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Loi ngwoi dich

Trong quyen sach nay bgn sé tim dwoc mgt cai nhin moi thay
déi toan bo nép nghi, nép song va cdch rén luyén sirc khée, diéu
anh hwéng dén ban va gia dinh ban

Cho dén bay gid, khi ngdi ra soat lai ban dich nay dé
cho in mot cach chinh thong( nho tam 1ong thom thao
ctia mot Nguoi Ban), ké tir lan dau tién t6i doc dugc
va dich né, in n6 bang may tinh r6i ty minh phan phat
nham muc dich chia s¢ mot phat hién mang tinh dot
phé trong nép nghi, nep song véi moi nguo1, da troi
qua 14 nam, long t61 van rung rung mot nd1 cam Xuc
trao dang trén moi dong chit ma nguoi viét di tam
huyét mudn truyén dat lai cho ngudi doc- nguodi bénh
trong cudc tim kiém dé lay lai stc khoe dd mat.
Khoéng nhiing chi cho chiing ta con dudng di dén st
khée mot cach ding dan, gian di, bang nhiing kién
thure sau rong va song dong thuc té clia minh, véi 16i
viét trong sang, xuc tich, dé hiéu va tham thay day sirc
thuyet phuc, Paul Bragg con cho chung ta mét triét 1y
song, cach suy nghi ciia mét nguoi cé tri tué, yéu doi,
yéu thuong nhan loai.

Mong rang cudn sach s& mang lai nhiéu loi ich cho
nguoi doc.
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Loi noi dau

La mot nha nghién ciru ty nhien, to1 da di khap the
0idi, giang giai vé cac nguyén tic cua mot 16i séng
khoe cho hang triéu nguo1. Gitra cac hoc tro cua toi CO
cac nghé si nodi tiéng opera, bale,phim, kich, truyén
hinh,ngoat ra to1 con cham lo cho mot lyc luong lon
cac don dién trong rau va hoa qua khong dung hoa
chat, toi cling chi huy cac thi nghiém vé dinh dudng
cho thuc, dong vat va con nguoi. Mot ngay lam viéc
clia toi trung binh 1 12 tiéng, nhung t6i khong cam
thay yéu mét hay tuoi tac.

Strc khoe tuyét voi da cho tdéi mot sy hai l1ong vo han
ma to1 co duoc la nho vao nhimg phuong phap ma to1
viét ra trong quyén sach nay.

T6i sinh ra & mot don dién ¢ vung sdu ciia bang
Viginhia, noi nguoi ta trong thudc 14 va chan lon.Tu
khi sinh ra t6i ¢c6 mot trai tim 6m yéu.Tham chi & céc
bénh vién hién dai, nhitng dia tré nhu thé phai chiu
mot ché do cham séc rat can than. Mudi bon thang
dau tién cia cudc doi la mot cudc dau tranh thuong
Xuyeén vi su song, nhip tim ctia ti rat nhanh. Khi'len 8
tudi toi bi sot thap khop, 11 ngay dém to1 nam gitra
ranh giéi cua sy song va cai chét.Trai tim yéu dudi
khong cho phep t61 chay nhay va choi v6i cac ban
khoe manh cung lira. Rat nhanh chéng xuat hién cac
bénh khac : viém xoang, hen, viém phé quan va cudi
cung 1a lao phoi. Toi phai song nhiéu nim trong céc
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trai diéu dudng va nguoi ta noi toi chi con chd chét.
C6 18 d4 hét moi hi vong duogc clru séng.

Nhung con song con hy vong, toi dd may man dugc
dén trai diéu dudng cua bac si Rolle & Thuy Pién,
nguodi chi dung cac phuong phap tu nhién dé chita
bénh. Bac si Rolle dugc go1 1a bac si cua khong khi,
nudc, van dong than thé va an uéng tu nhién.

Chi trong mot thoi gian ngan 6ng da biét phuc hoi
dugc co thé téi va téi bat dau tién budc trén con
dudng cua stc khoe va ste luc.

Trong tho1 ky nay da xay ra mot su kién quan trong,
t6i quyét dinh cong hién cudc doi minh dé gitp nhiing
ngudi khac phuc hoi lai stc khoe ctia minh nhu toi da
va dang lam. Vang day chinh la con duong ma t61 da
hudng toan bd nang luc va hoat dong cudc séng cua
minh, trong hang chuc nam t6i nghién ctru cac cach
phuc hoi strc khoe bang cac phuong phap tu nhién va
truyén dat cho hang nghin nguoi trén thé gidi nhiing
kién thirc ciia minh. Hang loat cac nghién ctru cua toi
thuong xuyén dugc hoan thién va chung la nhan
chting vé su thanh cong trong nhiéu trudng hop tuong
nhu khong thé phuc hoi duoc hoat dong cua tim va
toan co thé bang phuong phap tu nhién.

Bay gio t6i xin gidi thiéu véi cac ban vé chuong
trinh ndy, nd co co sé tir nhitng kién thirc chira bénh
bang cac phuong phap tu nhién, nhd chung ma ban ¢6
thé 1am duoc diéu ma to6i di lam. Toi tin chic rang
moi ngudi déu co thé song khong it hon 120 nim nhu
trong kinh thanh c6 noi, néu anh ta biét song phu hop
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vO1 cac quy luat cua tu nhién va gitt gin mot ché do vé
sinh va dn uéng dung murc.

Con nguodi chét dan do nhirng tho1 quen khong kim
ham dugc trong an udng ma khong song dugc mot
nura thoi han ma tu nhién cho phép. Cac dong vat
hoang da néu khong b1 mot diéu kién bat thuan chung
o thé séng hét thoi han cudc doi ma thién nhién cho
phép.

Ban ning cho phép loai vat cam thay nén song, in
udng nhimg gi. Khi ching 6m hoic bi thuong chung
thuong nhin #n va rat mau lanh bénh. Con con nguoi
thi 4n nhirmg mon an kho tiéu hoa, udng cac loai nudc
dﬁy chat ddc va sau d6 thi ngac nhién: tai sao anh ta
khong song dén 100 tudi.

Benrnard Makphaden — nguoi thanh 1ap ra phong
trao van hoa thé duc thé thao ludn cho in trén trang bia
to bao cua 6ng dong chir “ Bénh tat la mot toi ac, va
ching ta sé khong phai 1a ké gay ra td1 ac”.

Su yéu 6t vé co the, su ué oai va bénh tat 1am cho t6i
ludn lién tuong dén toi ac, toi cho rﬁng day la mot su
lang ma ddi voi mot cong cu tuyét voi nhu 1a co thé
con nguoi.Tu khi t6i phuc hdi duoc stc khoe cua
minh ti luén thuc hién moi bién phap dé gitt cho co
thé minh ludn trong trang thai hoan thién. Duy tri mot
tinh than sang khoai 1y tuong va stc séng chic chan,
strc khoe va su déo dai dd mang lai cho to1 nhitng 101
ich cao, va t61 goi minh 1a " triéu pht stc khoe . T61
sung sudng huong thu su ton tai khée manh bao gom
su lam sach va phuc hoi bén trong nho cac thuc an tu
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nhién va cac phuong phap khac dé phuc hoi lai stc
khée nhu : khong khi trong lanh, nhin an dinh ky, cac
bai tap rén luyén, nghi ngoi, tim twong phan ...

Khi ban lam sach co thé minh béng nhin an theo dinh
ky va dung cac thirc an tu nhién, co thé ban doi hoi
mot su rén luyén than thé. Nho su rén luyén nay ban
s& 1am cho co thé minh tré nén nhu minh mudn. Con
nguol la mot hién tuong thién nhién ky la, tuy nhién
nhirng qui luat chi huy anh ta lai vo cung gian di va dé
hiéu d6i voi tat ca nhiing ai khong tiéc thoi gian, ting
ngdy, ting ngay doi theo stc song cta co thé minh
Nhimg kién thirc dugc nhan manh trong cudn sach
nay sé gitp ban sdong mot cude song day gia tri.

Paul Bragg- chuyén gia kéo dai cudc song
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PIEU KY DIEU CUA NHIN AN

Phat minh c6 ¥ nghia trong thé ky cua chung ta 1a gi ?
- La khi chung ta tim ra tring cta loai khong long ¢ sa
mac Mong C6 ma cac nha bac hoc cho rang né co
cach day 10 triéu nam?

-La khi ching ta dao thay nhitng manh vo cua nhing
thanh pho co, nhitng dai ky niém viét bang chir co,
nhirng nhan ching vo gia cho nhirng nén van minh
trudc day ?

- La phat minh ra déng ho phong xa ma theo d6 giao
su Leey dd xac dinh duoc tudi cua trai day 1a 125 000
000 nam?

-La nhtng may bay phan luc ? Ti vi, radio, nang
luong nguyén tu, bom khinh khi ? Hoan toan khong
phai vay.

Theo toi phat minh vi dai nhat ctia thoi dai 1a : con
nguoi da nam dugc kha ning 1am tré hoéa minh vé tinh
than, thé x4c va tri 6c nhd ché do nhin dn hop ly. Khi
nhin an mdt cach khoa hoc con ngudi céd thé co duoc
mét co thé tré trung 1au dai, vugt qua duge su gia di
trude tudi. Noi lo so lic vé gia va tré thanh ganh ning
cho nhitng ngud1 xung quanh lam mot trong nhirng lo
so kho chiu nhat ciia con nguodi. Noi sg nay dn  Sau
vao trong chinh trdi tim con nguoi. Nho vao nhiing
thong tin toan dién vé nhin dn 1am sach co thé trong
quyén sach nay, ban c6 thé loai bo khoi minh ndi lo so
gia trude tudi.
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Cho phép t0i dugc giai thich mot cach cu thé : Khi
chtng ta nuét thirc n, trong qua trinh né duoc dua
vao co thé, ndé d6 dugce 1am nho, tiéu hoa, dong hoa,
cac chat can ba dugc day ra ngoai. Bon co quan chiu
trach nhiém thai cac chat thira 1a : rudt, than, phoi, va
da. Bé cho nhimg co quan nay lam viéc tot, toan co
thé phai c6 mot strc song cao, co nghia 1a mot tiém luc
nang lugng.

Dé thai dugc chat thira phai mat mot ning luong nhat
dinh, dé cho mét luong 16n thirc an vao by may ticu
hoa, mot con dudng dai 9 m tir miéng dén rudt cung,
mot lwong 16n ning lugng dung dé cho mot luong
chat long qua 2 tri¢u 6ng loc cua than. Nang luong
song can thiét dé thuc hién qua trinh hoa hoc ctia gan
va mat ma tu d6 thuc an duoc chuan bi dé nuoi ‘hang ti
té bao ctia co thé. Mot luong 16n ning luong song can
thiét dé lam giau 6 xy cho 5-8 lit mau nho phoi va day
than chat ra khoi co thé. Ning lugng song cta co thé
cling can cho da vé&i 96 triéu 16 chan 16ng ma qua dé
cac chat doc duoc thai ra dudi hinh thirc mo hoi.

Sinh luc phai tao ra cho co thé mot nang luong du dé
thai ra khoi co thé cac doc chat hinh thanh ra trong
qua trinh ti€u hda thirc an. Sinh luc cling gitup cho co
thé luc nao cling c6 nhiét d6 1a 36.6 36 C (néu nhiét
do tang Ién ching ta bénh, néu nhiét do thép hon
chung ta cting bénh).

Trong thé gi01 van minh hién dai, sinh luc co rat
nhiéu ké thu-nhiing doc chat ma nd phai trung hoa,
nhitng doc chat d6 do chinh con nguol tao ra. Su 0
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nhiém ning nhat 13 trong bau troi. Bau khong khi ma
chiing ta tho day ddc bui ban. Hay lay vi du tir thanh
pho Niu Uéc : hang thang khoang 60 tan bui dang d6
xudng tung met vudng cua thanh phd. Hiy tudng
twong xem co thé cua con ngudi phai dau tranh véi
toan bo sy ban thiu d6 dé séng con trong bau khong
khi d6. Khong hé dang ngac nhién khi trong thanh pho
bi dau doc nay lai c6 nhiéu bénh vién va nguol Om
dén vay. Cac nha bac hoc da xac dinh dan s6 ¢ nhirng
thanh phd cong nghiép 16n c6 nhiéu co hoi dbi dién
v6i cac bénh chét nguoi nhu cac bénh vé phoi hay vé
tim mach chi vi ho thudng xuyén hit thé bau khong
khi ban thiu. O nhiém khong khi Ia mot su de doa hi¢n
thuc cho strc khoe va cudc song ciia chung ta. Ma
nhin in 14 mét phwong tién duy nhat dé 16i ra khéi
co thé nhirng rac ruéi ghe gom do.

Cac con song, cac ao hd, cac nguon nudc ciing 6
nhiém nang dén murc can phai sir ‘dung cac bién phap
can thi¢p bang hoa chat mdi co thé uong dugc. Dé 1am
sach nudc uong nguoi ta sir dung mot loat chat vo co,
nhu clo, phen chua ... hay nho rang co thé con nguol
chi c6 thé tiép thu du’O’c cac chat hitu co nguon g0c
thuc vat hay dong vat ma thoi. Bat cit mét loai chat vo
co ndo ciling bi loai ra khoi co thé (tat nhién 1a dé lam
duoc viéc nay co thé phai mat di mot ning luong
song). Néu nhu sinh lyc cia con ngudi bi yéu va
khong thé chong dd véi hang loat cac chat vo co nho
hé thong thai (than, da, ph01 rudt) thi cac chat vo co
d6 s& dong lai trong cac té bao va gay nén cac ton that
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ghé gém. Pé glup cho co thé thai dwoc cac chat doc
hai, chiing ta can phai nhin dn. Khi nhin, co thé
ching ta dugc nghi ngoi. Sy nghi ngoi nay giap cho
sinh lyc dugc hoi phuc va sinh luc cang 16n thi co thé
cang mau chong loai dugc cac doc to ra khoi co thé.
Nhin an do6 chinh la sy tw chira bénh va tw lam
sach co thé.

Hang tan cac loai chat thudc trir sau duoc phun ra
trong khong khi trong qué trinh trong cdy khong
nhirng chi ti€u di¢t cac con trung ma con dong lai ¢
cac loai rau qua ma ching ta s€ an chung. Cac loai rau
xanh tat nhién 13 ngon va bd, nhung d6i khi chung lai
nguy hiém chét nguoi vi ching bi phun cac thudc trir
sau, diét co, cac chat kich thich sinh trudéng ...

Luong hoa qua hién nay nhiéu hon bao gio hét do cac
thanh tyu st dung hoa chat, cho nén can phai rat than
trong dé khong 1am hai cho strc khoe ciia minh. Con
nguoi c6 thé bi dau doc chi vi dn mot mon xa lat. Cac
nha nghién ctru da chi ra rang : cac chat hoa hoc nhu
DDT tham vao dat va trd thanh mot trong nhiing
nguyén to trong thanh phan cua dat, cay cdi duoc
trong trén manh dat nay ciing tham day chat hoa hoc
vao ting thd cia té bao. Néu ban nghi rang ban c6 thé
loai bo duoc ddc chat bang cach got vo hay 16t bo
phan ngoai cta rau qua thi ban da lam, doc t6 nam sau
trong cac mo cua té bao. Ca khi ban nau 1én déc t6
cling khong b1 pha huy.

Xuat hién mot de doa méi cho stc khoe con nguoi :
Khi ban &n cac loai qua dé dugc lau do cho tir xa dén,
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ban c6 dé ¥ dén do bong va nhan cua vo qua khong ?
Pé ngin khong cho qua bi heo do mat nudc ngudi ta
da lang 1én bé mit nd mot 1op paraphin duoc lam tu
dau lra ma theo cac nha y hoc thi néu an phai nd thi
s& nguy hiém nghiém trong cho sirc khoe.
Véi nhing tién budc trong st dung hoa chat trong
cong nghé thuc pham,cang ngdy ching ta cang dung
do véi mot sb lwong 16n cac can bénh quai dan do
hang nghin cic chat phu gia nhan tao b6 sung Vvao
khau phan an hang ngay dé ting thém d6 thom dam va
mau sac cho thire n. Céc ba vg, ba me da ngay tho tin
vao nhitng quang cdo hung hon, cd ging nich day da
day cua cac thanh vién trong gia dinh nhirng chat doc
hai ma khong hé biét.
Pé dat duoc cac muc dich kinh doanh céc nha san
xuat da bo vao san pham cta minh nhung hoa chat ma
nguol ta goi nhe di la chat bao quan hay 6n dinh dé
nham cho cac san pham nam dugc mot thot han lau
nhat trén gia ban hay trong kho, roi quang céo 1a san
ph?im ctia ho muén thud tuoi mdi. Néu 1a mot loai
thirc an cua thién nhién mang lai chat séng thuc su
cho co thé, n6 sé rat mau hong dudi tac dong cua nhiét
do, khong khi va anh sang mat troi, do 1a qua trinh
dién ra hop véi 18 tu nhién khong gi ngin can duoc.
Bat cir mot tac dong nao bang hoa chat can thiép vao
déu trai v6i tu nhién va c6 nghia 1a trai voi viée duy tri
strc khoe.
Co thé con nguoi 1a su tong hop cia cac té bao riéng
biét va khong c6 gi hon nita, trong diéu kién dinh
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duong binh thuong, va thire an dap ung dugc cac yéu
cau co ban cua cac hoat dong song va phat trién, cac
té bao ctia co thé c6 thé cho phép ta song dén 120 tudi
va hon thé. Nhung khi con nguoi khong dé v dén co
thé minh, thé trong bau khong khi 6 nhiém, &n nhiing
thr day ddc chat thi cac té bao ciia anh ta phai chiu
nhitng ton that dang ké, ching bat dau lam viéc toi
hodc 1a lam khong ding chirc nang cua minh. Lam sao
co thé con nguoi c6 thé lam viéc tot dugce khi nd bi
chira day cic ddc chat tir cAc thirc dn nhan tao,va khi
né kéu ctru bang cach phat bénh ra ngoai thi lai bi tiép
nhan hang ndi cac loai thuoc cé ngudn goc hoéa chat
manh, ma trong thoi dai ching ta mdi ngay lai ra doi
mot loai thude hitu hiéu’ mdi.

Loi khuyén duy nhat ciia téi ¢ day 1a : Hay #n nhirng
thire dn tw nhién, co géng loai bé cac thwe pham dwoc
ché bién qua hoa chat, hay doc ky nhan mac cua san
pham ma ban dang mua. Hay nh¢ rang cac quyen loi
cia cac doanh nghiép khong co gi chung voi diéu ma
ban quan tim vé strc khoe ciia ban.

Bing phwong phap nhin in ban cé thé loai bé khéi
minh cic ddc chat ma ban tich lily dwoe. Khi ban nhin
an, ban hwong sinh lyc cua minh cho cong viéc lam sach
co thé. Co thé ban tw 1am sach, tw chira bénh va tw hoi
phuc.

Khi ban nhin iin trong co thé ban xay ra nhirng diéu ky
di¢u
Néu nhu ban muén giir minh SACH ban hay nhin in

Hay thir nhin An mét so lin, ban sé cim thay diéu ma
trude diay ban chwa bao gio cim thay- sw sach sé tir bén
trong, diéu sé dan ban dén véi strc khée.
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Mudi va nhirng diéu ban sé biét vé loai thwc pham
thong dung nay s€ hoan toan lam ban ngac nhién

Ban c6 thé cho vao thic dn ciia minh chat natri ma &
trong nudc nod tré thanh mot chat kiém an da ? Hay
chat clo mét loai khi ddc ? Ban s& ndi : “ méot cau hoi
budn cudi, khong mot nguoi binh thuong nao lai 1am
diéu nay”. Tat nhién 1a khong. Nhung mot su thuc
hién nhién 1 da s6 moi nguoi da lam nhu vay, boi vi
ho khong biét rang chinh nhtrng hoa chat manh nay
tao ra mot chat két tinh v6 co noi tleng 14 muoi.

Hang bao thé ky nay, cau noéi mudi cua dat dugc sir
dung nhu mét cai gi do tot dep. That khong co gi
nham 1an hon thé nita. Loai thuc pham nguy hiém ma
hang ngay ban bo sung vao moén in ciia minh dang
tung ngay pha hoai stc khoe cua ban. Ching ta hay
xem xét cac yéu to sau :

1- Mu01 khong phai la moén an.Viée su dung no
trong nau an ciing glong nhu viéc st dung
cloruanatri, cloruakali, ba ri, hay bat ky mot loai
chat thir ndo khac mua & hiéu thudc.

2-  Mubi khong tiéu hoéa duoc, nd khong co gia
tri dinh dudng, N6 khong chira vitamin, cac chat
hitu co hay bat cr mot loai chat dinh dudng nao
ca. Nguoc lai no rat c6 hai va dan dén mot tinh
trang nguy cép.
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3-  Mudi c6 thé thanh mét chat doc doi véi tim.
No ciing 1am ting sy kich thich ctia hé than kinh
4-  Mudi két hop 1am rira sach can xi ra khoi co

thé va tac dong 1én mang nhay bao phu 1én toan

b0 phan ti€u hoa
Néu nhu mudi ¢é hai cho co thé nhu vay thi tai sao
no dugc st dung rong rai dén nhu vay ? Bo1 vi cho
muoi vao mon an da trd thanh mot thoi quen dn siu
bam ré hang ngan nim nay. Nhung thoi quen nay co
co so tur nhing ngd nhan nghiém trong cho rang
duong nhu co thé ching ta can mudi. Tuy nhién
nhiéu dan tdc vi du nhu nguoi Ekxxkimo khong bao
gid an mudi va ho khong bi bénh do mudi. Nhitng
nguoi tir bd duge thoi quen dn muoi thi mudi goi lén
cam giac giong nhu thude 14 d6i voi ngudi chua bao
gid hut. Con dbi véi mot s6 dong vat thi mudi 12
mdt chat doc thuc su. Vi du: lon s& bi chét néu cho
n6 mot lugng 16n mudi.
Vay th6i quen an mubi xuat hién tir khi nao ?
Nha hoa hoc Bunge cho rang tu thoi xa xua, trén
trai dat ton tai mét su can béng can thiét gilra mudi
natri va kali. Nhung nhirng trdn mua keo dai trong
nhiéu nam d3 rira sach mudi natri dé hoa tan khoi bé
mat trai dat. Trong dat va dong thoi 1a trong cay coi
xuat hién su thiéu natri va thura kali. Va két qua la
con nguol va dong vat xuat hién mong muo6n lam
giam di sy thiéu natri. Ho d3 tim thay su thay thé
t6i, khong c6 hiéu qua va nguy hiém dudi dang
clorua natri vo co hay con goi 1a muéi an. Nu6t loai
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muéi nay dé bu lai luong natri can thiét thi ciing
giéng nhu la dé bu dap lugng canxi nguoi ta sur
dung loai muoi vo co canxli. Cac té bao déu hap thu
rat toi hai loai mudi ndy, bdi vi cac chat vo co déu
¢6 hai cho cac co quan tiéu hoa cho nén rat dé hiéu
sau khi ta n muodi ta bong cam thay khat nuéc bat
thuong. Pé phan tng lai chat la, da day d& nhanh
chong thtr rira chung bang dong nudc manh qua
than. Co thé tuong tugng muoi da tac dong nhu the
nao 1én cac sgi Ong loc mém mai cia than. Trong tat
ca cac co quan cua chung ta than Ia bd phan chiu
anh hudng nhiéu nhat ciia mudi. Diéu gi s& xdy ra
néu nhu chung ta dung mot lwong mudi nhiéu hon
luong ma than cé thé chiu dugc. Mudi thira s& dong
lai trong cac phﬁn cla co thé, dic biét 1a & ban chan
va phan dudi bung chan va dan dén phu chan. Bé
bao vé cho cac té bao khoi loai doc chat nay co thé
tur dong hoa mudn hoa tan mudi di tich nuédc &
nhitng chd c¢6 mudi dong. Chinh vi vy ma céc te
bao khi tich tu nudc ching da phai phinh ra, két qua
13 chan ban va mat c4 bi sung lén dau don.

Mubi ciing rat c6 hai cho tim. Trong nhimg diéu
kién duoc xac dinh thAm chi mot lugng nho mudi
cling c6 thé 1a mét liéu lugng chét nguo1. Hoat dong
ctia cac co tim dugc diéu chinh bo1 nong do tuong
d6i va su tuong tac gitra cac muoi tu nhién can x1 va
natri trong mau. Khi thira natri s& dan dén mat can
bang nhing hoat dong nay, lam tang nhip dap cua
tim va huyét ap.Theo cac so liéu thong ké cia y té,

15

https://thuviensach.vn



nguodi Nhat 14 bi mac bénh huyét ap cao nhiéu nhat
trén thé gidi va ho ciling st dung nhiéu mudi nhat
thé gidi.
Mubi anh hudng nhu thé nao 1én huyét 4p cua dong
mach chu ?
Diéu gi da dan dén huyét ap cao ? Y té da biét dén
mot s6 nguyén nhan : su cang thing qua tai, street,
str dung cac chat co doc té nhu thude 14, cac chat
phu gia, chat bao quan, tac dung phu cua thudc, hit
phai khi thai doc, hau qua cua cac tac hai trong cong
nghiép ... Lam thé ndo dé bao vé minh khoi nhiing
tac dong nay. T4t nhién 1a s& t6t hon hét 1a ¢6 tranh
ching. Cu thé 1a ban c6 thé tranh duoc mot trong
nhing nguyén nhan gay nén huyét ap cao d6 1a han
ché va bo dung mubi dn, mot trong nhirng nguyeén
nhin quan trong tao nén cao huyét a4p dong manh
chu.
Cho dén bay gio chung ta mdi chi noéi dén sy ting
huyét ap & nhiing ngudi binh thuong. Thé con anh
hudng cua mudi 1én nhitng nguoi can ning thi sao ?
Day 1a mot vung tru phu cho cac thi nghiém, bo1 vi
di kem vo1 sy thua can bao gio cung la huyét ap
cao. CO ton tai khong mo6i quan hé giita nhing
nguo1 beo co huyet ap cao va viéc str dung muot ?
Huyen thoai vé su thleu mudi : Liéu ché do an it
mudi c6 phai 1a khong tot khong ? Chung ta c6 can
mubi dé duy tri tinh trang sttc khée binh thuong
khong ? Viéce sir dung muodi 1a mot quan diém rong
rai. Ai cling dugc nghe cau chuyén : dan gia suc
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phai di chuyen nhiéu dim dudng dé tim dugc cho de
liém mudi. Toi da nghién ctru nhing chd d6 rat can
than va diém chung cta nhitng chd d6 1a khong hé
¢6 mudi clorua natri (mudi an) cling nhu mot hop
chat vo co hay hitu co ndo cta natri cé, thay vao d6
toi tim thay rat nhiéu cac chat khac can thiét cho
dong vat.
Tat sao nguot ta lat cho bo an nhiéu mudi ? Con
nguol dau tu tlen vao nong trai stra va thuong la
muon co lai suat cao nhat va thé 1a anh ta nhan thay
rang néu cho thém muodi vao khau phan cua bo dé
bat chung uong nudc nhiéu hon, va sé cho nhiéu sita
hon va sy that 13 trong 1 lit sita c6 modt khoi luong
16n muoi (0.5-19).
Hay vao mot trudng hoc & My va dé ¥ dén su phat
trién thé luc cla cac em. Ban s€ ngac nhién khi théy
gitra chung co rat nhleu em beo phi. Chung udng
qué nhiéu sita giau mudi va ngoai ra khau phan an
cua cac em cling chira mot luong 16n mudi. O céc
ctra hang, trong cac d6 hop ciing cho day mudi.
Mubi trong sita, trong rau, va trong cac loai thyuc
pham khac. Néu cong tat ca lai, ban s& hleu tai sao
bénh tim mach trd thanh ké giét ngudi s6 mot trong
xa hoi cua chung ta. Ching ta la mot dan toc nghién
muoi, pho mat, rau déng hop, banh my tat ca nhing
thirc an thuong nhat nay 1a duoc cho nhiéu mudi
nhat. Thitc 4n cta tré em ciling day mudi.
Rat nhiéu nguoi cho rang khi bi ra mé hoi mat mudi
thi phai nhanh chéng bu dap lai. O cic nha may
17

https://thuviensach.vn



nguoi ta cho cong nhan udng cac vién mudi dé giir
cho ho mot “sic khoe tot”, nhung ching c6 thuc su
can khong ? Theo t6i — Khong !

Cudc hanh trinh ciia t6i qua thung liing chét ¢
Cali Phocnia
Pé ching minh rang lac néng birc mudi hoan toan
khong can thiét, t6i da lam mét chuyén di bd qua
vung thung liing chét ¢ Cali Phocnia, mot trong
nhitng noi néng nhat trén trai dat vao thang sau,
thang tam. Dé thir nghiém, t6i thué 10 van dong
vién tré dang hoc ¢ truong trung hoc dé di tu
Pherhex Kric-Rantro ¢ thung ling chét dén Xtoypai
Uellx. Con duong nay dai gan 48 km, t61 cho cac
van dong vién udng cac vién muoi va nudc ma ho

can. Mot chiéc xe tai nho di kém theo ho cho day
thic an : banh my, banh ngot, banh man pho mat,
thit hop, xuc xich . .. Néu muén c6 thé cho thém
muoi vao bat cr moén nao. Vé phan minh t61 hoan
toan khong dung mudi, va trong suét cudc hanh
trinh t6i d3 nhin an. Cudc thir nghiém bat dau vao
cudi thang 7, nhiét do chi 41 d6 C. Chung toi bat
dau vao lic 9 gid sang, mit troi cang 1én cao thi cai
nong cang tro nén gay git, cot thuy ngan bo dan lén
cao, dén ntra ngay thi né leo 1én dén 54 d6 C, cai
nong kho duong nhu nung chay chung t61, cac ban
tré nuot nhitng vién mudi, udng hang lit nudc, trong
bita sang ho di an dim boéng, pho mat, udng
coocacola. Sau bita trua chung toi nghi nira tiéng va
tiép tuc di trén cat bong, chang bao lau thi mot viéc
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la da xay ra nhirg thanh nién kho¢ manh. Mo1 dau
3 trong s6 ho quy xudng, ho cam thay mat hét surc
luc, ho dugce dua tré lai Rantro trong tinh trang toi
té, nhung 7 ngudi con lai van tiép tuc cudc thu
nghiém. Ho lai tiép tuc uéng mot lwvong nudc 1on va
cac vién mudi. Sau d6 bong nhién 5 trong s6 ho cam
thay dau that trong da day va ho cam thay yéu di.
Ho lai dugce dua quay tr¢ lai Rantro. Con lai 2 nguoi
trong s6 10 nguoi, lac dé 1a 4 gio chiéu, mit troi
van nung chdy lung chung t6i mdt cach khong
thwong so6t. Hau nhu cing mot lic 2 ban tré cung
guc xuong dudi ct danh ctua anh mat troi. Ho lai
duogc dua quay tro lai Rantro & d6 ho dugc tro gitp
y té.

Chi ¢6 nguoi khong uéng nude mudi 13 hoan thanh
cudc hanh trinh. D6 chinh la 6ng gia Bragg. T6i con
lai mot minh trén duong vé dich, t6i cam thay minh
twvol nhu mdt qua tdo vura chin, to1 khong nhirng
khong st dung mudi ma con khong an gi boi vi toi
dang nhin an, to6i chi uéng nudc ém khi t6i muon.
To1 thuc hién chuyen di trong 10 tiéng 30 phut va
khong cam thay mot dau hiéu ndo cua su suy yéu
sttc khoe. Ngui dém trong 1éu trai sang hém sau toi
lai lam cudc hanh trinh quay tré lai Rantro van
khéng can mudi va thirc an. Cac bac si kham cho t6i
rat k¥ va thay rang toi dang ¢ trong mot trang thai
suc khoe tuyét voi. Toi san sang 1am lai cudc thu
nghiém ndy dé cho cic nha bic hoc nao mudn
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nghién ciru sy anh hudng cia mudi 1én co thé con
nguol.

Con mjt bang chirng nira chirng t6 muoi khong can
Trung doan Birc —Phi Romelia b1 thua nang ¢ A rap,
nhirng nguoi linh phai Iui budc hang tram dam trén
hoang mac khong c6 su séng. Nhung khi cudc chién
két thuc, ngudi Anh nhan thay rang d6i quan thua
tran c6 mot stc khoe tuyét voi, mac du quan linh
ctia Qudc xi khong duoc trang bi nhitng vién mudi.
Cau chuyén nay cling nhu cudc thir nghiém cuia toi
trén day da khang dinh nhitng gi cac nha bac hoc di
nghién ctru trong diéu kién hoang mac. R rang la:
sau nhitng ngay thich nghi v&i khi hau, co thé con
nguodi nglg mat mudi khi chay mo hoi. Chac 1a da
xay ra su thich nghi ctia cic bd may cia co thé
nham ngin ngira sy mat Natri. Diéu nay chung to
rang : théi quen udng cac vién mudi vao nhiing
ngay nang nong la khong can thiét.

Natri ty nhién c6 hoan toan du trong rau, ca, thit va
cac thuc pham khac ca khi khéng cho mudi vao
nhitng thtrc dn d6 ... Loai natri ty nhién nay co thé
dap tng hoan toan cho nhu cau cia co thé. Su
khang dinh nay c6 thé tim thay trong lich sir nhiéu
dan toc chua bao gio dung mudi. Nhitng nguoi da
d6 & M¥ trudc khi nguoi chau Au dén ho khong biét
muo6i 14 gi. Coolum va cac nha nghién ctu thé gidi
mdi tim thdy ¢ ho mot tinh trang strc khoe tuy€t voL.
Su thoar hoa cua nhirng nguot tho dan chi bat dau
khi ho lam quen voéi mudi, thude 14 va céc loai thic
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an nguoc lal vol tu nhién. To1 da tham gia vao 13
cudc diéu tra & cac vung hoang da khac nhau trén
thé gidi, va khong & dau toi nhin thay nhitng nguoi
th6 dan str dung mudi. Va vi vdy ma trong ho khong
c¢6 bénh huyét ap cao, khong phu thudc vao tudi tac
ap luc & dong mach chu cua ho 1a 120/80 do la diéu
Iy tuéng. Ho ciling khong bao gid bi bénh vé tim
mach hay than.

Con ngwoi can bao nhiéu mudi mdi ngay ?

Dé tra 101 cho cAu hoi nay da co rat nhiéu cac nghién
ctru, v kién cua cac nha nghién cuu dao dong trong
khoang 0.5-1g muéi trong 1 ngady, co thé tiép thu
duoc lieu lugng ndy. Mot ngudi My trung binh
thich an mubi d3 dung gap 15-20 lan liéu cho phep,
con s6 cao mot cach dang so nay giai thich rang :
muoi ¢6 & moi thuc pham ché bién trong banh my,
pho mat, gio, dim bdng,do6 hop ..

Nguoi da den ¢ cac bang mién Nam co huyet ap cao
nhleu nhat, boi vi da s6 ho st dung mudi nhu mot
yeu t6 quan trong cua mon an, dac bi€t ho rat thich
in moén thit lon mudbi. Téi sinh ra va 1én 1én &
Virginhia va rat nhiéu nguoi ho hang cta toi bi bénh
huyét ap cao. Ho déu bi chét sém vi tai bién hodc
bénh than, bdi vi ho rat thich an thit lon mudi, dim
bong, thit hun khoi. Trong mdi loai thirc an déu ¢
rat nhiéu mudi. Méi 30 tudi ho da 6m, cac khdp
xuong cuia ho rat toi. P chinh 1a dic tinh cua
nhitng ngudi mién Nam hay dn nhiéu mudi.

21

https://thuviensach.vn



Mot truong hop dau long lién quan dén sy pha vo
can bang cia mudi xay ra & bénh vién
Binhkhemtona (bang Nitu Udc) do bi qua tai mudi
nhiéu tré em dd bi chét. Viéc st dung luong mudi
qua cao dai giét chét dtra tré twong d6i nhanh. Co thé
can natri tu nhién chtr khong phai 1a mot cai gi do
gidng nhu khoang chét vo co. Ban c6 thé nhan duogc
natri tu nhi€én cd trong cu cai do, can tay, ca rot,
khoai tay, rong bién, xa lach ... va cac loai thuc
pham tu nhién khac, hiy nhd rang : chi co cac chat
htru co ma1 duogc hap thu trong co thé chung ta.

Khi nhin an, muoi s€ bi thai ra khoi cic mo cua té bao

T6i ¢6 50 nim kinh nghiém thuc té va nghién ctu
khoa hoc vé viéc ap dung PP nhin an hop ly. Va to1
nhén thay rang tham chi ché d6 nhin d6i 4 ngay da co
thé 16i muoi ra khoi co thé. Phén tich nudc tiéu da cho
phep phat hién ra van dé nay. Hay nhin an 4 ngay, chi
ubdng nuéc cat. Khong cO gi ro1 vao co the ban trong 4
ngay do, riéng nudc cat thi c6 thé uong bao nhiéu
cling duoc. Hiy lay nudc tiéu budi sang vao trong mot
cai lo va dé & noi mat trong 2 tuan hay 3 tuan, sau do
hdy nhin né dudi anh sang. Ban s& thay cloruanatri
tich tu dudi day lo cung véi cac chat thai khac. Khi
nhitng mudi nay ra khoi co thé ban s& thay than cia
minh duoc giai phong nhu thé nao. Miéng s& khong bi
kho nita, khong hay bi khat nude nita. Hay cha y dén
d6 mém mai cua da, dd nhay cua co bép. Trong ban s¢€
tré hon va can d6i hon. Nhitng chd co bap sé s& bién
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mat. Dicu dau tién ma co thé loai trir dugc khi nhin &n
13 mudi cung véi nd 1a béo phi. Ban s& kho tin vao
mat minh.

Trong thoi ky nhin an mot diéu ky diéu di xay ra voi
ban. Sinh luc 16n lao, thuong 1a dé mat di khi tiéu hda
thire 4n bay gio dung dé 1am sach moi ngdc ngach cia
co thé ban, dé day ra nhitng thitrc an c6 hai va nhiing
chat doc duoc tich tu trong cac té bao va cac mo cua
co the Xay ra sy tré hoa cua tung té bao, sau 4 ngay
hay cb tay sach mudi va trong tuong lai khong nén
dung muoi nita. Mic du lam duoc viéc ndy rat kho bo1
Vi trong hau het thue pham ché bién da chira mudi roi.
Hang tuan muén tay muo1 ra khot co thé hiy nhin an
24-36 tiéng. To6i rat kho tron tranh khoi mudi giau
trong cac thuc pham co6 san, vi toi thuong xuyén di
giang bai va lam cac nghién ctru ¢ khap noi, mic du 6
trong cac khach san, may bay, tau hoa tau thay, toi
déu dé nghi : “lam on khong can mu6i”. T6i cam thay
viéc toi nhin dn hang tuan 24-36 gio da giap toi nhiéu.
T6i khong bao gio cho thém mudi vao thic dn, mudi
noi chung khong duoc st dung trong gia dinh Bragg.
Chung t61 cho thém vao thirc an cac loai rau thom va
td1 1a nhitng chat bo sung cua thién nhién. Chung lam
cho cadc mon an tré nén khoai khau. Ban sé tré hon va
khée hon rat nhiéu khi nhin an va khong dn muoi.
Nhin an-1a mot ngudi quét don vi dai, nhung khdng
phai 13 thudc dé chira tit ca moi bénh

Moi ngudi thuong hay hoi toi ca truc tiép va bang
thu : “ Nhin 4n c6 thé chita khéi bénh nay hay bénh
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kia khong ?”” Téi muon giai thich mot cach ré rang va
chic chan dé hiéu : “Tai khong dé ctr viée nhin an nhu
1a thudc chira bénh. To6i khong lam nghé chita bénh.
T6i khong tin vao bat ctr loai thudc nao ngoai thién
nhién. T4t ca nhiing gi ta c6 thé lam 1a: cung co sinh
luc dé cho viéc chita bénh s& tré thanh cong viéc trong
chinh co thé ctia minh. Toi day moi nguoi nhin an dé
cung ¢6 lai sinh Iyc cua cac ban dé vuot qua moi bénh
tat va su yéu ot.
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Giai thich sy suy yéu cua swre lyc nhw thé nao ?

Chung ta Song trong modt thé gidi dién loan, Nhimg
nhu cau cua nén van minh doi hoi ¢ con nguot nhing
ngudn sinh luc to 16n. Chung ta phai duy tri mot
phong cach séng 6n dinh, phai chiém mot vi tri nhat
dinh gitra nhirng nguoi than va ban bé. Nghia vy mang
tinh chat quyén luc khe khat ma chung ta c6 nghia vu
phuc tung. Moi mot g10 hoat dong doi hoi mot lugng
16n sinh lyc, dé kiém song, duy tri cudc song gia dinh,
lai xe 0 to trén nhiing con duong day ap xe c¢d, chiu
trach nhiém vé cong viéc ciia minh hay 1am cong viéc
nha, giao duc con cai, thuc hién cac nghia vu cua
nguol cong dan trong xa hoi1 ...hang nghin, hang
nghin coéng viéc doi hoi niang lugng song. Ning luong
song 1a mot thir vo cung quy gia nhu vay. Nhung
chung khong dugc dong goi vao chai hay hop dé mua
duoc. Nhiéu nguoi nghi rang co thé nhan dugc nd
trong thudc, rugu, thude 14, ca phé, ché, pepci,cola..
nhung ho da nham Nang luong d6 1a phan thudng cua
cudc song, nd gan gili vot thién nhién.

Do nhiing thoi quen t6i ma chung ta bi trimg phat,
con do nhirng théi quen tot chung ta s& duoc trong
thuong. Chinh vi nhiing tho1 quen ngu ngoc sue luc
ciia chung ta bi mat di va chung ta bat dau dau Om,
chung ta khong con du suc dé 1am sach co thé nira. Su
yéu di cua strc luc di dan dén sy cham dan toan bo
qua trinh thai doc, rudt, than, da va ph01 cac co quan
nay khong du niang luong dé lam viéc hét chic ning
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ciia minh. Va thé 1a cac chat doc khac nhau khong
duoc thai hét ra khoi co the, dan dan duoc tich tu lai
va mang lai nhitng ton that ghé gém. Cac chat doc
duoc tich tu ¢ nhitg phan khac nhau ctia co thé va
anh hudng 1én hé thong than kinh va ban s& dau. Do
chinh 1a tin hi€u cua thién nhién, ndé bao réng ban
dang song khong dung véi cac quy luat ma thién
nhién d3 quy dinh nhim vao sy song vién man cia
chiing ta. Nhung ban lai tim 16i cho nhirng tai hoa cta
minh boi nhitng 1y do khic nhau ma khong nhin thay
nguyén nhan chinh cua no.

Con nguoi khong bao gid tuy nhan 16i trong nhiing tai
hoa cua chinh minh. Ho nd1 : “t61 b1 cam, t61 qua mét
méi vi lao dong qua strc, toi cam thay 6m yéu vi toi da
gia”. Ban tim ra moi sy bi¢n hd ma khong goi1 ra
nguyén nhan dich thuc. Vang, nguyén nhéan chinh la
ban, ban va khong phai ai khac phai chiu trach nhiém
vé nhitng dau yéu bénh tit cia minh, vé su gia di
trude tudi ciia minh. Séng mot cudc song khong ding,
ban da tu suy yéu di. Mtrc do sinh luc cua ban bi thép
di, cac chat doc khong ra khoi co thé ban. Chung hanh
t01 ban, gay ra cac loai bénh ¢ cac co quan ma ching
tap trung.Nhimg su dau yéu ay dén chinh tir cach séng
khong ding cua ban. Ban da tu lam suy yéu co thé cua
minh va cac chat doc khac nhau da dau doc ban. Hay
biét song dung, hiy cing co lai sttc khoe cua minh,
gitp co thé thai chat doc ra khoi minh bang cach nhin
in, va bénh tat s& lui dan. Hay séng nhu thién nhién
d3a quy dinh, ban s& bat dau tré lai, rat nhiéu nguoi
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nghi rang : c6 thé pha vd cac quy luat khon khéo va
cong bang cua thién nhién ma khong bi trimg phat. Ho
d3a qua nham, ban khong thé bo qua cic quy luat tu
nhién, diéu do6 sé& bé gay ban. Sau d6 ban lai mudn nho
vao su can thiép cua y té, trong chd ¢ d6 su ky diéu
thay thé cho thién nhién.

Sw ky diéu niam trong chinh Ban. Con nguoi von mo
udc diéu ky diéu. Chua nhin thay nhitng két qua hién
thuc mot cach dang ngac nhién do cach an uéng hop
tu nhién, do cac bai tap rén luyén than thé, va do nhin
an dua lai, anh ta lai di tim mot cach VO vong diéu ky
di¢u 0 nhirng not khac va da danh mat thoi gian, tién
bac va chinh cudc song ctia minh. Ho dd khéng kip
ldy lai nang lwong song dé chién thing bénh tit va
dé cho bénh tat, sw gia di truwdc tuéi chién thing ho.
Lam theo cac quy luat ctia thién nhién tuwong d6i don
gian. Con nguoi bi dau yéu, bi gia di trude tudi mo
udc mot con duong dé dang va nhanh chéng lay lai
stc khoe va sy tré trung. Hay nhd rang: muon khoe
phai lao ddong, khong thé mua duogc stc khoe, va
chang ai ban nd ca. Toi hoan toan khoe va tran tré
sinh lgc vi to1 nghién ctru cac quy luat cua thi€én nhién
va thuc hién theo nhirng quy luat do. ]
Cac quy luat dinh duong theo thién nhién, nhin doi de
tw 1am sach minh va cac bai tip rén luyén than thé-
chinh nhﬁ:ng diéu ndy da dan dén mot cudc song
khong gia. Ban co6 cac thot quen co hai hay khong ?
Ban c6 dn mudi va céac thitc dn c6 mudi ? Ban ¢6 uong
ca phé ? Hut thuéc?Ubng cac loai ruou? co hay dung
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duong trang hay céac loai thuc pham khong co chat
song khac ? Loai thic #n nghéo vitamin va khoang
chat nao dang dau doc co thé ban ? Liéu ban cé y chi
manh mé& hay khong ? Piéu gi s& chi huy than thé ban
? Cac thoi quen xau hay 1y tri s& diéu khién nhiing
mong muodn cia ban ? Hay luén nhd : Thé xac ludn
ngu téi Thé xéac khong thé nghi cho ban. Chi c6 bang
su cO gang cua ly tri ban mo1 vuot qua dugc nhimg
thoi quen ngu ngoc ctia minh. Néu ban thuc sy mudn
cO mot scc manh, mdt nang luong 16n, mdt sirc khoe
tot, mot hé than kinh vitng chic va tat ca nhiing gi ¢o
thé tu hao, thi hom nay ban hdy bat dau lam viéc véi
thién nhién chtr khong phai la chéng lai nod.

Nhin an — d6 la chiéc chia khoa dé mé kho ma thién
nhién cit giit ning lwong. Toi tin chic rang : 99% tat
c4 cac bénh tit déu sinh ra do dn udng khong ding va
khong theo tu nhién. Bat cr mot loai may nao cé 1am
viéc hiéu qua hay khong 1a do s6 lugng va chat lugng
cta loai ning lugng ma né st dung. Pdi véi co thé
cua con ngudi cling vdy. Con ngudi do 16i cho nhiing
bénh tat va sy gia di cua minh vao bat cir nguyén nhan
nao chuw khong phai la cach an uong Cho nén nguyén
nhén ciia tit cd cac cin bénh ciia ho van mai méi bi
mat. Thuong thi con ngudi khong biét duge co thé
anh ta bi BAN nhu thé nao sau nhiéu nim in qué
murc, va vi co thé anh ta khong dugc nhin dn dé tu lam
sach, cung vo1 vige thuong xuyén an cac mon an
khong c6 cac vitamin song. Tat ca cong lai Iam cho co
thé bi tich Lty day cac doc chat. Néu nhu mot nguo1

c¢6 du strc dé nhin in trong 5-6 ngay chi uéng nudc cat
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thi co thé cta anh ta s& thai ra doc to khi thd va cung
v&i nude tiéu ¢ mau thAm va mui rat kho chiu. Diéu
nay chimg to mot diéu rang : co thé anh ta day ap
nhitng chat khac nhau chua thai ra duoc, ching da ro1
vao co thé anh ta cing véi cac mon dn khi an vao.
Nhin #n 13 mot ban ning cia thién nhién. Pau 6m —
d6 1a cach dé thién nhién chi cho biét rang co thé cia
ban dang chira day cac doc chat. Khi nhin an ban s&
gitp cho thién nhién loai bo cac chat doc bi tich Ity
trong co thé ctia ban. Diéu nay bat cit mot con tha dai
nao cling biét. Nhin an 1a con dudng duy nhat giup
cho con vat vuot qua nhitng bénh tat. Ching ta song
qua lau trong diéu kién vin minh nén danh mat mat
ban ning nhin dn khi dau 6m. R& rang khi ban bj dau
ning ban khong cam thay mudn an. Tham chi ban
cam thay kinh so khi nhin thay moén an, nhung nhiing
nguodi than rat quan tdm nhung khong hiéu biét cua
ban thi ludn néi “an di, dé cho c6 stite”. Vao chinh lac
ma ban khong can dn nhat, chinh tiém thtrc da bat tin
hiéu cho ban ngung tiép thu mén an. Thién nhién
mudn ban nhin dn mot chit dé nd co thé yén tam dung
nang luong dé 1am sach co thé. Giong noéi nho bé cua
nguoi me thién nhién rat kho nghe va kho hiéu. Khi
nhin an cam giac cua ban s€ tré¢ nén nhay cam, nhin an
lam cho 1y tri tr& nén sac bén hon, nd giup ta nghe
thay tiéng ndi cia thién nhién. Toi biét rat 1o tri oc ta
bat dau lam viéc tot nhu thé nao sau moi thoi ky nhin
an.
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Nhirng ngwoi vi dai ciing nhin an. Vao thor ky
Alekxandr & A rap lac d6 1a trung tdm vin hoa cia thé
gidi, moi nguoi dau phai nhin an trong 40 ngay trudc
modi mot ky hoc tdp. Chua Gié Su ciling nhin dn 40
ngay, Phat to cling nhin #n va Gan di ciing nhin an.
Tat ca cac gido si vi dai trong toan lich st loai nguoi
déu tim ngudn sinh luyc tinh than ctia minh khi nhin
an. Thém vao do nhin an khong nhirng khong 1am suy
yéu tinh trang co thé ma con cho ta mét sirc manh tri
tué to 1on. Hay thir ngay di ban s& nhan thay 1y tri ctia
ban trd nén sac bén va tich cuc hon nhiéu sau mdi ky
nhin dn. Ban s& biét tiép nhan thong tin mot cach
nhanh hon, khi doc sich ban s& nim bat dugc nhiéu
hon.

Ké thu nam trong chinh chung ta, Victo Huygo goi
mot cach tho mong chat doc trong co thé ching ta 14 :
“con ran ngdi trong con ngudi”. Mic du nhitng 161 nay
mang tinh chat thi ca nhung né chira dung nhiéu su
that hon 1a thi ca. Toi cho rang cac doc chat con toi té
hon mot con ran trong cudc d4u tranh chéng lai su gia
di va vi cugc séng dai lau. Va tham chi n6é lam cho ta
trong rong vé tam hon hon la thé xac. Bo1 vi day
khong chi 1a sy dau doc vé thé xac ma con veé tri tug.
Tham chi ca khi dong ning luong d3 phuc hoi, ta van
con c¢d cam giac nhu khoéng cam thay sy ich loi cua
ching. Trong nhitng trudng hop nhu vdy con nguoi
thuong hay néi voi minh : © Thoi tot dep dd qua roi,
phia trudc ching con duge may nita va chi doc nhimng
diéu kho chiu. Moi ban bé va nguo1 than cua to1 da ra
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di nhiéu r6i. Va chac 1a sap dén luot t6i”. Nhitng suy
nghi nhu vay chi dan dén tdm trang budn bd khong
tich cuc, khong giip gi cho suc khoe va su song lau.
Tam trang dau yeu, lo lang, cang thang, stress, mat
tinh than, nhitng kich thich khong can thiét chtng to
tinh trang khong t6t cho méau. Tinh than lac quan, vui
ve, vO tu, tin tudng phai la nhitng tinh cam thuong
xuyén d6i v6i chung ta. Nhung thdm chi ca khi s6
phan mim cuo1 vor chung ta mot cach dang yeu,
nhung do1 khi chung ta van cam thay buén rau. Thé
con khi bi that bai ching ta can lam moi ngudi ngac
nhién bang sy cung ran clia tim hon minh. Tat ca
nhitng sac thai ciia tinh cam nay giai thich mot diéu :
mau co duoc lam sach hay khong. To1 muon song dén
120 tudi va hon the nira trong mot tinh trang co thé
tot. Toi yéu cudc song va moO1 moOt ngay cua to1 1a mot
diéu ky diéu. To1 tu diéu chinh minh, t6i 1a chu cta
cuoc do1 minh va to1 yéu quy tung gio da qua cua
cudc do1 minh.

Mot dam may den bao phu trén 1y tri. T6i té hon tat
ca la sy dau doc dan dan dang 16n dan 1én trong ta.
Nguoi me thién nhién khong cho phép ban khdng bi
trung phat khi ban khong cot trong than thé ctia minh,
mo1 khi ban nén cho né nhing cu danh chi tu bang
nhung moén in day chat doc khong cé sy song. Ban
dung c6 nhu mot dira tré khi an mot thir gi khong hop
lai nghi rang c6 thé uéng mot thir thude gi d6 1a khoi.
Ban s& tra gia rat dat cho nhitng 1an bién cai da day
cia minh thanh mot cai thung nuéc rira. M6i mot lan
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tu dau doc 1a mot 1an rat ngén cudc do1 minh. B4ao chi,
dai, ti vi thuong dua ra nhitng quang céo vé cac loai
thudc chita bach bénh, ban sé st dung loai thudc nao
trong s6 d6 ? Hiy nhd rang : chuyén co tich khong
bao gid x4y ra, khong c6 con dudng nao dé dang cho
su khoe manh cua tinh than va thé chat. Pung lam ban
mau minh thém nira! Hay hoc cach bao vé minh khoi
su dau ddc.

Trudc tién hdy tao thoi quen nhin idn hang tuan. No
c6 thé kéo dai 24-36 gio. Vao thoi gian nhin an hdy
chi uéng nuéc cat. Con vao thoi gian con lai chi dn
cac moén an ty nhién, sach. Hiy dé cho 1y tri chi huy
ban. Hay nhd : Xac thit 14 ngu ngoc.

Hay ghi nhd mot cach chic chan rang : sy nhiém doc
d6 1a ké thu ghé gém nhat cta chung ta. Pay chinh la
nguyén nhan chinh cua tat ca cac loai bénh, boi vi tat
ca déu bit dau tr sy nhiém doc cia mau. Do la
nguyén nhan cua tat ca cac bénh lam ton that dén tim,
gan, than, khdp va dong mach chu. D6 1a nguyén nhan
truc tiép va dau tién cia sy gia di trude tudi. Nhung
gitr cho mau dugc sach — d6 moi chi la mot nira cua
van dé. Boi vi ngoai nhitng diéu d6 ban con nich day
da day ctia minh cho né mét cong viéc méi, trong khi
no con chua lam xong cong viéc trude do. Ban ludn
duoc day rang can phai an vao mot thoi ky nhat dinh,
khong phu thudc vao diéu ban c6 d6i hay khong. Khi
in ban phai dn cho no. Py la mdt cach &n udng
dang s¢, khong khoa hoc, nguoc lai véi tat ca nhitng
thanh tyu md&i nhat cua nganh dinh dudng. Khi ban in
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qué no, ban di 1am cho qua trinh 1én men va thoi rita
trong rudt cang manh, lam tang su pha vo can bang va
bang cach d6 lam ting thém cac vi khuan trong ruot.
Cuoc song hién dai — do chinh la sy tu tw dan dan. TOi
tin chac chan rang : con ngudi vira mai sinh ra hoan
toan khoe manh va néu séng mot cach khoa hoc thi sé€
song dén 120 tudi ma khong kho gi. Trong thoi dai
chung ta, tré em dugc cho dn hoan toan khong ding.
Trudc tién rat nhiu ngudi me khong nudi con bang
stta cua minh. Tré em duoc nhan thic an tu chai lo,
thirc dn day bot mi tinh luyén, duong trang va muoi.
Su pha v co thé cua dua tré hién dai bat dau tir khi
maoi sinh. Va tai hoa la khong tranh khoi. ’
Chin trong muwoi nguwoi chiung ta l1a nhirng ké ty giét
minh-Bendgiamin Phranklin

Khi ban an qua stc thi nhitng moéon an ma ban an doé
khong mang lai loi ich gi, chiing mang tinh chat axit,
ma dang ra chung ta phai an nhirng mon dn mang tinh
klem Hay tranh xa nhimg chao m&. To1 dugc day do
& mién Nam va da an uéng mot cach dang sg, 90%
thire an duge nau trén chao : ga quay, dim bong ran,
thit nuéng, khoai tay, thit lon va cac loai thit déu ran.
To61 da an mot luwgng 16n bo, kem stra, banh quy, banh
ngot, mut ... Khi t6i nhd lai qua khir toi thay rang rat
nhiéu nim minh ty dau doc ma khong biét. Ngoai
nhitng thudc kich thich t6i con uéng mot lugng 16n
chat doc hoa duge. Thé trang cia toi that kinh khing,
con xa vO1 khai niém stc khoe. To61 thuong ngu 10
tiéng chtr khong phai 8 tiéng theo chuan muc, va day
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chinh la két qua cua mot co thé ngadm doc. Tham chi
sau glac ngu lau nhu thé toi thie day rat ué oai van
con buon ngu, trong mleng c6 mot vi dang kho chiu.
Pa so moi nguwoi khong song ma ton tai, trong nguoi ho
tich déy doc td dén ndi cudc séng d6i v&i ho trd thanh
ndi dau khé rét it nguoi trd diy vao budi sang hoat
bat. Hay co gang day som cung mat troi, va ban sé Kip

lam rat nhiéu viéc, sau bira trwa ban lai c6 thé nghi ngoi
mot chut, boi vi day som ban da lam cho ngay cia minh

dai thém.
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Hiy chién thing sw nhiém a xit.

To6i phai mat rat nhiéu nim lao dong dé kham phé ra
yéu to tuyét diéu rang : mau cia ching ta phai c6 phan
tng kiém. Pa s6 trong chung ta mau cho phan ung a
xit. Tu dau dau chuong bung cho dén muyn san va so
mili — da s6 chung déu xuat phat tr sy nhiém a xit,
con sy nhiém a xit lai do két qua cua nhiém doc. Khi
mau bi nhiém ban ning nhu thé thi ching ta lam sao
dé bao vé minh khoi nhitng con vi tring gy bénh &
khap noi quanh ta, chung chi chd dip dé xAm chiém
ching ta. Chinh chung ta d3 chuan bi mot manh dat
t6t cho chung ma moi chung dén véi ta cho phép
chiing hoanh hanh pha huy ta. Néu ban ciing dot nat
nhu t6i thud trude, ban hdy hoi : “ lam thé nao dé
trung hoa d6 a xit nay ? 1am thé nao dé lam sach mau
bang cac nhan to kiém ?” Khi cam thay dau hiéu cia
su nhiém doc hiy nhin #n 3-4 ngay va sau do hay
chuyén sang an cac moén dn cho phan ung kiém, tranh
cac mon an cho phan tng a xit. Thé nhimg moén an
ndo cho phan tmg kiém : D6 chinh Ia céc loai rau va
trai cdy ca tuoi va da ché bién. Trudc mdi bira dn hiy
an rau song hodc qua tuoi, nhirng moén an kiém nay co
¥y nghia to 16n d6i vdi co thé ciia ban. C6 mot s6 nguoi
noi1 : ho khong thich an rau va qua. Chinh la do phan
Ung trong mau cua ban con mang tinh a xit, con khi
ban in mon dn c6 phan Gng kiém, ching bat dau lam
sach mau cua ban khoéi cac doc t6. Dan dan ban s&
quen voi cac mon ian cd ngudn goc thuc vat hon va
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ban sé trd nén thich chung hon. Chi ¢6 nhiing co thé
6m yéu bi dau doc mdi khong tiép nhan nhiing thirc
an cua suc khoe 1a rau qua.

Pirng in qua no, né sé giét ban trwée thoi han

Rau qua la nhirng nguwoi quét don cua thién nhién. Néu
ban khong thich n mot s6 rau qua nao d6 thi hay tu
nhu rang : ddy 1a moén an tay sach ban khoi doc to.
Pau tién hiy dung timg it mot, trong khi chua lam
sach duogc doc td. Hang tuan nhin an 24 gid s& giup
lam sach co thé, con néu ban tim thay stcc luc va nghi
luc thi hdy nhin 4n 3-7 ngay thi co thé ban s& hoan
toan loai khdi cac chat c6 hai. Nhitng mén an nao cho
cac phan Ung a xit, vé co ban d6 1a : dudng va tinh
bot, ca phé, che ruou, cac san phém tr bot, thit, ca.
To1 tin chéc rang v nghi vé viéc kiéng an mot phan
nho trong sO trén da lam ban lo lang, nhung néu ban
muon kéo dai cudc sdng cua minh ban s€ phai lam
nhiéu tht ma ban cam thay so' va cudi cung ban s¢
nhu t6i cam thay sg khi hdi tudng lai trudce day. Y
nghi chi huy hanh dong cua ta, ban hay nghi rang lam
viéc nay rat d& thi moi viéc s& tré nén don gian. Rat dé
duy tri mot ché dd an kiéng tur rau qua va cac loai hat.
Khong c6 ai lai phu dinh rang rau qua la khong ngon
va khong co nhleu dé an cho phong phu. Cac loai hat
nhu lac, dau rat ngon va gidu chat bo co thé thay cho
thit ca. Khong nhat thiét phai hoan toan thay doi khau
phan an hang ngay nhung néu ban c6 xu hudng nhiém
a xit thi chinh nhiing thirc dn thyc vat nay va két hop
v6i nhin dn hop 1y s& gitp ban kéo dai cudc song.
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Néu ban an thit thi hdy an khong qua 2-3 1an mot tuan,
khi cam thay khé chiu hiy quay ngay Vé an thuc vat
(rau, dau) (nhtng dau hiéu kho chiu rat phong phu :
dau dau, budn non, t01 mat, dang migng, mét moi vé
thé xac, chAm chap vé tinh than ...) Tat nhién nhiing
dau hiéu nay khong dang so nhung chung bao hiéu
rang bénh tinh c6 thé bién chuyén nguy kich hon. Néu
ban cho rang gan cua ban khong binh thuong thi phai
ngay lap tuc loai khoi khau phan #n thit va m&, nhung
diéu nay ciing chua du, ban con phai loat bo duong va
gluxit. Hay n6i mot cach khac ban can phai an chung
& dang tu nhién, trong hoa qua va rau xanh. Chat dam
ma co thé ban can ban c¢6 thé nhan du tir lac, vung va
dau. Khong kho khin dé két luan rang tinh trang co
thé ctia ban 13 mot trong nhirng biéu hién cua su ngam
doc. Néu ban cam thay sinh luc cua ban dang c6 van
dé va ban kho khic phuc dugc nd thi hiay nhin an tu
36 gid dén 48 gio, ding udng gi ngoai nude sach ( toi
thay tot hon ca 1a nudc cat, diéu nay sé noi cu thé &
phan sau).

Ban s& cam thay rat thém an, nhung day chi 1a thoi
quen ctia co thé nhan moén an vao gio nhat dinh. Cho
phép to1 dugc nhic lai 1an nira : xac thit 1a ngu ngéc,
né co6 rat nhicu thém muodn, nhung ban phai 13 nguoi
chu, 1y tri cta ban phai kiém tra dugc than thé ban.
Nhin an doi hor mot su quyét tam cao va surc manh
ctia v chi, day 1a cudc dau tranh giira 1y tri va thé xac.
Hay ¢ xa nguon thtrc 4n va mui thom cua thie dn, hiy
lam nhirng cong viéc y€u thich hay thuong thirc thién
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nhién, ngoi thién ... T6i nhé rat rd 4 ngay nhin an dau
tién cua toi O vién diéu dudng cua bac si Roolle &
Thuy Pién. Luc d6 t6i dang dau tranh véi bénh lao va
da & trai diéu dudng hon 1 nam, bac si canh bao réng
mot su thu thach to 1o6n dang cho doi1 t61 va dung nhu
vy that. Nguoi bac s tot bung ciia toi bat toi phai lam
thu nghiém nuoc tleu moi ngay, moi ngdy toi lay mot
phan nudc tiéu can than dé trén gla trong phong ngu
va theo doi két qua. Theo dd lanh dan va do lang dong
tr nudc tiéu toi co thé nhin thdy mét luong 16n cac
chat thai dugc 16i ra tir co thé cua t6i. Hiy nhd rang
nguodi om khong dugc nhin an thiéu su theo ddi cia
bac si hoac cua nguoi co kinh nghiém trong viéc nhin
an. Khi t6i két thuc dot nhin, toi phai an theo ché do
kiém gom ciac moén an tir rau qua twoi va rau nau.
Khoang 2 tuan sau khi nhin &n t6i cam thay mot sy
gidi thoat nhe nhang va mot dong sinh luc ma trudc
d6 t6i chua bao gio cam thay. Tu d6 tré di stc khoe
va strc song cua toi cang ngdy cang tot 1én. Dudi su
chi dan cua bac si Rolle tdi con nhin an nhiéu lan. 6ng
day t01 nhin an trong 24 gio, va sau 9 thang t6i thuc
hién nhin dn 7 r6i 14 roi 21 ngay dudi su chi huy cia
ong, gitta cac dot nhin td61 an cac mon an co tinh kiém.

Hay giir cho da day ludn c6 phéan @ng kiém.
Can hiéu vé sy nhiém a xit va nhiing tai hoa ma né
mang theo. Néu nhw sw nhiém a xit d6 tré' thanh mén
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tinh thi né sé din dén sw thwong ting huyét ap dong
mach chu va sau dé la sw xo ctirng mach mau. D6 1a mot
vong tron khep kin : Thoat dau 1a khau phan an nhiém
a Xit- su tur nh1em doc- huyét ap cao, mach mau cung-
cai chét trude tudi. Cho nén néu vi an udng ma ban bi
coi 1a khac doi thi ding to ra ling tang. Hay nhé rang
chinh nhirng sy khac do1 nay da ctru ban khoi nghia
dia. Cir dé cho nhirng ngwoi dwoc coi 1a binh thwong
100% dé cudi, ban sé Ia ngudi cudi cuoi cung. Khi cam
thay nhing dau hiéu dau tién cia sy nhiém axit hay
chuyén cac moén in sang ché d6 rau qua. Néu nhu
khong thé giit cho mau trung tinh thi hdy dé cho n6
mang tinh kiém, chir ding cho phép né bi nhiém axit.
Su nguy hiém cang ghé gdm thi né cang khé nhén ra.
Rat it nguoi biét duge rang : do nhiém a xit méan tinh
ma dan dén cac sy huy hoai stic khoe va bénh tat roi
cudi cung 13 cai chét.

Cac tinh thé cia cac a xit c6 doc tinh. Hay ding &
ngoai dudng va ngam nhin nhitng ngudi di bd qua lai,
chan, dau goi, dui, cot song va dau ctia ho duong nhur
hoi bi ctiimg do ra. Khi chuyén dong cac khop xuong
khong dugc cir dong mot cach tu do, hay nhin Xuéng
chan, duong nhu moi nguoi rat kho nhac chan 1én, con
dau goi thi dudng nhu kho co lai, cot song va dau thi
nhu khac go, toan b co thé duong nhu mat di su
mém mai uyen chuyén. Thién nhién cho phep moi
khép ctia co thé con ngudi mot dy trit mém déo tuwong
d6i 16m, @6 chinh 1a chat boi tron duogc goi 1a chat 1ong
hoat dich. Hay nhin vao cau bé 10 tudi, dé y thay cau
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bé cir dong cac khdp xuong méi dé dang nhanh nhen
lam sao. Tai sao vay ? to1 biét ban s& tra 101 : ciu bé
mai ¢6 10 tudi con téi dd ngoai 60 tudi, t6i khong thé
chuyen dong nhe nhang nhu mdt cau bé méi co 10
tuoi. Tai sao lai khong thé? To6i hoi cac ban, nim
thang khong 1am anh huong dén khoi luong ciia chat
long hoat dich ma nh¢d dé cac khdp xuong trd nén tron
tru dé chuyén dong. Chi c6 mét 1y do lam mat di su
tron tru d6 1a cac tinh thé cua cac a xit cd doc tinh.
Tudi tac khong bi nhiém ddc khong phu thudc vao
thoi gian lugng dy trir cta chat hoat dich khong hé it
di.
Chinh céc tinh thé cta cac a xit ¢c6 doc tinh di lam xi
mang hoa cac khop xuong cua ban. Bay gio khi o1
viét cudn sach nay toi da 85 tu01 va to1 tu hao rang
cac_khop xuong cua to1 con mém déo hon cua rat
nhiéu nguoi1 tre hon to1 rat nhiéu. Toi thuc hién rat tot
cac tu thé kho cua cac bai tp cia yoga, dimg bang
dau. Rat it nguoi trén thé gidi ¢ tudi toi lam duoc didu
do. Khong, thién nhién khong lam xi mang hoa cac
khép cua t6i va to6i xin thi nhan rang : toi c6 khdp
xuong cua cau be 1én 10.
Céac tinh thé cua céac a xit ¢6 ddc td duoc hinh thanh
trong co thé chung ta nhu thé niao ? Trong co thé cia
chting ta c6 tat ca 4 hé thong thai cac doc to duoc hinh
thanh trong co thé trong qua trinh hoat dong song.
Ching ta dn, uong, tho 1a diéu tat nhién cta thién
nhién. Pa s6 moi ngudi déu dn qua nhiéu, an theo thoi
quen nhiéu hon 13 vi d6i. Mot thoi gian dai nguoi ta
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quen nghi rang can phai an theo mot thoi gian ¢6 dinh.
Theo kinh nghiém toi biét rang co thé cua nhiing
nguoi nay khong thé thudng xuyén tiéu hoa duge cac
th ma ho da an.

Ho thuong dn rat nhiéu, khong can biét 1a minh c6 doi
hay khong, ho an dam bong, thit hun, thit nuéng,
tring, banh nong, mut, keo déo, khoai tay ran, banh
x0p, gio, ca phé, che, socola ... Co thé khong du sinh
luc dé tiép nhan va tiéu hoa nhiing bita sang qua tai va
thai ra ngoai nhitng phan khong can thiét. Trong
nhiing trudng hop nay cac thuc pham co doc to lang
dong trong co thé, ching tao thanh nhiing tinh thé va
tap trung ¢ cac khdp xuong cua bo xuong. Bay 1a mot
qua trinh chadm chap ma ta khé cam thay cho dén khi
cac khdp nay bat dau lam cho ta kho chiu. Do 1a két
qua cta nhiéu nim dai in uong khong ding, két qua
d6 1a mot sy tip trung cao do cac tinh thé a xit & céc
khép xwong, Va khi d6 cac chat no can xi nay sé thay
thé cho chat 16ng hoat dich, va ta bat dau cam thay
dau, va cac khop xuong mét di su lanh lgi ciia minh.
Doi twong dau tién cta cudc tan cong 1a d6i chan. O
d6i chan c6 nhiéu cac khdp xuong linh dong nhat
trong bd xuong con nguoi. Chi trong mdt ban chan co
26 xuong cir dong duoc. Va ¢ day cac tinh thé a xit
tim dugc cho minh nhitng kha ning 16n, dan dan céc
khép xwong mat di sy mém déo, su linh dong nhuong
chd cho su ran lai, cac khop xuwong b1 x1 mang hoa. Tu
ban chan céc tinh thé a xit doc tinh d6 chay Ién cao
con ngudi sé bi dau & khép goi roi khép dui. It ai trén
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kho1 b1 dau lung, ban hdy nhin xem : nhitng nguoi
trung tudi cong di nhu thé nao, ban hiy nhin vé nhin
nho cua ho khi ho dl’mg thang lung, ngay nao ta ciing
nghe ho than tho : “61 lung cua t61”. Nhung cac tinh
thé khong dung lai ¢ lung, chung chay doc theo
xuong song, dén cac xuong ba vai, xuong co, roi ca
xuong khuy tay va cac ngon tay. C6 nhirmg nguoi bi
ngam doc dén ndi khong thé nam cac ngon tay lai
thanh nam dam duwoc. Tat ca ho déu cho rang : ““ cac
khép xuwong dau 1a do tudi di gia r6i”, dung tin vao
diéu nay. Nguyén nhan chinh 1a do cac tinh thé a xit
doc. Nguoi My di uong hang triéu vién thudc nhim
lam giam nhe ndi dau, hang nghin ngudi tim dén cac
bé tam nudc khoang néng va cac phuong phap khac
nhau nham loai bd sy dau dén. Toi khong muon
nhing 101 khuyén cua to1 cung dugc tiép thu nhu
nhing lidu thuoc tiép theo cho cac ndi dau nay, to1 chi
khang dinh rang : c6 mot con duong dé giai quyét van
dé nay: Nhin in dé 1am sach co thé. Khi ban nhin in
tir 24h dén 36 gio hodc 3-10 ngay trong co thé ban bit
dau xuat hién céc stc lyc lam khde. Tdi xin nhéc lai
va nhiac lai nhiéu lan rang nhitng lyc nay lam sach va
lam méi lai co thé cua ban. Ning lugng nay sé ludn
theo ban, khi ban chuyén sang nhin dn hoan toan chi
ubng nudc cat thi nhitng st luc thuong dé tiéu tén
trong qué trinh tiéu hoa thitc an va thai nhiing chat
thira ra ngoai, bay gio thi ching duogc str dung dé lam
sach co thé. Cho nén nhin dn chinh 13 su 1am sach siu
sac tir bén trong, 1a su nghi ngoi vé thé chat dé lam
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hoi phuc lai strc song. Toi cho rang ban da ngoai 60 va
ban an 3 lan mot ngay khong can biét ban co doi hay
khong. Va két qua 1a cac tinh thé a xit doc dd tham
vao cac khop. Nhin an s€ cho phép thién nhién va stc
song tir bén trong ciia co thé ban pha v& nhimng tinh
thé da tich tu bao nhiéu nam.

Chuyén mot nguoi tan phé di tra lai cho minh cudc
song. To1 con nhd 6ng Evanxa. Cach day 10 nam 6ng
ay den v6i t6i, chan khap khiéng rat ning. Mot béac si
ndi tiéng & bang Caliphoonia cho 6ng ta chita bang 1y
liéu phap. Toi cling 1a nha 1y liéu phap va co giay
phép do Uy ban y té quoc gia bang Caliphoonia cap.
Cau chuyén vé con nguoi nay gidéng nhu nhiéu ngudi
M¥ khac. Khong bao gio anh ta dugc day phai lam
nhu thé nao véi than thé cua minh, nhung bat anh ta
an 3 lan mot ngay va an tat ca nhiing gl ma anh ta
mubn. Toi da nhac rat nhiéu lan trong quyén sach nay:
thé xac 1a ngu ngdc, ban co thé day rat sém va an tat
ca nhitng gi ma ban cho 13 tot : chdo, dim bong, tring,
khoai tay ran, banh ngot, ca phé.... Nhung som hay
muon ban s€ phai an nhtrng hau qua cua phong cach
an udng nay. Trudc tién ta phai biét dn nhitng thirc an
phu hop vé1 cuong d6 lao dong (do tich cuc cua co
thé). Nhung ong Evanxa vao luc 16n tudi d3 dn nhiing
mon an nhu thoi con tré khi ma ong ta lao dong chan
tay trong trang trai, dan dan cac khdp xuong cua anh
ta bi nich day cac tinh thé doc va bay gid nd bat dau
dé 1én cac day than kinh 1am cho dau don khong thé
chiu dugc. Anh ta mudn loai khoi ndi dau béng mot
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con duong dé dang, nhung t6i noi vo1 anh ta tat ca su
that rang: bao nhiéu nim anh ta sdng va an udng
khong ding, bay gio phai doi hoi mot ché do an giau
tinh kiém va nhin dn dé lam giam bét nhimg ndi dau
don. Anh ta 1a mot nguo1 c6 hoc thirc va cong nhan
rang 101 ndi cua t6i ¢o Iy. Chung toi bat dau bang nhin
in 3 ngay, buodi sang anh ta an rau tuoi, bita trua anh
in xa lat, tir rau xanh va mot mon rau nau, budi chiéu
in ca rot nao va bap cai nao cung voi mdt moén rau
nau. Chung t61 hoan toan loai bo khoi thit, ca, tring,
cac mon stra, cac loal san phém tr bot, mudi. Hang
ngay anh tam trong bé nudc néng chimg 10 phit voi
nhi¢t d§ 40 do C, hang ngay anh phai d1 dao bo trong
khoang cach 1a 3 khu pho va ctr 3 ngay lai ting thém
mot khu pho cho dén khi anh dat mot quang duong la
5 hai ly. Hang tuan anh thuc hién nhin n trong 36
tiéng va vé sau mot lan nhin dn 7 ngdy va mot lan
nhin 10 ngay. Sau mot nam khong ai con nhan ra anh
ta nira, gia dinh va ban b¢ v6 cung ngac nhién trudce su
bién doi nay. Cac khép xwong cta anh ta tré nén linh
dong va mic du di nhiéu nim anh khong boi nay lai
gia nhdp cu lac bd boi 16i va boi mot tuan 2-3 lan,
Rat 1au anh khong di xe dap, nhung bay gio da dap
duwoc nhicu hai 1y va sau modt nidm anh thing cudc
trong cudc thi mua hién dai... Sy kho di cua khop
xuong da thoi khong hanh ha anh nita, anh bat dau
choi piano rat thuan thuc. Ngai Evanxa d3 trd nén tré
hon tudi rat nhiéu. bénh tat dd roi bo anh. Tat ca
nhitng diéu nay 1a do anh tu dat duoc toi chi giup hiéu
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duoc van dé, to6i khong mot 1an dong vao nguoi anh.
To61 chi nhu mdt nha 1y liéu phap, dat ra cho anh ta
mot chuong trinh ctia mot cach song khoe. Hién nay
anh nhin dn mdi tuan 24-36 gid, bon lan trong nim
vao mua dong, xuan, thu, ha anh thuc hién nhin an 10
ngay. Su ctr dong cua anh tré nén chinh xac va nhanh
nhen nhu ctia mét ciu thanh nién 20 tudi. Piéu nay tat
nhién anh khong thé dat dugc trong mot ngay, sau mot
tuan hay mot thang. Pé hoan toan 16i ra khoi co thé
cac tinh thé a xit doc va khong tich lily thém né nira
doi hoi phai thay d6i han cach song biang mot quyét
tam va nghi luc.

Piéu ma ngai Evanxa dat duoc, moi chung ta déu cé
thé dat dugc. Co thé sé tu hoi phuc va tu chira bénh va
tu duy tri sttc khoe. Tat ca nhitng gi doi hoi tir chung
ta 1a: song theo cac quy luét cua thién nhién, va thién
nhién s& ban thuéng cho chung ta mot cudc song day
niém vui.

Nhin an d6 chi 1a mot phan chinh trong chuong trinh
loai bo cac tinh thé a xit doc ra khoi co thé. Khi ban
da biét duoc cach lam sao dé ctu minh khoi sy gia
nua trudc tudi cia cac khop xuong, hay bat dau ngay
tir 24 gid nhin an, ding dung dang nita. Ban sé& thay
no tac dong Ién cac khop cua ban nhu thé nao. Ngay
bay gio hay quay dau sang 2 bén ban nghe thay mot
cai gi do giong nhu tiéng rang rac. Diéu d6 ching to
vé su ¢6 mat cia cac tinh thé & phan trén ctia cot song.
Chi nhin dn mét- hai lan co the khong thé ngay lap tirc
tu lam sach duoc, nhung mdi tuan nhin in mét lan, ca
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nam ban s€ nhin an 52 ngay, trong suét thoi gian nay
sinh luc ctia co thé co thé du dé loai ra khoi nd cac
tinh thé doc tir cac khdp xuong cta ban. Ctr sau moi
dot nhin an ban lai cam théy dé dang hon khi cu
dong.Cam giac tré trung va nhe nhang sé thay thé cho
su cung do.

Khoa hoc ciia nhin dn— sy giai thich mot cach cu thé:
Nhin an quen thudc vd1 con nguol va dong vat tu thud
so khai, d6i voi nhitng nguoi nguyén thiy thi d6 1a
cach duy nhat dé chita bénh. Qua di hang trim nam,
con ngudi van nhin an khi bi om hoic bi thuong, boi
vi ban nang tu vé da mach bao anh ta. Cung v1 nhin
an, cac thao dugc dugc sir dung vo1 muc dich tang luc
va chong nhiém trung. Quan sat sy nhin in trong hon
50 nim nay t6i da thay rang né di tao 1én nhiing diéu
ky digu. bay khong nhing la mét phuong phap co
nhat dé dau tranh voi bénh tit ma con tot nhat vi nd
khong c6 phan trng phu c6 hai. Pay la mot phuong
phap tu nhién nhat dé 1am sach co thé, ban ning bat
mét co thé bi ton thuong nhin an la ban chit cla céc
sinh vat séng. Cac dong vat b1 6m hodc bi thuong bo
an vi ban nang tu bao v¢ 16n hon cai doi. Trong
truong hop nay nang lugng song (ma binh thuong
phai dung dé tiéu hoa thuc an) s& tap trung vao noi bl
bénh va dung nod dé loai bo cac chat c¢o hai, 1am sach
co thé. Ban nang nhin an manh dén muc nod g1t dugc
quyén luc ctia minh d6i v&i con ngudi vin minh hién

dai.
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Nhin an cii nhu chinh thé gidi nay. Tu lich st co xua
ching ta biét duoc rang: tir thud xua cac mon do cia
cac tin ngudng phuong dong da su dung nghi 1€ nhin
an, nhirmg nguol cua nén van hoa co dai cing vay.
Nhin dan dugc thuc hanh khong nhirng dé hoi phuc lal
sttc khoe va tudi tré ma con dé lam sang lang tinh
than. Nha triét hoc vi dai Piphago d4 yéu cau cac mén
d6 phai nhin 2 an 40 ngay trude khi giang cho ho nhing
bi mat ctia triét hoc ctia minh. Ong cho rang chi ¢6
nhin an 40 ngay c6 thé lam sach va chiéu sang 1y tri
dé co thé tiép thu sy siu sic cua nhitng hoc van vé
nhitng bi mat ctia cudc song.Bay gio ciing nhu thoi xa
xua, nhin dn khong chi 1am sach co thé, giup cho co
thé lay lai strc khde ma con tac dong 16n 1én tinh than
cua con nguoi.

Nhin an danh thirc 1y tri. To1 va cac hoc tro cua minh
d3 nhin an mot cach kién quyét co ¥ thic va d3 mo
rong dugc canh cua dén su hoan thién tinh than va tri
tué. Néu nhu t6i doc mdt quyén sach thi noi dung cia
no in sau vao tri ndo to1 nhu to1 dang gir no trudce
minh. T61 ¢6 mot tri nhd may anh. Chi can sau 3 ngay
nhin in ban d3 nhan thay duong nhu ra bo dugc tAm
man bao phu ly tri. Ban ¢0 thé suy nghi mot cach 16
gich hon, quyet dinh van dé mot cach viing vang hon.
Nhitng van dé ma truéc ddy cam thay nghiém trong
g10 tr¢ thanh ro rang va don gian. Sau khi nhin an ban
s& khong so gi ca, nhitng van dé ma trudc day ban lo
lang thi gio 1y tri ctia ban vuot qua mot cach dé dang.
Két qua ctia chuong trinh nhin #n cta ban than toi 1a
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su can bang bén trong cta 1y tri, tdi cam thay yén tam
hon, binh tinh hon, t6i tim thdy su yén tinh v&i ban
than va thé giéi. Lam sach than thé va tdm hon, ban s&
thdy minh cao hon, s& tré thanh mot ca thé biét suy
nghi tich cuc. Tri nho sic bén nhu ludi dao lam, ban
¢ thé nhG cac tén tudi va chi tiét cta nhitng su kién
xay ra v4i ban rat nhiéu nim trudc day. Ban sé trd nén
cO kha nang hon trong viéc tu trang bi kién thirc cho
minh. Chinh vi hoc thtic 1a sy chuan bi dén véi doi, 1a
chinh cudc doi. Su hoan thién cua tinh than va 1y tri la
mot muc dich vi dai ma ching ta, nhttng con nguoi
can phai dit ra cho minh. Bang cach d6 nhin in tac
dong 1€n ching ta ttir 3 phia- cac ban lam sach duoc
minh vé thé xac, tri 6c va tinh than. Va két qua cudi
cung la ban dugc hudng thu mot kha nang song siéu
pham va mot siéu strc khoe. Tri 6c cua ban s& giong
nhu mot miéng mut tham, nd thAm vao trong nd moi
kién thirc va sy kién mai. Va diéu quan trong nhat 1a
su binh yén va thu thai cia tim hon s& lam cho cudc
song cua ching ta trd nén tuyét voi. Véi su gitp do
cua nhin an, ban sé c6 dugc su sang subt anh minh-
mot to chat vi dai va hiém co trong cudc song hién
dai.
Cic trudng gido trong thanh kinh da nhin dn. Chung ta
d3 biét rang cac giao truong thot ky kinh thanh thuong
xuyén nhin an. Thay Maixey, thay Pavit va cac thay
khac nhin dn 40 ngay. Chung ta cling biét: Chia
Giexu nhin in 40 ngay, trudc khi bat dau su nghiép
truyén 2140 vi dai cua cudoc doi. Ching ta doc dugc
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trong Kinh thanh rang : Chua chi cho cac hoc tro cia
minh 1én phia truéc va noé1 vo1 ho : “Hay chira cho
nhirng nguo1 bi 6m, lam sach nhitng nguoi hui, lam
song lai nguoi chét, dudi quy dir: cac con cho cai gi
thi nhan duoc cai d6>’. Chua biét rd nhitng nguy hiém
gi dang chd don nhitng nguoi dam mang sy that dén
cho moi nguoi. Cho nén Nguoi da dan cac hoc tro cua
minh : ° cac con hdy nhin xem ta gur1 cadc con lén phia
trude, nhu gui cuu vao dan so1 cho nén cac con phai
sang su6t nhu nhirng con ran va hién lanh nhu nhiing
con bo cau’.

Cung giéng nhu thoi d6 bay gid nhiing ké gieo noi
buon va no1 s¢ hai ludon ¢ xung quanh nhirng nguoi
quyét dinh nhin an. T6i d3 nghe nhiéu ngudi noi rang
nhin an la khong khoa hoc. Khi t61 hoi ho da thu nhin
bao gio chua, thi ho tra 101 ngay : “khong bao gio!’
Nhing diéu ngu ngoc nay duy tri nho truyén thuyét vé
su can thiét phai an dé co suc luc khong thi khong
khoi bénh. That 1a con xa méi dén duogc chan 1y. Co
mot s diéu kho chiu vao nhiing ngay dau tién khi
nhin an la bo1 vi ching ta 1a n6 1€ cua cac thoi quen.
Néu chiu dugc 3 ngay dau tién khi nhin n thi nhitng
ngay tlep theo s€ tro thanh mot sy dé chiju: Mat di thoi
quen muodn an, nhitng ¥ nghi vé moén an cling di khoi,
duoc bo sung mot luong 16n nang luong. TAt nhién
néu ban bi tich dﬁy chat doc va viéc nhin dn sé 16i céac
chit ddc d6 ra khoi co thé ban thi ban s& cam théy mot
s6 nhitng kho chiu, nhung cam giac d6 khong kéo dai
va khong goi mot su lo léng nao ca, diéu d6 chi co
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nghia 1a nhin an dang lam viéc cho ta. Khi ban cam
théy kho chiu ban hay tu n61 vo1 minh réng : ‘day chi
1a tam thoi, diéu nay sé qua khoi khi cac doc to dugc
16i ra khoi co thé ta’. Va roi ban s& nhan duoc mot
phan thudéng tuyét diéu nhu thé nao sau nhing kho
chiu d6: Mat ban s& trd nén tinh hon, moi cam g1ac s¢
sic bén hon. Sau khi nhin an ban tiép thu thirc an mot
cach khac di. Rau qua s€ tro nén ngon hon nho nhﬁ’ng
cam giac mo1. Co thé ctia ban s& khong blet dén mét
moi, con gidc ngu thi trd nén nhu thoi tho du. Chi co
nhiing ngudi thuc su nhin dn moi biét danh gia chinh
x4c va rd rang nhiing loi thé c6 dugc sau khi nhin an.

Pung 1am no 1€ cho da day. Pa s6 moi nguoil la no 1€
cho da day cua minh. Ho an sang, #n trua, an toi vao
mot thot gian nhat dinh trong ca cugc do1 minh. Ho an
khong can biét minh co6 do6i hay khong, co thé dang
thwong ctia ho bi nhoi nhét mot luong thira bira cac
thirc dn va 1a mét loai thirc dn t6i. Cho nén khong co
gl dang ngac nhién khi ching ta c6 nhiéu van dé véi
sttc khoe dén nhu vay. Mot chuyén gia 16n vé an udng
— gido su Arnold Aret d3 nodi : “‘Cudc doi 1a mot tan bi
kich vé an uéng’ MGt cau nod1 cua ngudtl xua that la
dung : < Con ngudi dao md cho minh bang dao n va
dia’. Rat nhiéu ngudi khong cho da day cua minh
duoc nghi ngoi. Ho thuong xuyén lam qua tai hé
thong loc, thai va h¢ thong tiéu hoa clia minh bang
mot sy du thua thuce an. Sy qua tai do cudi cung lam
cho céac co quan nay mat hét sy can bang va roi ca co
thé bi hong. Sau khi nhin #n ban s& phat hién ra rang :
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ban khong can mét luong thtre dn nhu ban van quen
an. Nhin an lam cho dung luong cua da day bé di, va
ban s& cam thay khoe hon, trong ban ciing tré hon,
mac du ban an it di mot ntra so vo1 trude day. Toi la
mot ngud1 van dong thé luc tich cuc, t6i doi hoi &
minh mot cuong dd lao dong 16n, nhung td1 chi an 2
lan mot ngay va in rat nhe, toi khong bao gio in thém
mot thir gi gilta cac bita 4n. An thém ciling nhu viéc
bat budc phai dn di bi loai ra khoi cudc doi toi. Trong
nhiéu nim toi thuc hién nhin an 24 gid trong mot tuan,
va 7-10 ngay nhin an 3-4 lan trong mot nim. Sau khi
nhin an, ban s& thay mat ban trong sang nhu thé nio
va sdc mit ban thay d6i nhu thé nao. Ban sé& c¢6 duoc
mot ning luong song mdi, boi vi ban da bo di duoc
mot ganh nang trong mau va trong cac co quan bén
trong cua minh.

Hay diit ké hoach cho chwong trinh nhin fin cia
ban ngay tir hdm nay. Néu ban muodn dat duogc tat ca
nhitng diéu trén, ban hdy cing ran va kién tri hiy
hoach dinh cho minh moét chuong trinh nhin an va
thuc hién chung mot cach nghiém khic. Co 18 1a
khdng nén néi véi moi nguoi rang ban dang chuan bi
nhin an, bo1 vi mot nguoi khong hiéu biét thuong
khong biét gi vé linh vuc nay va s& khong danh gia
dung viéc lam cua ban.T6i khong bao gid ban ludn vé
chuong trinh nhin an cua minh vé1 nhiing nguoi
khong c6 mot khai niém gi vé nhimg diéu ky diéu va
nhitng vu thé cia viéc nhin an. Viéc gi toi phai chia sé
v6i nhitng nguoi ma d6i véi ho viée bo qua mot vai
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bita an thi s& mét mdi dén chét di duge. Cho nén hiy
du tri khon dé khong thong bao ké ca véi nguoi trong
gia dinh minh la minh s€ nhin an, b61 vi ban s€ chi
nhan dugc nhtng 101 khuyén bat lot. Rat nhiéu lan
trong ngay nhin in trong tuan téi van lam viéc binh
thuong. To1 giang bai va hoan toan khong nhan ra la
minh dang do6i. Nhin an la mot diéu rat riéng tu, la
viéc riéng cua ban chir khong phai 1a cua nguoi than
hay ban be cua ban. Néu ban da vitng tin vao 1€ phai
cia minh thi d6 13 tat ca nhiing gi can thiét. Hay thur
diéu ky diéu cua thién nhién, stc lam sach, 1am mdi
va lam tré lai cua thién nhién d6i véi co thé ctia chung
ta.

Ly tri can phai diéu khién than thé ctia ban néu nhu
ban muodn nhin in mot cach cé hiéu qua. Ban hiy nhé
diéu toi da noéi: thé xac 1a ngu dot, no khong c6 ly tri
va 'y chi. Néu nhu sau khi doc quyén sach nay ban
tin rang chwong trinh nhin an sé cho cugc doi ban
mot chat lwong moi thi c6 nghia 1a 1y tri ciia ban
da co6 thé thong tri dwoc thé xac ciia ban. Ly tri cua
ban phai manh mé& hon ¥ mudn cia thé xac voi thoi
quen thuong xuyén nhan mon an vao nhirng thoi gian
nhat dinh. Mot ngudi pham tuc vira tinh day 1a khéng
cham tré phai in sang ngay. Da day la vi chi huy, ly
tri phai 1am theo ¥ mudn cua da day, va két qua 1a tao
ra moOt phan xa co diéu kién: da day ludn cho doi bita
sang. D6i v6i t6i bita sang 1a khong can thiét. Co thé
duoc nghi ngoi sudt ca dém, nod khong bi mat di ning
luong. Tai sao ta la1 deo ganh nang cho n6 sau mot
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tho1 gian nghi ngot dai nhu vay bang mot bira sang
ning né ? Cho nén t6i xin nhac lai : " ban can phai tiéu
héa thtrc an bang hoat dong tich cyuc cua co the". Mot
nguyén nhan khac khién to6i ddu tranh vi cudc song
khong can bira sang 1a vi bita sang 1am mat di s6 ning
lugng ma ta tich Ity duoc su6t dém.
Buoi sang nang luong thé luc, tri 6c va tinh than cua
ban can phai & mtc dd cao nhat. Chlnh nang luong
nay da giup ban co kha ning lam tot mot luong 16n
cong viec tri ¢ va chan tay.
To1 da chirng minh cho cac hoc sinh va cac sinh vién
rang : tot hon hét 1a hay lam viéc vao budi sang khi da
day d6i. Pa s6 cac sinh vién an bira toi rat no va sau
d6 lai con ngodi hoc. Piéu gi s& xay ra ? ho phai ¢o
géng hét strc minh dé tap trung strc luc cho viéc hoc.
Chac chan rang sau mot bita an no, ndo khong khong
thé 1am viéc c6 hiéu qua dugc. Hay dé cho nhiing sinh
vién ndy mot dém nghi ngoi tot va hiy dé cho ho in
sang sau khi ngu day 2-3 gi0 ho s€ trd thanh cac thién
tai. Toi d3 noi diéu nay cho hang nghin sinh vién
trong do co cac sinh vién la hoa si, nhac si, di€u khic,
nha van.
Bay gid ban d3 hiéu tai sao toi lai chong lai bita sang
qua nang. No doi hoi phai mot luong 1on nang luong
dé tiéu hoa no. Nio trd nén sao nhang,no lam cho con
ngudi cing thang boi vi nang luc than kinh phai tiéu
hao vao muc dinh thap kém.
Chting ta hiy nhin lai van dé nay tir mot quan diém
khac. Qua rat nhiéu nim con nguo1l bi bat budc tin
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rang : " bita sang — 14 bita quan trong nhat, né cho st
luc va nang luong dé hoan thanh mot cong viéc nang
né cua budi sang, khong quan trong né 1a cong viée tri
6c hay chan tay". Tat ca nhitng diéu nay hoan toan
nham 1an va khong duoc chimg minh bang cac chimg
ctr khoa hoc. Sau moi mdt bira in sang no né ban da
hinh thanh mot phan xa ty nhién 1a cam thay hai long
vi cam giac no du, nhung ban khong cam thay duoc
bu thém stc lyc. Phai qua di hon mét tiéng dé cho
nhirng thirc an nay dugc ti€u hoa va cho ban mot nang
luong tir d6. Qua trinh hap thu thtc 4n rat phic tap,
moi mot thanh phan ciia bira sang phai dugc ché bién,
lam tan rd ra thanh nhiing thanh phan hoéa hoc nho
nhat dé cac té bao co thé tiép nhan.

Hiy tao ra cam giac mudn in bang hoat dong thé lyc.
Va thé 13 ban d3 thay rang dn udng chi 1a viéc cta thoi
guen va quy tac. Toi khong dn sang da 50 nam. Toi
day sém vao budi sang som néu nhu téi ¢ nha cua
minh, & Holyut toi ngdi vao xe va lai xe dén cong vién
Gripphit ¢ trén nai, sau mdt vai gio to1 leo 1én dinh
Maunt-Holyut va chay xuéng dudi. Néu nhu toi song
6 bén bd Xanta-Monikam toi thuong chay theo bai
bién. Tam & dai dwong quanh nim, con néu ¢ nhimg
no1 khac t61 thudong di dao hoac di xe dap. Sau mot vai
gi0 danh cho cac bai tap tich cuc, toi tro vé nha va
thuc hi€én cac cong viéc sang tao cua minh, to1 dat ké
hoach cho céc bai giang, viét cac bai bao cho cac tap
chi vé van dé strc khoe, viét sach. Khoang 11 gio toi
in mot it trai cay va gan 12 gid lan dau tién trong
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ngdy toi tiép nhan moén an. T6i bat dau bang moén xa
lat twoi ma thir chinh 13 bap cai va ca rot, va tbi cho
thém cac mon phu la cac loal rau tuor khac nhu ca
chua, rau thom, do, rau cai, chanh,... va mot nira qua
bo. To61 an mot thir qua do nau chin : thi du nhu ca rot,
ca chua, hay mot mon rau nau chin nhu bép cai,rau cai
xanh hodc mot loai rau c6 chia nhiéu dam ... Tat
nhién la to1 thich cac loai lac va cac loai hat nhu hat
huong duong hay hat bi. T61 da hoat dong thé luc va
bay gio co thé toi san sang tiét ra cac dich tiéu hoa dé
tiéu c4C mon an tu nhién va lay ra tir ching nhiéu
nang luong. Nhitng mon an cua tuy nhi€n sao ma ngon
vay. Cac dich tiéu hoa lam viéc that la tuyét voi, va
rudt lam nhiém vy thai thirc an hoan toan phu hgp véi
luong thirc n d3 an. Chuong trinh nay cta toi gom 12
lan trong mot tuan khong 1am cho toi bi qué tai va
khong 1am mat ning lugng cua t6i. Nho chuong trinh
nay to1 lam cho rudt cua minh lam viéc mdt cach
chinh xac.
Duy nhat ¢6 mét thtr téi cho phép minh #n giita cac
blra an cua minh 1a mdt qua tdo hay mdt vai thanh
dua. Khi ¢6 dua bo va vao luc tro1 nong to1 rat thich
an mot vai miéng dua ba.
Da s o mo1 nguoi thuong hay dau 6m hodc gan nhu
dau Om, t0i cho rang vi ho phai tiéu hoéa mot luong
thtre an thira ma ho da nudt ching.
An udng di tré thanh mot mon thé thao & nudc MY,
d6 1a nguyén nhan 1am cho 65-70% dan s6 My co
khoi lugng thira. Nguoi ta thudng xuyén an udng, ho
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an ca khi nhitng mén an truéc d6 chua duogc hép thu
hét. Khong co gi dang ngac nhién kho ho thuong
xuyen phan nan vé sy mét moi. Tham chi mét nguoi
khoe manh nhat thi cudi cung ciing phai mat di stc
song ctia minh vi thuong xuyén an qua stc, va ning
luong d6 khong con da dé 16i nhirng chat thira ra khoi
co thé. Hay duy tri su sach sé trong co thé cia ban.
Trong bénh tat va su gia di trudce tudi khong c6 gi la
bi mat c4, ban bi trirng phat nho sy giip do cua nhiing
thoi quen xau. Néu ban quen tich liiy thirc an trong hé
thong tiéu hoa di qua tai cia minh ma né khong thé
hap thu thém duoc nira thi lugng thitc an thira d6 chi
c6 thé dau doc “hang trigu té bao ctia ban. Ban 6m yéu,
gia di trude tudi bai vi ban khong tap thoi quen duy tri
su sach s& trong co thé minh. Bi mat ciia sw song lau
va khée manh cé thé hinh thanh trong cac tir:
"Hay lam sach co thé”, hiy khic sau nhitng tir nay
vao 6¢ minh, nhic lai ching mot lan va nhiéu 1an nita.
Nhin in — diy 1a bién phap duy nhat dé lam sach
co cua thé va lam tré lai béi vi diy 1a con dwong
duy nhat thién nhién. Khong ai c6 thé 1am diéu nay
thay cho ban, déy la viéc riéng cua ban, nd chéng
dang gia gi ngoai sttc manh cua y chi. Hay nh¢ rang :

cudc song — d6 1a su song duge nho thich nghi, ma
nhin an chinh la phuong tién dé séng con, phuong tién
dé tu bao vé. Ban di san sang nhin an chua ? Néu nhu
ban hoan toan tin tuong réng nhin an s€ o lo1 cho ban
thi c6 nghia la ban da san sang. Hay nho rang : néu
nhu ¥ thirc va tiém thtc cia ban nam ving duoc tu
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twéong : Nhin 4n dé lam sach thi c6 nghia 1a ban s&
thanh cong. Chinh vi bang cach d6 ban d khién cho
mdi mét té bao tin r?mg nhin an s& dan ban dén mot
tam trang khoe manh. Trong trudng hop ndy moi mot
té bao ctia ban s& san sang nhan su chi huy cua ban.
Hiy bat dau bang nhin an 24 gio chi dung nudc cat
(nudéc mua) trong 24 gio nay ban khong duoc an gi
ngoat nuoc cat, néu ban an du 1 rau qua thi day chi la
ché d6 an kiéng bang rau qua. Néu nhu ban uéng nudc
qua hay nudc rau thi day khong phai la nhin an hoan
toan. T6i muodn ban hiéu rang : nhin 4n day 1a sy vang
mit bat ctr thtr gi trong da day, ngoai nudc cat, ban co
thé nhin n tir bita trua dén bira trua hodc tir bita tdi
dén bira t6i sao cho khong dn gi 24 gid dong ho. Néu
ban quen st dung chat gay nghién nhu ca phé, ruou,
bia, tra ... thi viéc sir dung ching s& c6 thé dan den
nhitng phan ung phy nhu dau dau. Hay nhé rang su
nhin an c6 thé giup ban boé duoc cac thoi quen xau sur
dung chat kich thich, béi vi trong vong 24 tiéng nhin
an chi udng nudc cat ban sé dua ra khoi co thé qua cac
co quan bai tiét tat ca cac chat cin ba doc hai ma ban
da tich tu trong minh. Trong tho1 gian 24 gi¢ nhin an
da s6 moi nguoi tiép tuc song cudc song doi thuong
cua minh 1a lam cac cong viéc hang ngay, mac du ho
cam thay mot vai diéu kho chiu, d6i khi da day khong
yén. Nhung tat ca s& qua di mot cach yén binh va
thanh cong néu ban dé cho 1y tri cia minh chién thang
thé xac. B4i vi chinh ndo phai chi huy da day cha
khong phai 1a nguoc lai.
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Co 3 thoi quen can thiét giip ban dat duoc bat cu
diéu gi ban mudn trong bat ctr hoan canh nao : d6 1a
tho1 quen lao ddng, thor quen strc khoe va thol quen
hoc tap, néu ban c6 3 thdi quen nay va nguoi ban yéu
cling cO thoi quen do thi ban s€ hanh phic mai mai,
nguo1 ban yéu ciing vay. Elbert Khabard)

Tai sao t6i chi uéng nudce cat ? Trong quyén sach nay
khi t6i n6éi vé nhin an toi ludon nhan manh : bung an
bat cr thir gi, tham chi ca nuoc rau qua va chi uong
mdi nudce cat, nude cat do 1a thir nude sach nhat. Néu
nhu ban uéng nudc mua hay nudc tuyét tan thi do 1a
thtr nude khong c6 mot ti khoang chat nao. Néu ban
udng nude rau qua thi ¢6 nghia 1a ban nudc cat cung
v6i nhimg chat dinh dudng hoa tan trong d6 nhu
duong thién nhién, khoang chat, vitamin. Néu nhu ban
uéng nuée sach tir ao, hd, song thi xin nhé cho réng
d6 khong phai 1a nuéc duge chung cat, né chira cac
chat khoang duogc hoa tan trong né. Poi khi nude do
duoc goi 1a nude cung vi nd chira mot nong do cao
cac khoang chat vo co. Con bay gio xin cho phép toi
giang mot bai hoc nho vé hoa hoc. Co hai loai vat
chat: chat vo co va chat hitu co. Chat vo co 1a chat
liéu tro, diéu d6 co nghia 1a chung khong duoc cac té
bdo song hap thu, co thé cua ching ta duoc tao ra tur
16 nguyén to xuat phat tir cac co thé song hoic da
song. Qua tao hay mot thir qua khac hay rau ma ta an
la mot trong nhing chat ma ta goi 1a hiru co. Chung
cO mot cudc song cho den khi ta ngat chung xudng tir
cady. Cac moén dn c6 ngudn goc dong vat ciing thé
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thit, ca, stra, trirng, pho mat... Cac chat hiru co can
thiét co tinh séng con dé duy tri cudc séng va stc
khoe cua con nguoi. Néu chung ta b1 ro1 vao mot hon
dao khong c6 su song, & d6 khong c6 mét cai gi moc
duoc thi ¢6 nghia 1a ta da b1 an tir hinh. Bo1 vi tham
chi dat dudi chan chung ta c¢6 chira 16 nguyén té do
thi co thé ching ta cling khong thé hip thu duoc
chung tir dat. Khong mot ngudi ndo co thé lay duge
chat dinh dudng tir dat.Rat nhiéu nam trudc day toi co
mit tai Trung Quoc vao thoi ky doi do han han, t6i
duoc nhin thay nhitng ngudi bat hanh di an dat dé hi
vong day lui di cai d6i, nhung ho di chét, nhiing cai
chét dang s0, bo1 vi cdc chat vo co tir dat khong thé
nuo1 ho song. Pa nhiéu nim toi duoc nghe noi vé
ngudn nudc nao dé giau chat khoang. Piéu d6 cb
nghia 1a gi ? Chinh boi vi cac chat vo co chi la mot
ganh ning cho co thé chung ta, chiing ¢ tinh tro va la
nguyén nhan tao ra soi ¢ trong than va trong bong dai
va cac tinh thé a xit ¢ trong cdc mach méau va céc
khép xuong va cac phan khac cia co thé. Toi 1on 1én
0 vung ma nuoc rat cing. Chung chira day cac chat vo
co nhu natri, sat, can xi. Rat nhiéu cac ngu:oq than cua
t6i chét vi bénh soi than. Tat ca ho déu gia trudc tudi
vi cac chat vo co dong cing trong cac thanh mach va
dan dén cai chét trudc tudi. Mot nguoi chu cua to1 bi
chét & bénh vién nam 48 tudi. Sau khi md xéac, cac bac
s noi rang mach mau cua 6ng cimg nhu mot cai 6ng
lam bang dat sét, cac chat vo co di chét vao thanh
mach dén mtrc do vay do. Chac 1a cac ban thuong
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nghe ndi : “ nudc cat 1a nude chét, tham chi ca ciing
khong thé séng duoc trong d6”. Tat nhién ca khong
thé séng lau trong nudc sach nhu nudc cat boi vi
chung can nhiing sinh vat séng co trong ao ho.

Ching ta hay nhin van dé tir khia canh khac. Gia st
ban cung cac hanh khach dang co mat trén mot tau
bién 16n giira blen hay cho rang tau bi bao danh chim,
va ban va mot sO ngudi nita phai & trén thuyen cuu
nan rat nhiéu ngay gitta bién. Nguon nudc udng duy
nhat lac nay 1a nudc mua. RS rang ban khong thé ndi :
“ nuwde mua 1a nude cit, ma nude cat 1a nudce chét, toi
s& khong udng nd dau”, tat nhién 1a ban s& uong nd va
tré thanh mot trong mudn triéu nguoi trén thé gidi
udng nudc mua. Rat nhiéu nguoi chi uéng nudc mua,
& cac dao Bermut, dat toi dén mic nudc khong dong
lai trong dat va cac mai nha déu duoc xay dung sao
cho ¢6 thé hirng dugc nudc mua dé chtra vao bé du
trit. Nhiéu nim trudc day téi dd cung véi ngudi ban
Dulac Pherbenkc di qua c6 ctia minh di du lich nhiéu
thang & cac ban dao Polinedi, chiing t6i d nhin thay
nhirng nguot1 ban xr khoe manh va dep de€, ho khong
bao gid udng thir nudc gi ngoai nude mua, bdi vi dao
ctia ho bi bao quanh boi bién Thai Binh Duong. Cac
dao nam trén ving san ho to ong nén khong giir duoc
nudc, ma nudc bién thi khong thé udng dugc nén
nhitng nguoi ban xu chi co thé uéng nudc mua hoic
nudc qua dira twoi. Toi chua bao gio nhin thay nhiing
nguoi dan Ong va dan ba dep nhu vay. Trén con tau
ctia chung t6i c6 mdt s6 bac si ho di kham cho nhiing
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nguo1 dan gia nhat. Mot bac si tim mach da néi véi toi
rang: Ong chua bao gio thay duoc nhing nguoi gia
khoe manh nhu vay. Hay biét rang t6i nodi vé nhiing
nguoi gia dimg tudi, nhung chinh ho khong biét duoc
tudi ciia minh, trong ngdn tir ciia ho khong cé nhiing
tir d6, ho khong bao gio ky niém ngay sinh vi rat it
thay d6i qua nim thang. Nhilng nguoi gia nay nhay
mua nhitng vi diéu nong nhiét khong t6i hon nhiing
nguoi tre tuoi.
To1 cling tirng thuc hién mot cudc khao sat & vung
nui Ma roc xa x6i. Va & d6 t6i da nhin thay nhiing con
ngudi khoe manh song gitta sa mac, ho chi uéng nuéce
mua. Trong cac hiéu thudc trén toan thé gidi bat cu
thtr thuoc nao ciing dugc ché tao bang nudc cat.Chac
14 nudc cat rira cac chat vo co ra khoi co thé con
nguodi. N6 khong phai 1a nuéc chét ma 1a ther nudce
sach nhat ma con nguoi c6 thé udng.
Nudc cat giap hoa tan cac doc to di tich tu trong co
thé con nguol van minh hién dai. NO di qua than,
khong dé lai & d6 nhitng can bi cta chat vo co. D6 1a
nudc mém, hiy gdi dau minh bang nudc cat ban sé
hiéu ra diéu nay. Nudc trén trai dat duoc lam sach
bang mot vong khép kin : Mit troi lam nude boc hoi
thanh may, may tu lai va tr¢ thanh mua-nuéc sach
nhat-mot trong nhitng diéu ky diéu ctia thién nhién.
Trudc day 50 nam toi da tién doan : S& dén ngay con
nguoi can nudc sach dén ndi phai xay dung nhiing
tram khir nuéc min 16n dé bién nude bién thanh nudc
sach dé dap tmg nhu cau chung. T6i d3 song dén thoi
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ky ma diéu tién doan ctia minh thanh sy that. O cdn ctr
quan sy cua My o Guantama o Cuba, cac quan nhan
déu str dung nudc cat tir nude bién duge khir mu01
Trong hang ngan ngdi nha cé cac may lam mém nude
dung cho céc sinh hoat boi vi nude cimg lam cho da
tre em va tay nguo1 lon khi giat git rat kho. Nhung
khoéng nén udng nudc tir cac may lam mém nudc.
Theo t61 day khong phai 1a phuong an tot nhat. Hay
thur uong nudc cat trong ca nam va ban sé khong thich
udng mot thir nude nao nita ca. Trong thoi gian nhin
an hay chi uong nudc cat.

Can phai nhin &n bao 1au ? D6i véi nhitng ngudi bat
dau: khong nén nhin in dai ngay ngay, cu thé 1a hon
10 ngay, va trong tho1 gian nhin an lau phai co su theo
doi cua bac si hoac mot nguot da co kinh nghiém nhin
an lau nam.

Nhin an 1a mot phuong tién lam sach tbt nhat cta co
thé, va no phai dién ra mot cach khoa hoc. Theo toi
60-70% nhitng nguoi cho 1a khoe va 85-95% s6 ngudi
dau 6m c6 thé bi chét néu dinh nhin idn 21-35 ngay
nham loai khoi co thé nhimng chat doc hai di tich tu
trong co thé minh. Nhin dn dai ngay can phai dudi su
theo do1 cac chuyén vién boi vi chi c6 chuyén vién
moi xac dinh dugc 10c nao nén ngung nhin. Chuyén
vién s€ theo do1 than cua ching ta loai bo khoi cac doc
t6 nhu thé nao. Mdi ngay can phan tich nudc tiéu vai
lan néu thay doc to duoc thai ra nhiéu dén ndi lam cho
than bi qua tai thi phai ngung ngay viéc nhin an.
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Tham chi ngudi chuyén vién c6 kinh nghiém cao nhat
cling khong thé noi ban phai nhin an 30-40 ngay dugc.
T6i thuong xuyén theo ddi nhitng ngudi muodn nhin an
dai ngay ma t6i cho thoi han 1a 21-25 ngdy nhung dén
ngay th 6 thi doc t6 ra nhiéu dén ndi phai nging
ngay trudc thoi han. Sau d6 chuyén sang ché do an tu
nhién va sau mot sb tuan lai tiép tuc nhin an. Nhung
néu nhu doc t6 lai dugc thai ra qua nhiéu thi lai phai
ngung ngay. To1 thuong nghe nhtrng nguot khong co
kinh nghi€ém no1 : “cang nhin an lau thi sy lam sach
bén trong cang dién ra tot”. Toi hoan toan khong tin
vao diéu do, bai vi con nguodi cua thoi dai vin minh
rat yéu. Khong c6 mot tao héa nao ciia thién nhién
lai tw déu cot minh mét cach ddc ac nhw vay doi
v6i cac quy luét ciia thién nhién trong in uéng nhuw
con nguoi do khong kim dugc dugce thoi pham an
uong T6i mudn nhan manh rang : con ngudi khong
thé budc qua cac quy luit cta thién nhién, co gang
pha v& cac quy luat tu nhién, anh ta da pha huy chinh
minh. Anh ta c6 thé phad v& dugc quy luat luc hut cua
trai dat ? anh ta c6 thé nhay tir nha 5 tang va khong bi
gdy xwong khong? Tat nhién 1a khong. The thi doi voi
cac quy ludt cta thién nhién vé in udng ctng nhu vay.
Vang, nguoi ta c6 thé nhét vao dau ta rang co6 thé in
duoc cac mon dn qua ché bién, cac mon in khong co
sirc song hay 1a da chet. Chinh vi con ngudi rat dé
tin vao nhirng sw tuyen truyen quang cao, dac biét
khi chang lién quan dén cac van dé vé stc khoe va
song lau. Ai d3 tra nhiéu tién cho cac bac si cac y ta,
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bénh vién, cac phau thuat, va thudc thang ?- Ching ta!
Ai la nguoi tra nhiéu tién hon bat ¢t mét dan tdc nao
trén thé gidi dé bao hiém cho cudc song cua minh ? -

Chuang ta! Ai d3 sang 1ap ra sb 16n cac quy nhim dau
tranh v&i bénh tat, nhitng quy ma dan toc ta da chan
6n ?- Ching ta! Ai d3 xay dung s6 nha nghi, phong
kham, vién diéu dudng nhiéu nhat trén thé gidi ? -
Chuing ta! Ai di tra tién nhiéu hon ca cho cac tap chi,
béo, ti vi, radio ... dé tuyén truyén cho cac thudc chira
bénh khac nhau ?- Chdng ta! Ai da dung mét lugng
cuc ky 16n acpirin va cac loai thudc giam dau khéac ? -
Chlng ta! Chung ta d3 1am ra ca thudc acpirin danh
cho tré em vi ngay ca chung ciing can phai dung cac
loai phuong tién giam dau. Theo quan diém cua toi :
acpirin du ¢ hinh thtre nao, trang thai nao, riéng r€ hay
két hop véi cac nguyén to khac déu 1a loai thudc tiém
tang nguy hiém va nhiing nguoi thuong xuyén sir
dung n6 chiu mot sy mao hiém rat 1on.

Con mot nguyén nhan nita khién t6i phan ddi su nhin
an nhiéu ngay khong c6 su theo ddi cua chuyén vién.
Mot nguot trung binh thuong bi nhiém doc khong chi
tir ché d6 an udng khong dtng, do thd hit khong khi
khong trong lanh, va dung nudce co nhiéu chat thai hoa
hoc va mudi ma con do s6 luong 16n thude tan duoc
ma anh ta da dung trong ca mot qua trinh dai con dong
lai trong cac té bao ctia co thé anh ta. Chinh vi vay
nhin 4n dai ngay vé 1y thuyét 1a t6t nhung trén thuc té
1a rat nguy hiém. Theo kinh nghiém cua to1, to1 da dat
nhitng thanh cong 16n trong cac dip nhin dn ngan, mic
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du t6i cling d3 biét dén nhimg cudc nhin an dai ngay
thanh cong. Khi nhin an 24-36 tiéng trong tuan toi da
dat duoc sy 1am sach co thé. Béng thoi viéc khong an
sang hang ngay ciing gitip toi rat nhiéu (trr khi dn céc
loal qua tuoi thi to1 cho d6 khong phai la thirc an ma
thur tang luc). Tuan thu ché do an uéng theo tu nhién,
khi con ngudi mudn c6 mot kha ning song khoe va
song 1au, anh ta co thé sau vai thang chuan bi cho
minh nhin in 3-4 ngady. Sau 4 thang d3 nhin in moi
tuan 24-36 gid con ngudi ¢ thé chuyén sang ky nhin
in 7 ngay. Vao lic ndy mot lugng 16n cac chat doc da
duoc thai ra khoi co thé. Sau 6 thang 1am sach co thé
thi viéc nhin an 7 ngay c6 thé 1a twong d6i don gian.
Ky nhin dn 7 ngay dau tién cho chung ta mot két qua
diéu ky, boi vi hiéu qua cua viéc lam sach co thé hoan
toan lam ta kinh ngac. Va sau mot sO thang nita con
ngu:m s& san sang tién dén cudc nhin an 10 ngay va
diéu ndy lai dan dén su 1am sach tung té bao mot cach
tuyét di¢u hon.

Kinh nghiém nhin dn : Tuan thu mét chuong trinh
chat ch€ va day ly tri dé lam sach bén trong ban s€
tran day mot niém vui méi rang nhin an di tré thanh
mot phan khong thé thiéu ctia cudc doi ban. Hang
ngdy quan sat su doi moéi tir bén trong cua co thé
minh, trong tdm hon minh , ban s& hai long rang minh
d3 c6 mot cudc song dung ma tirg ngay cang lam cho
ban trd nén hoan thién hon.

CAn nhin in trong bao lau ? Pa s6 con nguoi danh mat
mot phan 16n thoi gian clia cudc song ngan ngui dé
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pha huy chinh ban than minh, nhung rd rang 1a can
phai song theo cach khac. Boi vi moi vat déu tuan
theo quy luat bu trur : ban s€ duogc phan thuong ding
nhu cong suc ban bo ra. Theo to1 bat ct su cO gang
nao bo ra dé dat duoc cude song khoe va song lau déu
1a mot sy ¢b gang co dén bu xtng dang. Cudc doi toi
chinh 1a moét vi du : to1 da tim duoc thtr ma t61 da di
tim.

Ban cang thudng xuyén nhin n thi ban cang c6 thé
nhin an dugc lau hon. To1 khong mudn han ché ky
nhin an cua ban la 10 ngay. Nhung td1 khuyén khong
nén nhin an qua 10 ngay khi ban chua thir nhin an 6
ngay trong 3 thang. Véi kinh nghiém d6 ban co thé
thanh cong trong ky nhin 15 ngay. Vi thoi han d6
ban 1am sach co thé minh mot cach vi dai. Con sau d6
néu ban muon nhin an 21-30 ngay ban da sé& biét duoc
can lam nhu thé nao.

T6i tin rang nhiéu ngudi mudn thir nhin dn ngan han.
Rat nhiéu nguol vul veé nhin an 24-36 gio, va khi ho
bat dau cam théy t6t hon, tot hon nita, ho s& thir nhin 3
ngay bdi vi c6 da kinh nghi€ém cho thoi han nay. Sau
d6 thi dén 7-10 ngay nhu cac ban da biét. Rat nhiéu
cac hoc tro ciia toi da nhin an 10 ngay nhiéu lan va co
két qua tot dd chuyén sang 15 ngay, 21 ngay, 30 ngay
dudi su kiém soat cua chinh minh. Cang nhiéu kinh
nghi¢m trong nhin an ban cang khéng dinh duogc niém
tin vao tac dung cua no6. Ban co thé dat duoc su lam
sach co thé hoan toan khi thuc hién nhiing cudc nhin
in ngan han. Xin nhé rang hiéu qua dugc tich liy dan
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dan: ban cang hay nhin thi co thé ban cang tré nén
sach, con gifra cac cudc nhin ban can duy tri mot
phong cach song khoe phu hop véi tu nhién.

Khéng c6 gi lam thay doi con ngudi hon suw thay
doi tir xau dén tot hon, t6i nhan thic dugc tac dung
to 16n cua viéc nhin an va gia dinh t61 cling vay, hang
tuan t6i nhin n 24-36 gio khong bo qua mot lan nao,
ngoat ra to1 con nhin an 7-10 ngay bon lan trong mot
nim. Rat nhiéu nam t6i séng theo thoi gian biéu nay
va nhleu nam to1 duy tri mot trang thai suc khoe tot.
To1 song nhu mot dong co song, mot ngay cua to1 day
ap nhitng cong viéc. To1 ¢ dugc mot strc song tran tré
cho cac cong viéc va cac hoat dong thé thao. Toi
khong bao gid mét moi va cam thay buon ngi. Toi
luén tich cuc ca vé thé xac 1an tinh than. Tat ca cac
thoi gian roi cia i, toi choi cling nhiing nguoi tré
tudi hoic tré em, ho dén voi to1 nhu dén voi nhing
nguol cung tuoi, tré trung ca vé tinh than va than thé.
Con ddi voi nhitng ngudi gia trude tudi thi toi tranh
xa ho, boi vi ho tac dong 1én td1 mdt cach ti€u cuc. Ho
da tir 1au cho minh 13 d3 gia va da xong doi va thé 1a
ho tré nén gia that. Rat nhiu nguoi trong s6 ho vé
tinh than d3 gia nua tir cach day 30 nam va ho di trong
cudc doi nay chi 1a dé tiét kiém tién dam ma.(1!)

Khi co thé ban duogc 1am sach bai viéc nhin dn va ban
song mot cudc song phu hop véi tu nhién thi ban sé
thuong xuyén cam thay minh thoai mai tuyét voi. Boi
vi thién nhién tao ra con nguoi 1a dé hanh phuc, cin
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bang va duoc giai phong khoi moi ndi s¢ hii, cing
thang, qua tai.

Nhin in 24 gio' nhu thé nao ? C6 thé nhin an tir bita
trura dén bita trua hodc tir bira toi dén bita toi, khong
duoc dn bat cur thic 4n cing ndo thim chi ca qua tuoi
va nudc qua. Do go1 la sy nhin an hoan toan chi uéng
nudc cat. Cho phep mot ngoat 1¢ nho : néu muédn co
thé cho nudc cat mot phan ba thia ca phé mat ong
nguyén chat, va mot thia ca phé nudc chanh chung
dugc dung nhu mot su kich thich cho su hoa tan cac
chat doc va cac chat nhay dé ching duoc cho qua bo
phan loc tu nhién cua co thé ta 1a qua than. Than dong
mot vai tro quan trong trong cac ky nhin an 24-36 gio
cung nhu 7-10 ngay. Chinh vi vay ma trong khi nhin
an rat can thlet phai uéng nhiéu nudc cat. Cho nén hiy
gilr nuoc tiéu sau khi nhin an vao ch6 lanh sau mot vai
tuan ban s& chinh mat nhin thay cac chat doc dudi
dang cac chat nhay va cac tinh thé ma than di loc qua.
Piéu ky diéu cta cic co quan trong co thé. Mdi mot
qua than trong co thé ta c6 hang triéu 6ng loc dang
lam viéc hiéu qua, va khi co thé nhin an, than da thuc
hién chirc ning bai tiét cia minh thai doc to rat tot.
Toan bd stc séng va ning luong than kinh lam viéc
khong mét mo1 vi bay gio chung khong phai lam vigc
dé tiéu hoéa va hép thu thirc an ntra. Ban tham chi
khong thé biét duoc bao nhiéu sitc manh tiém an trong
co thé cua ban, mét khi ban cho ching kha nang duoc
thé hién minh. Trong khi cac ddc t6 con an nau trong
ngudi, ban c6 thé kho chiu khi nhin an. Nhung khi st

68

https://thuviensach.vn



séng s& rira sach cic chat doc ra khoi co thé qua than
thi ban s& cam thay t6t dan 1én. Nhin an ngan nhiéu
lan s& giup ban loai khoi minh nhitng chat con lai cua
cac loai thudc tir rat 1au da tich lily trong céc té bao
ctia ban. Cho phép toi ké vé mot truong hop cua toi tir
nhitng dot nhin an dau tién. Co thé ctia toi bi axit hoa
dén marc khi con 13 mot dira tré toi dd bi tat ca céc
bénh cua tré em : quai bi, sdi, ho ga — Ban c¢6 thé goi
ra bat ctr bénh nao cua tre em thi to1 cting b1 bénh do.
Va tat ca thoi gian nay toi déu uong mot s6 lugng 16n
thudc c6 tén goi 1a Kalomel co chira thiy ngan. Khi
t6i phuc hoi stc khoe ¢ trai diéu dudng cia bac si
Roole ¢ thanh phé Lodana — Thuy Dién, t6i bat dau
qua trinh nhin dn mét cach lién tuc va hé thong, va toi
song nhu thé duoc 5 nim. Mot lan toi dang trong thoi
ky nhin an 10 ngay va di xay ra mot diéu ky diéu : toi
dang ¢ trang trai ct cua gia dinh ¢ Virdgini, dang
trong ngay thtr 7 cua ky nhin an, t61 dang bot trén
xudng doc song huong anh niang va khong khi trong
lanh, bong cam thay dau kinh khung trong da day dén
murc toi chua bao gid cam thay dau nhu vay, kho khin
lam to6i mé&i 1én dugc bo va voi vang giai phong da
day, toi cam thay khoang 1/3 chén thuy ngan tu thudc
kalomel ma to1 uong tu tho1r nho da dugc tor di1 ngoai
ra. Truong hop nay da thay doi tinh trang thé luc cua
t61 mot cach dat khoat. Tir ngdy d6 toi biét duoc rang
thé nao 1a mot tinh trang suc khoe tuyét voi, stc luc
cla t6i duoc bd sung manh mé do tuan thu mot
chuong trinh an udéng hop 18 tu nhién, nhin an va st
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dung cac strcc manh cua thi€n nhién nhu : khong khi
trong lanh, anh nang, cac bai tap, tam nudc va boi. Toi
tin rang trong nhirng nam nay t61 da lam sach dugc co
thé khoi nhimg loai thudc ma toi d3 udng ngay nho.
Hay ludn gitr tinh than cia minh ¢ mrc do cao. To1
muon ndi dé cac ban hiéu rang : thim chi ca khi céac
ban chi nhin dn mo{t ngay co thé ctia cic ban cling
duoc lam sach, y nghi vé viéc minh dang tao ra mot
co thé tré lai khong bénh tat, khong mét moi sé gitp
ban ¢6 mot tinh than cao trong thoi gian ban nhin an.
Hay dudi khoi minh su thuong hai ban than ciing nhu
cac suy nghi sai léch khac. Mdi mot ngay trong thoi
gian nhin an hay nhic lai nhitng diéu dudi day

1-  Trong ngay nay t0i trao minh vao tay thién
nhién, toi xin hudng téi dang toi cao dé duoc lam
sach bén trong va tré lai.

2-  MObi mot phut nhin dn 1am cho t6i dudi dugc
cac chat doc ra khoi co thé minh, mdi mét g0
nhin an lam cho t61 tr6 nén hanh phuc hon va
hanh phtc hon nira

3-  Cu sau mdi mot gio co thé t6i lai cang ty lam
sach minh tét hon.

4-  Khi nhin n toi dang st dung phuong phap dé
lam sach thé chat, tinh than va 1y tri ma nhimg
nguoi thay vi dai cua nhan loai d3 sir dung trong
sudt nhiéu thé ky.

5-  Trong thoi gian nhin t6i hoan toan kiém soat
dugc tam trang cua minh. Khong mot cam giac
d6i gia tao nao cé thé bat toi nging qua trinh nhin.
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T6i thyc hién nhin n mét cach tot dep bo1 vi to1

tin vao stc manh cua thién nhién.
Nhic lai nhitng 16i nay, ban s& chi huy ting té bao
trong co thé ban. Su diéu khién nay dudng nhu duoc
thuc hién qua tiém thic.Chinh vi vay toi khuyén cac
ban khong nén ban luan chuong trinh nhin an cua
minh v&i1 ngudi than. Nhin an 1a mot viéc hoan toan ca
nhan. Khi cac doc to ra khoi nguoi ban, ban s& cam
thay khong phai 1a dé chju gi. Nhung ban can nhic
minh : “ diéu ndy s& qua di”, Hiy t6 ra ban linh va
kién tri trong ¥ dinh cta minh, hiy nghi dén két qua
tuyet voi khi dat dugc su lam sach co thé. Hay vui
mung vi diéu nay, sau khi nhin an 24 gid, mén an dau
ti€n cua ban phai Ia mon xa lat tr rau tvo1 ma co ban
1a ca rbt va bép cai, co thé st dung thém nudc chanh
hodc nuéc cam nhu mon phu gia. Mon rau nay sé tac
dong dén rudt nhu 1a mot cai choi, ndé 1am cho céc co
cua duong rudt lam viéc. Sau mon rau séng la mot
mon rau nau, cé thé 1a moén ca chua nau, mon ca chua
nau khong dugc coi 1a moén dn chua néu nhu khong in
cung vdi cac chat c6 nong do tinh bot cao. Hiy nhé
rﬁng: bira an dau tién sau khi nhin an khong duoc la
cac mon an tu thit, ca, triang, sita, pho mat, va cac
mén dau, lac ... ma chi toan rau twoi va rau nau thoi.
Sang bira thtr 2 thi ban mudn n gi ciing duoc.
Thuc hién cac ky nhin dn 3-7 va 10 ngdy nhu thé nao
? Viéc nhin an dai ngay tu 3 ngay tro nén do1 hot mot
thuc hién & mot diéu kién 1y tudng. Ban can phai tao
cho minh mot kha niang nghi ngoi vao bat cr lic nao
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khi cam thay cac chat doc dang duoc thai ra ngoar.
Vao thot ky nay ban c6 thé cam thay mét va can phai
nam. Khi nim nghi can phai tha 1ong minh va nim
yén trong khi cac chat doc chua ra khoi co thé ban.
Té6t hon hét 1a khong doc khong xem ti vi, khong nghe
radio va khong tiép xuc voi ai. Ban phai & trong
phong ngu trong trang thai hoan toan yén tinh cho dén
khi cac chat doc ra khoi nguo1 ban. To1 xin nhic lai
rang trong thoi gian nhin 4n dai ban khong duoc chia
sé¢ véi moi ngudi vé viée lam cta minh, vi nhitng suy
nghi tiéu cuc co6 thé 1am hong tAm trang tu tin cta ban,
lam mo di y nghi vé diéu ky diéu ma ban dang chd doi
& viéc minh 1am. Chinh vi vdy ma nhiéu nim trudc
day to1 ty xay cho minh mgt ngo1 nha nho ¢ vung nui
Xanta-monhika. To1 thuong thuc hi€n cac cudc nhin
in ¢ noi xa lanh ndy. Vao thoi ky nhin néu c6 thé ban
hay di vé mot noi ndo d6 chi c6 mot minh giira thién
nhién thi ban s& dat duoc két qua my man. O dat nudc
ta d3 moc rat nhiéu nha danh cho nhiing ngudi nhin
in co diéu kién tuyét voi. Nhiéu hoc tro cua toi da
nhin in vao thoi ky nghi phép, ho dén mot noi nao do
yén tinh thué mot cin phong nho. Tat nhién 13 t6i
khong cho rang nhat thiét phai roi nha cua minh, boi
vi nha cua ban chinh 1a thanh tri cta ban, noi d6 ban
cam thay 13 yén tdm hon ca. T4t ca gia dinh toi déu
thuc hién nhin an va khi c6 ai do trong chung t61 nhin
thi tat ca ching t6i déu quan tdim dic biét dén,chung
t6i thoa thuan khong hoi nhau vé cam giac khi dang
nhin dn. Viéc nhin #n 13 riéng tu dén ndi khong cai g,
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khong ai c6 thé giup gi dugc cho ban, cho nén tot hon
hét khong nén ban luan véi ai ké ca nguoi cung
tudng véi ban. Khi ban nhin an tur 3-10 ngay la ban
dang nam trén ban mo ciia thién nhién. Thién nhién
s& loai khéi ban tat ca nhitng gi 1a thtra: cac doc td,cac
chat nhay va cac loai chat la khac. Nghi ngoi hoan
toan rat can thiét boi vi tat ca sttc séng cua ban bay
uly dé danh cho viéc loal bo chat doc dé lam sach co
thé. Néu ban mudn di dao hodc tam nang thi chi lam
khi ban cam thay la minh du stc, ding tim nang lau
vi n6 1am mét hé than kinh, hoat dong thé luc cling
l[Am ban nhanh mét, dung lam bat ct diéu gi anh
huong dén nang luong cua ban. Nguoi nhin cang ngu
nhiéu cang tot néu khong ngu duoc thi tha long toan
than. That tét néu dugc gia1 phong khoi mo1 cong viée
hang ngay, khong nghi dén moi van dé, hoan toan giai
phong minh khoi nhitng ¥ nghi thura.

Pung lo vé su lam viéc cua rudt trong giai doan nay.
Sau khi nhin rudt lai thyc hién tot chirc ning cia
minh. To61 khong tin rang can phai tay rudt trong thoi
gian nhin vi t6i cho rang bat ctr cach lam ap lyc tir bén
ngoai nao déu phan tu nhién. Piéu nay ciling co nghia
vGi bat ¢t loai thube lam dé di ngoai nao. Rudt cua
ching ta c6 nhitng phuong tién riéng dé lam sach va
sat trung riéng. SO thirc an thira con luu lai trong rudt
& dau gial doan nhin an s€ dugc trung hoa truéc khi
két thuc, hé théng bai tiét cta tu nhién rat hoan hao
néu nhu ta khong can thiép vao cong viéc tu nhién
nay. Khi ban két thuc dot nhin an va bat dau an cac
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mon an hop 1y vé khoi lugng, do am, do két dinh thi
rudt cua ban s€ hoat dong mot cach tu nhién hon bao
gid hét vi gio day hon 50% thuc an cua ban s€ la rau
tuot va hoa qua tuot song. Ban can phai an that nhiéu
rau xanh. Khong can an thit, ca tr nhiéu hon 3 1an mot
tuan, sy bd sung chit dam can thiét co thé nhan tu
lac,virng, rau,dau. Sau khi nhin an sé rat tot néu an céc
loai hat moc mam nhu gia dd. T6i tin twdong tuyét d6i
vao chuong trinh nhin an cua minh, n6 da chirng minh
hiéu qua qua to1, gia dinh cua t61, ban b¢ va hang
nghin hoc tro cua t6i. Chuong trinh d6 goém nhin in
hang tuan coéng vdi 4 ky nhin 16n vao cac quy trong
nim. Vao dau mdi nim tdi danh dau nhitng ngay ma
toi s€ nhin 7-10 ngay. Tai sao t6i n6i 7-10 ngay ? Ly
do 14 ¢ nhiing lic to6i cam thay chi nhin 7 ngay la du
dé 1am sach hoan toan co thé minh. Téi da nhin &n
nhiéu nam dén muc t6i rat nhay cam voéi ting tac
dong nho ciia nd 1én co thé minh.

Tgo hoa da cho con ngwoi anh sang va khong khi va
nuwoc dwoi bdau troi. Nhung con nguwoi giam minh vao
nhitng géc ti tiing, va tw giét minh & dé. (Olyver Uéndel
Khoolmx)

Nho nhin dn déu va cdc mén dn cua tu nhién toi chiu
dung duoc rat tot sy thay doi cua thoi tiét, nhiét do
mo1 truong. Nhu t61 da ndi: hiéu qua cua viéc nhin an
thuong duoc tich lily dan. Ban hiy tudng tuong khi
nhin dn 75 ngdy trong mot nam tdi dd cho hé thong
tiéu hoa ctia minh nghi ngoi vé mit thé chat nhu thé
ndo. Gan, mat, hé thong hooc mon ciing duoc nghi
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ngoi, tuyen tuy sau khi nghi sé& tiét ra nhleu insulin
nhu thé nao, da day sau khi nghi cling tiét ra nhiéu
dich gitip cho viéc tiéu hoa thirc an t6t hon. Trong
vom miéng ciing tiét ra nhiéu nudc bot hon. Ban ¢
thé cam thdy vi ngot trong miéng minh, hoi thd cia
ban cling tr¢ nén sach hon, ban cang nhin an nhiéu thi
mui hoi tir co thé ban cang it di.

Cach diy mot s6 nam tdi quan sat chuong trinh nhin
an cua mot thanh nién dén tir Niu udc. Anh ta bi mét
mui rat dang so thoat ra tir co thé, tir chan tay va ca tur
long ban tay. Pay 1a mot mui hoi thoi rat kinh khing
va nguyén nhan khong phai 1la di lau anh ta khong
tam. Anh ta tim nudc néng moi ngay 3-4 lan, sir dung
tat ca cac loai nudc hoa nhung khong thé at duoc mui
héi khung khiép d6. Piéu d6 di dan anh ta dén tinh
trang mat thang bang boi vi anh ta cam thay minh bj
dudi ra xa loai nguoi, thém vao d6 anh ta con bi hoi
thd hoi va doc, hoi thd cua anh ta co thé giét chét ca
con bo. Anh dung nuGe sic mi¢ng bac ha, nhai ke¢o
cao su nhung ching co gi giup anh dugc ca. Noi
chuyén voi con nguoi nay tdi biét duoc rang anh bi
ki€t stc vi cong vi€c, cac kho khan trong gia dinh va
cac van dé tai chinh. Khi con ngudi bi mét méi qua
sttc, khi anh ta phai tiéu ton qua nhiéu than kinh va
strc Tuc thi hé bai tiét cua anh ta khong thé 1am viéc tot
duoc. Toi néi rang : anh ta d3 bo phi rat nhiéu nam dé
dan co thé minh dén tinh trang d6, rang ta ciing phai
mat ting 4y nim nita dé hoi phuc lai minh bang
phuong phap nhin dn va mot chuong trinh song khoe
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phu hop v61 tu nhién. Anh ta to ra Ia mot ngudi thong
minh va ¢6 suy nghi logich va anh ta dé nghi t6i kiém
tra qué trinh lam sach ctua minh. Ching toi bat dau
nhin an 36 tiéng va toi dan dan ting thém luong rau
qua tuoi vao cac mon an day thit va cac mon an cong
nghiép cua anh ta. To1 cho ré’mg gilra cAc moOn an trudce
day va cac mon an ty nhién can co giai doan chuyen
tiép. Khong nén bt co thé clia con nguo1 thay doi thoi
quen mot cach nhanh chéng ma phai dan dan. Thay
vao viéc an thit 3 1an mot ngay thi bay gid anh ta chi
in mot 1an mot ngay. Cac moén an ché bién bang
phuong phap cong nghiép dan dugc thay thé bang cac
mon an cua ty nhién. Sau mot thot gian to1 cho anh ta
nhin an 7 ngay, ba ngay dau tién tréi qua rat ning né
bot vi cac chat doc tich tu 1au nim dugc thai ra ngoai
rat nhiéu, bon ngay lién anh ta budn ndn rat nhiéu,
sang ngay thr nam, con sang ngay thur tu thi toan than
b1 phu mot 16p mun do, mui toat ra tr ho1 thd va tu
miéng anh ta khong thé ndo chiu noi. Toi twong nhu
dé dimg canh anh ta can phai deo mat na chéng doc.
Cac budi sang t6i déu lay nudc tiéu dau tién cta anh
ta, dong chit danh dau va lam lang dong bang céach
lam lanh. Sau mot vai tuan ching trd thanh mot thi
nuéc duc tham, sau dot nhin dn nay toi loai ra khoi
khau phﬁn an cua anh ta moi mén an khong tu
nhién,bo sung thém rau qua twoi, va sau mot vai tuan
nita t01 cho anh ta nhin an 10 ngay. Lan nay viéc nhin
an cua anh ta tro nén dé dang hon rat nhiéu nhung cac
doc to van con thai ra nhiéu. Co thé ndi day 1a nhiing
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chat doc tiém tang duoc tich dong trong cac té bao cta
co thé. Phai doi hoi mot chuong trinh nhin an 16n va
ché d6 in mang tinh kiém dé day nhirng chat chét co
thé gay nhitng ton that 16n nay ra khoi chd cta ching.
Trong thoi gian giang bai cua toi ¢ khap noi, toi
thuong nghe moi ngudi néi : « Thua ngai Bragg t6i rat
kinh trong 1y thuyét ctia ngai, nhung t6i hoan toan
khée manh”, nhung t6i biét nhiéu hon ho : mot ngay
nao do nhitng chat dc tich lily trong cac té bao cua ho
s& ra khoi tam kiém soat, va con nguodl s€ b1 bénh
nghiém trong.

Vang c6 rat nhiéu nguoi duoc nhan mot sic khoe tot.
Ho thudong cuo1 va xem thuong cac quy luat cua thién
nhién, duong nhu cac quy luat nay khong lién quan gi
dén ho. Nhung hau qua cua no nhat dinh s& dén. Toi
da gap rat nhiéu nhiing nguo1 khoe manh, ho ¢o thé
an, uong moi thtr, hut thudc 14, khong ngu, va co thé
lam viéc 18 tiéng, va sau do thi ho bi quy dén mirc
phai di nam vién, to6i da nhin thay ho dau don dén mirc
t6i khong cam duoc nudce mat. Mic du 1a khong nén,
nhung toi biét rang nhtng nguoi khoe manh nay dang
cho d6n mot cai chét trude tudi. Hiéu duogc diéu nay,
nén to1 chira cho anh ban tir Niu uoc dén mot cach rat
can than va toi rat hai long vi anh ta lam theo nhiing
chi dan cta toi rat tot. Phai mat ding mot nam nhin an
va cdc mon in tu nhién mai chién th'fmg duoc can
bénh budéng binh cua anh ta, bay gio anh ta c6 hoi tho
sach va khoe. TUr co thé cua anh ta d3 khong con mui
ho1 kinh khung nita. Anh ta da tré thanh mot nguoi
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hoan toan khac, chién théng duogc bénh tat bén trong,
anh ta cOn tré ra gan 20 tudi. Bay gid anh chang nay
da tro thanh mot nguon tre tudi, dang yéu, khoe manh
16i cudn ngudi khac. Anh ta trd nén tu tin va binh tim
hon.
Da s6 moi nguodi thuong cho doi mot d1eu gi do xay ra
roi sau d6 moi hanh dong. Nhung t6i tin rang :
phong bénh con hon chira bénh.
Cac ban nhirng ngudi dd doc cudn sach nay ban khong
duoc chd dén lac thién nhién nén cho ban mot ci nhu
mot khoi u trong nio boéi quéa trinh nhiém doc. S&
logich va thong minh hon néu biét dung luc cho phép
co thé nghi ngoi vé mat thé luc va cho né kha ning tu
lam sach. Hay cho co thé minh kha ning loai khoi céc
chat doc dang tich tu trong nd. Boi chinh nén van
minh hién dai thuong xuyén d6 1én dau chung ta dong
thac chat doc.
Két thiic viéc nhin 4n 7 ngay nhu thé nio ? Trong
thoi gian nhin an 7 ngay, da day va rudt cua ban co
lai, cho nén khi ngung nhin an can phai lam nhu sau :
DPén ngay thir 7 vao khoang 5 gio chiéu hay lay 45 qua
ca chua loa1 vura, lam sach vo va thai miéng sau do bo
vao noi nudc dang soi roi lay ra ngay va an khi cam
thay d6i. Vao budi sang lic 8 gid chuan bi mén xa lat
tlr ca rot va bép cai, nuéc cua mot nra qua cam, sau
khi dn xalat c6 thé in mot dia rau nau. Sau d6 cé thé
an 2 14t bAnh mi kho. Nhu t6i dd néi : bita dn dau tién
phai dn vao budi sang, trong ngdy mudn udng bao
nhiéu nudc cat cling dugc, vao bilra trua lai co thé an
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xalat va nudc cam nhu budi sang, sau xalat c6 thé dn 2
mon rau nau la bap cai, bingo, ca rot hay d6 sau d6 co
thé an 2 lat banh mi say Loai thitc an d6 hoan toan
khong chira mg. Vao budi sang ngay hom sau co thé
in bat cir mon qua tuo1 nao : chubi, cam, budi, téo ...
c6 thé bo sung thém vai thia mam lta mi cung voi mot
thia mat ong. Buoi trua c6 thé an xalat tir ca rot, bap
cai , can tdy va mot mon rau nau nong, mot mau banh
mi séy, budi chiéu co6 thé dn xa lat, rau diép, ca chua
va 2 mon rau nau. bat dau tir ngay thir 9 6 thé an theo
thuc don néu ra & cudi Sach nay.

Gitra ky nhin an 7 ngay va ky nhin an 10 ngay khong
c6 su khac biét 1on lam, vao ngay thir 10 khoang 5 gio
chiéu thi dn ca chua va sau d6 thi an nhu da huéng
dan o trén. Pung dn qua mirc ma ban mudn, hiy nhé
rang ban d3 song 7-10 ngay khong an gi vao lic nay
ban d3 mat di cam giac thém an. Can phai c6 mot thoi
gian dé cho co thé di tu qua trinh tu dao thai chat doc
sang qua trinh ti€u hoa thirc an.

Co thé can 1-2 ngay dé quen dan voi tiép thu thitc dn
cho nén ban dung lo néu nhu rudt chua kip phan mg
lai. Trong nhiéu truong hop lan dau tién di ngoai
thu:0’ng xay ra sau bita an dau tién khi ngimg nhin an,
nhung day 1a mot viéc rat riéng nén chung ta s& khong
dit ra mot tiéu chuan nao cho tat ca. T6i hy vong rang
cac ban sé td ra nhan nai voi ty nhién va ding bt rudt
cua minh lam viéc nguoc lai vo1 qua trinh tu nhién.
Thién nhién da trang bi cho rud¢t mot hé théng vEé sinh
va khir tring cua riéng minh va hé thong nay sé hanh
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dong khi can thiét, cac ban dang #n nhiing moén in
kich thich nhu dong rudt, néu nhu ban 1am theo nhiing
chi dan cua cudn sach nay thi ban s& khong co van dé
gl v6i hé thong bai tiét ciia minh.

Chwong trinh ly twéng cho sw tiéu hoa tot. TOi
song theo mot ché do an udng c6 chuia dung tat ca
nhirng diéu can thiét va theo mot thir tu sau : Di ngoal
vao luc sang som, chi can mot vai cu dong van nguoi
1a toi co thé giai phong hoan toan. Nhu toi di ndi : toi
thuong khong an sang boi vi cho rang khong an sang
thi ¢6 lgi hon cho strc khoe. Sau khi ngu day mot vai
gio t6i d4n mot cai gi tir qua tuoi: may lat dira, chuoi,
cam hay mot vai qua dao. Khoang mot tiéng sau do toi
an lan dau tién thuong 1a xa 1at tir rau twoi ma co ban
1a bap cai ca rot va rau thom, c6 thém mdt qua bo ma
cuing v6i no sé kich thich rat tot bd may tiéu hoa.

T6i ludn gitt v kién cho rang moén dn dau tién can an
la xalat bai vi cho rang chung ta day cho co thé chi
tiép nhan cac moén an ty nhién. Pa s6 moi nguol bat
dau an béng canh, nudc thit, hay tham chi ca banh.
Theo t6i diéu nay hoan toan khong dung, boi vi chinh
rau tuoi & dau bita dn s& kich thich dé tict ra dich vi,
chinh vi rau twoi méi giau chat kich thich ty nhién.
Cho nén toi kién quyét khuyén cac ban an mon rau
tvoi ¢ dau cac bita dn. Sau nhiéu nim in uong nhu
vay ban s& cam thay co thé ctia ban khong mudn in
khac di. Piéu d6 co thé dan dén két qua 13 ban s& dung
60% khau phan 14 rau va qua tuoi.
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Rau va qua tuoi 1a mon n gidu stc song, chinh moén
in ma thién nhién da chuan bi cho ching ta, d6 1a thuc
pham duoc nap bang nang lugng mat tro1.T61 khong
dinh néi rang khau phan cia ban can phai 100% tir rau
qua tuoi boi vi khong nghi ring con ngudi van minh
hién dai co thé séng nhu to tién ctia anh ta cich day 5-
6 nghin nim truéc. Cho nén tdi cho rang 60% khau
phﬁn rau qua tuoi, 20% la chat dam tur thit, ca, trirng
hoac dud1 dang dam thuc vat nhu lac, virng, dau. Men
bia, mam ltia mach ciing c6 thé 1a mot phan dam quan
trong, 20% con lai chia ra lam 3 phﬁn : mOt phﬁn bao
gom chét tinh bot ty nhién tir banh mi, gao, d6, mot
phan duong tu nhién co trong qua kho, mat ong, nudc
qua, phan cudi cung gom cac chat md khéng no tu
nhién nhu dau hudng duong, 6 liu, dau nanh, lac va
cac loai dau mé& khong no khac ntta. (Tinh bot, duong,
dau tu nhién 1a moén dn c6 dd dAm dic cao nén chi nén
an o liéu luong nho).

+ An chay va an thit : Da hon 50 nam to1 nghién ctru
vé dinh dudng va chinh trong suot nhiing nam nay
dién ra mot cudc tranh cii gay gat cia nhing nguo1 an
chay va nhiing nguo1 an thit. Ca hai bén déu cb gang
khang dinh quan diém cta minh bang nhiing luan ct
khoa hoc. T61 khong dinh tuyén truyén cho quan diém
nay hay quan diém kia. Vé dé tai nay da co hang tram
quyén sach. V& phan minh, do nhiéu nim thuc hién
chuong trinh nhin an va an cdc mon an chtra rau qua
1a chinh, co thé cta toi trd nén nhay cam dén muc nod
bao cho t6i bict mot cach hoan toan chinh x4c vao thoi
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diém nao thi an thic dn gi. Trong sudt nhimg nim nay
to1 hoan toan khong con thoi quen an thit ca. Khau
phan cua tdo1 gom : rau qua tuoi, lac, hat huéng duong,
mam hat, men va cac loai ddu d6. Nhung thinh thoang
co thé lai méach bao toi hay an mot chat thit hodc ca
hay mot chut pho mat tu nhién hay tring tuoi. No1
mot cach khac trong co thé cla toi phét trién su linh
cam dé chon cac moén an. Thuong thi 4-5 nim toi
khong hé an thit , ca nhung sau do co thé giri cho toi
mot buc dién rang can dn mot khic thit hoic ca.
Giong no1 ¢ bén trong nay giap do td1 mot cach tuyet
voi. Vé co ban toi 1a nguoi dn chay, t6i duge gido duc
¢ mot trang trai ma noi d6 ngudl ta nudi hang nghin
con lon va cac con co sung khac, chung cing dugc
mo glet & ngay trang trai. Nhung t6i cam thay ghé so
viéc giét stc vat. Toi da di khao sat 13 lan & nhitng dat
nudc con cach xa nén van minh. Toéi di nhin thay
nhitng nguoi tho dan cé suc khoe tuyét voi, trong
khau phan an cua ho co ca rau qua va thit, ca, chim.
Cho nén t6i co gang gitt mot vi tri trung hoa trong
cudc trang cii vé viéc an chay. Toi cam thay rang :
khi lam sach co thé va hoan thién minh thi chung ta
cling phat trién trong minh mot sy nhay cam can thiét
khi cam thay mudn an moén nay hay mon kia.

Ché dé an kiéng nghiém ngat da trang bi cho co thé
chéng lai moi sy kho khan tw bén ngoai. Cho nén no
khéng dé bi guc truée nhitng thay doi bat thuong nhuw
nong, lanh, mét moi. (Bendgiamin PhranKlin)
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Bay nguoi thay kinh yéu cua t6i — Mot trong nhirng
chuyén gia 16n nhat vé khoa hoc lam sach co thé va
dinh dudng 12 Gion Tilden — Tién si y hoc tur
Ddenvererra. Nha khoa hoc 16i lac nay di vao lich su
nhu mot trong nhimg bac si 16n nhat. Phuong phap
chita bénh cua ong bao gom nhin an va dinh dudng co
ban la rau qua. Ong song hon 90 nim va da chira bénh
cho dén ngay cudi ciia doi minh.
Con mot bac si 16n nira 1a chuyén gia dinh dudng noi
tieng Gion Kharvi Kelloc — Tién si Y hoc, giam doc
vién diéu dudng noi tiéng Botl-kric & bang Mitrigan
trong sudt 60 nam. Ong ciling 1a mot chuyén gia trong
linh vuc dn chay, diéu di gitip cho nhiéu ngudi 14y lai
duoc suc khoe cua minh.
Téi ¢6 vinh du dugce hoc tap dudi su chi huy cua tién
st Kelloc va cho day la mot sy kién co y nghia trong
cudc doi minh. Vao nhitng nim sap budc sang thé ky
20 t6i 1a tro 1y cho 6ng Berhardu Macphedden-ong to
sang 1ap ra phong trao van hoéa thé thao. Ong
Macphedd ban dau cing thu thue hién an chay , sau
do dung lai 6 muc do an tong hop trong do co ca thit
va ca. Ong song dén nim 88 tudi.
T6i duge quan hé véi nhiéu chuyén gia ma nhd vao
hé théng chita bénh béng an uéng tr nhién ho da chira
duoc cho nhiéu ngudi khoi bénh. Vao dau nhitng nim
20 ctia thé ky 20 t6i duoc lam viée véi tién si Xent-lui
Extex- ong la nguoi rat can than trong vi¢c an thit. Toi
da thay rat nhiéu bénh nhan khoi bénh nhd ché do an
kiéng nghiém ngit cua 6ng. Ong 13 ngudi sang 1ap ra
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truong phai an ty nhién & M. Ong di sang lap ra
treong hoc tu nhién & Niu Udc va da dao tao ra hang
tram nha tu nhién hoc va ho da phé bién hoc thuyét
ctia 6ng khap thé gidi.
Tién si Genri LinDdlara dugc goi 1a : “ bac si khong
c6 thubc” 6ng 1a nguodi dau tién tuyén bd tré vé véi
viéc chita va phong bénh bang cac phuong phap tu
nhién. Giao su Arnold Erret la mot trong nhing
chuyén gia vi dai vé dinh dudng. Ong tao ra phuong
phap chira bénh bang ché do an khong gy chat nhay
trong co thé ma con co ban 13 cadc mén an rau qua. Toi
biét nhiéu hoc tro cua ong da dat dugc strc khoe tot &
tuoi 80 nho lam theo hé thong ctia 6ng. Toi ¢ thé goi
ra rat nhiéu cac chuyén gia khac vé dinh dudng ma toi
co dip lam quen hoac cung lam viéc. Mot trong nhitng
s6 d6 thi tuyén truyén cho cdc an hon hgp, mot so
khac thi thich an chay, con s6 khac thi an thit. Nhung
ho déu c6 mot nguyén tac chung 13 loai trir ra khoi
khau phan an ctia minh céc thyc pham ché bién va tao
mau, mUivi do nén coéng nghiép thuc pham mang lai.
T6i dan ra day danh sach nhiung thuc pham nén loai
bo khoi khau phan an hang ngay :
- Puong tring va cac san pham tir duong trang :
mut, banh ngot, keo, nudc ngot, x1 1o, kem ...
- Tuong 4t, twong ca chua, mu tat, dua chuot mudi,
rau xanh mudi ...
- Céac san pham c6 muoi nhu : khoai tiy ran dong
g0i, lac rang mudi, banh quy mudi
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- Cac moén an san cua cdng nghiép ché bién nhu
ngo bong va cac loai tuong tu.

- Cac mon ran

- Céc loai m& va dau ché bién qua hoa chat (ké thu
clia trai tim ban), Néu nhu nhin c6 ghi “dau thuc
vat” thi dau tién hay tim hiéu xem lam bang dau
gl roi hiy quyét dinh st dung, khong nén dung
dau bong

- Dau lac c6 chira dau cong nghiép

- Ca phé va cac loai nudc udng tir ca phé, che, cac
nudc c6 con

- Thudc 14

- Ca hun khoi cac loai

- Thit hun khoi, g10, dam bong, xtc xich

- Céc loai rau qua kho c6 chira chat bao quan

- Ga va cac gia cam dugc nudi bang cam ting trong

- Cac mo6n an dong hop

- Céc san pham tir bot mi

- Cac loai rau khong tuoi, cac rau xanh da la thuc
an cta hom trudc, khoai tay sy nong lai

- Tu chtra bénh bang cac loai thudc tiy. Ban 'khong
c6 du kién thirc dé tu cho minh dung thudc, hau
qua c6 thé s& rat nghiém trong.

T6i chong lai viée tay rudt khi thuc hién nhin an.

T6i d3 doc rat nhiéu sach vé nhin in va da so trong

d6 déu khuyén thut rudt hang ngay trong thoi gian

nhin an. T61 ¢6 mdt quan diém hoan toan khac. Téi

chéng lai viéc thut rudt tror nhitng truong hop dac

bi¢t khi rudt hoan toan khong lam viéc, va cling chi
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dung rat it. Néu so sanh viéc rira rudt vai viée dung
thudc chong tao bon thi nd ¢ vu thé hon mic du nd
c6 mot s6 nhuoge diém. Trong truong hop 1am di lam
lai nhiéu 1an nd c6 thé lam ton thuong cac mé cua té
bao va rira di cac loai vi khuan quan trong trong
mang nhon ciia rudt can thiét dé rudt thuc hién cac
chirc nang thong thuong cua minh. Trong thot gian
nhin an co thé cua ban trong tinh trang nghi ngoi vé
thé chat. Boi vi thire an khong dugc dua vao co thé
nén nhu dong rudt cling ngung lam viéc, toan bo hé
thong bai tiét vao luc nay dugc nghi ngoi, va ban
khong can phai can thiép vao qua trinh nay. Hay cho
phép rudt duoc nghi mot cach yén binh, chinh boi
muc dich nay ma ban nhin an. Y nghia chinh 1a ¢
chd dé cho hé thong bai tiét dugc nghi ngoi hoan
toan. Co mot vai thot gian trong khi nhin an co di
ngoai, nhung néu diéu nay khong xay ra thi ciing
khong co nghia 13 ban dang bi dau doc. Sau khi két
thiic ban bit dau in céc thirc an ty nhién thi rudt s&
lam viéc mot cach déu din va tbt hon.

Ruou n cap stc khoe ctia hang nghin nguoi tré
tu6i. Khong thé lién mot hic vira sir dung cac do
udng cé rwou vira muodn co6 sirc khoe va strc song.
Khong thé cam thay khée manh khi bi phu thudc
vao mét chat kich thich nao ca.

Ludi ctua ban khong bao gid ndi dbi. Ludi chinh 1a
mot cai guong than.Nhin vao ludi chung ta cé thé
biét dwoc bao nhiéu chat déc duoc tich tu trong cac
té bao va trong cic co quan cua ban. Ludi 1a tdm
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guong phan chiéu tinh trang da day va toan bo hé
thong tiéu hoa. Trong co thé ban c6 10 m duong
ong kéo tir miéng dén hau mon. O d6 duge duy trit
d6 am va am, toan bo thirc dn ma ta an vao di qua
do. Cac loai thirc an khac nhau doi hoi cac thoi gian
khac nhau dé di qua duong éng nay. Pa s moi
nguol ngay nay dung cac loai do an nang, da dugc
tinh ché, de tao ra chat a xit. Ho nu6t mot hIO’Ilg 16n
bot mi trang, duong tinh luyén, va m& no. Phan 16n
cac mon thirc an duogc goi la van minh nay khong du
d6 chic, d0 am va d6 xo dé nhanh chdong di qua
duong 6ng ndy. Toi cho rang: mot nhan to quan
trong 1a nguyén nhan hoic 13 ban dong hanh cua
nhiéu thir bénh 1a bénh tdo bon. Bénh nay duoc giai
thich bang nhiéu nguyén nhan, nhung theo toi noi
mot cach logich thi néu nhu s6 lwong va do sach
khong ngang bang véi luong nudc thi s& ra tdo bon.
Tao boén cé thé 13 nguyén nhan chinh cia nhiéu
bénh nghi€ém trong. Trong thoi dai cua chung ta
nguoi ta cho rang c6 thé dn bat cir thir gi va bat cu
lac nao néu mudn. Chung ta quen #n nhiing bira
sang nang dé tich [ty dy trir nang luong tur sang, sau
do la bira trua va uong ca phé sau khi an trua, r01
dén bira chiéu nang, sau do lai dén an nhe khi ng01
xem ti vi va tham chi ngay trudc khi ngu. Va thé 1a
néu nhu viéc di ngodi xay ra mot lan trong ngay
thuong thi vao budi sang thi ngudi ta cho ring tdo
bon khong de doa hé thong tiéu hoa. Nhung diéu
nay khong du dé thai hét moi cin ba ciia moi thtrc
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in ma con ngudi nich vao minh. Va két qua la
nhirng can ba d6 dong lai trong rudt tao thanh moi
trudng clia cac men va vi khuan giy nén cac bénh
nghiém trong. Co thé con nguoi twong d6i dang tin,
né c6 thé d6i ph6 duoc mot lwong thirc an thura 1on
thuong chi co hai cho no.

Rat khé thuyét phuc con nguol rang ho #n udng
khong dung va di ngoai mot lan mot ngay, thuong
bi to bon, rang an nau sau nhing dau hiéu nay 1a
nhitng bénh tit nghiém trong. Nhung c6 mot dau
hiéu bao trudce nhitng diéu nay la ludi khong khoe,
né co thé ké cho chung ta nhiéu thi nguy hiém ma
chung ta dang mang trong nguot. Néu nhin an 2-3
ngay chi uoéng nuoc cat thi ludi c6 thé chi ra mot
lwong chat doc dang so ma ching ta tich lily trong
rudt cua minh. Ludi dugc phi mot 16p mau trang
doc to va cho mot thir mui kho chiu, lam sach 16p
mau trang ndy chi vai gio sau no lai xuat hién. Day
la chinh la su chi ra chinh xac luong can ba, chat
nhon, va cac loai doc t6 khac tich tu trong cac té bao
ciia co thé chung ta, va trong thoi gian nhin in
ching dugc day ra tir bé mit trong ciia da day, rudt
va cac co quan khac. Nhitng nguoi thuong cho la
minh khoe manh khé ma tin dugc vao sb luong doc
chdt ma ho mang trong ngudi. Nguyén nhan cuia
moi bénh tit an chira trong su ach tic cla duong
tiéu hoa, tham chi ca cac bénh vé mau va duong hod
hap. Téi cho rang cac chat ddc ngdm vao thanh rudt
da dau doc toan bo co quan trong co thé.
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Ludt ta br phu mot 16p mang trang khi nhin an
chung to rang trong co thé ta ¢ mot so lugng 16n
chat doc. Cau tric cliia cac mo cua cac té bao, dic
bi¢t la cua nhirng co quan quan trong nhu than, gan,
va cac tuyén noi tiét giong nhu mot mleng tham.
Hay tuong tuong mot miéng thAm ma tat ca cac 10
ctia n6 déu bi bit day mot chat dic sét. Toi da quan
sat hang trim truong hop nhin 4n va da biét mot
luong doc t6 16n nhu thé nao duoc tich Ity trong co
thé con nguoi séng theo khau phan in thuong xuyén
0 M¥. Vi du mot nguo1 b1 cam, anh ta thir nghi xem
bao nhiéu dom dii va cac chat 1ong ra khéi co thé
minh qua duong mui va hong. Pay chinh la lic ma
co thé phai giar phong cho phoi, than, bong dai ra
khoi cac chat doc ton dong trong chung.

Va vay la dé hiéu vé minh hon ching ta hay bat dau
tr viéc xem xét can than ludi cia minh. Ludi 13 co
quan ma bé mit cua né phan anh dung tinh trang
clia tmg co quan trong co thé ban, Chiéc guong
than nay c6 thé thanh ngdi sao dan dudng cho ban
trén con dudng dan dén suc khoée. Ban cang can
than thuc hién ké hoach nhin in ciia minh va cang
biét in udng dung hon thi ludi cia ban cang tro nén
sach hon, ludi sach d6 1a dau hiéu ching to rang ban
dang dimg vimg trén con duong di dén cudc song
mai tu do khoi1 bénh tat, mét moi1 va gia trude tuoi.
Con nguoi khong chét vi bénh gia, vi c6 nhiing
bénh dic biét dén vao trung tudi. Pa s6 cic bénh tan
pha nhitng nguoi tré tudi cling nhu nhimg nguoi
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trung tudi. Ma rat nhiéu cac bénh nay xuat hién do
trong co thé bi qua tai cac doc t6. Hay git cho co
thé minh sach nho nhin dn va chi dn cAc mon n cua
tu nhién. Lu&i va nudc tiéu cta ban sé& chi cho ban
con duong di dén su lam sach tir bén trong. Hay cha
y theo do1 ching vao thot gian nhin an.

Co thé ctia con nguoi duoc tao ra phu hop véi cac
quy luat cua vat 1y va hodéa hoc. Cac quy luat do
khong bao gio thay doi.Ching dugc ghi rd trén ting
day than kinh, ting thd thit, timg té bao cia co thé
chtng ta. Nhitng quy luat nay diéu khién céc té bao,
cac mo, cac co quan cua co thé, dit cho chung céc
chtrc ning nhat dinh. Cac quy luat nay lam viéc tich
cuc qua mang ludi than kinh phuc tap di khap co
thé. Chung hoat dong qua h¢ trung vong than kinh,
¢ do cac xung dong than kinh dugc san ra va qua hé
than kinh thuc vat nam dudi sy kiém tra truc tiép
cua y thurec.

“ T6i rat muon nhin an, bdi vi tin rang nod s& giup
t6i mot cach tot nhat, nhung toi khong thé nhin an
duoc vi khong thé chiu duoc nhiing diéu xay ra véi
ngu’(‘yi nhin vao 3 nge‘ly dau”. T61 da nghe dugc dicu
nay nhiéu lan khi néi chuyén vé diéu ky diéu cua
nhin an. V&1 nhitng ngudl nay thi té1 ¢cO mot 101
khuyén * Hay bam mo1 lai va mim cu61”. “mot lan
t6i dd nhin an nhung di cam thay yéu va kho chiu
dén muic t6i lai bat dau an” Piéu nay to1 clng
thuong nghe duoc. Khong mot lan trong quyén sach
nay toi nodi rang nhin in 1a dé dang. Moén an da tro
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thanh mot phan quan trong doi véi con nguodi dén
murc néu nhu khéng duoc an ma nhin thi con ngudi
s& cam thay rat kho khin ca vé mit thé chat va tam
Iy. Pay chinh 1a 1y do co ban khién cho viéc nhin an
khong dugc ap dung rong rai. Con nguoi - no 1€ cua
cac thoi quen. Thinh thoang toi rat vui long duoc &
khach san méi ¢ dao Ha Oai, day la mot khach san
tét cua M¥, no1t ma cac btra an dugc tinh ngay vao
tién phong. Blra sang vao 7h30, btra trua vao 12h30
va bira chiéu vao 7h t6i. Mdi mét lan t6i di qua cura
phong an vao nhitng gid nay déu thay nhitng hang
nguoi thuong ding cho khi canh ctra mé va ho co
thé nich no cdc moén an vao bung. Liéu mo1 nguol
co b1 do1 vao nhung gio nay khong? Da s6 ho ching
l[Am gi ngoai viéc nam dai trén bii bién, choi co
hoac doc sach, ho hoan toan khong lam gi dé can
mot luong thirc an nhicu dén thé vao co thé nhung
ho lai tin rang ho can n vao chinh nhirng gid nay.
Ciing canh d6 khi toi di trén tau bién tré vé nha ¢
Caliphoocnia, ¢ d6 dam dong cling nong long cho
do1 khi nao thi mo ctra phong an.

Bdc st cia twong lai sé khong cho bénh nhin uéng
thudc ma hwong cho bénh nhdn dén véi moét ché do an
Kiéng phu hop! (Tomac Eddixon)

Khong phai song dé in ma #in dé song. Mon an,
moén an, mon dn, NO ¢6 thé 1a thir tét cho loai nguoi
nhung no ciing ¢6 thé 1a mot sy nguyén ria. Rat nhiéu
tac hai cho co thé con nguoi do an qua no. va dén mot
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ngay khi hé thong tiéu hoéa khong thé dam duong
dugc cong viéc qua vo1 mic ma nd co thé 1am duoc,
thi hau qua s€ la rat dang s¢. Cac can bénh cua hé
théng ti€u hoa chinh la tai hoa ctia con nguo1 hién dai.
Bénh tao bon xép hang dau trong danh sach cac bénh
nay. T6i nghi rang khong ai phan ddi rang bénh tdo
bon 13 nguyén nhan dau tién cta nhiéu loai bénh. Hay
thtr [am mot thi nghiém nho : Hay chuan bi mot bita
trura tat ca nhitng gi ban dinh an, nhung khéng dn ma
cho hét vao mét cai xoong, dat vao nudc va gitr o
nhiét d6 3830 C (giong nhu nhiét trong rudt), Hay
ludn giit cho nhiét do nay trong khoang 8 gid, Piéu
dau tién 1a ban cam théy mot mui nang kho chiu, sau
d6 thirc an bat dau 1én men va boc khi ga. Ap suat cua
khi ga gay cho con nguoi nhiéu diéu bat 6n, ap luc
nay dé 1én co hoanh né c6 thé giy dau tim va céc loai
bénh khac nita. Khi trong co thé con nguoi c6 mot
lugng 16n cac chat thira btra cua thrc an 1én men va
tao ra cac doc chat thi ching s& gay dau dau va dau o
cac co quan khac nira. Khong c6 mot cai gi lam tang
nhanh vi khuan trong rudt gia hon 1a luong thic in
chua tiéu hoa hét. Va thé 1a chinh ching lai tao nén
mot luong 16n ké thu dé chung mang lai tai hoa cho
chiing ta. Néu nhu ban hay bi cam thi chinh bénh tao
bon d3 tao ra moi trudong tot cho cac nhan to gy nén
can bénh cam nay.

Cac chat doc dwgce hinh thanh do nudt mét lwong
16m cac thire dn c6 hai c6 thé lam hai mot trong

92

https://thuviensach.vn



nhifrng co quan quan trong nhit ciia co thé - d6 1a
gan.

MObi mdt nguoi déu phai biét gan quan trong nhu
thé ndo ddi véi co thé. Gan 13 mot phong thi nghiém
héa chat 16n, nd thuc hién nhiéu chic nang, n6 khong
nhitng san sinh ra mat ma con 1a mot ké lam sach co
thé chinh. Gan va rudt 1a 2 ban hang lon trong hé
thong tiéu hoa. Néu mot nguol trong sO ho gap nan thi
nguoi khac nhanh chong dén giup stc. Néu nhu dicu
do thuong xuyén xay ra, co quan do b1 pha huy. Khi
cac chirc nang cua gan va rudt b1 pha v, con nguoi bi
dau nang. Chinh vi vay ma bénh tao bon thuong di doi
v6i bénh gan va nhiéu bénh khac.

Rat dé hiéu khi ban nhin dn d¢ lam sach co thé thi
ban cam théy khé chiu. Khi ban nhin an, strc luc cua
co thé s& giai phong céac cin bi va cho chung vao qua
trinh trao d6i chat dé lam cho chung mat tac hai.
Nhung khi cac chat c6 hai nay dugc day ra ngoai thi
ban s& cam thay t6t hon nhiéu. Trong qua trinh nhin
an cam giac sé thay doi hang ngay : khi qua trinh day
ra khoi minh cac chat doc xay ra ban cam thay kho
chiu. Nhung that tha vi : sau khi nhin 7 ngay ban sé
cam thay tot hon 1a sau khi nhin 3 ngay. Diéu nay xay
ra vi mot luong 1on chat doc di duoc dua ra ngoai.
Vao cudi ky nhin 10 ngay t6i con cam thay khoe hon
lac dau. Co thé cang dugc lam sach on thi sirc song
cang dugc doi dao hon. Cho nén vao dau ky nhin hiy
mim moi lai mim cudi va hdy ctng ran chiu cac kho
chiu xay ra trong qua trinh 1am sach co thé. Ban biét
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rﬁ‘mg khi co thé minh d3 sach ban s& cam théy manh
hon.

Dirng dé 16i cho thién nhién, né lam ding viéc ciia
minh, hay dé 16i cho chinh bdn than minh (Milton -
Thién dudng bi mat)

Nhin in chong lai chat nhay. Téi cho rang nhiéu van
dé cua strc khoe con nguoi ¢ goc ré do hé thong bai
tiét ciia co thé bi qua tai cac chat thai. Trong nhiéu
truong hop su ach tic 1a do cac chat nhay. Vay ban co
duoc tu do khoi chat nhay khong ? Hay nghi vé diéu
nay: trong cod ban co tich tu cac chat nhay khong ?
Con miii ? Bao nhiéu lan trong ngdy ban phai dung
dén khin lau ? Bao nhiéu lan trong ngay ban khac
dom rai ? Con ngudil an cac mon an binh thuong bi
mot diéu 1a hé théng bai tiét cua ho day dac cac chat
nhay. Loai chat nhay doc tinh ndy hinh thanh t
nhiing cin b cua cdc mon an chua tiéu hoa hét va cac
moén an khong tu nhién dugce tich Iy tur khi sinh ra.
N6 khong chi lam tac miii, hong, phoi. ¢ thé thay nd
trong toan bo hé thong tiéu hoa tir mom cho dén hau
mon. Con nguo1 chiu sy tich tu cua n6 ¢ khoang muy,
c6 thé tim thay no trong tai khong chi & dang long ma
con ¢ dang nat. Mot luong 16n cac chat nhay dong
trong phodi. Viém phoi 1a mot trong nhing can bénh
dang sg nhat. N6 phat trién khi trong phdi bi @ day
chat nhay dén mutc khong du cho mot luong 6 xy can
thiét vao dé lam gidu mau chay qua d6. Thuong thi
cac thie 4n ciia chiing ta khong bao gior duge hap thu
hét va cac chat thira thi khong duoc thai hét. Bang
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cach do hé bai tiét cua chung ta tir tr nhung khong thé
tranh khoi bi dong ban. Pay cung chinh la nguyén
nhan ctia nhiéu bénh tat. Co thé bi day ic chat nhay
ma khong thé dao thai dugc, nd dong lai trong co thé
va cang ngay cang tich luy nhleu hon.

An dé song chir khong phai song dé dn, cang dn
nhiéu thi cang nhiéu bénh (Bendgiamin Phranklin)
Mon an cua loai nguo1 van minh thic day su hinh
thanh chat nhay. Pa s6 cdc moén an hién dai c6 co so
tir cac mon ran, ma cac mon ran chinh lIa cac mon tao
ra chat nhay. Cac thuc pham sita ciing tao ra chat
nhay. Chang c6 mot sinh vt nao trén trai dat an sita
vao luc trudng thanh, 90% céac san pham cta nén cong
nghiép thuc pham duogc 1am trén co s& cta dau tinh
luyén va da tdy qua hoa chat. Nhiét d6 cua co thé
chiing ta 13 36.6 d6 thuy ngan, thé ma dé hap thu loai
md nhu thé can nhiét do 12 150 d6 . Thirc an trong thé
gi61 van minh cua ching ta chira mot lwgng 16n pho
mét nhan tao va dugc ché bién lai, con pho mat tu
nhién thi cho ddy mudi. (Vé sy doc hai ctia mudi ta da
no1 o trén). Chung ta an mot lugng lon tring, mac du
trong tring c6 nhiéu md no duoc biét ro nhu
cholesterin, trong khau phan ctia chiing ta c6 rat nhiéu
thit, phan 16n trong d6 lai dugc ran bang dau tinh
luyén. Chinh vi vay ma c6 thé ndi rang cac mon in
ctia thoi van minh hién dai 1a loai moén dn dé tao ra cac
chat nhay.

Cac chat nhay d6 dugc thai ra ngoai theo nudc tiéu
trong sudt thoi gian nhin an. Viéc nghién ctru nudc
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tiéu da cho mot buc tranh chinh xac vé sd luong chat
nhay duoc tich tu trong con ngudi. Hay thyre hién nhin
an 3 ngay hoan toan khong an gi, chi uong mot lugng
16n nudc cat, tir 2-3 lit mot ngay. Hay lay nuéc tiéu
dau tién vao budi sang, dit nudc tiéu vao gia va lam
lanh. Qua may ngay trong lo nudc tiéu nay xuat hién
nhitng ddm mAy chat nhay, ban cang dé lau thi dam
may nay cang tro' nén nhiéu. T6i nghi rang nhin dn 24
h hang tuan cling giup ban loat bo duge mot luong lon
chat nhay. Mot so lugng cac chat nhay nay da luu
théng trong mau rat nhiéu nim. Mua dong khi con
ngudi an mot luong 16n cac mon an b tinh chat ning,
co thé bi tich day cac chat nhay dén ndi bat dau thoi
ky khung hoang cta co thé dé tu 1am sach. Mot luong
16n dugc dua ra ngoai thuong la qua dudng miin dudi
dang s6 mili, it ai c6 thé tudng tuong duoc nhitng moc
xich nao xay ra trong co thé ching ta. Co thé 1a mot
bo may tu lam sach, khi n6 c6 du strc dé day ra ngoat
cac chat doc thi nd ty lam. Nhung con nguol hiéu va
tiép nhan giai doan bién chirmg nay nhu thé nao ? Ho
cam thay noéng, nhiét d6 1én cao — d6 1a mot hién
tuong tu nhién cua thién nhién.O ngudi chét thi khong
cO nhi¢t do, chi c6 nhitng nguoi séng cO mot luong
16n nang luong song mai c¢6 duge do nong giong nhur
mot cai bép lam sach cua thién nhién. Mot nguoi
khong hiéu biét c6 thé giai thich rang bi cam 1a do bi
udt chan hay bi gi6 lua hoac la khong mac ao len dung
luc. Nhung day khong phai la giai thich ¢6 co s& khoa
hoc. Bénh cam vao mua dong chinh 1la mot thu
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nghiém cua thi€n nhién mudn loai khoi co thé con
nguoi cac chat doc hai duoc tich tu trong co thé da tur
lau. D6 chinh 1a b0 may lam sach tir bén trong cua co
thé chung ta.

Mot lan nita t6i chimg minh rang : khong thé tu mac
bénh cam. Toé1 da tung duogc lam viéc voi tién si
Bernard Macphedden — cha de cua phong trao van hoa
the duc. Ong t0 chitc ra nhém nguoi goi 1a gau
trang”, vao cac ngay chu nhat, thir bay va cac ngay 1é
lGc thoi tiét lanh, ching t6i dén bo Conhi-Ailenda &
Niu Uéc va tap cac bai tap thé duc & d6 va sau dé tam
minh trong nudc bang cua Tay dai duong. Khong mot
ai trong s6 nhitng nguoi tam bang bi cam ca. Moi
ngudi di dao bén bd bién thi mic 4o 16ng ngac nhién
nhin chang t6i boi hup trong nudc bang. Chinh nhirng
nguodi mic am d6 moi bi cam. Chinh vi chung t6i tin
vao ché do an khong sinh chat nhay, cac bai tap thé
luc & khong khi trong lanh va boi trong nudc bang.
Hién gi¢ to1 la thanh vién cua 2 doi tam 16i quanh nam
& Niu Uébc va toi con tham gia doi tam mua dong ¢
Boxton. Chinh nhitng nhom nay da chirg minh rang :
c6 thé boi vao luc thoi tiét lanh nhat ma khong bi
viém hong, s6 mili hay cam cum. R4t nhiéu céac ban
clia t0i, nhiing nguoi tuan thu ché do an khong sinh
chat nhay da cing theo to1 tam nudc bang vao mua
dong. To1 cam thay sau sac rang nhd nhin an ma t6i co
thé lam duogc nhimg viée to 16n va giai phong co thé
khoi nhitng chat nhay ban thiu. Tat nhién 1a toi an
theo ché do an khong sinh chat nhay, nhung chinh
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nhin #n 24h trong tuan di gitp t6i day nhitng chat ma
du sao van tich tu trong t6i. Hay thtr [am mot thi
nghiém nho : hay loai bo ra khoi khau phan in céc
thire 4n sinh chat nhay trong may thang va trong thoi
gian nay hay nhin dn mdi tudn mot 1an, va néu c6 thé
thi nhin mot 7 ngay. Hiy cha y theo ddi nudc ticu,
ban s& duwoc muc kich bao nhiéu chat nhéy tich trong
mau minh. Sau khi nhin hay an toan cdc mén rau qua
troi va cac mon rau nau khong chira tinh bot. Do
chinh 14 cac moén an khong sinh chat nhay. Lac va céac
loai hat khong tao nén chat nhay, cho nén trong khau
phan an ctia minh c6 thé bo sung thém hat hudng
duong va cac loai hat khac nhau. Néu nhu ban khong
thé khong an thit ca thi hdy han ché & muc toi da : 3
lan mét tuan, khong nén lam dung céc loai thirc an
tinh bot, banh mi, bot mi ... Tdi s& khong thuyét phuc
cac ban réng viéc nhin an va an cdc mon an khong
sinh nhay s& cho ban nhiéu nhu thé nao. Hay theo ddi
nudc tiéu cua minh, hiy cha ¥ vao viéc 1a minh c6 can
khan lau miii nhiéu hay it. Ké 1am sach chat nhay vi
dai nhat 12 nhin an 7 ngay. Téi tao cho minh mot
nguyén tac 1a nhin an 7-10 ngay vao cudi thang 10
hodc thang 11. To61 lam sach co thé minh khi mua
déng dén, toi thuong xuyén thuc hién cac moén in
khong , trong truong hop nay viéc nhin an da ctru toi.

Hay bé thudc 14, rwou, ché, ca phé nho nhin én.
Nhiéu nguol van minh tu lam hai minh béng su dau
ddc chat hoa hoc nay hoac kia. Thube 14, ruou, che, ca
phé cling 1a nhitng chat gdy nghién. Chung c6 chtra
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cac doc chat nguy hiém, cac nha bac hoc di va dang
nghién ctru mét cach nghiém tac tac hai cua thudc 1a
trén than thé con nguol. Xin nhic lai mot 1an nita : thé
X4c — ngu dot, thé xac c6 thé chap nhan tat ca. N6 co
thé tiép nhan sy lién két gilta cac bon va nicotin ciia
thudc 14, nd co thé tiép nhan con, nd co thé tiép nhan
chat nhua caphein c6 trong ca phé va trong ché. Co
thé con nguoi di danh mat di co ché 1am vo hiéu hoa
cac chat doc va giy nghién nay. Péi khi twong nhuw
con nguoi khong mong gi hon la pha huy chinh ban
than minh. B6i vi anh ta da dugc thuong xuyén canh
bdo vé su nguy hiém, hdy nhé rang cic chat giy
nghién trén thoat dau chi taic déong nhu mot chat kich
thich, va sau do6 ma&1 goi 1én su tri tré trong hé théng
trung wong than kinh.

Nhin &n — d6 chinh 1a sy ciru v6t doi voi nhiing nguoi
quyét két thuc cac thoi quen xau. Trong dot minh t01
d3 nhin thay nhiéu nguot bo duge thor Xau nay trong
thoi gian nhin dn. Nhiéu nam trudc day cé6 mot ngudi
phu ntr nghién thudc nang da dén toi. Mot ngay ba ta
hut it nhat 13 4 bao thudc, uéng 5 khau phan uytxky,
va mot lugng 16n ché va ca phé. Ba ta ké rang hé than
kinh ctia ba ta d3 hoan toan réu rdo. Khi ba ta cam ciy
but tay ba ta run run, ba ta khong ngu duogc, khong co
cam giac mudn an, mat ba ta nhu mat nguoi sot rét, da
ba ta nhin nheo. Tinh trang cta ba ta toi t& dén ndi ba
ta dinh tu tir. Bac sT giri ba ta dén toi hy vong rang vat
1y tr1 li¢u s€ mang lai sy nhe nhom nao do6 cho ba ta
ching. Ba ta d3 dang trén bo vuc nén san sang lam tat
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ca. Piéu dau tién ma t6i 1am cho ba ta Ia nhin dn va
khong cam viéc sir dung cac loai chat doc yéu qui cua
ba. Ba ta van tiép tuc hat va uéng mot luong khong
16n rugu va ca phé, nhung dén budi sang thtr 3 cia ky
nhin n thi co thé ba ta noi day, tat ca nhirng chat doc
ma ba ta thuong xuyén su dung tr¢ thanh mot thu
dang kinh so d6i véi ba ta. M6i 1an ba ta bat lira dé hut
thudc hodc uéng mot liéu nho ruou thi ba ta cam théy
con budn ndn kinh khung. Viéc nhin in cua ba ta kéo
dai 10 ngay. Pay la nhiing ngay dau tién trong rat
nhiéu nim ba ta khong dau doc minh va khong pha
huy co thé minh b'fmg cac loai chat doc hai. Toi cho ba
ta ngiing viéc nhin dn & ngay thtr 10 va nudc tiéu cia
ba ta vao budi sang thtr 10 1a mot hdn hop dic quanh
cac chat nhay hoi ham. Cac ban da biét day la nhiing
can ba doc to6. Toi cho ba ta dn cac mén khong sinh
chat nhay trong 10 ngay, roi lai cho nhin dn 10 ngay
nita. M6i mot ngdy cua ky nhin #n thtr 2 trong nudc
tiéu lai tim théy mot lugng 1dn cac doc t6. Ba ta duoc
t6i theo ddi dung 10 thang, toi chup anh ba ta luc bat
dau chita va sau khi chira. Khong thé tin duoc rang
day la anh cua cung mdt nguoi. Da va cac co cua ba ta
tré nén tuyet voi, doi tay tro nén dep d€ va yén lang.
Ttr mot co thé mét moi chan chuong ba ta da trd thanh
mot ngudi yéu doi tran day hanh phuc. Ba ta d3 mat di
thoi quen hut va udng, va hom nay ba ta 1a mot trong
nhirng dién vién cé kha ning cta Holyut. Ba ta da tré
thanh mot nguoi gidu cd va quyén rii dén muic di tim
duoc cho minh mét phu quan giau cé. Toi co thé dan
100

https://thuviensach.vn



chimg ra day nhiéu vi du twong tu : khi con nguoi da
roi vao hd sau khong ddy cua nhiing that vong ghé
gdm do nghién thudc, ruou, che, ca phé. Ho da trong
nho vao phuong phap nhin an va da tu ctru dugc minh
mot cach ky dicu. Bat ctr nguol nao mudn tr bo khoi
cac thoi quen xau trén ddy déu co thé tim thay céch
giai quyét van dé trong phuong phap rat doi don gian
14 nhin an. Mot co thé sach khoe ludn tir chéi khéi cac
chat déc.

Nhin an — d6 12 mot pp vi dai dé lam sach co thé va
gitp co thé chong lai bat cir sy dau doc nao.

Song trong diéu kién ctia nén vian minh hién dai, ban
nén biét rang: viéc ché bién hoic tay cac thuc pham s&
pha hily mot cach hoan toan hoic mot phan nio céc
nguyén to quan trong cua cac nguyén liéu cta thién
nhién (B ndng nghiép M)

Néu nhuw thiee an ciia ban khéng cé sirc song, néu cdc
nguyén to dinh dwong song trong thirc dn bi mat di
hodc thiéu di nghiém trong do qud trinh ché bién, ban
c6 thé bi chét di vi déi mdac di da day ddy cfp.

Nhin an giuap lam giam can

Tir cac sO liéu dang tin ciy ta biét rang : 65-70% dan
ong, dan ba va tré em & nudc ta bi thura can. Cac nha y
té nghiém tic cho rang thira can cling 1d mot cin bénh.
b6 1a bénh kinh nién va kho chita. Mot nguoi béo
khong thé cam thay minh cé strc khoe tot. Trudc tién
ho ludn phai mang theo minh mot ganh nang 16n, hay
tuong trong mot ngudi can nang qua 10 kg so vai ticu
chuan, va bay gio hiy cho mot nguoi can ning binh
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thuong mang mot khoéi lugng 1a 10 kg trong sudt
ngay, anh ta s€ mau chong bi dubi stc. Nhing nguoi
thua can khong bao gio muon tap thé duc, da s trong
sO ho ludn tim mdt céai ghé tréng va ngdi do, kho khan
lam ho méi bat minh lam nhitng viéc can thiét. Déi
vO1 nhirng nguo1 nay, ca tho cling kho bo1 vi mo thira
da lam kho cho cac co quan ho hap. Thira can 1a mot
ganh ning 16n, trén mdi mot cm2 cua khoi luong thira,
co thé phai c6 11km mao mach dé nudi va duy tri s6
md thira nay ¢ tinh trang t6t. Chinh vi vy ma vi sao
su thira cAn nay anh hudng dén bo may ho hap va lam
kho cho hoat dong binh thuong cua tim. Nhip dap va
huyét ap bi ting 1én dén mirc nguy hiém nghiém trong
qua d6 lai sinh ra cac bién ching nghiém trong khac.
Cac thong ké cua cac co quan bao hiém d3 cho thay rd
rang rang : Nhiing nguoi béo song khong lau. Trong
tho1 hién dai s6 lwong nhirng nguoi thua can khong
ngimg ting cao. Trude hét 1a vi & dat nude cua chung
ta viéc dn udng hoan toan khong binh thuong. Mot
nguoi My trung binh nudt mot lugng qua 16n céac thirc
an, cac quan ca phé moi goi ghe vao gitra cac btra an.
Pai va t1 vi tuyén truyén cho viéc an uéng tien loi
trong nhitng cai hop an, con nguoi thuong xuyén an
mot luong 16n stra, kem, gio, chan gio, khoai tay ran.
Chiing ta song trong thé ky cong nghiép, chung ta chat
vao minh mot khoi luong 16n cac thirc in ma khong
bao gid str dung nang luong cia chung cho cac bai tap
va cac hoat dong thé thao tich cuc. O to thay bing di
bd, chiung ta 1a mot dan toc hay ngdi, cac con em
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chting ta ngo6i hang gio & truong hoc, mo1 nguol ng01
trong rap hat, phim, nha thi dau, trude ti vi, cudc song
thuong xuyén ngodi nay di dan dén mot lugng lon
nhing nguoi béo la khong tranh khoi. Thé r6i dé giai
quyét van dé ciia minh nhirng ngudi béo nay lai thuc
hién mot ché do an kiéng khong dung. Kiéu an kiéng
nay lam pha huy strc khoe cua nguot My. Hét bao nay
dén tap chi no ké vé céac loai an kiéng danh cho nguot
béo ma thuc chat 1a pha hily co thé con nguoi.

Theo t61, chi c6 nhin an madi 1a con dudng tu nhién va
c6 co s& khoa hoc nhat dé gitp con nguoi duy tri duge
khoi luong can do6i. Sau 2-3 ngay nhin 4n ban s& mat
di cam gidc mudn an va sang ngay thir 3 ban sé khong
con bi 16i cubn bai cac médn dn nita, Con chinh nhirng
nguo1 thuong an kiéng bo1 cdc mon an ngheo calo con
ludn cam thay do6i hon nhitng ngudi nhin an.

Nhin an 1a mot nguon ning lugng khong bao gio can.
T6i da thay nhiéu nguoi béo bi mat di 5-8kg sau khi
nhin in dot dau 7-10 ngay. Cung vé&i viéc mat di
nhitng kg thira ho cam thay dé chiu, ning luong song
va su tinh nhanh trd vé v4i ho. Tat nhién 1a moi ngudi
déu khac nhau. Pa so mat khoang 500g dén kg trong
mot ngay. Nhung cling c6 mét s6 nguo1 t61 nhan thay
d3 mat di hon 2kg, phu thude rat nhiéu vao viéc md bi
tich lily & dau. Néu nhu nd tip trung & bung hoic
mong thi rat nhanh bi dot chay. Rat nhiéu lan toi nhin
thay nhitng ngudi bi nhanh chong mat di strc luc tro
nén 6m yéu mic du in nhitng moén an it calo. Nhung
chi can ho nhin dn 1a tinh hinh s& thay doi ngay, m&
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bién mat, than thé duoc giai phong khoi stc ning thira
va 1ap tic tim, mach dap va huyét ap trd lai tiéu chuan
can thiét.

Néu nhu ban ¢6 van dé véi trong luong co thé hay sir
dung chuong trinh nhin an trong quyén sach nay. Ban
c6 thé bat dau bang nhin dn 24h. T6i thuong xuyén
cho nhitng nguoi béo nhin dn 24h, 3 lan trong tuan.
No1 cach khac ho an mot ngay, nhin mdt ngay. Néu
nhu con ngudi dé cho minh bi 1én can vao ngay ma ho
an thi vao nhiing ngdy nhin ho s& nhanh chéng mat di
nhitng trong luong nay. Nhin an v61 muc dich giam
can sé cho nhiing két qua vi dai. Co thé nhanh chong
tré lai thoi ky tré trung. To6i c6 rat nhiéu kinh nghiém
chira cho cac ngdi1 sao nodi tiéng Holiut bang nhin an.
Ong kinh camera khong hiéu tai sao lam cho con
nguo1 tré nén beo hon so véi thuc té, ma so phan cua
mdt dién vién doi khi phu thudoc vao vong eo cua ho,
chinh vi vaycac ngdi sao ludén phai thon tha va quyén
ril. Mot vai nim trudc ddy cé mot ngdi sao noi tiéng
bong nhién bi béo 1én dén mirc bi tir choéi khong dugc
dong phim nita, ba ta n qua nhiéu kem va do ngot, bi
mat hop dong ba ra roi vao tinh trang tram uat, phai di
bac si tam 1y, va vi bac si d6 da giri ba ta dén chd toi.
T6i giai thich s& phai mat thoi gian dé giam can va sé
tr¢ lai thon tha nhu xua, ching ta goi ba la Bet mac du
day khong phai 1a tén that, Bet c6 35 can thira, dau
tién t0i cho Bet an ché d6 : hoa qua vao budi sang, rau
séng va rau nau vao budi trua, tdi loai trir bAnh mi,
gao va khoai tdy ra khoi khau phan an. Budi chiéu toi
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cho in ca chua, mot khiic ca nau, hoic 1 qua trimg
ludc, thit nac. Va tat nhién 1a cdc mén ngot hoan toan
loai b, hai tuan dau tién ba ta nhin &n 24h mdi tuan,
sang tuan thtr ba toi cho ba ta nhin 3 ngdy, tuan th
nim ba ta nhin an hoan toan (7 ngay) va sau 2 tuan
nira t01 cho nhin an 21 ngay. Qua trinh nay da lam nén
diéu ky diéu. Than hinh ba ta lai tr¢ vé nhu thoi con
gat,anh mat lai trd nén lap lanh,lan da lai tré la1. Ba ta
tiép tuc song theo ché do cua toi, m01 mot tuan nhin
an 36 gio cur 3 thang lai nhin an 1 tuan.

Nhin an la mot 1oi kéu goi.

Théi quen thuong xuyén dn udng cua chung ta da
dan dén viéc 1a mdi khi nghi dn ta lai coi 1a bi doi.
Nhin an la mot trong nhing phuong phap chira bénh
cO xua nhat. Toi xin nhac lai : Ly tri can phai kiém
soat the xéc, chinh vi than xac 1a ngu dot.

Ban can phai phan tich trang thai cua minh de khong
b6 15 thoi diém thoi nhin va tré lai voi thie dn. Néu
ban la nguo1 co y chi ban s€ 1am cho viéc nhin an tro
thanh mot phan trong cudc doi minh. Ping dé cho su
thira can lam cho ban tré thanh mot ngudi gia nua om
yéu. Hay dau tranh v4i bénh béo, hiy 1a chu cia than
thé minh. Hiy dit cho minh mot chuong trinh khoi
beo nhung khong phai trong mot tuan. Can khong it
thot gian dé tré lai cAn ning binh thuong. Va ban hay
tu hao vé minh khi ndo ban tré lai can d6i va quyén
ri.

Mobi mot ngudi déu muodn tu hdo vé minh rang trong
dep va khoe manh. Va dé 1am dugc vay can phai lao
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dong. Nhin iin, in udng ding va vira phai la cai gia
phai tra cho sirc khée. Hay theo dbi minh va can
nang cua minh, bung, dui, mong, tay va vai. Hay
nghién ctru k§ chuong trinh nhin in trong quyén sach
nay, dung noé lam vii khi dé chién dau véi bénh béo.
Pé xac dinh ding tho1 gian nhin an ban nén thao luan
vGi bac si ctia minh, ban can phai tin tuéng vao két
qua tot s& dat duoc tim trang tu tin s¢ 1a mot yéu t6
quan trong trong qué trinh chita bénh. Khong phai dé
dang vt bo dugc can ning va tdi ndi véi cac ban rang
nhin an khong phai Ia mot viéc dé. Chi c6 mot tam
trang tot va nhitng viéc lam dung ban mdi c6 thé dat
duoc két qua mong mudn. Hay bat dau ngay tir hdm
nay.

Lam ting cAn nho nhin in nhw thé nao ?

Khong it ngudi bi kho sé vi khong di can ning,
nhiéu ngudi trong so ho da dén véi t6i, dé nghi t6i cho
mot ché do an dé tang can, rat nhiéu nguoi trong s6 ho
bi kho s& vi thuong xuyén cam cim, c6 nhitng nguoi
bi lanh céng gitta mua he. Va ho rat xau ho vi than
hinh gay yéu cua minh. Téi giai thich rang khong cé
ché dd nao co thé giup duogc ho, ho khong muodn tin
vao diéu nay. Nhung toi c6 noi thém : c6 moét chuong
trinh c6 thé lam ting cén, va trong d6 cé ca nhin an thi
ho con tin t61 it hon, thuong thi ho noé1 * viéc nhin an
cang lam tram trong thém tinh trang cta ho”. Va khi
d6 toi giai thich rang ho gay 1a vi ho khong can bang
duoc viéc an uéng cua minh, t01 no1 rﬁng . mon an va
dinh dwéng con xa méi la nhitng tir dong nghia cia
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nhau, rang c6 thé dit mot ché do in giau chat béo,
chat dam, duong, co thé bo sung stra, vang sira va cac
loai thirc an gidu m& nira nhung tat ca nhitng thir nay
khong thé giap tang can dugc, ma nguoc lai ho cang
thém gay mic du tich cuc an nhitng tht do.

Trong lwong ciia co thé khéng chi phu thudc vao sé
lwong cua thirc an ma con phu thudc vao viéc
nhitng thive an dé dwoc co thé hdp thu ra sao. Khi
co thé hép thu toi thi c6 thé dn dugc bao nhiéu cac
mon an md cling khong bao gio tang can dugc. Viec
giam can dudi muc binh thuong 1a két qua cia viéc
sut kém cua strc khoe. Hoan toan khong co6 lg1 gi khi
cho co thé mot luong 16n thirc dn khi ma viéc hap thu
ching & mtrc kém. Bi quyét cua viéc ting can 1a & chd
: nho nhin an s€ lam cho b0 may tiéu hoda thirc an tro
nén c6 kha niang hon, chi sau khi lam sach co thé thi
ngudi gay méi cé thé phuc hoi lai kha ning hap thuy
thirc 4n vé tiéu chi binh thudng.

Ngudi gay ciling nhu nguoi béo rat can thiét phai
nhin an dé cho co thé dugc nghi ngoi vé mit sinh 1y.
Ca trong 2 truong hop h¢ thong tiéu hoa déu bi qua
tai. Piéu nay tat nhién la kho giai thich cho nhing
ngudi da kiét qué. Ho khong kién nhan va muon
nhanh chéng 1én cin nhanh. Nhung diéu dau tién
nhitng ngudi d6 can hiéu 13 viéc nghi ngoi vé sinh 1y
trong thoi gian nhin an tao diéu kién cho hé tiéu hoa
lam viéc tot va qua d6 s& hap thu thic an tot. Co thé
s& ¢O strc manh dic biét cho hé tiéu héa 1am viéc tot
va qua d6 s& hap thu thtic an tot. Co thé s& cd stc
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manh dac biét khi n6 khong b1 chiu moét lugng thirc an
thua. Sau 50 nam to1 dé co nhiéu thanh cong trong
viéc chita cho nguoi gay nho nhin an va cach song
ding phu hop vo1 thién nhién.

T6i c6 mdt ngudi chi gai ma toi rat yéu quy. Chi ay
sinh ra da rat yéu, néu t6i khong nham thi chi lic moi
sinh chi nang khong qua 2 kg. Sudt doi chi gai Luic
cua tO01 mang mot cai tén la co huong, va ngay ca khi
con nhd me toi dd c6 gang cho chi an that nhiéu cac
mon sira,bo, thit, khoai tady, com , cac loai banh ... va
tat ca nhitng thtr ma c6 thé cho 1a nang duoc cin ning
ciia chi ay. Nam thang tro1 di, chi gai to1 cang an
nhleu cang thém gay yéu va nhot nhat, va cang thém
om yéu. Poi khi chi toi yéu dén muc phai nam nghi
hoan toan, va ngay ca nhitng ngay nay chi t6i cling
phai an nhitng thtc dn coi 1a dé nang cao cin ning.
Sau khi t6i di khoi nha va lay lai duoc stic khoe cua
minh, t0i tr& vé nha. Chj i da tré thanh mot co gai
l6n, nhung chua 1ay chong Chi day hoc ¢ truong pho
thong va van gay om yé€u, xanh xao sau mo1 mot ngay
day hoc ¢ trudng vé 1a chi lai ro1 nguoi xudng gluong
hoan toan kiét strc. Toi trd vé dung luc nghi he. Toi ké
cho chi vé chuong trinh cua minh va dé nghi duoc
giup do chi. Chr ay cho rang vi€c xay ra voi to1 la mot
dicu ky diéu vi dai nén dong v tat ca. Toi giai thich
v6i chi rang mot phan cua chuong trinh nay 1a thuc
hién nhin an dé cho co thé duoc nghi ngoi vé mit sinh
ly va cho phép bd may tiéu héa dugc d6i méi. Qua
trinh nay dan dén su tiét dich vi dugc nhiéu hon cho

108

https://thuviensach.vn



phép hap thu tot hon cac chat dam. Va khong chi viée
hép thu chat dam c6 hiéu qua hon ma toan by h¢
théng tiéu hoa lam viéc tét hon 1a két qua cua qua
trinh nhin an. Qua trinh trao d6i chat 1a ¢t tay cia su
song, su thay doi hoa hoc trong cac té bao ma két qua
cua qua trinh do tao nén nang luong can thiét dé duy
tri cac hoat dong song tong hop 1én vat chat moi thay
thé cho cac chat da chét di —tat ca qua trinh ndy s& xay
ra mOt cach manh mé sau khi nhin an.

Kinh nghiém nhiéu nim d3 chi ra rang : qua trinh
chuyén hoa tot 1én nho két qua cua viéc nhin an lam
cho trong lugng riéng clia cac mod cua té bao hinh
thanh sau khi nhin an tang Ién. Nhin an giup cho co
thé hép thu dam, md, duong .muoi khoang, vi tamin
va tat ca nhitng chat can thiét cho co thé mot cach tot
hon

Chi Luic bat dau bang viéc nhin dn 7 ngay chi uong
nudc cat. Chi 4y hoan toan tin tudng rang thién nhién
s& lam sach co thé ctia chi va viéc 1am sach bo may
tiéu hoa s& giup cho chi tao nén mot co thé mai. Vao 7
ngay dau tién chi bi mat di mot s6 can ning nhung sau
khi ngimg nhin an chji cam thay 4n ngon miéng mot
cach lanh manh va an dugc nhiéu hon binh thuong,
mot tuan nghi ngol vé sinh 1y d3 mang lai mot két qua
ky di¢u. Chi no1 rang chua bao gio trong do1 cam thay
sung suéng khi dugce dn theo ché do an ma toi da cho
nhu vay( trudc day chi luén an cac mon an day chat
dam va md). Ché d6 an méi gom 50% tir qua tuol va
rau xanh, ngoai ra tdi con cho chi an rau nau va cac
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loai hat : huéng duong, lac, do, mam hat ... va dau
ctia cac loai hat. 3 tuan sau khi nhin an lan dau tién toi
Cho chi nhin 10 ngay lién, va day la luc chi bat dau
cudc song mo1 cua minh, chi bat dau béo 1én, chi gai
gy com om yéu cua toi da tré thanh mot nguo1 phy
nur quyen rli vOo1 cac dudong nét tron trinh. Moi mot
phan ctia than thé chi duong nhu dugce lam lai tur dau
toc cua chi tré nén 6ng a ma trudc day chua hé ¢o, doi
ma phét hong, va trong mat thi c6 mot thir anh sang
nhu tré nho. Cha me to1, ban be¢ va hang xdm bi soc vi
sy thay doi ciia chi, diéu dang ngac nhién nhat 1a chj
tro thanh mot c6 gai nodi tiéng nhat trong ving va nam
sau chi lay dugc chong mot nguoi dan ong rat xing
dang. Ho song rat hanh phuc va d3 c6 nhiéu con, chi
gai t6i van gilt vé dep va su quyén rii ciia minh trong
nhiéu nim sau. Ngoai nhin an téi con hudng dan chi
gai ctia minh mot chuong trinh cac bai tap. Chi bat
dau bﬁng cac cudc di dao ngén, sau do dai hon. To61
Khuyén chi nén thuong xuyén thd khong khi trong
lanh, tam nang va hang ngdy tap cac bai tap thd trong
20 phat. Diéu ma chi toi lam sau nay hang trim ngudi
da lam lai. Nhin an da mang lai diéu ky di¢u cho ca
ngudi gay 1an ngudi thira can, ca 2 loai ngudi déu can
mot chuong trinh song theo ty nhién két hop véi nhin
an dinh ky.

Nhin an dé la mét chiéc chia khéa mau nhiém giup
hoi phuc lai suc khoe va dan né dén sw hoan thién.
Nhin an do la mot ngwoi lam sach vi dai, boi vi chi co
trong mot co thé sach sé méi dién ra dwoc tat cd cdc
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chirc nang binh thwong cia cdc hé thong. Nhin dn do
la con duwong dé di den mot sirc khoe tot va moét cudc
song ldu.

TAt nhién 13 moi nguoi déu khac nhau, mot sb thi
nhan duoc két qua nhanh hon mot s6 thi 1au hon.
Nhung néu nhu ban gay va khong du can ning ma ban
da thir tat ca cac ché do an boi dudng ma khong dua
lai két qua thi dung that vong-hdy thir chuong trinh
nhin an, hdy cho thi€n nhién modt co hoi dé 1am cho
ban tr¢ thanh mot nguoi co can nang binh thuong.

Tw do va nghi ngoi ding sé dan con nguwoi dén nhing
cudc tim kiém chdn [y khong mét moi. Mot cuoc tim
kiem khong cé két thiic, chan Iy d6 la dinh cao cia sw
ton tai (Emercon)

Cudc dau tranh véi bénh so miii va bénh cam

Tat nhién 1a rat kho khi bi ngat mili nhung ban dung
do tai thoi tiét, khong phai 16i tai gi6 lua hay troi lanh,
hay chan bi uét. Viéc xuat hién bénh cam d6 1a bién
thé cia su tu chira bénh cap tinh. Nguyén nhan nam
trong su mat di sy sach s& bén trong cua co thé. Khi
cac chat can bi va doc td tré nén rat nhiéu, thi co thé
day ching ra nhd bénh bién cép tinh : cam, sé miil.
Ban dimg cho d6 1a bi nhiém vi rat hay bj om. Ban
hay hiéu rang trong truong hop nay nang lugng song
lam viéc vi ban. Néu ban cung hop tac vai thién nhién
thi ban hay gitp d& né 1am tot cong viéc don sach cia
minh, ban ding udng bat ctr thr thudée gi ngin chin
qua trinh 1am sach d6. Diéu duy nhat c6 thé gitp ban
lac nay 1a nhin dn. Thién nhién tu biét nd can phai lam
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gl. Trong truong hop nay ban chi can lam mot diéu 1a
nam vao chin am, khong an bat cir mot tha thire an gi
trong d6 co6 ca qua tuol va nudc qua. Thinh thoang
ubng mot luong 16n nudc cat nong cd pha mat va
nudc qua chanh va khong lam gi nira cd. Hay chu y
theo doi1 do sach cua khong khi trong phong ngu,
thuong xuyén thong gio, khong doc, khong nghe,
khong xem ti vi. Chi don gian 1a ngt va nghi ngoi. Co
gang dung lam mat niang lugng trong cAu chuyén véi
nguo1 than va ban be, hay cach ly ban than minh mot
cach hoan toan.

Ban sé& phai nhin an bao 1au trong thoi gian bi bién
bénh nay ? Nhitng bénh nhu thé c6 thé xay ra vao bt
ctr thoi tiét ndo trong nim, nhung thuong xay ra hon
ca la vao mua ret. Thuong thi chi can 3 ngay la du de
dtng diy duoc nhung d6i khi co thé 1a mot tuan hay
10 ngay. Pung lo nghi vé thoi gian, chinh ban s& cam
thay strc khoe tot hon sau nhimg dot m nhu vay.

T6i nudi 5 dtra con, thinh thoang chung bi s6 mili, toi
dat chiing vao chan, cho nghi va nhin an, sau mot tuan
chung lai suc va tr¢ lai khoe manh binh thuong, 2 dia
chau cua toi cling dugc day do theo chuong trinh d6
va bay gio 8 dua chat cua toi ciing vay. Pa so mo1
nguo1 cho rang PP d6 qua don gian. Ho cho rang can
phai uéng mot loa1 thudc nao d6 dé chira bénh thi ho
méi khong bi ndi sg xam chiém, dung mat binh tinh
ngay ca khi thién nhién lam viéc qua lau dé dat duoc
cong viée 1am sach cho strc khoe cta ban. Moi ngudi
can phai chti ¥ dén sttc khoe ctia minh, co thé cua
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minh, gitt cho minh lu6n & trang thai phan khdi nhat,
day 1a coéng viéc quan trong hon bat cir viéc nghién
ctru mot modn khoa hoc ndo khac. Moi mot ngudi tu
tao nén ca tinh cua minh, nhung anh ta cling 1a nguoi
gin gitr sitc khoe va cam quan cua chinh ban than
minh.
Thién nhién tao nén con ngudil cho anh ta mot 1y tri
dang kinh ngac va nhitng kha ning sang tao dé cho
anh ta bang tri thong minh cé thé st dung nhitng strc
manh ty nhién dé gin gilr stc khoe cua minh. Nhin an
d6 chi 1am mot trong nhiéu con duong dan dén mot
stic khoe tu nhién. Thién nhi€n da cho ta mot cong cu
lam sach don gian. Ching ta chi can dtmg vé phia no
va lam theo nhiig quy luat cua thién nhién. Mot kiéu
song phu hop voi thién nhién cho phep ta nhing kha
ning dé dat dén su hoan thién céc gia tri vé the chat,
tri lvc va tinh than. Khong c6 con duong ngan dé di
dén strc khoe. Thién nhién can ching ta thuc hi¢n mot
phan cong viéc ctia nd, khi chung ta nhin 1a ching ta
lam diéu d6. Thién nhién khong bao gio thé hién diéu
ky diéu cia minh khi chinh ching ta chua mong muén
lam cho cudc do1 minh va cac thoi quen phu hop vai
thién nhién.
Moi sw dw thira déu nguoc lai voi thién nhién

(Hipocrat)

Hay tin tuong vao thi€n nhién, theo kinh nghi¢m sau

sdc cua to1 khong c6 mdt ngudl nao c6 quyén nhan

trach nhiém chita bénh cho nguoi khac béi vi day la
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cong viéc cua thi€én nhi€n. Khi nhin an va st dung
toan cac thirc an cua thién nhién cung vdi1 cac thoi
quen tu nhién khéc, bat ctr ngudi ndo cling c6 thé lam
cho cudc do1 minh tré nén khoe manh. Su tu lam
sach-d6 1a mot chirc nang sinh ly tir bén trong ma chi
c6 thé co thé méi co thé thuc hién, con khi chung ta
nhin an ching ta grip cho cong viéc nay tién trién mot
cach hi€u qua hon. Thién nhién luon c6 ging gir gin
cudc song va stric khde cho ban, cho nén khi co thé bat
dau cong viec lam sach dudi dang bénh cam la diéu
ma thién nhién dang lam cho ching ta. Hay lam theo
thi€n nhi€n no6 s€ khong bao gio phan bo1 lai ban.
Nhin dn khong bao gio' lam cho bi gia truwéc tuéi

Hay nhin vao guong né khong bao gid noéi doi ban.
Khi nhin vao guong ban c6 cam thay hai long véi
chinh minh hay khong ? Ban c6 cam thay minh gia di
va m¢t mo1 khong ? Guong mat ban c6 pho phac va
day nép nhin hay khong? C6 cia ban trong c6 giong
clia nguoi gia hay khong ? Poi mat cua ban trong co
mo di khong ? Ban ¢6 nhot nhat ? Va ban no1 dugc gi
vé guong mit ciia minh ? No trong tré hay gia ?
Khong ai ¢ thé tra 101 nhimg cau hoi nay khach quan
hon ban than ban. Ban 1a nguo1 duy nhat c6 thé danh
gia vé diéu nay khong thanh k1en Bay gio ban cam
thay thé nao ? Ban c6 day surc song hay la dang 6m
dau bénh tit ? Ban néi gi vé nhitng khép xuong cia
minh ? Ban c¢6 dau khi cti xudng khong ? Ban ngu
nhu thé nao dém vira qua ? Ban dn c6 ngon miéng hay
khong ? Moén dn c6 cho ban mot khoai khau hay
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khong ? Hay la sau moi khi dn ban lai cam thay kho
chiu hay dau ? Hé théng bai tiét cua ban ¢ binh
thuong khong ? va ngoai tat ca nhitng diéu nay ra ban
c6 cam thay hanh phic trong ngdy hém nay hay
khong ? Hom qua thi sao ? ¢6 cam thay sang khoai
hay nang né ? Ban cO cam thay cai gia dang dén gan,
rang cuoc doi dang xé chleu?
Ban c6 thé ndi : “ cang vé gia toi cang cam thay minh
tré ra” khong ? hay la nguoc lai : “cang gia to1 cang
cam thay t61 hon”. Tbi hoan toan tin rang ban muodn
nhin thdy minh tré ra, muon, mudén cam thay minh
khoe va tran day suc luc, khong ké gi tudi tac. Toi biét
rang ban cam thu cu : “gia trude tudi”. Hay cho phép
téi n(')i vO1 ban r'fmg - “Nhin an c6 thé 1am cho ban tat
”. Piéu ky diéu nay cia thién nhién co6 thé gitp ban
ngan lai sy gia di trude tudi. Cac ‘nha bac hoc lén
nhdt ciia thé gidgi da chirng minh rang: Nhin in — do
la chiéc chia khéa than ky dé mé canh civa dén voi
tuéi tré vinh ciru.
Nhin an da lam quay thot gian ngugc lat va cho phep
nhiing thay doi tuy€t di€u trong co thé con nguoi. To1
khong may di thay nhiéu nguoi bi gia di trudc tuoi,
nhung cling rat hai long dugc théy su tré lai cua ho
nh¢d vao nhin an. T6i nhd lai ngudi hoc trd cua minh
tén 1a Martin Cornik, anh d3 nhiéu nim lam trong linh
vuc cong nghiép dién anh. Khi anh 40 tudi thi anh cho
rang minh d4 gia va da dén luc dbi xtr véi minh nhu
véi moOt nguoi trung nién. Tudi tho trung binh cla
ngudi dan ong My lic nay 1a 68 tudi. Va thé 1a Martin
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quyét dinh rang : dén 40 tudi 1a anh di séng duoc
phan 16n cudc doi va bay gio anh da la mot kiéu mau
ctia nhitng nguoi trung tudi. Trudc day anh 1a nha vo
dich mon tennits, nhung da lau anh khong ngd ngang
dén vot nita boi vi cho rang d6 1a trd choi ciia nguoi
tré. Mot lan ¢ truong quay nguoi ta ké cho anh nghe
vé nhirng bai giang cua to1. Anh cam thay hirng thu va
d3 dén nghe mot trong nhitng bai giang d6. Bai glang
da lam thay d6i cach nhin cta anh. Anh da nghe thay
nhitng diéu ma hang nghin nguoi khac di nghe : con
nguo1 da dat dugc khoa hoc cua sy cham soc co thé,
dat duoc bi mat cua cudc séng. Anh Martin ciling
muon cam thay tré trung va quyét dinh thtr nghiém
phuong phap nay, anh bat dau bang nhin an 24 gio
ngay ngay hom sau, sau khi nghe bai giang cua toi.
Anh chuyén sang cdc moén an ty nhién, nhin &n va
séng theo tuy nhién da lam cho anh quén mat tudi tac,
mac du anh d3 40 tudi anh lai choi tennit va con cam
thay minh manh hon ca khi minh 20 tudi. Anh tiép tuc
nhin va an theo tu nhién va lam theo cac quy tac vé
sinh tu nhién. Moi mot ngdy cua anh dugc danh dau
bang nhitng thanh tyu méi. Stc khoe ciia anh khong
nhitng tbt 1én ma anh lai tré thanh vé dich mén tennit,
30 nam tiép theo ciia cudc doi anh lién tuc tham gia
hét tua no dén tua kia va thuong xuyén thang ké ca
nhimg nguoi tré hon minh. Bay gio 6ng Martin la vo
dich tennit gitra nhimg nguoi 70 tu01 Pa s6 moi
nguoi tin tuong rang khi nguoi ta 70 tudi con ngudi sé
tré nén suy sup. Ong Martin dd chirng minh ngugc lai.
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Piéu quan trong khong phai 1a di séng duoc bao
nhiéu nim trén doi ma da séng nhu thé nao. T6i dBi
theo Martin va tu hao rang ong da chtirmg minh : bat ct
ai cling c6 thé hudng thy tudi tré néu nhu lam theo céc
quy luat cua cudc doi.
O bat ct Itra tuoi nao thién nhién cing cho ta kha
nang quay vé vOi tudi tré. Vang, vang ban co thé lam
thay doi tam than di gia yéu cua minh vi nim thang
bang mot than hinh mdi khong bi pha hay béi thoi
gian. Sau mot nam thuc hién chuong trinh nhin an va
song theo tu nhién, ban c6 thé nhin vio guong va sé
ngac nhién boi nhitng thay doi to 16n xay ra véi ban
trong thoi ky ndy. Néu nhu ban tiép tuc séng theo
chuong trinh dugc miéu ta trong cudn sach nay thi su
thay doi dén véi ban s& lam ngudi than va ban bé phai
cht ¥ vi nhitng két qua dang ngac nhién. Con ban thi
khong nhirng nhin thay nhitng thay doi nay ma cam
thay chung. Ban co6 thé dat duoc diéu nay chi trong
trrong hop ban 1am cha duge thé xac ctia minh.
Hay bat dau nhu anh ban Martin tir viéc nhin dn 24
gio, hay doc chuong viét vé dn thé nao cho dung trong
quyén sach nay. Hay nho su gitp d& ctiia 9 vi bac si
ctiia thién nhién trong qua trinh di dén muc dich ma
minh d3 dit ra. Ho ludn san sang gitip nhitng ai mudn
giup chinh ban than minh.
Mt co thé manh mé dwoc lam béi mét Iy tri manh.
Nhin an giir cho cac dong mach tré trung
Chiing ta thuong rat ngac nhién khi dugc biét ¢ bao
nhiéu nguodi chét trong CAc tai nan giao thong trén cac
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duong phd, hon 50 nghin ngudi hang nim da chét va
hang triéu nguodi trd  thanh tan phé sudt cudc doi.
Ching ta cting dau don khi nghe dén SO nguol chét
trong cac tai nan hang khong, roi sb nguol chét trong
cac chién dich quan su trén khap thé gidi. Nhung an
torong hon ca 1a su that : cr mo1 mot giay lai ¢6 ai do
chét vi 1én con dau tim. C¢ 2 cai chét thi ¢6 mot cai
chét vi tim mach. Bénh tim duoc quyén go1 la ta1 hoa
ctia nén vian minh phuong Tay. Nam 1965 thong ké xa
hoi cho biét co 978260 ngudi bi chét vi bénh tim cia
nudc M§. Can bénh nay qua 1a da dat dén muc do
bénh dich vao thoi dai cua chung ta. Ké thu khong chi
tim thdy nan nhan gitta nhing nguol tuoi gia. Dé
chimg minh diéu nay nguoi ta thr mo xac 300 binh
linh bi chét trong chién tranh 6 Triéu Tién va da xac
dinh dugc rang 77.7% s6 ngudi tré tudi o ltra tudi tur
18-25 c6 cac dong mach bi thoai hoa trong do6 co ca
cac mach mau cua tim.

Phai mat khong it thoi gian dé 1am cho cac dong mach
tré nén toi di. Viéc stir dung lau dai cac chat nhu : thudce
14, rrgu, cac moén an qua md (thit cac loai, trimg, cac
san pham sita, bo, dau m& tinh ché). Cac yéu t6 khac
gitip cho bénh tim mach phat trién 1a viéc thiéu hoat
dong tich cuc. Trang thai toi cua cac dong mach dan
dén ranh gidi nguy hiém, mic du nguoi bénh thuong
khong cam thay su nguy hiém nay. C6 khi mot nguoi
cO cac dong mach da bi ton thuong dén 50% ma hoan
toan khoéng cam thay gi. Tham chi ca khi c4c chuyén
gia s dung cac phuong phap nghién ctru hién dai cling
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khong phat hién ra diéu gi nguy hiém. Cac chat lam
cho cac dong mach bi tac 1a choletserin, cac md Kky
sinh. Viéc tic nghén xay ra mot cach tu tur, thanh mach
bén trong cang ngdy cang trd nén hep khién cho mau
khong thé chay qua d6 & muc do can thiét du dé nudi
cac co tim. Cac hién twong mach vanh chi xuat hién
khi 16 cta cac dong mach d3 nhé mot cach dang ké.
Viéc thoai hoa cac dong mach bat dau tir lac tudi con
tré, dan dan tién dén hu hong va tic nghén. Va dé roi
vao mot ngay kia khi ta dang lam mot viéc nao do nhu
thuong 1¢ bdng cam thay rung rinh trong mat va bat
ngo chét do con dau tim cap. Hay trong truong hop tot
hon thi s& trd thanh ngudi tan phé sudt doi.

Can phai gitt dé cho cac dong mach ciia minh ludn
sach khoi nhitng chat co thé dan dén su thoai hoa va
cudi cung 1a dan dén con dau tim. Céac cuc tac voi hoa
tao ra trong qua trinh dn uong nodi chung ciing co thé
l[am nén nhimg tai hoa khong kém. Pa s moi ngudi
khong biét gi vé tinh trang cta cac dong mach cia
minh cho dén khi tai nan xay ra. Cho dén khi cac con
dau chua xay ra, moi ngudi con tiép tuc dn nhimg mon
an thuong dung va duy tri cac thoi quen bénh hoan.
Tudi tac cta ban duoc xac dinh do chinh tinh trang cac
déng mach cua ban. Hiy nhé rang sy tic nghén céc
dong mach co thé bat dau tir lac tré tudi, va phat trién
tir tir cho dén khoang nim 55 tudi. Chinh trong tim
tudi nay thuong xac dinh cac truong hop dau tim mach.
No6i chung t6i khong cho rang nhin an la mot phuong
tién d€ chira bénh tim mach. Nhin n chi 1a mot cach dé
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phong. Boi vi nhu toi thuong chi ra trong cudn sach
nay nhin an chi la ngudl lam sach tr bén trong. No
gitp cho cac mach mau dugc sach s¢, dé mau duoc tu
do nudi dudng tim. Qua hé théng mach, mau mang cac
chat dinh dudng di khap co thé. Su luu thong khi huyét
trong co thé can phai duoc chic chin va nhip nhang.
Néu nhu viéc cung cap mau cho mot bo phan nao cua
co thé bi ngung lai trong mot phut thi ta s€ cam thay
mot cu dau don. Néu diéu d6 Xay ra 0 vung mat, thi s&
dan dén su xuat huyet va ¢6 thé bi mu. Céc dong mach
can phai duogc tuy do dé cho dong mau duoc tu do di
nudi cac té bao trong khap co thé. Bay gio thinh thoang
cling c6 thé gip dugc nhitng ngudi dan 6ng hay dan ba
O ltra tu01 70-80 tham chi ca 90 ¢6 dugc cac dong mach
sach, mem va dan hoi. Khong phu thudc vao tudi tac,
ho trong rat tré, bdi vi cac dong mach cua ho khong bi
thoai hda, ma co gidn va chuyén dong tot. Néu nhu co
thé ctia nhitng con ngudi lam viée tot va thai duoc cac
cin ba doc hai thi tai sao nhitng ngudi nay khong song
thém dugc nhiéu nam nira ?

Theo thanh kinh, trudc nan hong thuy tudi cia mot sb
nguoi 1én dén 900 nim. Chung ta d3 cudi trudc su
khang dinh nay cho rang thoi d6 nguoi ta khong tinh
nam thang nhu chung ta bay gio, nhung li¢u ching ta
c6 thé khang dinh diéu nay mot cach dut khoat khong ?
Chinh vi hoan toan c6 thé rang nhitng ngudi nay biét
in udng va song ding dé giir gin cac mach mau cia
minh ¢& tinh trang tot. Viéc thuc hién cac chic nang
mot cach hai hoa cta toan co thé duoc duy tri tot cho
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dén khi ndo ma cac mach mau con hoan thanh tot va
dang cong viéc cua minh. Khi ching ta n61 mét nguoi
gia di ¢6 nghia la anh ta khong biét an udng va song
nhu thé nao dé giir gin cac dong mach ciia minh tré va
dan hoi. Khi ma cac dong mach di bi hu hong khong
thé hoan thanh t6t cic chirc ning cta minh thi mau
khong dén cac b phan trong co thé mot cach day du va
con nguoi1 trd nén gia yéu, bénh tit va 1am cam. Ho
chét mot cai chét cham bdi vi mau di nudi co thé va
nao cua ho rat toi.

Nhung néu chung ta nhin an, todn bo strc luc cua co thé
ta dung dé lam sach tir bén trong va ciing c¢6 nghia la
lam sach cac mach mdu. Chinh vi vay ma sau khi nhin
an 10 ngay thuong cam thay mot cam glac nhe nhang
trong toan co the, tri thong minh tro nén sac ben va dé
tiép thu, tri nhé tot hon. Xuat hién mong mudn duoc
hoat dong chan tay mot cach tich cyec.

Téi tin rang chung ta c6 thé kéo dai cudc song cua qua
tim ctia chung ta nhd chuong trinh nhin an két hop véi
chuong trinh an udng tu nhién cho phép thai dugc cac
chat 1am tac ngh&n dong mach ra ngoai co thé. Chung
ta phai co1 cac mach mau la chiéc chia khoa ctia cudc
song néu nhu mubn chién thang trong cudc dau tranh
vi strc khoe. Khi chung ta hét ngay nay dén ngay khac
an cac mon mad, thi ¢ nghia la ching ta dang tich Iy
cac chat doc trong co thé minh. Va tat nhién viéc tra
gia s& dén, co thé doi hoi rat it md, ma hang ngay
chung ta an rat nhiéu cac thirc dn c6 md, va két qua 13
ching ta dirng vao danh sach nhirng nguoi b1 bénh tim
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mach. Pay cling 1a mdt trong nhitng ly do ma to61
khuyén mo1 nguoi khong nén an bira sang. To1 biét rat
nhiéu nguoi tré khoe quen in nhing bira sang day chat,
nhung t6i cling biét duoc nhiéu nguoi trong sO ho tro
thanh nan nhan cia cac con dau tim ma mot s6 nguoi
mau chong xuéng mo, con mot s khac thi trd thanh
tan phé. Ban ciling dn nhitng mon an chi vi nghi ring
can phai an nhu vy ma khong y thic duge sy nham
lan trong kién thirc vé mon sinh 1y co thé minh.

Sur dung thuc an-ddy la mot khoa hoc, né la mot cdi g1
do hon la nhan mot sy hai long . Trude khi ban bat dau
chuong trinh trong quyén sach nay, ban hay hoi y kién
cua cac chuyén gia gioi vé cac bénh tim mach, hay xac
dinh tinh trang cua cac mach mau va tim cua minh.
Hay kiém tra huyét ap, mach dap va sau d6 thi duy tri
ché d6 an hop 1y va nhin an hop 1y trong ca nim. Sau
mot nidm ban lai dén vi chuyén gia tim mach no xem
ong ta noi gi vé dicu ky diéu ma ban dat duoc.

C6 9 vi bac si ctia thién nhién luén sin sang phuc vu
ta dat dwoc tinh trang strc khoe tot.

Ho dam bao 100% thanh cong, ho khong bao gio lam
hai cac bénh nhan cta minh, mac du cac bénh nhan
khong hiéu hét cac loi ich va thudng khong dém xia gi
dén ho, nhung cac vi nay ludn san sang giip do moi
nguoi. Kién thic ctia ho ludn mé rong do6i voi tat ca :
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gia, tre, giau ngheo, ho khong lam phau thuat, khong
cho uéng thubc, tat ca chung ta déu quen biét véi cac vi
bac si nay, Nhung t6i muon rang cac ban thuong Xuyen
dén vé6i cac bac sinay hon nita. Ho s& giup cac ban dén
v6i stc khoe, song 1au va mot trang thai dé chiu dic
biét- d6 1a su tré trung vinh ciru. Pau tién t6i xin gidi
thiéu nguoi béac si 161 lac nhat, nguoi chita bénh vi dai
va manh mé& nhit, nguo1 cho cudc séng cua moi1 loai
trén trai dat.
1-  Bac si dau tién — anh ning mat troi

Chuyén mon cua bac si nay 1a anh nang liéu phap. Moi
mot 14 cé mdi mot canh nho, ciy cdi hoa qua va rau
xanh déu nhin cudc séng ctia minh tir ning luong mit
troi, tr cuong do cua nd. Trai dat cia chung ta s& 1a
mot hanh tinh khong c6 sy song tran ngap bing gia va
bong t6i néu nhu nd khong duge chiéu sang boi céc tia
mit troi mau nhiém. Nhung mit troi khong chi cho
chung ta anh sang, nang lugng mit troi bién thanh ning
lwong ctia con nguoi. Con ngudi co thé lay lai strc khoe
cia minh va kéo dai cudc séng dudi anh nang mit troi.
Nhitng nguoi khong chiu tac dong ctiia anh niang mat
troi trong rat nhot nhat. Da cta chiing ta phai dugc phu
mot 16p ram ning nhe. Rat nhiéu bénh d3 tan cong
chting ta chi vi ching ta rat it ra anh nang mt troi. Anh
nang mit troi 13 mot phuong tién to 16n dé chong lai vi
khuan. Va da ciia chting ta cang tham anh nang mat troi
thi chiing ta cang du trir duwgc nhiéu ning luong dé dau
tranh v6i sy nhiém khuan. Khi chung ta an rau qua tuoi
1a khi chung ta hap thy mau cua thdo moc. Thao moc
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hap thu ning luong mit trdi dudi dang chat diép luc.
Chét di¢p luc la mot ph?m cua nang luong mat troi
duoc tich lily trong cay co 1a thi thie an gidu chat dinh
dudng va co loi nhat trong co thé ching ta. Cay cé co
duoc bi quyét tich liy duoc niang lugng mat troi va
chuyén né cho con ngudi va cac su song khac. Néu
nhu ban dé cho than thé minh dudi 4nh nang mat troi
va bita an ctia ban gom 60% la rau qua thi nhat dinh
ban s& thanh coéng trong cudc dau tranh vi mot stc
khoe tuyét voi. Nhung nhitng liéu thudc tuyét voi nay
ctia thién nhién can phai duoc co thé tiép thu dan dan,
ban dau tung it tung it mot. Béi vi nhitng co thé quen
bi d6i anh nang c6 thé khong chiu dugce ngay lap tic
licu lugng cao anh néng mat troi.

Hay bat dau tam nang trong mot thoi glan ngan va tang
dan 1én. Tot nhat 1a tam nang vao buoi sang som. Tho1
gian dau khong keo dai qua 5-10 phut. Tat nhién I3
cling co thé tim nang vao sau bita in truwa, nhung anh
nang c6 loi nhat 1a vao budi som. Gitta 11-15 gid trong
ngay anh nang mat troi gay gat nhat né co chira nhiéu
phong xa mat troi. Viéc st dung anh mat tro1 qua tai la
rat ¢ hai. Nhan day toi xin chia sé voi cac ban kinh
nghiém cua minh.

Vao niam 16 tudi, toi bi om nang vi bénh lao phé)i, cac
bac si noi tiéng cia My di xac nhan : khong co hi
vong, khong thé chita khoi. Nhung toi di roi vao bénh
vién cua bac si Avguxt Rolle & Lodanna, luc do6 la
nguoi cd uy tin nhat vé anh nang liéu phap. O ving nui
cao Alpo bac si Rolle da tac dong 1én tam than yéu 6t
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ctia toi nhitng anh nang quy gia va cho toi dn nhiing
mon an tir cac thyc pham cta anh nang. Sau 2 nam toi
bién tir mot xac chét thanh mét nguo1 khoe manh yéu
doi. Va bay gio khi t6i viét nhitng dong nay toi cang
ngay cang trd nén khée manh. Sudt doi minh t6i ludn
can than dé co thé minh thudng xuyén nhan dugc anh
nang mit troi, chinh ching da ctu séng toi. Chinh vi
vAy ma toi da chon séng & Caliphoocnia, bang ¢ nhiéu
anh nang nhat & nudc My. Tdi cling c6 mot ngdi nha
nho & trén nui Santa-Monica. O d6 t6i thuong tam anh
nang mit troi trén nui, t6i 14 Mot nguoi hAm mo mon
boi 16i, va thuong tam hang gid vao mua déng va mia
h¢ ¢ nhiing bai tim 16n & Haoai, Phlorida, Cann &
Phap, & cac dao cuia bién Egie, ¢ dao Krit va dao Kip.
Viéc chuyén sang cdc mon an rau qud twoi ciing phdi
dan dan. Ngwoi nao hay an cdc mén chin ciing phdi
thin trong khi chuyén sang an mét lwong lém cdc moén
an twoi song khong thi sé bi nhitng phan ving khé chiu.
2-  Bac si thir hai — khong khi trong lanh

Dicu dau tién ching ta lam 1a gi khi vira chao doi — dé
1a thd mot hoi dai va sau. Va diéu cudi cing khi chiing
ta vinh bi¢t cuoc doi la ngung thé. Tu Iac sinh ra cho
dén khi chét 13 ca cudc doi hoan toan phu thudc vao su
thd. Béc si khong khi trong lanh mudn ching ta séng
mot cudc song dai lau va tich cuc. Gidng nhu 1a mot
chuyén gia 6ng ta biét rang : néu nhu ban biét 1am theo
cac phu’Ong phap don gian vé thd sau thi ban c6 thé tin
rang mo1 mot hot tho cua ban cho co thé mot liéu 6 xy
can thiét cho sy song. Nhitng nguoi khong thuong
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xuyén song trong khong khi trong lanh thuong bi
nhitng cin bénh nguy hiém.

Hay cho phép toi giai thich ngan gon vé chtrc ning cua
su tho. Pau tién, thé - chinh 13 mot thr thire dn khong
nhin thay, thiéu tht thic an d6 ta khong thé séng qua
5-7 phut. Chiing ta 1ay tir khong khi 6 xy — mot thtrc 4n
can thiét cho ting té bao cua co thé. Khi ching ta hit
né vao, nd dugc mau dua dén phéi va 0 do da xay ra
diéu ky di¢u vi dai nhat. O xy lay di khi cac bon day
doc chat chét nguo1, boi vi trong qua trinh song ching
ta tao ra cac chat doc, chung dugc mau thu lai, khi mau
mang ching dén phoi va chung duoc giai phong khoi
cac chat doc voi nhitng luong 6 xy mdi.

Néu nhu con ngudi khong nhan du mot lugng khong
khi trong lanh hodc la anh th¢ ndong va lugng 6 xy
khong du so voi lugng khi cac bon thai ra cta co thé
thi bang cach d6 anh ta da thtc tién qua trinh dau doc
co thé minh bang cac doc t6 va khi cac bon do chinh
minh tao ra, va day ciing 12 nguyén nhan ctia nhiéu cin
bénh nguy hiém.

O xy khong chi lam sach co thé ma con 1a mot nguon
ning luong vi dai can thiét cua co thé. Ching ta la
nhitng c6 may lam viéc duéi 4p luc cua khong khi.
Ching ta song dudi day cua dai dwong khi quyén, ma
d6 sau cua noé khoang 100km. Ap luc cta khong khi 1a
khoang lkg /1cm3.Gitra ho1 thé vao va thd ra c6 mot
khoang khong duoc hinh thanh. Ching ta s& con song
duoc cho dén khi nao chiéc bom dong luc nay nging
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hoat dong. Co6 thé song thiéu thic an 30 ngay, nhung
chung ta khong thé séng thiéu khong khi mot vai phut.
Hon 50 nam toi nghién ctru nhitng ngudi séng 1au, toi
phat hién ra rang : con nguoi cang thé sau thi nhitng cir
dong tho anh ta lam trong mot phut cang thuwa. Nhitng
nguoi thé nhanh thwong song it. Piéu nay ciling tim
thay su khang dinh ciia minh trong thé gidi dong vat :
tho, lon bién va dong vat gdm nham khac thd nhanh,
ching lam nhleu cu chi tho trong mot phut thi chung
song rat ngan. Trong nhiéu nam khi thic day toi 1am
maot vai hoi tho ra va vao cham va sau. Trong mot ngay
thinh thoang t61 1am lai cac ctt chi nhu vay.

Thyc hanh tho cham va sau cua phai Yoga. Trong cac
cudc du lich doc An dd toi dugc gap nhing an si 0
nhirg not hoang da-nhimg nguoi cong hlen cuoc doi
ciia minh dé x4y dung mot co thé manh mé can thiét dé
dat duoc mot trang thai tinh than cao. Hang ngay ho
danh nhiéu gi0 dé thuc hanh thé cham, déu va sau.
Nhirg nguoi tu si nay chic chan 1a rat khoe, viéc tho
siu va khong khi trong lanh di giir cho ho khoi quyén
lyc cua thot gian. To1 gap mot nguot nhu vay ¢ chan
nu1 Himalaya, ong no1 véi té1 rang 6ng 126 tuoi. Ong
ta khong ¢ 1y do dé ndi doi toi vi ca cude doi 6 ong danh
de phuc vu than linh. Ong day to1 hé théng noi tleng
nhu : “thd sdu dé 1am sach”, rat tiéc 13 toi khong thé ké
diéu ndy mot cach ti mi, con nguodi nay cd mdt stc
khoe vi dai, khong c6 mot soi toc bac niao ca, ong van
con tat ca cac ring va ong c6 dang cia mot van dong
vién. Ong nodi dugc 7 thir tiéng mot cach dé dang. Khi
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t6i hoi tai sao 6ng c6 thé gitt mot kha ning tich cuc
nhu thé vé ste luc cling nhu tri tu¢, ong tra 161 to1 : “toi
cO mot qua trinh thuc hanh thd sau rat 1on, va hang
ngay thuong xuyen lam cac bai tap tho can thiét”.
TOI khong thich hoi phu nir vé tudi cua ho nhung khi di
trén mot con tau den An d6 t6i gip mot phu nit ma theo
t6i khoang 50 tudi. Va toi dd ngac nhién nhu thé nao
khi ba ndi véi toi rang ba 86 tudi. Pay 1a mot phu nit
dep khong mot dau vét ciia tudi gia. Toi hoi ba dau 1a
bi quyét ciia vé dep va sttc khoe ctia ba va lai cau tra
101 giong nhu t6i d& nghe ctia vi an st kia. Nguoi dan ba
nay d3 nhan thuc siu sac dugc su quan trong ciia viéc
tho sau.
Hay quan sat nhirng dra tré dang chay nhay, choi truot
patanh hay dap xe dap. Khi chung lam cac bai tép tich
cuc, ching nuot mot luong l6n 0 xy lon hon la ching
ta c6 thé twdng va ching ta can phai gin gilr sy tich cuc
khi thuc hién nhimg cudc di bo lau va day hao hing.
To6i biét rang trong thé gidi cua chung ta ngay ngay
khong khi bi nhiém doc, vay nén chiing ta cang phai
tap cho minh thoi quen tho sau. Khi t61 nhin nhing
ngudi ma cudc song cua ho phan 16n 13 ngodi, khong
lam dung cac nguyén tic cta vé sinh sttc khoe, khong
lam cac bai tap thé duc, t6i biét r'ﬁmg ho dang tu lam
ngén cuoc do1 minh.Thé sau, to1 c6 mot ngud1 ban tén
la Amox Xtek mot huan chuyén vién bong da va dién
kinh nhe. Ngai Xtek da song hon 100 nam, t61 hot ong
dau 13 bi quyét ctia cudc séng lau cia 6ng, ong tra 10i
“phan 16n cudc doi minh t6i chay va lam céac bai tap
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thé duc nén di 1am cho mot luong 16n 6 xy thAm nhap
vao co thé minh”. O Niu Ubc t6i c6 mot nguodi ban
Pgieimx Khocking 13 vo dich qudc gia mon di bd
duong dai. Toi hoi ong vao dip 6ng tron 100 tudi :Bi
mat cua cudc séng lau tich cuc va strc khoe si€u pham
ciia 6ng ¢ dau, ong tra 1oi “ t6i thuong di bo rat nhiéu
va thd sau™.
Nhu vay la viéc thd sau cling nhu viéc nhin an dudi
chat doc ra khéi co the.
Ban than t61 thuong thuc hanh thé sau va hoan toan tin
rang con nguoi can phai dé cho than thé minh chiu tac
dong cua su chuyén dong tu do cua khong khi. Tam
khong khi la rat ¢6 loi cho mot stc khoe tot. Ban can
phai nga trong phong cé cira so luén mo dé cho nha &
luon duoc thoang gio. To1 ngu t6t hon va thue day
cling dé dang hon néu ban dém khong quan minh chat
qua.Quan minh qua chit chung ta khong cho phép da
tu do nudt 6 xy.
Néu nhu ban ngdi nhiéu trong ngay ban can phai bu lai
bﬁng cac cudc di dao ngoai tro1 va cac bai thé duc thé
lvc. Ban s& giai quyét duogc nhiéu van dé ctia minh néu
thuong xuyén di bd 3-5 km trong cac cudc dao bd. Cac
cudc dao bd 1au di ctru téi khoi sw mét méi cudi ngay.
Tbi cho rang sau bira an chiéu can phai dao bo 3 km.
Ngay nay chung ta 1a mot dan téc ngdi. Ching ta doi
khong khi va 6 xy. Ching ta khong thé 16i hét than khi
ra khoi cac co quan cua minh va vi vay ma chiu nhiing
dau dén dan ching ta dén su gia di trudc tudi. Va tat ca
nhitng diéu nay 1a vi chung ta luoi va thd o mot cach
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toi 16i. Trén cac duong phd cua bat cir thanh phd nao
cling c6 thé nhin thay nhitng nguoi xanh xao mét moi.
Va tat ca la vi ho khong du khong khi. Tuy nhién vao
tho1 gian nhin an chung ta lam sach khoi sy tich Ity khi
cac bon ma né khéng cho phép co thé thd sau.
3-  Bac si thir 3 — Nwde sach

Béc si nude sach 1a mot bac si tdt va mot ngudi ban vi
dai. Toi da noi vé su quan trong cua nuoc cat. Nude
chiém khoang 70% co thé ta, dé gilt cho murc nudc
luén binh thuong trong co thé, ban can thuodng xuyén
bo sung nd. Khi an nhiéu rau va qua 1a ban d3 bo sung
nhiéu nudc cat cho co thé. Tam nudc am la mot
phuong phap thu gian va tang truong lyc. Hang ngay
rat nhiéu nguoi thich tam & bién, ho, song, va cac bé
boi. Boi 1a mot trong nhirng bai tap tot nhat, né khong
lam qua tai cac co bap va tim, Néu nhu ban khong biét
boi thi hiy hoc boi, ban s& khong bao gio hdi han vé
diéu nay, bo1 vi n6 mang lai sy thu gian tuyét voi va
khoan khoai. N6 cho ching ta niém vui khoéng phu
thudc vao tuoi tac. Ping so boi hiy ¢ yéu lay mon thé
thao nay.

Nudc dung dé chita nhiéu bénh tir thoi xa xua. Trong
thoi gian di du lich khap noi toi nhin thay rat nhiéu
hinh thuc chira bénh bang nude. Moi nguodi déu biét
rang tir rat xa xua nguoi A rap, Do thai, Aciri, Peru,
Hilap, An d9, Trung Quéc, va nguoi da do thudng
dung céac hinh thirc khac nhau cua nudc dé chita bénh.
Nguoi thay ctia nén y hoc Hipocrat tir 400 nim trudc
cdng nguyén da dung nudc dé chira bénh, phuong phap
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co ban cua O0ng la dung nuéc nong va nudc lanh thay
d6i nhau xoa sat 1én nguoi dé 1am cho mau luu thong
manh hon. Va phuong phap nay con dung cho dén
ngay nay. Nha cua t6i nam & vung cé nguon nudc
khoang chay qua. Toi co thé hudng thu tinh chat chira
bénh cua nd. Moi nguoi tir khap noi da dén day dé tam
trong dong nudc 1lam thu thai nay. To6i khong cho rang
nudc khoang 1a mot phuong tién chirta bénh,ma no6 chi
la mot nguot lam sach va nguot lam tang sy luu thong
mau. Tt hon hét 13 st dung ngudn nudc nong tu
nhién. Song song vo1 cac chuong trinh nhin an thi Vlec
tam nudc noéng co thé tré thanh mot phan trong cach
song tu nhién cua ban. Nhung khong duge tim nudc
nong vao thot gian nhin an.

Nudc con quan trong hon ca thirc an. Hon mot nua
trong con nguol la hinh thanh tor nuéc. Xuong cua
chiing ta ciing gom 1/3 1a nudc, chi mat di 1/10 ciing
d3 nguy hiém cho co thé chung ta. Con néu mat di 2/10
d3 c6 thé dan dén cai chét. Néu khong du nudc qua
trinh hoa hoc va vat 1y s& khong binh thuong. Can thiét
phai gitt mot lugng nudce can doi trong co thé dé duy tri
hoat dong binh thuong. Co thé léy mot vi du trong lich
st treo nui. Trong thoi gian chinh phuc dinh Himalaya
nhitng ngudi lam viée trén do cao bi sut can rat nhiéu.
Khoéng ai tim ra duoc nguyén nhan cho dén khi cudc
tham do dinh Everext da chiing minh mot cach khoa
hoc vé anh hudng cua do cao lén su trao doi luong
nudc cua co thé. Moi nguoi phai lay nudc tir tuyét va
bang. Ho tin chic rang khi 1am viéc & d6 cao nhu thé
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can phai uoéng trung binh 3 lit nudc modt ngay, nhicu
hon réat nhiéu so véi trude.
Nam 1959 trén bao hang nam do b nong nghiép My
xuat ban, tién si Olap Mikecon co viét: “ Sau 0 Xy thi
nudc la mot yeu to quan trong trong cudc song con
ngudi va dong vat. Con nguoi co thé séng thiéu thirc an
5 tuan nhung khong c6 nudc trong vai ngay 1a anh ta
khong thé ton tai dugc”
Co thé chung ta su dyng nuoc nhu thé nao ? Tat ca cac
qua trinh song déu can nudc. Khong co nudc, khong co
chat nguyén sinh. Nudc can cho méi mot ngon co, mot
con con trung, con chim, con ¢4 .... Néu nhu té bao bi
kho thi né ngimg lam viéc. Té bao can mot dong chat
long. Nhat 1a té bao ciia con nguoi. Trong co thé con
ngudi co hon 5 lit mau. Nudc tiéu 1a loai chat 1ong hoa
tan cac chat thai cua thirc an dé thai ra ngoai co thé.
Théam chi phoi khong thé hap thu dugc 6 xy néu nhu bé
mat cua ndé khong du am, viéc thai ra khi cac bon nic
cling vay. Ong K,Kennona c6 ndi : “nudc-doé 1a chat
hoa tan cac nguyén liéu thirc an vao qua trinh ti€u hoa.
N6 can thiét cho cac qua trinh héa hoc, cho chlng ta
nang luong. N6 giit mot mot nhiét do 6n dinh trong co
thé va dong vai trd to 16n trong cac qua trinh hoa hoc
ctia co the”
Nudc va sy tiéu hoa thirc an. Thirc in khong thé hap
thu duoc néu khong c6 nude. Nho sy gitp d& ciia nudce
ma c6 qud trinh chuyén hoa tir cac chat dam, md, tinh
bdt sang cac chat can thiét cho qué trinh séng binh
thuong cua co thé. Nudc ciing can thiét dé kich thich
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su lam viéc cua da day. ¢ trong rudt nd giup hinh thanh
phan va thic day chung ra ngoai co thé.

Cho phép t6i duogc giai thich sy can thiét cua nudc dbi
v6i hé tiéu hoa bat dau tir khi thic dn vao miéng. O day
chat 16ng dudc dang nudc bot bat dau hap thu céc
hidrat cac bon (tinh bdt), dich da day chira 90% 1la
nude. Khi thie dn di qua da day thi dich da day bat dau
lam viéc. Luc nay thire an da tro thanh mot dang long
tlep tuc di1 qua rudt ta, phan trén cua rudt non. O do no
bat dau qua trinh tham thau. Sy tiét ché cla tuyen tuy
va gan cling gom 90% tir nudc, két thuc sy hap thu
thuc an.

Nuée va chat thai. Cac chat thai dugc hoa tan va dugc
dan ra ngoai nho nudc. Than va bong déi , da va phoi —
tét ca ching déu khong thé giai phong duogc chat doc
néu thiéu nudc. Cac phé nang cung chi co thé lam vige
binh thuong khi chung du am. Mang nhay cta miii, co
hong, thanh quan, phe quan cung ludn phai dugc am.
Boi vi tat ca chiing déu tiép xtc vai khong khi. Béi vi
khi tho, co thé mat di 0.5 lit nuGc moi ngdy. Khi khong
khi kho con sO ngay s& tang [én. Pé tranh su kho do
mot s6 nguoi di dit may lam am trong nha. Nude boc
hoi qua da ¢ liéu luong 16n, né khong chi 16i ra céac
chat thai ra ngoai ma con c6 nhiing tic dung khac nira.
Than doi hoi rat nhiéu nude, moét mot 1it nude di qua
than nd dua ra khoi co thé 90gr chat thai. Pay 1a mot
chtrc ning binh thuong, mic nudc ( hay nudc ticu)
khong bao gio dugc xudng thap qua 0.25 lit. Than
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khong bao gio ngung hoat dong va thuong xuyén doi
hoi nuoc .

Mdu va nwéc. Ai ciing biét mau dic hon nudc gan
10%. Huyét twong gom 80% la nudc va diéu nay giup
cho mau luu thong tu do trong toan co thé. Mau mang
thirc dn va khi, mudi va cac chat dinh dudng, cac chat
thai va thuc hién cong viéc phu khac. Tat ca nhitng gi
can thiét cho té bao déu do huyét twvong mang dén bao
gom ca nhitng nguyén liéu tao nén chinh té bao. Bat cu
mot qua trinh hoat dong nao cia té bao déu xay ra nho
su gitip d& cia huyét twong. Nhan duoc thic dn va
nguyén liéu tir cac co quan tiéu hoa va hd hap, mau
mang chung cho cac té bao clia co thé.

Nuwéc lam mdt. O td can nudc dé gtlr cho dong co luon
& nhiét do xac dinh, doi vdi co thé con ngudi cling vay.
Nudc mau chong lam giam nhiet do. Cho nén trong cac
co thé séng can nhiét d6 & muc nhat dinh, nudc tac
dong nhu mdt bd phan lam mat hiéu qua nhat. Co thé
con ngudi can mot nhiét d6 on dinh : 36.6°C khong
phu thudc vao khi hau va moé1 truong xung quanh.
Nhiét do co thé dugc dicu chinh nho sy boc hoi. Mot
phan tu strc ndng duoc dung trong qua trinh dot chay o
xy va thic an duoc thai ra ngoai qua ho hap. Con
nguodi c¢6 thé mat di 0.5 lit nudc trong mot gio chi vi
chday mo héi. Khi lanh thi sy ra mo hoi ngimg lai va
nudc dugc luu lai trong cac mo cua té bao. Co thé cua
chung ta phai lam mot cong viéc 1on dé giit cho co thé
cO su can b%lng nhiét do. Cac nghién ctru da chi ra réng:
Con nguoi & trong trang thai yén on, binh thuong néu
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mot ngay mat di khoang 300gr chat long qua da va
phoi, nhitng ngudi chay duong dai co thé mat dén 4 lit,
con nhitng nguoi choi bong da c6 thé mat dén 6 lit
nudc mot gio. Boi vi mot ntra cua co thé 1a ciu tao
bang nudc ma cic qua trinh bai tiét vé co ban 1a thuc
hién bang nudc nén rat dé hiéu dé mat nudc, sy thiéu
nuéce co thé rat nguy hiém dic biét khi n6 kéo dai. Cac
ban can phai chtl y dén diéu nay, va hiy udng nhiéu
hon nira.

Nuwdc la mét phwong tién béi tron. Co thé tu boi tron
theo cach cua minh, chat bdi tron co ban 1a nude. N6
khong cho phép cac co quan co vao nhau. N6 giup cho
cac xuong chuyén dong tu do trong cac khop. Ban
khong thé co chan hodc gip tay néu khong co sy boi
tron. La co s& cua hé thuy luc cua co thé, nudc tao ra
va duy tri cac ap suat khac nhau trong co thé. Truong
luc cua co khong thé duy tri dugc néu khong co nudc,
bo1 vi cac co dugce lam Y4 1a nude. Pay chinh 1a nguyén
nhan ciia sy mét moi khi bi thicu nude.

Bnguon nwdéc. Co thé ciia chung ta can phai dugc cung
cap nudc, con dudng dau tién di rd rang, d6 1a 3 an cac
tharc an co chtra nudc: qua, nude qua, nude udng .
Vige thuong xuyén tlep nhan thirc an cing cung cap
nguon nudc cho co thé, trimg bao gom 70% nudc, qua
dao gom 80%, tat ca nhitng gi ma chung ta cam thay
khd va cung ciing chira 25% nudc. Nguon nude thir 3
rat quan trong dugc sinh ra bai co thé 1a két qua cua
cac phan tng hoa hoc. Piéu nay xay ra khi cac té bao
hap thu thtrc an khi dugc dua vao co thé. Mot trong
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nhitng vi du vé su san sinh ra nuéc theo kiéu d6 1a &
loai lac da, lac da co thé san sinh ra mot luong nudc
dung bang luong nudc ma né muodn udng. Mot sb loai
con trung ciing c6 kha ning tao ra nudc nhu thé ngay
ca khi chung an cac thic dn kho chua rat it nude.

Con nguodi trung binh st dung 2.5 lit nuéc moi ngay,
con trong co thé co 5 lit luu thong. Su khac nhau giira
luong nudc udng vao va luong nudc co trong co thé
chinh la do qua trinh tu tao ra do cac phan rng hoa hoc
ttr bén trong.

Khi co thé bi thiéu nudc nd phan Gng lai. Pau tién su
tiét ché cua cac tuyén noi tiét giam di, lugng nude bot
b1 giam, cac bé mit bi kho di va con nguol cO cam glac
khat nudc. Day chinh 1a tin hiéu cta co thé dé chung ta
ngay lap tirc udng nude. Néu nhu viéc mat nude xay ra
nghi€m trong hon co thé xuat hién cac dau hiéu khac:
dau dau, cac hién tuong than kinh, khong thé tap trung,
hé tiéu hoa co van dé. Nudc nhanh chong lam mat di
cac dau hiéu nay.

Bac si thir tw — thirc an tu nhién

Co thé cta con nguol 1a mot dung cu hoan thién nhat
cua hanh tinh. Néu nhu ban nuéi dudng né bang mot
thtr nang lugng tot, khong khi trong lanh, va ren luyén
né bang cac bai tap, anh nang mat troi va duy tri su
trong sach ctia co thé tir bén trong nhd nhin an thi né s&
]am t6t cac chtrc ning ctia minh.

Mot co thé khoe- d6 14 mot nha may hoa chat hoan
thién nhat. Cung cap cho né nguyén liéu cO chat luong
tot, chung ta dam bao cho viéc tao ra cac té bao tot va
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mot kha nang tuyét vor de chong lai mot so 16n céac vi
khuan, vi rat va cac yéu to c6 hai khac ciia moi trudng
xung quanh. Co thé con ngudi 1a mot bd may tuyét voi
nhat. N6 c6 xuong stra chita cta riéng minh, cong viéc
stra chita co thé dién ra rat tuyét voi néu ban cho né
nhitng diéu kién binh thuong. Co thé ludn lam viéc vi
chtng ta. Cac té bao thudng xuyén bi pha v& va tao
mdi trong ting gidy. Vé mit sinh hoc co thé khong ¢o
gidi han va trong thuc té khong c6 nhitng nguyén nhan
sinh hoc cua sy gia di cia con nguoi. Trong co thé cta
con ngudi duge dit hat giong ctia cudc song vinh ciru.
Con nguwoi khong chét ma anh ta tw tir mot cach tiv tie
bang cdc théi quen nguoc lai voi thién nhién ciia minh.
Cac nha bac hoc di khang dinh rang: mdi mot t& bao
ctia co thé chung ta thay méi sau 11 thang. Thé thi tai
sao chdng ta lai gia di ? Pung tin rang con nguoi nhat
dinh b1 gia, mon mot, réu rao va cudi cung la chét. Néu
con nguol song mot cudc song tu nhién, an nhing gi
ma co thé can thi thoi gian s& lam viéc vi con nguoi
chtr khong phai 1a chong lai. Con nguoi gia di vi khong
du chat khoang va cac vitamin. Cac nghién ctru da chi
ra rang: hang nghin nguoi 1a nan nhan cua viéc an thura.
Hang trigu cac hong cau thuong xuyén chét di va sinh
ra moi gidy. Nhung ching khong thé thay mdi néu
khong c6 nhitng chat nhat dinh. Nhitng chat can thiét
nay duogc léy tir thire an chat luong tu nhién. Ban la
nguoi nhu thé ndo ngay hom nay, ngay mai, tuan sau,
thang sau, va 10 nim nita ? Tat ca déu phy thudc vao
nhitng gi ban an. Ban 14 tong hop cac thirc 4n ma ban
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an. Trong ban nhu thé nao, strc khde cta ban ra sao,
nam thang ddi véi ban nhu thé nao déu phu thudc vao
nhitng gi ban an. M6i mdt bd phan trong co thé déu
duoc 1am 1én tir thirc d&n ma ban an: toc , mat, rang,
xuong, mau va thit. Tham chi ngay ca nét mat cua ban
cling duoc tao nén tu nhitng gi ban an, bd1 vi mot
nguol khoe manh 1a mot ngudl hanh phic. Chung ta
thuong ndi : "tréng ban that tuyét voil", 1a ngu v dén veé
mat, mic du an nau bén trong vé mat chung t61 nghi
ngd vé tinh trang stic khoe ciia toan bd co thé. Ching
ta co thé bat dau tir bat cr phan nao cua co thé, nhung
16 gich hon 1a bat dau tir bo xuong, nd 1a nén tang cia
tat ca cac mo con lai cua co thé. Xuong cia ching ta
doi hoi nguon khoang chat 16n nhat: can xi va phot
pho. Doi khi nguoi ta cho rang khi bd xuong da dugce
tao ra thi viéc nuodi dudng né khong can nita. Diéu nay
l1a khong dung. Cac nha sinh hda da nghién ctru va phat
hién ra tham chi ngay ca trong co thé di duogc hinh
thanh thi cac khoang chat van thuong dén dé nudi
xuong. Piéu nay cé nghia 1a xwong dang song va doi
hoi dinh dudng : day la qua trinh dong chur khong phai
la tinh. Xuong gém cac té bao , chung doi hoi khong
chi cac khoang chat dé xay dung 1én minh ma con cac
chat song khac ma bat cir té bao song nao déu can. Néu
nhu cic té bao nging séng va nging lam cac chirc
niang cta minh thi sy hinh thanh bd xuong ciing két
thic, va chd xuong giy s& khong duoc lién lai trong
sudt cudc doi. Khi xuwong bi gdy thi viéc dinh dudng
cho cac té bao xuong tré thanh mot yéu t6 cuc ky quan
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trong dé lam song cac té bao mo1. Trong thot gian nay
cac té bao khong nhimg chi can cac khoang chat can
thiét ma con can dén dinh dudng binh thuong khac dé
tu bao vé.

Cac té bao xuong ciing nhu tat ca cac té bao khac co
thé nhan duoc thuc an bz‘ing cac con duong khac nhau.
bay cung la mot yéu to quyét dinh cho phép xuong
phét trién. Yéu t6 thire an- la yéu t6 chinh trong cong
viéc phuc hoi cac té bao, ndi cach khac : cong viec
phuc hoi c6 thé trd nén tich cuc hon nho biét dn uong
ding.

Co thé ciia ching ta can cdc mén an tw nhién. Cac té
bao da trong d6 c6 ca té bao toc doi héi mot dong dinh
dudng thuong xuyén, da cta con ngudi luén doi mai
con toc thi 1on I€n hang ngay. Nhirng a1 c6 nuoi suc vat
trong nha thi thira biét rang bo 16ng cta con thu dé 1a
chi s6 quan trong cho tinh trang strc khoe cua no. Cac
thi nghiém cta phong thi nghiém ciing chi ra rang : khi
thay doi cac nguon thirc dn khac nhau thi tinh trang cua
da va bo 16ng cua con thi cling thay d6i. Cac nha dinh
dudng hoc co thé xac dinh duoc ngudn thirc 4n ndo con
nguo1 str dung qua vé ngoai cua nudc da cua anh ta. Do
thiéu céc loai vitamin ma nudc da cua mot nguoi o thé
tro nén xau.

Ong rudt dugc trang bi cac co phéng hoat dong mot
cach tu dong, nhd chiing ma sinh ra sy co gian cua da
day va rudt. Chiing tao ra cac chuyén dong hinh song
dé day dung dich thic an va cac chat thai tir thic an
vao rudt gia va thuc day chung ra ngoai. Tat ca cac co
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nhan nay déu cau tao tir cac té bao séng va chung doi
hoi dinh dudng tot dé cho tat ca cac qua trinh nay xay
ra mot cach binh thuong.

Pé khic phuc su tro ra cua rudt, nguoi ta thuong su
dung cac thudc kich thich manh khac nhau. Cac thude
kich thich nay cudng bt céc té bao clia co, mic du cac
té bao d6 chi can mét ché do thic dn tot két hop véi1
cach séng tu nhién 1a ¢6 thé ty 1am viéc khong can loai
thudc kich thich nao.

Hé théng dong mach, tinh mach va cac mao mach
mang mau di khip cic co quan trong co thé ciing
khong co tinh tro. Cac thanh cua mach mau cling lam
tir cac té bao séng, nhitng t& bao dé cling can phai in
dé duy tri hoat ddng song, ma diéu nay khong phai luc
nao chung cling dat dugc, boi vi su can x1 hoa cua cac
dong mach la két qua cua nhiing diéu kién bi dn mon
boi bénh tat. Qua trinh nay c6 thé do sy dn udng khong
dung. Trung tdm cla tuan hoan 1a qua tim, nd ludn &
trang thai hoat dong va van dé dinh dudng doi véi né 1a
toi quan trong. Nhin tir mot phia, tim déy mau di khap
co thé tur phia khac thi no 1a mét co bap 16n ma cong
viéc cua nd can mot nguon nang lugong 16n. Cho nén
cac té bao tim can mot ché dod in co chat lugng cao.
Néu nhu cac dong mach nudi tim tro' nén ycu va mon
thi c4c té bao tim bj doi. Néu su doi oxy dién ra du chi
mot phut, con ngudi co thé tré thanh nan nhan cia con
dau tim bat ngo. Trong trudng hop nay luong mau co
thé 1a du, nhung vi n6 khoéng qua dugc cac té bao cua
co tim va khong mang duoc thic an cho chung, cac te
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bao tim s& chét dan, va két qua 1a ca co thé bi chét.Co
nhitng co quan doi hoi mot ngué)n thirc an dac biét cho
ching. D6 1a ciac hoocmon- san pham cua cac hoat
dong cua cac tuyén ndi tiét : hoocmon tuyén giap,
thuong than, tuyén sinh duc, tuyén tuy, mnsulin ... Vé
phan minh ching ciing tao nén tir cac té bao ciing can
dinh dudng diung va thuong xuyén. To1 bo sung thém:
cac t& bao ndy déu can thic an tu nhién dé xay dung
lén cac hoocmon khoée manh. Céc té bao 1am nén céc
hoocmon tirocxin can chat i 6t. O mot sd ving nhu bén
bd Tay bac Thai binh duong hay nhu & Thuy Pién
trong dat va trong thuc vat luong i 6t twong doi thap.
Két qua 1a tuyén giap cua ngudi va dong vat thuong
xuyén bi thiéu i 6t, nd khong thé lam dung chtic ning
ctia minh. Néu dn rong bién, cd bién thi bénh sé khoi.
Tac dong cua thirc an 1én nio

Thoat nhin thi ¢6 v¢ nhu gitta thrc an va suy nghi
khong co gi 1a 1ién h¢ v61 nhau. Nhung to1 xin dam bao
v6i cac ban rang cling gidong nhu viéc thirc an tac dong
lén bat cit co quan ndao va anh huéng dén cac chuc
ning cua ching trong co thé, nd cling tic dong 1én tu
duy. Chinh vi nhitng nguyén nhan d6 ma tu duy cua
chtng ta phu thudc truc tiép vao nhitng gi chung ta in
vao thuong xuyén. Ndo anh hudng dén qua trinh tu
duy, mic du ai d6 cho phép minh nghi ngd diéu nay va
cho rang ¥ nghi sinh ra bén ngoai chung ta. Nhung du
no co sinh ra tor dau di chang nita, qua trinh nay hoan
toan truc tiép tac dong 1€n cac bd phan cua co thé. Nio
chiém vi tri cao nhat chién lugc trong co thé trong quan
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hé voi cac xung dong, nd 1a trung wong vat chat cia
cac tinh cam, xung dong va tu duy 1y tri.

Nio la trung tdm phan xa vi dai nhat ma tir d6 cac day
than kinh phat ra dé kiém tra cac ctr ddng va cam giac.
Nio phu thudc vao 6 xy do mau mang dén. Cho nén
hoan toan tu nhién rang nd chiu anh hudng cta nhimng
gi chiing ta dn phai. Boi vi chat luong mau ctia chung
ta phu thugc vao chinh nhirmg gi ma chiing ta an phai.
Nao néu dugc nuodi dudng bang thi mau chua day doc
t6 khac nhau thi c6 thé ndao lam tot cong viéc cia
minh???. Cac chat doc ciing c¢6 thé mai mon ndo dén
ndi ma khong thé suy nghi moét cach dé dang, tham chi
c6 thé xay ra trang thai hon mé sau. Dé c6 mot tri
théng minh trong sang sach s& song ddng va sic sao,
can gilt cho mau co duoc tinh trang t6t nhat. Ma dé co
duoc diéu d6 can mot ché dd an uéng mang dén cho
moi mot t€ bao ndo cac chat bo dudng ty nhién. Va
song song vdi nd dé h5 trg 1a cac ky nhin an thuong ky.
Cac qua trinh san xuat thoe an cong nghiép hign dai
kéo theo sau minh mot s6 lugng tré em 6m ngay mot
tang cao. Pé lam rd tac dong cua cac chat doc to va an
uong toi 1én sy phat trién cla tré em ngay nay, to1 da
néi chuyén voi rat nhiéu cac nha gido duc, nhiing
nguo1 lam viéc vo1 cac tré em khong co kha nang hoc
tap. Ndo ciia chiing hda ra rat yéu vi tac dong cua céc
doc t6 ma ngudi ta goi 1a ché do an theo tiéu chuan
M¥. Cac ba me¢ bi dau doc boi cac quang cao cua ti vi,
dai, bao chi tuyén truyén, dd mua va nau cho con minh
nhitng thyc pham 'ric cong nghiép' .Nhitng ngudn tin
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nay khuyén cho tré em an stp dong goi, trong do6 co ca
tinh bot, duong va md tinh luyén, cac thuc pham nay
chtra day cac calo khong can thiét, chung nhanh chong
phat trién & tré em su ngon miéng gia tao nhung ching
khong chia cac khoang chat, vitamin- nhimg chat
khong chiu duogc su ché bién. Nguoi1 ta khuyén cac ba
me¢ mua xuc xich (nhirng con ch6 ndng), cac loai thit
khac nhau cung v6i banh my lam tir bot 1am mat chat
béo. Pay la nhitng san pham co chira cac chat phu gia
hoda hoc.

Ngay nay tré em udng co ca co la va dn phong ngd va
nuot nhitng calo réng va khong c6 loi, chung cho mot
nguodn ning luong ngan, nhung khong mang dén cho
co thé nhitng vitamin va khoang chat song can thiét
bén vitng cho co thé. Cac tré em hién dai dn kem chtra
day cac chat phu gia, cac loai banh ngot, keo ... Nhirng
thtr thuc pham ndy lam cho dua tré cam giac ngon va
no, mdc du trén thyc € co thé chiu doi thuong xuyén,
cac mon co chat song, diéu nay lam cho dua tré cang
ngay cang muon an nhiéu.

Lam sao c6 thé nudi mot dira tré 16n 1én théng minh
bang nhirng thirc an nhu vay ?

Pa s6 cac thanh nién My khong di sirc khée

58% so thanh nién phai trd vé sau khi di kham nghia
vu quan su, ho khong du thé luc dé thuc hién nghia vu.
Bao dinh dudng chira bénh cia My vao 1961 tuyén bo :
“Thirc an 13 mot yéu to quan trong dé c6 duoc st
khoe. Dleu nay dung voi bat ky Itra tudi nao du 1a 1 hay
101 tudi. Nhung yéu to nay khong duoc coi trong mdi
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khi nguoi ta dit ra mot chuong trinh stc khoe méi. An
ubdng 1a mot nhan t6 quan trong trong phong va chira
cac bénh kinh nién”. Biao Medicl xaienx viét vao thang
5 nam 1957 : “Theo so liéu ctia cac cong ty bao hiém
thi ¢t 14 thanh nién nam va 17 em nit ¢ ltra tudi dudi
20, thi mot nam it nhat phai vao vién mot lan”. Trong
mot bai bao cta t& Lon Pon “Taimx” viét : “Gia nhu
nganh cong nghiép thuc pham ding can thiép mot cach
khong biét xau ho vao cac nghién ctru trong linh vuc
dinh dudng”. Mot to bdo khac vao thang 11 nam 1961
d3 dang bai bao cia gido su tién si y khoa G.Bertra :
“Tham chi & nhtrng nhom c6 do tudi tré nhat s6 luong
nhitng bénh nhu bénh bach cau bay gio tang rat cao.

Con bénh khop man tinh thi ngay cang pho bién”. To6i
t¢ hon cac sb liéu vé tinh trang thé luc ciia cac em trai
1a ctia cac em gai- nhitng ngudi me tuong lai. Pai da s6
cac nha dinh dudng, cac bac si, cac nha gido duc di dén
két luan mot nira nguyén nhan chinh 1a do 2 yéu to: sw
ngu dot trong van dé hiéu biét vé dinh dwéng va thiéu
quan tdm ciia cdc éng bo ba me. Mot trong nhitng hau
qua cua noé 1a sy dé khang cia co thé ddi vdi cac bénh
nhiém khuan rat kém. Do khong biét an uéng dung,
nhitng nguo1 phu nit khong hy vong sinh dugc nhiing
dura con khée manh.

Ngudi My st dung cac chat hoa hoc trong an udng
nhiéu hon bat ctr mot dan tdc nao trén thé gidi. Trong
thoi diém hién nay nguoi My c6 mét du bao den toi
nhat, nudc My ding thtr nhat vé bénh tat va str dung

144

https://thuviensach.vn



hoa chat trong cong nghiép an udng, can phai cam diéu
nay vi sttc khoe cOng dong

Tinh trang dding buon vé thé chat va tinh than cua
thé hé trung nién. Néu nhu mot nira thé hé tré 6m yéu
thi tinh trang ctia nhitng ngudi trung nién con toi hon
nhiéu. Néu ching ta nhin thé hé 16n hon tir 25-75 tudi
thi s& thay mét nghich canh dang thuong. Néu nhu tap
hop 15 ngudi nay lai thanh mot nhém dé kham bénh thi
c6 thé tin chic 1a 99% trong s6 ho bi bénh kinh nién
cia mot hay vai co quan trong co thé. Hoa ra 12 ai ciing
bi dau mot cai gi d6. Ho s& ké cho ban nghe vé lich sir
cdc cudc phau thuat ma minh d3 bi, cac loai thuéc ma
minh di uéng, nhitng dau dén ma minh da chiu. Pa s6
nhitng nguodi & thé hé nay song theo mot chuong trinh
theo tiéu chuin dan dén sy ham phanh cua tri tu¢ va thé
lvc. Piéu nay dugc ching minh boi so luong 16n cac
nha dudng 130 moc 1én khong nging, ching chira day
nhitng nguoi gia yéu bi b roi.

T6i mudn hdi cac ban: Phai ching thién nhién da nghi
trude cho ching ta mot két cuc budn tham nhu vay ?
Chinh vi ndo duoc duy tri bdi mot qua trinh thé chat
sach, chiing ta khong kho gi khdng nhan biét dugc mbi
quan hé gifta thirc an va tu duy. Qua trinh thé lyc hoan
toan phu thudc vao tinh chat cia thirc dn ma ta dn va
that 1a khong logich khi phu nhan diéu nay. Trong thoi
gian nhin an co thé dén gﬁn vO1 su sach s€ va hoat dong
cla tri ndo trd nén tich cuc dic biét. Mot sd cac nha
truyén gido ctia nhan loai di dat dugc sy téa sang trong
thot gian nhin an. Mire do hi€u qua cao cua tri ndo con
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kéo dai rat 1au sau khi nhin an. Chinh béi vi nhin an
lam sach khoi co thé cac chat doc cin ba, ndo duoc
nuo1 dudng béng mau da dugc lam sach, va kha nang
suy nghi cua con ngudi dugc nang 1én cao do.

Chung ta da dat duoc nhitng thanh tuu cao trong khoa
hoc k¥ thuat, nhung chung ta s& 1am duoc hon nita néu
nam dugc nhitng chan 1y vé vé sinh an udng. Cac nha
triét hoc c6 Hi lap da dat viéc an uéng cua cac hoc sinh
ctia minh 1én vi tri dau tién, ché dd thic an cta ho néi
lén su quan trong cua viéc gilt gin suc khoe va dao dtc.
Hiéu dugc ¥ nghia vi dai cua méi lién hé giira an uong
va y thtc. Epicur, Xocrat,Platon va nhiéu nguoi khac
nita d3 1y nd 1am nén tang cho cac hoc thuyét cua
minh. Triét hoc ctia nhitng con ngudi vi dai nay khong
danh mat di y nghi cua minh cho dén ngay nay mic du
nhiéu thé ky da troi qua. Trong mdt co thé ban thi
nhitng suy nghi ciing ban, va ngugc lai : mot co thé
khong biét dén bénh tat s& san sinh ra cac suy nghi
sach. Khi co thé chi can sach khéi cac doc td, céac suy
nghi s& 1ap tirc chuyén 1én mot tam cao hon tao cho ta
tré thanh nguot duogc s¢ htru cac cam khoai 16n lao.

Bac si thwr 5 — nhin an
Nhin an dugc cong nhan 1a mot trong nhitng phuong
phap chita bénh duogc ap dung lau doi nhat. N6 dugc
nhac dén 74 lan trong kinh thanh. Phuong phap nay rat
toan dién va dugc cac dong vat hoang da ap dung rong
rai. Trong cac tac pham chita bénh cd ¢d ndi : nhin in
dung dau danh sach cac cach chita bénh bang ty nhién.
Nhung can y thirc mét cach rd rang va chinh x4c rang :
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Nhin #n khong phai 1a mot phuong phap dé chita mot
bénh hodc mét tat &ch nao. Muc dich cua nhin an 1a dan
dit co thé dén mot sy khoe manh hoan toan, dén su cai
cach va su tu doi méi cua tat ca cac chirc nang. Su doi
mai 1a mot chirc nang sinh hoc bén trong. Nhin an cho
co thé su nghi ngoi vé mit thé luc va thuc day co thé
tién dén céc qua trinh khoe manh. Sy nhin an co6 theo
ddi co v thic hodc dd dugc trang bi nhitng kién thirc
sdu sac- do6 1a con duong an toan nhat dé di dén suc
khoe.

Nhin an dua co thé dén nhirng diéu kién 1a toan bé strc
song ctia nd dugc tiéu ton dé lam sach va lam khoe.
Nhin #n gitp cho co thé sira lai chinh minh. Nhiing
nguodi dang cong hién cudc song cua minh cho cong
viéc nghién clru khoa hoc nhin an va da thuc hién hang
ngan cudc nhin an biét dugc day 1a mot diéu ky diéu
nhu thé nao ? Khi co thé ¢ vao thoi ky hoan toan doi,
nh¢ vao nhin dn ma cac co quan bén trong trd thanh co
kha nang lam viéc tot hon.

Céc nha tién tri thoi co dai khi muon 1am khée tinh
than ciing chay dén vé&i nhin an. Ho biét rang nhin an
lam cho tri thong minh trd nén sac bén va cac kha ning
tri luc dugce nang cao. Viéc nhin an lam hoan thién céc
co quan ti€u hoa, gan la mot co quan ma chung ta
thuong khong biét st xu ding vdi nd. Gan thay doi
mot cach rd rang nhat trong thoi gian nhin in,sau khi
nhin nd thuc hién chirc nang ctia minh mdt cach hi¢u
qua hon, tat ca cac co quan cam giac cling duoc phuc
hoi va viéc chung thuc hién cac chirc nang dugc nang
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cao hon. Khong mot phuong phap lam khoe nao lai co
thé mang lai nhiéu thay doi tot cho co thé cua ching ta
nhu vay. Sau khi nhin an mau luu thong tbt hon, sinh
luc dugc tang, thirc an tiéu hoa tdt hon, strc chiu dung
va suc luc cang ngay cang 16n. Sttc manh cua ly tri
cling ting dén mirc n6 c6 thé kiém soat dugc hoan toan
co thé minh. Nhin dn la con dwong din dén sw sach
sé ciia tim hon.

Bic si thir 6 — cac bai tap thé duc

Khong hoat dong c6 nghia Ia bi phu mdt 16p gi, ma
nhu thé co6 nghia 1a xudng doc va phan rd. Noéi mot
cach khac hoat dong 1a song va ngugc lai. Néu nhu
chung ta khong str dung cac co cuia ching ta thi ching
ta s& bi mat chung. Pé giit cho cic co bap dugc manh
va tre chung ta phai thuong xuyén su dung ching.

Su tich cuc 1a quy luat cua cudc song, quy luat de giir
gin strcc khoe. Strc manh va su phat trién clia cac co
quan déu phu thudc vao cach hoat dong cua ching hay
n6i khac di 1a cach chung ta st dung chung nhu thé
nao. Khi chiing ta rén luyén co thé minh chung ta lam
cho chiing khoe hon d6i méi va co kha ning song hon.
Khi ching ta ludi va khong sir dung cac co bap 1a khi
chtng ta di xudéng va chét. Cac bai tip hang ngay bat
mau phai luu thong manh hon, con ¢ nhittng nguot luol
mau khong dugc chay mot cach tu do, trong nd khong
xay ra nhitng su thay doi can thiét dé giir gin stic khoe.
Nhirng nguot khong thu:o’ng xuyen tap c6 mot suc song
yéu. Cac bai tap thé luc gitp cho tuyén mo hoi di qua
96 triéu 16 chan 16ng cua co thé chung ta mot cach tu
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do. Da 1a mot co quan bai tiét 16n nhat cia co thé
chting ta. Néu nhu pht 1én co thé mot 16p son dau va
bang cach d6 chung ta vit cac 16 chan 16ng lai thi ching
ta khong song dugc mot thdi gian ngan. Nho ¢ cac bai
tap ching ta dam bao cho mod hoi dugc thoat ra ngoai
va lam cho co thé thai cac doc chat. Bang cach do
ching ta cho phép da dong vai tro cua nguoi lam sach
tu nhién. Néu nhu ching ta khong 1am dugc diéu nay
thi toan bd viéc thai mo hoi s& tré thanh mot ganh ning
cho cac co quan bai tiét khac.
Cac bai tap thé luc tich cuc con gitip cho viée binh
thuong hoa ap huyét, 1am cho mach dap trd nén khoe,
ching cling giap cho dong chay cua mau dugc thong
sudt, tranh mau bi dong hay déng cuc ma vi thé ma dan
dén cac con dau tim.
MObi mot sinh vat du d6 1a con nguoi hay dong vat déu
loai bé dugc cac can ba ra ngoai nho cac bai tap. Néu
nhu ban dé cho cac co bép khong hoat dong, ching tro
nén yéu, nhdo, md, diéu nay cé thé dan dén cac hau
qua nghiém trong. Céc co bap mat di sy déo dai va surc
manh va két qua 1a bi tac ach ¢ bén trong. Trong ching
ta s& bj tich tu cac chat thai cin ma 18 ra phai duogc 101
ra ngoai. Piéu d6 ciing c6 nghia 1a sy tu dau doc. Toi
nhic lai: khong hoat dong tich cuc 1a mot trong nhirng
nguyén nhan pho bién nhat ctia cac loai bénh tt.
Nhin an va an cac moén an tu nhién-doé la nhiing lién
két tot nhat trong cudc dau tranh vi su séng lau, khoe,
tré¢ va hai hoa. Hay tap cac bai tap thé Iuc ban cé thé
cho phép minh #n nhimg moén an cé nhiéu calo hon,
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boi vi trong truong hop ndy thirc 4n cia ban can phai
thay thé cho ning lugng di mat khi lam cac bai tap.

Di bé vi cujc song. Toi danh gia cao cac bai tap,
nhung cac cudc dao bo thi rd rang 1a mot trong nhitng
bai tap dé thuc hién nhat. Cac cudc dao bd phai khong
td ra vat va doi vdi cac ban. Pung dam got, dimg budc
nhip manh, tdt hon hét 13 di tu do. T4t nhién 1a ban can
phai theo do1 chinh minh. Hay budc di that tu nhién,
ngang cao dau, khong so vai rut co. Hay dit cho minh
muc dich tré¢ thanh mdt ngudt di bd gio1 va hay thuc
hién di bo hang ngay vao bat cir thoi tiét ndao. Néu nhu
thé gidi xung quanh khong 16i cuén ban hiy tip trung
vao trong chinh ban than minh vao thot gian di bo ban
duoc giai phong ra khéi cac cong viéc hang ngay va
ban s& tré nén dé hiéu dbi vai thé 2101 tho ca, triét hoc,
tat nhién 13 néu nhu ban mudén. Mdi mot ngudi hanh
dong theo cach cua minh, nhung nhtng cuc di bo nhu
thé toi thich hon 13 cac cudc choi gon. Cudc song co
thé day chung ta nhiéu hon khi ta biét suy ngam, that 1a
tiéc thoi gian khi chi dé hoc ném boéng t6t hon nguoi
khac. Tuy nhién chung cho ta nhitng két qua twong
duong- do 1a cac co bép duogc thuc hién dung cac chirc
ning, mau luu théng t6t cdng voi cam gidc khoan
khoai hanh phuc.

Lam viron 13 mot hinh thire hoat dong khong kém phan
thu vi. NO6 cho phép ta kha nang dugc & ngoai khong
khi trong lanh. Nhung néu chi 1am mdi viéc nay ban c6
thé bi ching béo phi, bdi vi cong viéc nay doi héi it
chuyén dong va con phai hay ¢ tu thé cai. Chinh vi 1y
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do ndy ma toi thich di bo hon. Nhung ban c6 thé két
hop gifra 2 hoat déng nay, con ban than téi két hop
gitra hé thong thé duc nhip diéu va di bo va chay.

Bai tdp danh cho co bung. T6i cho cac bai tap kich
thich tat ca cac co cua co thé con ngudi 1a tot nhat. Hay
phat trién tot cac co lung eo, nguc va bung, lam cho
chung tr& nén mém déo va chac hon.Bang cach d6 ban
cho phép phéi, gan, tim, da day va than cua ban lam
viéc hiéu qua hon. Hay 1am ting sy phat trién cua 1ong
nguc, ban lam cho phéi cua minh dugc ctr dong tu do
hon. Co hoanh dan hdi cia ban cho phep chiéc may
bom mau QUA TIM lam viéc day strc song hon. Céc
co bung cua ban tr6 nén manh m¢ va bo tro cho da day
tot hon. Su phat trién ctia than hinh thic day cac co
quan bén trong khoe hon, ching s€ ¢c6 dugc sirc manh
dé chong lai hoat ddng pha huy thoi gian.

Khi ban cang nhin an nhiéu thi cac doc t6 bi tich liy
trong co thé ban cang dugc 16i ra ngoai. Két qua 1a co
thé ban dugc 1am sach thuong xuyén, va cac co bap co
duoc strc manh va su déo dai, ban phat hién ra réng sau
khi nhin an ban khong con thich luoi biéng nita ma
xuat hién khat vong tha thiét dugc hoat dong tich cuc.
C6 thé 1am cac bai tap thé luc vao thoi gian nhin an
hay khong ? Tra 10i cAu hdi nay chi co thé 1a chinh
nguoi nhin an. Néu trong thdi gian nhin dn ban khong
thay bi 16i kéo dén viéc tip thi khong can phai tap.
Nhin an cho ban mot sy nghi ngoi, hay nghi ngo1 thoai
mai néu ban cam thay khéng mubn cac hoat dong. Co
thé ban st dung toan bd strc luc cua minh dé 1am sach
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bén trong minh. Nhung néu vao thoi gian nhin an 7-10
ngay ban mudn dao bo thi hay lam nhu minh muodn,
tuyét d6i khong dugc bat minh. Khi con ngudi khong
tap luyén, chan cua anh ta thuong hay bi sung vi mau
khong luu thong day du duge dé 1am sach cac té bao va
161 cac chat déc ra ngoai. Khong c6 mot su thanh minh
bién hd nao cho nhiing nguoi khong chiu luyén tap.
Néu mot con nguoi khong hoat dong chan tay nhiéu thi
cac bai tap phai tro thanh théi quen quan trong d6i véi
anh ta. Cac bai tap s& gitip chong lai bénh tat va sy gia
di trudc tudi,ning cao suc chiu dung va kha ning
khang bénh ctia co thé. Ching ciing giup ta giit gin su
thu thai cia tdm hon va mot tri thong minh sang to.
Mot cude dao bo 8 cdy so & ngoai khong khi trong lanh
c6 thé dap tat bat cir mot trang thai khong lanh manh.
Cac bai tap cho ta tam trang tot, ching rén luyén y chi.
Hay mang vao cudc song cua chuong trinh nhin dn va
cac bai tap trong ban s& tuoi tan hon va cam thay tuyét
vo1 hon.
Bac s1 thw 7 — sw nghl ngoi
Mot sd nguoi cho rang ho nghi ngoi khi ho ngdi sau
ban an va dung mot thir kich thich nao d6 nhu: ruou, ca
phé, ché thudc ... Pay 1a mot buc tranh thudng xuyén
clia cac quan ca phé hién dai. T6i hiéu sy nghi ngoi la
viéc dugc giai phong hoan thoan khdi bat ¢t hoat dong
nao, mot su thu gidn, binh yén. Nghi ngoi d6i véi toi 1a
thé gi6i ctia suy nghi va tinh than khong c6 su lo ling,
buodn phién, Su trroi tin cta ca tAm hon va thé xac. Viéc
nghi ngoi phai mang dén cho ban vé tuoi tré cho ca hé
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than kinh cua ban. Khi ban nghi ngoi khong nén ngoi
bat chan no 1én chan Kia, béi vi ¢ vi tri nay ban dé
lén dong mach dén nudi chin, cé nghia 13 & tw thé
nay ban khong nghi ngoi ma lam cho trai tim minh
phai lam viéc nang hon, dumg bao gio' dat chan lén
nhau Kkhi ngi“)i.

Nghi c6 nghia 13 dam bao cho hé tuan hoan mau duogc
luu thong tu do trong toan co thé. Néu nhu gidy cua
ban bi chat qua, néu calavat ctia ban bi that chit, mi bi
bé qua, cd 4o hodc bat cr thr quan 4o ndo chat thi ban
hdy biét cho rang ban khong hé nghi ngoi. Su nghi
ngoi tot nhat 1a khi moi thtr qu'?ln ao trén nguo1 duoc ri
bo. Néu nhu mot nguo1 no1 : “to1 cén phai nghi”, nhung
khi ho ngdi nghi ho bat dau go trong tay Xuong ban
mot cach khé chiu, ngdi khong yén mot chd. Nghé
thuat ctia viéc nghi ngoi 1a & chd biét tip trung tu
tuong. Mot trong nhitng hinh thic do 1a khong mac
quan 4o nﬁm trén guong cung. Tam nang cing la mot
hinh thuc t6t bdi vi khdng cé gi lam thu gian than kinh
va cac co bap bang cac tia nang mat troi am ap. Khi
nghi ngo1 hay giai phong néo cua minh khoi bat ctr moi
van dé moi lo au toan tinh. Khi cac co bap va cic day
than kinh duoc nghi ngoi, tim bat dau 1am viéc chim
lai, hoi thé tré nén chim va nhe nhang. Piéu nay mang
lai mot su thu gidn sau va nghi ngo1 hoan toan.

Mot su nghi ngoi tuyét voi nita 1a mot giac ngl ngan,
ma vao thoi gian d6 ban c6 thé cho phép cac co bap
hoan toan thu gidn. Giac ngt ban dém thuong mang lai
su hoi phuc tot nhat. Pa so6 moi ngudi thuong dung cac
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chat kich thich : thudc 14, ché, ca phé, ruou, thudc ngu
hay cac loai nudc udng ting truong luc khac chi 1am
mét moi cac day than kinh. Cho nén nhirng nguoi sir
dung nhitng d6 nay thuong khong bao gid dugc nghi
ngoi hodn toan, cac day than kinh luén & trong tinh
trang b1 kich dong.

Su nghi ngoi can phai dugc thuc hién sau cac hoat
dong thé luc va tri luc . Rat nhiéu ngud1 b1 ching mat
ngl, ho uéng mot lugng 16n thudc ngi dé mong thiép
di duogc, nhung thay vao d6 ho chi nhan dugc cac giéc
ngu nhan tao. Khong ai c¢6 thé nghi ngoi mot cach hoan
toan khi uong cac vién thuoc. Khong mot loai thudce
nao c6 thé mang lai mot gidc ngu binh thuong, khoe
Manh, sau va mang lai su hai long tuoi tre.

Mot co thé day doc to 1a mot hé than kinh ludn bi kich
dong. Lam thé nao co thé qua dém yén tinh tot dep véi
mot hé than kinh bi kich dong nhu vdy. Khi con ngudi
bo céc chat kich thich vao thoi gian nhin an, ho ngu sau
giac va dugc nghi mot cach hoan toan. Chinh céac ban
cling nhan thay rang khi co thé vira dugc 1am sach thi
kha nang dugc thu gian dugc nang cao va ban sé nhan
dugc sy hai long to 16n khi dugc nghi ngo1 hoan toan
do giac ngil sdu mang lai.

Su luon thay ddi cac loai hoat dong cling 1a mot yéu t6
quan trong dé gitr gin strc khoe tot. Trong thdi gian mot
ngay ching ta phai thuong xuyén thay doi cac hinh
thurc hoat dong.

Chung ta séng trén mot thé gidi dién ro bi kich thich
mot tinh than canh tranh, trong cac diéu kién cta nén
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van minh cua ching ta, khi ma nguo1r vo1 nguot la
nhitng con so6i, ching ta phai biét viing vang trudc
nhing cang thang l6n va chiu dung nhimg ci danh
ning né. Toi tin chic rang day ciing 1a mot trong nhitng
nguyén nhan ma con nguoi nghién thude, ca phé, ruou
va céac chat kich thich khac. Trong thé gidi kinh doanh
khong chi ton tai tinh than canh tranh ma con théng tri
mong muon cung c6 dia vi riéng ctia minh. Con ngudi
vinh vién mong mudn duoc trdi hon nhau, nhung diéu
nay da lay di rat nhiéu ning lugng.
Cudc séng can phai dugc 1a mot niém vui suong. That
dang ngac nhién khi ngay nay dat nudc chung ta co 15
trigu nguol nghi¢én ruou kinh nién va rat nhiéu triéu
nguodi bi nghién ma tdy ? Chung ta quén rang song
nghia 1a cam thay minh duogc thoai mai va sung sudng.
Sy yén binh 1a hanh phtic ciia mot s it ngudi trong X3
ho1 cua chung ta. Cudc séng bay gi0 la mot su vo1 va,
voi va va voi va. Ching ta voi va di dau ? di ¢én bénh
vién hay dén bai tha ma ?
Dé cO kha nang thu gian, nghi ngoi va ngu, chung ta
can co ké hoach cho mdt ngay sao cho c6 thoi gian cho
nghi, giai tri va cac bai tap thé duc va mot giac ngu
dém that tot. Ban khong thé hudng mot gidc ngu tot khi
nich day vao da day, khi khong rén luyén & ngoai
khong khi trong lanh, vi du nhu di bo 3 km hay lam
vuon. Toi cho riang lam viéc nha hay cac cong viéc
thuong nhat 1a mot cach thu gian 1on.
Ban can phai lam cho minh sung suéng khi dn cac
mon an cua tu nhién, ubng nudc sach, thd hit khong
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khi trong lanh va tran ngdp minh trong 4nh nang mit

troi. Tat nhién 1a nguoi ta rat d& cudi nhao nhing

nguoi song theo khau hiéu “quay vé véi thién nhién”
nhung chinh nhitng vi thi€n nhi€n nay lai 1a nhiing
nguol cudl sau cung.

Hay phat trién trong minh cam giac cta thién nhién.

Mot trong nhitng y nghia cua quyén sach nay 1a mot 10i

Kéu goi song mot cudc song phu hop véi tu nhlen hon

nta.Trong thirc an, quan do, nghi ngoi, gmc ngu va

nhirng thoi quen don gian nhdt ciia cudc song hay co
ging dat dén mirc gan vdi thién nhién. Hay bat dau
song nhu thién nhién mong muodn va ban s& biét duoc
rang ban 1a mot phan ctia vo tan. Hay giao pho so phan
cia minh vao tay thién nhién va hiy tin tudng nd. Néu
ban séng o thanh phd, hiy cho phép minh ra khoi thanh
pho hay ra bai bién noi ma ban c6 thé nghi mot cach
thue su, thu gian va lay lai tinh than va phong do cho
minh. T6i muén cac ban chil ¥ dén nhitng nguyén tac

Sau .

1- Suc khoe, hanh phuc va tam trang thodr mai cua
ban chi phu thudc vao chinh ban va ban ma tho6i. Ban
khong thé khoe duoc néu nhu ban khong cho co thé
minh nhitng thoi ky nghi ngoi can thiét dé lay lai st
luec.

2- Ban can phai d6i xtr v6i co thé minh nhu d6i véi
mot cd xe, chu ¥ chim séc va bao hanh ding thoi
han

3- Cung véi tudi tac ban s& cang phai tién gan véi
thién nhién hon. Thay vao viéc tim kiém nhiing su
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tiéu khién kich thich, chung ta phai tién dén su binh
yén va tinh tai . Séng trong sy gian di va trong sach
ban s& khée manh nhu cil ca rot trong vuon cia ong
gia Bragg.
Thd léng- diéu nay that don gian. Tat nhién la chiing
ta phai nhay mua, phai van dong va choi cac tro thé
thao khac nhau. Nhung dung bao gi¢ to ra ngai khi chi
don gian 1a ngdi hay nam nghi ngoi va tha long, bd
sang bén moi cong viéc va lo au, diéu nay khong
nhitng dé hiéu ma con hoan toan can thiét. Pung hy
vong dat duoc su tha long hoan toan nhd vao cac loai
thudc ngtl. Pé tha 1ong va ngu thiép di, toi khuyén cac
ban hﬁy lam cho phong toi, tat ti vi hay dai va nam
ngtra, dé tay doc theo ‘than nguo1 (nhung khong dugc
dung vao nguoi) va cd gang cam thu véi thé gidi bén
ngoai mot cach it nhat. Hay dé cho 2 tay nghi ngoi dat
long ban tay xudng mit givong, chan kéo théng ra
nhung cing khong dong vao nhau. Pau c6 thé goi 1én
mot cd1 go1 nho hay khong can g01 sao cho ban cam
thay dé chiu, lic dau c6 thé mé mat, nhung ding nhin
vao mot diém phia trude minh ma hiy dua mat 1én trén
xudng dudi hodc sang 2 bén, nhing ctr dong ndy cua
mat khong mat di tinh thu gian ma nguoc lai, va ludon
ddi theo cac cir dong ndy ctia mat, lam nhu thé ban
gitp cho mat dugc thu gidn va két qua 1a ta gitp cho
toan bo co thé duoc thu gidn dan dén mot giéc ngu tu
nhién yén binh va phuc hoi stcc khoe. Néu nhu ban bi
mat ngu thi thor doc mot cai gi trude khi ngii néu diéu
nay khong cho két qua thi c6 nghia 1a mat ban bi mét
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moi, viéc doc cang lam cho chiing ta bi cing thang va
can lam nhu da chi ¢ trén. Pung lam cing cac co mot
cach khong can thiét, bang cac cir dong cta chan, tay
hay viéc thay do6i vi tri ban 1am nging qué trinh thu
gian tor bén trong va cac co da dat dugc mirc do thu
gidn roi lai phai 1am lai tr dau. Cac co bap bi qué cing
thang c6 thé cam thay khong d& chiu nhung bang cu
dong cua minh ban chi lam cho su kho chiu cang thém
kéo dai, qua trinh 1am thu gidn cic co bap co thé kéo
dai 10-15 phut. Cac co da dugc tha 16ng phai cam thay
dé chiu, con néu nhu ban duoc tha long hoan toan thi
s& cam thay su binh yén la thuong. Su kho chiu ¢ mot
co nao d6 hay mot nhom co nao d6 ching té ring
ching bi ciang thang va rang ban khong cho chung
duogc thu gian.

Nhiing ngudi bat dau thyc hién thu gidn thuong phan
nan voi to1 rang ho khong thé nao thiép di duogc khi
nam ngira. Trén thuc té bdi vi ¥ nghi nay d3 dn sau vao
tri 0c cua ban,hay thu bat minh tin vao diéu nguoc lai
va ban c6 thé vt bo ¥ nghi nay di va hiéu ra su sai lam
cua no.

Nhung 16i phan nan rang thuong 1a : “tdi ludn thiép di
khi nam nghiéng bén phai” Toi ludén ngu duge khi nam
up” To61 ludn phai cudn nguoi lai thi méi nga duogc”
“To1 quen lat nguot tr bén nay qua bén khac” “Tor
khong ngu dugc vao ban dém néu nhu ban ngay to1
ngu du chi mot chat” "To1 chi ngu dén 5 gio, 16i sau
do nam mO mat dén tan 7 gio, dén nira ngay thi to1 lai
muén ngu”. Toi tin rang néu mot nguoi biét tap cho
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minh théi quen mdt ngay thu gidn 15 phut, thi nhat
dinh anh ta s& dat duoc két qua va s¢ khong thé khong
tap tho1 quen nay trong tuong lai cung vo1 mot cach
song phu hop véi tu nhién va chuong trinh nhin an.
Nhitng ngudi mat ngt thuong mat khoang 10 ngay
hodc 2 tuan chita theo phuong phap thu gidn, sau do
thi nhirng gidc nga sau ngot ngao sé& 1a ban déng hanh
ctia ban mo6i mot dém va ban sé tinh day sau moi dem
thoai mai va khoe manh nhu moét dira tré mo1 sinh.
Chuong trinh nhin an s€ giup ban nam duoc ngh¢ thuat
nghi ngo1 mot cach hoan toan, thu gian va ngu ngon
giac. Cac chat doc to dang dé 1én cac day than kinh va
cac bép co cua ban, nhin an s€ loai bo di ap luc nay va
thay thé bang su thu gian.
Bac si thir 8 — tw thé ding
Khi cac bap co cta ban con dit manh ching co thé giir
duoc xuong song khong can bat ctr su cing thang vao
co strc nao. Con bay gid cac co cua ban da yéu di trong
cudc dau tranh véi trong luong ; c6 thé 1a do su gia di
trude tudi, su thira can hay khong biét tha long cac co.
Ban ¢6 cam thay dau lung khi dinh dung thang 1én hay
co gitt dung tu thé ? Néu dung thé thi ban can ap dung
cac bién phap kip thoi. Pau tién can phai 1am cho céc
co ran chiac lai, ban hiy nhin vao guong, ban cd bi so
vai, cO xuét hién gu ¢ lung, ban co hiéu duoc nguyén
nhan dau ¢ lung, néu nhu lung dau vi cac co bi suy
yéu, hay do tu thé khong dung thi ban chd that vong,
ban c¢6 thé stra lai tu thé tham chi ca khi tu thé khong
dung d6 ban di mac phai da lau. Pau ¢ lung chinh 1a
159

https://thuviensach.vn



su trimg phat vi thai do khong can than ciia con ngudi
d6i véi tinh wu viét dugc dimg va di trén 2 chan.
Xuong song clia con ngudi cd thé uén cong mot cach
tu nhién nhd vdy ma cic co c6 kha ning chong lai
trong luc va gitip cho lung dugc thang. Khi ndo cac co
nay con khoe thi lung con co thé thang, khi cac co d
suy yéu lung cong lai va xuat hién sy dau dén. Néu
nhu ban an udng dung va biét quan tim den co thé
minh thi gilt cho tu thé ding khong phai 1a van dé g,
do nhirng théi quen khong ding ma cang ngay cang
hinh thanh tu thé sai, can phai ap dung cac bai tap
chuyén dung dé sira sai va ludn chu y dén dang di
ding ngdi ctia minh.
Phdi dirng, ngoi va di nhw thé nao cho ding?
Khi ban ngdi ban can phai cha ¥ sao cho xuong song
duoc théng, bung thot la1 va vair vuon ra hai bén, dau
nang cao, tay co thé gap lai hodc dé trén dui.
Khi di ban can phai dinh huéng budc di ctia minh theo
duong trung binh cua léng nguc. Piéu ndy lam cho
dang di1 dugc dai va uyén chuyen budc di uyén
chuyén, dai va déu dan co thé tao ra niang luong, cac
thoi quen c6 thé tao nén hay pha huy chinh ching ta.
Chinh vi vy ma thdi quen giit cho tu thé ding giup ta
hinh thanh mdt than hinh dep va manh mée.
Khi ban ng6i thi dimg bao gio dit chan nay lén chan
kia, c6 2 dong mach 16n di qua dudi goi chung ta mang
mau dén cho cac co. Khi ban dit chan no 1én chén kia
1a ban pha huy mdt cach tu tir sy Iwu thong mau. Viéce
mau khong luu thong tot s& dan dén cac hién tugng
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tac. Hay nhin vao chan nhitng nguoi khong con tré cé
thoi quen dé chan no 1én chan kia, ban s& théy cac
mach mau va ven cua ho b1 huy hoai nhu thé nao. Khi
cac co chan khong nhan du thirc an, chan s€ bi yéu di,
tuan hoan mau trong chiing tré nén cham chap. Khi tra
161 cau ho1 “ con dau tim thuong xay ra vao luc nao
nhat?” thi mot bac si tim mach c6 kinh nghiém thuong
tra 101 : “khi con nguodi ngdi im, bat chan tréo ngii”.
Cach ngoi tot nhat 1a thang lung va dit chan xudng
san, bat ¢t mét tu thé khong ding nao cling co thé dan
dén dau & phan trén cta lung va nhanh chong dan dén
moi vai. C6 thé dau & ving c6 va vung that lung. Mgt
trong nhitng théi quen don giin va tot nhat la théi
quen dirng thang, di thiang va ngoi thang va khong
bao gio diit chin no 1én chéan kia. Diéu nay khong doi
hoi mat di mot stc lyc gi nhicu, ma khi con nguoi
dung, di va ngdi thang thi s& tu hinh thanh tu thé dung
va tat ca cac €O quan quan trong déu tro vé vi1 tri ding
va thuc hién tot cac chirc nang cua minh. Chinh vi vay
ma ban can phai cha ¥ theo doi tu thé cho dung va nd
phai tr¢ thanh tho1 quen hang ngay cua ban.
ChUng ta thwong bi trung phat vi nhitng thoi quen
toi va dén dap boi nhirng thoi quen tot. Néu nhw co
ai do thuyét phuc t6i rang : toi nghi va hanh dong
khong ding, toi sé sung swong nghe theo loi khuyén
va nghién ngam chiing mot cach sdu sic va thay doi
hanh dong cua minh.

Bac si thwr 9 — |y tri
Co6 mét cau tuc ngit ¢o : “ chia yéu quy 3 ngdi vi ”
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- Tinh than — cai dau tién trong con ngudi, tinh ca
thé 1am cho mdi chung ta tré thanh khong giéng
nhau.

- Ly tri — diéu dau tién thir 2 qua d6 tdm hon duge
phan anh. Ly tri d6 chi 1a sy biéu hién cta tdm hon

- Than thé 1 cai dau tién tht 3 cua con nguoi, phan
cu thé nhin théy duoc, phuong tién dé tiép xuc vol
thé gidi xung quanh.

Ba phan dau tién nay tao thanh mot khoi thong nhat 1a
con nguol. Chung ta biét rang co thé 1a mot don vi
khong tach ro1 cau tao tir cac co quan co lién quan 1an
nhau, tir cic mé va té bao — 1a nhitng don vi1 doc 1ap va
lién hé chit ché voi nhau dén mic ma 1 don vi khong
thé ton tai néu tach roi khoi tong thé.

D3 qua nhiéu thoi gian nguoi ta cho rang cac co quan
ctia co thé tach roi nhau va co thé chira ting co quan
mot cach riéng r& ma khong hiéu rang: néu nhu mot
phan cua co thé dau thi cing v6i nd cac phan con lai
cling dau. Co thé 1a mot vi du dang ngac nhién nhat cta
su khac nhau cua cdc chirc nang dugc thuc hién boi
mot tong thé. Cho nén néu mot phan cua no tot thi toan
b0 cling t6t, néu ph?m nao bi toi thi toan bd tdi. Néu
nhu mot ngdén chan b1 hoai tu thi ca co thé cling b1 dau
d6m, va khong chi cam thay dau ma con nguoi s& cam
thay an khong ngon, dau dau va rét run, mic du ngén
chan chi 1a mot phan nho trong tong thé.

Trong khoa hoc nhin dn ching ta tic dong dén toan thé
trong con ngudi — tdm hon, 1y tri va thé xAc.
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Suy nghi va sirc khoe. Khi mot nguo1 dau 6m ludn tu
khang dinh rang anh ta khong bao gio khoe tro lai, diéu
nguol ta tién doan vé anh s& dén rang anh ta s& dau dén
cho dén lac chét. THE XAC la NGU DOT. Tbi khong
mudn céac ban quén diéu nay, cho nén toé1 luon nhac lai
va nhac lai. Ly tri ctia chung ta — chinh 13 mot yéu to
hién thyc duy nhat kiém soat ban tinh cua chung ta.
Chinh vi vAy ma ban can phai chi phat trién cac _y nghi
tich cuc, 1y tri phai luon chi huy thé x4c. Ban can phai
hoc cach thay thé nhirng ¥ nghi tiu cuc bang cac
nghi tich cuc. Vi du mdt ¥ nghi t0i xAm chiém ban:
“t01 b1 kém thi luc bo1 vi chung ta da gia va chung ta
ludn bi mat nd”. Hay thay thé bang suy nghi : “Tuoi tac
khong phai 1a nguyén nhan lam mat di thi lyc cia
ching ta, tudi tac khong phai la chat doc, viéc mat di
thi luc 1a do nguyén nhan khéac va ta co thé dau tranh
vO1 cac nguyén nhan nay”.

N&o chi huy thé xac cam ling, va thé xac nghiéng theo
su chi huy cua ndo. Ndo c6 thé thoi mién thé xac. Hay
cho phép Iy tri ctia minh doc cac quyét dinh cua minh
cho thé xac, bai vi néu xay ra nguoc lai nghia 1a thé
xac s€ chi huy 1y tri thi ban s€ tr¢ thanh mot no6 1€ bénh
tat. Thor quen st dung cac chat nghién la mot vi du
dién hinh khi thé xac chi huy 1y tri. Y muén khéng kim
nén dugc dbi voi chat nghién co thé bat ndo chi huy thé
xac thuc hién cac hanh dong pham phap hay hiép dam.
Ciing twong tu nhu thé khi ndi vé cac chat kich thich
khac nhu ruou, ca phé, che thudce 14 ... Trong truong
hop nay thé xac bi dau doc chir khong phai 1a 1y tri.
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Chiing ta tha thiét say mé cdc théi quen xdu cia
minh chi vi ly tri ciia chiing ta la né 1¢ ciia thé xdc.
Thé x4c giir vai tro chi huy nhd cac triét 1y gia doi :
“Hay #n, uéng va vui di dimg nghi dén ngay mai”. Do
13 mot sy 1am lac. Ban khong thé chét vao ngay mai,
nhung tiép tuc séng theo triét Iy nay ban s& trd thanh
mot nguoi gia di trude tudi ngay va dém bi bénh tat
hanh ha. Hay nh¢ ring : con ngwoi bi chinh cac thoi
quen xau ciia anh ta trlrng phat. Do 1a quy luat.
Bénh tat, dau don, cac kho s& vé thé luc d6 1a nhirng
chi s6 noi 1én rang ban 1a mdt con nguoi nhu thé nao,
ban chinh la nguo1 tao nén to1 ac chéng la1 chinh ban
than minh, boi vi ban da khong biét st dung nhitng kha
nang ma cac quy luat cua thién nhién da trang b1 cho
mo1 mot sinh vat song

Ly tri cua ban co thé lam gi dé dat dugc stc khoe va
su song lau ? Hay cho rang cic y nghi ciia ban 1 mot
sitc manh hién thuc, 1a tr luc ¢6 kha nang 161 kéo va
day ra tuy theo cach sir dung chung.

Pa s6 moi ngudi khong nghiéng theo cac suy nghi
tich cuc cling nhu cach suy nghi ti€u cuc. Cach suy
nghi tich cuc dua dén thanh cong, ti€u cuc dua dén that
bai, d0 v&, trong rong. Chinh vi vy ma mdi nguoi
chiing ta can phai trau doi trong minh tdm trang tich
cuc cua tinh than. Diéu nay chi co thé dat duoc bﬁng Su
chiam chi va chiu dung. Cé rit nhiéu nhitng suy nghi
tieu cuc va co swe pha huy tac dong lén tung té bao
ciia co thé. Manh nhdt la noi s¢' va nhirng tinh cam
sdn sinh ra tir né: lo ling, tram udt khiing hoang,
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nhitng linh cim xdu, sw ghen ti, sw yéu dudi, néi giin
div, tam trang thi dich, sw cd nghi va thwong hai déi
v6i chinh ban than minh. Tat ca nhitng tinh cam nay
tao nén su cang thang cua thé xac va tri ndo dén ndi
ching din dén sy mat di ning luong, trang thai than
kinh va trang thai bi dau doc mot cach nhanh hay
cham. D6 chinh 1a manh dat dé sinh ra sy dau doc.

Noi so va khong yén tdm ciing nhu cac tinh cam tiéu
cuc khac mang lai su hoang mang trong suy nghi. Dé
suy nghi dung hoan toan can thiét su sach s& ctia nio,
cho phép ta c6 kha ning dua ra nhitng quyét dinh dung
dan. Tri ndo mu mo c6 thé dan dén cac quyét dinh mu
quang, trong mot so truong hop thi khong thé dua ra
mot quyét dinh ndo. VAy cac sttc manh tich cuc 1a nhu
thé nao? Po6 1a nhirng sttc manh mang lai sy yén binh,
Iy tri va sy biét thao g& bén trong tAm hon dé chong lai
cac tinh cam co strc pha huy. Hay cho phép nado cua
minh 14 cht cua thé xac minh. Chinh trong ndo hinh
thanh cam tudng rang ban co trén cdi doi nay.

Tiép nhan sy giap do cua 9 vi bac si tu nhién, ma
ching ta vira nhic & trén ban c6 thé lam cho minh
nhitng gi ban mudn. Hiy tin vao sitc manh cta nhitng ¥
nghi tich cuc, dung bao gio cho phép nhtng tinh cam
tiéu cuc ngu tri ly tri cua ban. Néu ban biét song theo
nguyeén tac nay ban bién ndo cua minh thanh mot
ngudn goc cua nhitng suy nghi sang tao khong nging.
Qua moi lan nhin an ban lai lam cho 1y tri cua minh
thém manh mé hon, tich cuc hon, ban cang ngay cang
dugc giai phong khéi nhitng nodi so hai va lo au. Nhin
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an s€ nang cao tam hon, tri 6c va co thé ban. Ban con
mong muén gi hon thé nira ? Nhung diéu nay chi dat
duoc khi ban luon khat khao tién dén nhiing diéu tot
dep nhat. Chi khi d6 c6 thé va tri 6¢ cua ban dat dén su
hai hoa, su can bang cua tinh than, dimg bao gio quén
rang tinh than trong con nguoi dung vi tri dau tién, 1y
tri-thir 2, than thé-tha 3, va chi khi céi thir 2 va tha 3
dat dén sy hai hoa thi méi c6 thé dat duge mot cudc
song tinh than khoe manh.

Hay st dung 1y tri ciia minh dé giup cho minh tao ra
mot triét Iy sang tao cua cudc song, hay nghi dén stc
khoe mot cach tich cue, nd can thiét cho cudc séng tinh
than cta ban. Néu ban ludn chu y dén diéu nay thi tam
hon, 1y tri va than thé s& luén dugc bao dam.

Nhin #n va mot chuong trinh song cé tinh chat xay
dung s& dan ban dén nhiing thanh tyu cao cua cudc
song chan chinh.

Bi kich lén nhit ma con ngwoi dat dwoc la sw tri tré
ciia cdm xiic, sw ngu dot ciia tri lyc va sw mat di tinh
sang tgo, ching bdt dau xudt hién ddu tién la do dn
uong khong dung (Dgiém Maclexter)

Moi nguoi khong chét di ma ho tw giét chinh minh
(Xenheca nha triét hoc La M3)

Khoa hoc vé dinh dudng cho mot sirc khoe tot nhat
Ton tai mot ¥ kién rang chiing ta phai an dé giir stc, su
lién hé giira thuc an va suc luc ndy bi dn sau bén ré vao
y thitc con nguodi dén mitc ching ta tin rang ching ta
nhat dinh phai dn 3 1an mot ngdy. Ching ta di quen
danh gia strc khoe cua con nguoil qua cach an ngon
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miéng cua con nguol do. Chung ta tung ho, khao khat
an duge nhiéu hon dé khée hon.

Qua mot thot gian dai nghi€én ctru va thir nghi€ém cac
loai thirc an khac nhau t61 da rat ra dugc mot cach nhin
khac vé an uong: nd 1a mot cai gi d6 1on hon 1a thoi
quen in udng. Co thé c6 thé an tat ca nhiing gi ma ta
cho vao da day dé khoi d6i. Nhung tir mot loai thirc dn
c6 thé xay nén mot té bao chac khde, con tir loai khéc
thi tao nén cac té bao yéu, bénh va khong c6 kha ning
lam dung chtc ning can thiét. Chung ta thuong thay
nhitng ngudi an “ rat ngon miéng” nhung strc khoe cia
ho con 1au méi thue su 14 t6t : nude da xau, truong luc
clia cac bap co toi va nang lugng cia nhimg nguoi nay
dap ngay vao mat mic du cac thic in duoc dua vao hé
tiéu hoa cua ho rat nhiéu.

Thoi xa xua khi con nguoi tryc tiép nhan thirc an tir
thién nhién chua duoc ché bién. Vao thoi gian dé con
ngudi ¢6 duge kha ning tu chon loai thirc 4n can thiét
cho mot co thé khoe, 161 noi tir bén trong di 1én tiéng
cho biét anh ta can an gi. Co thé goi tiéng noi d6 1a ban
nang hay mot thuat ngtr gi d1 chang ntra nhung vao thoi
ky sém nhat caa lich st loai nguol do, nd da la mot
ngudi gitp viée dac luc cho con nguoi. Toi tin rang,
con ngudi bat dau duogc hinh thanh & ving nhiét doi o
do thién nhién da tao cho anh ta ng61 nha ctia minh, ¢
d6 da con nguoi dugc thuong xuyén tham dam anh
néng mat troi ruc rd. Chinh vi da can vitamin D, no chi
duoc tao ra nho tac dong cua anh mat tro1. Da cling rat
can vitamin A, nhung co thé ctia con ngudi hién nay da
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bi 1am lai nhiéu dén murc nd chtra day cac chat nhay va
doc to bao nhiéu thi thiéu cac chat khoang va vitamin
bay nhiéu dén ndi con nguoi khong thé & lau ngoai anh
nang mat tro1. Mot sO nguol khong chiu nodi tac dong
cua anh nang mat troi va do 16i nay cho mat tro1. Da
cia con ngudi bi hong do ding xa phong qua nhiéu.
T6i da nhiéu nim khéng dung xa phong chi dung bot
xa phong khi cao rau va do1 khi tay ban khong rua
duoc bang nudc duge t01 mo1 dung xa phong. Cung vo1
su tién vao vung c¢6 khi hau lanh va viéc c6 quén o
con nguoi mat di su tlep xuc vO1 cac mon an dugce tao
ra bang anh nang mat troi va sy tiép xuc tryc tiép cua
co thé d6i voi anh nang mit troi. Con ngudi vin minh
d3 ty d& minh bang cac loai quan 4o ning né. Téi tin
rang thién duong nhiét d6i — d6 1a noi ma tir d6 con
nguoi di duge sinh ra. O d6 khau phan dn ctia anh ta 13
rat nhiéu rau qua tuo1 va cac loai hat lac ... TAi tin réng
vGi mot ché do an nhu vay con nguoi co thé séng duoc
900 tudi. Hé théng bai tiét ctia anh ta hoan toan duoc
phtu hop véi cac thic an cua tu nhién. Toi tin rang
nhitng con ngudi dau tién song ¢ mién nhiét doi 1a
nhitng ngudi an chay. Con ngudi song cach day 5-6
nghin nam khac vo1 con nguoi hign dai. Ngay xua con
ngudi song trén canh dong, trong ring- noi co rat nhiéu
mon in cia sttc khoe. Ngdy nay chiing ta song trong
cac ngo1 nha hién dai, ndé lam cho da ta khong duogc
huong khong khi trong lanh, va chung ta phai tho mot
bau khong khi ban day than khi, uéng nuéc da xir Iy
qua hoéa chat va hoan toan khéng van dong co thé.
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Ngay nay cugc song trung binh cua nguoi My 1a 68
tudi, mic du néu song trong dleu kién tu nhién to1 xin
nhac lai 1a ¢ thé séng dén 900 tudi.

Ché @0 in mang tinh kiém lam cho co thé con
nguwoi khoe lai

Téi muén ring cdc ban tiép thu chwong muc nay vao
trong chwong trinh dinh dwong cua cac ban. Chuong
trinh nay c6 kha nang mang lai cho cac ban mot strc
khoe tot. Boi vi ché do an nay dugc chira dung vé co
ban la cac rau qua tuoi va trude ti€n phai 1a sach. Cac
rau qua tuoi khong chi giau khoang chat, vitamin va
cac loai chat dinh dudng khac, nd con cho co thé chung
ta phan ung kiém giup lam ha thap cac do a xit. Con
nguo1l khi tim kiém cac van dé vé dinh dudng co thé
nham lan do cdc y kién va quan niém khdc nhau. CO
mot so nguol dé cao ché do an co do dam cao, mot sO
ngudi dé cao ché do dn co6 nguon ning lugng thap, con
s6 ngudi thr 3 thi dé cao ché do an tir rau qua. Va moi
mot chinh kién thi cho minh 13 dung dan va tét nhat.
Téi cho riang khong thé thuc hién mot cach sat sao bt
¢t mdt ché d6 nao & trén. Hién nay co khoang 200 loai
thuc phém va tr chung co thé ché bién mot sd luong
moén dn tuong tu. Trong thoi gian nhin dn, ching ta can
lam sach co thé cua minh, khi sach s& co thé cé thé biét
tw chon moén an ma nod can thiét. Piéu co ban 1a chiing
ta phai loai ra khoi khau phan cta minh céc loai thyc
pham bién chat cua nén vin minh. Chuing khong nhleu
so voi nhitng thir ma chung ta can #n. Trong quyén
sach nay tdi1 s€ dua ra danh sach nhitng moén an ma
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chting ta can tranh. C6 mot cau ngan ngit : “con nguwoi
khi d@ 40 tuéi hodc tré thanh bdc si ciia chinh minh
hodc la anh la mét ngwoi ngu”. Toi hoan toan tin rang
néu modt con nguodi ¢ tudi 30 ma khong tim ra mot ché
do an thich hgp cho minh thi trong tuwong lai anh ta sé
b1 bénh nghiém trong.

Cac hoat dong thé lyc va tri luc cia chung ta phai
duoc nudl dudng bang cac du trir cua ngudon nang
lwong song, nhung mo1 mot nguo1 co nhirng hoat dong
khac nhau, to1 chang han rat thich cac hoat dong thé
luc vi to1 yéu su tich cuc. To1 ciing thich ca su tich cuc
clia tri oc, toi thich dit ra cac nghi van va thich giai
quyét ciac van dé. Téi cam thu mdt cudc séng nhe
nhang ca vé mat thé luc va tri luc. Pé dung cho cac
hoat dong thé luc can mot loai ning luong, con cho cac
hoat dong tri ¢ can mot loai nang lugng ¢ dang khac,
con doi vai cac hoat dong tinh than can mot dang ning
lugng thir 3.

Mot chuyén gia vé dinh dudng co thé cho ban mot
thong tin nhung khong thé an udng thay ban, khong thé
tiéu hoa thirc dn thay ban. Nhiing gi t6i an co thé 1a
khong thich hop d6i véi ban, béi vi mdi con ngudi 1a
mot ca thé riéng biét. Toi khong dinh thuyét phuc ban
an mon nay hay moén kia. Nhung neu ban mudn dat
duwoc mot stre khoe hoan toan ban can phai an cac moén
an cua tu nhién chat luong. To6i khong khuyén cac ban
phai tré thanh ngudi dn chay, dn kiéng hay &n hon hop.
Chi can ban thyc hién nhin dn dé lam sach co thé, ban
s& cam thay ban ning cta ban khuyén ban nén an nhu
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thé nao. Téi khong cho rang ban cé thé nhdy mot ci
tir cdc khdu phan an ddy cdc thwe phim tinh ché
sang ngay cac mon an ty nhién chwa 50-60% rau qua
twoi. Thién nhién khong thé chiu dwoc nhitng cii
nhdy bdt ngo nhanh chéng nhw vdy. Trong nhiéu nim
ban an uéng theo mot kiéu, hé théng tiéu hoa cua ban
va cac co quan lién quan da quen voi loai thirc an do .
Ban can phai thuc hién su chuyén tiép mot cach tu tu,
trong mot thoi gian nhat dinh ndo d6 cung véi su giup
d& cua nhin an 1am sach co thé va su giup do cua chin
vi bac si ctia ty nhién ma mdi ching ta déu quen thudc.
Diéu nay dan dan ching ta dén sy lya chon ban ning
cdc mén an cua tuy nhién. An uéng can phai on dinh,
néu ban 1a nguoi an thit thi téi khuyén ban khong nén
an quéa 3 lan 1 tuﬁn néu ban an trimg thi khong nén an
qua 4 lan 1 tuan. Néu ban udng sita, t0i khuyén ban
ddan bé chiing ciing véi cdc sin phiam khdc ciia sira.
Boi vi chi co con ngwoi la dung sita sau khi roi vt
me.

Hiy c6 gang hwéng toi ché do in tw nhién cin doi
Viéc hinh thanh mdt ché d6 in udng ding giong nhu
di 1én mdt thang gac, bac thang dau tién 1a su tir choi
cac thirc an khong c6 vitamin va chat séng clia nén vin
minh: ca phé, che, ruou va cac chat uéng kich thich
khéc ... day ciing 1a sy tir chdi an cac mon dn c6 nguodn
goc dQng vat trong d6 c6 ca trimg va sita, dong thoi véi
viéc nang cao dan s6 luogng rau qua twoi cho dén luc
dat duoc 50-60% khau phﬁn in. Giai doan tir chdi céc
moN dn ché bién san cia nén vin minh sang cdc moén
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an rau qua tuoi va chin dugc goi 1a giai doan chuyén
tiép. Pa s6 moi ngudi tir bé da duoc hinh thanh trong
co thé khau phan an c6 tinh a xit. Cac thirc an nay dan
dén su tu dau doc minh, chiing tao ra cac chat ¢o doc to
la nguyén nhan cua cac bénh tat, dau don, va gia di cua
co thé. Néu nhu ban an thuong xuyén cac moén an nau
nhu thit, tring va cdc moén dn co6 ngudn goc tinh bot
khac thi ciing can phai bo sung thém nhiéu rau qua vao
khéu phan an cta minh. Sau m5i mot 1an nhin in hang
tuan ban s& cam thay ban mudn in cat gi hon. Sau 3
thang nhin an hang tuan cung vol niém tin siu sac vao
chiing, ban co thé thay thé 40% khau phan an hang
ngay bang rau qua twoi. Ban dung quén rang cac rau
qua tuoi la loai thirc an lam sach co thé khoi cac chat
doc, no co thé 16i cac doc t6 ra khoi chd an nap va day
chtng ta khéi co thé va day chinh 1 diéu can thiét dé
dat duoc mot két qua tbt cta strc khoe. Va thé 1a ban
can phai nhan ché do dn khong phai la bat bién, no can
phai thuong xuyén thay doi, néu nhu ban muén di dén
su 1am sach co thé.

Moi ngudi thuong xuyén dé nghi cho ho mot ché do
an hoan hao. To6i khong thé lam duoc diéu nay, toi
khong thé cho 161 khuyén dich thyc néu nhu khong biet
anh ta an gi vao 5 nam gan day nhat

An udng gidng nhu mot chudi mat xich, trong do cac
mat xich c6 lién hé v4i nhau, néu nhu mot mat xich
nao d6 bi yéu hay bi dat thi chudi xich d6 bi hong.
Trong cac moén an cua con ngudi co tat ca 40 thanh
phan hop lai, viéc vang mit mot trong thanh phan d6

172

https://thuviensach.vn



da lam cho mot nira s mat xich bi suy yéu, viéc
thuong xuyén vang di mot hay mot so chat s& dan dén
bénh tat hodc cai chét. Su khong du cua mot chat nao
d6 c6 thé dan dén bénh tat & nhiing té bao hodc cac mod
té bao yéu nhat. Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a mdi
mot 1an dn can c6 mit tat ca cac chat do, béi vi trong
co thé chung ta luén c6 mot so du tro. Nhung nhtng
du trlr nay som hay mudn déu can duoc bod sung. To1
muon gidi thiéu véi cac ban nhitng thyc pham ma cé
thé hinh thanh khau phan an hang ngay ctia ban. Ban
c6 thé han ché viéc an chung 1,2 hay 3 lan trong ngay
nhu to6i d3 nodi : téi khong an sang, hay co thé goi bira
sang cua toi bang cac qua tuoi. To6i khong bat ai phai
c6 thdi quen nay, c6 mot s6 nguoi thich dn bita sang
that no, con bita trua thi khiém ton, Thoi quen cua moi
nguo1 mot khac.
Trai qua-mén in tot nhat ciia sirc khée
To1 got ra day danh sach cac trai cay twoi vi to1 cho
rang day 1a moén an tot nhat cta con ngudi. Ching c6
thé st dung nhu moén an chinh hay nhu mén an phu
cing voi cac mon an khac : tao, dao (kho, twoi), chudi,
anh dao, dua b¢, cha la(kh6 va tuoi) chanh, bo, budi,
cam, mo (kho, tuo1) du du, 1€ , dira tuon, héng, man den
(kho, tuoi), ddu, dua hau, nho ....
Rau - ngwoi quét don va bao vé
Cac loai lac va hat huéng duong rat giau chat dam va
dau co chat luong cao. Ban c6 thé bd sung vao bita
sang cua minh mot vai thir lac hoac hat de. Néu ban in
thit hiy an khong qua 3 1an trong 1 tuan, nhiing ngay
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con lai trong tuan hay sur dung cac loai hat chira dam va
dau va t6t hon hét 1a dung duéi dang séng va khéng
tron muoi.

Céc loai dau dd - 13 loai thirc dn 1au doi nhat, ¢ thé dn
nhiéu 1an trong tuan vi ching giau dam thuc vat dac
biét Ia dau nanh.

Cac loai dau ma t6i dé nghi khéng chira mudi, khdng
chtra hon hop hoa chat dung dé chong hong : dau ngd,
lac, dau nanh, huéng duong, 6 liu.

Cac loal duong tu nhién. Cac loai duong to1 goi ra day
14 loai thirc an c6 tinh dAm dic cao va can phai st dung
& licu luogng it nhat : dudng chua qua tay, duong vang,
duong cha la, mat mia, mach nha, mat ong ...

Cac loai hat xay tho: cac loai hat nén dung khong qua
3 lan 1 tuan, néu nhu ban khong lam lao dong ning: hat
mach, hat mi, gao nau, ngo, hat lanh ...

Cac loai thuc phém tir thit : c6 thé st dung bat ctr loai
thit two1 nac, thit bo, ctu, bé. Hay an thit & mirc do vira
phai. Hay kiém tra luong cholesterin trong mau. Khong
nén an cac loai thit md, cac loai thit mudi, dam bong,
gid xtc xich, thit hun khoi, cac loai thuc pham ngon
nay chira dﬁy md va mudi dung dé chuan bi va bao
quan, ngoai ra chung con chira mot luong 16n cac loal
hoa chat doc hai dung dé bao quan. Hay nhé rang hau
nhu tat ca cac loai thit cong nghiép thuc pham déu
chira day chat hooc mon dugc dung dé con vat ting
trong nhanh, do 1a mot chat doc. Trong thit con chtra
mot luong 16n cac doc td tir axit ctia nudc tiéu chua kip
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thai ra ngoai co thé, ngoai ra trong thit co chira cac doc
td ma stc vat c6 duoc vao thoi gian bi giét.

Ca — co 25 loai ca dé sir dung lam mén an. Ca chira mé&
chua no va mot lwong nho cholexteron. N6 1a mét loai
thirc an chira dam tuyét voi co thé an 2-3 lan trong
tuan. Khong nén an ca mudi, ca hun khéi, vi ching
chira mot lugng 16n cholexteron va mudi. C6 thé an cac
loai tom, cua, oc, SO, ngao ...

Banh mi — Téi cho rang bat ctr loai banh mi nao ciing
can phai st dung mdt cach can than, dic biét 1a loai
banh mi lam tr bot trang tinh luyén, nhiing ngudi
muén giam can nén tranh banh mi trang hoan toan. Con
néu nhu khong thé bo duoc thi nén say kho banh,
nhu’ng ngu’0’1 song mot cudc song thuong xuyen ng01
can han ché an banh mi (2 14t mot ngay). Chi c6 nhiing
nguo1 lam viéc nang ¢ ngoai tro1 noi1 khong khi trong
lanh méi c6 thé an bao nhiéu banh mi tuy .

Nudc va cac loai nude uéng. Cho dén bay gid con
tranh c&i vé viéc c6 nén uong trong khi dn khong ? Ban
than t6i ludn udng vao gitra 2 bira dn va khong bao gio
hoa nudc vao moén an ctia minh ca. Toi udbng nude qua
turoi va nudc rau va nude cat.

Nhiing 161 khuyén khi chuan bi thuc don. Trén thé
gigi ¢ bao nhiéu ngudi thi cd bay nhiéu sé thich cho
nén that kho dua ra mot 10i khuyén va hy vong rang tat
ca moi nguol déu 1am theo. Nhu toi dd noi to1 khong an
sang, gan trua to1 c6 maot blra an dau tién gom tral cay
dang nhu dao, man, tad. Bira trua to1 an rau song va
mot s6 loai rau nau gom rau xanh va sau bo sung thém
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mot loal rau do hoac vang vi du nhu khoai lang, bi do,
ca chua, sau do t6i an thém mat it hat huéng duong.

Bita chiéu toi chuan bi cho minh mén rau song lam tir
cac loai rau khac nhau, t61 cling an khoai tdy nuéng va
ca 1ot nudng. NoO1 cach khac t61 chon cho minh mot
danh sach rau dé an séng va nau chin, toi ciing cho
thém vao dau thuc vat. Téi an nhu thé da nhiéu nam,
nhung khong khuyén bat cr ai dn nhu to6i khong qua
giai doan chuyen tiép. Giai doan chuyén sang cach an
udng nhu to1 1a rat dai.

Cac mon an gan ty nhién can phai rat phong pht. Moi
ngudi déu muodn dn cho ngon miéng phu hop véi sé
thich ciia minh, nhung hdy nhé mot nguyén tic 1a hiy
chon cac moén n tuoi song cia thién nhién, ching s&
tao nén stc khoe chir khong pha vd co thé con nguoi.
Nhung con nguo1 da di qua xa ra khoi nhiitng thirc an tu
nhi€n do va ho cang tré nén dau 6m bénh tat. Néu nhu
con ngudi chi an cac rau qua tuoi sdng va cac loai hat
khong tam muoi thi anh ta c6 thé sung suéng hudng
thu nhitng nim thang song lau khoe manh. Thitc an tu
nhién chinh 1a thir mang lai strc khée dich thuc cho
con ngudi. Hé thong tiéu hoa cia ching ta hap thy va
lam viéc tot véi loai thire an nay. Ban cang an cac mon
an tu nhién thi stirc khoe cua ban cang tot.

Cac thirc {in can tranh :

1-  Hay tranh xa duong trang né khong mang lai
gi cho co thé ngoai hidrat cac bon, an nhiéu duong
chi 1am phat trién cac bénh vé rang va lam mat di
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thién huéng muon in d6 tu nhién. Hay st dung
mat ong nhung ciing phai rat cén than.

2-  Hay tranh xa bot mi trang, no khong chua
nhing yéu to can thiét cho cudc song con nguoi
nam & hat, trong bot mi trang chi chira rat it nhiing
chat d6, nhitng chat tay trang bot va dé git cho bot
khoi hong rat ¢ hai cho co thé con nguoi.

3-  Hay tranh st dung cac thuc phém nhu banh mi,
banh ngot, kem, pho mat, cdc mon an lanh tur thit,
dé gitt cho chung khoi hong ngudi ta dd cho vao
cac chat bao quan hoa chat, ngoai ra con c¢6 cac hoa
chat dé ting mau sac va mui thom

4- Hay tranh cac loair thit lon va gia suc duogc
nudi bang cac hooc mén ting trong.

5-  Hay tranh xa cdc m& dong vat va bo

6- Tranh xa céac loai sita dd qua ché bién cong

nghiép va socola.
Tom lai: da so cac thuc pham ngay nay déu chiu céc
hinh thtrc khac nhau cua su ché bién cong nghi¢p co bo
sung thém cac hoa chat, két qua la ching mat di cac
vitamin song va cac khoang chat, vi chat, con mot so
thuc pham lai bi cho vao nhitng hda chat doc hai cho
sicc khoe. Cac cudc thur nghiém, cac nghién ctru tim
kiém cua cac chuyén gia dinh dudng, cac bac si da di
dén két luan rang nhitng loai thuc pham nhu thé la
nguyén nhan chinh pha v& stc khoe. Su gia tang so
luong cac cin bénh lam bién d6i gen trong 50 nim gan
day nhat d3 chirmg minh diéu nay. Cac nghién ctru khoa
hoc di khang dinh nhiéu bénh trong sb d6 co thé tranh
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dugc, mot so bénh khac vira bit dau c6 thé kim him
su phat trién va trong mot s6 truong hop co thé tré lai
binh thuong nho dn ubng va song theo nhitng nguyén
tdc cla tu nhién.

Mot stc khoe tét co thé dat duoc dbi vai nhirng
ngudi ndo mong mudn dau tranh dudi su chi huy cia ly
tri cua minh.

Thirc an cua siwrc Khoe

1-  Trong an uodng hdy co gang giir thuc pham &
dang tu nhién-rau qua tuoi, lac vung va cac loai hat
2-  Cac thuc pham c6 dam

a-Thit cac loai (gém ca gan, Oc, tim, gia suc, cac thuc
an cta bién), hiy dun thit cang it cang tt vi chat
dam b1 pha vo khi dun 1au.

b-  Cac thuc pham cua sira tuol, trimg twoi, pho
mat chua qua ché bién(ban than t6i khong udng sita
va cac san pham cia sira)

c-Cac loai rau dau, dau nanh, d6 van, cac loai do
xanh, den, do

d-  Cacloai lac, vimg.

3-  Hay co gang dung cac loai rau qua dugc trong
tu nhién khong bon cac chat hoa hoc doc hai. Niu
rau voi luwogng nwoc it nhdt va néu cé thé & nhiét
dé thdp va dé trén liva cang it cang tot.

4-  Hay s dung hat ngii coc 1am thirc dn vi chung
chira nhiéu dam thuc vat, cac vitamin nhom B, E
va cac khoang chat va vi khoang.

5-  Hay st dung cac loai dau thuc vat khong qua
ché bién bang tac dong cua nhiét do.
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10 diéu ghi nhé ciia sirc kKhée

1- Ban phai coi than thé ctia minh 13 mot biéu hién vi
dai ctia cudc song.

2- Ban phai tr bo moi thirc an khong tu nhién khong
chtra chat 6ng va cac loai nudc kich thich.

3- Ban phai nuoi minh bang thuc an cia tu nhién
chua qua ché blen cong nghiép- thirc an cua sy song.
4- Ban phai cong hién thoi gian dé phuc vu cho stc
khoe cua minh moét cach trung thanh khong vu 1¢1

5- Ban phai phuc hoi lai co thé minh bﬁng con duong
két hop dung giita hoat dong va nghi ngoi

6- Ban can phai lam sach cac té bao, cac md va mau
cia minh bang khong khi trong lanh va anh nang mat
troi.

7- Ban can phai tir chdi bat ctr loai thitc dn nao khi Iy
tri va co thé cua ban cam thay khong tot.

8- Ban can phai giir cho cac suy nghi, 161 ndi, va cam
xuc cua minh ludn trong sang, binh tinh va cao ca.

O- Ban can phai thuong xuyén lam day kién thuc
bang cac tri thirc vé cac quy lut ctia thién nhién,
phai lam cho ching tr6 thanh phuong cham cua cudce
song va phai blet vui sudng vi lao dong ctia minh.

10- Ban phai song va phuc tung cac quy ludt cua
thién nhién, strc khoe- chinh 13 quyén luc cta ban,
hdy st dung quyén ctia chinh minh.

Thién nhién khong biét dén sw thong cam
Muc dich cua cuon sach nay la giap cho ban tim ra con
duong dé di theo cac quy luat cua cudc song. Néu nhu
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chlng ta 1am theo cac quy luat diéu hanh cudc song va
strc khoe cua chung ta, ching ta s€ dugc ctru thoat khoi
nhitng dau kho va bénh tat, dat duoc mirc do cao cua
suc khoe, séng lau va mot cudc séng tuyét diéu. Ching
ta can gin gitr sy sach s& & bén trong minh, khong cho
phép cac chat ddc gy bénh tich liiy trong co thé minh,
thue hién déu din chuong trinh nhin an trong cudn
sach nay giup cho viéc 1am sach co thé tir bén trong.

Su tr bao vé - do la quy luat tuyét voi cua thién
nhién. Néu ching ta mudn song mot cudc séng lau dai
s01 dong va hanh phac vo1 moét sirc khoe tuyét voi,
chung ta phai lam viéc cung vo1 thién nhién, chir khong
phai chong lai n6. Néu nhu ban dinh bé gy cac quy
luat tu nhién cua nd, nod s& bé gay chinh ban. Cac quy
luat ty nhién — chinh la nhitng quy luat chan chinh,
song theo chung ban s& dugc trong thudng mot sic
khoe tuyét vor.

Ban thuc loai nguoi nao ?

Trén thé gidi chi c6 2 kiéu nguoi. Ban thudc loai
nguo1 nao ? Nguo1 chan chinh suy nghi cho minh, con
loai nguoi kia dé cho nguoi khac nght h¢ anh ta. Can
mot sy diing cam siéu pham dé song cudc song thuc su
ciia minh. Chuong trinh nhin an va song khoe doi hoi
mot sy diing cam dé thuc hién chung trong thé gidi
khong kho¢ va bi dau doc nay. Hay tao cho minh cudc
séng 0 muc do cao. Hay vuon td1 mot sttc khoe cao
nhat. bung cho phép minh roi vao tinh thé cua mot
nguo1 yéu dudi. Hay tro thanh mot nguot manh meé va
day ning luong. Hay séng lau va dimg mat di su tinh
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nhanh. Hay dé cho quyén sach nay trd thanh nguol
hudng dan cho ban trén con duong di dén cudc sOng
khoe manh va lau dai. Biét dau nhiing klen thirc va triét
ly trong no sé dan ban dén mot cudc song moi — mot
cugc song dugc giar phong khoi nhiing dau kho thé
chat, mot cudc song tran day st tré, tri luc va su sung
sudng dugc ton tai.

Ban di doc xong quyén sach nay va bay gid nd gitp
ban bat dau su cai tao lai co thé minh. Khoéng nén chi
mong muon stc khde ma con phai hanh dong va hanh
dong,ding tru trir, hiy bat dau ngay tir ngay hom nay.

Thirc an cua suy tu
T6i 161 16n nhat — sy s hai
Ngay tot nhat — hom nay
Thanh phd tot nhat — noi ma ban dang thanh dat
Cong viéc tot nhat — cong viéc ma ban yéu quy
Su nghi ngoi tot nhat — cong viéc
Ldi 1am 16n nhat — danh mat hy vong
Su yéu duodi 1on nhat — sy thu ghét
Ké phé v& su yén tinh 16n nhat — chuyén phiém
Piém 16 bich nhat cua tinh cach — tu phu
Nguoi nguy hiém nhat — ké noi doi
Nhu cau 16n nhat — giao tiép
Tai sén 16n nhat — stre khoe
Qua tang 16n nhat ma ban co thé cho hodc nhan — tinh
yéu
Nguoi ban va nguoi dong chi 16n nhat — nhimg quyén
sach tot
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Nhirng ke thu cua ban — su do ky, long tham, su truot
theo nhitng yéu dudi ctia ban than, sy thuong hai ban
than minh

Su kién 16n nhat trong cudc doi- su hoi sinh vé thé chat
1y tri va tinh than

Tinh cach xau xa — kiéu ngao

Hon da chuong ngai lon nhat ma ban thudong xuyén
vap phai — su ngu dot

Nguoi théng minh nhat — 1a nguo1 ludn lam diéu can
phai lam, d6 ciing 13 nguyén tic ma theo nod cé thé tro
thanh mdt nguo1 thong minh

Piéu dang ghét nhat trong con nguoi — sy tu phu

Diéu kinh tém nhét — sy tan bao

Thay 101 két luan

Tat ca nhung diéu néu trong quyén sich nay déu
cO co sO khoa hoc. Mac du tac gia da c6 hon 50 nam
thuc hanh phuong phap song theo thién nhién va tin
chic rang phuong phap nay vo hai va ciing mang lai
cho nguot khac ich lg1 vo gia, nhung ong khong ky
vong vao su toan dién cua nhitng diéu trén va cho ring
nhitng thir hop voi ngudi nay cé thé khong hop véi
nguo1 kia. Cho nén tai liéu nay khong linh trach nhiém
phai phu hop véi bat ctr y kién nao. Trong quyén sach
nay khong co cac loai thude chira khoi moi bénh. Paul
Bragg la thay chtr khong phai 1a bac si.
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Mot so chia sé cua ban doc

-Minh la bac sy Bui Thi Thu da doc nhing quyen sach cua
chi vé Phuong phap tu chira bénh, trong do6 c6 cudn' Dleu
ky diéu cta nhin an". Thuc su d6 1a cac phuong phép rat
khoa hoc va tu nhién.

Minh chi la mQt bac sy lam sang binh thuong, hién tai da
vé huu nhung van quan tAm dén van dé chiam séc stc khoe
cho ban than va moi nguoi theo cac phuong phap tu nhién,
gap dugc quyen sach cta chi thdy rat ming vi sach phan
tich rat ky vé quy luat cua thién nhién, ty nhién va sy tac
dong dén tam té bao cua con nguoi.

C6 lan minh dén thim ngudi ban bi 6m nim BV (chan
doan K), bénh nhan dong, 2 nguo1 chung 1 giuong ko ké
nguo1 nha (khoa xa trt BV 108). Tan mit ching kién BN
chen nhau trong bénh vién dé gianh giat sy song vol
phuong phap dung doc chat, minh thay dau long, tuy rang
ho duoc diéu tri trong BV vai phac do nhung hang déng
cau hoi cir don @ 1én v6i minh. Tai sao ho phai tuan thu
diéu tri nhu nhitng con ctru dang thuong, ma roi két cuc ra
sao? Luc éy minh chi mong sao ho tim dugc tu do, khong
bi cAm tu boi chinh ban than ho. Ngudi ban t6i da qua dot
sau khi phat hién bénh khoang 10 thang. Nguoi mat di
nhung nhiing day dit, suy nghi vé s6 phan con ngudi van
ton tai trong tOl.

Tro lai nhitng cudn sach cua chi, toi théy rat 1y thu, khac
han nhitng cudn sach chuyén moén Y khoa chi phan tich vé
bénh hoc va phac do diéu tri cu thé, cang doc toi cang thay
diéu ky diéu vé con nguoi va sire khoe.

Tbi sé& tiép tuc doc va thuc hanh theo
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Rat cam on chi Hang, mong chj tiép tuc mang nhiing kién
thirc vo cuing bo ich dén véi moi nguoi.
Tran trong!

Bs Bui Thi Thu( TP Hai phong)dt:0983765686

- Thién nhién that 13 hoan hao, chang c6 gi thira ma ciing
chang c6 gi thiéu, chi co diéu chung ta chua hiéu biét hét
thién nhién ma thoi. Hay doc Paul Bragg dé chung ta kham
phara nhiéu diéu gian di ma trudc day ching ta 'khong hé
biét, dé tu diéu chinh minh theo dung qui luat song con cua
tu nhién. Hay tro vé v&i me thién nhién, hoa minh vao thé
gidi tu nhién chung ta dang séng, dé nhin ré ndi lyc cua con
ngudi ma thién nhién da trang bi, phat huy hét nhitng kha
ning d3 co san trong moi chiing ta. Hiy doc dng khi con
chua qua muon. ,

Chj Huong (Hoang Quéc Viét- Ha ndi), dt: 0986435602

- Pay la mot quyen sach vo1 van phong dat dao , tuén
chay nhu mot ngudn nude mat lanh tudi tim cho tam hén
ban doc tré, nguoi khao khat tim dén su giai toa nhitng
phién mudn trong co thé va tam hon.

Quyén sach rat dé hiéu va gian don dua ban vao nhirng triét
ly song thuan ty nhién rat gian di ma khong phai nhiéu
nguoi biét. Poi khi sy khon ngoan va tinh té nam trong
nhirng thi hét stc doi thuong ma lai [a mot bi mat. Tu bi
mat ndy lai dua dén mot bi mat khac nhu mo ra mot thé gidi
trong lanh va ky diéu. Quyen sach giong nhu tAm hon tac

gia hét stc gian don, thuan khiét, moc mac ma lai tham sau.
Em Ngoc( Hoang Cau- Ha ndi), dt: 0979875101
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-T6i la Huong ¢6 may man tim mua duoc tai liéu nay va
tim duoc tac gia cta ban dich d6 la chi Bui Thanh Hang, tai
liu nay chi da dich cach day 10 nam, that tiéc 1a bay gio t6i
ma&i dugce doc. Qua doc sach va thuc hién dugc hon 1 nam

ché d6 an 50-60% rau qua tuoi va cac loai hat, stc khoe toi
rat tot. Nhitng bénh trude day bi nhu : tri, gat, huyét ap
thap, thoi tiét thay doi nguoi dau nhuc khé ngu, dau do
thoai hoa cot song, mdi lan phai leo cau thang bo 18n tang 5,
6 vé nha phai chuom lung. Hién tai tdi chi con hoi thoai
hoa nhe cot sbng nhung khong bi dau lung, leo 1én tang 5
mot mach khong bi dau lung, huyet ap k 120/80 duwong 7.0
Thinh thoang t8i nhin an bang udng nudc chanh mat ong,
nudC Mia, nudc dua ting dot 3 ngay va 24h va 36h.

Hang ngay toi an rat don gian khong phai mat thoi gian ché
bién, tiét kiém thoi gian va tién bac, nhiéu nguoi bao i
rang toi an kho hon ca nong dan, huhu nhung to6i cam thay
rat sung sudng va hanh phuc.

Toi thay tai liéu nay phan tich rat ki nguyén nhan goc gay
ra bénh tat va cho ta phuong phap tu chira bénh cho minh
mot cach don gian khong ton kém va qua hiéu qua. Doi Vo
t6i, quyén sach nay tri gia ngan vang, bai vay toi phai bo ra
nhiéu thoi gian dé danh may lai gui cho cac ban gan xa, véi
mong mudn va hy vong sau khi doc, cac ban s& ty tim cho
minh mot hudng di ding dan cho suc khoe cia minh, va
nhimg nguoi than cua ban. Téi mong wéc toan the gii hicu
duoc quy luat tu nhién caa cudc séng, ho s& khong tiép tuc
huy hoai moi tredng va hay hoai cuoc song cua thé hé con
chau sau nay, va cé cach nhin nhan lai vé tu duy cudc séng,
khong qua vat va kiém tién roi cling khong du tra tién vién
phi, chiu kho nghién ctru va ap dung cac tai liéu chéan chinh
dé gitp cho ca nha khoe manh, hay tan hudéng cudc séng
khi ta con ton tai trén thé gigi nay.
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Chi Huong( Thuy Khué- Ha ni), dt:0974861177

- Chau 1a Ng6 Hang Nga, khi doc quyén biéu ky diéu
cua nhin an" cua Paul Bragg, thoat dau chau tuéng rang 6ng
chi no1 vé nhin dn, nhung trong sach 6ng da day chung ta
rat nhiéu diéu dé chung ta biét song dung vai thién nhlen
phu hop véi thién nhién thi khong b1 bénh con bi bénh roi
thi 1am sao dé phuc hoi lai strc khoe ma khong can thube.

O1 chao, nhitng diéu gian di nay ma sao no xa vol voi cugc
song ctia con ngudi hién dai dén vay. Chau mong rang moi
mot ba me déu doc va ap dung nhirng diéu thay Paul Bragg
da day, dé cho cac em bé khong bi bénh, khong phai di
bénh vién va luén khoe manh vui tuoi. Chdu mong sao sach
giao khoa ctia nha truong c6 dugc nhitng kién thirc thong
thuong ma ngdy nay trd thanh bi mat nay dé day cho hoc
sinh chiing chau nhimg diéu thiét thuc nhat cho cudc song
cua minh.

Chéau Nga( Khuong Trung- Ha n6i), dt:0916809784.

- Con ngudi hién dai chung ta ngay nay bi dau doc tir t
phia. Doc Paul Bragg ching ta dugc trang bi nhirng kién
thirc rat can thiét ma don gian dé blet cach song ding hoa
nhép vdi thién nhién va loai bé doc té dé kéo dai cude song
mot cach co y nghia chit khong phai trén givong bénh.
Mong rang mdi chiing ta déu thAm nhuan va ap dung sach
tuy vao hoan canh cua ting ngudi. Theo kinh nghiém cua
to1: ap dung thuc hién dan dan, tir bo thoi quen cii ¢ hitu
sai 1am, tao thoi quen mo1 lanh manh, nghe ngong co thé va
tu diéu chinh.Piéu chinh yéu ma quyén sach nay day chung
ta 1a: hiy co kién thic dé phan biét diing, sai, hay do khi
chon thirc an dé nudi than, cach suy nghi dé nudi tam.Cac
ba me- nhitng nguoi chiu trach nhiém vé stre khoe ctia
chong con nén nhan biét diéu nay thi strc khoe cua nhan dan
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s& dugc cai thién tot 1én chir khong bi suy thoai nhu hién
nay.
Anh Phuong( Thanh phé Ho Chi Minh), dt:0938541547.

-Ch4u va gia dinh van an uéng v tu, ngon lanh tat ca
nhitng thirc an trén duong pho ngoai cong truong nhu tat
ca moi nguoi va ciing luén 6m dau, uéng thude nhu bao
nhiéu nguoi khac cho dén khi chau doc duoc quyén sach
nay. Chau khong tin 1am nhung chau nghi : ¢ thir dn theo
hudng din mot thang xem sao nao, c6 chét ngay duogc dau.
Khong ngd sau mot thang dn udng va nhin an luan phién
theo chi dan, chau nhu duoc sinh trd lai 1an nita, mdi budi
sang ngt ddy chau thdy nguoi tinh tao sang khoai chir
khoéng mét moi nhu trude day, khong con hay dm vit moi
khi trai gio6 tré troi, khong dung thude nira. Nhitng trai
nghiém nay da cho chau niém tin vao nhimg gi sach nai.
Tiép tuc thue hanh trong nira nam chau da chira duge 2 can
bénh tuong rang phai séng vaoi nd sudt doi 1a bénh hen
suyén va dau da day, ma chau méi ¢ 17 tudi. Chau da khoi
mo1 bénh, khong con phai phu thuge vao thude, tu chil
trong cudc song, biét thé nao 1a dung sai, cam gidc ndy that
tuyét lam sao!. Chau mong moi nguoi ap dung theo sach va

duoc may man nhu chau.
Chau Ha( Thanh Xuén- Ha noi), dt: 01296578086
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