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LOI GIOI THIEU

Khoe manh va song lau la nguyén vong ma loai ngudl luén
phan ddu. D& co thé thudng xuyén manh khde, c6 thé song lau
thi viéec ndm viing kién thic va bién phéap dudng sinh khoa hoc,
tién tién cé y nghla vl cung quan trong, ’

TU trude dén nay, ngudi ta vAn hay thién v& khuynh huéng
dudng sinh, giit gin stic khoe bing cach “tAm bd” ma xem nhe qua
trinh trao déi chit trong co thé. Ngay nay, thue tidn da cho théy,
chi ¢6 lam sach “rac rudi” va nhiing chat ddc hai trong cd thé méi
la gidi phap co ban dé con ngudi ta manh khde, séng lau. Higu
qua cia phuong phap nay hét stc rd rét, an toan va dang tin cay,
cach 1am lai d& dang, gian don, ai ai cting thuc hién dudge.

Cuén sach nay sé ‘gi6i thidu véi ban doc vé€ co s6 1y luan,
thuyc tién 1am sang cting nhitng bién phap “lam sach” bén trong
co thé: Lam sach dai trang, gan, mat, than, xuong khdp, t& bao,
huyét dich, co bép, vv..., théng qua 1y liéu phap, ché dd an udng,
luyén tap khoa hoc theo nghién cu va kinh nghiém day stic
thuyé&t phuc ctia cic chuyén gia Nga va Quéc t&.

Bién soan cudn sach nay, chﬁng t61 hy vong s& giip ban doc
trang bi nhﬂng ki&n thitc méi vé& chiim sbc, bao vé sitc khoé thudng
xuyén. Néu cudn sich c6 thé gép phdn nhd bé gitip cac ban manh
khoe, séng l4u thi diy sé la hanh phic to 16n ctia téc gia.

Nguoi bién sogn



ﬂh THU VIEN
M HUBT

TAI LIEU PHUC VU THAM KHAO NO18O




MYC LUC

Loi gidi thisu

Chuong I: Lam sach co thé- con dudng mdi

dé khoé manh, séng lau
Ké thu s8 mét ciia bénh tat va gia nua
Trong cd thé ngudi ¢6 bao nhidu loai chat thai?

ChAt thai va d6e t6 trong co thé duge hinh thanh
nhu thé naoe?

Téc dung cia viée lam sach eo thé

Hiéu qua chiia bénh va bio vé stic khoé ban dau
cua vige 1am sach cd thé

Chu‘dng II: Trinh ty 1am sach cod thé

Cac khau chu yeu va thit y&u trong qué trinh
lam sach cg thé

Trinh tg lam sach co thé

Chuong III: Lam sach dai trang

Moi nguoi déu cdn 1am sach dai trang

Chitc ndng va qua trinh ty nhidm doc cia dai trang
Céng tac chugnbilam sach daitrang

Céac phuong phép rita sach) dai tr¥hg

Gii dap thic m¥e khilam sach dat tFang

13
15

16
21

21
21
25
25
27
31
32
43



Chuong IV: Lam sach gan, mat 48

Lam sach gan mat 1a cdng viéc vé sinh néi tang

cd ban nhéat : 48

Cd 541y luan va thuc tidn cta viée ty loai trit s6i mat
va lam sach gan . 50
Phuong phap tu loai trit soi mat 51
Gii dap thic mic vé vin dé loai trit sdi mat 56

Chuong V: Lam sach cac co quan va hé thong khac
trong co thé 61
Lam sach thén va bang quang 61
Lam sach mau va mach mau ‘ 66
Lam sach hé théng lympho 74
Lam sach da 76
Lam sach cac khép : 77
Chuong VI: Lam sach toan b co thé : 78
Lam sach t& bao v 78
Lam sach ch&t dich keo trong co thé . 80
Lam sach chit cin b hinh thanh do cac loai mudi 84
Lam sach chat 6 nhidm méi trudng trong co thé 88
Lam sach co thé bang cac loai nuéc sinh t& 92
Phudng phap nhin 4n tam thdi dé 1am sach co thé 94

Phuong phap lam sach co thé bdng ndm Yoga An bo 108

C huwong VII: Vin minh &n udng voi van dé chat thai
trong ed.thé 112

Thuc hién nguyén tac phan loai khi Anuong 112



Phuong phap #n it 117

Phuong phap an tuci séhg 119
It &n d6 hép ' ‘ 123
Giti cin bang acid va kiém cing nhu cin bing
dinh dudng 125
24 18i khuyén vé dudng sinh nhim ngian ngua
hinh thanh chat thai trong co thé 127
Chuong VIIL: Bang chi 6 1ién quan t&i sinh 1y co thé
con ngudi _ :
D6 acid va kiém trong cac loai thue phim 132

Tiéu chuin protein, lipip, glucid va nhiét lugng d6i véi
ngudi 16n 134

Tiéu chuin protein, lipip, glucid va nhiét lugng
dd1 véi tré em ' 135

Lugng protein, lipip, glucid va nhiét lugng trong :
céc loai thue phdm thudng diung 136

Lugng vitamin t&1 thidu can h&p thu trong mét ngay dém 139
Ham lugng vitamin trong mt s8 thyc phdm thudng ding 140
Tiéu chuén chat khoang chl y&u d6i véi cg thé 142

Ham lugng chat khoang trong mét s& thyc phdm
thudng ding - ‘ 142



GB THU VIEN
=2 HUBT

TAI LIEU PHUC VU THAM KHAO NO18O




Chuong I

'LAM SACH CO THE - CON BUONG MG GIUP
| CON NGUGI MANH KHOE, SONG LAU

I. KE THU SO MOT CUA BENH TAT VA GIA NUA

T ndm 1863, nha khoa hoc néi tiéng L.Pastd di quy két
nguyén nhin cta nhiéu bénh tit 1a do vi tring gay ra. T do,
trong mot thdi gian dai, giéi y hoc ludn cin ct theo 1§ luan co
ban 4y dé nhan dinh ring ké thit chd y&u d6i véi siic khod ciia
con ngudi 1a cic lodi vi khudn hoie sidu vi khuin (virus).

Ciing can phai khing dinh ring, st dung vaccin va khang
sinh rdng rai thuc sy 14 thanh tyu vi dai dé phoéng ngita va chiia
tri cic bénh truyén nhiém va nhidu bénh tat khac. Nhung dong
- thoi, nguoi ta ciing d4 nghiém th&y ring, ¢6 rat nhidu cin bénh
man tinh khéng bi ddy 1ai, ma nhiing cin bénh dudc coi 1a “sit
thl” chu y&u gy ty 18 tl vong cao nhu bénh tim mach, ung thu,
tiéu dudng lai tédng lén. M6t hién tugng khic it duge ngudi ta
chi y 13, ai cling khé tranh khéi bi nhiém vi khudn gy bénh,
nhung khéng phdai ngudi nao ciing bi mic bénh. Ngay mot con
ngudi, siic dé khang bénh tat trong nhitng thdi ky, ¢ diéu kién
khac nhau ciing khac nhau. Nhiing diéu d6 chiing t6, nguyén
nhén gay bénh do nhiém khudn chi 1a hién tugng bén ngoai.
Vay nguyén nhén siu xa lam cho con ngudi bi mic bénh va gia
nua la gi?

M4y chuc ndm gin ddy, nganh y hoc trén thé giéi ¢6 nhidu
thuyét khéc nhau lién quan dén nguyén nhan bénh tat va gia
nua nhu nguyén nhin vé gien di-truyén; véin thuong, suy
thodi t& bao, v& van/dé than kinh, vé1io hoa chic ning mién
dich, v& nhén t§ méi truong, phuong thielsinh hoat, tinh trang



tu nhidm ddc co thé, v...v...Trén thuc t& thi cAc nguyén nhan ké
trén déu co 1y, chi c6 diéu duge nhin nhén & goc do khac nhau.
Diéu nay ciing gidng nhu cay trdng tudi t6t hay cin cbi c6 thé do ‘
nhiéu nguyén nhéin , cAn phai xem xét ddy du cac yéu t& nhu
thdi gian duge hap thu anh nidng mit trdi, nhiét do, nude tudi,
d6 4m khong khi, tinh trang d4t tréng trot, phan bén...

Trong cac hoc thuyét néi vé tudi tho, su 1do hoa, bénh tat
cla cd-thé ngu01 c6 thuyét chd trong d&n nhan t6 b4m sinh nhu
gien di truyén, thanh phén bach ciu. Su nghién cGu va Gng
dung khoa hoc trong linh vyc nay tuy dang c6 sy dot pha, nhung
trudc nhiing nhan t& bdm sinh thi khoa hoc hién nay vAn con
trong tinh trang nan gidi. Vi du: Cho dén nay, ngu:cn ta vén
khong thé du doan den khi nio mdéi c6 thé st dung giai phap vé
gien dé chda tri tan gbe nhiu cin bénh nan y, dén kh1 nao mdi
kéo dai tubi tho trung binh téi 120-175 tudi?

Céan_cl theo phudng phéap nghién ciiu khoa hoc vé t& bao
ciing nhu nghién ctu vé cc thdi ky sinh trudng, suy thoai cua
dong vit va con ngu01 dé tinh toan vé tudi tho thi ngudi ta cé
thé séng 120-175 tudi. NhIIng vi sao rit it nguoi vugt qua dude
ngudng tudi 100? Nhan t6 ndo da khién con ngudi bi “doan tho”?
Nguoi ta di dua ra nhiéu nguyén nhén nhu sy xdu di cua mdi
trudng sinh ton, phddng thiic sinh hoat khéng hgp 1y, co thé bi
ngd doc do cac loai “rac rudi’ tich tu trong nguoi.. Rat nhiéu
“sat thu” lubn de doa dén sdc khoé va tinh mang. Vay cin phai
tim cho ra “sat thd” cha yéu nhit va ngLidl ta da so sanh, do1
chifu moi “sat th”, tim ra ké tha nguy hiém nhat cho stic khoé
v tubi tho ctia con ngu!dl 14 “rac rudi” trong cd thé. '

Thé gidi da sang ché ra rat nhiéu thuc phdm chic nang va
cac loai thudc b6 dudng dé ting cudng thé luc va kéo dai tudi tho.
Nhlmg khi st dung nhiing thi do6, nguol ta lai thuong xem nhe
vén dé: Véi didu /kién nhiéu chAt edn'bé trong c6 thé con chua
duge 1am sach thi moi thi Bo du’.dng, k8 ¢4 thude b déu khong
thé phat huy tét tac dung hiéu qua,
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“Rac rudi” trong co thé 1a khai niém ding d8 chi cac chat
cén ba tich tu trong co thé trong qué trinh trao ddi chat va hoat
dong duy tri sy s6ng chua duge tong ra ngodi. Nhitng cin ba dé
duge dua vao ngudi qua thyc phdm, nudc udng, khong khi hit
thd. Rac trong cd thé d4 din dén tinh trang ngd ddc man tinh.
Diy 1a hau qua ctia ch& d6 4n udng buéng tha, thidukhoa hoe.

Il. TRONG CO THE NGUGI CO BAO NHIEU CHAT THAI?

Ban c6 biét trong cé thé con ngudi c6 bao nhidu chit thai
khong? Cho dén nay, moi ngudi biét rat it v& chat thai va dac t5,
tham chi con khong biét cé chit thai va doc t6 trong co thé con
ngudi. Nhiing ngudi khoé manh, tudi chua nhiéu, ¢6 cam gise
t6t, lai cang khong cho ring trong ed thé con ngudi ¢6 chat thai.
Diéu nay dang lo ngai. Viéc thifu nhan biét v& cg thé chinh
minh, sdm mudn ciing sé tré thanh mot sai 1dm 16n-bénh tat va
gia nua sém dang vy tay dén ban.

Cén ct hoc thuyét tring doc man tinh trong ¢d thé con
ngudi duge giéi khoa hoc thita nhén va thyc tién lam sach g thé
con ngudi cia nhiéu qudc gia, mot s§ chuyén gia vé siic khod
nude ngodi qua quyét ring: Bat ky ngudi nao, néu khong tuin
thi nghiém khic nguyén tic 4m thuc, tuy tién trong #n udng,
khéng c6 181 séng 1am manh, tich cyc va khong dinh ky 1am sach
cd th& minh, thi trong cd thé con ngudi d6 s& c6 rat nhibu chit
théi - it nhat 1a 5 kg. Trong ddi séng thue tifn, trong cd thé méai
con ngudi déu 6 chat thai. Néi chung, d6i véi nhiing ngudi binh
thudng hodic tudi tac khac nhau, méi ngudi 16n thudng c6 tit 3-25
kg chat thai.

Ch4t thai duge phan bé § dau trong co thé con ngudi?

Trén thuc t&, trong ce bs mAay ciiacon nguidi, bao gdm miuy,
tuyén lympho, da, thim chi trong.moei ¢ bae- déu ca lugng chat
thai khac nhau. :
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Sau khi nghién ciu thuc tién nhiéu bénh nhén, cic chuyén
gia lam sach co thé con ngudi cia Nga, Ucraina dd rut ra két
luin ring, qua nhibu 14n lam sach co thé, c6 thé thu duge két
qua sau:

— (6 thé loai bd dugc 1-15 kg phéan cii tich trii nhiéu nim
trong dudng rudt con nguoi (khdng bao goém loai phéan binh
thuong).

— (6 thé loai bd dugde 0,5-5 kg cac loai sgi, manh va cac
chét két s61 6 mat, gan.

— (6 thé loai b duge khoang 3 kg cic chit mudi vo ¢d G cac
khép xuong. ‘ :

—  (C6 thé loai bd duge nhiu chét bin khac trong cac bd
phan co thé con ngudi (théng qua an udng, thyc pham, ho hap).

Tém lai, thong qua céac loai lam sach néi trén, c6 thé loai bd
duge 3-25 kg chét thai trong mdi co thé con ngudi, déng thoi
khién trong lugng con ngudi giam nhe 3-25 kg.

D61 v6i nhitng ngudi trong d6 tudi trudng thanh, dic bist 1a
d6 tudi trung nién va ngudi gia, néu hoai nghi vé két luan “Chat
thai trong cg the con nguol” thi t6t nh4t, ban hiy tu lam sach
¢6 thé ban mot 14n dé thd nghiém. Khi ban lam sach dai trang,
ngoai loai phén binh thudng, s& c6 rit nhiéu loai phan cuc va
céc vat ban khac ciing hoa da.

Trong cudn sach “Cach phong chéng bénh tat trong in
ubng”, Tién si y hoc ngudi Nhat Ban Mitsuo Koda viét: “Nhiéu
bénh nhan t6i bénh vién ctia 6ng chiia tri, dd dung phuong phap
lam sach dudng rudt théng qua viéc 4n it, khong an loai rau
s6ng, da loai ra_dudc nhiéu phan ci tich trit 14u ngay trong
~ dudng rudt ma nguottathuong.gol phén won, cuc”,

Mot chuyén gia ngoai khoa ndi tidng.cia nude Ddc sau khi
gidi phiu 280 bénh nhéan, dua ra k& Tuin, trong s6 240 ngudi
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chét, ¢6 chita qua nhidu chit cin ba, phén ci tich tri trén
thanh rudt. Mét bac si ngudi Anh sau khi giai phau ngusi bénh
dé chét, phat hién c6 t6i 10 kg phan ci da cing nhu d4 trong
dudng rudt cta bénh nhan. Loai phan nay dén nay vin duge
ngim trong dung dich 1am mau cho sinh vién nganh y thuc tap.

Néu lam sach gan mot 1an, thi ban s& thu duge két luan vé
- “Chat thai trong c6 thé con ngudi”. Tin ring ban s& ngac nhién va
thét 1én rdng: Trong gan cua minh lam sao c6 nhiing chat ban
nhu vay. N&u ban khéng ¢ phuong phap t6t dé 1am sach gan,
mat cia minh, thi khéng thé loai bé chat ban trong cd thé ban.

. Van dé chat thai va doc t8 trong co thé con ngudi da lam
dau d4u cic nha bae hoe xua nay. Theo Kinh Thénh, chia Giésu
ting day nhiing ngudi c6 co thé y&u dusi ring: “Phai dung nude
song c6 du 4nh ndng dé lam sach dudng rust, day ring phai
dung nudc chita trong vé qua dua hau treo trén canh cdy, dung
day dua h&u lam 6ng din dé ria rust’.

Sach “Phic 4m” ciing viét: “Nhitng chét bin trong cd thé
con ngudi ddng s¢ hon chit ban trén bé mit cs thé con nguosi.
Néu chi 1am sach bd mat, thi khéc nao mét ndm mé duge trang
trf hoa m§y, nhung bén trong chita day chit ban”.

. CHAT THAI VA BOC TO TRONG CO THE PUJC HiNH
THANH NHU THE NAO?

Chat thai va dc t8 trong co thé duge hinh thanh nhu thé
nao, trong dé nhan t6 nio quan trong nhat? °

Ngay nay, hiu nhu khong ai hoai nghi vé& mbi trudng sinh
thai cha ching ta dang bi 6 nhiém nghiém treng. Loai ngudi
thudng xuyén phai d6i mit véi 6 nhidm khéng khi, nudce va 4m
thye, mic dc} 8 nhifmnedy-cimg nehism trong, de doa téi an
toan tinh mang con ngusi- 6 eHdd ¥ ‘& TR gisi cong bd trén
thé gidi ¢6 10 thanh pho 6 nhiém nghiém 4rong, thi Trung Quée
chiém 7 thanh pho. :
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T¢ bao “Bic Kinh van bao” (Bic Kinh budi chiéu) ngay
11/10/1999 viét, Hang Chau - 1 trong 8 thanh phd ¢6 mua acid-
70% lugng mua ngay 09/10/1999 c6 chda chat acid gidng nhu
- chit gidm &n hang ngay, d6 pH 1én tdi 3,54. Nguyén nhin cén
ban 1& lvudng SO, thai ra qué nhiéu. Diéu tra nghién ctu d61 véi
sdn phidm nong nghiép cta 24 tinh thanh cha B Nong nghiép
Trung Quéc nam 1999 cho biét, 6 nhiém vugt tidu chudn 1én téi
18,6%, trong dé tring 33,1%, rau chiém 22,2%, hoa qua chiém
18,7%, céc loai thit chiém 17,6%, luong thuc chiém 17,5%. To
bao nay cho biét, nam 1999 lugng thudc tril sdu st dung cho mébi
miu dat Trung Quoéc 1én téi 9 kg (mdt miu Trung Quéc bing

Khéng khi, nguén nudc va thuc phdm bi 6 nhiém gay tac hai
rit 16n cho cd thé con ngusi. Cac chat CO,, SO, C, kim loai
ning, mudi vo cd, cac chit doc cha thudc trit sdu con rét lai
trong rau qui déu la chat ddc d6i véi co thé con ngudi. Thong ké
cua y hoe nuée ngoa1 cho thdy, c6 t6i 18-20% (tham chi 40%)-
chit ddc trong co thé duge h1nh thanh do 6 nhifm méi truong
séng cla con ngudi.

Ch4t thai trong co-thé con ngudi dude hinh thanh qua
dudng &n udng, chi y&u do: 1. An nhiéu chit béo, chat dam. 2.
An qué nhiéu, qué no. 3. Két cdu thyc pham khéng hgp 1y nhu:
Nhiéu chit béo, nhiéu dudng, nhiéu muéi, nhiét lugng cao, chat
cholesterol cao, trong khi d6 thuc phim thuc vat it, thue phﬁm
tudi séng t. 4. “Thuc phdm chat thai” va “thyc phdm chét” 1a
thic &n chu yéu trén ban 4n ctua gia dinh. Tai sao goi 1a “thuc
pham chit thai”, day 1a loai thuc phdm thién nhién da qua gla
cong ché bién, gia cong & nhiét @6 cao, khién hon 90% ch4t dinh
dudng trong thuc phdm bi pha huy. “Thyc pham chét” 1a loai
thuyc phdm duge gia cong ché blen nhu néi o trén, khién cac chat
hoat tinh khac va chét xue tée, cac nang luong trong thuc phdm
bi tidu diét. 5. Di nguge lai nguyén tic Anrthuc vian minh, nhu
4n 14y #n 6, &n u6ng trong trang thai tinh than bj kich dong,
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khi &n k&t hop uéhg nuse ho#c nude gidi khat, an cac mén qua

néng hodc qua lanh, san khi in com 12 an hoa qua ngay, an
udng khéng theo gis gisic quy dinh.

IV. TAC DUNG CUA VIEC LAM SACH O THE

Lam sach co thé c6 tac dung rat t6t déi véi stic khod. Trong
~¢0 thé ngudi, nhé nhat nhu t& bao, dén cic b6 may, ti thit da
dén tdm linh, ti b phan nhé d&n toin co thé, chd no ciing c6
thé sinh ra “chat thai” va tich tri “chat thai”. Chat thai trong co
thé khién qua trinh thay thé trong t& bao va gifta cie 8 bio bi
pha hoai, viéc phén phéi ning lugng va truyén din trong co thé
g4p trd ngai; vi vy, tién trinh hoa sinh cia hang loat t& bao va
vi t& bao bi ditt doan, 1am mAt cin bing thay thé gifia cai cit v
cai méi, t d6 hinh thanh u cue, lodng xuong, phan ing min
cam, c4c bénh tat vé huyét quan. Ngoai ra, dudi tac dung cta vi.
khudn va nhiét d8 co thé con ngudi, rac c6 thé tao thanh nhidu
chit d6c khac, cac chit nay théng qua huyét mach, tuyén dich
lan ra toan cg thé. D4y 1a nguyén nhan chinh khién con ngudi

méc bénh. ‘ '

Theo quan sat, khi méc bénh, ngusi ta thuong theo tu duy
udng thuée, tiém, tri liéu, phiu thuat... néu khéng c6 hidu qua,
lai tim loai thusc quy, d4t tién hon d8 chita chay.

B4t ky bénh tat nao bén trong hay bén ngoai cd thé, du dan
cao hay udng thude, tiém, phiu thut déu 1a can du vao co thé
con ngudi ti bén ngoai. Nhung muén héi phue site khoé, phai
dia vao chinh khi ning héi phuc va kha ndng tu mién dich.
Déy 1a ti€m ning 16n nhit cda con nguoi.

Quan diém méi ca gi6i y hoc cho ring, c6 thé hidu moi’
bénh tat 14 phan ing phuc héi.clia.nhiing thay-ddi-trong co thé
khi ching bj kich thieh téc dong-bat mgd; 86t; chiy nude miii,
nén mita, dau dén @u 1 mét hinh thic d5u tranh cta co thé
d6i véi bénh tat, hode 13 181 cAnh b4n cho'co thé. N&u dau diu
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chita diu, dau chan chita chan, st thi cho udng thudc ha sot,
nhu vay khéng phai la chiia bénh. Diéu nay da ddy lén nhiing ¥
kién khéac nhau trong gidi y hoc.

Mot chuyén gia y hoc nude ngoai sau 50 nam hanh nghé rat
ra két luan ring: Nguyén nhan cin bin cia moi bénh tat
khong phai 14 sy xAm nhéap cia vi khudn, trong kha nhiéu
trudng hgp, udng thudc chi ¢6 tac dung nhat thai trén bé miit,
con co tac dung phu. Vi vay, néu thudng xuyén udéng thudc sé
giy ra bénh tat.

Vuong Hién Minh, Hiéu truéng Truong Dai hoc Dong - Ty
v k&t hop cta tinh Son Déng - Trung Quéc cho rang: Thude
khong phai 12 nhu cdu thudng xuyén cta co thé, co thé khong
tranh khéi tac dung phu ctia thude. Ngay nay, ngudi ta quang
cs0 rium beng vé thudc bd cic loai, nhung néu nhu coi nhe qua
trinh sinh 1y phtc tap caa co thé con nguidi, chi dua vio su ti€p
stic ciia bén ngoai dé ting thém stic khoé, thi tiém ning sinh 1y
v6n ¢6 caa nod sé& bi suy giam. Cho nén, c6 ngudi néi ring uéng
thubc b8 khong bing loai bé chét thai dgc trong con nguai.

Khéng thé phan déi viéc ding thuéc bao gém thudc bd,
thudc khang sinh\,lg("ji nhidu loai thudc da c6 cong hién to 16n cho
con ngudi. Nhung su phat trién cta thudec khang sinh dang chiu
thach thtc trude kha ning khang thudc ngay cang 1én cia vi
khuén, virus. Nhidu loai thudc ¢6 tac dung phu d6i véi co thé,
khién ching ta phéi chuyén huéng méi trong phat trién nganh
duge. Caing ¢8 va ting cudng kha néng mién dich va ty héi phuc
ctia con ngudi 14 mot trong nhiing hudng cd ban trong diéu tri.

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

Nam 1912, Karin- Nha sinh vat hoc noi tiéng caa Trung
téam nghién ctiu Rockfeller d& lam thiyd fighiem: Cat mot t6 chie
mé co tim trong phoi.thai con ga, cho chat dinh dudng dé nudi
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phéi thai nay va kip thdl loai bo mol chat phé& thai, két qua thu
duge: Phéi thai g vAn sfng, cich 48 gio lai sinh s6i mét 14n.
bén nim 1947 ngual ta méi chdm dat thi nghiém nay, t6 chiic
md cg tim d6 da sdng duge 35 nam, duge coi 1a “T6 chiic mé mai
mii thanh xudn”. Tu thuc nghiém &y, c6 thé rit ra két luan:
Néu cung c&p chit dinh du?dng t6t cho c¢o thé con ngudi va loai
bé kip thdi chat thai, thi cuoc séng luén vinh hing. Day la
phudng huéng dé chiing ta c6 ging phan dau.

0 nudc ngoai, dic biét 13 & cac nude SNG, s8 ngudi di lam
sach chat phé& thai trong cd thé rat déng. O My, @&n nim 1999,
chi tinh rleng Bang California da ¢é hon 60 trung tdm rda rudt.
Theo thyc tién lam sach c¢d thé con nguoi clia nude ngoai, hidu
qua dleu tri bao vé stic khoé duge khai quat 5 mit sau:

1. Hiéu qua du phéng bénh tat

Theo sach ¢d An D9, chi dung phuong phap don gian rita dai
trang cling c6 thé loai bd duge 80% bénh tat trong cac bd may 0]
thé clia con ngudi. Ramul- mét chuyén gia nude ngoai cho rang,
- 90% bénh tat day vo déu do b1 tao bén hojc cham thai phan cta
con ngudi. Trong 10 phu nit méc bénh ung thu v, thi 9 ngudi do
giam nhu dong rudt. Néu trude d6 10-15 nam b edng tac du phong,
thi khéng méc bénh ung thu vi va bat ky bénh t4t nio khac.

2. “Kh6ng uéng thu6'c ma khoi”

3 nuée N ga, Ucrama Belarut, t¥ xwa d&n nay ngudi ta
thudng tién hanh cach rlia dai trang va gan mét. Nam 1984, tai
Kiep, dan dia phuong tin ring néu hiang nim ria gan mot 14n sé
rat tot. Co nhu:ng phi ¢dng vii tru va chuyén gia y t€ cling tim t6i
cic chuyén gia ria doéc. Tai cac nude SNG, phlidng phéap riia gan
rudt rat don gian, ¢ tha 1am tal nha, co the chiia chp hang nghin
bénh nhan khéi bénh. Nhiéu bénh nhéan saukhiy hoc b6 tay, tim
dén cac chuyén gia 1am sach eo thé wi heyd8 khéi bénh sau khi
dugde lam sach togn difn eg thé. Néu chung ta nhan thite duge
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nguyén ly didu tri lam sach chét thai trong cd thé, ching ta sé
khong hoai nghi vé phuong phap “Khéng udng thude ma khoi”.

V& viée lam sach chdt thai trong co thé con ngudi c¢6 hiéu
qua nhu thé nao d6i véi diéu tri bénh tat, chuyén gia siic khoé
ngudi Nga Andray cho ring: “Néu thudng xuyén ty lam sach
chat thai trong cd thé minh, dic biét 1a tu 1am sach mét cach
téng hgp d61 véi eo thé, thi viée chita chay nhiéu loai bénh tat sé
trd nén don gian hon nhiéu, tham chi s& khong xuit hién nhﬁng
loai bénh tit dang cé. Ong cho rang Lam sach chét thai, doc to

va chit phéng xa trong co thé, 6 thé loai b dugc 80% bénh tat”.

3. bat cd s6 5t cho viéc chira cac loai bénh perc tap va kho
chira

M51i khi cac bac si gip 10a1 bénh nan y, thudng cam thay bat
lue; con ddi v6i bénh nhan méc bénh ldu ngay khong chita khoi,
sau khi hao ton tién cta va stic luc, lai cang cam thdy vd vong.

Né&u khong kip thdi 1am sach chét thai trong co thé, doe t&
trong con ngudi thudng xuyén duge sinh ra. Viée thay thé cua
hang triéu t&€ bao bi m4t cin bang. Vi vay, thi nghi, uong bao
nhidu thuée méi cé tac dung. Gidng nhu loai sdu bo cin ré ciy,
thi ban tudi nudc, bén phan, tham chi phun thudc sdu trén la
cily cling ¢b tac- dung gi? Ngudc lai, viéc lam sach chat thai va
doc t6 trong co thé sé dat co sd cho phuc hdi stic khoé con nglidl
N&u méc phai bénh nan y, sau khi 1am sach chét thai co thé,
cho da khéng 1ap téc khoi bénh, ciing ¢6 tac dung tét cho co thé
khi dung thudc, viéc nay gidng nhu giét chét sau bo dudi goc cay,
sau d6 chim bén ciy sé xanh tudi.

4. Lam cho sitc khoé dudc ting thém

Trong mbi con-ngudi déu tdn tai chéit thai va doc td khac
nhau, cho nén ngudi kheé manh trong chiing ta khéng nhiéu.
Nhiéu ngudi cdm thdy minh khong-cé”bénh, tut cho minh la
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ngudi khoé manh, nhitng ngudi tré tudi thuong tu cho minh 1a
khoé manh. Thuc ra, trong s8 ho, nhiéu ngudi kém khod manh
chit khéng phai 12 ngudi khoé manh theo ding ¥ nghia cta né.

Nguoi that sy khoé manh phai bao gém hai mit thé chat va
tinh than. V& m#t tinh thin: Can c6 tu duy nhanh nhay, tinh
tinh vui vé, § chi kién cudng, phan tng binh tinh trudc moi
nguy nan..Vé than thé: Cén c6 trong Iugng binh thudng, sic mit
héng tudi, thé lue sung méin, phan Gng nhanh nhay, khéng dé bi
mét méi ma luén déo dai, kha ning mién dich t6t, thich tdng tot
v6i moi méi trusng.

Vi viy, trén thuc t&, trong s6 ngudi tu cho minh khod manh,
tiéu chudn cich rat xa so véi nhiing diéu néi trén, nhiéu nhat ho
chi 14 nhiing ngudi ¢é siic khod binh thuong. Cé thé néi ring, -
nhiing ngudi thudng xuyén lam sach todn dién co thé, stic khod
ctia ho méi t6t. K&t luan ctia cac chuyén gia Nga cho biét: Sau
khi nhiing ngudi ty cho minh khod manh lam sach cd thé mot
cac toan dién, déu néi ring: “Bay gid t6i méi bist the nio 14 khoé
manh thye su”, ho cdm thiy minh d3 13 mét. con ngudi hoan
todn khéc. Sau thdi gian lam sach cd thé, ho cAm thAy tinh thin
sang khoai, nhe nhém, siic song dugc tang 1én, lam viée khong
bi€t mét méi, toan than tran déy stic séhg, ldc ndo ciing cim
thdy vui vé, tran ddy long nhén 4i, kha néng tinh duc ciing ting
1én, rdt it bénh tat, #n khoéng nhiéu, ngt it. Cé thé néi ring, ho
da thyc sy khod manh, nang cao dugc stic khoé, cAm thiy siic
~ khoé ctia minh khéng ai sanh kip. Cam giac nay chi c6 thé cé
duge trong thoi tudi tré.

5. C6 tac dung kéo dai tudi tho va lam dep

Ngudi 16n thudng c6 3-25 kg chat thai, sau khi lam sach
toan dién, trong legrp con HEUdi cling giam tuong ting, dat t4i
mifc trong lugng tisychudn. Bay chtlg1abigr \bhap t6t nhat 48
gidm béo, gidm trong ludng.
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Sau khi lam sach chét thai, néu kién tri &n udng mot cach
khoa hoc, thi sau khi d& giam cén giam béo sé khong ting cin’
trd lai, khong con h1en tuong béo bung va di lic 1é nia. Sau khi
lam sach chat thai, sic mit héng hao tusi tdn, da min mang,
mét s6 di tat trén da cling méat di.

Nguyen Vién si Vién khoa hoc Nga nha khoa hoc ngtidl
Ucraina Borotop sau khi tu 1am sach t&bao g1a nua trong cd thé
minh, da cho ring trong co thé cla 6ng, s6 t& bao tré da ting
10%, sau nta nim, s t&€ bao tré nay ting 1én 90%, t& bido gia
nua chi con 10%, khién nhitng vét nhan bién m4t, mit tré nén
héng hao, da min mang tinh thin sang khoai.

Viéc nghiém tidc lam sach ch4t thai trong co thé, kién tri &n
ubng khoa hoc, ty giac rén luyén se tranh dudc chét thai ting
1én, kéo dai tudi tho. Chuyen gia ndi tiéng vé bao vé sic khoé
ngudi M§ Onkon 12 ngudi nhiéu nim kién tri sd dung nudc rau,
qua dé 1am sach cac chat thai.



Chuong I1

TRINH TU LAM SACH CO THE

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

Lam sach co thé lién quan téi viée 1am sach dai trang, gan,
than, chat dich, mau, khdp, ndi bd t&€ bao, thé gidi-tinh than...
Khéng thé 1am sach céc bd may trong cd thé véi miic d6 nhu
nhau, ma phéi ¢6 chinh phy, niing nhe. h

Bit ky ngudi ndo, néu muéh dat muc dich bio vé stic khod
théng qua viée 1am sach co thé déu phai théng qua ba muc 1am
sach co ban, tic 1am sach thé gidi tinh than, dai trang v gan.
Khéng dugc cit xén ndi dung ctia ba trinh tu nay.

D31 véi nhiing ngudi stic khod binh thudng va khéng ¢6 bénh
tat ning, thudng chi cdn ba muc lam sach e thé néi trén 1a da
c6 thé dat duge muc dich bao vé stic khoé, chita bénh va kéo dai
tudi tho. Nhung d6i véi nhiing ngwoi méc bénh v& khi chat, -
ngoai ba hang muc cin lam sach néi trén, eon phai lua chon
phuong phap lam sach ding v6i bénh tat. Vide lam sach cg thé
khéng thé tuy tién theo phudng phép dau ddu chita ddu, dau
chén chita chan. Hay nhé ring ba hang muc néi trén 13 cd ban
- nhit, quan trong nhat trong viée 1am sach cg thé.

IL. TRINH TY LAM SACH CO THE

Cé nhiéu bién phaplam sach. co thé, c6=bién phap lam sach
toan thén, c6 bién (phap lam sach tung bo phan, tuy nhién cn
theo trat tu sau:
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1. Trudc hét can lam sach thé& gidi tinh than -

O nhidm tinh thidn 14 khai niém vé “Trudng ning lugng,
trudng sinh vat” cla con ngudi, xudt phat ti thé théng nhat g
thitc + than thé” dé tim ki€m su pha hoai caa nhén t6 tdm ly
khéng t&t 1am can trd viée truyén din ning lugng va “két ciu
trudng” cla con ngudi, va tit d6 1am hai va gy ric rdi cho cic to
chiic ctia cd thé. Moi ngudi déu hiéu rat rd nhiing nhéan t6 tdm 1y
khéng t6t anh hudng téi tinh thdn con ngudi nhu thia han, ghen
ghét, tu ti, cudng bao, lo ling, cing thang, bi ai, phin ng, qua
hung phan. Nhiing nhén t§ nay dnh hudng tiéu cyc t6i stic khoé,
khién ho mét ngd, n khéng ngon, vé mit khé chiu, tao bon,
dau d4u, néu nghiém trong sé& din t6i ung thu hodc bénh ning
khac (bénh tim, cao huyét 4p). Cho nén, lam sach th& gidi tinh
thén 12 loai bd moi ¥ nghi phic tap, nhan t& tinh thdn khong tot,
khién con ngudi dugde thodi mai, nhe nhang, vui vé.

2. Lam sach dai trang

O nhidm cht y&u trong co thé con ngudi, noi tich tu chét
thai nhidu nhat trong cd thé con ngudi, ndi san sinh nhiéu chit
doc t8 12 dai trang. Néu vi qué trinh hoat dong sinh 1y cia co
th& nhu mét ddng sdng chdy manh, thi dai trang 1a ddu ngudn.
Né&u ddu ngudn bi 6 nhiém, khéng 1am sach ddu ngudn, thi moi
vit xfu sé lan xubng toan bd dong sdng, chay xubng trung ha
luu. Néi cach khac: Néu khong lam sach dai trang, chi lam sach
gan than, k&t qua sé 1a: Nhitng dc t6 hinh thanh trong co thé
do rac tao nén sé chay vao trong mau, logi “mau x&u” nay sé
lam 6 nhidm toan bd gan, lan ra toan than, vi vy néu lam sach
gan trude, sé phipedng-stic; moi-viéelam-sach-phai bat ddu ti dai
trang. Dai trang sach; ehiic nang biak' thiidag) thi mau méi sach
s6, cAc bd may khac cta ed thé com ngudi mdi duge ddm bao
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khéng bi 6 nhiém, méi ¢é thé khién ngusi bénh nhanh chéng
phuc héi stic khod.

3. Lam sach gan

Lam sach gan va tdi mat cin dude tién hanh sau khi 1am
sach dai trang.

Gan 14 bé mAy c6 nhiéu chiic ning trong cd thé con ngusi,
méi chite néing cia gan déu lidn quan mat thiét d6i véi stic khos.
Chiic néing néi bat cta gan 13 giai dée. ' '

Né&u con ngudi khéng c6 161 séng lanh manh, 4n uéng khéng
khoa hoc, thi t& bao gan s& bj chat thai ngin chin. Cac nha
khoa hoc cho ring, sau khi con ngudi dén tudi trung nién, ¢ téi
50-60% t& bao gan khéng phat trién binh thuong, diéu nay cé
hai cho stic khoé. Mau trong tinh mach dai trang thudng mang
chét ban, chit la va dée 6 (sau khi lam sach dai trang vin con
s6t lai), sau khi chdy vao gan cin dudc giai doc 14n niia. Chi lam
sach gan méi ¢6 thé ddm bao mau sach s& va tuin hoan mau
binh thudng, ddm bao cho chuyén héa ning lugng va trao d6i
chét trong co thé con ngudi.

4. Lam sach than

Vai tro chi y&u clia than 1a loai bé chat chida acid nitdric,
bai tigt ddc t& va chat mudi v6 cd c6 hai trong méau va trong b
may cd thé con ngudi, bio dim cin béing acid va kiém trong cg
thé dé ddm bio 6n dinh co thé.

Hang ngay, than phai loc 150 it mau. N&u chat thai va dée
t0 chtia trong mau & tinh mach dai trang chiy vao gan theo
vong tuin hoan ctia mau khong duge gan 1am sach va ho4 gidi,
thi than s& tr§ thanh.déi tuone bi-hai-thit-3-cta-daitrang va gan
trd thanh d8i tugng bihai thit nhét ola dairtrang. Mau ban luu
théng véi s6 lugng 18n, chic ning loc mau ctia than bi qua tai,
khién chitc ning than bi suy giim, Ghn 63 the <& bi chita nhidu
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chit acid, kiém va chit mudl vd co khong héip thu dUOC lugng
nude ngoai té bao khong dugc diéu tidt binh thuong, khién co
.thé con ngudi bi phu thing, cin bing acid va ki€ém trong co thé
bi pha hoai.

Thi tu lam sach dai trang, gan, than néi trén dudec bét dau

ti giai doan tidu hoa thic #n, sau dé moi dén mau. Lam nhu

viy, vi cing vdi viéc van chuyén chit dinh dudng, mau ciing

mang rac thai va doc t6. Chinh vi vay thid tg lam sach bg may
trong cd thé néi trén 12 mang tinh khoa hoc.

5. Lam sach cac b may khac trong cd thé

Sau khi lam sach c¢ ban co thé con ngudi, stic khoé con
ngudi thay d6i v& chat. Nhung, trudc khi lam sach co ban co the
nguoi, mot bd may nao d6 d3 chda nhiéu chét thai va ddc tg, tao
nén mAm bénh tat, cAn phai c6 bién phap lam sach riéng. Vi du:
Viém khép (dudc tao thanh boi khép chita nhiéu chat acid uric),

s61 thén, can pha1 ¢4 bign phap lam sach riéng. Viéc lam dep
hoic kéo dai tudi tho ciing cin c6 bién phéap lam sach riéng d61
véi t€ bao da. Ngoai ra, ¢ thé dung bién phap riéng dé 1am sach
mau va tuyén dich. Nhiing bién phép lam sach nay chi dudc tién
hanh sau khi d3 1am sach dai trang, gan than va khong can lan
lugt tién hanh.

24



phéi thai nay va kip thoi loai bo moi chat ph& thai, k&t qua thu
dugc: Phéi thai g vin séng, cach 48 gis lai sinh s6i mot lan.
Dén nam 1947 ngum ta méi cham dat thi nghlem nay, t6 chic
mo cd tim dé da song duge 35 nam, dude coi 14 “T8 chiic mé mii
mai thanh xuin”. T¥ thue nghiém &y, c¢6 thé rit ra két luin:
Néu cung cip chit dinh duong tot cho co thé con ng\idl va loai
bé kip thoi chit thai, thi cuoc séng ludn vinh hing. Day 1a
phuong huéng dé ching ta ¢ ging phan d&u.

O nude ngoai, dic biét 14 & cae nude SNG, s8 ngudi di 1am
sach chét ph& thdi trong cd thé rit déng. & M§, dén nam 1999,
chi tinh r1eng Bang California d3 c6 hon 60 trung tdm ria rudt.
Theo thuc tidn 1am sach co thé con ngudi ctia nudc ngoai, hiéu
qua diéu tri bao vé stic khoé duge khai quat 5 mit sau:

1. Hiéu qua dy phéng bénh tat

-Theo sach ¢8 An D9, chi dung phuong phap ddn gian rda dai -
trang cling cb thé loai bd dugc 80% bénh tat trong cac bd may cd
thé ctia con nguoi. Ramul- mét chuyén gia nudc ngoii cho rang,
90% bénh tat day vo déu do b1 tao bén hodc cham thai phan cha
con ngudi. Trong 10 phy nit mic bénh ung thu v, thi 9 ngudi do.
giam nhu dong rudt. Néu truée d6 10-15 nam cé cdng tac dy phong,
thi khéng méc bénh ung thu vii va bat ky bénh tat nio khac.

2. “Khéng udng thudc ma khdi”

3 nuée- Nga, Ucraina, Belarut, ti xua d&n nay ngudi ta
thudng tién hanh cach rua dai trang va gan mat. Nam 1984, tai
Kiep, dén dia phuong tin ring néu hiang nim ria gan mot 14n sé
rit tot. Co6 nhling phi ¢dng vii tru va chuyén gia y t& ciing tim téi
cic chuyén gia rda ddc. Tai cac nudc SNG, ph\Idng phép riia gan
rudt rit don gidn, ¢6 thé 13m tai nha, ¢6 the chida cho hang nghin
bénh nhan khéi bénh: Nbiéu bénh phian satikhi v hoc b6 tay, tim
dén cic chuyén gia lam sach ¢o thé va he 48 khoi bénh sau khi
d ’(,. 1IN
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nguyén ly diéu tri lam sach chat thai trong cd thé, ching ta sé
khéng hoai nghi vé& phuong phap “Khéng udng thude méa khoi”.

Vé viéc 1am sach chit thai trong co thé con ngudi c6 hidu
qua nhu thé& nao d61 véi diéu tri bénh tat, chuyén gia stic khoé
ngudi Nga Andrdy cho ring: “Néu thudng xuyén tu lam sach
chat thai trong co thé minh, dic biét 1a tu lam sach mot cach
téng hop d6i véi co thé, thi vide chita chay nhiéu loai bénh tat sé
trd nén don gian hon nhiéu, tham chi sé khéng xudt hién nhing
loai bénh tat dang c6. Ong cho rdng: Lam sach ch4t thai, doc to
va chét phéng xa trong cd thé, c6 thé loai bd dudc 80% bénh tat”.

3. Dat co s tot cho viéc chira cac loai bénh phirc tap va khé
chira -

M&i khi cac bac si gip loai bénh nan y, thudng cam thay bat
lie; con d81 véi bénh nhan mic bénh l4u ngay khong chiia khai,
sau khi hao tén tién cta va siic luc, lai cang cam thay vé vong.

Né&u khdng kip thdi 1am sach chét thai trong co thé, ddc t&
trong con ngudi thudng xuyén dugc sinh ra. Viéc thay thé cha
hiéng triéu t& bao bi mat cin bing. Vi vay, thi nghi, uéng bao
nhidu thude méi ¢6 tac dung. Gibng nhu loai sdu bo cén ré cay,
thi ban tudéi nudc, bén phan, thim chi phun thudc siu trén 14
cdy cling ¢6 tac dung gi? Ngude lai, viéc 1am sach chit thai va
déc t8 trong cd thé s& dit cd sd cho phuc hdi siic khoé con ngudi.
' Né&u méc phai bénh nan y, sau khi 1am sach chit thai co thé,
cho di1 khéng lap tic khéi bénh, ciing ¢6 tac dung t8t cho co thé
khi dang thudc, viéc nay gidng nhu giét chét sau bo dudi gde cay,
sau d6 chiam bén ciy sé xanh tuci. :

4, Lam cho strc khoé dugc ting thém. .

Trong mdi con/ngudi déu, tan-tai chdt-thai va doc t6 khac
“nhau, cho nén nguwdi khoé manh tropgrehiing ta khéng nhiéu.
Nhiéu ngudi cdm th&y minh khong ¢4 bénh, tu cho minh la
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ngudi khoé manh, nhiing nguoi tré tudi thudng tu cho minh la
khoé manh. Thuc ra, trong s6 ho, nhidu nguoi kém khoé manh
chit khéng phai 13 ngudi khoé manh theo ding ¥ nghia etia né.

Ngudi that su khoé manh phai bao gém haj mit thé chat va
tinh than. V& m#t tinh thin: Cin c6 tu duy nhanh nhay, tinh
tinh vui vé, § chi kién cudng, phan tng binh tinh truée moi
nguy nan. Vé than thé: Can c6 trong lugng binh thudng, sdc mit
héng tuai, thé lyc sung mén, phan tng nhanh nhay, khéng d& bj
mét moi ma ludn déo dai, kha nang mién dich tét, thich @ng tot
véi moi méi trudng. .

Vi vay, trén thuc t&, trong s6 ngudi tu cho minh khod manh,
tiéu chudn cach rit xa so véi nhiing diéu néi trén, nhidu nhat ho
chi 1a nhiing ngusi ¢6 stic khod binh thudng. Cé thé néi ring,
nhiing ngudi thudng xuyén lam sach toan dién co thé, siic khod
cta ho méi tot. Két luén cla céc chuyén gia Nga cho biét: Sau
khi nhiing ngudi ty cho minh khod manh lam sach c¢d thé mét
cac toan dién, déu néi ring: “Bay gid t6i mdi bist tha nao 1a khoé
manh thyc su”, ho cAm thay minh d3 1a mot con ngudi hoan
toan khae. Sau thsi gian 1am sach co thé, ho cam th&y tinh thin
sang khoai, nhe nhém, sic song duge ting lén, lam viéc khéng
bi€t mét méi, toan than tran ddy stic séng, lde nio cling cam
thay vui v&, tran diy long nhan &i, kha nang tinh duc cling ting
1én, rdt it bénh tat, #n khéng nhiéu, ngl it. Cé thé néi ring, ho
da thuc su khod manh, ning cao dugc siic khod, cdm thiy stic
khoé ctia minh khéng ai séanh kip. Cam gi4e nay chi ¢6 thé c
dudc trong thai tudi tré.

5. C6 tac dung kéo dai tudi tho va lam dep

Ngudi 16n thudng c6 3-25 kg chat thai, sau khi lam sach
toan dién, trong ludng con nguoi_ciing giam tuong ing, dat téi
mic trong lugng tiéu chuan. Day cling la, bién phap t6t nhat ¢é
gidm béo, gidm trovg litong.
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Sau khi 1am sach chét thai, néu kién tri &n uéng mot cach
khoa hoc, thi sau khi da giam cén giam béo s& khong téing can
trd lai, khéng con h1en tugng béo bung va di lic 1é nita. Sau khi
lam sach chét thai, sic mit hong hao tudi tdn, da min mang,
mot s8 di tat trén da ciing mét di.

Nguyén Vién si Vién khoa hoc Nga nha khoa hoc nglidl
Ucraina Bor otop sau khi tu 1am sach t& bao g1a nua trong cd thé
minh, da cho ring trong cd thé cta ong, s6 t& bao tré di ting
10%, sau niia nim, s§ t€ bao tré nay téng lén 90%, t& bao gia
nua chi con 10%, khién nhiing vét nhin bi€n mat, mat trd nén
héong hao, da min mang tinh than sang khoai.

Viéc nghiém tdc lam sach chét thai trong co thé, kién tri &n
udng khoa hoc, tu giac rén luyén se ‘tranh dl;tOC chét thai ting
16n, kéo dai tudi tho. Chuyén gia ndi tiéng vé bao vé sic khoé
nguol My Onkon 12 ngudi nhiéu nam kién tri sit dung nudc rau,
qua dé 1am sach céc chét thai.
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Chuong IT

TRINH TY LAM SACH CO THE

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

Lam sach cd thé lién quan t6i viée lam sach dai trang, gan,
than, chit dich, mau, khép, noi bd t& bao, thé gidi-tinh than..
Khéng thé lam sach cic bd may trong co thé véi muC 4o nhu
nhau, ma phai ¢6 chinh phu ning nhe.

Bat ky ngudi ndo, néu mudn dat muc dich bao vé siic khoé
théng qua viée 1am sach co thé déu phai théng qua ba muc lam
sach cd ban, tdc 1am sach thé gidi tinh thdn, dai trang va gan.
Khéng du?dc cit xén néi dung ctia ba trlnh tu nay.

Déi véi nhiing ngufdl stic khoé bmh thuong va khéng c6 bénh
tat ning, thudng chi cdn ba muc lam sach cd thé néi trén 1a da
‘6 thé dat duge muc dich bao vé siic khod, chita bénh va kéo dai
tudi tho. Nhung d8i véi nhitng ngudi méc bénh vé khi ch4t,
ngoai ba hang muc cin lam sach néi trén, con phai Iga chon
phudng phap lam sach ding véi bénh tat. Viée 1am sach cd thé
khéng thé tuy tién theo phu!dng phip dau diu chita ddu, dau
chan chita chan. Hay nhé ring ba hang muc néi trén 13 cd ban
nhét, quan trong nhat trong viée 1am sach co thé.

I TRINH TU LAM SACH CO THE

Cé nhiéu bign phap lam sach cg thé, c.hién phéap lam sach

toan than, ¢6 bién phap lam sach'tiing b3 phin, tuy nhién cin
theo trat tu sau:
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1. Trudc hét can 1am sach thé gidi tinh than

O nhiém tinh than 14 khai niém vé “Trudng ning lugng,
* truong sinh vat” cda con ngudi, xudt phat tit thé théng nhat “y
thic + than thé” dé tim kiém su pha hoai clia nhan t8 tdm ly
khong t6t 1am can tré viéc truyén din ning lugng va “két cdu
trudng” clla con ngudi, va tit 46 1am hai va gay rdc r6i cho cic t8
chiic clia co thé. Moi ngudi déu hiéu rat r6 nhitng nhan t8 tam 1y
khéng t6t anh hudng téi tinh thin con ngudi nhu thit han, ghen
ghét, tu ti, cudng bao, lo ldng, cing thang, bi ai, phin ng, qua
hung phén. Nhiing nhén t6 nay anh hudng tiéu cyc téi stc khoé,
khién ho mat nga, &n khéng ngon, vé mit khé chiu, tao bén,
dau diu, néu nghiém trong sé dan t6i ung thu hodc bénh ning
khéc (bénh tim, cao huyét ap). Cho nén, 1am sach th& gi6i tinh
than 14 loai bd moi ¥ nghi phiic tap, nhan t8 tinh thin khong tét,
khié&n con ngudi duge thoai méai, nhe nhang, vui vé.

2. Lam sach dai trang

O nhidm chd yéu trong c¢d thé con ngudi, noi tich tu chat
thai nhifu nhit trong ¢o thé con ngudi, ndi san sinh nhidu chat
doe t6 12 dai trang. Néu vi qua trinh hoat dong sinh 1y cla co
thé nhu mét dong séng chay manh, thi dai trang 1& ddu ngudn.
N&u diu ngudn bi 6 nhiém, khéng 1am sach ddu ngudn, thi moi
vat xdu sé lan xudng toan bo dong sbéng, chay xudng trung ha
luu. N6i cach khac: Néu khong lam sach dai trang, chi lam sach
gan than, két qua sé 1a: Nhiing doc t8 hinh thanh trong cd thé
do rac tao nén sé chay vao trong mau, loai “mau x4u” nay sé
lam 6 nhiém toan bd gan, lan ra toan than, vi vay néu lam sach
gan trude, sé phi cong stic, moi viéc lam sach phai bat ddu tir dai
trang. Dai tring sach, ehtic nang binh thudng, thi mau méi sach
sé, cac bo may kWac ctia cd thé ‘com ngwdi mdi duge ddm bao



khong bi 6 nhiém, méi ¢6 thé khisn ngudi bénh nhanh chéng
phue héi stc khosd. '

3. Lam sach gan

Lam sach gan va tdi mat cdn dude tién hinh sau khi lam
sach dai trang.

Gan 14 bé may c6 nhidu chitc néng trong cd thé con ngusi,
méi chifte ning clia gan déu lién quan mat thiét d6i véi stic khoé.
Chiic néing néi bat ctia gan 1a giai doc.

Néu con ngusi khéng c6 16i song lanh manh, an uéng khéng
khoa hoc, thi t& bao gan sé& bi chat thai ngin chin. Cac nha
khoa hoc cho ring, sau khi con ngusi dén tudi trung nién, cé t6i
50-60% t& bao gan khéng phat trién binh thudng, diéu nay cé
hai cho sitc khod. Mau trong tinh mach dai trang thudng mang
chét ban, chat la va dée t6 (sau khi lam sach dai trang van con
s6t lai), sau khi chay vao gan cin dudc giai doc 14n nita. Chi lam
sach-gan méi ¢6 thé ddm bdo m4u sach s& v tudn hoan mau
binh thudng, ddm bio cho chuyén héa ning lugng va trao d6i
chét trong co thé con ngudi.

4. Lam sach than

Vai tré chii yéu ctia than 1a loai bé chit chia acid nitoric,
bai tiét dc t6 va chat mudi vé cd co hai trong miu va trong b6
may ¢d thé con ngudi, bdo dim cin bing acid va kidm trong cd
thé d& d4m bao 8n dinh co thé.

Hang ngay, than phai loc 150 it mau. N&u chat thai va doc
t0 chia trong mau & tinh mach dai trang chdy vio gan theo
vong tudn hoan ctia miu khéng duge gan lam sach va hoa giai,
thi than s& trd thanh a6t tirgng bi hai thi 3 cua dai trang va gan
trd thanh d6i tugng bi hai thitnhitela dai trdwe. Mau bin luu
théng véi 8 lugng 16n, chite néng loc ramwena than bi qua tai,
khién chiic nang than bi Suygidm, toan cd thé s& bilehtia nhidu
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chat acid, kiém va chat mudi vo cd khong hap thu duoc lugng
nude ngoai t&€ bao khong dudc diéu tiét binh thuong, khién co
. thé con ngudi bi phu thiing, cin bing acid va kiém trong co thé
bi ph4 hoai.

Thi tu 1am sach dai trang, gan, thin néi trén duge bat ddu
tit giai doan tiéu hoa thic &n, sau d6 méi dén mau. Lam nhu
viy, vi cung vl viéc van chuyén chét dinh dudng, mau ciing
mang rac thai va doc t6. Chinh vi vay thi tu lam sach bd may
trong co thé néi trén 14 mang tinh khoa hoc.

5. Lam sach cac bd may khac trong co thé

Sau khi lam sach cd ban co thé con ngudi, sdc khoé con
glidl thay ddi vé chit. Nhung, trudc khi lam sach co ban co thé
ngudi, mot bd may nao d6 d4 chta nhiéu chit thai va ddc t8, tao
nén mam bénh tat, cin phai c¢6 bién phép lam sach riéng. Vi du:
Viém khdp (ducc tao thanh bdi khép chia nhiéu chat acid uric),
sb61 than, can phal c6 bién phap lam sach riéng. Viéc lam dep
hoic kéo dai tudi tho cling can ¢6 bién phap lam sach riéng 461
v6i t& bao da. Ngoaira, cd thé dung bién phap riéng dé lam sach
mau va tuyén dich. Nhiing bién phap lam sach nay chi duoc tién
hanh sau khi da 1am sach dai trang, gan than va khéng can l4n
lugt tién hanh.
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s6i dé ngudi khoang 37-39 d6 C. dung vio chiée binh treo trén
tudng. Nguoi méi ria rudt lan dau, hoac ngudi 16n cé thé dung
1,4-1,6 1it; sau nay cé thé ting lén 1,8-2,0 lit. Cha y, khi thao
tac, khong dé nudc dung dich cliay ra tir 6ng dan. Sau dé, 14y
hai qua chanh tugi, riia sach, vit nude 14y hai thia canh, cho
vao nude sbi dé ngudi néi trén va quiy déu. Néu khong c6 chanh
tudi, ¢6 thé st dung 1 dén 2 thia gidm téo thay thé.

Sau khi cho nude chanh hoic gifm tdo vao binh nude, néu
dé pH dat khoang 5,5 1a t6t nhat, vi v6i dé pH nhu vay, ¢6 thé
khéng ché& duge su sinh trudng ctia vi khudn. N&u khéng 6
thuéc thit dé6 pH, dung nude chanh ho#c gidm tdo nhu néi trén
cling dude. Tao ra mdi trudng c6 acid dé khéng ché vi khuédn
sinh trudng.

Ngoai ra, dé khéng ché vi khuén, ¢6 thé dap nat hai nhanh
t6i, bam nhd; ngdm vao nudc s6i dé ngudi, loc bd cac vun tdi réi
cho nudc t6i vao dung dich riéia rudt quay déu. S§ lugng nudc
chanh, toi tuy khéng doi héi nghidm nghit, nhung khéng dude
tuy tién chi quan. Tac dung cua cac chit néi trén khéng chi
ngan chin vi khuén sinh trudng, ma con ¢6 tic dung ting thém
kha nang nhu déng rudt, riia sach cin ba va chat thai, tao méi
trudng cho vi khudn hitu ich trong dudng rudt, gié'lm cholesterol.

Thao tac khi rita rudt: Néu éng dan cé van ciing, t6t nhat 1a
thao bo. Theo kinh nghiém, chi cdn 6ng cao su cidm thing vao
hau mén 13 cé hiéu qua nh4t. Dadu 6ng cdm vao hau mén cin
duge mai nhan, khi ¢im vao hau mén c6 thé bdi thém mot lép
d4u an cho tron, doan boi dai 15-25 cm.

Thudng chi st dung khodng 30-40 gidy 14 c6 thé thut duse
1,4-1,6 lit nuée. Ngusi méi 1am 1an dau thudng khong thut hét
nude, bdi ho cdm thay dau bung, nguyén nhin do nuéde chay vao
qué nhanh, 1am ¢éZng doan rudt von bi tic trude ddy, hodc doan
thanh rudt 6 rac va edn ba bi ciing phdng,-doan dai trang nao
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d6 cang 1én. Khéng nén lo ngai neu viéc nay xay ra, thuong chi
mdt phit sau 1a hét dau.

Khi c6 cam giac dau bung hodc khong thé khong ché viée
dai tién, thi dung tay kep chit éng cao su, tam thdi nging thut
nude. Lic nay, ¢6 thé ding day, nhung khéng dude rit ng ra,
diing mot tay khéc 4n vao bung dé khéng ché viée dai tién, sau
d6 moi viée sé tot. Ti€p d6, tiép tuc thut nudc cho téi khi hét
nuée maéi thoi.

Né&u rac va cin bd qua nhidu ho#c chung bam chit vao
thanh rudt, déi khi ¢6 cam giac nude khong chady vao rudt, cdn
diéu chinh lai d6 sdu cha ong din. Khé khin nhit ctia ngudi
thut 14 kh6 khéng ché nhu cdu dai tién trong qua trinh thut
Lodc thut xong. Lic nay, ban can chiu dung mot chit. Sau khi
thut xong nudc, nhanh chéng rit éng ra khéi hau mén va ding
gidy bit chit hau mén. Chu y: Can git nudc trong dai trang
khoang 7-15 phiit.

Sau 7 phut hodc lau hon, néu xuit hién doi héi dai tién
1in nita, ¢6 thé di dai tién. Luc nay, cin chd ¥ dic diém dai
tién sau khi thut nuée: Lan dau vita nhanh vita 6 at, ¢t nhu
vay vai lan cho dén khi bung rong mdi coi 12 dai tién hét. Sau

d6 cam th&y nhe nhom. N&u cé cAm giac nhu vay mdi dude coi
1a thut thanh cong.

N&u chua hét cam gidc mudn dai tién, khong dude tuy ¥ roi
khoi nha vé sinh, b6i nhiing ciin bd va dung dich thut con sét lai
trong rudt sé khong t6t cho stic khoé. Neu cam thdy con vat
thita trong rudt khong thoat ra dufdc cin t1ep tuc thut thém
khoang 0,5 lit nuéc niia, t4t nhién cin c6 su chudn bi sin.

Tuén thd nhdt va tudn thd hai sau khi thut, t6t nhat dn
modt nhanh téi gat bia A s4nE VA 16T KNoAng 11 gid (nhing
ngudi dau da day va té trang khong dugc &n). Mue dich chi y&u
14 khéng ché& va tiéu digt vi khuin;sinh hénh trong dai trang.
Sau mot hai tudn, khéng con hién tiigig bung trudng lén sau
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khi &n ho#c ¢ chua nhu trude day nia. An moét nhanh téi trong
mét hai tuan diu sau khi thut, ¢6 ngudi cam thiy dau da day,
diéu nay khéng ngai, bdi doi sau khi vi khuén trén niém mac da
day bi tiéu diét, da day nhanh chéng khoi hdn. Khi niém mac da
day chua tré lai trang thai binh thudng, nhiéu ngusi cam thay
nong rudt, cach chiia nhu sau: 15 phit trude khi 4n, uéng 2 thia
nude khoai tdy, méi ngay udng 1-2 ldn, chéft nudc khoai tay cé
tac dung trung hoa chélt acid, ¢6 hidu qua lam gidm néng rujt.
Sau khi thut vao budi sang, 1 gi sau méi dude #n sang, va sau
d6 &n udng phai cé khoa hoc.

Theo Okohn, tuén thit nhit cdn m6i ngay thut mot 14n, mdi
ngay &n hai nhanh t6i khi d6i. Tuan thid 2, cach mot ngay thut
mot lan. Tudn thit 3 cach 2 ngay thut mét lan, khéng cin 4n to1
Tuén thit 4 cach 3 ngay thut mot 14n. Tudn tht 5 trd di, méi
tudn lam mot 14n. Sau khi ké&t thdc 4 tudn thut néi trén, viée
lam sach dai trang méi dude coi 12 “dai tu” hoan chinh.

— Phuong phdp thut cdi tién:

Phudng phép cla tién si Okohn con ¢6 diém chua diy da,
chi rita duge cin ba va rac chiia trong doan dai trang xubng va
tryc trang, tdc la chi lam sach duge nita duéi ctia dai trang, chi
chua lam sach duge rac va cin b & dai trang ngang, dai trang
1én va rudt thita.

Tai nuée Nga, c6 bénh vién hoic phéng kham st dung
phu0ng phap thut rat don g1an Ngudi bénh ngbi trén ghé thung
c6 cAm 8ng cao su, te minh &n nit dién, cho dung dich tu déng
chay vao dai trang, cung lac de, dung dich va vat khac tu déng
dudc bai tiét ra ngoai bing mét ong din dic bidt khac xudng bd
phia dudi gh&. Phuong phap nay rit t6t néu chita chay bénh tao
bén, nhung han ché& cht y&u 1 chi riia duge mét phin chi
khong phai toan bo-daitrimg:

Lam thé& nao dé khie phuc dudcphudng' phip ciia Okohn,
néi cach khac 1am thé nilo dé ria saéh toan b6 dudng rudt. D&
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gidl quyét van dé nay, hay xem xét vé ciu tao va sap xép cla
dai trang. Phuong phap cia Okohn chi ¢6 thé giai quyét dugc
true trang, dai trang xudng, tdc la chi rtia duge phan duéi cua
dai trang, khoé ¢ thé ria dude dai trang ngang, dai trang 1én va
dai trang xich ma. Phuong phap riua.dai trang theo chiéu siu
ctia dai trang 1a théng qua tu thé dic biét cia than ngudi, cho
dung dich rta ruét chay tit dai trang xich ma lén dai trang
xudng chdy qua dai trang ngang, sau dé thong qua viéc thay ddi
tu thé cua bénh nhan dé chay vao dai trang 1én, ti d6 khién
toan bd dai trang duge rua sach.

Thao tac cia phuong phap nay nhu sau: Sau khi day sém,
di dai tién, bit ddu thut ti khoang 5-7 gid, va cho du c6 di dai
tién dudc hay khong, cling phai thut hai 14n. Lan thi nhat thut
rdng, muc dich 14 tiép tuc riia sach chat ban phia dudi dai trang
sau khi dai tién. Nhiing chit b4n & bd phan dai trang dudi nay
khéng chi chiia nhiéu doc t§, ma con anh hudng téi viéc ria dai
trang & doan sdu, vi vay trudc hét phai rita sach chiing. O ldn
thut néng ddu tién, st dung 0,5 lit nudc sita chua hoa véi nuée
b1 dé ngudi khoang 38 d6 C. Cach lam nhu phuong phap cta
Okohn. Sau khi thut xong khodng 2 pht, ¢6 thé di dai tién néu
thay muon, tiép d6 lam thao tac 14n thii 2 thut dai trang d phan
phia sau. Trong giai doan nay, dung dich st dung nhu nhau,
nhiét @6 khoang 36,5-38 6 C, khoang 1,4 dén 2,0 lit. Trong qua
trinh thut, cAn ndm gdp thén, thd siu, dé cho dung dich thut
chay vao ché sdu nhit caa dai trang. Néu dau bung hodc muén
dai tién, thi mdt tay ndm chét 6ng dén va diéu tiét lugng nudc
vao, c6 thé ding day (khong rit 6ng thut ra), ding tay khac xoa
bép bung ti dudi lén trén lam cho dung dich nuée luu dong 1én
trén. Tém lai, chi cdn quyét tAm khéng ché dai tién thi c6 thé
gidi quyét dudc khé khin tam thdi, sau d6 tiép tuc cho dung
dich vao dén khi hét 1,4-2,0 1{t mdi thoi. Nguol mdi thut 1an dau,
do thidu kha niangkhéng ché daitién, Wodc ngudi it tubi khoang
bung nhd cdn cin el thue té dé gidm-bst luong dung dich,
nhung d81 véi nguiol 16n khong duge it hon 1,4 lit.
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Khi cho dung dich vao dal trang xong, t tU rit ong dan ra
khoi hau mén, tay khac ding gidy vé sinh nhanh chéng bit chit
hau mén. Ding ngudi day, ria tay. Sau 3-4 phit, cam thay c6
thé khong ché dude ¥ musn di dai tién, thi 1am nhu sau: Trai
dém mém trong phong vé sinh, phia trén trdi khan nhua, lai
pht thém mét 16p bao ci, dién tich bing mét chige chidu don.
Sau d6, 1an lugt 1am ba dong tac: Tu thé thd nhat: Nim ngia,
mit huéng 1én trén, sau d6 tit tit do hai chan 18n trén troi, dung
hai tay chéng thit lung dé cho than ngudi va chan thanh gée 90
d9, gilt tu thé nay khoing 30-60 gidy, lam nhu vay c6 thé giii
cho dung dich chay ti dai trang xudng t6i dai trang ngang. Tu
the thit 2, trén cd 3 tu thé thi nhat, gap hai chdn xuéng phia
dau, gilt tu th& nay khoang 30 g1dy, c6 1¢i cho viéc 1am cho cin
bé trong thanh rudt roi xudng. Tu th& thi 3, sau khi lam xong
hai tu thé& néi trén, ha chin va méng xudng, chuyén ti nim
ngita sang nim nghiéng vé bén phai, gitp cho dung dich chuyén
t61 doan dai trang lén, sau dé téi dai trang xich ma, git tu thé
nay khoang 3-5 phut.

Nhiing ngusi gia hosic méc bénh so ciing dong mach nio,
khéng cin 1am ding tidu chuén & hai tu ths dAu, dé tranh bénh
mach mau nio xuit hién (t6t nhat 1a c6 ngudi gidp dd). Theo
nguyén 1y cda tu th& thi nhat, ngudi bénh cé thé sang tao, ddi
méi, vi du: ndm trén giudng va ndm ngia ké cao méng. Sau khi
hoan thanh ba tu th& néi trén, cé thé ria sach tit ca cac doan
dai trang, ding day, k&t thic thao tac rita rudt. Toan bd qua
trinh rita rudt, hét khoang 7-15 phit.

= Phuong phdp lam sach ruét don gidn.:

Déy la phuong phap két hgp giita phuong phap Okohn véi
stta chua, nude rau qua va nhin &n tam thoi. Phuong phap nay
c6 thé gidm bét s6 1an thut, tist kiém thai gian, mbi thang chi
lén} 1-2 14n. Néu ban kheng ap dung phudng phap Okohn, thi cé
thé dung phuong phép den gian riay, tuy whien hiéu qua kém
hon. Theo phuong phap nay, ngayLth@mhat sau dai tién vao
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budi sang, bung 16ng, lam sach dai trang theo phuong phap
Okohn. Sau d6, ca ngay khéng &n chlnh chi uéng 1,5-2 lit stia
chua chia 1am nhiéu 14n va c6 thé udng nudc ca chua hoic nuée
chanh, nhung chi duge g101 han trong khoang 200 gam, khong
g161 han lugng mIdc uong, néu cam thiy déi thi chiu khé nhin,
lam viéc khac dé chuyen su chd ¥ duy tri tAm ly khoé manh.
Negay thua 2, b1.101 sang tién hanh pthdng phap Okohn trong tinh
trang bung rong. Mt tiéng sau, uong nudc hoa qua tu ché (phai
14 hoa qua tlidl nuéc chiét ra phal udng trong vong 15 phut). Ca
ngay ch1 uong nude rau, qua tLIdl ¢6 thé udng thém midc tao,
nuée ca cal midc rau cai, rau can nudc ca chua, ¢6 thé. dung
mat ong dé uong kém. Neu udng dugc 4- 5 loai nudc rau qua
. thi cang t6t, c6 thé udng chung hodc uong riéng tlmg loai.
Ngay tht 3, an diém tdm sang chi y&u bang hoa qua hodec
rau, an thanh dam va it, ca ngay 4n chay, sau dé phai c6.ché
d6 an udng khoa hoc Tién trinh nay mdi thang 1am 1 dén 2
1an. Lam xong cam thdy dé chiu khoan khoai va sau dé
chuyén sang lam sach gan.

- Phuong phdp Malahop:

Malahop la chuyen gia lam sach cd thé ngu?dl Nga, 6ng di cb
6 tac phdm vé van dé nay. Diém n6i bat nhat cua phuodng phéap
Malahop 1a st dung dung dich dic b1et nude tiéu. Cén cd vao
thuc tién cha ban thin va qua v1ec chia chay cho nh1eu nguol
bénh, ong rit ra két luan rang, néu c6 2 it nudc tidu cta ban
than ngudi bénh va cta ngudi khoé manh, sau khi ham nong
1am cho chung cd 1a1 con khoang 1/4, tic 500 gam, dung dé ria
rudt thi cé6 hidu qua cao hon nhiéu l4n so véi cac phuong phap
khje. Veé nguyen 1y caa phtwng phap nay, ong cho rang nudc
tidu ctia con ngtidl chia nhleu loai muéi ¢6 nong doé cao (cao gip.
150 14n so véi ndng dd mudl trong huyét tuong). Do mudi cé tac
dung th4m th&u, nén nude tiéu c6 thé duge thanh rudt hap thy,
gidp cho viéc khong-ch& su-lén-men-trong rudt,ria sach cin ba
VcL phan bam trén thanh rudt, dn miia,; dé pH trong nude tiu
ctia ngudi con gidp bao vé vi khudn Kuu'ich trong duong rudt.
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Cach lam cia Malahop nhu sau: Trude hét, thu thap va tich
trit nude tiéu cta ban than nguoi bénh, cé thé dung nuéc tiéu
cha ngudi khoé manh. Khi thut, nuée tiéu néng hon nhiét dd co
thé ngusi khoang 3-5 d6 C. Lan dau rda rudt, ngusi bénh chua
c6 thé nghiém gi, ¢6 hai cach thut, mét la dung phuong phap
Okohn, hai 1a dang phuong phap don gian, khéng st dung nude
tiéu da ham néng cb lai. Dung cu thut va phuong phap theo
phudng phap Okohn. N&u diing nuée tidu ngudi binh thudng dé
thut, lugng nudc cdn ding khoang 1-1,5 lit, néu thut theo
phuong phap Okohn, thi cAn khodng 1,5-2,0 1it, chidu siu ctia
6ng thut trong hau mén khodng 10-25 cm.

Malahop ch trudng, sau khi nuée tiéu hoin toin chay vao
trong rudt, nguoi bénh t6t nhat 13 ndm ngta, ning cao chin va
méng 1én khoang 1 phiit, sau d6 ndm ngda trd lai, réi chuyén
sang tu thé nghiéng bén phai, muc dich nhim cho nude tidu
chay vao doan dai trang ngang, dai trang 1én va dai trang xich
ma. Malahop viét: Sau khi dung phuong phap Okohn, tic 14 sau
khi bai tiét, lai stt dung nude tidu ria rudt, béi phuong phap
Okohn chi Toai trit duge vat ban & phia duéi dai trang, con sau
khi rita dai trang 14n nita va hoan thanh céc déng tdc nhu quy
g0i, ning cac méng 1&n, méi c6 thé dat hiéu qua 1am sach toan
bd dai trang. Sau khi ngudi bénh ria dai trang 1-2 14n, d€ nang
cao hidu qua, cAn sit dung loai nudc tidu da cp d4dc con 1/4, 14n
dau dang 100-150 gam, néu khéng c¢6 phan ing xdu, thi ting
1én t&i 300-500 gam, 500 gam 1a lugng t61 da.

Can néi ré thém ring, ¢6 nhidu ngudi trong gidi y hoc phan
d6i phuong phap nay.

- Phuong phdp An D6 6 dai:

Dung siia bo va b dé lam sach rudt 14 mét phuong phap

bdo vé stic khoé ¢la negwsi An D0 ¢d luu truyén téi ngay nay.
Cach lam nhu sau:
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L&y 100 gam sita bd binh thudng va 20 gam bd, cho bg da
tan trong lia nhd vao siia bo va dun hén hgp nay 1én téi 38-40
do C. Nhiét d6 nay phu hgp véi cong viée lam sach dai trang
Dung &ng tiém loai to, dAu mii tiém la éng cao su mém dé bom
gua hau mon, sau do6, ngudi bénh nim trén giudng nghi ngdi.
Céng viéc nay thudng duge tién hanh sau khi mat troi lan. Kinh
nghiém thuc tién cho thdy, co thé con ngudi c6 thé khong ché
dung dich rda ruét va “biét” bai ti€t ching ra sau khi gitt lai
trong thdi gian nhat dinh. Thong thudng sau khi lam cach nay
khodng 2-3 l4n, nhing ngudi dai tién khong binh thuong (tao
bén ho#c phan cuc) ¢6 thé trd lai binh thudng.

Céch 1am trén day chi yéu ding cho nhitng ngudi co thé dé
mét nuéc hodc s¢ lanh, ching bénh cta nhiing ngudi nay la:
Nhiéu khi trong dai trang, danh hdi nhiéu, tdo bon hodc phén
cuc nhu phén dé, dau khdp, lung dau, da khé va bong da, thidu
suc sOng, mét mdi, gy yéu, tinh dich (nam) it, khi hu (nil) nhiéu.
Nhiing ching bénh néi trén duge gia ting vao mua dong hoic
kho hanh, thi st dung cach 1am trén c6 hiéu qua nhat.

Dibu cdn chd ¥ 1a cach 1am nay pha hgp véi dang ngudi gay
ho&c ¢ cidn nang bmh thuong, khéng phu hdp le ngudi béo.
Nhiing ngudi béo, néu dung phLIdng phéap nay, cin cho thém
nudc gling tudi, tranh cho c¢o thé tiép tuc béo phi sau khi lam

sach dai trang.

—  Phuong phdp lam sach rudt Duga:

Phudng phap lam sach toan bd dudng tiéu hoa théng qua
viéc thudng xuyén, lién tuc udng nudc va cb cac tu thé van dong
khac nhau khién nudc udng ti miéng qua dudng tidu hoa lan
Tugt xuong lam sach da day, ta trang, rudt non va dai trang; sau
" d6 bai tiét ra ngodi-theo-dudng-hiu-mén-Nhitngnguoi thuong
xuyén st dung phuong phap niy-(ida \thangmot 14n) déu thay
hiéu qua tét.
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Chudn bi nude udng: 14 cée nude, cd mot 1it nude usng cho
5-6 gam mudi an. S dung nude mudi chi khéng phai nude udng
thong thuong vi nude uéng théng thudng duge niém mac hap
thu qua thdm th&u dé bién thanh nudc tidu bai tist ra ngoatl,
trong khi dé nude muéi khéng bi cg thé hap thu, c6 thé bai tiét
qua hiu moén, nhv vady méi dat dugec muc dich lam sach dudng
rudt, ndéng d6 mudi trong nude ubng tuong ducng néng do musi
trong huyét tuong.

Thao tac va yéu cAu: Can tién hanh khi sang sém mdi day,
bung d6i. Theo déng hd sinh vat, tit 5-7 gid sdng hoat dong tidu
hoé ctia con ngudi tét nhat, cé lgi cho viée 1am sach dudng tiéu
hoa.- Udng 10-14 c8c nude cin thdi gian khoang 60-90 phut.
Trudc hét, udng mdt cdc pha mudi, sau dé lam 4 dong tac van
dong. Ct nhu vy, udng xong mdi cde nude tiép tuc lam 4 dong
tac trén cho dén khi hét cdc thi 6. Khi lain nhitng dong tac nay,
nude udng tlt tir chay xudng dudng rudt, dai trang. Khi udng hét
cde thit 6, v& nguyén tic 14 cdn di dai tién, lic d4du phan con
hinh cue, sau d6 nat dian va thanh dang nudc.

Né&u udng hét coe thit 6 van khéng c6 nhu cdu dai tién, lic
nay tam thdi khong ubng nudc pha mudi nita, dgi sau 5 phuat lai
lam 4 ddng tac, sau d6 di dai tién. Néu lic nay vAn khéng dai
tién duge, thi cdn phai lam théng dai tién bing phuodng phéap
ddn gian 1a thut mét lugng nude nhat dinh theo phuong phap
Okohn 14 cé thé dai tién ngay.

Chi y: Do phin théi ra c6 chita mudi, mot s6 nguﬁEji thuong
thdy hau mén bj kich thich. Khi dé, t&t nhat 1a sau mbi 14n dai
tién, diing nuée sdi 48 ngudi rita hiu mén, lau sach va béi mot it
diu thuc vat, 1am nhu vay tranh dude kich thich.

Sau khi dai tién 14n thi nhat, cin tiép tuc hoan thanh cac
viée sau: M6i khi udng hét mot coc nude pha muodi, tiép tuc 1am
4 dong tac, lai di deitién, 1am tidp dén kKhi phat hidn nude trong
h&u mén chay ra gibng nhu khi chuaudng mide pha mudi thi cé
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thé ngiing viéc udhg nude pha mudi. Do mic dé nhiém doc cua
dai trang mdi ngudi khic nhau, nén lugng nudc pha mudi cang
khac nhau, thuong 1& 10-14 c8e. Khi nuéc chay ra tit hau moén
trong nhu nude, con cé thé phai di dai tién 1-2 1an. Sau d6 uéng
ba cdc nude binh thudng, ding ngén tay &n vao cudng ludi dé
kich thich nén, nhu vy mdi két thic toan by qua trinh Duga.

Dong tac thit nhit: Hai chin cach nhau 30 cm, hai ban tay
- dan viao nhau, ban tay gid cao qua diu, lung thing, thd binh
thuong. Nia phin trén khong chuyén déng, nghiéng lung vé
bén trai, sau d6 nghiéng sang bén phai lJam nhu vay 4 lan, cong
8 14n trong khoang 10 gidy. Péng tac nay khién nudec mudi cb
thé chay vao ta trang.

Dong tac thi hai: Ding thing, hai chan cach nhau 30 cm,
hai tay budng xudng tu nhién, lung thing, th binh thudng. Gio
tai phai ra phia trude, déng thdi tay.trai gap lai trude nguc,
ngoén tay cai va ngoén trd cua tay trai cham vio xudng don caa
tay phdi, sau @6, tai phai chuyén dong sang bén phai, géc
chuyén dong cang 16n cang tét, hai mit nhin vao cudi diu tay.
Hai tay chuyén d6ng trd lai phia trude mit va lam dong tac
ngugce lai véi tay phai. Méi dong tac 1am 8 14n trong khoang 10
gidy. Muc dich lam cho nuéc pha mudi chay ti ta trang xudng
rudt non.

Dong tac thi ba: Hai ngén chin va hay ban tay tiép dit
chéng 43 than nguoi khong cham d4t, hai chan cach nhau 30 cm.
Chuyén ddong ddu va than trén sang trai cho dén khi thay duoge
g6t chan phai, sau d6 chuyén dong ddu va than trén sang bén
phéi cho dén khi thdy dugc gét chan trai. Lam nhu vay 8 ldn
trong khoang 10-15 giay.

Dong tac thi tu: Quy gdi, hai chan cach nhau 30 cm, hai tay
dat trén ddu goi. Trudchet, dauva than trén,chuyén déng sang
bén trai, géi trai ti€p d&t phia trudc bin'chin phai, dung ban
tay phai 4n vao bung bén phai tiépleiéap¥di phia dii phai, nhim
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dn vao dai trang bén phai, ciing Iic dé dau va than trén chuvén
dong sang bén trai phia sau dé tang thém stc ép ddi véi bung.
Sau d6 khéi phuc lai tu thé ban diu va lam ngudgc lai, m&i bén 4
14n, thai gian hoan thanh 15 gidy. Muc dich ctua doéng téc tha 4
12 1am cho nuée pha muéi vao dai trang.

Phuong phap Duga c6 lgi th& 1a lam sach toan bo duong tiéu
hoa, dac biét 1a rita sach duge rudt non ma cic phuong phap
khac khong thé 1lam dugc. Sau khi hoan thanh phuong phap nay,
hé hdp dé chiu hon, gifc ngh dude cai thidn, mat di nép nhin va
nham trén da mit. Sau dé, néu 4n udng mét cach khoa hoc, gan
than duge khoé hon, mot s8' bénh tat khac va tidu dudng nhe
dudc chita tri.

- Phuong phap Duga c6 c&m ky d6i véi nhiing ngudi loét da
day, tdo bén, ia chdy, viém dai trang cap tinh, ung thu dai trang.

V. GIAIDAP THAC MAC KHI LAM SACH DAI TRANG

'~ Vin dé thd nhdt: Dung cu rtia dai tring ¢6 ciAn khii
khuin nghiém ngit khong?

Mbi ngudi mét bé dung cu chuyén dung. Trong trudng hop
nay, sau khi st dung, dung cu khéng cin thiét phai tiéu déc véi
nhiét db cao. Trude va sau khi ding, chi cin ria bang nude ria
chuyén ding 12 dd, nhung phai riia that sach va phoi khé rao.
Cén nhan manh ring d8 tranh HIV/AIDS lay theo duong mau,
phai tinh t6i kha niang tii cia bénh nhan bi chdy méau, nén
dung cu ddc biét 1a 6ng cao su mém cAn phii chuyén dung,
khéng duge sit dung chung, phai rita sach bén trong 6ng cao su.

- Vén dé thit hai: Phan doan bénh dai trang.

C6 nhidu nhan t& nguy hai t6i dai trang, cho nén, ngudi cé
dai trang khoé manh-khéng-nhiu-tuyst dai 33786 ngudi déu
méc bénh dai trang véi mdeds khad fhatifehi cam thdy khi ho
méc bénh rd rét, ¢on bink thiong khong shan thdy. Néu gip
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» nhiing chéng bénh sau, thi 90% ngudi méc bénh dai trang va
cin rua dai trang: : ‘

+ Xuft hién tao bén, biéu hién la dai tién khong thong

sudt, hon 24 gid khong dai tién. An udng kém, bung trudc dau,

thé c6 mui h01 phén c6 mii khac la, da thé, dau d4u bat ngo, dé
kich dong néi cau.

+ Loét dai trang, nhiing ngudi nay thudng bi bénh vé da,
viém niém mac miéng, viém mat, viém khdp, bénh gan.

+ Né&u trén c¢d hoac nach ¢é u cuc, chiing té cé thé dai
trang cé u cuc.:

+ Chtic ning cha dai trang kém sé xudt hién bénh vé da
va niém mac nhu viém mii, viém xoang, viém hong, viém chén
rang, viém miéng, viém 1udi, hen, dau rang, den chén rang.

-~ V&n dé thd ba: Lam sach dudng rudt cé6 anh hudng t6i
nhém vi khuén hitu fch hay khéng?

"Coi viée lam sach dai trang 12 mét phuong phap bao vé stic
khoé, hién nay tuy dugc coi la phudng phap hiiu higu nhit,
nhung khéng cé nghla 13 khong c6 ¥ kién khac nhau trong giéi y
hoc. C6 ngudi cho rang, ria rudt nhiéu 1an sé anh hudng t6i moi
tr u0ng sinh thai ctia dai trang, bat Igi cho viéc sinh- sdi nay nd
ctia nhém vi khudn hiiu ich trong dai trang. C6 nguoi lai cho
rang, lam sach dai tréng gitp cho vi khudn hitu ich trong dai
trang dudc sinh sdi nay ng.

— VAn dé tha tu: Phai chang trong dai trang ¢6 phén cuc,
lam thé nao dé rtia sach ching?

Phan cuc la loai phin tich trit 14u ngay trong rudt, nhling
khéng phai 1a loai phan trong hai ba ngay khong bai tlet duac
ra ngoail. Pudng rudt cliz-eon ngudi glong phu mot con ran uén
khic khuyu, chd to ché nhé, ché'cing ¢hi-triing, ch6 moéng chd
day khac nhau. Nhiéu doan ctua ddddgirust cé6 hinh dang nhd
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1én khac nhau, nhiing ché dé thuong tich chita nhiéu loai phan
cdn bd, tich trit lau ngay, dinh két véi nhau, khé bai ti&t ra
ngoai, ¢6 khi bi cling lai, ¢6 khi gidng nhu than nau, d6 1a phan
cuc. Doe tinh ciia phan cuc rat manh, thudng goi d6 ngudn gée
chinh caa moi bénh tat. Lam sach rudt theo phudng phap thong
thuong chi ¢6 thé don sach rac & doan cudi cha dai trang, con
phudng phap lam sach dai trang § doan sau c6 thé don sach moi
rac rudi trong toan b dai trang, nhung phai tién hanh 5-10 lan
mdi ¢6 k6t 'qua va khéng thé néi ring lam sach 100% phéan cuc,
vi vdy st dung bién phap nhin &n tam thoi, udng nude rau xanh
¢6 1¢1 ich cho viée 1am sach phan cuc. '

- Vén dé thit nim: Nhiing ngudi mie bénh téo bén 1am thé
nao dé rua sach dai trang?

Truée hét, ngudi bénh phai bigt ring, néu sit dung ldu ngay
thudc ciia bénh vign dé rita rut, tuy cé thé dai tién duge, nhung
khién niém mac thanh rudt suy thodi, chitc ning nhu déng ctia
dai trang cling suy thoai theo. Sau khi mat kha nang tu hoat
dong, dai trang khéng con khod manh, bi té liét ldu ngay bude
phéi dung thude, néu khéng s& khéng thé dai tién dugc. Nhiing
ngudi bi bénh tio bén man tinh, cin st dung phuong phap 1am
sach dai trang nhu da néi trong sich nay, tuy nhién, phuong
phap lam sach du t6t bao nhiéu ciing khéng thé coi 1a bién phap
duy nhét, vi véi loai dudng rudt dd m4t chic ning ty nhién cda
n6, can phai c6 bién phép khéc phéi hgp méi ¢é thé nhanh chéng
dugc khéi phue. : '

Nhiinig bién phap phéi hgp bao gém: Xoa bép viing bung.

a. Xoa bop bung dudi, theo hudng di ciia thire dn trong dai
trang: Cach lam: Xoa hai tay trén bung theo chidu kim déng hd
v6i lyc vita phai khodng 2 phit, sau d6 dung hai tay kéo co bung
1én va dit xudng véi-lue vira phaikhodne 2 phAt Tam nhu vay
hai 14n vao budi séing khi-méi nsti day' vl trube khi di ngt budi
to1.
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b. Khom lung. Gap lung vé phia trude, ngon tay cham dat
sau d6 ban tay cham dat. Lam nhu vay 7-30 lan.

c. Pap xe dap trén givdng. Nadm ngla trén giuong hodc trén
tham, hai tay chong méng va hai dui, lam dong tac giéng nhu
dap xe dap khoang 70 1an.

d. Ngéi quy trén givong. Hai tay dat trén géi mot cach tu
nhién, hit manh khién bung ép lai sau d6 thd manh khlen bung
nd ra, lam nhu vay 20-30 lan.

e. Nam ngita va gio hai chén lén cao gdp xuéng gan dau,
sau d6 ha chan xudng giudng (tham), lam nhu vay hai l4n vao
budi sang va toéi. (nhﬁng nguoi méc bénh huyét ap cao va xo
ciing mach mau néo can lam it lan ddng tac nay).

‘ Nhiing d9ng tac néi trén c6 1¢i cho viée kho1 phue chlic ning

¢d rudt, c6 1gi cho giam béo va cai thién thé chat. Cung véi viéce
rén luyén, cAn #n thtc an gidp ting cudng nhu déng cua dai
trang, chi yeu 14 loai thuc pham chia chat xenluld nhu céac loai
dua, rong bién bép cai, cti cai, rau xanh.

—  V&n d8 tht 6: Phudng phap lam sach dai trang duge dé
cap 6 phin nay chd y&u 13 1am sach bén trong cd thé. Thuc tién
ching minh réng, cho dén nay, phuong phap lam sach dai
trang 12 phuong phap diéu tri tryc tiép, c6 hiéu qua nhit, an
toan nhat, kinh t& nhat lai khéng ¢6 tac dung phu.

Xét vé goc d6 lam sach dai trang, khong st dung phuong
phap lam sach ty nhién, ma st dung cac loai thuéc, chi c6 tac
dung trong mdt s trudng hop nhat dinh. V1ec st dung lau ngay
thudc hoa chat s& lam cho nhu d6ng rudt yéu kém, phai dua vao
thudc méi c6 thé dai tién, hon nita trong thude c6 dde t6 khac
nhau, khong thést-dung lan-dai:

—~ Vian dé tha'7: Lam sach dai trang ¢6 lién quan truc t1ep
t6i bao vé tim hay khéng? Ciu tréa|1difla]co quan hé truc tiép.
V&n dé nay d8n nay van bi gidi y hoc coi nhe, Mau trong tinh
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mach d doan dai trang duéi c6 chiia chal 6 nhiém va déc té cao,
noi mdt cach hinh tugng, 14 “mau ban”, dsi véi nhing ngusi
méc bénh tao bén hodc thoi gian dai tién kéo dai thi mau trong
tinh mach & phin nay “rat ban”. Néy mau & doan rudt nay
chay qua gan gidng nhu mau trong tinh mach & cac bd phéan
khae, thi con c6 thé duge lge, nhung didu dang tiéc 1a khong
nhu vay, béi mau & doan nay khéng chay qua gan, xam hai
truc ti€p tdi mach mau cha tim, nén dé tao thanh bénh mach
vanh, bénh van tim...

= Giédi y hoc cho rdng nguyén nhan chi yé&u ctia bénh tim
12 tich trit cholesterol trong thanh mach mau va nguyén nhan
khac. Nhung rat it ngudi chd y dén nhiing nguyén nhan ndéi
trén. Cho nén, néu khéng thudng xuyén lam sach dai trang,
khién bat ky doan dai trang duéi nao bi 6 nhiém, thi ban uéng
thude tét bao nhiéy, cing it ¢6 tac dung cho viée chita chay
bénh tim: Bé&i néu khéng lam sach dai trang, thi ban vira chia
bénh tim lai vita khién tim bi 6 nhim, khéng thé ¢4 hiéu qua
t6t. Can nhé ring huyét quan tim muén duge manh khoé, phai
c6 mau sach sa. '

Chi khi n&o chita triét dé bénh tao bén, théng qua lam sach
dinh ky dai trang, méi dim bao dugde méu trong tinh mach dai
trang duéi sach sé.
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Chuong IV

LAM SACH GAN, MAT

I. LAM SACH GAN MAT LA CONG VIEC VE SINH 'Nol TANG
CO BAN NHAT

Viéc lam sach mdt cich co ban nh&t, quan trong nhat 1a lam
sach dai trang, 1am sach gan. Tai sao vay? Gan 1a by may tiéu
Loa ddng thoi cling 12 bd mAy tudn hoan mau, bo may trao déi
chat. Nhitng chat béo, cholesterol, chdt khoang, cellulose, nude
déu lién quan méat thist véi chiic nang cia gan. Chic ning chua
y&u chia gan 13 loc méu giai dgc. Gan ¢6 nhiéu chic ning quan
trong, nén mdi git dude mdi trudng tot trong co thé con ngudi,
méi dam bao duge hoat déng binh thudng cta cude sdng. Gan
lho& méi c6 than thé khoé manh.

Néu khéng tuin tha nguyén tdc #n udng khoa hoc, sé lam
161 loan qua trinh thay 381 vat chat. Dac biét 1a khi trong dai
trang chtia nhiéu phan va doc t8, véi tac dung tham thiu va do
mau chay vao gan la “mau b&n”, nén gan tré thanh ndi chia
¢h&t ban, khién chiic ning giai doc caa gan kém. o

Trén thanh 6ng mach mau clia gan c6 nhiéu hat cling
bilirubin bam dinh. Nhing hat cing bilirubin nay dudc hinh
thanh boi héng huyét cau chét sau 120 ngay tudi. Do qua tinh
trao d6i vat chat khong t6t, nén ching tich lai § gan, lam can
trd t€ bao gan.

Chit cholesterol ciing duge tich dong va gy can trd ong gan.
Do t& bao gan jbi-tén-hai;khién-acid-mat-gidm, lam gia tang
luong hoail tu trong tii mat, tao 48n\goitrong il va 6ng mat.
Theo thong ké, trén thé giéi co khoang 10% ngudi cé s6i mat.
Tinh theo d6 tudi, tudi £ 16-20 d& bi-séi mat, trong khi d6 6 tudi
70 chi b 1/3 sO HERdTHAC-benhso mat=Bénh-s0i mat d nil cao
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gap 5 1an nam gigi. Néu khéng lam sach gan, thi du c6 mé lay
$6i mat, tham chi cit toan bo tui mat, ciing khong thé phue hot

chidc nang loc va giai déc cta gan.

Cac nha khoa hoc da chitng minh ring, thudng c6 téi 50-
60% ngudi 6 do tudi 30-40-bi thoai hoa. t& bio gan. Trong thoi ky
nay, con ngudi ¢ vao tinh trang kém khoé manh: Tréng vé mit
van 1 ngudi khoé manh, nhung nhanh chéng gia nua, dé sinh
bénh, cic hg thdng tudn hoan mau, hd hép, tiéu ho4, than kinh,
hé théng van déng bit ddu nay sinh cac loai bénh tat, trong d6
¢6 bénh man tinh. Cé ngudi cho ring bénh thudng tim dén véi
nguoi gia. Thuc ra, néu sém lam sach gan, thi dit tudi tac gia
theo nim thang, nhung tudi sinh ly cia ban sé khong gia.
Nguén gdc ciia bénh, ngoai chat thai trong dai trang, con cé t&
bao gan bi téc, va sau d6 udng thude bé gi cing khéng c6 tac
dung. Cho nén, udng thudc b8 khéng bing lam sach gan va giai-
dgc. Khi t& bao gan bi téc nghiém trong, gan khéng thé phat
huy chitc néing tidu ho4, tudn hoan mAu, trao ddi chdt, vi vy
khong thé cung cap khi oxy va chat dinh dudng té6t nhat cho t&
bao ctia toan co thé, trong khi d6 lai khéng thé bai tist hé&t khi
CO, va céic chat ban khac, nhu vay viéc cung cdp chit dinh
dudng cho t& bao toan cd thé bi m4t can ddi, tic nghén. Khi hoat
déng binh thuong ctia t& bao khéng duge didu tist va dam bao,
thi nhiing chit cin bin va doc t8 trong co thé con ngudi sé lam
cho t& bao bi phan chia mét cach bat thuong, tao nén dét bién,
g4y u buéu va ung thu. '

Nhiéu ngudi khéng an di nhiing chat hoat tinh, chat
khoéng hitu co va vitamin, lai it hoat déng, khidn hé théng tiét
dich mat bi trd ngai, ap luc 6ng mat ting 1én, dich mat bi ¢6 dic
lai 20 14n, trong s§ dich mat ¢b diic lai d6, cac chat dé bién
thanh séi, d& lam tdi mat va 6ng mat b téc nghén, cudi cung
lam cho gan to 1én;khitneictdchite XUng quanh gan bi chén ép.
Diéu nay khéng chi tée ddng tdi SU il thine 6%y ctia mau trong
dong mach, con Anh hudng téi lvu thong-mau trong tinh mach
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mang chat dinh dudng cho dai trang, khién bénh huyvét ap cao
ngay cang gia tang.

Té& bao gan bi thoa1 héa va xav ra tdc nghén trong éng mat
con lam cho t& bao thlIdng bi cua gan bi chén ep, khién t& bao
‘nay co lai, lam thay ddi k&t cau cia gan. Két qua 1a, mot phan
mau khoéng luu théng qua gan, ma vong tranh qua gan, néi
thong truc ti€p tinh mach tryc trang véi tinh mach dai trang
trén va dai trang dudi, khi&n 14 lach to lén. Chiic ning cua la
lach bi suy yéu sé gav can trd téi viéce dam bao chit dinh dLIdng
cho tuy, kho c¢6 thé chita dugc bénh tiéu dudng. Né&u lam téc
nghén dong mach dai trang va da day, thi sé lam héng hé
théng hap thu va tiét dich caa da day, tit d6 lam cho da day, .
thuc quén dai trang, truc trang xuat huyét, mau trong kinh
nguyét cua phu ni tang lén, nghén tinh mach chén, dui, tri..
Tém lai, hau qua do t& bao gan bi thoai héa la khé ludng.

Nhiing két luan trén diy cho thdy cin nhanh chong, kip
thdi lam sach gan mat, théng qua viéc lam sach gan dé khai
phuc chiic ning binh thudng cua gan, nhiéu bénh tat tu nhién
thuyén glam Lam sach gan mét la hai chiéc chia khoa vang cho
stic khoé ctia ban.

Il CO SO LY LUAN VA THUC TIEN CUA VIEC TU LOAI TRU
$OI MAT VA LAM SACH GAN

C6 ngudi cho ring, khong can di bénh vién, chi ¢ nha lam
sach gan mat va loai tri séi méat la dude, dé la y kién cia cac
éng “lang vuon”, phan khoa hoe. Tinh mang con ngudi can phai
¢6 chiing ct khoa hoc.

Trude hét, tham khdo phudng phap lam sach gan mat cua
Vién si thong tén-Vién-Khoa-hoe-y-hoe-lién-Xb cli, gido su
Xévardp. Phuong phap lam sach)gan méat nay st dung thuc
phdm khong déc trong thién nhien, ninr chanh, dau 6 liu.
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Phuong phap nay tién bd hon va an toan hon cach =i dung
thude hoa hoe trong bénh vién, hiéu qua khong hé thua kém.

Nhiéu niim nay, tai cae nude Nga, Belarut, Ueraina. cac nha
y hoc thuong st dung phuong phap din gian dé lam sach gan
mat, vdi sy giip d6 cha gidi y hoe dan gian, sau dé bénh nhan tu
lam tai nha. Théng qua viéc lam sach gan méat theo phuong
phap dén gian, cé phi cong vl tru va quan chite B Y t& da tim
té1 phuong phap nay dé tu lam sach gan mat cho ban than.

ill. PHUONG PHAP TU LOAI TRU SOI MAT

1. Phuong phap 1

Lam sach gan va loai bo soi chi duge tién hanh sau khi da
lam sach dudng rudt. Néu khéng lam sach duong rudt, hiéu qua
cua viéc lam sach gan s& mit di nhanh chéng. Mue dich chi v&u
cua viée 1am sach gan va loai bo s6i khéng phai 1a loai bd sdi,
ma 14 lam sach t€ bao gan bi thoai héa. Vi vay, cin tao diéu
kién t6t trude khi lam sach gan. Céng viée chuin bi cho lam
sach gan rt quan trong déi véi hidu qua 1am sach gan.

M3pt tudn trude khi lam sach gan, cin &n chay, tranh an céc
loai siia, chat ngot, thit, hodc thuc phim chia chat béo. Néu an
c4, chi an ca hép, va chl y&u 14 an rau, hoa qu4, chit bat, duy
tri tinh than thoai mai, tranh bi kich thich khéng t6t.

Hai ngay trude khi lam sach gan loai trir séi duge sidp dit
nhu sau:

- Ngay thi nhat (t6t nhat 12 thi 5 trong tudn, bdi nhu vay,
t81 thil 6 s& chinh thiic 1am sach gan, sang thtt 7 bit diu thut
dai trang, chi nhat nghi ngoi thoai mai):

Sang ngay thi nhat, san khi tidu tidn, tidn hanh ria rudt,
sau d6 bit dau lam nuée rau v hioe quéi-G4 ngay hém d6 chi
udng nudc rau qua, khéng #n bit ki, loal thiic &n nao khic.
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Khéng nén lo ling vi sg d6i, vi cach udng nudc rau qua nay rit
tot. T sang sém dén 10 gid t61, udng khoang 2-3 lit nude rau
qua, mdi l4n vit nude rau qua phai udng xong sau 15 phit dé
tranh bi 6 xy ho4. Néu trong truong hgp khong thé c6 nudc hoa
qua, thi ding nudc rau thay thé: Mot qua quyt got sach vo, rau
céi 250 gam, 1 ca hanh tay, 5 ct ca rét, 50 gam rau can, 100
gam khoai tay, sau khi ria sach cic loai trén, ép thanh nudc ba
14n trong mot ngay, c6 thé cho thém 1-2 thia ci phé mat ong dé
dé udng. Trong ngay héom dé khéng dn céc thic dn khéc. Trude
khi di ngd, tAm nudc néng cho thoai méi toan than.

-~ Ngay tht hai: Ngt day, sau khi tiéu tién, lam sach dai
trang. Sau d6 lam nudc rau qua nhu ngay thd nhit, khoang
1,5-2 lit, ubng trong 2-3 14n, 14n udng cudi clng trong ngay két
thic vao 18 gic 30.

Chiéu khoang 1gic 30 -2 gid: Tim nuée néng, trude khi két
thic tdm nudc néng, trang nudc lanh mdt 14n va lau khod ngud1
Khoang 2 gio 30 dit tai nudc néng 1&én ving gan mét trén cd thé
ngudi, nuée néng tdéi mic con ngudi cd chiu dung, khi nudc lanh
cén thay ngay, c¢6 thé ding khan mét dé boc tdi nude néng tranh bi
bong, cling ¢6 thé dung chin dién, ddp nhu vay dén niia dém.

Tit 7 gid t6i c6 thé 1am sach gan loai tri s0i, cach lam nhu sau:

- Tt 6 gid 45 dén trude 7 gid tdi, chudn bi 200 gam nuée
chanh tudi, dung trong cdc thuy tinh. Néu khéng c6 chanh tudi,
dung 200 gam nudc dun séi dé ngudi khoang 40 d6 C, pha
thém 1/3 thia ca phé bot chanh, quiy déu.

~  Chuén bi 200 gam d&u 6 liu, dung trong cdc thuy tinh.
Né&u khong ¢6 dau 6 liw; c6 thé dang diu hudng duong hodc
ddu @8, dau lac thay thé.

Chi y, mbi khi lam sach gan Jloai trii.soi, mot s ngudi co
phéan tng ddi véi viée st dung céc loai ‘diw, ein giam s6 lugng
theo trudng hop cu-thé. D61 vdi nghoilco) trong lugng 70 kg trd
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xuéng, ¢6 thé dung 150-200 gam dau thyc vat hode nude chanh.
Sau nay ¢6 thé tang l1én 200-300 gam, nhung khéng vust qua
muc 300 gam. D& giii cho dau 6 liu va nuée chanh trong nhist dé
37-41 do C, dung mot chiu nude néng 40-50 dé C va dat cée
thuy tinh nuée dau 6 liu va nuée chanh vao trong d6, néu nude
ngudi thi phai thay nuée. Tém lai, hai loai nuge va dAu néi trén
néng hon nhiét d6 co thé con ngudi mot chat 14 duge.

Tt 7 gi6 t61 bit dAu uéng hai loai nuée néi trén; trude hét,
uéng 3 thia ddu 6 liu, ti8p d6 ubng 3 thia nude chanh, ciing ¢6
thé udng hén hop ca hai loai. Ung xong, ndm nghi trén giudng
v6i tu th& ndm nghiéng bén phai. Trude dé, tir 2-3 gis chidu di
b4t ddu chudm tui nudc néng trén ving gan mat. Ci sau 15
phut 18p lai cac dong tac néi trén cho dén khi udng hét hai loai
dau va nuée chanh. K&t thic vio khodng 9 gid t6i, nhung tii
nude néng van duge st dung t6i dém, va duy tri kiéu nim
nghiéng. D& d& ngh, ¢ thé giam d6 néng clia nude chudm.

Khi uéhg nuée diu 6 liu v nuge chanh, néu ngudi ¢6 phan
Ung nén mira, c6 thé néi rong thii gilan giita hai 1an udng cho

dén khi hét cAm gide nén. N&u khéng udng duge, thi uéng duge
bao nhiéu ciing t8t, nhung khéng thé it qua.

Khi lam sach gan loai bé s6i, dé dat hiu qua tét nhat, con
st dung céc bién phép phu trg sau:

— Ho hép: Khi thd manh s& ting sfic manh clia co hoanh,
can thd déu cham chap. Lam nhu vay sé gitp cho gan dude xoa
bép bdi ed bung. Hé hap nhu vay sau 20 phut vi cach 1 gid lam
mot 14n.

~ Dat mét may dién ti § dudi tiai chudm. Néu c6 chin dién
tl, thi khéng cﬁn ding tdi nude néng. Ding may dién tit c6 thé
1am tidng thém dién tl ty do trong héng ciu,-ting thém tuin
hoan mau, khi&n men gan eang duoe kioly thich.

'
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- Ngam mét it gimg hodc ot trong miéng, chi nhai chu
khong nuét, muc dich nham kich thich tiét dich mat.

-~ Dung phuong phap Duga dé tang thém chic ndng gan:
Sau khi uéng hét diu 6 liu va nude chanh khoang 1,5 gid, cin
nat chat 16 mai bén trai, chi ho hap bing 15 mai bén phai.
Phuong phap Duga cho ring, v6i cach lam nay, co thé tang
thém kha nang phan giai cia gan, khién toan than néng 1én.

Chu y, cac bién phap bd trg nhu lam néng vang gan it nhat
cing phai tién hanh téi 10-11 gid tdi, nguoi gia ¢o thé di nga lac
10 gid t61, con ngudi tré hodc tudi trung nién thi nga cham hon
mét chit. T6t nhat 1a nim nghiéng vé bén phai va gii duge tal
nude néng.

Khi nao gan, mat méi bai tiét ra cin ba va s0i?

Can ba va sdi trong gan va tai mat duge bai tiét ra ngoai
khi dai tién. LAn d4u tién gan mat bai ti6t ra cian ba va soi la
ldc ¢6 nhu ciu dai tién, nhung @ mdi nguoi khac nhau. Xét quy
luat sinh vat, gan mat hoat dong t6t nhat vao 11 gio tdi, lic nay
chat cian ba va séi trong gan bit d&du duge bai tiét ra ngoai.
Nhung, ¢6 ngudi nhu ciu nay xuft hién ldc nlia dém, c6 ngudi -
sau nita dém, lai c6 nguol xudt hién vao budi sém ngay thi hai.
N&u vio lac 6-7 gio sang van khéng ¢é nhu cAu bai tiét, thi ldc
@6 can lam sach dai trang, néu khong, s& cam thay da day ning
1né va ¢6 cam giac budn nén. Néu mudn bai tidt trudc 6 gio sang,
thi thudng 14 bai tiét 2-4 14n. Du bai tiét bao nhiéu 14n, cing
phai lam sach dai trang mot ian.

Ch&t dugc bai tiét sau khi riia rudt, khong nén 1ap tic do di,
¢An ding que quéy 1én kiém tra. Ban sé phat hién c6 nhiéu vun
<41 bilirubin ¢6 mau xanh den hodc xanh tham (hon 40 vién trdé
1&n) do cholesterol tae-thanh, nd&i 16n trén cac chit can ba duge
Dai tiét ra ngoai. 06 ngudi con théiwa chétcan ba hinh sgi, niém
mac, c6 ca dich mat théi mau den $3nPéi vol nhiing chdt can
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chat rac l'eri IIZ\:I.V, lam gi ¢o suc khoe.

Sang ngay thd hai sau khi lam sach gan mat, an diém tam
nhe, ria rut mét 1an, ca ngay vin an chay, khéng ché lugng com,
khéng duge an nhiéu mic da ban cam thay déi va mush an udng.

Ngay thit hai va thi ba sau khi lam sach gan mat, ¢6 ngusi
van cam thdy viing gan néng né, day la phan @ng clia rac rudi
trong gan chua bai tiét ra duge ma théi. Di c6 cim giac ning né
nay hay khéng, ban cling phai lam sach gan mat mot cach triét dé.

Sau lan lam sach gan mat dau tién, sé lam lai ldn thu 2
trong vong 15-30 ngay. Sau d6, véi gidn cach nhu vay, tién hanh
lam sach 1an th 3, 1lam 4-5 14n nhu vy méi duge coi 13 lam
sach toan bg gan mat. T 14n thi 2 dén 14n thy 5, cach lam van
giéng nhau, cin ba va séi vin dugc bai tiét ra ngoai, nhung sé
khong con chat hoai tit va dich mat.

2. Phudng phap 2 do chuyén gia Nga Nina Xevatskiyanova dé
xuét. Goi tit Ia phuong phap Nina

L&y ba lo hat l4a mi ria sach, cho vao néi 5 lit, cho thém 2
thia v6 quit (tudi ciing dugc), 2 thia hoa song ti diép (kheé, tuci
déu dugc), cho tat ca vio trong nuéc ngdm mot ngiy dém. Dung
chiée néi chia nuée thit 2, cho mdt it qua tudng vi vao trong,
dun sbi khodng 10 phut, sau d6 cling ngdm mot ngay dém. Ngay
thit hai, dun chiéc néi thit nhat, cho thém 9 thia rAu ngé vun va
dun thém 15 phit, sau d6 ngam 45 phit, réi loc 14y nuée dd vao
mdt dung cy chiia nude khac. '

Loc 14y nuéc tudng vi va chda vao mot dé6 chita nuée néi
trén. Sau d6 d6 ch4t nuée hdn hgp nay vao lo mau xam, cho vao
t lanh. Nhu vay nudc lam sach gan da dude.chuan-bi xong.

Cach udng: Udng tritde khi End hiza tiéng, ngay thi nhat
udng 50 gam, ngay thi 2 uong 100 gamengdy thil3 dén ngay
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tht 10 uéng mdi ngay 150 gam. 10 ngay mot liéu trinh, sau hai
tudn lam lai mét 1an. T8t nhat 1a uéng hai l4n vao mua xuén va
mua thu. Trong thoi gian diéu tri, khéng duge &n cac thuc pham
dong vat.

V. GIAI DAP THAC MAC VE VAN DE LOAI TRU SOI MAT

Céu héi 1: St dung thue phdm thién nhién cé thé loai bd
duge nhidu sdi hay khong, hidu qua nhu thé ndo?

Cudn s4ch nay hudéng dan st dung thuc pham thién nhién-
dau thyc vat va nude chanh lam nude udng 1am sach gan va loai
trit s61, khong hé thua kem bat ky 1oa1 thuéc tay nao. Tuy nhién,
khé tranh khdi thic mic cia mdt s6 ngudi cho rang viée diéu tri
o1 mat trong bénh vién va mua thuéc loai trit s61 déu 1a duge
phim, kha tén kém, vay néu chi dung nhing loai thuc phim
théng thudng, sau hai tiéng c6 thé loai trit dugce soi, c6 dang tin
cay khong? Thuc ra, dude phim giéi y hoc st dung dé loai tru
soi hién nay, chit yéu 1a st dung hai loai hoat chat, mot 12 chit
tinh acid, hai 1a chit mang tinh dau. Hai loai thuc phim thién
nhién dugc g101 thiéu nhu du thuc vat va nudc chanh khong chi
12 duge phdm gidng nhu thudc cta bénh vién dung diéu tri s0i,
lam sach gan, ma con c6 tac dung giai doc:

Céu héi 2: S6i dugc 18y tu trong gan mat kich thu0c ldn

nhu thé nao, tu lam sach gan mat va loai trit sdi c6 an toan
khéng?

Co ngu01 lo ngai rang, khi lam sach gan mat, néu soi qua
16n, c6 thé mic ket trong 6ng mét, tao ra méi nguy h1em Vé van

dé nay, chuyen gia nguoi Nga Malahop néu ro: Ong mat tron
phang, cé thé gidn rong dudng kinh cia né 1én t6i 2cm, voi kich
thich khi lam sach gan mat, ong mat g8 tHTIE ¢o bop, ap luc
trong dudng mat tang lén. Nhu vay, nénl g01'¢od duong kinh 2-2,5
cm tham chi to hon mét chit, van céy shé dude téng ra khoi
dudng mat, vi vay rdtan toan.
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Cdu hoi 3: Lam sach gan loai trit s6i ¢6 cam gide dau dén
hay khéng?

S& 1a thira khi lo 14ng va sg hai vé viée dung nude chanh
hodc ddu 6 liu 1am sach gan loai trit sdi, boi khoéng tao ra cam
gidc dau dén cho bénh nhan, nén cin loai bd tAm 1y cing thing.
Néu lo sg, bt an, sé tao nén co thit ctia huyét quan gan va éng
gan, khién s6i khong duge bai tiét ra ngoai.

Sau lan thd nhét va 1dn thit hai loai b sbi, nhiing vién séi
con s6t lai trong gan, mat bi tan ra va bi dé{y di, tao nén hién
tugng di dong vi tri, ¢6 thé kich thich thanh ong mat va tdi mat,
tao nén viém. D&i v6i trudng hop nay, cdn udhg thuc phim
khang sinh thyc véat. Can chi ¥, do su chuyén dich vi tri ctia sdi
sau 1an lam sach gan mat 14n ddu tién, c6 thé 1am cho ti mat
bi viém, cho nén khéng thé cham tré trong viéc tién hanh thoi
gian lam sach gan loai trit mat 14n thi 2 dén 1an thi 4, méi lin
cach nhau 2-3 tun 14 phu hop.

Céu héi 4: Usng nudc lam sach gan mat (nudc chanh hosc
dau 6 lin) bao nhidu 13 viia, moi nguoi déu thich hgp véi hai loai
nude nay?

Déi véi ngudi 16n tudi, nude chanh va d4u 6 liu 300 gam 13
thich hop. Nhung c4 biét ¢6 ngusi phan tdng véi loai nuéc nay,
nén lugng st dung sé it hon.

Cdu hdi 5: Cé thé sit dung thyc phim khac thay thé& diu 6

liu va nude chanh hay khéng néu mot dia phuong ndo d6 khéong
¢6 hai loai nay?

Hai loai néi trén 12 s Iya chon ddu tién, n&u khéng cé, c6
thé dang thyc phdm khac thay thé&, nhung hidu qua kém hon,
nhu dau lac. C6 thé dang dau hat huéng duong thay cho diu &
liu, dang quyt thay cho chanh. & Trung Quac c6 nhidu loai thay
th& nhu Son tra, 20 Tén Ngo Khéng (loai€hita chin rat chua),
cam, quyt, tio, chi eAn 12 qua v4t chuadén o6 thé ding dugc.
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Céu héi 6: Néu ¢ hién tugng non khi uéng dau thyc pham
thién nhién noi trén, lam Lhé’ nao?

C6 ngudi nén nmda khi udng 150-200 gam dau thuc Vat
trong qua trinh lam sach gan mat, nhung vi sic khoé, can c6
chiu dung, va thudng la khéng bi nén. Néu cam thdy that khé

chiu, cach chita 1a kéo dai khoang cach ubng nudc 1an thi 2 1én
20 phuat tham chi dai hon cho dén khi khéng c6 cam giac non lai
tiép tuc udng. Mbi 14n udng hét hai loai nudc néi trén, dung
nude dudng hodc nude chua stic miéng. Nhing ngudi cé phan
Gng d&i véi nube chanh va dau & liu, thi dang lugng it hon, tang
dan luong khi 1am sach 14n thi 3-4.

Céu héi 7: Can lam sach gan mat bao nhiéu 14n? -

Didu nay duge quyét dinh bdi sic khoé cua mbi ngudi. Co
truong hop, 14n dau 1am sach gan 4 bai tiét duge nhiéu dich
méat ¢6 mui, niém mac ¢6 vi khuén doc, chat ban ¢6 dang hinh
soi, nhung loai trit dudc sdi (mic du c6 s6i). Truong hdp nay
khong cé nghla 14 that bai trong viéc lam sach loal trit séi, va
day 1a diéu binh thudng. Vi 14n diu lam sach gan, gan chiu sy
nhu déng rdt 16n, day 1a 14n phau thuat khéng cin dao. Lam
sach gan, gan t8n nhiéu nang lugng. D&l véi gan bi tic nghiém
trong, thuong khi lam sach 14n tht 2 d&n 1An thd 3 mdi loai tri
dugc soi.

Gigan cach gnia cac 14n lam sach gan thudng tit 2-3 tuén.
Cén ct vao trudng hgp cu thé clia mbi ngudi, cling cb thé mot
quy lam mét 1an, vi gan c¢é 4 thuy, mdi 14n 1am sach gan chi lam
sach duge mot trong 4 thiy d6, cac thuy khac chua duge lam
sach. Cho nén, muén lam sach triét dé, toan dién d8i véi gan,
cin tién hanh lignrtue4-614n it-nh&tla-414n-M8j ndm cin lam
mét 14n. Vi phan 1da sau khi Jamjsdch gananat, khéng tuan thua
nghiém tdc phudng thie sinh hoat,va ché.do an ubng khoa hoc,
khién gan thudng xuyen bi ton hai boi'chat thai trong co the con
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ngudi. Thong thuong, sau 1an cudi cang lam sach gan. khéng
xuat hién vt déng cyc.

Tuy nhién, khéng phai lam sach gan nhidu 1an la t6t,
thudng mét quy lam mét 1an 14 thich hop.

Cdu héi 8: Cé yéu ciu gi d6i véi thdi gian lam sach gan mat?

Do1 véi nhiing ngudi lao dong tri é¢ ning nhoc va van dong
manh (nhu chay maraton) va nhing ngudi sau khi két thic viée
nhin dn, nhiing ngudi bénh vira khdi va tdm 1y chua tét, déu
khéng nén tién hanh ngay viéc lam sach gan, can phuc héi ste
khoé sau d6 méi tién hanh.

Theo quy luat sinh vat cia con ngudi, theo thdéi ky hoat
dong manh nhat cla gan, viée lam sach gan t6t nhit duge tién
hanh vao khoang 7-9 gi3 t8i trong nhiing ngay trang tron. Theo
quan diém ctia giéi Déng y, trong mua xuén, dic biét 14 thing 3,
van vat sinh séi nay nd, ciing 1 ldc gan hoat déng manh mé
nhat, Day 14 thdi co 1am sach gan t6t nhat, con mua thu khéng
tién cho viée 1am nay.

Céu hdi 9: Ngusi bi cdt tidi mat c6 duge lam sach gan hay
khéng? . '

Ciing cin thiét. Vi muc dich chd yéu clia lam sach gan 12
lam sach chat gy thoai héa t& bao gan. Chat bin khong hoan
toan bai tiét ra ti tdi mat, nhitng noi két sdi cling khéong hoan
toan nim trong tii mat.

Céu hdi 10: Tai sao cin lam sach gan loai trit soi sau khi
da lam sach dai trang?

Do &n udng thi6u khoa hoc, nhiing chat cdn ba va déc t& do
tao bén tao nén da dude tich trit trong dai trang. Phan ddu da
chiing minh réng dai trang 12 nguon goc cia doce t6'va bénh tat.
Chic ndng chi yéu eha dai trang 158 hap ¥hu' nén nhing chit
ban va déc t& trongidal trang ciing @eoe MAP thu vao mau va di
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vao cic ¢d quan trong cd thé theo vong tudn hoan mau. Gan la
b phan dau tién bi hal Gan tuy. ¢6 chiic nang giai doc nhung
lam viéc qua ning né, vi vay can chan dung d4u ngudn doc hai.
Viéce lam sach toan b co thé cAn dugde bit ddu tu dai trang

Cdu héi 11: Can chd ¥ gi trong 4n udng sau khi lam sach
gan? ‘

Sang ngay thia hai sau khi lam sach gan va sau khi thut dai
trang khoang ntia tiéng, néu c6 nhu cdu 4n thi &n mot chit.
Bita didm tim diu tién sau khi 1am sach gan, t6t nhét 12 udng
0,5 lit nude rau qua khéng duge #n thuc phdm khae, sau dé
hang ngay nén uong nudée rau qua tit 1,5-2,0 lit/ngay, udng trude
khi &n. €6 thé udng nude rau cin, cai tring, ca chua, nuéc tao
ép, bdi nhiing loai nudc nay cb nhiédu vitamin, chit khoang cin
cho gan, giip cho tudn hodn miu trong gan, cal thién su trao
ddi chit trong gan, cai thién thanh phan dich méat. Néu cho
thém mot it men bia vao trong nudc udng néi trén, thi do6 1a
nude uong b6 gan 1§ tudng. D& tang thém tac dung chéng viém,
c6 thé cho thém mdt chit nudc tdi hodc nude hanh tay vao nudc
rau qua. D& cho d& uéng, c6 thé cho thém chanh, bot rong bién.

C6 thé #n t6i binh thudng, theo d6, cdn thay ddi cach an
udng thi€u khoa hoc tao nén nhiéu chit thai, 1am tén hai t& bao
gan trudc ddy. Nhiing nglidl méi 1am sach gan loai trit si, cdn
tranh #n cac loai thuc phdm nhu thit ran, canh thit néng, thuc
phim déng hép, mén cé nhiu chat béo, udng nude lanh, an vit,
ca phé dic, lugng mudi khong qua 4 gam/ngay.
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Chuong V

LAM SACH CAC CO QUAN 7
VA HE THONG KHAC TRONG CO THE

l. LAM SACH THAN VA BANG QUANG
1. Chitc ndng cla than va sy hinh thanh sdi than, sdi bang
quang '

N6i mét cach khai quat, than ¢6 5 chiic ning:

‘- Bai tiét cin ba va nhiing vat chit khong bay hoi trong
qué trinh trao d8i chit, cha y&u 13 uré.

Diéu tiét nuée bén ngoai t& bao.

Diéu tiét néng d¢ natri, dm bao lugng musi natri én dinh

Diéu tiét tri s8 pH trong co thé, giit can bing ludng acid
va kiém.

* R * A A At s e .
— Diéu tiét nong d$ ion trong mau, dam bao &n dinh

Khéng nén coi than chi 14 ¢d quan hinh thanh nuée tidu.
Nudc tiéu 1a két qua téng hop duge hinh thanh qua nhiu qua
trinh sinh 1y. T4c dung 6 ban cta than 12 git can bing méi
trudng trong cd thé. '

 Qua than cia ngudi 16n chi ning khoang 120-200 gam.
Trong mot ngay dém, lugng mau dude loc qua than c6 thé téi
150 lit. M6i 1an loc 100 lit ch&t 1dng qua ciu than chi hinh
thanh 1 1it nuwée tiéu. '

Ong din nude tieu{nidu. dae) dais 28 84 em, do c6 tinh dan
héi, khi bai tiét niide tidu kho khian, niéu dao c6 thé phinh to véi
dudng kinh 20-25 mm, pha nit chi 244 im. Chb rong nhit niéu
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duo 12 1,2 em. S6 lidu d6 cho thAy nhan to can xem xét khi lam
sach than, loai bo soi than. '

Nguyén nhan tao ra soi than la:

- Xay ra tinh trang thay ddi ty 1& gitta uré véi cac loai
mudi va chat keo khac trong nude tiéu. Trong nudc tiéu cua
ngudi binh thudng, ham hrdng cat keo thuc vat thudng chi 90
ml, trong khi d6, ngudi bi s6i than thudng 1én dén 500 ml. Diéu
nay c6 lién quan truc tiép dén chic ning cua té bao gan.

Hién tugng trén duge giai thich: Sy trao d8i chat (chuyén
ho4) protein cudl cung hinh thanh ure trong gan, sau dé thong
qua than dé thai ra ngoai. Nudc tidu 14 loai dung dich c6 chat
k&t tinh mudi vé cd va mudi hitu cd, cb thé giit nudc tiéu d trang
thai chat long Ngoai cac nhin té nhu nhiét d§, nude, néng dd
acid ra, cht yéu nhd vao chit keo. Né&u chiic ning t& bio gan cb
véin de, s6 1u’dng va chat luong chit keo mang tinh bao vé dude
sén xuft va tift ra dat d8n moét mic do nhdt dinh thi lugng
mudi trong nudc tiéu khong thé hoa tan dudc hoan toan, dan
dén hién tugng két tua, hinh thanh so1 than.

—  Chit calci oxalat d& xay ra két tua. Trong nudc tiéu cta
ngudi bénh sdi than, calel két hgp ving chéc véi bot duong
mang ion Am , thanh chét két tha rat kho hoa tan. Néu thi€u

-vitamin A sé day nhanh qué trinh két tia dé, ngudc lai c6 thé
12m hoa tan so6i than.

Mbt s6 loai vi khuin trong dai rang c6 thé tao ra mudi
oxalat. Néu an udng thifu khoa hoc, mudi oxalat do dai trang
tao ra quéa nhiéu ciing sé trd thanh nhén t6 giy so1 than.

Tinh trang hap thu calel cua co thé ngudi ciing lién quan
mét th1et dén soi-than-va-séi-bang quang. Khéng phai ai cing
bi&t rang, calci ma ¢o thé niguoires; thé hap thu 14 loai calei htiu
¢ hay calci hoat tinh ¢d trong thuc pham ¢hiia bi tac dong caa
nhiét 5. Thong thueng khithuc phfm duoc dun ndu d nhidt do
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100 d6 C, calei hiu ¢o trong thue pham sé bign thanh calej vé co.
Calei v6 co rat khé hap thy, trd thanh mét thi rac trong co thé,
D6 14 nhan t6 chi y&u hinh thanh soi than va soi bang quang.
Nhiéu ngudi thich bd sung calei, nhung ho khéng biét lua chon
calei hitu co, néu bé sung calei v6 ¢g thi cé thé 1gi bat cap hai.
Mgt s6 ngudi chi bist udng sita dé b3 sung calei, nhung khéng
biét rang siia bo dun sbi 1&n sé bién calei hitu co thanh calei v
cd ma co thé khong hap thu duge.

-~ Thén bi nhiém leucicidin ¢6 thé 1am cho uré trong nuée
tiéu bién thanh urat va e4n ling trong nuée tiéu, cling s& hinh
thanh s6i dudng tiét niéu.

- Ngoai nhiing trudng hgp ca biét, nguoi ta ai cling c¢6 hai qua
than, sdi than thudng xuét hién § qua than bén phai, nhiing
ngudi ¢ hai qua than déu cé sdi chj chi€m 10-17%. S& luong séi
than va soi bang quang thudng tit 10-50 gam, nhung cing c6
ngudi lén dén hang kg.

2 Phuang phép loai bé séi than va séi bang quang

Trudc hét cAn nhdn manh ring lam sach than va hé théng
dudng bai tiét cAn dude tién hanh sau khi 1am sach dai trang va
. gan.

Phuong phép lam sach séi than mdt cich ty nhién cé hidu
qua rdt rd rét. ¢ nhidu nudc trén thé gidi, tit xwa dén nay, viée
loai bd s6i than van st dung hai phudng phap co ban: Mét 1a
udng nhiéu céc loai nude, hai 1a tim néng. Udng nhiéu céc loai
nudc 1¢i tidu cé muyc dich laim sach bé than, déng thdi 1am gidm
bdt va hoa tan cac loai chat rén trong nudc ti€u. Tém nude néng
¢6 19i cho ting cudng tudn hoan mau, lam gidn nd dudng din
nude tidu, cai thién kha nang lam viéc clia than, ti d6 giap dao
thai séi than ¢d nha: ' :

Nhiing phuong/phap thailoai sot than“ditge gidi thidu sau
diy khéong phai phuong phap nio cling déuthich hop véi tat ca
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moi ngudi. Thong thudng moi phudng phap chi thich hgp véi
nhém ngudl nay nhung chua han thich hgp v6i nhém ngudi
khac. Vi vay, khi thay phuong phap nay khéng mang lai hiéu
qua thi ¢6 thé lua chon phuong phap khéc.

Phuong phép 1: St dung nudc ép rau qua

Nuée rau qua ép dude st dung rat rong rai dé chiia bénh,
bao vé stic khoé. Bdi vi trong nude rau qua ép cd chila nhiéu
vitamin va chit men, dic biét vi ¢6 ham lugng kali hitu cd cao
nén nudc rau qua ép ¢6 tac dung rat hidu qua déi véi viée lam
sach théan.

Mot tién si y hoc My ting nghién cu sdu vé phudng phap
s& dung nuéc rau qua ép chita bénh da cho biét, chat vo cd chu
y&u 1a calci c6 trong banh mi va thuc phdm nhiéu bot du0ng
duge gia céng ché bién 6 nhiét do cao (calci hitu co chuyén hoa
thanh calci vé ¢d), sé hinh thanh nhiing hat ciing trong than. pé
loai bd thit cin ba d6, déng thoi giit cho than hoat ddng t6t, nha
khoa hoc nay da sang taora phudng phéap st dung nudc rau qua
ép dé loai bd séi than. Thanh phén loai caa sinh t& nay bao gom:

Nuéec ca rot: 300 ml
Nudc cu cai dudng: 90 ml
Nuée dua chudt: 90 ml,

C6 thé thay thé& nudc ép cu cai dudng, nudc ép dua chudt
bing 150 ml nude ép rau cin tay va 60 ml nudc ép rau mui.

Loai nudc sinh t8 trén cin udng vo léc déi, sau khi udng 1t
nhdt 15 phit méi 4n cac thd khae. Né&u udng sau bita 4n té1 2
gid thi hidu qua s& cang tot.

Phwong phdp 2:Loai bo soi than bang dua héu

Theo cudn sach " Rau qué chita bénh.cia C 6s0ve" xudt ban
tai Lién X 6 trudc da-y, thi nudc ndu'lei va cui dua hau cb tac
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dung lgi tiéu rBt tot, ¢6 thé lam cho nude tidu duge kiém hoa,
hoa tan cén-ling ¢ trong nudc tidu, cé thé phong ngtrta hinh
thanh s6i than, déng théi lai khéng kich thich than va niéu dao,
bang quang.

An nhiéu dua hiu dé lam sach sbi than, xét tit géc do kinh
t€, tdt nhit nén chon thoi diém muaa vu dua hiu.

‘Ngudi bérh sdi than c6 thé an mdi ngay 2-2, 5 kg dua hau
tro 1én. Méi dot didu tri kéo dai mét tudn, cin dibu tri 2 dén 3
dgt, nhung thoi gian dai nhat khéng nén qua 3 tudn 1&. Trong
thoi gian diu tri, khi nao thiy déi, khat déu dn dua hau. Néu
thdy d6i khong chiu néi, 6 thé &n thém ca rét, rau cin, rau
chan vit, rau mui, han ch& #n ch4t bot. Nguyén tic chung 14 an
nhiéu dua hau, nhit 1 tit 17 gid dén 21 gid va &n tap trung
nhiéu dua hau mét lic. Bdi vi xét vé ddng hd sinh hoc thi ban
dém la thoi gian hé théng bai tiét hoat dong manh nhéat, c6 lgi
cho viéc loai bd chit can ba. Trong théi gian diéu tri, tot nhat 14
tdm nudc néng hang ngay.

Phuong phdp 3: St dung nuée tudng vi

Nuéc sdc qua ho#c r&, thin ciy tudng vi c6 thé 1am tan sbi
than va thai ra ngoai. Cch lam nhu sau:

Chon qua ho#c ré, than ciy tudng vi, thai nhd, d8 nuée sic
dén kh1 ¢dn 1 cde, d8 ngudi tu nh1en dén khi con hdl dm, dem loc
qua vai man, chia 3 lin udng, mbi 14n 1/3 ede, udng vao trude
bita 4n sang, trua va sau biia &n t6i 1 gi6. Mbi dgt diéu tri dung
lién tuc trong 1-2 tuan.

Phwuong phdp 4 : Morison

Tién si y hoc Morison, ngudi My c6 nghién citu siu sic d6i
v6i phuong phap diéu tri bing thuec phém thién nhién, céng
trinh nghién efiu st dung nudc.ganh ,dé lam, sach than va loai
trit soi ¢6 tic dung gidng nhu phudrg phap diéu tri bing nudc
hoa qua cta Okohn:Phuong phap nkylahd sau:
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1. Chuén bi 240 gam nudc ci cai duong, ding cho mdt ngay,
uéng lam nhiéu 14n, t6t nhdt 14 cdch 5 phut uéng mot thia.
Trong thoi gian udng nude canh nay, nude tiéu ¢6 mau hdéng
nhat, day 1a hién tugng binh thudng. Nude cu cai dudng cé tac
dung loai bé nude tiéu va soi con sét lai trong than.

2. Mbi ngay an mét hop thién mén déng (cAy thién moén
d6ng), chia lam nhiéu lan, budi sang udng nudc hop thién mén
.déng. Hop thién mon dong tét hon ciy thién mén déng tudi, cd
thé cho thém mét it chanh ca vd, ép cing véi nhau tao thanh
nude udng. Thién mén dong la thude lam sach than tét nhat, cé
tac dung kéo dai tudi tho ctia than, khai théng than bi tic.

3. Udng nudc rau xanh. Ep cac loai rau mui, rau cdn, rau cai
ho#c loai rau xanh khac thanh nude, ép dén ddu udng dén day,
mdi ngay udng hai 14n, méi 14n 120 gam, uéng hét nude da ép
trong 15 phat dé tranh bi 6xy hoa. Cé thé cho thém mét it nude
t41, nude chanh dé didu vi. Loai nudc nay c6 tac dung bd dudng,
dic diém ndi bat 14 ham luong Mg (magié) phong phi, magié lai
c6 tac dung lam tan soi than.

4. Trong thoi gian diéu tri, thic an chti yéu gdm: rau ngot
nhu dai mach, dau, sia chua, hanh nhén, hat khai tdm (hat
cudi), ci rot, toi tdy chin, bi dao, bd cong anh, ca chua. Hoa qua
gdm: dua hiu (dua hé&u lgi tiéy, c6 tac dung t6t bao vé than va
bang quang). Khong nén #4n titng miéng to dua hau, vi hiéu qua
khéng 16n, cdn cit thanh miéng nhd, ct cach 5 phit #n mét
miéng, 4n trong cd ngay. Ngoai dua hiu, c6 thé an qua 1&, cam
quyt, chudi tidu.

DEé loai trit soi than, cdn lao dong va van dong cho ra md héi,
mdi tudn tdm nuéc néng x6éng hoi 2 14n.

Il. LAM SACH MAUVA MAGH MAY

Chiic nang cta mau la: Mauldiong dong mach mang cac
chit dinh dudng vi oxy mdi truyén cho cac té chie va t& bao
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trong co thé, con mau trong tinh mach lai dua cac chal phé thai
cia qua trinh trao déi chat va khi CO, dén bd phan khac trong
¢ thé dé bai tiét ra ngoai.

Néu dai trang va gan cla con ngudi c6 van dé, mau sé cé
nhiéu chit thai va ddc t6, stic khoé con ngudi gip nguy hiém.
Cho nén, trude khi lam sach mau, cdn lam sach dai trang va
gan. Di da lam sach dai trang va gan, thi viée lam sach mau
cling 14 cAn thiét.

Mau khéng sach, khéng chi gay bénh cho ban than mau, ma
con gay bénh ca cho mach mau, dac biét 1& lam xo cling mach
mau ndo. Vi vy bénh mach mau nio la mot trong nhiing
nguyén nhan nguy hiém dsi véi con nguadi.

— Phuong phéap 1: Lam sach huyét quan theo phudng phap
cd cta Tay Tang. Nam 1971, T chie gisdo duc va khoa hoc
Lién hdp qudc dd phat hién phuong phap 1am sach huyét quan
duge ghi trén ‘mC)t tdm bia cd bing gom trong mot ngdi chua &
Tay Tang, va duge dang tai trén bao chi phuong Tay gin day.
Nhiéu ngudi mic bénh mach mau nio ming nhu nhit duge
vang, st dung rong rai phuong phap nay. Theo tin tic cé lién
quan, tdc dung cta phuong thudc nay 1la: c6 thé loai bo
dudc ‘vong dém’ trong thanh mach mau, lam tré hoa mach
mau va tdng tinh dan héi chia mach mau. Nhu viy, c6 thé chita
duge bénh x4 cling dong mach, bénh mach vanh, loai bé dugc
kha ning nhdi mau ¢o tim va tai bién mach miu nio (tring
phong), c6 thé chita duge bénh dau ddu, cii thién thi luc, gidm
nhe ho4c loai bd tinh trang gisn tinh mach dui, khién c6 thé
con nguoi tré lai.

Phuong phap ¢ nay doi hdi st dung toi thu hoach vao mua
thu, va udng khéng duge kéo dai-tdi eudl thang gidng niam sau,
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phuong phap udng rit dic biét, cAn nghiém tdc tuén thl, néu
khoéng hiéu qua thép.

Pha ché'va siz dung thudc:

Gia nat 350 gam toi da béc vd, sach trong dung cu béng
go’m sau d6 cho tdi nat nay vao trong chiéc binh thuj'r tinh, day
nép lai, pht1 16p vai mau té1 1en trén, cho toi 1ang xudng. Sau d6,
lay 200 gam nudc t0i lodng néi phia trén dé vao mét chiéc bmh
thuy tinh c6 dung tich nua lit khac, va cho vao d6 200 gam con
tinh khiét dung trong y hoc (khong duge thay thé& bang th
khac), day nép lai, phtt vadi mau den 1én trén va dit vao ndi
thoang mat. Sau 10 ngay, dung vai loc va dé nude did loc dé
trong 2 ngay, sau do6 cé thé st dung duge.

Cdch udng: Udng tiing giot nudc toi theo quy dinh déc bigt.
Truéc hét, chia s§ nude toi d6 thanh lugng udng trong 10 ngay,
s& con-lai méi ngay uéng 3 14n cho dén hét. Trong 10 ngay déu,
khéng duge nhidm lugng nudc téi cdn udng, va du udng bao
nhiéu giot, cing phai cho vao 50 ml sita bo chua (cho-thém 50
ml sifa bd ngudi cling dugce).

. S lugng nude tdi uéng thoi gian 10 ngay dau (méi ngay 3
14n, udng trude biia 4n 30 phut) : :

Lin1l Lin2 Lin3
Ngay thi 1: 1 giot : 2 giot : 3 giot
Ngay thit 2 : 4 giot : 5 giot : 6 giot
Ngay thit 3 : 7 giot : 8 giot : 9 giot
Ngay thit 4 : 10 giot : 11 giot : 12 giot
Ngay thd 5 : 13-giet: 14 giot : 1b giot
Ngay thit 6.: 15 giot : 14 giot : 13 giot
Ngay thi 7 : 12 giot : 11 giot : 10 giot
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Ngay tha 8: 9 giot : 8 giot : 7 giot
Ngay thi 9: 6 giot : 5 giot : 4 giot
Ngay th@ 10: 3 giot : 2 giot : 1 giot

—  Phuong phap 2: Ngam va xiic miéng bing diu thuc vit
dé lam sach mau ‘

Day 1a phuong phap 1am sach mau loai trit doc t8 ¢6 dai cua
nudc ngoai. Phuong phép nay duge cac nha vi khuin hoc va u
buéu Nga cting nhidu chuyén gia nude ngodi st dung. Nguyén ly
lam sach mau cta phuong phap niy nhu sau :

Céc chdt doc trong méu con ngudi theo tuin hoin mau chay
- qua mao mach ¢ ddu ludi, nhitng vat chat chita ddc t6 hinh ciu
dude tach ra trong mau, sé tién vao diu thuc vat. Con ngudi ¢
ba ddi tuyén nude bot, nim & dusi ludi, bén tai va dudi vom
hong. Mét trong nhiing chiic néng cla tuyén nude bot 1 tiét ra
cic san pham cho qui trinh trao ddi chat trong mau. Khi con
ngudi ngdm ho#ic mit, mau chdy qua tuyén nudc bot s& ting lén
gdp 2-3 14n, khi mau chay qua tuyén nuéc bot, duge coi 14 chay
qua bd loc dc bigt, tit d6 mau dugce lam sach.

DAu thye V‘Z’-:).f ngam trong miéng duge coi 1a loai thuéc hoa
tan, c6 tac dung hiit t4t c chat ddc hai trong mau vao trong ddu
thye vat nay. Phuong phap giai ddc hit dau thuc vat nhu sau:

Cho mgt thia diu thyc vat (ddu hat hudng duong hosc ddu
lac cling duge) vao miéng, ding m4, mai, ludi dé chuyén dong
ddu trong miéng, dic bidt chi ¥ 14 cho dau chuyén dong téi dudi
diu ludi, béi day 13 khu vdc tap trung mao mach, 1 b phan
tach ddc t6 ra ngoai, Khéng duge nust diu thue vat. Khi ngam
va xiic miéng bing ddu, cdn nhe nhang thoai mai, khéng manh
qué, trong khodng 10-20 phiit, sau dé nhé toan bé-s6 dau d6 di
va xtic miéng bing nuée sach.,
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Trong quéa trinh ngdm ddu, ddu ban dau dac, sau d6 lodng
dén, cudi ciing nhu nude, trang nhu sita. Néu sau 10 phit ngam,
dau nhé ra c6 mau vang, chiing to thoi gian ngam chua du, cin
tang thém thoi gian ngam.

Nude mau tring nho ra la doc t6, 1a chét gy bénh, bao gbm
bénh ung budu. Theo nghién ciu cta nude ngoai, cho nudc miu
trdng nay dé vao rau cho cliu én, k&t qua mdt con clitu bi chét,
mot con khéc chua chét ngay, nhung hém sau bit ddu rung 16ng.

Phuong phap trit doc bing cach ngam va xtic miéng vai dau
thuc vat cAn tién hanh mbi hom mot 14n, t6t nhat 13 vao budi
sang khi méi day, bung d6i, cing c6 thé thuc hién trude khi ngu.
Pé tang thém hidu qua diéu tri bénh, mét ngay lam nhiéu lan
ciing khéng c6 tdc dung phu. Mt liéu trinh cAn bao nhiéu thoi
gian, diéu nay ty ban than quyét dinh. :

Phuong phap nay cé tac dung bao vé stic khoé, dung cho du
phong va diéu tri bénh ung budu va tdc mach mau giai doan
d4u, con c6 thé du phong nhiéu bénh tat khac nhu dau diu,
viém khoang miéng, viém tinh mach, bai liét, viém day than
kinh s6ng lung, bénh da day, bénh tim, phéi, gan, phu khoa va
cac bénh vé nio. '

Théng thudng, chiia cac bénh man tinh cAn chiia lién tuc
trong hai tudn. Ding phudng phap néi trén c6 thé chila duge
nhidu bénh khac nhau, nhu viém day thén kinh song lung, sot,
b4t dong, khién con ngudi 4n ngon, ngl yén, tri nhd tét. Néu ai
d6 tu cho minh 1a c6 séc khoé t5t, nhung ngay thuong déu cé
bénh, d6 rat co thé 1a tridu chiing ctia bénh ning. Trong trudng
hop nay, dung phuong phép tri doc bing ngam dau thyc vat, cb
thé loai bd dude ngudn goc gy bénh.

Can chi ¥, trong thol gian st dung phudiig phap nay, mot
s§ ngudi, dic biét 1a ngusi nhicu bénh, '¢a tha/kkho chiu tam thoi,
day 1a k&t qua cia tée dong tdi can bénhy khong dang lo ngai,
khéng nén ding diéu tri. Thuc tidn ching minh réng, viéc chia

70



chay nhiéu loai bénh tat bang phuong phap nay viia don gian
vua hiéu qua, khéng cé tac dung phu.

~ Phuongphap 3: LAm sach m4u giai ddc cua Morison

Morison-tién si y hoc ngudi My cho ring, nhiing nguoi mau
khong sach, thudng do #n udng khéng ding, in nhiing loai thuc
phém “phi thuc phdm®, hosc hang ngay sdng trong méi trudng
ban thiu khisn co thé chiu t6n hai; khi ban lam sach mau caa
minh, néu lic d6 ban chii § tir chdi dua vao cd thd minh thue
phim 6 nhidm hotic thye phdm khong cé lgi cho ste khoé, thi
trong mot thang sé cé hiéu qua mong mudn: Khod manh, tinh
than sang khoai, ddu éc tinh tao. Phuong phéap lam sach mau
giai ddc cia Morison st dung liéu phap nudc hoa qua, déng thai
¢6 bién phap &n uéng khoa hoc. Cu thé:

+ Ngay thi nhét, thi hai: T 8 gig sang dén 8 gid téi, e
cach mét gié lai An mot miéng dua hau néng 60 gam. Sau mot
tiéng, udng 120 gam (do nita c6c) nude chanh cat, sau dé, lai ti&p
tuc &n dua ha, ctt lién tuc nhu vay trong ca ngay. Cach lam nuée
chanh c4t nhu sau: Cho 180 gam nudc chanh tudi vao néi chung
cat 1én. Ngoai ra, khéng dude &n udng bat ky loai thuc phim va
dé udng nao khac.

D& ting thém nhu dong caa dudng rudt, 9 gis 30 pht sang
va 5 gid 30 phit chiéu, mdi lin uéng mét it nudc ngim sa tién
ti. Cach lam nhu sau: cho mét thia sa tién ti vao nuéc cat
ngdm d6 mot ti&ng 1a duge. Usng nude ngam sa tién t &€ bag
ti€t rac ra ngoai theo dudng dai tién. N&u khéng cé dua hay, c6
thé dang 120 gam nude e ca rot hode nude dua ngot thay thé,

+ Ngay thi ba, thit 4 : Ngitng udng nuéc sa tién ti. Tix 8
gi0 sing dén 8 gid t6i cach mdi tiéng lai udng mét 1in nude cir ca
r6t va nudc c&t, mbi loai nudc nay.udng.thaynhau,mbi 14n usng
mdt nita cbc (khodng 120gam), uding, tli: tiiy ehéng duge udhg mét
hai hét ngay.
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+ Ngay th 5: Sang s6m dn mot qua cam, sau 2 tiéng 4n
mét qua ca chua, sau hai t1eng nita 4n moét dén 2 miéng bau hép.
Sau 2 tiéng ti€p theo dn ca ba loai thuc ph&dm néi trén nhu da an
l4n d4u. Né&u khat, c6 thé uong 120gam nudc ca ca rot hodc nude
ci chua, khi di nga uéng nta cdc nude loc.

+ - Ngay thi 6: 8 gio sang udng nia cdc (120gam) nude rau
xanh, 9 gid sang udng 120 gam nudc cam - quyt - chanh. Sau dé
cach mdt tiéng lai thay nhau uéng hai loai nudc noi trén. Cach
lam nudc sinh t6 rau xanh: cho mot it nudc loc vao trong may
xay, sau d6 cho rau cin, rau cai tring, ct cai dudng, rau chan vit,
rau mui, 6t xanh (loai 6t xa0), cho thém mdt it toi, nudc chanh dé
-diéu vi. Nude sinh t& rau xanh cé thé st dung ngay.

Céch lam nuéc cam - quyt - chanh nhu sau: Cho 60 gam

cam quyt vao may ép, lai cho mot 1at chanh ca vo vao, ép lay

nuée 12 udng duge. Day 1a loai nude ubng bé dudng cho siic khoe
rit tot, 1am sach mau, giai doc.

+ N gay thit 7,8: An udng don nhéit, nghia la &n duy nhit
mét loal thuc phim, khong duge &n thém bat ky loai thuc pham
nao khac. Trong dé nguyén téce chit yéu 1a an tach cac thuc phdm
chua chat protein véi thuc phdm chia chat bot khac. Cach a4n nay

cAn kién tri 1au dai.

— Phuong phap 4: Lam sach mach mau béng phon la.

Phon 1& con duge goi la rau ruot ngong, modt loai rau dai
trén déng rudng. Gidi Déng y cho ring phon 14 cé cac cong hiéu
hoat huyét tan @, giai doc tiéu nhot, g1a1 nhiét lgi tiéu. Chuyen
gia didu tri thuc vat Nga Fedorop cho rang dung loai rau nay
lam sach mach méu t&t hon cac loai thudc khac.

Céch ché& nude-phén-li-nhu-sau:-Mua-hé, 14y.nhiéu rau loai
ndy tuoi, khong bi6 nhiém, ep lay nude. Mot ngay ubng 3 lin
trute bUa ian 20 phut Lén dau uong 1/4 ¢6c moi ngay, sau 10
ngay, mbi ngay uong 120 gam. Liéu teinh mot thang. Trong thoi
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gian nay, chu ¥ 4n nhiéu rau xanh. Phén 1a khoéng chi loal trlr
duge chat ban bam trén thanh huyét quan, con c¢é thé cii thién
dugc trao ddi chat, bao vé loai vitamin B trong cg thé.

- Phudng phap 5: Nudc méng cd lau, n&m huong lam sach
mau. '

Dung dich hén hop ming lau va n&m huong c6 tac dung lam
giam rd rét thanh phan c6 hai cho stc khoé trong mau con
nglidl- cholesterol, va gidm protein mat d6 thap tlong huyét
quén, ning cao protein mat dg cao trong huyét quan; didu nay .
rit ¢6 y nghia déi véi phong ngiia bénh mg trong mau cao, xd
ciing dong mach, dic biét 14 mach vanh.

Theo nghlen ctiu cia Nhat Ban, ngu’cn méc bénh md trong
mau cao, néu mdi ngay an 3-4 chie nim huong, thi hiéu qua
giam m3 vugt g&p nhidu 14n cach chUa bing antumin. Ming lau
chita nhiéu ch4t c6 thé 1am gidm ndng dd cholesterol trong mau.
Cach ché va uong nudc ming lau nadm hUOng nhu sau: Cho
mang lau va ndm huong theo ty 18 1:1 vao sic nhu sdc thude béc,
két qua thu duge véi ty 18 ndm huong va ming lau la Zgam :
2gam. Mé&i sAng sém udng 120gam nudc mang lau va ndm
huong khi déi bung, trude khi di ngt lai uong mét lugng nhu
viy, liéu trinh mot thang. Nhing ngudi mic bénh mé trong rnau

cao, khi uéng nuéc nay, phai ngiing moi thudc khéc chita vé md
trong mau.

Theo nghién citu cia Vién y hoc 1am sang thu 3 thuode
truong Dai hoc Y khoa Bic Kinh d6i véi 30 ngudi mic bénh lipid
mau ting ngay ca nhiing ngudi budi t&i quén udng loai nuée
méng lau vd ndm huong néi trén, chi udng mot 14n vao budi
sang sdm, két qua cling cho thdy: trude khi dung nuéc ming lau
va nim huong, ndng dé cholesterol trong mau caa ngtidl duge
thi ngh1em binh quén la 6; 443 mmol/L; saw khiustg nuéec ming
lau v ndm huong, giam xudng €3 0586/ didal/L, trong khi d6
lugng triglycerid truée khi chua uong, 142,73 mmal/L, sau khi
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udng 1a 1,36 mmol/L. Chat cholesterol x&u trong mau- protein
mat dé thap- trudc khi udng loai nudc mang lau va ndm huong 1a
2,87 mmol/L, sau khi uéhg giam xudng con 2,19 mmoVL. C6 thé
thay rang nuéc ming lau va ndm hudng c6 tac dung tét trong viée
ngan nglia bénh mad trong mau cao va bénh mach vanh.

-~ Phuong phap 6: Lam sach mau bang rau sam.

Mot céng trinh nghién ctu cua Vién y hoc Hoai Phong, tinh
Son Déng, Trung Quéc cho bidt, &n rau sam cb thé lam giam
cholesterol trong huyét thanh, triglycerid va protein mat d6-
thap, nang cao protein mat doé cao, gidam dd dinh cta mau, giam
nhe d6 dong md trén thanh dong mach chu, ngin ngiia xd ciing
déng mach. Rau sam cdn cé tac dung chdng ciac bénh vé huyét
quan. Néu thudng xuyén in loai rau nay, c¢é tac dung tét cho
viée lam sach méu, ngin ngta bénh xd cling déng mach. ’

~ Phuong phap 7: Lam sach mau theo phuong phap cua
bac singudi Nga Kixelep. Kixelep ¢6 may don thuéc nhu sau:

+ Lay vo cay song td diép, nghién nat va cho vao nudc sbi,
dun nho lia khoang 2-3phiit, uéng nudc nay khong han ché s6
higng (khéng duge cho thém duong), ¢é tac dung t6t cho viée 1am
sach gan, rudt.

+ Ep 14y nude loai rau ngot tudi va nude ca rét, mbi loai
nua coc, cho hai loai nudc nay hoa vao nhau, méi ngay udng hai
14n, diéu tri mot liéu trinh 25-30 ngay.

+  Cho vao céc nudc s6i 2 thia ddm tdo va mot thia mat
ong, mdi ngay uéng 3 1an, uéng trong bat ky thdi gian nao.

Ifl. LAM SACH HE THONG LYMPHO

Trude khi l&m sach-hé thong lympho, cin lam sach dai
trang va gan.
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Hé thong lvmpho la bd phan quan trong cia hé théng tuin
hoan trong co thé ngudi. Lam sach hé théng lympho, khéng chi
tranh cho tuyén dich nay to 1én, con cé y nghia 16n dé1 véi hé
théng mién dich cia co thé. Gan day, gido su Tién Ngoc Khén
thube Trung tdm nghién cuu mién dich hoc trudng Pai hoe Y
khoa Bic Kinh phat hién ring, lympho cd tac dung quan trong
ddi véi sy thay déi gia nua trong ed thé ngum bang su tham gia
cua né vao diéu tiét mién dich trong co thé. Nhung lympho ciing
giam di theo sy gia nua cfia con ngudi, lam gidm chtc ning
mién dich v tao mau. Viée lam sach hé théng lympho 14 bién
phap quan trong bao vé chiic ning cia né.

Tién si Okohn ngudi My d4 sang lap ra phuong phap 1am
sach hé thong lympho, phuong phap nay dude s dung rong rai
trong y hoc.

Chudn bi nuéc 1am sach hé théng lympho: Téi ngay dau tién
trude khi lam sach hé théng lympho, thut dai trang théng
thu’dng theo phuong phap Okohn. Sang s8m ngay tht hai,
chuén bj ba e8¢ nude qua tu01 chin (qua chua chin hosc qué chin
khéng duge st dyng), gdbm: nudc budi 800-900gam, nude cam
800-900gam, nudc chanh 200gam. Cho ba loai nudc néi trén
tréon vao nhau, dé duge 2 lit nuée hén hop, sau d6 cho thém 2 lit
nu0c lanh, quiy déu, téng cong duge 4 lit, day 1a lugng nude
uéng trong mét ngay.

Ngoai ra, cin ty ché& thude tdy rudt: LAy 50gam sunfat natri
cho vao mdt cdc nudc lic déu 1a duge. Theo Okohn, duang loai
thudc nay c6 thé bai tiét duge chat thai dac biét trong co thé, cé

thé tac dong tich cuyc t6i hé théng lympho dé tao ra dich lympho
méi.

Sau khi chua?{n bi xong hai loai dung dich néi trén, cé thé
udng. Cach udng nhu-saw-TPrude-hét ubne mot-ede thube tdy
rudt. Sau khi t:huoc nay phat hayltdd’dung; tir d6 each 30 phut
lai uéng mot cde (khodng 200 gam) nudc.ndi trén. Néu mudn
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udng néng, cé thé ting nhiét do 1én khoang 54 d6 C, cao qua sé
phé v3 thanh phan chat dinh dudng va anh hudng téi hiéu qua
lam sach hé théng lympho. Lam nhu vay, trong mot ngdy uéng
hét 4 1it nude, t61 dén lai thut dai trang mot 14n theo phuong
phép Okohn. Toan bg liéu trinh dién ra trong 3 ngay lién tuc,
mo1 ngay déu lam theo cach néi trén va khong duge dn bat ky
loai thuc pham nao khéc. Mot nim lam sach hé théng lympho
mot 14n.

Thdi gian lam sach hé théng lympho t8t nh4t vao mua thu,
la maa c6 nhiéu cam quyt, bdi cam quyt chita nhidu nang ludng,
trong 3 ngay tuy khéng &n loai thyc phdm nao khéac, nhung
khéng cam thay déi.

IV. LAM SACH DA

Lam sach da néi ¢ ddy khéng don gidn 1a tdm binh thuong,
cing khéng phai 1a lam dep da tai thdim my vién. Phuong phép
1am sach da mang tén “Ao mua Tay Ban Nha” do tién si Kne1p
phat minh, ¢6 thé mé rong 15 chan 16ng trén da, hit chat ban,
chat dinh...c6 tac dung t6t ddi véi viée bdo vé stic khod. Sl dung
phu0ng phép nay, hdu nhu moi bénh tat déu thuyén gidm, néu
st dung 14u dai, c6 thé khong ding bién phap y hoc khéc, ciing
c6 thé du phong va loai trit dugc bénh tat.

Phuong phap “Ao mua Tay Ban Nha” 13 mot phudng phap
diéu tri uét. Trude hét, dung vai sdl béng dé may chlec 40 ¢6 tay
theo dang 4o mua, vat trudc ngén nhu dang 4o ngt. Cén phai
chuén bi khoang 1 kg cam thao vun ho#c than ciy yén mach,
hodc 2 kg miéng vd cdy thong (than ciy yén mach ¢6 hiéu qua
tét nhat), sau d6 cho them 7 lit nube, dun 30 phidt sau d6 lai
ngadm 30 phit.

Thao tac diéu/tri: Cho “Ao mia? néil tran vao nu’dc da dun
ngam, sau d6 vat sach nuée, mic vdé Khi Ao con am nim trén



giuong, bé chan len chit ngudi, dé tranh khéng khi lot vao than
thé, phai trum kin diu, nim nhu vay khoang 1,5-2 gig.

Téc dung ca phuong phap nay nhu thé nio? Sau khi thue
hién xong, tdm sach, nude tim s& ban, duc khé 6 thé tin duge,
boi “Ao mua TAy Ban Nha” ¢6 thé hut chat bdn trong co thé ra
ngoai. o :

V. LAM SACH CAC KHGP

‘Cac khép nhu g6i, khuyu tay, tay, chan, xuong séng, ¢d va
cac khdp trén toan than. Nhiing bénh day vé con ngusi nhu gt
viém khép, gai déi cot sdng, loang xuong déu lién quan t6i muéi
v0 cd tich trit trong cdc khép khéng duge co thé hap thu.

~ Phudng phdp 1: Cin lam sach dai trang va gan trude
khi lam sach khép. Trude hét, chuin bi 5 gam 14 nguyét qué,
day 1a loai duge ligu ctia cic nude Lidn X6 cii v chau Au,
thudng ding 1am canh rau.

‘Rita sach 5 gam 14 nguyét qué, cit thanh miéng nhd, cho
vao dm st c6 thé dun sbi véi 300 gam nudc ngudi, sau d6 dun 5
phit, @6 14 va nuéc vao phich nuée, dé nhu vay khoang 3-4 tiéng,
cudi cung loc 14y nude 14 dudge.

Mbi l4n uéng mét ngum nhd, tuyét d6i khong duge udng
mot hei hét ngay, phai udng lam nhidu 14n, c6 thé ushg hét
trong 12 gi6 hojc trude khi di ngh phai udng hét. Udng mét hoi
hét ngay dé lam chay mAu mai vi khong ¢6 1gi cho viée chita tri
bénh. Diéu tri lién tuc trong 3 ngay, mdi sdng cdn thut dai
trang mdt 14n theo phudng phap Okohn, vi muéi v6 co va chit
thai trong co thé dugc loai ra cé thé con mic trong dai trang, dé
dAn t6i tinh trang di ting,

Sau 3 ngay, ngiing uéng moét tudn, sau d6 tiép tuc udng
trong 3 ngay. Nam dau lam sach cac khdp cin tién hanh mébi
quy mét 1an, tit niam thid 2 moi nim13m mot 1an, Trong thdi
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gian diéu tri, cAn &n chay. L4 nguyét qué con ¢ tac dung lam
giam lugng dudng trong mau.

- Phuong phdp 2: Tam ria bang nudc 14 ciy yén mach.
C4t than cdy yén mach vun ra, cho thém vao 3-4 lit nudc ngudi,
dun 30 phit, sau d6 ngam 30 phut, dgi khi nhiét do caa nudc
ha t8i mtc c6 thé chiu dung duge; thi ngdm cac khép dau vao
trong nudc khoang 30 phut cho tdi khi nudec ngudi, mdi ngay
lam mot 14n cho t6i khi khéi.

78




- Chuong VI

LAM SACH TOAN BO CO THE

I LAM SACH TE BAO

Moi ngusi déu biét, cd thé con nguoi do 60 tridu t& bao tao
thanh. T& bao t8t hay x4y, 1a co 5§ quyét dinh toan bé stic khod
cua con ngudi. Vi sao phai dua ra khaj niém ‘1am sach t& bao’ ?
Su trao d8i chat trong néi bd cd thé con nguosi, quy cho ciing bit
dau tir t& bao. Trong hoat déng phiie tap khdng mét moéi, con
ngudi khéng ngitng tiét ra chat thai vio trong gidia cic t& bao,
viéc bai tiét kip thdi, manh mé va thuong xuyén nay lam cho
con ngudi luén khoé manh, tinh thin thoa; mai, khéng dé& 1am
bénh. Vi vay, viéc ddm bao cho & bio sach s&, duy tri chiic nang
tot clia chiing 1a vo cung quan trong d6i véi sitc khod con nguoi.

Lam thé& nao dé 1am sach t& bao g1a nua, lam thé nio dé t&
bao ludn tré, xin giéi thiéu phuong phép clia Borotop - hoc gia
noi tiéng trong va ngoai nudc cla Ucraina. Nam 1989 ong duge
bau 1am vién si Vién khoa hoc Nga, sau di cu sang Belarut, ting
dudc giai thudng phat minh ctia Nga va “Huéan chuong nha phat
minh hang nidm clia Nga”, 6ng di c6 600 phat minh. Trong hai
cudn sach “T6i mdch ban cdch lam khong lam bénh va khong
8id nua” va “Trudong sinh bat ldo, dé la hién thue”, éng da dua
ra tu tudng méi: Théng qua viée tich cyc bai tiét ch4t proteinoit,
c6 thé loai bd duge t& bao gia nua, ngin ngita chitc ning giam
st trong toan b cd thé, 1am cho t& bao trd héa.

.Quan diém cta Borotop 1a: Trong co thé con ngudi cing tén
tai ba loai t& bao khac.nhau:Pé1a t& hao oid, trung nién va tré;
cing véi tudi tac ting 16n; 16 mria chingivsi nhau ciing thay
d6i: & tré em chua dén 1 tudi- 1y 18 t8 bag 218 nua chua diy 1%,
tré em 10 tudi la 10%, edn nevdi tran BObu; thi ty 18 nay hon
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50%. Vay lam thé nao dé cho t& bao tré khoé trong co thé con
ngudi chiém nhiéu hon?

“Hanh dong ctia t& bao khién ching ta ngh1 téi "luat ritng”

c4 16n nudt ca bé, tiic 1a t& bio tré, khoé manh sé tinh 8 voi t€

bao gia nua, yéu 6t. Cong viéc nay co lic t& bao khoé manh lam

tét, nhung 6 ldc 1am chua tdt, néu c6 tac ddng cua con nguoi,

thi viée nay sé thay déi. Vay ching ta gidp d6 nhu thé& nao? Hay
xem thi nghiém cta Borotop.

L&y da day caa s6i an thit lam vi du, s6i khéng c6 ring ham,
khong thé nhai nat thic 4n, ching nudt tit ca xuong mém tham
chi xuong cling cung v6i thit dong vat vao da day, hoan toan nho

vao dich da day dé tidu hoa, tdc 1a dua vao chat proteinoit va
acid clohydrit dé tiéu hoa. Sau khi dich da day tién hanh gia
cong ddi véi thic an, thic dn sé dude dua vao dudng rudt. Trong
qué trinh nay, dich da day tiép tuc dugc tiét ra. Bi mat la g day.
Viéc dich tiép tuc duge tiét ra, trén thuc t& 12 do nhu ciu cua co
thé dong vat. Sau khi chat prote1n01t trong dich da day chay vao
mau, ching sé cing v4i mau tuin hoan téi cac by may trong co
thé dé gitip phan gidi cac t& bao gia nua, bénh tt.
Gidng nhu s6i, trong co thé con ngudi cung ¢6 qui trinh nhu
vay. Borotop da van dung nguyen ¥ nay dé tiéu diét t& bao gia
nua 6m yéu. Cach lam cu thé nhu sau:

30 phit sau mdi bta com, théc dn da 4n duoc tiéu hoa nhit
dinh, chit proteinoit theo mau chay dén toan co thé, néu lic
nay cho'mdt lugng muéi khoang lgam vao d4u 1udi va ngam vai
phit, &€ cho nudce bot sinh ra tu nhién, sau d6 nudt toan bd nude

bot nay. Do tac dung phan xa cb diéu kién, da day bit ddu tiét
" ra nhiéu dich, dich da day nay c6 tac dung tiéu hoa chat xuc tac,
chiy vao co thé theo.mau,. tit.d6.Jam phin giai_cac t& bao gia
nua bénh tat.

Né&u kién tri 18m theo e¢ach nay,sé eé-hidu qua; néu kién tri
lam trong mét thang, thity 18 t& bao tré 58 ting 1én 10% ; néu
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kién tri 2 thang, ty 1& nay tang 1én 20%: kién tii 6 thang, sé
tang 1én 90%, trong khi dé ty 1& t& bao gia nua bénh tat chi con
10%. Borotop néi, do éng kién tri lam nhu vay, nén nhitng nép
nhan cia ong hoan toan bi€n mat. Cung v6i viée 1am nay, sau
mdi 14n tam 6ng lai xoa 1én minh mét lugt nude musi bién, ong
kéu goi moi ngusi hay thi lam nhu vay, két qua that 1a ky diéu,
ban s& thdy tran diy sinh lue, vé mit héong hao trd lai, da mit
c,e min hon.

Vé cach dung mudi kich thich tiét dich da day, Borotop cho
rang llidng mudi it, lai khong ¢6 tadc dung phu. Tuy nhién, tac
gid cudn sach nay lai cho ring diéu dé chi t6t dsi véi nhing
ngusi an it mudi. Déi véi nhLing ngusi in nhiéu mudi (mot ngay
khéng nén qua 5 gam), néu ngay nao ciing 4n 3 gam mudi, l4u
ngay chic khong thoat khdi tac dung phu, hon na nhiing ngudi
c6 bénh lai thudng phai an it mubi. Tt nhat 13 diung gling thay
mudl, ngdm giing vai phit va nudt ca gling 14n nuée bot. Gufng
¢6 tdc dyng kich thich dich da day rat manh, né cé thé thay
mudi, con c6 tac dung bao vé stic khoa. GIIng c6 chiia vitamin
E, ¢6 tic dung chong g1a nua, git duge vé dep cua da mit,
lam mém huyét quan, gidm md trong méu, chita viém khdp,
chéng ung thu. Tuy nhién, phai dung loai gitng t&t, nhiing
ngudi tdo bén cin tranh an giing, ¢6 thé ap dung b1en phéap
khac nhu xoa bép phin bung, #n thuc phim gifu chit
cellulose, &n thém mat ong.

Il. LAM SACH CHAT DICH KEO TRONG CO THE

Thue chat 14 1am sach t& bio, ddm bao hoat dong binh thuong
cua t& bao. N&u lam cho qua trinh trao d6i chét cla t& bao lusn
trong trang thai t&t, thi t& bao c6 thé ludn sinh s01 nay no. Mie dia
loai ngudi chua 1am duge dleu nay, nhung moi ¢§ gédng dang phat
trién theo hudng pay v AECo AT qUA THAL dinh.

Thé nao 12 di¢h keo trong co'thé 2 Day 14 tu chuyen diung,
chi t&t ca chat dich mang tinh chat-tisk trong co thé. Moi chat

81



dich trong co thé con ngudi: mau, dich lympho, tiy, dich mat,
nude tiéu déu thude loai dich keo. Don vi co ban trong co thé con
ngudi 14 té bao, ching chiia nhiéu chit nguyén sinh, mac du
_chdng c6 thé hoa tan 80-90% nudc, nhung vin 14 dang dich keo.

Dich keo trong cd thé: ch&t nguyén sinh 1a chat rit nho
trong t& bao dé tao nén b(} xuong. Trong qua trinh hoat dong
clia t& bao, do caic hat cia chit nguyén sinh khéng ngling két
dinh vé6i nhau nén dich keo dugc két dinh, lam cho két ciu
khong gian cha t& bao ddn din tré nén cing rén, nhu vay lam
cho t& bao gia nua va td vong. Mot ggi ¥ cho ching ta la: Phuong
hudng bao vé t& bao chinh 14 ngin chin sy thay d6i nay trong
nodi bd t€ bao. Néi mot cach cu the hon, d6 1a diing moi bién
phap dé dat duge nhiing hiéu qua sau: a/ Lam cho sy luu dong
cua chit nguyén sinh trong t& bao va su két hgp cta ching véi
nhau & vao trang thai t6t nhat. b/ Bio vé va tang cudng trao ddi
vt chat cta té bao. ¢/ Tang cuong mot cach hgp 1§y mot bd phan
ion trong t& bao, vi s§ ion nay cé thé ngin chin sy ngung két
cua dich keo. d/ Béo vé céc loai vat chat dang nudc mot cach diy
du trong co thé con ngudi nhu nude, mau, dich, dich lympho.

‘Xét vé mat bao vé siic khoé con ngudl viée lam sach dich
keo trong cd thé chiém vi tri hang d4u. C6 thé ap dung nhiéu
_ bién phap tong hdp, cy the

= Liéu phap tdm nudc néng. Con goi la gia tang nh1et do

ngoa1 cd thé. Muc dich nhdm l1am cho dich keo trong co thé con
nguoi loang ra khi gidp nhiét &6 lam cho tudn hoan va huu
thong t6t hon, cé 1di cho hoat ddng cta t& bao, thic d4y viéc bai
trif chat thai.

Mbi tudn tdm nuéc néng 2-3 lé.n mbi 14n t6i thidu 10-15
phut bt ké mua he hay mua doéng, cin kién tri thuc hién. Mot
s6 bién phép lam &m cuc bd nhu ngdm chin bing nudc non,c%r
ho#c trudm tdi nudc néng lén mot bo phan nao d6 cua co the,
ciing c6 thé 1lam cho dich keo logng ra dfy. nhanh qua trinh
tudn hoan cta ching trong cd thé.



~  Phudng phap lam nong bén trong. Pé 1a uéng nude nong,
an mot chut thuc vat cay ding sé ¢ tac dung lam néng co thé,
glup cho dich keo mém va lodng ra, dam bao tinh luu o’[ong tot,
day nhanh quia trinh tuin hoan, bai tiét duge chat ban. Mot
s6 ngLIdl thich 4n néng, uong nude nong, in néng dé&n toat
mé héi. Vi du ngudi Méng C6 thudng udng tra sita néng tdi
miic toat mo héi, déu cb tac dung lam sach dich keo trong cg
thé. Viéc an céc chat cay, déng nhu ging tuoi, hanh tay, toi,
6t, hat tiéu cling cé tac dung nhu vay, tuy nhién, nhing
ngudi bi tdo bén hosic bénh dudng rudt, cdn han ché viée &n
cac loai thyc phdm nay.

- 84 dung nuéc chitc nang. Khéi phén ti ciia nuée 1a két
ciu déng. Nuéde binh thudng do hon 13 khoi phan ti tao thanh,
con nude thude loai tidu phan ti la mot khéi do 6- 11 phén ta
nudc tao thanh. Nude thuge loai tiéu phan ti bao gdm: nude do
béng hodc tuyét tan tao thanh, nuée ti héa, nude dién trudng,
nudc ion, nudc ngudi sau khi dun t6i 94-96 d§ C (chua d&n 100
ds C). Nuoc tiéu phan tu co tac dung bdo vé siic khoe Trong
cudc séng thudng ngly, cin phai ding nuéc tiu phan td,
khéng nén dung mIdc binh thudng Ngoal nuée diung cho ba
bita &n, m6i ngay cin phai udng 7-8 cée nude thude loai tiéu
phan ti dé ddm bao cho ddy d4 nudc trong cd thé. Dung nude
tiéu phan t& it lam 6 nhidm t& bao. Quan trong hon 13, nuée
tiéu phan td c6 do thdm th&u cao, d& tién vao trong t& bao, vi
thé dé dem chAit bo nu01 dudng t& bao va mang chit thai ra
ngoai t&€ bao. Do nudc tidu phan ti c6 d6 thdm thau manh, nén
dé lam 10ang va lam sach dich keo trong co thé, bdo vé két cau
ctia né 8n dinh. Nudc tiéu phén t mang tinh kiém yé&u, c6 thé

trung hoa chat acid va déc t6 trong co thé, didu tist d6 pH
trong co thé.

Cac loai nuée-tidu-phan-ti-ké-trén day-eé-dic diém khac
nhau. Trong dé, khéngmeén si dungnhidumiiée ti hoa Viné co
tac dung day manh ti€n trinh hoat dong cha su $6ng, nén cin
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tinh toan. Vi dy, n6 thic ddy:sinh vat ting trudng, nhung cé thé
lam cho thyc vat chi séng dude 4 nam mac du ban than thyc vat
d6 c6 thé sdng t6i 5 nam. Nudc cat dd mat di chdt khoang,
nhung nudc ion lai c6 nhiéu tac dung phu, chua dude kiém
ching st dung ldu dai. Nhin chung, t6t nhit 1a st dyng nudc
bang tan, khong chi sach s&, ma két cdu cua né thudc trang thai
'két tinh c6 trat tu, t&€ bao dé tiép nhan, tiét kiém duge ning
lugng d& con ngudi ti€p thu né. Trong nude bang tan con cdé mot
loai ning lugng: Thang 8/1998, cac nha khoa hoc Ucraina cho
bit, nude bang tan c6 thé gidm nhe chat cholesterol, cai thién
duge qua trinh trao d6i chdt, ¢6 hiéu qua trong viéc diéu tri
bénh tim mach. Ngoai ra, né con gidp cho lda mi ting san 22-
56%, lam lgn tang trong 1/3, 1am cho ga dé triing téng gip doi.
C6 nha khoa hoc ¢don phat hién rdng, ci voi thudng dé con ¢
nhiing ndi gdn nudc déng bang, diéu nay cé lién quan téi nude
bing tan.

Vay & gia dinh 1am nudc bing tan nhu thé€ nao? Cho mét
lugng nuéc vio trong mot chiée 4m sd, dit vao ti lanh, dé ché
d6 lanh téi 4-5 6 C. Khi dé, nudc chua hoan toan déng bang, chi
k&t thanh 18p bing mong trén bé mit nude hodc trén thanh dm.
Loai nuéc nay thudc dang ‘nudc ning’, khéng dung dé uéng. Cho
nude chua déng biang nay vao tiép tuc lam déng lanh, dén khi
2/3 &m nudc d6 da déng bang, thi d6 toan bo chd nude chua déng
béng di (nude chua déng bing 1a ‘nude nhe’ chita nhiéu tap chit).
Dyi sau khi 2/3 nude déng bang tan ra, dé 1a nudc ching ta cin
ding, loai nudc nay da duge loai bo 80% tap chat ti nude may,
thudc dang nudc tinh khiét. Tuy nhién, hiéu qua cta nudc tinh
khiét nay chi ddm bao trong 7 gid, sau d6 phai huy bd. Khi uéng,
khéng nén dun néng, t6t nhat trong khoang 30 d9 C, néu qui 35
d6, hidu qua sé& gidm sit. Néu ngudi su dung khong thich hgp
v6i nhiét do 30 d6 C trxd xufng, thi c¢d the dun nong t6i 94-96 d6
C, nhung khéng Guge t6i 10060 vadé ngudrréi uong.



- An udng theo phuong phap c¢é lgi cho stc khod. Can
tranh 4n loai thyc pham cé thé 1am cho cac ion trong dich keo
két dinh véi nhau. Néi mét cach hinh tugng, khéng #n loai
thidc an khién dich keo trong co thd dinh déc v6i nhau. Nhiing
loai thue phiam d6 1a: sita tinh ch&, chio gao va cac loai thic 4n
dang dic sét, thue pham gia cong tinh ché, thit gia céng nhiét
d6 cao. Can &n nhiéu loai rau qua tuoi, nhitng loai rau &n song,
udng nhiu nudc c6 chita dich keo thuc vat-nude rau qua ép.
Nhiing loai nuéc nay cé tac dung gidi dbc, 10i tidu, 1gi mat, ra
mé héi, lam sach mau, thai chat doc va chit thai trong co thé,
lam lodng dich keo.

- Hoat dong va van déng nhiéu. Lao déng va van déng lam
cho than thé con ngudi néng lén, bude dich keo trong cd thé luu
dong va tudn hoan tich cue, thic ddy trao d6i chat, ngin chin
két dinh gitta c4c 1 on dich keo trong co thé. Cin lao déng va
van dong thuong xuyén. Hang ngay cin lao déng va nghi ngoi
thich hgp. Van déng trong thoi gian dai hodc rén luyén trong
thoi gian ngin d&u t8t. CAn nhé ring, ban cang 1am cho dich
keo trong co thé ban luu ddng nhibu, tudn hoan nhibu va it
nghi ngoi, cang c6 1¢i cho viée 1am sach dich keo trong cd thé.

¥

— Tranh 4nh hudng b4t 1gi vé& thdi tiét. Lanh, khé hanh,
nong bitc, gié théc déu 1a nhan & thi it bat loi d6i véi cd the
con ngudi, lam gidm dich keo trong co thé, khién dich keo luu
ddng cham chap, déng ciing. Diéu nay bat lgi d6i véi vie duy
tri hoat dfng s8ng binh thudng cla t& bio. Tranh ra ngoai troi
khi thdi ti€t bat lgi, cAn b8 sung nuée cho cd thé trong khi gip
thoi tiét bat 10i néi trén. '

. LAM SACH CHAT CAN BA HINH THANH DO CAG LOAI MUG|

Chat thai trong cd thé con ngudi 1 chi cac.chat cin ba.
Muéi v6 co khéng dugde-cathé hip thu, duge-coi 12 mot loai chét
thai. Trong céc td ¢hiie xuong ciia co-thé, chat thaj chd y&u la
loai mudi v6 co. Néu 1am sach; c6 tHé thlidiige 2-3 kg loai chat
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thai nay Tuy nhlen loai ch4t thai nay khong dé bi loai ra ngoal
co thé con ngudi. Céc loai chat thai khac ton tai tr ong khép co
thé, cling khong dé dang lam sach ching. Nhung néu tim cach
bién ching thanh loai mudi nao d6 thi dé loai ching ra ngoa1 co
thé. C6 2 phuong phép lam sach muéi (chat thai ) trong co thé:

-~ Phuong phép caa Borotop

Borotop cht truong 1am sach chat thai va mudi trong co thé
phai duge tién hanh theo hai giai doan. Giai doan thi nhat,
cho co thé nap bédo hoa vat chdt mang tinh acid, tang cuong
qué trinh oxy hoa gida co thé véi chit thai, muc dich nhim
cmng cac chéit acid bién chit thai trong co thé thanh dang
mudi cac loai. Giai doan thd hai, dung chdt dung moi vo hai
d61 véi co thé con ngudsi de trung hoa céac chit mudéi mang tinh
kiém khong thé tan trong cd thé con ngudi, ti d6 1lam sach cac
loai mudi nay. Cu thé:

Giai doan thit nhét, dé bién chalt thai trong co thé thanh vat
chat dang mu01, cin #n cac loai thyc vat chiia acid vita v hai
d6i véi co thé, vita c6 thé lam tan vita chét thai va bién ching
thanh dang muéi. Thuc phdm d4u tién ma Borotop lua chon la
loai thuc phdm ddng vat. Sau khi an loai thuc pham nay nhu c4,
thit, siia, tring, ching s& dugc 1én men va sinh ra chat xic tac
va cac chit mang tinh acid nhu acid nicotin, acid citric, acid
béo... Loai thuc phdm thi hai 1& thyc vat chita cac chét acid néi
trén, nhu dua chudt, rau cai tring, ca rot, ca chua, toi, rugu nho
siia chua...M&i ngudi hap thu cac chit acid khac nhau, nén cin
st dung rong rdi cac loai vat chdt cd chda acid néi trén. Cén
thudng xuyén #n siia chua va ddm hoa qua, vi ddu thuc vat c6
thé lam cham tién trinh b1en ch4t thai trong cd thé thanh mudi.
Nta tiéng sau khi #n, cin ngam vai hat mudi, muc dich nham
cho da day tiét dich vi dé bai tigt chat proteinoit.

Qu4 trinh ché&t thai bién ) thanh muoi trong cd thé con ngudi
didn ra cham chap. Trong giai doan nay, can thudng xuyén hoat



déng thé duc, xoa bép cg thé dé day nhanh tién trinh nay. Muéi
¢6 loai muéi vé co, mudi hitu cd, mudi kiém, mudi acid. Co loai

mudi ¢6 thé hoa tan trong nudc va theo nude tidu bai tidt ra
ngoai, nhung ciing c6 loai muéi khéng hoa tan trong nudc, nhu

-

mudl v ¢d, mudi acid uric, musi acid phosphoric, muéi acid oxalic.
Mudn bai tiét loai muéi nay, phai chd dén giai doan thit hai.
Giai doan thi hai, bai tit moi chat muéi khéong thé hoa tan

2

trong cg thé ra ngoai, nguyén 1y rat don gian 1a 18y ddc tri doc’,
Nhitng chit cing loai c¢6 thé hoa tan lin nhau, vi dy, ddu hoj,
paraphin, dau ning (hic in). N gudi Trung Quéc khi 4n sti cao
thudng uéng nuée sii cio cing theo nguyén ly nay, cho ring
nudc canh nio tiéu ho4 thitc 4n ds. Borotop dung nguyén 1y nay
dé hoa tan cic chat mudi khéng thé hoa tan trong cd thé. Vi vay,
6ng lya chon loai thyc vat hosc thuce phdm thuc vt ¢6 tinh kidm
manh, ép hodic dun thanh nuée dé 1am thude hoa tan cac loai
mudi néi trén. Nhiing loai thye vat hoédc thyc phdm thue vat
nay bao gém: ré cdy hoa huéng duong, ma thao (th8 ma hoang),
v qua dua hiu, cudng bi ngd, ré cin tay, hoa cte...

Khi diéu tri, nhiing loai ciy thuése hodc thuc phidm khéng ép

duge thanh nuée, thi dun 15y nude. Vi du nhu r& cay hoa huéng
dudng, thu hoach vio mua thu, 14y phan ré cay to (khong 14y rd
nhé), rita sach phoi khs, thai thanh miéng nhé nhu hat du. Khi
st dung, cho vio &m sanh dun khoang 1-2 phiit, toan bd s§ nude
dun duge phéi udng hét trong 2-3 ngay. Loai r8 ciy nay 1dn diu
st dung, c6 thé ding cho 14n thy 2,3, nhung phai dun 5 phit d6i
véi lan thit 2 va 10-15 phit ddi véi 1an thi 3. Sau d6 dung loai
ré méi. Cach udhg: uéng sau khi an nia tiéng, méi 14n udhg 0,5
lit trong mét thang ho#c dai hon mét chiit.

Tinh ti khi bit ddu udng, khoang 2-3 tudn sau, mudi sé
dugc bai tiét ra ngoai. Khi dg nudc. tiéu.cé-miu-sit gi, d&n khi
nuéc tiéu c6 miu trong-nhai-nude,thi ¢é, thé két thia dgt diéu tri.
Déi véi cac loai nudé rau €p;-Cach Lo1Te nHhirsau: Ubng sau khi
dn 30 phiit, méi 1dn uéng nita cie (200:120g), lieu trinh githg
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nhu udng nudc ré cdy hoa huéng duong. Borotop con cho rang
dich mat ga mai (dich mét ga tréng khong st dung dugc) cing
¢6 tac dung hoa tan mudi kiém trong cd thé con ngudi (dich mat
ctia vit, ngan, ga tay ciing dugc). Ga mai an 01, nhung duge dich
mét chia né 1am tan sdi, chiing t6 tac dung to Ién ctia dich mat ga.
Ong chi truong 14y dich mét cia ga mai 368 hoa tan moi chat mudl
trong cd thé con ngudi, bao gdm mudi trong gan, huyét quan, khdp,
bé than, bang quang, déc biét 13 trong tuyén mat.

CAn c&n than khi ding dich mét cia ga mai, phai duge su
oiam sat cla bac si. Cach udng rit don gian: 1ay banh bao vién
thanh hinh cAu nhd nhu hat dao, cho vao trong d6 3-5 giot dich
mat ga, sau do vién tron lai, cho nhiéu vién bi tron nay vao-ti
lanh cit gi@, an 2-5 vién mbi lan sau khi an cdm 30-50 phut,
mét 1iéu trinh 13 dich mat cia 5-10 con gi méi. Chd ¥, luong st
dung dich méat mdi 1in khong qué 20-50 giot, dich mat cia mbi
con ga khoang 100 giot.

Trong thoi gian diéu tri, kiéng &n cac thyc vat cay chua min
chat, cin 4n thanh dam, st dung thuc phém thyc vat 1a chinh.

—  Phuong phap cua Marahop :

Marahop 12 chuyén gia lam sach cd thé nguoi ndi tiéng.caa
Nga, éng dong ¥ v6i nguyén Iy va tu duy cha Borotop, nhung 6ng
cho ring phuong phéap cia Borotop tuong dé61 phiic tap. Ong chi
truong, trong giai doan bién chat thai thanh mubi, cin #n céc loai
thue phim c6 nhiéu chat béo, cholesterol nhu thit, triing, sta.

Marahop cht trudng dung liéu phap nude tidu dé chita bénh,
n&u c6 thé k&t hop véi lidu phap 4n dit quéng, thi khong nhiing
¢6 thé rat ngén lidu trinh, con néng cao hidu qua. Tuy nhién, &
Trung Quéc, cac chuyén gia van tranh céi vé phuong phap nay.
Hay xem cach lam ettazMarahop: Ong cho riang thong qua vat
ch&t mang tinh Acid @8 bién cht'“thai thanh mudi va bai tiét
ching ra ngoai, t6t nhit dung Mide ti&0 cia minh hodc cua
ngudi khde manh,béind.dap ing duge cac yeu cAu vd hai 481 véi
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suc khog, lai ¢6 tac dung oxy hoa manh, két c&u phan ti quyét
dinh d% thim thau cta nd, va rat phu hgp véi nguyén téc “vat
ddng loai d& hoa tan nhau”. N&u ¢6 thé cb didc nude tidu thanh
1/4 s6 lugng clia né, thi hiéu qua didu tri cang cao. Ong khing
dinh, néu két hgp t6t véi nhin 4n thi day 1a phucng phap hitu
hiéu nhit, nhanh nhat lam sach chat thai va muéi trong cd thé
con ngudi. Cach lam nhu sau:

Nhin a&n 3-7 ngay; trong thdi gian nay, mbi ngay tAm nudc
néng 10-20 phiit; méi ngay udng 3-5 14n nuédc tiu (mdi lin
100g) véi nudc d4 lam tan; mbi budi sang ding 1 lit nuée tidu dé
thut dudng rudt; néu trong by phan co thé nao d6 c6 mudi két
thanh hinh cdu rd rét, thi ding nude tidu c6 dic th&m vio vai va
ddp 18n. M&i nam 1am nhu vay 3-4 14n thi con nguoi khong cin
phai 1am b4t ky cong viée 1am sach nao khac.

IV. LAM SACH CHAT O NHIEM MOI TRUGNG TRONG CO THE

Ngay nay, 6 nhiém méi trudng da trd thanh mét trong
nhiing méi de doa chd y&u d&i véi sy tén tai clia lodi ngudi.
Nhiing ngusi chiu sy 6 nhiém ctia méi trudng, dac biét 13 nguosi
‘thanh thi, d8u chita nhifu doc t6 nhu chat CO,, chi, thude tru
su, thiy ngan, mudi acid nitoric, chit phéng xa... Mot bao céo
cho rang, trong cg thé con ngudi thoi hién dai, lugng chi cao gép
500 14n ngudi xua. Bio cdo cia trudng Dai hoc Raister, nuée
Anh cho biét, trong t& bao clia ngudi trong db tudi 30, c6 500 loai
chat hod hoc do con ngudi tao ra. Gén trim nim nay, doc t§
khéng ngiing tich tu trén than thé con ngudi, do bi 6 nhidm, nén
hé théng mién dich ca cd thé va hé théng lympho cé trach
nhiém duy tri méi trudng trong sach ctia co thé déu bi phéa hoai
nghiém trong. Tridu chitng co thé bj 6 nhidm: CAm thiy mét méi
khéng phén chén tinh thdn, khéng muéh 4n, d& bi kich ddng va
ndi cau, hé théng ho hap-mécbénh efip-tinh~Nghidm trong hon,
dan dén hinh thanh bénh ung they vidm phéis xo vita déng mach
va bénh vé mau.

i
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—  Phuong phap lam sach caa Vién diéu dudng Annabo - Nga

Nhiing ngusi duge diéu tri trong Vién nay déu thudc dang
méc bénh do bi 6 nhiém mai trudng. Theo tu liéu cta Vién nay, co
t6i 90% ngudi didu dudng tai Vién méic bénh do bi 6 nhiém, trong
d6 1/4 bi 6 nhiém nang. Theo tu liéu cua Lién X6 trude day, chi co
23% tré em 7 tudi trong toan qudc 1a khoé manh, trong dé chi co
0,8% hoan toan khoé manh, tit nhiing ndm 70 dén nay, bénh lién
quan t6i 6 nhiém méi trudng ting khoang 50%.

~ Nhiing ngudi diéu dudng trong Vién Annabo - Nga hau hét
déu khoé manh tré lai. Nhlmg bénh nhan méc bénh téc mach
méu chi dudi, 76% khéng can pha1 phAu thuat, 27,8% ngudi méc
bénh ung thu tryc trang da séng thém duwc 3 nam. Tai Khoa
ndi Vién y hoc s6 3 Matxcdva, 1/3 s8 ngudi méc bénh tic mach
co tim, sau khi diéu tri bing phuong phap nay da thuyén giam
bénh, phdi khéng to va nudc trong phdi gidm, s§ ngudi chét
giam 8,8%.

Phuong phap lam sach cd thé con ngudi cia Annabo rit don
gidn, d& 1am, ‘dudc phdm’ trén thyc t€ 1a thuc vat va thuc vat vd
ddc binh thudng, dé ki€m. Phuong phép nay chia 1am 6 giai doan:

- Dang hat y&n mach (hat bo bo) théng thudng: Cho hat
yén mach vio ngam trong mét it nude s6i tit 20-30 phit, sau
d5 loc 14y nudc, mbi ngay udng 2-3 14n, méi 1an 100gam.

—  Diing mot cdc yén mach ngdm vao 1 it nudc &m khoang
12-16 tiéng, sau d6 loc 18y nudc, moéi ngay dém udng 2-3 1an.

—~ Dung la cay li chua (t&n khoa hoc: nibesgrossularioides),
tot nha't 14 14 tuoi, cho vao ngdm trong 50 ml nudc sbi, day vai
trén nap ¢oe, cho nude ngam ngudi ddn, méi ngay uong 100 ml,
ngay uong 3 lan.

- Ding 30 gam qua tudng Viftighie v cho vao cdc dung
500 ml nudc sbi, sau d6 dun 10 phutday nap va ngdm mot
ngay dém, uéng sau buaan, ngay hai 141, méi 14n 100 ml
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- L&y 15 gam 14 xa tién théo nghién vun, cho vao 200 ml

- nude s6i ngdm 15-20 phidt, mdi l4n udng 1-2 thia canh, ngay
2-3 lan.

- Dung 20 gam rau ngs, nghién vun, cho vao 500 ml nuéde

561, dun nho l1da trong 20-30 phut, mai l1an udng 40 ml, ngay 4
lan.

Nhiing don thuée héy c6 thé stt dung doc ap.

Phuong phdp édn dé lam sach déc t6 trong co thé (chdt do 6
nhiém moi truong):

Phén 1é6n con ngudi déu s6ng trong moéi trudng bi 6 nhidm.
Dde hai ctia 6 nhiém d8i véi con ngerl mang tinh 14u dai, trong
khi con ngudi bat lue tI‘lIdC viéce cai thién méi trudng, thi bién
phap duy nhit 12 ¢ ging loai b6 doc t& do méi trudng tao ra do6i
vdi co thé.

Cac bao cdo nghién citu chitng minh rang, trong thitc &n
hang ngay, c6 loai co thé loai trit va hoa giai ch4t 6 nhidm trong
cd thé con ngudi, cin xem xét cu thé chit ma con ngudi bi 6
nhiém dé &n nhung thiic 4n c6 thé loai trit né. Vi du, ngLIdl tiép
xue vdi dn pham in nhiéu, ngudi st dung héa my phdm trang
stic: nhiéu, cdn chi ¥ #n nhidu mén ¢6 thé Joai tri chit chi;
ngudi séng trong m01 truong bui bim nhiéu hofic cong nhan
trong nha may. dét, cAn #n nhiéu thuc pham cé thé loai bo bui.

Thuang xuyén 4n rong bién, v6 tém, rau cau: rong bién va
rau ciu chita nhiéu chat keo tio niu, c¢6 thé hinh thanh chat keo
trong dudng rudt, gitip cho viée bai tri cic chat ¢é déc nhu chi, kim
loai nding, ¢6 tic dung phong chéng ung thu va tdo bén. V4 tém
chita nhiéu ch4t calci, gitip loai trit kim loai néng nhu chi.

Thudng xuyén an céc loai n&m, moc nhi den, méc nhi tring,
rau cu béi nhiing Toai rau nay chia nhidu chat selen (Se). Chat
Se c6 thé loai trit hiiu hiéu nhitngchit ban khién cho co thé gia
nua, ti d6 lam tang eudng chiic ning midnrdich cta cd thé, 1am
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cham tién trinh ldo hoa. Viéc thudng xuyén én cac loai ndm noéi
trén sé lam gidm md trong mAu, nhuin trang, lam sach mau,
hoa gidi ddc t6. Nd&m huong chtia nhiéu chit purin dic trung
ctia ndm huong (C5H4N4) c6 tac dung 1am gidm md trong mau
rd rét, mdi ngay an 3-4 chiéc nim huong, hiéu qua gidm md
trong mau sé cao gdp nhiéu 14n so véi ansumin. Mgc nhi den
chdia nhifu kiém sinh vat va chat 1én men, ¢6 thé gidp ich cho
dudng tiéu hoa va bai tiét, hoa gidi séi trong cd thé, nhuin
trang, thai séi ra ngoai.

Thudng xuyén in thuc phdm chia nhiéu caroten (carotenoid).

Co thé con ngudi cin vitamin A, trong dé 2/3 1a dua vao
ch&t caroten B (Beta), bdi chét caroten nay khi & trong co thé
dude chuyén hoa thanh vitamin A. M6t s6 chit caroten khéng
bi€n thanh vitamin A, s& ¢6 tac dung dic biét bao vé cd thé con
ngudi. Thudng xuyén an thuc pham chita caroten c6 thé giam
kha ning bic xa va ung thu, ning cao kha ning mién dich caa
co thé. M6t bai bao ding trén to “Sy thdt Ucraina“ viét, mbi
ngady 4n hai ¢ ci rot, it nhit-cing giam duge 20% lugng
cholesterol trong mau. Thuc nghiém déi véi nhiéu ngudi ung
thu phéi cho thay, mbdi ngay ngudi bénh uéng 2 céc nude ca rot
tuoi, sau 3 thang, tuyét dai da s6 bénh nhan thuyén giam bénh.
Mét bénh nhan 60 tudi bi bénh ung thu phéi & Capcado - Lién
X6 cii, m&i ngay udéng 6-7 coc nudc ca rot tudi, sau it nim da
khéi. Thuc phdm chia chét caroten con ¢ chiic ning ngan chin
t& bao gid nua va x0 viia déng mach. Thuyc phdm chia chat -

caroten nhu cac loai rau cai tring, ca rét, bi dao cam quyt, l1ong
do tring ga.

Thudng xuyén &n diu xanh. Dau xanh cé thé héa giai cac
chit doc nhu thude trit sdu 14n hiiu cg, chi, ndm ddc, rugu, thudc
chuét; c6 kha ndng lam-cham qua trinh ngd doc thite an. Dau
xanh thic ddy t6t tién trinhitrao d6i chit trong co thé, loai tri
ddc t6. Dong y cho rang dau xanh dolthidbsn giai duge nhleu doc
t6 khac nhau.
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Thudng xuyén an tiét lgn. Chat protein trong huvet tuong
cha tiét lgn c6 tac dung giai doc, nhuan trang, cé thé loai trit
duge bui ban, chi va cac kim loai néng khac bam trong thanh
rudt va bai tiét chiing ra ngoai.

v. LAM SACH CO THE BANG CAC LOAI NUGC SINH TO

Cac loai nuoc sinh to nhu nudc rau, hoa qua. Tai sao ching
ta &n hoa qua, lai con udng nuée sinh t6. N ghién cttu cho thay,
cac loai thudce trit sidu trong néng nghiép, déu rét lai trong
cellulose ctia rau va hoa qua. Théng qua viée ép nuée, cac chit
khoang httu c¢d va chat l1én men s& dugc ép ra khoi chat cellulose,
nhlmg chat hoa hoc c6 doc van giit trong cellulose. Nhiing chat
rin nhu rau, hoa qua thudng phai mat mot t1eng sau méi dude
tiéu hoa trong duong rudt, tit da day téi rudt, cudl cing méi téi
cac bd may va t6 chiic khac. Trong gia trinh nay, chit lugng cta
chung dd m4t di rat nhiéu. Viéc tidu hoa ching khéng nhiing
cin ning hIdng 16n, ma b6 may tiéu hoa con 18y ching lam
nguyén liéu dé tao ra néang lugng, chi c6 mot phan nho duge st
dung cho x4y dung t& bao. Néu udng nudc rau qua, thi chi sau
10-15 phut chung 88 duge chuyén héa thanh chat dinh dudng t6i
mau cla cd thé ngusi, 1am sach cd thé va xay dung t& bao. Pifu
nay t6t hon nhidu so véi &n cac loai rau qua.

Nude rau qué tudi céon c6 tac dung difu hoa “Tinh déi
khang” cta cac chit thue vat khae nhau trong dudng rudt: Vi du,
khi &n cac thuc vat khac nhau (dic biét 1a thuc pham ¢6 chtta
cholesterol va dudng), cac chit khac nhau'cin cé dich vi tiéu
ho4 khac nhau, cac dich vi khace nhau tao nén déi khang trong
da day, khién cac loai thuc vat khac nhau khong thé kip thoi
tiéu ho4, tao nén chat théi rita va ddc t6. Néu uong nuéc rau
qua tuoi sé c¢b tac dung diéu hoa cac loai thic phim trong qua
trinh tiéu hod, ti d6 gidm thifu théi ria va doc to.

Trong nude thye vat ch@ta) nhiéu chit 18n men, cé tac dung
thic ddy tiéu hoa thitc vat, glup chothatevat duge nhanh chéng
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tiéu hoa, khéng tao nén chat thai trong co thé. Chiic ning quan
trong ctia men con 0 chd 1am sach mau, khéng ché& qua trinh 1én
men trong duong rudt. Ngoal ra, nudc rau qua con chda chat
diép luc, sau khi chét diép luc vao cd thé sé loai trit moi chit
ban, cac loai thude va déc t8 con sét lai, 1am sach gan, mau, cai
thién chi s6 dudng trong mau, diép luc con c¢é chic niang tao
mau. N&u moi ngudi ngdy nao cling udng nudc rau qua, sau mot
thoi gian nhat dinh, mot bd phin nio d6 cta co thé sé xuit hién
cam gide dau, ching té bd may dé da bat ddu dudc lam sach.

Phuong phap diéu tri bang nudc rau qua rit thinh hanh 6
chau Au, mét trong nhiing ngudi sang 1ap phudng phap nay la
tién si y hoc nguoi My Okohn, bac si Shatalova ngudi Nga, bac
si Becna nguoi Thuy Si...Véi phudng phap nay, ho da chia duge
nhiéu bénh nan y va trd thénh thdy thudc néi tiéng thé' gidi véi

biét danh “Diéu thii héi xuan” ho#c “Chiia bénh khéng can thudc”.

Cin nim chic nguyén tic khi 1am va udng nudc rau qua:

~ Chon thuc phdm tudi sach, khéng cé du lugng cta thudc
trit sdu hoa hoc vd cd va phan dam, t6t nhdt chon thuc vat
xanh tudi.

— Chon nhiéu loai thyc phdm, néu khéng, phai lga chon
cac loai thuc phdm nbiu ¢hi dinh cla bac s, thi pham vi rau
qua cang nhiéu cang t6t. Ngudi dan truong the & Capcads cb
hon 200 loai rau qua dung cho 4n uéng.

Céc loai rau, qua nhu ca rét, rau cai tring, rau cin, ci cai,
xa lach, ca chua, rau mudng, ca, t0i, hanh tdy, mudp déng, 6
mai, dua chudt... 12 nhiing loai rau cé thé ep 14y nudc va khéng
ddc; dau, khoai tay, khoai lang déu c6 thé ding dudc. Cac loai
qua nhu tio, son tra, ddo, cam quyt nho sali, dau tay, le chu01
tidu, chanh...Céc Toal thuc vat gdm: mAm dai mach, mam tiéu
mach, hoa va qué tuong vi, hoa bach hdp (2tis6), hoa mao ga...
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Néu muén bao vé stic khoe, lai ¢6 thé chiia duge mot loat.
bénh nao d6 cta ban, cAn uéng nhiing loai niiée sinh t& theo chi
dinh cha béc si, vi du: bénh mach vanh, md trong mau cao, c6
thé ‘dung mudp ding, rau sam, tdo, son tra dé ép 14y nudc.
Ngudi méic bénh vidm cé thé dung béd céng anh, rau lusi hd vit
18y nude udng. Ngudi mac bénh loét da day can udng nhidu nude
khoai tay. Ngudi c6 tién sit méc bénh ung thu, ciAn ubng nhidu
nude khoai lang, ca chua, ming lau, ctt cai, to1, gling.

~ CAn chon thuc vat sdn c6 & dia phuong. Nhiing loai thuc
vt cia ban dia, vén ¢6 sin ning lugng va théng tin trong két
cfu san phim nhu anh sdng (ngay va dém), thoi gian (cuong
dd bitc xa Anh sang cta 4 mua), thd nhudng, khi hau, tu truong.
Viée udng nudc sinh t8 cta dia phuong minh ¢6 thé thu nap
duge cac théng tin va ning huong néi trén, khién ban than ban
¢6 quan h¢ hoa déng véi dja phuong, c6 thé thich ing t&t nhat
vi khi hau, thdi tiét dia phudng va it mic bénh.

— Cén thay d6i thiic udng. Tranh viéc chi dung mot loai dé
udng. Mbi loai nuée sinh t& ¢6 chét dinh dudng khac nhau, thude
tinh 4m duong khac nhau, hiu qua chita bénh khéc nhau, cho
nén, méi ngay cin lya chon 4-6 loai rau qua khac nhau.

- Ubng dén dau 1am dén d6. Nude sinh t8 mai ép s& nhanh
chéng bi&n chat va bi 6 xy hoa, cho nén cin nhanh chéng uéng
hét trong 15 phut, khéng nén lam s§ lugng nhiéu trong mét
l4n. ChAit cellulose cang dugce nghién nhé bao nhidu, nude ép ra
cang c6 gi4 tri bay nhiéu. '

VI. PHUONG PHAP NHIN AN TAM THOI DE LAM SACH GO THE

Phuong phéap nhin #n tam thdi 13 phuong phap tét nhat, c6
hiu qua nhat, c4p tidh nhat dé 1lam sach co thé con ngudi. N&u

tudn thi phuong Phap niy mot cach khoa hoe, thi day 1a
phuong phép an toan nhat.
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Tai mot s qudc gia, liéu phap nhin an tam thoi c6 vi tri
thich hdp, dugc coi 12 mdt trong nhiing bién phap duge st dung
chinh thitic tai bénh vién hodc phong kham tu nhéan. Trén toan
thé gidi dd c¢6 vai traim ngan ngudi st dung phudng phap nay.
Tai Nga, trong gn 20 nim qua, di c6 3 luan van tién si va 26
luan vin pho tién sinéi vé cach diéu tri theo phuong phap nhin
&n tam thdi. Tuy nhién, vin cdn nhi€u tranh ludn xung quanh
van d8 nay & mot s8 nudc, vi vay, mot s§ nudc khong cho phép
cac bac si st dung phuong phap nay. Tuy nhién, theo tu liu bao
c4o y hoc clia mdt s6 nudc 4p dung phuong phap nhin an tam
thoi, thi bién phép nay co hiéu qua rd rét doi véi viéc ngin ngiia,
chiia bénh va kéo dai tudi tho, tham chi mot s6 cach chiia bénh
khac khéng thé sanh kip.

1. Hiéu qua doi véi viéc bao vé sirc khde

Sy phat trién ctia khoa hoc khién con ngudi nhan thic duge
rang, khi hdp thu nhiét lugng qua cao, lai it van dong, thi con
ngudi d& bi méc bénh tim va huyét mach, ung thu va mot s6
bénh tat khac. Mot s0 thuc nghiém khoa hoc chiing minh rang,
néu han ch& nhiét lugng d6i véi dong vat thi nghiém (d6ng thoi -
dam bao chat luong, thanh phin dinh ducng trong thuC an cho
déng vat) thi.tudi tho cha déng vat ting gip doi, ty 1& mic bénh
ung thu caa chudt khi han ché lugng thitc 4n thap 5/6 so vii
chudt khéng han ché thic an, bénh tim cua chu6t han ché lugng

thée &n chi chiém 26%, trong khi dé ty 1& nay & chudt khong han
ché thiic &n chiém 92%.

Thyc nghiém nhm an tam thdi cta 1000 con ga me gia da
ngling dé tring, k&t qua ding ngac nhién la c6 téi 910 con dé
tring tré lai hang ngay, triing binh quin ning 68 gam, vugt
trong lugng tring cua ga mai tré hon, chét lugng tring lai t6t
hon. Ga sau khi nhinén-tam thoi, 1ong viiday du hon, tiéng goi
ban tinh cao gigng hon, tré hon, stie kkhoe-t6t hon. Ngac nhién
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hon la ga me sau khi nhin 4n lai séng t6i 18 nam, trong khi dé
ga nudi dudng binh thudng chi séng dugc 6 nam.

Con ngudi ap dung phuong phap nhin 4n tam thdi dé chia
bénh s& c6 hiéu qua nhu thé nao? ‘

Cac bac si chita bénh bang phuong phap nhin an tam thai
déu nhan manh, khi con ngudi thudéng xuyén nhin &n va dam
bao chat lugng cao cia &n uéng, thi phudng phap nay cé thé
ngdn ngiia bénh, chita bénh va kéo dai tudi tho. Hidu qhia cia
chita bénh bang phuong phap nhin 4n tam thdi cao hon bat ky
phuong phap nao khac. Tién si Shelton - My cho biét 6ng da st
dung phudng phap nhin &n tam thdi dé chita bénh, cé t61 95%
bénh nhéan khéi bénh hosc thuyén giam. Mot thong ké khac cua
My cho biét ¢6 t6i 88,4% bénh nhan khéi hogc thuyén gidm bénh
sau khi duge diéu tri bing phuong phap nay. Cac bénh c6 thé
dung phuong phap nhin 4n tam thdi dé chiia bao gém: huyét ap
cao, viém dudng rudt, tri, thi€u mau, hen xuyén, dau khdp, bénh
than, viém khi quan, u budu, loét da day, viém tuyén giap trang,
s6i than, xd vita mach mau, bénh tim...

Théng ké cla tién si Fris v& viée chiia bénh bing phuong
phép nhin 4n tam thdi nhu sau: '

Viée chita bénh béng phudng phép nhin #n tam thdi cdn
tinh t6i mot nhan t6 sau day: Ngudi bénh thudng mic bénh man
tinh 1au nam, chita bing céc phuong phap khac déu v6 higu, bat
déc di phai dung phuong phap nay. Mot bac si ngusi Thuy Si
titng néi ring néu chiia bénh bang phuong phap nhin 4n tam
théi ma khéng khéi thi khong ¢6 cach nio chiia duge. Chuyén
gia chila bénh bing phuong phap nhin &n tam théi ngudi My -
Poln Blair néi, thyc tién chiing minh ring, khéng cé bénh nao
ma phudng phéap nhin #n tam thai khéng thé chita duge, van dé
1a ban ¢6 1am hay khéng:

Y hoc ¢8 Trung Quée nhin manh; chdabénh bang phuong
phap nhin &n tam thei khéng nhiingled tde dung phi thudng, ma
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kel

con ¢6 tac dung ngin ngla bénh tat, kéo dai tudi tho. Ngay nay,
mdot s6 chuyén gia dudng sinh nghién ctiu vé phudng phap d1eu

tri bang liéu phap thién nhién déu tu gi4c nhin &n tam thai, 11101

tudn thudng nhin &n 1 ngay, mbi thang, mdi quy, mbi nim con

nhin &n 3-4 ngly, 7-10 ngay tham chi ldu hon nia. Ho hiéu

dudge nhiéu bién phap bao vé stc khoé, va hiéu duge bi quyét cia

phucng phap nhin an chiia bénh. Né&u kién tri chia bénh bing

phuong phap nhin &n tam thdi, sé c6 két qua sau:

Chiing bénh Séc:g:é’i Kh.;iié':;’éc K:i‘;'l‘lg
. ’ qua
Cao huyét ap 141 141 0
Viém dudng rudt 88 77 1
Bénh lau 67 64 3
Thi€u mau 60 52 8
Tr 51 48 3
Bénh khdp ’ 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
S3i mat v 7 1
Ungthu 5 0
Buc thuy tinh thé 1

- Xoéa bd moi 6 chiic gia muay bénh wat; va ngudn géc cua
chung trong cd the, sau:do-té bao madi thay thé chung. Vi vay,
than thé ban méi c6 thé giam trong Wigng, ngudi hy vong giam
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béo sé dat duge hidu qua mong muédn- loai trit duge md thira,
chat thai trong co thé.

— Hé théong diéu tiét nhiét lugng trong cd thé cb hiéu qua
trong viée diéu ti&t kha nang thich nghi ctia co thé d6i véi khi
hau: con ngu’dl khéng con lo ngai véi thay d6i thoi tist va su
chénh léch cua thai tidt.

- Lém»cho da min mang hon, mAu sic tusi hon.

- Lam cho da day nh3 di, tir 6 khong mudn #n nhiéu thye
phdm tao nén ch4t thai trong co thé.

—  C6 thé loai bd duge mui vi khé chiu do co thé hoic miéng
tiét ra.

Néu nhin an tam thoi téi 40 ngay, cac chét thai va doc to
trong cd thé sé dude loai bé triét dé, cic bénh tat va ngudn gdc
gdy bénh ciing tiéu tan. Poln Blair néi, chita bénh bang phudng
phap nhin &n 14 m§t phat hién vi dai cﬁa nhén loai, y nghla cua
né vugt qua nhiing phat minh vé bom nguyén ti, vé tuyén, dién
thoai. Nhin #n chiia bénh 13 tao ra mét c6 thé con ngusi khong
bénh tat, tré mai khong gid. Ban than éng Poln Blair kién tri
déu d3n chita bénh bing phuong phap nhin #n tam thai, nen
khi 6ng mat vi mét tai nan dudng bién lic 95 tudi, tim ong van
khoé manh nhu trai tim ngudi tré tudi.

2. Nguyén ly bao vé sitc khoé trong diéu tri bang phudng phap
nhin an tam thoi

Diéu tri bang phuong phép nhin 4n tam théi tuy khéng
thay thé& dugc cic bién phap lam sach cd thé khac, nhung 13
phlIdng phap hitu hiéu nh4t, cap tién nhit, tong hgp nhit ctha
cidc phuong phap lam sach co thé con ngudi. N&u két hop
" phudng phap néy véi-ede-phuong-phap-lamrsacheg thé khac va
coi ddy 12 khau cén thiét nhat trong hé\théhglcac phuong phap
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lam sach co thé, thi c6 thé lam cho con ngudi ludn trong trang
thai sach sé& va tdt nhat.

Nguyén nhén chi yéu la trong qua trinh nhin &n chat thai
trong mau va cac td chiic cua co thé dude lam sach, hiéu qua
lam sach nay khéng ¢6 phuong phap nao sanh néi. Chuyén gia
dudng sinh ngudi Nga - Yuri Andrayep cho ring nhin &n 1a 6ng
vua lam sach ¢d thé. Tac dung ctia nhin an, néi mdt cach hinh
tugng dé la quét sach bui tran cho “cd may song”, loai bd moi rac
ban trong ting t& bio ma rac ban 1 nguyén nhéin chi yéu caa
bénh tat va gia nua. Nhin dn con c6 thé loai trit dude Natri (Na)
trong t&€ bao, khién Kali (K) trong td chiic lién két giita cac té&
bao thay thé& cho Na, véi phan tng hoa hoc nay, con ngudi trd
nén tré mai. Yuri Andrayep cho rang ban ch4t cia diéu tri bang
phuong phap nhin 4n tam thdi 14 & chd: ngay thi 6-7 sau khi
nhin 4n, toan b6 hé théng tidu hoa ctia ngudi ho#c déng vat thay
d8i can ban- tit tiéu hoé thiic 4n ti bén ngoai vao cd thé, chuyén
thanh tiéu hoi mét loai vat ch&t trong néi bd co thé.

" Theo cac chuyén gia y hoc, nhin #n c6 tac dung lam sach co
thé, vi:

Thii nh4t, nhin 4n khién thtc &n khéng du, budc bd may
tiéu ho va cac bd may chiic ning khéc cla co thé phai tim kiém
cac loai “thuc phadm” du trit hosic t8 chic khac khong cin thist
trong co thé, @8 duy tri su sinh tdn va chiic nang ciia cic b may
khac. Trong qué trinh nay, cic chit rac ban va doc t8 tich tu
trong co thé sé duge dua t6i hé théng tudn hoan mau, sau dé
dua t6i cic hé théng bai tiét (dai trang, phéi, than, da) dé bai
ti&t ra ngoai. Cho nén, trong tién trinh nhin &n, nhiing chat
khéng c¢6 tac dung nudi dudng co thé déu bi thai ra ngoai.

Thi hai, phan phéi ning ludng trong cd thé déu dugde tién
hanh trong hai qué trinhdéng hoa, va dibeé, hap thu va bai tiét.
Trong qua trinh mhin &n, khi hé théng ‘hAp thu, dong hoa &
trang thai nghi ngei, thi hé thong ehidening bai tiét, thai chat
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la ddc hai lai ting cudng hoat dong va chiém uu thé hon so véi hap
thu déng hoa, khi dé co thé con ngudi méi bat dau duge lam sach.

Cé quan diém cho ring, trong thdi ky nhin #n, viée bai tiét
chdt thai trong co thé con ngudl duge tang 1&n, nhung can cé .
diéu kién: cd thé phai cung cap da ch4t dinh dudng cho t6 chiic
bai ti&t. Néi cach khac, cg thé mudn tu ctiu minh, can phai dua
vao viéc hy sinh mét s6 t8 chiic thi yéu cla né, 1ay t6 chtc thi
yéu 1am thic an dinh dudng dé d¢am bao su sinh ton cta td chic
quan trong, vi th& cac chat ban va dc t8 tén dong trong t6 chiic
cht y&u s& duge chuyén t61 mau va dich lympho va thong qua bd
may bai tiét ra ngoai. Trong qué trinh tim ki€m t8 chtc thi yéu
lam chit nudi dudng t8 chue chinh, thi tim ki€m chat dinh
dudng 14 muc dich chit y8u, bai tigt doc t6 14 két qua phu kém
theo qua trinh nay.

Tac dung chu yéu cta liéu phap nhin 4n chita bénh la lam
sach chat thai va doc t§ trong co thé. Ngoai ra, con ¢6 tac dung
sau: mot 13, ¢6 thé 1am cho hé thdng tiéu hoa (da day, gan, tang,
tuyén tuy), tim, déng mach, hé théng than kinh va cac tuyén
dich khac cé thé duoc giam nhe phu tai, hoat dong nhe nhang,
duge nghi ngoi vé sinh 1j. Hai 13, b lai can bang cho t8 chiic
nao d6 trong co thé. Trong khi nhin &n, ning lugng cta mot bd
phan trong hé thong tiéu hoa dudc tiét kiém, sau d6 chuyén cho
hé thong khéc. Vi du, néu toan bd cac voi midc trong nha bép
déu md, nude chay sé y&u, néu dong lai mot s6 voi, nude & voi
con lai sé chay rit manh! N&u ban 4n biia trua qui no, toan bd
hé théng tidu hoa phai hodt déng, nhiéu mau pha1 chay t61 bd
may tiéu ho4, khién ban cam thay mét moéi, mudn ngu Khi d6
néu ban lap tic van ddéng thé thao ho#c lao ddng thé lue, qua
trinh tiéu ho4 lap tIIc ngung hoat dong. T hién tuong nay, cb
thé rit ra két luan réng sau khi nhin #&n, cac bd may khong lién
quan téi bé may titu-hos-sé dvgebirlai-Ba1y;¢6thé gidm md
thita déc biét 14 md trong man, tionhg d6 tith théin, gan; diéu nay
rét c6 ¥ nghia d6i véi bae vé siic khoe con ngusi.
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3. Mot s cha y khi 4p dung phudng phap nhin an chira bénh

Phuong phap nhin #n chiia bénh 1a mét moén khoa hoc, thuc
ti8n nhifu nam cda nhiéu ngudi cho biét, chi khi tudn thu cac
diéu chd y binh thudng sau, méi c¢6 thé phat huy tac dung caa
phuong phap nay va dam bao an toan.

~  Trong thdi gian nhin #n, khéng nén tao ra ap luc vé tu
tudng, khéng nén ty coi minh 14 “bénh nhin”, cdn thoai mai
nhe nhang, khéng nén cé tdm 1y ning né, néu c6 phan Ung
khong tot nhu mét modi, budn noén, dau dau, thi cé thé lén
giudng nim nghi. Khong c6 biéu hién mét mdi, ciing nghi ngai
trén giudng, khong nén xem tivi, khong nén doc sach, nghe dai,
nhung c6 thé nghe nhac nhe vui vé. Cing ¢6 thé ngi nhiéu hon,
c¢hi cdn tinh than thodi mai, nghi nhiéu, ngt nhiéu 1a c6 higu
qud; néu khoéng c6 phan tng, ¢ thé di bd va hoat dong nhe.
Nhung khong nén tham gia cac hoat dong va lao dong thé luc
manh, ning nhoc dé tranh hién tudng chéng mit. Thoi gian
nhin #4n cang dai, cang phai chd ¥ t6i nhing diéu nay. Do
phuong phap nhin 4n chiia bénh hién nay chua dugc nhiéu
ngusi coi trong, dé tranh cadn trd vé tam 1y, ngin ngita viée
ngian can cha ngudi khac gy anh h\idng t6i tinh thdn, nén
khéng nén lam rum beng viéc nhm an, cin g1u cho tlnh than
nhe nhang thoai mai. SR

- Trong thoi gian nhin 4n ngén ngay, ttc 14 trong vong 24-
36 tiéng, hodc tit 3-4 ngly, mdi ngay phai uéng mot liéu thude
di ngoai va rita rudt mdt lan; lam nhu vay khéng chi kip thdi
loai bd ch&t thai va doc t& do phudng phap nay thai ra; ma con
tién hanh d6ng thdi viéc lam sach dai trang véi nhin 4n, ning
cao hiéu qué 1am sach co thé.

Né&u nhin dn ti1 7-10 ngay, 21 ngay hoic 18u hon niia, moi
ngay ciing phai riia rudt-mot lan, nhLing thudc tdy rudt co thé,
cach mét ngay uong mét 1an, Thube tay ru6t'khong nén st dung
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loai thude hoa hoc, chi cAn ding mot vi dai hoang, méi lan 4-
dgam bot dai hoang tusi ué’ng,véi nude s61 dé ngudi.

Lam sach dai trang va viéc udng thuse tdy rudt khong duge
thay th& cho nhau, chiing c6 tic dung bd sung cho nhau: thude
© tay rudt chit yéu 13 lam sach chit thai & nlia trén clia dai trang,
con rda rudt chti y&u 1a 1am sach chat thai & nia dudi ciia dai
trang. Thude tdy di ngoai c6 thd 1am cho cg thé mat nude va
giam nhu dong cha dai trang, trong khi d6 rita rudt lai ba nude
cho co thé va giip cho dai trang khéi phuc lai chitc ning nhu
ddng. N&u ngudi bénh c6 thé lam sach dai trang & doan séu, tic
la rita sach ch4t thai & nda phin trén ctia dai trang, thi c6 thé
khéng cin dung thuée di ngoai. Cin néi thém 13, c6 chuyén gia
phan d6i viée ding thuée di ngoai trong qué trinh nhin an va
phan d6i ria rudt. Nhung didu kién mai trudng sinh thai xau di
nghiém trong hién nay, nhiéu chuyén gia bao vé siic khoé cho
ring, trong thdi ky nhin #n, cin ria rudt va udng thude di ngoai.

— Viéc kéo dai thdi gian nhin 4n, cin tién hanh ti ti. Lan
d4u nhin An, mbi tudn tién hanh tit 24-36 tiéng va kién tri méi
tudn mét ngay. Sau mot thang, lai tién hanh nhin &n 3-4 ngay
trong mdt thang. Sau mét quy, mbi nim tién hanh 4 14n, mai
14n 7-10 ngay; sau d6 nhin #n méi ndm 21 ngay hosc 1au hon.
Kinh nghiém cta nhidu ngudi cho bidt, sau miy dgt rhin #n -
ngén ngay, kinh nghiém va long tin dugc ting 18n, rat d& vugt
qua thdi gian dai nhin #n. Nhin &n dai ngay khi méi bit dau
can thuc hién ting budc, tit ngdn ngay dén dai ngay.

— Trong théi gian nhin #n, c6 thé udng nude séi dé ngudi
hodic nudc d4, truée khi udng, cin nao sach bua 1udi, bdi day 1a
loai dge t6 cdn loai bd trong thdi gian nhin an chita bénh.

— Trong thei gian nhin an, néu ¢6é phan ting khéng tét, nhu
qué nhd¢ ddu, chéng mit, qua yé&u dudi, nén mta nghiém
trong thi c6 thé ch&m dit nhin o, Thuc ra, day 1a phan tng
~ctia cac ddc t8 va chat thai chay [vao_mAfl w2l \dich lympho ma
théi, trudc khi chiing chua dutc bai 4i&ira ngoai, s& sinh ra
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phan dng dit doi déi véi co thé. Y hoc goi d6 la “ching bénh
kich thich trong thoi ky chuyén bién”. Sau khi qua dudc gidi
doan nay, sé cam thiy moi bénh déu khéi, bdi doc t6 da bai tiét
dudc ra ngoai. Dén thoi ky chuyén d8i, day 12 thdi gian con
ngudi cam thay khé chiu nhit, cing 1a lac moi bénh tat tiéu
t4an, nén can kién tri chiu dung, khéng nén sg hai. Nhung néu
cam thdy rat khé chiu, hosc c6 phan tng rat khong tot nhu tim
dap khac thudng, cAn ch&m dt viée nhin 4n, sau dé thuyc hién
nhin 4n tu tu.

- Khi nao két thic giai doan nhin an va khéi phuc &n udng
binh thuong?

Diéu quan trong la can nédm chéc thoi diém két thic nhin
4n (cin cd vao phan dng cla co thé va ghl chép khac) Nén nhé
k§: biia ddu sau khi két thic nhin 4n, phai #n it, udng nudc rau
qua 1oang (midc tao 1a t6t nhat). Néu nhin 4n 24-36 tiéng, bua
“an dau tién sau khi k&t thic nhin #n cé thé in mét it hoa qu4,
rau. Néu nhin #n 3-4 ngay hodc dai hon, th1 bita ddu sau khi két
thac giai doan nhin &n phai 1a nude rau qua, khéng dudgc 4n bat
ky loai thlic pham khac. T ngay thd hai, c6 thé an thic an
loang, mém, d& tiéu ho4, nhung phai nim chic nguyen tdc ting
dan dan, tuyet d61 khong dn nhiéu do thém mudn, néu khong
moi thanh qua sé tiéu tan.

Trong thoi glan khong nh1n an, nhat dlnh phai an thuC
pham chit lugng cao mét cach khoa hoc, b6 dudng, can bang,
tranh tao ra rac ban méi cho co thé.

—~  Thyec hién phltdng phap nhin dn chia benh ciing c6 diéu
cdm ky, nhxing pham vi nhd. Nhiing ngudi méc bénh lao phéi,
bénh tim cép tinh, dai thao dudng, khong nén si dung phucng
phap nay.

4. Lam thé& nao d& nhin-an hang tuan?

Maéi tuan nhin #n mét ngay, co nghia 12 méi tudn nhin &n
24-36 gid, cdn cO dmh ngay nhin &n trong tuan, khéng nén tuy
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tién thay déi thdi gian. Nhin an 24 gid thudng bit diu it sau
bita &n trua, két thic vao bita an sang hém sau, hodc t bita 4n
- t01 dén truéce bita dn t6i hom sau. Hai bita 4n trude khi nhin &n,
cin #n hoa qua va rau, khéng nén #n thit va thuyc phdm nhiéu
chat béo khac. Nhu vay méi ¢am bao hidu qia cia nhin #n chiia
bénh.

Trong thdi gian 24 gid nhin d6i, khong dudc nap bat ky thic
4n nao, néu thay khat, c6 thé usng nude s6i dé ngudi hodc nuéde
khoang. D& cdi thién khau vi udng, 6 thé cho vao nudc udng 1/3
- thia mat ong ho#ic nudc chanh. Hai ch4t nay cé tac dung hoa tan
déc t3 va chat dinh két, gitp co thé khic phuc dude mét moi.

Sang sdm hém thit hai sau khi nhin 4n, phai rita rudt & mic
séu, trude hodic sau khi rita rugt, cdn udng thude di ngoai, c6
nghia 1a ria ruft trudc khi thude di ngoai chua phat huy tac
dung. Thude di ngoai nén st dung dai hoang, lay 4-5gam dai
hoang tuoi, cit thanh miéng, ngdm nudc s6i 1a duge, chi uéng
nudc, con miéng dai hoang bé di, ciing c6 thé ding bét dai hoang
pha thém mat ong. :

Trong thoi gian nhin #n, c6 cAm gidc mudn nén mua, mét
‘mdi, dau nhiic ddu, didu d6 khéng phai la “d6i”, ma 1a phan ting
do dgc t3 bai ti&t vio mAu, hién tugng nay cang nghiém trong,
cang chiing t6 trong cd thé ban chita qui nhidu déc t6. Sau khi
thue hién nhiéu 14n nhin #n mdi tuin mét ngay, déc t& giam
nhiéu, cam gide néi trén ciing duge cai thién. _

Khéng nén danh gia thap ¥ nghia to 16n cha viéde nhin &n
mdi tudn mét ngiy. M5i tudn kidn tri lam nhu véy, 6 thé bai
tiét duge nhidu muéi thita tich lu§ trong co thé, bai tiét ra ngoai
moi bui cong nghiép, bui giao théng ma con ngudi hit vao, bai
ti€t duge chat cin ba hinh thanh trong co thé do uéng cac loai
thudc khic nhau va cicloaichit thaikhae.

Lam th& nao @4 /biét dude s5T1vhe She i va doc 6 bai
tiét ra ngoai sau khiép dung phuong nhap whin 4n chia bénh?
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Ban ¢6 thé thu thap nudc tiéu sau khi nhin an, chia vao éng
trong sudt dé gni trong thoi gian 2-3 tuan sé phat hién trong
thanh va day 6ng xudt hién 16p cin mau tring (vat két tinh) va
chét dinh két, d6 14 chat doc do than bai tiét ra. Nua ngay sau
kh1 nhin #n, s& xuit hién bUa 1udi mau tring, d6 cling 1a doc t3,
¢dn cao sach ching trudec méi 14n udng nude. Sau khi nhin &n,
do hé théng ho hap bai tiét chat doc td, trong khoang miéng
thLIdng co mui héi, khi ho, c6 thé bat ra chat dinh két. Cing cé
thé ra md hoi nach va cé mui khac la, d6 1a do da bai tiét.

~  Lam thé& nao dé nhin 4n 3-4 ngay?

Nhin 4n 3-4 ngay, cén thuc hién sau khi nhiéu tudn nhin in
mbi tudn mot ngay. Mot tudn trude khi nhin én, tot nhat 12 4n
chay trude khi nhln in hai ngay Trong thdi g1an 3-4 ngay nhin-
an, ngoai viéc mbi ngay c6 thé udng nude séi dé ngudi ho#c nuée
d4 (mdt ngay khoang 1,5 lit), khong duge uéng bat ky loai nudc
udng hoidc &n bit ky mén nao, khong duge hit thude 14, udng
rugu, udng thudc, vi théng qua rta rudt, cd thé dude b8 sung
lugng nude nhat dinh.

Trong thoi glan nhin an néu cam thay toan thin met moi
ho#c khé chiu, thi ndm nga hodc nghi ngoi, can tha long vé tinh
than va thé chit, tAm 1y thodi mai, vui vé, tranh t1ep xtac vii
nhidu ngudi dic biét 13 véi nhiing ngudi khong déng tinh véi
phuong phép chita bénh nay.

Nhin &n 3-4 ngay vi mdi ngay udng nudc, phai ching cé lo
ngai vé an toan? D61 véi ngudi nhin &n dai ngay, diéu khé chiu
nhét & giai doan 3 ngay diu, bdi cam giac déi sé mat di tu ngay
thu 4; t&t nhién c6 ngudi dén ngay ti 2 va thi 3 da mit cam
giac ¢oi. Mot giai doan khé chiu khac 12 ngay thid 6-7 sau nhin
an, bdi hic nay cd thé da chuyén sang tiéu hoa cac loai “thic &n”
trong cd thé minh, & bae bénh tat sé trg thanh déi tugng bi tiéu
diét dau tién. Trong giai doan nay, ngudi nhin an khéng cam
thay d6i, ma cam thay e6 mét chilg heoh nao d6 manh 1én nhu
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dau dau, dau bung, nhung ching s& nhanh chéng bigh mat. Qua
dugc giai doan nay, ngudi bénh s& khde 1én.

Khi nao thi két thie nhin an? Chu ¥, khi khéi phuc lai ché&
dd an uong sau thoi ky nhin #n, bita diu tién chi duge an mot
chiit rau cit nhé nhu ca rdt, rau cai tring, tdo, udng mét cbe
nhé nude tio tuoi hodc nude nho, cam quyt tudi. Sau biza thi 2
c6 thé ting sb 1u’dng Nhiing ngay dau khéi phuc ch& do an, cdn
chon thuyc phiam dé tiéu hoa va long, mém; khéng dude “tha
phanh” trong in uéng, cang khéng duge 4n cac chit giau dam,
chat béo ngay. Nguyén téc chung 13, thdi gian khoi phuec lai ch&
do an uong binh thudng tIIdng duong véi thoi g1an nhin an. Diéu
nay rit quan trong, né quyét dinh thanh bai cla quéa trinh nhin
&n chita bénh.

Sau 3-4 ngay nhin an, chit thai tr ong 6 thé tidp tuc duge
loai trw, stic khoé duge cai thién, dit cd s6 t6t cho nhin &n 7-10
ngay tiép theo.

~ Lam th& nao dé nhin 4n 7-10 ngay?

Nhitng ngusi chua thyc hién nhin 4n 3-4 ngay thi khéng
thuc hién ngay ch& @ nhin an 7-10 ngay hodc dai ngay hon. Vi
chi khi trai qua nhin #n ngén ngay, loai bé duge chat thai va
ddc t6 méi c6 thé gidm nhe duge phan tng khong t6t trong thoi
gian nhin 4n dai ngay

Néu nhin &n 7 ngay, thuc pham trong ¢ thé con ngudi da
tiéu hoa hét, luc nay co thé da chuyén huéng sang tim ki€m
thyc phim néi tai dé tiéu ho4. Cho nén, viéc nhin &n 7-10 ngay
¢6 tac dung rd rét lam sach chit thai va doc t6 trong co thé.
Nhiéu loai bénh kh1en con ngum khd s nhu huyét ap cao, dai
thao dudong, hen xuyen loét da day, sau khi qua rnay 14n nhin
4n 7-10 ngay, da chuyén bién t6t, bénh tim nhe ¢6 thé khéi.

Trudc khi nhin 4n-7-10 ngay-edn in chave Sau khi bt ddu
nhin &n, c4n nging xem tivi, nghe 'dai, tham gia cae hoat déng,
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khién tinh than thoai mai, yén tinh, vui vé. Chuyén gia nguoi
Mg - Poln Blair - khi nhin 4n 7-10 ngay, éng da lam mét chiéc
18u ¢b duéi chan ndi va nhin an ¢ d6, ngling moi cudc tiép xuc
vé1 bén ngoai. Mbi nam éng nhin 4n 4 14n, méi ldn 7-10 ngay,
binh quin mot quy mét l4n, lai thém mbi tudn nhin &n mjt
ngdy, nén ca nam ong nhin 4n khoang 75 ngay. Ong kién tri
nhu vay trong 30 nim, siic khoe rat tot.

Trong thdi gian nhin &n 7-10 ngay, m&i ngay 1-2 lin rua
rudt, nhung uéng thudc di ngoai (dai hoang) thi cach mot ngay
ubng mot 14n. Viéc mbi ngay riia rudt 1-2 14n c6 tic dung tot
lam gidm nhitng con dau d4u, con gitp b8 sung nude cho ca thé.
M>3i ngay nén tim nudc néng (40 d) mdt 1an, thoi gian khong
qué 10 phit dé tranh dau ddu chéng mit. N&u cam thiy mét
moi, cAn nghi ngoi hoic ngu.

-Trong thdi gian nhin &n 7-10 ngay, néu thdy mau khéng
cung cdp da cho tim, tim hoat déng khong binh thudng, hoic
ngt khoéng ngon, thi ngiing nhin 4n. Néu khong xuit hién tinh
trang néi trén, thi khéng cdn lo ling, bdi moi chiing dau dau,
mét ngd, budn ndn déu dién ra binh thudng trong giai doan nay.

Néu tudn tht nghiém khic quy tic nhin &n: ria ruét, di b,

chiu. C6 ldc, tham chi cam thay dé chiu.

Can cha § dic diém clia nhin 4n 7-10 ngdy: sau 6 ngay nhin
4n, cd thé chuyén tit tiéu hoa thiic 4h bén ngoai vao sang tiéu
hoa thitc &n bén trong, nén ldc nay, dé tén tai, co thé bit diu
thuc thi nguyén tic “bd cai thi y&u dé bao vé cai chl yéu”, nén
md thita 1ap tic duge huy dong, tré thanh thic an. Trong qua
trinh nhin 4n nay, chit thai va déc t6 vio m4au rit nhiéu, khién
¢6 thé ngd ddc acid, dau-diu, ndn.mia, mét.moi. Nhiing loai
bénh nay c6 thé nang hon trong khoang 6-10 ngay. Sau d6 moi -
cadm gide dau bién mit, ngtioi bénh cam-thiy moi bénh tat tu
nhién khéi hdn. Day la ky tich chahiduxing nhin #n chita bénh.
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Ném chic dic diém trén rat quan trong. Ngudi nhin 4n cin
lam duge cac viée sau: Mot mat, néu tim hoat déng khéng binh
thudng, lap ttc nging nhin #n; mét khéc, lai phai chg dén cac
chiing bénh kich thich trong giai doan chuyén d6i tidu hoa khi -
nhin &n, bdi diy 1a triéu ching bénh thuyén giadm. .Cé ngudi lo
ngai rang, thoi gian nhin an 7-10 ho#c dai hon, s& lam cho con
ngudi ta “chét d6i” hodc dsi 13, vay lam thé& nao dé ném chic
thdi gian nhin #n dé ddm bdo an toan? Giio su ngudi Nga
Nicolaiep cho bigt, thoi gian t6i da nhin #n chita bénh la: khi
trong Iugng co thé ngudi nhin 4n giam khéng qua 40% so vdi
trong lugng cii, thi nhin an khéng cé hai. Nhung dé d¢dm bao an
toan tuyét d6i cho ngudi bénh, Nicolaiep dwa ra quy dinh sau:
trong lugng sau khi nhin #n gidm khéng qua 20%, Néi cich
khac, cin cii vao tidu chuin nay dé8 xac dinh thoi gian nhin &n
cho phu hgp. . ’

Khi nao két thic nhin 4n 7-10 ngay? cin ném chic nguyén
tdc sau: Mot 13, tit khi khéi phyc bita an thi nhat, cdn khéng
ch& chit ché lugng thic 4n, ting tix it d&n nhiéuy, it nh4t sau 7-
10 ngay nita (k& tit khi két thic nhin &n) méi khaéi phuc lai ch&
dd binh thudng. Hai 13, trong mét tudn kién tri &n chay, khong
nén an tring, thit, sita va thuc phidm gidu chat béo khaec. Khéng
nén udng thude, hit thuée 14 hosc udng rugu. Ba 13, bita diu
tién sau khi khéi phuc lai ché d¢ an udng binh thudng, b4t diu
tit khi udng nita cde nude rau qua diu tién, cich mai tiéng c6
thé udng nda ¢de rau qua tuoi trong thdi gian tit 8 gid sang dén
6 gi0 t61. Ngay thit hai gifin cach 13 2 ti€ng mot cbe, ngdy thu 3
c6 thé udng nhidu nudc rau qua ép, nhung chi duge n vita no.
Céc chit ngudi lanh khac c6 thd ding 1am nguyén liéu nhu mat
ong, nudc cam, nude t6i, khéng nén cho mudi, dudng. T ngay
thit 4 trd di, ting d4n lugng thuc phim va ching loai, gdm mach
nha, chéo, nhung han ché& s& lugng, chi dude khéi phuc lai ché&
d6 #n binh thudng sau 7-10 ngay ké tir khi k&t thiic nhin in.
Trong nhiing ngay d6, néu chi mat ngay tha-1ong viée 4n udng,
ké&t qua s& hoan toan that bai.
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—  Lam th& ndo nhin 4n 10-21 ngay va 40 ngay?

Nhin 8n 10 ngay trd 1én thudng goi l1a nhin an dai ngay.
Tinh ménh 14 quan trong, cAn ddm bao an toan. Nhin an dai
ngay can duge tién hanh trong cac phong bénh cua béc si.

Vil. PHUGNG PHAP LAM SACH CO THE BANG NAM YOGA AN DO

- Phuong phéap Yoga la gi? Nam Yoga An Do khong phai 1a

ndm theo ¥ nghia truyén thong, ma 1 mot vat din nang lugng

déc biét, ban dung stia tuoi dé nudi ndm Yoga, sau d6 ndm Yoga
lai ding ning lugng dé boi dudng lai ban, chiia bénh cho ban.

N&m Yoga An Do ¢6 mau tring trong, ¢ tinh dan héi, bé
ngoai hinh tron khéac nhau, thdi ky ddu c6 duong kinh 2-6 mm,
néu nudi dudng lién tuc sau hai thang, dudng kinh 1én té1 50-60
mnm, khi d6 ¢6 thé thu hoach dé st dung.

Nam Yoga An Do thuc t&€ 12 san vat cua y hoc Tay Tang
Trung Quoc thoi ky tidng trudng cta loai ndm nay van 14 diéu
bi mat caay hoc T4y Tang. Loai ndm nay, ban diu do ngusi Tay
_ang’dua vio An D9, sau d6, mot gido su ngusi Ba Lan cong tac
tai An D6 5 nam lién da su dyng loai ndm nay chiia khoi bénh
gan, trudc ngay lén.duong vé nudc, ngudi din dia phudng da'
téng loai n&m nay cho ong Nhu tim -dugc ngoc, ong mang vé
nude va tit d6 chau Au bit ddu ding loai nim nay chita bénh.
Dén nay, Nhat Ban va cac qudc gla ngoai chiu Au dang thinh
hanh viéc chita bénh bang loai ndm ndy. Ngudi chau Au goi

nidm nay 1a “N&m quy than ky” va goi dé 1a nfm Yoga An Do,
nhung thuc t& cach goi nay da cudp di vé dep cua y hoc T4y
Tang Trung Quéc. Hién nay, loai ndm nay 6 Trung Qudc van rat
hi&m, nhiu ngudi chua ting biét tdi.

- Téc dung chiia bénh et amamiYoga:

Nam Yoga An P co tae dung-diéasti bao dudng stic khoé
- t8ng hdp d6i véi con ngudi, dong thoi co tac dung dac bigt d6i véi

110



viéc lam sach va ngin ngita chat thai, doc t6. Diing loai ndm
nay ngam véi sita bd, cé vi gibng nhu sia chua, dé duge con
ngudi chip nhan. Né ¢6 tac dung béi b6 co thé nhu sia chua,
nhung né khéng phai 13 sita chua théng thuong.

Ubng sita béo ngam nam Yoga, ¢6 thé tao nén n&m sinh vat
trén thanh dudng rudt nham ngan ngiia bénh tat, loai vi khuin
trong sita bd ngadm nam Yoga ¢6 thé tao ra acid hitu co théng
qua viée trao ddi chat, tit d6 khéng ché& duge sy sinh sbi cta loai
vi khudn giy bénh, tham chi giét chét ching, nang cao khi

néng mién dich va dé khang.

Udng siia bd ngdm nim Yoga c6 thé kich thich nhu déng
duong rudt, ting thém lugng nudc trong phan, lam nhuan trang,
dai tién dé dang, ¢ 1gi cho viée bai tiét chat cén ba va chat doc, 6
thé didu tri duge bénh téo bén. N&m Yoga con c6.thd lam giam
lugng cholesterol trong huy&t thanh, edi thién m& trong mau.

T d6 cho thay sita bd ngdm n&m Yoga 1a loai thude t6t nhat
lam sach chit thai trong co thé con ngudi. Y hoc T4y Tang cho
ring loai n&m nay e6 thé giam huyét i4p, ngn ngita va chita tri
X0 viia dong mach, chita bénh tim, gan, than va 14 lach, c6 thé
lam tan séi mat, chita bénh da day va loét ta trang, 6 thé lam
cho ¢d thé con ngudi tiét ra nhidu loai chat khang sinh tidu diét
cac chiing viém, cung cdp vitamin B, ngan ngwa va chita trj
bénh ung thu, 1am cho t& bao ung thu ngitng phat trién, kéo dai
tudi tho, gidm mat nhoc, chdng viém ring, cai thidn tri nhé, lam
dep da mit... '

trong mot ndm theo yéu cdu nghiém ngit, thi con ngudi tré nén
hoan toan khoé manh.

Céc nha y hoc Tay Tang cho ring néu st dung loai ndm nay

= C4ch sit dung n&m Yoga:

L. Cho hai thia n&m Yoga hoge| 2 péim hinh tron trudng
thanh vio mét chi€¢ binh thiy tinh miéng rong, sau dé rét 250-
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500 gam s@ia bd vao trong, ngam va day nap lai, dé 18-20 tiéng
trong phong khong cé anh ning mait trdi, sita nay sé hoan toan
bién thanh acid.

2. M8 nép binh thuy tinh, 18y vai thé hosc vai nylon khong
doc lam 1uéi loc. Pé cho sita bo chua dac dé dang chay ra ngoai,
¢6 thé 14¢ nhe chiéc binh thuy tinh.

3. Udng truée khi ngu 30-60 phiit hoic trudc khi an sang
30-60 phut; tdt nhat 14 udng trude khi di ngl vao budi toi.

4. Sau khi loc, néu nude loc khong sach, ¢6 thé dung ntia coc
nudc s6i dé ngudi (néu néng hon 40 dg, nude cd thé giét chét
nidm) vio trong binh loc lai mét 14n, sau d6 c6 thé udng. Sau khi
loc xong toan bd, diing nude sach rita ndm cho dén khi hét sach
ofia bd méi théi. Sau dé cho ndm nay ngim lai véi 250- 500 gam

“sita bo tudi khac, 1am nhiéu 14n nhu vay. Su dung siia nay dé
udng.

5. Ubng siia bd ngdm niam nay cé tac dung b6 mau, cin
udng lién tyc trong 20 ngay, sau do ti€p tuc.st dung sau 10
ngay cho dén khi siic khoé khoi phuc binh thudng (thudng la
mdot nam). :

6. Trong thoi gian 10 ngay khong uong, hang ngay pha1 rua

sach nfdm, nudi nidm, cin coi ndm Yoga An D6 1a vat sbng dé
nudi duong noé, d6i @ai tét voi no, tranh d8 ndm khé héo, tham
chi chét yéu.

7. Khong duge dung sita bot hodc siia bdt chua dé ngam
ndm, phai ding stia tuci da khi doc dé ngam tot nhat 13 tranh
ding siia bo khéng béo. Khong dé nam ti€p xdc véi kim loai.

8. N&m khoé manh sau 17 ngay nubi dudng s& 16n gap doi.
Né&u n&m ngam/ nhidl, nUsc sita bo s8 cang dic:

9. Phuong phap dung giin. ngAnm ndmpol ngoai nhli sau: boi
deu trén mat da (bao gom da mit); sati20- 30 phiit sé rua sach,
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moi ngay lam 2-3 1an, da sé min mang hon, xoé bo duge cac nép
nhan trén da.

— Nhiing diéu cin chu y khi udng sifa ngdm nim Yoga:

Thoi ky ddu, mét s6 ngudi sé ddy hoi trong dudng rudt, nude
tiéu ¢6 mau den, ¢6 khi cam thay khé chiu § than, gan; sau 12-
14 ngay, nhiing ching bénh nay sé tan bién, stic khod trd nén
tot hon, tinh than thodi mai, stc séng nang cao.

Trong thdi gian uéng sita ngdm nam Yoga, c6 thé ngiing moi
loai thuéc udng, c&m udng rugu. Nhung trong thdi ky gian cach
ctia céc dgt udng siia ngAm ndm, c6 thé udng mét it rugu nho hosc
s&m banh. ‘



Chuong VII

VAN MINH AN UONG
vGi VAN PE CHAT THAI TRONG CO THE

. THUC HIEN NGUYEN TAC PHAN LOAI KHI AN UONG

C6 thé phan chia thuc phdm thanh ba loai khac nhau theo
thanh phén chi y&u va thit y&u cta ching, gdm chat cholesterol,
ch&t dudng, chat béo. T hang nghin ndm nay, con ngudi vin
thudng an hén hgp ba loai thyc phdm nay.

An hdn hop ba loai thuc phdm néi trén 1& mot trong nhiing
nguyén nhan chl yéu tao ra chit thai trong co thé. Nha sinh 1y
hoc néi tiéng cha Nga - Baburop (1849-1936) da 1am thi nghiém
cho thay, con ngudl an cac loai thuc phdm khéc nhau, dich tiéu
héa dudc tiét ra cling khac nhau vé s6 lugng, chat lugng, tinh
chit (tinh acid, tinh kiém) va kiéu bai tiét dich tiéu héa (nudc
bot, dich vi da day, dich tuy, dich méat, dich tiéu héa dai trang
va tiéu trang) d toan bd tuyén tidu héa ciing khac nhau; hon
nia, cac loai thdc an khéac nhau duge gia cong va tiéu héa 6 cac
vi trf khac nhhau trong hé théng tiéu héa cling chi€ém nhiing
khoang thdi gian nhat dinh khac nhau. Vi du, hoa qua dugc tiéu
hoa trong tiéu trang, trong khi dé thit duge gia céng khoang 2-3
ti&ng trong da day réi méi xubng tiéu trang. Tham chi, cung loai
dich tiéu hoa thuc pham protein ciing khac nhau: D& véi siia by,
sau mot gio tiéu héa cudi cing méi tiét dich tiéu hoéa, con déi véi
céc loai thit thi dich tiéu héa dugc tiét ra trong mét gid ddu tién.

Trong cudc sdng thuc t&, ngudi ta rat khé nhé hét duge su
phéi hgp phic tap gitia-cac lgai thuc phiam, nhung phai nhé
ring, loai thuc phdm nao d6 thube mot'treng ba loai thyc pham
16n néi trén - chét protein, tinh bot-hayleh#t béo; sau d6 mdi bita
c¢hi &n mdt loai thuc phim. Ly luan vé tidu hoa clia Baburop cin
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trd thanh kim chi nam trong an udng ctia méi ngusi. Néy lhong,
chat thai trong co thé ban sé hoanh hanh va tich tu.

Trong nhitng nam 20 ctia thé ky 20, nha dudng sinh, hoc gia
vat 1y, bac si ngusi My - Shelton da dng dung Iy luan vé tiéu
ho& etia Baburop vio thuc tidn &m thye, diing phuong phap 4m
thye khoa hoc dé diéu tri thanh cong cho 10 van bénh nhan
nang, hiéu qua ré rét. Sau day 1a thue don ctia Shelton:

Thuc phadm chda chit protein gdm cé: dau tudng, nim, ca,
cac loai hat; sia 1o, tring cac loai, thit cac loai, t6m ca. Thue
phidm chta chat dudng gém: tinh bot, mi, mién, gao, khoai tay,
bi dao. Céc chat dudng gém: duong trang, dudng dd, méat ong.
Céac chét béo gbm: diu thuc vat cac loai, dau dong vat, thit md,
ba, pho mat. Hoa qui gdm: cac loai qua chua nhu cam quyt,
budi, thach luu, chanh, nho chua, 1& chua, tao chua, ca chua.
Qua chua vira gém: anh dao ngot, tio ngot, 18, ddo, hanh nhan,
6 mai. Cac loai qua ngot gém: nho khé, nho, héng, cac loai tao,
1& khé. Céc loai rau xanh. Vay nén an tach riéng cac loai thue
pham nio?

- Cén #n riéng cac thye phdm chua chat protein va chat
tinh bét. ‘ '
Néu #n 14n 16n c4c loai thuc phdm chia tinh bot nhu com va
mi v6i thue phdm chida chit protein nhu thit, tring, siia; cy thé
néu #n com, banh bao véi thit, rau 12 moét sai 14m &m thuec.
Khoai tiy xa0 véi thit, thit hdm nau mi sdi, udng sita bo an véi
banh bao, udng sita dau nanh véi &n qudy, an com véi thit kho,
4n chio véi lap xudng, sti cio; tém lai &n céac loai thyc phim
tinh bt véi thue phdm.chita chit protein d& 1a théi quen muén
thud phd bién § nhidu nudc. Moi ngudi déu méc sai 14m nay, nén
ai cling chiia ddy chat thai trong co thé.

Tai sao khéng-nén+n cing e ¢a¢ thidc phiam chia chat
protein véi chat tink bt? Thuc phdnd Wik bhat protein duge
tiéu héa chit y&u nhé muéi acid va cac diehvacid khac trong da
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day, con tinh bt duge tiéu hoa nhd dich tiéu héa mang tinh
kiém. Néu an cung ldc hai loai thue pham nay véi nhau, bude bo
may tiéu hoa phai cung ldc tiét ra hai loai dich acid va kiém.
Xét phan Gng hoa hoc, néu acid va kiém gap nhau sé tao ra
phan Gng trung hod, nhu vay tac dung tidu hoa cua hai loai dich
nay bién m&t. Thi nghiém cho biét, néu &n cung lic com, banh
bao (banh my), véi thit rau, khién da day tiét ra nhiéu dich,
nhung khi dich acid dat téi 0,003% sé lam mét tac dung cua
“dich kiém tiéu hoa chat tinh bdt. Nhu vay, thic d4n sau khi &n
khéng duge tidu hoa t6t. Nhiing thic 4n khéng duge tidu héa
kip thdi, sau mét thdi gian nhat dinh, véi tac dung cia nhiét do
cd thé va vi khuén, sé 1én men, thdi riia, sinh ra chat khi va doc
t6 tai da day va ta trang. Khi thic 4n nay, téi tiéu trang va dai
trang trong giai doan h&p thu, thi hiu qua caa n6 khé tu0ng
tugng. Cho nén, cin an tach rleng chat bot va ch4t protein; m&i
bita chi 4n mot loai. Day 1a diéu can chy .

— Anriéng chét dudng véi chdt tinh bdt va protein.

Thuyc pham chia chat duong gom duong tring, dudng do,
con c6 cac loal nuédc tao, nudc qua ngot, mat ong...pham vi su
dung trong thyc phdm hang ngay rit rong rai. Néu an riéng
thuc pham chda chét dudng, ching sé nhanh chéng duge dua
vao duong rudt va nhanh chéng duge tidu hoa va hép thu tai
tiéu trang:

Nhung loai ngudi khi &n nhiing vién dudng lai rét it nguoi
4n riéng dudng, cach &n nhiéu nhat d6i v6i dudng 1a cho duong
vio mi hodc sita. Ngudi phudng Tay thudng quét duong lén
banh mi, con ngudi Trung Qudc lai thudng quét nude qua 1én
banh bao, cho dudng vao nhan banh, nhan dau. Khi lam mén dn
sudn chua ngot, ngudi ta thudng cho dudng... déu 1a cach &n
hén hgp dudng véi-chét-protein-va tinh-bét. Kétqua ra sao khi
an nhu vay? Do thai gian tiéthoé jchdt protein va tinh bét dai
hon, nén thoi gian luw lai trong da day ciing dai hon, nhu vay,
chat dudng thdm vao thuc phim nay'eting dai hon. Trong tinh
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trang dé. do vi khudn phan huy, dudng nhanh chéng lén men,
trude khi duge tiéu trang hap thuy, ching da hinh thanh chat
thai va déc t6. Cho nén, cin &n riéng chit dudng véi céc chit
tinh bdt va protein. M3i bita chi &n moét loai.

- An riéng thyc phdm chia chét béo véi thuc phadm chia chit
protein,

Khi &n thuc pham chiia chat béo, chiing 1ap tiic duge bam trén
thanh dudng tiéu hoa, khign da day tré nén “tidu cuc” trong hoat
dong tiéu ho4, dich da day tiét ra cham hon, it hon, tdc 1a luong
mudl acid va proteinoit trong da day tiét ra it, ma chinh nhiing
loai nay lai cin thiét cho vige phan huy va tiéu hoa chit protein.
Cho nén, &n hén hgp thyc pham chita chat béo véi thue phim chia
chit protein, sé lam cho thue phdm chiia chit protein chim dudgc
cung cap dich tidu hoa, c6 khi 1&n t6i 2 tiéng déng hé sau méi cé
dugc dich vi nay. Do nguyén nhan dé, thuc phdm chia chat protein
chua dugc tidu hoa kip thdi s& 1én men, théi ria, tao nén chat thai
va doc t8. Nén cAn 4n riéng cac loai thuc pham chiia chat albumin
v6i chit béo, méi bita chi &n mét loai.

- Anriéng cac loai thuc phdm chia chat protein khéc nhau.

Cac loai thuc pham chia chit protein khic nhau, phan tng
ti€t dich clia b may tist dich cing khac nhau. Vi du, sau khi &n
thit, loai dich tiéu ho4 manh mé nhat (dich t8ng hop cta cac loai
dich) c6 thé duge hinh thanh sau 1 gio, trong khi d6 dich tiéu
hoa d6i v6i sita b6 chi hinh thanh sau khi tidu hod 1 gi6, néu
khéng tinh téi dic diém nay, mét biia &n c6 hai loai thuc pham
chita chat protein, thi thye t& ching khéng duge tiéu hoéa tét
nhat. Cho nén, &n thit véi tring ga, thit véi sfia bo 14 khéng
~ khoa hoec. ’

~ Anriéng cac loai thuc pham chita chat proteinvéi chat acid.

Thyc phim chiia chit acid Ti-caF loai-hea qua chiia chat
acid, dua muéi, stia chua, ddm, thudo udng-ehiia chat acid. Sau

117



khi thuc pham hoic thude nay di vao da day, do ching ¢o6 chalt
chua, nén anh hudng tdi dich vi- loai dich tiéu hoa chét acid sé
tiét ra it, vi thé hIdng proteinoit tiét ra it hon, trong khi dé acid
trong hoa qua ¢6 thé pha hoai protemmt cua da day. Vlec tiéu
hoa thue phdm chia chat protein chu yéu nhd vao mudi acid va
proteinoit trong dich vi. Vi vy, dn hén hgp cac loai thuc pham
~ chiia chat protein véi chat acid trong mét bia, chat protein sé
khong duge tidu hoa kip thdi, sinh ra théi riia, tao nén cac chit
thai doc to.

~ Cé4n an riéng hoa qua.

Nhiéu ngudi c¢6 théi quen #n hoa qua sau khi 4n com, déc
biét 14 théi quen &n hoa qua ngay sau khi méi 4n cdm xong.

Hoa qua sau khi got. vo mét lic s€ bi 6 xy hoa nga mau vang,
nude hoa qua méi ép, néu trong 15 phit khéng st dung sé bién
chat. Hoa qua sau khi &n nlia gid sé dugc tiéu hod, trong khi do
ch4t tinh bot, chit protein va chit béo chi dude tiéu hoa sau 2
gl trd 1én (déc biét 1a thit). N&u an hoa qua ngay sau khi én
com, hoa qua s& duge tron véi tinh bdt va chét protein, nén kho
tiéu ho4, nhanh chong 1én men, théi ria, tao thanh chét thai va
d6c t6. Cho nén, cin an hoa qua trudc ntta tiéng hoic sau khi dn
mot gid. T6t nhét 14 &n hoa qua gma hai bita an.

Do1 véi cach dn riéng 1é thic An nhu néi tren chung ta sé
nghi ring: 4n nhu vay, ai c6 thé 1am duge?

Thuc ra, com vd banh bao déu cé rau thit, banh mi lai
thudng 4n véi slia, tring ga ran hodc lap xudng DAy la cach an
théng thudng, théi quen ¢& hitu, 1am sao ¢6 thé d& dang thay ddi.
Xin gigi thidu mdt s6 bién phap sau:

—  Tht nhét, véi tién dé kién tri 4n mot 10a1 thic 4n, nén
tuy ch1 an mot loai cimg viia du va thich hdp, cAn theo khiu vi
ctia mbi ngudi dé/lua chon thue &n e¢ho/phithgp.
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= Tht hai, ap dung bign phéap tridt trung, tice 13 du ban an
loai thue pham nao, chiia chat protein, chat béo, hav chAl tinh
bot (chi an mét loai), cling ¢6 thé an cung véi rau xanh. T
nhién, rau xanh cling can in riéng bidt, t6t nhat 1a an trude,
sau d6 méi an cac loai thyc pham khac. Nhung, coi rau xanh 1a
mot loai thue phidm dé an cung véi cac loai thue pham chta
chat protein, chit béo, hay chat tinh bét, thi kha nang hinh
thanh chat thai Ia rét it; dé gidi quyst van dé khiu vi, ¢6 thé
lay rau xanh lam mot loai thue pham an cung.

~  Tht ba, cAn nim r5 mdt nguyén tiac sau: Mudn c6 siic
khoé, can phai rén luyén, di b6 cling 12 mot bién phap rén
luyén. CAn quyét tAm cai cach phudng phap 4n uéng. Thue ra,
khiu vi cling ¢6 thé thay déi dude, vi du, sau khi nhiing ngusi
¢6 théi quen &n nhiéu thit, chuyén sang #n chay, sé cam thiy
moén dn ciing c¢é nhidu my vi, s& khéng ton tai théi quen thém
an nhiéu thit c4 nita. Né&u ban kién tri mét tudn khéng &n
mudi, thi tudn sau khi ban an tré lai cac mén an trude dé s&
cdm thay rat min. '
IIl. PHUONG PHAP AN iT

Cht truong 4n it, néi mét cach chinh xac la 4n it v s6 lugng,

nhung dam béao v& chat lugng. An it 13 mé; biia chi #n no téi
mitc 80% la di. An t6t, ¢6 nghia la lua chon 4m thuc cé chat
lugng cao, can bang trong #n ubng. Tinh t6i cd c&u an udng hién
nay & nhiéu nuéc ddi séng da kha gi&, cAn An thyc phdm chia
nhiu chat vitamin, nguyén t6 vi lugng va men tidu hoa, giam
- nhiét lugng. o
Chét dinh dudng ma con ngudi hap thy 1 ¢6 han, khéng
phéi &n bao nhidu hap thu bay nhidu. Viée hap thu bao nhiéu
chit dinh dudng, phai dua vao o8 hwong va chat Itiidng men tidu
hod, vitamin, vi sinh vat-hiiufch tronplcs e, Nhiing loai thite
an khéng duge phan huy, tidu Hoa vi hép-thu & 1én men, théi
rita, hinh thanh dgc t6'va ehit thai dudt r4c dung cda nhiét dp
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co thé, do 4m, oxy va vi khudn. Nhitng chat thai va doc t& chua
bi hap thu nay sé theo vong tudn hoan méu chay vao khép co
thé ban, mét bd phan chét thai va doc t& sé tén tal trong cac bd
mAy, xudng va ¢d cua cd thé, trd thanh mam méng cua bénh tat.
Cho nén, 4n qua no, sé sinh ra tinh trang tu ngd doc, rit c6 hai.
Kién tri an it, s khong c6 bénh tat noi trén.

Mot trong nhiing thiu sét cht yé&u trong co ciu thue pham
chia dan ching cac nude la &n qué nhidu thuc phdm cb gia tri
nhiét ning cao. Kién tri an it, c6 nghia 1a dic biét chd y an it
thuc phdm c6 nhiét ning cao. K6t qua nghién cdu ching minh
rdng, néu giam 50% nhiét lugng vao co thé, thi tudi tho cta
dong vat sé ting gip ddi; néu nhigt Tugng-gidm 25% thi tudi tho
ting 32%. Thong qua khong ché nghiém ngat thic &n cho chudt
thi nghiém, c6 thé kéo dai tusi tho cta chudt tit 2 tudi 1én 4 tudi.

Dan .chiing ¢ ving Capcadod c6 tudi tho cao, dic diém 4m
thuc cht y&u ctia ho 1a an thuc ph 4m nhiét lugng thap nhung c
thanh phén hoat tinh sinh vat cao. Dan toc ¢6 tudi tho cao 6 day
ndi Hymalaya thudng 4n chay, nhiét lugng binh quin trong
thuc phdm hang ngay ctia ho chi ¢6 462 jun (1933 calo). Thanh
phin thuc phdm cia ho bao gbm: 50 gam chét protein, 36 gam
chét béo, 365 gam chat duong. Mua heé chti yéu an rau va hoa
qua, mia déng 4n mach nha, sta ciiy, qua hanh khé.

D83 véi con ngudi, 4n it tot & diém nao?

An it, khong &n nhiéu, sé khong hinh thanh chat thai va
doc t8 trong cd thé. An udng it hang ngay sé tao thuan 1gi cho
viéc bai tiét, ngin chan phan von cuc, chin duge ngudn goc cua
bénh tat. Kién tri &n it s& giap chia duge nhifu bénh man tinh,
tang thém tudi tho. Mot nguoi kién tri an it trong cudce doi,
thudng c6 tudi tho tsihon 90 tufi-An-it-khién-ddu 6c con nguoi
tinh tho, cAm giac nhe nhom;[lam Fige| khiong mét moi. Ngudi
Trung Qudc c6 cAu chdm ngon :‘An com -1t mot miéng, tudi tho
£61 99”. Quan diém ctia Duga An DJ 13, trong da day chia 1/2
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thic &n, 1/4 1a nude, 1/4 con lai 1a réng, con lai danh ché cho
khéng khi va van déng. Tuc ngii phuong TAy néi ring * Bia 4n
sang la cua chinh minh, bita 4n trua danh cho hai ngudi: ban va
ban cta ban; bita &n t5i danh cho ké thu an”. “An no giét nhiéu
ngubi hon guom gido”. Mot bac si ngudi nube ngoai con chi ra
rang “Khi ban 101 ban &n, ban thay chua &n no, thi trén thuc t&
ban da an du réi; Khi ban cam thdy &n no, 1a ban &3 an nhleu
Khi ban cam th&y #n nhiéu, thi ban da bi ngd doc”.

Mét ngay &n nhu thé& nao 1a vita da? Diéu nay cin xem xét
cu thé d8i véi tLIng ngudi, tiing lia tudi khac nhau lam viéc
khac nhau, thé ch&t khac nhau, théi quen #n udng khéac nhau,
dac diém ca nhan khac nhau, vi th€ khong c¢6 muc tiéu théng
nhat. Chuyen gia bao vé stic khoe nguoi Nga - Shatalova, trong
40 nam k& tit khi ba 40 tudi, mai ngay an 11 gam chat protein
(ham lugng trong thic #n), 5-10 gam chit béo, 100-200 gam
chit dudng, nén khi ba 80 tudi sitc khod van tét, van ra nude
ngoai hoat dong. Mét s6 chuyén gia khac ngudi Nga cho ring,
d61 véi ngudi c6 tdm cao trung binh, méi ngay ludng an thich
hgp la: 1130-1140 gam thyc phdm, cu thé: 570-620 gam hoa qua
tudi, 400-425 gam rau, 110-140 gam banh mi, com va chit tinh
bdt khac, 50-100 gam dau thyc vat, mat ong, b, tritng ga.

il. PHUONG PHAP AN TUOI SONG

Moi thyc phdm c6 thé dn séng déu nén 4n séhg. Tai sao lam
nhu vay?

Thit nhat, &n song c¢6 thé 1am cho con“ngum tiét kidm 50%
nang lu?dng diung dé tidu hoa. D& néi rd didm nay, ching ta hay
tim hiéu khai niém “Cam Gng ty tan” sau day: Cho mot con &ch
tuoi vita giét chét va mét con &ch khac dun chm vao cung mét
dung cu dung dich.vi.cia.con.ngudi, trong-may-phit dau, con
&ch da chin tan ra nhanli hon, nhl,tng 2-3 ngéy sau, con &ch tuoi

hoan toan tan rita, frong khi d6 ket c&u cha €on &ch da duge dun
chin van ton tai.
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Tai sao trong hai con &ch néi trén, éch tudi tan rd nhanh
chéng hon? Thi nghiém ching minh rang: chit protein tuoi cé -
tinh “cam ting tu tan”. Chat protein ¢ dong vat va thyc vat tuci
song déu cé tinh tiéu hoa tu tan nay. Khoa hoc da chiing minh,
50% thiic 4n tan ra khong phai nhd men trong dich vi, ma 1a
nho men ca ban than td chiic tu tan d6. Cho nén, in sdng c¢b
thé loi dung duge cam ﬁng ty tan dé tidu hoa, tidt kiém duge
50% ning lugng tiéu hoa cua con nguai.

Thit hai, 4n sdng ¢6 thé dam bao dugc hap thu cao chat dinh
dudng. Khoa hoc tit 14u da chiing minh: Trong té bao cua con
ngudi, ddng vat va thuc vat déu tén tai mot chat kich thich tidu
ho4, nhd d6, cac loai thiic &n dudc nap vao mdi duge phan huy
va tidu hod, mdi c6 thé tién hanh trao ddi chat, t& bio mdi tén
tai, hat gidng mdi ndy mam, van vit mdi sinh trudng, con nguosi
mdi dude sinh s6i, trudng thanh va tén tai. Vat chat quan trong
d6 chinh ]a men tiéu hoa, loai men nay khong do ban than con
ngudi tu sinh ra, ma cha yéu dua vao chat hiiu co cia sinh vat
dugc hip thuy.

An nhiéu thuc phidm thién nhién dang thuc vat c6 1gi cho
viéc thu nap men tiéu hoa va chit khoiang hitu co. Thudng cac
loai thuc vat an song, c6 ti 60-80% chit men dugc con ngudi
hép thu. Trong cd thé c6 chat 1én men rit quan trong ddi véi siic
khoé. Dt ban 4n bao nhiéu chat ¢6 thanh phén “dinh dudng cao”
%6t cho cung, lugng thuc phim chta chat dinh dudng cao d6
dugc h&p thu va tiéu héa bao nhiéu lai duge quyét dinh bdi con
ngudi ¢6 kha ning tiéu héa 16n nhu thé ndo, ma kha ning tiéu
héa lai dudc quyét dinh bdi co thé con ngudi cung cip duge bao
nhidu ch&t men va vitamin, khoang chat. Thi€u sé6t 1én nhat
trong 4n u6ng cta nhiéu ngudi hién nay 1 #n vao chit men rit
ft, nhiéu nguodi thudng in thic dn chin, da dang phong phd,
nhung chua hin gisu-chit dinh dudng., Chuyén gia dinh
dudng vé thuc phdm thién nhién ngudi M7 Okohn viét, 300
gam nudc rau cai trang twei cungledlp ebit dinh dudng hiu co

?
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hoat tinh cho con ngudi con 16n hon 50 kg rau cai trang hodc
hép rau cai tring.

Tac dung cua men tiéu hoa rat quan trong, nhung men tidu
ho4 khéng con tac dung & nhiét d6 cao, khi gap nhiét d6 49 do C,
men tiéu hod sé hi cmlg hoa. Con ngudi khi tdm nude qua néng
sé cam thay mét moéi 14 vi vay Khi thue pham gidp nhiét d6 54
dé C, men tidu hoa sé& bij glet chét, thuc pham thién nhién ciing
mat di tdc dung ty tan cta ching. Con ngudi nap cac loai thuc
phidm d6 vao trong cd thé, sé khong cOn men tiéu hoa nita. Cho
nén, moi thuc phim cé thé an sdng, nén cd ging 4n song, du la
thUC phidm phai dun néng méi &n duge, cling nén lam cho trong
song ngoai chin 14 t6t nhat.

Thi ba, &n thue phdm dun néng & nhiét dé cao khéng tét.
Mét ngum néu thudng xuyén an thuc phdm dun & nhiét 46 cao,
hau qua cta né s& 1a: mdt mat, ludng men tiéu hoa trong thue
pham it, mat khac, khong thé 10i dung duge tac dung cam ing
td hoa tan cua thyc phdm. Trong tinh hinh d6, viée tiéu hoa
thuc phdm cg ban phai dya vao cac loai dich tiéu hoa do con
ngudi tiét ra. Céac loai dich tiéu hoa khac nhau trong con nglidl
¢6 cac men khac nhau, nén ching sé lam tang ganh ning clua
tuyén tiéu hoa, khién chiic ning tiéu hoa gidm di, sdc khoé con
nguosi sé kem

Thuyc pham da qua nhiét d6 cao, cic thanh phin dinh dudng
sé bi pha huay véi mdc d0 khac nhau. Vi dy, giéi y hoc khuyén
khich mdi ngay nén uéng mét coc sita dé tang thém lugng calei,
nhung loai sita bo sau khi gia ting nhiét d6 dé tidu dbc, cac loai
calei hitu ¢o ctia né sé bi bién thanh ca1c1 v6 ¢d, ¢d thé con nguoi
rit khé hap thu, tham chi tao nén ngudn géc clia sdi than.

Sau khi cac loai vitamin gip nhlet dd cao, cling bi phan huy
8 mitc 46 nha't dinh«Trong-rau quéreénhiéu-vitamin, nhung sau
khi xa0, nfu, lude, hap; cac loai-vitamin tronig rau s& bi mat di
nghiém trong. Vi du, sau khi vén, khoai tAy mat di 80% vitamin
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C; sau khi stia bo dun néng, vitamin D mat di 25-40%, B6 mat
di 50%. Ngoai ra, sau khi gap nhiét dé cao chat diép luc cang
méit tdc dung lam sach gan, mau déi véi co thé con ngudi.

Cac loai thyc phdm nhu tinh bét, dudng, sau khi dun
néng d nhiét 65-85 d6 C, méi lién hé téng hop giita dudng véi
khodng chit va vitamin s& bi pha hoai, khién ching thanh
“thyc ph&m ch4t thai”. Néu mat ong gap nhiét d6 60 do C,
toan bd men trong mat ong sé bi pha huy, nhiéu chat hoat
tinh chéng sinh vat vi sinh sé bdc hoi, mat ong sé mat di vi
thom ctia né, tré thanh chit hén hgp cia céc loai dudng théng
thudng. Ching ta thudng thidy cé ngudi ngay budi sang sém
da cho méat ong vao d6 udng néng (sita, chio), nhu vay la lam
mét tic dung clia mat ong.

Ch&t chiia protein khi gip nhiét d642-45 do C sé b1 két tua,
mél lién hé quan trong gifia cdc phén ti protein va méi lién hé
gifta protein vdi ch&t khac trong thuc phim bi pha hoai. Chat
protein d& thay déi két c&u sau khi gap nhiét d6 cao sé khé duge
hép thu va tiéu hoa, mat di tac dung cdm Gng ty tan.

Chat béo sau khi gip nhiét d6 200-250 dé C, acid dléic c6 1gi
cho co thé con ngudi bi mat di 10-40%.

Trong két cdu va lugng nudc ciia moi thyc phﬁm thuc vat
déu chtia diy da théong tin, nang lugng vé mit trdi (ngay dém)
thoi gian (cAc mua) khic xa cia cic ngdi sao trén vil tru, ti
trudng, thé nhudng, khéng khi, nhiét d¢ lién quan t6i ndi ching
sinh trudng. Nén st dung thuc phdm dia phudng, giip cho con
nguoi ¢c6 mdl quan hé hai hod véi thién nhién trong khu vuc,
ning cao kha ning thich @ing cua con ngudi. Nhung sau khi
thuc phdm thuc vat dude dun néng, moi théng tin va ning lugng
trong ban than thuc phim d6 s& bi m4t di hoic bién dang, m&i
lién hé véi thé gidi xung-guanh ciing mat di. Con ngudi dn thuc
phim d6 khéng gidp tao nén méai kén'hé=~vd thién nhién, con
ngudi trd thanh vat thé ngoai thiéri-hhiéa,[nhanh chéng hao tén
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nang lugng cua ban than va dé& mie cice bénh tat. Trong cude
séng hién dai, con ngudi thudng hay &n céc loai rau qua cia dia
phuong minh, thudng an cac loai thuc pham thue vat theo mua,
nhung ngoai hoa qua, con hiu hét déu an thye pham dun nau,
nén thé chat va kha nang khang bénh cta con ngudi hién dai
kém.

Tudi tho trung binh cia hon 3,2 van nguci dan & day nui
Himalaya 1én téi 120, ho thudng &n rau qué tudi séng, chi an thuc
pham dun néng vao ngay l& va chi 4n nhu vay hon 10 1an trong
mot ndim. Ngay thit 7 cua ho duge quy dinh 14 ngay an chay, ngay
thudng cling khéng &n thit, vi vay hiu nhu ho khéng biét t6i bénh
tat, bénh viém khép thap hon 90% so véi ngusi & cac noi khac,

Tuy nhién, nhitng ngudi phan d6i &n thuc phdm qua dun
néu ciing khéng cha truong moi thuc phdm déu an séng. C6 mot
s6 loai thuc phdm né&u khéng n&u chin thi khéng thé #n duge
nhu thit, tring (nén an it thit). Ngoai ra, ¢6 mdt s§ thuc phim
ca biét, sau khi n&u chin, chic néng cua né lai ting lén, nhu ca
chua, khoai lang ¢é chitc ning chéng ung thu, nghién ctu cho
thdy loai thuc phdm nay &n chin t6t hon so véi an séng.

IV. IT AN DO HOP

Trudng phai &n tudi séng néi trén chi yéu 13 phin d6i an
cac loai thyc pham gia céng 6 nhidt d6 cao nhu (ran, hép, lude,
niu, hdm, nudng). Nhung con ngudi hién dai ngay nay cé nhiéu
hinh thic gia eéng thyc phim, nhu gia cong tinh ché&, mudi tinh,
cac loai thit him hodc d6 hop, st dung cac loai gia vi nhu thuée
nhudm mau, chdhg théi, chéng gidn ng, thude dinh hinh, diéu vi.

Du gia céng loai thuc pham nao cing déu lam thay d6i két
c&u bén trong cla thyc phdm thién nhién, lam tén hai téi théng
tin va néng lugng efa ¢HUifig. ThUc pham dong vat hodc thye vat
khéng chi 12 ning ludng va vat liguxdy dung cda con ngudi, ma
con mang ca théng tin Xung quanh vaoejaathé con ngudi, “théng
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tin" néi ¢ day chinh la tdc dong cua sy thay déi thoi tiét c6 quy
luat ciia khu vyc, anh sang mait trang, mat trdi, blic xa cua vit
tru, ti truong, khi hau, khién con nglIdl ¢6 thé thu nap duge dic
trung va nang lugng khac nhau caa thuc vat so véi cac khu vyce
dia 1y khac. Cho nén, moi ngudl nén dung thuc pham cua dia
phuong minh, tham chi c6 thé nap ning hidng cua dia phuong
khac qua thiic an. Bat ky loai thuc phdm gia céng nao cung
gibng nhu ndu chin, déu lam maét théng tin va néng lugng cua
thuc pham tuy nhién dé 12 mot mit hiu qud clua gia céng
khéng t6t, chi khong phai toan bd thuc pham gia céng nao cing
nhu vay.

Thtic 4n chinh cia ching ta la gao, thanh phéin dinh dudng
chua yeu tap trung 6 trong phoi nha va trong v4 lua cua hat gao,
nhung hang ngay ching ta thudng an gao xat sach bdng, cb
nghla 12 da loai bd phan chit dinh du0ng di. Gao va mi cang
tring, cang cao cip lai cang la thyc pham kém chét dinh dudng.
Loai gao va mi nay chi cdn lai chét tinh bgt ma thoi. Loai gao
mi d6 néu khé rdo, dé may nim cing khong héng (vi bén
trong khoéng con chét hoat tmh) Cac nha dudng sinh nudc
ngoai coi loai gao &y la “thuc pham chét”. Loai thuc phim nay
chi mang lai nhiét lugng qué cao cho con ngudi. Sau khi ch&
bién thuc phdm d6 thanh céc loai banh qua nhiét do, cao nhit
ciing chi mang lai nhiét lugng cho con nguoi ma thoéi, nhung
nhiét lugng qui cao thudng lam cho con ngudi béo phi va
gidm tho. Cho nén, c¢6 nha dinh dudng coi cac loai banh, banh
mi va céc loai thuc phdm &n nhanh 1a “thuc pham chit thai”.
Con ngudi hang ngay déu 4n nhiéu “thyc phédm chat thai”, dé
14 sai lAm ctia con ngudi.

Cac loai thuc pham g1a céng thuong c6 chat chong thiu thai
va chit phu gia~Nha. san.xuft.déu.noi ring ching khong cé
tac dung phu hoic @éi La chired an {oam phtt hgp tidu chuén
qui dinh. Néu hang ngay chiing ta“an nhiéu loai thuc pham ch
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chia ch&t phu gia, nhiéu nam tich luy lai, ai s& ddm bao stc
khoé cho ching ta? '

V. GIU CAN BANG ACID VA KIEM CUNG NHU CAN BANG
DINH DUGNG

Trong chat 16ng trong ¢ thé con ngudi, cac ion hydro khéng
nging duge san sinh va phéng ra, d6 pH trong co thé con nguoi
duge bidu thi bdng chi s& dam déc cua cic ion hydro. Khi d6 pH
trong co thé thuong xuyén duy tri & mic 7,4 thi dudc coi 1a can
bang acid va base. Trong diéu kién can bing acid-base, qua
trinh hoat déng va sinh ho4 clia men trong t8 chiic cg thé md&i ¢é
thé binh thudng, méi dam bio duge chic nang sinh 1y binh
thudng cla cac bé may trong cg thé.

N&u trong thsi gian dai, co thé con ngudi cé qué nhiéu chit
acid, néng d6 ion hydro sé gidm thip, néu do6 pH gidm xudng
dudi mite 7,32 thi co thé con ngudi sé bi ngd ddc acid, sé mic
bénh' tiéu dudng, chiic ning than suy giam, viém da day va
dudng rudt, sét cao, chan dn, chay mau, séc, viém phéi. Nguge
lai, néu chat base trong co thé qua nhidu dai ngay, sé lam cho
néng do ion hydro t&ng 1én, khi dd pH cao hon 7,747, con nguadi
6 mic cac chiing bénh hep da day. Cho nén, ddm bio can bang
acid va base trong co thé, chinh 1a dam bio dd pH trong khoang
7,32-7,747. D5 pH trong miu cta con ngudi thudng 13 7,42,
thudc tinh kiém (base) y&u. Can béng giita acid va base dé cap
trén day, chinh 1a néi téi cdn dim bao trang thai tinh kiém yéu
néi trén, chd khéng phai 1a duy tri trang thai déi ding gitta acid
va base. N&u d6 pH 1a 7 s& thuge nhém trung tinh, con néu nhd
hon 7 thude tinh acid, 46 pH cang nhd, tinh acid cang cao.
Ngugc lai, khi dé pH cao hon 7 sé thugc tinh base, d6 pH cang
cao, tinh base cang 16n. Vi’ vay, can duy tri d6 acid va base trong
khoang tri s&7.

Nhén t8 tic dong d6n can bing acid vi base trong co thé con
ngudi cht y&u 1a tink kidm hay tinh!acid trong thyc phim.
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Ngoai ra, tudi tac cing la mét nhan t& tac dong. Theo nghién
citu khoa hoc ciia Vién Léo khoa Lién X6 nam 1978, doi véi
nhiing nguoi 4n chit protein va chat béo ciia dong vat, dac biét
"1a d6i véi ngudi gia, cang nhiéu tudi, thé chat acid sé cang 10r1,
¢on néu thudng 4n chat tinh bét thi v& 14u dai sé hinh thanh thé
chit mang tinh base.

Trong chit khoang cua thuc pham, mét s& thanh phan nhu
calei, magnesi, kali, natri c6 thé hinh thanh ion dIIdng trong cd
thé, cac thanh phin nay cé thé gitp con ngudi chuyén sang thé
ch&t mang tinh base. Mot s8 thanh phan khac nhu mudi acid
sunfurie, phospho (P), clo (Cl) déu co thé hinh thanh ion 4m
trong cd thé, cac loai thanh phan nay lam cho co thé chuyén
sang mang tinh chét acid.

Néu co the ban c6 thé chat mang tinh acid, thi trong bia an
hang ngay cin tang cudng an cac 1oa1 thuc pham gidu chat kiém.
Thuyc pham niy gdm: ca rét, rau cin, dua chudt, cac loai nudc
hoa qua. Tém lai, thuc phim nhu rau qua néi chung déu mang
tinh kiém.

Né&u ban c6 thé chat mang tinh kiém manh, cdn chd y 4n bd
sung cac loai thuc pham gidu chat acid nhu thit, tém ca, tréng,
bo. Céc loai thuc phdm gia céng nhu tinh bot, duong cling thuge
loai thue pham ¢6 tinh acid. Can nhan manh ring, dic trung co
céu thuc phdm cta con ngudi hién nay hau het mang tinh acid,
cho nén, phan ldn thé chit con ngudi déu mang tinh acid.

Trong cac nguyén td tao thanh co thé con ngudi, cé t6i 80%
thudc tinh kiém, 20% thugc tinh acid. Cho nén, c6 chuyén gia
dudng sinh cht truong, cd ciu thuc pham cua con nguoi cling
phai theo ty 18 nay, tic 1a 80% thuc pham thudc tinh kiém, 20%
¢chuc phdm mang tinh acid. Nhung hiu hét chuyén gia bao vé
stc khoé lai chi tr\Idng thuc-phim, mang tinh kiém chiém 50-
60%, con thuc phim mang tinh acid chiém '40-50%.
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Biia an cua ching ta phai tinh t6i can bang acid va kiém,
lai phai tinh t6i cAn bing chat dinh duong Hai loai c4n bing
nay cin duge théng nhat trong &n udng hang ngay. T4t nhién,
khéng thé chi chui ¥ t6i mét loai cAn bing ma quén di loai can
bang khae. Can bing dinh dudng, ¢ nghia 14 cic chit khoang,
vitamin, tinh bét, chat béo, protein ma con nguoi nap vao cd thé
phéi theo ty 18 hop ly, khoa hoc v6i thuc t& nhu ciu ctia cd thé.
Chuyén gia dudng sinh ngusi Mgy - Poln Blair cho ring két cau
blia 4n nén theo ty 18 dusi day 1a hgp 1y nhét: Trong toan bod
thuc pham, ty 18 nhu sau:

"~ 3/5 14 hoa qua va rau tudi, trong d6 bao gém rau va qua
&n song, ¢6 nudc qua tudi va rau dun téi mic nia chin.

~ 1/5 1a thyc phidm chita chat béo thién nhién (ddu thuc
vat); thuc phdm chita tinh bét thién nhién (gao thd, bdt mi thé
lam banh bao, khoai tay), dudng thién nhién nhu mat ong, tio.
Trong s6 1/5 nay thi loai thuc pham thi 3 chifm ty 1& 1/3.

~ 1/5 12 thuc phidm chta chit protein, bao gébm protein
ddng vat va thuc vat, bao gdm thit cac loai, ¢4, tring, sia,
nhung méi tun khéng nén &n thit qué 3 14n.

Chuyén gia dinh dudng ngusi Nga lai cho réng, cd cau thuc
pham ly tudng nhat la: 25% rau séng; 25% hoa qua tuci &n
sbng; 25% rau dugc dun niu gia céng mot it thoi gian (chin mot
ntia); 10% thye pham chida chat protein bao gém ca tuoi, tring,
stia chua; 10% thuc phdm tinh bét bao gbm gao, mi, dudng; 5%
chit béo nhu dau thue vat, bo nhin tao; mudi mbi ngay 1-2 gam.
S8 lugng cac chat protein, chat béo, tinh bét, vitamin, khoang
chét clia mdi ngudi trong mét ngdy ddm & 46 tudi khac nhau, va
6 lugng chat dinh dudng khac nWau trong thue phém mdi xem
cac bang trong chudng 8.
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V. 24 LOI KHUYEN VE DUONG SINH NHAM NGAN NGUA
HINH THANH CHAT THAI TRONG CO THE

Dé ngan ngita cd thé sinh ra chat thai, trén diy ching téi
da gidi thiéu can an riéng mat loai thuc ph&m, &n it va &n song,
chd ¥ can bing acid véi kiém, cdn bang chit dinh dudng...Day
12 nhitng diém chu § chd y&u. Ngoai ra, con nhiéu diém cha j
khac. Duéi day, xin giéi thiéu 24 diéu chi y trong viéc ngin
ngtia co thé sinh ra chét thai.

1) Dt méc bénh gi, khi méi méc bénh, cin kip thdi thut dai
trang mot lan, ria sach chat thai trong dudng rudt, nhu vay
kha ning mién dich sé tang lén, gidp co thé nhanh chéng khéi
bénh. o ' -

2) Du méc bénh gi, néu khéng 4n udng, thi toan bd ning
lugng trong cd thé dang duge ding dé d&u tranh véi bénh tat
cling 12 phan tng tu bao vé. Lic d6, bénh nhan khéng cin an
udng, ngudi khéc cing khéng nén khuyén bénh nhan cd &n uéng.
Du bénh nhian muén &n hay khong, cing nén nhin dn mjt ngay,
nhu vay c6 10i cho qua trinh phuc héi stc khoe.

3) Khi tinh thin trong trang thai dau budn, siu mudn, byc
tdc, tht han, khéng nén &n udng, chi 4n sau khi tinh than da
trd lai binh thuong.

4) CAn #n cham, nhai k§, m3i miéng c4n nhai 30 14n trd lén,
véi vd trong an udng tha khéng #n con hon, 4n 14y 4n dé chi dan
t6i dua chét thai vao cd thé. '

5) Sau khi lao ddng mét nhoc va van dong manh, khéng nén

an uéng ngay.

6) Tao thanh théi quen an uong,ding.gio, nhung néu khong
d6i thi khéng nén an:
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7) Khéng an nhing mén qua néng qua lanh, néu khong
mudn an thi khong an. Chi an nhiing chat ma ban than thich,
mo1 ngay khong nén an qué nhiéu (an vira du).

8) Khi cam thaiy an hay khong &n ciing dugc, thi khéng nén
an, nhung cam thay c6 thé di dai tién hay khéng cing duge thi
phai di dai tlen ngay.

9) Gian cach thdi gian guia hai biia &n chinh khong it hon 4
gid, gitta thai gian d6 ¢6 thé in nhe, khong nén ca ngay in udng
khong ngdt.

10) Hoa qué khéng duge hap thu khi da diy dang tiéu héa,
néu sau khi dn com da #n hoa qua ngay, trong thdi gian 20 phit
d da day, hoa qua s& lén men va théi rita. An hoa qua vao giiia
hai biia chinh 14 t6t nhat.

11) Cén c6 géng an thuc pham thuc vat cta dia phudng, 4n
rau qua theo thdi vu.

12) Sau khi &n no, khong nén ngt ngay, sau 4n tol nta gid,
cAn di béch bo.

18) Khong nén coi viée tiéu dai tién 1a chuyén nhd. Mé&i
ngay cin an 25 gani cellulose, hang ngay kién tri xoa bép bung,
An ding gio, dai tién ding gio, ddy 1a bién phap cha yéu dé
ngin ngia tio bon.

14) Cén cl vao quy luit sinh hoc ctia con ngudi, biia an t6i
mudn nhit khéng nén qui 6-7 gid, sau 7 gid t6i khong nén an gi.

15) Mdi ngay udng 3 lit nudc (6-8 cbc) udng tiing ngum mét,
khéng nén udng mot hai hét coe. Trong bita #n khong nén udng
véi rugu bia hodc nude hoa qua. Usng nude trude khi an cin
trude 16 phiat. Udng nuée sau khi &n cin cach biia an 30 phuit,
con néu 4n rau qués-dn-cie-chiat-protein;-ehat-béoychit bot thi
phai sau 2 gid trd lén:
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16) Can han ché an cac loai thuc pham gia cong ky. Nén an
gao, mi x4t chua sach, moi loai rau c6 thé an séng duge thi nén
an song.

17) Cha §, c6 mét s6 chuyén g1a dinh deong co1 cac chat sau
l1a “ch4t thai™: ‘%cola ca phé, db udng cé cén, mudi, dudng trang,
céc loai d6 hdp, banh bich quy, banh ngot, thuc pham cé chdt nd.

18) Can chon thuc phém thién nhién, tuci séng, chiia nhiéu
hoat chdt nhu rau qua tudi, mat ong, siia chua, gao va lda mi
chua xat sach tring, cac loai dau, tdo, rong bién, men rugu,
mach nha. :

19) Udng va 4n céc loai rau qua tudi c6 hiéu qua khae nhau.
Mbi biia sang, tot nhat 1a uong nudc rau qua tudi, ca ngay uong
khoang 6 cc, ty 1 rau qua 14 2:1, biia t&i t6t nhat an nhidu rau
lade hodc rau tron.

20) Mdi tudn khéng nén &n thit qué 3 l4n, cin 14y dau lam
chét thay thé cho chit protein.

21) Cén co ban an chay. Theo nghién ciu cua chuyen gia
Lién X6 trudc day dé1 véi hon 4000 ngudi tudi hon 70, tudi tho
cua ngudi 4n chay cao hon nhiéu so véi ngudi dn thit.

22) Ngudi an chay can chd §: nguyen nhéan chu yéu dan dén
tudi tho chua cao cia #n chay 12 do vadn dé &n udng, nhiing sai
1im phé bién cla nguoi 4n chay: mét ngay ba bia #n chud trong
vao thyc phdm chinh 1a ch&t tinh bot va cac mén #n gia cong
nhiét d6 cao, khong 14y rau séng lam thyc phém chinh, dn qua
nhiéu, qua no, nhiéu chit dudng, thyc phdm nhidu mudi, mbi
bita &n c¢6 qua nhi€u mén, ty 18 dinh dudng khoéng hop 1y.

23) An nhiéu thuc pham cé nhidu thanh phan acid nucleic
tot hon viée khéng ehé tuong cholesterol ¢hit béo trong thuc
pham. Ngudi 16n mbi ngay it nh&t €3n"2 #am acid nucleic, biia
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an thuong chi can bé sung 1/3. Thue pham chia acid nucleic
gom tom, ca, &ch, dau dila, gin dong vat, nim, hanh tay...

24) Cac loai gdc 6 xy tu do hoat tinh trong ¢ thé con ngudi
sé gia tang téc dd gia nua cla co thé, cdn loai bd kip thai goe tu
do nay, cAn &n nhiéu chat chia vitamin C, E, A va thye pham
chiia chat diép lye.

Tac dung cia nudc mam dai mach lén gap 500 lin
vitamin E, ddu viing chéng 6xy hoa gép 4-5 14n so véi vitamin
E. Phén hoa tuci chéng 6xy hoa gap 2 lan so véi vitamin C.
Theo nghién ctu khoa hoc, nude son tra, nuéc ngdm ngan
hanh ¢6 kha ning khéng ch& 90-94% ludng gdc tu do hoat
tinh, rau va vé qua ca khéng ché& dudc 93,8%, thit cla qui ca
khéng ch& 89,7%, 6t cay khéng ché& dudc 73,9%, ca chua 54,4%.
Rau ddng khong ch& duge 93,8%, 14 xa tién khéng ché 93,2%.
Céac loai thuc ph&m c¢6 mAu den khéng ché 6xy hoa tdt nhat.
Trong cac loai thyc phdm séng, ¢6 tao den, ving den, ga0 cAm
¢6 tac dung t8t chéng 6xy hoa. Trong céc loai thyc pham chin,
c6 thc dyng t6t nhat 12 gao cAm, sau &6 13 dau den, viing den.
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BANG CHi SO LIEN QUAN TGI SINH LY

Chuong VIII

CO THE CON NGUGI

Bang 1. So sanh mdic d6 acid va base trong cac loai thuc phdm khac

nhau
Thuc phiam Acid | Base Thyc phdm - | Acid | Base
Céi thia tuoi - 4 Tring 4 -
CG ca rét - 4 Tém 4
Rau can - 4 Toan bd qua tring 3 -
Dua chudt - 4 Nudc nho c6 3 -
dudng
Sung, va - 4 Nuéc chanh ¢6 3 -
dudng
Cay rau diép (tactuca - 4 Gan bd 3 -
satinva)
Qua nhiéu nudc (nhu - "4 | Thitgacon 3 -
rtho, ca chua)
Hanh nhan tudi - - 4 Cac loai dau xao 3 -
Rau bap cai - 3 Ca - 2-3 -
Sap lo - 8 Bai mach 2 -
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Qua dua héng - 3 Thit bo

Lé chua V - 3 Banh m.i den

(nibesgrossularioides)

Bd céng anh - 3 Pho méat

Hoa qué (cac loai) - 3 Bot mi

Nudc chanh thién - 3 Tinh bt

nhién

Nuéc cam thién | - 3 Chén gio hun khoi

nhién

Qua man khd - 3 Chao mi, ngé -

Yén mach - 3 | Thitelu | -

Sira bo - 3

Hanh - 3 Pho mat mém -

Nho - 2 Bai mach -

Nu"éc ﬁho thién nhién - 2 | Cacloai dau (kho) -
- Anh dao - 2

Khé - 1

Ghi chit : Cac s6 1 1a chi tac dung acid héa‘hosic base héa mic a6 nhe.
Céc 56 2.1a chi tac dung acid héa hoic base héa mifc dé trung binh.

Céc sd 3 13 chi tac dung acid hoa ho#ie.base héa mirc 46 nang.

Céc s6 4 1a chi tac dung acid héa hoac'base\hoa mutds réat' mang
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Bang 2. Tiéu chun can thiét dsi véi nhiét lugng, protein, chat béo va
tinh bét cla ngudi ldn (gam/ngay dém)

Lao Lao déng | Lao déng Lao S8 ngudi
déng tri cd gidi thG céng | dongthé binh
éc hoa luc quan
Protein 109 122 141 163 105
Protein
trong thye 67 72 82 04 64
pham
- dong vat
Chét béo 106 116 134 152 99
Pudng 433 491 558 631 415
Eg'f; 766 858 982 1118 729
; 467 3053
(calo) (3208) (3592) (4112) (4678) (3053)
Nhiét
lugng .
trong thuc 289 307 346 392 273
pham (1211) (1287) (1449) (1641) (1144)
dong vat
(calo)
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Bang 3. Tiéu chusn can thiét d8i vai nhiét lugng. protein, chat béo va tinh

bot cla nhi déng va thidu nién (gam/ngay dém)
D6 tudi 6 1-3 37 7-11 11-15 15-18
thang | tudi tudi tudi tudi tudi
-1-tudi
Protein 25 48 68 78 98 119’
Protein
trong thie |, 39 48 50 56 72
pham dong
vat
Chét béo 25 51 65 81 86 99
Chétbéo
trong thie | g 50 61 72 75 84
pham déng
vat
Budang 109 157 241 297 424 471
Nhiét lugng | 174 314 471 547 701 798
(calo) (732) | (1315) | (1871) | (2291) | (2940) | (3340)
Nhiét lugng
trong thuc 95 174 204 231 246 282
phdmddng | (396) | (727) | (855) (966) (1031) (1181)
vat (calo)
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Bang 4. Protein, chat béo, dudng va nhiét Iu’dng trong
cac loai thuc pham (So gam vét chat c6 thé hap thu dugc
trong mdi 100 gam thuc phdm)

Tén thuc Protein Chat béo Pudng Nhiét
pham lugng(calo)

1. Thit, ca
Thit ciru 19,0 5,0 03 31(130,0)
Chan gio hun 20,6 17,8 - 60 (249,5)
khoi
Thit bo 19,6 5,3 07 32 (133,3)
Nudc mam 25,2 15,8 - 60 (250.0)
ca den
lLap xudng 13,4 14,2 4,0 49 (203,7)
hap
Lap xudng 26,8 19,7 0,7 71(296,4)
hun .
Thit hop 18,0 12,0 1,0 . 45 (190,0)
Thit ga 18,8 48 1,0 30 (126,7)
Ca Vén'(tu'di) 17,6 4,5 - 27 (113,8)
CaTdm (ca 16,6 7,2 - 32 (135,4)
Chién) _
Thit lon nac 19,0 6,3 - 33 (136,8)
Thit lon m& 13,7 35,4 0.3 93 (387,5)
2. Sita
Sifa bd dxc 10,3 10,0 14,0 48 (200,3)
khong dudng ‘
Sita bo 31 35 49 16 (65,5)
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Sita chua 3,0

Ba (20%) 2.8
Bad chua 2.7
(25%)

Pho mat Ha 25,0
Lan

3. D&u va chét béo khac
Bd nhan tao 0,5

DAau thuc vat -

Bo 1,0
Dau tinh -
luyén

4.Trimg ga © 12,2
(100gam)

5. Ba'nh mi, gao,tinh bot

Gao té 6,5
Bot khoai 0,7
lang

Bét tiéu 8,9
mach ’

Mi sgi 9,2.
Mat ong 1,0
Bich quy 6,7

6. Cac loai rau
Pau Ha Lan 19,3
Hanh tay 1,1

2,7
19,0
23,8

29,9

80,0
93,1
84,0
95,2

1,2

0,5

6,7

3,2
0,1

3.0
3,6
3.3

24

0,4

0,6
0,5

71,7
72,7

68,6
73,3
75,9
73,5

50,3
3,9

12 (49,9)
48 (203,0)
59 (246,9)

93 (390,7)

179 (748,0)
207 (865,8)
188 (787,4)
211 (885,1)

38(159,1)

79 (331,5)
72 (301,2)

78 (328,5)

82 (343,3)
75 (315,2)
93 (391,0)

78 (315,5)
10 (41,6)
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Cachua 0,6

Ci cai (bén 07
mua)
Rau chan vit 2,4

7. Hoa qua, nudc qua

Hanh nhan 08
tuai

Cam 0,8
Dua hsu 0.5
Nho 0,7
Nho kho 1,8
Anh dao 0,8
(tugi)

Le 0,2
Quyt 0,8
Tao 0,3

0,2
0.1

0,4

05
04

3.3
3.1

3.0

9,9

55
3,7
13,7
62,7
9,2

8,2
8,5
10,9

4 (17,4)
4(17,0)

6 (25,9)

10 (43,9)

6 (25,5)
4(27,8)
14 (59,0)
64 (268,9)
11 (44,0)

8 (34,8)
9 (38,7)
11(45,9)
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Bang 5. Cac loai vitamin cd thé con ngusi can trong mét ngay dém
(don vi : miligam)

1én

R . Piv Vitamin
Phan loai quéc
ngudi t& Caroten B1 B2 C PP D
1. Nguoi Ion
Cudngdd 3300 2 2 2 50 15
lao dong
trung b?nh
Lao déng 3300 2 25 2 75 20 1100
n3ng ,
Lao dong 3300 2 3 2 100 25
dac biét
2. Phu nit ¢6 thai
5déns 6600 4 25 2 75 20 500-1000
thang
3. Phu ni cho con bu
Con7thang 8300 2,5 5 3 2 100 25 500-1000
| 4. Nhi d6ng
Dudi 7 tudi 3300 2 1 2 30- 15  500-1000
‘ 50

7-14 tudi 3300 2 1,5 2 50 15 500-1000
14 tudi trd 3300 2 2 2 50 15  500-1000
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Bang 6. Ham lugng vitamin trong 100 gam thuc pham (miligam)

[ 6 lugng Vitamin

Thuc pham ‘ L
A B1 B2 PP C D

1. Thit ca cac loai

Chan gio hun khéi 0 0,7 0,25 0 - -
Thit bo va thit ga 0,04 0,2 0,25 6,5 - -
Thit ¢4 cac loai 0,01 - - - - -
Gan bo ' 30 0,4 3,2 20 30 0,25
Thit lgn - 04 02 92 - -
2. Céé loai sita, trung .

Sira bo ’ 0,1 0,05 0,2 0,07 - 1 0,1
Sita ngua o - - - 20 -
-Bo 0,9 0,03 0,5 - - -
Tring (mét qua) . 14,3 007 015 005 - 2,5
3. D&u va chét béo

B va dau tinh luyén 1,2 - - - - 1,4
Dau thuc vat | 0 - - - - -
D&u co ~ 80 - - - - 8
Dau ca 38 - - - - 125
4. Luong thuc va ché phdm

khac

Yé&n mach 0 0,3 0,16 1,1 - -
Pai mach ' 0 0,2 0,08 - - -
Ngd (chua béc vd) - 0 : - - -
Gao 0 0 -

Banh mi lam bang lia'mach = 0,03 01 1 - -

Banh mi lam béng lta‘mach =~ 0. 10,15 i - - .
den
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5. Cac loai rau
Ca

Pau Ha Lan
Ci carét do
Dua bd

Ca chua (d4)

Rau chan vit

6. Cac loai hoa qud

Dua hau

Hanh nhan tuoi
Hanh nhan kho
Cam

Quyt

Nho

Anh dao
Thach Iyu

Budi

Lé

Qua twdng vi dai mau d6

Téao

Rau céi nau
Rau cai hdm
Khoai téy luéc
Khoai tay ran
Canh khoai tay

Ca rét ludc

©o© - O

N

0,3

- 0,1

0.3

5
0,1

0,3
0,05
0,09
0,05
0,07

0,03
0,02

0,07

0,05
0,11

- 0,05
7.Luving vitamin C cdn lai trong thie an va ban thanh pham

0,19
0,1
0,15
0,05
0,25

-0,08
0,02
0,05

0,75
1,5

0,58
0,72

0.5

15
25

40
50

40

15
40

1500

50
15
60
35
50
40
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Bang 7. Luong khoang vat tiéu chudn can thiét cho cd thé con ngeri

Tudi Can xi Phospho Sit
1-11 tudi 1000 1500 15
11-18 tudi 1000 1500-2000 15

Bang 8. Ham lugng chét khoang trong 100 gam thuc phdm

Thuc pham Calci Phospho St
1. Tinh bot B
Banh mi den 148 30 1,6
Banh mi trng ' 93 27. 0,9
Bot khoai tay | 125 21 0,8
Gao 96 9 0,9

PauHalan 400 84 57

2. Cac loai th_i't, ca, trimg, sua

Thit bo 162 9 2,2
Thit citu ' 374 15 2
Thit Ign : 231 2 0,3
Gan 596 42 . 28
Lui ' ' 577 27 38
Ca chép 126 25 0,4
Sita bo tudi 03 120 - 02
Bo &7 86 0,2
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Pho mat

| Tring (mét qua)
3. Rau, ném, dua
Khoai tay ; 43
Dua cdi musi

Ca rét

Hanh tay .

Ca chua

ca

Cay Oa cu (Tactuca satinva)
Rau chan vit
Né'm' |

| Nudc ca chua

Bi dao

Dua hau

4. Hoa qu va nudc hoa quéa
Tao

Lé

Pao

Anh dao tuoi

Nho tugi

Nho khé

650
90

10
29

124

123
22
29
32

126

81
15
41

11
23

22
25
30
132

885
33

07
45
48
29

33
50
13

16

13
14
15
18
64

1.2
1,5

1.1
0,5
0,9
0.4
0.4
0,5
0.4
05
0,3
0,3
0,1

04

0.3

.03

0,3
0,7
28
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(O mai
Cam

Chanh

5. Cac loai thuc phdm khac
Mat ong

Chocola

Caphé

Mudi

98
16
22

19
455

709

128
34

36

92
112
500

7,8
0,5

0,6

0,7
2,7
2,7
4,2
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