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I- LO1 MO BDAU

Bi quyét van khi dé tri lanh moi chung benh cta co
thé ma dac biét la cac berth: map phi — mat ngu - an
khong biét ngon — than kinh khéng én dinh, lo au, buén
nan, gian dit va cac bénh kinh nién...ching t6i da hoc va
da ap dung trén 26 nam qua. Loiich cia Bl QUYET.dem
dén cho ban than khéng sao ké xiét...

Truée day 26 nam, toi la mét thanh nién sinh truong
¢ mién qué trong mot ga dinh khéng duoe hoc hor vé cac
phuong cach git gin sue khoe, T6i lai muén thoat ra canh
ngheo khé bang cach hoc héi miét mai dé d6 dat, dé ¢o
dia vi trong xa hoi. Vitheé, khi dat duoc ude vong thi hau
qua tat yéu la co thé bi suy yéu nang né: Mat ngu thuong
xuyén, an khong biet ngon, hé than kinh khong én dinh
thuong lo au, buon chan va thusng hay néng gian mot
cach bat thuong. Da thé ma viée dn uéng lai kho khan.
Téi khong thé an chay duge du 1a hai ngay. Co'thé thueng
hay doi hoi va thue bach theo nhing nhu cau cua ban
nang cho khong phai cua su sang suoét ly tri...

Nhung, mot bién ¢6 quan trong da dén, mét bi quyet

ky diéu da lam thay d6i hoan toan con nguoi va dot song



cua t6i. Do la “Bi Quyét van khi dé tri lanh moi chimng
bénh”. Téi da ap dung ngay. Két qua that vé cung ky la
1a sau mét thoi gian ngén, co thé t6i hoan toan thay déi,
moi ching bénh déu bién mat, than kinh én dinh, an
ngon va ngt ngon. Va chinh nho Bl QUYET nay téi da an
chay duoc dé dang.

 LoiichciaBI QUYI:jT qua lén lao, nén t6i rat muén
phé bién cho moi ngudi. Udc mong mei ngusi déu duoc
loi ich qua quyén sach nhé nay.
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II- KHI TROI, NGUON NANG
LUONG DAC BIET CO KHA NANG
TRI BENH VA NUOI SONG
CON NGUOI

Cang lic nguoi ta cang kham pha duoe nhiéu didu
bi an trong hu khéng, nhit 1a nhimg céng dung ky diéu
chita dung trong khi troi. Chung ta dang song trong bau
khong khi bao quanh, sin sang cung cap mién phi cho ta
moi thi. Khi troi cho ta su song, khi tréi con cho ta kha
nang tri lanh dugc moi ching bénh ciia co thé. Vay ma
ching ta thuong it d€ y dén. Chung ta lai.danh qua nhiéu
thoi gio nghi dén thue an, thie uéng. Trong khi chinh
thue an, thuc uéng thuong dem dén bénh hoan néu ching
ta lam dung ching. Chung ta cing chu y nhiéu dén cac
loai thuéc tri bénh ton kém, dat gia lai thuong c6 hau
qua xau cho suc khée... .

Nguoi ta hét suc ngac nhién khi nhin mét con rua
kep trén canh cay hing tuan 1é, khong cho an uéng gi ma
van séng. Nguoi ta cing 13y lam la khi quan sat mét con
oc dé trén dan bép kha lau, khéng an udéng ma van séng

va co thé lai trang tréo hon...va con nhiéu loai vat khac



nua nhu con hai cdu ¢6 thé ngt suét mua déng ma van
khoe manh. Con tran, con ran nuéi trong chuéng, khong
cho an ma van séng...Vay thi ching séng bang cach gi?
Cai gi da nuoi song chung? Cau tra 101 dut khoat 1a khi
troi da nuéi song chung, ché khéng phai thu gi khace vi
chi ¢6 khi troi bao quanh ching chir khong c6 thu g1 khac.

Nhiéu con vat c¢6 kha nang van dung khi troi dé
song khoe manh. Con con nguoi thi sac? Co kha nang
nay khong? Trd 161: Con nguoi c6 kha nang van khi dé tri
bénh va séng khée manh, khéng can an va uéng trong
mét thoi han nhat dinh. Chung téi cang da ching nghiém
ban than trén 26 nim va cing khang dinh 1a con nguoi
c0 kha nang van khi dé€ tri bénh va dé song khée manh.
séng lau mét cach khée manh. Chung ta nén luu v la
song lau trong bénh hoan va séng lau trong khoe manh
la hai van dé hoan toan khac nhau. Van dé can tim hiéu
tiép theo la khi tréi trong nhiing diéu kién nao thi moi tri
dugc bénh va méi nuéi duge co thé? Van dé nay vo cung
quan trong nén chung téi phai noi dén ngay.

Thuc an, thitc uéng o thé bi 6 nhiém thi khi troi
cing c6 thé bi 6 nhiém. Khi tréi bi 6 nhiém cting déc nhu
thire an, thiic uéng bi 6 nhiém vay. Cac nude cong nghiép
cé nhiéu nha may qua, khi tréi thuong bi 6 nhiém va day
cung la nguyén nhan tao ra nhiéu loai bénh tat cho con
nguoi. Muén su dung khi troi dé tri bénh, dé nuéi co thé
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thi khi troi phai trong sach, khéng bi 6 nhiém, khong
chita qua nhiéu am ds.

1- KHI TROI PHAI THAT TRONG SACH

Thé nao 1a khi troi trong sach? Khi troi trong sach
la khi tréi chira nhiéu duseng khi hon 1a than khi va cac
chat khac. Muén co khi tron trong sach ban nén ra bo
bién, lén ving nui cao hoac nui ¢o cay ¢6i hic co anh
sang mat tréi. Nhing noi co dong dan cu sinh song,
nhiing noi ¢6 nhiéu xe cé qua lai, nhitng noi c6 nhiéu
nha may, nhing noi khong co cay xanh déu la nhing
noi khi troi khong dugce trong sach. Khi troi khéng trong
sach, bi 6 nhiém vira lam hai cho sur ho hap thong thuong
vura khong gitp gi cho viée van dung dé tri bénh, nuoi co
thé. Vi vay, trude khi ban ap dung bi quyét van khi nay
¢ bat ¢ noi dau, cau hoéi dau tién 1a khi troi co trong
sach khong? Néu ban nhan ra mui héi ham trong khi
troi thi ban khéng bao gio nén van khi vi ching nhing
khéng duoc loi ich ma ban con cam thay ué-oai, kho
chiu hon. Mui héi ham la tap hop nhing loai khi doc
hai, khong nén dua vao co thé Tot nhiut 1a ban nén tranh
xa bau khéng khi bi 6 nhiém bang cac chat khi déc hai
nay hodc phdi cai thién no ngay dé bdo toan sitc khoe
cho ban va cho gia dinh ban. Vi néu ban va gia dinh
ban ti€p tuc séng trong bau khong khi 6 nhiém thi chac -
chédn ban sé cam thay ué-oai, mét méi, buén ngy, an
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khéng biét ngon, dan dan ban sé bi viém mui, viém phéi
va nhiéu chitng bénh nguy hiém khac.

Chung ta thuong quan tAm nhiéu dén thitc an, thitc
udng ma it quan tadm dén bau khong khi ¢ quanh ta. Vi
thé chung ta thuong dé bénh hoan. Chung ta c6 thé khéng
an, khéng uéng mot thoi gian kha dai, nhung chung ta
lai khéng thé nao khéong thé duge. Nguoi nhin thé dai
nhat la vai ba phut. Con ngudi nhin dn dai nhit co thé
dén hang tuan, hang thang.. Noi ro nhu thé dé chung ta
nhéan ra duge su quan trong cia khi troi trong sach ¢
quanh ta. Vi thé, chung t6i xin nhéc lai mét 1an nia la:
Phai c6 khi troi trong sach réi moi ap dung bi quyét nay.
2- KHI TROI PHAI KHO RAO, IT AM b0

Khi tréi ¢6 thé trong sach, nhung chita nhiéu &m
d6, nhiéu hoi nuéc qua ciing khéng tét. Buong phéi cia
chung ta khong chiu duge d6 lanh cao cing nhu khéng
thé chiu dugc 4m d6, hoi nuée qua nhiéu. Vi thé, khi troi
trong sach, nhung am d6 qua cao cing khéng gitup cho
viéc van khi dem lai két qua mong muén. Dé dap ung
hai diéu kién cin ban vita néi la khi troi vira trong sach
vua khé rao thi ban khong nén van khi trong phong chat
hep, trong nha kin dao, trong vuon cay qua ram rap lai
thiéu anh ndng mait troi, nhat 1a dusi cac bong cay vao
ban dém, lic ma la cay tiét ra than khi va hit duéng khi.

Néu ban khoéng c6 diéu kién ra b bién, 1én nui cao
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thi tét nhat 1a ban chon chd thoang khi nhat bén ngoai
nha nhu ngoai san, trong vuron cay co anh sang mat troi
lic cay nha ra nhien duong khi nhat (J nhung vung khi
hau lanh, nha thuong xay cat qua kin dao lai phai dung
hé théng sudi du la dién hay chat dat déu anh hudng
khong tot dén su trong sach va khé rao cua khitroi. Ban
nén luu y lam cho hrong khi troi vao nha luon luén duo’c
day dd thi ban mai khée manh duoc.

Toém lai, khi troi trong sach va khé rao la than duge
dé trilanh moi ching bénh va ciing la diéu kien rat quan

trong cho su séng ciia con nguoi.

I11- VAN KHI I)E,
GIAM CAN BANG CACIH NAO?

Maét hién tugng phé thong trén the gioi hién nay la
nhiéu ngusi bi bénh map phi, Jugng mo cang luc cang
day thém. Nhiing nude cong nghiép co muc séng cang
cao chitng bénh map phi cang phat trién nhanh chong.

Can bénh nay khong lam cho con nguoi chét ngay, nhung
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lam giam tudi tho mot cach dang ké va lam cho ngusi
bénh cang luc cang gidm dan suc khoée, doi séng khé sg,
nang né...Cudi cung, dén mét tudi nao do, bién ching
khéng tranh khéi la huyét ap cao, tai bién mach mau
ndo, tiéu duong, tim phéi hoat dong kho khan rai trit hoi
thé lia doil...

Muén tri lanh duge chung bénh thoi dai nay, ching
ta phai biét nguyén nhan can ban nao da phat sinh ra mét
cach chac chén nhiwt. Tir do chung ta phai chan dung duoc
nguyén nhan phat sinh bing bi quyét van khi. Ai cing
biét & cac nudc nghéo, doi song thi€u thén, thuong khéng
phat sinh can bénh nay. Bénh map phi chi phé bién tai cac
nuoc thua that vat chat, co mue soéng doi dao vé vat chat,
nhung lai it dugc trang bi vé nhing nguyén tac dinh duong
sao cho khée manh. Cu déi thi an cho that no, an bat cu
thue an ngon miéng nao. Cir khat thi udng cho that théa
thich va uéng bat ct thite uéng thich khau nao. Bén canh
do la thoi tiét mat mé, dé ngt, cusc song lai it van déng... Do
la nhing nguyén nhan phat sinh ra chung bénh map phi.
Co thé con ngusi c6 nhing nhu cdu gan nhu khéng c6 gisi
han, giéng nhu long ham muén cing khéng c6 bo bén vay.

An udng nhiéu thi bd tiéu héa dan dan nétora. Ma
da day cang 16n thi luong thue an, thic uéng cang luc
cang phai nhiéu hon thi méi dap ung duoc sy doi héi vé
bo bén cia né. An udng nhiéu thi chat dam, chat béo



nhicu, co thé phai to phi ra deé chita, d€ dy t1v. tao ra
mot su mat can bang, ot tinh trang bat binh thion,
tite 1a tinh trang bénh hoan cang luc cang tang them

Biét dugc nguyén nhan nhu thé véi, ching ta lam sao dé
chan lai, lam sao dé co the tro lai bink thuong, giam duoc
hwong mé du trid du thira, giam can dé van hoi tinh trang
sttc khée binh thuong. Hien nay v hoc da ¢6 gang si dung
mot s6 loai thudce dé tri bénh nay, nhung két qua khang
kha quan vi tri khéng duoe, nguyén nhan sinh bénh ia
thoi quen an uéng khong binh thueng. Mét sé bac si ciing
nghién ciu dua ra nhung loai thie 4n thay thé dé tri lieu
ching bénh nay, nhung két qua cing khoéng dat duoc
nhu ¥y muén va cing khong day lii duoc thoi quen an
uéng khong binh thuong. Co nguoi ecting khuyén nén nhin
an dé tri bénh map phi, hoac an kiéng theo phuong phap
chi an gao lut voi muar me.

Co thé noi, nhiéu sy c6 gang tim cach day lui ching
bénh thoi dai c¢6 qua nhiéu nguoi méc phai, nhung cén
bénh van con dé va nhiéu nguoi van con chiu dau khdé ma
chang biét phai lam sao! Rieng chung t6i xin duge dong
gop vao tién trinh day tui can bénh hiém ngheo nay bang
mot phuong phap, mot b quyét khéng ton kém, chi can
mot chut nghi luc va mot sé thoi gian can thiét ma thoi.
Do 1a bi quvét van dung khi troi dé tri bénh. Vi sao bi

quyét nay co kha nang tri dige bénh? Chiing téi xin duoc



giai thich mét cach van tat nhu sau: Nhu trén chung t6i

da noi, can bénh map phi phat sinh do théi quen an uéng
ma ra, nén muén tri duoc thoi quen nay, tic la mudn day
lui duoe can bénh thi phai triét tiéu thoi quen xdu nay. Da
-1a théi quen la tap quan thi ban khong dung thuoc dé tri
dugc ma ban phai co phuong cach dé thay doi thoi quen,
tap quan, giup ban thay do6i dugc cach dn uong va giup cho
da day ban nhé lai, thay vi ct tiép tuc nd to thém. Lam
duoc nhung diéu nay tuc la ban sé gidm can ngay, can
bénh ctia ban sé lui dan dé co thé ban trd lai binh thuong.

1- VAN KHI DE THAY DOI THOI QUEN, TAP
QUAN.

Bét ban udng thudc, bit ban nhin an hodc bat ban
kiéng ¢t nhiéu @é cho co thé ban giam can 1a nhung yéu
cau khong thuc té vi ban sé khong bao gi¢' lam duoc. Do do,
chung t6i khong yéu cau ban nhin an, khong yéu cau ban
uéng thuéc nay thuée khac hodc khong yéu cau phai ar
uéng theo mét ché do dac biét ngay. Chiing t6i chi khuyer
ban méi ngay danh ra tu 30 dén 45 phut dé ap dung b;
quyét van khi. Tat nhién néu thoi gian tang them duoc th
cang t6t, can bénh cia ban cang bi day lui nhanh hon. Mé
lan ban chi can tir 10-15 phut va méi ngay 3 lan: Sang
trua va chiéu, trudc cac bita an. Ban nhé la van khi truoc
btia an, khong nén van khi sau bita an. Vico thé ban dang

map phi ning né nén ban van khi hoi khé khan. Nhung
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ban cit tap dan, sau mot that gran ngin ban seé nhan duoc
rat ro két qua la ban ¢o the che ngu dan duge théi quen
them an, them udng. Ban «é thay ban an uéng dé dang va
don gidan hon trudc ma co thé van khoe hon trude. Tir do
ban sé thich thd hon trong viec van khi hiang ngay. Ban co
biét vi sao nho van khi ma ban thay d6i dan duge nhu cau
can cac chat bd dudng qua thice an, thie uéng khéng? Xin
noi ngay cho ban an tam la chung toi ¢o thé van dung khi
troi dé song hang tuan le khong can an, uéng, nén viéc ban
van dung khi troi dé thay thé tang bude cac loai thirc an,

thie uéng cua ban la diéu dé dang.
2- THAY POI PHUONG CACH AN USNG.

Van khi mét thoi gian, ban da ché ngu duge phan
nao thoi quen an uéng hang ngay. Bay gio ban phai tién
thém mot bude nita. D6 la ban thay d6i phuong cach an
uong. Chung téi khéng khuyen ban chi dn gao lit véi
muoi me vi chac chan ban sé rat kho ap dung. Chung toi
cung khong khuyén ban chi an rau cai, trai cay, bé han
thit ca, chat béo ma co thé ban tur lau da quen dung chung.
Nhung chuing t6i chi khuyén ban can thay déi ngay
phuong cach an uéng theo phuong thie giam chat dam
va chat béo dong vat, thay bang chat dam va chat béo
thyc vat. Ngoai ra, ban nén dung thém cac loai rau cai

tuoi hoac nau chin cung voi cac loai trai cay ¢6 chat chua

o N
nhu chanh, xoai, ca chua v.v[Th
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c udng thiban nén usng
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nudc loc, nude sudi thién nhién, nudc tra, ca-phé...giam
hoac ngung han cac loai thic udng nhiéu chat bé dudng
va nhiéu ga di vi co' thé cia ban dang thira chat bé duéng.
Tung budc voi su kién nhan hang ngay cda ban, chic
chén ban sé sut can mét cach khée manh, khong hé co

mét triéu ching xau nao dau.

3- GIAM THE TICH CUA DA DAY

Ban bi map phi tuc la thé tich cia da day ban dang
phinh to qua mirc binh thuong. Néu ban khéng ngan
chan thi da day sé tiép tuc 16n thém ma cang lén thi
lugng thic &n, thuc udng cang phai nhiéu thém. Két qua
la bénh map phi cia ban khéng sao ngan chan duoe. Vi
vay ban phailam giam thé tich cia da day. Ban sé khéng
thé lam dugc diéu nay néu ban khéng biét bi quyét van
khi. Nhé nang luong cia khi troi dua vao co thé nén ban
thay d6i duoc phuong cach an uéng va giam duoc thé tich
cua da day. Mudn cho da day ban gidm thé tich thi luong
thite an, thic uéng phai gidm dan. Nghia la ban an via
dd no, uéng vira da khat. Ban dung an thém nhu truée
nua. Trude day, khi khong biét cach van khi, ban rat kho
dung lai khi khau vi cda ban con dang can an uong thém.
Nhung nay nho van khi ban sé ché ngu duge tinh xau
nay. Ban luén luén phai nhé rang ban dang chia tri moét
chung bénh nguy hiém cho cudc doi ban, nén ban phai co

gang lam theo nhung gi chung toi huong dan.
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nhuoc than kinh thuong thao thitc vi lo au, vi budn phién,

gian déi hodc vi nhing suy nghi vién vong...Nguoi ta ca
théi quen dung thuéc an than dé tri bénh mat ngd. Nhung
thuéc an than lai khéng co loi cho hé than kinh. Cang
dung nhiéu thudc than kinh cang suy nhuoc thém, tr
nhé bi anh hudng, nén bat dac di 1Am, nguoi ta mai tan
tri mat ngl bing thuéc an than.

Riéng chung t6i, trudc kia, thuong xuyen bi mat ngt
do than kinh suy nhuoc, da ting dung thuoc an than dé tr
liéu van khong 6 két qua. Thoi gian bi mat ngu kéo dai
sttc khoe bi giam sut ning né du luc do tuoi con dang d
thanh xuan. Ngoai viéc dung thnoc an than thuong xuven
chung téi con dung nhiéu loai thuoe Khac, Vay ma s
nhiéu nam, ching mat ngl van nhu ci. o lic con nan
hon, lam cho cudc séng vo cung buén tham, mat hét ¥ nghi
Dén khi hoc duoe bi quyét van khi dé tri bénh. hénh m
ngt tu nhién bién mat cung voi nhiéu chimg bonh kha
Do dau ma bi quyvét van khi tri lanh duoc bénh mat ngu
Khi doc dén phén cach van khi, cac dong tac v a cac tu th
van khi ban sé thay 1a bi quyét nay da dieu hoa duoc b
than kinh ctia ban nén ban tri lanh dugc chung bénh tha
kinh suyv nhuoe. Ma than kinh da hét suy nhuoc thi t:

nhién chiing bénh mat ngt phai bién mat.

1- VAN DE AN UONG
Vin khi dé diéu hoa hé than kinh tri bénh mat ng
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ban khéng phdi lam nhu van khi dé tri bénh map phi.
Muc dich van khi bay gio' dé diéu hoa tieu hoa, diéu hoa
hé tuan hoan va hé than kinh nén ban ¢an quan tam
nhtng diéu ¢ lién quan dén an uéng, nghi ngo, giai tri
va tap thoi quen di ngu dung gio...

Van dé an uéng c6 anh hudng truce tiep dén sie khée
cua chung ta. An uéng, néu biét dua vao co thé nhing
thuc an, thuc uéng dé tiéu héa, khéng co chat doc hai thi
ta sé khoe manh, sé ngu yén. Con nguoc lai ta dua nhiéu
thuc dan khoé tiéu, thuc an co doc chat, thie uéng khéng
trong sach hodc c6 nhiéu chat kich thich nhu rugu manh
qua nhiéu thi ta dé bi bénh hoan, giac ngi sé khong binh
thuong. Muén c¢6 gidc nga binh thuong, it mong mi ta
nén an nhe vao budi t6i trude khi di ngud, Nhiéu ngudi co
thol quen an qua no, qua nhiéu chat kho tiéu vao bugi téi
nén dé bi mat ngu do an uéng. Truong hop do dn uong
ma kho ngu, ta chi can ngoi day van khi, di lai mot it 1au,
ta sé cam thay buén ngi vi luce van khi, cac thiee an, thuc
udng se tiéu hoa duge mau hon.

2- VAN DE NGHI NGOL.

Lam viéc qua suc hay khong lam viée déu khéng c6
loi cho suc khée va cung anh huéng dén giac ngii. Nhiéu
nguoi van dung tri 6c qua nhiéu, suy nghi tim toi nghién
cuu lam than kinh mét méi cing anh huong dén giac
ngud. Tét nhat 1a vua lam viéc bang tri oc, vua ¢é van
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dong chan tay va luén luon vua phai, luén luén biét nghi
ngoi. ‘Moi sut qua stc nao du tinh~than hay co thé déu co
thé dua dén bénh hoan ma bat dau co thé la anh huéng
dén gidc ng. Bi quyét van khi gitip ban ngi dugc trong
nhitng truong hop nay. Nhung ban khéng nén tiép tuc
thoi quen lam viéc qua suc dé than kinh ban suy nhugc.
Luc dé, su chua tri sé kho khan va lau dai, anh hudng
nhidu mat trén cuéc song, trén hanh phiic cia ban. Biét
lam viéc 1a can ma biét nghi ngoi cing rat can. Thinh
thoang ban cung phai thay d6i khong khi, phai tap thu
gian cd thé va gitt binh an cho tinh than. Cé nhu vay ban
méi khée manh, song lau va moi khong bi bénh mat ngu
hanh ha minh.

3- VAN DE GIAI TRI.

Giai tri 1a tao sy thu thai, su yén én cho tri nao
chit khong phai 1a bt tri ndo phdi lam viéc nhiéu hon
Nhiéu ngudi da lam mét tri lai tuéng la giai tri. Danh c
tuéng, xem phim kinh di, doc sach ghé ron, xem danh v
dai, noi chuyén dién thoai qua lau, lam viéc nhiéu ban
may dién toan... ma goi la gidi tri 1a khong dung. Tat ¢
nhimg viéc nay déu bat tri ndo lam viéc cang thang nhié
‘hon, sao goi la giai tri duoe. Giai tri dang nghia 1 ba
xem sach, xem bao, xem truyén hinh hodc nghe radi
nghe nhac nhe nhang, vui thich, hodc nghe ké chuyé
vui, hai huéc...Cing co thé ban di dao choi trong vuo
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ngdm canh dep, ngdm hoa tuoi ma long cam thay nhe
nhang, thanh than!...Giai tri dung nghia thi khong lam
cho ban mat ngid. Con giai tri theo thoi quen, lam cho
tam tri cang thang thi thuong dua dén kho ngu hoac nhiéu
méng mi trong gidc ngu chap chon. Truong hop nay ban
cing c6 thé van khi dé dugc ngd yén gide. Nhung can
nhé 1a trude khi ngd nén tranh nhimg canh tugng, nhting

tac dong co hai cho tam tri.

4- GIU BINH AN CHO TINH THAN.

Trang thai binh an cho tinh than, khong phai tu
nhién. Muén duge binh an dé dugc an gidc, dé ngd chung
ta phai biét cach tao ra su binh an cho tinh than cda
minh. Nguoi c6 nhiéu tham vong rat khé duge binh an.
Ngudi qua nhiéu tu ai, tu cao cing khé co sy binh an.
Nguéi ¢6 nhiéu tinh cdm lang mang cting khé binh an.
Va nguoi ¢o nhiéu 16i 1am, lam diéu sai quay cing kho co
sybinh an. Vi thé&, muén co sy binh an cho tinh than ban
nén tu héi xem ban dang 1a hang nguoi nao? Cé phaiban
dang quéa nhiéu tham vong khong? Néu co thi hay tu
ché, hay tu héi long minh xem dén dau thi minh moti thye
sy c6 hanh phuc? Triét ly Déng Phuong c¢é cau: “Tri tuc
thuong lac” (Biét 4 thi sé duge vui suéng mai). Ban c6
biét va c6 ap dung nguyén tic nay dé duoc binh an chua?
Cé phai ban 1a nguoi nhiéu ty ai, tu cao khong? C6 phai
hé ai ché ban mot cau thi ban sé mat ngu khong? Vay thi
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ban da qua coi trong 161 noi cia nguoi khac réi, ban dang
quén ban réi! Hoac cé phai ban la nguoi c6 nhiéu 1am léi
khéng? St an nan, hoi han hic nao cung giay vo ban phai
khéng? Vay thi ban hay duyét lai hét cac y nghi va hanh
dong toi 161 roi hen veéi long minh la sé tuyét doi chua bo,
tuyét doi khong tai pham nia. Hoac ban dang lang man,
mo moéng hao huyén thi ban cing nén séng thuc té hon.
Lam duoc nhu vay thi tam hon ban sé dugc binh an.
Trudng hop ban van khéng tim duge su binh an, cit
tran troc mai khéng sao ngi duge thi ban cting cu ngéi day
ma van khi. Sau mét thoi gian van khi ban sé c¢6 dugc su
binh an tam thoi dé ngd vén. Nhung van khi dé tri bénh
mat ngu chi la bién phap can thiét. Con chinh ban diéeu
hoa duoc van dé an uéng, nghi ngoi, giai tri, tao duoc su
binh an cho tAm hén dé c6 gidc ngu tu nhién méi that su co

loi cho ban, méi lam cho ban ¢6 cudc séng hanh phuc.

5- TAP DI NGU DUNG GIO.

Néu co thé dugce ban nén di ngi dung gio. Ci dén gio
nhat dinh, ban ¢6 gang thu xép dé di ngyd, khéng nén ran
lam viéc qua tré, hoac do su say mé nao do ma khong thé
di ngi duoc dung gio. Tap cho co thé ban thoi quen ngi
dung gio, ban sé dé ngi hon 1a nay ngt gi6' nay, mai gio
khac. Ban lai cang khong nén thuc khuya, hoac ngu it.
Trung binh mot ngay, ching ta phai c6 it nhut tit 6 dén 8
gi® ngud ngon gidc thi sitc khoe mai duoge béo toan. Tom lai,
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van khi rat httu hiéu dé tri lanb benh mat nga dado bat cu
nguyén nhan nao. Nhung ban cung nen tao duge mot so
thoi quen tot, gitip cho giac ngu cua ban duoc tu nhiéen.

V- VAN KHI BE AN NGON
BANG CACH NAO?

An khong ngon vi khong doi hay an khéng ngon vi
mét chung bénh nao do cda bo tiéu hoa hay cia mot ly do
bat thudng nao do ctia co thé thi don gidn. Khong d6i nén
khong an ngon thi Iic doi sé an ngon. Néu bo tiéu hoa bi
dau nén an khong ngon thi chira bénh noi bo tiéu hoa hoac
do mét bat thuong nao dé cua co thé thi tim cach chita
dung la sé an ngon. Con van kh dé an ngon la tap cho co
thé dé dai trong su an udng. Biquyet van khi giup cho bo
-iéu hoa, cho hé tuan hoan déu khoe manh nén an udéng
hong doi hoi phai co thue an cau ky, thie uéng co chat

s-mg. Néu trude kia trong bua an khong co thit, ta an
.- -~z ngon, trong bua an khong co ot, khong co hanh, ta
an khéng ngon thi bay gio sau khi van khi, co thé ta khong
doi hoi nita. Co thit hay khéng, co 6t hanh hay khong déu
khong con quan trong nita. Nho do, nguoi biét cach van
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khi hay biét bi quyst van khi sé rat dé dang trong viéc an
vai ngdy chay hay an chay lau dai. Visao ma bj quyét van
khi ¢6 thé thay d6i duoc tap quan an uéng? Nhu chung toéi
da néi trong phan tri bénh map phi? Chinh vi co the da
tiép nhan duge nang luong va cac chit bé dudng trong khi
troi trong sach va khé rao. Chinh vi chung ta da giup cho
co'thé mét phuong cach tén ta1 hitu hiéu khac hon cac theéj
quen an uéng théng thuong. Vi vay nén chung t6i noi rang:
ban da lam thay d6i doi ban bang bi quyét van khi dé tri
bénh, dé kéo dai tudi tho mét cach khée manh, khéng bénh
hoan ém dau. Pé dat duoc muc dich an ngon nhu via néi
trén, ngoai khi trei trong sach, khé rao, ban con phai van
khi ¢6 kem theo cac diéu kién sau day:

1- VAN KHI NHIEU HON.

Néu ban muén lam chy co thé d€ &n ngon, thic an gl
cung ngon thi ban phai van khi nhiéu hon. Thay vi van
khi ba 1an nhu da néi & cac phan trén, ban phai van khi
gap doi tic la 6 1an. Ba lan trung véi ba bia an: Sang,
trua, chiéu va ba lan xen gitta cac bita an nay. Nhg van
khi nhiéu 1an nhu vay nen ban sé it d6i hon nhung lai an
ngon hon, nhu cau sn udng sé giam hon binh thuong. Dan
dan ban sé c6 kha nang thay thie an, thire udng bang ning
luong va chat bé dudng cla khi tréi tir 3 dén 7 ngay mét
cach dé dang. Khi nao ban tién dén kha nang nay, ban
méi nhén ra thém duoc sy ky diéu cia khi troi, sy ky diéu
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ctia bi quyét van dung khi trei vao co the con nguol. Van
dé nay ching toi sé néi dén trong quyén sach thu 2.

9 PHAT SAP XEP THOI GIAN DE THUC HIEN
BI QUYET.

Trong thoi gian 3 hay 7 ngay thuc hanh bi quyét
néu ban sip x6p duoe dé khéng vuong ban cong viéc lam
an, dé hoan toan nghi ngoi thi lo1 ich se cang lon hon.
Néu ban ¢6 duoe 3 ngay hay 7 ngay song o bo bién hay
trén ving nui cao hofc ¢ mét noi khong khi that trong
lanh khé rao lai yén tinh khéng ¢6 tiéng dong de van khi,
ban sé ¢6 mét thoi gian rat c6 y nghia cho cuéc séng cua
ban. Trong thoi gian ngan nay, ban nén han ché'tiép xuc,
han ché& néi chuyén, tranh hét moi phién muon lo &u,
nhut 1a tranh nhing con gian lam tén hai than kinh.
Kinh Phat day: “Moét con san han dét chay ca rung cong
die”. Muén duoc khée manh, séng lau, muén duge thu
thai tinh than, ban phai tranh nhiing con san han, nhing
buc minh khéng can thiét. Liic ndo ban cung bang long
v6i minh, bing long véi hoan canh cia minh, ban sé van
khi mét cach tot nhat, két qua cao nhat.

3- NANG LUONG KHI TROI THAY THE DUGC
THUC AN, THUC UONG.

Nhiéu nguoi khéng tin nang luong khi troi co thé thay
thé duoe thite dn, thite udng trong mot thei gian nhat dinh.
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S6¢ di nguoi ta khong tin vi nguoi ta chua thye nghiem duge
ban than. Riéng chiing t6i, da nhiéu lan thuc nghiém, nén
tin tudng rat ving chac la khi troi co thé nuéi song co thé
con nguoi dén mot gioi han nao do. D& chung nghiém duge
khé nang nay cda khi troi, nguoi van khi phai conhiéu y chi
nghi luc hon, phai duoc sy huong dan tuong tan, chu dao
hon. Van khi dé tri bénh map phi, d¢é tri bénh mat ngu thi
don gidn hon nén bat cit ai cing 6 theé thuc nghiém duoe
khi ndm vimg cach van khi. Chi can van khi dung cach du
s6 lan va théi gian can thiét, két qua sé dat duogc nhanh
chong, khéng c6 mét phan ung xau nao. Nhung khi nao
chung ta chung nghiém duge suky di¢u cua khi troi, chung
ta moi thay hét duoe suich loi cia khi troi cho SU song cua
con nguoi va muon loai van vat. Khi troi khong phai chi dé
tri bénh, dé thay thé thuc an, thuc uéng ma khi troi con diéu
hoa duoc toan bo hé than kinh ctia con nguol nua.

VI- VAN KHI E)E ON DINH
THAN KINH BANG CACH NAO?.

On dinh than kinh tie 1 diéu hoa hé than kinh gitp
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cho co thé luon luon khée manh dé kéo dai tuéi tho trong
tinh trang suc khoe déi dao. Than kinh cua chung ta duoe
6n dinh thi khong c6 chimg bénh nao co the phat sinh duge.
Chéang nhtng ap dung bi quyét van khi, ta tri duge nhiéu
ching bénh cta co thé con ngudi ma con ngan ngua duge
bénh tat nita. Ma mét co thé Juon luon khoe manh thi con
gl qui hon? D¢ dat duoc muc dich cao nhat nay, ban can
phai van khi c6 kem theo mét sd diéu kien cao hon. Ban
can nho la da van khi dé dat muc dich nao: tri bénh hay
diéu hoa, on dinh hé than kinh, ban van phai:

~ (6 khi troi trong sach, kho rao.

-~ Van khi that dung cach.

- Van khi du so6'lan can thiet,

- Giam bot tiép xuc, néi chuyen, tranh gian hon.v.v..

Ngoai ra. dé én dinh than kinh va kéo dai tuéi tho,
han con phai: co niém tin, tiét duc, song noi yén tinh.v.v..
1- NIEM TIN

Niém tin ¢ day la su tin tudng vao nang lhuc cia co
thé va tin tudng vao su ky diéu ctia khi troi déi véi co the.
Co thé tuc 1a bo may hét sie tinh vi cua tao hoéa cho ta.
B6 may nayv co kha nang tiéu hoa cac loai thie an, thaie
uong dé lon lén, dé phat trién. dong thoi ciung ¢6 kha
nang chat loc duoe nhitng nang luong. nhing chat bo

dudong cia khi troi dé ton tai trong mot thoi han nhut
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dinh. Niém tin nay sé tang 1én manh mé khi ta tht
nghiém ban than. Diéu ky diéu nay sé nhan ra duorc
dang khi ta ap dung bi quyét c6 su huong dan chu d&:
mot lan ma thoi.
9- TIET DUC:

Tiét duc dugc hiéu bang cd hai y nghia. Mot
phai gidm bot long ham muén. Hai la phai han chénl
cau sinh 1y nam ni. Visao phdi gidm bot long ham mud
Vi ham muén nhiéu khé dat duoc ma khong dat duoc t
sinh ra that vong, buén phién lam hao ton nang lug
ctia co thé. Con nhu cau sinh 1y nam n cung vay. N.
ban lam dung loai nhu cau nay ban sé tiéu hao rat nhi
chat tinh tiy cta co thé ban. Ban can nh¢ la mot g
tinh néu khéng su dung sé bién thanh khi va khi bi
thanh than lam cho con nguoi luén luén khée manh
song lau. Nguoc lai, su can kiét tinh khi than sé dua d
nhiéu bénh tat cho co thé va tu do tudi tho sé giam.

3.- SONG NOI YEN TINH:

Théng thuong ngudi ta thich séng cho déng ng
cho d6 buén té, rat it nguoi chiu séng cho vang vé, 3
tinh, it tiéng dong. Nguoi van khi lai khong thich s¢
ché dong ngudi vi khong khi dé bi 6 nhiém, khéng trc
sach. Ma khong khi 6 nhiém thi van khi khéng ¢6 |
qua lai con c6 hai cho suc khée. Cho yén tinh it tic
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déng, it nguoi vua giup cho khi trai troms Lok, vida giup
cho than kinh it bi tac dong, nén Tuori fueens diroe 6n dinh.
Than kinh én dinh giup cho tri nao sang suot Than kinb
da duoc nudi duong bang ngoai canh thie tn hop lar dugce
van khi dé diéu hoa thi nhut dinh phat on dinh Than
kinh én dinh trong mot co thé trang kien, khoe manh la

diéu quy bau nhat cia cuoc sOng con NUoL.

VII- VAN KHI DE TRI BENH
KINH NIEN BANG CACH NAO ?

Ngoai bénh map phi, mat ngy, than kinh suy n huroe,
phuong phap Tién Thien Khi Cong con co the tri duoc
nhiéu bénh kinh nien, pat tri khac. Nhung benh kinh
nién thuong mac phai nhu suyén, loét da day, dau gan,
cao mé, cao mau, suy than, tiéu duong, cac loai ung thuo
thoi ky dau... déuco thé tri duoc bang Bi Quveét Van Khi.

Cac bénh nay thuong phat sinh do nhimg sai lam

trong doi séng hang ngay, tu thie an, thue uéng, dén cac
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mat quan binh khac trong cach sinh hoat vé mat thé chat
va tinh than, dugc chat chia lau ngay nén tré thanh kinh
nién, kho tri. Da sé nhing nguoi mac cac chung bénh nay
phai ganh chiu dau dén lau dai va cuéi cang phai dem
theo vao long dat lanh. Thudc uong va thuée chich cac
loai da phan déu chi ¢6 kha nang ngan chan nhat thot,
chukhéng chia lanh duge can bénh. Hé con thuéc thi con
dé chiu, hét thuéc thi con bénh lai tai phat. Hién chua co
thude tri lanh duge bénh tiéu duong, bénh cao huyét ap,
cao md&, va nhat la cac loai ung thu. Do la chua noi dén
bénh AIDS cung giét chét rat nhiéu nguoi khap noi trén
thé gioi. Mot phan nhan loai da va dang khé dau vi cac
ching bénh hiém nghéo nay.!

Trén nguyeén tac, co thé con nguoi, cung nhu co thé
cua moi loai sinh vat khac, déu c¢6 khd nang tu diéu chinh
dé thich ung véi moéi truong, vol hoan canh, va tu hoa
gldi nhing mat quan binh noéi tai cing nhu ngoai lai dé
sinh ton. Va chud diém cda Khi Cong la giup diéu chinh
swmat quan binh dé tai tao sy can bang vé am duong, vé
kinh lac, vé huyét dao trong co thé, nén co thé chiia duogc
cac loai bénh kinh nién. Nhung nguoi bénh phai ¢é y chi,
nghi lue. Y chi, nghi lue cung véi sy kién nhan, thuong
xuyén trong tap luyén, thay déi han nép song, kiéng ci
nhung dic¢u can thiét, nhat 1a trong vai thang diu khi
chua thanh thoi quen, dé giup cho co thé sém phuc héi va
ché ngu duoc bénh.

32



Tuy theo loai bénh ma suvan dung khi tro1cung ap
dung nhtng kiéng ci khac nhau. Nhung it nhat ol
bénh can phai tuan thu nhing dieu can ban sau day, th
bénh moéi bi day lui nhanh duge. Con nguoe [a1. new benh
nhan cu song nhu cdch cu, cu fam nhung dica gay xad0
tron than tam, thi bat cu phuong phap nao cung thanh
v6 hiéu ma thoi.

1- VAN DE AN UONG.

Dé co thé thay doi duge thoi guen an uotig i1, nguol
bénh can phai Nhap That (nhin an nhin uong tu 3 den 7
ngay). Phai thay déi ngay van dé an uong de co mot -ach an
udng phu hop. Co thé Nhap That mot 1an hoac ntuéulan tuy
theo truong hop. Viéec Nhap That sé thue hien duue de dang
néu chiu kho van khi day du va co su tro lye cua nguoi co
kinh nghiém. Nhiéu nguoi to ra e ngai khi nghe dén Nhap
That (nhin an nhin uéng trong vai ngay), lam sao chiu néi?.
Dung vay, néu khong co phuong phap thi nhin an uong trong
mot ngay cung da kho thuc hién. Nhung khi biét phuong
phap Khi Céng, thuong xuyén van dung khi trol thay thé
cho thuc an, thue uong thi vai ba 1iguy hay mot tuan Nhap
That se khong con kho khan. Chi can tap dung cach, tap du
méi ngay 3 lan, méi lan chung 15 phut, chung ta sé nhanra
ngay nhu cau an uéng khony con thue hach nhu truoe nia.
Chung toi noi ro vé nhap that trong quyén sau. Va, khi co

thé khong con bi thue bach vée an uong, Lu se dé dang thay
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d6i thue an, thuc uéng cho phu hop véi viéc chita tri can
bénh ctia minh. Vi du giam bot chat b6 dudng, chat dam,
chat béo, chat duong doi voi bénh map phi, cao mau, cao ma,
tiéu duong, dau gan v.v...

An uéng la nguyén nhan chinh dan dén bénh hoan,
khi ta lam dung cac chat bé dudng, khi ta khong biét
cach &n udng co loi cho siic khoé, khong chita dung nhing
mam mong sinh bénh. Vi thé, muén tri bénh viéc dau

tién la phai thay déi cach &n udng.
2_ SUA DOI CAC THOI QUEN CO HAL

Ngoai viéc an uéng, con nhiéu thoi quen c6 hai khac
cting can duge giam thiéu hodc bo han. Vidu thoi quen uéng
ruou, hut thusc 1a, lam viée qua stc, thiéu ngu, tinh than
thuong xuyén cang thang, cdm xuc qua nhiéu v.v.. Ai cing
biét thusc 14 ¢6 hai cho sic khoé ma van hut. Ai cung biét
udéng ruou nhiéu khong tét cho sic khée ma khong boé duoc.
Hoc ai ciing biét gian hon, bue tic, thiuhan ... lam hai than
kinh, dan dén dau da day va cac tang phi khac, vay ma
khong stia déi duoe. Mudn tri lanh bénh tat thi phai sita d6i
ma théi. Chu ding thude, dila thude tién thuéce thanh, cing

chi ¢6 hiéu qua nhat thoi, va sau d6 bénh sé tro lai.

3- GIAM HOAC BO HAN CAC LOAI TIEN NGHI
CO HAIL

Doi séng cang luc cang duge trang bi cac loai tién

34



nghi. Nguoi manh néu khong biét sir dung chung dung
cach cing sinh bénh. Con nguoi bénh, néu it tiép tuc su
dung thi bénh kho tri lanh. Vi du nguot by benh cao huyét
ap ma cit nghe nhac hay xem phim kich dong, nguoi bi loét
da day ma ciz néi va nghe dién thoai ca ngay, hoac nguai bi
bénh tuyén giap trang ma cit ngdi sudt ngay truoc may
dién toan.v.v..

Truyén hinh, dién thoai, may dién toan can duoc
han ché& dén miic t6i thiéu déi véi nhing ngudi bi bénh
kinh nién. Ta c6 thé thay thé cac tién nghi Ay bang cac
loai thu vui khac ¢6 1ot cho viée tri bénh hon. Vi du, thay
vingdi xem truyén hinh cd ngay, ta doc sach, di dao trong
cong vién, ngam canh dep, di bd, tap thé duc, dap xe dap
dao phé Iuc mat troi v.v..

4~ NUOI DUONG MOT TINH THAN LAC QUAN.

Nguoi bi bénh kinh nién can phai nudi duéng tinh
than lac quan, yéu doi thi viéc chita benh méi mau lanh.
Niém tin rat can. Su lac quan cing rat can. Nguoi ta ké
rang c6 mét s ngudi bi bénh kinh nien, bat tri da lanh
han bénh sau mot chuyén du lich binh bong bang tau
trén mat bién. Nho khéng lo lang, nho biét chap nhan
moi tinh huéng mét cach bang long, cung voi su hit thg
khi troi trong lanh trén mat bién, ho da lanh han cac loai
bénh hiém ngheo. Yéu té tinh than rat can dé chua cac

chuing bénh kinh nién.
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Nguoc lai, moi phuong thuéc, moi cach thue luven
tap déu sé thanh vé hiéu, hoac kem tac dung, néu ngudi
bénh cu tu ky am thi, cit bi quan, mat hét niém tin noi
cuoc soéng.

Vi thé, viée nuoi dudng moét tinh than lac quan la
v6 cung can thiét. it nhat, trong suét thoi gian ap dung
Bi quvét van khi de tri bénh.

5- TIM MOT MOI TRUONG SONG THAT TOT.

Mbi truong song t6t nhat déi véi ngusi van dung
khi troi dé tri bénh la noi khéng khi trong lanh, khéng
chita nhiéu 4m d¢. khéng qua lanh. Bo bién. doi nii la
noi Iy tudéng dé chua tri cic hénh kinh nién bang cach
van dung khi tron.

Néu c6 diéu kién, nguoi benh nén thay d6i ngay ché
& dé c6 mot méi triong tot nhat. Bo bién, doi nai, hodc
nha cé vuon cay buo quanh, nhung can phai it tiéng déng.
Khang khi trong sach, klio rao, vén tinh sé giup cho nguoi
tri bénh bang van khi dat duge hi¢u qua cao nhat. Khéng
nén tiép tue séng & mot noi khéng khi vira 6 nhiém vua
6n ao vi chang nhimg chinh ta khéng tri duge bénh, ma
nhing nguoi khac trong sin dinh sém muén cing sé bi

bénh kinh nién nhu mmh.
6- CAN NGU TRONG BONG TOL.

Nhiéu nguot <6 thol quen ngu trong anh sang den
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dién. Cé ngudi cing bat den ngi sust dem. Anh sang du
nhiéu du it cing sé lam cho than kinh lam viéc nhiéu ngay
khi dang ng. Vi thé ta nén ngu trong bong 161, tuc la nén
tat hét cac den trong phong ngu. Bong t61 giup cho than
kinh nghi ngoi tot hon. Ma than kinh duge ven nghi thi
stic khoé thé chat méi héi phuc duge. Nheo do, viee day ha
bénh kinh nién mdéi co két qua tét va nhanh chong.

7.— AP DUNG BI QUYET VAN KHI.

Dé co6 thé tri lanh sém cac loai bénh kinh nién, ngoai
cac diéu da noi ¢ trén, nguoi bénh con phai ap dung Bi
quyét van khi dung cach, thuong xuyén va can phai thue
hanh an dinh tam (phan nay duoc néi dén trong quyén
sach s6 2).

Tap dung cach thi nang lugng khi troi méi da thong
duoc cac huyét dao. Tap thuomg xuyén thi co thé méi co
kha nang chéng lai bénh. Tap thuong xuyén la tap hang
ngay khong cho gian doan, va con phai tap nhiéu lan, tue
sang, trua, chiéu. Méi ngay tap 3 1an, méi lan tir 15 dén
20 phut. Va méi t6i truée khi di ngi ean phai tap an dinh
tam. Ngoai ra, ngudi bénh ciing nén Nhap That méi thang
hozc méi 3 thang mét 1an; moi 1an tir 3 dén 7 ngay. Luyén
tap nhu thé nhat dihh tat bénh cia co thé va ca cia tinh
than phai bi ddy lui.

Toém lai, Bi quyét van khi dé tri bénh, cé thé chita
lanh duoc nhiéu bénh kinh nién, ca é binh dién co thé 1an
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tinh than, nhung phai tuan thi mét s6 diéu can thié
nhu da néu trén. Nguoi bénh can phai thay doi hin t
théi quen an udng cu cho dén nhimg thay do6i vé tin]
than, nhing nhan thitc vé cudc séng, can phai lac quan
tin tuéng minh sé khéi bénh, va nhat 1a can phai ¢6 mg
mbi truong that tét, yén tinh dé van khi hing ngay. Kh
troi bay gio sé la than duoc dé chira tri bénh kinh niér
chit khong phai cac loai thudc uéng va thuéc chich nita

ES

3

VIII- CACH VAN KHI
NGUYEN TAC CAN BAN.

Sau khi ching ta hiéu cac cong ning cia Bi QUYE
VAN KHI, chung ta budc sang phan CACH VAN KHI
NGUYEN TAC CAN BAN cua BI QUYET Ban can doc th
ky dé ap dung cho thit dung thi két qua mai kha quan.

A.— CACH VAN KHI - NGUYEN TAC CAN BAN
Bi quyét van khi, tic la dung phan bung, cho d
dién, duéi ran do 3 cm, dé tru khi, (ché khong phai t!
bing bé may hoé hap), d€ git nang lugng va cac chat
duéng cia khi troi. Bi quyét van khi nay st dung bu
nhiéu hon phéi, nén cing goi 1a phuong phap thé bur
Nguyén tic cin ban cia Bi quyét van khi 1a ban phai t
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vao that dai hoi. dua ntuéu khi troi trong sach. khé rao
vao cothé, gittlai mot thei gian can thiét truce khi thé ra
that sach. Khong khi hit vao méi chita nang luong va
chat bé dudng can thiét cho co thé. Con cot khi thd ra,
sau mot liic ¢ trong co thé, chi chita dung nhing chat do
ban, chat doc do co thé thai ra, nén ta phai the ra cho
that sach, that hét. Thoi gian ban gitt c6t khi trai trong
co thé, ban nhé phai dong kin cac “cita” dé luong khi troi
khéng c6 ngd thoat ra. Ttc la ban ngam miéng lai, nin
thd, nhiép hdu mén that kin va phinh bung ra cho ving
don dién cia ban tiép nhan nang luong. Vung don dién
la viing d4dt quan trong gitp ban tén tai trong bung me
sudt trén 9 thang. Théi gian nay ban séng bang tinh
huyét ciia ngudi me qua ving run cda ban. Vi vay, muén
tiép nhan dugc nang lugng va chat b dusng cia khi troi,
ban ciing phdi nho dén vung run. Day la nguyén tic can
ban ma ban phai luu tam dsc biet.

Va méi mét hoi thé duge chia lam 3 giai doan: giai
doan hit vao, giai doan gitt lai va giai doan tho ra. Hai
giai doan hit vao va thé ra thai gian tuong duong nhau.
Giai doan giw lai lau nhiit.

B- CAC DONG TAC VAN KHI.

Phuong phap van khi hay bi quyét van khi gi lai
nang luong, chat bé duéng dé tri lanh cac loai bénh va diéu
hoa hé than kinh déu phai thuc hién bing ba loai déng tac:
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1- TINH

2- DONG

3- HOAN NGUYEN

Mbi déng tac co tac dung va ich loi riéng, nén ban
phai sit dung ¢3 ba loai dong tdc trong mot Jan van khi.
1. TINH:

Tinh la giai doan dau tién cia tién trinh van khi.

Dong tée tinh duge thuc hién ¢ cd ba tu thé: Dimg, ngoi
va nam. Déng tac tinh. ban hit vao that day bung, chi
khong dé y dén phoi, phinh bung ra theo hoi tho hit vao,
dua khi xuéng run, don dién. nin lai, nhiép hau mon lai,
ngam miéng lai, hoi nén that nhe eot khi xuong mot chut
(khong nén néen manh sé anh huéng dén hd phan khac).
Dau cui xuong t6i da ¢ tu thé dimg va ngoi con tu thé
nim thi chuyén cot khi tir don dién 1én dau va nguge lai.
Git nguyen tu thé nay, nhung ban chuyén ¢6t khi ¢ don
dién lén dau ra dén tran. cho gida hai chan mav. Hoac
1én dinh dau, ¢hé huyét bach héi. Khi nao thay hét chiu
duoc thi chuvén cot khi trd lai don dién, ngang dau lén,
thd ra biang miéng cho that sach. Lam nhu vay tu 5 dén
10 hoi tho. Sau d6, ban chuyén sang dong tac Dong.

2. DONG:

Déng 1a giai doan chuyén van khi di khap chau than
gitp cho huyét mach Iuu théng dé dang, gitp diéu hoa hé
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than kinh. Déng tac nay cung hit vao that day bung bang
mui, phinh bung ra, git khi ¢ don dién, nén nhe xuéng,
nhiép hau mén lai, dau cui xuéng va ngang lén lién tuc ¢
tu thé ditng va ngdi. Con tur thé nam thi chi can chuyén
van khi tir don dién quanh phan bung va tra vé don dién
ma théi. Can nho la khi dau ban cii xuéng thi cot khi o
trén dinh dau hoac tran. Con khi dau ban ngang 1én thi
6t khi tra vé don dién. Dong tac nay cing lam ti 5 dén 10
lan. Sau d6 ban chuyén sang giai doan HOAN NGUYEN.
3. HOAN NGUYEN:

Hoan nguyén tuc la trd lai trang thai binh thuong,
gitt lai sy quan binh cho cothé. Pong tac nay cang hit vao
bang mui that day bung, phinh bung, dua c6t khi xudng
don dién, nén nhe xuéng, nhiép hau mén lai, cui xudng,
dua c6t khilén dinh dau hoac tran. Ngang dau 1én, tra cot
khi vé don dién, thd ra biang miéng cho that sach.

Dong tac nay ciing lam ti 5 dén 10 lan.

Nhu vay, mbi 1an van khi ban chi can ti 15 dén 30
hoi thé, thoi gian mat tir 15 dén 45 phut ma théi. Moi
ngay 3 lan van khi nhu thé khéng mat bao nhiéu thoi
gian ma lgi ich rat to 16n. Ban sé cdm thay viéc an udng
khéng con thic bach ban, nén ban c6 thé thay déi dé dang
cach thite an uéng, an viza du, udéng vira dd dé da day cua
ban gidm dan thé tich ma suc khée 1ai tang 1én. Ban sé
chong lai hitu hiéu bénh map phi, ngan ngua tir dau ching
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bénh thoi dai nay. Ban cing dé dang tri lanh dugc bénl
mat ngd, dé dang trong viéc in udng dé co thé co cud
séng don gian, it tén kém, kéo dai duge tudi tho.
C- CAC TU THE VAN KHI:

Bi quyét van khi doi héi ban phai van dung ca b:
dong tac: TINH, DONG, HOAN NGUYEN, déng tho
phai ap dung ca ba tu thé: DUNG, NGOI VA NAM.

1. TU THE PUNG:

Tu thé DUNG, van dong duogce toan than, nén 1a ti
thé té6t nhat. Ban dung thang ngudi, hai chan dang r
ngang tam vai cho than duge viing chac. Hai tay dua lér
hit vao bung, dua xuéng don dién, nén nhe xuéng. Sa
dé, cui dau xuéng that sat, dua cot khi lén dinh dau hoa
tran. Hai tay dua vé phia sau. Ban ap dung tu thé na
cho ca ba déng tac: TINH, DONG, HOAN NGUYEN. T
thé nay ban nén thuec hién vao buéi sang lic ¢6 mat trc
moc. Vi ban dimg mét ché dé van khi 1au, nén khi xon
ban nén di lai, vira van khi vira tap trung vao viéc va
khi, ding nghi ngoi gi khac, chi chi tam vao viéc van kk
ma thoi.
2. TU THE NGOI:

Ban c6 thé ngéi trén gh& hoic ngéi trén mat phan
cing duoc. Néu ngbdi trén ghé, hai chan budng tha tu d
hai tay xuéi theo than nguei. Con ngoi trén mat phén
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bay trén. Ban thich tu thé nao thi s\t dung tu thé do nhiéu.
Cé diéu 1a ti thé nao cing phai nhé cac nguyén tac quan
trong:

1. Phai van khi dud cac dong tac: Tinh, Dong va Hoan
Nguyén, khong duoge bo qua mot dong tac nao.

2. Van dung ving don dién cho that duing dé tiép
nhan nang lugng va cac chat bé dudng.

3. Thé bung ché khéng thé phéi, nén chi cha y &
bung va tap van dong vang bung cho quen.

4. Hit vao cang dai hoi cang tot, gitt lai trong bung
va trong co thé cang lau cang tot.

5. Phai van dung c6t khi thd vao sao cho toan than
déu tiép nhan duoc nang luong cua khi trai.

6. Phai gi su binh an trong tAm hén. Khi van khi
c6 gang d€ cho tam tri thanh than, ding nghi ngoi viéc gi
khac, chi chi tam vao ¢ot khi chuyén van trbng cothé ma
thoi. D6 1a nhitng van dé, nhitng nguyén tac, nhing diéu

kién dé ban dat duoc két qua mong muén.
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IX- CONG NANG KY DIEU
CUA KHI TROL

Bi quyét van khi dé tri bénh, diéu hoa hé than kinh
la phuong phap st dung cong nang ky diéu cua khi troi
vao co thé con nguoi. Nhung do dau ma chung ta co the
néi khi troi co cong nang ky dieu?

Tra 161 cau héi nay dé xac dinh su hiru ich cia khi
trai d61 voi stic khoe va sy song con nguoi. Tra 101 cau hoi
nay cang dé khang dinh vung ¢ hac hiéu qua tat yéu cua
bi quyét van khi. Nhu da noi ¢ phan trude, vi su phat
hién nhiéu loai vat co thé song duoc bang khi troi kha
lau, nén nhiéu nguoi da nghién cuu va thuce nghiem viee
sit dung khi troi dé duy tri sy séng va tri nhiéu chung
bénh. Co1é co nhiéu nguoi da thue nghiém duoc kha nang
toan dién cta khi troi quanh ta.

Tu su thue nghiém noi ban than cia chung toi nén
chung t6i moi manh dang khang dinh sy ky diéu cda khi
troi. Khi troi co cong nang rat toan dién. Néu chung ta
biét cach sit dung céng nang nay, ¢o thé chung ta sé ludn
luén khée manh va cé thé thoat ra duoce su 1é thuoc vé an
uéng. Con nguoi khi da bao toan duge suc khoe lai lam
chu duge van dé an udng sé hanh phtic biét bao! Su ky
diéu cia khi troi khong sao ké xiét. Cang tim hiéu cang
kham pha duge thém nhing diéu ky dién mai. Diéu chac
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chén ma ban khéng sao chéi cai duoc la néu thiéu khi
troi ban sé khong thé séng duoc, néu thiéu khi troi trong
sach, kho rao moi ching bénh cia co thé ban sé phat sinh
va khéng thé nao ché ngy duge.

Vivay, khi co thé ban ¢6 bat cit mét sy khoé chiu
nao, bat cit mot thu bénh tat nao, chi khéng riéng bénh
map phi mat ngi...ban hay nghi ngay dén khi troi,
dén ngay véi khi troi d€ tri liéu. Dan dan ban sé cé
thoi quen rat tot, mot thi théi quen ¢é nhiéu loi ich lai
khéng mat tién. D6 1a luén luén sit dung khi troi cho
doi séng hang ngay. Luc d6, khi troi sé 14 than dugc,
sé la nguoi ban than thiét va dong thei cing 1a than
h6 ménh cho ban. Théi quen nay déi véi chung t6i da
tré thanh mét thw nhu cdu khéng thé thiéu. Co thé
noi, khi trdi trong sach, khé rao can thiét cho chung
to61 hon cd thirc an va thuc usng. Tat nhién 1a hon ci
thudc men rat nhiéu lan. Ching t6i gan nhu khéng
dung thudc tit rat nhiéu nam qua. Chung téi ude mong
ban cing tap théi quen nay va lam cho tré thanh nhu
cau can thiét. Dan dan thude tri bénh cac loai sé khéng
con can thiét déi véi ban nita.

Tom tat, néu ban biét st dung khi troi, tic 1a ban
biét bi quyét:

1. Dé chong lai mét cdch hiu hidu, khong tén kém
bénh map phi va cdc bénh thong th uong, kinh nién khic.
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2. Biét ciach ngan chan bénh map phi va cac bénh
thing thuong, kinh nién khac.

3. Biét cach try lanh bénh mat ngi

4. Biét cdch thay doi khau vi dé an ngon.

5. Biét cach thanh loc cothé, diéu hoa hé than kinh.

6. Biét cach bdo toan sic khde, kéo dai tusi tho.

7. Biét cach lam chu bdn than va co cuoc song thanh
cao.

8. Biét song hanh phuc va chét bang an.

_ X.-PHAN KET:
NHUNG DIEU CAN NHO.

Dé Bi quyét van khi thue su hitu ich, xin ban can
nhé mot s6 diéu co ban va nhitng dan do sau day:

1. Khi troi trong sach va khé rao moi thue su la nhu
cdu can thiét cho siic khoe ctia ban.

2. Vidn khi ding cach thi két qua mor kha quan.
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3. Vian khi ddy di moi giip ban tri duoc bénh va
bdo toan sue khde.

4. Van khi khéng phdi chi can thiét dé tri bénh map
phi—mat ngu — 4n mat ngon — 6n dinh than kinh - bénh
kinh nién, bat tri ma con nhiéu cong dung dic biét khic.

5. Van khi cé thé giup ban khéng cdn an va uéng
trong mot thoi gian dé thanh loc co thé.

6. Ap dung bi quyét van khi mét thor gian ngan,
ban sé lam chd duoc ban than, tro thanh con nguor hoan
toan moi

7. Biét van khi tie Ia biét st dung nang luong ky
diéu cua thién nhién chua sdn trong khi troi.

8. Biét van khi la biét lam cho cudc séng thanh cao.

9. Biét vdn khi la biét cdach séng liu mét cach khde
manh.

10. Biét vén khi la biét song an vui hanh phiic va tu
tai lic ldm chung.

10 diéu can nhé néu trén co thé xem 1a 10 diéu tam
niém cta nguoi biét cach st dung khi troi dé séng.

Ngoai ra chung t6i xin duge dan do mét 1an nuia
nhung diéu can nhé dé Bi quyét phat huy duogc tac dung
cao nhut:

1- VE MAT THAN TAM:
—Chi van khi hic bung déi, truée khi an dé co thé
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tiép nhan tét nhiet nang lugng va cac chat bé dudng chia
dung trong khi tro1.

— Van khi véi dau éc thanh than, khang lo lang,
buén phién. gian hon. thi han dé ning lugng duge bao
toan.

9- VE CHO VAN KII:

Cho tap phai thoang mnat, khong khi trong sach,
khéng chita nhi¢u am do, khong lanh gua dé tranh dua
vao co thé nhing chat doc hai, hoi nuoc va do lanh lam
suy giam nhiét do co the.

Né&u van khi trong phong ngu hay phong khach thi
nhé mé cia so cho khong khi di vao.

3- VI THOI GIAN VAN KHI:

Mai lan van khi chy can 15 dén 20 phut. Nhung
phai déu din hang ngay. dung dé gian dogn thy hieu qua
moi cao, co thé mai luon luén khée manh, an vui, tinh
than méi minh man sang sudt.

4.— VE TU THE VA DONG TAC:

Méi 1an van khi chi can mét tu thé. Sang tu thé
dung. Trua tu thé ngéi. Chiéu tu thé nam. Trude khi
ngd tu thé nam va thuc hanh phan an dinh.

M&i 1an van khi phai dd 3 dong tac: TINH-DONG-
HOAN NGUYEN thi nang luong khi troi moi luan luu va
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da thong duge cac huyét dao, kinh lac bén trong co thé.
Néu muén kich thich huyét dao tit ngoai vao thi dung cach
xoa bop khip co thé duge néi dén trong quyén sau.

5- VE BENH KINH NIEN:

Cac bénh kinh nién, kho tri nhu: mdp phi, cao mg,
cao ma u, dau loét da day, sung rudt gia, tao bon do gan,
suyén, tuyén gidp trang hoat dong bat binh thuong, cdc
dang ung thu ¢ thoi ky dau... can phai Nhap That méi
mau chong lanh bénh. Nhap That 1a khéng dn khéng uéng
tir 3 dén 7 ngay, chi song bing nang luong va cac chat bo
duéng cung cap do khi troi nén phai ¢6 phuong phap,
phai duoe huéng dan chu dao.

Tuy theo bénh ning hay nhe, tay theo stic khée va
thé trang cia tiung nguoi ma thay déi thoi gian va so lan
Nhap That cho phu hop, va vi Nhap That doi héi nghi luc -
va ¥ chi cia nguoi bénh nén can duoge su trg Iyc can thiét:
khéng nén tir tién nhgp that du co biél qua vé mdt Iy
thuyét nhut la doi voi cac bénh nhan tim mach nang.
6- VE TRUONG HOP THUC GIAC NUA DEM:

' Thuong do chuing ta suy nghi hay lo au, buén phien,
tuc gian hoic ching ta bi suy nhugc than kinh, nira dém
hay giat minh thic gidc. Mac du ¢8 gang tim cach ngi lai
nhung van khéng ngud duge. Truong hop nay ban co hai
cach d@é khac phuc: '
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1- Ban van khi véi tu thé nam trén giirong. Ban
nham mét lai van khi qua 3 dongtac: TINH-DONG -
HOAN NGUYEN. Mot dong tac 10 hoi tha, ban sé ngu
lai héi nao ban khéng hay biét.

2- Néu van khi véi tu thé nam van khong giup
ban ngu lai duoc thi ban ngéi day van khi voi tu thé
ngoi trén mat phang. Ban cing van khi dud 3 dong tac,
moi dong tac 10 hoi thé. Van khi xong, nho xoa bap tay
chan, nhat 1a hai chan. Sau d6, ban nam xuéng va sé

ngu lai dé dang.

51



52

NOI DUNG

L LOTMO DAU oo 7

1. KHI TROL, NGUON NANG LUONG DAC BIET
CO KHA NANG TRI BENH VA NUOI SONG

. VAN KHI DE GIAM CAN BANG CACH NAO? .13

IV. VAN KHI BE TRl MAT NGU BANG
CACH NAO? oo, 19

V. VAN KHi DE AN NGON BANGC CACH NAO? ... 25
VI. VAN KHI BE ON DINH THAN KINH BANG

CACH NAO? (oo e 28
VILVAN KHI QE TRI CAC BENH KINH NIEN,

BAT TRI BANG CACH NAO? o.ooviviviiie .31
VII.CACH VAN KHi - NGUYEN TAC CAN BAN ... 38
IX. CONG NANG KY DIEU CUA KHI TROI ............. 45
X. PHAN KET: NHUNG DIEU CAN NHO o.o.... . 47



	IMG_20150411_0001
	IMG_20150411_0005

