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PHUONG PHAP THANH LQC CO
THE.
(VO THAT)
Tim hiéu, nghién ctru, can nhic k¥ trudc khi thuc hién
phwong phap nay.
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PHUONG PHAP THANH LQC CO THE
Lién hé: C6 Thanh: 0987736127

LE VO THAT
Chuan bi:
1.X6 sach rudt tlr t0i hom trwdec.
2.D0 1é gom :+ 10 bong hoa Hué trang
+ Hwong (nhang).
+ 2 c6¢c nén mau do (loai nho).
+ Ngi qué ( 5 loai trai cay da bay trén 1 cai dia).

BAI KHAN VO THAT
Nam M6 A Di ba Phat.
H6m nay la ngay..... thang..... nam.....
Ténconla:............. Sinh nam:..........
Con cau nguyén on trén Phat T6 - Phat Thay — Phat Thanh tién -
Quan Am Phat — Long Than Ho Phap — Chr Vi Ndam Ong — N
Coéng Vwong Phat — ba Clru Thién Huyén Nir. Tho ky ching
minh cho con dwoc tho lanh Pai dao. Néu ngay sau con c6 phan
Thay, phan bao, tiét 16 thién co, cho du nguoi dé la cha me, anh
em, vo chong, hay con cai... Néu con c0 tiét 16 1&i cla Thay
truyén cho ai nghe, thi linh hon va thé xéac cla con sé bi tan thay
ra tro bui.
Nam M6 A Di Pa Phat
+ “ 48 lay nay con dang Ién ta an cac vi Chuv Phat” - lay 48 lay.
+ “ 6 lay nay con dang lén ta on chu t0, chu Thay ” — lay 6 lay.
Xong phan lam I&. Tiép theo la phan truyén phap (mat truyén...).
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NHUNG DPIEU CAN NHO KHI VO THAT

1. Uéng thudc x0.
+ L&n thir nhit : 3 gid sang hom 1am 1€ (udng 3 dén 4 vién).

+ Lan tht hai : Gilra tuan thét, trwdc khi di ngu (uéng 2 vién).
+ Lan thi ba: Ngay cudi trwdc hdém lam 1€ ra that (udng 2 vién).

Udng voi 1 coc Ién nwéc néng (nwéc ngudi khong xo

duoc). Sang sém hom sau khi day s& udng ti€p 1 dén 2 coc lén
nwéc nong nira dé x6. Sau moi 1an x6, udng 1 cdc nudc ndng nita
dé xo cho hét (thwong phai di cau 3 dén 4 lan). Khi udng thudc
x0, ¢ thé sé thdy hoi dau quan & bung. D6 la thudc dang tac
dung Ién thanh rudt dé kéo chat doc ra ngoai. Khi x6 xong sé hét.
C6 thé chwdm néng hay dung may sdy cho am bung sé b6t dau.
NEu x0 nhiéu qua (mét) thi uéng 1 coc nwdc da = cam xo6 (cach
udng thudc da ghi & goi thudc).

2.Udng thudc:

Ca tuan nay chi uéng nuéc chanh. Lwgng chanh nhiéu hay
it thy trng ngudi. Trong ca tuan nay tiéu thu khoang 1,5kg dén
2kg chanh la dugc. Co thé cho thém it duong (hay mat ong), vai
hat mudi cho dé udng. Tom lai 1a moi nguoi tuy lwong stc cla
minh, ngudi béo khoe cé thé udng nhiéu chanh hon, nhwng dirng
thai qua. Nguoi gay yéu, huyét ap thdp udng it chanh hon. Moi
ngay it nhat uéng duoc 3 — 4 cdc nwdc chanh. Co6 thé udng thém
nudc dun sdi dé ngudi. Co thé tan dung vo chanh (chi 1dy phan
vO, bd phan xo clia mai chanh), rra sach, dun lay nuéc udng
thém (vd chanh rét tot, chira dwoc nhiéu bénh). Trwdng hop nhin
an tir 14 ngay tré 1én, ngoai nwdc chanh la chinh, cé thé udng
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thém tra lodng, nwdc cam, nudc quyt, nwdc dira, nwdc rau cai
xanh, nudc ca rét, nwéc mia (hay nhai mia)... Nguyén tac chung
la khéng duoc udng nhitng thir c6 chira tinh bot hay hoa chat vao
trong nguoi.
Chu y: + Cam thu6c 14, ca phé, sita hay cac thir nwéc khac da pha
ché co6 héa chat.

+ Sang thirc day va toi trudce khi di ng nén nao luoi
cho sach cac vi khuan. Nhai dau mé khi ngu day rét tot.

3.Néu ai dang phai uéng thudc chira bénh thi phai tam ngitng
dung thudc trong tuan nay (khi ra that c6 thé udng lai thudc ci.
LUc nay co thé sé hap thu thudc t6i da).

4.Tap thé duc: Mdi ngay tap thé duc 3 l1an (Sang — Trwa — Chiéu)
coi nhu thay cho 3 bita an thwong ngay. Moi 1an tap chirng 15
phit (cé bang hwdng dan). Béc biét chad y ha hoi cho tot dé day
trwoc khi ra ngoai. Tap xong 15 phat di tam qua cho hét trwoc khi
roi nam thw gidn (Hdi quang). Tu th&: Nam nglra, dudi thang 2
tay xudi theo chan, budng 16ng toan than, Y dé noi mo ac, tho
binh thwong; khoang 10 phut réi day uéng 1 cdc nudc chanh. Coi
nhw xong 1 bira an. Lam viéc binh thuong.

5.Nhé k¥ phai lam phap lién tuc: K& ca ldc di, ding, nam, ngoi,
khi chay xe may (khéng phai khi déi méi lam phéap). Néu thay
doi la thi€u phap, udng ngay 1 coc nuwéc, tiép tuc lam phap.

LUU Y: Tuy khéng déi nhung van c6 cdm giac thém &n, nhét la
1,2 ngay dau. Hay c6 ging vuot qua, dé chi Ia thoi quen ma thoi.
Ngay th 6, thir 7 ¢d thé cling hoi kho chiu...
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6.Ra ning gi6: Khong lo vi hdp thu dwoc nhiéu Tién thién khi.
Lam viéc bang tri 6c rét sang sudt. Lam viéc bang chan tay sé hoi
yéu hon ngay thuwong mot chit.

C6 thé kiém tra bénh tat;
Trudc khi vao that va sau khi ra that xem két qua ra sao.

PHAI THANG PUQC CAI THEM - MET - PAU BENH!
LE RA THAT
CHUAN B
+ Ban tho Chuw Phéat, Chv T6, Chr Thay : Hrong — Hoa (khong

can hoa Hué) — Trai cay (ngl qud)...nhw cac ngay ram, ming
1...C06 thé thém sbi, che, banh....(do chay).

+ Ban tho cing Chu Than: Bay riéng 1 ban, c6 dén, nhang, 2 dén
4 cbc nudce, 4 dén 6 cai thia.

Do cing: 4 dén 6 bat chdo. Ngoai ra, c6 gi cing ndy nhu xdi, che,
com, my xao, canh...(nhv ngay gi6 tét). P6 cing Chu Than
muo6n ndu chay hay ndu man déu duoc.

LAM LE: Sau khi Thay I8 xong, dé t&r moi 18 ta on.
+ Bén ban tho Phat, To:
“ 24 lay nay con dang lén ta on cac vi Chu Phat ” — lay 24 lay.
“ 6 lay nay con dang lén ta on Chu T, Chuw Thay ” — lay 6 lay.
+ Bén ban cung Chu Than:
“ 6 lay nay con dang Ién ta on cac vi Chv Than ” — lay 6 lay.
+ Bng Ién vai t phuong (tredc — sau — trai — phai).
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Xong phan 1am 1&. Bén truyén cac phap khi ra that (mat
truyén...).

TIEP THEO:

+ Uong 1 ly nudc girng nho c6 do cay cao dé swdi am va lam co,
san b6 may tiéu hoa.

+ An chéo dé lang da day, rudt. An xong lai phai uéng tiép 1 ly
nho nwéc girng. Mén an cho thém hat tiéu = tot.

GHI NHO KHI RA THAT (1 tuan 18).

Moi nguoi can nhd k§: Tuan nay stic dé khang cuia co thé
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cang cay cang tot (khodng 150 — 200gam girng nau v&i 500ml
nuwoc).

Nhi*rng ngay sau c6 thé bét cay dan. Nén udng nuéc glrng
néng hoac am am thi tét hon. Co thé hoa chit dudng hay mét ong
cho dé uéng. Trong tuan nay phai dung khoang 1kg — 1,5kg girng
troi. Dung loai girng vang (ct nho) cta Viét Nam tét hon.

+ Khi nao thay bung linh xinh, kho tiéu tic la thi€éu nwéc girng,
phai udng ngay.

+ NEu bi tao bon thi gidm nuéc girng, hodc trude khi di ngt udng
1 mudng dau me (khoang 10ml), hodc dau dira, hodc dau hudéng
duong... dé hdm sau dé di cau.

+ Néu dung tam tra girng thi s6 lvong phai nhiéu.

+ Hai, ba ngay dau nén an chao (nau dud chat bo).

+ An lam nhiéu bira, khdng &n qua no (can chét lvong)

+ Tl day an udng phai chirng muc, khoa hoc (theo phwong phap
dudng sinh). Nén an gao Ittt mudi me.

2 Kiéng (cam): C4c thtr dé dau bung di cau nhu:

+ Trai cay, rau sdng, nuéc da, stva chua, bia, nwéc co ga....

+ BUnN (vi bi G chua), banh my (vi dung nhiéu bét nd).

+ Han ché chat dam, chéat béo. Néu an chay dwoc thi rat tot.

+ P& phong nang mua, dé bi cam.

Toém lai : Lic nay co thé ta yéu, dé bi cdm cum. Cai bung thi yéu,
can gilr dé khong bi dau bung di cau.

Theoi gian kiéng khem, gin giir: SUOT CA TUAN
CO THE KIEM TRA LAI BENH TAT CcU XEM SAO.
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LUU Y CHUNG

1. On that: Thuong thi sau 1 thang c6 thé 6n lai that 1 tuan. Néu
ban thi sau 3 thang nén 6n lai 1 tuan dé thai cac doc to, gilr gin
strc khoe.

Thi tuc 6n that: Udng thudc x8 cho sach rudt.Hom sau bay
huong hoa trén ban the Phat (Chw T, Chuw Thay chung véi
ban the Phat). Chap 2 tay khan:

“Nam M6 A Di ba Phat — Hom nay la ngay....thang...nam...
Téncon la ... tudi... Con xin on trén Chu
Phat, Chu TO, Chu Thay gia ho do tri cho con 0n lai that 7 ngay
Khéan xong: Lay Phat 6 lay; lay Chu T0, Chw Thay 6 lay = xong.

Lwu y: Udng thubc x6 (3 lan trong tuan), uéng nuéc chanh va
lam phap thuwong xuyén.... = nhu c.

Tha tuc ra that:Bay do cing Phat, T, Thay va Chu Than
nhu cd.
Lay Phat 24 lay; Lay Chu T6, Chu Thay 6 lay; Lay Chuv Than 6
lay; Vai tir phuong = xong.
Tuan ra udng nuéc girng va kiéng clr nhw ci.

2.Néu nhin in it ngay: Néu ta nhin an dudi 3 ngay thi khong can
thl tuc gi hét, cv dung phap dé hoc da nhin khong bi déi. Co thé
uéng thudc x0 hodc khong. Néu nhin an 4-5 ngay thi nén udng
thudc xd va khi ra that phai uéng nwéc glirng 4-5 ngay.
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Néu mudn hang ngay &n it: Ctr dung phap thuong xuyén, lién tuc
dé khoéng doi. Dén bira sé an it ma van khoe.

3.Sir dung cac phap : Cac phap da dwoc hoc khi ra that can st
dung thuong xuyén, hop ly. Khi an udng bi day, trwédng bung thi
dung Phap Béi. Khi bi dau cép tinh thi ding phap Khuéc Bénh.
Con céc phap ho tro stec khoe thi 1am thuong xuyén, cang nhiéu
cang tot. Chu y khong tiét 16 phap. Con cac van dé khac nhu thé
duc hay tha tuc 1am 1€, nguyén ly chita bénh bang nhin &n... noi
voi ai cling duoc. Khi quén phap nao, cd thé dién truc ti€p hoi lai
Thay hay huynh dé dong moén déu duoc.

4.Van dé 1én 16p, vuot 16p: Ty duyén va co dia tirng nguoi,
Chu TO sé cho sém hon hay tlr tlr. Thong thwong dé bdo dam
chac chan va hiéu qua t6t nhat thi sau that 3 (21 ngay) mudn on
hay Ién 16p nira phai nghi 3 thang tré Ién cho co thé hoan toan
khée manh mai di ti€p. Truong hop vuot cap dac biét (di 5-7 that
luén). Tuy duyén tirng ngudi va phai duoc Chu T cho phép.

Tir thét tht 2 (14 ngay) tré di: Moi tuan chi udng thude x6 1
lan vao ngay cudi.

PE TRANH NHUNG PIEU PHIEN TOAI SAU NAY: CAN
TIM HIEU, NGHIEN CU'U, CAN NHAC KY TRUOC KHI XIN
THUC HIEN PHUONG PHAP NAY.
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TAC DUNG KY DIEU CUA NUOC CHANH.

|, Tai sao nén udng nwéc chanh 4m vao budi sang?

Cho lan da twoi sang: Nudc chanh bo sung Vitamin C gilp
gidi trir doc td trong mau ra khdi co thé, gil lan da ctia ban tuoi
sang va giam cac nép nhan.

Can bang PH cla co thé: Nudc chanh c6 ham lugng axit
cao, sé tao phan (rng kiém hoéa gilp day lui bénh tat va tiéu diét
mam bénh con bam tru trong co thé.

Tang cuong hé théng mién dich: Kali trong nwéc chanh
gilp kiém soat huyét &p, kich thich ndo b6 va ddm bao hoat dong
chirc nang than kinh. Bén canh d6, Vitamin C trong nuéc chanh
con lam “nhiém vu” chéng choi v&i bénh cam cum. M6t chit
nwéc am pha voi nwéc cdt chanh va thém mat ong sé la d6 udng
nhanh chéng gilp ban hoi phuc khi bi cam.

Giam can: Nwac chanh 14 trg tht dac luc trong chién dich
cai thién s6 do co thé clia ban. Thic day qua trinh trao doi chat,
ngan chan con thém an va gilr nwéc day da la mét sb lgi ich ma
nwdc chanh mang lai.

Giai quyét cam giac budn ndn: Mot cdc nwdc chanh am c6
tac dung nhuv mét chat kht trung, sé lam diu da day dang bi kich
thich cta ban.Vi du sau khi uéng rugu, coc nwéc chanh sé tré nén
rat tuyét.

Gilt hoi thd thom mat: D6 ubng chira chat kich thich, bira
dn nhiéu gia vi hay thoi quen hiat thuéc déu co thé dan dén hoi
miéng, dé lai hoi thd chua va c6 mui. Nwéc chanh sé gidi quyét
van dé nay.

Tang cuong hoat dong cla ndo bd cung hé thong than kinh:
Ham luong Kali thap co lién quan dén cac bénh tram cdm, cam
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xUc lo au hay quén va khong tap trung. Nwdc chanh bo sung ham
lvong Kali doi dao trong co thé dong thoi cung cdp Vitamin C,
cho ban nhiéu nang lvgng lam viéc.

HO tro cac van dé vé dwdng ho hdp: Néu ban gip van deé vé
dudng hd hdp nhw bénh hen suyén hay nhiém tring, nwéc chanh
la thtec udng ly tvdng danh cho ban. Ngoai tinh chat khang khuéan
gilp gidm ho va cac bénh nhiém trang dwong hd hép, nwéc chanh
con la phuong thuée tw nhién hitu ich chéng di (ng vi chdng gitp
co thé can bang néng do PH hon.

I, Cong dung tuyét voi cia nwée chanh:

Chanh la thir qua pho bién trong dd an thirc udng, dac biét
vao mua he, nuéc chanh cé tac dung giam nhiét rat tét. Ngoai ra,
cling phai ké dén cac tac dung chita bénh hiéu qua clia chanh ma
khong phai ai trong chung ta ciing biét. Nuéc chanh gitp chdng
nép nhan, mun tring ca, mun dau den va tham chi xda ca tan
nhang. Ngoai ra, Vitamin C trong chanh xay dwng mot hé théng
mién dich manh hon.

1, H6 tro tiéu héa: Tron mdt vai miéng chanh pha véi nhiéu
nwéc va ubng vao budi sang moi ngay dé gilp hé tiéu héa hoat
ddng t6t hon. Chanh c6 tac dung kich thich gan va diéu nay cling
kich thich hé tiéu hoa.

2, Chay mau cam: Khi bi chdy mau cam, bién phap so clru tam
thoi c6 thé dung tdm bong thAm vao nuwéc chanh va lau bén trong
mii. Cam giac c6 thé khdé chiu mot chit nhung rat hiéu qua.
Tham lién tuc cho tdi khi dirng chdy mau thi théi.
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3, Loi tiéu: Néu ban bi nhiém tring dwong tiét niéu, hodc can
giam bot cac chat long trong co thé vi bat ky Ii do strc khde nao
nhw huyét ap cao, to tim..., thi chanh Ia 1 liéu phap tv nhién rat
hiéu qua. Ubng nudc chanh sé khién ban di vé sinh thudng xuyén
hon.

4, Chong viém: Nuwdc chanh ¢ vi chua sé khéng chi diét vi
khuén c6 hai ma con c6 céng dung khtr tring. Ban c6 thé cat nho
chanh thanh miéng hoac lat va dat 1én cac vung bi viém hodc
nhiém tring. Lwu y, chi dung chanh trong truong hop nhiém
trung hodc chém viém va dung trong thoi gian ngén, néu khong
c6 thé dan t¢i nguy hiém.

5, Loai bé nép nhin: Nudc chanh gilp chdng nép nhan, mun
triing ca, mun dau den va tham chi xda ca tan nhang. Ban c6 thé
dung truc ti€p nuwdc cot chanh Ién da, sau d6 dé kho va lau sach
bang mot chat dau oliu pha véi nudc. Lan da ban sé& sang bong
hon va loai bo dugc cac bui ban.

6, Tot cho ring miéng: Néu chang may bi chdy mau nwéu ring,
ban c6 thé nhd mot chit nwdc cot chanh vao rang dé ngan chan
chdy mau thém. Chanh dong thoi cling lam cho hoi thd thom tho,
mat mé hon va lai chong dwgc cac vi khuan tri ngu trong miéng.
Ngoai ra, ban hdy tin 14 chanh con gilp ban giam b4t cdm giac
rang dau, kho chiu.

7, Giam sot: CO 2 céach st dung chanh khi muén giam sét. Mot
la ubng mdt chut nwdc chanh, hai 1a cat chanh thanh tirng 1t va
dap vao co thé, cha yéu Ia xung quanh tran. Bang cach nay, sé
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gilp cho co thé toat mo hoi va ha sot cho du nguoi bénh bi sot vi
bat ki loai bénh nao.

8, On dinh huyét ap: Do qué chanh c6 chita ham lugng Kali ma
chanh dwoc coi la trai cay gilp gitr cho huyét ap thdp hon, on
dinh hon.

9, Chdng tram cam: U6ng nudc chanh pha voi nwéc vai 1an
trong 1 ngay cé tac dung lam diu, thv gian co thé, tir d6 lam gidm
tram cam va giam cing thang.

10.Chdng oxy héa: Tét c& nhitng Vitamin C trong chanh c6
nhiéu cong dung ky diéu, bao gbm lam sach mau va gilp xay
dung hé théng mién dich manh hon. Ngoai ra, cac nghién ctu y
té khac nhau da chi ra rang st dung nhiéu Vitamin C trong chanh
gilp chéng nhiéu can bénh nghiém trong, ti* ung thw dén bénh
tim va cac bénh khac.

10 CONG DUNG THAN KY CUA NUOC CHANH

Ban c0 biét qua chanh ta nho nhan nay ma cd rét nhiéu cong
dung, tuy nhién khéng phai ai cling biét. Hdy xem nhi*ng cbng
dung than ky cua qua chanh nhé.

Hién nay, tra va ca phé rat dwgc wa chudng trén thé gioi,
chinh vi vay nhirng d6 udng nay thuwong xuyén cé mat trong cac
bira sang, bira trwva va bita chiéu. Vi qua yéu thich chiing ma moi
nguOi quén mat thir thirc ubng quan trong nhat dé la nwéc. Nhiéu
ngudi udng it hon 1 lit nwéc moi ngay, tham chi udng it hon nira
néu la nguoi lam viéc trong van phong, cong sé. D6 co6 thé la do
nhiéu nguoi thay nwéc la loai thirc ubng nhat nhéo. Nhung udng
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nwdc rat quan trong, va dé khién nudc ¢d mui hon, ban cé thé cho
thém 1 lat chanh hay vét vao 1 it nwéc chanh. Ngoai viéc tang
hwong vi cho nuéc, nwéc ¢t chanh hay mot chdt chanh ngam
vao nu@c con dem nhiéu lgi ich vé stec khde, 10 trong sé nhitng
loi ich do sé dwoc gigi thiéu dudi day:

1.Chiam séc da: Co nhiéu loai my pham cham soc da hira hen
mang dén lan da rang r& va khée manh, nhwng hau hét ching réat
dat tién. Thay vao do, nuéc chanh cling c6 tac dung twong tu.
Cung voi viéc cham soc lan da, nudc va nwdc chanh giup lam
gidm qua trinh 180 hda, cac nét déi moi va nép nhan. Nwéc chanh
cling la liéu thubc gidi nhiét tot.

2.Heé tiéu héa: Nhitng rac r6i vé tiéu hoa thudng xuyén la van dé
nhitc nhdi nhung nwdc am va chut nuwéc cot chanh la gidi phap
cho hau hét nhitng van dé dé. Nwéc chanh gitp thanh loc mau,
gidm nguy co réi loan tiéu hoa, tdo bdn, thai loai cac doc to ra
khoi co thé.

3.Loc mau: Hang ngay, ching ta tiéu hoa rét nhiéu thirc &n vt
c6 chira cac chat doc hai nhu chat bao quan va cac huong vi nhan
tao. NOng do chéat doc hai trong mau sé tang cao. Tuy nhién van
dé nay duoc giam thiéu bang viéc udng nudc chanh hang ngay dé
thanh loc mau.

4 Nwée chanh hd trg sire khée riing miéng bang cach:

+ Cham soc rang miéng

+ Han ché hoi théd cé mui.

+ Ch{lra chdy mau nuéu va chan rang

+ gidm sau rang.
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5.Huyét ap cao: Chanh chita nhiéu hop chat Kali c6 kha nang
ki€m soat huyét ap cao, va gidm triéu chirng budn nodn, chéng
mat.

6.Ting cwong sirc khée tinh than: Nwdc chanh gilp cai thién
tam trang, gidi téa tinh trang tram cadm va stress.

7.Piéu tri viem khép va thap khép: Chanh 1a chat loi tiéu, ho
tro qua trinh dao thai giup chdng viém nhiém bang cach thai ra
cac chat doc hai va vi khuan, dong thoi lam giam triéu chirng clia
viém khép va thap khép.

8.Cai thién cac van dé hd hap: Nudc chanh cd thé chira dom
trong ¢6 hong, cling c6 thé ho tro hd hip véi nhitng bénh nhan
hen suyén.

9.Chong lio héa: Nwdc chanh hay Nimbu pani (1 loai nwéc
chanh ctia An D) gidm su sinh san ciia cac tac nhan gay 140 hoa
va lam hai da. Nudc chanh khong chirc calorie va cling la loai
chat chéng oxy héa.

10.Gidm nhiém trung: C6 chira thanh phan khang khuédn nén
nwéc chanh chira viém hong rat tét. Néu ban khdng thich nuéc
mu6i, ban c6 thé dung nwéc chanh dé stc miéng.
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CONG DUNG CUA GUNG
Gurng mang lai nhiéu cong dung cho strc khde trong nhitng
trvong hop nhu sau

1.Da day: Cu girng va tinh dau girng thuong duoc st dung trong
cac trwong hop rdi loan da day. Pay la mot trong nhiing bién
phap khac phuc t6t nhat cho ching kho tiéu, dau bung, co giat,
tiéu chay, day hoi va cac van dé khac lién quan dén duong ruét.
Tra girng cling duoc str dung dé giam bét mot so triéu chirng da
day va tang cam giac them an.

1. Ngd ddc thwe pham: Girng cd tinh sét tring nén co thé
dung trong diéu tri ngd doc thic pham. Ngoai ra con cé thé diéu
tri nhiém trang dwdng rudt va kiét ly do vi khuén.

2. Budn nén va nén: Nghién ctru da chiing minh rang ré gitng
va tinh dau girng ciing c6 hiéu qua chéng budn non, say tau xe va
ndn mtra. Trong mot sO truong hop con cé thé st dung dé giam
tinh trang nbn mira & phu nir mang thai.

3. Cac van dé tim mach: Nhiéu bac s§ Dong y con cho rang
girng c6 thé gilp ngan ngira bénh va gidp tim mach khde hon.
Nghién ctru so bo da chi ra rang girng co thé hitu ich trong viéc
giam murc cholesterol va ngan ngtra déng mau, giup giam nguy
co tac nghén mau va giam ty 1& dot quy do tim.

4. Roi loan hé hap: Do cl girng va tinh dau ging t6t cho tiéu
dom, no ciing cé hiéu qud trong cac van dé khac nhau vé duong
h6 hap nhw lanh, ho, cdm cim, viém phé quan, hen suyén va kho
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thd. Girng rat hiéu qua trong viéc loai bo chat nhay tir ¢d hong va
phoi. Viéc st dung méat ong va girng trong diéu tri cac van dé ho
hép rét phd bién tai mot s6 nwéc Chau A.

5. Viém va dau: Chiét xuat girng thuong dwoc st dung trong
cac loai thude truyén thong dé giam viém. Nghién ctru da chirng
minh rang cac dac tinh chéng viém cé dwoc 14 nho chdt men
Zingibain cé trong girng. Chéat men nay la loai thu6c gidm dau tw
nhién, gidp gidm cac con dau co, viém khép, thap khop, dau dau
hay dau nlra dau. Tinh dau girng hay bdt nhdo girng dung dé mat
xa giam dau dau, co bap, cing co. Néu st dung thudng xuyén,
girng lam gidm lwgng Prostaglandin, do do6 giup giam dau.

6.Van dé kinh nguyét: Ging gilp ho tro giam dau, diéu tri ra
kinh nguyét khdng déu.

7.Bénh sot rét: CU girng, tinh dau girtng ciing c¢6 hiéu qua trong
diéu tri s6t rét va sot vang da.

8.Stress: Tinh dau girng gilp gidi toa tinh than, loai bd cac trang
thai cing thang, chong mét, bdn chdn va lo Iang.

9.Piéu tri liét dwong: Ging cd ich cho strc khde nam giGi boi
cbng dung kich thich sinh duc, hiéu qua trong viéc loai bo bat luc
va diéu tri xuat tinh sém. gan day, 1 nha nghién ctu Trung Qudc
cho biét, girng con co thé diéu tri hiéu qua bénh viém tinh hoan.

10. Than: Nuwéc girng duoc cho la ¢ thé lam tan so6i than.
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11. Cham soc toc: Girng hiéu qua cho cham séc toc. Nudc ging
¢ thé ngdn ngtlra gau.

12. Ung thu: Bao cdo cla Hiép Ho6i Ung Thu Hoa Ky, theo 1
nghién ctru trén dong vat cho thay glrng c6 thé hitu ich trong diéu
tri ung thr thong qua hoa tri liéu. Tinh dau glrng c6 thé pha tron
vGi nhiéu loai dau khac nira nhw chanh, go truyét ting, véi, bach
dan, nhii hwong, phong I, hwong thao, go dan hwong, hoac
hwong, cay sim, cam bergamot, gb hdng, dau hoa cam, cam va
cay ylang-ylang.

VAI CONG DUNG CUA GUNG
Meo dung nwéc ging néng chira bénh va lam dep. Nghién
clru mé&i day nhat cho thdy, dung gitng twoi dé ché bién thanh
nudc girng néng sau dé dung dé udng cling la mot bao thudc hay
c6 thé vira ¢ tdc dung phong ngira va chira nhiéu chirng bénh
thuwong gap.

1. L& loét khoang miéng: Dung nuwéc girng tuoi thay tra dé
ubng va stc miéng thwdng xuyén, khoang 2-3 1an moi ngay, hiéu
qua s khién ban bat ngo, khoang 60-90% vét |6 loét déu bién
mat.

2. Viém nha chu: Thuong xuyén ding nuédc tra girng néng dé
slic miéng hoac udng déu co hiéu qua chira bénh viém nha chu.
Nén uéng hoic stic miéng moi ngay 2 1an vao budi sang va toi.
Sé tiéu bién hoan toan. Néu c6 hong bi rat, nglra hodc dau c6 thé
thém it mudi an vao hoa tan va udng nong, moi ngay udng
khodng 2-3 lan.
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3. Phong ngira va tri siu ring: MOi bubi sang va ti kién tri stc
miéng bang nuéc girng ndng hodc udng nwdc girng nong nhiéu
lan trong ngay co6 tac dung bao vé rang, phong nglra va tri chirng
sau rang hiéu qua.

4. Pau mdt bén dau: Khi thdy dau mot bén dau hay nira dau,
ding nuwéc grng néng xoa déu ra 2 tay sau do6 bop déu quanh
vung dau bi dau khoang 15 phuat, cdm gidc dau dén sé nhanh
chéng giam dan, tham chi c6 thé hét dau.

5. Say rwou bia: Dung nwéc gling néng dé udng khong nhirng
thic day qua trinh lwu théng mau ma con giup tiéu tan lvong con
trong mau, nhanh chéng danh bat con say sin va tinh trang dau
dau luc tinh day sau khi uéng say. C6 thé thém chit mat ong vao
nwéc glrng néng va ubéng nhiéu lan cang tang thém hiéu qua gia
rwou.

6. Sidc mit nhot nhat: Rra mit thudng xuyén bang nuwoc
glrng néng vao cac budi sang va tdi ¢ tac dung lam cho da mat
hong hao, sac mat nhot nhat do thiéu chat, thiéu ngl hay lao luc
sé nhanh chong tan bién. Nén duy tri thoi quen rira mat nhu vay
trong vong 60 ngay lién tiép. Theo d6, rira mit bang nudc ging
nong ciling phat huy tdc dung nhat dinh ddi v&i nhitng vét tham
nam va lan da kho réap.

7.  Tri gau: CA thé dung nudc girng noéng thay thé dau goi dau
dé tri gau. Trwdc tién nén thai glrng twoi thanh nhirng miéng nho
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hoic gid nat, sau d6 dap déu 1én da dau khoang 10-15 phat, cubi
cung dung nuéc girng néng goi lai that sach.

8.  DPau lung va dau vai: Khi bi dau lwng va dau vai, nén dung
nwdc girng nong cho thém chdt mudi va gidm an. Dung khan
thdm déu hon hop girng twoi, mat ong va gidm 1én cho bi dau l1am
nhiéu lan. Cach lam nay giup co bap dwoc thodi mai, luvu thong
mau, giam dau hiéu qua.

9.  Tri giun kim: Trudc khi di ngQ, nén vé sinh hau mon bang
nwéc glrng twoi ndng, dong thoi udng khoang 1-2 céc nuéc girng
nong, kién tri trong khoang 10 ngay co tac dung diét giun Kim
hiéu qua.

10.H6i chan: Cho thém chut mudi va gidm an vao nuwéc girng
néng, sau dé ngam chéan khoang 15 phat, lau kho, dé chan thoang
mat, mui hoi sé ty khac bién mat.

11.Cao huyét ap: Khi huyét ap tdng cao dot ngdt, co thé dung
nwdc gieng twoi nong ngam chan khoang 15-10 phat. Nwéc girng
nong mac du ti€p xdc bén ngoai chan nhung théng qua cac huyét
dao & long ban chan sé khién huyét quan gian né, theo do, huyét
ap ti tir ha xubng.

10 LOI iCH SUC KHOE TU TRA GUNG

Tra glrng la d6 udng pho bién, co lgi cho stic khde, nhat la
vao mua déng lanh gia. 10 tac dung dwéi day duoc rat ra tv hang
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tram tac dung cula tra girng noi chung ddi véi strc khoe clia con
nguoi vira duoc tap chi Health cép nhat.

1.Loi thé 1én nhat cla tra girng la tét cho strc khde cla da day,
khic phuc su ¢ lién quan dén tiéu hoa kém, day hoi va bénh da
day, tham chi ca ung thuv rudt két. Kha nang ky diéu nay cla tra
girng tap trung & tinh khang khuan ctia girng, cé chira nhiéu tac
nhan trung hoa méi chat nhw khuan E. Coli, Candia, Salmonelia
va loai khuan nguy hiém cé tén la Psendomonasaeruginosa.

2.Han ché tinh trang dm, ndn nghén & phu ni* mang thai 3 thang
dau. Cach lam nhv sau: Cho nira inxo (1,25cm) ct girng thai lat
ngam vao nuwdc ndéng, ubng nhiéu lan trong ngay. Ngoai ra do
udng nay con c6 tac dung tiét dich nwéc bot va dich tiéu hoa,
gitp co thé chéng choi si mat can bang trong giai doan thai ky.

3.Cai thién s6 lvong va chat lvgng tinh tring ¢ dan 6ng, do la két
luan rat ra tr nghién clru méi nhat cua cac chuyén gia @ BH Y
khoa Havard My thuc hién & girng. Cling theo nghién ctru dan
6ng udng tra girng déu dan sé co so lwong lan chét lwong tinh
dich cao hon truéc khi ubng nwéc girng va so véi nhdm nguoi
khong dung d6 ung nay.

4.Giau chat chéng oxi héa: Tra grng noéi riéng va cac mon co
chtra tra girng rat cé loi cho stric khoe trong viéc chdng lai hiéu
trng pha hay té bao bdi cac goc tv do, thi pham gay nhiéu bénh
nan y trong dé cé ca bénh ung thw, tim mach va dét quy. Tra
girng 6n dinh mau md: T thoi cO dai xa xwa con nguoi da biét
dung girng cho muc dich chi*a bénh, ngay nay khoa hoc hién dai
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cling phat hién thay lgi ich nay, dac biét la tac dung 6n dinh m&
mau, han ché nguy co lién két ti€u cau, lam gidam m& méu xau
LDL va lam tan m& mau t6t (HDL) han ché m& hdp thu vao
thanh rudt, tang cwong stec khde cho mau, giup loai bé nhiing
chat doc hai nay, cudi cung loai bd nguy co mac bénh tim mach.

5.Tac dung gidm viém nhiém xwong, han ché bénh viém khép
théng qua qué trinh trc ché cac enzyme va prostaglanding gay
viém, phat sinh dau & nhitng ngudi mic bénh khop. Ngoai viéc
dung girng truc tiép, c6 thé dung dudi dang dau, kem boi tron tai
cac vi tri khuyu khép bi dau nhtkc.

6.Phong nglra bénh ung thw: Qua nghién ctru cac nha khoa hoc
phat hién thdy, trong girng c6 chira nhiéu hop chéat pararadol va
gingerol, c6 tac dung tiéu diét té bao ung thw, han ché khdi u di
can sang cac té bao, md va cac bd phan khde manh khac.

7.Han ché bénh tiéu dwong tuyp I1: Nhitng ngudi cé rii ro mac
bénh ti€u duong cao, nhu nhom cé tién sir, mac bénh chuyén
hoa... néu tang cwdng an girng hang ngay, st dung tra girng la
hop chat gingerol, n6 kich thich lam tang dd nhay insulin va gidm
dé dwong tich tu trong mau.

8.Loi thé gidm béo clia grng: Girng c6 chira nhiéu hop chat hiru
ich, tdng cuong qua trinh chuyén héa clia co thé, han ché hap thu
m@ va tich m& trong co thé. C6 thé str dung tra glrng v&i mat ong.
Cach lam nhv sau: Cho vai lat glrng pha cung tra, sau khi ngdm
c6 thé pha thém mot chat mat ong vao, moi ngay dung 2-4 tach
sé c0 tac dung tich cuec.
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9.Day Iui bénh cam lanh: Khi thoi tiét giao mua, nhat la mua
dong, nén udng tra girng sé co tac dung tét cho sirc khde. Néu
udng déu dan 2-4 tach tra girng tuoi sé co tac dung théng subt,
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trura, chiéu, t6i, moi 1an 1 1at mong (khoang 2gam), sé khong phai
dung Aspirin.

+Ngan can su tang Cholesterol trong mau, cé tac dung véi cac
bénh ting m& mau, nhiém m& gan, huyét ap cao.

+ Gilp cho hé thdng mién dich lam viéc cd hiéu qua, ting kha
ning chdng lanh, chiu lanh va han ché cac bénh viém nhiém.

+ Uc ché than kinh trung wong, (c ché hoat tinh cla histamin,
dan dén giam co that co tron, giam con di tng. Do d6, girng co
tac dung tot trong viéc chira nbn mira (do thai nghén, say tau xe
hay do hoa tri, xa tri) ma khdng gay phan &ng phu nhu céac thudc
chdng nbn hoa duoc.

+ Gilp hé thdng tiéu hoa lam viéc t6t hon nho kha nang kich
thich tiét nuwéc bot, dich mat, kich thich sw van chuyén trong
dwong tiéu hda. Kich thich sw sinh trwdng cac loai vi khuan co
ich trong hé tiéu hoa, cé tac dung chong rdi loan tiéu héa do
khang sinh. Glirng ciing lam giam bai tiét dich vi, (c ché s co
bop da day.

+ Chdng phu né, gidm dau, chdng hen. Girng duoc dung dé diéu
tri ¢ hiéu qua cac chin thuong phan mém (thudc dap va uéng)
bong gan, hen, ho lau khéng khdi, dau rang, thap khép.

+ Tang tinh dich va tinh nang ddng cula tinh trung (70-90%),
tang kha nang tinh duc (ca nam va ni).

+ Ngoai ra, glrng con c6 tac dung phong séi mat, phong chéng
cac bénh ung thw, chéng lao hda, giam sot, diéu hoa than nhiét,
gitp ra md hoi, chéng nhiém doc gan do thubc va hda chat

Sau day la mét s6 diéu can luu y khi dung nuéc girng:

+ Tranh dung gung v&i Aspirin va Coumarin (phai cach xa 4
gio).
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+ Khong dung girng véi ngudi chuan bi mé hay sau mo, nguoi
dang chdy mau nhw bang huyét, ho ra mau, nén ra mau, tiéu ra
mau, tiéu ra mau, trf ra mau, chay mau cam, chay mau rang.
+ Khong diing girng cho ngudi bi cdm nang, vd mb hoi, s6t cao
khéng ret.
+ Khong dung girng liéu cao, nhiéu ngay cho nguoi tiéu duong,
bénh tim, phu ni co thai.
TAC DUNG TUYET VOI CUA CU GUNG

Y hoc hién dai da nghién ctru, chirng minh nhirng kinh
nghiém dan gian cla cac nwdc Chau A vé st dung girng vang lam
thudc va phat hién thém nhiéu tac dung quy cua cl girng.

1. Chong non: Nhai dap 1-2 lat girng twoi co tac dung chéng non
do thai nghén, say tau xe, do tac dung phu cltia cac loai thudc hda
tri ung thu, thuéc gy mé trong phau thuat... rdt hiéu qua, an
toan.

2.Giam dau, khang viém: Udng nwdc girng, dap ba girng, ngam
tay, chan trong nwdc girng lodng moi t6i 15-20 phut co thé chira
dugc cac chieng viém khép. Liéu phap nay lam giam triéu ching
dau, swng rat ro rét. V&i nhitng ngudi khé ngu hodac mat ngu,
ngam chan trong nwéc girng gitp cho gidc ngu c6 chat lwvgng hon.
Cach pha nuwéc grng nhv sau: Gid nat glrng hoa vao nwéc am,
cho thém chit muoi.

3. Phong chira cam mao: Ngam 1 lat to grng twoi, thinh thoang
nhdm cho ra nwéc cay trong nhitng ngay lanh gia, trwdc khi ra
duong hodc trwde khi tam, khi 1am viéc & mai trwedong lanh. D6i
véi nhitng ngudi bi cam, tra girng c6 tac dung gilp co thé toat mo
hdi, nho do thai cac déc to.



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 26

4. Chira bat Iwe sinh ly: O mot s6 nuéc phuong Tay va Bac My
hién nay, ngu0i ta c6 xu hwdng dung girng thay cho Viagra trong
viéc chira bat lyc sinh ly & ca nam va nir. Cé thé nham dap 1 lat
glrng twoi réi ngam trweéce khi [én givong.

CHU Y AN UONG SAU KHI RA THAT

1.Ty vi moi lay lai duoc siec van hanh clta nd, cho nén khoéng
duoc an doén dap, an cho nhiéu... v&i y nght sai lam la an nhiéu
mau lai stec. BGi vi ty vi méi khéi dong lam viéc trd lai, nén ta
can an tr tir cdc moén nhe nhu chdo gao rang ciing da dé tiép nap
nang lwgng can thiét (nén an chao 1-2 ngay dau). Khéng an du
thira cAc mon kho tiéu nham thdéa man sy thém khat sau dot nhin
an. D6 la mot sai lam to 1én sé lam ching ta phai chiu s duv thia
ma&i va tao lai s mét nhoc cho tang pha.

2. Danh rang chdng ta thém &n va cdm giac déi bung, nhwng
khong nén dn qua no dé ty vi gan mat lam viéc tré lai khong bi
mét nhoc nira vi phai lam viéc qua strc (Bong Y cd nguyén ly”
No quéa hai ty”). T6t nhat la chi an uéng khi nao co thé thuc su
thdy doi khat mot cach tw nhién.

3.  Thuong thuong sau dot nhin an, cac pha tang dd@ manh roi
nén an udng cling khong doi hdi nhiéu, co thé ta an it hon truéc
nhung strc khde rat tot va tinh than thodi mai, vui tuoi. Tét hon,
moi bita ta chi nén an vira no (an nra bung thdi), nhét 1a bita
chiéu nén an bt di mot chut.

4.An it &n nhiéu déu gay nén truc trdc cho co thé. Chi co an theo
ding nhu cau ma khée manh méi ching té co thé ta khong truc
trac bénh hoan. An qué nhiéu gay béo phi, nguyén nhan moi bénh
hoan.
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5.Sau thoi gian chuyén tiép, khi an uéng trd lai binh thuong cling
can chd y bd nhitng thoi quen xau nhuw: Udng nwéc da, ruou bia,
an nhiéu m&, an ngot thuwong xuyén... Ngoai ra, phai tranh xa cac
thurc phdm “ban”, tic 1a phai n rau sach khong nhiém thudc trir
sau, chat bao quan, han the...

6.Tranh lam dung khang sinh la loai thudc tir ngudn goc héa
dwoc. Néu phai dung thuéce thi nén dung thudéc Bong y (vi ngudn
goc thudc tir thdo mac).

Lwong y Quéc gia HUYNH THANH DANH

Pa khoa: Bat mach, ké toa, boc thuoc va cham clru.

HOi vién HOi Cham Ctu. héi vién Hoi Bong y TP.HCM

PT: 38109043-38104263. BDTDD: 0909207138-0909159045
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TAI LIEU THAM KHAO
LAM SACH CO THE CON DUONG MOI GIUP
CON NGUUI
MANH KHOE,
SONG LAU.

(Trich tr cuén “ Lam sach co thé” do Nguyén Van Hing va
Nguyéen Hiru thang bién soan)

PHAN I
TAI SAO PHAI LAM SACH CO THE

I.LKE THU SO MOQT CUA BENH TAT VA GIA NUA.

Can clr theo phwong phap nghién cttu khoa hoc vé té bao
cling nhv nghién ctru vé cac thoi ky sinh trwdng, suy thoai cua
dong vat va con nguoi dé tinh toan tudi tho, thi nguoi ta cé thé
song 120-175 tudi. Nhung vi sao rat it nguoi vwgt qua ngudng
100? Nhan td nao da khién con ngudi bi “dodn tho”? Nguoi ta
dua ra nhiéu nguyén nhan nhu su xau di cta mdi trvdong sinh ton,
phrong thirc sinh hoat khong hop ly, co thé bi ngd doc do céc
loai “rac ruwdi” tich tu trong ngudi... CoO rat nhiéu “sat thi” va
nguoi ta da so sanh, doi chiéu moi “sat thd”, dé tim ra ké thu
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nguy hiém nhat cho siic khde va tubi tho cla con nguoi, dé 1a”
rac rudi” trong co thé.

Thé gi¢i da sang ché ra rat nhiéu thuc pham chirc nang va
cac loai thudc bd dudng dé tang cwong thé lwvc va kéo dai tudi
tho. Nhung khi sir dung cac thr do, nguoi ta lai thuong xem nhe
van dé : Vai diéu kién nhiéu chat can b trong co thé con chua
dwoc lam sach thi moi thir boi dudng, ké ca thuéec bd déu khong
thé phat huy t6t tac dung hiéu qua.

“Réac rudi” trong co thé la khai niém dung dé chi cac chat
can bé tich tu trong co thé trong qua trinh trao doi chat va hoat
ddng duy tri si sbng, chwa dwgc tong ra ngoai. Nhirng can ba do6
dwoc dwa vao qua thuc pham, nudc udng, khong khi hit thd. Rac
trong co thé dan dén tinh trang ngd ddc man tinh. Pay 1a hau qua
cua ché dd an udng budng tha, thi€éu khoa hoc.

II. TRONG CO THE NGUOI CO BAO NHIEU CHAT
THAI?

Ban c6 biét trong co thé con ngudi cé bao nhiéu chat thai
khong? Cho dén nay, ngudi ta biét rat it vé chat thai va doc t6,
tham chi con khong biét cé chat thai va doc t0 trong co thé.
Nhitng ngudi khde manh, tudi chua nhiéu, cé6 cam giac tot, lai
cang khodng cho rang trong co thé con ngudi co chat thai. Diéu
nay dang lo ngai... Viéc thi€u nhan biét vé co thé chinh minh,
sém muén ciing tré thanh mot sai 1am 16n va bénh tat gia nua
dang vay tay don ban.

Cdn clt hoc thuyét “tring doc man tinh” trong co thé con
ngudi duoc gidi khoa hoc thira nhan va thuc tién 1am sach co thé
con ngudi & nhiéu quéc gia, mot sé chuyén gia vé stic khde con
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ngudi qua quyét rang: B4t ky ngudi nao néu khong tudn tha
nghiém khac nguyén tic dm thuc, tiy tién trong an uéng, khong
c6 10i song lanh manh, tich cwc va khong dinh ky lam sach co thé
minh, thi trong co thé con ngudi dé sé cd rat nhiéu chat thai, it
nhat 1a 5kg. Trong doi s6ng thuc tién, trong co thé con ngudi déu
c6 tir 3-25kg chat thai.

Chat thai dwoc phan bo & dau trong co thé con ngudi?

Trong cac b0 may cla con ngu0i, bao gdbm mau, tuyén
lympho, da, tham chi trong moi té bao, déu c6 lvong chat thai
khac nhau.

Sau khi nghién ctru thwe tién nhiéu bénh nhan va qua nhiéu
lan lam sach co thé, cac chuyén gia ngwdi Nga va Ucraina da thu
duoc két qua sau:

- CO thé loai bd dwoc 1-15kg phan cii tich trir nhiéu ndm trong
dwong rudt con ngui( khdng bao gém loai phan binh thudng).

- C6 thé loai bd duoc 0,5-5kg cac loai soi, manh va cac chat két
sOi & mat, gan.

- Co6 thé loai bd dwoc khoadng 3kg cac chat mudi vo co & cac khép
Xuong.

- C6 thé loai boé dwgc nhiéu chat ban khéc trong céc bo phan co
thé con nguoi (thdng qua an udng, thirc pham, ho hap).

Tom lai, thong qua céc loai lam sach noi trén co thé loai bd duoc
3-25kg chét thai trong co thé moi nguoi, dong thoi khién trong
lvong con nguoi gidm nhe 3-25kg.

DAGi v6i nhitng nguoi trong do tudi trvdng thanh, dac biét la
dd tudi trung nién va nguoi gia, néu hoai nghi vé “chét thai trong
co thé con nguoi” thi tOt nhat, ban hady tw lam sach co thé ban
mot lan dé thir nghiém. Khi ban lam sach dai trang, ngoai loai
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phan binh thuong, ban con thdy rat nhiéu phan cuc va cac vat ban
khac clrng hoa da.

Trong cubn sach “Cach phong chdng bénh tat trong an
udng”, tién st y hoc nguti Nhat ban Misuo Koda viét: Nhiéu
bénh nhan t&i bénh vién cla 6ng chira tri, da dung phwong phap
lam sach dudng rudt thdng qua viéc an it, khdng an loai rau séng,
da loai duoc nhiéu phan ci tich trl 1au ngay trong dudng ruét ma
nguei ta goi la phan vén cuc.

MOt chuyén gia ngoai khoa noi tiéng ctia nuwdc Blrc sau khi
giai phau 280 bénh nhan, dua ra két luan: Trong s0 240 nguOi
chét, c6 chira qua nhiéu chéat can ba, phan cii tich trir trén thanh
rudt. Mot bac s§ nguoi Anh sau khi giai phau ngudi bénh da chét,
phat hién 10kg phan cl da cirng nhuw da trong dwong rudt cla
bénh nhan. Loai phan nay van duoc ngam trong dung dich dé lam
mau cho sinh vién nganh Y thuc tap.

I1l, CHAT THAI VA POC TO TRONG CO THE PUQC
HINH THANH NHU THE NAO?

Chat thai trong co thé con ngudi dwoc hinh thanh qua
dudng an udng, chu yéu do:
1. An nhiéu chéat béo, chat dam.
2. An qua nhiéu, qua no.
3. Két cau thuc pham khong hop ly,: Nhiéu chat béo, nhiéu
duong, nhiéu mudi, nhiét lwvgng cao. Cholesterol cao, trong khi
d6 thwe pham thuc vat va thuc pham twoi song it.
4. “ Thuc pham chat thai” va “thuc pham chét” la thirc an chi
yéu trén ban an cla cac gia dinh. Tai sao goi la “thwc pham chat
thai”? Pay la loai thirc pham thién nhién da qua gia cong ché bién
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& nhiét do cao, khién hon 90% chéat dinh dudng trong thwc pham
bi pha hdy. “Thuc phdm chét” cling la loai thuc pham duoc gia
cbng ché bién, khién cac chéat hoat tinh khac va chét xuc tac, cac
nang lvong trong thwe pham bi tiéu diét.

5. i nguoc lai nguyén tac &m thwe van minh nhu &n 18y an dé, an
udng trong trang thai tinh than bi kich dong, khi an két hop uéng
nwdc hoac nudc gidi khat, an cac mén qua néng hoac qua lanh,
sau khi an com la an hoa qud ngay, an uéng khong theo gio giac
quy dinh...

IV. TAC DUNG CUA VIEC LAM SACH CO THE

Lam sach co thé co tac dung rat tot doi voi strc khde. Trong
co thé nguoi, nho nhat nhu té bao, dén cac bd may, tir thit da dén
tam linh, tir bd phan nhd dén co thé chd nao cling co thé sinh ra
“chat thai” va tich trlr “chat thai”. Chat thai trong co thé khién
qua trinh thay thé trong té bao va gitta cac té bao bi pha hoai dan
dén viéc phan phdi ning luvgng va truyén dan trong co thé gap trd
ngai. Vi vay, tién trinh hda sinh cla hang loat té€ bao va vi té bao
bi dirt doan, lam méat can bang gilra cai cii va cai mai, tir d hinh
thanh u cuc, lodng xwong, phan fng man cam, cac bénh tat vé
huyét quan....Ngoai ra, dudi tac dung cla vi khuan va nhiét do
co thé con nguoi, rac cé thé tao thanh nhiéu chat doc khac, cac
chat nay thong qua huyét mach, tuyén dich lan ra toan co thé.
Pay 1a nguyén nhan chinh khién con ngudi mac bénh.

Bat ky bénh tat nao bén trong hay bén ngoai co thé, du dan
cao hay uéng thudc, tiém, phau thuat déu 1a can du vao co thé
con nguoi tr bén ngoai. Nhwng mudn hoi phuc stc khde, phai
dva vao chinh kha nang mién dich. Day I tiém ning Ién nhét cla
con nguoi.
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Mot chuyén gia y hoc nwéc ngoai sau 50 nam hanh nghé da

rat ra két luan rang: Nguyén nhan cdn ban clia moi bénh tat,
khong phai su tham nhap cta vi khuan, trong kha nhiéu treong
hop, udng thudc chi c6 tac dung nhét thoi trén bé mat, con cd tac
dung phu. Vi vay, néu thudng xuyén udng thudc sé gay ra bénh
tat.
Vuong Hién Minh, Hiéu truéng Truong “Dai Hoc Dong Tay Y
két hop” clia tinh Son Bong- Trung Quéc cho rang: Thudc khong
phdi nhu cau thwong xuyén cua co thé, co thé khong tranh khoi
tac dung phu cla thu6c. Ngay nay, nguoi ta quang cao rum beng
vé thudc bo céc loai, nhwng néu coi nhe qua trinh sinh Iy phtrc tap
clia co thé con nguoi, chi dwa vao sw ti€p strc clia bén ngoai dé
tang thém strc khde, thi tiém nang sinh ly von c6 clia no sé bi suy
gidm. Cho nén c6 nguoi ndi rang: Udng thudc bo khong bang loai
bo chat thai ddc trong con nguoi.

Khong thé phan d6i viéc dung thudc, bao gom thubc bo,
thudc khang sinh.... Nhung nhiéu loai thuéc c6 tac dung phu déi
vOi co thé, khién chlng ta phai chuyén huwéng méi trong phat
trién nganh dwoc. Clng ¢ va tang cuong kha nang mién dich va
tv hdi phuc cda con nguoi la mot trong nhitng huéng co ban
trong diéu tri.

V. HIEU QUA CHUA BENH VA BAO VE SUC KHOE BAN
PAU CUA VIEC LAM SACH CO THE.

O nuéc ngoai, dac biét la & cac nwéc SNG, s6 ngudi di lam
sach chét thai trong co thé rat dong. O My, dén nim 1999, chi
tinh riéng bang California da cé hon 60 trung tam rtra rudt. Theo
thuc tién, 1am sach co thé con ngudi clia nuwdc ngoai, hiéu qua
diéu tri bdo vé strc khoe dwoc khai quat & 5 mat sau day:
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1.  Hiéu qua dyu phong bénh tat:

Theo sach ¢ An D9, chi dung phuong phap don gian rira
dai trang, cling c6 thé loai trir dwoc 80% bénh tat trong céc bd
may co thé con nguwoi. Ramul, mot chuyén gia nwdc ngoai cho
rang : 90% bénh tat day vo déu do bi tdo bon hodc cham thai
phan clia con ngudi. Trong 10 phu nit méc bénh ung thw va, thi 9
nguoi do gidm nhu ddng ru6t.

2. Khong udng thudc ma tw khéi:

O nwéc Nga, Ucrana, Belarut, tir xuva dén nay, ngudi ta
thuwong tién hanh cach rira dai trang va gan mat. Tai Kieps, dan
dia phuong tin rang néu hang nam rira gan rudt mot 1an sé rat tét.
C6 nhitng phi cong vii tru va chuyén gia Y té cling tim t&i cac
chuyén gia rira doc. Tai cac nwéc SNG, phuong phap rira gan
rudt rat don gian, c6 thé lam tai nha, c6 thé chita cho hang nghin
bénh nhan khoi bénh. Nhiéu bénh nhan sau khi y hoc b6 tay, da
tim dén céac chuyén gia lam sach co thé va ho da khdi bénh sau
khi dwoc lam sach toan dién co thé. Chuyén gia stic khoe nguoi
Nga Andray cho rang: Néu thwdng xuyén tw lam sach chét thai
trong co thé minh, dac biét la tw lam sach mot cach tong hop doi
vOi co thé, thi viéc chira chay nhiéu loai bénh tat sé tré nén don
giadn hon nhiéu; tham chi sé khong xuat hién nhirng loai bénh tat
khong dang co. Ong cho rang: Lam sach chét thai, doc t6 va chat
phong xa trong co thé, c6 thé loai bd duoc 80% bénh tat.

3. Dit co so tot cho viée chira cac loai bénh phire tap va
kho chira:

NéEu khong kip thoi lam sach chét thai trong co thé, doc td
trong con nguoi thwdng xuyén duoc sinh ra. Viéc thay thé cla
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hang triéu t€ bao bi mét can bang. Vi vay, thir nghi uéng bao
nhiéu thuéc méi cé tac dung? Gibng nhu lodi sau bo cén ré cay,
thi ban tu¢i nwéc, bon phan, tham chi phun thudc trir sau trén la
cay cling c6 tac dung gi? Nguoc lai, viéc lam sach chéat thai va
doc t6 trong co thé sé dat co sé cho phuc hoi strc khde con nguoi.
Né&u mac phai bénh nan y, sau khi lam sach chét thai co thé, du
khong lap tirc khdi bénh cling c6 tac dung tot v&i co thé. Sau khi
dung thudc, viéc nay gidng nhu giét chét sau bo dudi goc cay,
sau d6 cham bon cho cay xanh tot.

4.  Lam cho sirc khée dwgce tang thém.

Trong mo6i con ngudi déu ton tai nhiéu doc t6 va chat thai
khac nhau, cho nén nguoi thwc s khde manh trong chlng ta
khong nhiéu. Nguoi thue siw khée manh phai bao gém ca hai mat
thé chat va tinh than. V& mat tinh than, can co6 tv duy nhanh nhay
va tinh tinh vui vé, y chi kién cuong, binh tinh trwdc moi nguy
nan....Vé than thé: Can c6 trong lwong binh thudong, sic mat
hong twoi, thé luc sung man, phan ¢ng nhanh nhay, khéng dé bi
mét moi va ludn déo dai, kha nang mién dich t6t, thich (ng véi
moi trvdng... Vi vay, trén thuc té, trong s6 nhirng ngudi tu cho la
khde manh, tiéu chuan con cach rat xa so v&i nhirng diéu noi trén,
nhiéu nhat thi ho ciing la nhirng nguoi co strc khde binh thuwdng.

Két luan cua cac chuyén gia Nga cho biét: Sau khi nhitng
ngudi ti cho minh la khée manh dwoc lam sach co thé thi déu noi
rang: “ Bay gio t6i moi biét thé nao 1a khde manh thuc su”. Ho
cam thdy minh da la mét con ngudi hoan toan khac. Sau thoi gian
lam sach co thé, ho cdm thdy tinh than sang khoai, nhe nhdm, stic
song tang Ién, lam viéc khong biét mét moi, toan than tran day
strc song, lic nao cling cam thay vui vé, tran day long nhan i,
kha nang tinh duc ciing tang Ién, rat it bénh tat, an khoéng nhiéu,
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ngll it ma van khoe. Co thé noi rang, ho da thuc sw khée manh,
cam thdy strc khde ctia minh khong ai sanh kip. Cam giac nay chi
co thé co duoc trong thoi tuoi tré.

5. Cé tac dung kéo dai tudi tho va lam dep.

Nguoi I6n thuong c6 3-25kg chat thai. Sau khi lam sach
toan dién, trong lwgng con nguoi cling giam twong ng, dat toi
murc trong lwgng tiéu chuan. Day cling la bién phéap tot nhat giam
béo, giam trong lugng.

Sau khi lam sach chét thai, néu kién tri an udng mot cach
khoa hoc, thi sau khi da gidm can gidm béo, sé khéng tang cén
tré lai, khéng con hién twong béo bung va di lac le nira. Sau khi
lam sach chét thai, sdc mat hdng hao, twoi tan, da dé min mang,
mot sO di tat trén da cling bi mat di.

Nguyén vién si Vién Khoa Hoc Nga, Nha khoa hoc nguoi
Ucraina la Bo-ro-top, sau khi tv lam sach té bao gia nua trong co
thé minh, da cho rang: Trong co thé clia dng, sO té bao tré d4 ting
10%. Sau nlra nam, so t€ bao tré nay tang 1én 90%; té bao gia nua
chi con 10%, khién nhi*rng vét nhan bién mat, mat tr& nén hong
hao, da min mang, tinh than sang khoai.

PHAN 11
TRINH TU LAM SACH CO THE

I. CAC KHAU CHU YEU VA THU YEU TRONG QUA
TRINH LAM

Lam sach co thé lién quan dén viéc lam sach dai trang, gan,
than, chat dich, mau, khdp, ndi bb té bao, thé gidi tinh than...



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 37

Khong thé lam sach cac b0 may trong co thé véi mic do nhw
nhau, ma phai cé chinh phu, nang nhe...
Bat ky ngu0i nao, néu muén dat muc dich bao vé strc khoe thdong
qua viéc lam sach co thé, déu phai thong qua 3 muc lam sach co
ban la:
- Lam sach thé gi@i tinh than
- Lam sach dai trang.
- Lam sach gan

Hay nhé rang 3 hang muc néi trén 1a co ban nhat, quan
trong nhét trong viéc 1am sach co thé. Khong duoc cat xén noi
dung cta 3 trinh ty nay.

I, TRINH TU LAM SACH CO THE:

C6 nhiéu bién phap lam sach co thé, c6 bién phap lam sach
toan than, cd bién phap lam sach tirng bd phéan; tuy nhién can
theo trat ty sau:

1. Truée hét can 1am sach thé giéi tinh thin:

O nhiém tinh than 1 khai niém vé “truong ning luong,
treong sinh vat” cla con nguoi, xuat phat tir thé thong nhat “ y
thirc + than thé” dé tim kiém sv pha hoai cla nhan to tam ly
khong tot, 1am can trd viéc truyén dan nang luvong va “két cdu
trwdng” clia con ngudi, nd 1am hai va gay rac rdi cho cac t6 chic
clla co thé. Moi nguoi déu hiéu rat rd nhitng nhan té6 tam ly
khong tot anh hwdng tdi tinh than con ngudi nhu thu han, ghen
ghét, tw ty, cudng bao, lo 1&ng, cang thang, bi ai, phan nd, qua
huwng phén... Nhitng nhan té nay anh huéng tiéu cuc dén stc
khoe, khién ho mat nga, an khéng ngon, vé mat kho chiu, tao
bon, dau dau..., néu nghiém trong sé dan t¢i ung thw, hodc bénh
nang khac (nhu bénh tim, cao huyét 4p). Cho nén lam sach thé
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gi¢i tinh than 1a loai bd moi y nght phtrc tap, nhan td tinh than
khong t6t, khién con ngudi dwoc thodi mai, nhe nhang, vui vé.

2. Lam sach dai trang:

O nhiém chi yéu trong co thé con ngudi, noi tich tu chéat
thai nhiéu nhat, noi san sinh nhiéu doc t6 la dai trang. Néu vi qua
trinh hoat dong sinh ly clia co thé nhi mot dong song chay manh
thi dai trang 1a dau ngudn. Do vay, néu dau ngudn bi 6 nhiém, thi
moi vat xau sé lan xudng toan b6 dong séng, chay xubng trung ha
lvu. NOi cach khac, néu khong lam sach dai trang (ma chi lam
gan, than) thi két qua sé la : Nhirng ddc to hinh thanh trong co thé
do rac tao nén sé chay vao trong mau thanh “mau xau”; loai “
mau xau” nay sé lam 6 nhiém toan bd gan, lan ra toan than, cho
nén viéc lam sach gan trwdc, sé phi cong phi sirc. Do vay, viéc
lam sach co thé phai bat dau tir dai trang. Dai trang sach, chirc
nang binh thwdng thi mau maéi sach sé, cac bd may khac cla co
thé con ngudi mai dwgc dam bao khong bi 6 nhiém, méi co thé
khién ngudi bénh nhanh chong phuc hoi stec khae.

3. Lam sach gan:

Lam sach gan va tli mat, can duoc tién hanh sau khi da lam
sach dai trang. Gan la bd phan chirc ndang trong co thé con nguoi,
moi chirc ndng ctia gan déu lién quan mét thiét dén strc khoe con
ngu0i. Chirc nang chu yéu clia gan la giai doc.

Néu con ngudi khéng c6 16i séng lanh manh, an udng
khong khoa hoc, thi t€ bao gan sé bi chat thai ngan chan. Cac nha
khoa hoc cho rang, sau khi con nguoi dén tudi trung nién co toi
50-60% té bao gan khong phat trién binh thwong, diéu nay co hai
cho src khoe. Mau trong tinh mach dai trang thuong mang chét
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bén, chat la va doc t6 (sau khi 1am sach dai trang van con sét lai),
sau khi chay vao gan can duoc giai doc lan nira. Chi lam sach gan
mé&i cd thé ddm bao mau dwgc sach sé, viéc tuan hoan clia mau
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5. Lam sach cac bd may trong co thé:

Sau khi lam sach co ban, co thé con nguoi, strc khde con
nguoi dwoc thay doi vé chét, nhwng trwde khi lam sach co ban co
thé, mot bd may nao dé da chira nhiéu chat thai va doc t6, tao nén
mam bénh tat, ta can phai c6 bién phap lam sach riéng.

Vi du bénh viém khéop (do khép chira nhiéu chét axit uric)
bénh soi than... can phai c6 bién phap lam sach riéng. Viéc lam
dep hay kéo dai tubi tho cling can c6 bién phap lam sach riéng
doi véi té bao da. Ngoai ra, cd thé dung bién phap riéng lam sach
mau va tuyén dich. Nhirng bién phap lam sach nay chi dwoc tién
hanh sau khi da lam sach dai trang, gan, than va khéng can phai
lan lwot tién hanh.

PHAN III. LAM SACH PAI TRANG
I.MOI NGUOI CAN LAM SACH PAI TRANG

Xuwa nay, cac dan toc trén thé gi¢i déu nhan manh viéc lam
sach dai trang va c6 nhitng phuong phap lvu truyén riéng dé lam
sach dai trang va bao vé sitrc khoe. T6 tong ho L6 & Trung Quéc
trwgc day tieng noi : “ Néu mubn khdng c6 bénh tat, phai thuong
xuyén lam sach dai trang; néu khdong mudn chét, dai trang phai
khong cb can ba”. Michinikop _ ngudi tirng doat giai nobel vé y
hoc da dua ra hoc thuyét riéng ciia minh la “ Ty giai déc “. Theo
do, ong cho rang sau khi thirc &n chira trong dai trang vira ra, sé
hinh thanh chét co hai, khién con ngudi tw ngd doc, dan dén bénh
tat va gia nua.

Tw ngd doc thwong téi mic nghiém trong méi dwoc con
ngudi phat hién va quan tam, lo lang — dé 1a khi phat hién tinh
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trang tao bon. Nhitng ngudi mac bénh tao bon déu co trang thai
tr ngd doc, toan than mét mai, ué odi, dau thit lung, chan
chwong, hay ngti mé, dé néi cau, hoa mat chong mét, an uéng
giam sat, dau bung dwdi, thd ra moi héi, mat ngl, mat do, xuét
hién chirng bénh ma Béng y goi la “ thugng hoa “. Lac nay con
ngudi mai thiy can chira chay.

Nhung phai ching nhitng ngudi khdng mac bénh tao bon thi
khong c6 hién twong “ tw ngd doc™? Co thé noi rang, trén thuc té
khéng c6 ai khdng bi “tv ngd ddc”, chi cé mirc dd ngd déc khac
nhau ma thdi. Theo tri thirc khoa hoc hién dai, dén nay co rat it
ngudi hi€u ro tri thirc khoa hoc vé am thuc. Trong sO nhiing
ngudi hiu duoc, thi it nguwdi tuan thi nghiém khic phwong phéap
an udng khoa hoc; lai cang it ngwdi chd y dén viéc lam sach dai
trang.

Tw ngd doc thuong co tinh phd bién, nhung khong dé dé
moi ngudi nhan biét, vi thé dé bi coi nhe. Thoi gian qua di, con
nguoi tré vé gia, ngd déc man tinh t¢i mirc d6 nhat dinh sé phat
sinh rat nhiéu th bénh.

Ng6 doc ngau nhién (thi du “ bita an ngon, &n qua no, lam
ton thuong da day...), nguy hiém khong I6n, sau khi ngd doc
ki€u nay, néu con ngudi thay doi lai cach an udng thi strc khoe
khong bi tré ngai. Bang tiéc rang, rat nhiéu ngudi van tiép tuc di
theo con duwong tv dau doc man tinh, cd nguwdi khdng biét va
ngudi biét cling van di theo con dudng nay.

Vi sao nguoi biét sai khdng chiu quay tré lai?

Co6 3 nguyén nhan:

1. Nguyén nhan am thyc: Tham dn udng cao lwong my vi, dn
nhiéu hon hop chat protein va chét tinh bot, thuong xuyén &n



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 42

thwc pham gia cong hodc chat béo. Trong khi dé it an hoa qua,
rau xanh...

2. Than kinh va tdm linh chiu strc ép nhat dinh: hodc tinh than
dé bi dao dong, dé bi kich thich, khéng thé khac phuc va phan
trng nhanh chong.

3.  Luoi biéng: khong chiu thay doi phuong thirc séng, it van
déng.

Nhiéu nguoi c6 nhan thirc rang strc khoe 1a quan trong. Nhung
hang ngay lai khong coi trong strc khoe, chi khi ndm trén giwdng
bénh, tir than de doa, m&i bong nhién tinh ngd va noi rang tir nay
dit khoat phai dat sirc khde 1én hang dau. “ Mat bo mai lo lam
chudng”; nhwng mudn con hon khodng, trwéc hét phai tién hanh
lam sach toan dién déi v&i co thé ban.

Mot bac sT & Luan Don nwdc Anh da cat dai trang ctia mot ngudi
chét va da lay ra duoc 10kg phan cirng nhu da trong dai trang cla
bénh nhan t&* vong nay. Cac nha y hoc nuéc ngoai cho biét, co toi
70% trong dai trang chira vat chat khac, giun san va phan ciing
nhu da, chung dwoc tich tu trén thanh rubt.

II. CHUC NANG VA QUA TRINH TU NHIEM PQC CUA
PAI TRANG

Sau khi tiép nhan thirc an va nuédc, théng qua tac dung cla
dich tiéu hda va vi khuan dwong rudt; thong qua phan ng hda
hoc phirc tap va tac dung vat li cta sinh vat, dai trang c6 cac chirc
nang sau:

- Tao nhiét lvong.
- Tao nang lvgng
- Hap thu nwdc va vt chat cé thé hap thu khac
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( bao gbm vat chat khac va déc td)

- TOn trr va bai tiét chéat thai va phan.

- Kich thich cac b may khac trong co thé c6 vi tri tvong ng voi
dai trang

- Tao diéu kién dé cac vi sinh vat va vi khuan trong dwong rudt
song ki sinh, sinh trvdng va phat huy tac dung.

Sau chirc nang noi trén cla dai trang rat quan trong ddi voi
st sinh ton va strc khde con nguti. Nhung trong diéu kién nhat
dinh, nhitng chirc nang nay cé méi quan hé truc tiép véi ngd doc.
Trong diéu kién binh thwong, moi ngay , moi ngudi ¢d 2000 gam
thiic an va nwéc tir rudt non xudng dai trang, trong do c6 90%
dwoc dai trang hép thu, chi thira lai 200-300 gam phan. Nguoi
binh thudng, moi ngay dém thuong di dai tién 1 1an.

Dai tién duoc coi la binh thwdng khi cdm thay nhanh, thuan

loi, triét dé; sau khi dai tién cam thdy nhe nhang thodi mai. Phan
phai thanh cuc, khé vira phai, khong c6 mui thdi khéc.
NEu dai tién khong théng, phan khong binh thuong (nhuw hinh
vién tron), hodac c6 mui thdi khac thuong thi dang & trong qua
trinh tw ngd ddc. Néu trong 24-32 gio khdng di dai tién, dwoc coi
la tdo bon, do6 la qué trinh tu ngd dbc twong dbi nghiém trong.

Trong phan 16n cac truong hop, tu ngd doc khong phai la
ching bénh tu nhién, nén khé phat hién. Khi an uéng khéng khoa
hoc, thuc phdm sau khi an trong thoi gian nhat dinh khong hoan
toan duwoc hap thu va tiéu hoa, sé cé mot so thwc pham lén men
va théi rira... Nhi*tng chat thdi rira, chua, chira day doc t6 do lai
dwoc dai trang ti€p nhan, thong qua s tham thau cla thanh
duong rubt va thong qua tuyén dich lwu théng sé gay doc hai
trong toan co thé. Kiéu tv ngd doc nay mang tinh man tinh, nhiéu
ndm nhu vay nguoi ta s& mac bénh. Ngudi mac bénh tao bon co
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dau hiéu “thuong hoéa”. Nhitng ngudi quan tam dén strc khoe nhét
dinh phai hiéu rang tdo bon khéng phai 1a chuyén nho.

T40 bon thuwong dwogc hinh thanh nhw thé nao?
Co0 2 dang hinh thanh tao boén:
- Mét 13, trong 24 gio, lvgng phan tich trlir khdng dd. Nguyén
nhan chi yéu do cé thich nhirng mén an cé nhiét lwvgng cao, an it,
thich an vat va quan trong la rat it khi an cdc mén cé chira chat
cellulose... dan dén chirc ndng co bop clia rudt dan dan giam sut
va té liét.
- Hai la: Thirc an khéng hop ly, khéng phan biét moén an nhiéu
protein va chat tinh bot, coi tinh bot la thirc an cha yéu, it st dung
rau va hoa qua. Ngoai ra, it hoat dong cling la nguyén nhén hinh
thanh va gia tang tao bon. Hai tinh trang noi trén déu do tiéu hda
va hap thu thirc an khodng tét, khién nhirng thirc an vao trong dai
trang I1én men va théi rita. Nhirng loai doc t6 nay cé thé tham thau
Vao mau va toan co thé. Mat khac, do mang méng cla phan va
chat thoi rira khac bam vao thanh rudt- dac biét bam vao doan
gap khic- nén dé hinh thanh c&n ba. Loai can b nay dan dan kho
va day Ién, lau ngay bién thanh loai phan clrng nhuv da. Loai can
chira day vi khuan va vi sinh vat nay tich trr lau ngay, nhiét do
co thé va duwong rudt lai thich hop véi sw sinh s6i ndy né cla vi
khuan nén rat nguy hai cho strc khde con nguoi.

bai trang khdc khuyu, khi dai trang khdng théng hoac tao
bon, dan dén mat vi tri ndo dé cta thanh rudt bi ép, noi do thuong
xuyén duy tri trang thai “tiép xduc duwi stec ép” clia phan- dac biét
khi chiu strc ép cua cuc phan cirng nhw da chén ép- thi doan thanh
rudt do khong duoc cung cdp chat dinh dudng binh thwdng,
nghiém trong hon, con khdng dwoc cung cdp mau. Nhitng cuc
phan thuwdng xuyén tiép xuc véi thanh rudt thwong gay déc, tao
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nén cac bénh viém duwong rudt, bénh tri va tinh mach phi dai...
lau ngay bién thanh bénh ung thv dwdng rudt.

Theo tw liéu cla “SO tay y hoc dan gian Nga”, hau hét
nhi*ng nguoi trung nién, nguoi Ién tudi, déu cé loai phan cing
nhw da duoc tich trlr trén thanh rudt lau ngay, khién trong duwong
rudt chi con lai mét tuyén duong nho hep (dé bi tac rudt).

Trong thuce tién, nhigu ngudi khong hiéu biét vé chic ning
va tac dung cua dai trang, khdng chi y lam sach dai trang cua
minh khéng cé bénh tat. Néu ban uéng 1 céc nwéc cam tuoi, hodc
hoa qua c6 mau dé, sau do6 nuwdc ti€u c6 mau hong, thi ching té
chlrc nang niém mac dai trang dé bi suy giam.

Chuing ta can néi rang phan bén cuc la ngudn géc clia bénh
tat, khong dwoc coi nhe hodc coi thudng. C6 thé tin rang 90%
bénh nang déu c6 nguyén nhan tlr tdo bén hoac dai tién cham.

Michinikop tirng lam thi nghiém nhuv sau: Lay phan trong
duong rudt clia ngudi bi so clrng ddng mach cho dong vat an: Keét
qua Ia con vat 8y cling bi bénh so cirng dong mach. Ong rut ra két
luan: “ Buong rudt tw ngd doc la trd ngai chi yéu cla tudi tho”.

Lam thé nao dé ngin chin mot cach hiéu qua bénh ung
thu?

D4 c6 dinh nghfa vé ung thu nhu sau: “Ung thu 1a hau qud tat yéu
cla viéc an uéng khong binh thuwdng”. Trong 1000 ngudi bi ung
thw thi c6 999 ngudi do déc té phan clia ngudi do tao thanh, chi
c6 1 ngudi ngoai Ié do tac dong bén ngoai d6i vai co thé.

Tam quan trong cla viéc lam sach dai trang con c6 y nghia to 16n
ddi véi viéc phong ngira bénh ung thw dwdng rudt. Trong cudn
sach “Nghién clru tinh bam sinh ctia con ngudi”, Michinikop viét,
trong 1148 bénh nhan ung thv dwoc 6ng chira chay, cé téi 1022
ngudi (trc 89%) 1a méc bénh ung thw dai trang.
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Nhiéu ngudi biét rang, kich thich mét bd phan nao do ciia co thé,
sé tac dong toi cac bd phan khac. Vi du: Kich thich (xoa bdp hay
cham ctru) huyét Tdc tam ly & chan sé cai thién duoc duwong rudt
va da day; néu kich thich huyét Diing tuyén, sé& co tac dung diéu
chinh chtc ndng toan than. Ngoai ra, trén moi bd phan cla co thé,
déu co diém lién két vai cac bd phan twong (ng clia toan co thé
nhu tai, khoang mdii, chan... chi can kich thich m6t trong nhirng
diém do, thi co thé chira tri bénh tat cho mot bd phan twong (rng
ma chiing dai dién. Vi nhitng ly do dd, trong cudn sach “So tay
chira bénh dan gian Nga”, chuyén gia Kurinnop viét: M6i mot
doan dai trang déu cd maoi lién hé nhat dinh v&i cac b phan khac
trong co thé va c6 tac dung kich thich déi véi cac bd phan twong
trng. Néu mot bd phan nao cla dai trang bi can ba bit kin hoac bi
phan cuc chen ép, thi chdng sé mat di tac dung kich thich déi voi
cac bd phan hitu quan clia co thé, tir d6 lam suy yéu chirc nang
clia bd phan hitu quan, dan dén bénh tat s& xuét hién. Néu tinh
trang do xuat hién & dai trang sé lién luy toi tuyén giap trang,
gan, phoi, da day, than, bang quang va tuyén tién liét.

Co thé thdy rang loai bd chét thai trong dai trang sé khoi phuc
duoc chirc nang kich thich déi voi cac bd phan hiru quan trong co
thé, diéu do c6 y nghia vo cung dac biét doi vai viéc bdo vé strc
khée con nguoi.
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PHAN IV
PHUONG PHAP NHIN AN TAM THOI PE LAM SACH
CO THE
Phuong phap nhin an tam thoi la phwong phap tét nhat, cé
hiéu qua nhat, cap ti€n nhat dé lam sach co thé con nguoi. Néu
tuan tha phuong phap nay mot cach khoa hoc, thi day la phuong
phéap an toan nhat.
Tai mot s6 qudc gia, liéu phap nhin an tam thdi, dwoc coi la mot
trong nhirng bién phap dwgc st dung chinh thirc tai cac bénh vién
va phong kham tv nhan. Trén toan thé gi6¢i da cé vai tram ngan
nguoi st dung phwong phap nay. Tai Nga, trong gan 20 nam qua,
da co 3 luan van tién si va 26 luan van pho tién si ndi vé cach
diéu tri theo phuong phap nhin &n tam thoi nay. Tuy nhién, van
con nhiéu tranh luan xung quanh van dé nay & mot sé nuwéc. Vi
vay, mot s6 nwéc khong cho phép bac si sir dung phwong phap
nay. Tuy nhién, theo tu liéu bao cdo y hoc clia mot s6 nuéc ap
dung phwong phap nhin an tam thoi, thi phuong phap nay co hiéu
qua rd rét voi viéc ngan ngira, chita bénh va kéo dai tudi tho,
tham chi mot s6 cach chira bénh khac khong thé sanh Kip.

1. Hiéu qua doi voi viée bao vé sire khoe:

S phat trién ctia khoa hoc khién con nguoi nhan thirc dwoc
rang, khi hip thu nhiét lvong qué cao, lai it van dong, thi con
ngudi sé bi mac bénh tim va huyét mach, ung thw, va mot s6 bénh
tat khac. Mot s6 thwc nghiém khoa hoc chiing minh rang: Néu
han ché nhiét lvong do6i véi dong vat thi nghiém, dong thoi bao
dam chéat lvgng, thanh phan dinh dwéng trong thirc an cho dong
vat, thi tudi tho déng vat tang gdp ddi, ty 16 mac bénh ung thw cta
chuét khi han ché lvgng thirc an 5/6 so véi chudt khéng han ché
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thiic an, bénh tim cua chudt han ché luong thirc dan chi chiém
26%, trong do6 ty I& nay cla chudt khdng han ché luong thirc an
chiém 92%.

Thuwc nghiém nhin an tam thei 1000 con ga me gia da
ngirng dé trirng, két qua dang ngac nhién la da cé téi 910 con dé
tribng tré lai hang ngay, tréng binh quan ning 68gam, vuot trong
luong cla triing ga mai tré hon, chat luong trirng lai tdt hon. Ga
sau khi nhin an tam thoi, 16ng vii day du hon, tiéng goi ban tinh
cao giong hon, tré hon, stic khoe tdt hon. Ngac nhién hon la ga
me sau khi nhin an lai séng t¢i 18 nam, trong khi d6 ga nudi
dudng binh thuong chi séng dwgc 6 nam.

Con ngudi 4p dung phwong phap nhin in tam thoi dé
chira bénh cé hiéu qua nhu thé niao?
Céac bac si chita bénh bang phuong phap nhin dn tam thoi déu
nhan manh, khi con nguti thudng xuyén nhin an va ddm bao chat
lvong cao clia dn udng thi phuong phap nay cé thé ngan nglra
bénh, chira bénh va kéo dai tudi tho . Hiéu qua cla phwong phap
nay cao hon bat ky phuwong phap nao khac. Tién sy Shelton (MY)
cho biét 6ng da str dung phwong phap nhin dn tam thoi dé chira
bénh va co t&i 95% bénh nhan khéi bénh hoac thuyén giam. Mot
théng ké khac ctia My cho biét co t¢i 88,4% bénh nhan khdi bénh
hoic thuyén giam bénh sau khi duoc diéu tri bang phuong phap
nay. Cac bénh cé thé dung phwong phap nhin an tam thoi dé chira
bao gébm: Huyét ap cao, viém duong rudt, tri, thi€éu mau, hen
xuyen, dau khép, bénh than, viém khi quan, u budu, loét da day,
viém tuyén giap trang, séi than, xo vira mach mau, bénh tim...
Théng ké cua tién sT Fris vé viéc chita bénh bang phuong phap
nhin an tam thoi nhw sau:
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Viéc chita bénh bang phuong phap nhin dn tam thoi can
tinh t&i mot nhan t6 sau day: Ngwdi bénh mac bénh man tinh lau
nidm, da chira bang cac phwong phap khac déu vé hiéu, bt dac di
phai dung phuong phap nay. Mot bac sy nguti Thuy Sy tirng noi
rang: “ Néu chira bénh bang phwong phap nhin &n tam thoi ma
khong khai thi khdng cd cach nao chira duwgc”. Chuyén gia chira
bénh bang phwong phap nhin &n tam thoi nguwdi My 1a Poln Blair
noi: “ Thuc tién chirng minh rang, khéng ¢ bénh ndo ma phwong
phap nhin an tam thoi khong thé chita dwoc, van dé la ban lam
hay khong”.

Y hoc c6 truyén Trung Quéc nhan manh, chita bénh bang phuong
phap nhin an tam thoi khéng nhirng co6 tac dung phi thuéng, ma
con c6 tac dung ngan ngtra bénh tat, kéo dai tudi tho. Ngay nay,
mot s6 chuyén gia dinh dwdng nghién ctru vé phuong phap diéu
tri bang liéu phap thién nhién déu tw giac nhin an tam thoi. Moi
tuan thuong nhin an 1 ngay, moi thang, moi quy, moi ndm con
nhin an 3-4 ngay, 7-10 ngay, tham chi lau hon nita. Ho hiéu duoc
nhiéu bién phap bdo vé src khoe, va hiéu dwoc bi quyét cla
phuong phap nhin an chira bénh.

Néu kién tri chita bénh bang phuong phap nhin &n tam thoi, sé co
két qua sau:

Chitng bénh S6 nguwoi | Khéi hoic | Khong
chira giam hi¢u qua

Cao huyét ap 141 141 0

Viém duong rudt | 88 77 11

Bénh lau 67 64 3

Thiéu mau 60 52 8

T 51 48 3
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Bénh khép 47 39 8
Viém khi quan 42 39 3
Bénh than 41 36 5
U lanh tinh 38 32 6
Bénh tim 33 29 4
Hen xuyén 29 29 0
Loét da day 23 20 3
U tuyén giap trang | 11 11 0
So6i mat 7 6 1
Ung thu 5 5 0
Puc thly tinhthé |1 0 1

+ X6a bé moi to chirc gia nua, bénh tat va ngudn géc cla ching
trong co thé, sau do t€ bao m¢i thay thé chiing. Vi vay than thé
ban mé&i cé thé gidm trong lwong, ngudi hy vong giam béo sé dat
duoc hiéu qud mong muén. Loai trir duoc md thira va chat thai
trong co thé.

+ Hé thong diéu tiét nhiét lwvong co thé cé hiéu qud trong viéc
diéu tiét kha nang thich nghi cla co thé doi véi khi hau (con
nguoi khong con bi lo ngai véi thay doi thoi tiét va s chénh léch
cua thoi tiét).

+ Lam cho da min mang, mau sac twoi hon.

+ Lam cho da day nho di, tlr d6 khong mudn an nhiéu thic pham
tao chéat thai trong co thé.

+ C06 thé loai bd dwoc mui vi kho chiu do co thé hodc do miéng
tiét ra.

Néu nhin an tam th&i dén 40 ngay , cac chat thai va doc to trong
co thé sé duoc loai bd triét d€, cac bénh tat va ngudn goc bénh tat
cling tiéu tan. Poln Blair noi: “ Chita bénh bang phwong phap
nhin an la moét phat hién vi dai cia nhan loai, y nghia cta né vuot
qua nhitng phat minh vé bom nguyén tt, vo tuyén, dién thoai.”.
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Nhin an chita bénh la tao ra co thé con nguoi khong bénh tat, tré
mai khéng gia. Ban than 6ng Poln Blair kién tri déu dan chira
bénh bang phuong phap nhin &n tam thei nén khi 6ng méat (vi mot
tai nan dudng bién) ltc 95 tudi, tim 6ng van khde manh nhuw trai
tim nguoi tré tudi.

2 Nguyén ly bao vé sirc khoe trong diéu tri bing phwong
phap nhin an tam thoi:

Piéu tri bang phwong phap nhin &n tam thoi tuy khéng thay

thé dwoc cac bién phap lam sach co thé khac, nhung la phuong
phap hitu hiéu nhat, cap thiét nhat, tong hop nhéat clia cac phuong
phap lam sach co thé con nguoi. Néu két hop phwong phap nay
phuong phéap lam sach co thé khac va coi day la khau can thiét
trong hé thong cac phuong phap lam sach co thé, thi ¢ thé lam
co thé con ngudi luén & trang thai sach sé va tot nhat. Nguyén
nhan chu yéu la trong qua trinh nhin an, chat thai trong mau va
cac t0 chirc clia co thé duoc lam sach, hiéu qua lam sach khong
c6 phuwong phap nao sanh nodi. Chuyén gia dinh dwdng nguoi
Nga- Yuri Andrayep cho rang nhin an la 6ng vua lam sach co thé.
Tac dung cua nhin an, ndi 1 cach hinh twgng do la quét sach bui
tran cho “c6 may séng”.
Loai bd rac ban trong tirng t€ bao ma rac ban la nguyén nhan ch
yéu clia bénh tat va gia nua. Nhin an con co6 thé loai trir dwoc
Natri (Na) trong té bao, khién Kali (K) trong t6 chirc lién két gitra
cac té bao thay thé cho Na. V&i phan ting hda hoc nay, con ngu0i
tré nén tré mai. Yuli Andrayep cho rang ban chat cta diéu tri
bang phuong phéap nhin &n tam thoi 1a & cho: Ngay thir 6-7 sau
khi nhin an, toan bd hé thong tiéu héa con nguoi (hodc dong vat)
dwoc thay doi co ban- tir tiéu héa thirc dn dua tlr bén ngoai vao co
thé chuyén thanh tiéu héa mot loai vat chat trong ndi bd co thé.
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Theo céc chuyén gia Y hoc, nhin an cd tac dung lam sach co thé
Vi

- Thir nhat: Nhin an khién thicc an khéng du, budc bd may tiéu
hda va cac b0 may chirc nang khac cla co thé phai tim kiém cac
loai thirc pham du trir. Hodc td chirc khac khong can thiét trong
co thé dé duy tri su sinh ton va hoat dong cla cac bd may khéc.
Trong qué trinh nay, cac chat rac ban va doc to tich tu trong co
thé dwa hé thong tuan hoan mau, sau dé dua tdi cac hé thong bai
tiét (dai trang, phoi, than, da) dé bai tiét ra ngoai. Cho nén, trong
qua trinh nhin an, nhitng chat khéng c6 tac dung nudi duéng co
thé déu bi thai ra ngoai.

- Th hai: Phan phdi nang lvong trong co thé déu duoc tién hanh
trong hai qua trinh dong hoéa va di héa, hap thu va bai tiét. Trong
qua trinh nhin an, khi hé théng hap thu, dong hoa & trang thai
nghi ngoi, thi hé thdng chirc nang bai tiét, thai chat la doc hai, lai
tang cuong hoat dong va chiém wu thé hon so véi hap thu, dong
hoa; khi d6 co thé con ngwdi méi bat dau duoc 1am sach.

Co quan diém cho rang, trong thoi ky nhin an, viéc bai tiét chét
thai trong co thé con nguoi duoc tang Ién nhung can co diéu kién:
Co thé phai cung cdp dl chét dinh dwdng cho td chirc bai tiét. N6i
cach khac, co thé mudn tw ctu minh, can phai dwa vao viéc hy
sinh mot sO t6 chirc thir yéu cla no, 1ay td chirc thir yéu lam thirc
an dinh dudng dé dam bao s sinh ton cla to chirc quan trong. Vi
thé, cac chat ban va doc to ton dong trong t6 chirc chi yéu sé
dwoc chuyén t¢i mau, dich lympho, théng qua bd may bai tiét ra
ngoai. Trong qua trinh tim ki€ém to chtrc, thir yéu lam chéat nudi
dwdng t6 chirc chinh, thi tim kiém chéat dinh dudng 1a muc dich
chd yéu, bai tiét chat doc la két qua phu kém theo qua trinh nay.
Tac dung chud yéu cua liéu phap nhin an chira bénh:
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La lam sach chat thai va doc t6 trong co thé. Ngoai ra con co tac
dung sau:

MOt la: C6 thé lam cho hé thong tiéu héa (da day, gan, tang,
tuyén tuy), tim, ddng mach, hé than kinh va cac tuyén dich khac
c6 thé giam nhe phu tai, hoat dong nhe nhang, dwoc nghi ngoi vé
sinh ly.

Hai 1a: BU lai can bang cho t6 chic nao do trong co thé. Trong
khi nhin an, nang lvong ctia mot s6 bd phan trong hé thdng tiéu
héa duoc tiét kiém, sau dé chuyén cho hé thong khac. Vi du: Néu
toan bd cac voi nudc trong nha déu mé, nwéc chay sé yéu, néu
dong lai mot sb voi, thi nuwdc & voi con lai sé chay rat manh. Néu
ban an bira trva qua no, toan bd hé thong tiéu hdéa sé phai hoat
dong nhiéu mau phai chdy dén bd may tiéu hda, khién ban cam
thdy mét méi mudn ngd. Khi doé, néu ban lap tlrc van dong thé
thao hodc lao dong thé luc, qua trinh tiéu hoa lap tlrc nglrng hoat
dong. T hién twong nay, co thé rat ra két luan rang: Sau khi nhin
an, cac bd may khong lién quan dén bd may tiéu hoa sé duoc bu
lai.

Ba la: C6 thé gidm md thira ddc biét 1a m& trong mau, trong tim,
gan, than...diéu nay rat c6 y nghia do6i v&i bao vé sirc khoe con
nguoi.

(PHAN CHI THAM KHAO)
2. M4t s6 chi y khi ap dung phwong phap nhin in chira
bénh:

Phuong phap nhin an chira bénh chira bénh la mot mon
khoa hoc thuc tién nhiéu nadm cda nhiéu nuéc cho biét, chi tuan
thi cac diéu chl y binh thuong sau, méi cé thé phat huy tac dung
cla phwong phap nay va bao dam an toan:
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a, Trong thoi gian nhin an, khéng nén tao ra ap lwc vé tv tudng,
khong nén tu coi minh la “bénh nhan”, can thodi mai nhe nhang,
khong nén c6 tam ly nang né, néu cé phan ting khéng tét nhw mét
moi, budn nén, dau dau...thi cd thé Ién givong nam nghi. Khong
c6 biéu hién mét moi cling nghi ngoi trén givong. Khéng nén
xem Tivi, khong nén doc sach, nghe dai nhung cé thé nghe nhac
vui vé. Cling c6 thé ngl nhiéu hon, chi cén tinh than thodi mai,
nghi nhiéu, ngu nhiéu la c6 hiéu qua. Néu khéng c6 phan tng, co6
thé di b0 va hoat dong nhe, nhung khdng nén tham gia cac hoat
dong va lao dong thé lvc manh, nang nhoc dé tranh hién tuong
chong mat. Thoi gian nhin an cang dai, cang phai cha y t¢i nhirng
diéu nay. Do phuong phap nhin an chira bénh hién nay chua duoc
nhiéu nguoi coi trong, dé tranh can tré vé tam ly, ngan nglra viéc
ngan can ngudi khac gay anh hudng tdi tinh than, khdng nén lam
rum beng viéc nhin an, can giir cho tinh than nhe nhang, thoai
mai.

b, Trong th&i gian nhin &n ngan ngay, tkc la trong vong 24-36
gi0, hodc tir 3-4 ngay, moi ngay phai uéng 1 liéu thubc di ngoai
(thudc tay rudt) va rira rudt 1 lan. Lam nhu vay khong chi kip
thoi loai bd chat thai va doc td do phuwong phap nay thai ra, ma
con tién hanh dong thoi viéc lam sach dai trang, cung v&i nhin
an, nang cao hiéu qua lam sach co thé.

Néu nhin an tir 7-10 ngay, 21 ngay hoic 1au hon nira moi ngay
cling phai rtra ruét mot lan, con thudc tay rudt co thé cach mot
ngay uéng 1 lan. Thudc tay rudt khong nén st dung loai thudc
hoa hoc; chi can ding mét vi dai hoang (moi 1an 4-5 gam bot dai
hoang twoi udng voi nudc soi dé nguoi).
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Lam sach dai trang va viéc udng thudc tay rudt khong duoc thay
thé cho nhau, chiing c6 tac dung bd sung cho nhau (thu6c tay rudt
c6 tac dung lam sach chat thai & nira trén cla dai trang , con rira
ruét chd yéu la lam sach chét thai & nira dud¢i cua dai trang).
Thudc tay rudt co thé lam cho co thé bi méat nwdc va giam nhu
dong cla dai trang, trong khi d6 rira ruét lai bu nwéc cho co thé
va gilp cho dai trang khéi phuc lai chirc ndang nhu déng. Néu
ngudi bénh cd thé lam sach dai trang & doan sau, ttrc la rira sach
chat thai & nlra phan trén cla dai trang , thi c6 thé khong can
ding thudc tay rudt. Can ndi thém la chuyén gia phan doi viéc
dung thudc tay rudt trong qua trinh nhin an va phan déi rra ruot.
Nhung diéu kién mdi treong sinh thai ngay cang xau di nhuw hién
nay, nhiéu chuyén gia b&o vé stc khde cho rang trong thoi gian
nhin an can rtra rudt va uéng thudc di ngoai (thudc tay ruot).

¢, Viéc kéo dai thdi gian nhin an, can tién hanh tr tir. Lan dau
nhin an, moi tuan tién hanh nhin an 24-36 tiéng va kién tri moi
tuan déu nhin an 1 ngay. Sau 1 thang, lai ti€én hanh nhin an 3-4
ngay trong 1 thang. Sau moi quy, moi ndm tién hanh 4 1an, moi
lan 7-10 ngay. Sau dd, nhin an moi ndm 21 ngay hodc lau hon.
Kinh nghiém cla nhiéu ngu®i nhin an cho biét, sau may dot nhin
dn ngan ngay, kinh nghiém va long tin dwoc tang 18n rét dé vuot
qua thoi gian dai nhin &n. Nhin &n dai ngay, khi méi bat dau thuc
hién tirng budc, tir ngan ngay dén dai ngay.

d, Trong thoi gian nhin dan cé thé udng nuwéc soi dé ngudi hodc
nwdc da. Trudc khi udbng, can nao sach bua ludi bdi day la loai
ddc t6 can loai bo trong thdi gian nhin an chira bénh.
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e, Trong thoi gian nhin an, néu c6 phan tng khéng tét nhv qua
dau dau, chéng mat, qua yéu dudi, nén mtra nghiém trong, thi c6
thé chdm dt nhin an. Thuc ra day la phan tng ctia cac doc t6 va
chét thai chdy vao mau va dich lympho ma théi, trwéc khi ching
chua duwoc bai tiét ra ngoai, sé sinh ra phan tng dir doi vdi co thé.
Y hoc goi d6 la chirng bénh kich thich trong thoi ky chuyén bién.
Sau khi qua duoc giai doan nay, sé cam thady moi bénh déu khoi
bdi doc to da duoc bai tiét ra ngoai. Dén thoi ky chuyén doi, day
la thoi gian con nguOi cdm thdy khé chiu nhat, cling la ldc moi
bénh tat tiéu tan nén can kién tri chiu dwng, khéng nén sg hai.
Nhwng néu cam thay rat khé chiu, phan ¢ng rat khéng tét nhuw tim
dap khac thuong thi can cham dit viéc nhin an, sau dé thuc hién
nhin an tw tw.

g, Khi nao két thic giai doan nhin an va khoi phuc an uéng binh
thuwong?

Piéu quan trong l& can nam chac thoi diém két thdc nhin an (can
clr vao phan (rng cla co thé va ghi chép khac). Nén nhé ky: Bira
dau sau khi két thac nhin an, phai an it, ubng nwéc rau qué loang,
(nuéc tao la tét nhat). Néu nhin an 24-36 tiéng thi bira an dau tién
sau khi két thac nhin an, cé thé an mot it hoa qud, rau. Néu nhin
an 3-4 ngay, hoac lau hon thi bira dau tién sau khi két thac nhin
an phai la nuéc rau qud, khong dugc an bat ky loai thic pham
nao khac. T ngay tht 2 c6 thé &n thic an lodng, mém, dé tiéu
hoa; nhung phai nam chic nguyén tac ting dan dan, tuyét doi
khong an nhiéu do thém mudn néu khong moi thanh qua sé tiéu
tan. Trong thoi gian khong nhin an, nhat thiét phai an thic pham
chét lugng cao mot cach khoa hoc, b6 dudng, can bang, tranh tao
ra rac ban mai cho co thé.
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h, Thuc hién phuong phap nhin an chita bénh ciing c6 diéu cam
ky, nhung pham vi nho: Nhitng ngwdi mac bénh lao phdi, bénh
tim cdp tinh, bénh dai thao dwong, khong nén sir dung phuong
phap nay.
3, Lam thé nao dé nhin in hang tuan?

MOi tuin nhin &n 1 ngay, c6 nghfa la moi tuan nhin &n 24-
36 gio. Can cd dinh c6 ngay nhin an trong tuan, khdng nén tuy
tién thay doi thoi gian. Nhin an 24 gio thwong bat dau tir sau bira
an sang, két thic vao bira an sang hdm sau hodc tlir bira an t6i dén
trvdc blta an tdi hom sau. Hai bla an truwéc khi nhin an can an
hoa qua va rau, khong nén an thit va thwc pham nhiéu chéat béo
khac. Nhv vay, méi ddm bao hiéu qua cla nhin an chi*ta bénh.
Trong thoi gian 24 gi& nhin déi, khéng dwgc an bat ky thirc an
nao, néu thay khat c6 thé udng nwéc sbéi dé ngudi, hodc nudc
khoang. D€ cai thién khau vi uéng, cé thé cho vao nuéc udng 1/3
thia mat ong hodc nwéc chanh. Hai chat nay co6 tdc dung hoa tan
doc t6 va chat dinh két, gitp co thé khac phuc dwoc mét mai.
Sang sém thir hai sau khi nhin an, phai rtra rudt @ mac sau; truéc
hodc sau khi rra rudt, can udng thudc di ngoai (thudc tay rudt) co
nghia la rta rudt trwéc khi thudc di ngoai phat huy tac dung.
Thubc di ngoai nén sir dung dai hoang (lay 4-5 gam dai hoang
tuoi, cat thanh miéng, ngdm nuéc séi 1a duoc. Chi uéng nudc con
miéng dai hoang c6 thé bd di. Cling c6 thé dung bot dai hoang
pha thém mét ong).
Trong thoi gian nhin an, c6 cdm gidc muén ndn mra, mét mai,
dau nhtrc dau, diéu do6 khdng phai 12 BOI, ma la phan tng do doc
t0 bai ti€t vao mau. Hién twgng nay cang nghiém trong chirng t6
co thé ban chta qua nhiéu doc t0. Sau khi thuc hién nhiéu lan
nhin &n moi tuin 1 ngay, doc t6 giam nhiéu, cdm giac noi trén
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cling dwoc cai thién. Khéng nén danh gia thap y nghia to 1én cua
viéc nhin an moi tuan 1 ngay. M0i tuan nén kién tri 1am nhu vay,
co6 thé bai tiét duvoc nhiéu mudi thira tich Iy trong co thé, bai tiét
ra ngoai moi bui cong nghiép, bui giao thong ma con nguoi hit
vao, bai tiét duoc chat can ba hinh thanh trong co thé do udng cac
loai thudc khac nhau va cac loai chat thai khac.

Lam thé nao dé biét duoc sd lwong chat thai va doc td bai tiét ra
ngoai sau khi ap dung phuong phap nhin an chira bénh?

Ban c6 thé thu thap nwdc ti€u sau khi nhin dn chira vao 6ng thay
tinh trong sudt dé trong thoi gian 2-3 tuan, sé phat hién trong
thanh va day 6ng xuét hién 16p can mau tring (vat két tinh) va
chét dinh két, do6 la chat doc do than bai tiét ra. Nra ngay sau khi
nhin &n, s& xuét hién bua ludi mau trang, do cling 1a doc t6 can
cao sach chung trwéc khi uéng nudc. Sau khi nhin an, do hé
théng hd hap bai tiét chat doc t6, trong khodng miéng thuong co
mui hoi, khi ho c6 thé bat ra chat dinh két. Cling cé thé ra mo hoi
nach va c6 mui hoi khac la do la ra bai tiét.

4, Lam thé nao nhin in 3-4 ngay?
Nhin &n 3-4 ngay can thuc hién sau khi nhiéu tuan nhin &n moi
tuan 1 ngay. Tot nhat la an chay 2 ngay trwdc khi nhin 3-4 ngay.
Trong thoi gian 3-4 ngay nhin an, ngoai viéc moi ngay co thé
ubng nwdc sdi dé ngudi hodc nwdc da (moi ngay khoang 1,5 lit),
khong dwoc udng bat ky loai nuwéc hodc an bat ky mén nao (thdng
qua rtra rudt, co thé da duoc bd sung mot lwong nudc nhat dinh).
Khéng duoc hat thube 14, ubng rwou bia, ubng thuée...

+ Nhin &n 3-4 ngay, va moi ngay uéng nwéc, phai chang cé
lo ngai vé an toan? BA&i v&i nguoi nhin an dai ngay, diéu kho chiu
nhat Ia & 3 ngay dau, b&i cadm giac doi sé mat di tir ngay thir 4 (co
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dén ngay thir 2 va th(r 3 da méat cdm giac daéi). Mot giai doan khé
chiu khéc la ngay thiv 6,7 sau khi nhin an, béi lic nay co thé da
chuyén sang tiéu héa cac loai “thirc an” trong co thé minh, té bao
bénh tat sé tré thanh ddi twong bi tiéu diét dau tién. Trong giai
doan nay, ngudi nhin an khong cam thay doi, cd thé cam thay co
mot chirtng bénh nao d6 manh Ién nhu dau dau, dau bung, nhung
ching sé nhanh chdng bién mat. Qua duwoc giai doan nay, nguoi
bénh sé khoe Ién.

+ Khi nao thi két thac nhin an?

Chu y khi khdi phuc lai ché d6é an udng sau thoi ky nhin an, bira
dau tién chi dwoc an mot chit rau cat nhd (nhw ca rét, rau cai
trang, tao) uéng 1 c6c nhd nwdc tao twoi hodc nwdc nho, cam
quyt twoi. Sau bita thir 2, c6 thé an tang s6 lvong. Nhirng ngay
dau khoéi phuc ché do &n, can chon thwc phdm dé tiéu héa va
I6ng, mém. Khong duoc “thd phanh” trong an ubng, cang khong
dugc an cac chat giau dam, chit béo ngay, nguyén tac chung la:
Thoi gian khoi phuc lai ché do an ubng binh thuong twong dwong
vOi thoi gian nhin an. Biéu nay rat quan trong, né quyét dinh
thanh bai cta qué trinh nhin an chira bénh. Sau 3-4 ngay nhin an,
chét thai trong co thé tiép tuc duoc loai trir, sttc khoe duoc cai
thién, dat co s¢ tét cho nhin an 7-10 ngay tiép theo.

5, LAm Thé nao dé nhin 7-10 ngay?

Nguoi chua thue hién nhin an 3-4 ngay thi khéng thuc hién ché
ddé nhin an 7-10 ngay hoac dai hon vi chi khi trai qua nhin an
ngan ngay, loai bd dugc chat thai va doc t6 mai cd thé giam nhe
duwoc phan (ng khodng tét trong thoi gian nhin an dai ngay.

NEu nhin dn 7 ngay, thic pham trong co thé con nguoi da tiéu
hda hét, lic nay, co thé da chuyén sang tim kiém thwc pham noi
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tai dé tiéu hda. Cho nén viéc nhin an 7-10 ngay c6 tac dung rd
rét, lam sach chat thai va doc t6 trong co thé. Nhiéu loai bénh
khién con nguoi khd s& nhw huyét ap cao, dai thao dwong, hen
suyén, loét da day, sau khi qua may Ian nhin an 7-10 ngay da
chuyén bién t6t, bénh tim nhe c6 thé khoi. Trudc khi nhin dn 7-10
ngay can &n chay. Khi bat dau nhin &n, can ngirng xem Tivi, nghe
dai, nén tham gia cac hoat déng khién tinh than thoai mai, yén
tinh, vui vé. Chuyén gia nguei My- Poln Blair khi nhin an 7-10
ngay, 6ng da lam 1 chiéc Iéu c6 du¢i chan nui va nhin an & do,
nglrng moi cudc tiép xdc voi bén ngoai, moi 1an 7-10 ngay. MOi
ndm 6ng nhin &n 4 1an, moi 1an 7-10 ngay, binh quan moi quy 1
lan, lai thém moi tudn nhin &n 1 ngay, nén ca ndm 6ng nhin &n
khoang 75 ngay. Ong kién tri nhu vay trong 30 nam stc khoe rat
tot.

Trong thoi gian nhin &n 7-10 ngay, moi ngay 1-2 lan rira rudt
nhwng udng thude di ngoai( tay rudt) thi cach 1 ngay udng 1 lan.
Viéc moi ngay rira rudt 1-2 Ian cé tac dung lam giam con dau
dau, con bd sung nude cho co thé. MoOi ngay nén tam nwéc nong
(40 d6) mot lan, thoi gian khong qua 10 phat dé tranh dau dau,
chong mat. Néu cdm thdy mét mai, can nghi ngoi hoac ngu.
Trong thoi gian nhin an 7-10 ngay, néu cdm thdy mau khéng du
cung cdp cho tim, tim hoat dong khong binh thuwdng, hoac ngul
khong ngon thi nglrng nhin an. Néu khéng xuét hién tinh trang
noi trén, thi khong can lo lang, b&i moi ching dau dau, mét ngu,
budn ndn déu dién ra binh thudng trong giai doan nay. Néu tuan
tht nghiém khac quy tac nhin &n: Rira rudt, di bd, nghi ngoi, tam,
tinh than thodi mai, thi viéc nhin an khoéng kho chiu, c6 luc cam
thay dé chiu.



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 61

Can chi y déac diém clia nhin an 7-10 ngay: Sau 6 ngay nhin an,
co thé chuyén tlr tiéu hoa thirc dn bén ngoai vao sang tiéu hda
thtrc &n bén trong, nén ldc nay, dé ton tai, co thé bat dau thuc thi
nguyén tic “bo cai thi yéu dé bao vé cai chi yéu”, nén md thira
lap tirc dwoc huy dong trd thanh thirc an. Trong qud trinh nhin an,
chat thai va doc to vao mau rat nhiéu, khién co thé ngd doc axit,
nén co thé dau dau, ndén mira, mét moi; nhitng loai bénh nay co6
thé nang hon trong khodng 6-10 ngay. Sau dé cam giac dau bién
mét, ngwdi bénh cdm thdy moi bénh tat tw nhién khéi han. Pay Ia
ky tich va hiéu (rng cla nhin an chita bénh.

Nam chac dac diém trén rit quan trong. Ngudi nhin an can lam
duoc cac viéc nhu sau: MOt mat néu tim hoat ddng khdng binh
thuwong, 1ap tiec ngrng nhin an; mat khac, lai phai cho don cac
chirng bénh kich thich trong giai doan chuyén déi tiéu hoéa khi
nhin an, bdi day la triéu chirng bénh thuyén giam. C6 nguoi lo
ngai rang, thoi gian nhin &n 7-10 ngay hodc dai hon sé lam cho
ngudi ta chét doi hodc ddi 14. Vay lam thé nao dé chac chan nhin
an dam bdo an toan? Giao sv ngu0i Nga Nicolaiep cho biét, thoi
gian nhin an t6i da chita bénh la: Khi trong lvong co thé nguoi
nhin an giam khéng qué 40% so voi lvgng ci thi nhin an khong
c6 hai. Nhuwng dé dam bao an toan tuyét doi cho nguoi bénh, gido
st Nicolaiep duwa ra quy dinh sau: Trong lwong co thé khi nhin dn
giam khong qua 20%. N6i cach khac, can clt vao tiéu chuan nay
dé xac dinh thoi gian nhin dn cho phu hop.

Khi nao két thiic nhin &n 10 ngay, can ndm chic nguyén tic sau:
Mot 13, tir khi khoi phuc bira an thir nhat, can khong ché chat ché
lvong thirc an, tang tir it dén nhiéu, it nhat sau 7-10 ngay nita (ké
tlr khi két thic nhin an) méi khoi phuc lai ché dd an binh thuong.
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Hai 13, trong 1 tuan kién tri an chay, khéng nén an trirng, thit, stra
va thic pham giau chéat béo. Khong nén udng thudc, hit thudce 14
hodc ubng ruvou.

Ba la, blra dau tién sau khi khdi phuc lai ché do an udng binh
thuong, bat dau tir khi uéng nira céc nwdc rau qua dau tién, cach
moi tiéng co thé udng nira cdc rau qua twoi trong thoi gian tir 8
gi0 sang dén 6 gi® t0i, ngay thi hai, gian cach 2 tiéng mot coc,
ngay thtr 3 cd thé uéng nhiéu nwdc rau qua ép, nhung chi duoc an
vlra no. Cac chat ngudi lanh khéac cé thé dung lam nguyén liéu
nhuv mat ong, nwdc cam, nwdc toi, khong nén cho thém mudi
dwong. T ngay tht 4 tré di, tang dan luvong thue phdam va chiing
loai gdm mach nha, chao, nhung han ché sé lvgng, chi duoc khoi
phuc lai ché do an binh thuong sau 7-10 ngay ke tlr khi két thic
nhin an. Trong nhi*ng ngay dd, néu chi 1 ngay tha léng viéc an
udng, két qua sé hoan toan that bai.

6. Lam thé nao nhin dn 10-21 ngay?

Nhin dan 10 ngay tr¢ Ién thwong goi la nhin an dai ngay, Tinh
mang la quan trong, can dam bao an toan. Nhin an vai ngay, can
duoc tién hanh trong cac phong bénh cla bac si.

PHU LUC
24 LOI KHUYEN VE DUONG SINH NHAM NGAN NGUA
HINH THANH CHAT THAI TRONG CO THE.

1. DU mac bénh gi, nhung m&i mac bénh can kip thoi thut dai
trang 1 lan, rda sach chat thai trong dwdng rudt, nhu vay, kha
ning mién dich sé tang 1én, gitp co thé nhanh chong khoi bénh.



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 63

2. DU méac bénh gi, néu khéng an udng, thi toan bd ning luong
trong co thé sé dwoc dung dé dau tranh véi bénh tat (d6 la phan
tng tv bdo vé). Lac do, bénh nhan khong can an ubng, ngudi
khac cling khong nén khuyén bénh nhan c¢6 an uéng. Du bénh
nhan mudn an hay khoéng, cling nén nhin an 1 ngay, nhu vay c6
loi cho qué trinh phuc hoi strc khoe.

3.Khi tinh than trong trang thai dau buén, sau mudi, buwc tirc, thu
han... thi khdng nén an udng, chi an sau khi tinh than da tr¢ lai
binh thuong.

4. Can &n cham, nhai k§ (moi miéng nhai 30 Ian tré 1&n); voi va
trong an udng tha khong an con hon, dn 1y an dé chi dan toi dua
chat thai vao co thé.

5. Sau khi lao déng mét nhoc va van dong manh, khéng nén an
udng ngay.

6. Tao thanh th6i quen an udng dung gi¢, nhung néu khong doi
thi khéng nén an.

7. Khoéng an nhitng mén an qua néng hoac qua lanh, néu khéng
mudn &n thi khdng an. Chi &n nhitng chat ma ban than thich. Moi
ngay khong nén an quéa nhiéu (an vira da).

8. Khi cam thay an hay khong an ciing duoc thi khdng nén an;
nhwng néu cam thay cé di dai tiéu tién hay khong cling duoc thi
phai di dai tiéu tién ngay.

9. Gian céch thoi gian 2 bira an chinh khéng it hon 4 gio, gitra
thoi gian d6é c6 thé an nhe, khong nén ca ngay an uéng khong
ngat (khodng nén an vat).

10. Hoa qua khong duoc hap thu khi da day dang tiéu hoa, néu
sau khi an com da an hoa qua ngay , trong thoi gian 20 phat & da
day, hoa qua s& 1én men va thdi rira. An hoa qua vao gilra 2 bita
chinh la tét nhat.
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11. Can ¢6 gang an thuc phdm thuc vat cla dia phwong. An rau
qué theo thoi vu.

12. Sau khi an no, khdng nén ngu ngay, sau an tdi ntra gi®, can
bach bd.

13. Khong nén coi viéc tiéu tién hay dai tién 1a chuyén nhd. Moi
ngay can an 25 gam cellulose, hang ngay kién tri xoa bép bung.
An ding gi®, dai tiéu tién dang git, day 1a bién phap chi yéu dé
ngan ngtra tao bon.

14. Can clr vao quy luat sinh hoc clia con ngu®i, an t6i mudn
nhat khéng quéa 6-7 gio, sau 7 gio téi khéng nén an gi.

15. M6i ngay ubng 3 lit nwdc (6-8 cbc), udng tirng ngum mot,
khong nén ubng mét hoi hét cée. Trong bira an khéng nén uéng
rvou bia hodc nuwdc hoa qud. Néu ubng nuwéc trwdc khi an, can
trwdc 15 phat. Udng nwéc sau khi an can cach 30 phuat, Con néu
an hoa qua, cac chat béo, chat protein, chat béo, chat bot thi phai
sau 2 gio trd Ién,

16. Can han ché céac loai thuwc pham gia cong ky. Nén an loai
gao, my xat chua sach (xat qua). Moi loai rau c6 thé dan song
duoc thi nén an sbng.

17. Chay, c6 mét s6 chuyén gia dinh du@ng coi cac chat sau day
la chét thai: Socola, ca phé, do uéng co con, mudi, duong trang,
cac loai do hop, banh quy, banh ngot, thuc pham c6 ga, cd bot
nd...

18. Can chon thuwc pham thién nhién, twoi song chira nhiéu hoat
chat nhuv rau qua tuoi, mat ong, si*ta chua, gao va lia mi chua xat
(gao lit), cac loai dau, tao, rong bién, men rwgu, mach nha.

19. UBng va &n cac loai rau qua tuoi co hiéu qua khac nhau. Moi
blra sang, t6t nhat la ubng nuwéc rau qua twoi, cad ngay udng
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khodng 6 céc; ty Ié rau qua la 2:1, bira téi t&t nhat an nhiéu rau
tron hodc rau ludc.

20. Moi tuan khdng nén &n thit qua 3 1an, can 1dy dau phu lam
chét thay thé cho chét protein & c4 thit.

21. Can co ban an chay. Theo nghién clru ctia chuyén gia Lién
X0 trwde day d6i vai hon 4000 ngudi tudi trén 70, tudi tho cla
ngui an chay cao hon nhiéu so véi nguoi an thit.

22. Nguwdi an chay can chd y: Nguyén nhan chd yéu dan dén tudi
tho chwa cao cla nguti an chay la do cach an udng. nhirng sai
lam pho bién cla nguoi an chay la mot ngay 3 bira an déu chu
trong vao thuc phdm chinh la chat tinh bot (com), cac moén an gia
cbng & nhiét dd cao (ndu chin), khong lay rau sdng lam thuc
pham chinh, @n qua nhiéu, qua no, nhiéu chat duong, thuc pham
nhiéu mudi, moi bta an cd qua nhiéu mon, ty 1é& dinh dudng
khéng hop ly...

23. An nhiéu thuc phdm cé nhiéu thanh phan acid nucleic sé t6t
hon viéc khdng ché luvgng cholesterrol, chat béo trong thwc pham.
Ngudi 16n moi ngay it nhat cdn 2 gam scidnucleic, bitra &n
thuong chi can bd sung 1/3, thuc pham chita acid nucleic gom
tdm, ca, €ch, dau dlia, gan dong vat, nam, hanh tay...

24. Cac loai goc 6xy tw do hoat tinh trong co thé con nguoi sé
gia tang toc do gia nua cla co thé, can loai bd kip thoi goc tv do
nay, can an nhiéu chat chira vitamin C,E,A va thuc phdm chia
chét diép luc.

Ghi chi(: Tac dung clia nuwéc mam dai mach I6n gap 500 lan
vitamin E. Dau virng (me) chéng éxy hda gap 4-5 lan so véi
vitamin E. Phan hoa tuoi chéng 6xy hoa gép 2 lan so v@i vitamin
C.
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Theo nghién ctru khoa hoc: Nudc son tra, nwdc ngadm ngan hanh
c6 kha nang khdng ché 90-94% lwgng goc tw do hoat tinh; rau va
vOé qud ca khdng ché dwoc 93,8%, thit cla qud ca khong ché
89,7%, 6t cay khdng ché duoc 73,9%, ca chua 54,4%. Rau dang
khong ché dwoc 93,8%, la xa tién khdng ché duoc 93,2%. Cac
loai thuc phdm c6 mau den khong ché 6xy héa tét nhat. Trong
cac loai thuc pham song, co tao den, virng den, gao cam co tac
dung chdng 6xy hda. Trong céc loai thirc pham chin, cé tac dung
tot nhat la gao cdm ( gao ltrc dd), sau dé la dau den, virng den./

Bac sy: Lé Minh — Nguyén Vin Sau — Nguyén Minh
Thai



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 67

PHUONG PHAP NHIN AN CHUA

BENH
( Tai liéu tham khéo )

LOI NOI PAU

Nhin an — mo6t phwong phap chita bénh rat hiéu nghiém, co
day da tinh khoa hoc va dac ching da c6 ti lau trong lich st loai
nguoi, chir khdng phai la mét 4o thuat huyén bi, cang khong phai
vi thiéu thudc, thi€u lvong thuc, thirc pham, nghéo nan va lac hau
ma phai chita bénh bang nhin an. Chi bdi I8 twdng nd qua don
gian nén xem nhe, coi thuong, khong quan tam tim hiéu, chi béi
I& no trai nguoc voi ly thuyét, véi quan niém “chira bénh la phai
dung thudc, dau 6m nhét thiét phai dwoc boi bd bang thit, sita, bo,
duwong...” nén tho o, mac cam, khéng di sau nghién ctru. Theo
thién nghT: “T6t hon hét hay lay két qua cu thé ma nhin nhan van
dé”. Trén 20 nam lai day, vira swu tam tai liéu, vlira (’ng dung
chita tri nguoi bénh, ching t6i, v&i sw hiéu biét c6 han, kinh
nghiém chua nhiéu, nhung trueéc yéu cau thuc té hién nay thay da
dén ldc can manh dan dé cap qua cudn sach nho “ Nhin an- Mét
phrong phéap chira bénh” dwdi hinh thirc héi-dap ngan gon mang
tinh pho cap dé ban doc thém tai liéu tham khao va cuing ap dung.
Kinh mong su gép y cla ban doc dé tai liéu nay dwgc hoan ho.
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PHAN MOT
HOI-PAP VE PHUONG PHAP NHIN AN CHUA
BENH.
1, NHIN AN LA GI?
Nhin an (con goi la tuyét thuc) la khong an mot thiv gi, bat ky
dudi hinh thirc dac hay 16ng, ndi cach khac la khéng dwa mot thi
gi vao co thé, ké ca tiém, chich nwéc thudc.

2, CO MAY CACH NHIN AN?

Nguei ta phan biét may cach nhin an nhw sau:

- Nhin an tuyét doi: Khéng an, khéng ubng.

- Nhin an hoan toan: Khéng an gi nhwng cé uéng nuéc, va chi
uéng nuéc trong thién nhién hoic nwdc dun soi roi dé nong bang
nhiét do co thé.

- Nhin &n khéng hoan toan: An khong dd no, &n khong du dé tiéu
hao nang lugng.

- Nhin an tirng phan: An thiéu nhiéu chat (cung cdp chét dinh
dudng moét mat hoac khéng dd chat lwgng: dam, m&, dudng,
khodang, sinh t6...) trong nhitng diéu kién tw nhién cling kh6 ma
phén biét gidi han gilra nhin an khong hoan toan véi nhin an tirng
phan; vi an khéng da no thuong phai phéi hop véi su réi loan
thanh phan dinh du@ng. Do d6, nhin an tirng phan thwong chi
thdy trong diéu kién thuc nghiém.

3, NHIN AN (tuyét thwe) KHAC VOI TIET THUC VA
KHAC VOI POI AN THE NAO?

- Tiét thuc la an kiéng (khdng an mét thir thirc an nao do).

- Nhin an la khong an mot tht gi cho dén lGc co thé vira hét thirc
an du trir. Con doi an la dén luc thirc an dy trir da tiéu thu hét roi
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ma van c6 nhin &n. C6 thé noi khi nhin &n két thac 1a doi an bat
dau. B6i an la giai doan tiéu thu déu cac md lanh manh, lam gay
yéu co thé, lam suy kiét sinh Iuc; con nhin an la mot qua trinh
lam tiéu hda cac chat doc hai, cdc md m& vo ich, tang thém khi
lwc va dem lai cho co thé si diéu hoa ma ta goi la strc khoe.

Nhuw vay, trong qua trinh nhin an c6 2 giai doan can phéan biét:
Giai doan nhin an mang tinh chéat sinh ly (nhin an c6 ich) va giai
doan do6i an mang tinh chat bénh ly (nguy hai chét ngudi).

4, NHIN AN SINH LY LA HIEN TUQNG CA BIET HAY
PHO BIEN?

Nhin an sinh Iy la hién twong phd bién rong réi trong tuw
nhién nhw thoi gian nhin ddéng (déng mién) hoac ngu he (ha
mién) cua mot loat nhirtng ddng vat c6 va (choén, nhim, chudt
vang, ...) va cac dong vat ludng thé, nhitng loai bo sat, cac loai
ca, con trung...

Nhin an sinh ly c6 nhitng dang khac nhau:

O nguoi: Nhin &n dé dau tranh, dé 1am reo, dé thi nghiém,
dé biéu dién, nhin &n vé ton giéo...

O loai vat: Vi du: Ngbng duc nhin &n trong thoi ky giao
tinh. Sau thoi ky nay, ngong duc sut 1/6 thé trong. Hai cdu nhin
an va cling khdng udng trong suét mua giao tinh, dang dang trong
3 thang lién hang nam, tir thang 5 dén thang 8. Nhiéu gidng ca
nhw ca dét duc sau trong long dat nhin an chd mua mua t6i. Ca
sdu nam im khong &n trong su6t nhitng ngay nang ha,... Ngoai ra
stic vat con nhin an khi bi khich déng hoac bu6n rau. Nhiéu con
ché budn dén bo &n khi chd n6 chét hay di vang lau ngay
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5, POI AN BENH LY THUONG XUAT HIEN TRONG
NHUNG TRUONG HOQP NAO?

Doi an bénh ly thwdng xuat hién trong nhirng trwdng hop
thiéu thic an hodc thanh phan thirc an khéng da, hodc qua trinh
hap thu thirc an bi rdi loan lién quan dén nhirng thay doi bénh ly
chinh co thé hoic bat ngudn tir dieu kién x& hoi (thién tai, dich
hoa, ...) thiéu thén khdng c6 thirc an trong nhiing truong hop
phai nhin &n bt budc.

6, PHUONG PHAP NHIN AN PE CHUA BENH MOI CO
HAY CO TU LAU ROI?

Phuong phap nhin an dé chita bénh co tir thoi c6 dai: & An
Do, Hy Lap, Ai Cap...nhin an da duoc st dung véi muc dich
chita bénh. Nhung dén thé ky 15, & Chau Au chita bénh bang
nhin an da hoan toan bi lang quén, méi dau nhitng ndam 80 thé ky
19 lai xudt hién nhitng chi dan st dung c6 hiéu qua viéc nhin an
dé chira nhiéu loai bénh (Xpaske, Venhiaminop, Diuy, Ta no).
Con & Chau A thi y hoc Phuong Bong cling dé cap thanh 1
nguyén ly chita bénh “ding thudc khong bang giam &n” (phuc
dwoc bat nhu gidm khau) da nhiéu danh y trng dung, nhu c6 lan
Pai Muc Kién Lién hoi danh y Ky Ba rang:
“T6i cd dé tlr bi bénh nén chira theo cach nao?”, Ky Ba dap:
“Nhin an la tét hon hét”,...

7,CHO PEN NAY PHUONG PHAP NHIN AN CHUA BENH
CON PUQC UNG DUNG RONG RAI KHONG?

Cho dén nay, chita bénh bang phuong phap nhin dn ngay
cang duoc phd bién rong rdi & nhiéu nudc trén t& gigi. O' Phép
bang nhitng coéng trinh clia S6 xa, Rayxe, Remo, Rupno; & Nga
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V.A.Manaxen, V.V Pasuken, A.H.Kokoxop, C.Oxinhin; & My ,
Benhedic...; & Viét Nam mot vai co s¢ diéu tri va nhiéu nguoi
trong nwéc ap dung chira mot s6 bénh dat két qua nhw: Giam dau
va thu nhé u bwéu trong ung thu ctia B.S Lé Minh,...

8, NHAN PINH CUA CAC NHA KHOA HQC NOI CHUNG
VA Y HQC HIEN PAI NOI RIENG VE PHUONG PHAP
NHIN AN CHUA BENH RA SAO?

Hang nam chuyén gia, vién si, bac sy nhiéu nuéc trén thé
gidi qua qua trinh nhiéu nam nghién ctru va (*ng dung phuong
phap nhin an chita bénh, moi nguwdi c6 mot nhan dinh thé hién
quan diém, ndi l1én kinh nghiém va két qua thuc té ctia minh thu
dugc trong trng vung tirng nwoc, tng loai bénh. Vi du: Theo
nhan dinh cla cac chuyén gia: Senk6, Meira, Buchingd, Segeso.
Nhin an la mot phuong phép tiéu biéu dé chira bénh khong phai
vi thi€u thudc, thiéu lvong thuc, thiéu thuc pham ma phai chita
bénh vi nhin an. Bac s§ Von Seeland (Nga) cho biét: “Sau nhiéu
thi nghiém, toi da di dén két luan rang nhin &n chang nhitng 1a
mét phwong phap tri liéu tét ma con xing dang co6 suw trong vong
vé Iinh vuc gido duc. Bac sy Adolph Mayer, mét danh y nguoi
Plrc viét trong quyén sach “tri bénh trong phép nhin an, tri bénh
clia nhiém mau” nhu sau: “ To6i xac nhan rang nhin an I1a phuong
phap than hiéu nhat dé chita lanh bat ctr bénh tat gi”, bac sy
ngudi My Shelton, bac s§ Walter, bac sy Dewey cling nhw nhiéu
bac s§ khac khang dinh rang : “ Khéng c6 1 phung phap tri liéu
nao co thé cai tao sinh lyc than hiéu bang phuong phéap nhin
an”,... Tom lai, déu chung 1 nhan dinh “ Nhin an la 1 phuong
phap thién nhién phu hop v&i moi bénh tat, can thiét cho ca loai
man tinh va cép tinh”.



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 72

Qua theo ddi nhiéu ngudi bénh véi nhiéu loai bénh cép tinh,
man tinh khac nhau ké ca bénh ung thu, chita bang phwong phap
nhin an, chang t6i cling thay mudn chita tri va phuc hoi sttc khde
cho 1 nguti dang bi bénh ma chi cho uéng 1 thir thudc (Tay
duoc) hodc 1 loai cay cd (Pdng duoc) nao d6 ma chua di can
phai chira tri tan gbc va phuc hoi toan dién sinh lwc cho co thé.
Mudn dat yéu cau nay, chi cé thé ap dung phuong phap nhin an
mé&i dap ng duoc, tat ca phai thuc hién ding cach va tuy tirng
trwong hop ma ap dung.

9, NHIN AN PE CHUA BENH THUONG DUNG CACH
NAO?

PE chira bénh, nguoi ta ding cach nhin an hoan toan, khéng
dn gi nhung c6 ubng nudc trdng dun soi roi dé nong bang nhiét
dd cla co thé (than nhiét). Con phat sinh bénh, thi lai hay gap
nguyén nhan doi an tirng phan, thé hién & khau cung cap thic an
khong du chéat dinh dwdng. Trai lai, rat it gap d6i an hoan toan va
doi an tuyét déi trén givong bénh. Ba4i an hoan toan co thé gay ra
do khé dwa thirc an vao co thé (vi chit thuc quan hodc hep mon vi
hay thuong ton miéng lwdi...) hodc nguoi bénh khong mudn an.

10,TAC DUNG CUA PHUONG PHAP NHIN AN VOI LOAI
BENH CAP TiNH RA SAO?

Trong moi bénh cép tinh, toan co thé tap trung vao bai tiét
cac doc t6, chir khéng phai chu trong vao viéc hap thu cac thic
an qua cac biéu hién sau: Biéng an, ludi bwa, hoi thd hoi, dac biét
bubn n6n va oe mira la triéu chirng théng thudng dudi tat ca cac
hinh thic ctiia nd. Nhw vay, néu an vao thi thirc an cling bi mé ra
bang khong thi ciing bi tiéu chay dé tdng kht ra ngoai. Thuc
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pham &n vao trong nhitng trvdng hop nhuw vay chi lam tang nhiét
do, thém sy dau dén va khé chiu cho nguoi bénh. Qua qué trinh
nghién cru va phwong phap nhin an, bac sy Jennings da dé xuat:
Pbirng lam tram trong suv dau don cla ngudi bénh bang céach ép
bubc cho an ma bat chap dén sy phan ddi clia da day ho. Ta c6
thi quen dong vién nguoi bénh ¢ ging dn nhiéu dé mau lanh
bénh, v6 tinh cé biét dau nhirng thirc an d6 nao c6 duoc hap thu
va sé théi rita trong 6ng tiéu hoa clia ngui bénh. Nén y thikc rang
moi sinh luc sén co cla ngudi bénh déu c6 gang tap trung vao su
binh phuc strc khde, khong con dé cé thé tiéu hoa hoac dong hda
thibc an, bién thanh mau huyét nuéi co thé. Nhung biét nhin an
ngay tlr khi m@i thdy triéu chirng dau tién thi it khi nhitng bénh
cap tinh lai c6 thé trd thanh trdam trong. Trong thuc t€ theo ddi,
chlng toi da thay tat ca cac biéu hién cla bénh cap tinh déu duoc
chan dirng va nguoi bénh trd nén dé chiu sau khi nhin &n, dang
lvu y la chirng s6t va chirng viém dwogc ha mot cach mau le.

11.MOI BENH NHAN CAN NHIN AN BAO NHIKU?

S6 ngay nhin an khéng theo loai bénh ma tuy trng nguoi
bénh, khong thé biét truéc duoc s6 ngay nhin dan. Kinh nghiém
cho thay khi thdy trong nguti khod chiu thi khéng nén an gi ca
trong vong 48 gid. Néu sau dd van con thay kho chiu thi tiép tuc
nhin an cho dén khi nao ngu®i bénh thdy déi. Trong nhitng
trwong hop bi s6t, bi viém thi phai an modt hay nhiéu ngay cho
dén khi nao hét sot va thay them an trd lai.

12.TRONG BENH CAP TINH MA NHIN AN, NGUOI
BENH CO BI SUY NHUQC KHONG?
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Khéng, trai lai trén thuc té ngudi bénh nhin an lai manh hon
nguOi bénh duoc an, vi si nghi ngoi bao gi¢ cling can thiét cho
nguoi bénh. Nguoi bénh cang an co thé cang suy nhuoc, da thay
rang khong co sw hdp thu st dung cac thic &n trong bénh cép
tinh. Khong hap thu duoc thi ldy dau la dong hda, c6 gi la bd béo,
ich loi cho co thé ngudi bénh. An vao cho thém cuc, dn vao moi
chinh la sw thr thach v&i nguy hiém. Trong nhitng bénh cép tinh
nhin an khéng phai la sv thr thach va nén luvu y bénh cang nang
cang khdéng nén an.

13, PHUONG PHAP NHIN AN CO HIEU QUA VOI
NHUNG BENH MAN TiNH KHONG?

Loai bénh mén tinh thwong do 1 co quan nao dé bi ton
thuwong hoat dong khong déu thi suy nhwgc hodc bi kich thich qua
dd, vi hau qua ctia bénh cdp tinh chita khéng lanh... Ngwdi mac
bénh man tinh thuwong than thé la an khéng ngon miéng, bung
day hoi nhu bi sa da day, viém gan, viém rudt... Nhung ciing c6
loai thich an udng sudt ngay khong biét no nhu bénh dai thao
dudng. Hau hét nhitng loai bénh man tinh chita tri dai dang va
phtrc tap, chi con cach hiéu qua hon va don gian la nhin an mot
phuong phap dap ng dwoc nhu cau cla tinh chat bénh la nghi
ngoi, tdy doc, hoi phuc va céi tao sinh lyc. Nhin dn vira cé tac
dung hién nhién vai cdp tinh (sot, viém, dau...) vira c6 hiéu qua
cu thé voi nhitng bénh mén tinh kho chita (phong, lao, ¢d, lai...).
Trong thuc té€ theo ddi, ching t6i da thay tat ca nhitng di ching
ma bénh mén tinh deo dang duoc giadi quyét dan dan, ké ca ung
bwdu & trong hay ngoai co thé.
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14,BENH MAN TiNH VA CAP TINH, NHIN AN PE CHUA
CO GI RIENG BIET CAN LUU Y?

Thong thuong thi trong bénh méan tinh cling nhw bénh cép
tinh, sw nhin an phai tiép tuc cho dén khi nao dat két qua dv dinh,
nhung tly trwdng hgp ma van dung. Vi du trong cac bénh cép
tinh co thé ti€p tuc nhin an khi ma céc triéu chirng tram trong con
tiép dan va sau do nhin &n cho dén lic nao sy thém an tw nhién
tré lai. Con trong cac bénh man tinh khdng phai bao gio nguoi
bénh cling c6 thé nhin an dén cung. DT nhién trong lGc nhin dn
ma ngu0i bénh khong thdy xdy ra cac bién ching gi thi ct tiép
tuc cho dén khi lanh bénh hodc sv thém an tré lai. Tuyét déi
khong nén quyét doan mot thoi gian nhat dinh nhu 1 cudc thach
thirc. Néu thue su la trwdng hop can thiét mot cudc nhin an dai
han ma nguoi bénh qua suy nhuoc thi nén to chirc cudc nhin an
thanh nhiéu dot ngan han. C6 diéu lwu y I trong thoi gian chuyén
tiép nén an uéng cho ding phwong phap du@ng sinh, con goi la
an udng hop ly hodc quan binh am duong.

15, NHIN AN DAI HAN VA NGAN HAN HIEU QUA CO Gi
KHAC BIET- KE CA BENH MAN TiNH VA CAP TiNH?
Kinh nghiém cho thdy 1 dot nhin an dai han két qua bao gi¢
cling c6ng hiéu va vira y hon nhiéu dot nhin an ngan han. Nhiéu
ngudi chi nhin an 3,4 ngay nhung lai mong két qua cao ma keét
qua nay chi cé thé thuc hién véi dot nhin dn vai ba tuan hodc lau
hon nita. Béi vay, truéc khi muén ap dung phwong phap nhin an
chi*a bénh phai suy nght that k§ roi hdy quyét dinh thi hanh cho
dén noi dén chon. Néu chua tin hodc con lo s thi chd nhin an dé
khéi that vong. Trong khi nhin an, co thé sé bai tiét, hda giai cac
hau qué cla bao nhiéu ngay an uéng tuy tién, trai véi thién nhién,
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thiéu quan binh &m dwong, thi chac chan stc khoe sé phuc hoi va
bénh tat lui dan. Su héi phuc thwdng duoc nhanh chong cac bénh
cdp tinh, nhung nhin &n quéa ngan han trong vai ba ngay thi ké ra
cling chwa du. Con bénh man tinh mudn két qua dugc my man thi
phai trai qua mot thoi ki nhin an kha dai m¢i dat. DT nhién véi
ngudi bénh suy nhugc thi phai nhin &n 1am nhiéu dot ngan han.

16,NHIN AN THE TRONG SE BI SUT NHIEU PUNG
KHONG? TAI SAO?

Diéu ma ta thuong lo ngai dau tién la nhin an lam sut nhiéu
can. Trong 2,3 ngay dau, co thé sut dén 1-2 kg trong mot ngay,
nhung nhitng ngay sau thi s sut can cham lai, c6 ngay chi mat
dd 120g dén 250g, theo tai liéu nghién clru cia A.H Baculep (
Lién X6) va nhitng trvong hop theo ddi cla chung téi cling twong
tw nhu vay.

Sv sut can nay, khéng phai vi tiéu hao thit ma chu yéu la do
thuc pham va phan trong da day — rudt duoc thai ra ma khong
duoc thay thé. Ngoai ra con nhiéu yéu t6 chi phdi su sut can cua
nguwoi nhin an dé chi*ta bénh nhu nhitng ngudi béo thuong mat
nhiéu m& hon nhitng nguoi gay; dan ba twong dbi cham sut can
hon dan éng vi s bién dutng thap hon; nhitng nguoi tinh néng
ndy, da cAm sut can nhanh hon nhitng ngudi diém dam, binh tinh;
nghi ngoi thodi mai cham sat can hon hoat déng nhiéu va céang
thang than kinh; uéng nudc nhiéu trong luc nhin an thi thdy
khong sut can may, tham chi lai Ién can vi cac md chira gil* mét
s6 nudc. Nhw vay sut can nhanh trong NHIN AN biéu thi mot
tinh trang suy nhuwgc cac md (nhitng ngudi thit mém, nhao sut
can nhanh hon nhitng nguwoi thit cing chic), noi cach khac 1a co
su twong quan gidra tinh trang cac mo va su sut can.
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17, SUT CAN NHANH VA NHIEU NHU VAY CO NGUY
HAI GI PEN CO THE KHONG?

Nhiéu tai liéu viét v& NHIN AN chita bénh déu néu: mét
ngudi chuwa mat qua 40% so can trung binh thi chua nguy hai gi
dén co thé. Trong thuc té ching tdi thay nhiéu nguoi bénh, dac
biét & bénh béo phi, con sut nhidu hon thé nita, chang nhung
khong nguy hai ma con thay tang stc.

Sut can trong NHIN AN la biéu hién sy mém mai, déo dai
clia cac té bao, ngwdi bénh trong khi NHIN AN ma sut can it, gy
mot cach kho khan 14 mot ngwdi dé méac chirng nganh héa céc td
chirc trong co thé, mot ddu hiéu dic biét cla su gia coi, cac co
quan khdng con kha nang lam non tré lai dwgc nita. Nhv vay
khong c6 gi dang lo ngai ma phai thay suw sut can trong nhin an la
diéu can thiét cho su hoi phuc, nhat la bénh cap tinh.

Ta luu y theo ddi nguoi mac bénh thwong han ma cang cho an
udng nhiéu lai cang sut can va mat stec nhanh chong, nguy hai
hon 1a mac bénh thuong han ma nhin &n.

18, THOI GIAN BAO LAU MOI LAY LAI PUQC TRONG
LUQNG CO THE?

Ta yén tam la trong thoi gian hoi phuc, trong lwong co thé
tdng nhanh hon so véi khi né giam trong qua trinh NHIN AN.
Sau mot thoi gian an lai bang thoi gian NHIN AN, nguoi bénh
thudng tang can nhiéu hon trong lvong trwdc khi NHIN AN tir
10-15%. Va xin lwu y rang khong co hién twong loan dinh dudng
xay ra trong nhin an chi*ta bénh nhu trong nhin &n bat budc.

19, CO PUNG NHIN AN LAM MAT MAU VA THIEU
CHAT BO PHAI KHONG?
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Nhiéu ngudi cho rang nhin an sé& bi mit mau va thiéu chét
bd nhwng thic té thi nguoc lai, bac sT Weger thuat lai mot trong
nhitng trwdng hop thiéu mau nho nhin an 12 ngay ma mau duoc
cai tao, hong huyét cau tir 1.500.000 dén 3.200.000, sac t6 mau tir
55% dén 85%. Bac si Kabagliati bang cong trinh nghién ctru da
xac dinh rang: “Téac dung dau tién cla phwong phap nhin &n I
tang thém sd héng huyét cau, chi trir khi nhin an dén giai doan
doi an, s6 héng huyét cau mai bi giam xudng”.

Con nhin an lam thiéu chat bo thi chuyén gia Macfacden phc
trinh mét vu nhin an 90 ngay trong dé c6 9 nguei nhin an 94
ngay dé dinh cong phan ddi & Cork ma khong mot nguoi nao cé
triéu chirng bi thi€u chat bé ca. Trai lai tinh trang nay xay rat
nhanh trong nhitng truong hop chi cho an ddc nhat mét moén
duong tinh ché trang hodc gao xat that trang, 1 chat dam hay thuc
pham thiéu chat khoang. Nhitng thirc an khiém khuyét nay mudn
duoc dong hoa da thu hat qua nhiéu chat dv trir nao dé trong co
thé 1am cho nhitng chat d6 hao mon, suy kiét nhanh chéng gay
nén sy mat quan binh tram trong vé moi mat ly, hoa, sinh...
Trong khi do, co thé khong ton trir nhitng chat can thiét dé bu dap
cho s thiéu thon chét bo, tao ra do céc thirc an da bién tinh. Con
tinh trang nhin &n clia co thé thi khac, no tw kiém soat dé dang s
phan phoi va tiéu dung cac chat dv tri¥ loai nao dang dung truwéc
thi dung trwéc, loai nao dang bao ton, dv phong thi gitr lai, loai
nao can chia cho co quan nay hay co quan khac thi phan phai lai
cho thich hop .

Nh& vay, si quan binh ly, héa, sinh dwoc thanh 1ap, bénh thiéu
chét bd dudng cling nhu thiéu mau khong thé phéat sinh va khong
mot co' quan nao bi ton thwong.
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An udng thi€u quan binh thi khéng phai chi nhirng ngudi trong
tai nan doi kém mai bi hoai huyét, suy dinh dwdng, thi€u chat bo
ma ca nhirng ngudi an udng qua mic, an nhiéu duong, keo, nwéc
ngot, com gao xat trang... cling khong tranh khdi ching bénh
trén. Ta dirng 1am 1an két qua t6t dep clia phwong phap nhin &n va
hau qud tai hai ctia nhitng 16i an udng thi€u quan binh.

20, CO PHAI NHIN AN GAY SUY NHUQC LAM YEU SUC
CHONG PO CUA CO THE, NEN DE MAC NHIEU BENH
KHAC, NHAT LA BENH LAO?

Ta hay tham khao cong trinh nghién ctru thic nghiém sau
day cla bac sy Rogoer va Josue dé chirng minh. Hai 6ng chon 2
nhom thd, 1 nhdom cho an udng binh thwdng, 1 nhdom nhin an
hoan toan tlr 5-7 ngay r6i cho an binh thuong trd lai tir 2-11 ngay.
K&t qua cho thdy nhom tho nhin an di tv tao ra 1 strc mién dich
phi thuong, dd chiu dwng dé dang 1 lwong vi tring tiém vao
minh, ching du strc gi€t mét cach nhanh chéng sé thé khong nhin
an. Con nghién ctu thuc té trén ngudi bénh, thi bac sy Dubei da
ap dung phuong phap nhin an vai ngay trong nhitng bénh gay sét
nhv clm, swng phoi, sot rét, cac bénh gay doc do lién cau
khuan,nhan thay nhirng nguoi bénh day bao git cling chéng binh
phuc va nhét la ty 1€ tir vong nhitng truong hop nang lai rat thap
so V@i cach chita bang thudc cla bac s§ dong nghiép. Chiing toi
cling c6 theo ddi cham séc 1 sd bénh di (rng, ndi man toan than
do nhiu nguyén nhan bang nhin an thi thdy khong nhitng khoi
nhanh lai it bi tai phat, triv nhitng trwong hop khi an tré lai khong
theo ddng quy dinh, hon han s6 ma chdng téi chita bang thudc,
ching toi chua tirng gap 1 trvong hop nao trong qué trinh nhin an
ma mac thém bénh khéc, nguoc lai nhin an khong riéng dé chira 1
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bénh chinh cla ngudi bénh yéu cau ma con gidi quyét nhitng
chirng bénh khac kém theo, ké ca bénh lao ma nhiéu nguoi con e
ngai trudc phwong phap nhin an. Thuc ra sw gay com trong bénh
lao dau phai la nguyén nhan ctia bénh ma la hau qud cua bénh ay.
Chung téi thong nhat nhan dinh cuia bac sy Geo.S.Weger la:
“Trong khéng biét bao nhiéu trvdng hop nhin an ma téi cham
soc, khong thdy 1 truong hop nao vi nhin an sut can ma sinh ra
bénh lao, trai lai, thdy nhiéu bénh lao duwoc chita lanh nh& nhin
an, roi sau dé an uéng hop ly”.

21,CO TRUONG HQP NAO CHET TRONG KHI NHIN AN
KHONG?

Chi c6 d6i an médi chét (chét déi), con su that khong ai chét
trong khi nhin an (su khac nhau da giai dap trong cau hoi 3).
Trong thuc t€, qua nhiéu nam ap dung phuong phap nhin an chira
hang trdam ngudi v&i nhiéu loai bénh khac nhau va phan lon
khong phai loai bénh vira mic ma hau hét dén véi phuong phap
nhin an khi than hinh da tiéu tuy, strc lwvc da tan ta sau khi ding
khong biét bao nhiéu loai thuéc men, chiu bao nhiéu lan mo xé,
nhiéu truong hop hau nhu tuyét vong, ching tdi cling chua gap
ngudi nao chét trong khi nhin an chira bénh, trong d6 cé truwong
hop
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liéu”. Qua nhiéu cong trinh nghién clru cling nhu tong hop céc
két qua va kinh nghiém thuc té, cé tai liéu da khéng dinh : “
Trong hang van cudc nhin an khdng giéng nhau tir vai ngay dén
90 ngay, co6 truong hop nhin t¢i 132 ngay Muni Sri Miarilji, mot
tin d6 cla dao Jain, khdng c6 cai chét nao quy trach nhiém cho su
nhin an. Nhitng trvong hop bi bénh rbi nhin an ma chét thi ta co6
thé noi qua quyét rang tinh trang clia ngudi dy néu c6 &n nhitng
thtr béo b6 va udng thude chi di nira, ngudi dy van chét ma con
chét sém hon nhiéu.

22,NHIN AN PA PEM LAI LQI iCH GI CHO CO THE?

Ngoai hiéu qua chita bénh, nhin an con dem lai lgi ich
chung cho co thé la: B0oi méi té bao phuc hdi sinh khi va cai thién
than kinh, tang cwong stcc manh.

23,BIEU HIEN POI MOI TE BAO TRONG NHIN AN
NHU THE NAO?

Nghién cltu cac hién twong vé to chirc sau thoi gian nhin an,
nguoi ta khong thdy cé 1 su hw bién nao & cac mo, trir khi co thé
lam vao tinh trang déi an. Nhirng ngw®i nhin an déu céng nhan
rang co thé va nghi luc cta ho déu dwoc déi méi: da dé non tré
trong thdy, nhirng mun nhot, lang ben bét... déu bién mat dé lai
mét lan da twoi mat, min mang. Bac sy Kunde két luan: “ Khi co
thé giam st 45% sd can so voi trwvée khi nhin an sau do6 an tré
lai, né sé thu hoi day dd, nhu vay la gan % co thé phuc hoi toan
nguyén sinh chat mégi thi 1€ tat nhién sé cé sw chinh chu lai rd
rang”. Nhitng két quad cac cudc thi nghiém nudi cac mé cla
Weismann ciing ching t6 rang khi nhin &n thi nhitng doc t6 duoc
bai ti€t, co thé thanh loc, khi huyét non tré lai, co quan doi méi,
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giac quan cadi thién, su tiéu hdéa va dong héa duoc tang cwdng, cac
thir thira thai, bénh hoan, hv hdng trong ngudi dwoc loai trir roi
thay thé; tat cd nhitng hién twong dé la chuan bi cho 1 sinh luc
mé&i cac té bao, cac mo trd lai diéu kién cua tudi tré.

24,PHUC HOI SINH KHi TRONG NHIN AN PUQC THE
HIEN RA SAO?

Nhirng khdo nghiém trén nguoi cling nhuv trén sdc vat tai
phong thi nghiém sinh vat cta cac truong BH Chicago déu ching
minh rang 1 cudc nhin &n tir 30-40 ngay gay ra sw ting cuong
thwong xuyén vé bién dudng tlr 5-6%. Nh& do sinh khi duwoc
phuc hoi, lam tré nguoi lai, ké ca van dé tinh duc. Bac sy Shelton
néu lai nhiéu trvdng hop do chinh 6ng cham soc. Vi du: 1 nguoi
dan 6ng trung nién bi bat lwvc nhiéu nam, sau 31 ngay nhin an, da
phuc héi dudng luc 1 cach nhanh chéng ngoai wéc mudn. 2 nguoi
dan ba lay chéng lau nam ma khéng c6 con, chi sau ky nhin an
nguOi 40 ngay, ngudi chi nhin 10 ngay déu da thu thai. Nhitng
dita con sinh ra rét bu bam, khée manh va chdong 16n. M6t trong
cac bac sy cham soc thanh Gandhi trong khi tuyét thyc ngay
18/5/1933 ké lai rang trong ngay nhin &n tht 10, vé phuong dién
sinh 1y, nha 1anh tu An D6 khde manh nhw ngudi 40 tudi, mac du
nam 4y da ngoai 60 tudi. Gan day, trong nam 1984, chiing t6i
cling theo ddi 1 truong hop bénh nhan Nguyén Hitu H. 72 tudi,
sau khi nhin &n 13 ngay, dé lai khéi u & da day, chang nhitng khoi
u khéng con ma tir do lai xuét hién phuc héi duvong lwc (cudng
duong tro lai).

Nhitng thé hién trén day chirng minh day dd suv phuc hoi
sinh khi trong nhin an.
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25,NHO PAU MA TRONG NHIN AN MA TAM THAN,
THAN KINH PUQC CAI THIEN.

Viéc cai thién tinh than trong nhin an phai noéi rang phan
Ién 1a nho s tay sach cac doc to cua ndo. Nhitng lvong mau va
nang lwc tinh than dang & phai dung trong viéc tiéu hoa thi khi
nhin an duoc sung dung dén bo ndo dé suy tu. Ngoai ra con tang
thém kha nang kiém soat va kiém ché cac say mé duc vong. Bac
sy Shelton, Carrington chira lanh khéng biét bao nhiéu trwong
hop bénh than kinh tdm than. Nam 1983, chdng t6i theo ddi 1
trvong hop bénh nhan Ha Véan H ,42 tubi bi ung thw vom hong
giai doan cubi. Trong 26 ngay nhin an, bénh nhan da viét 3
truyén ngan trong do cé 2 truyén duoc dang trong tap chi Van
nghé quan doi, va vira sang tac ghi lai trén 76 bai tho, trong doé co
nhitng bai anh lam th&i hoc sinh. Bung nhu nhan dinh cla bac sy
Levanzin : “ Trong thoi ky nhin an, stc manh vé thé chéat da
khéng mat ma nang luc tang cwong mot cach phi thuong, tri
twdng trong cwc ky phong phd va tri nhé phat trién mot cach la
lung.”

26,CAC GIAC QUAN PUQC CAI THIEN KHONG?

Trong thoi gian nhin an, cac giac quan duoc cai thién hon:
Mat sang ra, vi giac tinh té, xuc giac nhay bén, khitu giac trd nén
nhay cam, mdi cé thé thdy mui vi ma trwéc khong thdy duoc.
Riéng thinh giac c6 két qua rd rang hon ca, cé 1€ mot phan do
tinh trang than kinh, mot phan nho cac b phan trong tai duoc tay
sach. Nhu vay, cé thé néi nhin an la 1 phwong phép thuan thién
nhién v6n san c6. N6 téng khtr cac chét thira thai va can ba ra khi
co thé tang thém sinh khi cho hé than kinh nén da tai tao mot
cach hiéu qua cac giac quan da suy yéu vi bénh tat, tudi tac, vi bi
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dau doc boi cac thirc an tinh ché bang hoa chat méat tinh thién
nhién, khong phu hop véi co thé con nguoi.

27,NHIN AN MA LAI TANG CUONG SUC KHOE, CO
THUC TE KHONG?

O day, ta phai quan niém stirc manh 1a thé nao? Strc manh
la st hop tac clia bép thit, ctia than kinh va su tinh sach cla mau.
Ta cling nén lwvu y dén su khac nhau gitra cAm giac yéu dubi va
st suy nhuoc thyc si vé sinh lwc, dong thoi biét phan biét sic
manh thuc s v&i cdm twdng nghi rang minh manh thi mai thay
hét dwoc hiéu qua cla phwong phap nhin an. Néu 1 trwdng hop
trong nam 1983, bénh nhan Tran Thi L, 36 tudi, dén v&i chlng
t0i voi 6 chirng bénh (viém loét hanh ta trang, sa da day, viém tui
mat, viém mdi di 'ng, dau than kinh toa va tri hau mén), da chira
nhiéu 1an & nhiéu noi bang nhiéu tht thuéc Bong, Tay y nhung
khong thuyén gidm. Co thé mét méi, trong trang thai budn phién,
ngan ngdm vé bénh tat. Sau 3 ngay thuc hién phrong phap nhin
an, nam dai khong mudn hoat dong, ké ca ngdi day cadm chén
nwdc ubng cling khd khan; nhung roi stec manh lai duoc tang
cuong tirng ngay. Nhin an dén ngay tht 19 thi bénh nhan c6 thé
lén xudng cau thang nha 4 tang, tap thé duc va di dao quanh bénh
vién ca budi sém lan budi chiéu. Cling tvong tw nhu tredng hop
clia bac s§ Shelton ké lai chuyén 1 nguti bénh 6ng da chita, lic
m@i dén phai bé dé leo 1én cau thang, sau khi nhin an thi strc khoe
héi phuc dan, dén ngay thr 18 thi chay Ién xudng cau thang mot
cach dé dang. Bac s§ Mofacden thuét lai mot trong nhiéu truong
hop 6ng ta cham s6c : “ Mét hdm nguoi ta khiéng dén cho toi 1
ngudi dan ba qua v liét nhwoc dén ndi khéng di dwoc nira vi
trwdc dé an udng bira bai. Ngoai ra, con theo thuc don cla bac sy
cho ba ta an udng da thirc béo bo, du thir thude men, nhung ba ta
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cang ngay cang yéu thém. Dén khi ap dung phwong phap nhin an,
ba ta qua ddi ngac nhién khi thiy stirc khde ngay mot tang tién”.
Gan day, dau nam 1988, chung tdi theo dbi 38 bénh nhan chira
bénh bang phuong phap nhin an, trong do cé 20 trwdng hop ung
thw, giai doan Il va Ill. Ngwoi nhin an it nhat la 7 ngay, nhiéu
nhat la 28 ngay, chdng téi cang thdy rd khéng nhirng viéc cai
thién tinh than ma ca tang cuong strc manh cua phuong phéap nhin
an. Bang nhu bac sy Tilden d&d nhan dinh : “ Phan déng nguoi ta
nght rang &n m&i dem lai stec manh va khéng may ai hiéu rang
nglrng an ma&i co strc manh.”. M&i nghe qua thi dwong nhu trai
nguoc, kho hiéu, khong thé chdp nhan dwgc ddi véi nhitng ai
chuwa hé ap dung phuong phap nay, con thuc t€ ngudi bénh ludn
lubn dugc thém strc manh trong lGc nhin an. Lién twéng dén ban
than, hang nadm thuong nhin 1 dén 2 dot 7 ngay dé cling cd, tang
cwdng stec khoe vai tudi ngoai 60 va moi khi vi mot ly do nao do,
c6 thé cdm thay kho chiu, ué odi ching t6i déu 4p dung nhin an
ngan ngay, cang thay nhan dinh trén I1a hoan toan chinh xac. Sau
moi dot nhin &n nhw vay, nguoi thay dé chiu va khoe ra.

28,DUA TREN CO SO NAO MA NHIN AN LAI TIEU TAN
PUQC UBUOU KHONG PHAI GIAI PHAU?

Dua trén két qua thuc té la nhiéu ngudi sau thoi gian nhin
an, u budu da tiéu tan khong phai giai phau (xem phan két qua).
Con trén ly thuyét, dua theo co ché ty phan, tu phan la trang thai
tiéu hoa hay phan hoa céc té bao nho cac enzym & ngay trong té
bao. D06 la mét qué trinh tw tiéu hda, ndi bao tiéu hoa. Vi du: Sy
thu nhé tuyén va sau thoi ky cho con bd, su tiéu lwgng nuéc vang
trong phoi khi bi sng phoi... Cac nha sinh vat hoc thi cong nhan
rang cac co cu sinh trwdng nhw u bwdu, ung nhot... tat nhién
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khong can thiét cho sinh mang bang cac mé binh thuwdng, vi vay
chiing ta dé bi hay hoai hon nhiéu... Trén phuong dién sinh ly, ta
cling thdy chdng dé bi phan hda vi n6 khéng cé mot lién hé gi voi
co thé, nd khong day di co cdu to chirc vé hé than kinh va khi
huyét. Chinh s thiéu sot nay Iam cho ching dé bi phan héa va
cling 1a giai quyét thac mac vé su tw phan lam tiéu hoa ching, ké
ca nhitng tap trung c6 hai cho co thé nhu giun, san... Bong thoi,
néu lén wu diém cla sw phan héa cac u budu trong phiong phap
nhin &n so v&i viéc giai phau. Giai phau it nhiéu khong tranh khoi
dau dén, va bao gi¢ cling gidm sinh luc, lam suy yéu vé bién
dudng, 1a nguyén nhan clia ung budu dé tai phat dwdi 1 hinh thic
doc hai hon . Con tw phan trong nhin an khong dau dén, la mot
quy trinh sinh ly binh thwdng héa sv bién dwdng, dao thai cac doc
t6 tich tu, giGp sw tiéu tan cac u bwdu, 1a 1 hinh thirc giai phau
khong can dao ma lai rat it xay ra tai phat. Néu c6 1 u buwéu nao
c6 chiéu huwéng lam ddc thi sw nhin dn ngan tré sw hinh thanh.
29,0 NHUNG BIEU HIEN GI THUONG GAP TRONG
NHIN AN?

Nhitng biéu hién thuong gdp trong nhin an la cdm giac dai,
thém an, it ngt, cAm giac lanh hodc s6t.

30,TRONG NHIN AN, CAM GIAC POI BUNG, THEM AN
NHAT THUONG XAY RA LUC NAO VA CO CACH NAO
LAM LANG DIU CAM GIAC POI BUNG PO?

Cam giac doi, them an, nhéat la 2,3 ngay dau nhin an, dac
biét & nhiéu ngudi “hau déi” thwong than van la xo6t xa trong da
day, bin run trong nguei, dau bung, s6i bung, buén nén nhirc
dau, mat may choang vang, chan tay roi rd va nhiéu cam giac



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 87

bénh hoan khéc. Bac sy Claunch da khao ctru: ©6 chi la sv doi,
thi€u an gia tao, o twdng thudc vé tdm ly hodc nhitng cdm giac
do kich thich gay nén. Co thé lam lang diu cdm giac déi bung do
bang cach : rira rudt, uéng nwdc, dap nong lén bung, xoa nhe trén
bung... hoic ngudi bénh kién nhan, nhin an tiép thi nhiing biéu
hién khé chiu kia sé tw hét, khdng can phai lam gi cd. Ta cling
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32,Vi SAO NGUOI NHIN AN LAI CAM THAY LANH RET, CO
NHIEU NGUOI THAN NHIET LAI TANG (BI SOT)?

Nhiét do cta ngwdi nhin &n mic di van gitt mac binh
thwong trong thai gian nhin an hoac co tang 1én di nira, ho thuong
cam thdy lanh rét dwdi khi hau ma thuong ngay ho dé chiu. Cam
giac nay do su tuan hoan clla mau ngoai da giam bét, noi cach
khac 1a su thiéu mau tam thoi & ngoai da. Khac phuc bang cach
xoa trén da hodc chuwdm tli nwdc néng tao diéu kién cho tuan
hoan mau tang I&n. Nén lvu y tranh nam noi gié lua. Con trong
nhiéu trvdng hop, nhét la ngudi an udng nhiéu thwdng xay ra con
s6t (goi 1a con s6t vi déi) ltc méi bat dau nhin an, nhiét do tang
Ién chit it ¢ thé kéo dai tir mot vai ngay hodc nhiéu ngay. Day la
1 triéu chirng c6 tinh cach chira bénh, cai tao sirc khde con ngudi,
khong cé gi lo ngai. L4c nay ma dung thubc ha st méi dang lo
ngai.

33,CO CON NHUNG BIEU HIEN GI IT GAP, NHUNG CUNG CO
THE XAY RA KHIEN NGUOI NHIN AN KHO CHIU KHONG?

Nguoi nhitng biéu hién thuong gap nhu trén, ngudi nhin an
ddi khi con thay nhitng biéu hién nhw sau:

- Khac nho: Nguoi nhi dn, dom nhét tiét ra nhiéu, phai khac
nhd lubn mém trong nhiéu hom, c¢6 khi vi né ma lam cho nguoi
bénh mat ngu.

- S0 nwéc mii, nhirc viung xoang hoac dau hong. Do céc
chat nhay tiét ra. Trong cac bénh man tinh, su bai tiét chat nhay
tiét ra. Trong cac bénh man tinh, sy bai tiét chat nhay duoc tang
Ién trong may ngay dau nhin an, & ca &m ho ti* cung (dan ba khi
hw, bach troc trong thoi gian nay) va & rudt kiét gia tiét ra nhu bi
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tiéu chay, do6 la 1 doi hdi can thiét cla co thé dé thanh loc ca b
may tiéu hoa.

- NOi man dé ngoai da, minh may dau médi: C6 ngudi cam
thdy dau & lwng, & hdng ma cling c6 nguoi thay tay chan nhirc
moi, dac biét 1a & cac khop rat khé chiu thwong vé dém, nhung it
khi kéo dai qua vai ba ngay.

- Bubn ndn: Co trwvdng hop ngudi bénh bubn nén va ge mira
lién mién 5-7 ngay va sau dé lai bi nac cut. Bay la 1 qua trinh cla
si thanh loc co thé bang bai tiét chdt mat xanh vang va nhay nhot
trong da day, nhwng qua nhirng bi€u hién dé thi tré nén twoi tinh,
khoe khoan hon tredc nhiéu. Nhitng treong hop cé phan ¢ng di
ddi nhv vay thuwong xdy ra @ bénh mén tinh. Nhung cling c6
nguoi vi thoi quen da day dét ngot khong nhan thirc an nira nén
gay ha ap lvc trong da day tao ra cdAm giac bubén nén. Su nébn mira
cO thé xay ra lic moi bat dau nhin &n ma cling ¢ khi nhin an
20,30 ngay. Luwu y, khdng nén chdm dut sy nhin an trong llc
dang bi nén mira, khong phai la diéu hay ma con tai hai.Can nhan



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 90

thwong xdy ra & nhitng ngudi bi bénh vang huyét tir cung hodc
giad ciling la su dao thai khoi tir cung nhitng chat nhay nhét tich
IGy trong do.

- Nhirc dau: Biéu hién khong phai ngudi nhin dn, no cling bi
thuwong xay ra & nhirng ngudi nghién rwou, ca phé, che, thudc va
an cac thirc an, ubng cac duwoc liéu kich thich. Bay la la 1 sv diéu
chinh than kinh, khéng c6 gi nguy hai ca.

-Chong mét: Chong mat, choang vang hay gip lGc méi bt
dau nhin an, thuong do & mau huyét & ndo don xubng qua cap
bach. Nguoi nhin an trong lGc hoat dong, nhét 14 dang nam, mudn
ngdi day ctr chi nén khoan thai va it khi mac phai chirng nay.

- Ngat xiu: Biéu hién nay c6 thé xay ra trong 1,2 ngay dau
nhin an, nhwng rat hiém. B4 la 1 diéu binh thuong khdng co gi lo
so phai cudng quyt. Cr dé cho ngudi bénh ndm ngay thang & chd
thoang khi va mé& 4o quan cho réng rai, thu thai trong choc lat sé
tinh. Nén nhé: Ngudi bi ngat xiu can su nghi ngoi chir khéng can
dén s kich dong.

34, TRONG KHI NHIN AN CAN LUU Y THEO DOI NHUNG BIEU
HIEN GI?

Nhitng biéu hién chinh can lvu y theo di la sw dién bién vé
tim mach va nhiét do co thé (than nhiét). Cling c6 thé quan sat
thém su thay doi cla ludi xac dinh sw thém an trd lai va cham dut
dot nhin an. NGi chung, nhip tim dap déu, mach twong quan voi
hoat dong co thé. Néu cé nhitng hién twong tim dap nhanh hodc
cham lai qua trinh diéu chinh, stra chita, b6i dutng co lgi ich cho
co thé nguoi bénh, chir khong phai la 1 su loan dong cla tim do
tinh trang suy nhwoc gay nén bdi nhin an nhuv nhiéu nguoi thuong
nght Iam. Ciing c6 thé gdp nhitng trudng hop nhip tim rét thap &
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nhitng ngudi bénh trwéc dé thuwong dung cac chat kich thich hoac
hwng phén. Cac chét nay khi bi thiu han thi gay ra tinh trang tri
tré cac hoat dong co thé. Con mach thi thong thuong tang bat
chot, c6 khi dap t&i 120 nhip moi phat, luc bat dau nhin an rdi ha
dan; nhung cling c6é luc lai sut 50 nhip, giao ddng nhu vay do 1,2
ngay sé tré¢ vé binh thuong 60-70 nhip cho dén khi an tré lai.
Huyét 4p nhin chung & gigi han trung binh hoac thap hon chut it.
V&i nguoi huyét ap cao thi sé ha dan va nguti huyét ap thap thi
sé tang Ién & chi s6 trung binh. Nhiét d6...Theo do6i than nhiét
trong thoi ky nhin an, ta cang thay ré ban nang diéu hda cta con
ngwdi. Phan Ién nhitng ngwdi mac bénh man tinh, nhin an, than
nhiét hau nhu gitt mc trung binh, con nhitng ngwdi mac bénh
cap tinh thi than nhiét lai sut xuéng va & nhitng nguoi thuong
ngay cé than nhiét dwdi mic trung binh thi lai tang Ién. Dac biét
khi mot nguoi I1én con s6t ma nhin an thi nhiét do ctia ho khéng
bao gi® 1én cao nhu lGc ho &n ubng. Piéu chac chan la nhiét do
tré lai trung binh néu ho ti€p tuc nhin an. Nhung cling cé truong
hop trong thoi gian dai nhin &n, than nhiét van gitt mdc trung
binh, bong nhién nhiét do ha xudng, ta nén lvu y dé phong truong
hop c6 thé di tir giai doan nhin an chuyén qua giai doan doi an do
cac chat duv trir trong nguoi. Trong tredng hop nay ta ngung viéc
nhin &n va sudi &m cho ngudi bénh bang hoi &m hodc binh nwéc
néng thi khdng hé cé hau qua tai hai gi cho nguti bénh ca. Vé
than nhiét, c6 tai liu néu rang hién twong nhiét do ngwdi bénh tir
cho s6t trd lai mic trung binh ciing nhu tir chd lanh tang 1én mirc
trung binh la gi¢i han ta nén ngung lai su nhin an vi dé la 1 minh
chitng thé hién nhin an la 1 qua trinh thién nhién dua con nguoi
tlr chd méat quan binh dén quén binh cho stc khoe. Diéu nay, theo
chiing toi, co thé phu hop véi nhitng chirng bénh it tac dong chu
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yéu dén than nhiét (cAm sot, cdm lanh, suy nhuoc co thé, viém
nhiém...), con nhitng chitng bénh it tic dong dén than nhiét thi
can phai nghién ctu tiép. Vi c6 nhiéu ngudi bénh, than nhiét van
gitr mrc trung binh ma bénh chwa 6n dinh, ta chua thé ngung lai
sy nhin an.

Ngoai ra, ta c6 thé quan sat theo doi thém vé ludi va hoi
thd. Co thé cang nhiéu can ba, doc t6 thi lvdi cang dong bon nho
va hoi thd cang ndng mui nhiéu. Cling nhv nhitng biéu hién:
Nuéc dai duc, vang xam, cé khi do, mui khai kha, dai tién phan
den, c6 khi 1an méau, mui thdi kham. T4t ca déu bt mui khi co
thé thanh loc sach sé& hon va ciling chi tré thanh sach sé diu mui
khi sy thém an trd lai.

35,NHUNG TRUONG HOP NAO AP DUNG PHUONG
PHAP NHIN AN DAI NGAY?

Nhin an la 1 phuvong phap nghi ngoi toan dién cho co thé
nén trong moi treong hop lanh manh hodc bénh tat, n6 déu dem
lai su loi ich khong nhiéu thi it ngudi ap dung, ngay cad nhirng
giai doan cudi cung cua bénh lao va bénh ung thw, sw nhin an tuy
kho cttu van duoc sinh mang cho ngwdi bénh, nhung van Iam
gidm cho ho su dau dén vat va va séng duwgc thém mot sd ngay.
Nhung van phai tay tirng loai bénh va tirng ngudi bénh ma &p
dung nhin &n ngan ngay hay dai ngay, Nhitng trudng hop sau day
khong dwoc ap dung phwong phap nhin an dai ngay:

- Nhirtng nguoi khéng tin phuong phap nhin an, lo s¢ trong luc
nhin &n. Nhin &n voi tam trang nhu vy sé dan dén nguy hai.

- Nhitng nguoi dén giai doan suy kiét, hv bién, co thé it con kha
nang diéu hoa.

- Phu ni thoi ky con bd. Nhin &n trong thoi ky nay sé bi tat sia.
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Tém lai, tat ca nhitng trwdng hop trén day, tot hon hét la an udng
hop ly, theo diéu hoa Am Duong cu thé va don gian nhat la an
gao Iit, mudi virng lam chinh.

36,CACH THUC HANH TU TRUOC PEN TRONG VA
SAU KHI NHIN AN NHU THE NAO?

a, Trwdc khi mudn ap dung phwong phap nhin an phai tim
hiéu nghién ctru k¥ tirng chi tiét dé xay dung long tin, dua trén co
s¢ khoa hoc va thuc té két qua dad duoc doc, duoc nghe va duogc
thdy. C6 nhu vy moi cung c6 duoc tv twdng, khdng xem nhu 1
tro dua, dan dén coi thudng vi thdy nd qua don gian va cang
khong cho d6 la 1 thach thi'c mao hiém dé roi phat sinh lo so,
cang thang. Phai cd quyét tdm cao va ¥ chi manh mé&, khéng dé
sir thém khat 16i cudn. Bung rong ma dwa mot chit gi vao ciing sé
gay su xao tron manh liét trong co thé. T6t nhat la c6 thay thudc
chuyén tri vé phwong phap nay hodc nguoi da tirng ap dung co
kinh nghiém cham soc theo doi.

Ngoai ra, cling can chuan bi tv twdng nhirng ngudi xung
quanh, dic biét 1a nhitng ngwdi than. Ho khong dong tinh cling dé
gay hoang mang, dao dong cho ngu¢i nhin dn. Theo chiing toi, dé
dadm bao an toan, nhat la v&i nhitng ngudi méi nhin an lan dau va
dac biét véi nhitng ngudi bénh nang can ap dung phwong phap
nhin &n, thi t6t hon hét, 1a dugc nam diéu tri & nhitng co s&
chuyén khoa vé mén nay.

Trwdc khi bwdc vao nhin an, thi ngay dau an chao gao Iut,
udng nudc chao lodng hoac uéng nwéc gao It rang. DU an chao
lodng hodc ubng nuwéc gao rang ciing déu khdéng an no. Voi
nhitng ngudi khdng cé chirng bénh vé tiéu hda nhu: Viém loét da
day- rudt, con dua strc van dong thi co thé rira rudt khong phai rira
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rudt khong phai dung thudc, ma thanh loc bang cach udng nuéc
mudi lodng (xem phan phu chwong), khéng phai dé ra 3 ngay
chuan bi dn chao roéi méi nhin. Theo kinh nghiém cta ching t6i,
néu duoc rira rudt bang cach nay trudc khi nhin n thi rét t6t cho
ca qua trinh nhin an, khéng nén rira ruét trong khi nhin an va ca
lGc bat dau &n trd lai.

b, Trong khi Nhin an: Thwong tinh, lan dau tién nhin an sé
c6 nhitng cadm giac mai 1a chua tirng thay bao gio, dan dén nhitng
s lo s khong dau, nhitng bién doi tinh than va doi khi ca so héi
nita ma diéu tdi ky la sv s¢ hai chét déi. Ba so hai thi tot nhat la
cham dt si nhin an. Vi chi riéng s s¢ hai da du giét chét nguoi.
Ba&i vay, thai do vui tuoi, tin tudng la yéu té hét sirc quan trong
trong thdi gian nhin an. N6 c6 tinh quyét dinh sy thanh cong.
Ngoai ra, can dwgc nghi ngoi yén tinh trong khong khi trong lanh
hon bao gio hét. Ban dém ciing nhw ban ngay, can phong phai
duoc thoang khi, dong thoi gitr cho ngudi nhin an dwgc am ap dé
khoi hao ton 1 céach vo ich sO thic an dy tri* trong minh. Cam
lanh la nguyén nhan khé chiu trong ngudi, ngan chan su bai tiét,
gay ra budn nén, oe mdra, nhirc méi, dau don... Con diéu dang
lvu y nita 1a ding nuéc. Nude udng cling nhw nwdc tam phai am
4m bang nhiét do co thé. Ai cling nhan thay 1a khong an thi thay
it khat. Vay ta nén theo ban nang ma uéng moi khi co thé doi hoi,
khat thi ubng, con khong thi théi la hay hon ca. Nuwéc thira trong
nguoi chang gidp gi sw bai tiét ma con 1am gidm sw bai tiét cac
chat can ba. Nhung tam rira thi van cén, tit nhién khéng nén
ngam minh lau trong nuéc ma nén tdm nhanh hoéc lau bang khan
nwdc am & noi kin gio rét tét.

T6m lai, nghi ngoi, thanh than thodi mai, yén tinh, &m ap la
nhitng yéu td quan trong trong lac nhin an hon tat c& moi phwong
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phap kich thich, thic day trai tv nhién. Tham chi, van dé hoat
dong, di lai... cling tuy theo kha nang va y thich tirng nguoi,
khong nén ép budc theo 1 quy dinh chung, nhv vay sé co hai
nhiéu hon phan loi.

¢, Sau khi chdm dirt nhin an: Mot dau hiéu quan hé chi yéu,
khong thé nao thiéu dwoc la ngwdi nhin dn thay déi bung va thém
an ty nhién trd lai . Tat ca nhirng biéu hién: mach, huyét ap, nhiét
do... tro lai binh thuong. Hoi thd thom diu, hét dang miéng, ludi
sach (hién twong nay khong c6 dinh, c6 nguoi lwdi sach ma van
chua thay thém an do co thé da thanh loc sach sé&, nhung thirc an
du trir chua voi. Nhung c6 ngwdi thém an tré lai ma ludi van nho
vi thiec dn dir trir da hét, co thé chua duoc thanh loc hoan toan),
nwéc dai trong, phan (ng trén da va nhirng phan ng khac déu tré
lai binh thuwong.

Thoi gian can thiét dé an phuc hoi ty 1é véi thoi gian cla
dot nhin an va tinh trang sttc khée cta nguei nhin an. Quy trinh
trong 7 ngay dau nhw sau:

- Ngay tht 1: C* moi gid uéng 1 c6c (100-200ml) nudc gao
I+t rang, thy theo tudi va strc.

- Ngay thir 2: Cach 2 gio mot 1an, moi 1an uéng 2 cdc.

- Ngay thtr 3: Chao gao It lodng nau nhir v&i chat mudi
(khéng an no).

- Ngay thtt 4: An nhuw ngay thir 3

- Ngay th* 5: Chao gao it ham v¢i dau do that nhir véi
chat muéi, chao hoi dac (khéng an no).

-Ngay thi* 6: An nhu ngay tht 5, nhwng chéo dac.

-Ngay thtr 7: Ngoai chdo nau, nhu ngay thi 6, co thé an
thém nwéc sup ca rét, bi do.
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TU ngay thi 8 tr¢ di, tot hon hét nén an theo phwong phap
an dudng sinh, ldy com gao ¢t véi mudi virng lam thirc an chinh
va thirc an phu la céc loai rau ci mang nhiéu dwong tinh, an can
nhai k§. Tranh nhitng thic an tinh ché, pha héa chat. Trén day la
cach an chuyén ti€p clia nhitng dot nhin dn dai han, con nhitng
dot nhin &n ngan han (5,7 bita dén 5,7 ngay) thi thoi gian than
trong doi hdi it hon. Cach dn trong thoi gian chuyén ti€p tuy
thudc vao thoi tiét, khi hau, thé chat va tinh trang stic khde tirng
nguOi. Nguoi 6m yéu nén an thic an nhe trong thoi gian lau hon
ngudi khde manh; mia lanh nén &n thiéc an ndong hon mua nang
va nguoc lai...

Nguoi nhin khi an trg lai, thuong c6 khuynh huwéng mudn an
nhiéu, mdt phan vi déi, vi them an, nhung cling vi mudn chéng
Ién can, mot phan do nhi*ng ngwdi than thic day an cho mau lai
nguoi. Va thueong thich an nhirtng mon an tai hai ma ho cé thoi
quen ham chudng trudc kia, 18y cé la ngudi bénh them thirc gi do
phu hop véi tang phi cla ho 1a diéu sai dan dén nguy hai. Trong
thoi ky néu an uéng cho théa man thi rat mau Ién can, nhung suw
boi thuc sé dan dén bénh tat hodc sw kho chiu trong ngudi 1am
gidm hiéu qua cta thoi ky nhin an.

Cubi cung, c6 1 diéu vo cung quan trong ma tat cd nhirng
ai mudn ap dung phuong phap nhin an dé phong va chita bénh
déu phai ghi nhé nam long va nguoi nao da trai qua thoi ky nhin
&n chac chan d4 rd; nhin &n ct twdng don gian ma ciing phic tap,
nhwng khi chuyén sang thoi ky an trd lai con phirc tap va gay go
hon bdi phan. Két qua my man hay khong két qua, thdm chi nguy
hai dén sinh mang la & thoi ky nay, ly tri khéng thang n6i sy ham
khoai lac clia giac quan, chi vi tham thuc va cuc than,da dan dén
nhiéu trwvdng hop dang ti€c va dang trach,. (xem phan két qua).
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PHAN HAI
HIEU QUA CHUA BENH BANG PHUONG PHAP
NHIN AN

I. NUOC NGOAI

Cho dén nay trén thé gi¢i c6 hang van nguoi bénh voi tat ca
cac loai bénh, ké ca bénh vé tim mach va ung thu duoc chira bang
phuvong phap nhin an. Xin néu 1 sé truong hop & nwéc ngoai
trong nhi*ng ndm gan day da dwoc sach bao duwa tin dé ban tham
khao:

- Theo bao Thanh nién Cong San Mascova, nha vat ly tré
tudi Vladimia Lechkovtser & Mascova bi nhiéu tai bién tir thud®
nhd, canh tay phai bi cwa sau 1 tai nan, ti€ép do lai bi bénh té bai
ning, phai nam liét givdng dwoc diéu tri dd moi thir thubc va ap
dung nhiéu phwong phép tri liéu hién dai, nhung khéng khoi, moi
ngay mot tang. Dén ngay 9-1-1961 Vladimia quyét dinh nhin an,
chi ubng nuwéc subi, nhung ciing rat it. ®én ngay tht 6, 6ng
khong biét doi nira va sau 2 tuan nhin an, lan dau tién éng di dao
duoc. Co thé cang gay, ong cang thdy dé chiu, khoe khoan. Ngay
thir 40, 6ng biét ddi tro lai va ngay 24-2-1961 6ng bat dau &n lai
cac thirc an nhe. Tl dd, 6ng hét bénh sau 45 ngay nhin an. Trong
th&i gian nhin an, hang ngay éng c6 ghi lai cAm giac ctia minh.

- Theo tai liéu nghién cttu chita bénh bang nhin &n cta 2
bac s§ A.N. Condxdp C.G.Oxinhin (Lién X&) theo ddi 105 nguoi
mac bénh hen suyén tir trén 1 ndm dén 10 nam , tudi tir 18 dén 64
tudi, nam gidi tir 54 va ni¥ gigi tir 51. Trong d6, 11 ngudi nhin an
10 ngay; 20 ngwoi nhin an 14 ngay; 60 nguti nhin an 21 ngay; va
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14 nguoi nhin an 30 ngay. Két qua: Rat tot 65 nguoi, tot 16
nguoi, trung binh 8 nguoi va kém 15 nguoi. Ngoai bénh hen
suyén, trong s6 bénh nhan nay con kém thém 1 s& bénh nhan
khac (4 ngudi bi viém tdi mat, 5 ngudi bi viém phé quan man
tinh, 2 nguoi séi bang quang, dau than, 1 ngu®i chay mau t
cung, 1 ngudi thiéu mau nhuoc sic, 2 ngudi tri,viém tai, 7 nguoi
lao phoi va 4 nguoi loét da day). Tai liéu ¢ ghi chi: Két qua phu
thudc vao giai doan bénh trwdc khi tién hanh nhin an. Vi du 40
bénh nhan & giai doan bénh dang tién trién thi két qua thap hon 2
lan so v&i bénh nhan & giai doan bénh khong tién trién.

- Bac sy John W. (Anh) d& cham soc cho 1 k§ nghé gia 53
tui tai Leeds (Luan Don) bi mu (2 mat thong manh), mii khong
ngtri thdy mui, xo cieng dong mach, tim r6i loan. Ba tirng chira
nhiéu noi véi nhiéu th thudc, nhung khong két qua. Trudc ngay
ap dung phuong phap nhin an, éng ta khéng phan biét dwoc ca
ngay va dém. Sau 56 ngay nhin an, thiy tinh thé trong b6t duc va
6ng ta nhin thdy mo mo. Ti€p do thi giac phuc héi dan dan cho
dén khi sang han nhu truée. Khitu giac cling trd lai binh thwong.
Tinh trang tim mach ciing 6n dinh. Ong tra 10i cac phong vién
nha bao dén phong van : “ Toi da tuyét vong, chita di cach ma
chang &n thua gi, cubi cung toi theo phuong phap nhin an. Toi
lam bét cir cach nao va&i hi vong ldy lai sttc khoe. Toi bat dau
nhin an thir 10 ngay, thdy hoi d&, thé la toi tiép tuc. Bén 101 ngay
thi téi ngirng lai, nhung cé 1& toi con co thé tiép tuc thém 10 ngay
nita, néu t6i muén”. Ong ta ndi : “ Trong 15 ngay dau nhin &n
phai c6 1y chi sat da va kién cwong dé chdng lai stc cam do cua
thirc an. Sau do roi thi khéng c6 gi khd khan”. Trong qué trinh
nhin &n, hang ngay 6ng ta van dao choi thong tha vao ngay thi
101, mic du ong ta da sut mat 40,3kg, van tra 1oi lvu loat cac
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phong vién trong 2 gi dong ho lién ti€p. Lic bat dau nhin an,
ong nang 86,5kg, sau 30 ngay nhin an con 59,8kg va sau 101
ngay nhin an, can nang 46,2kg.

- Bac sy Baxcard ching kién 3 bénh nhan da khaéi bénh nhuw
phuong phap nhin an dai ngay.

- M6t thiéu phu bi bénh béo phi va viém than man tinh da
nhin an 60 ngay. Ba nay lanh manh tr¢ lai va sinh dira con dau
tién sau 20 nam lay chéng.

- Mot ngwdi méc nhiéu bénh man tinh, da nhin an 118 ngay.
Sau dd, cac bénh déu 6n dinh, stic khoe dwoc phuc hoi.

- ROi trdng hop dwoc nhiéu bac s§ chuan doan la ung thu da day
d4 lanh han sau 55 ngay nhin &n.

- Bac sy Page chira khdi 1 nguti bénh tam than sau 41 ngay
nhin &n ma trwéc dé da chira bang nhiéu phrong phap khac.

- Bac sy Shelton da diéu tri nhiéu trwdng hop bwéu tlr cung
sau 30 ngay nhin an.

- B4c s§ Winh trong 21 ndm chira bénh bang phwong phap
nhin an da chitra 101 trwong hop bam huyét man tinh, chi c6 8
trwong hop la két qud kém. Cé vai truong hop bénh tai phat phai
nhin an lai 1an khac, bénh méi lanh han.

- Bac s§ Ed.Bertholet chita 2 trwdng hop bang nhin &n nhiéu
dot ngan ngay.

+ MOt cu gia 73 tudi bi nhiép ho tuyén phinh Ién. Tl lau,
moi ngay phai théng dai 2 1an, do do bi swng bong dai tram trong
va dai ra mau. Sau 6 thang chira tri bang thu6c khong khoi, dé
nghi chuyén sang phau thuat. Ong cu khong thuan, dén nho bac
sy Ed.Bertholet chita bang phuong phap nhin an lam nhiéu dot
ngan han. Dot dau nhin an 3 ngay, nguwdi bénh khong bi dai nita,
khong phai dung ong thdng, nuwéc ti€u trong lai va khong con
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mau nita. Sau 5 dot nhin an, moi dot 4 ngay, ngwdi bénh hoan
toan binh phuc. Ldc chua nhin an, 6ng cu nang 87,4kg, sau 5 dot
nhin an con 79,4kg.

+ M6t ngudi dan ba suy nhuoc dén noi chi di khoang 100m
trén duong phang cling dd gay con mét I dén may gioy, da 2 lan
mo bung vi bénh lao rudt, r6i loan tiéu hda nang, cu dén bira an la
dau khong chiu ndi. Nguoi ta tim di moi cach dé chira chirng gay
com khung khiép, qua thec 1a 1 bé xwong lvu dong. Khong 1
ki€u tri liéu ly-hda hoc nao td ra hiéu nghiém. Cho an nhiéu, an
bd di thr cang thém liét nhwoc va cudi cung thi ngudi bénh
khong bubn an nira, phai cau ctru dén phuong phap nhin an. Sau
3 dot nhin &n 3,4 roi 5 ngay, moi dot cach nhau do nlra thang,
tinh trang sttc khde duwoc cdi tién tét dep trong thdy, hang ngay
khong nhitng di dao choi ma con lam lung nhitng viéc vat trong
nha, ngoai vuon. Trong vong 4 thang, thé trang da tang duoc
5,4kg. Ba ta sung swdng noi rang: “T 1au chwa co khi ndo cam
thdy khde manh va vui séng nhu vay”....

I1. TRONG NUOC.

Sau day, ching tdi néu ra mét vai trwong hop két an thanh
cong (Duong an) va chua dat két qua mong mudn ( Am an) trong
mot s loai bénh da dwgc theo ddi hang tram ngudi bénh & trong
nwéc chira bang nhiéu phuong phap khong khai, xin chira bang
phwong phap nhin an, dé trao ddi kinh nghiém dong thoi minh
chirng vé 1ap ludn cho la nguoi Viét Nam von di thi€u dinh
dudng, tir trong bao thai thi lam gi c6 thitc an du trir dé &p dung
phwong phap nhin an dat hiéu qua.

C6 I8, nguoi dua ra 1ap luan nay lam gil*a nhin an va déi an,
chwa hiéu rang nhin an la trang thai tw phan, tw dwéng nham diéu
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hoa co thé, 1ap lai thé quan binh am dwong thi ngudi nao mudn
khoe manh ma khéng can, bénh nao muén chira bang nhin &n ma
khong duoc, dau cé phan loai giau nghéo, thira thi€u. Thi€u an
sinh bénh, ma an thira lai cang sinh bénh ma bénh con tram trong
kho chira hon nhiéu (ngudi ta goi la bénh nha giau) cling nhu tai
nan hién nay la bénh do uéng thuéc nhiéu gay nén. Thir héi con
lay thudc gi ma chira ndi chirng bénh nay; con cach nao dao thai
no ra, hiéu nghiém va an toan hon la phwong phap nhin an, vi do
la nguyén ly chira bénh tan goc.
1, TRUONG HQP PAT KET QUA TOT (DUONG AN).
HO HAP.

- Bé&nh nhan Nguyén Minh Tuén, sinh ndm 1945 & 3B phd
Yén Thé, Ha NOoi, bi u phoi bén phai, chuan doan ctia Vién Quan
Y 108 (20-8-1983). Bénh nhan khong diéu tri bang thudc va cling
khong chdp nhan phau thuat cat u. Xin chita bang phwong phap
an uéng dwdng sinh, trong ca qua trinh c6 40 ngay nhin an. Bénh
on dinh, khdng con u, hang nam cé kiém tra qua phim X quang
phoi déu binh thuwong. Phim chup gan day nhat (8/1988) so voi
tap phim cat 16p (8/1983) da qua 5 nam réi phim phdi van binh
thuwong. Hoi twdng lai bénh nhan rat hai long vé quyét dinh cua
minh, tdm sw v&i ching toi : “ Nam &y, tdi chap thuin phau thuét
danh xep swon, phanh nguc ra cat khéi u to bang qua cam trén
dinh phoi thi gid day, néu con sdng so6t cling trd thanh tan phé
dau con strc séng lao ddng khde manh nhu thé nay”. &' bénh nhan
nay ¢ mot long tin manh liét, mot quyét tam sat da nén da tw ctu
minh thanh céng tét dep.

- Bénh nhan Luu Quéc Thuwdng sinh nam 1913 & 56 B2
Giang V6- Ha Noi. Trén 10 nam bi bénh huyét ap cao c6 khi Ién
t&i 220/120 — 230/130 mmHg keém theo rdi loan nhip tim va viém
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dai trang man tinh gan 50 nam. Nguyén 16i bénh nhan ké lai : “
Céc bac sy bénh vién Viét- X6 da hét long chita thudc, bénh on
dinh dwoc it 1au, roi lai tai phat ngay cang nang hon. Sang nam
1984, tir thang 1 dén thang 8 toi phai ndm bénh vién 5 1an, 1an sau
dai ngay hon Ian trede, nhung van khong dem lai két qua. Dién
tam do (7/1984) “Nhip xoang cham 42 lan/phut, ngoai tam thu
that, bléc nhanh trai hoan toan”. Con huyét ap thi dao déng tir
220/120 — 230/130 mmHg. Nhv vay t6i khong nhitng da lo vé
huyét 4p cao ma con lo va cang lo vé nhip tim cham. T6i chuyén
sang chita bénh vé phuong phap nhin an. Luc nay, thé trong chi
cO 44kg. Bat dau tlr 27/9/1984 dén 4/6/1985, nhin ca thay 4 dot
(10 ngay — 13 ngay — 13 ngay — 9 ngay) moi dot cach nhau 2
thang. Két qua: Huyét ap on dinh tir 120/80 — 230/130 mmHg.
Tim ciling tré lai trang thai gan nhu binh thwdng, dién tam do
ki€ém tra ngay 21/6/1985 & bénh vién Viét X0 chi con hién tuvong
ngoai tdm thu thwa. Con bénh viém dai trang méan tinh thi giai
quyét dwgc hoan toan. Cé Ié cling nhd d6 ma sau nhiéu dot nhin
an nhu vay thé trong tlr 44kg ting Ién 47kg, tir chd nam liét
givdng, mot thang 5 lan vao bénh vién, toi da di xe Itra vao tham
cac tinh mién Nam. Két qua nay cong vai két qua dang mirng cua
s dong anh chi em ap dung phwong phap nhin an chira mét s6
bénh t6i dwoc biét, khién tdi cé suy nght: Gia dwgc nhitng nha y
hoc ¢ tham quyén xem xét, rat ra két luan cé tinh khoa hoc, tlr
do6 chi dao mé rong dan viéc thuwc nghiém déi véi nhitng nguoi
mac cac bénh ma hién nay thudc khong chiva duoc thi cé I8 cé loi
cho nén y hoc cua ta nhiéu lan”.

- Bénh nhan Ha Kim Danh sinh nam 1913 & K3/B33 t6 18-
phuong Hiép Thanh- thi xa Tha Dau M®ét, bi bénh nhdi mau co
tim va huyét ap cao (208/100 mmHg). Ba diéu tri nhiéu lan,
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nhiéu noi, nhung bénh ngay mot tang. Chuyén sang diéu tri bang
phrong phap nhin an va bat dau nhin tir ngay 5/3/1987 dén hét
ngay 14/3/1987. Trwdc ngay nhin huyét ap 208/115 mmHG,
mach 96/1 phat, thé trong 66kg, ti€u tién dém 5-6 lan. Sau 10
ngay nhin an, huyét ap 140/80 mmHg, mach 78/1 pht, thé trong
58 kg, ngudi thdy thodi mai, strc khde hoéi phuc.
Nhuw vay, nhin an chira dwoc ca bénh tim mach va chira réat tot va
cling thé hién la nhin an chua du thoi gian thi két qua sé han ché
nhu trvdng hop bénh nhan. Thuong thi, nhin 1an dau chua thay
them an tr@ lai, nhung ngwdi nha vi lo sg ép an nén phai bo cudc.
Sau d6 nhin an nhiéu dot méi giai quyét hét.
TIEU HOA

- Bénh nhan Nguyén Hiru Hiép, sinh nam 1911 & 62 Tran
Hwng Bao- Ha Noi. Thang 3/1971 bi u ac tinh hach nuéc bot &
dw6i ham phia co bén trai (Retiuculo-saccome). Bénh vién Viét
X6 d4 phau thuat cat bo va chay CO6 ban & bénh vién K (Ha Noi).
Nam 1984 bi huyét ap cao (160/100 mmHg) va 8/5/1985 bi ung
thr da day. Khoa tiéu hoa bénh vién Viét X6 chuyén sang khoa
ngoai dé mo; nhung khoa ngoai khuyén khong nén mo vi tudi cao
(74 tudi). Bénh nhan ra vién ngay 10/6/1985 va chuyén sang chira
bénh bang phwong phap an uéng Dudng sinh, trong d6 13 ngay
nhin an ( tr 7/7/1985- 19/7/1985). Két qua: U & vung thuong vi
khong con (lGc 1h15 dém ngay nhin thr 7, bénh nhan dét xuét di
dai tién mot 1an toan mau cuc lan it phan den, bung thdy nhe
nhom, hét u), huyét ap trd lai binh thuong (tr 160/100 mmHg) va
ca bénh viém phé quan Ian chiing dau lwng ciing khoi, khéng con
ho va dau nhu truéc. Sau khi khéi bénh, strc khée hoan toan hoi
phuc. Ngay 29/10/1985 bénh nhan viét tap hoi ky dai 10 trang
danh may véi cau mé dau nhu sau: “Nhitng dong trinh bay dudi
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day khong nham “tri an” nguoi da tan tinh gitp d& t6i va cling
khong “quang cdo cho phong trao an gao It mudi virng” ma
nham khat vong chtl yéu Ia cung cdp mdt s6 tw liéu khach quan
dé cac nha nghién ctru Bong Tay y tham khao...”.

- Trwdng hop nay la 1 trong nhirng trwdng hop dat két qua
t6t, khéng nhitng do long tin va quyét tdm ma con do bénh nhan
chiu khé tim hiéu ti€p thu ndam vitng phuong phap.

- Bénh nhan Nguyén Thi Phuong, sinh ndm 1958 & 20 Tén
Thét Tung, p.Bén Thanh, Q1, HCM, bi bénh duwong rubt tir nam
1980 da nam bénh vién Cho Ray 2 Ian (1981 va 1983) chira bénh
duong rudt dong thoi cling 1a 2 1an cét hach lao & c¢8 bén trai.
Nhung bénh dudng rudt van khéng khoi. Hang ngay dai tién it ra
la 4 1an. Khi an nhitng thirc an khéng hop thi tir 10 lan trd [én,
dau bung, nhirc dau. Sau 20 ngay diéu tri, trong dé c6 12 ngay
nhin dn, bénh nhan 6n dinh hoan toan. Bung hét dau, hét nhiic
dau, dai tién ngay mét lan, phan thanh khuén binh thudng.

SINH DUC TIET NIEU

Bénh nhan Nguyén Thi Tdy Van sinh ndm 1940, & 281
dwong Hoa Hao,P.9, Q.10, TP HCM bi buéu tir cung. Bénh vién
Tir DU d4 siéu &m xac dinh to bang qua tring vit, kém theo da
day sa 7,50cm. Bénh vién khuyén di mo, nhwng sau khi duwoc doc
cudn “ An ubng va sttc khoe” va cudn “ Tuyét thuc di vé dau”,
bénh nhan quyét dinh xin chita bang phwong phap nhin &n. Sau
15 ngay nhin an, strc khée hoi phuc va buéu tlr cung cling khong
con.

- Bénh nhan Nguyén Van Minh sinh nim 1964 & An
Khanh, Tha Dtc, bi nga xe, chan thuong bang quang, mod céap
clbu, ndm bénh vién 2 thang, sau bi hep niéu dao, di dai ra mau.



Phwong Phap Nhin An Chita Bénh 105

Ngay 30/4/1988 dén bénh vién Binh Dan TP HCM quyét dinh
m& lai. Bénh nhan khong dong y va xin chira biang phuvong phéap
nhin &n. Sau 9 ngay nhin &n, bénh nhan dé chiu, hét dau va dai
thong.

Treong hop nay thé hién tac dung cla phwong phap nhin an,
khong nhitng vé bénh ndi khoa va con ngoai khoa ciing co két
qua.

NOI TIET TO

- Bénh nhan Nguyén Thi D&c sinh ndm 1957 & 59 phé Nam
Pong, q.Bong Da, Ha Noi, hoi 8 tudi bi codi xwong va lao phoi
duoc diéu tri v6i thoi gian dai bang cac phuong thiec ¢d Canxi va
Rimifon liéu cao. T d6, thé trong cla bénh nhan nay ngay mot
tang, dd dwoc chudn doan la r6i loan ndi tiét va diéu tri nhung
khong két qud. Bénh nhan can nang 80kg, vong bung 1,30m,
chiéu cao 1,35, nam liét givong, dai ti€u tién tai chd, moi khi
muon tré minh phai cé ngudi giup d&, ngu li bi, khi thirc thi noi
chuyén luyén thuyén, tdm hon khong on dinh, da tim bam, 2 chan
I& loét. Sau 35 ngay chira tri trong dé cé 30 ngay nhin an, két qua
thé trong bénh nhan giam 20kg, di lai binh thuong, ngl ngon
gidc, tm than on dinh, da min mang, nhitng vét loét thanh seo.
Trueong hop nay cé thé nhin dn thém mot vai ngay nira dé thé
trong xudng mirc binh thudng thi két qua cao hon. Nhung vi hoan
canh gia dinh lic dé, nén bénh nhan chuwa thdy déi da cho an tré
lai.
TAP BENH
- Bénh nhan Tran Bc sinh ndm 1924 & s6 9 Pham Binh HO, Ha
NGi, dd 4 1an nhin dn tir 6 dén 15 ngay nhin dn dé chira bénh.
+12/1971: Nhin &n 8 ngay dé chita viém xoang mat.
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+03/1981: Nhin an 6 ngay dé chira viém dai trang.

+06/1983: Nhin an 7 ngay dé chira cao huyét ap.

+05/ 1984: Nhin an 15 ngay dé chira nhdm m& & trong mau cao
va vay nén ¢ da dau.

Céc chirng bénh trén sau khi nhin an déu duwoc on dinh.
Hang ndm van dwoc bénh vién Hiru Nghi viét X6 Ha Noi va To
quan ly sirc khoe theo ddi v&i nhan xét sirc khée binh thwong.
Nhuwng tai sao phai nhin an nhiéu lan, dé ciing la do bénh nhéan
khong duy tri dwoc thudng xuyén cach &n uéng hop ly. Ct moi
khi phat sinh bénh nao thi lai nhin an chira bénh dé. Kiéu nhin an
nay mang tinh doéi ching tri liéu.

- Bénh nhan Lé bang, sinh nam 1914 & phwéng Quynh L6,
g.Hai Ba Trung, HN. Thang 05/1971 nhin an 13 ngay dé chira
bénh sbt rét, viém xoang, viém da day hanh ta trang, swng dau
khop va huyét ap cao, co luc 1én téi 220/125 mmHg. Két qua la
tlr 1971 dén nay, bénh nhan da 75 tudi, khong c6 bénh nao tai
phat. Hang ndm van dugc bénh vién hitu nghi Viét X6 theo dbi,
stec khoe van gitr mic binh thwdng. Riéng khi nao vi khong co
diéu kién tiép tuc an gao Iut thi lai cAm thdy mét moi. RS rang la
sau khi nhin an chira bénh r6i, mudn duy tri sttc khée phai thuwong
xuyén lwvu y dén cach dan uéng hop ly. Hiéu duoc nhw vay, nén
bénh nhan nay it khi bd gao Itt. Nhe d6 ma hét bénh, khdng méac
thém bénh méi, stic khoe tot.

- Bénh nhan Nguyén Duy Cuwdng, sinh ndm 1941 & 45C, cu
xa Pién Luc, ap Binh Tho, xa Phudc Long, huyén Tha Blc. T
nhé mé da bong, boi 16i, xa ngang, xa doc, nhung dén nay bo hét
cac mon thé thao vi bi nhiéu bénh: Pau than kinh toa, voi hda cot
song, thap khép, rdi loan nhip tim, réi loan tiéu héa, viém hong,
viém xoang, ndm phdi, mat mo, toc rung, mat ngl. DA chay chira
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nhiéu noi. Nhung mac nhiéu ching bénh nhw vay thi thudc nao
chita ndi. Chi con con duong tim dén phwong phap nhin an va
nhd von luyén tap thé thao sén co, bénh nhan da nhin dn 21 ngay
(tlr 29/9/1986 dén 18/10/1986) ma van téi xi nghiép lam viéc,
khong vang méit ngay nao. C6 Ian con di xe gan may déo thém 1
ngudi cling dén dé bao cao dién bién bénh tat véi bac Kha la
nguoi trec tiép theo dbi. KEt qua cudi cung la hét thay nhirng
chirng bénh trén déu on dinh.

- Bénh nhan Huynh Ta Ba, sinh nam 1959 & dp Sa Binh, xa
Long Buic, Tra Vinh, Clru Long, hoi 18 tudi bi 4 ngay sot cao va
tat ca cac khop déu swng. Piéu tri 2 thang tai bénh vién Tra Vinh
khong giam, chuyén dén bénh vién Cho Ray diéu tri cling khong
khoi cho vé. Tlr do, phai qua bénh vién hang nam 3-4 lan ding ca
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rubt thit cling nhu ban be tri ky. Sau 28 ngay nhin an (tir 1/5/1988
dén 29/5/1988), bénh nhan da nhin thdy 4 coc man va bét tay khi
khach t6i; tw gidi quyét nhitng sinh hoat hang ngay, khong phai
ngudi dan dat nhw trwdc. Mat tan gan hét cwdm, chi con lai mot
dém trang & gitta con nguoi. Trwdng hop nay, néu co diéu kién,
tiép tuc nhin thém thi két qua sé dat nhv mong muon.

- Bénh nhan Nguyén Van B6i, sinh ndm 1927 & thi x4 Thai
Nguyén, bi loét miéng, luv&i, hong. Rong ra subt 3 nam tr khi
mac bénh dwoc dieu tri lién tuc qua nhiéu bénh vién: Tuyén
Quang, Thai Nguyén, vién Quan Y 108 bang di loai thuéc Bong
Tay déu khong giadi quyét duoc. Ngay 22/4/1983 chuyén huéng
diéu tri bang phwong phap An uéng Dudng sinh. Sau 10 ngay &n,
déu c6 gidm nhwng van con dau & mirc an chua nhai ki dugc. Do
do, két qua cham, vét loét co diu dan nhung lau thanh seo. Khong
con cach nao khéac la phai két hop phwong phap nhin an la rét can
thiét dé chira bénh dong thoi tang hiéu qud nhanh chéng cho
phuong phap An Dudng sinh. Rat kinh nghiém, tit ca nhitng
treong hop cung chirng bénh nhw vay, chiing tdi déu két hop chat
ché vai phwong phap nhin an, cé trwong hgp bénh kéo dai da 20
nam ciling dwoc giadi quyét on dinh sau 1 thang.

- Bénh nhan L& Quang Quac, sinh ndm 1908 & 121/49, Lé
Thi Riéng, p.Bén Thanh, Q.1, Tp HCM, bi ndm c4 2 6ng chan,
thuong xuyén bi nitt né, kém theo méat mo, loét da day, va rdi
loan chirc nang gan. Khdng biét bao nhiéu thay, bao nhiéu thudc,
bao nhiéu bénh vién khéng khoi, ngay nao cling phai 2,3 lan bang
ma bang nao cling dam nwdc vang héi théi gay dau don va buwc
boi khong di dau duoc, ké ca nha the gan canh ma ca thang mai
cd gang chdng gay dén dwoc 1 1an vao ngay thtt 6 dau thang.
Cudi cung bénh nhan phai tim dén phuong phap nhin an. Mai
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nhin dén ngay thi*r 3 ma chan da bat dau kho, nuwdc vang khong ri
ra nitra, khéng can bang va tirng ngay chan xep bét, cac vét nit né
lan lan tréc vay. Két qua tréng thdy, cir nhu vay, bénh nhan da
nhin duvoc 19 ngay rudi véi tudi 79 la ngoai sv twdng twong cua
nhirng ngudi than quen. Sau khi an tré lai duoc 7 ngay, bénh
nhan thay thém chéao gao xat vai ca long tong kho tiéu, ba vo vira
thwong vira chiéu nau theo yéu cau. Chao dad ngon, vén thém
bung lai déi, nén bénh nhan an hoi nhiéu. Chi may gi¢ sau, chan
bat dau sung lai va sung to hon trwéc, tran 1én khoi dau géi ma
trvdc kia chuwa trng bi. Khdng con cach nao khac, lai phai hudng
dan bénh nhan nhin an tré lai tec khic. Sau 48 gid, chan lai hét
sung. T d6 dén nay, bénh nhan khdi hoan toan, bénh nhan vo
cung phan khéi va tin twdng, khéng ngét 101 ca tung phwong phap
nhin &n da trd lai d6i chan lanh 1an v&i niém vui vo han la chiéu
nao ciing di dén nha tho cho Bii mét cach thodi mai, khéng phai
chdng gay, tinh than minh man, 10ng tri thanh thoi.

Diéu mubn nhan manh & day la phai than trong khi an tré lai.
Them thirc nao, dau da phai thirc an phu hop va bo ich.

2, TRUONG HQP KET QUA CHUA TOT (AM AN).
- Bénh nhan Tran Thi L, 36 tubi & thi x4 Bac Thai. Ngay
20/6/1983 vao vién Quan Y 108 voi chuan doan: Viém dai trang
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nhiéu bénh da chita bang thudc 1au ngay khéng khdi. Bwoc chip
thuan va ngay 9/9/1983 bat dau nhin an. Trong 19 ngay nhin &n,
cac chirng bénh tlr ngoai vao trong nhe dén nang lan lwvgt dwoc 6n
dinh. Dén ngay thir 19 (28/9/1983) nguti thdy thodi mai, di Ién
xuong cau thang nha 4 tang khong cé biéu hién gi dac biét. Bénh
nhan thay déi va thoi nhin dé an tré lai. Buoc dn trd lai, bénh
nhan chi thyc hién dwoc vai ngay dau, con tiép sau dé véi thoi
quen “khodi khau” trén mot bénh nhan von di pham &n va thich
an ngon nén da di dén chap hanh thiéu tu giac pha gi¢i an cho da,
bu lai nhitng ngay nhin an. Thé la xuét hién ngay mot chirng bénh
m¢i: Cang tirc ving da day, ludn ludn phai ap tay vao bung dé
chdng voi cam gidc cing tic tai cho, kéo dai hang thang. Nhu
vay, khong dat yéu cau dé ra véi mot cudc nhin an dai han.
- Bénh nhan Tran Thi Kim L, 22 tubi & Gia Lam, ha No6i. Ngay
27/7/1983 vao vién Quan Y 108 vai chuan doan, san ngtra do con
tring gay viém da di ('ng nhiém trang. Diéu tri Tay y két hop vai
boéng Y khong khdi, bénh ngay mot tang. Bénh nhan cling réat
thiét tha xin diéu tri bang phwong phap nhin an va duoc tién hanh
cung ngay v@i bénh nhan Tran Thi L. Nhin dén dau bénh giam
dén dd. Sau 21 ngay nhin dn, da bénh nhan duoc ddi maéi, khong
nhitng hét hoan toan triéu chirng viém da ma da con tré nén min
mang. So v&i bénh nhan L, bénh nhan Kim L, c6 nghi lwvc hon doi
chat, chdp hanh nghiém chinh dwoc 1 tuan. Nhwng réi cling bi
thirc &n hdp dan bénh nhan L & giwvdng bén canh quyén ri va
cling “pha gi¢i” nén bi ngtra trd lai, tuy khéng dang ké, van du
tiéu chuan ra vién. Nhuwng du sao cling sinh mot phan tng khong
tot, han ché dén két qua mong muoén do chinh bénh nhan gay nén.
- Bénh nhan Ho Vi Quynh Boi, 23 tudi & 108/4/18- Nguyeén
B4 Tong, Q.Tan Binh, Tp HCM, bi ung thw than bén phai, dd mo
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@ bénh vién Binh Dan thang 3/1987. Di can vao gan giai doan
cudi. Bung cdng chuéng, gan to cing, hé &n la 6i mia, dau tirc
vung thueng vi. Ngay dém kho thd, phai ndm tw thé ngdi, khéng
di lai dwgc. Sau 16 ngay nhin an, bénh nhan hét dau, u cuc &
vung thwong vi mém ra va nho lai. Vong bung vao la 73cm, khi
ra la 62cm (gidm duoc 11cm), bénh nhan di lai binh thuong, rét
thém an va c6 ngay an qua nhiéu. V€ gia dinh khéng quan ly sat
sao, khong kim ché duoc su thém an, 1 thang sau, dwoc tin bénh
nhan da ti vong sau mot thdi gian an udng tuy tién.

- Bénh nhan Ha Van H, 40 tubi & khu Tap Thé trvong Dai
Hoc Ngoai Ngit Ha NOi, bi ung thv vom hong, Thang 4/1980 da
mo ldy u & Vién Quan Y 103 va dwoc chay Co ban & bénh vién
K. D&n ndm 1982 di can l1én mat phai, 16i to ra va m& dan. Tir d6
dén thang 6/1983 da diéu tri ®6ng Tay y nhiéu noi, nhiéu éng
lang, nhwng bénh van phat trién. Ngay 10/6/1983 bat dau diéu tri
bang phwong phap an dudng sinh cho dén thang 4/1984. Trong
qua trinh 10 thang c6 phdi hop 3 dot nhin an: 1 dot 3 ngay, 1 dot
9 ngay, 1 dot 24 ngay. Ct moi dot nhin &n déu cé nhitng chuyén
bién miéng, nén an kha nhiéu, ngoai 7 lang gao It trong ngay,
con an thém banh trang, ¢t san va ngd bap. Pang trong tinh trang
u & c6 teo lai , mat bén phai 16i ra 11cm co lai con 9cm thi Ian 1an
to 1én va pha loét ra ngoai. Nhu vay chi la hau qua khéng t6t do
an qua nhiéu sau khi nhin an, lam han ché tac dung ctia phvong
phap. Tin twdng nhung thiéu kién nhan , hiéu biét lai chua sau,
thi khi xay ra phan tng dé hoang mang dao dong, lai gap ltc c6
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Binh Dan (12/3/1986) va chup phim Xquang. Kham 1&m sang, u
to (dai 8cm, rong 7cm) clrng nam gitra ving thueng vi. Dai tién
phan den. Bénh vién quyét dinh phau thuét, bénh nhan khong
dong y mo, chap thuan phuong phap nhin an. Ngay tht 13 nhin
an, dot nhién bénh nhan dai tién ra nhiéu cuc lay nhay 1an mau
den va sau dé kham lai bung mém khong con thdy u cuc. Bénh
nhan chwa thém an va nhin tiép 3 ngay sau dé méi an tr¢ lai.
Bénh nhan cling nhv moi ngu i trong gia dinh ho hang va ban be,
hét thdy vui mirng trwdc két qud khéng ngo do. Véi cam twdng
cho l1a don gian mau le nhu vay da dan dén gian don trong suy
nght va cling do chwa hiéu day dd, nén khi an tré lai to ra non
nong, mubn béo lai ngay, vi c6 sd6 ngudi dén tham, ra vé ai ngai
la ngudi gay sut, khuyén can tang cuong an boéi dudng, két hop
duing thém thubc bé Bong Y gia truyén, cho chéng lai nguoi. Thé
la nghe theo, chang bao 1au bénh tai phat va t vong. Vi khudn
kho cudn séach, nén phan hiéu qua nay khong thé néu duoc hét
nhitng trvong hop két quad (dwong an) va chuwa dat két qua (am
an), nhung it nhiéu, cling can lvu y khi da thuc hién phwong phap
nhin dn dé chira bénh ma khong thuc hién nghiém chinh cac quy
dinh , nhat la trong giai doan an tré lai thi khong nhiing khdng co
tac dung ma dé lai hau qua khong tot.

Giai doan nhin dn da gay go, nhung khi chuyén sang giai
doan an tr& lai con gay go hon nhiéu vi né quyét dinh hau qua tot
hay xau, “pha gi6¢i” thuong xay ra trong giai doan nay, dac biét la
vGi gi¢i nit gan lién véi cong viéc ndi tro, thoi quen an vt cling
phai khic phuc, nhét la ni¥ gioi thanh thi quen &n nhiing théc &n
la miéng, cang can phai c6 mét ban Iinh, mét quyét tam cao, mot
tw giac thuc sw, mot nghi lwvc day da thi moi dat két qua tot dep
dugc.
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Mot phuong phap khong chiva bang thudc, nhung khau quan 1y,
bam sat bénh nhan lai rat quan trong. N€u diéu tri trong bénh vién
thi nhan vién phuc vu vé mat tinh than phai thuong xuyén giai
thich, dong vién nguoi bénh, vé mat vat chat ( cu thé do an thic
udng) thi phai luén ludn theo ddi xem an ubng c6 ding cach
khong. Néu diu tri tai gia dinh, ngoai thay thudc chi dan nguoi
nha cling can phai tién hanh nhitng céng viéc dé gilp nguoi bénh
virng tin ma tv giac thuc hién dung phwong phap. Qua (rng dung
diéu tri trén 100 trwdng hop, tudi tir 9 dén 81, ca nam lan ni,
bénh man tinh cling nhu cép tinh, bénh nang bénh nhe, tir ho sot,
cam mao, roi loan tiéu héa thong thwdng cho dén suy tim, xo gan
cO0 chudng, ung thi trdm trong, nhin an tr mot vai bira dén 40
ngay, sO liéu chua nhiéu, ching téi cling nhan thdy nhu nhirng
dinh cua nhiéu tac gid da nghién cttru. Qua that la moét phuong
phap dang tin cay. Tat ca nhirtng loai bénh ching t6i ap dung
chita tri déu dat két qua, ké ca trén 50 trwong hop ung thuw giai
doan cudi, it nhiéu déu gidm duwgc dau dén, u bwdu hau hét nho
lai, teo dan hodc tiéu han, va kéo dai thém ngay séng vuot voi duw
kién, c6 truong hop cho dén nay da trén 5 nam. Va qua thuc té,
chiing t6i thdy can nhin manh: Néu khéng nam viing co so ly
luan, tac dung cu thé clia phrong phap thi vé phia thay thudc dé
cO xu huéng “déi ching tri liéu” dan dén tinh trang chi dinh thiéu
than trong; con vé phia bénh nhan, v6 tinh hay hitu y, lai coi
phuong phap nhin an hodc cach an gao It mudi virng nhw mén
thuéc tién, hang ngay ra strc &n udng bira bai, dé khi mac bénh thi
nhin an hodc hdi ha tr¢ lai véi cach an udng hop ly, an ubng
dudng sinh... ma trwdc day ho khic khd. Nhu vay, chac chan ho
phai nhan 14y nhitng hau qua tai hai, trwdc hét l1a bd phan tiéu héa
s& bi rdi loan va huy hoai. Ngoai ra, nhirng ngudi nhin an thuong
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mac phai sai 1am nguy hai cho co thé sau khi chdm dit nhin &n d&
an ngay thirc an ctrng hay an nhiéu do sw ngon an tang lén hodc
do tw twdng c6 dn dé bdi dwdng, bu lai nhitng ngay nhin an.
Nhiéu treong hop da gay bién chirtng nguy hiém, tham chi gay t
vong néu khong kip thai diéu chinh hodc diéu chinh khdng dung,
chwa noi dén truong hop bd cude trd lai dung thubce tai hoa dén
nhanh hon nhiéu. Vi vay, ching tdi nhan thay chi nén nhin an dai
ngay khi that can thiét va c6 sy chuan bi that day du chu dao.
Cubi cung nén ghi nhd, mudn dat két qua tron ven lau dai thi sau
khi nhin &n chita bénh rdi, phai duy tri bang dwoc ché do an udng
hop ly.

PHAN BA

KET LUAN
Qua trinh nghién cru rng dung theo ddi trén nguoi bénh trong
nhiéu ndm bang phuong phap thuwc tri, thuc té da hinh thanh 2
cap.
- Thuc tri cp I: La an udng hop ly hay con goi la an udng
dung sinh, vira bdi dudng co thé bang quéan binh &m dwong thuc
pham, vira dé cho am dwong trong co thé tw diéu chinh lay lai
quan binh.
- Thue tri cdp I1: La nhin an, gilp toan b co thé dwoc thuc
st nghi ngoi dé phuc hoi sinh luc, la tw phan dé tw dudng cho
quan binh am dwong trd lai, sau dé sé phuc hoi bang cach an
udng hop ly.
Hai cap nay lién quan mat thiét dén nhau, nhat Ia trong linh vuc
chi*ra bénh. Néu ta chi biét cap | ma khodng biét cap Il, tic la ta
mai biét loi ich cla cai “C6” ma khong dé y dén su can thiét cla
cai “Khong”.
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Ai ai cling thdy su can thiét cua viéc an, nhung da may ai thay sw
nhin an dem lai lgi ich. B&i thé, nén nhiéu ngudi con ban khoan
vé phuong phap nhin an, moét phan do thdi quen, mot phan do
chua hiéu, chua thdy, hodc hiéu chua sau, thdy chua rd nén ct
cho nguoi bénh an,cang gay 6m cang ép an nhiéu, khu khuv dua
trén ly thuyét ”"nguoi bénh la phai an nhiéu dé da strc chong voi
bénh”. Nao cé hay dau lam nhu vay, tirc la lam cho co thé von
suy nhugc cang thém suy nhwoc va lam tram trong thém sy mat
quén binh Am Duong d4 san mat quan binh.

Nén hiéu rang, s& di ngudi ta 1am viéc duoc 1au dai 14 nho co
cong dung clia sw nghi ngoi, nhat la si nghi ngoi khi co thé bi
dau 6m khong c6 mot loai bénh tat nao ma su nghi ngoi lai khéng
dem lai lgi ich. Sv nghi ngoi la mot dip tot dé tao diéu kién cho
cac co quan kién tao lai nhirng bd phan bi hv hdng phuc hoi sinh
khi. Nhin dn gilp co thé bai tiét cac doc t6 * dong trong mau
huyét, tich tu trong cac m6. Nhin an lam tiéu s6 m& thira cling
nhu cac mun nhot, u buw6u trén co thé bang cach tw phan hoa dé
nudi cdc mo can thiét cho sinh ménh._ Nhin an lam twoi tré céc té
bao, cac th¢ thit hon bat civ mét phwong phap nao, ngay ca &
nhi*rng ngudi gay com, sau thoi ky nhin an do co thé dong hoéa
nén thé trong thuwong cling tang hon trwéce, tac dung con rdé hon
céc thirc an b6 duwdng. Sau thoi ky nhin an, néu tiép tuc an udng
hop ly thi co thé ludn ludn khde manh. La mot phwong phap don
gian nhét, lai khong tén kém gi, nén dé bi coi thwdng, xem nhe,
ap dung tuy tién, khéng thay hét mat phtrc tap, khéng phai chi
trong thoi gian nhin an ma nhét 1a khi an trd lai, dé pham sai 1am
va cling la giai doan dé xay ra tai bién khén lwong. T do, lai d6
vay cho phuong phap. Can phai tim hiéu k§ lwdng, dac biét vai
liéu phap nhin an dai han (5 ngay tr¢ Ién), trong hoan canh va
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diéu kién cua ta hién nay,phai dwoc thay thudc c6 kinh nghiém vé
nhin an chita bénh, truc tiép theo ddi, tdt hon hét la dén co s&
chuyén tri bang phwong phap nay.

BANG SO SANH GAO LUT (xay) VA GAO TRANG (gid)

Tén cac chat | Gao It | Gao Tac dung cla ting
trang chét

Chat cha

yéu

Chéat dam 7.190 | 5.470 - Tao céc t6 chirc mai,

nhat la doi voi tré em
thoi phat trién cau tao
t€ bao dé thay thé va
bu lai t€ bao hao mon.
- Thiéu thi strc phong
chong bénh  kém,
nguoi 6m yéu.

Chat béo 30.200 | 600 -Chdng ap huyét cao,
giam colestron trong
mau va ha thap huyét
ap.

Chat bot 70.520 1 65.400 |-Lam co thé sinh
trudng, ndy nd, gidm
dwoc s bién hoa cla
chéat béo, chat dam.

Cac loai

Vitamin

Vitamin B1 | 500- 50-0 - Thiéu thi sinh bénh
120 té phu.

Vitamin B2 | 06 33 -Lam  dep  nguoi

-Thiéu thi ngung
trwdng thanh, sinh cac
ching  bénh  viém
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nhiém & méi, miéng.

Vitamin B6

620

37

-C6 nhiéu trong mam
gao.

-Chita bénh  viém
ngoai da, xo cung
déng mach.

Vitamin B12

0,0005

0,00016

-Tham gia cac qua
trinh sinh hoa trong
co thé, tham gia
chuyén hoa chat
duong, chat béo, chat
dam. Tac dung tao
mau va cO hiéu luc
doi voi bién loan cla
cac thwong ton chén
thuong than kinh.

Vitamin B15

0,13

Vet

-Chéng xo m& dong
mach, ha coresteron.

Tién sinh to
A

(+)

-Can cho su phat trién
clla xuwong va cac to
chirc khac, lam mét
thém tinh. Thiéu thi
khd mét quang ga,
xuwong nguwng phéat
trién.

Tién sinh to
C

35-36

11-37

-Gilr cho co thé khoe
manh, dai strc, chong
cac bénh nhiém tring,
lam vét thuong chéng
lanh, chita chady mau.

Vitamin E

(+)

- Thiéu thi khé co
thai, tinh luc kém.
Lam co thé tré lai,
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cwong tinh, chita ung
thu cé két qua.

- Can cho dan ba, lam
huyét trong lanh.
Thiéu thi cham dong
mau

Vitamin K

10.000

1.000

- Thiéu thi so cling
dong mach, huyét ap
cao. Chira dau than.

Colin

1.124

340

- Can cho té€ bao va sv
tudn hoan mau. Néu
kali trong mau giam
thi gay truy tim mach.

Cac chat
khoang

Kali
Natri

1.240
275

340-
158

-Lwong Natri va Kali
cd trong thic an la
yéu t6 then chot tao
nén sinh khi cho co
thé; gilp than kinh
nhay cam véi nhitng
kich thich va giup céac
xung doét than kinh tda
ra cac co, lam co co
lai, ké c& co tim; duy
tri sw can bang nuoc &
thé dich trong co thé.

Canxi

21

17

Can cho rang va
xuong. Thiéu thi coi
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xuong, cham lon, dé
bi mém xuwong, rung
rang, khé cam mau.

Phot pho 352 186 - BOi bo than kinh,
lién két voi canxi cau
tao rang, xwong, can
cho té bao than kinh.

Ma- nhé 75 60 - Pay manh sy phat
trién co thé.

Xilen (+) -) - Ngan khong cho cac
u ung thw phat trién.

Chat xo 1.000 | 300 - Kich thich rudt co
bop, nhuan trang.

Céc loai

Axit

A. Nicotinic | 4000 1000 - Thiéu thi sinh bénh

ngoai da, viém dai
trang, miéng, phoi, ia
chdy, nhirc dau.

B. Pholic 20 16 - Chira bach huyét, u
nhot &c tinh. Thié€u thi
gay thiéu mau.

A. Pangto 1520 | 750 - Lam cho v néo tét
tonic Ién. Thiéu thi sinh
bénh ngoai da, loét da
day, thiéu mau, thap
khop, bach huyét, u
nhot ac tinh. La nhéan
t0 dady manh sw
tredng thanh.

A. Phitin 240 14 - Tang thu déng rudt
va da day, loai chét
déc qua duwong bai
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tiét.

A. 32 14 - Tré, thanh thoat, tiéu

Paraamito dam, chita hen suyén.

benzoic

Céc chat

khac

Bictin 12 5 - Thiéu thi sinh viém
da day, rung toc, di b6
khé khan.

Inoziton 111400 | 11000 - Thiéu thi sinh viém
da day, rung toc, di b6
khd khan.

Nai-amin Nhieu  (-) - Phong loét da day
man tinh.

Glutation (+) (-) - Phong bui phéng xa.

Hoocmon (+) (-) - Thanh phan chu yéu
la uresetta chira than
kinh mat tuv chq,
khéng nhin fa dai
duoc.

Men (+) (-) - Pem lai hoat tinh
cho t€ bao.

- Tao cac td chirc mai, nhat la ddi véi tré em thoi ky phat trién,
cau tao té bao dé thay thé va bu lai t€ bao hoocmon.

- Chdng huyét ap cao, giam cholesterol trong mau va ha thap
huyét ap.

- Lam cho co thé sinh trwdng, ndy nd, giam dwoc su bién hda cla
chat béo, chat dam.

- Thiéu thi sinh bénh té phu.

- Thiéu thi ngirng trudng thanh, sinh cac chitng bénh viém nhiém
moi, miéng, lam dep nguoi.
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- Chira bénh viém ngoai da, xo clrng déng mach, cé nhiéu trong
mam gao.

- Tham gia cac qua trinh sinh hda trong co thé, tham gia chuyén
hoa chat duong, chat béo, chat dam. Tac dung tao mau va cé
nhiéu luc d6i voi cac bién loan cta cac thuvong ton chan thuong
than kinh.

- Chdng xo vira ddng mach. Ha cholesterol.

- Can cho su phat trién clia xuwong va cac t6 chtc khac lam mat
thém tinh. Thiéu thi khd mat, quang ga, xwong ngirng phat trién.

- Lwong Natri va Kali ¢6 trong thirc an la yéu t6 then ch6t tao nén
sinh khi cho co thé, gilp than kinh nhay

cam véi nhitng kich thich va gitp cac xung dong than kinh téa ra
cac co, lam co co lai, k& ca co tim, duy tri sw can bang nuéc & thé
dich trong co thé.

- Can cho rang va xwong. Thiéu thi coi xwong, cham Ién, dé bi
mém xuwong, rung rang, khdé cam mau.

- BOi bd than kinh, lién két voi canxi cdu tao rang, xuong, can
cho t€ bao than kinh.

- Bay manh si phat trién cla co thé.

- Ngan khong cho cac u ung thw phat trién.

- Kich thich ruét co bép, nhuan trang.

- Thiéu thi sinh bénh ngoai da, viém dai trang, miéng, phoi, ia
chay, nhirc dau.

- Chira bénh huyét u, nhot cép tinh. Thiéu thi gay thi€éu mau.

- Lam cho vé néo t6t hon. Thi€u thi sinh bénh ngoai da, loét da
day, thiéu mau, thap khép, bach huyét, u nhot ac tinh. La nhan t6
day manh su truéng thanh.

- Tang nhu dbng rudt va da day, loai bé chat doc t6 qua dwong
bai tiét.
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- Gilt cho co thé khde manh, dai strc, chdng cac bénh nhiém
trung, lam vét thuong chéng lanh, chira chdy mau.

- Thiéu thi kho cé thai, tinh lwc kém, lam cho co thé tré lai,
cuong tinh, chira ung thu cé két qua.

- Can cho dan ba dé, lam huyét trong lanh. Thiéu thi cham doéng
mau.

- Thiéu la sinh chirng xo ctrng ddng mach, huyét ap cao, chira dau
than.

- Can cho t€ bao va su tuan hoan mau. Néu Kali trong mau giam
thi gay truy mach.

- Tré, thanh thoat, tiéu dom, chira hen suyén.

- Thiéu thi sinh viém da day, rung téc, di bd khd khan.

- Gilp cho nhu ddng cua da day, ruét tréd nén binh thuong.

- Phong loét da day mén tinh,

- Phong bui phéng xa.

- Thanh phan chu yéu la U-ré-zet-ta chira than kinh mat tv chda,
khéng nhin ia dai duoc.

- Bem lai hoat tinh cho té bao.

- Diéu khién chtrc nang than kinh trung wong.

PHU CHUONG

PHUONG PHAP RUA RUOT

C6 nhiéu phuong phép rira ruét, ching téi chon phuong
phap SHANK PRAKSHALANA réat don gian, phu hop véi moi
ngu0i, lam sach toan b6 dng tiéu hoa tir da day dén hau mén, mét
trong nhitng phuvong phap choéng bénh tat, nhat Ia bénh do an
udng gay ra, ké ca bénh ung thuw vi s viém nhic & mang nhon
rudt la nguyén nhan cla nhiéu chirng ung thu va so véi cac bd
phan khac cua co thé thi ung thu rudt chiém ty Ié cao nhat. Ngoai
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ra, rira rudt con thém phan kéo dai tudi tho vi mot trong nhirng
nguyén nhan chinh gay ra lao héa la s tich Ily cac déc t6 trong
co thé, do hién tuong tw dau doc.

BUOC TIEN HANH:
1, Thoi diém:

Vao budi sang, bung déi. Dung nuéc mudi ndng ( 1 lit nwéc
pha tlr 5 dén 6 gam mudi). Qua hang 100 nguoi, ké cd ngudi bénh
ap dung phuong phap rira rudt nay dat két qud, ching tdi thuong
ding 1 binh thay tinh chita 1,5 lit séi pha v&i 20gam mudi (
tvong duwong véi 2 thia stp) va 1 binh nwéc loc 1,5 lit. Khi ubng
chi viéc pha ntra ly nwédc mudi ndng véi nira ly nwéc loc la vira ca
dé man va do nong.

2, Cach udng nuéc

a, Uong 1 ly (180-200ml) nwéc mudi nong, sau do, lan luot
4 dong tac, moi dong tac 8 1an.

b, Udng ly tiép theo va lai tap nhw trén, ctr lién tuc udng va
tap nhuw vay, qua 6 ly, roi vao nha vé sinh dé di tiéu. Thong
thuwong, sau udbng 6 ly, xen ké vi tap 4 dong tac nhu trén, khéng
can udng nudc nita. Néu van khong di ti€u, co thé do nhu dong
rudt hoat dong kém thi phai khai thong dwong rudt bang cach thut
khoang ntra lit nudc dm, khong c6 mudi, vao dwdng hau mon thi
chac chan sé di tiéu duoc.

¢, Sau khi da di tiéu dwgc lan dau, lai ti€p tuc uoéng 1 ly
nwdc mudi nong va tap 4 dong tac nhuw trén, clr thé cho dén khi
nwéc ra tr hau moén cling trong nhw nwéc méi ubng vao thi thoi
khdng ubng nira.
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Thong thuong tir ly thir 10 dén thir 14 1a nwdce di tiéu ra sé trong.
Sau khi thoi uéng, con di tiéu mot so lan nira la do nwdc chua thai
ra hét.

LUU Y:

* Khi rtra rudt xong khong dwoc an udng gi trong nira gio

sau do va ciing khdng nén dé bung tréng rong hon 1h déng ho.
* Phuong phap nay khéng ap dung vai nguoi bi viém loét da day-
rudt hoac dang bi r6i loan tiéu héa do kiét li, tiéu chdy, ung
thu...Khi nao lanh bénh m@i thuc hién dwoc. Con ngoai ra, nén 1
nam rira rudt 2 1an, néu co didu kién thi moéi ndm 4 1an, vao lic
doi mua.

* Nén tap duoc trwde cac dong tac, chuan bi nuwdc udng va
nha vé sinh that thodi mai dé khi thuc hién dam bao toan bd thoi
gian rira rudt khoang 1h. Riéng véi nguoi chira bénh bang
phrong phép nhin an ma duong tiéu hoéa tot, thé lwc dd, mudn
thuc hién trwgc khi nhin thi thoi gian rira rudt cé thé kéo dai
1h30’, bdi 1& dong tac tap cham rai hon mot chit dé tranh mét
moi.

3, Pong tac tap

* Pong tac 1: Blng thang, 2 chan cach nhau 30cm, 2 tay dua
thang 1én dau, ngira 10ng ban tay, ngén tay dan lai. Nghiéng minh
qua trai, qua phai, moi bén 4 lan. Téng cong 8 lan véi thoi gian
10 gidy dong ho. Tac dung : Dan nuéc tir da day xuéng rudt non.

* Pong tac 2: Tw thé ding nhu dong tac 1, dudi thang tay phai
ngang tam vai, dwa dau ngoén tay trai cham dau xwong vai bén
phai, quay tron minh cho tay quay theo, cang ra phia sau cang tot.
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Mat nhin theo dau ngon tay, quay trai réi phai, moi bén 4 Ian.
Tong cong 8 lan voi thoi gian 10 gidy. Tac dung: Tiép tuc day
nwéc vao rudt non.

* Pong tac 3: Nam xdp, nang cao dau, 2 tay chdng thang,
chi dé ban tay va ngén chan cham dét. 2 chan cach nhau khoang
30 cm. Quay dau sang phai thi nhin ngén chan trai, quay dau
sang trai thi nhin ngon chan phai, moi bén 4 lan. T6éng cong 8 lan
vGi thoi gian tir 10 dén 15 gidy. Tac dung : Tiép tuc day nuéc
xudng rudt non.

* POng tac 4: Ngbi chom héng, 2 chan cach nhau 30cm, 2
g6t chan hoi chéch ra ngoai dui, khong dat dudi mong, 2 ban tay
dat trén 2 dau goi tao ra khoadng 50cm, quay ngudi cho dau goi
trai cham dét, ngang trwéc ban chan phai. 2 ban tay day lién tuc
dui phai qua tréai, trai qua phai, dé ép nwéc phan bung, Nén quay
minh ra sau dé dui ép vao rudt gia.

LUU Y: Bong tac trén c6 thé khdi dau tir phia nao ciing duoc
nhung dong tac 4 nay, phai ép phia rudt bén phai trwéc, moi bén
4 lan. Tong cong 8 lan voi thoi gian 15 gidy. Tac dung : Pua
nwéc xudng rudt gia.
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QUY TRINH THUC HIEN
( Néu dwoc chap nhan)
1.UONG THUOC XO:
Khoang 3h sang hom lam I& phai udng thudc x& cho sach rudt.
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+ “ 48 lay nay con dang Ién ta an cac vi Chuv Phat” - lay 48 lay.
+ “ 6 lay nay con dang Ién ta on chu t6, chv Thay ” — lay 6 lay.

4, TRUYEN PHAP: Mat truyén (nhitng 101 ngudi hwéng dan
truyén cho, tuyét déi khéng dwoc noi lai voi ngudi khac, dang
nhw minh vira htra truéc ngdi Tam Bao).

PHAI VUOT QUA: THEM AN- MET - BAU BENH



