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Muoi & Nuéc — Thanh
phan co ban cua sy song

Sirc manh chira bénh Ky

diéu tir thién nhieén

Luong mudi trong co thé con ngudi, déu gidng dai dwong, ca trong timg huyét
quan, trong mau, md hoi va nudc mét. Ching ta gin lién véi dai duong. Va khi
tré lai voi bién, du ra khoi hay ngdm canh— ching ta s& quay vé noi ching ta
dén.

John F. Kennedy
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GIOI THIEU

Ché d6 dinh dudng ding dan 13 cha dé gy tranh cii khap noi: ndo 1a phai
an nhom chat nay, bo sung nhom chat kia, liéu lugng mdi ngay ra sao...

Ai ciing tin rang ché d6 an ctia minh 13 hoan hao. Néu diéu nay 1a ding thi
s€ khong c6 bénh tat tran lan nhu hién nay. Chic chin co thé d3 thiéu di
diéu gi 6 quan trong dé hoat dong khoe manh va ding nhu né 1a.

T6i da nhiéu lan chia sé trong cic budi noi chuyén ciia Léi Séng Xanh 1a
khong khi, nudc chinh 1a 2 loai thyc pham chiing ta cin quan tim nhat
trong ché d¢ dinh dudng dung din. Chung ta cin phai quan tAm t&i viée hit
tho, can phai quan tAm tdi chat luong nudc dua vao co thé. Thuc pham
quan trong nhat ma céc té bao can 13 6 xy va “nudc séng.”

Nudc 1 mot thanh phan quan trong nhat cho sy séng. Nudc 1a chi thi cua
su song, ¢ ddu co6 nude thi & d6 co su séng. Co thé ngudi can di “nude
séng” dé cac phan tmg sinh 1y hoéa bén trong co thé dién ra. Hau hét néu
khong mudn noi 14 tat ca cac loai nudc chung ta dang st dung hién tai déu
1a “nude chét.” Do d6 khong ngac nhién khi chung ta bat dau gip cac van
dé strc khoe rat som. Tat ca 1a do co thé thiéu “nudc song.”

Mudi 12 mot thanh phan khong thé thiéu dé cac phan tng sinh 1y hoa trong
co thé dién ra hiéu qua nhu né von 1a. Ciing nhu nudc, chit luong mubi
quyét dinh chat luong co thé hoat dong. Chung ta dang dn qua nhiéu loai
mudi cong nghiép théng qua cac loai thuc phdm niu chin, cong nghiép,
thirc an nhanh, d6 giai khat. Co thé thira “mudi doc hai” nhung lai thiéu
“mudi tot.”

O nhom Lbi Sdng Xanh, cac giai phap t6i dua ra déu tdn dung yéu t6 nude
va mudi chat luong gitp co thé hoi phuc, chita lanh va tré hoa. Cho dén

nay, c¢o rat nhiéu cau chuyé¢n thanh cong day cam hing da duogc chia sé
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trong nhoém. Khi co thé duge cung cip ddy du thtr né can, chic chan stc
khoe 1a diéu ty nhién du cho bénh tinh cta ban ra sao hay do tudi ctia ban
nhu thé nao.

Vé kién thtrc dinh dudng, ching ta can phai dugc gido duc lai vé cach
phan biét chat lugng nudc va mudi dua vao co thé, va tim quan trong cua
nude va mudi voi co thé.

Quyén sach c6 dong va tuyét voi ny 1a cong trinh nghién ctru va tong hop
tir nhiéu tai liéu quy gia vé nudc va mudi. Tat ca nhitng ai mudn hiéu thé
nao 1a nude va mudi tdt cho co thé, va cach co thé van hanh can phai doc
quyén sach nay.

Tat ca cac giai phap cua Loi Song Xanh khi két hop voi nhimg 101 khuyén
dung dung dich mudi Sole trong quyén sach nay s& ddy manh hiéu qua
chira lanh cho ban.

Bui Tran Trung, Admin nhém Li Séng Xanh Strc Khoe Toan Dién

https://www.facebook.com/groups/2171942206414574/

https://loisongxanh.com/
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LOI NOI PAU CUA BAC ST Y KHOA. BARBARA HENDEL,
PETER FERREIRA

Chung t61 xin chan thanh cdm on céac nha khoa hoc, bac si va nhitng ngudi
theo dudi chu nghia 1y tudng, lang nghe tiéng goi tir bén trong, sin sang di
trén nhitng con dudng méi, déi mat véi mudn van khé khan thach thie va
su phan khang cta nhitng luan diéu ctia co s¢ khoa hoc. Ching t6i mudn
bay t6 10ng biét on téi nhimg nguodi, ma néu khoéng co ho, cubn sach nay
va tit ca thong tin lién quan s& khong thé ra doi:Tién si Faridum
Batmanghelidj, Doug Carlson, Tién si Enza Cicollo, Gudrun Dalia Via,
Tién si Masuru Einoto, Liv von Finckenstein, Tién si Patrick Flanagan,
David & Jill Gilmour, Carl Heiney, Wolfgang Heisler, Gido su Roland
Hock, Tién si Wilhelm Hofer, Tién si Marianne Huber, Tién si Elisabeth
Josenhans, Gido su Manfred Kage, Klaus Kaufmann, Tién si Noemi
Kempe, Bodo Kohler, Ruth Ktibler, Tién si Jacques De Langres, Ed &
Ingrid Leach, Shoshana Leibner, Gido su John Lilly, Tién si Wolfgang
Ludwig, Frank Mitchell, Gido su Fritz-Albert Popp, Heidemaria
Schornsteiner, Tién si Bruce Shelton, Denise Sommerfeld, Rudolf Steiner,
Heinz Steinmeyer, Vivian Vukojevich, Daniel Weinberg va Tién si
Barbara Werner. Xin dugc cam on sdu sic vi nhiét huyét va su ho trg cua
Tap doan GeoGlobe —Development & Marketing, do Augustin Schopf va
Horst Théni dimg dau. Chung t6i cling xin danh sy tri 4n t&i tit ca cac bac
si va nha tri liéu da di trén nhitng con duong madi dé phuc vu cho nhan loai,
cling nhu tat ca cic nha béo tri tu¢ da lidu cung cap nhiing thong tin nay t6i
cong ching.

Céch day 2 nam, cudn sach nay dugc phat hanh dau tién & Puc va ngay lap

tire trd thanh cudn sach ban chay nhat. Tir cach trinh bay nhiing thong tin
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khoa hoc d& hiéu vé mudi va nudc, cudc sdng ciia hang triéu ngudi da thay
d6i. Gio day, ching t6i rat vui khi giup doc gia hiéu rd vé chu dé Nude &
Mudi va coi trong nhimg yéu té thiét yéu nhat nay. Ching t6i cling hy
vong ré‘mg hang ngan bac si, khoa hoc, va nha tri liéu s€ dung kién thtrc tu
nhién nay dé gitp d& nhan loai theo cach ty nhién.

Tai sao toi viét cubn sach nay? Pau tién, do cac hoi thao trinh bay nghién
ctru khoa hoc toan dién vé 2 yéu td Nudc & Mudi ngay cang ting. Nhiéu
ngudi tham du di nhéan ra duoc su thay d6i vé stc khoe tir nhitng két qua
nghién ctru ndy, ddng thoi c¢6 cach nhin tich cuc hon dbi véi cude sdng cua
minh. Pay 1a 2 chu d& tu nhién, don gian va thiét thyc nhat, c6 rat nhiéu y
nghia, nhung nhiéu cau héi vé chung van chua dugc tra 16i. Chiing con 1a
dau cham hoi, qua 1au. Vay lam thé nao dé c6 thé ldy nhitng chai tri thic
day bui ndy ra tir hAm rugu va dan cho chung nhiing nhin hiéu méi dé gisi
thiéu chiing mot 1an nita? Mac du cau tra 10i c6 vé don gian, dé hiéu, n6
van thiéu bang chimg. Cudn sach s& 1a mot hudng dan hitu ich, thuc té cho
nhimg ban mudn tim hiéu sau hon, cung cap cho ban mot sé kién thirc
khoa hoc, dong vai tro la chit xuc tac cho mot cudce séng moi, lanh manh
va doc 1ap hon.

Muc dich cia céac tac gia la gitp dic tinh mang lai su séng ctua nudc va
mudi d& hiéu véi ban doc. Thé gidi tu nhién khong phirc tap nhu ching ta
nghi. Thuc té, tu nhién co cac quy luét vii try that don gian va cé trat tu.
Chi ban than chung ta c6 kip nhén ra va hiéu né hay khong. Néu hiéu duoc
cac moi lién hé, mot dong luc bén trong chung ta s¢€ kich hoat su thay doi.
Kién thirc quy gia nay sé khong chi duoc biét trong gidi chuyén mon khoa
hoc. Vi sy quan tAm ngay cang gia tang cua céng chung dbi véi chu dé nudc
va mudi, day la mét cudn sach toan dién cho tat ca moi nguoi. Nguoi doc sé

cam nhan dugc sy théi thic thay doi, khong chi nhan ra muc dich cua cudc
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sdng ma con dé trai nghiém. Toan bd cudc sdng cua chung ta 13 mot qua trinh
phat trién lién tuc hudng t6i trang thai ¥ thirc cao hon.

Poc cudn sach ndy s& vén man bi mat va cung cap mdt cai nhin mdi, thach
thirc luan diéu va niém tin cii. Nhidu nguoi s& tu nhién mudn suy ngdm
quan diém hién tai. Kinh mong doc gia cua chung toi chap nhan khia canh
kién thuc nay mot cach nghiém tuc. Kién thuc thuc sy chi dén tur trai
nghiém ctia chinh minh. Hay ling nghe tiéng noi tir bén trong rdi dua ra
nhitng kinh nghiém thuc té. Néu ¢ thay d6i, hdy nghi ngd. Muc dich cta
chung t6i khong chi 1 cung cip thong tin ma con truyén cam hing, va hy
vong ddc gia nhan ra su sang tao khong chi & bén ngoai ma con dé trai
nghiém no & bén trong. Cudc sdng thuc té phai dugc trai nghiém! Hay trai

nghi¢m thyc t€ cudgc song!

Xin chuc céc ban nhi€u thanh cong trén con dudng dén vai 161 song mai!
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PHAN L. PAI DUONG - CQI NGUON CUQC SONG

Hang triéu ndm vé trude, Trai dat 1a mot hanh
tinh ddy nudc. Puoc bao quanh boi dai duong
nhiéu mudi, nguyén so, ving dat ma ching ta
dang di trén ngay nay da trai qua vo so thién
nién ky, khi ma cac ving bién dang chim dan
bi boc hoi boi ning luong cua mat troi. Cho
dén ngay nay, hon 70% dién tich Trai dat duoc
bao phu boi nude, do6 1a 1y do tai sao hanh tinh
cua chung ta con dugc goi 1a “hanh tinh xanh”.
Mau xanh quyén rii va vé dep an tuong clia né
d3d mé hodc cic phi hanh gia ké tir khi con

nguoi lan dau tién budc vao vi try.

70% Trai Dat — Hanh
tinh xanh dwoc bao phu

boi nuwoc muoi

Dung dich nuéc mudi Sole (so-lay): Nén ting cho sing tao cudc song

Su séng dén tir dai duong. Nudc trong dai duong - dung dich tw nhién

(nudc va mudi) - chira nang lugng thiét yéu dé tao ra su song. Tat ca cac

su song trén hanh tinh nay xuat hién tir dai dwong. Chung ta cé thé quan

sat qua trinh nay trong qua trinh phat trién ciia thai nhi trong bung me. Ké

tir ngdy duoc thu thai, phoi trai qua tit ca cic giai doan phat trién cta qué

trinh tién hoa. Sau 5 tuan, trén co thé, mang (nhu cé) phat trién va dan dan

teo bién. Hai trim nim muoi triéu nim (250.000.000) tién hoa duoc thuc

hién trong giai doan - tir mot té bao don 1é dén mot sinh vat ¢o ¥ thirc, su
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séng méi ndy bat dau tir dau? Trong bung me, trong nudc 61 & 37°C, cb
dung dich nudc va mudi (mot phan mudi, 100 phan nudc). Dung dich mubi
tu nhién nay, dugc goi 1a sole, 13 tir goc, c6 mdi lién hé truc tiép voi tir
"linh hoén" (soul), cai goi la su hop nhat(1a mot dung dich, khong con phan
cuc). Nguoi Celts cd dai tin rﬁng né dai dién cho linh hén cua chung ta, vi
linh hon bat ngudn tir dai dwong, noi tat ca chung ta dugc sinh ra tir cing
mot chat l6ng, phat sinh tor mot “linh hon”.

Khi ning tu phuc hoi ciia co thé

Toan bd co thé ching ta 1a mgt sy sang tao tuy¢t voi cua thién nhién. N6

- : -

duoc trao moi co ché khong nhimng gil’lp duy tri su séng'mé con tao ra sy
song mdi. Nhitng nguoi khoe manh déu c¢6 co ché can bang va kha ning tu
phuc hoi bam sinh, dam bao hodc thiét lap lai su can béng tu nhién cua cac
chic ning trong co thé, can bang ndi moi. Khong phai nhd béac si chita
bénh hay thubc men, chinh co thé chung ta tu diéu chinh. Co thé c6 thé
hoan toan tu phuc hoi. Do do, hay binh tinh can nhic va xem xét trude khi
bat ky cin bénh nao ciia minh bi dan nhan “khong thé chita khéi”. Khong
thé chita khoi — nghia 13 bac si du giéi chuyén mén ciing s& khong thé giup
thém duoc gi nira. Tu do6 thé hién su so hii, nd bop nghet va lam suy yéu
cac co ché bao vé bam sinh cua co thé.

QUAN TRONG HON

Véi su hd trg clia nude va mudi, khi dé co thé diéu chinh, né 6 thé ty tai

tao va chién théng moi bénh tat. Co thé c6 thé thiét 1ap lai trat ty cia no
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nhd cic nguyén t6 nay. Chét luong cua nudc va mudi khong phai co do
diéu ché hay dang tinh. Chung t6i khong chi néi vé thanh phan héa hoc cia
hai nguyén t6 ndy, ma 14 tong thé. Khoa hoc vé 1y sinh dong mot vai tro
quan trong trong viéc danh gia toan dién va kham pha lai nhiing kha nang
doc dao ctia nudc va mudi trong viée duy tri sttc khoe va ngin ngira nhiéu
bénh tat. N6 cung cdp cho ban mot quan diém moi vé thé gidi, nang cao
nhan thurc cia ban va giup ban c6 cai nhin toan dién vé cudc sé)ng

Khoa hoc khong con xem nude nhu 13 H,O va mubi chi 1a NaCl. Céc thudc
tinh hoa hoc va sinh hoc cta nude va mudi phat sinh tir mot loat cac tuong
tac sinh 1y va nang luong sau rong. Poc cudn sach nay, ban s& thiy va hiéu
duoc tac dung toan di¢n cua nudc va mudi; va s& duogc truyén cam hung dé
thay d6i 16i séng, cudi cing, s& md mang duoc kién thire dén vo tan.
Vwong quoc ning hrong song

Pé tim ra nhitng bi mat cua nudc va mu86i, xin moi cac ban tham gia mot
chuyén du ngoan vao thé gidi hip din cta 1y thuyét sinh hoc. Trai véi hoa
hoc va vat 1y co hoc, von tap trung chu yéu vao cac diéu kién va sy xuét
hién cta vat chat “chét”, vat 1y sinh hoc nghién ctru toan bd co thé sinh hoc
- vat chat song (tiéng Hy Lap: bios = su sdng), bat dau tir gidi khoang vat
va thuc vat dén dong vat va con nguodi. Khoa hoc nay chi méi xuét hién
gan day.

Phan biét ly sinh véi héa sinh

Néu chi nghién ctru vat chét, nhu trong vat 1y, ching ta chi hiéu vat cht.
Tuy nhién, c6 nhitng diéu chung ta khong thé giai thich vé mat vat chét.
Day chinh xéc 1a linh vgc ma vat 1y sinh hoc dang nghién ctru. Thong qua
thé giéi quan ciia may moc phién dién, khoa hoc tu nhién cb dién d3 tu xa
roi muc tiéu ban dau — khdm pha tri thic ty nhién. Ngiy nay, nhiing gi

duoc ching minh béng khoa ho8c mdi duoc chép nhan. Tuy nhién, hau hét
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cac linh vuc nghién ctru trong khoa hoc tu nhién khong phai 1a tuy nhién.
Ngay ca vat Iy ciing nhd dén co hoc trong nhimg kham pha cua né, co hoc

nho dén banh xe, va banh xe nhd vong tron. Vong tron thi nghiém nay lap

di 1ap lai. Khi chiing c6 chung két qua, thi n6 dugc khoa hoc chép thuan,

lac d6 méi duoc dwa vao sach cua chung ta. Tuy nhién, hdy nhd ring,
khong c6 nhiing vong tron nhu vy trong ty nhién, nhiing gi chiing ta tim
thdy trong ty nhién 1a hinh xoan 6c. Bat clr noi nao ching ta tim kiém
trong tu nhién, chung ta déu tim théy dang xodn 6c, hodc 1a tinh van xon
bc hodac DNA xoin dc.

Xoin dc- biéu tweng cia trat tw tw nhién

Mic di mot hinh xoan 6¢ ludén quay trd lai diém ban dau, nhung diém nay
khong con ton tai ¢ cung kiéu nhu di timg. Hiy nghi dén bén mua. Sy
song va cai chét xay ra nhu mot qua trinh tu nhién. Chi nhitng dic trung
phd bién theo mua 1a bét bién, theo chu ky. Mdi ngay tréi qua déu khac
nhau, mot ngay lai 1a ngdy méi. Do d6, chung ta khong thé xem tu nhién
nhu khudén miu dua trén quan diém riéng. Ching ta khong thé danh gia
nguoi nay dya trén nhiing nét tuong tu cua nguoi kia. Pay 1a 1y do tai sao
cac phuong phap nghién ctru khoa hoc truyén théng, duoc sir dung hop 1y
trong vat 1y hoc, lai khong phu hgp véi vat 1y sinh hoc.

Ly sinh khac véi vat Iy nhw thé nao?
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Vat 1y co hoc nghién clru cac diéu kién va sy xuét hién cta vat chat chét.
Nguoc lai, vat 1y sinh hoc nghién ctru toan bo co thé sinh hoc tur gio1
khoéng vat, thuc vat dén dong vat va con nguoi.

Hoéa sinh so véi Ly sinh

Y hoc ¢o dién chu yéu dugc xac dinh boi héa sinh,
quy trinh khoa hoc nghién ctru co thé con ngudi,
nghia 13 chung ta chi chp nhan sy ton tai cua cai
nhu chiing ta c6 thé thiy va cam thiy.

Con ngudi mudn tim cai gi, & cip d6 ndo, thi s&
nhan dugc cai ddy ¢ cip do day. Ung thu phat trién
trong co thé trong nhiéu nim, tuy nhién, cac thiét bi
chan doan cong nghé cao van khong phat hién ra
duoc cho dén gid phuat cudi cung, khi né hinh thanh
& dang khéi u. That t6t néu ching ta st dung
phuong phap do luong 1y sinh dé do duogc sy thiéu
hut ndng luong & mot bénh nhan ung thu, giup ngan

ngura tinh huéng xau nhat.

Nhitng phuong phap nhu vay da ton tai trong thoi ky
trudc va dang bat dau duoc ap dung. Vi duy, cham
ctru, thong qua cac phép do stc dé khang cua da, vé6i
su tro gitp ctia chan doan phan doan va cham ciu
dién tir, chung ta co thé do duoc nang luong, biét
dugc tinh trang cua co quan phan tng. Tuy nhién,
nghién ciru nhat dinh

trong linh vuc nay s& khong thé dién ra cho dén khi duoc ung ho hodc chap

nhan boi co sd y té vé quan diém sinh hoa hodc hién tuong vat 1y sinh hoc

nay, Max Planck da nhan xét mot cach tai tinh: “Mot su hiéu biét khoa hoc
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méi thudng khong thé duge trinh bay theo cach c6 thé thuyét phuc nhimg
ngudi phan dbi no.
Chi sau khi ho qua doi, dén cac thé hé tiép theo. Khi
ho da quen vé1 phuong phap tri liéu mai, su that méi
c6 thé dugce hé 15”.

(Chdm Ciru Bang Voll (EAV)

EAV - phuwong phdp chan dodn va diéu tri (khéng dau) (diea trén phwong
phdp chdm ciru c6 cia Trung Quoc) lam giam roi loan chirc ndng trong co
thé. Mot co thé khée manh la co thé cé nang lwong can bdng. Nho duwoc vi
tinh héa, EAV c6 thé phat hién ra nhitng bién dang dit nhé nhdt. Nho' su
kiém tra toan dién nay, chung ta co thé chan dodn dwoc bénh sém trude
khi phdt tac. Ddy la sw phong ngiva. EAV xdc dinh bé phdn goc chira cdc
triéu chung, dac biét la ¢ rang dé nhdan ra su tic nghén nang luong. Dj

ung co theé la dau hiéu cua sw cang thang).

Anh hudéng cia hoa sinh dén 10i song

Ngay ca nhitng ngudi c¢6 ¥ thie vé sitc khoe ciing chu yéu tap trung vao
mit sinh hoa bang cach bo sung vitamin, khoang chat, nguyén 6 vi luong,
enzyme, axit amin va cac nguyén td quan trong khac vao ché d6 an udng.
Nhung chung di thyc su cung cdp cho co thé nhimg gi nd can chua? Va,

lam thé nao chiing ta nudi ban than phu hop trong thoi ky dat dai can kiét,
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khi san pham tuoi séng duoc cho 1a khong con du cac yéu td thiét yéu dé
duy tri sttc khoe? Trong con tuyét vong, nhiéu ngudi My tim dén thuc
pham chtic ning dé bu dap sy thiéu hut nay. Néu canxi trong thuc pham
chung ta an khong du, mot vién thude s& lam duge diéu d6. Diéu nay co vé
hop 1y, theo gdc nhin sinh hoa.

Chit lwgng hay sb lwong

V& mit sinh hoc, liéu co thé ching ta c6 thé hép thu canxi v6 co dang bd
sung duoc khong? Ban c6 thé udng khoang 20pound canxi, nhung cac té
bao ¢6 canxi it hon so v&i viée ban chi an mot cu ca rot. Viée bd sung
canxi chi duoc hép thu mot phﬁn, qua kiém tra mau. Tuy nhién, céac té bao
khong thé hap thu do tinh chét thd cua thyc pham bo sung. Do d6. N6
khong chuyén hoa duoc vao co thé va vo dung. Tai sao diéu nay khong
dugc ai biét dén rong rai? Co thé 1a do cach ban hang thuc pham bo sung
chuyén nghiép hon so vdi ban ca rot. Riéng tai My, lgi nhuan tir TPCN da
dat con s6 hon 16 ty USD/ndm. Cong voi hang ty d6 la doanh thu nita
duoc tao ra tur vi¢c ban cac mat hang dugc phan loai 1a san phém dinh
dudng gen, nhiéu trong s6 d6 khong lién quan gi dén dinh dudng thuc su.
Cac yéu t6 sinh 1y lién quan dén sirc khoe it duoc quan tAm, trir nganh vat
1y sinh hoc, chét lugng méi duge chu y, khong phai sb lugng. Qua vige
phong dai vé quan diém vat chat-hoa hoc lién quan téi cudc sdng, gidng
nhu cach ly vitamin khoi trai cay, loai ngudi da ty c¢6 1ap minh khoi 16i
séng tu nhién. L€ di nhién, theo thoi gian, chung ta da danh mét su hiéu
biét ctia minh vé méi quan hé don gian, ty nhién nay

Quay tré lai v6i nudc va mubi. Ca hai yéu td ndy déu can thiét, khong chi
dé giup ta ton tai theo nghia hoa hoc, quan trong nhat, 1a phan chit - sirc
song ciia mubi va nudc- gitp ta hoat dong va sinh séng.

Khong co6 gi sai khi Nudc dugce biét 1a chat vo cung quan trong do61 véi co
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thé. Mudi tu nhién, & dang nguyén thuay, ciing quan trong khong kém.

Rau cii qua twoi sé c6 day dii chdt dinh dudng va nang hrong

Niing lwong tao ra vét chat nhw thé nao?

Nam 1984, Tién si Carlos Rubbia, mot nha vat 1y nguyén tir ngudi Thuy
Si, da nhan giai thuong Nobel nho kham phéa ra mot hang sb tu nhién c6
thé do luong duoc bang toan hoc, do d6 6ng 6 thé tinh duoc ty 1¢ khi
luong cla cac hat (vat chat) trong mdi quan hé vé6i cc hat nang luong diéu
huéng. Ty 1¢ giita vat chat va ning lwong hinh thanh nén vat chat 1a 1:
9.746 x 108. Ty 1€ nay tuong ung v&i khoang 71:1.000.000.000 - nghia 1a
can mot ty don vi nang lugng dé tao ra mot don vi vat chét duy nhat &
dang vat chat hitu hinh. That khong tha vi 1am, khi phan 16n chung ta chi
quan tam dén mot phﬁn ty cua thuc tai: cai & dang vat chit va co6 thé nhin
thdy va cham vao. Chiing ta khong nhin thay duoc mat bao nhiéu luong hat
nang luong can thiét dé hién thuc hoa udc mudn cua chung ta. Khdm pha
khoa hoc mang tinh cach mang nay cho chiing ta thiy rd rang rang: moi
dang vat chat déu chiu su tuong tac nang lugng cao hon.

Hay xem vi du minh hoa su khac biét gifta 1y sinh va hoa sinh: Khi phan
tich mét co thé séng va mQt nguoi madi chét, vé mit hoa hoc, chung ta s&
khong tim thay bat ky su khac biét nao. Moi nha héa sinh s& xac nhan
xuong hoac cac bd phan trong co thé khong c6 su thay ddi, tham chi ca ciu
tric té bao va cac phan tir. Can ning van gitt nguyén, thim chi nhiét do ciing
khong thay d6i may. Tuy nhién, mot co thé 13 con sdng va co thé con lai, da
chét. Co thé nguoi chét s& bi phan hiy va tré vé cat bui. Déu 1a mot.

Vay, sirc manh nao, ning luong lay tir ddu dé hinh thanh nén co thé song
nay, tir vat chat (duong nhu khong co su sdng)? Pay chinh xac 1a nhimg gi

chung t6i dang tim hiéu trong vat 1y sinh hoc.
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Sinh Iwe va Nang lugng

“Séng”, theo dinh nghia vat 1y, 14 ndng hrong. Nang luong ludn ludn cé
thé thay d6i nhung s& khong bao gio bi pha hay hodc ding lai. Vat 1y hoc
chi c6 thé nhan ra nhitng hinh thitc luén thay ddi nay, nhung khong thé
phan bi¢t gitia cai chét va su séng. Moi vat thé ma chung ta cho 1a khong
c6 su sdng, nhu ban, cai ly hay cuc dé, ciing nhu bat ky dang vat chat nao,
déu 13 mot dang ning luong rung dong. Nhung loai niang luong vat 1y
khong thé dap tat nay c6 thé hinh dung chinh xac nhu thé nao?

N:iing lwong rung dong - Ngudn gbc ciia sw song

Khi phan tich luong ning luong cta bat ky dang vat chat ndo, ching ta
phai tim hiéu tan phan nho nhat ciia né, nguyén tir. Mdi nguyén tir c6 mot
16i duoc bao quanh bai cac electron, chuyén dong lién tuc du khong tiép
xuc véi cai gi — khong hitu hinh, chi 13 nang lugng rung dong thuan tay.
Nang lugng dao dong nay tao ra mdt tan so, goi 1a bude song. Mdi dang
vat chat dugce dic trung boi phé tan s6 cu thé. Vi du, ching ta chi c6 thé
thdy hiéu ung cua pho tan sd nay khi chung ta bat dén hodc thiét bi dién.
Tuy nhién, ching ta lai khong thé cam nhan dugc dong dién. Du khong thé
nhin théy hay cham vao, su tdn tai cua nd van duge xac nhan. Chinh loai
dién nhu thé nay, nang luong nay, truyén qua co thé chung ta. Dong dién
chay qua co thé chiing ta ¢ thé theo tinh toan, c6 thé thip sang mot bong
dén 100 watt. Vay ning luong ndy, sinh luc ndy, dén tir dau? Nguyén nhan

cua sy song nay ¢ dau ra?



Chép — mét vi du dién hinh dn tieong cho nguén néing heong dién
Nang lwgng va Thong tin

Cudc song twong duong ning luong. Cudc séng = Ning luong va Ning

lugng = Thong tin theo vat Iy hoc, nhu chung toi s& giai thich. Moi thir ton

tai khong chi ton tai dudi dang ning luong ma con 1a vat thé mang thong
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tin, cho du d6 1 con ngudi hay bat ky dang nao ¢ trang thai ty nhién. Cudc
song 14 su trao di ning luong va thong tin lién tuc. Phuong tién/vat chét it
quan trong so voi thong tin chira dung bén trong.

Théng tin — Nén tang ciia sw trat tw

Lam thé nao chiing ta ¢ thé hinh dung diéu nay? Moi dang ning lugng déu
c6 mot dang rung dong li€n quan, mdt budc song co thé do duoc dudi dang
tan sb dién tir. Moi budc song chura thong tin riéng. trat tu vii try, khong cé
gi 12 ngiu nhién, khong c6 gi 1a tiy tién. Moi dang ning luong déu ty biéu
hién gidng nhu mot ban thiét ké chi tiét va chinh x4c. Ching ta thdm chi co
thé tim thdy mong mudn manh mé& nay trong tir “thong tin”. Tir ndy c6 nghia
1a “thanh hinh” theo mdt trat tu da co tur trudc (tiéng Latinh cho hinh thirc =
forma). Vi vay, moi th ton tai dudi dang vat cht, khoéang chét, thuc vat,
dong vat va con nguoi, déu 1a tip hop cua tat ca cac thong tin lién quan: moi
budc soéng, nang lugng va moi sinh lyc tuan theo cac xung dong ctia mot trat
tur cao hon.

Cac trang thai khac nhau ciia vat chat

Nudce 1a mot vi du dién hinh cho théy su thay ddi cua vat chat khi nang
lugng dugc thém vao. Nudc co ba trang thai riéng bi€t khac nhau: ran,
long va khi. P4 1a nudc dong bang. Chung ta cd thé nhin thay va cam nhan
duoc sy mat mé cua no. Béng cach thém nang lugng dudi dang nhiét vao
bang, né s& trd lai thanh nudc. Chiing ta co thé quan sat qua trinh nay. Khi
chung ta dun nudc, nd bit dau séi va cac phan tir bat dau chuyén dong
nhanh dén mirc chung bién thanh hoi nudc va trd thanh khi. Nhung ching
ta khong thé cam nhan dugc dang nudc ndy, ngoai trir nhitg hat ngung tu
thanh may. Néu chiang ta chi vao khong trung va tuyén bd cd nude, thi
nhimng ngudi khong tham gia thi nghiém s& hoai nghi quan diém day. Tuy

nhién, nd van ton tai & dang vi té nhat, ca khi chung ta hit vao trong tung
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hoi tho.

Dang hinh hoc quyét dinh ndi dung niing lweng

Vit chat ra doi do qua trinh cham lai hodc do giam ning lugng. Cac dang
ning luong khac nhau (vi du: nude ¢ thé ¢ thé rin, 1ong hoic khi) duoc
bién d6i thanh mot dang cu thé theo nguyén tic vé trat ty va ndi dung
thong tin. Dang nang luong vat chat sém nhat, tirc 13 vat chat phan tir rin
trén Trai dat ndy, dugc tim thay trong gidi khoang vat. Mdi tinh thé thach
anh phan anh hinh hoc gidong hét nhau, hoan hao theo cac nguyén tac trat
tu ndy. Moi tinh thé déu c6 cdu tric lugng giac gidng nhau va 1a mot phan
ctia nam thé platonic di biét tir 46 moi dang vat chat phat sinh. Vay lam
thé nao ma tu nhién lai lubn tao ra mot hinh dang tinh thé thach anh tinh co
ma hoan hdo nhu nhau vay, trong hang tri¢u nam?

Sinh lwe ciia vat chat

Loai luc nao, ¢ dang nang lugng, an sau sy hoan hao vé dia chat nay ? Khi
ching ta kiém tra mot tinh thé thach anh, ching ta théy no chira mot dién
tich c6 thé do duoc. Trong vat 1y, loai nang luong nay duoc goi 1a ap dién.
Dén bay gio chung ta biét rang dién twong duong voi ning luong va ning
luong ddng nghia voi sinh lyc. R4t ¥ nghia vi khi céc tinh thé phat trién,
chung st dung nang lugng, dé 1a su séng. Do do, chung ta co thé noi vé
cudc séng ciia mot tinh thé. Pidu nay ciing 1am cho moi tinh thé tré thanh
véat mang thong tin, nhu chung ta c6 thé thdy trong vi mach may tinh, duoc
lam béng tinh thé thach anh. Tinh thé thach anh nay chi co thé nhan, luu
trit va truyén thong tin nhd ciu trac hinh hoc ctia nd. Néu ching ta pha huy
ciu trGic cua tinh thé, tir quan diém hoa hoc, né van 1a silicat. Tuy nhién,
voi su huy diét cAu trac vat 1y cua nd, nd1 dung thong tin cua nod s€ bi mét.
Vi vay, chiing ta c6 thé thdy rang khong phai vat chat, trong truong hop

nay la silicat, chiu trdch nhiém cho su tdn tai cua ham lugng nang luong,
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ma la hinh dang hinh hoc cua né

Y nghia cua tir “tinh thé”

- Mot phan cta tir ndy bat ngudn tir thuat ngit “Kristos” Hy Lap hoic
“Christos”, nhu trong “Christ”, c6 nghia 1a “Than Thanh”. tiéng Puc la
“OEL”, c6 nghia 1a Than va “EL” c6 nghia 1a Anh sang. “Crystal” c6 nghia
ngudi ¢ anh sang tim linh, hodc di c¢6 ¥ thic rat cao nhd khai tam. Tuy
nhién theo dinh nghia ban déu, tir “crystal” thuc su c6 nghia 1a y thirc, (hay
con goi 1a duge xtre dau Thanh trong Tén gido, giup mé mang ¥ thirc vé

linh vuc khoa hoc vii tru va bat dau vao cac quy luat siéu hinh cia vii tru)

5 hinh khi:

. Hinh bat . ' .
T dién dia Khoi da dién | Lap phuong | Khoi 12 mat
ién




23

e ————————




24

Bi mét cia cac kim tu thap

Céc nén van hoa cao cép o dai da biét vé cac luc nodi tai-nang lugng/sinh
luc/thong tin/y thirc. LAy nguoi Ai Cap lam vi du. That tha vi khi chung ta
c6 thé tim thay tat ca nhiing hiéu biét khoa hoc ctia minh vé toan hoc, hinh
hoc, vat ly, thién van hoc va tham chi ca chiém tinh hoc, dugc thé hién
trong cac Kim tu thap. Va cho dén ngay nay, du cé tri tué, chung ta van
khong thé giai thich dugc 1am thé nao ma nén vin hoa co dai nay, tai thoi
diém 4y, v6i nhitng phuong tién va kha niang han ché, lai c6 thé dua ra
khai niém va cu trac hoan hao nhu vay, chua noi dén viéc xay dung?

Tai sao nguoi Ai Cap va cac nén vin hoa cao khéc lai danh qua nhiéu thoi
gian va cong stc dé xay dung nhitng kim ty thap nay? Chuang c6 phai chi
1a nhimg ngdi mo, nhu duoc day ¢ trudng hoc? Hay né 1a diém khoi
xuong, dua vao mo hinh hinh hoc tan s6 dién tir cua kim tu thap dé nang
cao y thirc ciia sinh vét song bén trong?

Strc manh ctia mon hinh hgc

Hay ldy mot vi du dé minh hoa cho thuyét nay. Chung ta c6 thé thyuc hién
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mot sd kham pha rat tha vi khi xay dung mot cAu tric kim tu thap nhd, mo,
bé‘mg cach st dung tam thanh déng theo dinh luat hinh hoc cua Kim tu thap
Cheops, nhung phai tuan theo s6 do chinh xac vé chiéu dai va cac goc, va

Xép n6 theo dd ddc bic -nam. Cit d6i mot miéng thit, sau do6, dat mot

miéng dudi kim ty thap, miéng con lai dat bén ngoai, miéng bén trong sé&

bi kho, con miéng bén ngoai s€ bi thdi rita. Hodc, dat mot ludi dao cin
dudi kim tu thap, sau 60 gio, ban s€ phat hién ra no sic lai. Tai sao? bay
khong phai 1a phép thuat, ma 1a sy sép xép cua cac dién tu truong, duoc
tao ra boi hinh hoc cua kim ty thap. Mot nha hoa hoc sé chi tim kiém hiéu
rmg nho vat liéu cu thé dugc st dung dé xdy dung kim tu thap nay. Tuy -
nhién, khi kiém tra cac thanh déng chua dugc lap rap, ta s& khong thé tim
thay hiéu tmg nay, ngoai ching

Nang lugng va Thong tin

Nang luong giéng thong tin

Mbi dang ning luong dai dién cho mot budc song cu thé.

Mbi budc séng co thong tin riéng cia no.

Khong c¢6 tai nan trong trat tu vii tru.

Moi dang nang lugng déu cb biéu hién theo mot nguyén tac trat tu cu thé,
v&1 ndi dung thong tin cia no.

Moi dang vat chat 1a tong cua tit ca thong tin vén ¢ clia nd, theo sau mot

xung luc tir mat trat tu cao hon.
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Do d6, ban than vat chat khong phai chiu trach nhiém vé muc do ning
luong ctia n6, ma 1a hinh hoc.

Céc cau tric hinh hoc cu thé, nhu tinh thé va kim ty thap, do cdc mau tan
s6 cu thé cua ching, c6 cong suét diéu chinh cu thé.

Sirc khée va bénh tit tir quan diém sinh 1y hoc

Trong sinh ly hoc, bénh tat dugc dinh nghia do su thiéu hut nang luong.
Hiy quay tro lai cac tinh thé mot chat, néu ban hiéu dang vé nudc va
mudi, ching c6 vai tro rat quan trong. Tinh thé hinh thanh nhu thé nao?
Nhiing tinh thé dep nhat thuong duge tim thiy ¢ ving ndi. Chuyén dong
kién tao tao ra ap suét, hinh thanh céc tinh thé. Khi ap suét tac dong vira da
1€n than, n6 s€ tao ra mot vién kim cuong hoan hao vé mit hinh hoc véi
ndi dung théng tin hoic nang luong von ¢ cla nod.

Tuong tu, co thé chung ta, khi khoe, co cau tric tinh thé hinh hoc hoan
hao. Néu cau triic nay khong con trong co thé, c6 nghia ching ta dang
thiéu thong tin/nang luong. Khi do co thé sé tao ap luc Ién ta, biéu hién
dang bénh tat, gdy nén dau kho. Co thé ching ta dang néi véi ching ta
rang chung ta dang thiéu thir gi d6. Va dé tri bénh, chiing ta budc phai thay
d6i cudc song.

Thiéu Ning Lwong = Giy Bénh

Thir chung ta thiéu 14 ning luong! Diéu don gian va hop 1y nhét vao thoi
diém nay 1a tim ra dang nang luong nao dang thiéu va bo sung kip thoi dé
dua co thé tro lai trang thai can bang. Co du stc manh/ning luong/théng
tin/sinh luc, ching ta s& khoe, vi tat ca déu tuwong dwong nhau. Co thé
chung ta gidng nhu mot cyc pin. Néu co thé cua ching ta hoat dong tdt,
chung ta phai dam bao rang pin cta chung ta dugc sac ddy. Néu khong, co
ché diéu hoa ty nhién cua chung ta, cin bang noéi moi, khong co du ning

lugng dé tu nap lai va khong thé hoat dong. Vi vay, chung ta cé thé go1
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bénh tat 1a sy thiéu ning luong/strc sbng/thong tin.

Cho dén nay, theo dugc biét, khoang 40.000 bénh khac nhau dugc diéu tri
boi 1.200 linh vuc chuyén khoa di tng véi 58.000 loai ché phém hoac
thude di tmg khac nhau c6 san. Tuy nhién, strc khoe chi c6 mot, nén ngudi
ta noi “cac loai b¢nh” 1a khong chinh xac. Chung ta, mot 1a khoe, hai 1a
6m. Bénh xuat hién, 14 triéu chiung bao hiéu sy thiéu ning luong. Tuy
nhién, mdt triéu chiing duogc coi 1a mot can bénh la thiéu chinh xac vé mat
ky thuat. Tri€u chimg chi don gian 1a sy canh bdo thong minh ciia mgt bo
phan trong co thé, do thiéu hut vé ning luong, nd dang kéu gao nhim duoc
gitip d&. Va thong thuong, mot bd phan ndo d6 bi suy yéu, co nghia 1a moi
thir dang khong theo thir tu.

U'c ché cac triéu chirng sé khong thé chira dit diém

Su thiéu hut nang lugng tao ra mot trang thai hon loan trong co thé, khong
nhu trat ty ban dau. Néu chung ta kiém soat cac triéu chimg bang cach tic
ché chung, s& khong tim ra duoc nguyén nhin giy bénh va s& khong thé
can bang hé théng ciia minh. Hinh thirc diéu tri nay khong nhiing khong
hiéu qua ma con co thé 1am phat sinh cac bénh, thdm chi con tdi té hon.
Tuong ty nhu dén bao dau trong 6 td (mot phat minh thong minh cia
nganh cong nghiép 6 to dé ngan ngira nhitng hu hong khong thé stra chira)
bit dau nhap nhay, bao hiéu ring 6 t6 can dau. Theo y hoc truyén théng,
chi diéu tri cac triéu chimg, ban chi can ddn mot miéng keo cao su 1én dén
bao va dé ban yén tam tiép tuc 14i xe. Két qua thé nao? Sau mét dam, xe s&
hong. Khong phai vi ban khong thé nhin thdy dén nita — ma 1a vi dong co
da bi hong, d6 1a nguyén nhan thuc su. Khi ban dang trai qua céac tri€u
chiig ctia mdt can bénh, o rang la ban bi thiéu hut nang lugng, va hay

giai quy€t cai goc cua su thi€u hut nay, thay vi loai bé cac triéu ching.
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Chira bénh thong qua y thire

Ning luong tinh khiét ton tai ¢ dang dau tién, khong thé nhin thiy bang
mét thuong. Vi vay, voi mot sb nguoi, uéng mdt vién thude sé dé dang va
c6 vé hop 1y hon la tim va kham phd ra cdi nguyén nhan giy ra bénh tat
bén trong- tinh trang thiéu ning lugng - phiic tap hon nhiéu. Tuy nhién,
viéc ngin chin cac triéu chimg bang thudc chi 1am tic nghén dong ning
luong (thuong duge goi 1a tdc dung phu ma ching ta da dugc canh bao).
Thay vao d6, néu chung ta hiéu dugc sau sic nguyén nhan giy bénh, bd
sung nang luong bi thiéu hut c6 thé cai thién tinh trang nay. Sau do, van dé
chi con 14 thoi gian, dé can bang ndi méi, dé co thé tu diéu chinh theo co
ché, thiét lap va bat dau hoat dong tro lai. Thong qua strc manh cta chinh
minh, co thé ty khoi phuc lai trang thai trat tu ban dau. Diéu nay duoc goi
1a chita bénh. Néu ching ta ¢ kha ning cin bang muc ning luong, nd sé
tu dong tai tao vung bi anh hudng, dua nd vé trang thai khoe manh ty
nhién. Khong phai bac si hay ai khac da chita lanh cho ching ta. Khong
mét loai thudc nao trong s6 58.000 loai thubc dbi chung duoc biét 1a thuc
su chita lanh bénh. Sy chira lanh xay ra tir bén trong chung ta, chira lanh la
mot tién trinh cta nhan thirc. Nho ¢6 nhan thirc, chung ta nhan dugc thong
tin con thiéu, nang lugng, mot pham vi cu thé hodc kiéu rung dong dién tur.
Diéu nay c6 thé thong qua viéc hap thu “thirc an”, chang han nhu thtc an
tho, 101 n61 hodc 101 khuyén tir nha tri liéu. Nhung thic an hay 161 noi cua
nha tri liéu cling chi 1a vat mang thong tin, khong phai nang lugng.

MBJi tir chung ta néi déu c6 mot niang luong lién két v6i nd. Khi chung ta
khen ngoi hay néi xau ai, 16i néi ctia chung ta mang mét kiéu rung dong co
tan sb. Nhitng lan song nay truyén dén ngudi duoc noi, giéng nhu timg dot
song vd vao bo, tran an ngudi d6. Nhung chung ta khong nhan ra rang,

chinh nhiing gi ching ta da giri di s& quay trd lai minh, véi cting mot kiéu
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rung dong ban dau. Cudi cing, né anh hudng dén ban than bang ning
lwvong ma ching ta giri di, tiéu cuc hay tich cuc. Hiy nhé rang, tat ca déu

duge két ndi. Do 1a ly do tai sao bd me ching da dan khi con nhé réng

khong duoc nodi xau bat ctr ai.
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Thue pham (food) tir quan diém sinh ly

Trude khi bét tay vao thao luén vé hai chit quan trong nhét d6i vé6i co thé
con nguoi - nudc va mudi, ta hily xem ban chat cta tir “food” (thuc pham).
T “food” trong tiéng Puc, tir ndy 1a Lebensmittel, theo nghia den la
"phuong tién cta cudc séng" hodc "may phat" hodc "nguoi van chuyén su
song". Thic an 1a vat mang lai sinh luc/nang luong/thong tin/y thirc.
Nhung diéu gi xay ra khi thue phdm khéng con nang luong, do khau chuan
bi khac nhau, lam thay d6i hoa hoc va pha huy cdu tric caa n6? Thuc té
khi @6, thuc pham khong con 1a “phuong tién van chuyén sy séng” nira ma
da tr¢ thanh “phuong tién van chuyén su chét”, du ciu tric hoa hoc cia nd
van chat giong hét nhu trudce khi ché bién.

Tir thire dn con twoi song dén thirc in khong con ning lwong

Cac nghién ctru noi tiéng cua Oxford di chirg minh mdt cach an tugng vé
diéu s& xay ra khi thuc pham bi thay ddi trong qué trinh ché bién. Ho da
phan tich stra bo vé mat hoéa hoc va Iy sinh. Theo géc dd sinh hoa, sita
duoc cho 1a ¢6 ham lugng canxi va protein rat cao. Ho da kiém tra miu tan
s6 dién tir & cac tan sb thap hon. Bang cach d6, ho phat hién ra ring sita c6
ciu trac téng thé, tu nhién (co trat tu ctuia cac nguyén td, tao ra mot ban
thiét ké), noi c6 thé phat hién cac mau tin sb khiac nhau ctia phd ning
lugng. T quan diém hoéa hoc sinh hoc, cic nguyén té nhu canxi va
protein, c¢6 vai trd rat quan trong. Vi du canxi gitip bé hinh thanh xuong va
protein can thiét cho su phat trién co bap ctia nd. Sau khi phan tich xong,
ho ti€t trung stra. Sau do, ho phan tich sira tiét trung, van phat hién ra
lugng canxi va protein van nhu cii. Theo quan diém héa hoc, sira vin
nguyén, va bo con van dn dugc vi nd chira tat ca cac yéu tb can thiét. Tuy
nhién, sau 3 tudn udng sira tiét tring, né da chét.

Chuyén gi d3 xay ra khi cac chat dinh dudng con nguyén ven theo goc do
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hoa hoc? Nhirng thay d6i nao trong qua trinh xtr Iy da giy ra cai chét cua
no?

R rang, trong qua trinh tiét triung, cau triic tinh thé cua sita da bi pha huy,
khién cdu trac hinh hoc vén c6 ciing bi thay doi. Két qua 1, sita khong con
nang lugng, hodc nang luong da bi bién ddi. Sira da chét.

Khi in thue pham khong con ning luwong

Trong qué trinh x 1y, Canxi hitu co trd thanh vo co (cdu trac da bi thay
d6i). Pé canxi duoc tiéu hoa trong rudt, nd phai & dang hiru co. Néu
khong, no s& trd thanh ganh ning cho co thé vi né khong con hd tro qua
trinh trao doi chat va co thé phai sir dung luong canxi du trit ctia chinh
minh. Cac nghién ctru véi hoc sinh cho thiy nhimng tré udng nhiéu sita co
ring va cdu tric xwong yéu nhat. Néu ching ta in thuc pham khéng con
nang luong, co thé chi nhan duoc luong calo rong. Thay vi nhan duoc
nang lugng séng, co thé phai st dung nang luong con lai cia minh dé tiéu
hoa va loai thuc phém chét d6 di. Mic du ching ta da an, nhung thuc su
chung ta dang lay nang luong cua co thé di thay vi bo sung cho no.

Birc xa chét ngwoi tir 10 vi séng

Mot nghién ctru khoa hoc duge thuc hién & Anh da kiém tra anh hudng cia
viéc ndu an bang 16 vi séng d6i véi thuc pham. Nghién ciru di tiét 16
nhimg diéu sau: Mot nhém meo duge nhdt trong phong, v6i anh sang nhan
tao, chi duoc an va uéng nudc da dugc dun so6i trong 10 vi song véi nguén
thie pham phong pht. Tuy nhién, trong vong mdt thang, tat ca ching déu
chét. Nguyén nhén 1a gi? Ching chét vi doi, mic du lién tuc an. Birc xa
song ngan cta 1o vi séng da 1am thay doi cdu trac phan tir ca thyc pham.
Va né da bién doi ngudn thirc an dén muc khong nhitng ning luong cong
huong khong thé do dugc ma ca ciu tric hoa hoc cia thuc phém cling bi

thay doi.



32

Néu ban ¢6 10 vi song, hay thuc hién mot thi nghiém don gian. Léy mot
miéng banh mi voi mot 14t phd mai va cho vao 10 vi song, trong vai phut,
khong phai trong 30 gidy. Ban s€ phat hién ra pho mat khong chi trong va
c6 mui, vi nhya, ma né thuc su da trai qua mot qua trinh thay ddi hoa hoc
va vé mat hoa hoc, luc nay, né gan gidng nhya. Cau trac phan tir clia cac
nguyén t6 da thuc sy thay doi. Chat ndy da hoan toan bién thanh mot chat
khac, khong nhu trang thai ban dau.

Thue pham mé6i dwoc thu hoach 1a tot nhat

Tir goc do 1y sinh, thire dn chi 13 yéu t6 mang thong tin cho co thé. Théng
tin ndy rat quan trong ddi v6i mot ché do an udng lanh manh. An nhiing
thie pham bd dudng, con séng va ché bién thyc pham cia ban cang it cang
t6t dé co thé khong bi pha huy. Néu chiét xuét vitamin ¢ tir qua so ri véi
mong muén rang chiing ta s& nhan duoc vitamin ¢ tu nhién, hdy nhd ching
ta ¢ lam thay d6i ciu trac tong thé ctia nd, va, ndi dung thong tin clia no
cling dd bi thay dbi, sau do, chuyén vao co thé ching ta voi tén goi
Vitamin C. Quan diém nay khién ching ta can co cai nhin toan dién hon vé
thie phdm bd sung va 1am sang to gia tri cam nhan khi sir dung chung.

Khi chiing ta gieo mot hat tdo, né s€ phat trién thanh mot cay tdo. Mdt hat
lta cling s€ moc ra mdt cay mai, tao nhiéu hat laa hon. Nhung, néu thu
lam diéu ddy v6i mon bo tdo va khoai tiy chién, hiy xem két qua 13 gi, co
nhu dang mong chd khong... Chung s& khong bao gid ¢o thé tao ra su
song, boi ca hai déu 1a dd chét. Tao chwa qua xur 1y, theo nghia sinh hoc va
vat 1y, chira nhiéu ning luong va ndi dung thong tin hon tat ca cac thuc

pham nau chin ma ching ta an trong ngay.
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Ché dd an udng phu hop (tir géc df sinh hoc va vat 1y)

Néu ban bat dau ngay méi véi trai cdy tuoi hodc banh mi ngii coc nguyén
cam, ban s& c6 ngudn ning luong ddi dao cho hoat dong hang ngay. An
rau cu tuoi séng, hoac hép nhe, thay vi niu chin. Béng cach nay, ban s¢€
duy tri cdu trac cé gia tri, twong tmg ham lugng nang luong. Hiy cd an
nhiéu thuc pham c6 tinh kiém, vi tinh axit cao 1a nguyén nhan giy ra nhiéu
bénh tit cho co thé. Mot ché dd an uéng can béng bao gém 75% thuc
pham c6 tinh kiém va 25% co tinh axit. N6i chung, thuc pham cé tinh
kiém bao gdm trai cdy, rau, rau xanh va lta mi. Thuc pham c6 tinh axit bao
gom ngii coc (trir ngil cde nguyén cam), thit, ca, tring, cic san pham tir
stra, m& dong vat, ca phé, tra va ruogu.

Nhin chung, chung ta nén can than vai protein dong vat. Hé théng tiéu hoa
ctia ching ta khé hip thu sita bo vi chiing ta thiéu cic enzym can thiét. Do
do, co thé chiang ta kho hép thu canxi, vitamin va axit amin co lgi. Va nhu
chung da dugc thao luan trudc do, nang luong cling nhu ham luong thong
tin cua sira ti€t trung da bi pha huy.

Tai sao ngudi in chay khong bi thiéu mau

Mot nghién ctru vé 8.000 ngudi co6 ché do an thuan chay, kiéng tat ca
protein dong vat, nhu sita, thit, ca va trimg, chi ra réng ho c6 du vitamin
B12. Mic du theo nhu nhiing gi ngudi ta néi, vitamin B12 chi c6 thé duoc

tim thay trong protein dong vat va co thé con nguoi khong thé ty san xuat
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ra nd. Nhung nhitng ngudi an chay van khong thiéu chét nay.

Vé mit dinh dudng, khong phai 13 sy c6 mit hay ving mit cua vitamin
B12, ma la chinh co thé duoc cung cdp ning luong phu hop, co c6 kha
ning dua vao cic nguyén td bao gdm mét ciu tric hinh hoc va phan tir cu
thé. CAu trac phén tir, theo thuat ngit héa hoc, 1a vitamin B12. Vitamin chi
la mgt nhém cac nguyén td khac nhau c6 thé tim théy, hodc ¢6 san, trong
co thé. Khéng phai do vitamin B12 1am né ¢6 ich véi co thé, ma nho kha

nang truyén thong tin, theo céu tric hinh hoc phén tir

Hay khéi dau ngay méi bang viéc dn nhitng hoa qud twoi sé gitip cung cdp

cho co thé ciia ban nhiing gi né can

Tré lai trang thai cAn bing

Dé sdng mot cudc séng lanh manh, ban khong nhat thiét phai 1a ngudi an
thuan chay.

Tuy nhién, ching ta nén cht y hon nhiing gi chiing ta an udng va dac biét
chu y t6i do twoi ngon cua thuc pham. Co thé chung ta c6 nhiéu kha ning
thich mg vé&i nhitng anh huong méi truong dang thuong xuyén thay doi,

néu nd ¢6 du nang luong. O mot mirc @6 nhat dinh nao do, co thé chung ta
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o thé gidi doc va gitt cho co thé khong bi tich tu chit doc, nho vao ciu
trac co trat ty cua mau.

Vi su can béng nang lugng thich hop, ta c6 thé stra chita mét so truc tric
nhat dinh trong co thé. Nhung phai xem xét timg truong hop tir luat nhan
qua. Theo nguyén 1y ning luong, moi su thay doi va bién doi cua vat chat
déu c6 thé chuyén héa trd lai trang thai ban dau, bang cach bo sung ning
lwong con thiéu cung véi thong tin ciia nd. Van dé con lai, chi 13 thoi gian
va su kién tri thiét 1ap lai trang thai can béng nay. Hay danh mdt chut thoi
gian dé gitp co thé ban 1ay lai sy cin bang binh thudng. Hiy cha y t6i
nang luong ma co thé ban can, gitp hoat dong tdi wu, ¢b an nhiéu thue
pham tuoi séng nhu mot phan trong ché d6 an hang ngay cia ban. Bang
cach nay, co thé ban s& dan dan, mét 1an nita, tré nén cin béng.

M6t ché do in udng lanh manh

Thuc pham 13 vat mang thong tin/sinh luc.

Khi cdu tric hinh hoc cta thuc pham bi thay doi, thong tin/ning luong
song ctia nd ciing bi thay d6i hodc bi pha huy.

Thue phdm c6 ngudn gbc tir thuc vat twoi song, khong bi bién d6i 1a
nguyén tic co ban cia ché d6 an udng lanh manh.

Mot ché do an udng lanh manh nén bao gdm chil yéu thuc pham c6 tinh
kiém.

Mot ché d6 an udng tbt co thé gitip can bang sy thiéu hut nang luong va

stra chira cac chuc nang dang gap van dé trong co thé.
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Bang thwe phim c6 tinh axit (-) va kiém (+).

Rau, Salad,

Thao moc, | -/+ Hoa qua

Nam

1. Cai xoan + 52. Man ++ 92. Banh mi
2. Bép cai do + + 53. bao ++ gion

3. Pai hoang + + 54. Mo ++ 93. buong

4. Cu téi tay + + 55. Nam viét | ++ 94. Banh ngot
5. L4 toi tay +++ | quat +t 95.S6 ¢ la

6. bau + + 56. Mam x01|++ 96. Keo, mut
7.Nam gan bo |+ den ++ Thit, ca, xuc
8. Nam mong |+ 57.Nho ++ xich

ga + 58.Qualy gai |++ 97. Thit ctru

9. Nam huong | ++ 59. Cam o+ 98. Thit lon

10. Cai xoong | ++ 60. Chanh +++ 99. Thit bo

11. Thi la ++ 61. Quyt +++ 100. Thit bé

12. He ++ 62. Nho kho +++++ | 101. Ca nudc
13. Bi Zuchini | + 63. Ny tam |+ man

14. Mang tay + Xuan 102. Ca nudc
15. Hanh tay + 64. Qua sung ngot

16. Sup lo + 103. Ga tay
17. Cai thao ++ Luu y: Xin luu (mai)

18. Pauhalan |+++ |y: Do tt ca trai 104. Ga

19. Rau chan|+++ |[cidy dong hop 105. Ngong, vit
vit +++ | déu c6 ty 1é 106. Thit giam
20. Rau can tay |+ duong cao nén bong
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21. Cachua

22. Rau lamb’s
lettuce

23. Diép xodn
(xa lach xoan)
24. BO cong
anh

25. Dua chuot
26. Xa lach
27.Céi 610

28. Cai
Brussels

29. Atiso

-

-+

-+

-+

-

-+

n6 tao thanh
axit. Trai cay
va rau qua
dong lanh sau
chua dugc ché
bién trude do,
phan 16n giir
lai cac gid tri

nhu cu.

107. Thit tuoi
lam gio

108. Pepperoni

109. Giam
bong ga tay
Cac loai hat,
qua hach

110. bau
phong

111. Qua oc
cho Brazil

112. Hat bi ngd
113. Hat hudng
duong 114. hat
dé

115. Hanh
nhan

116. Hat phi
117. Hat diéu
118. Qua hd
tran

Chit béo

119. Bo thuc
vat

120. Bo

121. Dau oliu
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¢ép lanh

Qua San pham tir Po udng

sira, trirng
30. Téo + 65. Stra bo + 122. Ca phé - -
31. Ly chua den | ++ 66. Stta Ilén |+ 123. Tra den -
32. Dau + men tach béo + 124. Ruwou bia | - -
33.L¢ + 67. Stra dé + 125. Cola -
34. Cherry + 68. Vang stta | + 126. Nudc | - -
35. Anh dao |+ 69. Sira ctru + chanh - -
chua + 70. Stra dau|---- 127. Nudc ¢ép | - -
36. Dua + nanh ---- trai cay tuoi - -
37. Traichala |++ 71. Phd mai|---- 128. Nuédc ¢ép |- -
38. Chudi + cung + - rau cu - -
39. Manvang |+ 72. Stra chua - 129. Nudce | ++
40. Man (do |+ 73.Sttadong | ----- khoang, ++
tim) + 74. Kem cacbon. - -
41. Mam x01 + 75. Stra tiét 130. Nude | +-
41. Xoai ++ trung sudi, khong
42. Dua luoi 76. Tring ga carbon. ++
43. Viét quat 131. Tra thao

moc

Khoai, rau cu Bt mi, mi

ong, ngii coc
44. Cay Salsify |+ 77. Bot khoai | + +: kiém yéu
den +H++ | tay ++ ++++++: kiém
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45. Cu cai den
46. Cu cai tring
47. Khoai tay
48. Su hao

49. Cai ngua
50. Ca rt

51. Cu dén

e

e

++

e

-+

78. Lenses
79. Bot dau
tréng

80. Bot mi
81. BoOt dau
nanh

82. Mam dau
nanh

83. Com
84. Lua
85. Bot gao
86. BOt lua
mach den

87. Tran chau
lia mach

88. Bot mi

89. Bot
Semolina

90. Mi

91. BOt yén

mach

e

-+

e

o+

manh
-: axit yéu
manh

+-: trung hoa
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PHAN II. NUOC - THANH PHAN CO BAN CUA SU SONG
Nudc 1a thanh phﬁn chinh cua moi su sé)ng. La su khoi dau va két thic cia
mot vong doi. Cude sdng va st khoe ciia chung ta, ciing nhu cta hanh
tinh chung ta, hoan toan dua vao nudc. Tat ca trén Trai dat déu bat ngudn
co ban tir cac dai duong. Khoang 70% hanh tinh dugc bao phu boi nude.
Néu nhin tir khong gian va so sanh hinh anh Trai dat véi mot phan tir nudc
dué6i kinh hién vi, ching ta s& thdy mot sy twong dong dang ngac nhién.
Nudc thaim qua tat ca céc té bao trong co thé, cho phép cac cum té bao trao
d6i voi nhau. Nudc gitip van hanh tit ca cac chirc ning cta co thé, nhu
qua trinh xdy dung, trao ddi chit, tiéu hoa va tudn hoan v.v. Ngoai ra,
nuéc chiu trach nhiém vé ¥ thirc cua ching ta, cho phép cac qua trinh suy
nghi, cdm xdc va tdm trang van hanh tron tru. Nudc la vat mang tat ca cac

thong tin vat cht va tinh than (phi vat chat).

Vai tro ciia nwée doi véi co thé

Ngoai tac dung cung cip su sdng vé mat vat 1y sinh hoc, nudc con 1a dung
mdi, chit van chuyén va chét téy rira vé mat hoa hoc. Trong subt qué trinh
trao d6i chat, né tao diéu kién thuén loi cho viéc 1am sach, van chuyén
chat dinh dudng va loai bd cac chat thai; hon nita, né duy tri ap suat tham
thau cta té bao va diéu hoa nhiét d6 co thé. TAt ca cac qué trinh trao ddi
chit déu dua vao nudce dé hoat dong, ca viéc dao thai chat doc qua than,
rudt két, da va phdi. Trong vong 24 gio, khoang 1,4 lit mau chay qua ndo
va 2 lit mau di qua than. Hang ngdy co thé con nguoi thai ra khoang 1.5 lit
-2 lit nuwdc; luong chat 1ong mét di vinh vién nay can phai duoc bd sung
lién tuc. Luong nudc ma co thé ching ta can phu thudc vao can ning.
Nguyén tic chung 1a uéng khoang 15ml nuéc cho mdi 0.45kg trong luong
co thé. Vi du: néu ban ning 60kg thi lugng nudc udéng hang ngay cta ban

nén vao khoang 2 lit.
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Uong it nhat hai lit nwéc mdi ngay

Ubng du lwong nudc hang ngay 1a diéu vo cing quan trong. Khi co thé
khat nudc, cac té bao ciia ching ta s& hét han st dung. Co thé cang thiéu
nuéc, sé luong té bao s& chét cang nhiéu.
Qua trinh méat nudc xay ra sé khién ldo
hoa xay ra nhanh hon. Ubng it nhat hai lit
nuéc tinh khiét mdi ngay, khong phai ca
phé, tra, rugu, bia hay soda. Nudc chira
cang it thanh phan (ké ca khoang chét)
cang tdt, vi nude co chirc ning thai doc.

Nudc khoang hoac nudc co6 ga da bao hoa

khong con kha ning hap thu chat doc.
Nuéc 1a mot chit c6 mot chirc nang quan trong hon nira, da dugc khoa hoc
chting minh. Cudc sdng phu thudc vao Nudc. Nude mang ning luong va
thong tin. Nhung lam thé nao nude, mot yéu t tw nhién, c6 thé thuc hién tat
ca cac chtc nang tuyét voi nay?

Nuée - Yéu T6 Phi Thuong

Cho dén nay, nuéc van chua duoc nghién ciru nhiéu boi cac nha khoa hoc
hién dai. Cong thirc H,0 chi dugc xac
dinh vé mat hoa hoc, ma khong dé cap
diéu gi vé ban chat vén c6 ctia nd. T -
quan diém hoéa sinh va 1y sinh, nuéc 1a
mdt chat doc nhat vo nhi, hoat dong
theo cach ma cac nha khoa hoc khong
ngo toi. Piém sbi ctia nude, theo dinh
luat vat 1y, phai thap téi 46°C. Tuy

nhién, n6 s61 ¢ 100°C. Khi nudc dong
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bang va tré nén ran chéc, nd nd ra thay vi co lai theo thé tich nhu nguoi ta
mong doi. O 37°C, 1a nhiét d6 binh thuong cua co thé ching ta, nudc co
nhiét dung riéng thip nhat. Luong niang luong 16n nhat dugce can & nhiét
do nay dé tao ra su thay d6i nhiét d6. Tinh chat vat ly bat thuong nay cua
nudc dong vai trd quan trong nhét ddi véi su séng trén Trai dét, thuc vay,
né gitp su song ton tai. Néu nude chi hoat dong binh thudng & mot mat
thoi, Trai Dat s& khong co su séng.

Céu triic ciia nwée

Khoang chat xuat hién dau tién trén Trai dit. Giéng nhu tit ca cac dang
vat chit, ching dua trén cAu trac hinh hoc. Nudec, cling vay, c6 dang cu
thé: hinh t& dién, dai dién cho mot trong nam thién thé platonic dugc tim
thdy trong tu nhién. D6 1a Iy do nudc duge biét dén nhu 1a mot tinh thé
long. Vé mat hoa hoc, nuéec gdm Hydro va Oxy (H»0). Goc tir dién dai
dién cho phan tir nude 1a 104,7 d6. Nang luong chuyén hoa phéan tir nude
tur trang thai rung dong ban dau thanh trang thai vat chét, that tha vi, bon
phan tor nudc, thyuc ra la bon khéi t dién két hop lai, tao thanh ciu tric
hinh kim tu thap chinh xac mdgt cach tuyét voi. Liéu nguoi Ai Cap o dai
c¢6 nghi viéc 1y né lam y tudng chinh trong viéc xay dung cc cong trinh?
Céc phan tir nudc tao thanh nhom, két lai tao thanh cau ndi hydro. Co
nhiéu cach lién két va hinh thanh cdu tric & thé long, két tinh. Cau tric
hinh hoc quy dinh mau tan sé dién tir cu thé, nhd d6 ta c6 thé do dugc ting
budc song trong nudc. Phan tor H20 luu trit thong tin trén nhém. Day cling
12 nguyén tic cin ban duoc st dung trong phwong phap chita bénh vi
luong ddng can, nhu tinh chat hoa Bach hop, tinh chat da quy, hodc cac
hinh thtc vi luong doéng can khac. Hildegard von Bingen, nha than bi

nguoi Puc thoi Trung ¢, dé xuét viéc chita bénh bang cach dit da quy co
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nang luong vao nudc dé uong. Ngay nay, viéc nghién ctru ly sinh c6 thé

chtirng minh dugc sy am hiéu truc giac cua ba la c6 can cu.

Tinh doc dao cua phan tir nuwéc

Tinh chat nay duoc thé hién rd nhat trong mot bong tuyét dudi kinh hién
vi. Mdi cai déu c6 ciu trac hinh hoc déc ddo va hoan héo theo cach riéng.
Viy su sang tao nao dang duoc che gidu trong nhitng cu tric hip dan
nay? Cai gi da giup dang tinh thé hinh thanh? Mic du déu dua trén cing
mot cau tric tinh thé, nhung khong co bong tuyét nao hoan toan gidng
nhau. Néu cac bong tuyét chi 1a téng ctia cac thanh phan héa hoc, hai
nguyén tir hydro va mot nguyén tir oxy, tt ca ching s& co cac dic diém
vat 1y gidng hét nhau, trong gidng hét nhau. Tuy nhién, chinh ning lugng
tao thanh chét di lam rung dong cham lai, du dé hinh thanh céc céu trac
tinh thé.

KY trc vé nuéc

Néu mot bong tuyét bi tan, sau d6 dugc dong lanh lai trong cung diéu kién
tw nhién, no s& bién doi thanh mot bong tuyét nhu ct. Nudc co tri nho.
| Bong tuyét cling vay. Mdi phan tir nudc cd dic tinh
riéng, khong thé nham ldn. Chinh ning lugng tao
' thanh vat chét, khong phai ngugc lai!

A Nuoc khong chi 1a H,O. Két qua trong linh vyc nghién

ctru photon da tiét 10 nhimg kham pha diy y nghia.
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Mit hon 1 ty ndm anh sang, 1 phan tir nuéc méi duoc hinh thanh. Kham
pha nay ciing b sung vao miéu ta ciia nha vat Iy dong thoi 1a nguoi doat
giai Nobel ngudi Thuy Sy, Carlo Rubbia rang: thong qua ty 1& toan hoc,
mét hon 1 ty don vi nang lugng dé chirng minh cho su tdn tai cua 1 don vi
vét chat. Photons 1a ngudn ning lugng anh sang tinh khiét. Chung xép céac
phan tir lai vé1 nhau theo cach riéng va c6 hinh dang riéng. (chinh xac nhu
con nguoi)

Néu ching ta 4p dung thong tin ndy cho co thé ctia minh, ching ta s&
nhén ra cac bd phan trong co thé chi c6 thé thay d6i khi ning luong duoc
biéu hién va lién tuc hd tro cho cac bod phan trong co thé, giip no hoat
dong binh thuong. Néu c6 thay doi, ddn dén thiéu hut niang luong, co thé
s& bi bénh. Tuy nhién, néu cung cip cho co thé thong tin chinh xac, nd s&
c6 thé tu chita lanh.

Strc manh cia thong tin trong nwée

Nudc con c6 thé c6 duge nhiéu chirc ning hon thé: truyén cic mau tan
s6/budc song tré lai chung ta. Khi ching ta ném mot hon da xubng nudc,
mot lan séng duogc tao ra, lan rdng ra bén ngoai theo hinh tron. Thé tich
ctia no cling dugc mo rong vi song di chuyén qua do sau cua nude. Do cau
tric cta nudc, nd co thé truyén thong tin cho chung ta. Khi hai budc song
tuong tr chdng 1én nhau, ¢ clng tan sd, dén tir cac ngudn khac nhau, day
duoc goi 1a hi€u tng cong hudng, theo thuat ngir khoa hoc. Cac budc song
cong huong tao ra trat tuy, nhu da théy trong cac tinh thé thach anh.

Céc tinh thé thach anh cong hudng véi vii tru va biéu hién dudi dang cac
dang hinh hoc hoan hdo theo trat tu hodc quy ludt ty nhién. Trai nguoc voi
sy cong huodng 1a sy bat hoa (dissonance). Su bat hoa duoc tao ra khi cc
cuc cua tan sé khong trung nhau. Céc thuat ngir khac cho nhiing su rung

dong bat hoa ndy gdm entropy (su mat trat tw) hodc hdn loan, ching hoat
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dong theo cach huy diét. Hién tuong cong huong khién chiing ta cam thay
ai d6 rat quen thudc, mudn yéu hodc co6 cam gidc mudn hoa hop véi mot
nguoi, véi cum tir twong Gmg: “cé cing tan s6” hodc “co chung phan Gmg
hoa hoc” hodc “Chung ta ¢é cung rung dong”. Nguoc lai, cling ¢d nhiing
nguoi ching ta khong tim thy cing tan s6. Tan sd ddy ton tai giita ngudi
v6i ngudi, va voi moi nguyén to khac, véi moi hop chat phan tir dang hinh
thanh. Co thé caa ching ta, tir goc dg vat ly, cling chi 1a mdt tap hop duoc
két hop v6i nhau dé tao nén cac phan tor dudi dang cAu trac hinh hoc cu
thé.

Strc manh cuia 161 no6i

Tién si Masaru Emoto, nha khoa hoc 13i lac ciia Nhat Ban, di thuc hién
nhitng thi nghi€ém tha vi trong vong 10
nam qua: no6i chuyén voi nude. Cu thé
hon, ong ay dung nhiing thong diép khéac
nhau voi nudc, sau d6 ong lam dong
ching va chyp anh. Nudc chtra thong tin
“Ban lam t6i phat ngan” cho thiy ciu trac
hdn loan tuong ty nhu vét loét ung thu.

Sau do, anh ay lam tan chay n6, va noi lai

“t61 yéu ban”. Khi dugc chup anh sau khi dugc dong lanh lai & 23°F, n6 da
tr& thanh mot cau tric tinh thé hinh hoc hoan hao. Piéu nay cho thay rang
tir ngir cling c6 thé 13 “ngudn ning luong sdéng” hodc “dd vo gid tri”. Loi
ndi ¢d sttc manh, 1a biéu hién cia suy nghi. Mot 161 n61 chua dang, nd
cling gay ra tac hai khong hé nho. Chi 1 tir, nd ¢ thé tac dong dén chung
ta dén muc khong thé tha thir hodc khong bao gio quén, khién ngudi khac
chét khiép. Tuy nhién, suy nghi va 10i néi tich cuc ciia ching ta ciing co

thé giup ngudi khac hung phan, mang lai cho ho can dam dé sdng. Loi noi
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¢6 thé 1am séan sinh dong luc, hoac c6 tinh huy diét.

Tac dong ciia nguwoi khac ddi véi sire khoe ciia ching ta

Ngay ca khi ching ta dang séng mot 16i song lanh manh nhat, ching ta
van s& khong 6n, néu cé ai d6 lién tuc noéi v6i ching ta rang “Ban 1am toi
phat ngan”. Loi néi va nhitng suy nghi tiéu cuc ¢ thé hity hoai chiing ta,
dao mo chon chung ta theo ding nghia den. Do d6, khong chi thuc hién
nhimg viéc 1am tét, suy nghi t6t va 10i ndi tét ciing vo cung quan trong.
Pau tién, suy nghi tot, noi tot va viéc tot s& ty nhién theo sau. Bay muoi
phan trim co thé chung ta 13 nudc. Nudc mang thong tin. O trang thai
l6ng, n6 co thé hip thu, thich ung déu dan véi nhing thay dbi lién tuc
trong mdi truong, cho du chung 1a tich cuc hay tiéu cuc. Pay 1a diéu ma
cac cong ngh¢ hién dai, dugc ap dung dé 1am sach nudc cua ching ta, bi
thiéu sot. Cac cong ngh¢ loc, chung cat hodc thAm thau nguoc dé don sach
céc chat doc khoi nude, v.v.; tuy nhién, chiing khong thé loai bo céc rung
dong nang luong huy diét cia cac chat gdy 6 nhiém!

Su chuyén ddng ciia nuée

Ban da bao gio quan sat nudce chay trong tu nhién chua? N6 khong bao gio
chay thang. N6 xoan 6c. Piéu nay tao ra mé hinh quanh co cua nhitng con
lach va song. O moi noi trong tu nhién va trong vii try, ching ta déu th.'fly
chuyén dong hudéng tim, chuyén dong tir ngoai vao trong theo hinh xodn
bc. Pong thoi, phan tir nude 13 mot ludng cuc, nd cling xoan e tir trong ra
ngoai. Chuyén dong nay xay ra twong tu trong co thé ching ta. Cong nghé
hién dai cua ching ta hoat dong hoan toan nguoc lai: ly tam thay vi huéng
tam, bung nd thay vi khép lai. Tuy nhién, chuyén dong xoan 6¢ 1a mot
nguyén tc quan trong cta vii tru, trén thuc té, dinh nghia ctia n6 c¢6 nghia la
“trat tu”. Chuyén dong x04n dc¢ cua nude con duge goi la chuyén dong udn

khuc. Chuyén dong nay 1a do luc hdp din ctia Trai dat va sy gidn nd phd
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quat. Tat ca ching ta déu biét ring nudc chay xudi; tuy nhién, chi c6 rat it
ngudi biét ring nudc cling dong thoi chay nguoc 1én trén do luc cia su gidn
nd tac dong. Chinh luc day nay di gitp nudc sudi s bot 1én bé mat, tim
thdy anh sang ban ngdy, ngay ca trén dinh ctia nhitng ngon nui cao 10.000

foot. Nudc ¢ trang thai chay lién tuc, n6 di chuyén lién tuc theo kha nang.

Vai tro ciia chit 16ng co thé

Nudc di chuyén trong co thé dudi dang mau hodc bach huyét theo chuyén
dong udn khuc, tao ra luc hép dan va luc bay, sinh ra nang lugng. Trong
tay séng, cac ning luong xoin ¢ theo kiéu udn luon va duy tri dong dién.
Néu nuéc c6 thé di chuyén tu do, n6 s& di chuyén 1én xudng trong co thé,
nhu chay trong mot cai chai.O day ching ta s& dé cap vé van dé luu thong
mau. Nam 1912, nguodi doat gidi Nobel, Alexis Carrel, phat hi¢n r::ing trai
tim khéng bom mau lién tuc qua cc tinh mach nhu méot chiéc may bom
v6i dong co nho gan san. Thay vao d6, né 1a mot loai tuabin. Chat 1ong
trong co thé kich hoat tuabin nay. Bang cach di chuyén lén xubng, chiing
cung cip cho tim chiing ta mot miu tan s cu thé, d6 1a nhip dép.

Cong hudng vai vii tru

Do su di chuyén nhip nhang cta chat long chay qua co thé, chung ta dang
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cong huodng véi vii try nhue mot phan cua tong thé. Chinh ning luong hip
dan cuia nude trong co thé ching ta gitp ching ta dimg dugc trén mat dat -
néu khong, s& bi phong vao khong gian. Mit khac, d6 ciing 1a do luc day
gitip ta c6 thé ra khoi givdng mdi sang. Duy tri thai d6 séng théng minh va
thuc té v&i cudc nhung van mudn phat trién, va dat dugc diéu gi d6 - néu
ty 1€ nay khong can xtng, khong thuan ty nhién, chung ta s€ gap truc trac -
mot trang théi ton tai khong can bang.

Néu luc hép dan chiém wu thé, trong lugng cua nudc s€ kéo chung ta
xubng dat. Nam khong thé day ndi 12 mot cach khac dé noi rang ching ta
bi bénh. Khong thé ngdi day, vi khong cé du sirc dé duy tri trang thai
théng ding. Chi sau khi ty chita lanh, nang luong thiéu hut dugc bd sung
va su can bang ning lugng trong co thé duoc khoi phuc lai, chung ta moi
c6 thé dung viing trén d6i chan cia minh mot 1an nita. Chiing ta di lay lai
dugc stre sdng - sinh luc ctia minh.

Hanh trinh cia nwéc qua trai dat

Trong khi di chuyén qua tréi dat, nu6c hap
thu tat ca cac rung dong dién tir ¢6 trén hanh
tinh. Nudc trd thanh “ mau cua hanh tinh”,
theo 10i nha khoa hoc ndi tiéng nguoi Ao

= . Victor Schauberger (1885-1958). Gidng nhu

Trai dat c6 Bic cuc va Nam cuc, mdi phan tir nude ciing c¢6 cuc bac va
cuc nam. Bau khi quyén cua Trai dat twong Gmg voi truong dién tir cua
ting phan tir nude. N6 dao dong o tan sb 7,83 Hertz va duoc goi 1a Tan sd
cong huong Schuhmann. Nudc theo mo hinh tan sé nay trén hanh trinh di
qua Trai dat. Doi lai, co thé chung ta c¢6 cung dang tin sb véi phan tir
nude. Séng nio ciia chung ta c6 tan s 8-10 Hertz. Nudc giup chung ta két

nodi voi tan sO cua Trai dat. Piéu nay c6 nghia la, thong qua nudc, chung ta
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c6 thé b sung nhitng gi co thé bi thiéu. Nudc c6 thé can bang sy thiéu hut

nang lugng, gdy ra bénh tat. Po 1a 1y do tai sao ching ta dugc khuyén

uong nhiéu nudc, nhung phai la nude suoi tinh khiét.

Khi nuée chay xudng dat, né hdp thy tat ca rung dong tir truong cia Trdi
Dat. Va méi nén vin minh déu ding ddc tinh cia nwée dé chira lanh than
tam tri

Ttr thoi ¢b dai, con ngudi di tan dung kha nang chira bénh cia nudc bang
hinh thtrc tim nudc néng hodc ngdm minh trong sudi nudc ndng. Ngudi
chira bénh thanh cong béng liéu phép ty nhién, Paracelsus, da tin tudng
vao dic tinh chita bénh cua nudc. Ong d3 c6 ¥ tudng hay rang cho céac
bénh nhan ciia minh ubng nudc di dugc lam 4m & nhiét do 37°F dé hoi
phuc suc khée. Paracelsus tin nudc 1a “me cua moi sy séng”, chura dung
moi tht can thiét cho viéc chira bénh. Bac si Faridum Batmanghelid;, tac
gia ciia cubn sach noi tiéng: “Your Body's Many Cries for Water,” d3 nhan
ra nguyén nhan ctia nhiéu bénh man tinh ndm & sy mat nuéc. Thong diép
ctia 6ng la: “Ban khong 6m ma 1a ban dang khat.” Khi bi chinh quyén cach
mang Iran téng vao tu, ong da chira lanh nhiéu bénh tit nhu di ung, dau
cot séng, loét da day va tham chi trAm cam cho nhiéu t0 nhan cta minh chi
bang cach cho ho udng nuéc! Dé xuit ciia 6ng 13 udng nira tiéng trude khi

an hoac hai tiéng rudi sau bira an. Tong cdng, ong khuyén nghi nén uong



51
tir 2 1it dén 2.5 lit mdi ngay. Ong ciing chi ra sy nguy hiém cia caffein,
didc biét 13 do udng nhu ca phé va cola, vi chung 1am co thé mat nude thay

vi cung cap chét 16ng cho co thé!

Piéu Parson Kneipp biét

Céc dic tinh chita bénh ciia nudc 1a nén tang cho Parson Kneipp, ngudi
chita bénh than kinh ndi tiéng tir spa Worishofen ctia Ptrc. Ong tin chic
rﬁng: co thé noi chung c6 mdi lién hé chit ché vai tat ca cac dic tinh chita
bénh, va bénh sé chi xdy ra khi viéc chita bénh dé bi chan. Ong da phat
trién liéu phap thuy tri liéu, mot liéu phap kich thich co thé bang nhiét,
lanh va ap suit dé phuc hdi co thé va kich hoat cac luc tu phuc hoi. Vao
thoi 6ng, Kneipp khong duoc coi trong 1im. Nhung mét trim nam sau khi
ong qua doi, liéu phap thuy sinh cua ong rat pho bién. Ngay nay, theo thoi
gian, cac bi¢n phap da duoc thir nghiém dang dugc kham pha lai, nhu tdm
nudc nong dé chira cam lanh néu khong bi sbt, hodc ngam chan trong nudc
noéng dé chira nhiém trung tiét niéu. Thudng xuyén dén phong xong hoi
khé va x6ng hoi uét da tré thanh bién phap cham soc strc khoe phong
ngira pho bién trong xa hoi.

Chira bénh bang Thiiy liéu phap Pai trang

Bcing cach xoa bop bung nhe nhang, nha tri liéu hé tro tac dung lam diu

cua liéu phap thuy tri liéu ruot két
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Mot hinh thie tri liéu béng nudc hi¢n dai 1a thuy tri li¢u dai trang. N6 giai
doc va lam sach co thé theo cach ma trude day khong thé 1am duoc. Thiy
liéu phap dai trang 1a mot phién ban hién dai cta thudc x6 va lam sach
rudt két rat hiéu qua. Trong qua trinh diéu tri, nuéc Am duoc dua vao rudt
va loai bo chét thai. C6 nhimg tac dung rd rang & day: Toan bo rudt gia
duoc rira sach mdt cach hop vé sinh bﬁng mot hé théng khép kin cé bat
nuéc hodc dung dich nudc mudi. Bang cach xoa bop nhe nhang da day va
rudt, nha tri liéu rudt két c6 thé cam nhan duogc duong di cua minh dén
nhitg khu vuc c¢6 van dé dang xay ra tic nghén va co thé din nudc vao
i: nhirng noi nay. Hiéu img dung moi cua
 nuéc cing voi su kich thich 4m-lanh
ddng thoi cta qua trinh tai hoat dong -
cta dai trang kiém tra kha ning tu dao

. thai cac chat bén trong cta dai trang tré

i lai. Viéc 1am sach rudt bing may thiy
tri liéu sach s€ va khong c6 mui va dugc mo ta 1a mot trai nghiém thu vi
boi nhitng ngudi da trai qua phuong phap diéu tri nay. Mot s6 tham chi
con phan khich vé nhimg tac dong tich cuc ddi voi stc khoe ciia ho. Sau
khi diéu tri bang thity liéu phap, rudt két duoc bod sung bang cach str dung
acidophilus tu nhién.

Nuwée than va Sy Chira Lanh

Nudc sudi ty nhién, chua nu 1a mot phuong thude ty nhién. Nhung ching
ta nén udng nudc vi muc dich mé rong y thirc cua nd. Nude 1a y thirc!
Khong phai ngiu nhién ma nao ciia ching ta chin muoi phan trim la nudc.
Nudc chtra ddy ning luong séng va giup chita bénh vi nd cung cp ning
lugng tu phuc hdi bam sinh cta co thé va “sac lai pin”. Cac subi than, nhu

sudi Fatima va Lourdes (tén mot cdp vo chong dit). Chang dugc coi 1a
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sudi than vi nude cua chung dugc biét 1a c6 kha niang chita lanh. Mdi ndm
c6 khoang tam triéu nguoi hanh huong dén nhiing dia diém nay dé ubng
nuéc than. Hon sau nghin phép la chita bénh d3 dugc ghi nhan tai
Lourdes. Tuy nhién, nhimg cai goi 1a phép la nay thuc su c6 thé dugc giai
thich mot cach khoa hoc. Cac miu tan sb cu thé di duge tim théy trong
nude. Vé nguyén tic, nudc do co cau tric hinh hoc nén chiu anh hudng
ctia nhiéu yéu td. Pau tién, khi nuéc bde hoi 1én tao thanh may, no duoc
truyén cac rung dong ctia mat trdi va khi quyén. Tiép theo, mot khi mua
roi xuéng trai dat va di vao long dét, no s& duoc thAm céc tan sd dia tir caa
Trai dat. Nhimg rung dong dién tir dic biét ndy truyén ning luong chira
bénh cho co thé. Khong dang ngac nhién khi biét rang, hau hét cac sudi
thiéng déu c6 tudi doi hang tram nim. Nudc & trong “long Dat me” cang
lau thi kha ning tich dién cta nudc cang 16n, gidng nhu mot cuc pin khi
duoc sac dﬁy. Vé mit héa hoc sinh hoc, nude tir Lourdes khong khac voi
nudc ctia cac con sudi gan d6 (khong co kha ning chita bénh). Tuy nhién,
khi xem xét cac ving nudc ndy vé mit sinh hoc, ching ta ¢ thé tim thay
nhirng khac biét 1on: Tan sb cta nude Lourdes dic biét doc dao.

Nuéc — khong phii chi dé Giai Khat

Khéng nén coi viéc udng nudc chi gitip dudng am va giai doc co thé.
Chung khong nén 1a dong luc duy nhét cua ching ta. Thay vao d6, nudc 1a
ngudn thuc pham chinh, quan trong nhat, bo sung va nudi dudng ching ta
v6i ning luong séng va thong tin can thiét. Do 1a su that khoa hoc, khong
phai khoa truong. O Y, tinh dén ngdy nay, c6 mudi bdn trung tam diéu tri
“4nh sang va nudc” ndi tiéng, duoc cong nhan vé mit y té, xac nhan mot
lich st chita bénh thanh cong dic biét. Nhung ngay nay ngudn nudc chira
bénh nay & dau? Nhiing tinh chat nay c6 thé dugc tim thay trong nudc tir

sudi artesian (nudc ty phun 1€n ty nhién, khong can bat ky tdc dong nao
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ctia con ngudi). Nude can mot giai doan dé phat
trién. N6 chi phun khi c6 du ap suat dé vuot qua
trong Iyc. Luc hit nay tham chi c6 thé vuot qua
luc hép dan, dan chimg la cac con sudi tu nhién

xuat hién & ving nai & d6 cao hon 10.000 feet.

Nude sudi 1a tot nhat

Nén tim mot con sudi tw nhién ¢ dia phuong gan noi ban séng dé 1iy nudc.
C6 thé ban dang séng & noi c6 nudc sudi mién phi. Nhiéu cong dong & My
thuong xuyén kiém tra nudc sudi. Néu khong chic vé chat lwong nudc tir
sudi, hily dem no di phan tich.

Ban c¢6 thé nho kiém tra nuéc ¢ nhidu cong ty tu nhan va co quan nha nudc.
Céc tiéu chudn dé thir nghiém va dan nhin nudc udng co thé khac nhau,
nhung qua trinh phén tich nudc ciing s& phat hién ra bat ky tap chét co kha
ning gy hai. Ngoai ra, cac truong dai hoc thuong co cac dich vu khuyén
néng c6 thé kiém tra cac mau nude cho ban.

Mot khi ban nghi vé ngudn nudc va vai trd quan trong ciia nd ddi véi st
khoe cung ning luong sdng cua ban bat ngudn tir dau va, ban s& quyét
dinh dugc nhiing lga chon thong minh vé loai nudc minh uéng.

Nén udng nwée khi nao

Ubng nudc giita cac bita dn: trude 15 phat truede khi dn va sau an 2 gio dong
hé 1 t6t nhat. Trong bita an, chi udng it nudc vi nude va cac chat 1ong khac
lam loang dich ti€u hoa va lam qua trinh ti€u hoa cua ban cham di dang Kké,
khién thirc an b 1én men va thdi rira trong rudt.

Chit Luwong Nuéc

Cung cap ngudn nudc udng lanh manh 1a mot trong nhimg van dé 16n ma
chung ta phai d6i mat, vi méi truong dang bi 6 nhiém boi rat nhidu chat

doc hoa hoc. S6 liéu théng ké gan day nhat cho thdy, chi riéng & My, hon
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5 ty pound thudc trir sdu va thudc diét nAm da duogc str dung trong ndng
nghiép vao nam 1998-99, trong dé c6 280 loai dugc khoa hoc chirng minh
1a gay ung thu. Nudc udng chira téi 300 loai du luwong thudc trir siu va
thudc diét nAm khac nhau. Ching ta dang séng véi mot sé luong 16n thude
trir sdu va thude diét nAm chua duoc phat hién trong nudc, tham chi biét
rat it vé chung, con it hon vé cac gia tri ti thiéu c6 thé chép nhan duoc
ctia chiing. Khi cc gia tri ton du thude trir sdu va diét ndm vuot qua gidi
han, cac chinh phu chi can ting céc gia tri d6 va giam sb luong cac chat
can kiém tra.
Sw vdi héa nguy hiém
O M¥ ¢6 hon 6.500 loai thude trir sau, thude diét ¢ va thudc diét nAm va
s6 luong cac san pham nay tiép tuc ting. O nhiém nude rat khac nhau giira
cac cong déng. Cong ngh¢ lam sach nudc, diét trur doc td va vi khuan, véi
su tro giup cua cac nha may xir Iy nude 6 thé xir Iy viéc nay dé co nudc
uéng tinh khiét co ban vé mat héa sinh,. Mudn kiém tra van dé nudc uéng,
hay d6 mot it nudc vao 4m va dun soi. Canxi ma ban tim thay trong thiét
bi nay va cac thiét bj gia dung khac s€ tich tu mgt cach tu nhién trong co
thé chung ta, dic biét 1a trong mach. Mudn kéo dai tudi tho ban 1a dién, ta
c6 thé d6 nudc cat vao. Nhung con co thé chung ta? Néu mudn tranh tich
tu canxi trong co thé, ching ta phai udng “nudc séng” ding nghia.
Nwée may vé mit sinh 1y
Theo quan diém Iy sinh, ngudn nudc may, vén duogc coi 1a co chat luong
va phu hop dé ubng. Tuy nhién, trén thuc t& 13 nudc duge chuyén dén
chung ta thong qua cac dudng 6ng. Pudng éng van chuyén du dé pha hiy
dong chay tu nhién ctia nude va ciu trac tinh thé cua nd. Dudi ap luc trong
duong 6ng, ciu tric tu nhién cta cac phan tir nude bi giy. Nudc may cua

mat hau hét thong tin hinh hoc tu nhién va noi dung ciia no. Do d6, chiing
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ta can phai udng nude c6 thong tin va ning luong séng dé nhan duoc cac
ich lo1 tur no.
Mot van dé quan trong khac phat sinh trong bdi canh nay da dugc chimg
minh bai nha sinh 1y hoc Tién si Wolfgang Ludwig. Nudc duoc xir Iy co
thé loai bé hau hét cac chit 6 nhiém vé mit hoa hoc, nhu chi, cadmium va
nitrat, tuy nhién, hau hét moi ngudi khong biét rang nudc sach day van
mang cac tan sd tir tinh nhat dinh, xuat phat tir chinh cic chat 6 nhiém da
duogc loai bo. C6 nghia 1a nude van mang ky (rc vé cac chat gay 6 nhiém,
nhu mot dau vét tiéu cuc, co thé gay hai cho strc khée tinh than. Mic du
nude bi nhiém kim loai ning da duoc xu Iy béng héa chét, cac dao dong
bat hoa cua kim loai ning van tdn tai trong nudc va dugc truyén dén co
thé chuing ta. Vi vay, ngay ca khi nudc cua chung ta sach vé mat hoa hoc,
n6 van bi 6 nhiém vé mit vat ly. Trong truong hop nay, khong phai chat
hoa hoc anh huong dén co thé vat 1y, ma 1a cac mau tan sb bat hoa, giy
hon loan.
Nuéc ¢6 znh hwéng dén tinh than chiing ta?
Viéc thém Florua va Clo dé lam sach nudc gdy ra mdt mdi nguy hiém
khac. Clo gy ra mot kiéu tan sb biét 1ap khong ti nhién trong co thé, thiic
day nhitng suy nghi réi loan trong ndo. Cach day khoang 70 nim, natri
florua da dugc khoa hoc minh ching la gay hai cho mdt vung nhat dinh
cua ndo bg, noi stcc manh y chi dang cu tra. Sau mdt thoi gian dai dung
nuéc may va mudi an thong thuong, sitc manh ¥ chi ndy mat dan. Thu
nghi c6 bao nhiéu nguoi da ubng nudc duge xir 1y trong khoang ba muoi
nam hodc 1au hon thé? Cang ngay cang nhiéu n6 1¢ tiéu dung trong xa hoi,
ham vat chat va khong c6 y chi, diéu do, khong dang ngac nhién. Mién 1a
ubng du nang luong tir nude, ta cé thé giai phong ban than khoi nhiing

thong tin ti€éu cyc nhu vay. Tuy nhién, n€u ching ta uéng loai nudc chira
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Florua va Clo day hang ngdy, co thé ching ta s& mét can bang, va bj bénh
chi 14 vin dé thoi gian. Chat luong nudce udng kém 1a mét trong nhitng
nguyén nhan chinh gay ra sy gia tdng bénh tat nghiém trong. Ngay cang cé
nhiéu nguoi mua nudc uéng, dac biét 1a nuoc khoang, dé tranh bj nhiém
ban hodc luong khoang chat bi ting. Nhung chung ta c6 thé hap thy dugc
cac khoang chat d6 khong?

Nudc khoang c¢6 thuc swr duwgce giam sat?

Pau tién, can phéan biét cac khoang chét vo co, nhiing khoang chat c6 nguon
gbc truc tiép tir dat va cac khoang chat lién két hitu co tir mo. Thuc vat ¢6
thé hap thu cac thanh phan vo co tir dit thong qua qua trinh quang hop
(chuyén hoa ning lugng anh sang thanh dinh dudng), va bién chung thanh
cac chat khoang lién két hitu co. Nudc ép thuc vat chic chin c6 ciu tric
hinh hoc nhu vdy. Chiing ¢6 sttc cing bé mit gidng nhu mau, do do, 1a mot
trong nhiing chat 16ng tot nhat cho co thé. O trang thai ty nhién, nguyén
ven, nuoc €p thuc vat khong bi bién d6i gen la mot loai thuc phém co gia tri
dac bi¢t. Con nguoi, vé ban chét, 1a “dong vat an trai cay” va ngli coc. Tt
nhit, nén an trai cdy va ngil cdc, theo cach chung dugc tim thay trong tu
nhién néu c6 thé. Nhimg thuc pham nay phat trién dudi anh sang “sach”.
Céc té bao cua con ngudi khong thé hap thy truc tiép cac khoang chat vo
co. Cac té bao thuc vat hodc phai chuyén hoa ching trude, dé bién chung
thanh cu trc hitu co, hoic chung phai duoc dua vao ¢ dang keo (gém céc
hat cuc min khong hoa tan trong cac chét khac). Tuy nhién, cic khoang chit
c6 trong nudc khoang hau hét 1a qua tho dé co thé chiing ta hap thu. Té hon,
khi nudc “chét”, nd ngin can co thé dao thai doc t6. Noi chung, cang it
khoang chét trong nudc, kha niang lam sach ctia nude cang 16n. Trong Nudc
“c6 nang lugng”, nudc ngin can cic nguyén td khoang cia nd xy dung cac

lién két phan tu. Bang cach nay, cac nguyén to6 van bi ion hoa & dang keo,
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nhu mot phan cta cac phin tir nude: khong cé hai ddi voi co thé. Tuy
nhién, néu thém carbon vao nudc, khung hydrat héa bi pha huy, thi cac
nguyén to khac nhau c6 thé hop nhat thanh cac lién két phan tir vo co.
D6 chinh 1d qua trinh voi héa trong co thé, trong dd canxi va
hydrocarbonat két hop véi nhau, lam tac nghén dong mach.
Nwée Udng
Loai nudc tot nhét cho stc khoe cua chang ta la nudc sudi ty nhién, khong
bi thay d6i, dii s6 tudi va thuong it khoang chat nhat. Vé mat vat 1y sinh
hoc, n6 c6 cac dac tinh cua nang luong séng cao: tan sb dién tir va kiéu
rung dong cong hudng véi nhitng thir trong co thé chung ta. Can dam bao
ngudn nude d6 phai it khoang chat va khong bi 6 nhiém. Muc 0.9 lit nitrat
trén 2 lit nuéc ndm trong mirc do an toan va cho phép. Tuy nhién, chiung
khong dugc khuyén khich.
Chi riéng & Hoa Ky d3 c6 hang tram nhin hiéu nudc dong chai va nhiéu
loai nudc uéng dac biét dugc xac dinh va dan nhan Ia “artesian”, “chung
cat”, “udng”, “khoang chat”, “tinh khiét”, “cé ga . va nudc “sudi”. Nudc
tu nhién bao gdm nudc sudi va nudc khoang, phai duge dong chai truc

tiép tai nguon. Nudc khong tu nhién bao gom nudc c6 ga hoac cd ga va

cac loai nudc udng con lai.
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Nuée khong c6 ciu tric

Tai Hoa Ky, loai nuéc chua it nhat 250/1.000.000 chit ran hoa tan hoan
toan c6 thé duoc xem la nudc khoang. Vi muc dich thuong mai, nude
sudi chat lugng tot thudng duoc ché bang 6 t6. Qua trinh nay can bd sung
nito nhan tao thay vi chiét xuat hydro tu nhién dé huong vi khong bi thay
d6i va tat ca vi tring déu bi tiéu diét, kéo dai thoi han sir dung. Nhung vi
trung, vi khuan va nim chi c6 thé duoc tim thay trong nuéc subi chua du
d6 hodc chua phat trién ddy du cau tric tinh thé. Nudc can thoi gian dé c6
chit va hinh thanh ciu trac tinh thé. Hau hét céc loai nudc sudi duoc tim
thdy trong siéu thi déu chua du do. co ga hodc ozon hoa, 1am pha huy mo
hinh tan s6 va ¢ thé duoc coi 12 nudc chét (43 mat hau hét noi dung thong
tin). That khong may, ngudi tiéu dung khong thé xac dinh liéu nude ho
mua di dugc ozon héa hay ty nhién, vi khong tim duoc nguén minh
ching. Mat khac, do luat thuong mai, sy ozon héa khong duogc phép
quang cao.

Nhung chét luong nudc udng & chg c6 thé thay doi va cac loai nudc khac
moc 1én lién tuc dé thay thé nhirng loai nudc hién c6. Co6 mdt cudc tranh
luan s6i ndi vé anh hudng cua cac loai nudc khoang téi sire khoe dang
dién ra. Cac nha san xuat nudc khoang déng chai & Hoa Ky khong duoc
phép quang cdo vé ich loi ciia n6 d6i véi stiic khoe ciia ban. Piéu nay
khong té 1am, vi néu cé, hiy nhd rang co thé chi c6 thé hap thu mot it
khoang chat ndy, néu c6. Néu nudc duge xir 1y thém, cac dic tinh ning
lugng sinh hoc tu nhién va cac tan sb dién tir, kiéu rung dong cua nudc
cong huong véi nhitng thir trong co thé ching ta, s& bi thay doi. Két qua 1a
cac tan s6 khong 6n trong nude co tac hai 1én co thé. Udng loai nude nay,
luong thong tin can thiét dudi dang chat dinh dudng va stic séng s& chi tao

ra sy hon loan trong co thé va ching ta s& phai ganh chiu hau qua.
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Mot s6 su that vé nuée khoang

Khi chuyén tir nuéc may sang nudc khoang, tinh hinh lai t& hon. Thudng
thi nudc may dia phuong thuc su tdt hon nudc khodng tur si€u thi. Ban
cling 6 thé udng nudc co ga hodc nudc may. Nhiéu nha hang khong cung
cap bat ky giai phap thay thé ndo cho nudc may. Cha ¥: 2 lit nudc bo sung
hang ngay khong bao gém céc loai nay dé duy tri hodc co duogc stc khoe
t6i wu. Nén udng nude ty nhién, khong 6 nhidm va bi bién d6i, it khoang

chat, khong phai nudc c6d gas hodc da bi ozon hoa.

Viéc xir ly nuée

Nhitng tiéu dé giat tit nhu: “Nudc udng cua chung ta lidu ¢ an toan” hay
“Cai chét tir voi nudce” dugce thuc day boi nganh cong nghiép vé st khoe
va y té va, khién ngay cang nhiéu nguoi & My tim giai phéap thay thé cho
van dé nudc udng. Diéu ndy d3 tao ra mot nganh céng nghiép hoan toan
méi & My: xu 1y nude. Tu do da cho ra doi 2 quy trinh xu 1y: mét, xu ly

sinh hoa va hai, xir Iy nudc udéng bang ning luong. Phuong phap loai bo
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cac chat 6 nhiém sinh hoa bao gdm loc than hoat tinh, ion héa, tham thau
nguoc hodc chung cét hoi nudc.
Sw xir Iy nwée uong bang sinh hoa
Nhitng thiét bi chung cit hoi nudc giup loai bo tt ca cac chit 6 nhiém hoa
hoc, khoang chét va cac nguyén to vi luong, dé lai nudc co do tinh khiét
khong thé tim thay trong ty nhién. Do d6, qué trinh chung cat hoi nudc tao
ra nudc o tinh de doa, vi loai nuée tir lién két ngay voi tit ca cac nguyén
td. Ngoai ra, nudc khong con cod cdu tric. Véi cac thiét bi tham thau
nguoc, chat luong nudc phu thudc vao mang loc cua thiét bi. Loi ich cua
tham thiu nguoc 1a kha ning loai bé gin nhu hoan toan bat ky loai chat 6
nhiém nao va thuc té 13 khong can niang luong cho qua trinh ndy vi nd hoat
dong vai ap suat nudce. Tuy nhién, lugng nude duge sir dung cho qué trinh
nay nhiéu hon nhiéu so v6i luong nuéc duoc san xuat dé udng (voi cac -
thiét bi chat lugng cao, ty 1¢ nay 1a khoang 1 dén 3). Dé biét thém thong
tin vé& xtr Iy nudc, hiy chuyén sang phan thu muc ¢ cudi cudn sach nay.
Nudc tang luc
C6 cung, cb cau. con ngudi ngdy cang nhan thirc duoc ré ddu nude chét va
dau 13 ngudn nudc cé ning luogng, thi trudng ciing san sang cung cap
ngudn nude dy bang cach str dung thiét bi ting ning luong hodc gitp phuc
hoi lai nude. Cac thiét b nay dugc cho réng s& tai tao cAu trac tinh thé da
bi pha hily ctia nudc thong qua mét sd phuong phéap ky la: cho nudc tiép
xUuc voi buc xa mat troi, thong qua cach st dung kim loai lam nam cham,
phuc hoi lai, phuong phap levitation (dé 1 vat treo lo limg nhd lyc day ma
khong co su tac dong vat 1y nao), chuyén dong hodc truyén tan sd. No 1a
qua trinh vat 1y, khong phai hoa hoc. Nudc chét ciing chira 4% ciu triic
tinh thé séng con sot lai, day 1a diém khoi dau cho toan bo qué trinh hoi

sinh, trong nd lyc tao ra 100% chi tir 4%. Tuy nhién, ho tuyén b rang chi
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mat vai gidy, nhitng thiét bi ndy s& cung cdp ning luong cho nudc, trong
khi d6 trong tu nhién phai mat hang trim ndm. Theo nhitng gi di duoc
kiém ching trong khoa hoc, nudc hép thu mot mau tan s nhat dinh thong
qua qué trinh cung cip niang luong. Tuy nhién, nhimg rung dong nay
khong on dinh tuy thudc vao thiét bi, mot chut cac tac dong co hoc, lac
nude (co thé lam mat thong tin di khoi phuc trudc d6). Piéu quan trong
trong qué trinh nay 14 khoang thoi gian nudc tiép xac voi anh hudng cua
mau tin s6 cdu triic cua thiét bi - cang lau cang tét. Trong moi trudng hop,

cac thiét bi nay khong gy hai cho nude va tét hon 1a khong xt 1y gi ca.

Hay can thin véi cac thiét bi lam ting ning lwong nuéc

Khi mua thiét bi tiép ning lwong bang nudc tir cac nha san xudt, can chic
chan ho khoéng nham lan gitta qua trinh vat Iy va hoéa hoc. Cac nha san
xuat thuong cho rang thiét bi ho tao ra s& gitp nudc an toan dé ubng, nho
qué trinh phuc hoi vo hiéu hoa cac chit doc trong nudc, br?lng cach chuyén
d6i cac rung dong tiéu cuc thanh cac rung dong tich cuc, khién tat ca cac
chét gay 6 nhiém trd nén lanh tinh. Tuy nhién, cac thiét bj ndy khong thé
lam diéu d6. Bat ky chat gy 6 nhiém nao c6 trong nudc may cua ban sé
van & do6 sau khi nd chdy qua mot thiét bi, vi viéc bién doi tan sb rung
dong cua chit gay 6 nhiém 1a bién ddi chinh chat gdy 6 nhidm d6. Chét tao
thanh cac chat 6 nhiém phai dua vao ning luong dé nén hinh thirc. Néu
ching chua duoc chuyén héa, con ton tai sau khi phan tich, thi cac tac
dong tiéu cuc ctia nd cling van con. Vat Iy khong duoc nham 1an voi hoa

hoc. Vay nén, khi xtr Iy nhan tao nudc may, dau tién ban nén loai bo tat ca
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céc chat doc vé mat hoa hoc, chéng han bé‘mg mot thiét bi thAm thau nguoc
tbt, sau d6 hdi sinh n6d bang mot thiét bi cap ning luong.
Hoi sinh nwée nho tinh thé thach anh
Mot phuong phap gitp phuc hdi ngudn nude ty nhién, rat hidu qua va ré
tién 1a sir dung cac tinh thé thach anh. Pat mot it tinh thé thach anh, nhu
thach anh trong subt, thach anh khoi, thach anh h6ng hoac thach anh tim
vao binh. Budi toi, d6 nude may da loc/tinh khiét/ nude sudi artesian vira
du ubng cho ngay mai vao chai, dé yén trong it nhat tim gio.
Céc phép do di chi ra rang sirc cang bé mit cia tinh thé nudc trong chai
duogc loc dat cac gia tri tuong tu nhu gia tri ctia nudc duge xu 1y brfmg cac
thiét bi tai tao nang luong. Cau tric luc giac ciia cc tinh thé thach anh co
kha ning khoi phuc mot phan cdu tric linh hoat ban dau ciia nuée; phuong
phap nay dugc 4p dung boi nhiéu thiét
bi ning luong dit tién chi st dung cat
thach anh don gian. Cac tinh thé khong
thé loai bo cac chit doc, nhung ching
c6 thé gitp chuyén hoa ching, giup
nudc cua ban trang thai két tinh va trat
tu hon. Tuy nhién, bat ky phuong phap
nao thuc hién nham dua nude may tbt
hon, ciing s& khong thé bién nudc day
tré vé nguyén tinh trang ty nhién ban
dau, loai nudc mat hang tram nam thoi
gian dé tré hoa va c6 ngudn nang lugng

tiém nang.
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Nudc Artesian ty nhién FIJI-Li¢u phap tw nhién hoan hao

Chuong nay vé nudc s& khong hoan chinh néu khéng gi6i thiéu viéc phat
hién ra mot trong nhitng nguén nudc siu nhat trong nhitng nam gan day -
Nudc Artesian ty nhién ctua FIJI. Hiy dé chung t6i trinh bay toan bd ciu
chuyén cho ban, dé ban c6 thé kham pha tiém nang ning luong hoa hoc, y
té va sinh Iy co ban cua loai nudc dac biét nay, va cach chung toi tiét 10
nhirng bi mat ctia mét loai nudc thuc sy duge ban phudc vo1 huong vi cua

thién dudng.

Nim & trung tam cua vii tru vi mo, don doc, dugc bao quanh bdi hang
ngan diam dai duong, 13 mot trong nhimg phéo dai cudi cung cia thé gidi
vé su ton nghi€ém sinh thai, Quﬁn dao Fiji, gé)m hon 330 hon dao, mdi hon
dao 1a mot vién da quy sinh thai thuc sy. Phan dat lién cua Viti Levu, voi
nhiing vung dét cao c6 nui lira va rung mua nhiét ddi, dai dién cho mgt hé
sinh thai ty nhién c6 mot khong hai. Khong c6 nganh cong nghiép nao gay
6 nhiém ving dao, khong thudc trir sdu va mua axit do chung ndm cach
luc dia it nhat khoang 1.500 ddm, nhiing Qu@m ddo xa x01 nay con duoc
goi 1a 'Thién dudng'. Chia khéa dé c6 duoc ngudn nudc quy gia nay 1a
luong mua, ngudn duy nhit cung cap nudc cho tt ca cac song, sudi va ho
chtra nu6c ngam ty nhién. Mot phan luong mua nay chay vao dai duong
béng cach hinh thanh cac dong nudc nho, subi va song. H¢ thuc vat va

dong vat sir dung truc tiép chung. Mot ) trong sb lugng nudc éy ngém
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vao sau trong long dat, nim ¢ do trong nhiéu thap ky hodc hang thé ky
trong cac hd chtra ngdm, hay cac tang chira nudc, theo cach goi cua ching.
Ty 18 nudc va dat quyét dinh lugng mua. Cho nén khong c6 gi ngac nhién
khi lugng mua 16n nhat thé gidi 13 quanh lwu vuc Théai Binh Duong, ving
nudc 16n nhat thé gidi, bao phu gan mot phan ba dia cau. Pugc bién doi va
bbc hoi nho nhimng tia ndng 4m va chiu anh hudng cua cac tin sé mit troi,
hoi nudc dai duwong xung quanh Quan dao Fiji khong bi 6 nhidm, dugc
giai phong khoi mudi, bbc hoi tir dai duong qua bau khi quyén khong bi 6
nhiém. Nhitng hoi nay ngung tu va quay tré lai Trai dat dudi dang nhiing
hat mua tinh khiét. Va day 1a loai nuéc ubng tot nhat hanh tinh - Nuéc
F1JI ra doi.

Nudc mua nguyén chit, c6 cdu trac mong manh, dau tién, nap vao Trai
dat. Khi roi xudng, né duoc loc qua 16p da bazan bi phan manh, da sa
thach va céc silicat ty nhién khac trong miéng nti ltra c6 duong kinh 15
km, khoang 4-5 triéu nam tudi, nim & Thung liing Yaqara ¢ phia bic cta
Viti Levu, sau d6 di qua tng chira nudc sau bén dudi cao nguyén nui lira
va nhitng khu rimg nhiét d6i nguyén so. Nho anh hudng boi tan sb dia tir,
nudc nay tré thanh “huyét mach” ciia Trai dat. Phai mat hang thap ky,
thdm véi tdc do cuc ky cham, nudc moi dén dugc miéng nui lra dudi 1ong
dat. Nude FIJI ty nhién chira mot lugng silica cao dang kinh ngac, mdt
khoang chat vi lugng thiét yéu, duoc cong nhan 1a rat quan trong ddi voi
sttc khoe cta chung ta. Ngoai ra, silica nay gan nhu hoan toan & dang keo.
Cang & lau trong 10ng “Dat me”, nude cang chiu anh hudng rd rét ciia cac
rung dong dia tur. Giéng nhu mdt cuc pin khi dugc sac dﬁy, nudc dat muc
ti da, trd thanh nude sudi phun. Xac dinh nién dai bang carbon cho thiy
nudc nay di hon 450 nam tudi, trong khi d6, thoi ky cach mang Cong

nghiép, chi méi bat dau cach day 200 nim. Khong thé dién ta dugc niém
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vui khi dugc udng nguoén nudc ty nhién, “mach mau ctua Trai dat” tuyét

vO1 nay.

Thung liing Yaqara, nguén nwéc FIJI
Trong cudn sach “Silica - The Amazing Gel,” Tién si Klaus Kaufmann no6i
vé “Vung nudc nguyén so cta Fiji.” Qua trinh thi nghiém lap di lap lai
gitip 6ng phat hién ra rang Nudc FIJI chtra dang silica tét cho sttc khoe
nhat, dugc két tha trong nudc mua tu nhién,
noi bau khong khi khong bi 6 nhiém. Ong noi,
“Téi rat vinh du khi kham pha ra dugc

ngudn silica két tia lo limg doc nhat trén thé
gidi & dang keo d& hap thu. Tim thiy nuéc
ubng giau silica ndy & mot khu vuc khong co
nganh cong nghiép giy 6 nhiém, khong bi
mua axit, nha may di¢n hat nhan, thir nghiém

nguyeén tu, thudc trir sau, chat tay rira va céc

chét gay ung thu khac dang hoanh hanh ¢ rat
nhiéu khu vuc trén hanh tinh cta chung ta, that 1a mot diéu c6 1gi.” Nudc

nay ciing rat it natri. Véi do pH 7.5, 1y tuéng cho sirc khoe (kiém nhe), nd
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mang lai cho nudc mdt huong vi si€u diu va sang khoai, rat d& chiu. Sau
khi nghe vé nhitng vu diém ctia n6, David Gilmour, ngudi sang lap va chi
s& hiru cua FIJI Water, da quyét dinh dau tu cuc nhiéu cong suc va tién
bac c4 nhan dé dua nude ra thi trudng thé gii. Trude d6 ong cling dd nhan
ra loi ich cta cac phuong phap phong ngira ty nhién nham ngin chin va

@ didu tri bénh tat, va nghién

ctru rang silica c6 dang keo
| trong nudc cd thé 1a mot
phat hién quan trong.David
Gilmour da c6 thoi gian dai
¥ song tai Fiji trudc khi phat
hién ra nuéc FIJI. Nam
1972, 6ng mua lai hon dao
§ Wakaya cua nguoi Fiji. Ong
di thé s& tranh xa viéc
¥ thuong mai hoa bo bién cua
hon ddo thién duong cua
minh va bao tdn sy toan ven
tu nhién cta nd. Ong uwéc mo 16n rang c6 thé xiy dung khu nghi dudng
Wakaya Chib (réng 2.200 mdu Anh) nbi tiéng thé gidi, nhung chi mot sb it
nguoi may man dén duoc dé thuong thirc vé dep hoang so von ¢ ctia hon
dao.avid Gilmour luén tim kiém ngudn nudc udng tinh khiét va tét cho
sttc khoe. Phat hién ra ngudn nude gan Viti Levu 13 gidc mo 16n khac
trong doi 6ng. Rat nhiéu nguoi ¢ kién thirc, ning dong va quan tim t4i
van dé stc khoe trén khip thé gisi danh gia cao chit lugng nude Fiji. Nhu
giéc mo vé Wakaya, “Gidc mo vé nuée tinh khiét cua toi, dd thanh hién

thuc. Kham phéa nay tuyét hon nhimg gi t6i c6 thé nghi dén.” Liy cam
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htng tir nhiéu tac dung ctia nude, David Gilmour va cong ty “FIJI Water”
cua 6ng da cam két “tao ra su khac biét”. Ho khong chi hd trg nhiéu to
chirc tir thién trén khép thé gid1, ma con su dung lgi nhuén tir viéc ban Fiji
Water dé hd trg cac truong mam non ¢ Fiji. Mot quy uy thac da duoc
thanh 1ap cho ngudi dan Fiji, nham bu lai cho ngudi dan trén dao vi da lay
ngudn nudc quy gia ciia ho ma chia sé véi toan nudéc My. Ngoai nguyén
nhan tao nén d6 tinh khiét doc dao ctia Nude FIJI, ching ta can thao luan
vé cac loi ich va dic tinh quan trong dang kinh ngac khéac ctia né theo
nghién ctru cua truong dai hoc y té va 1y sinh (vui long doc thém phéan
“Két qua Khoa hoc,” cudi sach). Cau hoi dat ra 1a: tai sao loai nudc nay lai
dac bi¢t so voi cac loai nudc khac nhu vay? Céac nha khoa hoc tin rﬁng dac
tinh 1y sinh doc ddo do duoc trong nudc va phan trng cong hudng voi co
thé 1 do ciu tric cum cua cac phan tir nude duoc siap xép hoan hao dé tao
ra mot mau thong tin chung. Tl cac ngudn nudc than va ngudn nudce gitp
chita bénh & Chau Au (Lourdes,
Fatima, vv...), ching ta méi biét
rang: do truong dién tr (Ning
lugng cuia nuoc) giap “FUI” tré
thanh “nudc c6 kha nang chira

bénh”. Toan bd Trai dat duoc bao

- pht boi mdt mang ludi nang
lugong, nhu mang nhén; tai diém giao nhau, phé nang lugong dia tuor cung

cac muc cong huong riéng co thé duoc phat hién. That tha vi, hau hét



70
nude sudi tu nhién xuét hién & giao diém
clia mang nang lugng 4y, va c6 tan sb ning
lugng. Nhiing nghién ctru khoa hoc chuyén
sau do Chinh pht Ao quan 1y d3 ching
minh réng: Moi sinh vét déu bi anh huong
ngay, tir truong nang lugng truc tiép va

trong su cong huong, & tung vi tri cy thé.

M&i ngudn nudc ty nhién c6 phod tan sb tir
truong rong. Ngoai ra, moi thit & gin d6 ciing bi anh hudng boi trudng
ning luong d6. Pay co thé 1a Iy do hau hét tit ca cac loai nudc chita bénh
va cac mo vang quy gia (dai dién ning luong anh sang thuin khiét) déu
duoc tim théy ¢ tai noi day. Va cac nén van minh ¢d dai thuc sy da van
dung dugc kién thic ndy va xay dung cac cong trinh, nhu kim tu thap, trén
lu6i ning luong. Va rdi, nhitng nguoi theo dao Co ddc da chon xay dung
nha thd ctia ho chinh xac trén dinh nhitng diém ning luong nhu thé nay.

No ciing c6 thé giai thich mot phan nhimg dic diém va ning luong khac
thuong c6 mot khong hai ctia Nude FIJI. Cac hon dao cua Fiji ¢6 vi tri dia
1y chinh x4ac trén toan cau tir budi so khai. Dya vao nghién cuu dia chét cua
nganh khoa hoc, Quan dao Fijian nam trén mot diém giao nhau vé ning
luong trén Trai dat. Tai nhitng diém giao nhau 4y, chiing ta c6 thé do dugc
cAc tan sb nang lugng dac biét, anh hudng dén moi sinh vat trong khu vuec.
D6 1a nguyén nhan Nudc FIJI hoan toan duge khuyén khich dung, do thanh
ph?m héa hoc va do tinh khiét doc ddo cua no. Ngoai ra, xét vé mit sinh
hoc, n6 con 1a mot liéu phap vi luong dong can gitp chita tri cac bénh mot
céch tu nhién. Xin trich 16i cta Tién si Bruce Shelton, bac si vi luong déng
can nbi tiéng va la Chu tich cua Ho1 déng Giam dinh Y khoa Arizona:

“Trong sO tat ca cac loai nudc dong chai c¢6 san trén thi truong hién nay,
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Nudce FII 1a thuong hi€u vuot troi so voi cac thuong hiéu con lai. N6 cé
ham luong silica tw nhién cao nhit va khong cé bt ky chat gy 6 nhiém
nao, vi vay t6i uéng Nudc FIJT déu dan mdi ngdy va gidi thiéu no cho tat ca
cac bénh nhan cua t61.”

Su hinh thanh ham lugng silica keo cao trong Nudc FIJI 1am cho loai nudc
nay gan nhu tuong duong véi loai nudc quy gia nhat trong co thé - dich
nao bo. Puoc se"\p xép hoan héo theo cau trac cum, dich ndo & dang keo,
chtra luong silica keo cao nhét - tao ra quang phd ning luong. Chinh cau
trac luc gidc cua silica giup luu trit va truyén thong tin trong tit ca céc
may tinh trén thé gidi, gibng hét nhu cach thic hoat dong cua bo ndo
chung ta. P6 14 1y do viéc nude FIJI lién tuc mang dén nhiing két qua thay
d6i dang kinh ngac cho ngudi udng: tré hoa da, xwong, mong tay va toc,
va hoat dong ndo bod co su gia ting tirc thoi va phat trién, theo nghién ciru
cia truong dai hoc. Cac “tac dung phu” khong mong mudn khic ma
nghién ctru tiét 10 bao gdm giam cén, tap trung tong thé tot hon, it kho
chiu hon trong thoi ky kinh nguyét, ting ham mudn tinh duc, giam cing
thang, cai thién téng thé vé cudc sdng va c6 gidc ngi ngon va sang khoai
hon.

Nudc FIJI giong nhu mét loai nude than. Hang thé ky trudce, nhimng ngudn
nudc nao cd kha ning chita bénh déu duoc goi 1a “ngudn nudce than ky”, vi
chung ta khong thé hiéu duoc cai gbc. Ngay nay, nhd khoa hoc hién dai,
chung ta c6 thé phan tich, do ludng va tim hiéu nguyén nhan cta nhiing
“phép la” d6. Cac dic tinh chita bénh khong phai 13 két qua cua hoa hoc,
ma 1a cua truong nang lugng tao ra “Sinh lyc” va thiét 1ap truong ning
lugng cong huodng trong tit ca nhimg ngudi udng nd. Cai goi 1a cac
nguyén td “hoéa hoc” cia nudc 1a nhitng cht truyén dan can thiét cho cai

ma chung ta goi 1a “Sinh lyc”. Trudng ning luong lién két véi cum phan
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t, sép xép theo trat tu hinh hoc. V4t chét hay cAu trac hoa hoc khong tao
thanh truong ning luong, chinh truong ning luong tao thanh ciu trac hinh
hoc cta vat chat dé truyén ning luong d6 qua cong huong dén co thé.
Thinh thoang uéng mot chai Nudc FIJI c6 thé khong cé tac dung lam,
nhung néu udng déu dan it nhat 1,5 lit nudc FIJI mdi ngay, thi co thé
chung ta s& ty diéu chinh, dugc cung cép va dan nap ning luong. Néu ban
khong thé udng né hang ngay, hay dung Nudéc FIJI pha cing véi mudi tinh
thé Himalaya tinh khiét tu nhién dé dam bao nhiing loi ich nguyén so,
thiét yéu, vdn c6 cia né.
Két qua nghién ctru double-blind ciia Pai hoc Y Sinh
Dudi day 1a ban mé ta cac két qua cude so sanh dugce tién hanh nghién ciu
khoa hoc gitta nudc FIJI va Mudi tinh thé Himalaya nguyén chat, v6i cac
thanh phan séng ty nhién cua nd, so voi nudc may va mudi an cong nghiép
thong thuong. Nghién ciru ndy s& giup ban hiéu dugc sy khac biét trong
tac dong cua “Séng” va “Chét” dbi véi co thé chung ta.
Khoa hoc da kham pha ra cac tinh chit vat Iy va héa hoc cua Nudc FIJI
tinh khiét va Mudi tinh thé Himalaya. Hiy xem xét cic mit 1y sinh cua
nhimg yéu to tuyét voi ndy. Truong Pai hoc Graz da Két hop voi Vién
Nghién ctru Sinh 1y va tién hanh nghién ciru dya trén céc tiéu chi double-
blind (tiéu chi qubc té). Cac phuong phap diéu tri déu bi mat ddi v6i nha
nghién ciru va doi tugng tham gia dén khi nghién ciru két thiic, dé tranh sy
gian 1an). Pham vi cua nghién ctru: sy khac biét vé loi ich strc khoe khi
dung Nuéc FIJI va dung nude may tir thanh phd Graz, Ao. Pha Nuée FIJI
v6i mot thia ca phé Mubi tinh thé Hima layan ban dau, va pha nudc may
nuéc tir thanh phd Graz, Ao v6i mot mudng ca phé dung dich mudi an
cong nghiép thong thuong. Cac nha khoa hoc va bac si nghién ctru da rat

ngac nhién truéc nhitng phat hién cia ho. Chua bao gid két qua xét
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nghiém cua ho xac dinh nhanh chong va tich cuc nhu vay ddi véi mot loai
nudc ¢6 ham lugng nang lugng cao nhu Nudoc F1JI.
Céc chi sd y té, sinh 1y va tam 1y riéng da duoc do ludng, chan doan, phan
tich, thir nghiém va danh gia. B6n nhom bénh nhan duoc diéu tri va chan
doan trong vong chin tuan. Tat ca déu udng 1,5 lit nudc mdi ngay.
Nhém 1: Chi uéng nuée FIJT
Nhom 2: Chi ubng nude mdy
Nhém 3: Uéng dung dich Nude FIJI két hop véi mudi tinh thé Himalaya
nguyén chat
Nhom 4: Udng dung dich nwée may két hop véi mudi an théng thuong
Bénh nhan khong thuc hién phuong phéap diéu tri nao khac, khong ding
thudc hodc an kiéng trong sudt qua trinh nghién ctru. Nhitng nguoi tham
gia cudc thir nghiém déu co cac diéu kién twong tu nhu nhau vé tudi, gidi
tinh, can nang, tinh trang suc khde, v.v.).
Két qua dwoc tém tat nhw sau: (dya vao hé thong IMEDIS dé phan tich
va chan doan mirc do tu chira lanh)
- Khi bit dau nghién ctru, do 1éch vé strc khoe ctia nhém 1 so v&i mic
chuan 13 30% (0,00 % la trang thai stc khoe hoan hao). Két thic nghién
ctru, chi sd trung binh nhém c6 chuyén bién tich cyc, giam dan vé muc
binh thuong & mirc 9,67%. Ngoai ra, dya trén cac chi s6 dugc chan doan,
céc co quan ngoai vi va hé than kinh, chirc ning da day va chtc ning mo
lién két, déu co nhimg thay d6i tich cuc dang ké nht.
- Chi s6 ciia nhém 2 (thoi diém bat dau nghién ctu 1a 28,80%) ting 1én
mirc 40,20% vao cudi dot nghién ciru.
Nhém 3: chi sé trung binh do dugc ban dau 1a 32,3% giam xudng mic
tang dan chi sb trung binh thap 1a 8,57% cho dén khi két thuc diéu tri. Két

qua tét nhat dugc do trong nhom ndy, nhom cé nhimg thay doi tich cuc
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dang ké trong hé ho hap, hé tudn hoan mau, da va hé trao ddi chit cua tat
cd cac co quan, bao gém tui mat, bang quang, tiét niéu va than.

Nhém 4 c6 két qua toi t& nhat. Chi sb trung binh ban dau 1 29,20% da
tang 1én 39,39% khi két thuc diéu tri.

Phén tich khoa hoc do Hé théng IMEDIS cung cap da chtimg minh 13 rang
rang nhiing ngudi chi udng it nhat 1,5 lit Nudc FIJI hang ngdy, hodc két
hop v6i Mubi Himalaya nguyén chét, s& c¢6 nhiing cai thién vé mat tu
nhién, bd sung nang lugng, ting su can béng ndi moi (hé théng tu diéu
chinh) rd rang, chimg t6 phan Gng cong hudng véi chat 1ong ¢ thé lam
phuong phap diéu tri.

Dung nuéc may va/hodc mudi dn cong nghiép thong thuong cé tac dung
nguoc lai.

Chtng t6 nudc va mudi khong chi 13 H,0 va NaCl, ma 1a hai trong s cac
chit quan trong nhat véi stc khoe, gitip phuc hoi tinh than va bd sung
nang luong.

Pé do strc dé khang ciia da, thiét bi kiém tra y té “Hé thong cham ctru dién
Voll” — (loai may gitp bd sung thong sé va phan tich tinh twong thich cua
phuong phap diéu tri) da duoc sir dung. Cac d6i tuong khong can ding bat
ky chat thir nghiém nao. Hé théng Chan doan chirc nang sinh hoc nay c6 thé
chimg minh muc d¢ hitu ich cia mot phuong phép diéu tri d6i véi co ché tu
diéu chinh trong co thé con nguoi.

Nhém 1 va Nhém 3 ¢6 két qua tdt nhat. Nhom 2 va 4 c¢6 két qua nguoc lai.
Céac bénh nhan ctia Nhém 1 va Nhom 3 c6 phan hdi tich cuc va cong
huong, Nhém 2 va Nhom 4 co r6i loan co thé. Do tan s dién tir ctia Nudc
FIJI tuong tu tin s cua co thé con ngudi, né mang lai nhitng loi ich dang
ké. “Tan sb nang lugng” nay khong thé phat hién trong cac thi nghiém cia

nudc may va muodi an thong thuong.
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St dung hé théng HRV c6 do nhay cao (kiém tra su thay doi nhip tim)
cung cac phuong phap phan tich khac dé chian doan nhitng thay doi co thé
xay ra trong co thé, nghién ctru nay da tién thém mot budc. Lan dau tién,
nhing thay ddi 1 rét di dugc ghi lai bang cach két hop phuong phap nhip
tim va double-blinded. Nhém 1 va Nhém 3 c6 su thay d6i 16n vé tan sd
nhip xoang va c6 chuyén bién tich cuc ddi voi tat ca cic chic ning trong
co thé.
Stc khoe cua bénh nhan thay d6i tich cuc mdi ngay khi uéng Nuée FIJI,
trong khi d6 bénh nhan & Nhom 2 va Nhom 4 giam sut vé stc khoe.
Phén tich va chin doin dua vao mau va nwée tiéu: huyét ap Nhom 1 va
Nhom 2 khong c6 thay doi dang ké nhung Nhom 3, huyét ap giam di dang
ke.

Phén tich Lipoprotein (Cholesterol THt): ting ca 4 nhom, dang ké 1a
Nhom 1 va Nhom (mtrc HDL cang cao, nguy co xo vira dong mach cang
giam). Tét ca cac loai nudc trén déu lam ting mic HDL (“Cholesterol
T6t”). Mitc LDL (“Chlesterol xau” thap, nguy co xo vita dongmach thap),

ca bon nhom déu giam, nhat 1a Nhom 3 va Nhém 4, c6 dung dung dich
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mudi. Néu dung dung dich mudi vira phai, mac LDL thip va khong khong
¢o hai.

Phan dudi dy s& cung cdp cho ban mot y tudng vé pham vi cia nghién
clru: gém cac thong s phu hop voi nghién ctru y hoc va qudc té nhu
“Bang cau hoi vé strc khoe cta Basler” ctia Thuy Si va “Chi s6 chét luong
gidc ngt cua Pittsburgh”. Qua trinh kéo dai 9 tuan, tong cong 2.260 bang
v6i tong s6 51.390 cdu hoi di dugc bénh nhan tra 101 va dugc danh gia boi
cac nha thong ké cua truong dai hoc. Nhom 1 c6 chat luong gidc nga va
sttc khoe phuc hoi tot nhat. Ngoai ra, nhitng ngudi dung dung dich mudi
tinh thé ty nhién Himalaya két hop voi nuéc Fiji (nhu chét giai doc), cam
théy thé chit va cam xtc dang dugc lam sach.

Céc bénh nhan ¢ Nhom 1 va Nhom 3 néi rang ho c6 nhiéu ning luong hon
va thanh cong hon trong kinh doanh. Hoat dong ndo bd va stc khoe thé
chat déu tang 1én. Mot s6 bénh nhan & Nhom 1 va Nhom 4 néi toc, mong
t6t nhanh hon va kha ning tip trung ting. Nhilng ngudi béo phi giam
trung binh 4 kg du khong dung chat bo sung hay ché d6 an udng dinh
dudng nao. Cac bénh nhan nitr & Nhom 1 va Nhém 3 noéi ho it dau bung
hon khi hanh kinh va hau nhu khong bi trim cam. Mot phu nit 47 tudi da
c6 bau trong qué trinh nghién ctru du truéc d6 chua thé mang thai, khi
ubng Nuéc FIJI. Co thé 1a sy trung hop ngiu nhién, nhung ho ciing noi
rang kha ning tinh dyc ting. N6i chung, nhitng ngudi dung Nudc FIJI va
Mudi tinh thé Himalaya déu bao cdo rang ho rat hai 10ng boi nhitng loi ich
vé strc khoe ciing nhu tinh than. Sau khi két thic dot nghién ciru va diéu
tri, nhitng bénh nhan di uéng Nudc FIJI mong mudn duge tiép tuc udng
nudc nay, bédi huong vi cia né va cad cam giac hanh phic né mang lai.
Trong khi d6, nhitng ngudi & Nhém 2 (chi dung nudc may) va Nhom 4

(nudc may va mudi an thong thuong) thi khong c6 cam giac day
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b6 1a mot nghién ctru toan dién va chi tiét nhat vé linh vuc nudc va muoi
trong lich sur. Ban tom tat nay khong thé miéu ta dugc hét cac chi tiét quan

trong trong qua trinh nghién ctru do c6 qué nhiéu thong s6 va ti€u chi, dac

diém khi str dung).
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PHAN III. MUOI AN - VANG TRANG CUA TRAI DAT
Mudi va Nuéc déu c6 vai trd quan trong trong cudc song.
Chung ta khong thé séng néu khong c6 nudc hodc mudi. Tat ca cac dic tinh
ctia mudi lién quan dén co thé ching ta déu co lién quan chit ché voi nudc,
bai vi mudbi chi ton tai khi két hop véi nude.
Dung dich nuéc mudi (so-lay), chac chan 1a sy hinh thanh ning lugng, noi
su séng bt dau, phat trién va ton tai.
Trong chuong tiép theo, chung ta s& xem xét ky cac dic tinh ciia mudi,
nhat 1a mudi nguyén cht: tu nhién, toan dién, 1anh manh, nguyén chit, vi
n6 da két tinh trong Trai dit qua hang triéu nim, khong phai loai mubi
“an” dugc ban trong siéu thi - natri clorua véi cac chat phu gia.
Nuée va mudi -Hai ddi tac binh ding
Néu nude duge cho la nguén thuc phém s6 mot, thi mudi chic chin la
ngudn thuc pham chinh tht hai. Hay d6i xir nhu nhau, bai vi khong ai
trong ching ta c6 thé séng thiéu mot trong hai yéu t6 nay. Co rat nhiéu tai
liu vé sinh 1y hoc ctia nudc, nhung rat it nguoi biét vé tinh chat sinh 1y
ctia mudi, vi it ai nghién ctru k§ né. Nham thu hep khoang cach nay, chung
t6i hy vong s& c6 nhiing nha khoa hoc khac tién hanh nghién ciru vé chi
dé cuc ky tha vi nay.
Nuée va Mudi — Nhirng khéi co ban xiy dung nén cudc song
Sau khi kiém tra, chiing toi thdy rang co thé con ngudi chu yéu dugce tao
thanh tir nudc va mudi. Mudi tinh thé ty nhién chira tit ca cac yéu to cdu
thanh co thé con ngudi. Co 94 nguyén t6 tu nhién trong bang nguyén td
hoa hoc, nhu ching ta di biét. Ngoai khi tro, tat ca cac nguyén td nay co
thé duoc tim thay trong mudi tinh thé. Do d6, mudi tinh thé chira tit ca cac
khoang chat ty nhién va cac nguyén t6 vi luong duoc tim thay trong co thé

con nguoi.
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Mudi tinh thé duoc xem nhu 13 tong hoa tit ca cac nguyén té tu nhién.
Diéu nay c6 thé khong dung hoan toan, theo goc dd hoéa hoc, nhung ching
t6i s& tiép tuc sir dung thuat ngit mudi tinh thé trong cudn sach nay. S6
luong cac nguyén td twong Gng c6 trong mudi tinh thé khong lién quan vé
mit sinh 1y d6i v&i nghién ciru.
Vitamin va protein khong c6 trong nuéc hay mudi. Tuy nhién, khi phan tich
vé protein va vitamin c6 trong co thé, chung t6i thay rang cic vitamin va
protein chi 13 cac lién két chudi phan tir phirc tap ctia cac nguyén tb co trong
mudi cling nhu trong co thé.
Nuée, mudi va anh sang, dudi dang cac dang nang luong, co thé tao nén
cac lién két chudi c6 ciu tric hinh hoc cao, giéng hét nhau vé mit sinh hoa
dbi voi vitamin va protein. Pay 1a diéu khién sole- dung dich nuéc mudi
6 vai tro quan trong nhu mot cong cu xay dung cudc séng, khién no rat
dang dé xem xét k§ hon.
Mudi — Ciu ndi Ning lwong va Vit chit
Mudi 1a nhitng gi con lai sau khi vat chat di hoa tan va chuyén héa thanh
vat chat. Hon 100 nam trude, ngudi sang 1ap ra Liéu phap mudi Schussler,
Tién si Wilhelm Schussler, da chimg minh rang tro ¢t con lai sau khi hoa
tang xac chét chi 1a mudi, chinh n6 tao nén co thé con nguodi. Mot san
pham khac dugc tao ra boi cac nha may ddt chat thai hién nay 13 mudi.
Khéng ai mudn an loai mubi nay, nhung né van 1a mudi. T tién thoi tién
st cia chiing ta d nhan thiac duogc vai tro khong thé thiéu ctia mubi. Bat
cur noi nao ho tim théy mudi, ho déu gilr gin no1 d6 nhu mot kho bau. Sau
nay trong lich sir, mudi duoc goi 1a “vang trang” va tro thanh chu dé cia
cac cude choi quyén luc chinh tri, thuong din dén chién tranh. Nhiing
ngudi linh La M3 thuc sy dugc “trd cong” bang mudi. Mubi quan trong

cho sy song hon vang. Trén khap chau Au, cac tuyén duong da xuat hi¢n
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dé van chuyén “vang trang”. Tén cua nhiéu thanh phd ctia Ptrc 13 minh
chtng cho thoi diém nay, nhu nhimng céi tén nhu Salzgitter, Salzburg hogc
Salzuflen. Ngoai ra, nhiig cai tén bao gom tir “hall,” tir tiéng Celtic c6

nghia la mudi, noi 1én, vGi tén cac thanh phé nhu Bad Reichenhall,

Friedrichshall va Hallein, cho thay cac mé mudi tai cac dia diém nay.

Y nghia ciia tir “mudi”

Tt "mubi" xudt phat tir thuat ngir Latin, xuat phat tir tir “soil” (dat). “soil”
ddng nghia voi “sole,” dung dich nude va mudi, va theo tiéng Latinh né co
nghia 12 mit troi. V& mit logic, va theo dinh nghia cta né, “sole” c6 nghia
1a “anh sang mit troi dang 16ng”, tirc 1 nang lwong anh sang long, lién két
thanh mét ciu trac hinh hoc, c6 kha nang tao ra va duy tri sy séng. Diéu
nay giai thich theo nghia den su séng trén Trai dat dén tir dau: tir day dai
duong nguyén thuy.

Ttr “hall” trong Celtic c6 nghia 1a mudi, ¢ cting ngudn gbc véi tir “heilig”

trong tiéng Pirc, ¢6 nghia 1a “thanh than”.
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Hon nita, “hall” con c6 nghia 1a “tiéng vang” hodc “4m vang” trong tiéng
P, lién quan dén rung dong. Néu ngay nay ching ta biét vé nhimg mbi
tuong quan nay, ching ta s& xin ngudi ngdi ciing ban an 1a “chuyén giup toi
mot chut sy rung dong,” thay vi “Lam on chuyén cho t6i mot it mudi”.
Nguoi Celt ¢6 biét raing mudi chira tit ca cdc mau tan sd cua cac nguyén to
khong ? Va ho c6 biét rang “hall” 1a rung dong co ban cho “heil” — sy lanh
manh (theo tiéng Purc 13 “strc khoe”)” khong? Ho nhat dinh biét cach chira
bénh va can bang lai nang luong thiéu hut trong co thé théng qua “sanh”
mudi cia minh. T quan diém ning luong cling nhu tir quan diém sinh 1y,
su thiéu hut nang luong co thé duoc can béng nho mubi, bit ké mau tan sd
hay thong tin/nang luong/sinh lyc bi thiéu. Vé mat dia chat mubi tinh thé
tinh khiét vin dugc dinh nghia 1 halite”, trong d6 chiing ta c6 thé hiéu ring

“hall” 1a muoi va “lit” 1a &nh sang.

N6i thoang hon, mudi tinh thé (halit) c6 nghia 13 “rung dong nhe.”

CAu tric cia mudi

Tuong ty nhu nudc, mudi co clu trac tinh thé cu thé. Nguoc lai voi ciu
tric ciia nudc-cd dang tir dién, mudi c6 dang hinh khéi. Khéi 14p phuong
nay duoc ciu tao tur lugng tur anh sdng, con goi 1a photon, &nh sang nang

luong thuan tiy. Nang lugng anh sang/nhiét cia mat troi da nude tir cac
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dai duong nguyén thuy bdc hoi hon 250 triéu nim trudc va ning luong
tiéu hao cho qua trinh khir nuwéc nay dugc luu trir trong thé platonic cia
ludi tinh thé mudi dudi dang thé nang. Bang cach thém nudc, tinh trang
nay c6 thé dugc khic phuc, va ning luong duoc giai phong. Trong qué
trinh nay, cic nguyén td trong tinh thé mudi bi ion héa, giup ching tham
nhdp dugc vao cac té bao. Diéu nay tao ra mot dai duong nang lugng, mot
tiém nang manh m¢, chi cho dé tao ra va duy tri su séng.
Ludi két tinh cia mudi bao gdm chu yéu 1a: Natri va Clorua
Kha niing bién ddi ciia mudi
Theo quan diém khoa hoc, mudi c6 mot dic tinh rat doc dao. Trai nguoc
Vi tat ca cac cau truc tinh thé khac, cau trac nguyén  tir ciia mubi khong
phai 12 phn tir, ma 1a dién. Piéu nay 1am cho mubi c6 thé bién d6i. Khi
ching ta ngam mot tinh thé  thach anh vao nuédc va léy ra sau 10 phut,
n6 van 1a tinh thé thach anh, n6 khong thay d6i vé phan tir, du co

cau truc tinh thé. Tinh thé c6 thé cung cap nang lugng, mau tan s6 cua no
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| S —~0=—=9% b6 mot it mudi vao nuée, nd s& hoa tan va dung dich
nuéc mudi duoc tao ra. Dung dich ndy (So-le) khong phai 14 nude ciing
khong phai mudi. N6 13 ngudn ning luong cao hon. Khi dung dich bay
hoi, mudi s& bi bo lai. Kha ning chuyén hoa ndy cua mudi dam bao rang
n6 khong can phai dugc chuyén hoa trong co thé. Tinh bot duoc bién ddi
thanh duong, protein thanh axit amin va chat béo thanh glycerin va axit -
nhung mudi van 1a mudi. N6 ¢ gia tri truc tiép cho cac té bao & dang ion
hoa duoi dang dung dich.

Tt ca cac loai thuc pham khac phai duoc tach thanh cac chat dé co thé st
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d3 duoc ghi lai thong qua cam giac dau vao. Ddi lai, bd ndo chuyén thong
tin nay tré lai co bap cua ching ta dé phan ung. Mot dién thé xay ra ¢
thanh mang té bao khi cac ion kali tich dién duong roi khéi té bao va cac
ion natri tich dién duong khéng thé di vao do kich thudc cia chung.

Bén ngoai chuyén thanh tich dién duwong va bén trong tich dién am tich
dién. Khi mot té bao than kinh bj kich thich, mang t& bao trd nén dbi cuc
va do d6 céc ion natri c6 thé tham qua dugc.

Trong mdt phan nghin gidy (1/1000th), dién thé dugc bién dbi va giai
phong, ning lwong 90 mill volt voi mdi xung than kinh. Cac kich thich
nhan duoc chuyén d6i thanh suy nghi va hanh dong. Néu khong cé cac
nguyén to kali va natri trong mudi, qua trinh ndy khong thé thuc hién
dugc. Khong mot ¥ nghi nao co thé thuc hién duge, cht dung no1 dén mot
hanh dong. Chi don gian 13 udng mét cbe nudc ciing doi hoi hang triéu chi
dan xuét hién duéi dang thoi thic. Pau co suy nghi - tan s dién tir. Mudi
¢6 nhiém vu tao ra tan sb nay va truyén 1énh dén cac co va co quan thuc

hién nhiém vu.
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Nguyén 1y thAm thiu ciia qua trinh trao ddi chat

Kha ning bién ddi ctia mudi rat quan trong vi nd 13 nén tang ctia qua trinh
chuyén hoéa té bao. Nguyén tic trao doi chit mang lai su séng trong co thé
sinh vt 1 tham thau, khi chat long chuyén tir t& bao nay sang té bao khac.
Qua trinh tham thau nay dugc kiém soat boi nong d6 mudi trong té bao.
Chét 1ong trong t& bao ludn di chuyén tir noi ¢6 nong d6 mubi thap sang
noi nong do cao hon, vi mang té bao hip thu nudc chi khong hap thu
mudi, va co thé ludn ludn nd luc dé dat duoc sy can bﬁng trong tap trung.
Tinh din dién ciia mudi

Theo khoa hoc, hau hét ching ta déu quen vé&i nhiing thi nghiém vé tinh
dan dién cia mudi. Méc hai day ctia mach dién vao mot bong dén, nhung
ngap vao mot cdec nudc. Nude khong din dién nén bong khong sang.
Nhung khi thém mét it mudi vao nudc, bong s& phat sang ngay lap tirc.
Gidng co thé cua chung ta, néu thiéu cic nguyén té tu nhién trong mudi,
ching ta s€ bi bénh man tinh, thiéu nang luong lau dai hoac thiéu thong
tin. Mubi khong thé duoc coi 1a mot loai thude, gidng nhu tdo. Mudi 1a
chét dinh dudng quan trong cdt 15, v6i nhitng kha ning dic biét va tinh
chét co ban gitp ta ton tai. Mudi tinh thé ty nhién c6 thé c6 nhing thir ma
co thé co thé thiéu: kiéu tan sb tuong Gmg, cling nhu hoa chét sinh hoc can
thiét.

C6 mét vi du hoan hao vé viéc thiéu ning luong co thé giy ra dau kho.
Nhu viéc cét dién nghi€ém trong & mot sb tiéu bang va hang triéu nguoi bi
anh huong. Moi ngudi ¢ nhimg khu vuc d6 déu phai chiu khé vi su thiéu
nang luong nay. N6 can duoc thay thé. Lic d6 chiing ta mai c¢6 thé 1ay lai
su can bang va di vao sy hai hoa. Pau kho chinh x4c 13 nhiing gi chung ta
phai thém vao cudc séng. X3 hoi 12 mét thue thé déy dau kho. Tim ra

nguyén nhan va loai bo n6, nhu cach chung ta tim kiém cai goc dau kho
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ctia chinh minh. Bang cach nay, chiing ta c6 thé loai bo dau kho cua toan
x4 hoi, gitp ca thé gidi 1ap lai trang thai can bang va hoa binh hoan hao.
Tinh Chat djc dio ciia Mudi
- Mubi ¢6 ciu trac tinh thé 1a dién, khong phai phén tir.
- Do tinh d& bién d6i ciia nod, co thé chung ta khong
can phai chuyén hoa mudi dé hap thu.
- Sy tham théu, nén tang cta qua trinh chuyén hoa té
| bao, dugc kiém soat

28 boi mudi.

- Khong c6 mudi, ching ta khong thé suy nghi hay
hanh dong

Tir Vang tring dén chit djc mau tring

Mudi phd bién nhu thé nao thi bénh tat lién quan dén viéc an mudi cling
vay. Cudc séng khong thé thiéu mudi. Nhung viéc dung mudi dang giét
dan chung ta. Vi mudi an thong thudng khac hoan toan véi mudi tinh thé
ma chiing ta dang dé cap. Ngay nay, mudi an chil yéu 1 natri clorua. Mudi
tinh thé ty nhién khong chi bao gdm hai ma 13 tit ca cac nguyén tb tu
nhién, giéng hét voi cac yéu td ciu tao nén co thé, khién su séng duoc
hinh thanh trong cac dai dwong nguyén thuy.

Mau 1a mot loai dung dich, man giéng nhu bién; nghia 1a, mdt chét long
bao gdm nudc va mudi. N6 ciing ¢6 ndng d6 giéng nhu nhitng ngdy ma sy
song roi khoi bién nguyén thuy. Puge kich thich béi lyc hdp dan va trong
luc, dung dich nay chay qua hon 56.000 dim mao mach va mach mau di
khap co thé, dong thoi diéu chinh va can bang cic chiic ning cua co thé.
Mudi tw nhién thanh natri clorua tir khi nao

Véi su ra doi cia phat trién cong nghiép, mudi ty nhién da duoc tay sach

hoa chat va chi con 1a su két hop ciia Natri va Clo. Cac khoang chat thiét
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yéu va cac nguyén té vi luong da duoc loai bé dudi dang tap chat. Natri
clorua con lai khong con ¢é loi cho stc khée va mét di nhirng tinh chét tu
nhién. Giéng dudng trang tinh luyén, ting duoc coi 1a vang trang, mudi
gid di tro thanh chét doc trang. Tuy nhién, mudi thudng duoc co thé can
hon. NaCl 1a mét chat hung hing, luén can mot d6i tic can bang tu nhién,
dé do pH cua co thé luén ¢ muc trung tinh va phat huy tac dung, nhu kali,
canxi, magié va cac khoang chét va nguyén t6 vi luong khac, theo quan
diém vat 1y sinh hoc, c¢6 cac mau tan sb cu thé. Nhitng mau ndy dam bao
cAu trac hinh hoc trong co thé chung ta. Néu nhimng cu trac nay bj thiéu,
chung ta mat di strc song va khong ¢ ning luong. Chi nén dung Mubi dé
tao ra kiéu rung dong nhu co thé, khong nén sir dung dé thém huong vi
cho thirc an!

Muéi in tao ganh ning cho co thé

Trong khi co thé chiing ta chi can mot luong nho gan 2 gram mudbi mdi
ngay, thi hau hét nguoi My déu bi thiu mudi, du co6 dung mudi natri
clorua. Khi mic tiéu thu mudi it hon 2 gram mdi ngay, chiing ta s& thém
mudi. Mirc tiéu thy mudi an trung binh hang ngay & My 1a tir 11 gram dén
19.8 gram mdi ngudi. Tuy nhién, co thé chung ta chi ¢ thé bai tiét 4.8 dén
7 gram mdi ngdy qua than, tuy thudc vao do tudi, thé chat va gidi tinh.
Loai mudi dn khong ty nhién, gdy doc manh. N6 gy ganh ning lién tuc
cho cac co quan bai tiét. Mudi duoc sir dung nhu mot chat giup bao quan
thuc phém. Vi vay, khi thém mudi vao thuc phém, co thé s& nhan duge
nhiéu mudi hon mure c6 thé loai bo.

Luc d6, co thé s& c¢b giai quyét bang cach ding cac phan tr nudc bao
quanh va trung hoa NaCl, ion hdéa n6 thanh natri va clorua. Trong qua
trinh nay, co thé phai str dung nudc té bao c6 cau truc hoan hao nhat, dan

dén viéc cac t€ bao tuong ung bi mat nudc va chét.
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HAu qua cia viéc dung thira mudi
Viéc dung thira mudi thong thudng gdy nén sy sung phu, thira axit, hoic
chat 16ng du thira trong cac té bao, day ciing 1a nguyén nhan gay ra ching
san vo cam. D6 1a Iy do tai sao cac bac si khuyén chung ta nén tranh mudi.
Mbi 1 gram NaCl khong thé loai bo duoc, co thé can gip 23 lan luong
nuéc cho té bao dé trung hoa mudi. Néu natri clorua van con qua cao,
mudi an s& két hop voi cac protein dong vat hodc trong sira ma khong thé
phan huy hay loai bé duoc. Co thé sir dung cac protein dé san xudt axit
uric. Axit uric sé tu két hop vd1 NaCl thura, tao thanh cac tinh thé méi,
lang dong truc tiép trong xuong va khép, gy ra cac loai bénh nhu thap
khép, viém khép, gut, soi than, soi mat. Pay 1a giai phap tam thoi dé bao
vé co thé khéi bi dau dén man tinh do ché do an uéng vO trach nhiém.
Nhung vé 1au dai, né s& dau doc co thé néu chat do khong duogc xir 1y.
Sirc manh ciia nganh cong nghiép héa chat
Sy that ndy diy 1én nhiing cau hoi: tai sao lai phai xtr Iy mudi tu nhién
bang hoa cht, du né rat quan trong?
Ly do kha don gian: Khoang 93% san lugng mudi trén toan thé gidi duoc
str dung truc tiép cho muc dich céng nghiép. Moi quy trinh hoa hoc déu
can NaCl tinh khiét va nhiing chat con lai déu dugc coi 14 tap chat. Nganh
cong nghiép hoa chit da tac dong vao mubi bang vo s quy trinh dé nganh
cong nghi¢p phat trién. Natri clorua rat can dé tao ra soda, bot giat, vecni,
nhwa, PVC...day chung ta xa hon nhiing thir ty nhién. 6%-7% san lugng
mudi dugce sir dung trong nganh cong nghiép thuc pham véi muc dich bao
quan. Hau nhu khong c6 san pham lam sén hodc thtrc dn nhanh nao khong
chtra natri clorua, du 1a sita chua, banh mi hay gidm bong. Mubi c6 thé hd
trg rat 16n cho nganh cong nghiép thuc pham, gitp kéo dai thoi han sir

dung cta san pham Ién dén mdt ndm. Tuy nhién, di€u nay lam gia tang su



tr vong.

Common table salt
dangerous to the body
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Mudi trong nha bép
Trén toan thé gid1, chi mot lugng mudi rat nho duge
dua vao nha bép dudi dang “mudi an”. Bing cac

chién dich quang cdo rdm rQ, nganh cong nghi¢p

mudi ¢d gang tuyén truyén cho nguoi dan vé loi ich
sttc khoe ctia cac halogen trong mudi, nhu idt (c6 doc tinh cao), duge cho
1a ¢6 loi cho tuyén giap, va Florua, chat khi cuc ky dé& phan Gmg, mau hoi
vang luc, mui cay nong, duoc cho 1a giup ring chic khoe. Ca hai chat nay
déu dugc bd sung nhdn tao. Tuy nhién, ching chi 1am ting thém nguy
hiém khi dung natri clorua.

Con c6 gia thuyét diy nghi van rang tat ca ngudi dan Puc thiéu i-6t khién
toan bd nudc D, ca Thuy ST va Ao bi ép udng chung. Chién dich thuong
mai ndy bat ddu & Puc vao nam 1995 va la mot trong nhiing chién dich
tuyén truyén thanh cong nhat trong may chuc nim qua. Vi vy, khong co
gl ngac nhién khi phan 16n céng ching Dtrc tin rang mubi an “giau i-6t”
nhan tao thuc su t6t cho st khoe va ding no.

Tuy nhién, can tim hiéu ky, nghiém tic viéc viéc thém 16t va Flo vao
NaCL. Nhiéu ngudi dang phai ganh chiu hau qua cua nhitng chat nay, hon
1a dugc chita bénh. Co thé binh thuong 14 khong c6 kha ning chuyén hoa
cac hop chat i6t va florua nhan tao. Cac nha khoa hoc da néi rang nitrat 13
mot trong nhitng chat gay ung thu manh nhat va 1am nhiéu bo phan trong
co thé bi ung thu. Céac chét phu gia c6 trong thuc phdm nhu idt, florua,
thiozynate, axit chlorogen va mudi kim loai 1am ddy nhanh qua trinh san
Xudt nitrat trong da day. I6t dimg dau trong danh sach cac chat xuc tac va
day nhanh qua trinh san xuét nitrat, gap sau lan cac chat khac.

Pé ngan nglra ung thu, hdy tranh hoan toan I&t. Nhat Ban, mot trong

nhimg quéc gia co trir lugng i-0t cao nhat thé gidi, cling c6 ty 1¢ ung thu
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tuyén giap 12 25%. O cac qudc gia khac, ty 1& ung thu tuyén gidp giam ty
1¢ thuan véi viée giam ti€u thu i-6t. 1t i-6t ¢6 nghia la it ung thu hon.
Ngay ca tap chi ndi tiéng ctia Ptrc Oko-Test” (Thtr nghiém sinh théi) ciling
d3 théng bao cac hop chat halogen nhu ibt, florua, brom va clorua 1a
khong phu hop dé dung, boi vi hau hét cac hop chat nay giy di ung va giy
ung thu. Mot nghién ctru cia My cho thiy viéc thém i-6t vao mubdi cé thé
12 nguyén nhan 1am giam té bao tinh trang & nam gidi. Hon nita, hau hét
mudi an déu chira chat bao quan. Chung gém canxi cacbonat, magié
cacbonat, cling nhu nhém Hydroxit, dé cac hat mudi khoi két tu lai véi
nhau. Nhom 12 mot kim loai nhe dugc biét 1a tich tu trong nao. Ty 1€ méc
bénh Alzheimer cao & My duoc cho 1a ¢6 lién quan dén viéc an nhiéu thuc
pham ché bién sin dugc goi bang nhom hay udng nhiéu nude giai khat
dong lon nhom. Nhom anh hudng t6i than kinh, can tré qua trinh suy nghi.
Tém lai, mudi ty nhién, duoc khai thac mét cach tu nhién tir Trai dat,
khong loai bo tap chit co lgi, cho phép cic qua trinh ndo bd cta chung ta
hoat dong binh thudng. Mudi bao gém tat ca cic nguyén tb ty nhién bi
nganh cong nghiép hoéa sinh coi 13 bi 6 nhiém maot cach sai 1am. Trén thuc
té, co thé chi co thé hép thu va st dung canxi, kali va magié tu nhién co
trong muoi.
Chung ta can mudi & dang tu nhién dé co thé hoat dong hoan hao. Co thé
can canxi, kali va magié theo ty I¢ va thir tu chinh x4c nhu trong mudi tu
nhién dé co thé hap thu va sir dung t6i uu cac khoang chat va nguyén t vi
luong nay. Chung ta cin mudi ty nhién dé co thé hoat dong theo cach né
dugc thiet ke.
Sw khac biét giita mudi tw nhién va mudi dn thong thwong
- Mau ctia ching ta 12 méot dung dich, giong nhu dai dwong nguyén thiy.

- Mudi an bao gém natri, clorua, cac chat phu gia: khong lién quan gi dén
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muoi ty nhién, toan di¢n.Muodi an la mot chat gay doc cho té bao, nguy
hiém, khién co thé phai ti€u ton rat nhi€u nang lugng va stre luc dé loai bo

- Mudi ty nhién rat quan trong dé duy tri cac chirc ning quan trong trong

co thé

Chat lwong muoi bién da bi giam dan ciing voi si 6 nhiem dai dieong

M6 mudi tw nhién

Mudi ¢6 rat nhiéu trén Trai dat, dic biét 1a & cac dai duong, chiém khoang
70% bé mat Trai Dat. Tuy nhién, cic dai duong dang bi 6 nhiém bdi cac
co s& xu ly chit thai va bj dau doc bdi cac kim loai nang nhu chi,
cadmium, asen, thuy ngan, v.v. Khong mot ndm nao trdéi qua ma khong cod
bai bao vé sy tran dau, gay ra tham hoa sinh thai vo cing 10n.Va cac chat
ddc hai ddy ciing c6 kiéu rung dong riéng, gy hai cho co thé. Do d6, mubi
bién ngay nay khong hoan toan tot nhu trude day. Ngoai ra, 80% cac nha
san xudt mudi bién déu xir Iy mudi trong qua trinh san xuat. Tuy nhién,
van con da mudi tinh khiét trén Trai dat, con sot lai khi mat troi 1am bde
hoi nudc tir dai duong. Loai mubi tinh thé con ton tai kha nhiéu van tinh
khiét nhu dai duong ngay trude va chira tit ca cac nguyén té nhu trong co
thé. D6 1a mot ngudn nang lugng khong 16.

Mudi dwoc khai thac trong long dat
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Chung duoc tim théy trong cac mo mudi. Mudi mé 1a mot chit ty nhién,
lanh manh nén né c¢o6 gia tri hon nhiéu so v&i mudi an. V& mit sinh hoa, nd
khong hung dit. Tuy nhién, cic nguyén t6 bén trong da mudi chua trai qua
qua trinh nén du dé tao thanh mot mang tinh thé hodc c6 cAu trac trat tu,
ma chi duoc gén vao bé mit va doc theo cac khe nitt ctia da mudi. Diéu
nay cé nghia 13, mic du tat ca hodc hau hét cac nguyén t6 tu nhién trén
Trai dat déu duoc tim thiy trong mudi mo, nhung ching con qua thd va
chua duoc xur Iy phi hop dé cac té bao hap thu. Bai vi mudi khong phai 1a
hop chat phan tir ¢ trang thai rin dudi dang lu6i tinh thé, nén cac nguyén
tb natri va clorua & trang thai keo bi ion hoa, cling nhu tit ca cic nguyén td
khac, lo ling va tich hop hoan toan trong ludi tinh thé. Hoa tri clia cac
nguyén t6 phu thudc vao viéc liéu chung co chiu qua trinh nén day du
trong hang triéu nim dé hop nhat chiing thainh mot mang 1udi tinh thé hay
khong.

Sw khac biét gitta mudi mé va mudi tinh thé

Céac nguyén t6 trong da mudi khong duoc két hop vao ludi tinh thé cua
mudi ma bam vao bé mit bén ngoai va cic k& hd cua cdu trac tinh thé.
Pay la su khac biét co ban - gilta mudi mé va mudi tinh thé. Muébi tinh thé
¢6 cau tric hoan chinh hon, hop véi té bio trong co thé hon vé mit sinh
hoc, cung céac tan sd hodc kiéu rung dong riéng 16. Mudi mo co thé thay
thé ré tién cho mudi an, nhung 1a mot san phém tr nhién va lanh manh.
Tuy nhién, vé mit vat Iy va sinh hoc, né c6 ¥ nghia véi co thé. Chung ta
chi ¢6 thé nhan dugc cac hiéu ung cong hudng cua cAu tric- chat luong
thong qua trat tu vuot troi hodc cau trac cua tinh thé, va cac té bao chi co
thé hap thu nhimg nguyén td xay ra & dang ion. Dudi 4p suat phu hop, cac
nguyén to méi tré thanh ion, di qua thanh té bao. Piéu nay rat quan trong,

vi cac té bao chi ¢ thé hap thu nhing gi ¢ dang hitu co hodc ion. Khoang
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chét tir nudc khoang khong thé hap thu dugc vi ching khong du diéu kién
dé di vao mang té bao, vay nén s& khong thé dugc chuyén hoa va canxi vo
co s& khong c6 tac dung ddi v6i co thé. Chung ta can trang thai hitu co
hoac ion trong sy cong sinh tu nhién hoan hdo véi tat ca cac thanh phﬁn
lién quan.

Mubdi tinh thé

Mudi tinh thé ty nhién, tinh khiét phai chiu ap sudt rat lén trong hang triéu
nam dé tao ra céac tinh thé. Ap suét cang cao, trang thai trat ty trong ciu

Nhin higu mudi tinh  (TUC cang xudt sac. POi voi ching ta, mudi trude hét la

thé Hymalia . 2 . . R e A .o . 2
mot chat mang thong tin, khong phai mdt loai gia vi. Bé
thong tin duoc hap thu vao céac té bao cua ching ta, can

cAu tric tinh thé. V& mat hoa hoc, da va tinh thé thach

anh déu 1a silicat. Tuy nhién, ching khac nhau dya trén
murc d6 ap sudt ma chung chiu duoc. Tinh thé thach anh 1a mot dang hinh
hoc hoan hdo, co6 trang thai trat twy hoan hao trong cAu truc. P4 thi khong.
Nhiing 16p mudi tinh thé uén luon qua dong mudi, nam ong anh, trang
trong, hoac hoi héng hoac dé. Ap suét du 16n, mudi mai co thé bién thanh
mudi tinh thé. Cac nguyén t6 bi mac ket trong tinh thé xay ra dudi dang
cac hat, ¢t nho dé c6 thé xaAm nhap vao té bao nguoi va dugc chuyén hoa.
Khai thiac mudi tinh thé
Vé mit dia chat, mudi tinh thé hoan hao nhat dugc goi 1a halit. Ngay xua
n6 duoc goi 13 “mudi tién vua” vi no 1a dic quyén danh riéng cho gi6i quy
tdc. Dan chung chi dugc dung mudi mo. Viéc khai thac mudi tinh bi bo
hoang lau ngay vi khong con mang lai loi nhuan. Do mudi két tinh chi
xuét hién rai rdc nén khong thé dung may khai thac va ché bién. Thong
thuong, can phai khai thac luong mubi mo gap mot tram lan dé dam bao

mudi két tinh quy gid. V& mat sinh hoc, mudi tinh thé phai dugc khai thac
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thu cong dé giit lai chat luong ty nhién cua phd tan sb. Tuy nhién, viéc
khai thac mudi thii cong khong co gia tri v& mat kinh té. D& moi ngudi
hiéu va cam nhan duoc tiém ning va tic dung tai tao nhd mudi tinh theé,
can phai str dung né méi ching minh duge. Vi vay, phai cung cip né.
Khong phai tat ca cac mudi dugc tim thay ¢ dang tinh thé déu c6 tinh chat
tuong tu hay vi mubi mé cé dang tinh thé ma né cé y nghia chat lugng
vuot troi.

Nghién ctru muéi tinh thé

Cho dén nay, khoa hoc van chua quan tdm nhiéu dén dic tinh 1y sinh cua
mudi, va do mo mudi & do siu khong cho phép tiép can, vua rong, lai tbn
kém, vay nén rat it chi tiét vé chat luong cua mudi duogc dé cap. Cho dén
nay, nhitng nguoi khai thic mudi cling nhu dan chung khong quan tim
lam vé nd. Chi khi nhiing nghién ctru phan tich vé mudi tinh thé duoc khai
thac & Berchtesgaden, Puc va & Day nui Himalaya ¢ Pakistan duoc xuat
ban, su cha y cta khoa hoc va cong ching méi tang vot. Tuy nhién, viéc
dua ra nhitng dir liéu nay ciing khién viéc san xuat hang gia hodc hang
kém chét luong trén thi truong tang vot.

Vi du nhu mudi goi 1a “tinh thé” dén tir mién Bac nudc Puc, Ba Lan va
dong bang mubi & mién trung Pakistan (nhitng khu vuc khong ¢ da diéu
kién dia chat dé hinh thanh loai mudi nay). Nhitng loi ich cua chang chua
dugc phan tich va cong nhan. Mudi tir nhitng khu vuc nay chit yéu 13 mudi
mo két tinh, hay ciing chi 1a sy két hop giita
mudi moé va mudi tinh thé, do qua trinh khai thac
va phan tach chua can than va bang may. Thong
thuong, do thiéu kinh nghiém, chi nhin bé ngoai,

nguoi ta thuong nghi mudi mau hong 1a “mudi

tinh thé”. Tuy nhién, nhu duoc dé cap trong
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sach, cdu trac nhu nhau ma dén tir cac ngudn khac nhau thi cling cé tinh
chét sinh 1y khac nhau. Lan du thay cac ciu tric don ctia nudc, phan 4nh
nang luong, ban cam thay thé nao? Chi 1a H,O nhung né hoan toan phu
thudc vao trudng ning luong. Riéng mudi va cac nguyén td khac, khoa
hoc 1y sinh hoc con duge cing c6 thém vé tinh chat ctia né. Mudi tinh thé
Himalaya chua chéc 1a t6t nhat, vi khong co cai gi 1a nhat. Moi tha déu
phu thudc vao phd tin sb ning lugng kép nén khong thé so sanh. Muébn
kiém tra loi ich ciia mudi, ta can phan tich k§ va nghiém tic, du rat tén
tién va thoi gian. Chi sau khi nghién ctru, méi biét dugc loi ich thuc su cua
n6 véi stc khoe than va tdm cta chung ta nhu thé nao. Cac doc gia vui
10ng nhé rang cudn sach nay chi yéu ban vé chu dé sinh 1y hoc. Cac quan
diém tong thé va sinh hoa chi duoc hién thi dé ban c6 thé thdy rang tat ca
nhimg thir ton tai, du “vo hinh”, déu dugc két nbi v6i nhau. Khi Peter
Ferreira thuc hién cac phép do vat 1y va Iy sinh dau tién dé chimg minh
luan diém cua minh rang: “mudi khong chi 1a thanh phan hoa hoc”, éng da
thuc hién thi nghiém v&i bénh nhan bang mudi & Berchtesgaden, Puc, noi
day 12 mo mudi ndi tiéng nhat, 13 giao diém cua cac ludi niang luong cla
Trai dat. Kha hiéu vé cac tinh chat vat 1y trung tinh ctia mudi, Peter
Ferreira da chimg minh rang, dii khong dn mudi, trudng ning luong cia
bénh nhén ciing s& bi anh huéng cong hudng ngay, véi phd tan sb ning
luong vat Iy hién dién noi c6 mudi. Két qua cho thay sau 2 gio thi nghiém
sau khi bénh nhan roi khoi budng mubi cho thiy trang thai t& bao va co
quan ctia ho van duy tri mtc ning luong nhu khi ¢ trong mé mubi. Vi
khong phai ai cling c6 thé dén thim nhiing noi chita bénh nhu thé nay,
Peter Ferreira d bat dau cho bénh nhan uéng mot thia dung dich mudi tir
moé mubi nay dé phan tich. That thu vi, nhitng bénh nhan chua bao gio c6

mit tai moé mubi di nhan duoc phd truong ning luong cong hudng trong
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vong hon 24 gid. Piéu nay khién bénh nhan c6 dong luc dé st dung dung
dich mudi nhu méot phuong phap diéu tri hang ngay cho dén khi co thé tu
diéu chinh va c6 thé bit dau tai tao. Sau nhiéu nim thu nghiém, Peter
Ferreira bat dau st dung mudi tinh thé quy hiém tir nhitng noi & day nai
Himalaya, nhiing diém ning luong dugc biét dén trén mang ludi Trai dat.
D6 1a Iy do “Mudi pha 18 ” dudi goc d6 vat 1y sinh hoc, rat c¢6 gi tri lién
quan dén “ngudn nude sinh luc” tao ra “dung dich”. Dung dich ndy giai
phong ngudn ning luong duoc tich trit vao co thé, gitp co thé phan Gng
cong hudng va tai tao lai ngué)n géc khdée manh, hoan chinh, béng cach
nang cao y thirc véi mau thong tin dua ra. Tir 46, hang nghin bénh nhan da
khoi bénh hoan toan nho hiéu duoc nhitng quy luat ty nhién va don gian
nay. Giéng mot “phép mau”, hay chi 1a “luat Nhan qua”. Ciing dirng phtc
tap hoa sirc khoe. Hay song thuan theo ty nhién. Hiy md tdm tri minh ra
dé hiéu y nghia thuc su cta cudc song. Nhitng nghién ctru cta chiing toi
chi muén huong cac ban doc biét vé “vo hinh”, giup ban hiéu réng: thuc té
khong phai chi 1a nhitng gi ching ta nhin thay va cham vao, ma nhimg cai
v6 hinh ding sau cai ma chung ta goi 1a vat chat - “Sinh luc”- ciing v
cung quan trong!
Muéi tinh thé tir mii Himalaya
Cudn sach nay chi dé cap dén loai mudi tinh thé Himalaya duoc sir dung
dé khoa hoc tién hanh nghién ctru (khai thac tir mot dja diém duy nhat trén
day nai Himalaya) do Peter Ferreira thuc hién, dap ung du céc tiéu chi, co
kiém chtng khoa hoc. Mirc do nén trong pham vi ndi nay cuc ky tuyét dén
mirc n6 tao ra cac ludi tinh thé cé cau tric hoan hao bén trong mudi.
Mudi Himalaya 13 loai mudi duy nhit dugc Hoang gia chinh thirc cong
nhan rd ngudn xuat xi. Ving dy ndi tiéng boi su truong tho va viéc séng

hudng thién, tu nhién cua cu dan ban dia. Chung t6i ty hao vi da dugc cép
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phép xac dinh mubi tinh thé Himalaya nguyén chat doc quyén, nén tang
ctia cudn sach. Ban dau, chung t6i cling da phan tich mudi tinh thé tir mot
mo cua Pic & Berchtesgaden. Phan tich hoa hoc chi khidc nhau mot chut
gitta loai mudi ndy va mudi tinh thé tir Ddy nai Himalaya ¢ Pakistan. Tuy
nhién, Mudi tinh thé Himalaya Nguyén chat cho thdy c4u triic hoan hao
hon, trt tu hon va chira nhiéu thong tin hon.
Sy phan b cua cac chat ciing dong mét vai tro quan trong. Theo quy dinh
vé mubi an toan cau (Codex Alimentarus), mudi tiéu dung phai chua it
nhit 97% NaCl. Mic du thong tin nay khong lién quan gi dén ché d6 dinh
dudng toan dién, dé ban ra, n6 phai dugc tuan thu ding quy dinh va dugc
nhap khau. Sy chuan héa cong nghiép cho phép nhap khau cac loai mudi
an da tinh ché va cAm cac mo mudi ban mudi mé ty nhién lam thuc phém,
do tong cac nguyén to tu nhién trong mudi mé vugt qua gidi han phép 1y
ctia codex. Tuy nhién, mubi Himalaya ma ching toi da nghién ciru ciing
dap ung tiéu chuin vi kha ning nén phi thudng cta cac nguyén td. Khong
phai 12 s6 luong nguyén t6, ma 1a gia tri cta ching, c6 loi cho co thé. Chat
luong vuot trdi nay di duoc khoa hoc ching minh trong “Mubi nguyén
chét tinh thé Himalaya”.
Nhirng luu y khi mua muéi tinh thé
RS rang, dé giir tinh rung dong trong Mubi Himalaya, ta phai khai thac thu
cong. Gia tri ting, va gia tién ciing thé. Tién ndo cia ndy. Hiy can than
tim hiéu ngudn gdc cua mudi, tir dau, ving ndo va mé mudi ndo va phan
tich, x4c minh sy hién dién cua tit ca céc yéu td tu nhién cling nhu tac
dung ctia chiing véi cac té bao. Hay kiém tra xem liéu mudi c6 di Codex
Alimentarius khong hay duoc khai thac tht céng khong. Vi trén thyc té,
mét sd thuong gia, vi 191 nhuan ma réu rao mudi ho ban 1a “mudi tinh”

thay vi quan tam tdi1 stic khoe cua ngudi mua. Ho rao ban loai mudi mé
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thong thudng hodc kém chét lugng tir cdc moé & Ba Lan, dong bang mubi
ctia Pakistan va cac noi khac, gan nhidn mac mudi tinh thé Himalaya chét
luong cao cho dong mudi day. That dang tiéc néu diéu d6 xay ra vi né lam
mat uy tin ctia khim phd quan trong nhu viéc dung nudc mubdi quy giup
duy tri sitc khoe. Tinh thé mubi Himalaya tinh khiét, bat nguon tir diy nui
Himalaya, duoc tiép tuc dung dé nghién ctru y hoc, o tat ca cac yéu tb can
thiét va dap tmg moi yéu cau. Ngay nay c6 hang trim béc si va vat 1y tri
lidu d4 str dung kién thic nay dé chira lanh thanh cong cho bénh nhan cia
ho, chi béng nude va mudi!
Pé biét thém thong tin, vui long lién h¢ riéng véi Hiép hot Nuoce & Mudi,
dé biét thém thong tin vé Mudi tinh khiét Himalaya nguyén chat va cac tai
nguyén khac.
Duy tri sirc khée bing nwéc mudi
C6 rat nhiéu mudi trong nhitng moé mudi trén thé gidi. Thoi dai cong nghiép
hoa c6 thé dd lam lwu lac nhimg phat hién ndy, tuy nhién, da dén lac hoi
sinh nd va tim lai mudi tinh thé lam ngudn thuc pham quan trong. Ban s&
ngac nhién khi thdy sy can bang ning luong tu nhién cua co thé duoc 1y lai
nhanh nhu thé ndo. R4t nhiéu ngudi quan tim t&i stiic khoe ciia minh- ho
mua sam cac thuc pham hiru co, bd dudng nhung van chua quan tim téi 1
thir vO cung quan trong la nude-mudi, theo mot cude nghién clru tiét 16. Co
thé va tinh than cua ban c6 thé trang kién, néu ban dung nudc sudi tu nhién,
va an mudi tinh thé tinh khiét, thay vi mubi thong thudng. Tuy nhién, ching
khong phai 13 tit ca. Diéu chung t6i mudn dé cip 1a sy can bang va kiém
soat ning lugng c6 thé dugce duy tri nho théng tin lién két trong nudc va
mudi. Hai yéu t6 nay chira nhimg yéu t gitp co thé va tam tri ctia ban that

su duoc chira lanh.
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Nuée va mudi: ngudn thuwe pham
Su két hop gitra nudc va mudi, dung dich két tinh tw nhién, khong phai 1a
thudc than, né chi la mét nguén thuc phém.
Nudc va mudi: co thé thiét 1ap lai trat tu co thé.
Tuy nhién, dau tién, can nhan ra nguyén nhan gay su xao tron trong co thé,
dé loai bo no, va mang lai tac dung lau dai. Ban can thay ddi ché do an
ubng. Mudi tinh thé giup giai phong doc t6 va chat thai du thira trong co
the, sau d6 co thé van chuyén va bai tiét ra ngoai.
Tac dung chira bénh ciia mudi
Mudi da duoc biét dén nhu mot loai thudc chita bach bénh trong hang
nghin nim. Alchesistes d3 goi n6 12 “nguyén té thtr nim” — ngoai nudc,
dat, khong khi va Iira - boi vi tinh chét ctia nd sau khi so sanh véi 4 yéu t6
con lai. Tai sao dai duong hap dan chung ta? Theo ban ning, tiém thuc cua
chtng ta muén quay trd lai trang thai rung dong cta dai duong, noi ta timg
xuét hién, noi dé sac pin va tai tao. Chi cach day khoang 200 nam, vdi su
ra doi ctia cong nghiép hoa, ta mai bat dau tach roi thién nhién. That may
13, chung ta dang chtng kién xu hudng quay trd vé véi phuong phap tu
nhién - toan dién dé séng va chira lanh co thé, bao gém viéc dung mudi tu
nhién. Nhiéu nguoi trén khip moi noi dang tim hiéu tac dung chita bénh
ctia nd. Mudi tinh thé c6 mit trong cac loai kem dudng va dugc sir dung
lam mudi tdm, va con duoc str dung trong cac phuong phap diéu tri duong
hé6 héap va nhiéu chi dinh khac
Tac dung trung hoa ciia mudi
Tac dung chita bénh mudi ciing dugc biét dén trong y hoc ddi chung.
Cong trinh mudi 16n nhat va 1au doi nhat & chau Au 1a mo mudi hoang gia
Wieliczka, Ba Lan, chi cach Krakow 12 km. Tai day, mdt bénh vién dugc

xay dung trén nti mudi rong 16n, sdu 740 feet dudi bé mit, dic biét danh
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cho bénh nhan hen suyén, bénh nhian mic bénh phé)i va di ung. Hang
nghin bénh nhan da dugc diéu tri thanh cong tai bénh vién nay, voi ty 1€
hon 90%, that dang kinh ngac. Cong dung chita bénh ctia cic phong mudi
dugce cong nhan, khién mot spa ngdm tuwong tu dugc xay dung trong mo
mudi Berchtesgaden ¢ Dirc. Viéc tri lidu trong cac phong mudi di mang
lai 1gi ich va dugc thira nhan mot cach tu nhién. Ban dau nguoi ta nghi 1a
do khong khi trong lanh trong céc cin phong ddy, vy, tai sao khong khi
trén mat dat lai khong dugc nhu vay? Nguyén nhan dugc xac dinh 1a do
cac nguén blrc xa dién tir tir cac thiét bi nhu TV, dan 4m thanh ndi, may
tinh, 10 vi séng va dong dién co ban chay qua cac bic tudng trong nha.
Hoac du khong ¢ nha, song dién thoai di dong khi dugc ap vao tai lac
dang 1ai xe hay moi lic trong doi séng hang ngay. Dang swong mu dién
nay gay ra su du thura ion tich dién duong, lam
x40 tron sy cdn bang gilta cac hat tich dién
duong-am, khién cac phan tir trong khong khi
khong thé lién két véi nhau. Chi ba muoi gidy
dung dién thoai di dong, du dé gy ra hang rao
mach mau ndo, mét 16p té bao bao pht mach

mau trong nao va di€u chinh sy xam nhap cta

cac phan tir tr mau vao nao trong tam gio. Mot
nghién ctru ctia Thuy Dién cho thiy 90 % phu nir sir dung vong tranh thai
bang dong- lam phuong phap ngtra thai dong thoi st dung dién thoai di
dong da khién ung thu tir cung phat trién; do vong tranh thai TIUD hoat
dong nhu mot may phat va may thu cac rung dong bat hoa, khong tu
nhién.

Hang Mu6i va Khoang Mudi —Bénh vién Ty nhién

Muodi c6 kha nang can bang dién tich duong ty nhién. Vao thoi xa xua,
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ngudi néng dan cé phong tuc ric mudi 1én nhimg cin phong mai xay trude
khi ho chuyén dén dé xua dudi ta ma. “Nhimng linh hon x4du xa” 1a nhiing
rung dong dién tir bat hoa ngdy nay. Nhung lyc trung hoa ciia mudi tu
nhién c6 thé cin bang cac tan sb bat loi cua burc xa dién tr. Nganh cong
nghiép nguyén tir sir dung tinh chat ndy cia mubi, bang cach cat giir cac
binh nhién liéu nguyén tir d3 qua str dung trong cac ham chira mudi bi bo
hoang & Gorleben. Mudi c6 thé trung hoa birc xa phong xa.

Khong chi do khong khi trong lanh trong cic khoang mudi méi co tac
dung chira bénh nhu vay, ma nhirng rung dong cdng huong cta nd, con
kich hoat kha nang tu phuc hoi va tu diéu chinh cta co thé. Khi co thé
chung ta 6m yéu va thiéu tan s ty nhién, mudi c6 thé gitip chiing ta tré lai
trang thai can bang ban dau. Nam sau trong long Trai dit, duoc bao quanh
bdi hang triéu tin mudi, bénh nhan c6 thé nhan dugc loi ich to 16n cua tan
s6 can bang hodc rung dong ctia mudi, tir d6 bo sung ning luong cho co
thé va can bang sy thiéu hut ning luong. V& nguyén tic, tit ca cac triéu
chtg ctia bénh c6 thé duoc trung hoa vé mit tri liéu thong qua mudi. Mot
nghién ctu dang tin cdy dugc thuc hién trén bénh nhan méc bénh gan da
chtimg minh hién tuong nay. Sau hai tiéng rudi ¢ trong hang mudi, tinh
trang gan cua ho duoc cai thién ro rét. RO rang, gan khong thé chita lanh
trong mdt thoi gian ngén nhu vay, béi vi bénh cua ho da biéu hién qua ndi
tang. Liéu phap chita bénh bang budng mubi phai duogc lap lai hang ngay,
néu khong bénh nhan sé& trd lai trang thai ban dau —sau 24 gio roi khoi
budng mubi. Tuy nhién, néu bénh nhan van ¢ trong budng mudi, ho van
duy tri trang thai khée manh, nang luong van tran day.

Nhu da dugce thir nghiém va ching minh hang trdam nam trudc, thay vi ¢

lau trong budng mudi, ta c6 thé udng dung dich mudi tinh thé
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Sirc manh chira bénh ciia mudi
- Nho tan sb rung dong cu thé cua mubi, nd gitp can bang sy thiéu hut
nang lugng cta co thé.
- Céc luc trung hoa ctia mudi c6 thé huy bo hodc vo hiéu héa cac rung
dong dién tir c6 hai trong moi truong.
- Y hoc dbi ching ciing quen thudc véi tac dung chita bénh cia mudi va
ap dung no véi cac bénh vé dudng ho hap va bénh ngoai da
Két qua nghién ctru
Nhiéu két qua nghién ctru trong cudn sach nay vé nudc va mudi dya trén
nhiéu nghién ctu dugc thuc hién trong vai ndm qua. Kién thac thu duge
vé chit luong sinh 1y va sinh hoa ctia nude di dugce xdc minh qua nhiéu
nghién ctru khoa hoc. Gidi khoa hoc cling cong nhin tdm quan trong cia
mudi d6i voi co thé con ngudi. Tuy nhién, viéc phan tich cac dic tinh tong
thé tuy nhién cia mubi, ciing nhu cac pham chat sinh hoc con chua di. Do
do, Vién Nghién ctru Vat 1y Sinh hoc da thuc hién mdt nghién ctru toan
dién dudi sy huéng dan cua Peter Ferreira, phan tich cic tac dong vat Iy
sinh hoc cua mudi ddi véi co thé con nguoi. Cac nha khoa hoc, bac si va
nha nghién ctru ndi tiéng ciing da gitip khang dinh vai tro quan trong cua
viée sir dung nude va mudi tu nhién trong diéu tri. Su khac biét quan trong
gitta mubi dn thong thudng va mudi tinh thé khéng nim ¢ thanh phan sinh
hoa ctia nd, ma 1a & tac dung sinh 1y cua nd dbi véi cac sinh vat song. Dé
do duoc nhitng tic dong nay, ngudi ta st dung mot s phuong phéap kiém
tra sinh ly, nhu cham ctru dién cua Tién si Voll, chan doan phan doan hoac
phép do co quan véi hé théng IMEDIS, va phan tich photon sinh hoc voi
tdo xanh Acetabularia acetabulum.
Kiém tra sinh ly thong qua chan doin phan doan (IMEDIS)
Hé théng chuyén gia IMEDIS ghi lai trang thai can bang ndi moi co ban
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cling nhu phan Gng tirc thoi cua co thé truée nhimg anh hudng thay d6i
ciia moi truong. Khi chan doan phan tmg cia co thé trudc mot vai tac
dong ctia moi1 trudng, cac bénh nhan phai trdi qua cai goi 1a moi truong
“trung 1ap”. Két qua cua cac phép do tham chiéu nay 1a co s& dé do lai cac
chtrc nang co thé trong cac tinh huéng khong ¢6 dinh, duoc thuc hién theo
quy trinh do co quan chtrc ning sinh hoc, ciing nhu cic phuwong phap chan
doan phan doan. Muc dich chinh cua cudc thir nghiém nay la xac dinh
chinh xé4c céac tac dong niang luong va thong tin ddi voi can bang ndi moi
(hanh vi diéu tiét chirc ning sinh hoc) ctia co thé ngudi.
Két qua cua cac phép do cam quan xac nhan, khong c6 su mo hd, cic tac
dong hd trg ciia n6 thong qua viéc giam lién tuc cac yéu t sai 1éch. Viéc
chin doan cac co quan va cic phan tmg trong hé than kinh thuc vat lam
sang t6 mbi quan hé nang lugng va thong tin giita nude va dung dich tinh
thé tir Mudi Himalajan, va tdc dong dén viéc diéu hoa can béng no1 moi.
Chén doan nay gitp xac dinh xu hudng bénh Iy chinh va tién bénh 1y ciing
nhu céc réi loan chirc ning va cing thang sinh 1y.
Nghién ciru véi mudi tinh thé va mudi in thwong
Hay cung xem su khac biét trong két qua cua viéc uéng dung dich mudi an
thong thuong va udng dung dich lam tir mubi tinh thé Himalaya nguyén
chét. Cac phan tng truc tiép va gian tiép cta co thé dbi véi cac tmg dung
khac nhau cua mudi ¢ thé duoc thiy trong db hoa ¢ bia trudc ciia cudn
sach nay. Hinh minh hoa cho thdy chin doan phan doan vé rdi loan chirc
nang cua cac co quan va hé than kinh giao cam. Hinh minh hoa 1 va 2 thé
hién tinh trang ban du cta d6i twong. Hinh minh hoa 3 va 4 cho thdy phan
g cua d6i trong khi udng dung dich mubi an, hinh minh hoa 5 va 6 sau
khi uéng dung dich mubi tinh thé Himalaya. Ban dau, tat ca cac ddi tugng

déu duogc cho mot thia ca phé dung dich mudi an.
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Hinh minh hoa cho théy r0 tinh trang roi loan hién ¢é cua cac co quan va
hé than kinh ngady cang gia ting va sy thiéu hut ning lugng duogc tao ra
nhu thé nao do tiéu thu mudi an. Picu nay 1a do thuc té 1a co thé phai st
dung cac ngudn ning luong cua chinh nd dé vo hiéu hoa va loai bo chit c6
hai - khong ty nhién. Trong vong mot gid sau khi uéng mot dung dich
mudi an, cac ddi tuong duge cho mot thia ca phé dung dich mudi tinh thé
Himalaya nguyén chat.
Két qua cho thay rd sy thiéu hut niang luong dugc can bang va tinh trang
r6i loan ban dau cua cac co quan va hé than kinh cling dugc cai thién(xem
minh hoa 5 va 6). Cac bai kiém tra da duoc test trong vong 2 gid, cho thiy
tac dong tiéu cuc rd rang va ngay lap tirc ctia mudi an, cling nhu tac dung
ctia mudi Tinh thé. D& biét hinh minh hoa vé Nghién ctru IMEDIS, hay
xem thu muc bén trong trang bia trudc.
Cac cudc nghién ciru véi 400 tinh nguyén vién
Ouy trinh kiém tra
Gan 400 bénh nhan ty nguyén dugc chan doan trong pham vi nghién ctru
nay dé khao sat tac dung cu thé cta cac liéu phap nudc va mudi dbi voi co
thé con ngudi. 197 ngudi dugc theo ddi lién tyc. Tat ca cac tinh nguyén
vién duoc yéu cau udng nira gallon nudc sudi ty nhién vé mit sinh 1y,
hang ngay, cing mot thia nwdc mudi tir mudi tinh thé Himalaya nguyén
chat. Ho khong dugc dung bat ky loai mudi tinh luyén nao, ngoai mudi
tinh thé nghién nat dé ném vao thirc an, va dugc theo ddi lién tuc, kiém tra
hang thang vé mit sinh 1y hoc. Nhitng ngudi con lai, kiém tra xac suat 1&
té. Viéc nghién clru phai tuan thu nghiém theo li¢u phap trong thoi gian ba

thang. Khong thay doi thoi quen an udng tranh két luan sai.
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Két qua kiém tra
Céc rdi loan chtrc ning trd vé trang thai cin
bang ty nhién ban dau, ching to kha niang diéu
chinh va can bang cia nwdc mudi tinh thé.

Nhitng két qua nay dugc thu tir Peter Ferreira

va chimg to tac dung tich cuc ciia mudi tinh thé
Himalaya ddi véi co thé, gan day da duoc xéac
nhan vé mat y hoc va sinh 1y qua nghién ctru
double blind dugc tién hanh tai Pai hoc Graz,

Ao.

Su do Biophoton trong tido xanh (Acetabularia acetabulum)

Té bao sdng phat ra anh sang. Piéu nay duoc phat hién lan dau tién vao
nam 1922 boi Gido su Alexandra Gurwitch, sau d6 Gido su Sinh 1y hoc
ngudi Puc, Fritz Albert Popp nghién ctru lai va chimg minh rd rang bang
cac phuong phap hién dai nhat. Ciing chinh 6ng d3 s dung thuat ngi
“biophoton” cho anh sang bén trong cac t& bao. Tir d6, nhiéu nha nghién
clru d3 xac nhan rang: cac té bao phat anh sang yéu dan khi ching c6 van
dé, sap chét va khong con ton tai. Cac nha khoa hoc dong y rang anh sang
clia té bao ¢6 thé do duge 1a biéu hién ctia mot truong nang luong von ¢
trong chiing, dang kiém soat va diéu chinh qua trinh song.

Trong thi nghi€ém cta ching t61, sy phat xa anh sang cua tdo don bao cung
cap thong tin vé trang thai niang lugng va vé tic dung ctia cac chat (mubi
tinh thé hodc mubi an thong thuong). Tao Acetabularia chi c6 thé ton tai
trong nudc min va chét nhanh trong nude ngot.

Phuwong thirc kiém tra

Céc phép do da dugc thuc hién vai Bo nhan quang PMS 3 tai Vién Ly sinh
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Quéc té & Neuss, dudi su giam sat ciia Gido su Fritz Albert Popp.
Mot té bao don cia tdo luc Acetabularia acetabulum dugc dat trong
kuvette thily tinh (10x10x25mm), d6 day 100ml nudc cat.
- (Anh A): Cac mau duoc dua vao May nhan quang PMS 3, va duoc kiém
tra k¥, va duoc kich thich bang dén xenon anh sang trang. Do tré thoi gian
phéat xa anh sang, phat quang chdm cua tdo
- (Anh B): duoc do bang PMS 3 va dit liéu duoc ghi lai bang may tinh.
Tong cong, cac phép do mat 10 gio, cu thé 1a 585 phut, trong thoi gian d6
- Céac mau Acetabularia dugc kich thich 40 1an. Mdi dung dich mudi va
kiém soat twong tmg di duoc thi nghiém ba lan.
Két qua kiém tra
Tao Acetabularia acetabulum séng ty nhién & vung nudc man, chét dan
khi ¢ ving nudc ngot. Tuy nhién, ham lugng khoang chat trong nudc ngot
cang cao, qué trinh chét dién ra cang cham. Nhimng thay doi manh mé& xay
ra v6i su ¢ mit cua cac chat khac hodc béng cach thay doi dung dich. Su
phat xa quang cia tao cho biét kha ning song sét ctia no trong nudc,
phuong phap danh chinh xac dé danh gia chat luong nudc.
Y nghia thiee
Néu mot hé théng sinh hoc duogc kich thich bdi anh sang, no s€ gitr lai anh
sang nay va giai phong nod voi hé sb tré (phat quang tré).
Yéu té dau tién ciia qua trinh phat quang bi tri hodn nay, NB-1 that quan
trong. N6 lam rd kha ning cung cip ning lugng duoc dung ciia mot hé
théng va lam minh chtng cho cac két qua. Dé so sanh duoc cac dit liéu tur
moi loai tao, chung toi da lam mot phép so sanh: 1dy két qua NB-1 dau tién
chia cho tit ca NB-1 tiép theo clia tdo tuong tng, 1dy gia tri trung binh cua
ba phép do cho mdi 1an kiém tra dé danh gia va minh hoa bang d6 thi.

Biéu d6 nwde ngot (mau den)
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Thir nghiém nudc ngot duge chon lam dbi ching. Do ap sudt thim thau
khac nhau, t& bao hap thu nudc cho dén khi n6 v ra va nhanh chéng chét
di. Su phat xa 4nh sang dugc khuéch dai ton tai trong thoi gian ngan 1a
dién hinh ctia mot té bao dau tranh véi cai chét.
Biéu d0 muoi in (mau xam)
Nong d6 giira chat 1ong trong té bao tao va dung dich mudi xung quanh
gidng nhau (1%), nhung té bao s& chét trong dung dich duoc 1am tir mubi
an. Tuy nhién, qué trinh chét dién ra 1au hon so véi thi nghiém nudc ngot.
P6 thi mudi tinh thé (mau dé)
Trong dung dich mudi tinh thé Himalaya 1%, tao song. Su khac biét giita
n6 va mudi théng thuong that dang kinh ngac. R& rang, két qua cua thi
nghiém nay khéng thé ap dung hoan toan cho co thé nguoi, nhung né cho
thay phan mg rd rang cua cac sinh vat song v6i chat lwong mudi khéac
nhau. Ngoai ham luong NaCl, ching t6i cho rang c6 nhiing yéu t6 khac co
trong mudi cling dong vai trd quan trong dbi véi su séng. Can nhiéu
nghién ctru hon dé dwa ra két luan cho gia thuyét nay.
Céc s6 NB-1 trong cudc thi nghiém dugc trinh bay trong hinh duéi day.
M6 ta do hoa cua thi nghiém voi Tao Acetabularia Acetabulum
Phat quang (s6 lwong)
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Thaoi gian (phut)

Kiém tra gidm véi mudi in va mudi tinh thé

Ban c6 thé dung gidm dé thyc hién thi nghiém nay & nha. Cho 15ml gidm
vao 2 ly. Sau d6, thém hai thia mudi an thong thuong vao 1 ly va cing mot
luong mubi tinh thé Himalaya nghién min vao ly kia. Mubi thuong s& bat
dau nbi bot (nhiéu hay it, tiy thudc vao chit thay thé dugc sir dung trong
qua trinh tinh ché), giai phong khi h6a hoc manh va mudi tinh thé s& chim
xubng day va hoa tan ma khong co bat ky phan tng nao. Cac phan tmg
cling twong ty nhu viy trong co thé ban. Gidng gidm va mudi in, co thé
ban phai hy sinh ning luong quy gia cta chinh n6 dé trung hoa mudi.

Ban thich cai nao hon?

Muéi tinh thé day nhanh qua trinh bai tiét protein dong vat

Mot nghién ctru sdu hon cho thidy mot s6 két qua di ung tha vi. Tat ca cac
d6i twong trong nghién ctru nay déu uéng mot thia ca phé mdi ngay. Sau
bbn tudn, 80% trong sé 123 bénh nhan thai ra luong protein trong nudc
tiéu ting dang ké. Diéu nay cho thdy mé hinh ning lugng cta dung dich
nwde muoi véi sy ddi khang bam sinh, ty nhién cua né dbi voi protein,
gitip va hd trg bai tiét cac protein dong vat khd phan huy. (Cudc kiém tra
duoc thue hién boi Tién si Elisabeth Scherwitz-J osenhans)

Phin tich chat lwong mudi tinh thé Himalaya, mudi bién va mudi thong
thuong

Mot nghién ctru khac do Tién si Wilhelm Hofer thuc hién, tap trung vao so
sanh mudi an thong thudng v4i mudbi bién va mudi tinh thé Himalaya
nguyén chat. Cac mang két tinh cua chat 16ng tir trang thai ran va hoa tan
ctia ba loai mudi di duoc kiém tra. Cac btrc anh dugc hién thi ¢ day duoc

lay tur bai kiém tra nay va c6 thé tai sir dung bat ctr lac nao.
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Sea salt
400x magnification

Common Table salt
400x magnification

Hinh A: cu trac tinh thé cia mubi tinh thé Himalaya tu nhién, & d6 phong
dai 400 1an. C6 cAu trac séng toan dién, tinh t&, mot nguén thuc phém
tuyét voi. Tat ca cac phan tir duoc két hop twong tac v6i nhau & trang thai
jon. Chung lién tuc bién d6i, chuyén dong va khong bao gio bi phan chia.
Hinh B va C: cac khoang chat chét trong mudi an va mubi bién & trang
thai tinh, bi ¢6 lap. Hon nita, trong Hinh A: khoang cach gifta cac nhanh
tinh thé hoan toan trong rong, chimg t6 khong chira bat ky loai chat gay
chét nguoi hoac gay 60 nhiém nao, nhu phong xa, khoi bui dién tir hodc
thude trir sdu. Chiing tran day stc song! Khi duoc ding lam thyc phim, nd
s& gitip cung cip ning lugng quan trong cho co thé. Két qua: 13 ning
lugng sé tao ra su séng cho co thé.

Hinh B: mubi an théng thuong, da tinh ché: khong c6 tinh thé séng. Qua
trinh tinh ché da tach cic thanh phan tinh thé ra khoi khung cong sinh tu
nhién va c6 14p chung. Dé hop chit nay séng trd lai, can mot ngudn ning
luong khong 16 dé hoi sinh nd, co nghia té bao phai tiéu ton nhiéu chat
l6ng. Tinh thé mudi an c6 hinh chit nhat. khong thé giup co thé hoat dong,
vy nén, co thé phai st dung sinh luc dé chuyén hoa né. Két luan: mudi an
thong thuong khong thé mang lai ich loi cho co thé va 1am hai co thé.
Hinh C: mudi bién (két hop ctia mubi tinh thé va mudi 4n), cac cau trac
tinh thé khong déu, bj cb l1ap, khong dugc két ndi véi cac nguyén td tu

nhién xung quanh chung. Do d6, co thé khong thé hap thu cac khoang chat
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quan trong trir khi co thé st dung rat ning lugng dé tiép thém sinh lyc.
Diéu nay khién co thé can ngudn ning luong quy gid. Loi ich mang lai

khong dang ké, tham chi con mét nhiéu nang luong hon.

Table salt
100x magnification

Hinh D: mubi tinh thé Himalaya nguyén chat duoc phong to 100 1an, co
phan nhanh tinh té, biéu hién stc sdng. Cau tric tinh thé dong déu.

Hinh E va F: mudi bién duoc phong to 100 1an

ng ng dai 40 lan

Hinh G: mubi tinh thé khong c6 canh thd, mat do hodc bong tdi, cau trac
nhanh mong, ching to co nghia 1a cac diéu kién ning lugng dugce can

bang. Dung loai mudi ndy trong thirc dn cta chung ta nhu mot loai gia vi
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s& khong gay béo phi va xo cimg, chi giup co thé hoat dong tot. Dé so
sanh:

Hinh anh H va I: mudi an thuong va mudi bién duoc phong dai 40 lan:
Két qua: mudi tinh thé
chtta ngudén ning luong
tuyét voi cho co quan ndi
tang va hé than kinh. Céc
hinh anh cling ching to:

mudi dn khong phu hop
e dé su dung. Mudi bién co
val tro trung gian. NO
khong giy bat loi nhu
mudi &n, nhung céc

nguyén to khong thé tich

hop duoc keo-ion.

Table salt from the Himalayan Mountains - 50x magnification

Phan tich cta Tién si
Hofer duoc xac nhan béng burc anh khoa hoc

duoc thuc hién boi “Vién Nhiép anh Khoa hoc” & Duc, co tén la “Institute
fur wissenschaftliche Fotografie”. Nho Gido su Manfred Kage, sit dung
kinh hién vi anh sang ciing nhu kinh hién vi dién ttr, chung ta c¢6 thé nhin
théy truc tiép su khéc biét gitra cac loai mudi va sy hinh thanh cua mudi
tinh thé trong Hinh K, va quan sat duoc su cong huong cua loai mudi nay
vO1 moi truong.

Hinh L: ciu tric khong tu nhién, tach biét, khong c6 su séng, giéng nhu
nhing 16p mudi két tinh lai trong co thé. Cac mé hinh ning luong céu tric
ctia tinh thé mubi Himalaya ciing tr& nén ro rang trong buic anh giot nudc

ctia Ruth Kubler, c6 da cong hién nghé thuat dé gitp chiing ta c6 cai nhin
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tryc quan va nhin thiy duoc cau trac tinh thé trong sudt ciing nhu thong
tin ctia no.
(Hinh M va N): Hinh danh mét giot nueée bao hoa véi tinh thé muoi Himalaya

nguyén chat

Anh: giot nuoc bién tir Nam Cyc:

Gidy chitng nhdn Phén tich Mudi tinh thé Himalaya ciia Vién Nghién ciiu,
Las Vegas, Nevada, Hoa Ky thang 6 nam 2001

Ban dau, muc dich 1a dua tat ca cac nguyén td 1én dén SO thar ty 90 vao
phan tich vat Iy va héa hoc. Sau qua trinh phén tich ti mi muéi tinh thé tir
ngay 12 thang 10 ndm 2000, S6 tht tu cia cac nguyén t6 di ting 1én 94
trong thir nghiém pho tan sb. Tat ca cac dong vi 6n dinh va khong 6n dinh
ty nhién da dugc xem xét. Tuy nhién, céac d@)ng vi nhan tao va khong on

dinh khong dugc dua vao dé xem xét.



Element Order Number Results Analysis Type
GALLIUM Ga 31 «0.001 prm FSK
GERMANIUM Ge 32 «0.001 s FSK
ARSINIC As 33 =0.01 prsa AAS
SELENIUM St 34 0.05 rema AAS
BrOMINE Br 35 21 ppm TXRF
RusiDium Re 37 0.04 prma AAS
STRONTIUM Sk 38 0.04 c/xc AAS
Yrrersium Y 39 «0.001 prms FSK
ZIRCONIUM Zr 40 0.001 pem FSK
Niogium Ne 4) «0.001 pPm FSK
MOLYBDINUM Mo 42 0.01 ppr AAS
TECHNETIUM Te 43 UNSTABLE ARTIFICIAL ISOTOPE - NOT INCLUDED
RUTHENIUM Ru a4 «0.001 ppm FSK
RMODIUM Ru 45 «0.001 prm FSK
PALLADIUM Po 46 «0.001 ppm FSK
Suver Ac 47 0.031 prm AAS
CADMIUM Co 48 «0.01 ppm AAS
INDIUM In 49 «0.001 ppm FSK

TiN SN 50 «0.01 ppm AAS
ANTIMONY Ss 51 «0.01 ppm AAS
Tewurium Te 52 «0.001 ppm FSK
l0DINE | 53 «01G/KGC  POTENTIOMETRIE
Cesium Cs 55 «0.001 ppm FSK
Barium Ba 56 1.96 prma AAS/TXR
LANTHAN La 57 «0.001 prm FSK
Cimium Ce 58 «0.001 ppma FSK
PRASEODYNIUM Pr 59 «0.001 prma FSK
Neoovmium No 60 «0.001 prma FSK
PROMETHIUM Pm 61 UNSTABLE ARTIFICIAL ISOTOPE - NOT INCLUDED
SamaRIUM Sm 62 «0.001 praa FSK
Eurormium Eu 63 3.0 pem TXRF
GADOLINIUM Go 64 «0.001 pema FSK
TerBIUM Te 65 «0.001 pPma FSK
Dvsprosium Dy 66 «4.0 pem TXRF
Houmium Ho 67 «0.001 praa FSK
Exmium Er 68 «0.001 prm FSK
THULIUM Twm 69 «0.001 prm FSK
Ytterbium Yb 70 €0.001 ppm FSK
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PHAN IV. DUNG DICH NUOC MUOI “SOLE” - SU KET HQP
TRONG CUQC SONG

Luc nay, 18 ra chung ta nén mé rong tdm hiéu biét vé hai yéu t6 nudc va
mudi 1én mot tdm cao hon tir mot goc do hoan toan méi. Tat ca cac qué
trinh mang lai sy séng trong vil try, tir thé giéi vi mo dén thé gisi vi mo,
dugc lién két chit ché véi cac ning luong khi nudc két hop voi mudi.
Nhiing nang lugng nay duoc giai phong bai su két hop ctia mudi va nude,
hoat dong ngam (nhiét do giam) theo ban v& cta tu nhién. Hon hop nudc
va mudi, goi la dung dich sole, dang cua tat ca moi sy séng va la mot dai
dién vat ly, linh hoat ctia nang lugng anh sang va mat troi tinh khiét. Tu
sole 6 ngudn gdc tir tiéng Latinh c6 nghia 1a mit troi “sol”- anh sang mat
tro1 1ong” hodc “nang lugng dnh sang long”.
Sole - Mot dai dwong nang lugng
Khi nude va mudi két ndi véi nhau, cdc cuc am cua phan tor nudc bao
quanh céc ion duong trong mudi, ion 4m trong mudi dugc bao quanh boi
cac hat phan cuc duong cua phan tir nudc, do do, cAu trac hinh hoc cua
nuée va mudi thay ddi, tao ra mot chit hoan toan mdi. Nudc khong con la
nudc va mudi khong con 13 mudi. Nho sy cong hudng, cac phan tir tu giai
phong, tir bo céac cuc va c6 dang nang lugng cao hon. Thong qua qué trinh
nay, cac yéu t tré nén dong nhat, khong bi phan cuc. Pay chinh xac 1a
nhing gi xay ra khi nuéc va mudi gip nhau. Nudc san sang tir bo tinh chat
riéng, giai phong mudi khoi cac gii han, vugt qua mang ludi va tach natri
ra khoi clo. Ca hai nguyén t6 déu bi ion hoa, giai phong ngudn ning luong
va thong tin.
Qua trinh luyén kim, chiét xuat kim loai tir quang ciing c6 hiéu ung twong

ty ma khong can nuée, chi can nhiét do 1.500° F.



117
Su sang tao cudc sdng
Trai dat phai mat ba dén bén ty nim dé tao ra su
song, thong qua sy tuong tic gitta 4nh sang mit

tro1l, nudc va mudi. Hau hét ching ta da quén

chung ta dén tir dai duong. Nhin vao mot té bao
tinh tring, chung ta thiy n6 bao gébm 99% nudc va
1% mudi. Tir gbc do nay, mot té bao tinh trung chi nhu mdt giot nudc
trong dai duong cua me. Nha héa hoc nguoi My Stanley Miller da chiing
minh rdng: moi sy sang tao déu bt dau tir dai dwong. Ong da chi ra cach
cac dién tich dat trong mdt dung dich sole bat dau tim kiém céc axit amin
va két hop cac chat hitu co. Mic du hap dan, nhung khong hoan toan
chinh xac khi noi1 rﬁmg sur séng dugc tao ra tur hu khong. Trén thuc té, su
séng duoc tao ra tr moi thur, ding hon 1a “tat ca”, boi vi dung dich sole
tinh thé ty nhién chira tat ca cic nguyén to ton tai trén Trai dat. Co thé cua
chung ta ciing bao gdm nudc va mudi. Ngay ca ty 1& ndng do trong mau
ctia chung ta cling gidng nhu ty 18 cta dai dwong nguyén thiy.

Mang thai va hon nhan

Viéc tao ra dung dich sole tir nudc va mudi gidng nhu qua trinh tao ra
cudc song ciia mot ngudi. Nhu nude va mudi, hy sinh dé tao thanh 1 dang
ton tai cao hon, su sdng mai phat sinh tir tinh tring va trimg. Tinh tring va

tring hop nhét, tao ra hop tir, mot két qua cua tinh yéu vo diéu kién, stc
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manh tiém ning cao nhit qua trinh sang tao.
Céc nha hoa hoc goi qué trinh ndy (cac nguyén t6 khac nhau nhung cing
tan sd va cyc tinh, két hop voi nhau) 1a “sy két hop phan tir”. That tha vi,
“hén nhan” trong tiéng Puc 1a “Hochzeit” nghia 1a “ltc cao diém”, thoi
gian quy gia nhét trong cudc doi, khi cudc sdng
méi dugc hinh thanh. Mac du tor “hén nhan”

trong tiéng Anh c6 nghia hoi khac, nhung ta c6

®8 thé co chung dinh nghia. Phan dau tién cua ti,
“Marri,” bat ngudn tir tir tiéng Latinh “mare” - dai duong - su két hop cua
nudc va mudi — noi bit ngudn moi sy séng. Ngoai ra, trong Kinh thanh, tir
déng am véi tr Marry 1a “Mary”-me cua “Chua Kit6”. Vi vay, “Marri-
Age” (“giai doan vang”) hay “Marri”-“Mare”-“Mary”-“Merry,” déu dén
cung mot myc dich - tan hudng dung dich sole- “Y thie” & dang cao nhat,
gia tri nhét - khi cac cyc vuon minh dé tao nén cudc séng méi (dua treé).
Diéu nay tao ra mot hiéu ung cong huong. Ning lugng khong chi dugc
chtra dyng ma con ting theo cap s6 nhan 1én mot chiéu khong gian méi -
su séng moi ra doi. Noi ching t61, thu tuc nay 1a “hon nhan”. Néu cac cuc
nay san sang, trong cudc hon nhan, ho hy sinh cho mot dang y thirc cao
hon, thi nang luong cta chung ta sé tang theo cap s6 nhan véi nhimng tac
dong bung nd 1én mot chiéu cao hon cua ¥ thirc. Nguyén tic dao duc bén
trong, khong chi duy tri su séng ma con tao ra sy séng mai.
Pat duwoc tit ca Y thire
Ban ning tinh duc khién nam va nir thu hat 13n nhau va mong muén két
hén dé trai nghiém niém vui trong cudc song. Ca hai, c6 luc hut dién sinh
hoc, cong hudng va cing cb gang, cong hudng, theo phép cong trir trong
toan hoc.

Duya vao y thuc, chung ta di vao trai nghi€ém cao hon, nho tinh yé€u. Tung
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budc song tinh than cta cac ning lugng xay dung giita hai cuc tir tir
chuyén sang nhip diéu vat Iy. Nam - cho két hop v&i nit - nhan.
Puoc giai phong khoi cac cuc, ching ta tim vé y thic. Trong gidy lat,
chung ta cam thay hanh phuc, nhu giai thoat khoi khong gian va thoi gian.
D6 1a cuc khoai. Nang lugng duoc xuit ra a0 at. Do 13 lic hop nhat thiéng
liéng dat dugc trong trang thai toan y thirc — minh ching cho tinh yéu vo
diéu kién, hai cuc co cung budc song, bo sung cho nhau mdt cach hoan
hao. Ca hai cuing hy sinh mét phan ctia minh cho muc tiéu cua y thirc.
Vuot qua miu thuin
Tuy nhién, thoi gian gan ddy, c6 nhiéu ngudi bi mic ket trong qua trinh
nay. Ho giai quyét van dé tinh duc mot cach tiéu cuc. Thay vi dua nhiing
nang luong nay 1én cac chiéu tam thtrc cao hon, ho lai 1ang phi nguén luc
cua minh do ban nang dong vat cao hon dao duc ctiia con nguodi. Ho dé
nang luong bi rat can, rdi phai hoi phuc lai, va tiép tuc khong ngimg nghi
qua trinh huy diét ndy theo mot ban ning vé thirc. Sau d6, ho db 16i cho
ngudi khac di giy ra bénh cho ho, khong du tri tué¢ dé danh gia ding vé
nguyén nhan gy ra mau thuan, chi nhin vao hoan canh bén ngoai ma danh
gia.
Chung ta von dd quen v&i nhitg mau thudn. Tro choi quyén lyc & moi noi
lam tiéu hao stc luc va nang luong. Chéng lai bénh tat that vo ich, vi
khang cu sé& tao ra phan khang. Tuy nhién, chung ta van bién minh rang ta
dung ta tot. That ldng phi ning luong. Cudi cung, du chién thing, ciling s&
bi thua.
Chiing ta c6 thé hoc héi tir cac nguyén to
That dang dé xem xét lai cac nguyén t6. Nudc rdt mém mai, va cling rat
cimg. Ching ta khong thé nim duoc nudc, nhung nudc co thé lam mai

mon nhitng vién da cing nhat. Vi nudc muon hoa hop véi tat ca. Ta cling
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c6 thé hoc dugc rat nhidu diéu tir nd: phai giai phong ban than ra khoi
nhitng suy nghi tiéu cuc; va hiéu rang “tich cuc” chwa chéc 1a “t6t” va
“tiéu cuc” khong c6 nghia 13 “xdu”. Trude nhitng sy phan cuc nay — du
tich cuc hay tiéu cuc — chung ta khong c6 quyén danh gia chung. Nhiing
mau thuan dang dién ra ciing chinh 1a diéu dé chung ta vuot qua va vuon
1én trang thai y thirc cao hon. Trong toan hoc, cdng + va trir - nhu nhau;
chung khong chdng lai nhau. D6 1a nguyén tic “ca hai” va “ciing nhu”.
Bénh tat 1a ban tot
Hay nhin thdy cai vu trong nhiing cai nhuoc. Bi bénh, c6 nghia 1a ban da
dugc thong bao 1 minh dang 1am diéu gi d6 sai. Bénh tat chi don gian
mudn gitp ban nhan thirc r& hon vé ban than va co thé. Vi vay, dimg chén
ép n6. Hay dé bénh tat 1én tiéng, hiy tim cach hoc ngdn ngit cua bénh tt
dé c6 thé hoa hop véi nd. Thay doi, khong bao gid 1a qua mudn. Chi qua
mudn khi chung ta khong hanh dong. Két thuc quan diém triét hoc nay,
chung ta s& quay trd lai v6i van dé da ban luan tir trude: nude va mudi
Su sang tao cudc song
nude va mudi tao thanh dung dich sole: c6 tan sd cao hon, nhiéu nang
luong hon, nhiéu thong tin hon, nhanh nhay hon so véi cic phan ti, té bao
hoic co thé con ngudi.
- sur song bit ngudn tir dai duong, tir nude va mudi.
- bénh tat 1 ban: ¢6 bénh, c6 nghia ban can phai diéu chinh 16i song
Nudc va mudi rd rang khong chi 1a nhitng tht cuc can thiét cho co thé ma
con ca ¥ thirc. Mdi nguyén té trong mudi déu co kiéu rung dong cong
huong riéng so véi co thé chung ta. Bénh tat 1a su thiéu hut nang luong.
Va mudi duoc két luan 1a c6 thé cung cap chinh xac nhimng kiéu rung dong

nhu mong mudn.
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Tac dung chira bénh ciia dung dich nwéc mudi sole

Céu trac tinh thé ctia mubi trong dung dich 6 tn sb duoc duy tri hon 24
gio trong co thé chung ta. Dung dich dy s& cung cap cho co thé d6 rung
ma co thé dang thiéu. Luong dung dich ban udng 1a khong dang ké, vi
chat lugng méi quan trong. Hay udng mét thia ca phé nudc mubi véi
nude sudi tu nhién vao mdi budi sang, khi bung déi. Lugng nudc ban
ubng khong quan trong bang mirc d6 thudng xuyén.

V& mit sinh hoa, da day va rudt (nhu dong) dugc kich thich trong vong
vai phut, kich thich qua trinh trao d6i chat va tiéu hoa. Cac chat dién giai
duoc tao ra giup cai thi¢n kha nang din dién cta co thé va kich thich
tuan hoan. Mudi cho phép dong dién chay qua.

Nudée mudi sole ¢6 tic dung cin biang

Nguoc véi mubi dn thong thudng, dung dich sole khong “bi cAm” d6i
v6i nhitng ngudi bi huyét ap cao. Trén thuc té, dung dich nay lam
giam huyét ap trong vong 15 phat. Nhung khong c6 nghia né 1a mot
phuong thudc ha huyét ap. Vi nhitng ngudi c6 huyét ap thap - cling c6
thé ubng va huyét ap sé tang 1én. Dung dich sole c6 kha ning lay lai
su cAn bang. Néu nhitng nguoi bi huyét 4p cao dugc khuyén 1a han
ché mudi, phai cu thé d6 14 loai mubi gi. Mubi an, dung. Nhung khong
phai vi ho ky mubi. Néu co thé thiéu muébi, s& sinh ra nhirng van dé. O
day, mot lan nita, chung t6i xin dé cap toi mudi tinh thé. Tai My, mét
cudc nghién ciru kéo dai 4 nam cho thdy nhitng ngudi co néng do
mudi trong nude tiéu thip hon nguoi binh thudng 4 1an d& bi bénh tim
so voi ngudi binh thudng. Nghién ctru khac ciing cho thiy nhiing
ngudi giam mudi trong ché do an c6 mirc ting truong cham hon ngudi

dung mudi binh thuong.
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Sole gitip cAn bang dé axit-kiém (pH)

Sole 13 mot chat phuc hdi dic biét gitp trung hoa axit-kiém trong co
thé. Chung loai bd cac kim loai nang nhu thuy ngan, chi, asen va vat
liéu chira thiy ngan dung trong nha khoa, ciing nhu véi hoa, do mudi
tinh thé pha v& cac hop chat phan tir.

Hay thir thi nghiém don gian nay: Pha lodng mdt it nudc mudi Sole
trong nudc. Pun s61 nudc va quan sat da voi tan ra trén cac thanh sudi
luc nudce soi. Giéng phép thuat, nhung d6 1a mot phan ung hoa hoc va
vat Iy don gian. Cau truc ning luong va hiéu ung ion ctia mudi tinh
thé trong dung dich nudc mudi sole pha v& cac hop chit phan tir va
hydrat héa cac nguyén tb, d6 ciing 1a cach gitip chita lanh co thé. No
giip co thé thai doc cac chat kim loai nang, doc td, chat thai, mang
bam nhdy trong rudt va cac chat thai khac. Dé co thé loai bo cac chét
nay, trude tién can chuyén hoa chiing.

Tinh trang ting ning ban diu cia céc triéu chirng

Tac dung ciia mudi tinh thé khac thudc trong qua trinh chita bénh.
Thudc e ché cac triéu ching, trong khi do, mudi hd trg tuyét ddi cho
cc biéu hién cua triéu chung, va tiép thém sinh lyc cho nhiing tri¢u
chtmg c6 thé van con tiém an trong co thé ban va cho phép ban trai
nghiém ching mot cach tron ven. Qua trinh nay do6i khi khién bénh
nang hon so véi thoi diém ban dau, gidng vi lugng dong cin. Nhing
ngudi bi cac bénh thap khdp (gut, viém khép hodc viém khép di phat
trién depo trong khép, nén ubng sole thuong xuyén dé giir cho co thé
c6 tan s6 chuan. Khi do, co thé tir tir pha v& cac chat lang dong,
chuyén hoa va giai phong chung. Liéu phap nay co6 thé ap dung cho
soi than va thi mat. Soi tan ra c6 thé gy dau don nhung co thé sé tu

kiém soat dugc qua trinh nay ma khong can phiu thuat.
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- Nguoi bi huyét dp khéong nén dimg mudi dn théng thuong thuong
xuyén, diéu nay la ding. Nhung néu dé co thé thiéu mudi, né cé thé
gdy ra nhitng tdc dong tiéu cwe. Mot két qua nghién ciru kéo dai 4
nam ¢ My cho thdy nhitng nguoi c6 nong dé mudi trong nwde tiéu it,
c6 nguy co bi dau tim cao gdp 4 lan so véi nhitng nguoi cé nong do
mudi trong nwéc tiéu binh thiwong. Mot nghién ciru khdc niva cho thdy
toc dj tang trudng cia dong vat chdm hon déi véi nhitng con cé thirc
an chira it muoi.

Tinh trang ting ning ban diu cia céc triéu ching

Tac dung cua mudi tinh thé khac thudc trong qué trinh chita bénh.
Thudc e ché céc triéu chimg, trong khi d6, mudi hd tro tuyét dbi cho
céc biéu hién cua triéu ching, va tiép thém sinh lyc cho nhiing tri¢u
chtmg c6 thé van con tiém an trong co thé ban va cho phép ban trai
nghi¢ém chiing mot cach tron ven. Qua trinh nay doi khi khién bénh
ning hon so véi thoi diém ban dau, gidng vi luong dong cin. Nhing
nguoi bi cac bénh thap khdp (gut, viém khép hodc viém khép di phat
trién depo trong khép, nén udng sole thuong xuyén dé giit cho co thé
c6 tan s6 chuan. Khi d6, co thé tir tir pha v& cac chat lang dong,
chuyén hoa va giai phong chung. Liéu phap nay co6 thé ap dung cho
soi than va thi mat. Soi tan ra c6 thé gy dau don nhung co thé s& tu
kiém soat dugc qua trinh nay ma khong can phiu thuat.

Viéc 1am sach xay ra déu din

Co thé s& tu 1am sach déu din, nhan nang luong can thiét dé tai tao tur
dung dich nuéc mubi sole. Piéu nay d6i khi 1am bénh nhan kho chiu.
Tuy nhién, day 13 cach duy nhit ma co thé c6 thé 1am dé day chit doc
ra khoi co thé. Nudc va mudi s& 1am sach rat nhiéu! Théi quen an

ubng khong ding cach, qua nhiéu chat 6i thiu va 1én men tich tu trong
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rudt, ban dau, dung dich sole c6 thé giy tiéu chay. Day 1a mot dau
hiéu tich cuc, cho théy rudt cia ban dang duogc dao thai va lam sach.
Dung dich sole ¢6 tic dung nhw thé nao ddi véi ngudi nghién
Nhitng ai dang cai nghién, c6 thé dung liéu phap ubng sole dé hd trg.
Mot nghién ctru vé nhiing nguoi nghi¢n heroin dugc thuc hién &
Ziirich, Thuy Si, cho thay cam gidc thém chat gy nghién giam dang
ké khi viéc cai nghién dugc hd trg bang liéu phéap sole. Hau hét nhimg
ngudi nghién tin rang ho thém chat diy. Ngudi nghién duong nghi
rang co thé anh ta dang thém dudng. Nhung trén thuc té, diéu nguoc
lai mé1 ding. Nhitng thtr chiing ta thém, da bi loai ra trong qua trinh
san xuat. Cac san pham tinh ché, nhu duong trang 1a cac hop chat bi
co 1ap. Cac dic tinh bi thay d6i trong qua trinh khir ty nhién, khién co
thé phan tng bang cach bao hiéu ring ho dang thém ching chuyén
hoa thirc an. Py 1a 1y do tai sao thuc pham nguyén chat, tu nhién c6
vai trd quan trong hang dau ddi véi stic khoe. Cac san pham thuc
pham c6 ddc va tinh ché vé co ban la chat gay nghién. Hiéu (mg trung
hoa va can bang ning luong cla sole s& giam viéc thém céc chat da bi
trich xuat. Ban c6 thé quan sat thiy con thém dudng ¢ nhitng dira tré
nghién duong giam ra sao khi sole dwoc thém vao nudc udng hang
ngay.

Dung dich nuéc mudi Sole — Mot loai dudng da

Sole 12 mot phuong thude tuyét voi cho bénh ngoai da va ciing dugce
st dung trong y hoc tri liéu. Nhitng ai ¢6 van dé vé da déu di quen véi
céc tinh chit chita bénh cua dai duong, dac biét 1a bénh viém da than
kinh va bénh vay nén. Da 1a mot co quan bai tiét, phan anh tinh trang
ctia rudt. Sole s& cung cap cho co thé ban kha nang ty 1am sach tir bén

trong ra bén ngoai. Ban dau tinh trang da tré nén tram trong hon, phat
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ban va tiéu chay co thé xdy ra do sole tao co s& cho da 6n dinh tam
thoi. Nhung dan dén, lan da cua ban sé& phan anh tinh trang khoe manh
clia co thé bén trong va bat dau téa ra niang luong song, quan trong
nay.

Tinh chit chira lanh cua sole

- Phuc héi tan s rung dong tu nhién cua co thé trong 24 gid

- Can bang axit-kiém va gitip binh thudng hoa huyét ap

- Gitip hoa tan va giai phong can hodc chat lang dong trong khép, mat
va than

- Lam giadm b6t cam giac thém

- Lam sach rut va chita bénh ngoai da



127

PHAN V. CAC TAC DUNG KHAC CUA MUOI
O céc chuong trude, chung ta dd biét dugce nhidu diu vé gid trj va y
nghia ctia nudc va mudi. Trong chwong sau, chung ta s& giai thich chi
tiét vé nhiéu tng dung ctia nude va mudi. Ching t6i sé giai thich cach
chuan bi dung dich sole, huéng dan cach xong hoi va nhitng chu ¥ khi
ngdm dung dich sole hodc thai doc bang sole. Ngoai ra, chung toi s&
tiét 16 cho ban nhiéu bién phap chita bénh tu nhién, chi dung nudc va
mudi. Ban ciing s& tim hiéu vé flotation tanks- Thién ndi (phuong
phap tri liéu bang mudi Epsom nham giam luong axit lactic tich tu
trong co thé va 1am thu gidn co bap), tic dung ciia may ion hoéa mubi
tinh thé va dén mudi pha 18 v6i toan bd co thé ciing nhu cach st dung
ctia chung, déng thoi cung cip mot sb Gmg dung chim soc da va co thé
cho ban
Bit dau thay d6i mdt cach khon ngoan
Mot khi quyét dinh ap dung mot sd bién phép chira tri tai nha bang
sole, dimg nén lam theo rim rap cac quy trinh cho sin, ma hay cam
nhan su thay doi tuyét voi tr cudc sé)ng nho su tro giup cua nudc va
mudi. DU méi trai nghiém no, nhung chung con cai thién nang lugng,
ca tAm tri va tinh than ban. Hiy kién nhan. Hay cho ban than thoi gian
va su tinh lang dé dat duge strc khoe va duy tri strc khoe tir bén trong.
Hay chu y réng, ban dau tinh trang cua ban s€ bi ndng hon so v6i lac
dau, hiy thong bao cho gia dinh va ban bé biét diéu ban dang lam dé
ban c6 thé duoc hd tro.
Chuan bi dung dich mudi tinh thé sole
Cho vai vién mudi pha 18 vao lo thity tinh nhé ¢ nip day, cé thé dung
lo nhya, khong dung kim loai. Vi duy, ban c6 thé su dung lo mut da

duoc khu trung. P6 ngap mudi véi nudc suoi tinh khiét, nhu Nudc
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FIJI hodc nudc subi tich dién tinh thé thach anh. Sau khoang hai gio,
kiém tra xem céc tinh thé d4 hoa tan chua. Khi mudi tan hét, hay thém
mot vién khac. Lam tiép dén khi mubi khong tan nita va dong lai dudi
day. Nudc da dat dén muc bio hoa mudi 26% (26 phan mubi trén 100
phan nudc). Do 1a dung dich muébi sole.

Ban c6 thé thém nudc vao binh dé bd sung ngudn sole cho t6i khi bao
hoa (mudi khong tan dong dudi day cdc). Pit binh nudc ¢ noi nao
thuén tién. Nudc mudi sole 1a mot dung dich khang khuan, ngan chan

tat ca cac loai vi trung, vi rut, vi khuan hoac nam hinh thanh trong

binh mot cach tu nhién.

Liéu dung

Khéng can udng nhiéu, chi cAn udng déu va du. 1 thia ca phé nudc
mudi sinh 1y, mot vai giot dung dich sole s& du dé gitr tan s trong it
nhét 24 gio. Co thé tu tai tao mot cach nhip nhang. Do do, thuat ngi
“liéu phap dung nudc mudi” thuc su khong phu hop vi né ham y khai
niém vé giéi han. Thuat ngir ndy khong co gi6i han, tuy nhién, ching
t61 s& tiép tuc sir dung tir ndy,. Ban nén tap thoi quen ding mot thia ca
phé nuée mudi sole mdi ngdy. Ngoai ra, nén tir bo hoan toan cac loai

mudi khac va thay thé chung bang muébi tinh thé. Hau hét cac loai thuc
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pham déng hop va ché bién sin déu chira mubi tinh ché nhu mot chit
bao quan. Néu khong bo duogc viée sir dung san pham nay, hiy thém
mot it mudi tinh thé vao ching dé giam muc d6 anh hudng cia natri
clorua.

Huéng din li¢u phap udng dung dich sole

Thém mot mudng ca phé dung dich sole 26% vao mot ly nude sudi
chét luong tot. Udng mdi sang khi déi. Ban c6 thé thém mot mudng ca
phé nuwée muéi sole voi mot lit nude, udng trong ngay.

Néu tac dung lam sach qua manh, ban hay giam lugng nudc mubi
xuong mot vai giot, thay vi mot thia ca phé. Diéu nay tiy thudc co thé
ban.

Vi tré em va tré so sinh, mot vai giot 1a du. Cang nhat, con ban cang
dé uéng. Thém mot vai giot vao bira an ctia con ban la du.

Dang tan s6 ctia mudi s& duogc giir lai trong co thé toi 24 gio.

Liéu phap tri bénh dwong hé hip bang dung dich nwéc mudi sole
Do6i v6i liéu phap xong hoi, ty 18 giita nudc va mudi it nhat phai 1a
1%, tuong dwong véi 100ml mudi / 1 lit nude. Tuy nhién, theo kinh
nghiém, nhitng ngudi bi viém duong hd hap niang hon, nén dung ndng
do khoang 8% dat hiéu qua tdt hon. N6ng ddé nén duogc tang dan, bét
dau bang /%.

Cach xong hoi

D6 1-2 lit nudc vao ndi 16n, dun néng cho dén khi bc hoi. Thém
200ml mudi tinh thé vao. Sau khi mudi tan hét, trim khén 1én dau va
hit that siu,(tranh gan qua kéo bi bong), trong vong 10 dén 15 phit.
Sau khi hit vao, cac co quan ho hip can khoang 30 phut dé kéo hét cac
chét 6 nhiém trong chat nhay dé ho ra ngoai.

Co thé lam nhiéu lan trong ngay, tuy nhu cau, cho dén khi céc tri¢u
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chung thuyén giam.

Théong xoang bang Sole

Pé hut dom, hdy dung binh neti-pot. Chuan bi dung dich mudi 1%
bang cach hoa tan 100ml mudi trong 1 lit nuéc 4m. Nong do nay
tuong (mg v&i ndng d6 mudi trong co thé, do d6 khong gay kich tung
mili nhu nuéce bién. C6 thé lam thudng xuyén néu can nhung thudng
hai 1an mot ngay 1a da dé gitt cho xoang cua ban théng thoang.

Cach rvra miui

Nghiéng dau qua 1 bén, va ap voi vao 1 16 mii. Giit kin miéng. Pau
hoi nghiéng vé phia trudc, nghiéng sang mot bén. Nude mudi s& chay
qua 16 mili va di sang 16 mili bén kia. Lip lai quy trinh nay véi 16 miii
con lai.

Ban c6 thé suc miéng bang dung dich mudi 1% nay dé sat trung mii,

miéng va co hong

Céc tac dung khac ctia muoi
- Dung dich sole ¢6 thé dung dé nho mat, cach dung nhu rira mii véi

dung dich mudi 1%.
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Cach lam
- Tay trang that k§
- D6 nudc mudi tinh thé 1% vao coc
rira mat va ap chit cdc vao mat dé
chét 1ong khong thoat ra ngoai. (Anh
A vaB)

- Nhe nhang ngtra dau ra sau, md va
nham mit lién tuc dé nudc mudi c6 thé thim vao mat. (Hinh c)
- Pao mit trong khi mé mét
Tam bang nwéc mudi
Tréi voi tam thong thuong, da that thoat do am, viéc tim v6i mudi tinh
thé gitip giir lai mang bao vé tu nhién cua da, gitp da khong bi kho. Vi
vy, nhimg nguoi da kho co thé sir
dung phuong phap tin nay. Tim voi
mudi tinh thé trong 30 phat tuong
duong véi ba ngay nhin an. Cac chat
doc trong co thé duoc thai ra nudc
tam thong qua qué trinh tham thau,
va cac khoang chat tir ngoai duoc
hép thu qua da. Diéu nay lam giam
tinh axit trong co thé ching ta va
can bang do pH trén da. Cac nghién
clru da chi ra rang két qua tot nhat 1a
tam nudc mudi trong thoi gian thay
d6i cia chu ky mat trang. Céc

khoang chét va niang luong dugc luu
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trtr trong dung dich nudc mubi 26% co thé duge hép thu mot cach toi
ru trong thoi gian hanh kinh. Kha ning chita bénh cua co thé dang ¢
mirc cao nhét, cac diém ning
lugng sinh hoc yéu duoc can
d6i va dong niang luong cua
co thé duoc kich hoat. Trong
thoi ky hanh kinh, co thé giai
doc & muc tdi wu. N6 cb tac
dung giai doc gan giébng nhu
3 ngay nhin an.

Kich hoat kha nang tu phuc
hoi

Sole 1& rang la mot ngudn

nang lwong khong 10. Su

thiéu hut nang lugng sinh hoc
duoc can bﬁng lai va cac lién két yéu tré nén manh mé hon, kich hoat
lai dong dién trong co thé. Cac chirc ning trong co thé bat dau cong
huodng véi cac mau tan s6 tu nhién cta nude muoi sole, kich hoat co
ché tu diéu chinh va kha nang tu phuc hoi cta co thé. C6 thé tang dan
tir nong d6 cua dung dich nuéc mudi dé tim 1% 1én 8%. Nong do
cang cao, tac dung thanh loc cang 16n, phan tng cua co thé cang
manh.

Cach chuén bi bon tim véi nwée mudi sole

Mudi tam cé thé dugc tim dé dang trong céc cira hang. Hau hét chiing
da dugc xur Iy hoa hoc va do do mét di tinh chat vn c6. Tt nhit ban
nén tim loai mudi tinh thé ty nhién chua qua xu Iy dé diéu trj. Ban c6

thé mua 1 bich chtra 1 kg. B4 toan bd muoi vao bon tam, thém nudce
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ngap mudi. Sau khoang muoi phat, mudi tan. Bay gid ban c6 thé db
nudc vao bon tim. Khong thém bat ky san pham tim nao khac vao
bon.

Nudc tim phai c6 nhiét do xép xi 37°C, (nhi¢t 4o co thé). Can do
bang nhiét ké dé co thé khong phai giai phong thém ning lugng nao.
Duy tri nuéc & 37°C. Do cAu trac vat 1y sinh hoc ctia dung dich nuédc
mudi sole qua manh; né 1am chuyén dong cac phan tir theo mot nhip
diéu khong ddi. V& nhiét d6 va thanh phﬁn, nuée tim nay co thé giéng
voi nude 6i trude khi sinh. Gioy day, twong tu nhu & trong nudc bi, ban
co thé dung nudc mudi sole dé khoe manh, vi n6d cé tac dung chira
bénh rat tich cyc. Nén tham khao trudc ¥ kién bac si dbi véi nhing
ngudi cd van dé vé tim va hé tuan hoan. Ban c6 thé ngdm chan néu
khong thé tam toan than.

Tam bang nudc mudi c6 thé phuc hdi nang luong da mat

Hwéng din cach tim

- Nong d6 mudi tbi thiéu 1a 1%.

- Khong dung bat ky chat phu gia nao: xa phong hodc dau.

- Nén ngam tur 15-30 phut.

- Chi can lau khé bang khan.

- Ban nén nghi ngoi it nhat 30 phat sau khi ngdm chan.

Liéu phap Thién noi

Floatation tanks 13 mot loai bon tim dic biét. Ban sé& trai qua cam giac
tuyét voi khi tha minh trong 1an nudc 4m chira mudi pha 16. Thoat
khoi nhiing ap luc vé thoi gian trong floatation tanks, ban tim vé cam
xuc noi tai. Bé floatation tanks 1 su phat trién tiép theo cua cac tng
dung “Bé chira Samadhi” va “Spa ndi ”. Tién si John Lilly d4 nghién

ctru co thé con ngudi trong trang thai khong trong luc vao nhiing nam
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1950. Muc dich nghién ctru ban dau coa
6ng ban chi nham phuc vu cho viéc cung
cdp cho NASA mot phuong phip md
phong tinh trang khong trong luc trong
chuong trinh dao tao phi hanh gia. Li¢u

phap floatation tanks dua trén cung mot

o ] nguyén tic chung 1a tha 16ng co thé, cach
Thién noi giup truyén cam giac khong
trong lwong va thi gidn toan than ~ ly cac gidc quan trong moi truong nude

mudi.
Thién ndi - cam giac giong dwoc ¢ trong bung me trude khi ra doi
Khi thién ndi, ban hoan toan tach biét véi thé gidi bén ngoai, boi vi
liéu phap nay dung viéc kich thich bén ngoai ctia ban. Ngoai ra, dung
dich nuéc mudi ma ban dang stir dung + bé chira sé duy tri cung nhiét
d6 nhu co thé, cho nén co thé khong can cung cap nang luong dé can
bang nhiét d6. Qua miy muoi ndm nghién ctu, John Lilly d3 ching
minh rang, ngay ca khi cac gidc quan cta ching ta bi co 1ap, bd néo
van hoat dong, vi tiém thire cua ching ta luon hoat dong. Ban dau,
magie sunfat dugc st dung lam dung dich. Tuy nhién, thay vi mdt
chét di qua xir 1y, nghién ciru vé v6i mudi ty nhién dd mé dudng cho
viéc sir dung mudi tinh thé, dé cung cp méi trudong man trong
bé. Su thay d6i nay cho phép tao ra trang thai gan nhu trude khi sinh,
co thé lac ndy troi ndi trong mot phd tan sd nang lwong tw nhién gidng
v6i tinh trang trong bung me. Diéu kién nay gitp chung ta hiéu thém
vé ban than
Phuong phap thién néi anh hwéng téi co thé nhw thé nao
N6 anh huéng sau sac toi y thirc cia chiing ta. Chiing t6i ndi troi trong

nudc mudi, nhu the tir lac con trong bung me. Khong bi tdc dong boi
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cac yéu t6 bén ngoai, chung ta thoai mai ving vay trong cai kén cua
minh. Yén tinh, 4m 4p va an toan, ching ta tr& vé v4i cam giac ngay
con trong ttr cung. Kha 4n tuong. Qua 60 phuat thién ndi, mot sé nguoi
c6 cam giac tinh than rat thoai mai- didu ndy ciing c6 tac dong dang ké
voi stre khoe.

Tién si Lilly cho biét rang ban c6 thé cam thay hanh phuc: “Nam sau
trong nao bd la mdt co quan c6 kha nang tao ra nhirng trai nghi¢m
hoan toan biét 1ap véi thé gidi bén ngoai, tach khoi thé chat. Khi tim
tinh, ching ta s€ linh hoat va sang tao hon.”

Hét tic nghén nho thw gidn siu

Floatation tanks con c6 nhiéu tac dung hon nita. N6 giup ting thé luc.
Cac van dong vién hang dau tr 1au d3 biét va tan dung diém nay.Viéc
thu gidn sau nho thién ndi gitp khac phuc tinh trang dau co bang cach
giam san xuat axit lactic va tang san xuat beta-endorphin. Ngoai ra, nd
lam ting kha niang phdi hop va cai thién ¥ thic, giup tiép tuc giai
phong nhiing tic nghén vé nang luong va cam xtc trong co thé. Thién
ndi, gitip can bang ban cau ndo, 1am ting kha ning sang tao.Mot lan
thién noi kéo dai mot gior co thé duoc vi von voi mot ky nghi boi vi nd
khién ta hoan toan thoai mai, giéng nhu mot lan dén tham noi tuyét
voi nhat trén trai dat. Hay tu thuong cho minh it nhat mot l1an trong
doi trai nghiém cam giac ay.

Tac dung ciia Liéu phap Thién noi

- Gitp giam cang thang cuc ky tét, binh thuong hoa huyét ap.

- Giam thap khép, tang cuong hé mién dich, c6 thé lam giam can.

- Giup phuc héi ning luong.

- Kich thich san xuat endorphin- hormone hanh phuc, ting cam giac

hanh phic toan bd co thé.
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- Gitip thu gidn sau, diéu chinh hoi
thd va ting cuong tuan hoan mau,

gia tang hi€u qua chita bénh qua

Topical applications
of sole regulate

thesorageof ey vigc khong c6 trong luc. Khai

the pH of the skin

thong tic nghén than-tAm-tri, giup

xac lai ndng luong hoan toan.

Dung dich dung dé rit/dip
ngoai da.

Nudc mudi chu yéu con duge dung

cho cac bénh ngoai da, chin
throng mé mém, con tring cin, khdp, hodc dé sat tring vét thuong.
Muc @6 man phu thudc vao can bénh. Noi chung, chan thuong cang
nghiém trong, ban cang nén dung nuédc cd lugng mudi cao hon, trir
truong hop xur 1y vét thuong hdg, chi dung nudec mudi 1% dé tranh bi
bong. Sir dung 100ml mubi trong mét lit nude. Nén ding nude sudi tot
cho vét thuong, tranh nudc may. Cé thé tang lugng mudi 1én dén 8%.
Céc vét bam tim, bong gan hay sung tay, vét con tring can hay mun rop
¢ thé duogc lam diu véi nude mubdi 26%. Co thé st dung nudc mudi
nhu mot phuong phéap diéu tri chat doc cho cy sobi, cay thudng xuan
va cdy thu du. Chét luong khang khuan ty nhién ctia nudc mubi cé thé
gitip ngdn ngira nhiém tring do vi khudn phat sinh. Nude mubi lam
diu da. Ban s& thiy d& ngta hon rat nhiéu va khéng can phai gii nita.
Néu c6 vét loét do gii, chi dung nudc mudi 1%. Néu khong, cé thé
ding nuéc mudi & ndng do 18n tdi 26%. Co thé dung déu khi can thiét.
Hodc dap mot loai thude chira nude mudi 1én nhitng ving bi nhiém

trung nghiém trong.
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Biing b6 vét thwong bang mudi va nuéc

Vi vét thuong hd, chi dung nude mudi c6 néng d6 1%. Pdi véi chan
thuong mo mém hodc bénh khép, ban co thé st dung néng dd mudi tur
3% dén 10%. Quan khin linen (hodc cotton) trong nudc mudi 1a cach
ha sbt hiéu qua nhat. Dung khin lanh hozc khin bong sach va ngam
vao nudc mudi ¢ ndng do nhu trén; bé chit va quan quanh dui.

Két hop 40 so' mi véi mudi

Phuong phap nay 1a mot dang bién thé cu thé cta “Ao khoac Tay Ban
Nha” dugc sir dung bdi Sebastian Kneipp. N6 gitp gidi doc dac biét.
Hwéng Dan Ung Dung:

- Ngam 4o so mi cotton sach trong nudc mudi c6 ndng d6 3% hoic 3
mudng canh mudi tinh thé pha lodng trong 1 lit nudc. Vit rdi mic.

- Quén co thé bang khin tim hoic 4o choang tim 16n, kho va nam trén
giudng. Pap chian. Trong vong nira gio, ban s& bat dau d6 mo hoi.

- Sau 60-90 phut, co1 4o va tdm.Kich hoat qua trinh trao ddi chét. Liéu
phap dung 40 so mi ngdm mudi ciing
da dugc ching minh la mdt phuong
phap diéu tri hiéu qua bénh cum va sét
cao, thay bang tim voi nuwéc mudi.
Ubng mét tach tra Linden (cay doan 14
bac) gitip hd tro trong khi thuc hién
phuong phap diéu tri nay

Dung tit véi nwée mudi
Liéu phap nay giong liéu phap sir dung 40 so mi va di dugc ching
minh 13 ¢6 hiéu qua trong diéu tri bénh git va chimg lanh chan man

tinh.
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~ Huéng din ing dung

. - Ngam dbi tat cotton sach trong nudc mudi
néng do 3-5% hoic 2-4 mudng canh mudi
tinh thé trong 1 lit nudc.

- Vit k¥, di tt va quan khan vao chan trong

mot gio dé cd hiéu qua.
Tui chwrom muoi am

Tai mudi cung cap d¢ am giam dau khi can lic viém tai, dau cang co,

dau lung va khop.

Khong ap dung cho truong hop dau thip khép hay ght cap tinh do
nhiém tring

Hwéng din sir dung

- Lam néng tai mubi
kho (Khong dung 10 vi
song!) & nhi¢t do
khoang 50-60°C

- d4t thi muoi 1én chd c6

van dé trong khoang 20

phut.

Tay té bao chét toan than
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Phuong phap két hop hdn hop mudi va dau, rat Iy tuong dé giai doc.
C6 tac dung tuong ty nhin an 2 ngdy. Ban c6 thé mua hdn hop mudi-
dau 1am sn nay (vi du: Water&Salt Peeling), hodc tu chuén bi.
Hwéng DAn Cach Tay Té Bao Chét Toan Thén

- Tron 2-3 mudng canh mudi tinh thé nghién thd ciing mot luong dau
tu nhién, nhu Dau Micca, Dau Jojoba, Dau ca cao hodc Dau mé.

- Pit 1 chiéc khan 16n/ vai lanh dudi than, ndm xudng va nho nguoi
xoa hdn hop 1én co thé da duoc khuay déu.

- Dung khin quén lai va dip chin, dé co thé ban hip thu dudng chat
trong it nhat 30 phut. Hoi 4m d& chiu sé& lan khip co thé khi cac té bao
bat dau hoat dong.

- Rura sach bang nudc 4m, nhe nhang lau kho nguoi.

Phuong phap tri liéu bang bun khoing

Bun khoang 14 loai dat mém am, ty nhién, giau khoang chat

tich ty trén nén mo mudi va két tinh lai. Cac thanh phan tinh thé nay
duoc khai thac, nghién min va tron voi mudi pha 1€ tu nhién. Loai bun
khoang két hop mudi tinh thé co thé hydrat hoa cac té bao mat nudc.
N6 c6 hiéu qua trong diéu tri kich tmg da, tén thuong mé ciing nhu
bénh san da vo cam. N6 gitup hd tro qua trinh tai tao tu nhién cua da,
trung hoa cac tap chit trén da, ngin ngira su hinh thanh cac nép nhin
va lam da sin chéc.

Bun khoang 1a mot san phém tw nhién, duoc 1am hoan toan tir mudi
tinh thé va khai thac tir cic mé mudi & Berchtesgaden, Dtrc, dudi dang
Nudc & Mudi khoang, co trén thi trudng.

Huéng dan ddp mit na

- Trir ving mat va moi khi dap mat na.
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- Pip mit na trong 15-20 phut dé da hap thu hét cac chat khoang.

- Rura sach nhe nhang véi nude, khong cha xat.

Ngoai ra, bun khoang rat hiru ich cho tat ca cac loai phan tng lay
nhiém cta co thé, béng cach chuom lanh.

Cach dung bun khoang dé chwom lanh

- Dung khan udt c6 bun khodng quan vao phan gdp vdn dé. Néu ban
mudn chudm lanh, dé ngdm trong vai gio. X4 sach bang nuéc lanh.
Thiét bi Ion héa mudi tinh thé

Day 1a mot thiét bi siéu 4m moi, khong chi
kich hoat nuéc ma con ca dung dich, lam
cac hop chat phan tir tach ra khoi nudc. Sau
d6, cac phan tr nudc ay s& két hop voi

muoi ¢ dang ion hoda voi tan s6 cu thé.

Khong dun s61 nudc, may chi tao ra mot lan
swong mu, giéng kiéu khi hiu cta b bién. N6 1am sach khong khi khi
lién két cac hat bui tich dién duong. Ngoai ra, tan s trung tinh duoc
tao ra trong phong trong vong hai gio. Bén canh tac dung ion hoa, co
thé ban duoc bao quanh bdi mét kiéu rung dong, giéng nhu kiéu dong
ctia co thé. Cam giac thu gidn va can bang co thé nhan dugc tuong tu
nhu cam giac ¢ bii bién hoic trong phong mudi.

Cach dung may tao ion

- Dung nudc sudi c6 ham luong khoang chit thip hodc nude cat. Tron
1 lit nudc véi mot thia ca phé mudi tinh thé.

- Ludn ¢ nudc trong bat dé khong 1am hong thiét bi.

- Cho hoi bde 1én, ban ¢6 thé hit ludn. Chi can sir dung may ion hda
trong hai hodc ba gid mdi 1an 1a du, chang han nhu vai gio trude khi di

ngu.
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May ion héa mudi tinh thé twong ty nhu may phun suong nude. Tuy

nhién, may phun suong chi 13 vat trang tri thuan tay, trong khi may

ion hoa muébi tinh thé c6 tac dung chira bénh va duoc thiét ké dic biét

dé ion hoa nudc mudi, tao ra mot tin sd hoan toan khéac biét so véi

may phun suong.

Pén xong mudi

N6 c¢6 tac dung tuong ty may ion hoda

mudi, mic du nhé hon. Tuy nhién,
dén x6ng mudi coé nhitng nhiéu uu

| diém hon, ngoai tic dung lam sach

moi trudng trong phong. Khi ngdi
xem ti vi hodc dung may tinh, chiing ta bi tdn cong boi tan so dién tur
khoang 100 dén 160 Hz (Hertz). Trong
khi @6, séng ndo chi dao dong & tan sb
khoang 8 Hz, bang tan s6 cong huong

Schuhmann. C6 nghia 1a khi xem TV

hoic lam viéc voi may tinh, co thé
chung ta tiép xuc voi cac tan sb rung
nhanh hon hai muoi lan so véi song ndo, gdy thiéu tip trung, cing
thang va mat ngi. Ngoai ra, co thé tao ra cac gbc tu do bo sung, c6 thé
gay ung thu.

Tac dung trung hoa ion

Pén xong mubi lién két cac ion duong thira véi cac ion 4m cua chiing.
Chung hat d6 am khi néng 1én va bé mit cta tinh thé mudi tré nén 4m
udt, gdy ra mot truong ion tich tu. Pén mudi pha 1é ciing ¢ thé trung
hoa bui dién tir trong phong. Ngoai ra, cic mau sic khac nhau ctia dén

co tac dung tri li¢u tich cuc. Budc song cua ching ndm trong vung
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nanomet trén (600 dén 700 nanomet), ma mit chung ta c6 thé nhin
thiy va gitp tai t6 chtrc 16p biéu bi ctia da. Céc tin sb trong viing nano
mét phia trén ndy ciing dugc sir dung trong y hoc dbi ching dé diéu tri
ung thu da. Hon niia, cac thi nghiém dbi véi tré bi 16i loan tang dong
tap trung va triéu ching ADHD d chi ra rang viéc st dung dén mudi
pha 1 1am giam triéu chimg ay déng ké chi sau 1 tuan. Khi tam ding
viéc sir dung den nay, triéu ching quay trd lai.

Anh huéng ciia mau sic d6i v6i co thé va tinh than

- Cam: Mang lai cam giac an toan, co6 tdc dong tich cuc dén than kinh,
thé trang va tam trang cua chung ta, déng thoi kich hoat tiéu tién va
bang quang.

- Vang: Lam ting nhan thirc va tri tué, kich thich tuyén tuy, gan va tdi
mat.

- Pé: Tang cuong sinh luc, hoat huyét tim mach.

- Hong: HJ trg cam giac hop tac va cam xtc yéu thuong

- Trfmg: Thuc déy lam sach, gidi ddc va chira bénh.

- Nau: giup ta tim ra ndi tai, lam co s¢ va thic déy su két ndi cua
chung ta vai trai dat.

Can than véi muoi gia mao

Muoi duogc st dung co thé dé bi cong nhan nham vi nhiéu loai c6 cac
ddc tinh tuong ty nhu mudi pha 1€ ma ching ta da dé cép trong sudt

cudn sach nay. Nhi€u loai dén st dung mudi lay tir cdc mo mudi & Ba
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Lan hoac Pakistan, noi khong c6 cac dac tinh ly sinh can thiét nhu
dugc nghién ctru. Loai mubi tinh thé chung ta dang dé cap 1a loai bét
ngudn tir ddy nai Himalaya. Mudi tir cic mo ctia Ba Lan va Pakistan
pht hop dé san xuit dén mubi pha 18, nhung khong phu hop cho céc

ung dung duogc dé cap trong cudn sach nay hodc dé sur dung noi bo.
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Phin VI. Cac ting dung thue té ciia mudi

Chung t6i di tim hiéu vé nhimg dic tinh doc ddo va kha ning truyén
nang luong ctia mudi tinh thé ty nhién dé sir dung chung lam thyc
pham, co tac dung trung hoa va can bing co thé. Duong nhu khong co
phuong thudc tu nhién va hiéu qua nao hon viéc két hop muébi tinh thé
v6i nudce sudi chat luong tot, gitp kich thich kha nang tu diéu tiét von
¢ cta co thé va khéi phuc lai su can béng nang luong. Do do, mudi
tinh thé c6 tac dung tich cuc, c6 loi ddi véi tat ca cac bénh. Theo
nguyén tac, co thé bi bénh la khong dung, vi trén thuc té chi c6 mot
bénh duy nhat: thiéu hut ning luong. Sy thiéu hut ning luong nay thé
hién theo nhiéu cach. Néu nang lugng dy trir khong dugc bd sung, co
thé ching ta khong thé ty tai tao, cac chit s& ling dong trong cac té
bao va s¢€ co su thay dbi xay ra & mot s6 bo phan co thé.

Pirng tre ché triéu ching, hiy loai bé cai gbc trude

Y hoc dbi ching hién dai dugc dinh hudng dé lam giam cdac tri¢u
chtng hon 13 loai bé nguyén nhan gay bénh. Cac loai thudc chita bénh
di tng 1am suy giam kha ning tu ti tao ctia co thé ching ta. Bén canh
nhimg tac dung phu, ching con can tré kha ning ty phuc hoéi vén co
ciia co thé. Tuy nhién, hdy nhd rang co thé ban s& bj lon 1 sb loai
thudc nhit dinh, néu ban di dung ching thudong xuyén. Hiy tham
khao y kién ctia cac bac si tri liéu, chinh hinh tu nhién, nguodi co tu
tuéng phong khoang va 1a ngudi ban tin tudng dé chia sé cac phuong
phap chira bénh toan di¢n.

Chuong sau thao luan vé mot sd tac dung tuy¢t voi cua mudi tinh thé.

Lan da
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Da bao vé chiing ta khoi cac tac dong bén ngoai va 13 co quan bai tiét
16n nhat cia co thé, né phan anh co thé va tdm hon. C6 nguoi hiéu
1am rang da c6 mot 16p bao vé axit, do su quang ba clia nganh cong
nghiép my pham. Tuy nhién, cac san pham ddy méi chinh 1a nguyén
nhan thuc su khién co thé bi axit hoa nhiéu hon, vi da khong ¢ 16p 4o
bao vé axit. Cac yéu tb pH duogc st dung dé giai thich cho luan diéu
nay la cac chi s6 duoc thue hién tir cac nghién ctru céc ddi tuong da
dugc phu axit. PO axit bén trong dugc nhan d6i trong da. Da, giong
toan bd co thé, can cac yéu t6 pH trung tinh. Tinh thé mubi c6 thé lam
trung hoa va diéu chinh can bang d6 pH mot cach tdi vu va 1au dai. Co
thé khoe, da s& khoe. Nén dam bao nhiing san pham bd sung c6 chét
lugng cao va dugc thiét ké dé hd tro kha nang tu phuc hoi cta da, nhu
cac san pham thudc dong Water&Salt Body Care. Chung ta hay gip
cic van dé vé da, nhu mun trung ca hoac di ung, néu an nhiéu protein
dong vat nhu trirmg, ca, thit va stra. Khi do, nén uéng nude mudi tinh
thé ngay. Cho dén co thé bén trong can b:?mg duoc lai, ban méi c6 thé
st dung cac phuong phap ngoai da.

Mun tring c4, Da yéu, Cham

Chung t6i dé cap téi mot lic 3 bénh nay vi ching can dugc diéu tri
gidng hét nhau. Nhu ban di biét, da 1 tim guong phan chiéu co thé va
| lién quan nhat 13 ruot. Lan da kich tng va
cham xuit hién quanh dudng vién cb va
trén mat, dac biét 1a quanh vung miéng,
luén cho thay hé vi khuan dudng rudt bi réi

loan. Co thé khong thé thai doc, va do do,

khong thé bai tiét chung qua da. Thay do6i

ché d§ an uodng, cung vdi viéc lam sach rudt 1a can thiét dé loai bd
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nguyén nhan. Pong thoi, diéu quan trong 13 udng nhiéu nude subi
nguyén chat khong nau, it khoang chat, dé dao thai can ba. bd sung
mudi s& “lam nén diéu ky diéu”. Liéu phap nay co tac dung cho ca da
kho va da dau do tinh chit can béng ctia mudi. Sau diéu trj, 1an da cua
ban s& duogc bd sung do am tu nhién va dat dugc do pH can béng. bé

duy tri tinh frang nay, nén dap mat na peloid (bun khoang) mot hoic

hai 1an mét thang.

Qud trinh ldo héa da chii yéu do sy mat dung dich trong té bao

Tri bénh truyén nhiém va ngoai da

- Udng mot thia ca phé nwdc mudi sole pha nudc sudi tu nhién vao
buoi sang khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang, khong c6 ga mdi ngay.
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Cdch phong bénh tot nhat cho tré la cho con bii hoan toan bang sita

me trong it nhdt 6 thang dau doi

Bénh viém da than kinh

Viém da than kinh 1a mot dang rdi loan di Gng, c6 thé xuat hién tir khi
con nhé. Triéu chimg dau tién 14 vay trén dinh dau. Dang réi loan nay
xuét hién khi con ngung stra me hodc luc em bé dugc nuodi béng stra bo.
Céc con c6 thé bi cham & nhiing ving cu thé, chd gap khic dau gbi,
khuyu tay hodc trén toan bd co thé. Nguyén nhan chinh gy viém da
than kinh & tré so sinh 1a dj tng di truyén voi sira bo. Tham chi, bénh
c6 thé xay ra khi ngudi me ding san pham tir sira vao ché do an cua
minh khi dang cho con bu. Liic d6, ngudi me nén tir bé ngay lap tic tat
ca cac san pham tir sira dong vat. Ngudi 16n ciing c6 thé bi di ing, cac
vét cham xuét hién trén ban tay, hodc toan bd co thé. Da gion, kho va
ngira. Ban c6 thé két hop liéu phap diéu tri bang mudi va phuong phap
chira lanh tir thién nhién. Tom lai: nén tranh cac san phém tur stra,

protein dong vat, cac sdn pham tir lia mi cling nhu duodng va tat ca cac
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thuc pham ché bién sin. Nhing thay doi trong ché d6 an udng cua ban
s€ cai thién tinh trang rat nhiéu. Ban dau, da cta ban c6 thé tdi té hon,
ban c6 thé bi tiéu chay. Dau hiéu nay s& nhanh chong qua di. D6 1a biéu
hién tich cuc cho théy rudt dang loai bo cac chét thoi rita va 1én men.
Huéng din sir dung:

- Udng mot thia ca phé nudc mubi pha voi 1 cde nude sudi ty nhién
vao budi sang, khi bung doi. DPdi v6i tré so sinh, 1-2 giot 1a du.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Tdm nude mudi 1am dju con ngua. Né)ng dd mudi phu thudc vao tinh
trang da. Chi sir dung nong do 1% cho vét thuong hd. Co thé ting
néng do 1én dén 5%. Tam bang dung dich nudc mudi co thé giam
ngta dong thoi bd sung do 4m cho da va lam thu gidn hé than kinh
trung wong.

- Néu bi nang, co thé tdm 1 tuan 2 1an. Sau khi da da binh thuong, chi
can tim mot 1an dén hai 1an mot thang la du.

Nude bién givip lam giam triéu chitng ciia bénh vdy nén va ché dé an
uong giau Kali ciing la co s¢ ban dau givip diéu tri bénh

Bénh vay nén

La mot bénh di truyén, thuong khong biéu hién cho dén tudi truong
thanh. Su phat trién nhanh chéng cta 16p da trén cung tao thanh cac
dém do, thuong duoc bao phu boi mot 16p vay trang day. Thong
thuong, 16p biéu bi phai mat hai muoi tim ngay (thoi gian can thiét)
dé duoc thay thé hoan toan bdi cac té bao phia trong. Tuy nhién, véi
nhimng nguoi bi bénh vay nén, qua trinh nay chi dién ra trong bén ngay
va co thé gay ngira dir doi. Do di truyén, nhung chua chic khong thé
loai trir kha nang chira lanh hién tuong nay. Mot ché do an thuan chay,

tao kiém, két hop véi liéu phap mudi, co thé mang lai hiéu qua ky
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diéu. Y hoc di ing da quen thudc voi tdc dung chira bénh cua li€u
phap mubi ddi véi bénh vay nén. C6 nhiéu ca dugc bac si chi dinh tim
¢ nhiing vung nudc co néng d6 mudi cao, chfmg han nhu Bién Chét,
noi c6 néng d6 mudi cao nhat trén Trai dat. Tuy nhién, nhiing phuong
phap diéu tri nay chi giup giam dau tam thoi va cac triéu ching s& tai
phat khi bénh nhéan tr& vé nha. Bay gio, chung ta c6 thé mang dai
duong vao nha cua minh!

Cach chira tri bénh vay nén:

- Uéng mot thia ca phé nudc mudi v&i mot cde nude sudi ty nhién
khéng qua dun ndu, mdi sang, khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Tam dung dich mubi c6 ndng do 3%, thé ting 1én dén 8%, giup bd
sung d6 4m cho da va giam nhiém tring.

(N éu néng dd cao qua va nhi¢t d cao s€ han ché qué trinh luu thong.
Do d6, cin dam bao nhi¢t do ctia nuée dudi 37 do C.

- Can ¢c6 ngudi & canh dé hd tro trong truong hop co van dé vé luu
thong.

- khong x4i lai sau khi tam; chi nhe nhang tham cho kho da.

- Tam hai 1an mdi tuan trong 10-20 phut.
- Tam ning 1a mot liéu phap bd sung.
Ban ciing c6 thé st dung dén UV thay
thé. Da phai 4am khi ban phoi ning, 1y
tuéng nhat 13 ngay sau khi tim. Tuy

nhién, xin luu ¥ rang nudc muoi khién da

nhay cam hon voi tia uv. M&di bén co thé,
khong tam nang hodc ti€p xuc vai tia cuc tim qua 10 phat.

- C6 thé bdi nudc mubi bao hoa truc tiép 1én ving bi bénh, khong pha
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lodang. Hoic dip
nude mudi lén vi
tri bi bénh.

- Bun  khoang

Peloid ciing rat hitu

ich. Thoa mot 16p
bun méng 1én ving da c6 van dé va dé kho. Rura sach sau 15-20 phit.
Ban c6 thé lap lai quy trinh nay hang ngay cho dén khi cac dém bién
mét.

- Hiy cham soc ban than bing liéu phap thién ndi. Nong do mudi
trong cac bé ndy twong ty nhu ¢ Bién Chét.

Bénh Herpes

Mun nuéc herpes gay khé chiu, dau dén, va dé tai phat. Vi-rut herpes
cu tra vinh vién trong cac duong dan truyén than kinh cta chung ta.
Khi hé théng mién dich ctia chung ta yéu, né s& lan truyén bung nd va
tao thanh nhitng vét phong rop dién hinh. Mot khi chung xuat hién,
ban c6 thé dung thuéc m& dugc pham, nhung né khong cé tac dung
triét d¢é. Hay thtr ding mit na bun khoang Peloid va udng nudc mudi
sole dé ting cudng hé théng mién dich bén trong va bén ngoai, mudi
s€ chira lanh da nhanh chong.

Cach dung:

- Udng mot thia ca phé nudc mudi pha trong mot cée nude sudi tu
nhién khong niu vao mdi sang khi bung doi.

- Thoa tryc tiép mot it nude mudi 1én vét phong rop thudng xuyén, mot
gid mot lan.

- Pap mit na bun Peloid 1én vét phong trude khi di nga va dé qua

dém. Rura sach vao budi sang.
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- Mubi lam khé vét phdng rop, diét vi-rat va tai tao da.

Bénh nim da chan

Bénh nam da chan c6 thé duoc chita khoi nhanh chong bang mudi pha
1é. Riéng mong chan c6 thé mat khoang ba thang vi méng moc cham.
Nhiing ai bi bénh nén hiéu rang d6 khong phai chi 1a bénh nhiém
tring & ban chan. Triéu ching xay ra do nam phat trién trong rudt
hodc do qua trinh chuyén héa c6 tinh axit, diéu kién 1y tudng thic day
su phat trién cia nam. Dung dich nudc mudi giap kit trimg, han ché
su lay lan ctia nAm. Ngoai ra, mudi tai tao da, gitp da khang nm, vi
khuan va vi rat khac ot hon.

Cach dung:

- Udng mot thia nudc mudi pha véi nudce
sudi mdi sang, khi bung doi.

- Thyc hién ché do an uéng lanh manh,

tao kiém.

- Ngdm chan trong nuéc mudi dac tur

10%.
- Nhe nhang lau kho chan

- Néu da khong bi 16, boi nudec mudi 1én chd bi nidm, dé nudc mudi
thAm vao da.

Mun Coc

Mun céc khong gay dau nhung lam khé chiu, chuéng mat. Nhung that
ngac nhién, mudi s& loai bé mun céc. Mun coc 1a do virus gay ra vala
biéu hién cta su rdi loan cau tric va mét can bang trong méau. Trong
moi truong do, virus, nam hodc vi khuan méi ¢ thé sinh soi ndy no.
Vi vay, can diéu tri bén ngoai két hop bén trong dé tri myn coc. Udng

nuwoc muoi 1la mot li€u phap.
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Céch dung:

- Udng mot thia nudc mudi pha véi 1 cde nude sudi vao budi sang, khi
bung doi.

- Thoa hoidc dung khin 4m hay vai lanh dip 1én chd bi mun céc bang
nuée mudi nguyén chdt

- Nén ngam trong nudc mudi c6 ndong do it nhat 10%.

- Lau kho nuéc mudi, khong rira lai. Mun coc c6 thé bién mét trong vong
vai ngay.

Con trung cin

Nude mudi dic 1a mét loai thude tuyét voi dé tri nglra va sung téy do
con trung cin, hodc nhiém tring. N6 c6 thé giup giam dau nhanh do
mudi va rudi cin vao mua hé. Dung dich nudc mudi 5% (co tinh chat
lam diu va dudng am) c6 thé lam giam ngira rat do n6i man tir chat
doc ciia cy thuong xuén, cdy sdi va cay thu du.

Cach chira con trung cin

- Xoa nhe vét thuong bang nudc mudi nhidu 1an trong ngay/ quan vét
thuong bing mot miéng vai thim nudc, giup giam nglra va sung.

- C6 thé dung bun Peloid, thoa 1én vét cin va dé kho. Rira sach sau hai

gid va dung thudng xuyén khi can
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Cac yeu to moi truong tao ganh nang cho hé mién dich

Di ung

Céc bénh 1di loan lién quan dén di Gmg da ting lén rat nhanh trong
nhirng thap ky vura qua va khong may la xu hudéng nay khong giam.
Chi riéng & My, ba ngudi c6 mot nguoi bi di tng.Nguyén nhan dugc
cho 1a c6 lién quan dén r6i loan mién dijch, di truyén gen, 0 nhiém,
dinh dudng kém, do tic dung hoa chét va thudc men, swong mu dién
va phan huy 6z6n, do tiém ching va stress ngady cang tang. Viéc &
trong budng mudi mot thoi gian dai co tic dung tich cuc dbi voi
nhimg ngudi mac bénh hen suyén va sét. Chat lugng khong khi trong
budng mudi khong nhiing rat tinh khiét, ma do mudi c6 tan sé gitp bd
sung ning luong du trit.Vi khong thé xdy nha trong cac moé mudi,
chung ta phai tim kiém cac phuong phap thay thé dé tiép xtic véi mau
tan sb cu thé nay.

Cach tri bénh hen suyén do di ing

- Uéng mét thia nude mudi véi 1 cde nude sudi ty nhién vao mdi sang,
khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Hit dung dich mudi 1a mot phwong phap diéu tri tai gia dd duoc
chtmg minh 13 hiéu qua ddi v6i bénh hen suyén. Bat dau véi dung dich
c6 néng do mudi nude 1-3 %., 1-2 1an/ ngay, 1 1an 15 phit.

- Nhiét d6 ctia dung dich phai ndm trong khoang tir 33°C - 37°C.
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- May ion hoa muébi tinh thé c6 thé tri hiéu qua bénh hen suyén vi n6
lién két cac hat bui va phén hoa, tao ra mot moi truong giéng nhu bo
bién trong phong. Ngoai ra, may ion hoa mudi tinh thé gitp ta nhan
dugc khong khi
tinh khiét ma con
c6 dugc mau tan
s6 trung tinh trong
phong cua minh.
Dit thiét bi ¢ noi
ban thuong 6.
Khong can bat
may lién tuc vi nod
c6 thé dung duogc

2-3 tiéng/ lan.

- C6 thé dung
nuéc mudi 1% dé tam 7 1an/ tuan gitp tdm hon thu gidn va co thé
giam cang thang.

Hen suyén

Hen suyén 1a mot dang bénh ho hap gay ra cac con nghet thd. Bénh c6
thé gay co thét, cép tinh hoac man tinh. Pac biét khi ban thé ra, cam
giac hon hén, kho khe rat kho chiu. Bénh khoi phat cing véi viée bi di
tmg. Con hen cang kéo dai, duong phé quan cang phan tng nghiém
trong.

Bénh hen suyén tham chi c6 thé xay ra ma khong c6 dang di tmg nao.
Mot sd ca nhiém virus hodc vi khuan truéc dan dén bi hen suyén.
Thiéu nude lau ngdy va cac van dé nghiém trong vé tam 1y cling c6

thé gdy ra bénh nay. Néu ban dang udng thubc, vui long hoi y kién bac
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s vi ¢ thé c6 phan tng trai ngugc, dé c6 phuong phap diéu trj tong

2

thé.

Tinh thé muoi twr mo muoi chira bénh o Wieliczka, Ba Lan

Dj wng phan hoa va bénh ngira mit do di ing

Trén toan thé gi6i, hai nguyén nhan giy di Gmg phd bién nhat 1a ¢ va
phan hoa. Hon muoi phan trim dan s cta cac nude cong nghiép hoa
déu bi di tmg phan hoa. Do co thé khong thé thich img véi tinh trang 6
nhiém moi truong, hé¢ mién dich khong thé bao vé dugc co thé khoi
nhimg phan hoa do 6 nhiém khong khi gdy ra. Biéu hién dau tién 1a
hét hoi, nglra miii va mét, mili ¢c6 dom.

Nong d6 mudi cao trong bé tao ra mot mo hinh tan sd gitp ting cudng
nang luong cho co thé va hd trg dang ké cho qua trinh chira bénh.
Céch diung mudi tri bénh di ing

- Uéng mot thia nude mudi véi 1 cbe nude sudi ty nhién vao mdi sang,
khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khodng va khong co ga mdi ngay.

- Rira mili bang binh neti chira nudc mudi 1% 1-2 1an/ ngay, giup loai
b6 phan hoa bam vao niém mac miii ciia ban va tai tao 16p mang.

- Rtra mat nhiéu lan trong ngay bang nudc mudi 1%.Vi néng d6 mudi

ngang v&i nong do trong nudc mat, moi viéc khong sao ca.



157

- M4y ion héa muébi tinh thé ciing rat c6 ich. Hoi trong may ion sé& két
hop véi phan hoa va phdn hoa s& bi roi xudng dét, khién khong khi
trong phong cuia ban khong bi 1an 1on véi phan hoa.

Cam lanh

Cam lanh kém theo triéu chimg ho, sé6 mii, viém
hong, viém phé quan, viém xoang, viém tai giita va

cim truyén nhiém khong chi xay ra trong mua lanh

va am udt ma xay ra quanh niam, tuy theo co dia moi
nguoi. St dung mudi diéu tri khong chi giup giai cam ma con 1a liéu
phap phong bénh tuyét voi.
Cum truyén nhiém
Khac véi bénh cum théng thudng, cim truyén nhiém tuwong dbi vo hai,
gy ra cam giac kho chiu chung, viém dudng ho hip trén, sdt, nhirc
dau va dau ngay cang ting.
Cach sir dung nwée mudi tri cim truyén nhiém
- Uéng mét thia nude mudi véi 1 cde nude sudi ty nhién vao mdi sang,
khi bung doi.
- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.
- Néu c¢6 céc triéu ching nhiém tring nhung khong sét hodc sot ham
ham, hiy ngdm minh trong nudc 37°C véi ndong d6 1% trong 20 phut.
Nho qué trinh thim thau, co thé giai phong doc td va hap thu ning
luong tir nude mudi. Khong tim khi bi sbt, ma hiy ngdm chan trong
nudc mudi 1% va dung liéu phap 40 mubi.Phuong phap quan u co thé
bang dung dich nudc mudi ciing ¢6 tac dung ha st hiéu qua
Viém hong
Pau hong thuong 1a dAu hiéu béo trude cia cam lanh. Co hong c6 cam

giac con cao, bong rat va dau khi nuot. Miéng 1a noi vi khudn xam
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nhap vao co thé dé nhat, néu hé théng mién dich kém di, ¢b hong c6
thé bi nhiém trung.

Céch dung mubi tri viém hong

- Ubng 1 thia ca phé nudc mudi trong 1 cbc nude sudi mdi sang khi
bung doi

- Udng 2-3 lit nudce it khoang va khong c6 ga/ngay.

- Stc miéng voi nudec mudi 1% nhiéu lan trong ngdy, giup gilt am,
loai bo vi khudn va vi rat; khir tring va tai tao mang nhay

- Quan 0 ¢6 hong nudc mubi s& 1am bst dau. Dung mot chiée khin
nhing vao nudc mudi sach, quén quanh c6 va hon nita, thém mot
chiéc khan kho boc ngoai. Giit ¢d dinh trong vong mot gio.

Viém tai giira

Viém mili hong c6 thé dan dén viém duong din gita mii va mang
nhi. Tai c6 thé rit dau, do chét nhay tich tu, khong khi khong thé luu
thong, khién cac mam bénh phat trién. Do d6, diéu tri viém mii cling
quan trong khong kém vi¢c chira tri viém tai.

Cach dung mudi chira viém tai

- Ubng mot thia nuéc mudi trong mot coc nudc sudi mdi sang khi
bung doi.

- Ubng 2-3 lit nuée it khoang

va khong c6 ga moi ngay.

The heated salt sachet alleviates the pain in
the ear. Apply the crystal sole peloid on the
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- Rira mili 2 1an/ ngay véi nude mudi 1%.

- Pé giam dau, dat tai mudi tinh thé di duoc lam néng (50-60°C) 1én
tai trong 20 phat. Lip lai nhiéu
1an trong ngay.

Chay nwéc miii va viem xoang
sO miii hodc nghet mili khong
phai 1a bénh. Tuy nhién, ching
c¢6 anh huong dén stc khoe. Mot

s6 nguoi hay bi nghet miii. Tinh

trang nday c6 thé dan dén viém
xoang va nhitc dau. Nhitng nguoi cé triéu ching nay, ban nén hinh
thanh thoi quen rira mili. Nudc mudi giir 4m cho niém mac va hd trg
qua trinh tai tao ty nhién cua niém mac, khién vi khuan va vi rat khé
lam t6 hon. Pac biét 1a trong mua dong, sttc nong kho tir 16 sudi tac
dong dén niém mac. Dung 4m neti dé 1am sach xoang, it nhét hai 1an
mdi ngay khi con viém.

Cach tri chday nwéc miii, nghet miii va viém xoang

Hinh thanh nhiing th6i quen sau

- Ubng mot thia nuéc mudi trong mot coc nudc sudi mdi sang khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Rira mili 2 1an/ ngdy véi nude mudi 1%.

Viém phé quan

Thong thuong cam lanh s& theo mot kiéu nhat dinh: bat dau tir co
hong, 1én miii va cudi cung tin cong phé quan. Viém phé quan biéu
hién dudi nhiéu hinh thic khac nhau, dé thuyén giam, c6 thé mat dén

vai tuan. Viém phé quan maén tinh thudng & nhimg ngudi hat thude.
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Ho lién quan c6 thé kho, co théit hodc c6 dom. Virus, vi khuan va céc
chat 6 nhi®ém thuong bi diy ra ngoai cung dom. Dic biét, khi udng
nhiéu nude, nude s& lam 16ng dom, va vi khuan dé bi tong ra ngoai.
Phuong phap diéu tri bang mudi s& hd tro dang ké va ddy nhanh qua
trinh hoi phuc.

Cich tri bénh viém phé quan

Hinh thanh nhiing th6i quen sau

- Ubng mot thia nuwéc mudi trong mot coc nudc sudi mdi sang khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- hit nuéc mubi 1-2 1an/ ngdy v6i dung dich duy nhat 1-3%

- Néu bi viém phé quan man tinh, nén st dung mdy ion héa mubi tinh
thé

Cac bénh lién quan dén hé van dong

Trong chuong nay, ching t6i tom tit tt ca cic bénh lién quan dén hé
thong van dong nhu viém khép do nhiém trung, thoai hoa khép, viém
khép dang thap, cac qua trinh thap khdp, bénh gut, thap khdp cua cac
mo soi, lodng xwong, chan thuong, v.v. Cac qua trinh thip khdp, ta c6
thé bat gip cac tinh thé lang dong trong khdp. Nguyén nhéan chinh ciia
bénh thap khép 1a do thiéu tap thé duc, thiéu nudc va thiéu hut dinh
dudng trong mot thoi gian dai. Cac yéu td gop phan vao ché do an
udng nghéo nan bao gdm: dn qué nhiéu protein dong vat, dudng, mudi
an, bot tinh ché va ruou. Cung véi viée thiéu nuéc, co thé khong thé

loai bo cac chat doc ra khoi co thé.
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Dé giai quyét tdi da tinh trang thap khép, liéu phap udng nude mudi
nén duoc dung lién tuc trong it nhat ba thang dé duy tri kiéu tin suét
dac biét nay trong co thé. Dan dan, co thé bat dau chuyén hoa va bai
tiét cac tinh thé léng dong trong khop. Ban dau, ban c6 thé bi dau hon,
dé giam nhitng tic dong nay, nén udng nhiéu nudc cé chit lugng tot,
nuéc sinh hoat it khoang chat, méi co thé hd tro co thé dao thai cac
chat doc da ling dong ra ngoai. Cang udng nhiéu nudc, s& cang bot
dau trong giai doan dau. Liéu phap thién noi rat tét cho cac bénh thap

khép. Tuy nhién, khi bénh viém khép nghiém trong, can tranh phuong

phap nay.

Cach bang bo

Viém khép va bénh gut

Bénh viém da khép hodc con gt gip tinh xuét hién thuong di kém
nhimg d4u hiéu nhu sung dau, néng va da ndi do. Trong truong hop
nay, dung nhiét s triéu chung khé chiu
tang Ién, va lanh s& lam gidm b6t con
dau.

Cach tri viém khdp va bénh gat

- Ubng mét thia nudc mudi trong mot

coc nude suoi moi sang khi bung doi.
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- Udng 2-3 lit nudce it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- dung khan lanh c¢6 nudc mudi tinh khiét (26%), quan quanh ving bi
dau. Lap lai vai 1an trong ngay.

- dung Peloid(bun dat) boc lai ciing s& lam diu con dau. Ban c6 thé
dung mot chiéc khin uét, lanh 1én trén bun dé tranh bun bi khé qua
nhanh trong vong mot gio.

Viém khop va loang xwong

Nguyén nhan chinh ctua cac bénh thoai hoa khdp nhu viém khép dang
thap va lodng xuong 1a do sun bj thoai héa va cac mé bi mon. Chudm
noéng 1én ving bi dau c6 thé 1am diu con dau. Bénh nhan lodng xuwong
dung dung liéu phap udng nudc mudi rat tot vi 6 cung cip cho co thé
tat ca cac khoang chét can thiét & dang c6 thé d& dang hap thyu va
chuyén hoa. Chung tdi xin dé cap téi canxi (duge tim thay trong sita).
Mic du sirta chtra nhiéu canxi nhung né khong cé ich gi cho co thé
chung ta, vi co thé cua ching ta khong thé phan huy sita bo. Néu
mudn c6 du canxi trong ché do an udng, hiy dung cac loai hat, lta mi
nguyén hat, cac san pham tir vimg va cac loai ddu. Nhitng thuc pham
ndy chtra axit amin & dang sin co.

Cach tri bénh thoai héa khép va loang xwong

- Ubng mot thia nuwéc mudi trong mot cde nude sudi mdi sang khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudce it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- nhiét tot cho bénh thoai hoa xwong khép: Dung nudc 4m c6 ndng do
it nhat 1a 10%, 1am néng tai mudi tinh thé (50 - 60°C) va dat nd 1én
noi bi dau trong 20 phut.

- Tam vé6i dung dich nudc mudi 2% va ting dan néng do 1én dén 8%.

Ngam minh trong 20 phut. Nhi¢t o nudc khong duoc vuot qua 37°C.
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Chu y: khong tim mot minh trong trudng hop thip khép cap tinh hodc
bung phat bénh gut. V&1 nhiing ca ¢6 con dau ¢ cac khdp tay hoac
chdn, hdy ngdm chung voi ndng d6 cao hon. Bat dau voi nong do 10%
va tang dan 1én 20%. Cha ¥ nhiét do 1y tuong 1a 37°C dé dam bao sy
trao doi t6i da gilta chat 1ong mo va nuwde mudi. Poc to co thé duge
loai bo va khoang chat va nguyén t6 vi lugng c6 thé duoc hap thu.

Tu thudng cho minh mot budi tri lidu bang thién ndi. (Tranh khi bénh

bung phat).

Gay xwong, cang co va bong hoic gan

Cac chan thuong cua hé van dong luon gay viém, do do, phai dugc
diéu tri nhu cac bénh truyén nhiém, thap khdp. Dung dich nudc mubi
sole khong chi lam giam dau va giam sung, ma con day nhanh qua
trinh tai tao mo. Do d6, xuong bi gdy dic biét c6 thé dugc hudng loi
tir liéu phap nuwde mudi, boi vi cac khoang chit trong nudc mubi gitp
tai tao xuong.

Cach dung

- Ubng mot thia nuwéc mudi trong mot cde nudc sudi mdi sang khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong co ga mdi ngay.

- Quan mdt chiéc khan lanh c6 ngdm dung dich nuéc muodi dam dac
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quanh
viing bi thuong, quan ngoai bang mot chiéc khan.Nén lam nhiéu lan.
- Li¢éu phap Peloid (bun dét) cling s€ c6 ich. Bat mat chiéc khan udt,

lanh 1én trén bun dé bun khong bi kho quéa nhanh. quan chd vét thuong

trong vai gio.
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Chirng khé tiéu va réi loan chuyén héa

Chutng kho tiéu va bénh thip khdp 1a hai van dé strc khoe phd bién
nhat & phuong Tay, do ludi van dong, 16i song khong lanh manh, dinh
dudng kém va thiéu nude. Didu nay gy ra cic bénh vé da day, tiéu
chdy, tdo bon, gan va tii mat, md thira trong mau va nudc tiéu, tiéu
duong va théi rira duong rudt. Vi vay, duy tri mot ché do an udng can
bang, lanh manh 13 diéu cuc ky can thiét. N6 1a nén tang - tinh than
cho mdi nguoi, dé co va duy tri duoc suc khoe. Ché d6 an uéng co
ban nén bao gém thuc phém tho tu nhién, lanh manh. Tranh cac loai
thuc phém ché bién, nhu d6 ngot va dd hop. Nén dung thuc phém tao
kiém nhiéu hon trong ché do an uéng. Tiéu thu thuc phim cac axit 13
nguyén nhan ctia nhiéu bénh tat. Thyc phim tao kiém bao gdm trai
cdy, rau, rau xanh va ltaa mach.Thyc phém tao axit bao g@)m tat ca cac
loai thit, duong, tring va cac san phém tir sita. Céc loai hat va dau
thuc vat dugce coi 1a trung tinh. Nén st dung céc loai dau co nguén
géc thuc vat, ép lanh, chat lugng cao dé niu an. Véi thoi quen nay,
ban tham chi ¢6 thé ha thép cholesterol. Mot ché do an ué)ng can béng
bao gom 1/3 thyc pham tao axit va 2/3 thuc pham tao kiém. Hay nhd
ubng du lugng nude: 2-3 lit nudc mdi ngay. Néu ban dung liéu phap
uéng dung dich nudc mudi sole, cac van dé vé tiéu hoa cta ban s&
som bién mat. Dung dich nuéc mudi kich thich nhu dong rudt, can
bang axit trong da day, hd tro san xuat dich tiéu héa ¢ gan va tuyén
tuy, diéu hoa qua trinh trao doi chét va can bang axit-kiém.

Cach sir dung nwéc mudi dé giai quyét van dé vé tiéu hoa:

- Uéng mét thia nude mubi cung mot cde nude sudi tu nhién vao budi
sang, khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nuéc it khoang va khong c6 ga mdi ngiy.Sau vai thang,
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soi mat c¢6 thé bi v ra (néu ban c6) va di qua dudng tiét niéu, doi khi
c6 thé rat dau.

- Véi nhitng ca ¢ van dé vé gan va tai
mat, hodc bi chudét rat & vung da
day/rudt, 3 miéng gac 4m sé& 1am diu con
dau. Dung 1 lit nudc 4m va Sgr-10gr
mudi tinh thé. Nhang ngap khin vao

nudc muoi, dat nd 1én vung bi dau va

thu gian trong 30 phut.

Vin dé vé than va bang quang

Than 13 mot trong nhimg co quan giai ddc quan trong nhét, gitp loc
mau, thai chat doc. Nudc tiéu chay tir thin qua niéu quan vao bang
quang va duoc truyén qua niéu dao. Phu nit c6 xu hudng bi nhiém
tring dudng tiét niéu nhiéu hon dan 6ng do dudng tiét niéu cta phu
nit ngan hon, chi 2.5cm (quing duong vi khuan di chuyén ngén hon).
Nhung dan 6ng c6 kha ning bi soi than cao gap bay lan so véi phu ni.
Dé than hoat dong binh thudng, can udng nhiu nude: it nhat: Sgr
nude tét cho mdi 1kg trong lugng co thé. Tuy nhién, nhiéu ngudi vira
ubng chua du luong nudc va ubng khong ding loai nudc co thé can,
gay ra su tich tu céc chit cdn ba va chit doc khong thé dao thai ra
ngoai kip thoi, gay hai cho than. Hiy uéng du nudc it khoang chat va
khong ga. Diéu nay rat quan trong dic biét véi nhitng ngudi dang bi
cac van dé vé than hodc bang quang. Liéu phap udng nudc mubi tham
chi con lam tan so6i than va séi tii mat.

S6i dugc thai d6i khi co thé gdy dau dén. Tuy nhién, diéu do6 1a rat
dang gia, vi co thé s& tu chita lanh vét thuong. Xin luu y: Ngudi bi suy

than khong dugc an qua nhieéu muoi. Nhitng nguoi bi 161 loan than nén
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tham khao y kién trudc cua béc si.

Cach chira 1anh bang van dé vé than va tii mat

- Uéng mot thia nudec mudi trong mot ly nudc subi, moi sang, khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudc it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Chudm néng bang tai mudi khi noi viing bi dau va ngam chdn.

Bénh tim mach

Céc bénh tim mach pho bién nhat & con ngudi. T huyét ap thap dén
cao, voi hda mach mau hodc bénh tim mach vanh, déu co thé lién quan
dén 16i séng khong lanh manh: dinh dudng kém, ludi van dong, cing
thang va hat thuc 1a.Nhung chung ta c6 thé ngan chin qua trinh nay
bang viéc thay ddi triét dé 16i sdng, bang nhimng thoéi quen tot. Lidu
phap dung nuéc mudi s& hd tro rat nhiéu cho qua trinh nay, du méat
thoi gian 1au hon, dé hoa tan cac chat lang dong nam trong mach mau.
Can udng nudc subi chat lugng, co gbe tu do dé nhimng chét nay c6 thé
dugc xa ra khoi co thé cta ban. Néu khong, chung s& con trong mach
mau va co thé s& rit mét moi voi chung. Nude mudi sole c6 tic dung
can bang huyét ap. N6 c6 thé gitp lam ting huyét ap va nguoc lai.
(Than trong: Néu ban nam trong sé 3% phan traim nhing nguoi c¢é co
van dé véi viéc nap mudi vao co thé, ban chi nén st dung né voi $6
luong bang giot va tham khao y kién béc si trudc.)

Cach cadi thién bénh tim mach

- Udng mot thia nuwéc mudi pha véi 1 cbec nude sudi sach, mdi sang
khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudce it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Sir dung liéu phap thién noi gitp co thé can bang.
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Cing thing, kém tip trung, budn ngi; rdi loan

Ngay cang nhiéu ngudi bi cing thing, mat tap trung va mat ngi. Tré
em c6 cac triéu chimg ADHD dung dén mudi dé tri bénh, rat 1y tuong,
dic biét 1a nhitng tré so bong tdi va can ngudn sang. Anh sang m ap
¢ tac dung 1am dju rat tét, cac rung dong ctua mudi trung hoa cac
truong dién tir gay hai. Tuyét d6i khong duoc dé may vi tinh hay TV
trong phong ngu hodc cta tré dudi bt ky hoan canh nao. Chi ¥ dugc
cam céc thiét bi ¢ dién tir khi ban dang ngu.

Cach sir dung mudi tri roi loan than kinh

- Ubng mot thia nudc mudi sole voi mot cde nudce sudi sbng mdi sang khi
bung doi.

- Udng 2-3 lit nudce it khoang va khong c6 ga mdi ngay.

- Thinh thoang hay thién ndi v6i nudc mubdi 1% gitp thu gidn, phuc
hoi va nap lai nan luong cho ban than
trong cac ban nhac ém diu.

- Néu ban ngéi nhiéu trude may tinh, ban

nén dung may ion héa muodi tinh thé dé

lien két cac ion duong du thira (giy ra
khoi dién doc hai). Trong vong hai gid, may ion hoa tao ra kiéu rung
dong trung tinh trong phong.

- Pén mudi pha 18 ciing gitip tao ra bau khong khi dién tir lanh manh hon
trong phong.

Ung thw

Ung thu duogc hiéu 13 su phat trién khong kiém soét cac té bao ¢o tinh
huy diét. Nhitng ngudi dugce chan doan ung thu 13 mot ban an tir hinh.
Ung thu dong nghia véi sy rdi loan trong co thé, do thiéu hut ning

luong. Nguyén nhan thiéu hut ning luong nay rat da dang, vi du, di
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truyén, dinh dudng kém hodc tac hai ciia moéi trudng. Tam 1y cling vo
cung anh hudng dén thé trang cua co thé. Nhimg suy nghi va cam xuc
tiéu cuc, thiéu can bang trong cac moi quan hé, so hii, cing thang. Tét
ca nhimg yéu t6 nay pha hity mé hinh tan sé tu nhién trong co thé ban.
Chung t6i khong dam khang dinh tinh thé mudi c6 thé chira lanh bénh
ung thu. Tuy nhién, v6i liéu phap nudc mudi sole, ban vin cé thé ting
nang luong & muc d6 16n bang cach bd sung md hinh tan s bi thiéu,
tur do kich hoat kha nang tu phuc hdi cta co thé ban. Nhu chung t6i da
dé cap trong chuong dau tién cua cudn sach, khong cé thu gi goi 1a
bénh nan y. Tuy nhién, ban ciing phai c6 trach nhiém véi cudc séng
cia minh. Phai thay ddi triét dé goc nhin, cach suy nghi. Phai hanh
dong tich cuc. Phai hoc cach tré nén thu hat. Hay & bén nhitng nguoi
tich cuc, nhitng nguoi thuong xuyén danh gid cao ban. Tranh nhiing
cam xuc tiéu cuc, cang thang. An udng lanh manh. Ubng nhiéu nudc
sach. V&i mudi tinh thé, cung cép cho co thé ban md hinh tan sd con
thiéu va léy lai toan bd nang lugng cho ban.

Cach dung nuwéc mudi cai thién bénh ung thu

- Ubng mot thia nuéec mudi pha véi 1 coe nudce sudi ty nhién mdi sang,
khi bung doi.

- Udng 2-3 lit nudce it khoang, khong c6 ga mdi ngay.

- Hiy ngdm minh trong bon tam (Liéu phap Thién ndi) chtra nudc
mudi % trong nudc 37°C.

Vén dé sirc khée phu nir

Ngay nay, phu nit phai ddm nhan nhiéu vai tro: ndi tro, 1am me va lam
vo, ho con phai ganh vac cong viéc chung va ho tro tai chinh cho gia
dinh. Viéc nay doi hoi rat nhiéu ning luong va thuong dan dén kiét

sttc. Cac van dé stc khoe ctia phu nit nhu dau bung kinh, PMS (hoi
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chtmg tién kinh nguyét), dau bung, nhiém tring nim men, kho am
dao, nhiém vi khuén va vi rat, kho chiu thoi ky man kinh, v.v. Mudi
co thé diét vi khuan, vi rat va ndm va ngan chdn sy phat trién cua
chung. Cac mang nhay s& tré nén am udt trd lai va sé tré hoa, lam ting
sitc dé khang chéng lai nhiém tring.

Cich cai thién cac van dé sirc khoe ciia phu nir nho' mudi

- Ubng mdt thia ca phé nuwde muoi trong mot cdc nudce sudi mdi sang,
khi doi.

- Khi bi nAm, niém mac kho hodc viém Am dao, nén tidm phﬁn dudi
v6i dung dich mudi ndng do tir 3% - 8% (toan than, ban dau néng do
mudi nudce phai thiap hon 2%, sau d6 co thé ting dan 1én 5%.), trong
nudce c6 nhiét dd 37 d6 C. Hay tan hudng lidu phap thién ndi dé phuc
hoi va nap lai nang luong cho ban than.

Cac bénh vé mit

Hon 60% dan s6 My deo kinh do bam sinh, thi lyc kém & tudi gia,
hodc nhan cau mat nudc. Tuy nhién, nhitng van dé phé bién nhat phat
sinh tir yéu t6 méi trudng va tinh than. Do chung ta ngdi trudc man
hinh may tinh hay TV qua lau, do khi tir may suéi, may diéu hoa
khong khi hodc tir 10 sudi va ddc biét co thé thiéu nudc lam kho mit.
Phan hoa ciing c6 thé gay di Gmg. Ngadm mit trong nudc mudi, trong
mot thoi gian dai, co thé lam giam bét nhitng van dé nay va tham chi

cai thién viéc thi luc bi suy gidm do tudi gia. Muoi két hop véi nude,

gitip nhén cau 14y lai hinh dang tu nhién.




It cannot be repeated often
enough: Drink

plenty of water to flush out
toxins in your system

N
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Cai thién cac bénh vé méit nho dung dich nwée mudi
Vi cac bénh cap tinh, rira mat bang dung dich duy nhét 1% 2-3 lan/
ngay. Va bénh man tinh, lam nhu vay cho dén khi bénh thuyén giam.

Nén udng nhiéu nuwée dé thdi cdc
logi chdt déc ra khoi hé théng

Kim loai nang

Nhiéu nguoi da bi tich kim loai
ning trong co thé nhu chi,
cadmium, asen, paladi, amalgam

hay thiy ngdn ma khong hé hay

biét. DAt bi nhiém ddc, rang cling
thé. Kim loai ning gy ganh niang cho co thé va rat kho loai bo
ching.Chung c6 thé 1am dau dau, kiét strc, trim cam, mat strc séng va
nhimg thtr twong tu. Tinh thé mudi c6 thé giup loai cic chat doc nay
khéi co the.

Cach dung mudi dé loai kim loai niing

- Udng mot mudng ca phé nwde mudi trong mot coc nude sach chat
luong, it khoang mdi ngdy, khi d6i. N6 ¢ thé nhanh chong danh bat
cac kim loai ndng, ion hoa va chuyén hoa trudc khi ching c6 thé duoc
tai luu thong.

V¢ sinh rang miéng

Mudi tinh thé rat tuyét dé vé sinh rang miéng. Mubi lam cham qua
trinh hinh thanh cao ring va ngin nglra siu rang. Hau hét su ring 1a
do hé thyc vat trong mi¢ng va co hong c6 qua nhiéu axit. Nugc mudi
c6 thé loai bo cao rang. Tinh thé mubi giup hé thyuc vat trong miéng

cua ban tré lai trang thai can bﬁng, trung tinh va s€ chira lanh cac bénh
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hién co, théi hodc sdu ring va ngin ngira cic bénh trong twong lai. N6
cling gitup bao vé va giup tai tao men rang.

Hildegard von Bingen, nguwoi Pirc bi dn ma chiing t6i da dé cdp trude
dé trong cudn sach nay, da dé nghi ding mudi dé vé sinh rang miéng
va ngan chay mau nudu rang.

Réng nudu khoe khong chi ton thém vé dep ma con quan trong véi
suc khoe

Dung mudi vé sinh riing miéng va chira cac bénh vé ring

- Panh ring mdi sang nuéc mudi cd ndng do 10% - 26%. Stc miéng
bang nudc mubi véi ndng do trén vao budi sang, trong ba phit trudc
khi nho ra.

Chim séc sire khée, co thé va da bang mudi

Tac dung cua mudi tinh thé khong chi dugc cong nhan trong linh vuc
y t& ma con trong lam dep va chiam soc da. Ngay trude, cac san pham
chim soc da va lam dep tir mudi rat hiém. Nhung gan ddy, nganh cong
nghiép cham soc da va sic dep dd kham pha lai nhitng loi ich cua
mudi. R4t nhiu san pham 1am dep tir mudi ngdy nay xuét hién trén ké
clia cac ctra hang thuc pham va hiéu thudc, tir xa phong va kem dudng
da, mat na va 1ot da va tham chi ca cac san phém cham soc téc. Tuy
nhién, hau hét cac san pham cac ctra hang vAn duoc san xuat bang
mudi tinh ché. Nay chung tdi xin gidi thiéu dén ban hai san pham tinh

thé mudi vira c6 cong dung cham soc da vira c6 tac dung tri lidu.
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Phuc hoi lan da bang mét na Peloid

Dép mit na Water & Salt Peloid mdi tudn mét 1an dé hoi sinh lan da
ctia ban. Cac dic tinh tré hoa ctia nudc mudi lien két voi chat long
trong cac té bao da, 1am sin chic va bién mat cac nép nhan. Sir dung
thuong xuyén c6 thé ngin nglra cic nép nhan moi xuat hién. Cac chat
ban trén da duoc trung hoa va da duogc tai tao mgt cach ty nhién. Ban
c6 thé dat dugc két qua tt nhat sau khi xong hoi khé, khi 16 chan 16ng

cua ban nd hodc sau khi xong hoi uét.

Chit Khir mui tw nhién

Mudi 13 chat khir mui ty nhién. Thong qua tac dung khir tring va
trung hoa, nd ngin ngira sy hinh thanh cua vi tring va vi khuan, gy ra
mui héi khi co thé khong c6 tinh kiém. Vi tring va vi khuan co thé
nay mam nhanh chdng trong mdi trudng qua axit. LAy mot vién mudi
tinh thé, lam 4m bing nudc va thoa 1én nhu cach ban lam véi bat ky

chat khir mui nao dudi canh tay.

[ =
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TAy da chét toan thian

M¢t moi va can nang lugng? Tai sao ban khong thir téy
té bao chét toan than? Ban nén tay da chét sau khi sir
dung phong xong hoi khé. Néu khong, tim nudc nong
truéc dé mo 18 chan long. Nim trén mot tAm vai hodc
khan tim 16n, thoa déu mudi tay da chét 1én toan bo co
thé. (Hodc chuan bi hdn hop mubi tinh thé va dau tu
nhién) Quin minh trong khin tim hodc vai lanh va dip
thém chan 4m. Nam xuéng va thu gidn trong 30-40

-
- phut. Ban s& cam thay hoi 4m dé chiu dang 1én trong co

thé sau d6. Moi té bao trong co thé ban déu duoc kich hoat hét kha

nang, co thé ban sé& trai qua qué trinh giai doc dang ké. Pdng thoi, ban
s& nhan duoc mot ludng niang luong khong 16, duoc tao ra bai hdn hop
mudi tinh thé dam dic. Co thé s& bong 16p da chét ra, cac té bao da s&
dugc bd sung va dudng am trd lai. Luong mau luu thong qua da ting
1én, khién da cang va san chic. Sau 30-40 phut, nhe nhang tdm sach
16p bong tréc bang nuwdc 4m. V4 nhe cho da khd. Khéng cha xat. Dau

s€ van con trén da, giip da min mang, mém muot.
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PHAN VII. KET LUAN: MO RONG THAN TAM

Hay nh¢ lai mot 101 tién tri cia ngudi My ban dia cach day 350 nam,
rang s& co luc dia thirc dn cia chung ta ddy ap nhung ching ta lai
khong c6 gi dé an. Ngudi My ban dia goi day 1a “cudc chién tham
lang”, vi ban than ho van 14 nhiig ngudi quan sat Am tham.

Loi tién tri con tiét 16 rang ngudi da tring khong can phai tham gia
hay thach thuc chién tranh, ma ho sé tu huy diét minh. “Sy ty tr tor to”
nay dang lan tran khap thé gi6i bi cong nghiép héa. Chiing ta chi nhoi
nhét vao nhimng thir goi 12 “thirc dn” mot cach thiéu suy nghi, khong
nhan ra nhitng gia tri dinh dudng thuc sy gitp mang lai sy séng. Thirc
an thiéu dinh dudng khién ching ta d6i. Chung ta tr& thanh nguoi tiéu
dung hon 1a khach hang. Khach hang biét nhu cau cua ho va cach dap
g chung trong khi nhu cau ctia nguoi tiéu dung duoc quyét dinh boi
cac nha quang cdo. Tiéu dung tao ra bat hanh. Nhiing nguoi khong
hanh phtc s€ lién tuc tim kiém su hai long, bi thic déy boi nhu cau
clia ngay cang nhiéu. Trong khi d6, cac quang céo va thuong mai lai
bom vao dau ching ta bang cach néi ching ta dang thiéu thir nay tht
no, va ho cé thé phuc vu bat cur tha gi ching to1
can. Ching ta tiép tuc tim kiém hanh phuc trong
thé giéi vat chét (tiéu dung), tuy nhién, s& khong
bao gio c6 thé tim thiy né. Lap day cai déi bén
trong minh bang su théa man nhanh chong nhd in
cai gi d6 chi lam té 1iét cam giac tréng rong trong
gidy lat nhung s€ khong bao gio dem lai cam gidc

thoa méan thuc sy. Va roi, ching ta ngdy cang

nghién, cang ham muodn nhi€u hon nira. Tré thanh

nd 1¢ cia nganh cong nghiép vi lgi nhudn, chung ta lao vao tro choi
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dién cudng cua chu nghia tiéu dung dé c6 dugc cam giac an toan gia
tao tu viéc tich lliy cua cai vat chat, du khong can dén.

Thoi khic khoi dau lai

C6 khi nao ban tu héi: Vi sao xa hdi cua ching ta lai Xuéng cép nhu
vay? La mot ca nhén, ta c6 thé lam gi dé chdng lai nhing tiéu cuc ma
nganh cong nghiép, chinh tri va khoa hoc dang tao ra. Chung ta luon
c6 xu hudng d6 16i cho ngudi khac. Nhung cau tra 10 thuc sy nam
trong chinh chiing ta. Viéc d6 15i s& bién chung ta thanh no 18 bat luc.
Trd choi ludn can ¢ hai ngudi - mot ngudi hanh dong va mot nguoi
chip nhan hanh dong. Cudc séng cua ching ta 1a mot tAm guong 16
rang. Chimng nao con ngudi can bac si diéu tri cac triéu chimg dau dau,
thi s€ c6 bac si, theo quy luat ddi cue, viét don thude cho ho. Vi vay,
ding d6 16i cho céc béac si, chinh ching ta méi 1a ngudi phai chiu
trach nhiém.

Nang cao y thirc

Y thic duoc nang cao, hanh dong s€ tu dong thay ddi, va moi thir
xung quanh s& thay ddi. Ching ta c6 thé khong thich thé gisi theo
cach cua n6, nhung hay nhd, né da duogc tao theo cach nay boi chung
ta. Tat ca 1a y thirc. Néu chung ta thay doi tir bén trong, quan diém va
hanh dong ctia chiing ta s& cong hudng véi su thay doi ndy va thé gioi
xung quanh chung ta s& thay doi. Khong bao gio 13 qua mudn dé bat
dau! Hay cam nhan y nghia that sy cua cudc séng. Nhan ra cach moi
thir két ndi v6i nhau. Hay mo rong ¥ thire dé tré nén tu do. Hiy nhé
rang, nang luong vat chat co thé thay doi vao bat ky thoi diém nao.
Sau khi vuot qua giai doan thai doc dau tién, ban s& ngac nhién khi
thay cam gidc méi vé cudc doi dang sdng, va tiép tuc phan dau cho 1y

tudng, tim thdy ¥ nghia cudc séng theo mot hudng di méi. Hay dit
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muc tiéu cho ban than, hanh dong dé dat duoc ching. Hay men theo
tiéng noi bén trong ban va kham phé tiéng goi thuc su cua cude sdng,
nhan ra con nguoi that cia minh. Chi khi d6 ban méi tr¢ nén thuc sy
tu do va doc lap.

Kham pha chi nghia toan dién

Moi su vat déu c6 mbi tuong quan va két ndi ty nhién véi nhau, khong
phtrc tap nhu vé ngoai cia nd. Trat tu co ban cua tu nhién, theo diung
nghia thyc ra rat dé hiéu. Hiy hd trg nhiing nguoi xung quanh ban,
nhitng nguoi dang cb ging dé tot hon ngay hom qua, dé bién thé gidi
nay thanh mot noi tét dep hon. Hay trd thanh mot nguoi 1y tudng,
nhan ra rang tat ca moi thir déu duoc két ndi voi nhau, tir nhé dén 16n.
Thién nhién khong bao gid ltra déi chung ta. Chung ta, véi tu cach 13
con ngudi, chi 14 nhitng té bao vo cing nho so voi Trai dat, do do,
ching 13 gi so véi vii tru. Tir goc do tong thé, chung ta co thé thay
minh déng gdp dugc nhitng gi. Hiy dung lai va suy nghi vé muc dich
thuc sy cta cudc doi minh. Co phai chung ta sinh ra trén doi chi dé
lam viéc? Muc dich trong cudc doi chung ta, tur dau dén gi0, c6 phai la
mot qua trinh phat trién khong ngimg? Con duong dan dén sy tu nhan
thirc 1a muc tiéu; va theo luat nhan qua, ai cling c6 bon phén trong
cudc doi. Mot sé di theo con duong thing, trong khi nhimg ngudi
khac phai di vong quanh méi dén. Tuy nhién, déu di dén dich cubi
cung: nang cao nhan thuc dé dat duoc “nhan thire toan dién”, trd thanh

mdt “tinh thé”.
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LOI TRI AN

PETER FERREIRA
T6i mudn danh 10i cam on sau sic toi tat ca nhitng nguoi nhiét thanh
d3 gop phan va hd tro toi hoan thanh cubn sach trong sudt nhitng nam
qua, cam on nguodi vo Mercedes va cac con toi Marco- Natasha vi da
kién nhan va thong cam cho t6i, cdm on bb me t6i- Fritz und Use da
day t61 mot cach toan dién va khon ngoan, gitp t6i1 trd thanh con
nguodi doc 1ap nhu hién tai; xin cam em t61 Elke va cac anh t61, Gunter
va Werner; cling nhu Wilfried Geib, Klaus Wezyk, Bernd Nieswand,
Wolf von Eberstein, Ron Lichtman va rat nhiéu nguoi ban tdt bung vi
da tin tudng toi.
Tién st Barbara Hendel
T6i danh cudn sach nay cho tat ca cac bénh nhan trong quéa khu, hién
tai va tuong lai cua toi, nhitng nguoi ¢6 tri tué va nhan thirc dé chép
nhan qua trinh chita bénh ctia ho mot cach toan dién. Mdi bénh nhan,
thong qua cdu chuyén c4 nhan ciia minh, di dong gop vao kién thirc
cta toi vé su lién két tu nhién. T6i cling mudn cam on tit ca nhiing
ngudi di hd tro toi bang nhidu cach trong subt qua trinh tao ra cudn
sach nay.
Nhirng diéu can luwu y
Nudc va mudi 14 nhimg chat dinh dudng co ban nhét dé duy tri co thé
con ngudi. Tuy nhién, xét vé luat, ching t6i mudn lvu ¥ rang cudn
sach nay chi mong gitp cac ban duy tri strc khoe. Bat ky goi v trong
sach nay néu duoc 1am, ban déu phai tu chiu trach nhiém. Céc tac gia
va nha xuét ban khong co ¥ dua ra hay dé xuat bat ky chan doan hay
tri liéu ndo & day. Cac ting dung dugc mo ta khong duoc thay thé cho

diéu tri y té chuyén nghiép trong trudng hop 6m dau hoic bénh tat.
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Tat ca cac tmg dung dugc dé cap trong cudn sach st dung nudc mudi
déu dugc thuc hién bai nhiéu cong trinh khoa hoc va nghién ctru c6 co
so. Tuy nhién, chung t6i khong c6 ¥ dinh dua ra bat ky 101 khuyén y té
nao.

Chung t6i khéng khuyén nghi nguoi doc tir bo thudc men, hay khong
nghe theo 15i khuyén y té. Muc dich duy nhat cua chiing t6i chi nham
1a truyén dat nhitng hiéu biét sinh Iy hoc vé kha ning va tinh chét cua
nudc va mudi doi véi sitc khoe noi chung, dong gop vao su hiéu biét
vé cac mbi lién hé ty nhién, téng thé. N6 khong c6 muc dich thay thé
161 khuyén y té cua bac si. Xin moi cac doc gia quan tim thong bao
ndi dung cta cudn sach nay cho béac si ciia ho. Ngudi doc tu chiu rai

ro khi 4p dung cac liéu phap duogc dé cap trong cudn sach nay.



Nude [ mot
cua su séng, od
“nudc song” dé cac
hét néu khong muor
hién tai déu 1a “nude chét.
dau gap cac van dé stc khoe r:
song.”
Mudi la mdt thanh phan khong t
trong co thé dién ra hiéu qua nhu n6 von la. Ciing
mucf)i quyét dinh chart lwong co thé hoat dong. ¢

cong nghlep thire an nhanh do giai khat. Co thé th
nhung lai thiéu “mubi tot.” : -y
Ve kién thuc dinh ducmg, chung ta can p dugc gido duc lai
) thé, va tAm quan tron
v mudi voi co the. |
: N sach co dong va tuy@t vo1 nay [a cong trinh nghién ctru va tong"
ho*p tir nhiéu ti lidu quy gid Ve nude v mudi. Tét ca nhirng ai muon
hiéu thé ndo 13 nude va mudi tdt cho co thé, va cdch co thé van hanh can
phai doc quyén séch nay.
Bui Tran Trung
Admin nhém Lbi Séng Xanh Stte Khoe Toan Dién
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