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Cic Loai NAm Dung Lam Thudc

Tir xa xua, ngudi Phuong Dong da biét dung nhiéu loai nim dé lam thudc bo,
tang cuong thé luc, phong chéng bénh tat nhu: Pong tring ha thao, phuc linh, van chi,
linh chi, ndm huong Nhat, ndm mua. Nguoi Chau Au lai sir dung nhiéu cac ché phém tur
cua 13a mach dé lam thudc cAm mau tir cung va tri bénh dau ntra dau.

Dong tring ha thao: Tén goi ctia loai nAm nay c6 y nghia: Mua dong 13 con tring,
mua he 13 cy c6 (thuc ra 13 ndm) chi c6 ¢ ving Tdy Nam Trung Hoa. O My, Péng tring
ha thdo dugc st dung l[am thube tang luc, chong hdi phuc strc khoe cho cac van huy dong
thé duc thé thao. Thu hoach vao mua hé. Pay 14 loai nAm cordiceps sinensix. Nam nay ky
sinh trén mot loai sdu non thudc ho canh budém. Nam phat trién trén sdu va lam cho sau
chét, vao mua heé, nAm sinh co chat moc chdi 1én mat dat, nhung géc van dinh lién vao
dau sdu. Nguoi ta dao 1dy ca phan nam va sau chét, phoi kho dé sir dung. Pong tring ha
thdo c6 tac dung b, chita than kinh suy nhuoc, li¢t duong, bd tinh, ich khi. Thuong dung
phdi hop v6i mot sb vi thude khac. Co tac gia néu co dong trung ha thao ¢ Viét Nam va
noi la co tac dung bd cudng duong. Theo ¥ tac gia bai bio nay thi d6 1a sau chit, khong
lién quan gi dén déng trung ha thao. Tai Pién Bién, cac cira hang dn & d6 ban rat nhiéu
chai rugu ngam sau chit. Thuc ra 1a nhdng cua sau Brihaspa atrostigmella. Sau nay dé
trimg & vo cay chit (hoa dung 1am chdi quét voi) nhong no tir trimg, chui vao va phat
trién trong than cay. Vao mua dong ngudi ta chit phan dau than cdy chit, ché d6i thi dugc
nhong chit trong gidng nhu tim trang con non.

Phyc linh: Ky sinh trén 1& cay thong. Nam hinh khdi to ¢6 thé ning dén vai kilogam.
Hién tai, nudce ta Van phai nhap phuc linh tir Trung Hoa. Onudc ta da kham pha duoc
phuc linh 6 mot s6 rimg thong & Pa Lat. Phuc linh duoc ding 1am thude bd, con c6 tac
dung tri mét ngu, tri chimg di tinh va chtra phu. Dung dudi dang thudc bot hay thude sac.
Thuodng dung phdi hop véi nhiéu vi thude khac.

Linh chi: Con goi 1a nim trudng tho, 1a mot trong nhimg vi thude quy cia y hoc ¢d
truyén Phuong Pong. C6 thé thu hai linh chi moc hoang dai, nhung hién nay nguoi ta da
trong duoc véi quy mo 16n. Hoat chit chinh ciia linh chi 14 cac glycan va heteroglycan va
cac acid ganoderic. Theo GS. P.Delavean (Phap) thi linh chi c6 tac dung lam giam duong
trong mau, ¢é tac dung chéng ung thu, ting cudng mién dich, chéng viém.

Theo y hoc cb truyén thi linh chi c6 tac dung bd, ting tudi tho, chdng viém, giam
dau, tri ho, cam mau, tri bénh tiéu duong va tri ung thu. Hién nay ¢ thi truong nude ta
dang c6 ban linh chi cia Han Qudc, Trung Hoa va Viét Nam. Trén thi truong thé gidi con
su dung rong rai sinh khoi nam sgi linh chi dé lam thudc.

Van chi: La loai nAm duoc st dung lau doi ¢ Nhat Ban va Trung Hoa. Cac nha khoa

hoc Nhat Ban da kham pha tac dung diéu tri ung thu da day cua van chi dic biét khi két
hop ché pham van chi véi cac thude 5-fluorouracil va mitomixin. Sau d6 con xac dinh tac
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dung phong chdng ung thu rudt gia, ung thu thuc quan, ung thu ph01 va ung thu va. Cac
che pham van chi duoc san xuét tir nAm ty nhién (thu hai hay nudi tréng) va sinh kho1
nam nhén tao. Ca hai loai cling c6 tac dung nhu nhau. Budc dau ¢ nudc ta, mot sé nha
khoa hoc da nuéi cdy sinh khéi nAm vén chi.

Nam huong Nhat: Con goi 1a Shitake. Nam nay ciing co tac dung bd dudng va phong
chéng ung thu nhu van chi. Hién nay ngoai trong tu nhién, nguoi ta con san xuat bang
phuong phap tao sinh khdi Shitake dé 1am thudc. Thudng phdi hop linh chi, Shitake va
phuc linh dé 1am thudc bd, kéo dai tudi tho. NAm mua trong dan gian ngudi ta dn nAm
nay dé tang stc lyc khi nhay maa. Nam mia ciing c6 chira cac glycan nhu ¢ linh chi, van
chi, Shitake. Cac ché pham nim mua di dugc san xuat & Nhat, My, Trung Hoa ..

Nam mua c6 tac dung tang cuong mién dich ting stc khoe cho nguoi dung. Nam
muta dugc thu hoach tir nudi trong tw nhién hay nudi cay sinh khéi.

Nam cua 16a mach 1a nAm ky sinh trén lia mach va hién nay cling dugc nuoi cay tao
sinh khoi dé chiét cac hoat chat.

Tir nAm nay, san xuit duge cic thude cam mau tir cung sau khi dé: ecgometrin,
ecgotamin va cac thudc tri dau nira dau nhu dihydroecgotamin. Trong ndm cya 16a mach
c6 chtra nhiéu acid lysecgic va tir acid nay di didu ché duoc chat LSD-25 13 mot chét gay
ao giac va kich thich manh nhat hién nay. Chat ndy nam trong danh sach cac chit ma tiy
va 4o giac hang du bi cAm sir dung trong y hoc.

Nhiéu loai nim c6 tac dung phong chita bénh quy gia ma tac dung trudc hét 1a bo,
tang cudng mién dich, phong chdng ung thu. Cac ché pham nay ciing di duogc sir dung
rong rai 6 nuoc ta. Nudc ta cling dé co kha nang trong mot s6 nim nhu linh chi, van chi,
phuc linh ... Phuong phap san xuat theo ky nghé sinh hoc nay sé tao ra san pham c6 gia
tri cao, pham chit tot dé cung cip nguyén liéu lam thudc phuc vu cho viéc bao vé sirc
khoe cho cong dong.

Phan Quéc Kinh
Dwa Hiu Khir Rém Say

Mua he nong burc n dua hau vira mat vira d& khat. Cac ban thuong an hét ruot,
con cui trang va vo dua vut di phai khong? That ra phan cui trang ay la chat tay rom say
tuy€t voi. Tré em bi rém cin ngua, hay 1y ngay cui trang dwa hau xat 1én chd ngtra. Xat
hét nudc thi cat 16p cui kho di, xat tiép, xat di xat lai trong haingay s& hét ngtra va hét
rom. An dua hiu rat loi tiéu. Nhung budi t6i khong nén an qué nhiéu dé tranh tiéu tién
nhiéu 1an, anh hudng dén gidc ngy, nhét 1a tré em dé sinh ching dai dam.

Co thé con nguoi 60% la nudc, vi vay sy thay d01 chat trong nguoi rit quan trong.
Néu tiép thu nudc vao co thé ma khong co cach bai tiét dé dang tat s& c6 hai cho strc
khoe. Thong thuong mot ngudi khoe manh can mdi ngdy 2000ml nude, trong d6 khoang
600ml ra mo hoi, khoang 400ml bai tiét qua duong hé hap, con lai 1000ml qua dudng
tiéu tién. Néu vi mot 1y do ndo d6 ma phan nudc nay khong dé dang bai tiét ra ngoai, sé
dan den phu thiing chén tay, mat, hoac dau khép do tich nudc, tir d6 s& xudt hién cac
bénh vé da nhu man ngtra, mé day ...
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Dé tranh tinh trang trén, hang ngay can an nhiing thic in loi tiéu, trong d6 dua hau
la thyc pham loi tiéu rat tot. Nudc dua hau con c6 tac dung giai nhiét, giai doc, rat tot doi
véi cac ching viém than, viém bang quang. Co thé n6i dua hau 1a mén an ly tuong trong
mua he.

Trung Durc
Cay Sim Chira Tiéu Chay

Khip ving trung du va mién nai nudce ta c6 mot loai cay nho, hoa tim dep, qua
chin mau tim sam, mong, dn c6 vi ngot, chat kha ngon d6 1a cay sim. Cay sim thudc ho
sim, 1a mdt loai cay nhd, cao khoang Im dén 2m, canh c6 4 canh, 14 moc d6i hinh thuén,
khi gia thi nhaUn & mit trén, c6 16ng min ¢ mit dudi, phién 14 day, cubng c6 16ng min.
Hoa sim mau tim, moc don ddc hodc tirng ba bong mot ¢ k& 14. Qua sim chin an kha
ngon, la miéng, 1a mén qua wa thich cta cac ban méi & mién xudi 1én ving nai. Vé thanh
phan héa hoc, trong qua sim c6 chat glucozit, tanin, sic t6 antoxyanozit. Trong 14 va bup
sim ¢6 nhiéu tanin.

Sim khong chi 1a mét cay hoa, cay an qud, ma con la mot cay thudc dan gian rat quen
dung cua dong bao mién nui.Toan bd cdy sim déu dugc dung lam thude, ké ca 1a va buap
sim, qua sim, ré cay sim.

Tt 1au doi, ddng bao mién nui va trung du nudc ta van dung bap va 14 sim non sic
lay nugc uong lam thudc chita tiéu chay, liéu luong mdi ngay 20 bup den 30 bp hoac 1a
non, sic udng. Co thé dung riéng la va bup sim, hoac phéi hop véi mot sb vi thuoc nam
don gian khac nhu bup 61, v6 61 giop, riéng lam thudc chira tidu chay, két qua rat tot Sau
day 1a mot bai thudc chira tiéu chay rat thong dung: Bup sim 12g, vo 6i giop 10g, riéng
4g. Rira sach ca 3 vi, cho vao 4m, séc ldy nudc udng ngay mot thang. Ngoai tac dung
chira ti€u chay, nhan dan ta con dung nude sdc bup va 14 sim non dé rira vét thuong, vét
loét trén da dat két qua tot.

Qua sim: Theo y hoc dan tdc, qua sim vi ngot, hoi chat, c6 tac dung bod dudng, chira
thiéu mau, co thé yéu, suy nhugc. Cach dung: hai qua sim chin vé, dd chin, phoi kho dé
ding dan. Sau ddy 1a mot bai thude bd, bdi dudng co thé co qua sim: qua sim khod 30g, la
dau non (sao) 12g, sam dai hanh (sao0) 20g, dau den (sao ky) 20g. Séc hai nudc, tron lan,
co lai con 2 bat con, chia 1am 3 14n udng trong ngay.

Ré sim: C6 tac dung th(f)ng kinh, hoat lac, cqhi’hu}:ét, Chﬁ’?. ly man tinhz dau lung, dau
xuong, cac chung phong thap néi chung. Co6 thé lay ré sim vé, phoi kho dé danh dung
quanh nam.

Sau day la mot don thudc chira dau lung, nhirc xwong bang ré sim két hop véi mot sb
vi thudc khac:

RE sim kho (sao) 30g, day dau xuong (sao) 20g, co xudc kho (sao) 15g, cau tich
(sao) 16g.

. Qéch dung: Cho céc vi vao 4m, sdc 2 nudc, tron 1an ¢o lai con 2 bat con, chia 1am 3
lan udng trong ngay.
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Bdc Sy: Huong Lién
Miii Kim Va Ly Nwéc Mia

Nguoi xua cho réng tai co lién hé mat thiét nhat v6i than. "Khi" cta than thong
vi tai, cho nén thoi thanh xuén than khoe thi tai thinh, vé gia than da suy nén tai nghénh
ngang. Tai con c6 mbi lién lac v6i can va dom. Khi kinh quyét 4m can va thiéu duong
dom bi "ta doc" 1am cho bé tic, tai co thé bi diéc dot ngot.

C6 18 nhidu ngudi da dugc nghe nhitng ky tich cta khoa cham ctru: Chi cham vai
mili kim ma chita khoi chimg diéc 1au ngay. Nhitng ky tich nhu vay thuong xuat hién khi
ta doc xam pham céc kinh can, ddm. Cham ctru gitip kinh mach théng sudt thi ching diéc
cung duoc giai trur. Tai cting 1ién hé mat thiét voi tim. Kinh nghiém cho thay, mot sb cu
cao tudi bong nhién thy trong tai c6 tiéng U U, ung uc, chi can udng nudc mia vai hom la
khoi. Co ché cua sy khoi bénh theo y hoc cd truyen la khi tam than am hu, "héa doc"
thuong bdc 1én trén gay nghén tic thanh khiéu ma sinh ra tiéng kéu; ding nudc mia dé
"thanh nhiét", "ha hoa", "dudng am" chinh la cach lam don gidn ma duoc ca "géc" lan
"ngon". Tai ciing c6 lién hé vdi ca tang ty, ty vi suy yéu "thap nhiét" & tré hay dan dén
nhitng bénh & tai, dac bi¢t 1a ching viém tai gitta, cho nén khi chita tri chiing nay cac
thay thudc thoi xua hay chira vao ty.

Thai Hu
Phong Va Chira Can Thi

Can thi 13 bénh lién quan mat thiét &én van dé an udng. Cac két qua nghién ctru
cho ching ta biét, trong mau cua nhiing nguoi can thi thuong thiéu cac chat dam va huyét
sdc tb, canxi huyét giam, thiéu cac sinh t6 A, D va mot sb nguyén t6 vi luong nhu crém,
kém, phdtpho, ... Tr xua, trong Dong y hoc da c6 khoa "Thyc Tri", tirc la khoa chira bénh
bang cac thirc 3 an dd ubng trong d6 c6 nhidu moén cé tac dung bd dudng va chira tri cac
ching bénh ¢ mat.

Dé phong can thi:

- Mén diém tim budi sang

Thanh phan: Trimg ga 1 qua, sita bo 1 ly, mat ong 1 mudng nho. Cach ché va dung:
Danh déu trimg ga vao trong stta. Pun nho Itra cho dén khi s6i, d€ cho sira ngudi dan, khi
thay &m am thi tron mat ong vao. An sau khi diém tam buodi sang. Tring ga va stra la
nhirng mén an co6 gia tri dinh dudng cao. Ching c6 tac dung tot doi véi than kinh, vong
mac va cac by phan cua mat, dac bi¢t la ¢6 tac dung lam tang do déo dai cua cac co mat.
Mat ong cling bao géom nhicu hoat chat sinh hoc quy. Cac thir thirc an trén c6 tdc dung
tang cuong strc khoe toan than va phong chong cén thi.

- Mo6n 16t da budi chiéu
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Thanh phan: Ky tir 10 gam, trdn bi (vo quyt lau ngay) 3 gam, long nhin 10 qua, mat
ong 1 mudng nho.

Céch ché va dung: Ky tir va trdn bi gbi vao vai mong rdi cting dun véi cac thir con
lai. Cho nudc vira phai, dun nho Itra trong 1/2 gio; vot ky tir va tran bi ra 161 an phan con
lai. An 16t da thém vao dau gio chiéu.

Ky tu b can, than, 13 vi thudc 1am sang mat kinh dién trong Pong y. Long nhin an
than, bo ty. Tran bi ki¢n ty, khai vi. Cac vi thuoc trén dong thoi cling 1a thire an cd tac
dung bd dudng toan than va phong cac bénh vé mat.

Néu c6 diéu kién, nén thuong xuyén st dung hai mon an trén.
Chira can thi
Thanh phan: Ky tir 10 gam, trdn bi 3 gam, hong tdo 8 qua, mat ong 2 thia.

Cach 1am: Lay ky tir, tran bi va dai tdo dun nho lira v6i 200ml nuée trong 20 phut,
chat nudc ra roi thém nudc vao, dun lan thir hai nhu trén. Hai nudc tron déu, chia hai lan
uong; cac lan uong cach nhau 3 dén 4 tiéng. Moi lan uong thém mot thia mat ong vao.

Hdng téo, ta thudng goi la "tao tau", ban ¢ cac hiéu thudc. Hong tdo chira cac sinh to
A, B2, C va cac nguyén t6 vi lugng c6 1ch cho mit; tac dung ting cuong co nhuc cua n6
da duoc chirng minh bang thuc nghiém. Mon an trén c6 tac dung bo ty, can, than; dic
biét 14 ting cudng su déo dai cia cac co ving cing mac va ving thé mi, nhiing loai co ¢6
lién quan mat thiét dén chirng can thi.

Huyén Thao
Nén Niang Bao Nhiéu La Pua

Chiéu cao co thé 1a biéu hién tam véc ciia co thé, phan anh strc 16n 1én clia mot
Ira tudi. Con can nang thi thé hién mirc hap thu, chuyen hoa vét chét lién quan dén trang
thai dinh dudng va tiéu hao nanglugng cua co thé. Mirc can ning co thé dugc chia thanh
2 phan: Phan 6n dinh va phan khong 6n dinh.

Phan 6n dinh chiém 1/3 tong s6 c4n ning gdbm c6: Xuong, cac phi tang va mach méau
than kinh. Con phan khong 6n dinh chiém 2/3 tong s can ning, trong do trong lugng co
chiém 3/4 va 1/4 1a khdi m& va nudc & cac gian bao. Trén co so nay ta thiy r5: Su lo ling
ting cén, to béo 1a do phan ning khong 6n dinh cta co thé (to co, nhiéu m& va nhiéu
nudce) do tinh trang dinh dudng khong phu hop véi tiéu hao nang lugng, it hoat dong, it
lao dong hay noi moc mac don gian l1a "an nhiéu lam it". Moi nguoi c6 thé ty kiém
nghiém vé mirc cin ning ctia minh ¢ phil hop véi tam voc va sirc khoe khong nhu sau:

Cach 1: Theo T6 chirc y té thé gidi chi sd kh61 luong co thé BMI (Body Mass Index)
= can ning (kg)/chiéu cao2 (m). Khi tinh toan néu thdy minh & mirc tir 18,5 dén 24,9 1a
vura khong béo khong gly ¢6 tam voc dep. Con tir 25,0 dén 29,99 1a thira can do 1, tur
30,0 dén 39,99 1a thira can do 2 va trén 40 1a thira can do 3. Néu chi sb nay thap tr 17,0
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dén 18,49 1a gy nhe do 1, tir 16,0 dén 16,99 gy vira do 2 va dudi 16 1a quéa gy do 3.
bay 1a mot chi s6 chinh xac, thuong dugc thuc hién trong nghién ctru khoa hoc.

Cach 2: Can néng co thé nén c6 ctia mdi nguoi chinh la liy hai s6 1¢ ctia chiéu cao co
thé, sau sd thap phan tinh bang (m), hay ly sb do chiéu cao tinh bang (cm), 100. Vi du:
Mot ngudi ¢ so6 do chleu cao la: 1,55 (m) thi can néng nén co la: 55(kg) hodc 155(cm) -
100 = 55(kg). Tir d6, néu thap hon hodc cao hon déu khong c6 lgi cho st khoe, bénh tat.
D6 ciing chinh 14 "ngudng" sinh 1y vé mirc can nang nén ¢ cua co thé. Néu vuot qua

"ngudng" sinh 1y 1a khong t6t do dn nhiéu qua ma it lao dong, it van dong lam cho thira
nang luong gay tich mg, tich nude trong co thé dén den nguy co méc cac ching bénh tim
mach, tang huyét ap, dai duong va dau khop ... Song néu dudi "ngudng" mot cach qua
mirc nhu gy qua ciing khong tot, nhu mot s6 nguoi sg beo, nhin an qua muec, ubng thude
giam béo vo can ctr s& giy thiéu chat dinh dudng can thiét cho su phuc hdi sirc khoe
trong lao dong, hoat dong hang ngay cua co thé, co thé gay nén sy mét moi than kinh,
budn ngt va lam cho trang thai con ngudi "éo 13", "oai 0ai", it nhanh nhay...

Lé Khdc Pirc
Pé Than Thé Thom Tho

Mui héi tir co thé van 1a mot van dé té nhi, dit khong lam 6 nhiém mai trudng va
anh huong xau trong lién h¢ giao ti€p nhung n6 c6 kha nang lam giam sut long ty tin noi
ban. Thoi ban mai 16n thi diéu nay con chap nhan dugc. Nhung néu tinh trang nay ctr mai
kéo dai theo thoi gian thi sao? Chéc ban cling rat ai ngai va doi khi con thay kho tam.
Dudi day 1a nhitng mui "dac trung" cta co the va cac bién phap chira tri hi¢u qua.

Mui tir ... 10 tai:
Doi tai cua ban 1a mot khu vye dé dang cho du thir mui tir moéi trudng xung quanh du

nhap vao, tu lai ¢ cac ray tai kho va té bao chét. Chi can it bong gon quan que tam hay
mdt khan tim w6t 1a ban co thé giai quyét don gian van dé.

Nhirng nu cudi "khong thom":

Thur bum lai hai ban tay che quanh mi¢ng va th6i that manh mot cai, ké do6 ban hit
ngay phai mot mui ...thiéu cam tinh lién. Theo cac nha si cho biét, chimg hoi thd hoi gy
ra do nhiéu nguyén nhan: Aén hanh, toi nhiéu qua, vé sinh miéng khong du, do chit cao
bam trén rang, an kiéng hoac do cam cam. Cach tro khur hay nhat 1a danh rang va xia
ring bang chi it nhét hai 1an mot ngay. Ké dén 1 udng nhiéu nudc, udng vitamin C va di
kham nha sy thuong xuyén.

Mui tir hai ban chan:

Mui héi chan s€ 1a mot tai hoa neu ban hay bi ra nhiéu md héi va hay mang gidy
chat. Ban c6 thé loai bo muii chua ndng nay bang cach siéng nang rua bang xa bong. Nhat
1a dbi voi khu vuc ¢ cac k& ngon chan. Ban nén rac phan dé ngan chan sy phat trién cla

vi khuan. Glay can mang sao cho rong thoang, nén nhd chi can mot it byi ban bam dat
vao k& chan roi thAm md héi vao ciing du bdc mui 1én ngay.

V¢ sinh duodng sinh duc khong sach:
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bay la mot khu vire rat nhay cam. Ban nén tam rira hang ngay (thinh thoang nén tim
hai 1an mot ngay), nhung cung phai lau kho can than. Mot bac sy phu trach cho biét "Pay
1a mot diém nong tap trung rat nhiéu duong bai tlet Vi vay hoi huéng dé tro thanh ning
mui néu chét bai tiét chua dugc rira sach han va ton lai trong mot thoi gian". Nén thay
quan 16t thuong xuyén dé giam nguy co nay!

Khu vire nay sé cuc ky dé chiu néu ban mic nhitng dd 16t bang vai cotton thoang
mat.

Mui tu ... nach:

Day 1a khu vuc ban s& ngiri thir & kiém nghiém dau tién néu ban thiy ngudi minh
chot béc mui. Cac ving nach am, nong thudng 1a noi d& dang dé vi khuan dé tap trung
nhét. Richard Seah, chu bit tap chi strc khoe "The Goodlife" cho biét: Theo y khoa Trung
Hoa, mui vi 1a mdt trong nhitng cach thirc dé chan doan bénh chuing". Thit 1a mdt trong
nhitng th pham chinh gay ra nén mui héi co thé. Khi thit dugc tiéu héa, co nhidu doc td
tir san pham duoc hinh thanh va lan da 13 mot trong nhitng bién phap hiéu qua nhat dé bai
tiét cac doc to.

Thay vi dung nhitng dau thom khtr mui hoi doc hai lam bit kin cac duong md hoi.
Ban hiy dung khin tim néng, udt cha sat hai 1an mdi ngay dé loai b nhiing doc t du
thira. Néu thyuc su ban muén biét thé nao 1a doc t6 ton tai & trén da, thi ban ctr viéc ding
cung mot chiéc khan tam dé lau nguoi trong ba ngay lién nhung dimg giit gifi. Vao ngay
cudi, chiéc khin tim cta ban s& "béc mui" ngay cho ma xem.

Bang Tam
Sic Mit, Han Thir Biéu Do Sirc Khoe

Sic mat lién quan chat ch& dén stc khoe, vi khi huyét toan than thuong thé hién
& mit. Nguoi khoe thi mat hdng hao, ching to khi huyét dy du; khi trong ngudi cam
thdy khé chiu thi mat tring béch, chimg to khi hu. Nguoi khong khoe manh thuong bicu
16 nhitng sdc mit khac nhau.

Nét mit xanh xao tai ngat: Dong y cho rang phan 16n nhing nguoi nay mic chimg
hu hodc chimg han, 13 biéu hién cta thé chit kém. Ngoai ra, néu bi xuét huyet CO nang
dudng giap trang suy giam, viém than méan tinh, ngd doc chi, ... déu c6 thé lam cho nét
mit xanh xao tai ngit.

Mat do: C6 hai loai sinh 1y va bénh 1y, sinh ly thuong xuét hién trong cac tinh huong
nhu uong ruou, phoi nang, van dong manh hodc tinh than bi kich dong, tirc gian va xau
hé ... vé bénh ly chinh yéu xay ra trong cac truong hop nhu st cao, bi thuong han, sot
rét, bénh lao phdi, viém phoi ... néu udng atropine hoic dung nhiéu kich té ciing c6 thé
XUt hién hién tuong do.

Séc mat tim bam: Phan 16n 1a do thiéu Oxy gy ra, néu bi dau kich liét thuong 1am
cho sic mit tai mét hodc tim bam. Yéu tim, bénh tim bam sinh ... cling thuong 1am cho
sdc mat xanh tim.
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Mit vang: Thuong xuat hién & nguoi bi viém gan, so61 thén, xo gan, ung thu gan ..
Ngoai ra, nguoi bi bénh giun moc cau do mat mau lau dai ciing ¢ thé xuat hién trleu
chimg sic mat kho vang.

Séc mat den: Pong y cho rang mit den 13 biéu hién ton that vé than, vi phai thuong
xuyén ubng thude dé chita bénh thén. Ngoai ra, xo gan, cong nang duong thuong than
suy yéu, cong ning tim phdi yéu, ung thu gan ... ciing c6 thé lam cho sic mat bi den.

Hang ngay khi ban soi guong hay chu y su thay d6i ctia sac mat. DAi voi cac ban gai,
khi di kham khong nén trang diém dé tranh sic mit bi son phan che 14p lam cho béac sy
khong thdy dugc tinh hinh stic khoe.

Tran Thanh Ha
Nhirng Ai Khong Nén Cuoi To

Xua nay moi ngudi van ludn ca ngoi: "Mot nu cudi bang mudi thang thude bo",
nhung trong thuc té nhitng sy ¢6 do nu cudi gay nén khong phai 1a hiém. Khi cuoi qua
murc, than kinh giao cam hung phan qua do, dudng thuong than ting cudng phén tiét, tho
manh, nhip tim dap nhanh, lugng Oxy tiéu hao nhiéu, thuong gay ra cac chung bénh nhu
dau thit tim, nhdi mau co tim, loan nhip tim ...

Nhu vay ndi bat hanh do cudi to giy ra ciing khong phai 1 it. Vay nhiing ai khong
nén cuoi to:

- Phy nit mang thai khéng duogc cudi to. Cudi to dot ngdt rat c¢o thé dan dén sy thai
hodc dé non.

- Nguoi bi bénh sa nang (sa tii dich hoan) khong dugc cudi to. Nhirng nguoi méc
bénh nay khi cuoi to s€ lam tang strc ép trong bung, tui nang no to, mot khi da sa xubng
biu thi rat kho tré lai khoang bung, ma phai giai quyét bang giai phau.

- Nguoi b ting huyét ap khong duoc cudi to. Khi cudi to, huyét 4p tim thu tir mirc
binh thuong sé tang 1én 200 milimet thily ngan. Nhitng nguoi bi bénh tang huyét ap tuyét
doi khong duoc cuoi to, néu khong sé co6 nguy co bi xuat huyét nao.

- Nhirng nguoi bi nhéo co vong ni¢u dao hodc co vung hdu mén khéng dugce cuoi to.
Boi khi cudi to ap suét trong bung tang dot ngot, co thé gay ra dai tiéu tién bat thuong.
Tuy khong c6 gi nguy hiém, nhung lam cho ta trd nén ling ting khé chiu.

- Nhiing nguoi méi mé xong khong duoc cuoi to. Néu khong gitr gin ma cuoi to s&
xay ra nguy hiém, nhe thi gdy dau don, ning thi lam rach vét mé.

- Nhitng nguoi hay bi sai khop ham dudi khong dugce cuoi to vi khi cuodi to hd miéng
qué rong d& gy ra sai khép, dan dén "cuoi khong bao gio khép miéng" lai duoc.

- Khi an com khong duogc cuoi to. Cuoi to trong khi an s€ lam cho nude bot va com
bén lung tung, rat thiéu lich su. Ngoai ra, cudi to cd truong hop com va xuong nho chui
vao khi quan, gay sac com, rat d& 1am cho vat la chui vao khi quan, tham chi gay ngat
thd, hau qua kho luong.

Bac Sy: Pham Thi Giang

www.doitynan.com 8



Y hoc thwong thire

Thubc Vor

Co thé goi l1a "hu dugc" hay gid dugc tirc mdt vi thude khong c6 hi¢u luc duoc 1y
thuc sy nhung vi anh hudng tam 1y nén c6 thé chira lanh mot sé triéu chimg nao d6. Vi
du cho mot nguoi bi nhire dau mot vién bot gao co ty chét déng roi bao la aspirin thi mot
s6 bénh nhan udng vao thay hét nhirc dau. C6 nguoi cho mot vién aspirin that néu bao 1a
thudc Viét Nam ché tao thi khong c6 hiéu qua, néu bao 1a ctia Phap hay My lai hét nhtc
dau. Nhiéu tic gia da tién hanh nghién ctru tac dung cua thude vo nay.

Trong diéu tri cac rdi nhidu tAm 1y, cic nha nghién ctru nhan thay du 1a str dung
phuong phép tri liéu ndo, y hoc hay tam 1y déu dem lai mot két qua kha quan. Ngay tir
nam 1955, nha khoa hoc Becher (M¥) da bao cdo mdt thi nghiém duoc tién hanh trén
1000 bénh nhan c6 rdi nhidu tim 1y chi duoc diéu tri bang thudc vo. Sau khi phan phat
cho cac bénh nhan udng cac vién bot dudng va khing dinh déy 1a loai thudc c6 nhiéu
cong hiédu, Becher nhan thiy mot phan ba trong s6 ho cho biét ho cam thay tinh trang
duoc cai thién 1o rét, trong khi mot s6 lai kh:fmg dinh thudc lam cho tang bénh Ién.

Nam 1978, Fieldo va cac cong su lai tim ra nhiing bién ddi sinh hoa cua ndo do yéu
t tam 1y. Hai 6ng giao cho mot s6 bénh nhan bi nhd ring danh gia vé tinh trang cua ho.
ROi dua cho mdi ngudi mot loai thude dé udng va hoi ho cho biét tac dung cua thude.
M6t ntra nhém nhén thude roloxine, mot loai thudce chéng lai tadc dung giam dau cua
endorphines (mot chat duoc tiét ra khi bi stress) gan gidng thudc phién. Mot nira khac
ding thudc vo. Nhitng ngudi thuée nhom dau ghi nhin cam giac dau ting 1én rt 1o vi
nhu noi trén tac dung cua endorphines do stress sinh ra dé bi loai trir. Con nhiing ngudi
thudc nhém thir hai, duge chia lam hai loai. Mot phan ba phan ing ngay, cho biét c6
giam dau 13 rét. Fields goi ho 1a nhitng ngudi "phan tmg voi thube vo". S6 con lai thay co
giam dau nhe hodc khong giam, duoc goi 1 nhitng nguoi "khong phan tng vai thube
vO". Sau ddy cho ca 2 nhom udng naloxone, ho nhan thay sy dau don tang 1én rat 1o &
nhirng nguoi "phan tng véi thude vo" hon 13 nhitng ngudi khac. Tir ddy ho két luan 13 tac
dung cua thude vo kéo theo su giai toa endorphines nhung chi & mot s6 ngudi co kha
nang tiét endorphines luc bj stress.

Nhu vay tir nhitng du 4n nghién ctru trén cung véi nhitng kinh nghiém hang ngay,
chung ta c6 thé di dén két luan 1a tac dung cta thude v chinh yéu 1a do 1ong tin cta
nguoi ding thude, tirc 1 do tac dung am thi ciia nhimg nguoi thay (thdy thudc, thdy tim
1y ...) ciing v6i nhitng ddc tinh sinh hoc ndm trong nhan cach cting nhu sinh hoc cua
nguoi bénh. Trong cac thi nghiém nghién ctru vé thubc méi, didu bat budc phai loai trir
yéu t6 v, nhung trong tay ngudi thay thude, vién aspirin khong con chi 1a vién aspirin
don thuan. Sy tin nhiém, tai ning, cach 1y gidi rd rang cho ngudi bénh ... s& gitp rat nhidu
cho cong tac chira bénh du ¢ trong linh vuc nao.

Bac Sy: Pham Van DPoan

Réu Ngo: Thanh Nhiét, Loi Tiéu, Trir Thap
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C6 mot thir nude giai khat quy, rat ré, tham chi | khong mét tién, lai rat dé klem
ma 1au nay ta da quén di d6 1a nudc rdu ngd. Hoi con song, moi khi thu hai ngd veé, tach
hat ra phoi, ba ngoai t61 thuong can dan: "Rau ngd quy lam dimg bo di ... Cac con nho,
no6 tim thuong nhung lai la vi thuoc hay day!". Roi ba luom gom lai, phoi kho, nau nudc
cho chung t61 uéng. Nhirng ngay nang néng c6 mot cdc rau ngd pha chut (duong thi that
tuyét! Moi phién nhiét, mét moi déu tiéu tan. Sau nay 16n 1én t6i dugc biét: Rau ngd,
dung tuoi hodc phoi kho dung dan déu duoc, theo bong y, rau ngo vi ngot, tinh binh, cé
tac dung binh can thanh nhi¢t, loi tiéu trir thép. Dung diéu tri cac bénh cao huyét ap, dai
thdo dudng, viém gan vang da, viém duong tiét niéu, 16 loét ...

U ng dung:

- M6t don thude chira thong tiéu nhe 1a ru ngd, luong 10 gam. Nau nude udng ca
ngay.

Mubn kién ty, loi thép, chita cac bénh viém than, phu né, soi than dau lung, dai ra
mau, cic ban co thé lam nhu sau: Rau ngd 100 gam rura sach, sic ky trong mot gi0, loc bo
ba, tra duong (tuy theo uong ngot, nhat ma tra duong nhiéu, it). Khi duong tan hét 1a c6
thé dung duoc. Ngay ubng 3 lan, lvong udng mdi 1an mot bat an com.

Vi Huy
Li¢u Phap Giac

Liéu phap giac 1a phuong phap ding dng giac voi ap sudt am ¢ trong dng 4n vao
da. Khi dng giac hut chit vao da s& gay hién trong xung huyét hodc tu huyét tai chd giac
dé chita bénh. M6i dau ngudi ta ding simg dé giac dugc goi 1a éng giac (gic chit Han c6
nghia la sung). Sau nay nguoi ta dé dung ong nira, dng sanh, dng thiy tinh thay simg,
song van giit tén chung la 6ng giac. C6 nguoi con dung ca lo nho, ly nho ... Du la loai
nao, diéu quan trong la miéng 6ng giac phai nhaUn va bang phang dé bao dam khi giac
khong lot hoi vao dng va khong lam ton thuong da khi dng bi hut vao da.

Thuong dung cac cach gidc sau:

- V6i bong thim con 950 vira dii chay thanh Iira dé tao ap suat am.

- bét manh bong con (hodc manh gidy dbt 1én) ném vao long 6 ong giac, nhan ltc lua
chay up nhanh 6 bng giac lén chd giac. Dung panh kep chit miéng bong con, a6t bong cho
chay roi khodng vao long dng giac, khi rt panh ra lap tirc Gp nhanh 6ng giac 1én chd
giac.

- Dung manh bong con dan vao thanh 10ng dng giac, dbt 1én, nhan lac lira chay ap
nhanh 1én cho giac.

- Dung hoi nong cua nude soi hodc nude thudc soi dé tao ap suit am (phuong phap
nay goi la triic quan liéu phap, liéu phap Ong nira).

- Cho éng giac nira vao nude dun soi 1én vai dao, lay diia gap ong nua Ién, dé doc

nguoc, miéng ong van d¢é trong nudc, dung khan lot tay, nhic 6ng 1én, vay sach nudc,
thAm miéng 6ng vao khin kho, rdi tp nhanh vao chd gidc. Cha y d6 néng ctuia miéng dng

www.doitynan.com 10



Y hoc thwong thire

gic dé tranh bong. Cach lam nhu trén, xong nude duge thay biang nude thude, goi 1a giac
thudc.

Trinh tu mot lan giac thuong nhu sau:

- Xac dinh vi tri giac, roi chon loai Ong giac to nhé thich hop. Vi du giac ¢ dau mat
dung ong giac nhd, chi trén ong giac vira, cac noi khac ong giac vira hoac to.

- Lam thu thuat giac: neu hut chat qua bénh nhan dau, da trong ong giac phong to,
can cho thém khong khi vao dng giac bang cach mot ngon tay an xuéng da sat miéng ong
giac, tay kia ép 6ng giac xudng bén ddi dién 1am miéng Sng giac nghiéng vé mot bén tao
diéu kién cho hoi ¢6 thé lot vao.

- Luu dng giac khoang tir 10 dén 20 phut dén khi dng giac 16ng thi nhic dng 1én. Néu
can nhac sém lam dong tac cho khi vao nhu trén, sau do nhac ong 1én.

- Ty yéu cau, trude hodc sau giac c6 thé dung kim trich nin mau (trudng hop cd
huyeét o hodc ta luu ¢ sau trong huyét lac).

- Néu c6 tén thuong da can giai quyét kip thoi.

Trén day 1a cach giac luu. Va thudng phai dung nhidu 6ng giac cho mot lan gidc, moi
ong giac cach nhau 5 dén 7cm, cling 1a d€ cho cho lan giac sau.

Song con cach giac chop nhoang. Chi dung 1 bng giac, ngoay lua dudi khi xong up
dng giac vao chd giac. Khi dng giac vira bi hat chit thi 1ap ttc 1dy ra 1am thanh 1 tleng
kéu lai ngoay lira lai giac nhu trén dén khi da tmg d6. C6 thé giac hét ving nay dén ving
khéc.

Chi dinh vé liéu phap giac
Nén dung trong nhitng truong hop sau:

- Cam lanh, cam nong, dau dau chong mat, mét sung do dau ... tat ca déu 1a ching
thuc ¢ vung dau Tét nhat la dung kim tam lang (kim 3 canh) chich ndn 1 giot mau huyét
thai duong rdi giac bang dng giac nho.

- Céc chiing ho suyen hodc suyen ¢6 dom man tinh, chinh yéu 1a giac huyét & hai
bén lung tir ngang ddt sdng cd 7 dén ngang ddt sdng lung 7.

- Cac chimg dau bung, soi bung, dai tién phan 16ng nhio ... chinh yéu 1a giac cac
huyét ¢ bung, ¢ lung (doc hai bén than lung) va ving dau trong bung.

- Cac chimg dau nhtrc co xwong khép, chinh yéu gidc ¢ chd co dau (huyét 4 thi).
Khong nén dung giac trong nhitng trudng hgp sau:

- Viing da ¢ bénh, ngudi dang gay kho, ngudi c¢6 co nhuc dan hoi kém.

- Ngudi s6t cao mé sang, ngudi ¢ co giat toan than.

- Khong giac cac vung c6 mach mau nhiéu, noi xuong g6 Ién, vung dau co6 toc, mom
tim, nim v, mat, milii, tai ...

- Khong giac vung bung dudi va ving xuong cung cua thai phu.

- Khong giac cho ngudi c6 nhiét doc ban chan.
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- V6i ngudi phu thiing can than trong khi ding gic.
Giéc cho nguoi bi cam lanh

Sau khi bi gi6 lanh théy nguoi s6t so lanh, khong c6 md hoi chay, ngat mii, nguoi ué
oai ... Giac cac huyét thai duong, dai chuy, phong moén, phé du, an duong, khuc tri, hop
coc.

Hodgc dung cach giac chdp nhoang lam cho cac vang huyét ing do 1én; hodc dung
cach giac lvu mdi huyét 10 dén 15 phit, ngay giac mot lan. Cha y néu ding cach giac luu
thi 1an giac sau khong tring véi 1an giac trude lién ké.

Can giit 4m cho bénh nhén khi gic. Sau khi gidc xong, 1ap tlirc mic 4o, chim chin
cho ra mo hoéi. Néu c6 thé cho udng mot ly nudc gung duong néng hoac uong bat chao
loang nong dé gitp ra mo hoi. Sau khi ra mo hoi roi, lay khan lau khod nguoi, thay quan
ao, gilr am.

Giac cho nguoi viém phé quan

Néu la cép tinh, c6 ho, dau xuong uc, co6 thé c6 the kho khe, sbt, dau dau moi toan
than.

Giac cac huyét dai chuy, phong mén, thién tru, phé du, dan trung, trung phu.

Hoic dung cach giac lwu, mdi huyét lvu 20 phut.

Hoic dung cach chich xuat huyét cac huyét trén roi moi giac chiim 1én vét chich.
Chia lam 2 nhom huyét, moi ngay gidc mot nhom huyét.

Néu 1a man tinh, c¢6 ho dom nhit 13 vao sang som, dom tréng dic dinh kho khac, néu
bdi nhiém c6 dom vang.
Giac cac huyét phé du, trung phu, dan trung, ty du, than du, tac tam Iy, phong long.

Hoic dung cach giac luu mdi huyét 15 phut, hodc trude khi giac chich xudt huyét cac
huyét roi gidc 1€n huyét, luu 6ng gidc moi huyét 15 phat. Chia lam 2 nhém huyét, moi
ngay giac mot nhom huyét.

Giéc cho nguoi c6 dau da day

Néu 12 viém da day man tinh, (bénh dau da day 1au) gic cac huyét can du, dom du,
ty du, vi du, tuc tam ly, tam am giao, hodc trung quan, thién khu, quan nguyén tam am
giao, tic tam ly.

Giac luu 10 phat nhom huyét 1, chich nin mau rdi giac luu 10 phat nhom 2. Méi
ngay giac 1 nhom huyét.

Giac cho nguoi dau that lung man tinh

Giéc cac huyét than du, ménh mén, yéu dwong quan, doc hai bén thin lung ving thit
lung.

C6 thé dung cac cach giac sau
Giac luu cac huyét trén, luu 10 dén 15 phit, ngay 1 lan.

- Bdi dau, cao sao vang doc thin lung ving thit lung rdi giac chdp nhoang di chuyén
tur trén xuong dudi.
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- Giac nudce thudc.

Phuong thudc c6 cac vi sau: ngai diép, dd trong, phong phong, qué chi, khuong hoat,
doc hoat, mdc qua, t6 moc, hong hoa, thién nién kién mdi thir 10g.

Cho thuoc vao tai rdi cho vao ndi nudc, dun soi Ién vai dao, cho ong giac nura vao,
dun soi tiép 1 dén 3 _phut, gap Ong tre, 16t tay cam day 6ng Vay sach nudc, thaim miéng
dng vao khin khé rdi Gp 1én huyét. Luu 10 dén 20 phat. Mdi ngay mot lan, mot dot didu
tri 1a 10 lan.

Giao Su: Hoang Bao Chau
Luyén Tap O Ngudi Cao Nién

Nguoi cao tudi do ¢6 sy giam st manh vé mit sinh hoc von can thiét cho con
nguoi, da dan dén cac rdi loan chuyén hoa trong co thé, lam néo bi doi dudng khi. Diéu
nay de doa "su thodi hoa sinh vat" va lam xuat hién mét s6 bénh do thiéu van dong thé
luc. Mudn tranh su thoai hoa va cac bénh tat can phai van dong. Nhung van dong nhu thé
nao cho phu hop véi tudi gia?

Dén nay nhiéu phuong phap luyén tap da dugc luu truyén phd bién nhu: Yoga, khi
cong, thai cuc quyeén, coc dai phong, nhu v0 cung cac phuong phap luyén tap theo
nguyén 1y thé duc hién dai nhu: Suy nghi vé stc khoe, sy song tdt, rén luyén tu sinh,
dudng sinh tam thé, tan dudng sinh, thé duc chita bénh, dudng sinh nhu quyén. M01‘
phuong phap déu c6 nhiing vu diém va phu hop véi timg thanh phan. Nhung c6 nhiéu
phuong phap qua go bo, thue hién nhiing dong tac kho khan nhu Yoga, mat qua nhi€u thi
gi0, ché d6 sinh hoat, dinh dudng nghiém ngat, c6 thé khong phu hgp vai 161 song, tap
quén, hoan canh nguoi gia Viét Nam con kho khan, nén da lam tang ganh nang tam ly
trong luyén tap.

Do vay v6i ngudi cao tudi, mdi ngudi can lira chon bai tap cho thich hop véi tinh
hinh strc khoe ciia minh:

- Hay bat dau bang cac bai tap bgéi sang, bai tap dudng sinh tai cac cau lac bd ngoai
troi 6 thé ap dung cho moi thanh phan.

- b1 b6 khong chi don gian la phuong thice chuyén dich trong khong gian ma con 1a
bién phép tang cuong suc khoe tot nhat véi hé tim mach.

- bi chdm dudi 70 bude/phut, ap dung cho ngudi yéu, nguoi sau khi bi nhdi mau co
tim da hoi phuc.

- Pi b trung binh tir 71 dén 90 budc/phit (khoang 3 dén 4km/gid) ap dung cho
nguoi co6 bénh tim nhe.

- i b nhanh 91 dén 110 budc/phut (4,5 dén Skm/giod) ap dung cho nguoi khoe
manh.

- Chay cham: nguyén tic can ban cua chay cham 1a luyén tdp phu hop véi stc khoe
dy trit, khong gang strc, khong bao gid thi chay voi nguoi khéae, luén luon duy tri nhip do
chay thich hop ctia minh.
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- Néu thay con strc thi ting khéi lugng van dong bang cach kéo dai khoang cach chir
khong tang nhip do chay, khong ngai va khong s¢ phai nghi mot chut néu can.

- Nhirng nguoi méi ‘bét c:Iéu chay, trong khoang 2 dén 3 thang dau, khong nén chay
qua 5 dén 6 phut. Dan dan néu ty cam thay chap nhan dugc va hiéu qua tap luyén budce
dau kha thi c6 thé tang thoi gian chay nhung khong qué 10 phut.

- Boi: nhitng noi c6 diéu kién, boi 1a phuong phap ren luyén toan dién va thich hop
nhit. Nén boi chm, boi trong thoi gian ngan. Ngoai ich 191 strc khoe boi con giup udn lai
cot séng da bi hoi cong ¢ nguoi gia.

Mbi ngudi c6 thé lira chon mot trong cac phuwong phap luyén tap trén. Dé danh gia
cudng do tip ma ban than c6 thé chiu dugc, cac cu co thé ap dung thir nghiém sau:

- Chay tai chd 2 dén 3 phut. Sau d6 do nhip tim.

- Binh thuong sau chay nhip tim <130 dén 160 ck/phut, sau 5 phut tr¢ lai nhip tim
ban dau. Néu dang chay, mach quéa nhanh trén 75% so véi luc dau thi nging thir nghiém
va phai loai bé phuong phap chay.

Dé c6 két qua trong rén luyén, xin theo may 161 khuyén sau:

- biéu quan trong cua luyén tap khong phai 13 tip nhiéu, tap hét stcc ma chinh yéu 1a
tap thuong xuyén, cd h¢ thong, phu hop vdi ban than va kién tri lién tuc.

- Sinh hoat diéu dd, tang cuong van dong than thé nhe nhang, gio1 han ngéi mot chd,
tranh thu cac yéu to thién nhién tao cudc song hai hoa (cho ¢ thoang, sach, c6 cdy canh,
chim, cé ... néu co6 dicu kién).

- Thanh than tinh than, lam chi ban than, giit tim 1y 6n dinh trudc cac stress trong
gia dinh va xa hoi.

- Hiéu dang tinh hinh sttc khde bénh tat cua ban than dé c6 thé chu dong kham chira
bénh kip thoi lac 6m dau. Than trong khi phai uéng thudc.

- An udng hop 1y.

Tran Pirc Tho

Pao Dan: Phép Giir Sirc Khoe Ciia Nguoi Xwa

Pao dan 1a mot phuong phap tap luyén dudng sinh truong tho cua cac dao si thoi
xua, nham bao dam co thé cuong trang, tinh thin minh man vui vé, tranh tat bénh, kéo
dai tudi tho. Ngay nay phuong phap nay ciing dang duoc rat nhiéu nguoi wa chudng boi
no6 don gian, it dong tac, tap luyén vao lic trude khi di ngu va sau khi ngu day, rat thich
hop v6i ngudi gia, ngudi ban nhiéu cong viéc. Phuong phap bao gdm 12 dong cong, kich
thich luc phu ngil tang, cac huyét kinh lac quan trong, cac duong ndi tiét, cac co bap, cac
khép van dong chinh yéu cua co thé. Cu thé nhu sau:

1) Hai ham rang dap vao nhau 36 luot:

Hai ham ring s& cin dap vao nhau theo mot nhip diéu nhat dinh, s& 1am can bang am
dwong, luu thong khi huyét, lvu thong kinh lac, bao vé ham ring viing chic, ciing ¢ cac
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co ham, gi6i han hién tugng moém, kich thich bai tiét nude bot, lam ting cuong kha ning
ti€u hoa thtrc an, va kha nang khang khuan lam hai rang.

2) Lay dau ludi liém 1én ham €ch cho nudce bot tiet ra day mi¢ng, i chia nuodt dan.
Lam 36 lan nhu vay, khi liém phai mim mi¢ng, mim méi lai:

Nuéc bot tir miéng tiét ra nudt qua hong s& dan dén gan, than, tap trung & ving rén,
chuyén héa thanh tinh khi, c6 tac dung tot cho da day, lach, than, ... (ngii tang). Nudc bot
con ¢o tac dung cam mau, tiéu doc va phong chong ung nhot.

Ngay nay ta bi€t nudc bot cd nhicu yeéu to hiru ich cho co thé nhu chat dam, cac
enzym, ti€u hoa, céc sinh td, cac yeu to vi lugng, yéu to diét khuan, gan day con kham
pha cac yéu to nhu lysozyme, ribonu-cléase ... c6 kha nang tiéu di¢t vi khuan va ca virut.

3) LAy 2 ban tay xat vao nhau cho nong, rdi ap 1én mat ma xat mat nhu rira mat. Phai
nin thd, mim mi¢ng va xat that nhiéu: Mit c6 thé coi nhu mot co thé con nguoi thu nho,
ciing nhu tai va chan. Do dé mat lién quan mat thiét dén toan b co thé. Kich thich cac
huyét va duong kinh lac 6 mat s¢ lam khi huyét luu thong, diéu hoa nio b, an than kinh,
tang cuong tri nho, dau oc minh man, sang tai, sang mit, da mat hong hao, mat may tuoi
tinh, hét mét moi, budn ngu, ru ri, giam tién trinh 140 hoa, ngoai ra con co tic dung
phong bénh, ting cuong dé khang.

4) Lay hai ban tay che bit tai, 10i léy ngodn tré de 1én ngon gitra, dap vao xuong nao
hau (xuwong cham), hai bén ta hitu 24 lan:

Tai c6 40 huyét kinh lac lién quan mat thiét dén luc phu ngii tang, va 12 h¢ théng
kinh mach trong co thé nhat 1a than. Gay c6 huyét phong tri, 4 mén, y minh, hai bén thai
duong c6 huyét thai duong. Kich thich cac huyét nay lam khi huyét luu thong, diéu hoa
than kinh, kich thich hoat khi, kinh lac, diéu hoa luc phu, ngi tang, cAn bang 4m dwong.

5) Vian chuyén vai 14 lan:

S¢€ phat trlen cac co bap ¢ lung, & than, & vai, & nguc, & tay, van dong cac dét xuong
song clia cot sdng va cac khop vai. Qua trinh d6 lam gian n6 16ng nguc, cai thién ho hap,
diéu hoa luu thong khi huyét dé nudi dudng luc phu ngii tang va nio bo, ddng thoi lam da
dé hong hao, tAm tri minh mén, co thé khang kién.

6) Nin hoi, tay trai dudi thang, tay phai 1am nhu kéo day cung, ngang tam vai, hai
mat nhin tay phai. Xong lam sang tay phai mdi bén 3 luot. Trong tién trinh tap phai nin
thd: Nhu vay s€ tap trung khi luc, tap trung tu tuong, hop nhét dugc strc manh vat chat va
tinh than dé tao thanh noi luc tong hop. Tap trung stre kéo tir tir ty mot, mat tip trung
nhin tay.

7) Ném hai tay lai, mii hit khong khi, van xubng dudi dan dién (dudi rén), rdi gio
tay 1én troi, xong ha tay xudng dé trén dau gi:

S& lam nd 1dng nguec, tang khoi luong dudng khi hit vao, cai thién ho hap.

Vung bung 1a vang cua lyc phu ngi tang, noi pha ra ngudn khi huyét, am dwong. Tap
trung van dudng khi xudng dan dién dé nudi dudng luc phu ngii tang s€ lam cac co quan
nay hoat dong manh mé hon.

8) Tay phai d& than nang (ving than sau lung), tay trai xat dan dién 36 luot:
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Vung bung c6 luc phu, ngil tang, xuat phat am duong, khi huyét. Xoa xat bung s&
ting tudn hoan mau, luu thong khi huyét, dinh dudng than kinh, 1am ting nhu dong rudt,
da day, chong tao bon, day hoi, béo phi. Than lién quan dén tinh tay nio bg, xuwong cdt.
Nguoi gia than hu nhuoc nén dau lung, moi g6i, xuong gion. Nang d& than, sat dan dién
s& tang tinh tay, manh xwong cdt, diéu hoa ndo bd, an tim than.

9) Lay hai tay van cho nong, roi dua tay ra sau lung x4t manh mon (xuong séng
vung than), phai trai 36 lugt. Nin thd khi tién hanh:

Manh mén 13 bé cua tinh va huyét, 1a gbc cua 5 tang, 6 phu. Khi am va khi duong
cua 5 tang khong phat sinh dugc khi manh mon suy yéu.

10) Ngdi xép bang, dé chan trai 1én dui phai, 14y tay trai nam chit éng chan trai, roi
liy tay phai xat gan ban chéan 36 luot. Xong chuyén sang chan phai ciing xat 36 luot. 60
huyét ¢ chan, lién quan mat thiét dén 12 kinh lac cta luc phu ngii tang, trong d6 c6 huyét
diing tuyén ¢ chd 16m cua gan ban chan. Xoa chén s€ can bang am duong, bai tiét doc té
tang than nhiét, tang tuan hoan mau céc chi dudi, giam do cang co bép, loi gan, tinh mat,
nhuan trang, thong tiéu, giam mét moi, ha huyét ap, ngu say, ting kha nang sinh 1y, néi
chung la cac chirng hu nhugc ctia nguoi gia.

11) Xat huyét giap tich & dudi dot cudi xuwong sdng, phia trén hdu mén:

S€ lam tang tuan hoan mau vung hau mén, phong bénh tri, viém rudt man tinh, tdo
bon, phuc hoi nhanh chong co ndng cua hdu mon sau khi dai tién.

12) Chan phai dtmg virng, roi gio chan trai 1én 7 1an. Xong thay chan khac ciing tién
hanh nhu vay:

S& tang cudng bén chic co bap chi duai, cling nhu cac khép van dong, ddng thoi
cung cO h¢ thong thang bang cia co the.

Phan Quéc Pong
Ho6i Nach Khong Con Dang Ngai

MO héi nach duoc tiét ra do hai loai duong: Cac dudng ngoai tiét san Xuét luong
l6n md hoi khong c6 mui trong khi cac duong ban huy bam vao cac 16ng tuy tiét luong
mo hoi it hon nhung mui lai rat kho ngi, tu do sinh chimg hoi nach, gap ¢ nir nhiéu hon
nam, gdy phién phtc trong sinh hoat giao tiép.

V¢é mat cau trac, cac duong mo hoi la nhitng 6ng nhé dan bén vao nhau nhu nhirng
blp len nam trong 16p m& dudi da, chi cach méat da vai mi ly mét.

Tir trude dén nay dé chira triét can ching hoi nach, ngudi ta dé dung phuong phap
gidi phau lay di cac duong md hoi & nach, nhung do duong rach rong nén dé dan dén
nhimng bién chimg nhu 6 tu mau, ap xe, doi khi lai khé lién seo gay can tré cho van dong
canh tay.

Chinh nhiing nguoi A” Bong da nghi ra mét phuong phap don gian nhung dat hiéu
qua dén 90% loai bo dugc cac duong mo hoi ¢ nach. D6 la ky thuat hut 1op mé nong co
chtra cac duong. K¥ thuat dugc tién hanh tai mot co s¢ giai phau bang ti€ém thuoc an than
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kinh, giam dau hodc gy mé toan than. Sau khi d4 boi thude chd cho kho rdi ric bot
amidon 1am 16 rd gi6i han can hat 16p md, giai phdu vién rach mot dudng nho chirng
2mm & phan dudi h6 néch, qua d6 ludn mot dng hut dic biét "co rang" dé nao vét lay di
16p m& dudi da cing cac dudng md hoi. Thoi gian lam thi thuat chi cAn 20 phut cho mdi
bén nach. Lam xong thu thuat, dudng rach nhd dugc giai doan lai bé“mg mot miii chi va
bing ép trong 7 dén 10 ngdy tranh khong ri mau. Ngay hom sau bénh nhan di c6 thé van
dong nhe nhang canh tay tr¢ lai.

Trdn Lé
Dau Lung

Dau lung mot bén hay hai bén cot song 13 mot chimg bénh do nhleu nguyén nhan
gay ra, gap 0 moi lra tudi ca nam, nit nhung dic biét nhimng nguoi cao tudi thi dau lung
hay mac nhiéu hon. Pau lung c6 thé chia lam hai loai: Pau lung cip va dau lung mén.

Dau lung cap: Thuong do bi lanh, gay co clng cac co ¢ vung song lung, day chang
cot séng bj viém, bi phu né chén ép vao than kinh khi mang véc ning, sai tu thé gay sang
chan ving thit lung.

Pau lung man: Thuong do viém cot séng, thoai hoa cot séng, lao, ung thu, cac tang
pht bén trong bi t6n thuong lan téa ra sau lung, dau do co ning nhu do: Thong kinh (ni),
suy nhuogc co thé, suy nhuogc than kinh ... Duéi day xin gioi thi€u cach chira bénh dau
lung cip va dau lung mén do mot s6 nguyén nhan bang phwong phap khong dung thudc
cua Y hoc dan tdc.

Pau lung cap c6 nhiéu nguyén nhan: Dau lung cap do lanh lam cho céc co bi co,
cung vung mong, lung. Yhoc dan tdc cho rang do han, thap gay ra.
5 Vf)d cac triéu‘chl'mg: Dau lung xay ra (K)t ngot sau khi bi lanh, tréi mua, térr} dém,
am thap. Pau nhiéu khong cui dugc. Ho, hat hoi, n(')i, to cling dau. Tré minh, ngoi lau,
dang lau, di lai cling dau. Thuong dau mot bén. SO, an cac co lung bén dau bi co, cliing.

Phuong phap chira: Khu phong, tan han, trur thip, on kinh, hoat lac, hanh khi, hoat
huyét.

Phuong phap khong dung thude: Nguoi bénh nam sap, thoai mai xoa bop, day, xat,
bam vao ving dau, mdi ngay 1am mot 1an thoi gian tir 40 dén 50 phat.

Thu thuat:

- Xoa: Dung c4 hai ban tay xoe ra. Tac dong nhe trén vung lung, xoa vong tron xoa
nhe¢ nhang, kiéu xoa tron.

- Xat: Dung cé hai ban tay xat manh ving lung, x4t ca hai tay nguoc chidu nhau, xat
ngang, xat doc.

- Bop: Dung ca hai ban tay, ngon cai va cac ngon khac bop vao co lung, trong tdm
noi bi co cling.

- Day: Dung gdc ban tay (1 tay) anh huong manh vao ving lung vira n, vira day lam
cho vung da xoay theo tay cua nguoi lam.
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- Bam: Dung ngon tay cdi bam vao vung dau (nhé cat mong tay), vira bam vura an,
bam xong tung diém lai day va xoa.

Trong khi xoa bop néu cé rugu xoa bop hodc cac loai dau gio, xoa vao vung lung,
két hop cang tot.

Dau lung cap khi thay ddi tu thé, hay mang cac ning, 1éch tu thé.
-'Y hoc dan toc cho 1a: Khi tré, huyét

- Triu ching: Sau khi mang vac néng léch nguoi, hodc sai mot dong tac, thay doi tu
thé, dot nhién bi dau mot bén song lung, dau dit doi & mot vi tri, van dong gidi han, nhiéu
khi khong cui dugce vi co co cung, di lai gidi han.

- Phuong phép chita khong dung thude: Atp dung xoa, xat, bop, day, bAm nhu phan
mot da trinh bay.

Pau lung do viém cot séng
-'Y hoc dan toc cho la do thép nhiét.

- Triu ching: C6 sung, nong, vung cot song lung dau nhirc nhu bénh viém da khop
dang thap.

- Phuong phép chita khong dung thudc bang xoa bop, day, bam nhu trén.
Dau lung man

- Nguyén nhan: Do nhiéu chimg giy nén bénh dau lung mén. ¢ day xin gidi thiéu
mot ching bénh thudng gip 1a bénh suy nhuogc co the.

-'Y hoc dan toc goi 1a Hu Lao (4m hu, dwong hu, khi hu, huyét hu).
- Thé: Than duong hu.

- Bénh thudng gip ¢ nhitng ngudi cao tudi, 130 suy, voi cac tridu chimg ri loan tiéu
hoa, tiéu 1ong kéo dai, suy nhugc than kinh thé hung phan giam.

- Tri¢u ching thuong théy: So lanh, chan tay lanh, dau lung, méi géi, U tai hoa mit,
hoat tinh, di tinh, liét duong, dai dém nhiéu lan, tiéu 10ng va thuong di tiéu 10ng vao lic
tang sang, tri nh¢ giam, nguoi gay, kém an, mét nga, nga hay mé, c6 khi mé xong khong
nhd, réu ludi tréng, chét ludi nhot, mach: Tram, tri, nhuoc (chim, cham, yéu).

- Phuong phap chita bénh khong dung thudc: Xoa, xat, bop, day giéng nhu cach cia
bénh dau lung cap. Riéng bam huyét cua bénh dau lung mén thi sir dung theo phuong
phap dau dau bam do, bam manh.

Bénh dau lung ké ca cap hay man déu cha y dén an udng.

- Kiéng an: Di voi cac bénh vé xwong, co, khdp nodi chung khong nén an ca cac loai
(trtr ca chua), mang cac loai, du du xanh, rau ram.

Dbi voi bénh dau lung do  suy nhuoc co thé (thé than duong hu) kiéng khong dn cac

chit tanh, lanh nhu tom, cua, bc, hén, ca cac loai, nudc da, khong an cac loai rau c6 tinh
nhuén trang nhu rau mong toi, rau day, rau dén, rau sam.

Do6i véi nguoi bénh man tinh va nguoi cao tuodi ludn nhé bon diém cam:
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An lanh, uéng lanh, ngu lanh, tdm lanh (nhét 1a tim dém) va luén nho hai rén:

- Rén luyén than thé hang ngay vao luc sang day va tdi trude khi ngti C6 nhidu
phuong phép rén luyén nén chon phuong phap nao phu hop véi kha nang sue khog,
khong nén qua strc.

- Reén luyén y chi: Ludn lac quan vui vé, tranh tat ca cadc anh hudng xau anh huong
dén tam ly cua minh thi co thé khdée manh va nguoc lai.

Hoang Thu
Uodng Nuée Nhiéu Chira Séi Niéu Quan

Trong tat ca soi tiét niéu, soi ni¢u quan hay gap nhét va nguy hiém nhat. Niéu
quan la con duong doc dao dan nudc tiéu tir than xudng bang quang. Néu niéu quan bi tic
do soi thi than s& gian dan, @ nudc, rdi & mu, qua than bi hay hoai. Néu bi ca hai bén thi
hay bi v niéu. Néu khong diéu tri kip thoi thi hai qua than s& bi chét va nguoi ciing chét
luon.

Bénh thi nguy hiém nhu thé nhung diéu tri thi don gian, c6 hiéu qua tdt, it ton kém
néu diéu tri sém, ding phuong phap. Ngoai cach md ra thi co nhiéu cach diéu tri noi khoa
lam cho soi thoat ra ngoai. Va cach don gian nhat 13 udng nhiéu nudc va van dong. Mot
ngay it nhat 2,5lit nudce loi tiéu. Van dong c6 nhiéu cach. Pon gian nhat 1a nhay day,
danh bong ban, bong chuyén, di xe dap bom cing va dap trén dudng gd ghé. Mot s6 nudce
dung ghé c6 may rung ...

Néu s6i nho bé“mg hat lac, hat d6 den, bé mat tron tru, chua bi dinh chat vao thanh
nidu quan thi co thé ra soi kha dé. Da diéu tri c6 két qua cho hang trim bénh nhan theo
phuong phap nay. L& tat nhién la phai c¢6 chi dinh va theo ddi cua bac sy chuyén khoa dé
thay doi cach diéu tri, khi can thiét phai mo.

Bdc Sy: Nguyén Ba Phién
Ba Chir "Ly" Trong Phép Dudong Sinh

Nhu chiing ta biét, strc khoe khong don thuan 1a van dé sinh 1y. Cho nén, dudng
sinh thuc chat 1a mot khoa hoc téng hop. Va phép dudng sinh ciing c6 3 bd phéan: "sinh
Iy", "tam 1y" va "triét Iy". D6 13 3 cai "Iy" quan trong nhat va ciing 1a 3 murc d6 cao thap
va nong sau khac nhau.

Dudng sinh sinh 1y

Dudng sinh cd dai coi trong 4 "dao". Thu nhat, dao "dong dudng", d6 1a rén luyén
than thé mot cach thich hop, khién cho gan cdt linh hoat va khi huyét luu thong. Thir hai,
dao "tinh dudng", d6 1a dé cho than thé dugc nghi ngoi, giam bot sy ti€u hao nang lugng
v6 ich. Tht ba, dao "thuc dudng", tic 1a phép an ubng co diéu do va can bang dinh
dudng. Thur tu, dao "cu dudng", turc 1a cha y gitt noi ¢ cho sach s&, gon gang, thoang
dang nhung khong c6 gi6 lua ... Pa thuc hién du 4 "dao" trén, lai chu y "khong lam lung
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qua murc khién than thé mét nhoc", "sinh hoat tinh duc c6 diéu d6 va khong phong ting"
va kip thoi chita tri khi mic bénh, th1 than thé s& khoe manh va truong tho. Dung trén
quan diém ngay nay, 4 thir "dao", tirc 1a nhitng phép tic noi trén, don thudn 1a dudng sinh
ve€ phuong dién s1nh Iy; va co thé noi, d6 méi 1a cach dudng sinh thong thudng, dudng
sinh ¢ "tang nong".

Dudng sinh tam ly

Trong dudng sinh tm 1y, ngudi xwa chu trong dén 2 phwong dién: "diéu tiét tinh
chi" va "tu dudng duc hanh". Chinh vi su bién dong cua tinh chi va dao duc c6 lién quan
hét strc mat thiét dén sirc khoe tAm than cia mdi mot con ngudi. "Tinh chi" ¢ day 1a "that
tmh" trong Bong y hoc: Hy, ng, uu, tu, bi, khung, kinh. "Hy" la vui; "nd" 1a tirc gian;

u" 14 lo lang; "tu" la nghi ngot, "bi" 1a budn; "khung" 1a s¢ hai; ”kmh" la ngac nhién
qua murc, stmg sot dén mire khong chiu dung noi. "That tinh": La 7 trang thai tinh than;
ching duoc hinh thanh do sy kich thich ciia cic nhén t6 tir bén ngoai. D6 14 sy phan ting
ctia co thé vé phuong dién tim 1y ciing nhu sinh 1y. Trong nhitng tinh huéng thong
thuong, ching khéng gy nén bénh. Thé nhung, khi nhitng kich thich va phan timg noi
trén qua manh hodc qué lau dai, hodc co thé qua man cam, thi bénh tat c6 thé phat sinh:
qua vui thi hai "tdm", tirc gian thi hai "can", nghi ngoi qua nhiéu 1am hai "ty", u budn thi
hai "phé", so hii thi hai "than" ... Chinh vi vay cho nén can biét cach diéu tiét tinh than va
tinh cam. Ma phép tic quan trong nhat trong viéc diéu tiét la giit cho tinh chi duoc trung
hoa; tire 1a gitr cho tinh than va tinh cam & trang thai can bang. Lam dwoc nhu vay thi
"chan khi" khong bi nhiéu loan, luc phu ngii tang hoat dong diéu hoa, "ta khi" tir bén
ngoai khong thé xam nhép vao co thé. Nho vAy ma bénh tat khong thé phat sinh, co thé
duoc khoe manh va tudi tho kéo dai. Con "dtrc hanh" 1a ndi vé hanh vi dao dc. Nguoi
gidi dudng sinh 14y dirc hanh 1am dau va phéi hop voi diéu dudng than thé. Co dirc hanh
thi tam 1y dugc binh an, y chi khong bi rdi loan; nhd vay ma khi huyét diéu hoa, bénh tat
khong thé phat sinh. Danh y Ton Tu Mac d3 néi: Dudng sinh 14 boi dudng cho minh cai
tinh thién. Ban tinh da thién thi bénh tat tr trong hay tir ngoai déu khong thé sinh ra; d6
chinh 1a dao 16n ctia phép dudng sinh. Ban than Ton Tu Mac da thyc hanh theo "dai dao
dudng sinh" do, cho nén cu da tho dén trén tram tudi, ngoai tram tudi van tiép tuc chira
bénh ciru ngudi va nghién ctru y thuat. Néu nhu "dudng sinh sinh 1Iy" thudc "tang nong",
thi "dudng sinh tim 1y" 1a dudng sinh ¢ "tang sau".

Dudng sinh triét 1y

Linh vyc dudng sinh nay lién quan dén quan niém sdng ctia mdi con ngudi. Lio T,
triét nhan vi dai, 6ng to ctia Pao gia, dong thoi ciing 13 mot trong nhiing vi t6 clia phép
dudng sinh phuong Pong, thuong khuyén ran ngudi doi nén coi nhe danh lg¢i, nén khiém
nhudng, nhu thuan, khong tranh chip, nén "cu ha" (¢ dudi) va "cu hau" (6 sau) moi
nguoi. Theo dng, sdng nhu vy, thi sinh ménh sé& giit duogc ven toan. Bé chimg minh diéu
d6, Lao Tir da dua ra nhitng cdu hoi: "Danh du so véi sinh ménh cai ndo gan giii hon?
Sinh ménh va cua cdi, cai nao quy trong hon? Pugc danh lgi ma lam mat sinh ménh thi
ton hai nao 16n hon?" Va ong tra 101: "Qua ham mé tranh gianh danh loi, nhét dinh s& dan
dén ton that 1on. Biét cai du ("tri tac") thi s& khong bi nhuc, biét dimg lai dung lac ("tri
chi") s& tranh duoc nguy hiém. Nhur thé 1a nim duoc "dao" va s& duoc truong ctru".
Ngugc lai v6i quan diém "xuat thé" nhu trén cua Dao gia, Nho gia lai sach lugce "nhap
thé". Triét Iy dudng sinh ctia Nho gia bao gdm trong 4 chit "ndi thanh ngoai vuong": Bén
trong phai c6 céi dirc cua mot vi thanh (ndi thanh) va & ngoai doi thi phai 1ap duoc cong
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trang gidng nhu bac dé viuong (ngoai viwong). Lién hé v&i ngay nay chiing ta thy, nhimg
ngudi co 1y tudng cao dep, co 10ong tin vitng chic vao su nghiép, thudng 13 nhitng ngudi
c6 thé vurgt qua moi khé khin gian kho dé hoan thanh sy nghiép, dong thoi van giir duoc
strc khoe t6t cho dén tudi cao nién. Nhu vy, mot triét Iy sbng tot dep cling c6 thé gitp
cho con nguoi ta tréd nén khoe manh va dugce truong tho. Dudi goc do cua phép dudng
sinh: "dudng sinh triét 15" chinh 13 mot phép dudng sinh ¢ "ting cao". Dudng sinh tuy
chia ra 3 mirc d9, 3 cai "ly" nhu vay, song chiung khong nhitng khong méau thuin, ma
nguoc lai con bd tac va yém trg cho nhau. Khi phan biét rd 3 chit "Iy" do, thi tuy theo thé
trang va hoan canh ciia mdi nguoi, ching ta c6 thé ty tim ra cho minh mot phuong phap
dudng sinh thich hop.

Thai Hw
Tri Bénh Bing Thién Nhién: Tam

Nhirng ndm dau cua thé ky 20, c6 mgt vi van nhan rat muec tai hoa d3 ¢6 tho vinh
tr khoai (bon cai khoai) cia doi ngudi, ma chi géi gon trong hai cdu hom hinh:

"Com Phiéu Miu, gbi Tran Poan
Ngura nghiéng loan phuong, nhe nhang nuwong long".

Tam gat di mot vai dién cd, ndi gon lai thi tir khodi 4n, ngu, sinh hoat tinh duc, bai
tiét cin ba. DPuong nhién la thé, ma khong chi c6 thé! Nhu sau mot ngay nong nuc, hodc
sau mot budi lao dong mét moi chang han, got rira nhimng cau ban trén co thé, chang ciing
khoai hay sao! Ay thé ma ngoai nudc ra, ngudi ta con cd cach tdm khac nita. La, doc ddo,
lai ca ich loi ntra.

Phoi n:fmg cling 1a mot cach tim, 1am cho bé mat da dugc truc tiép sudi néng Trong
tia néng lap lanh, tia tr ngoai c6 kha ning giup tao vitamin D, gop phan lam chac khoe
khung xuong, nhat 13 v6i tré em dang thoi ky phat trién. Phu nit tudi méan kinh va nguoi
gia, néu tim dung cach thi chimg loang xuong, thoai hoa xuong cling chiu thua ma théi.
C6 diéu khong nén tam qua murc thoi gian cho phép (khong phoi nang bién, ning san
thuong quéa 20 phut mdi ngay dé khoi bi ung thu da). Tam minh trong khong gian xanh
muot cta rimg qué, quén hét bui tran, con ngudi s& nhe nhdm hon. La cay hat khi
Cacbonic, nha Oxy, huong thién nhién ngan ngat, tat ca déu c6 loi ich cho stic khoe, kich
thich trao ddi chét, gitp ho hip sau, ning cao sirc dé khang cho co thé. Mau xanh cay 14,
giup nhin diu mat, diu mat ca do noéng cua lan da, ém diu ca nhip dap cua trai tim.

Vi minh trong cat ciing 1a mot phwong phap tam hiru hiéu. Noi c6 cat kho rao, sang
stia, an toan, 4m ap, viii co thé nhét 1a nhitng phan hay kho chiu nhu co bép, eo lung sé ra
khé nhiéu md hdi, cho nén can uéng du nude, can doi mi ndn va khong nén tdm cat 1au
quéa 20 dén 30 phit. Nhirng ngudi bi suy nhuge hodc co bénh tim mach khong nén tim
cat.

Bun dat trong do vdy nhung ciing 12 méi truong tim c6 loi. Nhiét d6 bun 4m 4m
(khoang 40 dén 60 d6 C), mau bun xam den, min x0p, trat 1én khip co thé trir phan dau.
Bun kich thich tuan hoan méu, diéu tiét than kinh hung phan va tic ché, chita tri chiing
viém tdy, giam dau hiéu qua.
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V.A
Viéc Lam Cho Nguwoi Gia

Khi vé huu roi can c6 mot cong viéc nao do vura stc, dé vura c6 thém thu nhép,
vura la ngudn vui. Can biét rang su c6 don, su lo nghi, sy budn phién 1a ké thu nguy hiém
nhat cua stc khoe, cua tuoi thg. Ngoai gid l[am viée, nén danh thoi gian nghe nhac, doc

r
A

sach, xem tivi, giup viéc ndi trg cho gia dinh, cham chat mot miéng vuon nho hay mot so
cay canh, di choi ban be, tham thu canh quan, thim nom ho hang, vui choi véi con chau,
tré nho hang x6m, khoan dung, d6 lugng, thuong nguoi dé hoa hop voi moi ngudi, nhat
1a thé hé tré. D6 chinh 1 lidu thude bo nhat, 13 cai dao dé song vui, song lau, séng manh
khoe.

Suwu Tam
V¢ Sinh Rang Miéng

Hién nay c6 rat nhiéu nguoi méc bénh viém hong hat, viém hong man tinh. Viém
hong khéng gy tir vong nhung mdi khi thoi tiét thay doi, viém hong lai tai phat gay ho,
sot kéo dai tir hai dén ba tudn, rat hai cho sirc khoe. Mot trong nhiing nguyén nhén cua
tinh trang trén la do v¢ sinh rang miéng chwa t6t. Do d6 ngoai viéc chai rang hang ngay
(hai 1an vao sang, chleu) con can khr trung mi¢ng bang cach suc bang nudc mudi nong
d6 vira phai sau mdi lan chai rang. Khi stc nudc mudi can ngua ¢ suc ca hong nira va
lam sao gitr dugc nudc mudi trong miéng it nhat hai dén ba phut. Téi dén trudce khi di
ngt nén stic miéng bang nude suc miéng co bac ha (co ban tai cac hi¢u thudc). Lam déu
dan nhu vay trong mot thoi gian thi viém hong hat s€ mét han. Sau khi khoi bénh van nén
duy tri suc miéng thuong xuyén bang nudc mudi, hodc nude siic miéng cé bac ha.

Suu Tam
Bai Tiét Hang Ngay

Ngdy nao ciing phai di ngoai it nhit mot 1an, vao gio nhat dinh, t6t nhat 13 sau khi
ngt day budi sang, vi phan c6 nhiéu chat doc, khong nén gitr lau trong nguoi. Néu khong
tap di ngoai déu dan, d& sinh tdo bon. Ma da bj tdo bon s& d& dan dén bénh tr, khong thé
khoe, tré lau duoc.

Swu Tam

Phép Pi Bd
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Day la mot phuong phap van dong toan than don gian nhat, tha vi nhit, khong
kho khan, khong phai tip trung tu tudong ma chi 1a di dao di choi ma thoéi. Thé nhung loi
ich cuia di bo thi khong han ai ciing biét.

Ngudi ta so sanh cac mon thé duc thé thao khac voi mén thé duc di bo thi thy rang
mon nay cling 1am ti€u hao calori nhiéu nhat. Thi du mot nguoi ndng 75 kg va thuc hanh
trong mdt gio mdt trong cac b moén thé duc sau day thi s6 calori duoc tiéu hao s& nhu
sau:

Boi 161 18mét/phut, 288 calori. Aerobic dancing, 414 calori. Pi bd 7 kilomét/gio, 936
calori.

Nhu vay di bo gitip ngudi ta giam can dé dang, ngoai ra né con ngin ngira bénh tim:
Khi di bd nhanh, trong co thé di dwoc san xuit thém cholesterol tét. Chit nay gitip co thé
cua ban ngan ngua cac bénh vé tim. Di bd ngan ngira dwgc bénh mém xuong, lam cho
bap thit ran chic, cac day co vimg vang, gilr xwong thang bang, bénh mém xuong thuong
xay ra cho ngudi 16n tudi. Do d6 mon thé duc di bo rat thich hop cho ngudi 16n tudi, nhat
la phu ntr.

Tuy theo tudi tac ma ban c6 thé di bo nhiéu hay it. Cr di bd mdi sang, chiéu do 4 dén
5 km 1a dugc. Pi nhanh tét hon di chdm va di cham t6t hon 13 khong di. Pi nhu vay
chirng nira ndm thi chimg dau lung, cimg lung, dau than kinh toa tiéu tan ltc nao khong
biét, chan bép cling ra, bung bt md, co thé ngay thém nhanh nhen.

An Ngan Ha
Dudng Sinh Bang Tiam Goi

Khi ban ngdm minh trong khdi nuée trong tréo tinh khiét va 4m 4p, khi ban xoa
nhé nhe 1én than minh, d&& mic cho dong suy nghi thanh than, nhe lang lang tran ngép
trong tAm hdn ban, khi ma dau 6¢c va co béap toan than cta ban chd nio ciing ¢ trang thai
thu gian cuc dg, ban c6 cam théy cudc séng cua ban dang nhu 1a mot bao thai nam trong
long me, thau hiéu duoc siu sic tinh cam thuong yéu vo bo bén ctia mot nguodi me da
danh cho minh su huéng thu tron ven tinh cam thuong yéu iy khong?

Nudc 4m 0 nhi¢t d6 37 d6 C, nguoi tam rat dé duoc ngdm minh vao trong moi
truong day quyén rii, nhiét do cua co thé con nguoi ddng hoa vao cung véi nhiét d6 cua
bé nudc, lam cho da cta ban rat d& c6 nhitng hoat dong giao luu qua lai gitra bén trong va
bén ngoai co thé. Tat ca cac 16 chan 16ng chim trong kh6i nudc 4m ap dan dan gidn ra,
mach mau gian nd, stc ép giam nhe, nhitng 16p da bén ngoai, bén trong, tham chi ca 16p
da o tﬁng sau nhat cling déu duoc thAm w6t dé‘ly da va tr¢ nén nhuén tuoi, rang ro.

Néu lai nho thém vao nude méy giot tinh dau thom thyc vat dé boc hoi va hoa tan
vao nudc, thi 10p da c6 thé nhanh chong héap thy dugc nd. Tam goi xong chic chan 14 tinh
than cua ban s& tré nén phén chn, thé luc cta ban s& dugc tang cuong. Cac nha khoa hoc
da khing dinh chiam lo giit gin boi dudng diy du cho da 1a didu rat can thiét cho strc khoe
con ngudi. Néu trong buéng tdm c6 ca anh dén sang ém diu, lai vang nghe duoc ca tiéng
nhac du duong, dim tham thi lai cang lam tang thém sy vui tuoi thanh than trong tam
hén, va lam cho ngudi tim ty cam thdy nhu dep thém ra mai.
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D6i v6i ngudi co 16p da qua nhay cam thi trong nudc tim can phai chon loai tinh dau
thom c¢ it chat kich thich. Nhat dinh phai chu y dén viéc dung khan bong mém mai cam
trong tay dé ky lau nhe nhang trén than minh.

Tam goi 1a rt can thiét dé giir gin vé sinh than thé, nhung dong thoi ciing 1a su
huong thy mot thu vui, nhung khong nén vi thé ma ngdm ngudi qua 1au trong bon tam,
no6i chung chi can 10 dén 20 phat 1a du, néu ngdm qua lau, nguoi s€ cam thiy mét moi.
Sau khi ra khoi bon tam, mit da trén cic bo phan cua than thé & vao trang thai hap thy t6t
nhit cac chat dinh dudng. Khi do, phai can cir vao nhu cau ma lya chon mot thir dau
thom 1y twong, 1am mém 16p da, thir dau nay c6 thanh phan cac chit bd dudng lam nhuan
da, khong c6 chat ddu md va chit nhon, c6 thé nhanh chong tham thau vao trong da dé bo
tuc cho da phén nao di khé do mat nudc, lam tang sy dan hdi cua da, déng thoi lam cho
da dé toan than duogc thu gian va tré nén thom tho vo cung.

Néu lic bay gio ma ban tha than minh trén ghé s6 pha trong chdc lat dé cho toan
than & trang thai thu gifn hoan toan va udng mot ly nudc chanh, xong udng chén tra udp
hoa thi nhu véy c6 thé 1am tdm hon ban lang lang thanh than, tha hon vao trong mot gic
ngu ngon lanh va lam cho lan da diu mat cua ban cang thém thdm héng, nhuén tuoi, dep
1én bdi phan.

Bac Sy: Ngo6 Quang Thai

Phép Thé

Tai sao phai tap thd?

Ngudi ta tir khi cat tiéng khoc chao doi cho dén khi trat hoi thd cudi cung luén ludn
phai thé. Ngudi binh thuong khong thé nhin thé qué 2 phat. Thé con dugce goi 1a hd hép
(tiéng Han "ho" 12 tho ra, "hép 1a hit vao). Binh thuong hé hap dugc duy tri boi trung
tdm ty dong. Nhung ho hap ciing ludn bién dong bao dam nhu cau nang luong luén thay
dbi, vi hoat dong soéng cia con ngudi ludn dap tng phi hop véi diéu kién thay ddi cua
moai trudong xung quanh.

Con nguoi trong doi song hang ngay thuong it van dong co bép, c6 qua nhiéu lo
budn, nghich canh, doc hai, dan dén nhiéu rdi loan tim sinh Iy trong do6 co rdi loan ho
hap. Cach day 2500 nam, dao Yoga da xac dinh nguoi ta sinh ra biét an, biét di, biét noi
nhung khong biét tho. Vi vay tho 1a giai doan then chdt trong tat ca cac phwong phap tu
luyén c6 truyén phuong Pong. Tho gin két con ngudi va vii tru, anh hudng qua lai gitra
tam 1y va sinh 1y, diéu hoa am duong, khoi day tiém ning, dy 1ui bénh tat. Tir trude
cong nguyén, sach Noi kinh t6 van da viét "ho hap 1a séng, ho hip kém 1a séng kém. Can
phai tho sau, can phai rén luyén than thé va tinh than dé dat duoc chan khi. Dudng than
t6t, du phong tot thi it khi dung dén thudc".

Thé nhu thé nao cho dung?

- Tho bung nhu mot hai nhi la 161 thd tu nhién, chua bj anh huong cua cudc séng Vol
nhiéu yéu to go ép lam cho sai I¢ch dan.
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Tho bung c6 kha nang hép thu khi vao nhié}l hon thé ngue nho c6 dong tac ha thap
co hoanh d€ mo rong thém thé tich 16ng ngue vé phia dudi, va tong khi tho ra cuong
quyet hon bang dong tac dang cao co hoanh do thot bung.

Tho bung ¢o tac dung doc dao 1a van dong duoc khi cua vang dan dién, duoc coi 1a
ving bé khi (khi hai) do tich tu nhiéu mau cia co thé (ving trong luc) va chtra cac co
quan c6 hoat luc cao nhét, véi nhirng cam gidc manh nhét nhu co quan sinh duc, bai tiét,
tidéu hoa va mot loat dam rdi than kinh quan trong. Hoat tinh, trwong lyuc, cam giac cua
nhiing co quan nay la nhiing dang khi cuc ky quan trong (khong phai khi tho). Néu van
dung khéo thong qua thé bung s& bao dam duogc diéu hoa khi va huyét tir cac ving nay
1én nuéi dudng cho cac co quan & cac vung trén, c6 kha ning quan trong ddi véi toan co
thé 13 ndo va tim.

Ngoai ra phia trén 1ong nguc c6 hai vai gin v6i hai canh tay phai ganh vac nhiéu viéc
khéo 1éo, chinh xac. Nhiéu khi dé thuc hién nhitng dong tac nay phai nin tho rat mét. Biét
tho bung thi khong bao gio phai nin tho ca.

- Hoi th¢ phai nho, €ém va lién tuc, nhe nhang, khoan thai va séu dai, khong dugc go
¢p ma tuy theo cam giac nhu cdu, va qua tién trinh luyén tap ngay mot chu dong lam nhip
chim hon va lu6n déu dan. Tap tho & tu thé tinh khong phai 13 dé cung cap nhiéu Oxy
hon. Trai lai, ngdi yén ma dua vao nhiéu Oxy qué, khir di nhiéu khi Carbonic qua thi 6
axit trong huyét s& giam, d6 kiém ting qua muc s& gy ra chong mit. Vi vy thd sau
nhung phai rat cham. D4y 13 van dung hoi thd dé anh hudng nguoc lai 1én than kinh va
cac bd phan khac. Luc than kinh bi kich thich, hoi thd cling cac bd phan khac déu rbi
loan. Piéu hoa duoc nhip tho thi dan dan hoat dong cua cac co quan bo phan ciling duogc
diéu hoa can bang tro lai.

- Nhdm mat, tap trung y thirc vao nhip thd dé thu gidn tinh than: Y thitc con nguoi
thuong xuyén bi nhiéu tac nhan kich thich giy cing thang, can tao diéu kién cho n6 duoc
thu gian, khong thé bang nghi ngoi thu dong vi "than nhan tam bat nhan". Thé 1a bién
phap sinh 1y ty nhién nhat dé ta tap trung vao no, quén di cac kich thich bat loi.

Tho dung khong chi nham iy duoc nhidu Oxy, ma diéu quan trong hon 1 bao dam
cho co thé str dung Oxy hop 1y nhat. & té bao, cac chét dinh dudng nho phan tng Oxyhoa
khur tao thanh nang lugng nhung ciing tao ra cac goc tur do gay hai cho té bao, gy ldo hoa
va gy ung thu. Tho 1ap lai can bang am dwong, chdng rdi loan tién trinh Oxyhoa khtr,
chdng 140 hoa.

Nguyén Vui
Laser Lam Tré Hoa Khuon Mt

Tia laser ngay cang duoc tmg dung nhiéu trong linh vuc y té. Mot trong nhiing
tmg dung ky diéu ctia chum 4nh sang c6 do tap trung rat cao nay la lam tré hoa bo mit do
tac dung x6a nhoa cac vét nhan trén ma, lam nhat di cac vét tan nhang va cac vét chan
chim ¢ hai bén khoe mit.

Hai loai tia laser thuong duoc sir dung dé dem lai hi¢u qua nay 1a chum tia CO2 va
chum tia UltraPuls. Nhirng tia ndy doi mot th&r 4nh sang mau vang cam trén bé mit da,
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noi c¢6 nhiéu nép nhin va thdm vao ving té bao dudi da dé phat huy tac dung. Co ché cua
nhiing loai chum tia nay Ia lam tiéu bién di mot luong nudc nhét dinh @ dong & cac mo
m& dudi da 1a nguyén nhéan 1am cho da tré nén khong bang phang boi cac nép nhan.
Chung con kich thich s lién két ctia soi collagen do d6 lam ting d6 dan hoi cua da. Sau
nhiéu liéu trinh chixa tri béng tia laser cac nép nhan trén da s& bi mo dan di, d6 chun gian
duogc khoi phuc nén 1am cho khudén mit tré nén tré trung han ra. Cac bac sy con két hop
cho bénh nhan dung céc loai sita dudng da, mot s6 vitamin va mot ché d6 an nhiéu rau
qua tuoi, udng di nude nén nhiéu trudng hop ho di 1am tré hoa mot sé khudn mit dén
hang chuc tudi.

Kiéu Hung
Xu Thé Ciia Chira Bénh Khong Ding Thudc

Khi 6m dau nguoi ta thuong cé phan xa nghi ngay dén thudc men. Pidu do
khong co gi sai nhung khong hoan toan day di. Boi vi dung thude tirc 1a dwa mot hay
nhiéu chit vao co thé voi muc dich diéu tri, phong bénh, chuin doan hay 1a lam thay doi
mot kha nang sinh 1y nao d6 cua co thé. Cac bién phap Kkhong dung dén thudc ma van co
thé chita dwgc nhiéu cin bénh khac nhau tuy da c6 tur rat lau song con it nguoi chu § ¥y dén.
Hién nay tai nhiéu nudc phat trién phuong tay xu hudng chira bénh khong dung thude
dang ngay mot gia tang, dac biét la khi xuat hién qua nhiéu tac dung phu va tai bién cia
thubc. Dudi ddy 1a mot s6 phuwong phap chira bénh khong dung thudc dang duogc ap dung
tai nhiéu noi trén thé gidi.

C6 kha nhiéu tac nhan vat Iy da duoc y hoc st dung dé diéu tri nhiéu loai bénh khac
nhau. Phép chtra tri nay duoc goi la ly liéu phap. Hién nay nhiéu bénh vién 16n & nudc ta
cling dé co6 khoa vét ly tri liéu trong d6 bao gom nhiéu loai may moc ding dé chira tri
nhiéu cin bénh khac nhau, hodc nham phuc hdi kha nang. Do la cac may song ngan, may
phat ra tia hong ngoai dung dé chira tri nhiéu bénh vé xwong khép. Céac loai may luyén
tap co xuwong, chang han nhu xe dap duoc chay bang dong co dién dé rén luyén co bap
chan cho nhitng bénh nhan bi bai liét, teo co. Cac loai médy rung, may cha sat, may vo ...
duogc coi la nhitng chiéc may mat xa thay cho ngudi. Hién nay, tai cac trung tdm trang
dungcuy té dang c6 ban nhiéu loai may thudc loai mat xa mini dung dé chita trj mot sd
bénh man tinh cho ca nhan, chéng han nhu cac loai dén phat ra tia h6ng ngoai dung dé
lam néng mot s6 bd phan cia co thé, tao diéu kién cho su gian nd cac mach mau, do do
c6 tac dung chong xo dinh, mau lanh vét thuong.

Cac tac nhan vat ly ap dung nhiét d6 cao va nhiét do thép ciing c6 tac dung chira tri
mot sb bénh. Khi bi dau bung ngudi ta co thé dung cac loai tai chudm dung nude nong
dé 1am diu con dau. Hién tai c6 mot s tai chuom ap dung co ché hoa nhiét dé c6 thé
dung di dung lai nhiéu 1an va tién loi khi di cong tac, di du lich vi rat gon nhe, c6 thé
mang theo ngudi. Chi can 4n vao mot "cong tic" nho bang chiée cuc 4o nam trong thi 1a
chat dich trong d6 nhanh chong néng ran 1én rdi 4p ngay vao vung bi dau. D6 nong cé thé
duy tri dwoc 45 d6 60 phat. Cac tui chudm da dugce dung dé dip vao tran khi sét cao, ap
1én ving bi sung tiy lam dju con dau nhirc.
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Ngoai cdc tac nhén trén, cac phuong phap xoa bop, chdm ctru, an huyét va khi cong
cling déu 1a nhirg phuong phap chita bénh khong dung thudc. Pic biét, chung 1a nhiing
phuong phap dugc ap dung nhiéu & cac nudc phuong Dong, trong do c6 nudc ta. Rét
nhiéu bénh thudc vé 101 loan kha nang, cac bénh man tinh va nhiéu bénh khéc da duoc
cac thay thudc y hoc ¢d truyén cham ciru, day an huyét, mat xa va cac bai tap dudng sinh
da dem lai nhiéu hiéu qua bét ngd ky diéu. Nhiéu bénh nhan bj mic cc bénh té thap, dau
nhtrc bap thit, hen suyén lau ngay nh¢ dugc chira tri theo cac phuong phap trén da co
nhiéu tién trién rat tot, tham chi khoi han Nguoi ta con két hop cac xung dién dé két hop
v6i chdm ctru goi 14 dién cham. Chi can vai chiée kim cham va mot chiéc may tao xung
dién nho, cac thay thudc c6 thé 1am té bi ca mot vung nao do cua co thé, tir 46 ho co thé
moé cho nhimg bénh nhéan c6 chéng chi dinh d6i v6i viée gy mé bang cac loai thuéc hodc
bang hoa chét bay hoi. Cham té trong giai phau 12 mot trong nhiing thanh tyu y té doc
dao cua y hoc chira tri khong dung thudc ciia nudc ta. Cac truong hop md cudng duong
giap trang (bénh Basedow), mot s6 giai phau phu khoa, thim chi mo da day da duoc thuc
hién thanh cong vdi sy vién trg déc luc cua céac thé‘ly thudc cham té.

Nhiéu bién phép chita bénh khong dung thube duge ap dung mot cach kha phd bién
hién nay la dung cac song burc xa va song anh sang. Céc buc xa phat ra cac chum tia
anpha, béta, gama ctia cac chit phong xa duoc dung nhiéu trong diéu tri cin bénh ung
thu. Tia tir ngoai hay tia cyc tim dugc dung trong diéu tri bénh coi xuong. Pac biét nhét
1a chum tia laser hién duoc st dung rat nhiéu trong y hoc. Dao mé dung tia laser co vét
cit rat manh, duong cat rat gon va chinh xac, déng thoi lai c6 kha nang cAm mau tot nén
loai dao md nay dang dugc dung nhiéu trong giai phiu mat va cac giai phdu tham my.
Hai loai chum tia laser CO2 la nhiing loai ¢6 mau do c¢6 kha nang dam xuyén khong sau
nén thudng duoc tng dung dé tay sach cac vét xam, dé xoa cac ndt tan nhang va cac vét
tham trén da. Ching con dung dé 1am mo di cac vét nhin hodc cac vét chan chim & ving
mat, do do co tac dung lam tré hoa di¢n mao. Pay la cac phuong phap tri li¢u ap dung
nhiéu trong cac thim my vién hién nay.

Nhiéu nuéc phuong Tay con dung cac phuong phap diéu tri can bénh man tinh, lam
giam b6t trong luong co thé bang cac phuong phap dap paraphin, dép bun 1én bé mit co
thé. Cac phuong phap ding nudc khoang dé chira cac bénh ngoai da va cac bénh toan
than ciing dugc st dung nhiéu. Nhiéu khu an dudng kiém kha nang du lich da thu hat
nhiéu du khach dén nghi ngoi va chira bénh.

Céc phuong phép chira bénh bang thay lidu phap nhu mat xa bang nudc bién hay
bang song bién ciing 1a nhimg phuong phap tri liéu khéng dung thude nhung lai chira
khoi nhiéu loai bénh. Dung sirc ép cao va dung tir tinh dé chira bénh ciing dang duoc ap
dung nhiéu tai mot s6 nude. Chang han ding mot bubng c6 stre ep khong khi cao hon so
v6i strc ép khi quyén c6 tac dung lam mau lanh cac vét thuong, nhit 1a cac vét loét do hau
qua cua diéu tri dai ngay bang tia phong xa, dung dé diéu tri cAp ctru nhimng trudng hop bi
ngd doc Oxyt cacbon hay cic nhiém tring huyét do céc loai vi khuan ky khi (khong ua
Oxy) gay nén. Céc loai ly c6 nhiém tir duoc dung dé dung nudc udng co tac dung dé& tiéu
hoa, cac vong tir deo tay c6 tac dung lam ha huyét 4p ... Thoi tiét khi hau va cac ving
sinh thai ciing 1a nhitng tac nhan c6 thé dung dé chira tri mot sb bénh. Chang han nhu khi
chuyén mua véi nhitng con gié mua dong bac lanh va 4m d& 1am phat sinh cac con hen va
mot s6 bénh di tng c6 thé tranh duge néu ta chuyén chd & sang mot ving khac 4m ap va
kho rdo hon. Nhitng khu nha nghi ¢ trong nhitng ving rirg nui c6 khong khi trong lanh,
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c6 nhi¢t d6 mat mé cling c6 tac dung chira tri nhiéu can bénh man tinh. Mua hé thuong la
mua ly tuong cho mot loai hinh du lich méi dang phéat sinh va phat trién trong nhiéu nam
tro lai day, do 1a du lich dudng bénh.

Kiéu Khéc Pon
Bo6n Loai Nguwoi Khong Nén Mat Xa Nhiéu

N6i dén mat xa, ai ciing nghi chung co tac dung lam hung phan va thu gian than
thé. Tuy nhién khong phai ai cling ¢6 thé mat xa tuy tién, dédc bit 1a phan co bap dudi
ban chan, néu mat xa qua manh dé bj thuong ton, c6 khi anh huéng dén noi tang. Dudi
day 1a 4 loai ngudi khong nén mat xa qua nhiéu:

Nguoi bi bénh ung thu

Ung thur 14 do sy bién hoa di thudng cua té bao. Céc té bao nay khong bi chét qua
tién trinh dao thai va khong bi gia 130. Vi vy cac bac S§ vat 1y tri liéu va than kinh cot
séng déu dé nghi khi mat xa bénh nhan ung thu hoac vat 1y tri liéu, can can than dé tranh
ting cuong tuan hoan méu, 1am ting téc d6 sinh trudng, khuéch tan té bao ung thu. Vi
vay khong nén 1am mat xa nhiéu v6i bénh nhéan ung thu.

Nguoi bi bénh ngoai da

Ngudi bi bénh ngoai da thudng ¢ nhiéu vét thuong bén ngoai. Vi vay khong nén
1am mat xa, dé tranh vi tring xAm nhap vao co thé 1am cin bénh ning thém. Ngoai ra tién
trinh mat xa ciing dé 1am vi tring khuéch tan qua sy tiép xtic va qua khin mat sir dung.
Nhiéu ngudi coi thuong bénh ngoai da nhur ghé 10, néu thudng xuyén mat xa s& lam bénh
kho khoi.

Ngudi bi dau cot séng hoic dau lung

Ngudi bi dau cot sdng hodc dau lung khi mat xa ciing can dic biét chi . Boi vi cot
séng bi dau khi mat xa sé& tac dung vao chd dau, néu luc tac dung hoi manh s& dé 1am cot
song bi dau thém. Nhiéu ngudi ding mat xa dé chéng dau lung, nhung phai tim dugc
thay thudc tin cay kéo cang mat xa cang dau thém.

Nguoi bi dau co ban chan

Nguoi bi dau co ban chan khong dugc lam mat xa véoi luc qua manh. Mot sb nguoi
bi thuong t6n co ban chan do lyc mat xa qua manh, khi bdm huyét thi su phan xa dén cac
b phan khac trong co thé cung bi anh huong. Vi vay khong nén cho rang mat xa cang
manh cang tot. Néu cam thiy khé chiu thi can bao cho ngudi mat xa diéu chinh lyc tac
dung.

ND (Theo Bdo "Qua Tao")

BAm Huyét Long Ban Chin
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Tir ¢b chan tr& xuéng c6 66 huyét vi, nguoi xua di chan tran, cac ré cay, soi, da,
ludn va cham, cha xat, kich thich cac huyét nay, nho d6 ma nang cao dugc suc khoe,
phong va chong dugc bénh tat.

Ban chan trai tmg v6i nira than bén trai (mat trai, tai trai ...) va chi bén trai méi co
tim, lach, hdu mon, tri ...

Ban chan phai tng véi nira than bén phai (mét phai, tai phai ...) va chi bén phai méi
c6 gan, mat, rudt thua ...

Vi tit ca cac ddy than kinh déu tan cung ¢ 10ng ban chin nén s& phan chiéu cam Ung
dau & ving dai dién chd co quan dang c6 bénh. Trong nhitng trudng hop c6 thuong t6n
l6m, du da duogc giai quyet t6t roi (43 mo rudt thira, cit da day ...) nhung cac diém tuong
ng & 1ong ban chan van thiy dau 1au dai va dic biét c6 hai ving ¢ gan ban chan can
dugc luu y la gan (6 chan phai) va than (ca hai chan) vi d6 1a hai ndi tang quan trong va
thudng dé bi dau yéu bang cach: Rura sach hai voc so1 loai nho bang hat lac, dé kho, chua
trong mot bao tai dira, hang ngay dim chan tran 1én s6i chimg 10 phut dé kich thich 66
huyét ¢ chan va dé tim nhiing ving ¢6 cam rng dau. Ngoai ra c6 thé ty chuan doan bénh
bang cach:

- Dung 10ng ban tay x4t manh va xoa tron khap 1ong ban chén, cht ¥ tim nhiing cam
giac dau va rat dau.

- Dung du ngon tay cai 4n do tim chinh x4c nhitng diém dau, nhung khéng 4n manh
qué lau vao mdt diém s€ kém chinh xac.

- Pem ddi chiéu vung dau d6 vao hinh ve€ ta sé€ tu chuin doan duge bénh & co quan
nao.

Néu kham pha théy bénh thi tu chita bénh nhu sau: BAm vao cac diém dau nay, day
tron 10 vong xuoi, 10 vong nguoc. Cac lan bam sau tang dan 1én dén 5 hoac 10 phut. Moi
ngay day bam 1 dén 2 lan dén khi hét dau 1a khoi bénh.

Du 1a bénh gi van nén day bdm thém bén ving duong ndi tiét: Yén, giap trang,
thuong thén va sinh duc.

C6 thé day bdm bang ngon tay cai (ngon tay thang dung voi diém dau) hodc 4n dau
c6 tiy cao su & but chi,  hodc an ban chén ty diém dau 1én dau tron cta mot mil dinh sat
(d6ng vao mot manh gd nho, day, dit trén mit dat).

Riéng cac ngon chan can c6 thém dong tac bop cac canh ngdn rdi vé tron xoay quanh
toan ngon chan (chira dau dau, xoang). Tat nhién van c6 thé dung thém thudc men phu
hop, bénh s& cang mau khéi hon.

Day 1a mot phuong phap chira bénh khong dung thudc don gian, rat hidu qua, rat an
toan, de thuc hién khi nghi giai lao, khi ngoi tau xe, khi xem tivi ... van lam dugc tot.

Suru Tam

Pau Cé Gay
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Huyét thién tru (V10) ¢ chd trung giap chan téc gdy, phia ngoai gan 16n, tir huyét

4 mén do ngang ra 1,3 tic. Trong y hoc chua thay ¢0 sach nao noi ve dau huyét nay ma
chi n6éi dau ¢ vung quanh d6 tic 1a dau vung co gay.

Pau ¢ gay thuong do cac nguyén nhén:

- Do yéu t6 thoi tiét khi hau (phong ta, han ta, thi ta, thap ta, tao).

- C6 thé do chan thuong anh hudng truc tiép vao do.

Theo y hoc hién dai khi dau viing c6 gay nén chu y tim nguyén nhan thuong gap
nhu: Bénh ly ¢ tai miii hong, viém xoang.

Bénh ly & d6t séng co.

Bénh 1y tim mach (tang huyét 4p, thap huyét ap).

Tuyét d6i khong ding thude lung tung va gidi han téi da viéc tiém thude truc tiép
vao vung do.

Ly Song Bdc
Xoa Bop Bam Huyét Chira Béo

M4y nam gan day do muc séng dwoc nang 1én, bita an duoc cai thién, chimg béo
phi da tr¢ thanh van dé kho tdm cua khong it cac ba, cac chi, cac c6. Bung béo ph¢, lung
tho, phinh to ra, khong nhiing lam tang thém ganh nang cho tim, dé gy ra cic ching
bénh nhu ting huyét 4p, xo cing dong mach, cac bénh vé tim ... déng thoi cling anh
huong dén vé dep hinh the C6 rat nhiéu cach de giam béo trong d6 c6 xoa bop. Thong
qua viéc kich thich mdt ) huyét vi, hoac mot s6 bo phan nao do6 trén co thé dé lam giam
b6t sy tich m& dudi da & ving bung, ting nhanh sy hap thu va thay ddi chuyén héa chat
m&, nhim khoi phuc lai trang thai co thé vira khoe, lai vira dep. Ban co thé ap dung mot
trong nhiing cach sau day:

- Dung ban tay miét day gifin sang hai bén ving bung ¢ khoang da day, 1am cham
cham, moi lan lam trén 50 cai.

- Dung ngdn tay an vao cac huyét vi & ving bung nhu trung quan, than khuyét, quan
nguyén, ky mon ... an tr nhe dén manh: Mai lan an trén 50 cai.

- Dung tay xoa day co bung, khi xoa thi dua tir dudi 1én, khi day thi ding luc d6i
ung: Moi lan xoa day trén 100 cai. Dung ban tay xoa day cac huyét & vung lung, 1am tir
nh¢ dén manh dan; moi lan xoa day trén 100 cai.

Két hop phuong phap xoa bop, an huyét véi tap thé duc va an kiéng hy vong ban s&
nhanh chong c6 mdt than hinh ly tuong.

Bac Sy: Ngo6 Quang Thai

Tri Mén Ngira Phat Ban
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Céch 4n huyét dé tri man ngira, cach nay khong nhiing c6 thé tri hét nglra ma c6
khi con chira khoi bénh gay ngtra.

Ngudi bi chirg mén ngira, cang gii lai cang ngira hon, dan dan rdi cac myn man 16m
dbm moc 1én ngay cang nhiéu, c6 thé lan khip ngudi; c0 khi vi nglra qua ma khong ngu
dugc. Mot trong nhimg dudng huyét dé chira tri bénh man ngira phat ban nay 1a huyét "tri
duong". Nho vao kich thich huyét vi nay ma c6 thé dat duoc hiéu qua hét ngtra.

Huyét tri duong 1a huyét ¢ chd ma khi ta budng thdng cb tay xuong, tir chd 16m sau ¢
ba vai ha xubng theo duong thang goc, chd giao nhau giita duong ha thing goc xudng
nay v6i dudng thang ngang véi dau va.

Mot mat tir tir thd hoi ra, mot mat dung ngén tay an huyét nay trong 6 gidy. Ctr lam
di 1am lai nhu vay 10 lan 1a c6 thé hét ngua.

Sau d6 dung "yéu tinh" giéng y nhu trén, mot mat thd hoi ra, mot mit 4n ngén tay
vao huyét goi 1a huyét "thai bach" ¢ phid dudi ngén chén céi. an ¢ huyét vi & bén mé
ngoai xuong to 20 lan.

Néu an nhu vay thi cac ndt man phat ban mau dé do man ngura gai ndi 1én d6 s& tu
tiéu tan hét.

Van Puc
BAm Huyét Chira Liét Dwong

Nam gi6i bi chimg bénh khi ham muén tinh duc ciing khong c¢6 cach gi lam cho
duong vat cuong cung 1én dugc, do 1a bi liét duvong. Bénh nay phﬁn nhiéu c6 lién hé dén
tao hon, lién hé tinh duc nhidu va thoi nién thiéu hay tha dam, dan d¢én ménh mon hoa
(than duong suy), tinh khi hu khong, s¢ rang ton thuong dén than. Quan sat trén 1am
sang, su phat sinh liét duong chinh yéu la duong hu, nhat 1 ménh mén hoa suy cang thay
nhiéu hon, nhung phan 16n nhimg nguoi bi chi 13 duong hu ndi bod, va khong co trigu
ching toan than duong hu. Nhimg ngudoi ménh moén hoa suy c6 kém theo sac mat trang
béch, thit lung dau gbi moi nhr, dau 6c ngac nhién vang, chong mat, dn udng giam sut.
D6i v6i nhitng ngudi bi ton thuong than co kém theo tim ddp manh timg lac, mdi khi c6
su lo nghi, tirc gian hodc lao dong nhoc m¢ét, té ra nhit nhat, tinh than sa sat. Diéu tri
bénh nay trén nguyén tic lam 6n than trang duong. Diéu tri bénh c6 thé két hop dung lidu
phap xoa bép bam huyét sau day rat co hiéu qua:

Bém chinh yéu cac huyét: & huyét bd may sinh san trong, & huyét bo may sinh san
ngoai; ¢ vanh tai.

Bam phdi hop thém cac huyét: Khi hai, Trung cuyc.

Thu phép thao tac:

_ (1) Dung ngon tay an day ¢ huyét b may sinh san trong 5 pht; lyc 4n 0,3 kg, tan sd

moi phut 90 cai.

(2)An ¢ huy€t b may sinh san ngoai 5 phut, liéu dg tinh hinh dé dung lyc, tan s 4n
mdi phut 120 1an, khi ngudi dugc an huyét thiy hoi dau ¢ chd an 1a duoc.
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3) CAm nén day & vanh tai 5 phut, luc nén 0,1 kg, tan s6 nin day mdi phut 90 cai.

(4) Dung ngon tay éq rung cac huyét Khi hai, huyét Trung cuc, mdi huyét 4n rung 3
phut, luc an 0,3 kg, tan s6 moi phut 180 lan.

Diéu can cha y: Sau khi diéu trj khoi liét duong, van phai giéi han thich dang sinh
hoat tinh duc, khong nén sinh hoat tinh duc qué nhiéu lan.

Van Puc
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