tuy@t voi c6 sic cang
mgt ngoai thdp. =

8. Céc ax1t etero-sunfurlc c6 mot 11: trong nudc .
tiéu, tac dong glﬁng nhu' cac tmh diu lam tan 501 nhcr
. c6 vi nong rét

Héa ra la nudc tifu cda céc dong vat 4n c6 cd
nhidu axit etero-sunfuric hon nuéc ti€u ciia da thd,
cho nén nudc ti€u.cha -dong v4t an cd cé khd ndng
lam vd 501, didu nay timg dugc cdc thiy. thudc thoi
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xua biét dén : “Nuée tidu clia lon 1di. U(“)'ng né vao sé
lam tan séi trong béng quang. P3a thd. Nudce tidu clia

lita. Nghe néi ai ubng nudce tidu cha lira, sé khdi bénh
thin :

‘T day rat ra mot k&t ludn ta“ft:l_lh.ién : mudn chéng
bénh sdi thin, sdi nudc tieu thi hay s dung thitc 4n
thu'c vat la chm.h va hay udng cdc thi nude cay cd.

Didu k& trén lam cho nuéc tiéu cta chiing ta Ia
mot thi thude chita bénh sdi than, mot thit thuse dé
kiém va hitu higu ma Ba me - TLr nhlen chuén bi sn
cho con nguvi.

a Bay gid ta xem xét cdch nhe nhémg day, but, tﬁng
khif sdi cat di vo vun ra khéi co thé. Cé6 the thuc
hién vige d6 bing cac thit “thu" P hoﬁc bang cdc bai
tap thé duc.

Vidéng

. Theo: cdch phén loai th#i c¢6, vi ddng c6 tdc
dung lam sach, tde dung bt ddy va chéng khudn
khd manh. Vi.ddng 14 ch4t kich thich loai thé chit
“Gi6”. Trong co thé, “Gié” phu trdch moi su chuyén
-dong, né dic biét tdp trung § bung dudi. Nhu viy
13 vi ding kich thich su chuyén dich va ddy moi
thi xuéng phia dudi. Sau khi‘cdc vién séi di vé
vun dudi tdc ddng cda vi ddng, cdt vun sé chuyén
dich xuéng dudi d€ tho4t ra.

K Trong dén gian, ngudi ta si dung vi dang cha cac
cly cb nhu 14 viét quat, 1a anh'd3o, 14 va ré bd cong
anhv.v.. :
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Plu(o’ng phdp ty chita bénh - Tdp 3

Cay ong anh. La cdy dng dnh thdi vun, 14y ba,
bén muong canh 14 @6 cho vao 4 ly nuée, dun chiing 15
phit; udng trong 4 ngay (mbi ngay 1 ly, nhép tLrng
ngum nha).

Anh dao. N4u theo ti 18 10 gr 14 anh dao véi 1 ly
nuée, ubng vaildn mot ngay.

Co chét chﬁn v1t Thu hoach vao mua né ra hoa
dung dao cit than cdch mat dat 3 centimet. Nu6e sic
¢4 nay pha véi sita bd dun néng dugc coi la thubc lgi
tiéu manh, khong ha1 thén.

Nuge vat cd nay pha v6i nudc vit ¢d mach den
con non (118 1: 1), udng 8 thia canh mdt ngay, chong
bénh séi thén, scn méat.

Cay dau dat (cay ngay) Lay 14 séc nudec, uong
nhu tra. '

B6 coéng anh L4 va ré bd cong anh sic 4y nude
ubng theo ti1& 1 muong caphé ré : 1 it nuée. Uong 3
4 14n méi ngéy, mbi. 14n % ly, nita gi¢ trude bita-an.*

Chéng benh 61 trong ong ddn mat va niéu dao

Rau té (Capsella bursa-pasboris). Khi bi sdi
thén, séi bang quang, viém bang quang, 14y rau kho‘_

~ vun (theo ti 18 2 mudng caphé / 1ly ruGi nudc) sdc

trong 15 phut Ubdng 3, 1%‘111 mbi ngay, mbi lan nia ly.

Than cidy dau céve. Chi 14y than cdy dau cove
khé di chin vang (khéng 14y hat), 14y 15 ~ 29 gr séc
véi 1 1it nudc trong 3, 4 gis. Mot ngay udng, nira lit.
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Chuong 5

HUGNG DAN AN UONG

Nhan dinh chung s
vé viéc #n udng & tudi trung nién.

Viéc an udng cia con DgLIO'l gid vai tro to lén
trong viéc ngéin chin. su ldo héa va phong tri céc
bénh tat kém theo. Do viéc st dung cdc nhém thue
~ ph&mnao ds, mot, ngu’dl c6 thé tu chudc 18y can benh
- nhét dinh va mau gia di. Ngugc lai, mot ch& do an
~ udng khén ngoan sé cho phep chita khdi cdc can benh
h:ten c6 va kéo dai cude sdng tich cuec.

| Che déo an udng it nhiét lufo‘ng va sﬂ keo da1
tu01 tho
- Cédc nha khoa hoc di xdc dinh qui luit phu- sau ;
trong mét don vi thoi gian cang ¢6 nhidu ning lugng
di qua co thé ngudi bao nhiéu, thi sy séng cang bi rat
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P}uto'ug pha'p tu chida b_éuh - T@p 3

ngan di bay nhleu Dong nang lerng c6 thé duge coi
nhu dong thoi glan Néuné qué ldn thi qua tnnh lao
héa sé dién ra rdt nhanh.

. Céc nha khoa hoc da tinh ring trung bmh trong
cudc doi mot con ngudi cd thé tiéu dang gan 50 triu
kilealo. nang lugng. Né&u mbi ngay dua vao cg thé
dudi dang thic an 2500 — 3000 kildealo, thi thoi han
dugc s6ng s& 12 58 nam (50 000 000 : 2 500 20 000
ngay dém hodc chu’ng 58 ndm).

Kh4u phan én cha nhl.mg Ilgl.fO'l Khunzakut chitng
1000 kilécalo.mbi ngay dém. Tinh ra tudi the cia ho
sé la 50 000 000 : 1.000 =50 QOO_ngay__de_I_x_l hoac 137
ném‘ o

Vﬁy 1a ta bist du’o’c mdt trong cac bi quyet khign
b6 lac d6 séng ldu va khée manh

I-Iay xet cé.c yeu to khac

néng Iu’.c tri tu.e su’ can bang nqu tam cua chung
ta vi'd trong rudt co mét hé" thong than klnh —
_hcocmon khong 16 ma céic nha khoa hoc gm 1a by
nao. thi ‘ba. V& h nghla gia trl, né ching hé thua
_.kem bo 6c va tiy song. Ngoal ra, he thong d6 cing
ti6t ra moi hoocmon nhu t4t cd cac tuyen ndi tiet
trong co thé vay 'Co'ché tdc dong ciia bd néo thit ba
tdi co thé 12 & chd tuy thic dn di vao dng da. day-
rudt thé& nao ma trong d6 s8 ti&t ra cdc hoocmon

tuong ung. Céchoocmon duge mdu dua di: cédcnoi, 88
‘didu ti&t hoat dong cta céc tuyén noi tigt, hét nhu
'-hoocmon cha vung do1 th1 anh hu’o’ng t(n dxen tlen
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cla cdec qud trinh thin kinh & dai ndo. K&t qui 1a
mot loai:thic &n nay c6 4nh hudng t6t d&€n con ngudi,
con: loai thic &n khéc sé gy m4t cdn bing trong co
thé. Nghia 14 mét loai thic &n nay duy tri su lanh
manh, n dinh vé tri tué, tinh thén, tinh cdm; con -
loai thite &n khdc thi 1Am réi loan tdt.cd cdc tha d6,
khién con ngudi hung hang, mAit cidn bing, rdi loan
tAm thén. - :

o

Thi ra ch& d6 #n uéng phai mang tmh giong 10a1
: coll NEudl phéu an nhUng thice pht hgp vdi hé tiéu
héa va hé diéu chinh cta cd thé. N&u khong, sé giy
nén thai d¢ hung hing, khé chiu buc bdi, su dinh d6n
céc qué trinh sinh héa trong co thé va xust hle,n hang
loat bénh tat. ; ‘

Anh hworng ctia thanh phan chat luong thie
an toi sie khoe va qua trinh ldo héa

- Céc nha khoa hoc da phét hién méy co.ché quan
trong trong hé tidu héa cé dnh hudng truc tié’p dén
stic khoe va qué trinh ldo héa.

Tﬁng bach cdu thife an c6 nghia 14 c6 mot thurc
an niu chin nao' d6'dua vao miéng, thi cac bach cdu
tit khdp co thé sé tu tdp & ving 6ng-da day-rudt; tua
hé gip vi trung tan cong vdy. Phdn dng kiéu nay tir
phia co thé kéo dai vai tiéng dong hd. N&u thoat tién
ta st dung thitc an thuc vt tuoi song, thi co thé
khong cé phan ¢ng kiéu dé.

' Né&u khi 4n udng ta khéng tmh den hign tu'dng
tang bach cAu thitc 4n, thi co the ma trugce het 1a hé
mién dich, s& bi hao mon. g,
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thmg phdp tu chifa bgnh -Tdp 3

Hé vi sinh vat. Thdc &n 4n vao ¢6 dnh hudng td1
sy sinh sdn hé vi sinh vat hitu ich hoéc co hai d8i vé1
co thé. Vi dy, néu ta an thic &n thuc vat, thi ta sé
nudi dudng nhiing con vi sinh gidp ta t8ng hop them
vitamin va cdc chdt khéc c6 1¢i cho co thé, con néu ta
an thit, thi ta sé nudi dlIO'Ilg nhitng hé vi sinh gay
théi rita, ma hioat déng cia né ddu doc co thé tamot
cdch thudng xuyen qua rudt gia, ha thdp kha ning
mién dich va tudi tho cua ta.

Anh hudng cta chét dam, chat beo va chat
bét toi co thé ngu’o’z. Du thira chdt dam dong vat
trong thifc #n s& tao diéu kién phét trién bénh xo vita
déng mach va mot s6 dang ung thu (nhuung thu rudt
va tuyén vi). Du thira chdt béo ddng vét cing s€ tao
didu kién phdt trién bénh xo¢ vita dong mach; con du
thita chit béo thuc vat thi ha thdp kh4 ndng mién
dich, diéu nay dén lugt minh, s& tao diéu kién phét
trién bénh xo vita dong mach va mot s6 dang ung thu.
Né&u ngudi ta 4n kiéng chét dam, chat béo, va chi ¢
sy du thira chd't bot tinh ch& (nhu bdt mi trang, khoai
tdy got vo, dudng, cdc loai bdnh. ngot) thi sé phat
trién bénh map phi, kém theo bénh tiéu dudng, bénh
xd viia dong mach va mot s6 dang ung thu. '

Vé i nghla cta su du thita dudng, con s6 sau day
ching minh cu thé. N&u mot ngudi ¥lnguyén tudi’
an nhiéu thu ngot (tuong duong 50 gr dudng), thi hai
gi¢ sau khi 4n, ndng d¢ insulin trong mAu s& ting lén
2 ~ 3 14n, ddng thoi su ting nong do insulin nhu thé
chi sau 30 phuat sé lam tang gdp doi viéc tong hop
cholesteron trong dong mach.
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. Ank hm)‘ng ctia mudi. Xin khuyén ban hay nging

‘an mudi ngay lap tic ! Con ngum hién dai xai qu4

nhiéu mudi va khd s¢ vi mudi du thita 18ng dong

trong cdc mach mau cdc md tuy, gay bénh hé théng
- niéu dao, tao 501 0’ thén

Nguwi ta tmh rdng mot bita &n b1nh thu'émg chia
51 .15. 8T mudi 4n | Thuc ra, lugng mudi chUa trong
rau-qué-ci da 13 t8i uu ddi voi co thé ngudi roi. -

Toan bo vdn dé 14 d chd.co the can rat it mudi; va
phén 16n sd mudi 4n vao co th pha1 ton ning lu'dng_
- d€ thai ra. Sang sém ban ci ném thi hugd tidu cda
. minh ma xem, néu hom qua an mén min, nudce tiéu s&
‘ méin rd rét.

C4i hai cia viéc thita mudi (va tidu) trong co thé
cdn & ché né lam rdi loan dinh huéng tu nhién vé
cam gidc ngon miéng, khién ngudi ta dn nhiéu thiic
&4n hon nhu cau. Ngoai ra, con gy khat nude, tang‘
lugng nude dua vao co thé (€ dua mét phdn mudira
khéi co thé, phuc hdi ti 18 tu nhién ch&t khodng
. trong mdu). Tém lai, viéc thira muéi chi 1am hai co
. thé. . o

Ché& do an udéng & tudi trung n1en

_ Ché do an uong & tudi trung men phdi mang tmh
- giong loai, phai it nhiét lugng, it chat dam, da céc
chdt c6 hoat tinh sinh hoc tu nhién, phéi duy tri co
- thé dang gia di va gitp né hoat dong.

1. Kh4u phén thiic 4n coban la thife &n thu‘c vat.
DPéng thyi nhat thi€t cAn an mot. lugng nhat dinh
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Phuong phdp tit chifa bénh - Tdp 3

chét xo-xenluld. Diéundy gidm thidu kha nang bi ung
thy rudt va 1am chém lai t6c dj xd vita dong mach.

" Viéc thay d6i ch& do 4n udng theo hudng gidm
chét béo, cholesteron, dudng vd mudi an; déng thoi
tang ham lugng chat bt va chat xd, theo quan sdt cia
céc nha khoa'hoe, s& gidm kha ning phdt trién bénh
nhéi mau coitim, bénh dot qui, huyét dp cao, tidu
dudng va ung thu.

Kh#u phin &n udng dai dé nhu'sau:

Tréi cdy tu’di va khb : 18, tdo, ma, nho, chudi, mén,
quit, ddu— 500 gr. i

Rau: bép-ééi, ca rot, cd ci, ca chua, rau cdi ..- 600
gr. e o

Bot mi khong tinh ch& — 200 ~ 300 gr.

Sita chua cdc loai — 200 ~ 400 gr. - =

Pho mai hoic ddu phong — 50 gr.

Bo — 20 gr ;

Dau thl_]’C‘Vé:lﬁl— 30 gr.

Khoai tay d& ca vé — 200 gr..

Mat ong — 15 ~ 30 gr. |

Trﬁnglg'af-'%jl: ~ 2 quA mot tudn.

'Thit"n-ét:'— 150 gr.-

Diic diém cia kh&u phén an néi trén 1a ham lugng
cholesteron thap (chitng 300 gr), it chdt béo hifu co,
nhidu chdt xo va thic &n tho. :
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2.- Thic &n' dem vao va duy tri do m trong co
thé, khong d€ co thé bi mat nudec. Thém nia, viee
tleu héa thie an khong 1am cho co thé€ hao ton nhigu
nang lugng. ‘ _ ;

D& thitc &n duy tri 49 4m trong ccf._thé’,”cﬁ‘n' bié&t.

.cdch chudn bi 1am mén &n cho diing. Vi du thic &n
tuoi s6ng thich hgp véi mua he, nhung sé gay lanh
vao miua déng, khong lo‘i cho sic khde. ‘

Khi chuén bi mén an hay-cd gang han ché& dén
miic thap nhét viéc d€ mat céc chit c6 hoat tinh sinh
hoc.-Céch niu “nghi giita chitng” sau.day sé bdo toan
t0i:da gid tri cia thuec phdm. Céc chuyén gia ndu 4n &
trong va ngoai nuéc déu cho rédng khong nén néu thie
an lién tuc. Chi cdn dun soong thite &n t6i. 100°C, day
- vung, t4t Ita d& dé. Chirng nla gi¢ sau dun lai cho
soi, dim phut sau khi s6i thi thit cd déu da chin, la1
tdt lia de chUng 20 phiit nita th,l hay an. '

. P& co thé nhan dh cic nguyén td vi lugng, vita-
- min va nudc hoat tinh, cdn 4p dung rong rai lidu
" phap nude rau qud va'bié&t cdch chuén bi thitc udng.
(Sé néi ¢ mdt muc riéng). L g

3. Phai céin cif vao hoat tinh nhip sinh hoe ciia co
- quan tiéu héa. Da day hoat ding tich cue tir 7 gior dén
- 9,10, tiép dén.tuyén tuy. Rudt non hoat déng tich cuc
tir 13 gi¢ dén 15 gio. Diéu nay'c6 nghia 1a sau 15 giv
. ban chi cAn &n mt chit trai cay, rau tuoi hozflc rau
- lugc, ubng nude rau qud 1a dd.

: 4. Didu rdt quan trong 13 theo dung trinh tu dua
. thdc an-vao da'day. Tru6e tién.hay udng nuée rau
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Phutong phdp tut chida bgnh - Tép 3

qua, nuéc canhi. 10 ~ 15 phit sau dn thucdn thue vat
(salat, rawTude, rau x20 ..) d€ ngan chin hién tugng
ting bach cdu thic an, khéi déng dang hé thong
hoocmon trong rudt, d6 sé la nguyén ligu binh thuong
d6i v6i he vi thue vat trong rugt. Sau dé ban c6 thé
bat d4u dn cdc mén chdt byt va chdt dam (khoai tay,
chéo, thit, ¢4, triing, pho mai, dauv.v.)

An xong, ditng udng gi h&t. Usng vao chi t6 1am
mét da day, 1am héng hanh ta trang, tao 14m chat xi
tif thic an chua dugc tiéu héa ma thoi. ;

. Hay hanich€ thic &n 13 chat béo. Chéat béo lam
cham hin qud trinh tidu héa, khién thic &n dirng lai
qué l4u trong dng da day-rut, gy 1én men, phat
trién hé vi thuc v4t cé hai. S

Sau mén 'salat (hodc rau lude, trdi cay, nudc rau

qud), dimng 4n ciing lic nhitng mén ma vigc tisu héa-

ching ddi hdi diéu kién tiéu héa khéc nhau, vi du
mén thit va mén khoai tdy. Khi co thé con tré khoe,

hau qua x&u hdu nhu khéng cdm thdy. Nhung t 40 - -

tuéi tré di thi khde. B&i vay, hay ton trong khé nang

tidu héa cha co thé ban va chi 4n trong mot bita hodc
chdt dam, hodic chdt bot, va 14n lugt luan phién ching

véinhau. . . =
Ditng 4n qud no. Hay roi ban 4n khi hé&t cdm gidc
d6i. Nén nhé trong mot don vi thdi gian, co thé ching
ta chi c6 khi ndg tiéu héa mot khdi lugng thic dn
nhét dinh. ' :

5. BAy gid ta néi vé viéc nhitng thuc ph&m ndo

duoc tidu héa nhanh hon, 4 t6n ning lugng cia cd
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thé. & day ta gidp mdt khdi niém dic blet goi 1a
“dong thdi dic trung cia thifc 4n”. Bin chat cia khai
niém nay 14 trudc tién.cAn phin tach, hdp thu thae
an, sau d6 dua chét thai clia né ra khdi co thé. Qua
trinh nay doi héi tiéu phi ning lugng va thoi gian.-
Nghién ciiu khoa hoc chiing minh réng thit da niu
nuéng doi hdi co.thé chi phi rat nhidu nang lugng va
thai gian tiéu héa. Héa ra co thé rdt khé phan tach
ch&t dam phi tu nhién, rdi sau d6 thai s6 nitd thita ra
khéi co thé.

Thic &n phai tdc déng qua lai vc’n co thé. Vién si
. Ugolév phét minh hién tugng tu tisu thidc &n; nhe dé
- thic &n tuoi séng duge tiéu héa nhanh (xem quyén I
bd sdch nay). Viéc vin dung hién tugng 46 vao ch&
dd &n udng cia minh s& gilp ta chdng lai bénh tat,
tiét kiém rdt nhidu sic lue cho co thé; kéo dai tudi
tho.

| D& hap thu I]hat 14 nudc rau qué tum vita vit, ép.
- Nhd cd¢ men song dong va céc vitamin trong dé, nudce
. rau qud tuoi sau vai phit da tham gia vio sy trao @i
. chat va dé dang derc thai ra dudi dang chat long
: thita. - ‘

: Trai cAy va rau chita chdt xo (xenlulo) ducc hép
“thu nhanh va t6t, nhu'ng duge thai ra cham (chdt xo
phai di qua toan bo.6ng da day-rudt). Rau ludc va trai
cay say kho du’crc hap thu tdi hon mot chiit. .

Chat bot (khoai tay, ké) da néu nudng d01 héi co
the chi philén cho viéc tiéu héa (viée xit Iy nhiédt lam
. cho thic an mat kha. ning tdc ddng qua lai. véi hé
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Phuong phdp twchizabénh -Tdp3

'thong tu tida clia con ngudi) va viéc bai thai, song ch1

phi &y vin it hon hén so v6i khi ta &n thit da ndu .
nuéng. D6 1a vi sdn phdm cudi cing cia viéc trao déi
chat bat 1a khi cacbonic va nuée, sé duge thai ra qua
ph01 va thin;.con.cic hdp ch4t nito thi doi héi.chi phl
rdt 16n.

Két luin phan nay, hay ban ve viéc ban cé thé tu
lua chon thifc &n. Ching ta bi&t réing khong phai thuc
phé{m nao ciing phii hdp v6i ching ta. Ban hiy ngdi,
nghi thAm ¥n lugt néu minh &n ting mén &n mot. Mon

nio vita nghi t6i da budn non, tde thi mén d6 khong hop
v6i ban tit goc dd thﬁng tin nang lugng. Vay thi xéa né
khdi khiu phan 4n. ( tudi trung nién day la cich gidp
ban lya chon cdc mon &n dé hap thu va c6 1gi.

Tém lai, & tudi trung nién, chi nén an truge 15
gidr; thite 4n chd y&u 14 nuée rau qud tuoi, trai cay,
salat (hodc rau lugc), mot it chat bot va 81 thiéu chét
dau. Méi ngay. chi #n mot hodc hai bita. Cdc mdn dau
tién 14 nuéc rau qué tuoi, salat (salat ¢6 thé dn vdi s§
lugng thy. thich), con chdo hodc khoai tay thi chi do
mdt chén 12 vufa

" Sau bita an nhu' the sudt ngay ban sé cam thay
bung nhe nhém dé chiu, sdc luc ddi dao, khéng buén
‘ngd, dai tién;dé dang.

CAac chit ¢é hoat tinh sinh hoe-

Didurdt quan trong 4 tudi trung nién la cung cap
dd cho co thé cdc chdt dinh dudng c6 hoat tinh sinh
hoc. D6 1a cdc vitamin, cdc nguyén t6 vi lugng, cac
men, céc axit hitu.co v.v... 12 nhitng chdt khéng chi tao
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diéu kién duy tri cde qua trinh sinh hec trong co thé
¢ mitc'd) caoy micon bdo vé.co thé khéi moi t8n
thucng, ddy . chat x1 ra ngoa1

Co thé chung ta rit cAn céc v1taxmn nhém B. C4c
vitamin dé tham gia vio nhiing qué-trinh sinh hoc
trao ddi chat co ban va thigu chung th1 khong thé e6-
su song bmh thu‘o‘ng -

- Nudec rau qua tuoi

- Nude-rau qua tuoi ¢6 ¥. nghia v cung to ldn trong
viéc phong va tri bénh.

¢ Trong s§'cdc loai nudc rau qua tuei, niée ca rét
c6 tdc dung chita bénh t6t nh&t: N6 cho phep dua
" toan bd co thé vao trang théi binh. thudng. Trong
nudce ca rot ¢6.khd nhidu céc loai vitamin B, C, D, E,
K va nhiéu carotin 14 chat tao nén vitamin A rdt quan
trong ddi véi hoat dong'song (trong d6 cé. thi gidc)
. clia co'thé. Nu’o'c ca rét cai thién vide 4n.ngon mleng,
t;eu héa va cdu tao cha réng.

Vi du; phu nd mang thai vao hai thdng cubi cung

- néuudng du lu’o'ng nude ca 1ot (t-300 gr d&n 1'1it mbi

‘ngay), sé glam hin nguy,co'bi nhidm trung mau.

NhUng ngm:n me dang-cho‘con bi cung nén udng
nudc ca rot d€ nang cao ch4t lugng. sita,

Cac chdt chita trong mrdc ca rot co tac dung phuc
h01 tot he thang quang hoc ctia mat. Tat cé nhiing ngum
lam Vlf;,‘.c cang tha.ng bing mit déunén udng nuéc ca rot. -
Maét vai bénh vé mat, nhu benh viem ké&t mac, s8.duge
chita khéinéu thudng Xuyén ubng nude ca rot.
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.Phwo‘ng phap i chifa béuh T&p 3

: NLro'c e Tt tu’dl duge. coi 1a thiec. udng tuyet vcrl
de chua cac benh loet va benh hmh thanh khéiu. -

Vlem da, da khﬁ va nhleu benh da heu khac xuat
hign la do-c¢ thé. th_leu mot so chﬁt dmh duang cé
trong m.rdc ca rot ' 8 )

ino'c ca rot phuc hai tot he IlQl tlet gmp nam'
gigi khi ho bi liét duong, gmp nif glm khi ho h1em
con.

Nu’dc ca. rot co the thay the nhléu loa1 thuoc dat
t1e11 va vo b .

‘Mot trong thi nuéc rau. qua hufu 1ch nhat la nu‘é’c
cti cdi. Tuy ham: hrcmg nguyén td vi. 11Idng sat trong’
nuéc.ch cdidé: khong cao, nhung né duge hap thu rat

t6t ‘Do d6 nudc-cl cai 13 moén. cung cap tot.nhat chat ..

sat tu nlnen cho co th8. Nugcict cal cal th.len thanh

phan mau, téng 50 Iugng hong cdu.- No-dac. biBt AN

cho phy ni (vi sau kinh nguyét ho cdn phuc héi. lugng
méau da mét). Nén ubng nudc ci-cai pha véi nude.ca
rit hang ngay, hai lan mot ngay, theo t 1e 50 gr mrdc
cl cai pha vdi 200 8T nuac ca 18t s

Trong thm k¥ man kmh nudec ¢l ¢ai-cé tac dung:
tot hcm nhleu 10a1 thuoc ;va hoocmon k.héc nhau

Nuéc cd cai ¢ con ) mot u dlem khac 14 né
chita hon 50% natri, va. 5% canxi. ‘Ti.1e niy.Tat cb gia
~ tritrong viée duy tri 49 /hoa tan canm ‘nhat 1a:vao

mia: dong, do an-chd y&u thic-dn: nau chin,nén canxi .

v0 ¢o tich tu nhidu §: thanh- ‘mach; gay; tang huy&t ap,
. lam ol loan chUc nang tlm va lam v mach méu



G P.Malakhov

‘Ham lmmg 20% kali trong nu6c ci c4i do dix dé
béo ddm moi chiic ning sinh Iy cta co thé, ham lugng
8% clo 13 thi tuyét voi d€ 1am sach gan, than va tai
mét, kich:thich chu’c néng hach bach cdu. Do kha
ning tdy sach cia nuée ct cai da, ma nguoi ta khuyén
nen pha né véi nube ca rét hosic nLréfc t80. 45

Nu’o’c tao cé t'c‘ic dung binh thu’dng héa chu’c né.ng
cfia gan va ham Iugng cholesteron. _

Nh¢ ham lugng cao.chédt pertin (thuoc nhuom) '.
nu’frc tao la thu rat tot chong phéng xa.

- Ham’ lu'o’ng kali trong nude tdo- duy tr1 hoat dong
b1nh thuérng clia tim va su cdn bing a:zut-klem -

Nén dung nuéc tdo dé cai thién chic nang tiéu
héa, khi bi thap khdp, bi’ benh 861 than, benh th1eu
méu, thi€u vitamin C. ‘

Nuéeitdo duge ép ra cAn uong ngay, néu khong né
sé nhanh chong b1en chat. ; =

'Pha nué'c tao vcn nu'o'c el cai (theo ti le 10 nuée
téo 2, 3 nucc cu cal ma uéng thl vira ngon vu’a ré vira
g

- Nudec.dua leo 14 thudc lgi tleu tot nhat Dua leo
cera hon 40% kali, 10% natri, 7, ;6% canici, 20% photpho
va 7% clo: Do.d6: nudc dua leo ¢6 nhiéu :chdt g1é tri,
déc biét né rdt hitu ich khi pha véi nuée ca rot nlm‘c'
rau bina, nugc. xa lach. :

Ham hrdng cao kali trong dLra Ieo lam cho né rat
c6.gid tri trong: trtfo'ng hdp huyé&t ap cao va huyet ap
thép. '
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Phuyong phdpti chﬂ’a bénh - Tc_‘zp 3

: NuO'c dua leo: cung c tac dung chita: benh rang,
lqi.-\ LRl - O, .

- Silic va laui huynh chda trong nuge du(a leo khiong
chi ‘ngin chan ben_h nit tadch mong tay, benh rung

ol

t6c, ma con cung co chung e AR T

Nuéc dua leo pha v6i nube ca r’b{ co téc 'dung ddy
axit uric ra khéi cd thé, dnh hm:mg tot den nhng
bénh do tich tu axit uric giy nén: =

Nudc dita Teo tot ¢ho cg'thé nhu vay, ‘hban'nén s
dung thutng xuyen ‘e dua leo. Nudc bap cai. Nude
bép cai chifa nhidu luu huynh, clo va i0t. Hop chat luu
huynh véi clo: c¢6-t4c dung lam sach mang nhéy cha da
day va rudt. Vi, th& ngudi bi benh loet da day va hénh
té trang nen uong nudc bap ca1

Nuéc bip cai hé trg t6t cho v1ec glém map

Uéng nudc bdp cdi,sé tao.ra 4t nhiéu -hoi; cho
nén trude khi st dung nhiéu nudc. bap cdi; hay uéng:
mdt chit nude ca rét (1a thi c6 tdc dung ngudc lai,
chéng day ho’l) Pha 14n pudc ca ot vai nude. bép cai
gé 12 ngudn cung cép vitamin C rat tot, ‘nhatla kh1 b1
v1em lgi. :

' Nuge bap ca1 nen dung kh1 b1 khoi, u, b1 tao bcm ',

Pung: cho. mudi V?io bap eai hoac nudc bap cAi, Vi
sé 1am. mat gid tri cdand. . - o 2 e

)  Nudc khoai tay chia nhiéu luu huynh kali, clo va
photpho. Nudc khoai tay c6 tac dung lam:sach cd. thé. .
Nu6c khoai tdy €6 vi- khong ngon, nén pha lan vm
nuge ca rot, vifa ngon hon, vira bd. 5 5
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-Cé thé: uong nu’o‘c khoa1 tay de lam: mat céc vé’t ]
nam da kg o .

Ket ho’p nu’o‘c khoal tay song vai nu’crc ca rot va
nuéc cin tay se cé téc ‘dung’ tot kh1 b1 r01 loan tidu
hoa banh thﬁn k_mh i

_ Hon ho’p nwo’c ca rot nu’o‘c cu ccu va nu'é’c
dita leo c6 tac dung it tot Céc nha khoa' hoc xéc
dinh rdng c4t séi hinh thanh trong than va bang
quang 1& do co thé khong c6-kha néng ddy canxi v co
ra khéi co the Uong nita ly hén hop- nudc ca'rdt, nude
cl cdi va nude dua 1eo-ba, bén 14n méi-ngay trong
vong vai tudn, cé thé 1am tan 56i ¢4t néi trén. -

‘Nude ¢a chuala mot trong nhirng thi mro‘c rau
quad hitu ich nh4t ¢6'phdn ting kiém. Né chira nh1eu
natri, canxi, kali, magié, axit nitric, axit oxalic'va axit
malic. Céc axit hitu co 4y rdt cin thi&t trong qu4
trinh trao d&i chat Khi ca chua dem n#u chin hoac
déng db hop, cic axitidé ¢ dang vo cd .6 hai cho co
thé, trong mot s8:trudng hop, ca chua dem néu. chin
hoic déng dd-hop.chinh 12 nguyén nhan truc t1ep tao
séi trong thanva bang quang. :

Nuée miti téy. Nude mui téy 13- thir nu’dc ¢ téc
dong manh. Chd bao gi¢ ung nuéc mii tay riéng ré
t61 30-ml. M3 nén pha lin nufc mii tay vcn nude cé
rot, nude rau bma nufcrc cdn tay ol 1 S T

Nuge miri tay 6 tlnh chét cdn thist cho su trao
d8i dudng khi va duy tri.chic ning binh thtréfng cua
tuyén thu’o‘ng than va tuyén gidp trang. .: =

221



Phutong phdp ty chita bénh - Tép'3

Phic hop c4¢ chat trong nudcmui tay cé tédc dung
cting ¢§ mach médu, dédc biét 1a mao mach cua dong
mach. Nudc mui tay 1a thi ding rét t6t khi bi benh-
sdi trong than va bang quang, bénh viém ti€u cau
than va ciac bénh khic vé than, bénh phu thung

Nude mui tay con hitu higu khi bi céc benh vé
mét. Khi d6 nén st dung hén hdp nuﬁc mii tay véi
nudc ca rot, nu’.t’fic can tay., ' :

Nudc mii tay, nhat 13 hon hdp midc miii tdy véi
nudc cit cai, nuée ca rét, nude dua leo,. rdt nén dung
khi bi r8i loan chu k¥ kinh nguyét. Dung thudong xuyen
chung sé khéi.dau bung khi.cé kinh, -

- Can tdy va nudc cdn tay Diéu c6 gid tr1 nhat
clia cdn tay lai né chia nhiduham. lugng natri cé ‘hoat
tinh smh hoc.. :

Can tay tu’dl chia natrl nhleu gap 4 1an camu '
Thé nhét, canxi1a mot trong phiing nguyén t6 cin -

thi&t nhat trong thic an cia chung ta; nhung phdi ¢

dang c6 hoat tinh sinh hoc. Khi ndu. nudng, canxi bién

thanh chat khéng tan trong nuéc va ¢éc t& bao khong
hép thu duge né. Ngoai ra, cic enzym bi mét hoat
tinh & nhiét do trén 57°C, s& bién thi canxi Ay thanh
chat chét.

Th hai, canxi vd co tlch tu troug co thé ngay
cang nhiéu lén. Khi ta dua natri ¢6 hoat tinh sinh hoc
va0, c6 thé day s6 canxi 1a11g dong dé ra ngoai. .

Natri giit vai tro- quan-trong trong. qua trinh ngén
chin sy dong dic mdu va bach huyét. . o
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- Trong cdc bénh thén kinh la:hdu qua su thoai hoa.
mang sgi than kinh, thi viéc uong nudc cin tay va
’ midc cé rot tao diéu kién phuc hdi chung

Can tay rét giau chat maglé va chét sét Chmh
c’ueu do rat co gla tn trong V1ec nu01 duﬁ‘ng t&€ bao
mAau.’

. Nu6c ca rét va nude cin tay bdo dam su‘ ket hop
luu huynh sit, canxi va photpho hﬁ'u co ly tudng, cé
tdc dung 10’n ngén chan nhidu. thu benh va phuc ho1
cof the sau khl b1 bénh ' .

Nuée cé vi néng rat - . aude tdi va nitde hanh

Nwo'c 61 ¢6 tac dung lam sach co thé nhanh chéng.
Té1 glau ddu mi tac vi cic chdt 1am sach khéc, dnh
Hildng tot d&€n todn bo co thé, tir'kich thich &n ngon
miéng va tiét dich vi, den cai th1en nhu dong rudt va
: tang cu‘dng tidu 1:1en

Tmh dau toi lam sach chAt nhiy kh01 phcn va
phe quan No cing g6p phén thai cde chat doc e co‘-
the ra ngodi qua céc 16 hong .

Nm.‘!c toi hu’u hleu trong cuoc dau tranh chong cac
;- thu’ ky smh trong ruot va chong benh kiét ly '

o Nh1eu ngum cé the b1et ba1 thuoc mrdfc t01 caa
nguo’l Tmﬂg Quoc thoi xua, ¢

Lay 350 gr tdi, béc v6 g1a dap trong 6l go cho
yéo binh thdy tinh, d6 vao.dé 0,5 lit.cdn 96°. Bit kin
miéng lo, d& vao chd m4t va t8i, trong 10 ngay. Loc
14y nudc va dé cho ling trong 2, 3 ngdy nia...
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Phuong phﬁp e chita bénh - Tﬁ‘p 3

- -Udng thu mIcfc t01 dé véi 50 gr. su’a lanh 3 lan
mbi ngay tru?érc era an theo sg:dd sau : A

Ngay thit nhdt 1 glot (bita sang) 2 gmt (bLIa
trua), 3 gigt (bu’a £61).-

Ngay tha hai : 4 giot (bita sdng), 5.giot (bUa trtra)
6 gmt (ba t01)

Tidp d6" m01 ngay them mot glot mbi bua cu01
‘ngay thi nam dat t6i mdec 15 giot. Tit ngay thi séu bét
d4u gidm mot giot mdi bita, 48 ‘cubi cung trd vé con 1
~ mot giot bita t8i. T ngay thd mudi mot, bit ddu udng
mdingdy mbibita 25 giot cho dén hét mIcrc tai..

Nuée hanh c6 tac dung gan nhu nu’dc tai, nhng
" yéuhon. 136'1 vay ngLIdl ta khuyen trudc tién nén dung
nudc hanh cho co the quen da, roi mdi dung nuge £61.

Dugc thlen (Thu?c an co tac dung nhu! thuoc)

T4t cad cédc loai thuc pham tu chung deu cd, tac
dung chita bénh, trong nhiéu tru.'dng ho‘p viée 111a chon
ding mén dn cho phép ta kh01 cdn uong thuoc

Vi du, d6i VUl mot s trerng hdp benh tleu du’cfng,
c6 thé dung céch an kleng dé ki€m tra miec dudng
trong mau ma khong cdn ubng thiiéc ha ti 18 dudng.”

T4t ca mcu ngum d8ubist téc dung ; glam thé trong
khi sif dung cdc mén rau qua it nhiét hIo'ng (nhu’ bép
cdi, ca rot, cdich tia, dua leo, ca chua), can trd vide
hédp thu cholesteron va tang cudng bai thai chitdé ra
khdi co thé, théng dai tién. Piu dé lam cho cg th§
bdt méap va khée manh.. = - = |
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S thiéu hut kali-do ding lau dai thuoc loi tidu
! ¢6 thé b lai bing cdch an nho kho, ci cdi, tdo va mot.
. .50 thue pham glau kah

o 'Khl b1 benh thzeu ma:u cd the néng cao déng k&
hiéu, qué: clia cdc loai-thude: chdng thigu méu bing
cach &n cdc thic rau qua giau chit sit (nhu tdo; lg,
md, dau, lyu, cu cdi). Nam tum va nam kho deu rat
g1au chat sat o ‘5 o . :

. Nhﬁ'ng ngu’dl bi. benh tzm mach rat CAn du’a vao
- khau phén 4n c4c. thuc-phfm nhu.ca rdt,dio, cam,

" chanh; dva hdu; khoai tay,1a nhitng thtm c6 tdc dung
lam gidm nhiing bi&n chuyén bat lgi vé trac déi chat
trong cd the va binh’ thu‘dng héa su tra@ dol nudc-
mudiz. 0o e . .. i :

: Nhleu ngum blet rang dua hau }llo trcf rat tot V1ec

. chda benh than va benh d.'wo‘ng niéu. dao ‘bdiné
. ¢6.s6 lugng ldn Adugng gluco va eb téc dung lgi tidu
K man.h Nhu vay la bang vige sl du:ng cdc thif rau qud,
co, the dleu chinh ca. chic: nang cua ruot thu’fmg xuyén :
‘bo sung sy th1eu hut nhl.mg nguyén to vi lilgng va.vi-
lu‘dng v0 cing cAn thi&t cho hoat dong song ‘binh thlio'ng
. cha co’ the dleu chinh sy ti€t dich cla cdc tuyen tidu
héa: cung 6 sifc khoe Va nguac 1a1 viée &n ubng bat

Hop 1y7cé thé lam’cho bénh tat dlen bié&n phitc tap,
| :anh hlmng xdu t61 toan bﬁ qué trmh dleu tri.

7 Thu’c &n. man co th.eu clorua natn 56 lﬂm tang ,
‘ .huyet dp,.thdm chi.khi&n:bénh nhan 1én con huy&t

~ &p..Thifc an nhidu mp din d&n phat tridn bénh xo

vita déng mach va cac bénh duong tiéu héa.
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Phiiong phép'lir chita bénh - Tdp 3

Anh huéng cta thufc an td1 hoat tlnh cua cac
loai thudc

& tui trung nién, nhiéu ngudi phai uéng thi thuoc
nay thudc ng. Pé cac logi thubc phdt huy:tdc dung
hitu hiéu, cn bi€t moi quan hé qua lai glua ching véi
cdc loai thute phdm nhu th& nao. : '

Céc loal thudc khi gip cdc think to khac nhau
cta thic an, sé& tac nén nhing hgp chét hoac dugc
h4p thu kém, hodc hoan toan: khong cho phép chat
thuoc phét huy tdc dung chita bénh cia ching. Viduy,
néu ban udng thudc khdng sinh (nhu tetraakhn,
aureomicin, biomicin,.okcitetraciklin, terarmcm, -tetran
v.v..), thi ban khong dugc udng sifa va cdc-sdn pham
sifa, bdi vi cdc ion canxi ¢6 trong sita sé lién két véi
cdc tetraciklin Jam gidm hén hoat tinh cda thudc.
Uong thudc sat th1 khéng udng tra, ca phé, sdn ph&dm
ti€u mach va'sdn phdm sita. Céc sulfamlamld bi chat
béo trong thitc an lam méit tde dung. Mat khac, kh01
lugng thic 4n khi cin sé bdo vé ming nhay clia da
day va rudt khdi bi tdc dong kich thich ctia thude,
nh¢ dé tranh cho ong tigu hoa khdi bi benh Vi dung :
thudc Iau dai.

ThUc: an lam thay doi, mitc do héip thu thuéc chufa :
‘bénh. Vi du, md lam glam su ti&t dich vi, lam yéu nhu
dong cia da day, din tdi lam cham qud trinh tidu "
héa. Thic &n glau ‘chét béo s& ha thap ddng ké tac
dung cia thufc tdy giun, furadonin, natrl ‘benzonat;
~ feninsalicilat, sulfanilamid. Nhung khi ¢dn tang do
hé&p thu cdcloaithudc hoa tan md (nhut cdc vitamin A,
D E, K, thudc chéng:déng; seduxen v.v..), thl thic &n
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giadu chét béo.lai c6 101 Butng va thu’c an ngot lém_'l

cho thitc &in bi git lai lauhon & da.day, lam cham vide

- hép. thu cde loai thude sulfadlmetokcm
sulfametokmpmdazm va nhidu thudc khde, . :

- Cén ddcbigt Iuu ¥ viec udng thude khi &n thie an
giduchdt dam: Moi chat damtrong thic &n s& déu.di
va0 mdu. Néu trong mau-cé ham: lu'(mg ch&t dam kha
- cao, thi mitc d§ lién ket cha thude uong vao v6i cht
- dam trong mau ¢iing sé ting lén, lam gidm téc dung
. tri ligu clia thude. Chét dam ha thép téc dung duge
- tinh cfia'cdc loai thude nhu digitokein, hinidin, mmetad.m -
§.'kofeln teoﬁllm tetracﬂdm thuoc chong dong

Céc chch t1eu hoa cé 4nh hu’dng manh 61 su blen "
'dm ctia thuoc trong co, the Thuec 58 ¢6 tac dung khéc.

nhau tuy vao thoi gian udng hoac tiém : trude, trong

hay 13 sau khi #n. Lic. bung d6i, 40. axit cda.dich vi'
. thdp, thi nén uéng cdc loai thuoc trg tim va nhing
- loai thuc khéng kich thich mang nhay ctia da day.
~ Thutc uong vao lie A6i s& duge hdp thu nhanh hon, vi-

'_ ‘Chung tlep pusts day du h(m VO’I be :m.at da day va ruat

Treng Iuc an, 4o axit ciia. dzch vi rat €20, nén mm
5 tru’dng axit manh s& 4nh. hu’dng 16n-dén c‘io on: dinh,
4 t8c 46 chuyén dich trong-ng: da daymruot va mde hip
thu: vag mdu, Nhiéu loai thu6c khdng®sinh, nhu
benzﬂpemcﬂm erltromlcm hnkommm, hldroclond
Gleandommm mkloserm v V b1 glam hoat tmh t:rcmg
- mbi trtrdng axs.t

. Khididu tr1 benh Parkmson khong nén an. dauf '
f cdve va nhiing thuc phdm chita ch&t piridokein. Khi
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Phtm_’ng pht_ip u_{ chila benh - Tdp 3

udng thufe.chong nghén. mach (nhu neodikumarin
pelentan, dikumarin v.v..)s khong nén an céc logirau -
chifa nhleu vxtamm K (nhu xa 1ach bép cal rau bma, |
tAm ma). -

Khi uong' cic loal thuoc dchrc hap thu chﬁm (nhl.f
dlgokcm) thi khong nén dn cac thLIc tang nhu dong
rudt hoac cé tmh chat tay ruot : g

Klu uong asp1r1n ma an ca, se kéo dal thcrl glan
' xuat huyet L : B '

Tac dung cua thuoc sulfamlamld se gxam han .
hoac mat hét Xkhi ta sk dyng:thic 4n’cé, chifa axit .
benzoic ho#e axit folic: (nhu gan, th4n, rau bina, rau.
xa Jach, rau vigt quat) Do khé ning hoa- tan kém,
cac a}ut ay c6 thé ldng dong trong thin thanh cd¢
tinh the 1ém nghen niéu dao PE ngin. chan can._"
b@nh nguy hiém 46, khi uong thudc: sulfamlamld

nguti bénh phal uong nlueu nu’ofc klem, nhu nu‘o'c_ e

khoéng, nu’dc ca ot

Cac 1oa1 thuoc sulfamlam1d ghkoz1t ve‘i thuoc chﬁng
nghen mach cé tinh ch4t héa hoc gan vai chét dam,
cho nén khi udng cde Joai thudc.dé, nén. han ch& viéc
an thit, ¢4; pho mai, dau. Song chi han che thm chu _
khong pha1 1a. kleug hoan toan o '

Khong duac dung cac mon thlt cé xong kh01, .
khl uong nhu’ng 10a1 thudc nhu am1d0p1rm, amlnazm,_
antipirin; nhlmg 1oa1 thudc han ché sy ngon miéng,

tri bénh tiu dudng, nhu adebit, ‘siltbin, ghbtui_ .

tetramkhn v1 kha nang tao nen cdc chat gay ung
thu' SRR TR g

2—7-.3_ |




G.-P.Malakhbv.

- Khi sl dung cdc thufc didu tri khéi u, thi cin &n

nhUng thdc &n ¢di thién viéc tao mdu, nhu ca r6t, rau

mui, lyu, rau ly ¢hua den, déu xa. Cdc bénh nhan d6
rdt nén uong ‘hén hgp mat ong pha v6i nude 10 h01 va
" chat rugu (t1 18 3 tha ngang nhau)

Khl st dung cac.thufc chéng nhlém tring (thu&c
khang sinh, thufc chong lao) cin loai thu’c an. d&y da
céc v1ta1mn e : :

Khi' st dung cdc thubc chong nghén mach
(neodlkumarm fenilin), thic dn phai chita nhiéu vita-
min C (nhu khoai t&y, hanh, ca chua, 6t ngot mau dé,
1y chua den, dau, chanh, cam, tdm xusn) va vitamin P
" (thanh luong tra, cam, 1§ chua den); song déng thai
cdn han ché viéc an cdclogirau chita nhiédu vitamin K ',

(nhu rau xa ldch, rau bina, bdp cdi, tdm ma). -

Khi siz dung cdc thube lot tiéu (furosemid, manni-
tol, dzkhlotzazzd gipotiazid), co thé sé bi thiéu kali, bdi
vdy cdn b6 sung bdng cdc thitc dn chia nhiéu kali,
‘nhu ddu, rau chua me, rau bina, ca rét, cik cdi; anh
dao, dao, mdn, tdo, ddu. Zang, ddu nanh, ‘déu cove.

Nguoge lai, nhigng ai uong thudc. spzronodakton, ¥

triamteren, amzlortd ‘thi cén loaz triz. nhiing thwc an
vita kE.

thng bénh nhdn thdp khop diéu tri lau dai bing
‘thudc chéng thcip khop phi.steroid thuong kich thich
mang nhdy ctia 6ng da day-rudt; gy Uzem, tham chi
xudt huyét da day. Cdc bénh nhén nay cén kzeng thite
dn nhiéu chdt xo, nhi rau. qud. tuoi séng, ndm, cdc
mén chién rdn, canh thit canh cd.
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Phuong phdp tit chida bgnh - Tdp 3

Néu hién tho’t ban.dangubng thuéc, thi mdt cdu
héi ddt ra : nénudng cdc locu thilc uong nao g e

Udng siza lam thay dm d¢ axit trong da day. Cdc
thit nudce rau qud co vi chua cé ‘thé trung hoa hiéu qud
tri liéu ciia mot s loaz thubc khdng sinh (i eritromicin,
ampicibarbiturat, introfuran), lam chgm viée hdp thu
amidopirin, ibuprofen, furosemid. Khéng digc uéng
siza khi.dang si dung thudc pankreatin, bisakodin, vi '
vo bdo vé thuoc sé bL tan trudc khi thuoc t6i vi tri hip
thu § e

Chi dltac uéng -stta khi st dung cdc logi thuée
_ kich thich mang nhdy cila dg day-rudt, khong lien két
véi chdt dam va canxi-cda sia, cing nhu khong thay
' d6i hoat tinh cia mmh khigap sita:

Héu nhu tdt cd cdc logi thuéc nén ubng bang o ly
nudc s6i dé. nguoz., va. uong G tu thé du’ng

Ket ludn

Néu ban thit su miné khong bi met mdi, khong
bi cdc bénh man tinh, kéo dai cudc ongl tich cuc, thi -
. hay thay d8i-ch& do an udng. Pé lam vi du xin miéu
td cdch &n-ubng cla: nhfi’ng ngudi seng lau i vung
Kavkaz

' Luong calo trong kh4u phan 3n mdi ngay dém- cua
nhiing ngudi song lau & ci mién déng cling nhu mién
té‘ty Gruzia, ctia cac cu ba 14 khong qud 2050 kilocalo,
. cha cée cu dng — 2200 kilocalo. Piéu dé congvdi tinh
- tich cue hoat dong cua ho gidi thich vi-sao ho khong
map, va tuyét dai da s§ nhiing ngudi song lau déu giy.
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Nhitng nguti séng lau & Azerbzuzhan V& céc nuéc
khéc ving Kavkaz déu an uong ¢6 chitng mue,. Tero‘ng
thugng thiic &n duge ho nau. nudng 1a thue phdm tu’m
m6i, khéng phai bao quén trong tii lanh. Thitc &n-niu
: xong dugc 4n ngay, khong bi mat thém. v1tam1n Mot
dac difm khéc 12 rau qua ct dugc 14y ngay trong vudn
rau hogc trang trai cia nha minh.

Th1t (thit ga thit bo mot it th1t cUu) dl.fO'C nfu,
chi k_hong chién Tan,, ner vay dé tiéu héa hdn vig ..
ngudi gia, men tiéu héa. khong con hoat tinh cao. )
vung ven bién phia tay Gruzia, kh{u phan thic 4n
chu y&u 13 thue vat va cd, mjt phén thit ga

G viing ndi phia tay thi thu’c in chinh la sua thlt
va ngo

Mot dac dlem An. uong cua. IlhlIIlg ngubfl song lau &
vung Kavkaz 12 ho ding rit nh1eu sdn phdm sita, pho
mai, sifa chua dé dép ting nhu cau chét dam cho co thé.

- Mo6n rau song cua nerng ngLro'l song 1au & ving
Kavkaz rat gidu v1tamm va chat khoang

Ngoa1 rau tuoi, ban 4n cha, nhlmg nguoi song lau
cdn c6 nhiéu trdi cay va cdc thi gla virau kho (c6 tédc
dung tang kha ning tao nh1et clia co thé). Mon rau
song, dLra chua dugc 4n cd vao mua déng, bao dam du
nhu ciu vitamin C cho tudi gia. -

Ngoéu rau trong, ho con an cac thi ; rau da1 rat
gidu v1tam1n va chat khoang

Nhitng ngubi song lau d.vung ‘Kavkaz, theo tép :
quén lau doi, thudng &n cdc gia vi cay nhu 6t va tidu
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Phuong plidp tyt chita bénh - Tap 3

(vi néng rét kich thich t6t nhat kha nang tieuhoéa va
tao nhiét etia co thé). JouR RV

Nhitng ngudi séng l4u it dung duﬁng;-'ﬁhung 4n
nhiéu m4t ong (do ho tu nudi ong m4t) va nho. Theo
* 1&i ho, mat ong'tit nhién, va niho 13 hai mén rat 1gi cho
. viéc tiéu hoa. - A 'y o
Phan 16n nhiing nguéi song lau udng nuéc sui
. phun r4t sach (& ving Kavkaz c6 T4t nhiéu loai sufi
~ phun nhu th&). Theo 14i ho, thd nudce dé kich thich
~ tiéu héa, dem lgi nang lugng va sif sang khodi. -
; Céc cu gia thudng an 1, 2 14n trong ngdy vao gi

gific ¢§ dinh. Ho cho ring béo map cé hai cho sidc
khde, “An thi€u mdt chdt con hon &n nhidu-mdt chit”.

Nhitng ngui séng lau ¢ ving Nagornyi Karabakh
thudng xuyén uéng-sita‘chua, tranh thicdn mo, cho
ring thitc in m@:d€y nhanh qué trinh'140 héa.”

' Hop an séng va mubi dua d&n 209 loai rau. '

- Ngusi Vﬁng néy cﬁng diung rdt nhiéu gia vi cay
néng. Mén dn ua thich cia ho 12 mén sip ddu va mon
dau cove cé nhiéu hanh t6i.’ Wl e

Chiém vi tri dic bigt trong khdu phén an ciia
ngudi viung nay 14 trai‘ddu (ndi va thung ling & day
moc ddy déu). | ' P

~ Nhiing ngudi song 1au § vimg Nagornyi Karabakh
n&m dugc kha nang chita benh cia mot s§ cay ¢d, nén
" ho dung ching lam thuge. Vi du ho n&u hat tAdm xuan
uéng thay tra (thi nuéc usng nay cé nhiéu vitamin C),
ho cling t4n dung hoa.cia cay doan, son tra va bac ha.
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Ché d6 an uong cia nhiing ngudi séng lau con ¢é
d&c diém 1a ho &n no bita sdng, an da dang bita trua
va &n nhe bu?a t6i. Ho 4n nhidu trai ciy.

Theo dénh gid cha cdc chuyén gla lao khoa ch&
d6 &n udng nhu thé 14 cdch rat t6t dé phong bénh va
chéng lao héa trude tu01 '
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Chu'dng 6

z

TAM

T&m la céch giap rit nhleu cho s viée chong qua
trinh ldo. héa trude tudi. TEm tao diéu kién suéi &m
co thé, 1am sach co thé, tao hidu qud ning lugng
manh klm him qué trmh lao héa.

Ta hay xét hidu qud sudi &m cla viéc tam Trong

' ba chit séng, chi cé mdt chdt “Mat” 1a tao hoi §m
- trong co thé va bao gdm hai hanh Héa V:‘i Thay. Bdi
- vay, hoi &m tir bén ngoai, nhat 13 hoi &m néng, sé -
- kich thich co thé, nghia 13 kich thich moi chitc nang
'\ phu thuoc vao nguyén ly dé.

Chtic nang tiéuhéa
. Cédc.nha v hoc da xdc c“hnh rang tdm ha thap do

: ax1t cia dich vi va do d6 ting cdm gidc ngon miéng..

Tédm hoi ¢6 d4nh hudng t&t t6i bénh nhan tiéu
dudng. Bénh tiéu dudng khong chi la bénh cia su
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" trao d6i chét, ma con 12 bénh cda dudng tidu héa. Hoi
néng cita tAm hoi s& tao didu kién binh thudng héa
chitc nang d6. Khi bi bénh tiu dudng, da trd nén tdi,
kho, c6 vAy, cAn phai quan tAm d&n da. Hoi ém néng
va &m cai thién ho h&p va tudn hoan & da, nhy d6é ma
binh thudng héa tinh trang cda da.

T#m hoi tich cuc héa hoat ddng cia thén, digu
nay d&n lugt né s& ngén chin cdc bénh ngoai da déng
hanh v6i bénh ti€u dudng la bénh nhot va cham
(eczéma). | ‘

C6 mot cAu ngan ngif c§ thé nay : “Bénh ngoai da
chita trong rugt”. Mbi thi bénh ngoai da 1a sy boc 16
chat doc bén trong; co thé ¢d ging gidi thodt khoi cdc
chdt doe tich tubén trong. Bdi vay bénh ti€u dudng
¥3 bénh ngodi da <6 chung mot cin nguyén 13 su
nhidm bén clia-toan bd co thé. Néu ta gidi phéng co
thé khéi moi su nho bén, ta sé khdi bénh ti€u dudng
va bénh ngoai da. . ‘

Chic nang mién dich 5 ,

Viéc ting nhiét nhan tao cé tdc dung thi tiéu
hoic d& bep hoat tinh cia nhidu y&u t& gay bénh. .
Ngudng chiu.nhiét cia rat nhiéu vi khudn gdy bénh .
‘th&p hon ngudng chiu nhiét cta czic__té' bao co thé con
nguti. Nhu vay, vigc tang nhiét nhén tao bén trong co
thé s& gidp tiéu didt cdc vi khuén giy bénh trudce khi.
ching ta kip 14m hai ta. Tdm hoi néi chung tao ra
tinh trang vo trung, s§ bach cdu — chién s1.diét khudn
tang 1én trong cd:thé. ‘ : ‘ a 0
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Loy Theo tai lidu cha cac nha héa sinh Diec, tAm hoi
tao diéu kién sdn sinh manh trong cg thé chét inter-+
feron la‘chat c6 kha ning ch1en thang téc dong nguy.
hal clia virus benh cim., : _ %

Chufc nang thl glac

_ T3m hoi cé ta t6t t6i do tmh tLio‘ng ctia thi gléc
' Mugi phit trong budng tim hai du téng mifc nhy
cam anh sdng len 1/3 ” : Bk

'Chite ning twduy L
‘ Hoi néng &m kich thich hoat dong ctia bd nio,
- nangcao chét lu'o'ng cla qud trinh tur duy _

Higu qua sudi dm va tao dm cla tim g0p phin
lam thu gian cdc co, ddy chang, cde khorp Né&u mot

g D.ng'O'l boi trong nudc 4m, thi s& trit bé sitc ning doi
v6i moi khép, nhat 1a cbt song. Su k&t hop thu glan

' v6i gidm trong luc sé cho phep trong khi bcn 161 udn

‘, thang cot song, chia tri cdc tén thuong.

. T4ni rdt c6 loi cho ngum ding tum va nguoi gia,
* viné lam ¢ho'co the 4G do &4m va d6 d4m. Trong mot

| ? co thé thi€u nude, cdc khdp va day ching bi niu chat

1ai;, kéo co thé chu1 xubng dudgi d4t. Da kho sé cung
cép cho co-thé&'it dién ti tu.do, dan t6i mét stc. Da
. kho va day thai chat.xi khéng miy hidu qua Chat xi
.. tich.tu & ddn t6i nhidu.thd bénh tat va tén thu'cmg
f déc trung cho tudi gia. P4y, cdc bénh co ban ela. tudi
. gid :xd vita ddng mach - domach dong nhidu chdt xi;
. tdng huy&t 4p dqng mach (muén bom méu di ‘qua céc

+ dong mach bi hep lai, cln ting 4p lue, didu nay lam
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tim mau kiét stc); benh thi&u méu cuc bd § tim va
nio; ung thu va tidu dudng: Viéc gidm khd ning tao
4m.clia co thé cé anh hudng dén kha ning mién dich.
Do d6 ngudi ding tudi d& bi cdc bénh lay nhiém,
viém loét. Chiic niang tiéu héa suy yéu. Thifc in da
khong con nudi dudng, ma 14 gédnh néng doi véi co
thé. = _

Vi the trong bo séch y hoc thoi c¢§ “Chzhud-shi”,
¢6 néi ring vidc su6i &m va lam &m co thé bang cach
tidm hoi c6 thé chifa tri bénh td chi cong veo, co rat,
et dong khé khén. '

Hiéu qué nidng lugng va kich thich cia tam

Nh¢ dau sinh ra nang lugng khi tidm hodc gidi
nudc ? Toi xin néi luon, c6 mdt cach rdt don gidn ma
lai tang cho con ngudi khd nhigdu nédng luong, 46 1a
 gioi nude lanh. - ' Wy 4

Tit thoi xud, gioi nuéc lanh da la mot cdch réen '
luyén cd thé, Nhitng ngudi am hiéu ding cdch dé ds
khai thdc nang lugng va dat t6i nhing k&t qua diéu
 Higu qud chii y&u cla viéc gidi nuéc lanh 12 & tdc
dong chia n6 t6i thé plasma (xem miéu ta.chi ti&t &,
tap I1 b6 sach nidy). Thé plasma vugt ra ngodi Khudn |
khé thé vat Iy mot chit va ¢6 nhiét dé nhunhau subt
4if ngoai vao trong. Khi.ta 4ot ngdt, nhanh chéng gidi
nudc lanh vao toan by mit da, di nhién thé plasma
ciing sé bi lanh di. N6 “di sau” vao bén trong co thé,
va thay th& chd n6 s& 1a thé plasma khéc, &m hon.
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Xuat hién mdt dong didn manh, trong khodnh khic
“giat? khip co thé, khuy&ch dai cic mang t& bao, didu -

nay d&n lugt minh, s8 tich cyuc h6a bd may di truyén.

. Néikhéce di, tich cue héa chinh nhitng gi.dan t6i chd
dcu méi eo thé, tﬁng cudng sic lue cho co thé.

Hanh dong g161 nugé¢ lanh phal that nhanh va

ngén (chi 2 ~ 3 gidy), giéi khip ngudi, khi dé sé dat”

' k&t qud digi ky. Bang ching ring ban lam dung la

; cam gidc mit da 4 am sau kh1 bi béng lanh

. ngudi, ban hup ngudi vao bén nudce lanh rdi:chui ra
5 ngay khdi bon, hodic gidi mot x6 nude lanh vao ngudi.

Ban s& dat higu qua tu’crng tu, néu sau kh1 lam &m

' C6 ban hdi, c6 thé dung voi hoa sen du’dc khong ?
- Puge, nhung hiéu qud - sé rdt y8u: Yeu cdu la nudc
lanh phéu tran ngap khip ngusi, chi khﬁng phdi phun
tlmg dong Lat. Dong nu6c chay tu’ dAu xuéng chan da
 kip‘dm 1én, do vay s& khong cdn cai h1eu qué gioi -

nu’éc lanh trong kho&nh khéc nita.

Bleu quan trong pha1 nhd ch1 glol nude lanh Kkhi

: co thé dang &m, nén trude khi gi0i nudc lanh phai

- lam &m co th€ da. Gidi xong, pha1 ¢ chd &m, khong
- lau khd, ma ra stte van ddng cho &4mlén va da tu kho
‘1di. Néu ban khong I3m nhu thé, th1 roi ban 5€ cdm
thay s¢ g101 nudc lanh SECRR

“Nhiéu ngtrm cam th&y nuée lanh qué cu’ng, ho sg

‘n6. Nén nh§ viéc gidi nude cuc lanh lanh trong giay

14t khong hé lam cd thé ta bi lanh céng, ma chi lam
“rat bong” da:ma théi, - toan b van dé 12 & ds. Bung

o ngal lam &m ngudi trude khi gidi nude lanh. Khi'dé -
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su “béng rat? sé nhe hon, va cd thé s& khong hé én
s¢. Ngay miaa dong ciing c6 thé thuc hién cach nay
bing viéc chudn bi hai x6. nu6e, mot x0 nuée lanh,
mét x6 nudcidm. Trude hé&t gidi x6 nude &m, rdi mdi
gioi x6 nudc lanh. Hiéu qua cing tuyét voi, va ban sé
thich cdch 1am d6, khong lam sé thay nhd, thay them.

" Khi mot ngdén boi 161 trong nuéc, nang lugng “gay
bénh” bdm vao co thé hodc ky sinh trén co thé sé bi
bit di. Nuge cang lanh, su.1am sach nang luong kiéu
d6 cang dién ra higu qua hon.

Ning lugng “gdy bénh” 12 DUONG, cdn nuéelanh
12 AM, cho nén khi gédp nhau chung sé trung hoa 1an
nhau, K&t qua 12 co thg dugce tdy sach cd s¢ gay bénh,
ma khi khong c6 cg sd gy bénh, thi co thé tu khdi
bénh. Lam viéc &y "tot nhat chinh la. cach gidi nuéec
that gi4 lanh (bl 4 dén 7°C) toan bo co thé trong gidy
lat. T6i khuyen’ ban hdy van dngb nguyén. tic tuong
phan lay hai x6 nudc, mdt:x0 nuéc lanh; mot x6 nude
dm. Trude het gidi x6 nudc 4m, rdi mdi gidl xd nude
lanh. Nugc &m kéo bénh tat ra ngoa1 ra, nudc lanh sé
cubn troi bamh tat di.

Nhitng diéu cdn nhé khi tém hoi

1. Bu’ng va0 budng tdm hoi sau khi &n no. TAm'
khi &n no chi c6 hai. Nhung ciing ditng d€ bung réng
hoan toan. I—Iay in nhe mot chat trudc dé (rau chao
trai cay).

2. Nén tam h(n vao bu01 sang, khi.co thé d& duac
nghi ngoi day di sau gidc ngl, ban sé chiu dung cudc
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tdm hgi dé dang Nén nhé tam hoi 1a mot thu ren
luyén thé luc . ‘ L

3. N&u trén du’dng di t6i nha tdm hoi; ban bi lanh
cong, thi trude khi vao budngtidm hoi, ban hday ngam
hai'chidn trong nuéc 4m néng ting dan chimg mugi

phut Lac nao thay am han nguoi, hay vao budng tdm
hO’l

4 DE bao dam Ve smh trudc khi vao bubng tdm
hcu nén tdm rifa so qua, nhungichd. gdi-ddu, dé dau
khéi bi qud néng trong budng tdm hoi. T4m rira qua
xong phai lau ngudi that kho dé khéi’cdn trd viéc 46
mb hoi sau dé. B e

5. Nén dé6imi chup dau dé. trénh b1 qud néng, va
chufin bi sdn khin 16ng hodc khén len d& vira lau mb
h01 an tlen the co sach da khdi cdc t& bao gia cbi.

6 Sau khl vao buong tam hcn hay ng01 vai phut
cho quen hoi néng. Tét nhat'la nim. § tir the nim,

hoi néng tdc dong dén co thé ‘déu hon, cdc co thu gian
t6t hon.

7. Khi ra khoibudng tdmhoi; hay diing mot chit
du6i vdi sen nudec 4m, r6i vdi sen nudc mat. Cé thé
"dung voi nuéc lanh ninl trong 5 ~ 10 glay Roi lau

: .:kh“ . N&u mudn, c6’ ‘thé tam tlep 14n nita.

N gl.ro'l ta con dung ch01 tam (bang 14 bach du'cmg
?Zhoac ld s6i) ma qudt véo: ngu’m mui thoim cia ld
‘thdm vao co thé rdt dé chiu:, : : ;

i Tdm.bdng hei nidng k.ho-;se;_lam.'cho mé héi va ra
dungla “nhu tdm”s Tdm hoi khé:rdt cé loi trong moi
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Pluong phap ty chiia bénh - Tép 3

truong ho’p phu thung Tdm. ho’z kho la khac tinh:ctia
cdi lgnh vé cdi dm. N6 déy ndang luong dm.uét gay
benh ra khdi cdc. khdp.

Tdm hoi kho- thu’crng gap: ér cde nudc phu’orng bdc
nhu Phén Lan, Uung Kareha, nm, kh,ong khL rat lanh
va Gm.. f

Tdm hoi kRho cung rdt tot déi vdi nhing ngzzaz
thudc khi chdt “Nhay’; cho nén nhtl?ng ngum, map ph;
nén si dung cdch ta;m haot nczy-.r AR S Vet K

' Chong chi dmh : ;
Céc trudng hgp sau khong du’o’c tam hcn
- Giai-doan klch phat cliamoi loai benh
' -Bénh man tmh klch phét kem v6i sot nong

- Cée benh tim — viém mang trong tim, viém CO“
tim, v1em mang ngoal t1m v1em dong mach vén.h

- M01 dang huyet ap €ao kém theo suy t1m suy
than.

- Thiéu médu; x0 vita d0ng. mach. T
-Dlling ] 21 f"?" G et T

Bay gm’ hay néi vé. mot van de rat quan trong 1am .
gi sau khi tdm hoi ? 9 Vi sau mot cude tAm hoi, moi ngum

bimé&t tir 0,5 d&n 1,5 lit-nuGe; nénai cling. Kkhat:Th&la

sau khi tAm hoi ho thudng uéng tra, ubng bai v.v.. B@
chua phai 14 cdch hay nhét. Con ‘¢6.cach ding hony .

Viée co thé matnude s&émd ra kha néng: rong 16n de
d6i méi co thé& bing: lidusphép: nude rau qua tuoi. Vm G
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. Viée d6 md héi, ban! mat di-thi chat 16ng chia nhidy
chat xi va da thlI ddc hai. Bay giy-udng nudc rau qua
tuoi tde 12 dip dua thi chat: 10ng sach s&; ‘giau plasma
sinh hoc va céc chét ¢6 hoat tinh sinh hoc vao co thé..

.. Vay.thi sau khi tdm hoi, ban hay chufn biva ubng
0 5 lit: hodc nhiéu hon nude.ea: rét; -hodc nuée t4o,
hoac nudc.ca cdi, hodic nudc, rau;qua- tuoi khéc tdy
mira. Tiép dé co. the 4n mén salat va chéo; Ngay hom
- do 16 thé uéng ngan ay mrdc rau qua: tua’l nifa.

P& k&t ludn- chu’dng nay, cin khang d1nh ra’ céch
g101 nu6e lanh, viée tdm hoila rat quan trong, rit
higu. qud, rét d& thuec hJen Se v0 cung dai. dot néu
ban khﬁng Aap dung cac b1en phép tang cm‘ing sdc
khde dé. :

... Cudi cling, xin nhac lai mot sd. qui tac cd ban cla
V1ec tam da; duge t6 tlen chung ta thu’c hlen mot cach
rat can than ti mi Bt

l

- Hay ket thuc viée tam, nu‘dc nong bang nude lanh
N ude néng-lam mit, sife, lam yéu di (Am) nitge lanh
klch thich va cing ¢d. (Du’dng) Ket hdp miéc néng va
nuge lanh 88 rén. luyen cd the va. g1up 110 phat trlen
lanh manh (can bé’lng am dUO‘ng)

| vk = Hay tdm nuée: lanh khi da. lam &m co the Neu
o khong tudn’ theo quitdc nay, nh4t1a.vao ma lanh,
- thisém: mudn: gi ning luang gay benh cung sé xAm

: nhép co ’Ghéz ban va “gid trd”.

> - Dunglaw minh sau khi tém. Sau khi tam bat ky
kiéu g1, cing:khong lau minh; ma;hay ghé vao mét
chd &m,. khong c6 .gi6-lua,ima, ticheucvdn déng cho
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ngui & 1enrva tukho. C6 thé khéac do 1én co the
gt Theo quan: diéi eta’S. Kneéipp, “cdi 4m bén trong
sit-dung nidei§ ngoaimat da nhula chat lieu dé tao

ra cdi &m tichcucnhat?.

. Pung daticai qud-lanh lén ché cdi qud ndng.
Né&u bi néng vi viem (mi4iti-dén +61), thinén hank ‘dong
nhut sau - dlmg'thi tidu-céi néng bing viéc ddp nudc
qué lanh,-ma hay phén phéi mdu ‘dédu kh&p co thé,
biing cachd&p nude néng & phin di dién cta ¢othé:
Vi du nhttc déuvi nong thi hay ngam chan nudc nong.

- Hay tdm \nude lanh thudng xuyén hon nude nong:
T#m v gioi nudclanh ding cach s& kich thich co ‘thé
ta. C6 thé thifc hién viee'd6 mdi ngay 2714n; mua he

' ¢6.th8 nhidu ldn hon. . T i B
- T4m nudc nénglam sach’dd. Vi trong mot ngay
dem trong*dié*u Kien‘binh'thudng sé ra-0,5 1it'md hoi,
nén cin 1am sach da bing viéc hang ngdy phai tdm
nudc néng va'kéet -thae.bﬁngi«mrdc lanh: . .5 o

Troflg rot ngay dem, trung binh ¢61/20 16p dabi
chét diva duoé phichdi:Ctd khodng 10'< 20'ngay 16p
da lai dige d61 mi'hoan toan. Nhing t& ‘bae da 'bi
chét tao thanh mot 16p can tré viec ho hdp qua da va
vidc thai chatxiqua:da. Hon nita cdc t& bao chét ay
18 méi triuyngnudi dudng vi khuan. P& diéu:d6 khong
x4y ra;, ban -hay chi tdivé sinh da, hang ngay:phai
tdm gidt, c6 tdm hoi cang:tot. ST

- Khi tdm, ‘hay lubr: ludn cdn €t vao thé tang cla
minh. Nhitng nigudithude thé tang “Nhay”;nén 8-
nuécnéng hosc tirrhoikho. Nhitng ngudi thude thé
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tang ?‘Mat” ~ tém 6n hoa. Nhitng ngudi thupe thé

tang “Gié” ~ tdm nuéc néng va tim hai néng dm.
- Ki8u tdm ciing léic luan phién néng - lanh (hodc néng - -

—lanh ngén) cdn cho tudi trung nidn nhidu hon tudi - -
tré. .
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Chudng hai:
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. Chddng mot. R
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£ "Chtidng hai: o '

 cAc PHUONG PHAP TU NHIEN
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Chuong bén: R
CAC PHUONG PHAP
LAM SACH THE XAC

Chuong nam:

'HUGNG DAN AN UONG
':"Chtio‘ng sau:

‘TAM
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