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Bénh tat khong phai 1a mot hinh phat, ma 1a mdt co hoi cudi cung
dé ta gianh lai quyén duogc song. ..

Nho ¢6 bénh tit con ngudi méi tim hiéu duoc dau 1a nguyén tic
can ban cua suc khoe va cac dinh luat nghiém khéc cua thién nhién. Bénh

tat tan pha mot phan dé ctru toan bo co thé.

G. OHSAWA



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

Diéu t6t nhat ma moét quyén sach co thé phuc vu ban 1a né khong
nhitng théng bao cho ban mot chan 1y ma con bat ban phai suy nghi vé
chan ly doé.

Mo udc vi dai nhat ciia con nguoi 1a sitc khoe va cude song lau dai.
PAUL BRAGG

Thay vi mac bénh r61 méi dam minh vao ché€ do an ty nhién dé khoe
lai, nguo1 ta nén song trong mot moi truong tw nhién d€ sao cho bénh tat
dung xuat hién.

MASANOBU FUKUOKA

Loi nguwoi dich (Bii Thanh Hang —078 230 9157)

Khi ngudi ban cudi cing roi bé minh thi ban van c6 thé tim thdy ngudi ban, ngudi
thiy trong cac cudn sach. Ddi voi toi quyén sach ma ban dang cim trén tay con 1a
mot vi ctru tinh nita. T hang chuc ndm nay, cic nguyén tic vang cua Nisi dd dong
hanh véi gia dinh t61: cha me gia cua to1 séng khoe, an vui, ty tai, khong can thudc .
Con t6i, mdi khi tinh trang strc khde ctia minh bi roi vao ngd cut thi toi lai gid sach
ra va ludén tim théy niém tin, cach thirc va sic manh dé vuot ra khoi bénh tat mot
cach chic chan va khong ton mot xu. Lan gan dy nhat khi s6 phan lai thir thach toi

mot cach khac nghiét, trong su lo ling ciia moi ngudi xung quanh t6i van khong
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tuyét vong, nguoc lai tdi cam thiy éng troi di va dang dit toi vao cac tinh hudng dé
hoc hoi va hiéu biét hon nita cac quy luét cua tu nhién trong vii try thu nho 1a con
nguoi chung ta. Poc, hiéu sdu hon nira cac sach cua cic nha ty nhién ma minh cé.
Nhét 1a 1am theo nhitng chi dan ctia Nisi, dic biét 1a cach chira bﬁng nang luong, tu
am thi dé danh thuc kha nang tu chita bénh, dua nang lugng vao sau dén cac té bao
dau dé xoa bop va chira lanh n6. Khong nao niing, khong lo lang, hiéu ding ban chat
ctia van dé va quyét tim hudng dén sirc khoe di cho t6i niém tin vitg chic va long
kién tri dé timg budc chién d4u v6i bénh. Cho dén khi cac con dau nhu tudt khoi
nguoi, to1 lai nhu mot ba me vira qua con dau dé nhin lai thanh qua 1a co thé cua
chinh minh dang khoe lai, nhe nhdm, thanh thoat, d6i méi, loai bo dan cac can bénh
man tinh ma theo bac si thi toi phai song chung v&i né dén hét doi. Toi 1a bang chimg
ctia phuong phap tu nhién “chira lanh bénh khong can thudc “. Va diéu nay that gian
di, vo cung gian di, chi co diéu ban c6 ngd ra dugc khong? Hiy doc k¥, hdy suy
ngam va hiy ngd ra!( sach duoc dich trung thanh véi nguyén ban, khong thém bét,
c6 thé c6 chd khong ding vai tir chuyén mon, mong duge sy thong cam cia ban doc)

Do phudc bau ma loi ich ctua quyén sach nay mang lai cho nguoi doc, to1 xin hoi
huéng dén song than, dén cac ban bé an nhan da giup tdi trong nhig hoan canh
khac nhau trong cudc séng, dén than bang quyén thudc con hién tién, than bang
quyén thudc di qua ving, cung tat ca cac ban hitu gan xa, tit ca cac chiing sinh trong
cac gidi cung dugc tho huong. Cau mong cho cac vi 4y hang duoc an lanh!

Lo&i nha xuit ban

Tac gia ctia Hé thong sirc khée trong cudn sach nay 1a nha bac hoc 13i lac ngudi
Nhat Kazuto Nisi (1884-1959). Hé thong cta 6ng khong chi don thuan 1a mot tong
thé cac nguyén tic va cic bai tdp ma chinh xac hon con 1a mot phong cach séng, ma
nén tang cua nd 1a rén luyén thoi quen sdng phi hop vai thién nhién.Goi 1a hé théng
vi no lién hé chit ché, bo sung cho nhau ciing nhu khdi théng nhat trong con nguoi
vay. Cling nhu 1y luan cia cdc nha tu nhién hoc khac, hé thong ( hé théng) khong
chita bénh ma tao 1én strc khoe theo quan diém: con ngudi khong tach roi khoi thé
gidi xung quanh va vii tru. Ngoai ra hé théng ciia ong con giup hinh thanh 3 thoi

4



quen dé con ngudi dat dén hanh phic ma nha ty nhién hoc ngudi My Paul Bragg
cling di khang dinh 1a: thoi quen sdng khoe, théi quen lao dong va thoi quen hoc tap.
Nhung dé di trén con dudng d6 can thé hién su cin man, y chi khong thoa hiép voi
tinh y cia ban than. Khong thé doi ai d6 dén dé giup , chi co6 ban méi 1am cho minh
tr¢ thanh khoe manh va hanh phtc.

Nisi 1a mot tim guong lao dong kién tri, bén bi. Dé tao 1én hé théng ong da nghién
ctru hon 70 nghin vin ban tir ¢6 chi kim: A rap, La mi, Trung qubc, Tay tang,
Philippin, yoga...cac nghién ctru ctia cdc nha chuyén moén hién dai trong cac linh
vuc khac nhau vé dinh dudng va phong chita bénh: in kiéng, ning luong sinh hoc,
tho, nhin an, tim...Khong phai ngiu nhién ma tic pham cia ong dugc cac nha ty
nhién hoc trén thé gidi tng hd va chao don. Cong lao cta éng 13 tir mot khoi luong
tu liéu 16n 6ng da chon lya ra nhiing diéu quan trong nhét tdp hop thanh mot hé
théng ma theo d6 ai cling o thé tap duoc, khong phu thudc vao tudi tac, gi6i tinh.
hé théng duoc in 1an dau tién nam 1927 va nam 1936 duoc dich sang tiéng Anh.

Ngay nay ¢ Tokyo c6 mot vién nghién ctru lam viéc theo hé thdng cta Nisi. Phuong
phap cua ong dd duoc kiém nghiém bang thuc té, qua nhiéu nim hang nghin ngudi
da chita khoi nhitng bénh ning va trd 1én khoe manh. hé thong cua 6ng cho phép
kéo dai tudi tho, giup con ngudi ding ving trong nhig diéu kién kho khan, vuot
qua cing thang va bénh tat, n6 day cho con ngudi biét lam theo nhiing quy luat cta
tur nhién va ting cho anh ta diéu quy nhat-Strc khoe.



Loi tac gia

T61 sinh ra 1a mot dia tré yéu 6t, tat ca thoi nién thiéu t6i ludn 6m rat nang. Bac si
n6i toi bi lao phdi, lao rudt, con mot vi bac si ndi tiéng thi da két an tir hinh t6i khi
no6i voi cha me t6i rang: toi s& khong sdng dugce dén nam 20 tudi. Va rd rang 1a giira
cac ban déng nién toi 1a mot dira tré dm yéu nhét, mic dau vay toi luon cam théy
minh c6 kha nang hon, thong minh va c6 y chi hon cac ban cung Itra, va that la kho
vi nhitng dau 6m khong cho t6i thuc hién nhiig kha ning va myc dich ciia minh.
Hon cai gi hét trén doi nay diéu ma t6i mong mudn 1a diéu ma t6i khong bao gid véi
tGi: toi khao khat strc khoe. Toi tap luyén moén dau kiém, moén thién nhung bénh tat
van khong roi bo toi, toi rat dau kho ca thé chét 1an tinh than va cang ngay cang gay
di.

Pén thoi ky phai chon nghé nghiép tdi quyét dinh vao truong k¥ thuat. Cha me toi
cho rang nghé k¥ su xay dung s& phdi hop véi nguoi co stc khoé yéu nhu toi.
Nhung bénh tat di can trd con dudng cua t6i, toi hiéu rang toi sé khong dat dugc gi
néu khong 1am cho minh khée 1én. Nhiém vy nay da tré thanh van dé song con dbi
v6i toi. Va toi bat dau thu thap tai lidu kién thirc ma & d6 t6i ¢ thé tim cho minh cau
tra 101 cho cau hoi: Lam thé nao dé khoe?

T6i bt dau ap dung 1én minh tat ca cac 161 khuyén bao. Vao thoi d6 ndi Ién séch
ctia Phle Tra vé van dé dinh dudng, ong khéng dinh muén co thé nhan duoc cac chat
bd dudng nhiéu nhat thi phai nhai k. Ngoai ra t6i con biét rang lidu thudc tot nhat
dbi vi con nguoi 1a thién nhién. Trong thién nhién c6 san co so clia su sdng va sic
khoe . Lic d6 diéu nay 1a mot phat hién moi dbi voi t6i , boi chinh nhiing béc si
trudc day cia toi, ho chi chién dau véi bénh tat, con tir quyén sach cua Phletrera toi
biét dugc rang: C6 thé ning cao toan bo sirc strc khoé cua co thé.

Toi bat dau 1am theo Phletrera, nhai that ky, bo di tat ca nhirng gi kho tiéu, got sach
vo cua cac loai qua. Nhung chang bao 1au toi tré thanh mot ngudi tham an, va toi
méc phai ching tdo bon va dau dau dit doi. Toi tiép tuc nghién ctru cac tai liéu khac,
chéng bao 1au toi hiéu duoc vi sao t6i lai bi dau nhu thé. Bat ¢t mét loai thirc dn nao
chua ti€u hoa s€ tich Iliy trong rudt gia va tao lén mgt mdi truong thirc an cho cac
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loai vi khuan, chang lai tiét ra cac doc to. Nhirng doc tb nay lai roi vao mau, phan
tan di khe"\p co thé va tao 1én bénh tat. Va toi di dén két luan thic an khong chi tao
1én strc khoé ma con phé huy no.

Sau d6 toi doc tiép tai liéu cua Sinklera vé phép chita bénh bang nhin do6i. Khi do
trong t6i xudt hién y nghi vé su lién quan giita rudt va ndo, y nghi nay vé sau phéat
trién trong 1y thuyét cua toi. Nghién ctru van dé nay t6i chu y dén céc cong trinh ctia
céc nha khoa hoc vé tudn hoan mau.

Tir cong trinh cua gido su Zepa cua trudng dai hoc tong hop Matxcova: “Pong co
ctia su tudn hoan mau 1én ndo”, t6i biét duoc rang : sw chay mau nio la do viém
tai, con viém tai 1a do dau hong, hong dau la do thin l1am viéc khong tot, sw pha
v cac chire ning bai tiét ciia da va than din dén cic bénh vé gan. Nguyén nhin
chinh ciia ci chudi cic bat hanh nay l1a do rudt lam viéc toi. Toi ciing biét duoc
rang : bén trong cic mach mau da gian rong cta ndo tham chi ca cua ngudi khoe
chtra khong it hon 23 nhom vi khuan cac loai ¢ hai khac nhau. Nhung ching khong
mang lai ton that gi cho co thé. Do chinh 1 vi trong co thé ta phai c6 mdt lyc luong
bao vé nao d6 dé khong bi tin cong tir bén ngoai vao.

T6i bat dau tim cac thong tin vé cac luc luong bao v¢ nay cua co thé. Toi nghién
ctru anh hudng cta bénh tao bon 1én chirc ning cua ndo bd va két qua 1a da di dén
mot suy nghi vé mét phuong phap méi dé chira bénh than kinh. Sau 1 thoi gian dai
nghién ctru vé tuan hoan mau toi xay dung 1én mot quan diém ctia minh vé sy chuyén
dong ciia mau trong  co thé con ngudi, vé nguyén tac nd khac véi quan diém chung.
Céc tinh mach & trén da tao thanh céc cai goi 1 céc trai tim ngoai bién, chung rat
can thiét cho tudn hoan mau 1a diéu giit cho ta ¢ trong tinh trang khée manh. Nhur
vay néu chinh cdc mach mau chiu trach nhiém vé stc khoe va vé hé tudn hoan mau
thi can phai lam cho ching tr& 1én chic chén, luon d6i mai va hoi phuc. Pé 1am duoc
diéu nay t6i dé nghi lam céc bai tap dic biét va tim khong khi va tim nudc tuong
phan.

Toi biét r?mg: viéc chira bénh béng nhin an d3 c6 tir thoi co. Nguoi Do thai, nhitng
ngudi theo chiia Giésu, theo Phat gido, luyén kungfu ¢ Trung qudc, nhitng ngudi Tu
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té & Nhat déu tudn tha dn chay va tiét thuc. Bac si ngudi La ma Axlepiat khuyén: dé
chira bénh nén nhin an, chi uéng nuodc va thudng thic thién nhién. Nha stir hoc Hy
lap cling khuyén nhin 4n thay cho ding thudc. Phuong phap chita bénh bang nhin n
cling vao trong hé thong cua toi.

Diéu gi xay ra khi ta nhin an? Két qua nhanh chéng ctia nhin an dan dén sy xuat
hién céc khoang chan khong ¢ noi céc tinh mach gap cac mao mach. Ma khoang
chan khong ctia cac mao mach chinh 1a dong luc cho tuan hoan mau, chinh vi khoang
chan khong 1a sttc manh, ma do6i lai tao ra cadc chan khong nén tirc 1a nhin an chiing
ta tao ra dong luc cho toan co thé minh. Tuy nhién t6i khong bao gio cho nhin an 1a
phuong phap( phuong phdp ) toan nang, n6 chi la 1 trong nhitng phuong phap tao
1én stc khoe trong hé thong cia toi.

Tung budc mdt, toi lan tim trén con duong di dén suc khée cua ban than.Toi bat
dau hiéu co thé cta toi lam viéc nhu thé ndo va can phai lam gi dé cam thay khoe
manh. Dan nhiing ngudi bi mic cac bénh khac nhau cling dén tim 10i khuyén o ti.
Thir tim ra nguyén nhan & bénh nay hay bénh kia, t6i di dén két luan: khong ton tai
mot bénh nao riéng ré va khong nén chita riéng mot bénh nao vi  co thé chung ta la
mot khdi thong nhat. Toi bat dau tao ra nhimg nguyén tic khac nhau ctia mot nén y
hoc mé1i, dua trén co sé cua nhitng kha nang va strc luc ty chita bénh ma thién nhién
da sinh ra trong chinh co thé chung ta.

Ngoai ra toi con cho rang dé giir strc khoe thi can phai kién cudng, va t6i bat dau
tuyén truyén cho cac quan diém ctia minh. Cac ¢6 gang tim kiém cac phuong phap
lam khoe ctia to1 trung hop véi phong trao vé sinh stic khoe theo tu nhién & My. T61
lap ttrc tham gia vao phong trio nay. Vé sinh tw nhién ddi lap véi nén y té thudc
men tuyén bo mot cach tiép cin tong hop véi sirc khoé ciia con nguoi va nghién
ciru nhitng quy luit ciia cudc song.

Nghién ctru mdt cadch nghiém tic nén y hoc, giai phau hoc, sinh 1y hoc, vi khuan
hoc, tam 1y hoc, triét hoc, hoat dong cua cac ton gido khac nhau, t61 co thé noi réng:
muén 1am cho co thé khoe thi trudc hét phai lam cho tinh trang thé luc trd 1én binh
thuong, sau d6 1a cac chi s6 vé hoa hoc va vi khuan hoc, roi dén tinh trang tri luc.



T6i cho ring: bénh sinh ra do 4 nguyén nhan:

1- Do sw thay doi ciia b xwong.

2- Do sw thay doi ciia cdc co quan bén trong.

3-  Sw thay déi ciia lwong nudc chung ciia co thé( mdu, bach huyét, cic chit
long khac)

4-  Swsup dé ciia tim hon.

Hé théng lam khoe cua toi khong ra doi ngay mot lic ma khi hoan thién dan cac
phuong phap chon ra nhiing gi quy nhat ctia nhan loai téi mdi tao 1én va goi 1a HE
THONG SUC KHOE. Téi tuyén bb né khi toi 44 tuoi, d6 1a do dai trung binh cia
cudc doi nguoi dan Nhat vao thoi ky dé. Tir d6 dén nay nhiéu nam da troi qua, mic
du lac bé toi bi doan trude mot cai chét tré, nhung nho hé théng nay ma toi da giir
dugce strc khoe mot cach chic chan.

Sau khi xudt ban 1y thuyét ctia minh , tir khip noi trén trai dat moi ngudi da tim dén
t61. Va tat nhién 1 t61 da tir bo chirc vu k¥ su truong hé thdng tau dién ngdm Tokyo
va cong hién toan bo ban than cho diéu ma dén nay d tro thanh su nghiép chinh cta
doi toi- Cac van dé vé sirc khoe .



Cac nguyén tac vang cua sirc khoe
Pong co chinh ciia mau nim & dau?

Thoat nhin thi tén goi cia chuong sach nay c6 vé khong binh thuong. Theo cac sach
gido khoa vé co thé hoc thi qua tim 1a may bom chinh dé diy mau di theo cac mach
mau. N6 ddy mau d6 giau dudng chit va oxy theo cic dong mach dén timg té bao(té
bao), & d6 xay ra qud trinh trao doi chit: cac té bao nhan dudng chit va tra lai cin
bi clia cac chat di qua st dung dé thai ra ngoai co thé. Dong mau nguogc lai dugc
di theo céc tinh mach, né mang céac thyc phim da phan hay tir cac té bao vé lam day
tim qua tdm nhi phai( nira trén bén phai tim). Khi da duoc lam diy mau, tim thuc
hién co that dé day dong mau vao tam that phai, dén Iuot minh tam that phai lai co
that va dua mau vao phoi, & day dudi tac dong ctia oxy méau duoc 1am sach, lam giau
va lai tré vé tim, dat dén tdm nhi trai né lai roi Xuéng tam that trai va tir d6 n6 lai
theo cac dong mach mang su séng cho tit ca cac co quan.

The 3n cho cac té bao duogc thuc hién boi cac mach mau li ti goi 13 cac mao mach.
Ma4éu qua cac mao mach nay mang oxy, vitamin, md, dam, khoang chat dén céc té
bao, roi lai mang cac chét thai di khoi. Trong cac mao mach chi chtra 5% lugng mau
ciia co thé, nhung chinh & d6 da xay ra chirc ning chinh ctia hé tuan hoan- sy trao
d6i chat gitta mau va cac mo. Mot mao mach nho hon gép 50 1an mét soi toc va hang
ha sa s6 cac té bao cia co thé duoc quén mot mang ludt mao mach nhu mot mang
nhén mong tang. Chiéu dai chung cta toan bd cac mao mach cong lai 1a 60- 90 nghin
km. Vay thi trai tim nho bé duoc coi 1a may bom duy nhét lay dau ra sitc dé day mot
mang ludi mach mau cuc dai va cuc nho nhu vay?

Céc nghién ctru hién dai da chi ra rang trai tim chi du stc dé ddy mau dén cac mao
mach ma théi. Tim déy mau vao dong mach chu véi ap luc 1a 120- 140mm thuy
ngan. Nhiing lyc nay chi dil thing dugc luc ma sat ctia cac thanh hep ctia cac mach
mau. Trong cdc mao mach 4p luc nay ha xudng con 10-15 mm thily ngan va vi thé
rd rang 13 khong du dé thuc hién mot vong khép kin cua tuan hoan mau. Hay tudng
tugng mot qua bong dang lin trén mot con dudng phiang giam dan tc do va dimg

lai trudc mot con duong cao hon, dé€ 1an ti€p n6 can dugc bo sung luc day. Cling nhu
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thé dé ting mau tir cic mao mach & cac dau ngon tay va chin can 1 ap luc 16n hon
60-100 mm thily ngan, ning lwong cua trai tim thi khong du dé ting mau trong tinh
mach. Thé ma n6 di hoan thanh rat t5t vong tuan hoan vé tim. Vay bi quyét 1a ¢
dau? Tim ra bi quyét nay that don gian. T6i dua ra su giai thich nhu sau: dong co
chinh ctia méu khong nam & trai tim ma & cac mao mach. Con trai tim thi toi chi xem
nhu b phan diéu chinh dong méu, trong khi d6 su chuyén dong nam trong chinh
cac mao mach.

D¢ hiéu vi sao t0i lai di d€n cac két luan do, dau tién can phai phan tich cau tao va
chtrc nang cua dong mach va tinh mach. R4 rang la ching khac nhau, nhung can
phai xem xét sy khac nhau nay cuy thé hon nira.

Pong mach co vo rat day va dan hoi dé gidn rong va co lai gibng nhu 1 cai dng hut
ctia may bom. Tinh mach c¢6 thanh mong hon va van dé khong cho mau chay nguoc
lai thi giéng nhu 1 6ng x4. Ro rang 13 may bom duogc dit gitta 2 6ng nay. Tuy nhién
khac véi may bom thong thuong, trong co thé con ngudi 1 dau ciia dong mach va
tinh mach duoc ndi véi trai tim con dau kia duge ndi v6i cac mao mach. Va ngay
1ap tirc xuat hién ciu hoi: may bom nim & dau? O trai tim hay ¢ cac mao mach? Tat
nhién la & cdc mao mach! Khong c6 sy lua chon nao khac, bdi vi nhu chung ta da
biét: dong mach la 1 éng hut, con tinh mach 1a 1 6ng X4, néu qua tim la may bom thi
chung ta s& di dén 1 két luan sai rang: n6 day mau theo 6ng hut tirc dong mach, va
hat mau vao minh theo éng xa tic tinh mach.

Cho nén biét dugc cau tao cua may bom va nhan thady mau dugc hut bdi cac mao
mach qua dong mach ching ta hi€u: tai sao dong mach lai giong nhu 1 6ng hut dung
nhu cau tao va cac chirc nang cia no.

Ngoai ra, néu nhu du trai tim thuc hién vai tro may bom thi chi c6 cac ngin bén phai
1a thyc hién vai trd nay, bdi vi cdc ngan bén trai khong cé kha nang co lai. Chiing
lién quan dén hé thong dong mach c6 kha ning gian. C6 nghia 14 trai tim thuc hién
2 chirc ning: co va gidn. C6 duoc thuc hién boi nira phai, gidn- nira trai. Bang cach
d6 dong co chinh cia mau ndm cac mao mach, dong co phu nim & hé thong tinh
mach va ntra phai cta tim.
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Can phai noi1 rang t61 khong don doc trong quan diém cua minh. Toi dugce biét dén
cac cong trinh ctia cac bac si Nga- A. Xperanxki va A. Damanov. Ho da dic biét cha
y dén vai tro cia cac mao mach trong viéc kich thich cac luc lugng bao vé cia co
thé.

Trong quyén sach noi tiéng ctia minh “ Sy khon ngoan ki bi ciia co thé” Damanov
da dua ra y twong “ tri liéu mao mach”, 6ng khang dinh: cac bénh ctia cac mao mach
13 co s& ctia mdi mot qua trinh bénh tat. “ Khong c6 mon sinh bénh hoc ctia cic mao
mach, y hoc s& chi ddm chan trén bé mit ctia moi hién tuong va sé khong c6 diéu
kién dé hiéu bénh 1y hoc mdt cach chinh x4c”. Damanov coi cdc mao mach déng vai
tro chinh trong tuan hoan mau, 6ng goi ching 1a “nhiing co quan rung dong”. Ong
néi: “ Hay xem modi mot mao mach nhu 13 mot trai tim nho véi 2 nira- 1 nira thudc
vé tinh mach va 1 nira vé dong mach- va ciing véi cac van thich hop ciia ching, va
ban s& thiy ¥ nghia to 16n cua cac trai tim ngoai bién nay d6i véi khoa sinh 1y hoc
thong thuong cling nhu khoa bénh 1y hoc. Bo qua nhitng hién tuong nay la bo qua
phan quyét dinh ctia hé théng tudn hoan méau”.

Khi I4p ra 1y luan cia minh t61 da dya vao cac két luan cta cac bac si Nga ndi tiéng
nay. Ngoai ra t6i con st dung cac nghién ctru cia A. Kroga vé sinh 1y hoc cua cac
mao mach( 6ng da nhan giai Nobel vé cong trinh nay), ciing nhu bao céo ctia Laubry
vé co ché ctia hé mao mach ctia mau ma 6ng da lam & hoc vién cta Phap vao nim
1930. Ong khang dinh trai tim khong phai 13 dong co duy nhat ctia mau, rang no chi
c6 strc manh ddy mau vé phia trudc qua ddng mach dén hé mao mach, con tinh mach
hoat dong gidng nhu trai tim thi 2 dam bao su chuyén dong ctia méu trong tinh mach
trg vé tim.

Phép tri liéu mao mach

“Mau chinh la su séng”( Kinh Cyu uéc). Thuc vay, mdi mot té bao nhan duoc thirc
an tor mau, nhung chi c6 mau sach, mau khoe, luu thong tbt trong co thé méi tao
1én nhimg té bao khoe. Tim lam viéc t6t hay khong phu thudc vao chét luong va sb
luong ctia mau cung cp cho cac co va cac van tim. Chirc ning ctiia mét va tai c6 tot
hay khong cling phu thudc vao su cung cép mau ¢ duoc tt, sach hay khong. Ciling
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nhu thé doi véi ndo, xuong, cac bap co, tdc,mong...do thanh phan va do sach, mau
co thé 1am cho co thé khoe 1én hodc dau doc n6 . Chinh vi vay ma phép tri liéu
mao mach dong vai tro quyét dinh trong viéc nang cao stc khoé con nguoi.

“ Hay tudng tuong dong mau ctia mao mach dugc phong to 1én nhiéu lan, hiy tudng
tugng tiéng reo cua cic song ctia dong méu trong vong clia cac mao dong mach, su
gidn rong clia cac tiéu dong mach quanh nhitng hon dao cia mé bi hu hai, hiy tudng
tugng su phan bd cac chit chuyén hoa, cac manh v cua cac té bao dugce phong to
qua cac vong ctia cic mao tinh mach- va ban sé& hiéu vai tro séng con cua phép tri
liéu mao mach”- A. Damanov viét.

T6i di 1am ra cac phuong phap dé 1am méi va phuc hdi cac mach mau bang cac bai
tap va tam khong khi va tim nudc twong phan. Céc bai tdp nay phuc hdi va don sach
duong cho mau luu thong, con cdc sy thay d6i ngan 1an luot cia nhiét d6 ctia  co
thé dudi tac dong ctia khong khi va nudc nong va lanh kich thich va lam ran chac bé
mit cia cac tinh mach trén da di gitp cho su di chuyén ciia mau vé tim dugc tot
hon.

T6i c6 thé khang dinh chic chin rang: co s ctia mbi mot qua trinh bénh 1y déu bat
dau tir bénh cla cac mao mach. Cho nén can mot hé théng cac bai tap lam sach va
lam khée lai & mirc do té bao. Toi da tao 1én hé théng do va cho réng né can thiét
cho ca ngudi bénh 13n nguoi khoe: nguwoi 6m dé khée tré lai, ngwoi khée dé khong
bao gio bi ém. La mot ngudi khoe tirc 13 bt cdc mao mach phai co bop. T6i xin dan
ra mot vi du don gian dé chimg minh cho kha ning chita bénh cua cac bai tap rung.
Néu ta 1am chay mau tay, ta can bang tay lai dé chong mat méu, ning tay cao hon
tim va lc lac trong vong 10-15 phut, vét thwong hoan toan khép lai khong can khir
triung va khau vét thuong. Piéu nay giai thich rang khi ta rung tay & phia trén tim, ta
lam cho cidc mao mach & chd bi thuong co lai, chiing lam cho dong mau & chd bi
thuong khong tiép tuc tudn chay nira va vét thuong khép miéng.

Nhitng bai tdp ma toi dé xudng déu dya trén co sé nang cao tir chi va rung rung
chung. Piéu nay thuc day tuan hoan mau khong chi ¢ tir chi ma ¢ toan than. Cac
mach méu trong co thé chung ta 1a mot khéi lién két thdng nhat nén khi ta lam mau
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chay tot & mot chd thi né ciing chay tét 1én trong toan hé thong. Hon nita & tir chi
tap trung mot luong mao mach rat 1on, nén sy chuyén dong mau & do thuc déy su
chuyén déng mau cua toan than.

Lam theé nao dé tranh cac bénh vé tim mach

Ngay tir naim 1927, khi lan dau tién t6i cong bd hé thong stc khoé ctia minh, t6i da
khang dinh va dén hom nay t6i van khang dinh: cac bénh vé tim va hé thong tim
mach c6 thé chita khoi khong can thude va phau thuat. Tuy nhién cho dén nay nén 'y
khoa van giit quan diém cii cho rang trai tim 13 dong co chinh cta hé tuan hoan, vi
vay ma khong tranh khoi nhitng ton that to 16n do cac bénh vé tim mach mang lai.
Chi quan diém méi vé co cdu ciia hé tudn hoan méu méi c6 hi vong chién dau véi
can bénh sb 1 cua thé ky XX nay.

Biét rang, dong co chinh ctia mau la cac mao mach c6 thé di dén két luan: cac mao
mach cang 1am viéc tot thi tim cang thuc hién tét chirc nang ctia minh. Tur déy ta
hiéu duoc do tich cuc cta cac co quan trong nhu thé nao dé duy tri tinh trang 1am
viéc binh thuong ctia hé tim mach. Thuc té ciing di khang dinh diéu nay. Khong
nghi ngd gi nira, khi do tich cyc nay gidm di thi cac co xuong gitp trai tim kém di,
va tim s& bi suy yéu sém hon thoi han. Pay chinh 14 1 trong nhiing nguyén nhan
chinh cua cac cin bénh vé tim va tim mach.

Can phai thudng xuyén gitp d& ngudi can lao ling 18 cia minh 12 trai tim, chit khong
phai 13 ép nd 1am viéc bang cac loai thudc kich thich khac nhau. Vi du: 1 ngudi bi
dot quy khong thé cir dong dén 1 ngodn tay, cac co bip cia anh ta khong 1am viéc
dugc, ching khong gitp dugc trai tim, thé ma n6 lai bj kich thich bé'mg thude , diéu
nay cling gidng nhu mot ngudi chii diing roi quat con ngya da mét yéu ctia minh dé
thiic n6 kéo 1 vat nang 1€n nui, 1€ ra anh ta phai ghé vai vao giup con ngya ctia minh.
Nguyén nhan ctia nhitng that bai trong viéc chita bénh tim chinh 13 do quan diém sai
1am cho rang tim chinh 1 may bom mau. Theo quan diém dé bac si khong ngan ngai
chi dinh nhiing thudc kich thich khac nhau cho trai tim dang dau, khong hiéu rang
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nhu thé 13 qua tai doi véi 1 trai tim dang suy yéu. Dé thuc sy gitip trai tim can phai
bét cac mao mach co bop.

T4t nhién can cham soc dén trai tim cta minh ngay tir tudi tho. Béi vi dic tinh cia
nhimg trai tim nho bé cia cic co xwong dugce sinh ra tir ngdy dau cta cudc doi cia
I nguoi. Nhung vi khong ¢6 su rén luyén, tinh tich cuc cua ching dan bi ha thép,
chung d3 khong thé gitp trai tim mot cach binh thudng nira. Cac nghién ciru da chi
ra rang: hon ntra s6 tré em dén 16p 1 v6i nhitng “trai tim ngoai bién” khong phat
trién day du. Pay chinh 13 nguyén nhén cta cac bénh tim mach xuat hién & thoi ky
tiép theo cta cudc doi.

Trong khi mau con chay trong co thé thi khong thé c¢6 bénh dugc. Mau phai chay
mot cach thong sudt. Pé lam duoc diéu d6 khong can phai dung thude kich thich
tim, nhung can phai kich thich dong co chinh nam & cac hé thong mao mach. Lam
nhu thé nao? S& dugc ndi & Nguyén tic thiv tw ciia sikc khée .

Lam the nao deé dat dwoc cudc song lau

Cho dén nay c6 hon 300 gia thuyét giai thich vé qua trinh gia di ctia con nguoi. Néu
thau hiéu va tong két tat ca cac gia thuyét nay thi c6 thé rut ra rang: Thién nhién da
cho moi su sdng trén trai dt c6 do dai gidng nhau. Thé nhung do dai cude sdng cta
mdi loai lai khac nhau. Cé thé nguyén nhan chinh 1a toc d6 ctia cac qua trinh song
trong co thé khac nhau; trai tim ctia con chudt va con voi déu co bop 1 ty 1an, nhung
chudt chi séng duoc 3 nam con voi thi séng dugc 60 nam. Chinh vi tim chudt co bop
600 1an/1 phat, nén n6 nhanh chong danh mét nang luong ctia minh, con tim voi chi
dap 30 1an/1 phut va vi thé n6 du cho 60 nam. Tir ddy xuat hién gia thiét: 1am cham
di cong viéc ctia tim thi c6 thé kéo dai cudc séng. Vay phai 1am chim sy 1am viée
clia trai tim nhu thé nao? Cau tra 10i 1a: tich cwe vé thé lwc, ché dp bo dwong diing
va vira phdi, nghi ¢ vang nui.

Tir quan diém: hang nghin trai tim nho 13 cic mao mach, khi chung ta rén luyén diéu
chinh tich cyc ching thi mau theo tinh mach tré vé tim t6t hon cho nén s6 mach dap
clia tim s& giam di. Céc thi nghiém cho thay & nhiing ai thuong xuyén tap céac bai
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tap thé luc sb nhip dap ctua tim thua hon, hang ndm c6 thé tiét kiém duoc 20-30 ngay,
tire 14 mdi ndm duoc bd sung thém ca thang.

TAt nhién 1a sé& that t6t néu tao duge mot loai thude 1am cham lai s6 nhip dap cua
tim, loai nguoi tir 6 xua luén mo ude vé 1 phuong thude van ning. Trong khi chua
c6 nd, con ngudi can phai nd luc dé giit gin stc khoé , ma mudn thé thi hiy phong
bénh dé hon la chiva bénh. Va & day khong c6 gi tot hon phép tri bénh mao mach.

Con 1 co quan ma chic ning ctia né rat quan trong dé giir gin stirc khoé nhung lai
duoc nghién ctru it. D6 la tiéu cAu- bo céac soi than kinh va mach mau, duge goi la
khéu ndi cua dong mach va tinh mach no nam ¢ mo co. N6 tham gia diéu tiét viec
cung cép mau cho cac co quan va diéu tiét than nhiét. Nhung tai sao va tiéu cau thue
hién chtrc nang nhu thé nao thi con chua duoc biét dén.

T6i cho rang tiéu cau hoan thanh vai tro ctia ngudi kiém tra du trit, qua né mau di tir
dong mach vao tinh mach qua cac mao mach. Cung véi cac mao mach, dong mach,
tinh mach, tim va cac kénh limpha, tiéu cau tao 1én mot bd may duy nhat ctia sy tuan
hoan mau. Tiéu cau dugc tao ra ngay sau khi con nguoi sinh ra, s6 luong ciia né ting
cho dén khoang 40 tudi, sau d6 it dan va dén khi gia thi bién mat. Tiéu cau nam &
cac phan khac nhau cua than thé, nhiéu nhat 13 ¢ da ctia cac dau ngon tay chan.

Tiéu cau thyc hién chirc nang nhu thé nay: trong truong hop dot nhién sg hii mit
chung ta tai nhot di boi vi cac mao mach co manh lai [am ngét dong chdy ctia mau.
Néu khong c6 tiéu cau nd khong dua vao tinh trang “su ¢6” thi dong méu bi dong lai
s& danh manh vao cac mao tinh mach va s& pha huy ching. Néu cac tiéu cau lam
viéc, dong mau trong tich tic s& chuyén tir tinh mach vao dong mach gitp cac mao
mach khéi bi pha huy.

Bang cach d6 sy thuc hién cac chitc nang binh thudng cua cac tiéu cau bao vé con
ngudi khoi bénh tat, kéo dai tudi tré. Co nghia 1a rat quan trong khi gii cho tiéu cau
dugc khoe nho tac ddng qua lai giira dwdng va chat con trong mau ciia 1 nguoi.
Sw cin bang rat mong manh giira dwong va con nay chi dat dwoce khi cé sw cin
bang giira nwéc va mudi. Van dé ¢ chd 1a trong  co thé chiing ta dudng va con rat
dé duoc chuyén hoa cho nhau dudi tac dong ciia nudc va mudi. Néu su can doi gitra
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nude va mudi bi pha v thi s& xuat hién sy tich lity con va duong. Cho nén hé théng
cua toi dé nghi sir dung rwou va dwong c6 mirc d9. Con dé trung hoa tac hai cia
n6 thi hiy uéng mot luong nudc 14( chua dun) gap 3 lan luong con da udng va gip
2,5 lan luong duong da n trong vong 4-7 tiéng. Piéu nay ngin can dugc tac hai ma
duong va con gay ra cho tiéu ciu.

Nhu thé khong c6 loai ky sinh tring nio c¢6 thé séng trong rudt néu nhu tiéu cau &
thanh cila cac co quan bén trong & trong tinh trang binh thuong. Hon thé nita khong
c6 viém loét, hay khdi u ndo c6 thé 1am hai da day néu nhu trén thanh cua n6 duge
duy tri tiéu cau khoe.

Con mot chi sé quan trong cta stc khoé 1a huyét ap. Thuong thi cho rang su dao
dong cua ap luc bén trén mang lai tac hai cho stc khoé , nhung to61 cho ré“tng rat nguy
hiém khi su twong quan giita ap luc trén va dudi bi pha v&. Chi sb cua strc khoé toi
cho 12 7/11 (hodc gan véi ty 1é nay 6/11- 8/11) . Can phai huéng dén con sd d6. Co
su twong quan nay thi bat cir sy két hop nao cia ap luc cling khong nguy hiém, vi
du: 174/274, nhung khi ty 1é vang bi pha v& nhu 127/95 xuét hién su nguy hiém cho
sttc khoé . Va sy pha v& cang 16n cang nguy hiém cho strc khoé . Can néi rang cong
thirc nay chi dang véi lta tudi ngoai 20.

Sau nguyén tac cua suc khoé
Nguyén tic diu tién: dém cirng

Neéu con ngudi c6 nhi€u bénh tat- nguyén nhan can tim la sy thuong ton cua xuong
song. Xuong song- tru cdt cia h¢ xuong ,h¢ co va hé than kinh. Xuong song thuc
hién nhitng chic nang rat quan trong:

1) Chirc nang mang vdc. Xuong séjng la try cot cia  co thé, cho nén né phai co
tinh dan hoi dé thyc hién cac tu thé udn cong sinh 1y, dong thoi nd ciing phai viing
chic dé chiu dugc stc nang.

2) Chirc nang vin dong. Xuong séng cung cap dong luc( sy van dong) cho dau,
co, tir chi va toan co thé
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3) Chirc niing hé tro. Xuong sdng cung cip tinh dién dé gitip cho bd may than
kinh co. Chirc nang nay lién quan dén trang thai tam 1y ctia con ngudi.

4) Chirc nang bdo vé. Xuong song bao vé hé than kinh trung tam( tity song) tir
d6 cac day than kinh toa di khip céc co va cac co quan bén trong.

Bit cr mot thuong tén nhd bé nao cua Xuong sdng ciing anh hudng xau dén tinh
trang ctia cac bd phan khac cia co thé, dong thoi pha v& sy hai hoa giita trang thai
tam 1y va thé Iyc. Cho nén mudn ning cao stc khoé thi diéu dau tién 13 phai chira
bénh cho Xuong sdng. T4t nhién bai tap tot nhat cho Xuong séng 1a mot tu thé dung.
Nhitng ngudi quen di cong lung phai luén kiém soat minh dé giir cho lung, vai thang,
bung phai thét lai. Dé biét thé nao 1a dung hay dung sat vao tudng, chan hoi chodi,tay
tha tu do, mit sau cua dau, vai, mong va goét chan cham vao tuong. Sau do cd ding
sat vao tudng sao cho khoang cach gitra tuong va that lung khong quéa d6 16n 1 ngon
tay, hoi thot bung, hoi vuon c6 va dudi vai va giir than minh ¢ trang thai ndy cang
lau cang t6t. Kho phai khong? Néu ban quen di gui gidng nhu s6 dong ngudi thi dang
di ding v6i ban 1a khong thoai mai, boi vi cac co va cac ddy chang da qua cang thang
trd 1én yéu khi phai giir cho than minh & mot trang thai khong ding. Ban cang kho
giit cho lung thing thi dang ctia ban cang bi hong ning rdi d6. Trong mot ngay chiung
ta phai hoan thanh mot khéi luong 16n cac dong tac khac nhau, rat nhiéu ngudi phai
lam viéc & tu thé ngdi rat 1au, d6 khong phai 1a tu thé 1y tuong cho cot séng. Moi
nguoi thuong khong biét di ding thang va thuong cti xudng qua muc lam cho than
minh qué xa trong tam, bat cic co lung phai chiu mot strc niang 16n. Thudng thi co
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lung ctia chiing ta van cb chiu dugc, nhung 1a ¢d hét strc, nhung dén cudi ngay thi
lung cua chung ta mét va chiing ta cang kho gitr cho dang dang.

Tu thé dung ciia Xuong song

Nhung 1/3 cudc doi chung ta danh cho gidc ngt dém, va cling chinh thoi gian nay
chung ta khong phai chi dé nghi ngoi ma con dé chinh lai dang
ctia minh. Cho nén nguyén tic s 1 trong hé théng cua toi 1a:
dém ngii phdi phing va cieng. Dé gitp cho cot sdng thang
dan dan nan lai tu thé dung khong c6 phuong tién nao tot hon
13 ngt trén dém ctmg va phang.

Pém climg va phang tao diéu kién cho trong lugng co thé
duoc dan trai déu trén mot mit phang 1lam cho cac co dugce
tha long hét ¢, stra lai cac sai khép va sy cong veo cua Xuong
song tao 1én do ca ngay gii cho than minh ¢ tu thé thang dtng,
gitip phuc hoi va giir dang dang, gitp phuc hdi hé than kinh
lam cho céc co quan bén trong thuc hién tot chirc ning cia
minh.

Rét c6 ich néu nga trén san nha, c6 thé trang bi loai giudong
cting bang cach dat

mot miéng go hodc mdt tam van ép lén giwong, cling c6 thé
dung dém nhoi chat

bong, toc hay mat cao su. Cé nhiéu cach nhung cai chinh 1a
phai tranh xa dém 10 xo.

Tai sao giir gin dang dung lai quan trong nhu vay? Tir xa xua to tién ctia con ngudi
di chuyén trén 4 chan nén khong can cac co lung chic khoe, bai vi lung cta ho & vi
tri nam ngang 1a tinh trang 1y tuong dé co thé chiu mot sy cang thang 16n. Nhung
khi con nguoi ding thang lung thi doi véi Xuong séng ciia anh ta xuat hién cac kho
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khin vé van dong va dan dan n6 thay d6i hinh dang ctiia minh. Xuong séng ctia mot
ngudi gdm 33 dot séng tao 1én 5 phan:

-Phéan xuong co( 7 dot)

-Phan xwong nguc( 12 dbt)

-Phan xuong thét lung( 5 ddt)

-Phan xwong chau( 5 ddt, tao thanh 1 xuwong- chau)
-Phan xuong cung( thuong 1a 1 xuwong tir 3-4 dét)

Cot sdng duge ciu tao tir nhitng d6t song lién két voi nhau thanh hinh chit S. Hinh
thai nay tao 1én dang di thang va cho phép mot phan sirc nang cta than thé dan trai
& vung lién két cac dbt sdng. Ngoai ra hinh thai nay tao thém diéu kién thuan loi dé
lam nhe di cac cu va dap tao lén khi di hodc chay. Gifia cac dot séng coO 16p sun va
day chang( gan). Nho su lién két di dong gitra cac dét nhu vy ma Xuong séng c6
thé udn cong mot cach mém mai mdi khi con nguoi di chuyén,co thé cti va ngura,
nga sang cac bén va quay nguoi. D& chuyén dong hon ca 1a nhém xwong c6 va nhém
xuong that lung. It van dong hon ca 1a nhom xuwong nguc. Lién két giira nhau, cac
d6t séng tao thanh mot kénh chira tay séng. Bang cach ndy, mot trong nhimng chirc
ning cua Xuong séng 1a bao vé tiy song- trung tim chi huy quan trong ma khong
c6 nd hé xwong va co, cling nhu cac co quan séng con ctia  co thé khong lam viée
duge. O gifra mdi dot séng moc ra mdt mau, tir 36 dén luot minh no lai ¢6 2 miu &
canh. Chiing bao vé cho cot sdng khoi nhitng ct danh tir bén ngoai vao. Tir tiy séng
qua khe & vong cung gitta cac d6t séng di ra 2 soi ddy than kinh phuc vu cho céc
phan khéac nhau ctia co thé. Theo d6 dai cua tily séng c6 tat ca 31 cip cac day than
kinh nay: 8 & ¢o, 12 & nguc, 5 & that lung, 5 & chau va 1 & xuong cut. Cac ré than
kinh cam giac( kiém soat mui vi, sy xtc cham,Am thanh va thi giac) di ra tir phan
sau clia tiy séng , con cic ré than kinh van dong( kiém soat chirc ning cia cac co)
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thi di ra tir mit truée. Bang cach do tat ca cac diy than
kinh va mach mau déu hudng tir Xwong song ra cac
phan twong Gmg cua than thé.

Khi cac bd may khép va day chang bi pha v& thi thuong
giy ra su trat khép: cac d6t Xuong sdng bi dich
chuyén sang mot bén, dé 1én cac day than kinh va céac
mach mau di ra tir 46t song nay, va khong cho chung
thue hién cac chirc ning mot cach binh thuong. Diéu
nay dan dén sy nguy hai cho su tuan hoan mau, lam té
liét cac day than kinh bi chén ép, két qua 13 hang loat
cac sy pha vd khac nhau & nhitng co quan ma céc day
than kinh nay “dinh” vao. Pay ciing 13 nguyén nhan
cua mot loat cac bénh tat.

Dic biét hay bi trat khép tai nhom xwong ¢6 do nd hay
van dong nhat. Ma do trat khép ¢ ving nay thi mat,
mit, ¢, phéi, co hoanh, bung, than, tuyén thuong than,
tim, 14 lach, rudt bi ton that. Cho nén khi dot tha 4 bi
trat thi s& bi bénh & mat, mit, phéi, co hoanh, gan, tim,
14 lach, tuyén thuong than, rang, cd hong, miii, tai.

O nhém xuong nguc thuong bi trat cac dét4, 5,10, con
& nhom that lung- dot 2 va dbt 5. Néu phoi va mang
phoi c6 van dé thi rat c6 thé do hang ngay ban khong

cham soc cho dot 2 cia nhém nguc.

Néu mat ban khong tot, thuong dau hong va bung, tuyén giap trang lam viéc toi thi
chéc chén 1a lién quan dén dét 5 cia nhom nguc.

Trai tim, rudt, mili,mét c6 thé b tdi di do trat khép & ddt tha 10 vung nguc.

it nguoi biét duoc réng viém bong dai, rudt thira, bat luc, tuyén tién liét & nam gioi,
céc bénh phy khoa ¢ phu nir déu do két qua cta sy trat dot thir 2 ving thit lung. Néu
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dot thi 5 vung that lung bi trat co thé dan dén bénh tr, cac vét nirt hdu mon, ung thu
rudt cung.

Trén dém ctng va phang cac d6t trat va cong rat d& duogc chita lanh vi cot sdng dugc
dit dung vi tri trong thoi gian ngtt dém. Trén dém mém thi tit ca cac tit ciia Xuong
song xuat hién vao ban ngdy con dugc giit nguyén vao ban dém. Ngoai ra dém mém
sudi nong cac dia dém giita cac d6t song, 1am cho nd nhio ra nén dé bi xé dich va vi
vay ma 1a co sé cho céac ton that( trat khép) méi. Nhitng nguoi thich nam dém mém
cho phép cac day than kinh ctia minh teo dan va vi vy ma cac bénh khéng moi ma
dén.

Pém phang climg anh huong tot 1én sy 1am viée cia tat c cac co quan trong do6 c6
gan 1a co quan quan trong. Khi nhom cac d6t tir 3-10 nam déu dan trén mot mat
phang ngang thi su lam viéc ctia gan khong bi anh hudng. Nhung chi can nam trén
dém mém thi cac dot séng s& bi uén cong nhe ngay lap tirc 1am tdi di cac hoat dong
ctia gan. Cac day than kinh ctia d6t 4 va 8 cia xwong nguc ndi véi gan néu bj chén
¢p thi sy tiét dich cua gan bi vi pham lam tdi di s 1am sach mau. Tiép theo chudi
mét xich nay that rd rang: mau khong dugc loc sach bat dau di khép co thé tao 1én
bénh tit & cac co quan khac nhau. Con ngudi khong biét dugce nguyén nhan ban dau,
ho bat dau chita bénh ¢ cac co quan bi dau, tong vao gan dang yéu cac loai thudc
doc. Va hiu qua 1a diéu khong kho doan ra tiép theo. ..

Can tap ngt trén dém cung, dém cung co thé gay dau & cac khép chiu va xuong
cung. Ban cang cam thay dau c6 nghia 13 cac dot xuong di bi veo nhiéu. Nhiing
ngudi bi dau nhu thé hily nam ngira va thuc hién bai tap ca vang( xem nguyén tic
thir 3) hodc di bang chan tir trai sang phai, gap dau goi lai. Nhu thé dan dan sé& hét di
cam giac dau, va rat nhanh choéng ho sé théy dé chju khi nam dém cung. Bét cur loai
bénh nao du la kho chira tham chi dang sg nhu bénh muc xuong va bai li¢t co thé
nhanh chong chira trén dém phang ctng.

Nguyén tic thir 2 cia sire khoé : goi citng
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Khéng nhitng cAn ndm dém cimg ma con phai gdi trén gbi cing. T6i dé nghi dung
gé)i hinh try. Ban nim xuéng va dat & dudi ¢d minh mot chiée géi sao cho ddt 3 va
d6t 4 ctia xuong cd dit 1én nd. Ban chua quen véi gdi climg co thé cam thay dau, hiy
dém vao mdt cai khan bong hoac 1 miéng vai mém. Tuy nhién nén dan thu tim vai
d6 di va hiy cb quen voi gdi ctrng. Sau mot thoi gian ban s& khong can dén gdi mém
nita. Nguyén tic ndy trude tién lién quan dén chirc nang ctia vach ngin khoang mili.
Chung ta di biét rang: néu tac dong 1én nhimg diém duogc xac dinh trén no thi s&
kich thich hoat ddng ctia cic co quan bén trong. Vi du khi mot ngudi bi ngat nguoi
ta cho ngtii con amoniac. Khi d6 cac dau ngoai cua day than kinh sinh 3 va day than
kinh giao cam nhan duoc xung dong can thiét va anh ta tinh lai. P4 xac dinh dugc
rang: trang thai cia khoang miii c¢6 lién quan dén rat nhiéu bénh: st cap tinh, hen, u
co, cang dong mach tim, cac bénh sinh duc, hé noi tiét, tuyén can giap va tuyén uc,
dai dam, dau khi bi hanh kinh, viém rudt, tdo bon, co hoanh suy yéu, bénh vé than,
gan, da day, tai, cic bénh than kinh: hoi hdp chong mit.

Go1 cing hoan toan thay thé cho sy kich thich vao cac trung tam phéan xa trong
khoang miii. Khi dung goi ctimg c6 thé chita khdi bat cir sy viém nhiém nao ctia vach
ngan miii, cling c6 nghia la ngan chdn dugc cac bénh cua cac co quan lién quan.

Gbi cung tac dong mot cach tich cuc 18n phan xuong sdng cd, kich thich sy tuan
hoan mau 1én nao, bﬁng cach d6 c6 thé ngan bénh xo vira dong mach. Kich c¢ cua
b1 phai sao cho né lot vao hdm giira xwong dau va xuong ba vai. Nhu thé dét thir 3
s& duoc dudi thang va nam trén mat phang ctng. Nhiing gbi to va mém tudng rang
tién loi nhung né 1am cho cd bi oeo, ngoai ra nd con 1am néng cac ddt sdng rat nhiéu.
Gbi cting duoc 1am tot nhat 13 tir gd hodc bong hodc bang s6i boc vai & bén ngoai.

O Nhat ban c6 cau: “ C6 veo 13 dau hiéu cua cudc song ngan”. Trét cac khép cd s&
goi lén bénh viém téy o cac khop, ma tr day sy van dong cua ¢ bi ton that, xuét
hién nhiig con dau dit doi hodc am i khong chi & chd ¢6 ma con ¢ sau gay. Ngoai
ra trat d6t sdng cb s6 3 va 4 con 1a nguyén nhan cua bénh dau ring ca ham trén va
dudi.
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Nhitng con dau mén tinh & ving cb thudng thdy & ltra tudi 40 hodc gia hon( ngay
nay n6 c6 & moi lira tudi do su hoanh hanh cua cudc sdng sb véi cac game thu, phon
thi1, va may tinh thu. ..- nguoi dich) Do tinh chét clia cong viée,nhiéu nguoi phai 1am
viéc rat 1au o tu thé vira ngdi vira cui ¢ trén ban. Tir khi nguoi ta thay cong viéc chan
tay bang cong viéc tri oc thi sb :
nguodi bi dau vung vai gdy tang

D]

Ién rat nhiéu. Mam mong cua
can bénh nay bat ngudn tir con bé.
Tré em thot hién dai phan 16n thoi

Pl » = : o 2
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gian ngéi hoc bai, xem tivi, hoac
may tinh. a-
tu thé ndm dtng  6- tu thé ndm

sai ( gibng tu

tu thé bam dién thoai)

DAu hiéu cta cic bénh cua dbt séng 6 1a dau & sau dau, mat va tai, ving ngang vai.
Chung bi dau ltc ta ctr ddng va ca khi ta khong cir dong c6. Ngoai ra cd cling bi han
ché cac cir dong tu nhién. Bénh nhan thudng khong tim dugc tu thé ngii yén, ho
thuong xuyén cam théy dau vi vi tri khong tién loi ctia dau tir do goi Ién su cang
thang & cac khdp va day chang & cac d6t co. St dung gbi cimg gitp cho ta loai bo
van dé nay. Tat nhién trong nhiing ngay dau, tuan dau ban cam thay dau té té ¢ sau
dau. Nhung hiy bat minh tiép tuc dung gdi cing cho dén khi cac dau hiéu dau hét
di, dé cho cac dau hiéu dau nhanh mat di chiing ta can 1am bai tdp “cd ving”.

Nguyén tic thir 3 ciia sirc khée : bai tip Ca vang

Nho viée di dimg thang ma con nguoi thanh toan dugc cac bénh vé cdt song, nhung
van dé hoai xuong sun thi chua bao gid lai n¢ ro nhu bay gio. Nguyén nhan nam
trong chinh cach song cua ching ta va cach ching ta déi xir véi Xuong song cua
minh.
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Hiéu biét vé Xuong séng cua ching ta con rat kém. NhG duge hinh anh giai phiu tir
sach gido khoa 14 tot Iim rdi. Con da s6 khong biét rang tinh trang sirc khoé ctia ban
than 13 do tinh trang strc khoe cta Xuong séng quyét dinh. Nguoi ta co thé chita cac
bénh viém hong, viém thanh quan, viém tai, lao, viém duong tiét liéu, cac van dé vé
kha nang tinh duc hang nim troi ma khong thiy két qua. Va ho khong biét duogc
rang: nguyén nhan sau xa dau tién 1a do Xuong song bi ton thuong. Cong véi cach
séng ma cudc séng hién dai mang dén thi that 1a d& hiéu vi sao ma cac bénh vé SX
lai phat trién rAm ro nhu vay.

Chung ta séng van minh, it van dong, chi tung ho cho cac cudc thi d4u thé thao.
Chung ta an qué nhiéu, nhung lai khong dil vi cic moén an nhén tao thiéu chat séng
thira chat doc. Cac bap co nhdo nhoét vi thiéu van dong. Vi cach séng cua chiing ta
ma Xuong song trd 1én cimg va d& gy, dé bi bién dang. Cac dia dém va cac khdp
giita cac dot séng d& bi tén that do thiéu cac bai tip va tuan hoan mau trong cac mo
xung quanh. Cot séng bi kho dan di, nhidu nguoi ¢ tudi 60-70 da bi thap di 8-13cm,
nhiéu ngudi bi cong. Va tat ca 1a do ta khong biét cham séc dén cot séng. Cin bénh
hay mac nhat 1a cin bénh veo cot sbng & tré em do ngdi khong dung tu thé, ngdi 1au.
Néu ta khong diéu chinh lai thi chd veo cang ngay cang ctng lai.

Bénh veo cot séng con co thé bi & nguoi lon néu 1 thoi gian dai ta dé cho cot séng
khong dung. Nhu ching ta di biét: nguyén tac 1 va 2 caa strc khoé stra lai dang di.
Nguyén tac thir 3 nay ciing stra lai cac tat ciia Xuong song. Néu chiing ta tap bai nay
mot cach hé thong, nd sé& giup ta sira lai dang di rat hiéu qua, diéu dé con c6 nghia
1a né giup 6n dinh lai su can ddi trong  co thé, can ddi trong dinh dudng, 1am sach
ca su can bang than kinh.

Thuwc hién bai tap “ ca vang” nay nhw thé nao.

Tw thé dau: Nam ngira trén dém phing hodic san nha, 2 tay dit ¢ sau dau, dudi ra
hét mic, chan cling dudi hét mirc, ban chan dung vudng gbéc véi than nguodi, mii
chan chia vé phia mat, gbt chan, mong, dui tiép xuc véi san.

Bay gio lan luot dém dén 7, can dudi ngudi dan hét ¢ duong nhu ta kéo Xuong

song v€ 2 dau khac nhau: dau tién dua gbét chan phai sat san nha vé phia nguoc lai
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so voi dau, 2 tay cing mot luc dua ra theo hudng dau, sau d6 dén got trai cling 1am
nhu got phai, sau d6 dit 2 tay xudng dudi cac xuong ¢, 2 chan khép lai, cac ngon
chén chia vé phia mit. Trong tu thé nay bat dau rung dong toan than gidng nhu con
c4 uén minh trong nudc. Liic lac ngudi tir trai sang phai trong vong 1-2 phut, chir
khong phai nhich 1én hay lui xudng. Lam bai tdp ndy thudng xuyén vao sang va
chiéu. N6 gitp uén cho SX khoi bj cong veo ddéng thoi 1am cho hé than kinh d& bi
cang théng, 6n dinh tudn hoan mau, diéu hoa gitta h¢ than kinh thue vat va dong vat.
bai tap ca vang giup cho cac day than kinh & 2 bén cot séng trd lai binh thuong, giai
phong chung khoi céc ap luc 16n.

Viéc tap thé thao mot cach thai qué ciing dan dén cac bénh vé Xuong song. Mdi van
dong vién chuyén nghiép nio ciing bi nhimg ton thuong vé Xuong séng. Cho nén
cac bac si thudng canh bao vé viée tap thé thao mot cach thai qua. Mdi loai mén thé
thao nhit dinh lién quan dén van dé nhat dinh ctia Xuong séng. Mon cudi ngua 1am
t6n thuong ving xuong nguc va thit lung dan dén van dé vé tinh duc nhu liét duong,
bénh thén, tri. Mén bin cung lam hai thinh giac vi dot nguc s6 4 bi yéu di. Mo6n
tennis pha v& chirc ning cta co goi ra bénh viém mang phoi.Con zin d6 1am cho
ngudi bi gi, co nghia 1a s& bi bat ky bénh gi.

Tuy nhién n€u tap vua phai thi chi mang lai lgi ich. Trong mei viéc ¢ doi déu phdi
co mirc do.

Bai tap ca vang khong chi chinh lai c4c di tat cua Xuong séng, no con lam tang mach
dap cua ven dé mau nhanh chéng quay lai tim, gitip da thai cac tap chat. Bang cach
d6 bai tap lam cho tim tt hon va da sach hon. Né con giup cho nhu dong rudt tot
hon nghia 12 s& d4u tranh t6t voi bénh tao bon - 1 trong nguyén nhan chinh dé xuat
hién cac bénh khéac. Khi bi tao bon cac chat doc trong phan s& ngdm vao méu va
tham gia vao tudn hoan di 1én nudi cac té bao ndo. Diéu nay gy 1én su din hoic
viém cac mao mach va din dén pha v cac chiic nang tri ndo. bai tip ca vang gitip
loai bo van dé nay.

26



Nhu vay nguyén tic tht 3 bai tip ca vang gitp sira lai tu thé, lam mau tudn hoan tét,
gitip sy diéu phéi giira cac hé than kinh ngoai va trong, giup cac chirc ning cia rudt,
gan, than, da, ndo, tim, da day...

. ViU 2

Trong thién nhién khi ta quan sat k¥ cac con vat, ta thiy chung thyc hién déu 3
nguyén tic di néu trén. Chung ngu trén san ctng, dau gbi trén chan trudc, khi tinh
day diéu dau tién chung 1am 14 viron minh, ngoay dau va lic toan than. Ciing nhu
thé khi néi vé dai dién ctia cic nén van minh cip thap: ho khong may phan nan vé
stc kho¢ nhu ching ta- cac nan nhan cua nén van minh cao. Ho ngu trén nén dat,
séng mot cudc séng hoat dong tich cuc, thay vi ngéi trén di vang ém am, ho ding,
dtng 13 mot tu thé hoan toan tu nhién ma Xuong séng dugc thing bang so véi
xuong chau. Tu thé ngdi 1am con ngudi ra khoi thé can bang. Cac dai dién ctia nén
van minh tat nhién 13 khong thé bo dugc thoi quen ngdi ghé ém, nhung ho can phai
than trong d6i véi chung , néu khong thi ching ta chi gap duoc cac bo Xuong séng
khoe manh ctia cac bo toc sdng ¢ thoi ky do da.
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Dinh duéng cho Xwong song

Becnac Macphaden- cha d¢ ctia nganh vin héa thé luc- thudng néi: mdi mot nguoi
tré 1au dén dau khi ma Xuong song cua anh ta tré 1au dugc dén d6. Mdi ngudi co thé
tré thém duoc 30 tudi néu anh ta ¢d ging kéo dan Xuong séng cua minh. Thém vao
d6 st khoe cua Xuong song khong nhimg phu thudc vao khéi luong cong viéc ma
n6 phai ganh vac mdi ngdy ma con phu thudc vio chat tao 1én né. Trude tién Xuong
song rat can cac khoang chat thién nhién: Canxi, photpho, magie, ming gan. Vay
chdng can dé 1am gi?

Canxi 12 thanh phan chinh ctia xwong, 90% canxi nam ¢ hé xuong, nhung né ciing
can thiét cho cac co quan khac nira, nhiing hién tuong dién hinh cho viéc thiéu canxi
1a than kinh d& bi kich thich cao. Pic biét diéu nay dé nhan théy O tré em vi tré em
c6 d6 nhay cam nhiéu hon ngudi 16n. O ca tré em va nguoi 16n thiéu canxi thudng
c6 thoi quen can mong tay, cac cir dong vung vay ciia chan tay, co, giat, run... 1a
biéu hién thiéu canxi.

Rat may 1a ngudn canxi thién nhién rat phong phi, vi né chira trong bat ct thirc an
nao cua thién nhién: gan, than, tim, tring, ngo6 vo, cac loai ngl coe nguyén vo, dac
bi¢t 1a gao lﬁ't,yén mach, cac loai hat, cac loai rau xanh: bép cai, ct cai do, bd cong
anh, sup lo, atiso, xa lach, ca rot, dua chudt, cac loai qua: cam, sung, nho, cha la photi
dudi nang mat troi.

Photpho can thiét d¢ hinh thanh hé xuong khoe va can bang qua trinh trao doi chat.
Nguon ty nhién ctua photpho la lud1, ndi tang dong vat, ca va md ca, phomat tuoi,
cac loai dau do, su hao, bap cai,xa lach, cac loai hat ngli c6c nguyén vo, cam...

Magie gitip cho canxi va vitamin D trong qua trinh tao xuong, lam cho xuong khong
bi mém. N6 ¢ trong:cac loai dau do, ngtl ce nguyén vo, mam cay co linh lang, rau
chan vit tuoi, qua bo, cam, lac, hat huéng duong, mat ong, nho kho, tdo tau, dua
chudt.

Mangan dua oxy tir mau dén cac t€ bao. Bi€u nay rat quan trong trong dinh dudng
cua cac dia dém va cac khdp sun ciia Xuong song, vi ching khong c6 dugc su chuyén
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hoéa mau truc tiép. Mangan c6 trong: gan, long do tring, gia cAm, ndi tang dong vat,
pho mat tu nhién,rong bién, khoai tay( dic biét 1a phan vo, dé khoai tdy khong mat
di cac chét bd can thiét can ludc hodc nuong rOi dn ca v0), xa lach, cac loai dau do,
bot ngd tu nhién, dic biét 1a chudi.

Ngoai cac khoang chét Xuong séng rt can cac vitamin, dic biét 1a vitamin A, C, D,
vitamin nhém B dic biét can thiét cho tuy séng va hé than kinh.

Vitamin A, D can thiét cho co thé dé hip thu canxi va photpho va con gitp cho hé
than kinh thyc hién t6t chirc nang ctia minh. Nhiing ngudi khong cé du vitamin A
va D thi xwong khong chic con bé mit ciia n6 thi mong va gion.

Nguon vitamin A tu nhién: cac rau qua tuoi: ca rot, dua bd, bi ngo, trirng, gan dong
vat va ca.

Nguén vitamin D: gan c4, céac loai dau khong bao hoa, trung, sira tuoi, bo. Nguén
gbc tu nhién cta vitamin D chinh 13 mat tréi. Tim nidng hang ngdy gitp c6 mot
ngudn du trit vitamin D trong co thé. Nén nhé rang sau khi tim niang khoéng dugc
tam nudc ngay dé cho vitamin D kip thim thau vao co thé.

Vitamin C 1 1 nguyén té sdng con, nd can thiét dé sinh ra collagen lam cho céc té
bao xuong lién két v6i nhau. Thiéu vitamin C cac co quan khong thé ton tai. Nhung
co thé lai khong c6 kha nang du trit vitamin C, nén né can dugc bd xung hang ngay.
Nguén géc tu nhién cua vitamin C: cac loai qua dau trong thién nhién, cac loai ho
cam chanh, rau xanh, 6t ngot, bap cai... an sdng vi vitamin bi pha huy khi dun ndng.

Vitamin B1( tiamin)can cho cac t€ bao than kinh, cac bap co, co tim dugc lam viéc
binh thuong. Dau hi€u thi€u vitamin B1 1a hay buc tirc, mat ngu, sit can, an khong
ngon, yéu mét, ué odi, tram uat.

Vitamin B2 can thiét cho toan co thé néi chung dac biét 1a mat, miéng, da. Pau mat
do, 16 loét miéng, ludi, méi chinh 1a ddu hiéu cta thiéu vitamin B2
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Vitamin B6 can cho céc té bao than kinh va da, can dé€ hap thu cac thirc an, qué trinh
trao doi chat gitra dam va md. Dau hi€u thiéu vitamin B6 1a hay buc tlrc,n61 man,
cac co bap phan tng toi.

Vitamin B12 cin dé hinh thanh va tai sinh cac héng cAu ciia mau, tao 1én vo ndo,
chdng thiéu mau, 1am cho tré em dn ngon miéng, 1a thudc ting truong luc cia ngudi
16n tudi. Thiéu vitamin B12 c6 thé din dén bénh thiéu mau don thun va thiéu mau
4c tinh. DAu hiéu thiéu vitamin B12: mét moi, tré an khong ngon miéng.

Can nhé rang trong bita an phai c6 dy du toan bo vitamin nhém B. Ngudn gdc trong
thién nhién: men bia, laa mi tho, gao lut, ngl ce nguyén vo, ngo, gan, tim,oc bo,
thit ctru, thit bo lon, ca, trimg- dac bi¢t la long do, pho mat tuoti, dau lac, cac loai
cong rau xanh: mu tat, chan vit, dau dd, cu cai, bép cai, cac loai qua: cam, budi
chudi, bo, thue phrflm tir bién: tom, cua, sO, sira, nim, ga...

Mong muon 1a moi ngudi déu bi€t hoan thién bira an cho minh day du cac chat bang
con duong ty nhién.

T4t nhién dé cho Xuong song va toan bd co thé khoé va chic chian khong chi can
c6 vitamin va khoang chat. Co thé con ngudi con nhan duoc ngudn dinh dudng tir
khong khi, nudc va mit troi. Tt dinh dudng trong hé théng strc khoe bao gdm 4 yéu
t6 cAu thanh va duy tri cudc séng ctia con ngudi: thirc in, nude, anh sang va khong
khi. Van d& nay sé& con noi ¢ chuong “ dinh dudng”.

Nguyén tic thir tw ciia strc khoé : bai tip rén luyén hé mao mach

Trong nhitng nim gan day cac chuyén gia thuong khuyén moi nguoi cac hinh  thuc
gili bo khoi tinh trang chung: chay tai chd, chay thong thudng, phi nguwa, nhay...dé
tranh cac qua tai vé thé xac va than kinh. Rdi cudi cing khuyén di du lich, thay doi
hoan canh, tirc 1a két qua van 1a gili minh.

30



Tai sao mon chay lai tac dong dén tat ca cac co quan noi tang nhu vay? Tim, phéi
da day gan than va cac bd phan khac cia co thé con ngudi tir hang triéu nim trude
duoc hinh thanh trong diéu kién van dong cao: hang ngay phai chiu sy rung lac do
chay, di nhanh, nhay dédnh nhau. Vi vy ma gid day véi cach song it van dong cia
chung ta cac co quan nay phai dugc gitp dé 1am sach khoi cin ba. Chung can phai
duoc rung l4c that su. Khong c6 cach nao rira va lam sach gan than va dac biét la
tim t6t hon 1 rung lic chung.

Trong nguyén tic thir tu cta strc khoé toi dua ra nhitng cir dong dic biét: gio tay va
chan 1én va rung chung. Muc dich cua cac cir dong nay la rén luyén cac mao mach.
Trén day t6i da khang dinh: dong luc chinh ciia tudn hoan mau khong phai ¢ tim ma
& cac mao mach. Nhu chiing ta da biét tai cac dau tir chi tap trung mot lugng 16n cac
mao mach. Khi rung tay va chan, trong cdc mao mach xuét hién mot dao dong phu,
dao dong nay bt cac mao mach co bop manh I€n, tich cuc déy mau hon lén. Va vi
cac mao mach trong co thé 1a mot hé théng nhét nén sy tbt 1én & mot chd dan dén
su t6t 1én ctia ca hé thong tuan hoan.

bai tap cho cac mao mach dugc thyc hién & tu thé nam gio 2 tay va 2 chan lén. Tai
sao? Tai vi trong tu thé d6 mau trong tinh mach sé& chay xudng dudi va dan dan tao
ra 1 khoang trong 1am cho mau luu théng nhanh hon. Téi dé nghi mdi ngay tap 2 lan
dbi voi tat ca moi ngudi ké ca nhitng nguoi 6m khong day duoc khoi givong, nhiing
nguoi gia yéu, nhitng ngudi bi bénh tim. bai tap nay c6 thé thay thé cho mén chay
tai chd ma khong 1am cho tim va cac khép bi qua tai. Thyc hién bai tap nay khong
mac qu?m 4o mang lai 2 lan loi ich, lam tang sy ho hép qua da co6 nghia la 1am sach
co thé khoi cc cin ba qua da.

Thuyc hién bai tap rén luyén mao mach nhu thé nao?

Tu thé ban dau: nam ngura trén mat cing va phang dudi cac dot xuong co dat goi
ctng hinh try( hoic khong can gbi). Sau d6 nang ca 2 chan 2 tay 1én sao cho ban
chén song song véi san nha, rung rung 2 tay 2 chan trong tu thé dé khoang 1-3 phut.

Lam nhu thé véi t chi khong phai ngiu nhién. Tir thud xa xua, ngudi ta da xac dinh
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bénh qua trang thai cta tir chi, ngudi ta dac biét chuy dén cac chi dudi, trude tién 1a
gan ban chan. Vi du: mét c4 va ban chan bi sung 1 ching ct ctia bénh tim thin hodc
thiéu mau.

Chéan bi dau dugc phan anh qua dang
di. C6 thé chan doan bénh qua tu thé va
dang di. Chan phai bi dau phan anh cac
co quan bén trong ¢ phia bén phai, chan
trai — cac co quan bén trai. Pac biét la
cac mong tay va chan ching té 1 cach
sdu sic cac chung bénh bén trong con
nguoi. Vé 1y tudng mong ciia cac ngon
phai c6 mau héng, mat nhin, chan
mong c6 hinh cong 16 rét. Khi c6 dau
hiéu bi bénh cua hé than kinh trung
uong, bénh cta ndo thi méng cua ngdn tro bi mét di do nhin ban dau. Khi c6 bénh

trong hé tiéu hoa thi s& co6 su thay d6i & mong ciia ngén giita. Khi bi bénh ¢ hé tuan
hoan thi méng ctia ngdn deo nhan thay d6i. Con khi c6 bénh & than, bong dai va co
quan sinh duc thi c6 sy thay d6i & ngon t.

Su c6 mét lau dai cta vét trang trén cac ngodn tay co lién quan dén cadc bénh man tinh
veé gan, than, h¢ thong lympha, thi€u sat, sy pha v& cua trao doi chat.

Su hoan toan bién mat ctia chan méng cua tat ca cic mong minh chimg cho bénh
than man tinh. Ngoai ra cic bénh vé than thuong biéu hién bing cac mong tay bi hep
dai va phong 1én, thém vao d6 tat ca cac thay doi déu bat dau tir ngon ut. Cac mong
rat dai va manh lién quan dén su rung toc sém ¢ nhiing ngudi tré tudi cling 13 bang
chtmg cho su yéu di cta than.

Su thay do1 cua cac chan mong cling no6i vé cac bénh cua tim: tim to, tim khuyét tat
thi cdc chan méng trong rat 16n. Khi ¢6 sy pha v& tuan hoan mau man tinh va sy ré1
loan hoat dong cua tim thi cac chan méng lai rat nhd hodc hoan toan bién mat.
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Triéu chimg quan trong cta cac bénh khac nhau 13 sy 16i 1én ctia cdc mong- nhu thé
duoc goi 1a mong cua Hypocrat. Thuong thi 1ién quan dén tuyén giap, bénh dudng
rudt, phéi hoac tim.

Nhitng diém siu trén cac mong tiéu biéu cho bénh ghé, bénh phong thip kém theo
su pha hay cua cac khop. Mong tay hay giy theo chiéu doc 13 bang ching cia su rdi
loan tiéu hoa, su dé& giy ctia mong tay 1a do thiéu cac khoang chét trong co thé.
Khi hé tudn hoan mau bi r6i loan thi mong bi day Ién.

Pé duy tri tir chi & tinh trang binh thuong, khoe manh thi bai tp rén mao mach la
rat can thiét.

Ve lgi ich cia su rung

bai tap danh cho h¢ mao mach va bai tap ca vang duoc xay dung trén sy rung mang
tinh quyét dinh quan trong. co thé ctia con ngudi khong bao gio' ¢ trong trang thai
tinh hoan toan: cac co, thanh da day co bop déu dn,rudt ludn chuyén dong theo hinh
song, thé con trai tim? N6 khong nghi 1 phat, né gd nhip, rung dong va chiang ta
song. Thanh cac mach mau ciing thuong xuyén co bop, con khi ta noi thi cac day
thanh quan rung dong. Néu phong theo cau néi noi tiéng cia Dé Cac thi:” T6i rung
dong nghia 1a t6i dang séng”.

Thién nhién st dung su rung rat rong rai. Vi du c4 heo boi nhanh khong phai chi nho
c6 ngoai hinh thuon, dudi va vay lam viéc ma con nho nhitng xung dong song chay
tir dau dén chan, n6 lam giam lyc can ciia moi truong xung quanh, do d6 ma lam
ting téc d6 boi cua ca.

Nha triét hoc va bac si ngudi Anh B. Gali da nghién ctru sy rung dong tir 2 thé ky
trudc day. Ong da chimg minh: cac rung dong bén ngoai 1am rung cic co quan cam
giac, cac co va nao cua chung ta. Lén dugc dén ndo cac rung dong nay goi 1én duoc
cac phan xa tuong tmg 1am cho no suy nghi va sang tao. T4t nhién 13 ngdy nay gia
thiét d6 co vé ngay tho, nhung chinh su kién xuat hién gia thiét noi 1én rang: vé tac
hai va loi ich cta rung dong da dugc cac nha bac hoc nghi dén tr 1au. Con tir cudi
thé ky trudc trén cac trang cuia cac tap chi cua Nga “ Nguoi dua tin y hoc khoa than
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kinh” va “ Nguoi dua tin y khoa tri liéu” c6 dang cac bai bdo “V¢ viéc chita bénh
bang sy rung”.

Hay thir dua 2 tay ra phia trudc ta s& thdy cac dau ngoén tay hoi dong day. RS rang
cac cir dong rat nho d6 1a rat can thiét cho co thé nén né méi tao ra chiing. Nhiing
rung dong tu nhi€n nho bé d6 dong vai tro quan trong trong qua trinh loc sach & cac
mo, n6 can thiét cho qua trinh 1am 4m va nho né ma tuan hoan mau dén céc té bao
t6t hon 1én. Pac tinh co bop ciia cdc mao mach bién chiing thanh cac may bom nho
dé day mau theo tinh mach tré vé tim.

Chung ta biét rang cac d6t séng duoc lién két boi cac day chang va cac sun. Khi rung
dong toan co thé bang bai tap ca vang chung ta di rén luyén toan bo sy lién két cia
Xuong séng, 1am cho né khoe, mém mai va chac chan. Sy rung lam cho cac xung
dong cua tinh mach tdt hon, co nghia la 1am cho toan co thé co strc séng manh liét
hon.

Nhitng bai tdp ma téi dwa ra thich hop véi tat ca moi nguoi, ching khéng doi hoi
cac dung cu chuyén dung, ngay cd nhitng nguoi bénh khéng thé roi givong bénh
ciing c6 thé tdp chiing. Cdc bai tdp khéng chi gitp viot qua bénh tit ma con giup
phong chéng bénh. Viéc thuc hién ching hang ngay lam cho  co thé dwoc khée va
gilip huy dong tot cic kha ndng tw bdao vé ciia co thé.

Nguyén tic thir 5 ciia sirc khoé : 4p 1ong ban tay ban chin

Ngoai cac mao mach, tim chiung ta con c6 mot ngudi gitp viée dic luc d6 1a co
hoanh. Sé luong cir dong cua co hoanh trong 1 phit bang Y sb luong cir dong cua
tim. Nhung su chuyén dong ctia né 16n hon nhiéu so véi su co bop cia tim va lugng
mau nd day duoc ciing 10n hon nhiéu. Thyuc hién phan dau cta Bai tdp nay chung ta
gitip cho su 1am viéce tot ctia co hoanh, lam cho mau chay tét hon trong  co thé, ciing
c6 nghia 1a gitip cho qua trinh dinh dudng va lam sach t6t hon. bai tap c6 loi & chd
1a n6 phdi hop cac chitc ning clia cac co va cac day than kinh bén phai va bén trai
cia co thé dic biét 1a noi tang.

Thuc hién phan dau ciia bai tip ”ap tay, chan nhu thé nao”?
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Tu thé ban dau: nam ngira trén mat phang cimg, dudi ¢ dit mot cai gbi tron nho,(
c6 thé khong gbi), ap chat 1ong ban tay va long ban chan va dua dau gbi ra 2 bén.
Sau do hay:

1. An 10 dau ngén tay vao nhau that chit( 10 lan)

2. An 2 10ng ban tay that chat( 10 lan)

3. An ca 2 ban tay( 10 lan)

4, 2 tay van ap nhau dua 1én cao hét tam cénh tay, kéo 1én trén dau va sau do tir
dua qua mit cho dén that lung dudng nhu xé ngudi ra 1am 2. Miii tay ludn hudng vé
phia dau(10 1an)

5. M6 cac mili tay vé phia 2 ban chan, di dong ching tir ving ben dén ving
ron(10 1an)

6. Vuon hét ¢& 2 tay 4p nhau dua 1én trén than minh, giong nhu cit khong khi
bang mot cai riu( 10 lan)

1. Pua 2 ban tay ap 1én trén xudng dudi hét ¢d( 10 1an)

8. Pé 2 ban tay ap nhau 1én ving bung va di chuyén 2 ban chan 4p nhau( khoang
cach 1-1,5 d6 dai ban chan) 1én trudc —ra sau, cd khong tach roi 2 ban chan( 10 1an).
9. Cung 1 ltc dua 2 ban tay va 2 ban chan ap chat ra trude va sau lam sao cho
kéo dan cac dbt séng( 10-60 lan).

35



Thue hién phan thir 2- phan chinh ciia bai tip nhw thé nao

Ap 2 1ong ban tay va 2 long ban chin, nhdm mét dé & vi tri nay 10-15 phat, 2 ban
tay 4p dé vudng goc voi than minh.

TAt ca cAc bai tip cia hé thong sirc khoé mong dwge thue hién & tw thé khoa
than vi cac bai tp nay hwéng dén su thé siu ciaa tirng té bao, ching bit cac té
bao phai thé. Quin 40 ma chiing ta thwong mic ngin tré su thé ciia té bao.

Diéu gi xdy ra voi co thé khi lam bai tap nay? Ton tai 3 yéu t6 tao 1én hanh tinh:
vat chét, hop chét este va su séng. Pon vi do cta bat ky vat chit nao 1a nguyén td,
ctia hop chét este trong khong khi 1a dién tir, con cta sy séng 1a enzym. Enzim hay
la men séng cO mat trong tat ca cac té bao séng cua dong vat, thuc vat, vi sinh vat.
Chung hudng dan, diéu tiét va nhiéu 1an thuc day nhanh qua trinh sdng trong co
thé. Mdi khi cac enzim trd 1én tich cuc thi chiing bit dau téa sang, sy toa sang niy
goi 13 4nh sang cua sy séng, yogi goi chiing 13 prana. Khi ngudi me cho con ba voi
tinh yéu va su diu dang thi c6 thé nhan thay anh sang xung quanh nguc ciia nang,
con khi nguoi me cho con bt mdt cach cau tha thi hién tuong d6 khong thay duoc.
Khi thay tu hat thanh kinh bang ca tim hon thi co thé thay trén dau ong vang sang.
Su téa sang nay co thé thay doi phu thudc vao trang thai tim hon cta con nguoi. Tat
ca vat song déu c6 kha ning chiéu nhiing tia sang khong nhin thy nay.

Enzim c6 mat trong tat ca cac té bao song, bat ctr su pha vd su can bang nao cua cac
enzim s€ dan dén bénh tat.

Trong thoi gian ap 1ong ban tay ban chan thi tat ca nhitng gi lién quan dén cac enzim
dbi 1ap nhau- cdu trac va phan ciu trac, tao 1ap va phé hity, c6 nghia 1a cac co quan
dong vat va thuc vat, dong mach va thuc vit, kiém va axit — tit ca cac thanh ph?m
nay bat dau dau tranh véi nhau dé dat dugc sy can bang gitra chung.

Nguyén tic thiz 5 gitp cac stc manh cua tinh than va thé chit dat duoc su can
bang. Bai tap diéu hoa cac chirc ning cla cc co, cac day than kinh,va cac mach mau
& ving hang, bung va méng dui cho nén rét ¢ loi khi mang thai, dé gitp em bé 16n
binh thudng trong bung me va tham chi stra lai vi tri khong ding ctia n6. Tién day
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t6i xin ké cau chuyén sau: mot ngudi ban thudc & Osaka c6 2 con trai. Vo cua 2
nguoi con trai nay cung mat Iic mang thai. Khong may cho ngudi em, bac si noi la
Vo cua anh ta phai mb dé do dj tat cta xuong chau. Luc d6 to61 dang c6 mat tai Osaka,
nguoi ta dé nghi t6i tim cho ho mot 16i thoat khac tot nhat, vi ho khong mubén mo
dé. Toi dé nghi co ta chip long ban tay va 1ong ban chan trong 40 phit va lam bai
tap “ ca vang”. Pém d6 co6 1am tt ca nhitng gi toi chi dan. Ngay hom sau trudc su
ngac nhién cua chéng cO va bac si, c6 sinh em bé mot cach binh thuong. Vo cua
ngudi anh ciing bi thai tién dao nhung cb ciing lam theo cach chi din cua toi va co
ciing khong bi kho khin gi khi sinh em bé. Nguyén nhan 1a & chd xuong chau hep
hay thai tién dao 1am réi loan cac chirc ning ctia cac day than kinh va pha v su can
bang ctia cac yéu t6 séng khac lam cho cai thai nam & vi tri khong binh thudng.
Nhung khi co thé nguoi me trd lai thé quan binh thi xwong chau va cai thai trd lai
vi tri binh thuong. Viéc thuc hién bai tap 4p ban tay chan 40 phat da dan dén sy thiét
1ap su can bang can thiét gitta hé than kinh giao cam va ddi giao cam ciing nhu sy
hoa hop ctia ca loai chat 16ng chung trong  co thé.

T6i chi y dén mot yéu t6 chung ton tai trong tat ca cac ton gido: chap 2 long ban tay
trudc nguc. R rang day khong phai 1a sy trung 13p ngau nhién ma chtra 4n mot co
so sinh 1y. Piéu gi xay ra trong co thé khi 1am diéu nay? Luc nay cac chat long
chung cia co thé ( mau, limpha...) duoc trung hoa va cin ddi nhau. Ban c6 thé
kiém tra: hdy do ap huyét, ghi lai cac chi sb trén va dudi, sau d6 chap ban tay va
chén tir 3-4 phut va do ap huyét lan nita. Ban s& ngac nhién: nhan thay chi sb vé sau
can bang hon gan véi ti 1& vang hon.

Ngoai ra viéc dit 10ng ban tay phuc hoi lai thé can bang gitra kiém va axit trong co
thé, cho nén rat co ich néu trudc khi an, chip tay trudc nguc 1-2 phat. Nhung néu
ban hang ngay tap luyén thi khong can phai lam trudc khi an nira.

Néu ban thuong xuyén chip 1ong ban tay va khuynh tay truéc nguc 40 phat va
thudng xuyén huéng tri lyc vao nd thi ban c6 thé danh thirc kha ning chira bénh
bang tay, bai vi 1ong ban tay ciing c6 kha niang toa sang than bi, hiy lam diéu nay
du chi mot 1an vi né chang cé gi 1a kho nhoc cé, khi d6 nang lugng trong 1ong ban
tay s& tang 1én rat nhidu. K¥ thuat chita bénh bang long ban tay rat don gian: chi can
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dit ban tay vao chd dau 1 thoi gian nao do, trude khi dit hay lam bai tap cac mao
mach va “ca vang”.

O phuong dong cac yogi nhd tap luyén dic biét ma co tich lily dugc nhimmg ning
lwong tuyét voi cia thién nhién va c6 kha ning truyén niang luong dé cho ngudi
khac. Day chinh 14 co s& cia ki thuat chita bénh ndi tiéng: tip trung ning lugng nha
yoga dua tay vé phia ngudi bénh va ding ¥ nghi truyén ning lugng dén chd dau va
nguoi bénh khoe lai.

Nhung nhirng nguwoi thwomg xuyén lam bai tap “ nguyén tic thir 5” thi khong
can dén su tro giup tir bén ngoai vi ho c6 kha ning danh thire stk lwc tw chira
bénh- cic tia men song von tiém an trong mdi con nguoi.

T6i lai nhd dén 1 trudng hop: 1 cdp vo chong tim dén toi trong tinh trang tuyét vong:
ho 14y nhau 5 ndm ma chwa c6 con, moi ¢ ging déu khong c6 két qua, ndi budn va
su mét moi anh 1én trong mat ngudi vo. Toi yéu cau thuc hién cac nguyén tic cua
sttc khoé va mot ché do bo dudng phu hop tu nhién. Sau mdi tuan ho lai dén toi dé
trao d6i nhiing thay d6i ctia sitc khoe ctia minh. Trong 2 tuan dau t6i uén nan cho
ho cac sai 1éch ma ho méc phai khi tap va hudng cho ho toan tdm toan ¥ vao bai tap.
Khi nhitng kho khin ban dau qua di, sang tuan 3 ho di biéu hién mot trang thai phan
khéi va hy vong. RS rang ho di cam thiy tac dung cua bai tap 1én thé trang strc khoé
. 6 thang sau ho di vui mimg bao tin cho t6i diéu mong mudn bay lau nay. Céac bai
tap da lay lai thé can bang, su hai hoa cho cac tuyén noi tiét ciia ho.

Nguyén tic thi 6 ciia sirc khoe : Cac bai tip danh cho lung va bung

Viéc thuc hién nguyén tic ndy cua stc khoe di giai quyét mot s6 nhiém vu quan
trong : dau tién nd phdi hop cac chirc nang cia hé than kinh dong vat va hé than kinh
thuc vat. Diéu nay c6 ¥ nghia gi vay?

Toi chia cac co quan bén trong cua chung ta ra thanh 2 loai: dong vat va thuc vat.
Céc co quan dong vat gdbm cac co bap va hé than kinh bén ngoai, vé phia cac co quan
thie vat gdm cac co quan ho hap, tiéu hoa thirc an va hé than bén trong. Cac day
than kinh dong vat nam & cc co & tay, mat, chan, ¢, nguc, co hoanh - ¢ nghia la
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& trong nhitng co ma ta c6 thé ty ¥ co lai theo mong mudn ctia minh, vi du nhu ning
tay Ién.

Céc day than kinh thuc vat ndm & cic co cta cic co quan bén trong va cua cac mach
mau, nhitng co nay ta khong thé co bop theo ¥ mudn. Vi du sy co bop cua da day.
Chung diéu chinh hoat dong cua cac co quan tuan hoan mau, ho hép, tiéu hoa, bai
tiét, sinh san va su trao do6i chat.

Hé than kinh thuc vat dén lugt minh lai chia 1am 2 hé: d6i giao cam va giao cam.
Céc day than kinh ddi giao cam & hop so kiém soat hoat dong ctia cac co quan tiéu
hoa, than, rudt non, 1a lach, tuyén tuy, tim, hé¢ ho hép. cac day doi giao cam vung
chiu diéu khién cong viéc cia rudt gia, bong dai, cac co quan sinh san.

Hé than kinh giao cam c6 3 mang 1én:-mang tim lién két cac nhanh cta than kinh
lang thang vé1 cac hach than kinh;- mang mat troi nam gifta da day, co hoanh va dai
dong mach;- mang xwong chau nam & ving chau va lan ra khip cac co quan bén
trong.

Khi Xuong séng va bung cung chuyén dong mot luc, cac day than kinh thuc vét bat
dau thuc hién cc chirc ning ctia minh mot cach hai hoa tir 36 dan dén sy chac khoe
ctia toan hé thong than kinh. Ma 1 hé thong than kinh khoe cho phép co thé chong
lai bat ky can bénh nao.

Nguyén tic thir 6 gitp tao lai sy cAn bang giita axit va kiém trong co thé. Trong
qua trinh hoat dong cua sy sdng, nhitng ty 18 ctia cac chat 16ng ctia cac mo ludn thay
d6i nhung ciing thudong xuyén xdy ra qué trinh ty diéu chinh, khi ma nhiing sy thay
d6i nay khong qua 16n thi khong co sy phd v& ndo xay ra, nhung chi can chung vuot
qua giéi han cho phép thi s& xay ra su pha v& qua trinh trao doi chat. Qua trinh tu
diéu chinh d6 rat hiéu qua trong su can bang gitra axit va kiém cua cac loai chat long
trong co thé.

Piéu kién dé giir cho co thé khoe 1a sy cin bang giira axit va kiém. Khi luong
kiém trong co thé thap xubng qua murc cho phép , luong axit vi thé ma ting cao thi
mau trong cac té bao s& tich liiy nhiéu ion am. Néu lwong axit dic biét cao trong
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mot thoi gian dai thi sé din dén cic bénh: dai dwong, dau da day, bénh thin.
Néu thira kiém s& din dén bénh co hep da day, udn van va cac bénh khac.

Cic loai hinh thé thao thong thwong dé 1am chic cac bap thit giir d6 axit. Con
s thé siu va thién thi sinh kiém. Nho bai tip nguyén tic thi 6, Xwong song
va co hoanh cung mét lic chuyén dong va thién sé tao lai thé can bing giira
axit va kiém. D6 13 su bit dau dwa ta dén con dwong chira bénh ding.

Ngoai ra can nhd: dn ubng ding ciing giir vai trd chinh trong sy can bang axit va
kiém.Pa s6 thuc pham trong khau phin én ciia con nguoi cho phan vng chua:
dwong, ca phé, che, cac chat bot, thit, ca... nén an nhu thé nao s& nodi & ph?m riéng,
hién thoi t61 chi xin dung & chd: khi co thé con nguoi ¢o sy chénh 1éch cao vi nhu
ndéng do6 axit qua cao, co thé s& nhanh chong diéu chinh bang cach sir dung luong
kiém du trir. Diéu nay biéu hién & su nang cao nhiét do cua co thé, & nhirng biéu
hién nhu khac nho ra mau, di ngoai, khé tho, cac bénh vé duong ho hép. ..Tat ca
diéu nay xay ra nham 1ap lai thé can bang cho co thé. Qua trinh ndy goi 13 qua trinh
bu lai( diéu hoa). Va khong nén coi do6 1a qua trinh bi bénh. D6 1a sy tu bdo vé mang
tinh chat sinh 1y. Can phai cho co thé kha nang tu d4u tranh véi bénh tat. Co nghia
la khong nén ha nhiét d§ cua co thé, can dé cho qua trinh ty phat trién, tat nhién 1a
trong gi6i han cho phép. Pé tranh bién ching, can st dung cac phuong phap phong
chbng tu nhién( thi dy: lau than thé nhét 1a cac nép gap & nach, gbi, ben bang giam
hay ruou tham chi 1a nudc 4m), nhung dirng chita thi ma ban goi 1a bénh bang thude
c6 nguodn goc héa hoc. Nhidu ngudi so nhiét do cao cho rang bach cau c6 thé pha
huy cac huyét cau, diéu nay khong dang lo néu nhu d¢ axit va mtrc nudc chung trong
co thé gitt ¢ ty 1¢ binh thuong. Tinh trang hai hoa d6 ciia  co thé c6 thé dat duoc
nhd “ nguyén tic thi 6 cia sirc khoé .

Ngoai tac dung phdi hop hoat dong cua cac hé than kinh giao cam va ddi giao cam,
phuc hoi va duy tri sy cn bang luong axit va kiém trong  co thé, bai tip con giup
diéu chinh hoat dong ctia rudt.

Cudi cung thi “ nguyén tic thir 6” ctia strc khoé tao 1én mot sitc manh tinh than gitp
ta tro 1én khoe manh. “T6i cam thay dung nhu t6i nghi vé minh”- chan Iy ndy nam
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trong co s& cuia phép chira bénh béng am thi. Chinh vi vady ma khi thuc hién bai tap,
nhimg ctr dong ctia Xuwong sdng va bung ¢ két hop véi tu ky am thi. Ty néi voi
minh nhitng khang dinh tot vé Sk, chiing ta dudng nhu dwa minh vao nhitng dot song
ctia strc khoe va niém vui suéng. Doi tai cia ban, giong néi ctia ban, y thirc va tiém
thirc ctia ban cling huéng dén nhitng dot song nay. Néu ban tin 1 ban s& khoé¢ manh
thi ban s& chién théng duoc bénh tat va sé séng lau, hanh phuac. Hién gio ban c6 khée
hay khdng- d6 1a két qua ctia viéc ban da tin va 1am trong qué khtr; ban s& manh hay
yéu trong twong lai — 13 phy thudc vao diéu ma ban tin va hanh dong hién thoi. Gidng
nhu nuée thay ddi hinh dang theo dd dung ctia né, thi cac phan tir ca cac té bao cua
ban ciing thay d6i ngay tinh trang ctia minh hoan toan phu hop véi niém tin cta ban.
O dau c6 niém tin thi & d6 c¢6 chan 1y.

Néu bang céac suy nghi tiéu cuc ctia minh trude ddy ban di tao ra cac loai bénh cho
minh thi gio day ban hdy dung nhiing suy nghi tich cuc, ban c6 thé loai khoi bénh
tat cho minh.

Hang ngay ban hiy 1am bai tip”nguyén tic thit 6” viao budi sing va chiéu, ban
sé 1ay dwoe sirec khoé va chién thing dwoc bénh tat. Tiém thirc ciia ban tiép
nhan dwgc thong di€p nay va s€ lam viéc vi ban tham chi ca khi ban ngi. Con
cac té bao ciia ban khi tiép nhin dwoc thong diép d6 sé l1am tdt cac chirc ning
ciia minh, bang cach d6 chiing cho phép bit dau nhitng qua trinh tich cwe dé
din dén sw khoe lai ciia toan co thé.

Thuc hién bai tdp “nguyén tic thir 6”danh cho lung va bung nhw thé nao?

Vi tri ban dau: ngdi ¢ thé kim cuong( gip gbi, mong dé trén 2 gbt chan), hodc ngdi
xép bang tron, Xuong sdng hoan toan vuon thang, giir thang bang & xwong cut.

1. Nang vai Ién va ha xudng (10 lan)
Bay gio lam céc bai tdp chung xen giira c4c bai tap chinh:

a) Tay dua ra trudc nguc dat song song voi nhau, nhanh chdng nhin qua vai trai,
¢ nhin xudng xwong cut, sau d6 bang ¥ nghi dwa mat tir xwong cut doc theo Xuong
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song 1én dén cac dbt cd. Quay dau trd lai vi tri ban dau, roi lai nhin qua vai phai nhu
dd 1am v&i vai trai.( khong quan trong 13 ban c6 nhin thiy xwong cut va sudt doc
Xuong sdng ctia minh hay khong- ban c6 thé 1am diéu nay trong tuong tuong)

b)  Gio tay 1én ddu song song véi nhau, vuwon thang Xuong séng va nhanh chong

(193]

lam nhirng di€u & muc “a”.

bai tap chung nay x€p lai cac dot song co, tranh trat khdp, c6 nghia la chira va trdnh
cho ta khéi cac bénh vé mau va cac bénh khac.

2. Nghiéng dau sang trai — phai( mdi bén 10 1an.) Lam bai tap “a va b”

3. Nghiéng dau ra truéc — sau( mdi bén 10 1an.) Lam bai tap “a va b”
4. Nghiéng dau sang phai, ra sau- trai, ra sau( mdi bén 10 1an.) Lam “a va b”
5. Nghiéng diu sang phai( tai phai hudng vé phia vai phai), sau dé tir tir vuron ¢

ra, xoay dau vé phia Xuong séng( 1am mdi bén 10 1an). Lam “a va b”.

6. Gio 2 tay 1én song song, sau d6 gap lai thanh 1 gbc vudng & khuynh tay, nim
ban tay lai, ddu nga ra dang sau sao cho cam nhin Ién trin nha, & vi tri ndy dua
khuynh tay ra dang sau va dém dén 7 nhu thé muén dua chung ra sau lung, cam
huéng 1én tran nha( 10 1an). Lam “a va b”

)
/ ,'
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Thuc hién phan chinh ciia bai tip nhw thé nao

Tha 16ng co thé mot lic sau cac bai tap trén, sau d6 lai vuon thang Xuong sdng,
liy thiang bang ¢ xuwong cut va bét dau lac nguoi tir trai sang phai, dong thoi cir dong
bung: phinh- thét( lam 10 phut).

( Vtra 1am bai tap nay vua ty n61 véi minh mot cach tin tudng chic chin, nhu thé ty
thuyét phuc minh: t6i thdy khoe, mdi ngdy toi lai thdy khoe hon va khoe hon. Timg
té bao ctia co thé toi dang d6i méi dan, mau cua toi trd 1én sach dan, méi va khoe,
cac tuyén ndi tiét cua toi lam viéc tdt, rat tot. Cac co, da, mach mau trd 1én déo dai,
dan hdi, khoe, sach va mdi. Xuong virng chic, cac khép xuong mém déo, nhanh
nhen. T4t ca cac co quan va cac hé théng phuc tung tét sy diéu khién cua ndo, ndo
thuc hién chirc ndng mot cach tuyét voi, cac co quan va cac hé théng lam viéc mot
cach tuyét voi. To1 tro 1én khoe hon, thong
minh hon, tbt bung hon, khon ngoan hon, c6
kha ndng lam viéc sang tao hon, co6 1gi hon
cho minh va cho moi nguoi. T61 khoe manh
va moi ngdy t6i lai khde hon, tré hon...) Vay
1a ban d3 nam dugc 6 nguyén tic cla sic
khoe . Tat ca chiing déu rat hiéu qua va rat
dé thuc hién. Chi can ban biét bat dau, ban
ludi co nghia 1a ban khong mudn khoe va
hanh phc.

Trong 6 nguyén tic nay tip trung tit ca cac tri thirc dwoc ghi nhin & cic hoc
thuyét khac nhau vé thé, chuyén dong, chira bing niing lwong, mat xoa. Cac
nguyén tic nay gitip cho tirng té bao, tirng co’ quan lam viéc binh thuwong. Chiing
phuc tung 1 nhiém vu duy nhat: danh thirc sirc manh tu diéu chinh, tw chira
bénh ciia co thé. Tuy nhién hé thong sirc khoé khong chi han ché & 6 nguyén
tac. Moi cac ban doc tiép cac phan sau.
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HE THONG SUC KHOE

Bénh tat va nhirng sirc manh chira bénh

Nhitng quan diém truyén théng vé bénh tat va cach chita bénh cang ngay cang
thé hién sy thiéu co so. Cung véi cac phuong tién may moéc mdi ngay mot hién dai,
céc béac si van khong chita lanh duoc rat nhiéu bénh nhan. S6 ngudi 6m ngay mot
tang. That dang tiéc, nén y hoc hién dai véi nhiing chi phi khéng 16 bat luc, cho nén
con ngudi tim kiém nhitng kha ning khac dé khoi bénh.

Khac v6i cac quan diém cia y hoc chinh thong t6i dé nghi mot cach thirc dé nang
cao va gitt gin strc khoé chir khong phai 1a ddu tranh véi vo sd bénh tat. Qua rat
nhiéu nim nghién ctru, ti tao ra 1 Hé thong sirc khoe(hé thong strc khoé ) ma co
thé goi 1a khoa hoc vé sirc khoe .

Toicoi co thé (co thé) con ngudi nhu mot hé thdng ty diéu chinh. Toi khong dong
¥ v6i nhitng ai can thiép tho bao vao co thé con ngudi hong chita duge bénh cia
n6. Truyén thong chita bénh bang cach lam mat di cac ddu hiéu ctia nd bang céc loai
thudc da dan dén sy pha v& cdu trac tong thé ciing nhu cac chirc ning cta cac co
quan va cac md té bao, boi vi bat ctt mot loai chat nao khong duoc dong hoa bdi co
thé sdng va khong dugc nd dung dé duy tri su song déu trd thanh thube doc dbi véi
no.

Khong can phai chira ma phai gitip co' thé danh thirc sirc manh tu chira bénh
cia chinh minh nh& cac bién phap tw nhién, loai b6 nhirng cin tré qua trinh
hoat dong tw nhién ciia co thé. Giup né 1am thong thoang con duong ma dong
sinh khi dang chay qua. Noi cach khac-mé ra mot con duong tu chita bénh boi vi
trong gbc ré ciia qua trinh sdng ciia co thé con nguoi c6 cac quy luit t diéu
chinh va tw chira lanh. Thién nhién da vi dai dé tao ra trong mdi co thé kha ning
tur 14y lai su thing bang cia minh. NHUNG NHUNG SUC MANH TU NHIEN PO
PEU CO GIOI HAN. Cho nén con ngudi phai biét giip chiing dé chiing 1am viéc
hiéu qua hon. Pé 1am dwoc diéu nay con nguoi phai biét tuin theo nhirng quy
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luit tw nhién dang tic dong va din dit sw song trong co thé. Y hoc chinh thong
d3 bo qua viéc xem co thé con ngudi 1a 1 CHINH THE nén chi dbi pho véi 1 can
bénh cu thé, ¢d dé bep cac biéu hién ciia bénh bang cac loai h6a dugc pham. Con
hé théng suc khée hudng toi su nang cao hi€u qua cta sttc manh tu chira b¢nh cta
tu nhién bang cach d6 bao vé stc khoé ctia ngudi bénh trong tong thé thong nhat.
Nhirng déu hiéu bat thuwong cua co thé nhw s6t, nén mira, di ngoai, mit ngu, an
khéng ngon, dau nhirc hay ung nhot déu 1a biéu hién cia sirc manh tw chira
bénh. co thé cin sitc manh nay. Chiing bao hiéu co thé ciia ching ta dang
khéng cin bang, dirng 1am tram trong thém sw mit cAn bing nay nira va co
thé dang tw chira. Piéu nay c6é nghia l1a dirng dap tit cic diu hiéu dé. Nhiét do
cao 1am chay cac cin ba trong mau, nén mira Iam sach da day khéi chat déc, di
ngoai 1am sach rudt... Can phai loai bo cac chat doc giy 1én céc triéu ching nay
va trong moi trudong hop khong dugc dua thém cac doc t6 khac vao nguoi nira. Dé
khong can thiép vao hoat dong tu chira bénh cia co thé mot cach ngu ngéc can biét
cac nguyén tic ciia su ty diéu chinh xuét hién trong thoi gian bénh. Chi khi d6 ta
moi tao ra nhiing diéu kién c6 ich cho co thé. Chl khi d6 su chita bénh md&i1 mang
lai ich loi. Khong mot bién phap nao ¢ thé mang tinh thuc té va hiéu qua néu khong
dua trén mot nguyén tic 14 hiéu rd8 NGUYEN NHAN. Chi khi d6 ta méi thiic day
dugc qua trinh ty chita bénh chir khong phai 1a ngan can né- D6 1a thém mét nguyén
tic quan trong trong hé thong sirc khoé .

Thién nhién sinhra 1 co thé séng khoe, né dit vao co thé nhirng strc manh bao
vé: tinh_mién dich,su ty diéu tiét, tw phuc hdi va tw hoan thién. Viy tai sao lai
xuat hién bénh tit? dé hiéu dwoc diéu nay can phai phan tich:

Theé nao la suc khoe:

Ttr strc khoé véi ¥ nghia hoan toan nghia 1a su hoan chinh hoan thién ciia co thé,
nghia 1a sy sang khoai yéu doi, niém tin vao cudc séng, su tu do cua cac hoat dong,
can bang cuia cac chirc nang, chiu dung déo dai trudc bat ky mot su cing thiang go
b6 ndo. Co so cia stic khoé 13 sy tuong tac va thay thé 1an nhau cia céc co quan .
stuc khoé phu thudc vao su hai hoa va can béng gifra cac sttc manh ddi 1ap nhau
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trong co thé: giita dong va tinh, axit va kiém, néng va lanh, hap thy va bai tiét. Nhimg
stc manh nay thuong xuyén hién hiru trong co thé. Va stc manh tu chita bénh cia
chung ta ludn giir cho su cAn bang giita cac sirc manh trén. Chung cang can bang thi
co thé cang ran chic ( trong truong hop xuat hién sy mat cin bang thi co ché tu diéu
chinh nhanh chéng loai bo su réi loan ndy ctia  co thé).Tuy nhién ching ta thudng
xuyén khong gitip d& cho sttc manh chita bénh d6 ma quiy ray ching, can thiép ngu
ngdc vao cac quy lut ty nhién. Hiéu biét cic quy luat cta thién nhién va lam theo
ching- P6 1a thém 1 nguyén tic nira ciia hé thong sirc khoe .

Rét tiéc 1a thé gidi hom nay 1a thé gidi cua nhimg ngudi dugce trang bi rat tot nhiing
kién thirc tach roi tu nhién, khong lién quan dén thién nhién va con nguoi. Ho co thé
nam vimg cac cong nghé ky thuat va dau da diy man tinh. Cing véi tri thic cia
minh, ho udng aspirin hodc antoxit dé loai trir ndi dau ma khong thém biét nguyén
nhan ctia ndi dau do tir dau dén.

Bit clr bénh nao trir tai nan va bénh di truyén déu 1a két qua cua viéc pha v& cac quy
luét ty nhién. Cho nén chita bénh can phai phuc hoi lai cac chic nang cua cac hoat
dong sinh hoc trong co thé va diéu nay lam duoc chi khi ta hiéu duoc co thé ta
dang can gi.

Tra lai cho con ngudi sirc khoé chi khi ta hiéu dwoc sirc khée 1a gi? Phuc ting
nhirng quy luit nao?

Pé chién théng bénh phai biét duoc nguyén nhan no xuét hién. Dé biét dugc diéu
nay lai phai hiéu cac quy luat(QL) co ban ma cdc co quan nay phuc ting. hé thong
sttc khoé cho ta cac hiéu biét nay, no giai quyét nhitng van dé xuat hién tir nhitng
quan diém nhin vao stc khoé va bénh tat.

Bénh tat 1a gi va d6i phé voi ching nhur nao?

Su chuyén mén héa cao trong y hoc hién dai dd xdAm pham tho bao dén gia tri cua
con ngudi, vi nd da chia nho con ngudi ra 1 cach ti mi timg phan dén ndi n6 khong
con gi dé tai tao lai birc tranh ctia sy ton tai ciia con ngudi nhu da c6. Nguoi thy
thudc hién dai gidng nhu mot ngudi nghién ciru bang kinh lip mdi mot phan nhé xiu
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cua mot bure tranh vi dai, xem xét tung vét ran, tung chiAm nho cua vét son, nhung
khong nhin dugc toan bd buc tranh. Mot thﬁy thudc Nhat- Phunaima trong cudn “Hoi
ky y khoa” tir thoi ¢6 dd noi: “ Néu anh khong coi con nguoi 1a mot tong thé thi con
duong di dén thanh cong cta anh da bj dong”.

Dé cho nhitng QL tu diéu chinh va tu chita lanh 1am viéc tot chung ta phai khong
ngin can né ma tao ra cac diéu kién tét @& co thé chién ddu dugc voi bénh tat, hdi
phuc toan by co thé. Piéu nay chi thuc hi¢n dugc nho cac bién phap tu nhién va tac
dong mot cach tong thé.

Pé chira khéi ciim hodic mdt trang thai khong binh thuong nao d6 ciia co thé
ma ta goi 12 bénh tit ta chi c6 thé nho vao chirc ning tw chira lanh cia co
thé.Khi diung thudc 1a ta chi dé bep triéu chirng ciia bénh, bing cach do6 ta da
duoi sidu bénh vao trong ta hon nira, khong lam mat di nguyén nhan tao ra
bénh, chiing ta lai bit chiing nam im va khi nao c6 thoi co lai bung 1én dir doi
va dai dang vi co ché tu chira bénh di bi chinh chiing ta Iam cho suy yéu vi nhét
thudc vao nguwoi .

Kha ning séng ctia co thé phu thudc vao dau? Piéu gi xac dinh stc khoé cua ta?
strc khoé phuy thudc vao 4 yéu té can ban dau tién: DA, THU'C AN, cac CO QUAN
ciia co thé, trang thai TAM LY. Mdi mot yéu t6 khong tao 1én sttc khoé nhung
tat ca 4 yéu to d6 tao 1én kha ning sdng ciia co thé.hé thong strc khoé hudng theo
1 phuong phép tuyét voi 1am khoe lai  co thé trong tong thé, khi giup cho 4 yéu td
trén cua suc khoe . hé théng strc khoé 1am cho mdi mét co quan mdi mot t& bao
trong co thé lam viéc binh thudng, dung va tét, bang cach d6 da danh thac va thic
déy hoat dong cua strc manh tu chita bénh cia co thé.

Nguyén tic ciia 1am khée lai mot cach tw nhién

Thudc trén thyc té chinh 1a chat dc, né6 khong mang lai sirc khée, né6 khong
giai quyét nguyén nhin.

Neéu cac sttc manh tu chira bénh trong con ngudi khong bi ngan can thi co thé tré
1én mién dich véi nhiéu bénh. Khong can biét anh bi bat ctr loai vi khuan nao: lao,
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so1, thuong han, dich hach, ta...khong cé gi c6 thé de doa ndi nd. Néu co thé khoe,
khong bi mét moi, sach, cac té bao ciia co thé s& ton tai cung vdi cac vi khuan trén,
chinh céc loai vi khuan nay chién d4u vi nhau chir khong phai voi méi truong ma
chung dang ton tai. Cho nén can céc bai tap dé tranh di cic mét moi, lam can bang
co thé, lam sach cac té bao.

Cac bai tip, cac cach 1am sach co thé 13 co sé ciia cac phwong phap 1am khée
ciia toi. Anh sang, khong khi, nuwéc, thirc n, van dong, tiét thue, diéu chinh tim
ly- chinh 1a cac con dwong din dén tw chira bénh.

Tang thém oxy dén céc té bao, kich thich tot hé thdng vi mach, lam ting dong chay
va su trao doi chat tir chd no dén chd kia cia mau va huyét thanh bén trong cac té
bao va day ra ngoai cac doc td ton dong trong co thé. Do 1a cach chira bénh tét nhat
ddi vai tat ca cac loai bénh, nd khong chita ma mé ra con duong ty chira bénh.

Mic du dugce trang bi khong 16 cac phuong tién hién dai nhung nén y té chinh thong
khong l1am cho con nguoi khoe 1én. Bénh nay néi tiép bénh kia, ho chi dap tat di cac
biéu hién cua bénh, con su ngon miéng, ngu ngon giéc,su thodi mai, tu do, cam giac
hanh phac dugc rii bo khoi bénh tat that su 1a khong co, cac bac si khuyén phai séng
chung vé&i bénh tat. Va nguoi bénh van cr may moc nghe theo, ho tim kiém su chita
bénh & dau, & ai cling duoc nhung khoéng phai & chinh minh. Ho khong biét rang
khong c6 gi chira bénh tdt hon sttc manh tu chira bénh tiém an trong con nguoi, chi
can dimg qudy ray ching.

Vi thé, dé khong quiy rdy, ngin can strc manh tir chira bénh ctia co thé can phai
tach ra khoi cac phuong tién hién dai khong hiéu qua. hé thong stc khoé trudc tién
cho ta nhitng kién thirc vé cac quy luat cua tu nhién, day cach sdng dung. Khoa hoc
vé cach chira bénh phai bat dau tir viéc quan sat nguoi bénh dé dua ra cac du doan
dung, tir 6 hiéu dwoc nguyén nhan chinh xac ciia bénh.

DA

Chirc nang song con cua da.
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Sire khoe phu thudc vao 4 yéu td nhu trén da néi. Da 14 ranh gidi gitta moi truong
tu nhién va co thé con ngudi, nd 1a phan dau tién cua co thé tiép xtc véi khong
khi. Da l1a bién gioi nhung ciing 1a canh céng, qua do stuc manh chira bénh cua tu
nhién tac dong 1én toan b co thé. Va cudi ciing da thuc hién céc chirc ning khac
nhau dé co thé 1am viéc binh thudng:

1, Da cuing v6i phdi thue hién chirc ning thé. Qua céac 16 chan 16ng no 13y vao
khi oxy va thai ra khi cacbonic. Pay 1a chtic nang song con ciia co thé. Mot truong
hop noi tiéng con ghi lai trong tiéu str cia Leona do vanh xi nhu sau: Vao mot ngay
18 16n, ngudi ta son vang mot cau bé dé mo phong thé ky vang, roi ngudi ta quén
tim cho no, va dtra bé da chét vi da clia n6 bj bit kin khong thé duge.

Theo lich sir tién héa, da c6 trude phoi, bang chimg 1a ¢6 nhiing loai vat song khong
can co quan ho hap nhung van sdng va tho.

Néu khong du oxy thi co thé khong thé dét chay hoan toan cic cin ba va s& dan
dén su tich lily oxit cacbon, tir 46 1a nguyén nhan co ban ctia bénh tat ké ca bénh ung
thu. Con nguoi thuong khong biét gitra viéc thd ciia da va bénh ung thu ¢6 lién quan
chat ch&. That dang tiéc, con ngudi hién dai da 1am mat di phan 16n chic nang tho
ctia da. Quan 4o nilong, sdng va lam viéc trong nhing tda nha bé tong it khi théng
g16, ngoai duong thi hit bui va khi ga ma 6 t6 thai ra.

Sy tich lity khi oxit cac bon, thiéu khi oxy dan dén su pha v& cac té bao binh thuong
va tao 18n cac té bao ung thu. Dé chong lai oxit cacbon can tang thém luong oxy vao
co thé. Pé 1am dugc diéu nay rat can nhiéu phuong phap dé ting thém su tho cia
da.

Cac phuong phap tam khﬁng khi. C6 1& khong can phai n6i dén nhitng
loi ich to 16n cta nod. Tat ca ching ta tir nhé da biét dugc strc manh chita bénh cta
n6. Tam nang, tim & cc bii bién, tim thong thudng- tat ca nhitng diéu ndy da nap

cho chung ta sy tinh tdo va sitc khoe . Co thé ctia ching ta dugc nap day oxy cé
nghia 1a su trao di chat s& tot hon, kha nang bi bénh s€ giam xuéng. Loi ich con 16n
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hon nita, néu chiing ta thuc hién tim khéng khi twong phan, c6 nghia 14 1an luot khoa
than va quin ngudi vao trong quan 4o am. Cach thyc hién nhu sau:

S6 1an thyc hién | Thoi gian khoa than( gidy) | Thoi gian mic quan do( gidy)
Lan 1 20 60-120
Lan 2 30 60
“3 40 60
“ 4 50 90-120
“5 60 90
“6 70 120
“7 80 120
“8 90 120
“9 100 120
“ 10 110 120

Khi thuc hién cac bai tap ndy can nhd 13 c¢b gang coi toan bo quan 4o 1a tot nhat va
& trong phong c6 cac canh ctra s6 mé toang, khi mic quan 4o thi phai 4m hon so véi
thoi tiét cho phép nhung khong duoc am dén murc va mo hoi, va dong cac ctra so lai.
Sau khi 1am xong can nam nghi trén giudng cing phang véi gdi cing. Pbi véi nguoi
6m yéu thi khi thuc hién can c6 nguoi gitp da.

Thoi gian thuc hién tdt nhat 14 trude lac mat troi moc hodc trude 10 gi0 sang, coO thé
vao budi chiéu tdi vao luc trudc 21 gid. Thoi gian rén luyén 30 ngay, sau d6 nghi 3-
4 ngay. Sau d6 lai lam 30 ngay kéo dai 3 thang. Con néu trong ngudi c6 bénh gan
hodc cac bénh vé ndi tang thi kéo dai 1 nam.

Trong lac thuc hi¢n thuong xuét hién cic cam giac kho chiu nhu én lanh , khong
thoai mai, dau da day , diéu ndy c6 ¥ nghia tam thoi va 1a dau hiéu cua qua trinh tu
chira bénh.

C6 thé thuc hién tim khéng khi ¢ ngoai troi néu thoi tiét cho phép. K thuét thuc
hién ciling giéng nhu & trong nha chi cin quan 40 mic phai 4m hon, thoi gian mic
c6 thé kéo dai hon, nhung thoi gian coi quan 4o thi phai chinh x4c.
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Thoi gian dau (tir 1-40 gidy) can nam ngira, tir 40-70 gidy can nim nghiéng phai,
tir 70-100 gidy nam nghiéng trai, tir 100-110 gidy lai nam ngra.

Khi céi quan 4o co thé xoa xat nhitng chd tu dong ctia da, c6 thé 1am cac bai tap ca
vang, bt cho cdc mao mach va bt cho lung va bung.

Khi mic quan 4o can ndm tinh tdm, 2 tay ép trudc nguc. Con sau khi 1am xong thi
nam chap tay chap chan 10 phit.

Lam cac bai tap nay 1 gio trudce khi an, hoac 30-40 phat sau khi an, hoac khong
som hon 1 gio sau khi tim nudc.

( Cht y: phuong phap ma Nisi néu duoc thyc hién trong diéu kién khi hau & Nhat
va ap dung ddi v4i ca nhitng nguoi bénh yéu nhat. D6i véi khi hau ¢ Viét nam ta co
thé tily co (mg bién sao cho phu hop véi sttc khoe va thé trang cia timg ngudi &
mtrc d6 minh chiu dung duoc tt hon trén nguyén tic ma Nisi di phan tich)

phuong phap nay khong chi 1am cho da thd tot hon ma con lam cho da bai tiét t6t
hon. Ciing giéng nhu than va cic co quan thai déc khac, da lam nhiém vu thai cac
doc to tir mau qua cac 16 chan 16ng. (Nhu vay néu da tho tot s& giam thiéu ganh nang
cho than va lam cho nguy co cam ciim ha xudng t6i da).

Dién tich bé mat da ciia mot nguoi tir 1,7 dén 2,6 km2. S6 luong cac tuyén mo hoi
khoang 3 tri€u, con so cac tuyén nhon khoang 250 nghin. Céac tuyén nhon thai ra cac
san pham cua sy Ién men trong rudt, iot, brom, antipyrin, axit salixilic.

Cac tuyén mo hoi trong mot ngay thai ra 600-900gr md hoi, d6i khi 1én dén 1400gr.
Diéu nay phu thudc vao nhi¢t d§ bén ngoai, sb luong cua chat long dugc uéng vVao,
khiém khuyét cua than, cuong do cua tudn hoan mau, cac trang thai nhu lo léng, SO
hai, gian dir 1am tang thém su ra mo6 hoi. Vao thoi ky phét trién cac bénh cip tinh,
su d6 mo hoi s& thay cho cac con sdt.

Md héi chira cac khoang chit, axit béo, nudc tiéu, cac axit sita, morphix, dam.
Trong tinh trang binh thuong trong 1 lit mo hoi thai ra 1gr uré, trong tinh trang 6m
sO luong uré tang 1én nhiéu. Trong thoi gian dm cac tuyén mo hoi hoat dong manh
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1én nhiéu dé thai cac chit ddc ma than, phéi va rudt khong thai ra dugce. Sy lam viéc
ctia ching giéng nhu sy cd ging cua cac thuy thi dang cb ging bom nudce ra khoi
1ong tau khi tau bi sdp chim.

Kich ¢& cta cac tuyén md hoi khong gidng nhau: mot sé c¢6 thé 1én dén 3-4 mm,
mot sb thi khong qua o,lmm. Trén lem2 bé mit cia  co thé ¢ khoang 500 tuyén
mo hoi di dén, c6 nghia 13 dién tich chung cta bé mit dé thai mo hoi 1én dén gan 5
m2.

So sanh nhiing con s ndy ta c6 thé thiy tam quan trong cta cac chirc ning cta da
d6i voi  co thé nhu thé ndo. Lam manh chirc ning thai doc cta da 1a chung ta gitip
cho co thé lam sach khoi cac chat doc. Hay thu dung ludi ném md hoi ctia minh &
vai sau khi tap thé duc, ban s& cam thay vi kho chiu cta axit va mudi khé chiu hon
nhiéu so v6i vi ciia mudi nguyén chat.Hon thé nita mé hoi rat doc, co thé giét chét
mét con vét néu cho no uéng mét liéu md hoi nhét dinh.

Céc nghién ctru dugc tién hanh dé truy xét nguyén nhan cia cac trang thai kho chiu
ctia con ngudi tham chi 1a trang thai ngat di khi ¢ trong cac phong day nguoi cho
thay nguyén nhan chinh khong phai 1a tinh trang thiéu oxy ma la su gia ting lugng
khi dgc do con nguoi thai ra.

Thé cho nén dé cho céc té bao song dugce khde manh thi phai 1am tét viéc thai doc.
Thién nhién da tao ra nhiéu con duong ma theo do cac chit doc dugce thai ra ngoai:
cac mach bach huyét, cac tinh mach, cac 6ng cua cac tuyén md héi. Hang chuc nghin
nam khi ma ngudi nguyén thay phai chay sudt ngay dé tim thtc an, sudt ngay bi d6
md hoi thi tat ca 3 kénh thai doc déu lam viéc hét cong suét. Con nguoi hién dai it
van dong va con gidu minh trong nhimng 16p quan 4o bang vai nilong khong cho
khong khi lot qua,( ngay nay nha nha ngudi ngudi dung diéu hoa nhiét do khién cho
co thé mat mé khong can phai thai mo6 hoi) cho nén tat ca nhitng chat doc can thai
theo md hoi thi anh ta mang & trén nguoi. Két qua 1a hé tinh mach va hé limpha,
gan va than bi lam viéc qua suec, thi tat nhién & nguoi do s€ xuét hién cac bénh vé
gan, than, bong dai va cac co quan khac. Cho nén ngoai viéc chira bénh t61 khuyén
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khong 1am hong da bang nhirng b quan 40 qua bi ma thudng xuyén dé 16 da ra ngoai
khong khi.

Chung ta gidng nhu nhimg cai may lam viéc & ngoai khong khi. Oxy khong chi 1am
sach co thé ma con 13 mot trong nhitng ngudn ning luong vi dai cua nd. Khdng khi
trong lanh, 4nh sang mat troi mang dén cho toan thé sy sdng trén trai dat mot ngudn
nang lugng sbng.

Tt lau ngudi ta d3 biét rang da lién quan chit ch& dén cac phan xa bao vé ciia co
thé. Cac quan sat da nhan thay 1an da déng vai trd bao vé trong cac bénh sot. Co thé
goidala md chon cia céc loai vi khuan va viéc tim nrfmg, dac biét tap thé duc ngoai
tro1 gitp nang cao kha nang bao vé cua da.

Can ghi nhé rang anh hudng cta khong khi 1én  co thé con ngudi phu thude dau
tién vao do Am cta no: cung mQt nhi¢t do nhung khac do am co thé bi tac dong
hoan toan khac. Cho nén do am cao trong nhiét d§ cao lam co thé nong lén rat
nhiéu, hon nira khi tap thé duc trong diéu kién ndy lam sy néng 1én ctia co thé cang
nhanh hon. Cho nén khi vira néng vira am thi phai that than trong khi tap luyén, phai
kiém tra va nam bat cac cam giac kho chiu khi nong 1én. Dudi cac nhiét do thap thi
d6 am trong khong khi 1am 4m quan 40 va da c6 thé xuat hién su rét run. Chinh vi
vay Viéc tadm khong khi phai dugc kiém soat than trong, mac du co nhiéu nguoi cho
rang khong can thiét phai than trong qua nhu vay.

Cian than trong khi tim ning, c6 rat nhiéu chng chi dinh d6i véi viéc tam néing.
Néu nhu viéc tam khong khi hau nhu khong c6 chong chi dinh thi viéc tim nang chi
c6 thé tién hanh khi d tu van véi bac si. C6 khong it 1y do dé phai rat ngan thoi gian
tdm nrfmg dén toi thiéu, nhu ddi véi mot sb bénh cua tim, cac bénh lao cia cac co
quan ndi tang... Viéc tam nang lam nhanh mét nhitng nguoi gia, nguoi vira 6m day,
néu tam nang lau c6 thé xuat hién cam giac kho thé, tim dap manh, ra mo hoi nhiéu.
Nguyén tic co ban dé tam nang co6 hiéu qua la kién tri timg ti mot. Ngay dau tién: 3
phat, ngay 2 thém 1-2 phut, qua 1-2 ngay ting 1én 2-3 phit dan ting 1én dén 50-60
phut. TAm nang tot nhat vao budi sang luc chua an gi hodc trude bita an. Mot sd
nguoi sai 1am cho ré‘mg dau cang bit kin cang tdt, thuc ra chi can doi mii nan nhe.
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Khong nén mic quan 40 qua 4m va thudng xuyén dé da thit duoc tu do. C6 thé tim
khong khi dudi bong ram cua cay xanh.

Khong nén thir thach sirc chiu dung cia co thé, nhung sy rén luyén thuwong
xuyén s€ nang cao du trir sirc cia no.

Cudc song ciia con ngwdi chinh 1 sw trao doi chat, va sy trao ddi chit chi xay
ra khi c6 oxy. Vi vy chiing ta ludn chim séc dé khong bi thiéu oxy, cho nén
diéu don gian 13 cin giup da thé dwge khong khi tot va khong bao gio dwge dé
cho da bi néng qua. Khi chiing ta dé cho da bi kin va con bi say néng nghia la
chiing ta mé dwong cho bénh tat.

Chira bénh bﬁng nwoc . Tir xa xua con ngudi da biét da 1a co quan thai
doc rong 16n nhét nén chita bénh béng nude 1a dé da thuc hién chirc nang thai doc
ciia minh duoc tot hon. Chita bénh bang nudc khac cac phuong phap khac 1a & sy
dé lam, khong nguy hiém va hiéu qua. Néu biét 4p dung dang c6 thé chita duoc rat

nhiéu bénh, giir gin kha ning lao dong dén gia.

Mot trong nhimg quy luat co ban ctia phuong phap chita bénh bang nudc 1a quy
luat phan tmg: cang kich thich manh thi mau cang chay manh dén noi bi kich thich.
Hay nhu Avixena da viét: “ Viéc tam trong nudc lanh ngay 1ap tirc 1am co lai stc
néng vao bén trong co thé, sau d6 né tran ra bé mit co thé va ting 1én gip nhiéu
lan”

Tam nudc nong-lanh 1a mét su kich thich 16n, mang lai chat luong rén luyén cao
cho cac mach mau, 1am giam 4p luc, mat di sy cing thang than kinh, nang cao cac
chtic nang cta da. Chinh vi vdy ma clng véi tam khong khi, tim nudc twong phan
duoc dua vao hé théng suc khoe .

Chi tim nuéc Am dan dén sy ra md hoi ¢ thé dan dén sy mat di d6 4m, mudi,
vitamin C va pha v sy can bang giira axit va kiém. Cho nén t6t hon 1a tim nudc
néng lanh 1an luot. Kiéu tim nay giir dugc thang bang cho co thé.

P dai va ki thuit tim phu thudc vao tinh trang sirc khoé .
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Tam néng lanh twong phan c6 hiéu qua nhat d6i véi cac bénh dau diy thén kinh,
bénh thip, dau diu, bénh dai thao dwong, huyét ap cao, bénh tim va thin,hay
cam cim, Adixon, sot rét, thiéu mau, cac bénh vé tuin hoan mau, nhirng liac
mét moi.

Céc bénh nhén hoa lidu can ap dung tim khong khi 2-3 thang sau d6 méi chuyén
sang tim nong —lanh. Can phai biét rang c6 mot s6 bénh nhu thira kiém, thira axit,
cam cum thuong xuét hién chung co giat hodc 1a mét moi, cac biéu hién nguoc nhau
nay co thé phat trién so le nhau. Nhitng biéu hién d6 1a chimg t6 qué trinh bu lai tu
nhién dé loai trir ra khoi  co thé nhimg hién tuong vat 1y khong dong bd. Trong
truong hop nay viée tam ddi khang rat c6 ich.

Nhitng nguoi trén 30 tudi, nhitng ngudi yéu thi t6t hon hét 13 bit dau tim ting bo
phan: tay, chan. Hay cho tay, chan vao chau nudc: du tién dén khuynh, va dau gbi,
sau d6 dén vai va hang. Sau 1 tuan da co thé tim dén co trong bon.

Tam nudc nong va lanh duoc lam lan luot. Nhiét do nuée nong 1én dén 42-43 36 C,
Nhiét do nuoc lanh 1a 14-15 do C.

Céch tam nudc dén hang dugc tién hanh nhu sau: dau tién can tam binh thuong
toan by co thé, sau do lau k¥ roi tién hanh tam do1 khang:

1.Nudc nong- 1 phat.
Nudc lanh -1 phat

2. Nudc néng -1 phat
Nudc lanh — 1 phut

3. Nudc nong — 1 phut
Nudc lanh - 1 phat

4. Nudc nong — 1 phat
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Nudc lanh — 1 phat

Tam nudce lanh sau cing, sau d6 lau  co thé can than va dé khoa than nhu thé trong
khong khi dén lic khé han da, tir 6 dén 30 phut, tiy thude vao tinh trang cia stc
khoe. Nhiing nguoi gay thi khong nén dé khoa than 1au nhu ngudi béo.

Tam twong phéan d6i véi nhirng ngwoi bi bénh xo vira ddng mach. Trong truong
hop nay viéc tdm dé chita bénh bat diu vai sy chénh 1éch nhiét do it hon gifra nuoc
néng va lanh. Dan dan d6 chénh 1éch s& ting 1én dan dén 30 do C.

Nhiét d§ nudc nong Nhiét d6 nudc lanh Thuc hién trong bao
bo C bo C nhiéu ngay
39 35 3
40 30 3
41 25 2
42 20 2
43 14 2

Nhitng ngay tiép theo gidng nhu lan cudi trong bang trén.

Tam nong lanh d61 véi nguoi khoe: nude nong 1a 41-43 do C, Nudce lanh 1a 14-15
do C, mdi 1an tam lan luot kéo dai trong 1 phut. SO lan tdm 1a 11 1an ¢6 khi 1én dén
61 lan.

Neéu khong c6 diéu kién tam bon thi co thé doi nudce tir voi, Bat dau tir chan va dua
dan voi nudc 1én trén, Néu khong cé voi nude co6 thé dung gio nude dé doi

Tam khong khi va tam nong lanh khong chi gitp da thé tot, thuc day chirc nang
thai doc ma con rén luyén tot cdc mao mach. Pi€u nay rat quan trong néu ching ta
nhd lai rang céc ti€u cau hoat dong nhu mdt nguoi ki€m tra sy c6 va dong vai tro
quan trong trong su tuan hoan ctia mau dugc rai manh khap duéi da.
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DA- tam guong ciia strc khée

Da khong chi hoan thanh cac chiic nang thé va thai doc, ma trong 1 nghia tuong
dbi rong d6 1a tAm vai dé chira cac co quan khac. Cho nén khi chan doan bénh can
chu y nhiéu dén tinh trang cua da. Su ¢c6 mat ctia mun, nhot, tring ca, tan nhang,
16ng, kho, sung, phu...tat ca déu 1a ddu hiéu cta sy pha v& ndy kia & trong  co thé.

Tat ca cac dau day than kinh déu nam & trén da, mot s6 lugng 16n cac tinh mach
cling di qua no, va truc ti€p lién h¢ voi hé thong ndi tiet.

phuong phap chan doan bénh theo tinh trang ctia da duoc dung tir thoi ¢6. O Trung
qudc tir thoi co nguoi ta da biét xac dinh bénh cta con nguoi qua bé ngoai ciia anh
ta, va ngh¢ thuat nay la mot bi mat, nhirng nguoi théy vi dai chi truyén béng mi¢ng
kinh nghiém cua minh cho mdt s6 it hoc sinh ctia minh, theo d6 tt ca cac dau hiéu
xudt hién trén da( nét rudi, vét nam...) chi ra nhiing ving va nhiing kénh ning lugng
yéu trong co thé con nguoi.

Su thay ddi cua da trén mit cho biét cac can bénh vé tim, Vi du sic mit do chirng
td bi bénh tim, da nhot nhat chi & vung tran ching t6 c6 bénh huyét ap cao. Hé van
2 14 & tim va tac ¢ vong tuan hoan nho biéu hién ¢ sac tim d6 & ving ma. Sy mat
cam giac tham chi 13 té liét ciia ving da gitra cam va moi dudi 1a dau hiéu dang tin
cho bénh nhdi méau co tim.

Rat dién hinh cho cac bénh vé tim 14 cac dau hiéu thay d6i ¢ mii hodc ving miii.
Vi du: xung quanh miii phat hién cac mach mau dudi dang ludi chi ra sy pha vo cua
ddng luc cia mau, sy & dong, sy nghén mach cing bénh viém tinh mach. Sic tim do
¢ canh miii cling chi ra bénh vé tim. Su huy hoai tuan hoan mau cling duoc chi ra do
sic tim d6 giéng nhu sap nén ¢ vanh tai.

Su két hop gitta bénh tim va phdi kém theo sy kho tho cta bénh hen man tinh co
biéu hién véi sac tim & ving vanh tai.

Vung duogc cha y dac bi¢t 1a 2 bén thai duong 1a vung chi ra nhitng du trir nang
luong séng ctia co thé. Pong mach thai duong cong xuat hién rd dudi da kém theo
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sic do ciia mit chi ra sy tang 1€n cua ap luc cia dong mach, céd thé dan dén nguy co
huyét 4p cao. Ciing tinh trang d6 ctia dong mach thai duong kém theo da mit tai 1a
bang chimg cua bénh xo cimg dong mach nio boi huyét 4p dong mach ting

Nhitng vét tring trén nén da binh thuong ciia ma ching to hdi chimg suy nhugc
than kinh kém theo chimg giam huyét 4p manh. Trong trudng hop mau da d6 tim &
¢6 kém theo trang thai day 1€n cua céac tinh mach cé thé 1a triéu chting cua bénh vé
tim.

Cho nén, khi hiéu rrfmg co thé 1a mot hé théng nhét ¢6 lién hé qua lai mat thiét thi
bét cr mot sy thay doi nao cua da trong tong thé véi cac dau hiéu khac déu rat quan
trong dé chan doan bénh ding.

phuong phap chan bénh qua da chi c6 thé dat hiéu qua trén co sé chan doan toan
co thé. Da 1a mot tuyén rit quan trong cua sy bai tiét trong va ngoai cting véi bé mat
rong va dugc nudi dudng baéi nhiéu mach mau, n6 lién hé chat ché véi tit ca cac co
quan bén trong co thé. N6 tao ra 0 am, dién va burc xa, no 1a su tap trung su chuyén
hoéa ciia cac thanh phan dinh dudng va khoang chat, né 1a nguén gdc ctia nhiéu phan
ung tiét dich. Da phan img tiét dich 1én tat ca cac tac nhan vat 1y hoa hoc va vi khuén
ca & bén ngoai va bén trong. Giit cho da tré khoe 1a chiing ta lam t6t hon trong viéc
phong va chong nhiéu loai bénh.

Bénh tdao bon va cacbon oxit

Tao bon 1a 1 nguy co cho sirc khoe

To61 da n61 vé mot anh hudng to1 Ién strc khoé 1a su tich Iy cac bon oxit trong co
thé. Mt trong cac nguyén nhén ngan can vi¢c day cacbon oxit ra ngoai co the la sy
thiéu oxy , mot nguyén nhan khac 1a tdo bon.

T4o bon 1a nguyén nhan 1am gidn mén vi ( néi da day va rudt) két qua 1a lam suy
yéu dot song thir 5. Nguoi ta da biét rang da day c6 mdi truong axit con rudt co6 moi
truong kiém, nhung khi mén vi bi gian rong thi axit cta da day s& roi xudng rudt va
lam trung hoa chét kiém trong rudt, diéu nay 1am yéu chtc ning cua rudt. Trong
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truong hop d6 néu nhu didu nay thuong xuyén xay ra thi thi cang hay xdy ra tdo bon
va két qua 1a trong co thé bj tich liiy cac bon oxit, va thé 1a din dén cac bénh trong
trong do6 cé ca ung thu.

Vi khong hiéu nén con ngudi khong cho rang tao bon 1a mot bénh trong hay 1a
nguyén nhan ctia cac bénh trong khac. R4t nhiéu ngudi cho rang c6 thé xur Iy nd mot
cach d& dang nho cac thude x6 hodc 1a thong rudt. Nhung liu cac cach nay co thé
giai quyét duoc van dé néu nhu nguyén nhan chinh 13 su suy yéu cua xuong song.
Trong trudng hop nay cac bai tip trong  Sau nguyén tic cia strc khoe ” s& giup mot
cach c6 hiéu qua nham loai bo su trat khép séng va 1am manh xuong séng, ngoai ra
n6 con lam manh nhu dong rudt ( dac biét 1a bai tap cho lung va bai tap ca vang).
Khi ban vira tap cac bai tip nay déu din ban s& thay két qua tot ngay ( Mdi ngay di
ngoai 1 1an 13 muc Iy tudng nhat)

Tai sao tao bon lai nguy hiém va né lai dwge chi y 16n trong hé thong sirc khoe
?

Vao thoi ky nghién ctru dé tao ra Hé thong toi da cha y dén cac thi nghiém ciia bac
sT Sibata, ngudi da tao ra bénh tao bon & loai tho da dan dén su gian nd cac tinh mach
nao va gay chdy mau ndo, hon nira sy chdy mau nao chi xay ra & cac con tho bi tdo
bon dai ngay. Va diéu nay di dan toi dén suy nghi vé vé mot phuong phap méi dé
chira bénh tam ly.

T6i cho rang nguyén nhan chinh cua cac suy giam vé tdm 1y 13 do sy tic va quan
ctia rudt. Khi bi tdo bon, cac doc tb bi gift lai va bi tham thdu vao mau, mau nay dua
1én ndo va dau doc cac té bao ndo. Piéu ndy dan dén sy gidn né hodc gy viém nhiém
cac mao mach dan dén 1am ton thuong cac chuc nang tri ndo. Vige diéu tri cho mét
s6 bénh nhan tam than béng cach can than 1am sach rudt cua ho da co két qua tt da
khang dinh cac két luan cia toi.

Gidm doc mdt cong ty 1on ¢ Tay Au bi mic bénh tdm than nam vién tai Tokyo va
da bi cac bac si két luan 1a vo phuong ctru chira. Theo dé€ nghi cua vg ong ta, to1
mang Ong ta tor bénh vién veé va rat than trong lam sach rudt cia 6ng ta va két qua

that 1a kha quan. Sau 5 ngay lam theo cac huéng dan clia tdi ngudi bénh di hoan
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toan khoe manh. Sau mot thoi gian ngan ong da tré thanh ngudi binh thuong vé tri
ndo, hién nay 6ng dang kinh doanh tai thanh phd qué huong.

Nhing vi du nhu thé 1a rat nhiu, c6 thé néica 10 nguoi méc bénh than kinh thi ¢6
mot ngudi 13 do bi tdo bén mén tinh. Ly luin nay dugc biét dén tir thoi Hipokrat «
mot strc khoe t6t cho phép di i tot”, thoi d6 nguoi ta di nghi nhu vay.

Maic du mdt s6 bac si coi viéc di ngoai 1ong hoac tdo bon chi 1a van d€ nho cua strc
kho¢ , khong nén lam bé di murc nguy hi€m cua viée tich Iy cac chat thai trong rudt
nhu vay.

Khi dugc d6t chay hoan toan thi cac bon dioxit khong lam hai co thé. Nhung khi
thire an khong dugce d6t chdy hoan toan thi s& hinh thanh cac bon oxit, thir s& huy
hoai cac mé té bao va cac co quan ctia co thé. Tham chi nhitg ngudi cAu tha nhat
cling khong quén don sach tro ¢ day 10 trude khi cho than méi vao, néu khong sé
nhiéu khéi hon 13 ltra. Néu chiing ta muén c6 mot strc khoe chic chian chung ta phai
biét cham lo dé di i tét. Co nghia 14 can phai tim cac phuong phap dé 1am sach rudt
gia va cac nguyén tic in udng dang.

Nhung tdo bon khong chi pha hity hoat dong binh thudng cua ndo, mau bi dau doc
chay khap co thé va n6 hity hoai tat ca cic co quan trong co thé. Bénh tao bon
man tinh c6 3 giai doan:

1) Giai doan nay xuat hién sy mét méi chung, suy giam stc chéng d& ctia co
thé, co thé dé bi mac bat cir thir bénh nao.

2) O giai doan 2 cam thay khé chiu, ddu 6c nhu c6 may che, dau dau, ap huyét
thay ddi, dau tim, than va cac co quan khac,

3) O giai doan nay xuét hién sy tu dau doc, ma ndo 1a co quan bi anh hudéng
nhiéu nhat, cAc mach mau & ndo hodc 1 bi gian rong bat thuong hoac 1a bi va.

Tén thuong & ndo din dén thay ddi hoan toan hé thng tiéu hoa. Tao bon thuong
xuyén sé& dan dén cac bénh tam 1y, loét hanh ta trang, cac bénh vé duong rudt,dau
rudt thira, s61 mat, bénh th?ip, ung thu da day. Khi bi tu dau doc da trd 1én nhot nhat,
vang vi chita diy hong cau va oxit sat. Ai ciing biét stic khée cua co thé phy thudce
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vao trang thai cua mau: mau cé thé nudi dudng nhung c6 thé pha huy. Méau bi nhiém
doc do bi tao bon 1a nguon gde cua su tu nhiem doc. Vay nén rd rang ngudi bi tdo
bon thuong xuyén trd thanh nan nhan ctia nhiéu can bénh khéac nhau.

Rudt gia luén phai chira phan da tréd thanh mot cai tai x¢ bat dong, no chiém chd
ctia nhitmg co quan khac, ép vao co hoanh 1a mot bd phan quan trong dé¢ mau tuan
hoan binh thuong, chiém chd cua gan, than, [am rudt non it van dong, tao 1&€n cac
van dé ctia hé bai tiét va sinh duc.

TAt ca nhiing diéu nay tao ra mot diéu kién t6t 1am xuét hién cac can bénh nghiém

trong trong d6 ¢ ca ung thu. Theo nhitng quan st cta toi thi van dé cta ung thu
phu thudc vao tinh trang & dong phan trong rudt gia. Néu nhu phéan bi & & phan rudt
gan gan thi c6 thé xuét hién ung thu & bén phai thanh quan. Néu & dong & gan rudt
thira thi khdi u c6 thé & ving mén vi da day.

Hi€u rd moi de doa cua tdo bon cho strec khoé , t61 tap trung tim kiém cac phuong
phap lam sach, lam khoe rudt va cac nguyén tac an uong dang. Chi véi 3 tiéu chi
nay madi c6 theé dua rudt dén trang thai lam vi¢c binh thuong.

Chira bénh bang nhin d6i :

Chira bénh b'fmg nhin doéi da dugce st dung thanh cong tu rat xua cua hau hét cac
dan toc. Tir nhitng thong tin con lai dén nay cho thay tir hon 2 nghin nim trudc nha
triét hoc tu nhién Axklepiat da viét vé cach Chira bénh bang nhin déi. Plytakh thi
no6i: “ Thay cho thudc thi tot hon hét 14 nhin an vai ngay.” Trong rat nhiéu tai liéu c6
ctia cac dan toc nhu An do, Trung quoc co thé gip nhimg 1oi khuyén tuong tu. Trong
Kinh Thanh thi khong nhitng Gi€ Su ma cac d¢ tir cua Nguoi cling nhin an 40 ngay.
C6 thé tim thay rat nhiéu 1oi khen cho phuong phap nay & cac dan toc thoi ¢ dai.
Dan dan niém tin ndy cung v6i cac nghi 18 ton gido da tré thanh nghi thic cac tudn
chay.

Kabbala-mét loai khoa hoc bi mat va triét hoc than bi ctia ngudi Do Thai cling mé
t4 sy nhin doi. Hau hét cac dan toc thoi ¢d dai déu cho ré’mg viéc tir chdi dn 1a mét
phuong phap lam sach co thé. Cac vi Tu té, cac Thay tu can phai trai qua mot dot
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nhin dai ngay dé tién 1én nic thang tiép theo trong ton gido. Nhitng nguoi tho than
Mait Troi Perxi phai trai qua dot nhin an 50 ngay. O AN d6 con thuc hanh nhin dn
cho dén bay gio. Makhatma Gandi- vi lanh tu tinh than ndi tiéng ctia An do thuong
xuyén nhin an va déi khi 1a rt 1au. Trong cac ghi chép cua minh, Gandi rat nhiéu
1an mé ta sy nhin doi khong chi dé chita khoi bénh cho than ma con dé phat trién
tinh than va tri tué.

Vao thé ky X-XI thay thudc vi dai Avicena thudng xuyén hudng cho cac bénh nhan
Chira bénh bé“mg nhin déi, dac biét 1a nhitng nguoi bi dau mua va giang mai. Trong
thoi gian bao vay Arap ctia quan Phap da ghi nhan nhiéu truong hop chita bénh giang
mai bang con dudng nhin d6i, diéu nay xay ra vao nam 1922. Sau d6 it 1au xuat hién
cac nghién ctru cta Tién si noi tiéng Gre Khema-nguoi di bat dau cho cong trinh «
khoa hoc Gre Khem”. Cac nghién ctru tuong tu dugc lam bdi Khokari, ong da xac
dinh nhin do6i nhu 1a mot nganh dac biét cua khoa hoc méi. Khong chi ddi cac bénh
cap tinh ma ca cac bénh man tinh 6ng déu cho chita bang nhin an va da dat két qua
rat t6t, ban than 6ng da nhin 4n 2 1an mdi lan 40 ngay dé chting minh rang con ngudi
c6 thé khong an gi rt lau ma khong bi t6n that gi cho strc khoe .

Nghién ctru nhiéu ngudn sach néi vé viéc sir dung Chira bénh bang nhin doi, t6i
mudn tim ra cau tra 10 cho c4u hoi: diéu gi xay ra trong co thé khi nhin d6i? Két
qua nhanh chéng ctia nhin d6i 13 & chd lam ting 1én trong mau cacbon, hixtamin,
colin va cac chat tuong ty 1am thu hep tinh mach, két qua 1a xuét hién cac khoang
chan khong & noi ma cac tinh mach gdp nhau v6i cac mao mach. Tinh trang nay da
sinh ra cac khodng chan khong ciia mao mach, chiing dong vai tro nhu mdt dong luc
cho tudn hoan mau. Béi vi khoang chan khong la mot strc manh, ma do1 sinh ra chan
khong, nén bang nhin in ching ta tao ra dong luc cho co thé.

Qua trinh tao 14p 16n nhat ctia co thé 13 tiéu hoa. Nhung trong truong hop qué trinh
tiéu hoa bi pha v thi s& xuat hién tao bon, qua trinh ndy c6 thé bién tir tao 1ap thanh
pha v&. Dé lam mat di yéu t6 pha huy nay thi cin phai ngimg qua trinh tiéu hda mot
thoi gian. Khi d6 nang luong séng duoc giai phong sé hudng dén sy hoi phuc cac
chtic ning ciia co thé.
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Chung ta nudt thirc dn vao bung, va khi chung di qua co thé cta chung ta, chiing
duoc lam nho, nhao trdn, déng hoa, nhirng chit thira thi bj thai ra ngoai. C6 4 co
quan chiu trach nhiém thai cac chat doc: ruét, phé)i, than va da. Bé nhiing co quan
nay hoat dong tot, co thé phai co nhiing ning luong séng nhat dinh.

Boi vi dé thai nhimg tht thira cAn mat di ning luong, s& can mot khoi luong 16n ning
luong sdng dé dan day mot s6 lwong 16n thic an qua con dudng tiéu hoa dai 10m tir
miéng cho dén hau mén. Mot s6 lugng 16n nang luong dé day chat 1ong qua 2 triéu
6ng loc ciia 2 bé than. Ning luong séng ciing can dé dung cho qua trinh héa hoc
trong gan va tai mat dé 1am cho nhitng chat b 14y tir thire dn dugc dong héa va di
nudi vo sb té bao ciia co thé.Rat nhiéu nang luong séng dé lam giau oxy cho 5-8 lit
mau va dua ra ngoai co thé khi cacbonic. Nang luong séng ciing can dé cho da va
hang triéu 16 chan 16ng trén d6 thai cac chat doc ra ngoai. Néu dirng lai sw mat ning
lwong nay trong 1 thoi gian, thi so niing lwong khong bi mat di nay sé dwoc dua
t6i nhirng nhu ciu thiét thue khic clia co thé 1a chira cho cac b phan dang bi
suy yéu ciia co thé.

Nhung t6i khong nghiéng vé quan diém cho rang nhin an nhu 1 liéu thudc dé chira

bach bénh. Bung hon ¢4, t61 coi nhin dn nhu 1a mot phuong tién du phong, thém vao
do trong hé théng ctia toi nhin an thuc sy di loai bo duoc rat nhiéu bénh nhu: cic
bénh da day, chirng kho tiéu, tdo bon, chudng gan, dau rudt thira, viém gan, viém da
day va rudt, bénh thap, béo phi, viém khop,bénh dai thao, hen, huyét 4p cao, phu
thiing, than kinh toa, dong kinh, mét ngu, suy nhuoc, liét, dau dau, dau nira dau,
viém phdi, viém phé quan, sung mang phdi, budu cd, sét rét, sung hach, viém mang
ndo, s6t con, phinh tinh mach, dau tai, ung thu, cuc thit thira & cd, viém mang néo,
bénh san khi, bénh s61 mat, viém bong dai, di ngoai man tinh, cac bénh vé rudt cung,
liét cac day than kinh van dong, thiéu mau.

Khéng con ban cdi gi nira:  Chira bénh bang nhin d6i 1 mot phuong phap tuyét
voi tac dong tot dén trang thai than va tdm, phuc hoi lai cac chirc ning binh thudng
cia co thé, nang cao cac kha nang tri ndo ctia con ngudi. Thanh cong 16n ¢6 thé c6
néu mdi nam nhin do6i 5 lan. O dan ong lan dau kéo dai 3 ngdy, lan 2: 5 ngay, lan
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3,4,5 kéo dai 7 ngay. O phu nir 1an dau 2 ngay, lan 2: 4 ngay, 1an 3: 6 ngay, 2 lan
cudi 1a 8 ngay.

Giira cac dot nhin 4n kéo dai tir 40-60 ngay. Néu cam thay khong tin tudng hodc s
hai thi nén nhin 2 ngay mét trong 1 thoi gian rdi méi tién 1én nhin dai ngay .

Néu ban dat duogc két qua tét chi sau 2 ky dau va khong mudn thuc hién 3 ky tiép thi
phai nhéc lai nhin an ngan ngay vao 2-3 nim tiép theo ( 2-4 ngay ddi véi dan ong,
3-5 ngay dbi voi dan ba).

Can lam sach rudt trude khi nhin. Nén nhé rﬁng khi nhin dn c6 thé bi tdo bon. Nén
khong phai ai ciing ¢6 thé nhin. Pé khic phuc nhuoc diém nay, toi da 1am mot s6
thir nghiém I€n ban than minh, két qua la to1 da tao 1én mat ché d6 an kiéng tranh bi
tac rudt trong thoi gian nhin an. Viéc nhin an hoan toan dugc thay br?lng ché d6 an
kiéng bang thach aga-aga. Trong truong hop nay khong xuat hién mot sy phire tap
ndo cd ma van giit nguyén tac dung chita bénh.

Ché dé in dé thanh lpc

D¢ 1am sach khoi  co thé phan cii va cac chat doc cling nhu dé kich thich cac chire
nang cua cac co quan thai doc cé thé st dung ché do an lam sach cia M. Birkhera-
Bennera. Lam nhu sau:

4 ngay lién chi 4n rau ci, qua tuoi hodc kho nhung dugc ngam uét tir hom trude,
(nudc ngam ciing udng ) lac, nude 14 hodc ca phé 1am tir rau diép xodn, tra xanh, mat
ong, dau thuc vat 1-3 thia, nudc khoai tdy séng. Tat ca déu con sdng, khong dugc
nau chin. 100gr banh mi den kho. Trong 4 ngdy niy tuyét d6i khong an thit, c4,
tring, gio, banh mi tréng, banh mi tréng khd, banh c6 bot nd, stip, nudc thit, socola,
keo, cac loai banh ngot, nudc udng cé con, thudce 4.
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Ngay thtt 5 ciing nhic lai nhu 4 ngay dau nhung thém mot khac banh mi den kho.

Ngay thtr 6 cling vAy nhung vao bita trua thi thém 1-2 ci khoai ty luoc khong mudi
hoic khoai tay nghién.

Ngay tht 7 ciling thé va bd sung thém 2 miéng banh mi kho va nira lit sira chua.
Ngay thtr 8 va 9 bd sung thém mot 10ng do trimg.
Tt ngay thir 10 dén ngay 14 thém 1 thia bo, va 2 thia bi sira va 1 thia dau thuc vat.

Tir ngay tha 15 thi thém 100gr thit ludc.( khong qua 2 1an trong mot tuan), nhung 2
ngay trong 1 tuan( tht 2 hodc thir 3 chang han) nhac lai ché do 4 ngay dau tién.

Nhirng nguyén tic co ban ciia cudc song va cach an uong dung

Khong an udng thi khong thé séng duoc. Boi vi su séng - mot hinh thie dic biét cia
nang luong-chi co thé ton tai khi ton tai ngudn thirc an.

Can biét nhitng nguyén tac co ban ciia su xuat xur cia sy song.

Anh sang mit troi va khong khi 1 nguén nang lugng chinh mang dén cho trai dét
nang luong vii tru. Ching ta hay suy nghi mot chat vé sy bién ddi ctia cac hat diép
luc t6 thanh céc tinh bot va duong glucose ¢ ciy cdi. Khong ¢ cude gip mit gitta
cac hat diép luc td va nhiing tia néng mat tro1 thi s€ khong c6 su hinh thanh tinh bt
va duong trong 1 chiéc 14 xanh nhé bé. Bé duy tri su song can c6 dong ning lugng
sinh ra boi mit troi. Ngudn ning lugng nay can cho tat ca sy séng trén trai dat. An
udng ciing chinh 1 dé nap ning luong cho con nguoi can thiét dé xay dung nhiing
té bao khoe va dong mau tét.

Pon vi ciu tao 1én co thé cua ching ta la té bao. Té bao tho, an, thai doc va sinh sdi.
MObi mét té bao c6 nhitng chirc nang ctia minh. C6 thé so sanh nd véi mot nha may
nhd, noi ma tat ca moi thur déu lién quan dén nhau. Cai nha may nho xiu dé tao 1én
su trao doi chat véi cac chat 1ong bén ngoai nd, bién cic san pham cua sy trao doi
thanh hinh thai pht hop dé d6ng hoa, tao 1én nhimng vu n6 nho khi thuong xuyén thai
ra cac luong tir ctia nang luong. Mbi té bao tham gia vao su cung cip cho cic md
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céc chat dic biét nhu: pepsi, adrenalin, tiroxin ... Tu chét long bao quanh no, té bao
14y cho minh oxy va cac thanh phan can thiét cho chtc ning hoat dong cua nd va
thai vao chat 16ng nhiing chat da dung trong qué trinh tao 1én hoat dong séng. co
thé con ngudi ¢ thé vi véi mot cong truong 16n, noi ludn xdy ra cac thay doi : cung
1 luc xay ra cac hoat dong: xay, kién thiét va pha hay. Mdi ngay trong co thé chét
di 1% s6 té bao mau, va ciing timg d6 duoc tao thanh méi, co nghia 1a khong ngimg
xuat hién thé hé té bao mai. Va toan bd nhitng hoat dong nay can ning luong.

99 ¢¢ 99 ¢¢

Cho nén, thtrc an khong chi 1a nhitng tht “ ngon”, “ ngot”,

99 ¢

chua”, “ngdy”... lam
thoa man khau vi va ham mudn. Thtc dn 13 thtr dé cho cac té bao cua ching ta ning
lugng va cac “nguyén liéu xay dung can thiét”. Anh sang, khong khi, nuéc va bat
cir chat nao ma thanh phan ctia n6 c¢6 thé bién thanh nhiing phan tao lén céc té bao,
cac mo, cic co quan va cac chat 1ong cia co thé chung ta, ciing nhu tat ca cac chat
dugc cac té bao ciia co thé sir dung dé hoan thanh cac chirc nang cua no déu duoc
got la thirc an cua con nguoi.

Sirc manh ciia hé than kinh
Tam hon va thé xac( tim va thin)

Trong mét co thé khée chiva mot tinh thin khée (Ngan ngit Hi lap)Sau nguyén
tic vang cia sirc khoé , tim twong phan khong khi va nuéc, dinh dudng ding
s€ tao 1én suc khoé vit ly, déng thot s€ hinh thanh mdt sttc manh virng vang cho
than kinh va tam 1y. hé thong stc khoé gitip cho co thé doi mdi phuc hoi vé toan
thé, con cac co quan va cac té bao ctia nd trong d6 ¢6 ca hé than kinh thuc hién cac
chtic nang cia minh mot cach tuyét voi. Nhung ¢ phuong Dong ton tai cdu ngan ngir
khong kém phan chinh xac: Trong mét tinh than khée chira mot co thé khée. Cing
c¢b va hoan thién tinh than ctia minh, con nguoi dong thoi s& ciing c¢b va hoan thién
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sk vat ly. V& su lién quan dén nhau ctua tam va than da duogc t61 nhiac dén & phan
“Séau nguyén tac cua stic khoe ”, chiing cho phép hoan thién khong chi nang luong
vat Iy ma ca tinh than ctia con ngudi, lam cho no tré 1€n hai hoa, khdée manh, sang
sudt.

Hé than kinh khoe manh gitip cho con ngudi chdng lai moi nghich canh va bao tap
ma anh ta gip phai trong doi. Dé dat dén Sk tuyét voi can mot sitc manh than kinh
16n tich lity trong céc té bao than kinh ciia co thé. Hé than kinh ctia con ngudi hoat
dong nho sy tro gitp cta 3 hinh thai sitc manh:1) +Strc manh ctia hé co than kinh
tao ra cac hoat dong cua co( cing thang hodc thu gidn).2)+ Strc manh than kinh cta
cac co quan tao ra sitc khoé va kha ning chong lai moi bénh tat.3)+ Sirc manh than
kinh cua tinh than(tdm) tao 1én strc chiu dyung tinh than va gitp chong lai cac street
va céac cing thang tinh than. O day t6i dang noi dén strc manh cudi cting ma toi vira
ké ra o trén.

Con ngwoi cé dwoc sicc manh tinh than cao luén song trong trang thdi tim cén
bang, minh mdn va suy nghi sdu sdc. Cudc sdng chay qua cac day than kinh cta
ching ta. Khi ban cé sitcc manh théin kinh, ban ddy lac quan va hanh phiic, sirc
khée va tham vong, ban vuwot qua tit cd cdc khé khan va san sang tiép nhin méi
mot tiéng goi ciia sé phin. Ban khong s¢ cdc vin dé, ban chao doén chiing, béi vi
hé thin kinh ciia ban c6 thé chéng tra dwec va ban tin twéng vao diéu nay.

Nao b§-Trung tim chinh cua cac co quan

Lam thé nao dé c6 mdt sicc manh than kinh manh mé? DPé c6 mjt sirc khée hoan
thién ciing véi 1 hé thin kinh thép ching ta phai c6 mot tri 6c manh trong mot
co thé manh. Con dé c6 mot tri 6c manh thi phai biét kiém soat nhan thirc ciia
minh. Mt tri 6c manh giup giir nhirng suy nghi va an twong duwdi su kiém soat.
Tai sao diéu nay lai quan trong nhw vay?

Nao bg 1a mdt trung tam di€u phoi hoat dong cua toan co thé. Cac co quan va cac
hé thong khac lam viéc cho nd, cung cap moi thir can thiét, va sy yén 6n cta cac co
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quan nay phy thudc rat nhiéu vao chirc ning ctia ndo. Cudc sdng giéng nhu mot dong
song 16n chia ra 1am 2 dong chay. Mot dong mang tit ca dén véi strc khoe , hanh
phuc, strc manh, thong tu¢. Con mot dong khac dua nhiing nguoi roi vao nd theo
hudng nguoc lai: bénh tat, gia trudc tudi, yéu dudi, bat hanh, thit bai. Dong song
nay 1a ao tudng, né ton tai gidng nhu bat cir dong séng ndo & ngoai doi trén trai dat,
chi c6 diéu n6 chay trong ndo con ngudi va khong 1am tir nudc ma tir suy nghi cia
con ngudi. Dong chay dau tuong trung cho nhiing suy nghi tich cuc, dong kia tuong
trung cho nhirng suy nghi ti€u cuc.

Nhitng suy nghi va cam x1uc cua chung ta khong chi tao 1én cac su kién cua cudc
doi ma con anh hudng dén trang thai cia co thé. Nao 1a mot nguén goc nang luong
vO cung manh va dé bat n6 lam viéc, ta can lao dong can man moi ngay.

Phwong phap tu thoi mién( am thi)

Néu nhu bang cac bai tap hang ngdy ching ta xay dung 1én mot co thé khoe thi
chung ta ciing c6 thé rén luyén dé 1am cho tri 6c tré 1én manh mé nho cac phuong
phap dac biét. Mot trong nhitng phuong phap do 1a tu thoi mién.

Chung ta thudng xuyén bat dugc minh roi vao nhiing dong suy nghi tiéu cuc va
chung dua ta xudng day cta nhitng cam xtc xau. Chung ta that thuong xuyén thay
bat luc trude nhirng cam xdac dang xam lan ta: so hai, cau gian, han thu, that vong.
Ngay nay moi nguoi déu cb gang mot cach tuyét vong dé diéu chinh tinh trang vo
vong trong cudc sdng ctia minh. Ho khong c6 hy vong vao tuong lai ctia ban than
minh ciing nhu ngdy mai ctia x hoi. Nhitg nguoi bi tram uét thuong cho rang khong
co gico thé bién d6i duoc hoan canh, ho bit dau cam théy mét moi, tréng rong, ho
danh mat tha vi ddi v6i cude song. Lam thé nao dé dau tranh véi tinh trang nay?
Diéu co ban can thiét lac nay 1a nghi lwe va sw hiéu biét. Nghi liwc dé bién doi cudc
Séng ctia minh dén ché tot hon va hiéu biét dé dat dwoc diéu do.

Chung ta can phai dit vao ndo minh nhimg cam xuc tich cuc. Thay vi luén ludn suy
nghi lo ling vé nhiing that bai va tai hoa clia minh thi chiing ta hiy quay vé phia anh
sang, hy vong va nhiing ¥ nghi vui vé. Nhiing suy nghi tich cuc c6 thé rén luyén trau
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doi thanh quen thudc trong nio ciia minh. Bt cir mot sy 4m thi ndo cudi cung ciing
di ra ngoai gidi han cta ¥ thirc va dn sdu bam ré vao nio bo. Tat ca cac phuong phap
thoi mién( 4m thi) déu dua trén nguyén tic: Tiém thirc s& tiép thu nhu 13 mot chan
1y bat cr didu gi duogc nhic di nhac lai mot cach tin chic. Vay tai sao chung ta khong
dua vao tiém thiic nhing suy nghi tét vé stic khoe , thanh cong, hanh phuc thay vi
ctr mai hdi tudong nhing diéu budn ba va chim dam trong sy thuong hai cho ban than
minh?

Hoan thanh 6 nguyén tic ciia strc khée , chung ta luon 4m thi raing méi mot té bao
trong co thé cua ching ta dang duoc d6i méi, dong mau dang duoc trd 1én tuoi
sach, cac bép thit trd 1én mém mai va déo dai, cac myén ndi tiét va cac co quan khac
dang thuc hién t6t chirc ning ctia minh, tat ca cac qua trinh song dang chay rat binh
thudng trong co thé.

C6 thé 1am ngan nhiing diéu trén trong mot ciu ngan gon va nhac di nhic lai moi
phut ranh rdi va nhét dinh vao trudc khi di ngl va sau khi tinh day- chinh vi vao
nhimg lac nay tiém thirc d& tiép nhan nhat, con y thirc khong con & trong trang thai
bac bd hodc hoai nghi do chinh xac cia nd.

Nhét dinh nhitng suy nghi méi ruc rd, tich cuc s& thay cho nhitng suy nghi cii vo
vong trudc day. Hay nhé rang mdi mot y nghi méi sé 1am hé than kinh manh va day
sttc song. Cudc song ctia ban nam trong quyén han cia ban.

Nao cua ching ta c6 thé c6 dugc sttc manh tao 13p cling nhu strc manh phé vo, va
nhiém vu cua chung ta 1a hay bat n6 nghe theo ta, hudng n6 dén strc manh tao 1ap.

Hay suy nghi vé diéu nay: Bao nhiéu nim ban dau hang nhiing y nghi dang buon.
Chung bao vay ban-do 1a két qua cua hoat dong tu tuong, thir ma ban tudng tuong,
d6 ciing 1a két qua cta nhitng suy nghi cta ban vé minh. Ban 6m vi ban nghi vé n6
va nguyén nhan ciia né. Rat nhiéu nim ban hiiy hoai minh vi nhitng céu gian, thuong
x06t, cang théng. Hom nay, khi ban c¢6 dugc y chi nghi luc va su hiéu biét, ban sé& ¢
kha ning dat dugc nhiéu thu.
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Hang ngay hiy tuyén bd diéu ma ban mubn cé tir cudc doi, va néi mot cach khing
dinh dudng nhu ban dang c6 duoc nhitng gi ban mo ude: “ Toi cam thay rat thoai
mai, t6i c6 mot stc khoe tot”. co thé chiing ta- cling giéng nhu nhiing gi & xung
quanh ta -khong phai 13 gi khac ma 13 sy phan anh nhitng diéu chung ta tin tudng
khang dinh. M&i mot té bao trong co thé chiing ta phan (mg 1én md&i mot ¥ nghi,
mot tu.

Cén nh¢ rang: ty 4m thi khong thé cho nhiing két qua ngay lap tic. Hiy nhd rang
ban d3 mét rat nhiéu thoi gian vao nhiing suy nghi t6i rang ban 1 ngudi bat hanh
nhit trén thé giéi. Bay gid can phai di chuyén vé huéng nguoc lai, vé hudng st
khoe . Tirng buée, tirng buée ban tién gan dén no6, hang ngay hay thwe hién 6
nguyén tic ciia sirc khée , dn cac thirc dn ciia thién nhién, va 1am manh tri éc.

Ngoai viéc tu am thi s& rat tét néu biét tao ra suy nghi bang hinh anh. Hay tudng
tudng ra cac thay doi dang xay ra trong co thé ma ban mong dat duoc. Hinh anh
ma ban dit vao trong tiém thirc phai that rd rang va ruc sang- khi dé tiém thirc co
thé ra 1énh cho cac co quan va cac mo twong Umg. Ban cang hay tudng tuong ra cac
hinh anh mong muén thi qué trinh d6i méi cang nhanh xay ra. Va két qua nhan duoc
s€ lam ban v cung ngac nhién.

Theo dudi mot phong cach sdng khoe ban rat dé tin rang  co thé dang d6i méi, strc
khoé dang tét 1én, tudi tré dang quay trd lai cing véi stc sdng manh mé. Hay ludn
nhic tham ta dang tré ra, stc khoé va cam nhéan dang tot 1én va mdi mot ngay ban
s& tién gan hinh anh tudng twong ma ban tao ra cho minh. phuong phap tao ra mot
hinh anh tot bang suy nghi c¢6 thé giup nhanh chéng dat duoc két qua mong muén
trong bt ¢ linh vyuc nao: stc khoé , gia dinh, cong viéc, quan hé v&i moi nguoi.

Thuw gian

Thu gian va tha long  co thé gitp ban rat nhiéu dé dat duoc nhirng muc dich ma
minh dit ra cho minh. Dé lam dugc diéu d6 ciing phai hoc cach tha 16ng hoan toan
cac co, cO thé ngdi trén ghé hodc ndm dé tha 1ong cac co ciia co thé.
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Néu ban ngdi thi lung phai thang, xwong séng hoan toan dya vao thanh ghé, chan
hoi dang va hoan toan tha 1ong dén muc ban cam thay stc ning ghi cia ching. Tay
dé tu do trén dau gdi ciing tha long va nang. Vai dua vao lung ghé,dau ngira ra sau.
Trong trang thai nay can nhac tham bang y nghi: “t6i dang nghi, ndo t6i dang nghi,
than thé t6i dang nghi. T6i hoan toan thu gian.

Trude khi di nga dé hoan toan thu gidn c6 thé sir dung phuong phap tu am thi. Hay
dung ¥ nghi thuc hién cudc du ngoan qua than thé ctia minh tir trén xudng dudi noi
thAm: “ ndo cta toi dang tha long, cac co dau dang tha 16ng, cic co c¢d va vai dang
tha 10ng”. Va ctr nhu thé dén dau cic ngdn chan. Sau d6 hiy néi véi minh: “t6i hoan
toan thu gian. T6i khong mudn gi ngoai mot gidc nga sau. Toi chi mudn ngl va ngi”.

Nhung can phai nhé rang tat ca cac kho khin va nghich canh phai gat lai sau canh
ctra phong ngu. Pung ¢ gang tim 16i thoat ra khoi hoan canh phirc tap khi nam trén
giuong ngu. Thiép di trong trang thai bi kich dong thi cling chang khac gi dat minh
vao thudc doc. Mot giéc ngu sau- 1a thém magt budc nira dé tao 1én hé than kinh khée.

Nim duogc co ché cua thu gian, ban s& dé dang kiém soat dugc cac suy nghi cua
minh. Cac qua trinh cta thién nhién déu dua trén co s thay thé mot hién tuong nay
bang mot hién tuong khac: hét ngay lai dén dém, mua xuan ndi tiép mua dong. Ciing
nhu vay doi v6i co thé cia con nguoi sau sy cing thang can duogc tha long

Cudc song hién dai doi hoi ¢ chung ta sy ¢b ging thuong xuyén ca vé tinh than 1an
thé cht. Khai niém “street” da tré thanh quen thudc hang ngay. Street da anh hudng
tiéu cuc 1én cac hoat dong ctia co thé: cang thang qua do pha v cac hoat dong cia
tri 6c, lam yéu hé tuan hoan méau. Khi bj stress lau thi cac mach mau bj co that lai
tao 1én huyét ap cao, nhiéu l1an stress din dén ching trAm uét, nguy co dai thao
duong, 16 loét miéng, giam sinh 1y va hé mién dich khién cho kha ning chéng bénh
tat kém. Do street cac tiéu cau tré 1én dinh hon va vi vy con ngudi c6 nhiéu nguy
co mac bénh tim. Khi bi stress su can bang ctia cac chat héa hoc thuong dugc  co
thé ti phuc hoi, thé nhung stress qua nhiéu co thé khong thé diéu chinh kip dan dén
su do ra va suy yéu cac chic nang cta cac co quan trong  co thé.
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Thu gidn 1 v6 cung can thiét, nd lam mat di nhimg cam xuc cang thang, binh thudng
hoa cac hoat dong cua h¢ tim mach va tiéu hoa, cung mot lic n6é quét sach nhiing tré
ngai tir tiém thirc va cting ¢d vimg chic trung tAm than kinh. Nam duoc phuong phap
thu gidn ban c6 thé thoai mai va loai bo nhimg cing thang xuat hién & bat ctr hoan
canh nao.

Nguyén tac cia mot ngwoi manh mé
Pé tao 1én va cting ¢c6 mot sirc manh than kinh thép cling can phai nhé:

1)  Dirng chay tron ndi s¢. Hiy phan tich va tiép nhan ndi s¢ chi nhu mot cam
nhan vat ly. Cai ndi sg ma ban khong mudn nhin vao né c6 kha nang giét chét ban.
Hay quan sat nhiing ndi s¢' ciia minh va hay hiéu rang ban khong duoc tuén tha né.
Hay nghi vé n6 nhu vé mot bd phim, ci ma ban nhin thy trén man anh khong co
trong hién thuc. N&i s¢ dén rdi lai di cling giéng nhu nhimng thudc phim trén man
hinh, néu nhu chiing ta khong giit n6 1au bén.

2)  Pirng song trong qua khir. Hiy nhd: khong bao gid 1a mudn khi ban bat dau
tat ca lai tir dau. Nhung dé bat dau thay doi can phai rii minh khoi qua khir. Ping
sdng v&i voi stc ning ciia nhitng mat mat va that bai trong qua khir. Tat ca da di
mat. Hay song bang ngay hom nay. Hiy x4y dung cudc sdng trén nhimg khai dau
moi.

3)  Pirng mit strc lue vao cam gidc x6t thwong ban than. Hay hiéu day 13 mot
su mat mat ning luong v6 ich.Thuong hai ban than, sin han s& dan ban di loanh
quanh 10i lai quay vé nhiing suy nghi cay dang. Luu giit trong tdm ndi san han c6
thé dan dén ung thu. That ngu ngdc khi ban tu hanh ha chinh minh trong hién tai néu
c6 ai d6 xtic pham ban trong qué khtr. Hay rii minh khoi quéa khir bang cam giac tha
thir. Tha thir 1a vinh bi€t. Vinh biét nhitng tinh cdm dau khd, san han, cam giac dau
don. Va nguoc lai tinh trang khong biét tha thir that sy s& dan dén sy bat dau cua
hoat dong pha huy trong chinh chiing ta, ndm thang ct tich Ity nhitng suy nghi ngu
ngdc va cudi cung 1am hai chinh ngudi chu cta né.

4)  Dirng dé cho cac suy nghi vé nhirng diéu khong tot ché ngw minh. Hay
nghi rang cudc doi ban tot dep. Hay quay cac ¥ nghi vé hudng tich cuc.
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5)  Hay d:it ké hoach cho mdi mdt ngay sao cho cang nhiéu nhirng viéc ban
yéu thich cang tot. Hiy dé thoi gian dé di rap hat hay thu vién, di sinh nhat ban be,
nguoi than, thim bao tang, trién 1dm...dung bat minh phai vui dén hét stc lyc, chi
don gian 1a hay di cho vui.

6) Hay gitip nguoi khac. Va ban sé cam thdy minh tré 1én nhe nhém hon.
7)  Khéng quan trong minh 12 ai, hiy nging cao diu va xir sw nhw mt nguoi
thanh dat. Néu ban thyc su trang bi cho minh ¥ chi va mong mudn vuot qua cac tai
hoa ctia minh thi hiy tin rang thanh cong s& khong bat ban phai chd doi lau.

Dinh dudéng cho nao va cac tuyén noi tiet

strc khoé cua cac té bao trong co thé chiing ta duoc xay dung nho 2 yéu to: tap
luyén va dinh dudng. An udng ding rat can thiét nhat 1a dé tai tao lai cac té bao ndo
d3 bi ton thuong. Nhimg vat liéu ndo can thiét?

Dé cho ndo bd lam vi¢c dling chirc ndng ctia minh can mdt luong vira du axit béo
chua bao hoa c6 trong cac dau lanh, hudéng duong, oliu, virng, dau mam hat lua mi.

Nio rat can cac khoang chat sau: photpho, luu huynh, ddng, kém, canxi, sit, magie.

Phét pho va cac hop chit cta phét pho thiic ddy qué trinh tao ra cac té bao nio.
Chung c6 trong: cac loai dau, sup lo, can tay, dua chuot, rau diép, dau Ha lan, cu cai
d6, nuéc twong, dc chod, hat mi It va hat mi nay mam, gao 1at, pho mat, gan ca tuyét,
long do trimg, c4, thit, nam.

Luu huynh can cho céc té bao ndo dé hap thu oxy, nd ¢ trong: hat dé, bap cai, ca
rot, dua chudt, toi, qua va, dau dat, rau diép, hanh, khoai tay, cu cai do, long do
tring, thit lon.

K&m c¢0 trong cdm lia mi, va mam lta mi.

Canxi ¢ trong tdo, mo, cu dén, bap cai, ca rot, anh dao, dua chudt, nho , rau xanh,
mat ong, rau diép, cong 14 cu cai, do qud, hat dé, hanh, cam, dao, dira, dau tay, cac
loai hat con vo, pho mat, trimg, thit lon, stra, vang siia.
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Sét ¢ trong cac loai qua do, bép cai, cong ca rot, phtc bon ti, 14 bd cong anh, céc
rau xanh, cac loai qua kho,xa lach xoong, mu tat, 14 han, cam, ddu Ha lan, rau bac
ha, dra, cu cai do, dau tdy, mam x0i, ca chua, cong rau cu cai, hat lia mi Iut, yén
mach, gao, long do tring, thit lon, ca tréng, trai dc 0, gan, than, nam.

Magie c6 trong: hat dé, rau diép,bac ha, rau diép quan, oliu, mui tay, lac, khoai tay,
bi do, méan, 6¢ cho, lta mi lut, 1ong do trimg, gan.

Ngoai ra nao rat cAn mot loat cac vitamin: E, vitamin nhom B (dac biét B1, B3 va
B6). Vitamin E diéu chinh hoat dong ctia ndo va gitp tiét kiém oxy. Vitamin E co
trong: rau diép, 14 rau xa lach, dau hudng dwong, dau vimg, mam lta mi, chao tim,
gan, long do tring.

Nao can mot luong 16n oxy. Cac loai : khoai tay, mui tay, bac ha, cu cai ngua, cu
cai do, hanh, ca chua gilip nao hap thu tot oxy.

Nhom thye pham giau Vitamin nhom B gom c6: dau lac, lac tuoi va lac tuoi rang,
cac loai hat nguyén vo, cac loai dau kho, men bia, rau xanh, cong rau cu cai, 14 rau
mu tat, rau chan vit, bap cai, cam, buoi, dua bd, qua bo, chuoi, sira, thit bo, gan bo.

Hoat dong cua ndo va trang thai ctia h¢ than kinh cling phu thudc vao su hoat dong
ctia cac tuyén noi tiét trong d6 c6 tuyén giap, cac tuyén cin giap, ciing nhu tuyén tc,
tuyén tuy, tuyén thuong than va tuyén sinh duc.

Tat ca cac tuyén nay diéu tiét toan bd hoat dong ciia co thé. Cac hooc mén do
chung tiét ra di vao méu hay bach huyét va dugc dua di khip co thé. Chung rat can
thiét cho qua trinh trao d6i chat mot cach ding ddn cta cac chat dam, md, tinh bét,
nude va mudi. Cac tuyén ndi tiét cling rat can dén dinh dudng ding.

Tuyén giap nam & cd, vung khi quan va xuong sun thanh quan. N6 tiét ra hooc mén
dé diéu tiét sy trao d6i chat va nang luong cia co thé. Su yéu di ctia né lam nhanh
chong phé huy sy trao ddi chat, hay mét moi, réu rao, hon mé, hoat dong tri 6c bi
giam sat, phat trién sy sung phu.

74



Tuyén giap trang can idt. Vitamin nhom B, vitamin C, axit amin tyrosin- rit can dé
lam ra chéat dam. 16t c6 trong: Rong bién cac loai, rau diép, rau xanh, cu cai, toi tay,
dua bo, téi, mang tay, ca rot, bép cai, khoai tay, hanh, ca chua, 6 qua, rau chua,
nho, dau tay, yén mach, ca bién.

Pa s6 cac thuc pham c6 dam 13 ngudn gdc cua chét tyrosin. Vitamin B1(tyamin) la
thir khong thé thay thé trong cac chirc ning binh thuong cta hé than kinh, né co
trong banh mi thd, cac loai chdo tim tho( khong ndu ma ngam trong nudc am), yén
mach,dd qua, mam lta mi, mang tay, khoai tdy, cam gao, lac, men, gan.

Ngudn gdc cua vitamin C dugc ke ra trong phan “ Vitamin ctia sy song”.

Céc tuyén can giap trang nam trén bé mat cia tuyén giap trang hay 13 & trong mo
ctia n6.Hooc mén do cac tuyén nay tiét ra tham gia vao qua trinh diéu tiét su trao d6i
chat photpho va canxi, néu c6 sy pha v& thi con nguoi bi cang thang,hdi hop, khong
kiém soat duoc sy kho chiu, co giat, dau thit.

Dic biét quan trong ddi véi cac tuyén can gidp trang 13 vitamin D( hay 13 canxi
pheron), n6 giup co thé hap thu canxi, nd cling can thiét dé xwong 16n,do dong mau,
tim lam viéc tot. No c6 nhiéu trong tring, sita, vang sita, gan, cd. Can nhd rang
vitamin D hinh thanh trong co thé dui tac dong cua tia cuc tim cta anh nang mat
troi. Loai vitamin nay ciing c6 trong thanh phan phan tiét ctia da cho nén viéc kich
thich da bang tdm d6i lap ciing lam ting vitamin D trong co thé.

Tuyén trc nam & nong nguc, chirc ndng cia nod li€én quan mat thiét véi tuyén thuong
than va tuyén sinh duc. Pac biét quan trong doi voi tuyén tre 1a cac vitamin nhom B(
nguon goc da liét ké o trén).

Tuyén tuy nam & vom bung, n tham gia vao su diéu tiét cic trao doi chat cua tinh
bot,md va chit dam. Tuyén tuy tiét ra hooc mon insulin ma néu thiéu ho6c mon nay
c6 thé bi dai duong. Tuyén ndy can vitamin nhom B, luu huynh, niken, cystine, axit
glutamic. Ngudn gdc ciia cyxtin va axit glutamic 1a da sd cac thuc pham giau dam
dac biét 1a cac san ph.'flm cua sira.
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Tuyén thuong than gidng nhu nhimg c4i mil chup trén dau nhimg qua than, chung
ciu tao gdm 16p vo ngoai va 1dp bén trong. Hooc mén do 16p vo ngoai tiét ra dong
vai trd quan trong trong viéc giup cho co thé thich nghi v&i nhiing diéu kién bat
thuan loi( lanh, nguy co nhiém bénh, hung phén cam x1c), cling nhu anh huong dén
su trao doi cht tinh bot, chirc nang sinh duc, va kha nang lam viéc cua cac co. Hooc
mon do 16p bén trong tiét ra than tuyén t6 1am ting kha niang hap thu oxy cia cac
mé té bao, kich thich su trao d6i chit.

D¢ nudi tuyén thuong than can cac thuc pham cé dam cao, vitamin A, C, E, tirozin
( nguon goc da néu & trén)

Tuyén sinh duc( gdbm budng tring & phu nit, tinh hoan & nam gidi) ti€t ra cac hooc
mon sinh san can thiét cho do1 song tinh duc va cac hoat dong song cua toan by co
thé. Tuyén sinh duc can vitamin A, C, E, vitamin nhém B, arginin, sat, dong.

Vitamin A can thiét cho qua trinh 16n 1én, su trao ddi chét dang, tinh trang tdt cua
da va cac niém mac. Trong co thé nguoi vitamin A dugc cAu tao tir carotin. D6i voi
mot ngudi nhu cau vé vitamin ndy chiém 1/3 sb thuc pham c6 chira retinol: bo, vang
sita, cac san pham chua tir sita, 10ng do trimg, than, gan, va 2/3 s6 thuc pham c6 chua
carotin: mo, ca rot, bép cai, rau diép, khoai tay, man, phﬁn xanh cua cac loai rau, cac
loai qua mau vang. St dung vitamin A phai rat than trong vi néu qua liéu cho phép
s& c6 hai va co thé dan dén cac bénh vé ung thu.

Arginin co6 trong yén mach, cac hat mi nguyén hat, men, sira, trimg. Nguon goc cac
loai vitamin khéc, dong va sat da 1iét ké & cac phan trudce.

R rang 1a chirc ning cua cac tuyén noi tiét truc tiép lién quan dén hoat dong cua
nao bd va tinh trang ctia toan bo hé than kinh. Ngoaira tAt ca cac tuyén nay lién quan
chit ché dén nhau: su kich thich cua tuyén nay s& pha v& hoat dong ctia tuyén khac.

Khi mot tuyén nao d6 hoat dong yéu di c6 thé dung phuong phap am thi. Ban hiy
tap trung vao tuyén do, tuéng tuong ra né va nhic di nhic lai: né dang thuc hién
chirc ndng mdt cach tuyét voi, thi rat nhanh chong ban cdm nhéan théy hoat dong cua
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n6 thue sy tot 1én. Ngoai ra nhu dd no6i ¢ trén: phwong phap nay khong chi ap dung
cho mot co quan nao d6 ma cho toan co thé.

Dé cho céc tuyén noi tiét 1am viéc tot thi phai cung cap du thic dn can thiét cho
ching va thuc hién cac bai tap ctua hé théng stc khoé . Két qua 1a s€ tao dugc mot
hé than kinh manh mé gitp cho co thé ban dtng vitng trong bat ctr hoan canh nao.

Phu luc:
Mt s6 ¥ twéng ciia Nisi va khoa hoc hién dai
1)  Cac trai tim ngoai bién

Y twéng vé cac trai tim ngoai bién nam ¢ cic mao mach 1a mot trong cac co s clia
hé théng stc khoé cua Nisi cling dugc cac nha bac hoc hién dai noi dén trong do co
gido su N.I. Aritin truéng khoa huyét hoc vién vat Iy AN Belarycia: “ co thé cta
chung ta 1a mot cd may dang tin cdy- 6ng viét- van dé khong chi 1 né co thé chong
lai sy thay d6i 16n cua nhiét do hay ap suat, mot thoi gian dai khong can nude va
thirc an. Quan trong hon ca 1a tham chi bi yéu di hodc bi mat di ca mot co quan con
nguoi van tiép tuc song. Dé 1lam dugc diéu ndy thién nhién da sir dung mot phuong
tién dang tin cao do do la su sao chép doéi: chung ta c6 2 con mét, 2 qua than, 2 tay,
2 chén, 2 tai. Co thé ngac nhién chi mot diéu rang: trai tim dong co 1on nhét ctia co
thé lai khong c6 ban sao ctia minh”.

Tat nhién 13 trai tim c6 nhitng ngudi gidp viéc: mot trong sé chung 13 10ng ngue.
Khi hit vao thé tich ctia n6 ting 1én va cing v6i khong khi 1a mau cta tinh mach tir
khap cac dau ngén tir chi tir khoang bung dang theo cc tinh mach d6 vé tim nhi
phai va lam day n6. Mot nguoi gitup viéc khac 1a co hoanh, vach ngan gitra khoang
nguc va khoang bung. Khi hit vao thi co hoanh ha xudng dan dén khoang nguc dugc
mo rong 1am cho cung mdt lac 4p luc ha ¢ d6 va tang & khoang bung. Noi tang va
cac tinh mach trong khoang bung bi de nén. Khi th¢ ra thi co hoanh nang 1én cao,
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khoang bung dugc mé rong va ap luc ha xudng. Chinh vi thé ma vi sao mau tir cac
dau ngoén chan binh than chay theo cac tinh mach ciia khoang bung.

Ciing can phai ban cdi vé vai trd ctia thanh mach mau ddi voi cong viée cia tim.
Su co bop nhip nhang ciing diéu tiét dong chay ciia mau. Khi mit cit cia mach mau
nhé di, mau bi déy vao phﬁn co ap luc thép. Nhitng cai van dac biét ¢ cac tinh mach
c6 thé chia c6t mau chung thanh nhiéu mat xich véi nhiing 4p luc khac nhau. Khong
c6 nhimg cong vao dic biét d6 chua chic mau da chay duoc tdi noi can thiét. Nhung
du gi thi...

Trai tim cia chung ta phai lam diy mau mdi mot mao mach li ti, ma chung thi c¢6
khoang 100- 160 ty trong co thé ching ta. Pay 1a mot hé thong phirc tap nhat dé
cho chiing ta ning luong séng. R rang 1 trai tim con phai cé nhiing nguoi gitp viée
khéac dé thuc hién nhiém vu kho khin nhét nay. N.I. Arintin di dén két luan trong
nghién ctru cia minh riang: vai trd nhitng ngudi giup viée do con do cac co xuong
hoan thanh, chiung c6 1108 trong co thé ctia chung ta! Nhitng co nay thuong xuyén
CO vao gian ra. Nam doc theo cac soi co 1a nhitng mach mau dudi anh hudéng cua
chung dén lugt minh ciing bép va bang cach d6 da diy mau di. Nhing két luan nay
cling khang dinh 1y luan cta Nisi vé vai trd clia cic mach mao trong hé tuan hoan
mau.

2) Su rung

Rét nhiéu bai tap ctia hé thdng cua Nisi dya trén nguyén 1y cta su rung. Cac nha
bac hoc hi¢n dai da giai thich diéu nay nhu sau. Gido su N.I. Arintin co viét trong
bai bao cua minh: “ Cac co xuong duoc cAu tao tlr cac soi co co bop déu d3n voi van
téc cia Am thanh. Pé cam thay diéu nay chi can bit tai bang long ban tay that chat
va nghién rang. Cac co nhai co bop va ta c6 thé nghe thay am thanh ctia chiing gidng
nhu tiéng clia con con tring dang bay. Va cang nghién chit quai ham thi cang nghe
rd Am thanh cua cic co. RS rang céc co xuong 1 nhitng ¢d may rung dic biét- nhitng
cd mdy tw rung va bom hut.
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Tir day cho thdy rang mdi mot co xuong khong phai 1a mot lanh thé trung 1ap ma &
trén n6 hé théng mach mau chay qua,ma con 1a may tuy bom manh. biéu nay da duoc
chtng minh bang hang ngan thi nghiém. Tl dy ciing du hiéu loi ich cta cac bai tap
rung dé kich thich cac may bom nay.

Vién si A. A. Miculin ciing di dén két luan nhu trén. Trong hé théng lam khoe cua

minh 6ng cling danh rat nhiéu cha y cho céc bai tap xy dung trén sy rung. Trong
quyén sach ctia minh “Séng lau tich cuc” ong viét: “ mdi 1an cac co co lai thi tiét
dién tang 1én, cac tinh mach duoc co thét lai boi cic co va mau gifra cac van nhanh
chong don vé tim. D6 chinh 13 su giai quyét vin dé ma thién nhién da nghi ra. No
bién cac co thanh céac may bom. Ngoai ra, mdi mot khi co tim co lai, né con nghi ra
cach rai khap co thé chung ta xung dong song yéu cua dong sinh hoc, dong sinh
hoc nay lai goi 1én su co yéu cua cac co va cho ra mdt xung dong phu dé don mau
ctia tinh mach vé tim. Nhung véi su co yéu thi khong du dé 1am sach hoan toan cin
bd. C6 2 vi du chimg minh diéu nay:

- Mbi nguoi, mot cach ti nhién, mudn dudi ngudi sau khi ngti day. Nhung chi co thé
dudi nhimg co cing thang nhiéu, c6 nghia 1a nhimg phan co thé bi ton dong méau
nhiéu sau 1 dém ngu dai. Con meo con ché va cac dong vat khac ciing hanh dong
nhu vdy. Sau khi ngti ddy chiing nhéat dinh phai dudi ngudi. C6 nghia 13 trong thoi
gian ngu thi c4c tinh mach chi dugc cac co tim gitp 1a chinh nén vi¢c lam sach mau
khong thé du.

- Khi con ngudi can phai nam yén khong day trong mot sé ngay c6 khi ca tuan, thi
khi tr& ddy sau thoi gian nam liét givong nhu thé don gian 1a khong du stc, ma chi
c6 thé nho su gitp d& ctia nguoi khac. Thuong thi moi ngudi déu nghi day 1a két qua
ctia bénh tat dai ngay. Nhung sau kiém tra cta 1 vién diéu dudng thi dugc giai thich
réng: tham chi mot van dong vién khde ma nam trén giuong khong di lai sudt mot
tuan thi ciing khong thé di lai dugc ngay. Su yéu dudi nay 1a két qua cta su trao ddi
chit binh thuong bi pha vo, két qua la c6 sy & dong cac chit cin bi cia co thé &
khoang giita cac té bao.
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“ Thé duc rung” rat ndi tiéng do A.A. Myculin sang tao ma nhd d6 mau trong tinh
mach nhan dugc xung dong phu dé chady Ién trén. Bai thé duc nay nhu sau: Can nhic
nguoi trén miii chan sao cho got chan tach khoéi nén nha chung 1 cm, sau do dat that
manh xudng nén nha. Khi 1am nhu thé thi xay ra ¢t hich, sy rung dong phu nay khién
cho mau chdy manh hon. M&di lan tip can lam khong qua tir 6-10 1an. Mdi lan 1am
can manh nhung khong dén ndi dau 1én dau. Myculin viét: Thé duc rung theo t6i co
thé dung dé chita bénh. Néu cr lam thudng xuyén céc bai tip nay thi cac van cla
cac tinh manh thoi khong 13 nhitng day cot bat dong nita. Sy rung xoc ciia  co thé
s€ kich thich hon ntra sy xung dong nang lugng cia méu trong cac tinh mach s¢ lam
mat di su tap trung cac cdn ba va cac cuc dong & g?m cac van cua cac tinh mach. Cho
nén: Su rung lic co thé- 1a mot su gitp d& hiéu qua dé phong chong mot loat cac
bénh ctia cac co quan bén trong, 13 phuong tién dé phong chéng bénh viém tic tinh
mach va tham chi 1a bénh dau tim( viém tac tinh mach co tim).

Ngay nay nho sy gitip d& ciia may xoa bop rung ma cac van dong vién chita chin
thuong di rén luyén do mém déo ciia minh, con ddi véi nhimg ngudi bi bénh ning
chi c6 thé nam bat dong mot thoi ky dai thi ddy 1a mot cach duy nhat dé ho co thé
rén luyén ma khong phai dung 1én khoi giwdng. Sy rung lac c6 thé nang cao hodc ha
thap ap luc, chita khoi dau dau, tao sy tinh tdo. N6 c6 thé giup nhitng nguoi dau that
lung nhanh chéng va lau dai khoi cam gidc dau . Con nguoi bi dap thuong thi ngay
lap turc hét dau khi thuc hién rung lac.

Ngay nay da st dung nhimng bién phap thay thé cac phuong tién thuéc men bang
rung lic & noi can tang luong méu toi. O vién vat 1y tai Belaruxia bang sy giup d&
ctia rung lic ngudi ta con chira ca bénh can thi, va nguyén tic cia cach chita nay
cling lai 13 ting cudng méau nudi cac co cua mat. Nguoi ta d3 mat xoa cac co dau va
mit bang may rung chuyén biét( su dinh dudng ctia mat phu thudc vao cac co nay)
cac co nay khi bi rung s& dugc kich thich va bat dau tich cuc day méau qua né. Sau
nhing sy rung mat xa d6 mat tot 1én va sau mot thoi ky tap luyén nhu thé mat dugc
héi phuc 13 rét.

Gi4o su B. Nada Rob truong khoa co ché sinh hoc da ding phuong phap tac dong
bang rung dong 1én nhitng co nhét dinh dé chita cho cac chan thuong cta cac van
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dong vién thé thao dic biét 1a van dong vién dam bdc va da dat duoc hiéu qua nhanh
chong hon tat cac cac bién phap thue men bang bo ¢b dién trude ddy, van dong vién
dam bdc duge chita tri bang rung lic c6 thé tiép tuc thi ddu tiép tham chi ca khi bi
thuong 14n nira & chinh chd vira bi thuong. Mac du khong dugc biét dén 1y luén cua
Nisi nhung Nada Rob di hoan toan sir dung phuong phap chita tri gidng nhu Nisi.

Str dung phwong phap rung lic cling rat thanh cong dbi voi viée tap luyén do nhanh
nhay ctia cac khop. Nadarob viét: “ T 1au cac hudn luyén vién da tim kiém nhimg
phuong phap dé rén luyén d6 mém déo, sttc manh di dong dé co thé tang 1én gap
rudi hodc gap 2 1an. Chung toi dd c6 thé lam ting qua trinh nay 1én 15-20 1an va
tham chi 14 100 1an bang cach kich thich nhd su rung lac hay néi cach khéac tac dong
bang rung 1én nhiing co nhat dinh.”

Cac nha bac hoc quyét dinh str dung rung lic cho céc bai tap phuc tap cia mon truot
bang nghé thuat, dé hoan thanh ching can phai c6 cac khdp xuwong nhanh nhay va
mém déo khong thi nhat dinh s& bi chan thuong. Chinh vi vdy ma thuong cac van
dong vién phai mat rat nhidu nim dé rén luyén cac khdp cua minh. Nhung nho su
kich thich bang rung lic két qua dat dugc chi sau 5-6 1an tap luyén, noi cach khac
nhanh gap hon 100 1an so v&i cach tap truyén thong.

3) Hién twong chira bénh bing ning lwong

Ngay nay cac hién tuong chira bénh bang kha ning ngoai cam ctia con ngudi di va
dang duoc cac nha bac hoc cua cac qudc gia quan tAm va nghién ciru. Bang rat nhiéu
cac vi du thuc té trong doi thudng va cac thi nghiém do dac chuan xac di cong nhan
tac dong nang lugng cua truong sinh hoc cia cac nha ngoai cam 1én ngudi bénh va
c6 kha nang chira lanh bénh giéng nhu tac dong cua thuat thoi mién va ty am thi.

4) Thoi mién va ty thoi mién

Trong lich st khong it cac vi du veé sir dung phép tu thdi mién dé chita lanh bénh.
Hay nh¢ dén Gheorghi Xutin- nguoi di ding thoi mién khong nhiing dé chién thang
bénh tat cia minh ma con chita cho hang ngan nguoi bénh khac tra lai cho ho suc
khoé¢ mong mubn.

81



Cac bai noéi co6 gia tri chita bénh cuia minh dugc 6ng sang tao ra sau 20 nam bi tat
nguyén. Thuong tat ning né di dong 6ng vao chiéc givong. Ong di viét ra cac bai
noi (6ng goi chung 1a cac tAm trang) dé phuc héi lai tri nhé, kha nang lao dong va
churc nang cua cac co. Va hi€u qua cia ching that khong ngo- sau 1 thoi gian 6ng
da duogc cong nhan cé du suc khoé dé lam nghia vu quan sy khong cé su han ché
nao.

Dan dan 6ng di tao ra mot phwong phap khoa hoc gdm cac bai néi mang tinh chita
bénh, chiing tic dong tich cuc 1én co thé, phuong phap nay duoc goi la: Piéu khién
tdm trang con ngwoi biang hinh twong ngén tiv va ¥ chi cam xiic. Nhimg 101 thoai
cua Xutin chtra dung su yéu doi, vui tuoi, hanh phic c6 kha nang danh thac stic
manh do6i méi va tu diéu chinh.

Tai mdt vién nghién cru da mé ra mot truong dai hoc tu diéu chinh tdm 1y. Muc dich
ctia n6 1a tao cho ngudi nghe kha ning biét hoan toan tudng tugng ra y nghia cia
cac tam trang tam 1y tich cuc, n6 day cach diéu khién tdm trang ctia minh mot cach
6 y thirc. Mot tam trang tot d6 13 co so clia mot phong cach séng khoe va sang tao.

Khong phai ai cling biét rang: cai goi 1 nhimg ¢t bung no than kinh — don gian 1a
nhiing con gian bung phét- kéo theo hang loat cic hau qua ning né sau chung nhu
thé nao. Su bung phat than kinh sinh ra trong nao b ngon Itra huy hoai cua sy kich
thich, thay d6i manh sy cAn bang sinh Iy ctia co thé. Va két qua 1a khong mong doi:
do 1a bénh tim mach, huyét ap cao, xo vita dong mach, pha v& sy trao ddi chét, cac
bénh viém loét...

Auto Training 13 mot phuong phap diéu chinh tdm Iy cuc ky hitu hidu. Nam duoc
chung con ngudi c6 duoc quyén luc chua timg biét ddi voi chinh minh. Nhitng ngudi
cao huyét ap lam ha huyét ap ctia minh ma khong can thudc, nhitng ngudi nghién
thudc 14 ¢6 hiru tir bé duoc théi quen chét ngudi cia minh, nhitng ngudi bi bénh tim
mach c6 thé ha duoc con dau va phuc hoi lai nhip tim binh thuong.

Céc tin hi€u 101 ndi ¢o6 thé anh hudng dén hoat dong ctia cac co quan bén trong, tao
ra kha nang tu diéu chinh c4c h¢ thong ciia co thé ma ta tuong rang khong thé kiém
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soat duoc bang y chi. B¢ hoc cach 1am chi minh can phai c6 thoi gian, nhiing ai biét
kié€n tri va bén bi c6 thé giai quyét duoc rat nhi€u van de.

Tién siy khoa A. Groisman d néi vé su tu diéu chinh tim 1y: “Téi c6 thé chic chin
so sanh tac dong cua viéc tu diéu chinh tAm 1y vo1 viée tap thé duc. Nhirng nguoi bat
dau tap thé duc c6 thé nhanh chéng biét duge anh huong co 1gi ciia n6. Hoan toan
c6 thé nodi nhu thé ddi v6i cac bai tap vé tam 1y. Trong mdi quan hé nay can phai noi
thém mot can nhic nita: dé c6 mot cach séng tich cuc quan trong hon tat ca 13 co stic
khoe tinh than. Cho nén can cha y dén vin hoa tinh than khong it hon thé chat. Theo
kinh nghiém cta ban than toi: nhitng ngudi da trai qua mot khoa hoc vé rén luyén
tam 1y da nhu dugc doi mai- nang cao kha ning lam viéc, kha ning bao vé cia co
the, phién mudn dugc thay thé bang sang khoai. Y chi can phai dugc rén luyén lién
tuc, bén bi, ¢ hé théng. Khong dugc quén rang trong sy rén luyén tinh than ciing
nhu thé chat thi c6 thé dat duoc rat nhiéu bang cac bai tap”.

5)Su t6i luyén

Mot trong nhiing ¥ tuéng cua Nisi 13 rén luyén bang tam tuong phan khong khi va
nude ciing nhu khuyén nén mic it quan 4o, tranh mic qua am. Mikhain Kotlerov-
nguoi tuyén truyén noi tiéng cho 16i séng khoe- thudng chay nira khoa than dudi bat
ky nhiét d6 lanh nao. Khi noéi vé tac hai ciia viéc mic 4m 6ng con c6 suy nghi sau:
viéc quan c6 bang khan 4m 1am cho mat kém tinh di.

Mt 1an Mikhain quyét dinh lam mot thir nghiém dudi su theo doi cua céac bac si:
trong diéu kién khic nghiét ctuia mién Cuc bic ong da thyc hién 24 lan chay trén
minh 14 quan dui va 40 may 6 vao thoi gian lanh nhit ciia dém Béc cuc tir 15 thang
chap dén 15 thang giéng. Khi tré vé cac bac si da kiém tra tinh trang strc khoé , mach
dap, huyét ap. Vao 1 trong nhitng ngay d6 ong da chay 10 phat dudi nhiét do -51do
C...

Vao mot ngay khic nghiét khac ctia dém bac cuc 6ng chay dén mot quay bao va binh
than xép hang. Moi ngudi dinh cho 6ng mua trudc nhung biét rang t& bao minh dinh
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mua khong ¢ , 6ng da chay dén quay khac. Khi tré vé 6ng tim voi nudc dudi ap
luc 6 atm va nhiét @6 nudc la +60 do C.

Céc béc si chung kién tinh trang sitc khoe tuyét voi ciia 6ng hang ngay sau mdi thir
nghiém. Can phai néi rang khi lam cac thir nghiém nay ong da 84 tuoi.

Tat nhién 1a vi du ndy néi 1én stc chiu dung 16n ciia co thé con ngudi khong co
nghia 14 ngudi ndo ciing c¢6 thé chay ra ngoai troi lanh gia khong chuan bi gi. Pat
dugc kha nang nhu cua Mikhain chi co thé bﬁng mot su rén luyén lau dai va bén bi
trong bt ctr thoi tiét nao.

6)Vitamin C- vitamin ciia sy song

Du6i day 1a mot nghién ctru thu vi ching to vitamin C anh hudng dén sirc khoé cua
con ngudi: cac nha bac hoc chon ra 351 tré em & céc lia tudi khac nhau & 3 thanh
phd. Nguoi ta ldy mau mau cia cac tré roi chia ra 1am 2 nhom theo ham lugng cia
vitamin C trong huyét thanh: mot nhom c6 nong d6 cao( hon 1 mg/100ml) mot nhém
thap hon( it hon 1mg/100ml). Sau d6 can cir vao diéu kién xuat than ( thu nhap gia
dinh, trinh 6 cua cha me) ngudi ta chon ra 72 em tir cd 2 nhom va tién hanh thir kha
nang tri tué¢ cua ho. Két qua la tri tué ctia nhém co né)ng d6 vitamin C trong mau cao
hon thi c6 kha nang hon.

Sau d6 trong thoi gian 6 thang ngudi ta cho mdi mot thanh vién trong ca 2 nhém mot
lugng nudce cam bo sung, sau d6 lai nhac lai thir do tri tué thi hé s6 trung binh phat
trién tri tué ciia nhom Vitamin C cao khong duoc nang 1én 1am, con & nhom thap thi
chi 6 tri tué tdng cao ro rét.

Két qua tinh toan cho thay khi ting ham luong vitamin C trong mau 1én 50% thi kha
nang tri tu¢ tang 1én 3,6 don vi quy udc. Khong chi ¢ tré em ma ca ¢ nguoi 16n cling
nang cao dugc kha nang tri 6¢ nhu vay.

Nhung vitamin C dic biét quan trong d6i v6i phu nif ¢ thai va cho con bu. Theo céc
nghién ciru mdi ngudi chira hodc cho con bu phai nhan 300-600mg vitamin C va tot
nhat 14 duéi dang ty nhién.
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7)Sw két hop giira cac thue pham

Nisi d3 danh it cha ¥ cho van dé két hop giita cac mén an theo quan diém tiéu hoa
ching mdt cach tdt nhat. Ly luan nay dugc Gherbert Selton phat trién va da dat dugc
su noi tiéng rong rai trong dat nudc ching ta( nudc Nga).

Chung t6i din ra day 101 khuyén cta Selton trong viéc két hop cac thuc pham:

a) Khong nén an cung mot lac cac chat c6 chat dam va cac chat bot. Khong nén an
cung mot lic cac thuc an:thit, tring, phomai, lac va cac chat dam khac véi banh mi,
ngii coc, khoai tay, va cac hoa qua ngot.

b) Khong nén két hop céc chat bot vdi cac mon chua: banh mi, khoai tay, dau do,
chudi, qua finhic (cha 1a) va cadc mon bot khac khong duoc an cung voi chanh, cam,
budi, dira, ca chua, va céac loai qua va rau chua khéc.

¢) Khdng dugc an 2 mén c¢6 chat dam cao cung moét lac . Cac loai dam khac nhau
doi héi tidu hoa trong cac dich vi khac nhau nén 4p dung nguyén tic: mdi lan in mot
loai dam.

d) Khong nén an cac chat md vai chat dam. Cac chat mé lam t61 di hoat dong cta
tuyén dich vi nén khong nén an dau thuc vat, bo, vang stra véi thit, triing, phomai,
lac.

e) Khong nén két hop cac qua chua voi chat dam: chanh, cam, budi... véi thit,
tring, lac.

g) Khong nén an tinh bot vdi duong cung mot luc . Khong nén an duong, mut...
v6i banh mi, chéo, khoai tay- boi vi chung tao ra sy 1én men va dau doc  co thé.

h) Trong 1 lan n chi nén dn mot loai tinh bot. Khi an 2 thit tinh bot cung mot luc:
banh mi véi khoai tay, hoac chdo voi banh mi thi mdt trong chung khong duoc tiéu
hoa s€ 1én men, lam tang cao dd axit trong dich da day.
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i) C6 nhitng loai thirc an khong két hop vai cac thir khac, chung phai duoc an riéng
r&: d6 1a dua bo, chubi, sita. DOi véi sita thi tdt hon hét 1a an ching dudi dang 1én
men.

8) TAm hon va thé xac

Lan du tién cac nha nghién ctru da thu thap mét cach nghiém tac cac dan chimg vé
su lién quan gitta tAm tri va thé xac vao gitta nhimg niam 70 cta thé ky 20. Bit dau
bang viéc tim ra cac endorphin- loai hooc mén tét duogc cho 1a chung phong toa cac
bénh maén tinh va lam nhe di mot sb dang trAm uét. Cac nha bac hoc cta truong dai
hoc tong hop ctia bang Tenisi d tién hanh thir nghiém dé tim hiéu xem rang: ¥ nghi
clia con ngudi c6 anh hudng dén muc do cua cac endorphin trong  co thé hay khong.
Pé 1am diéu ndy nguoi ta cho mot nhdm bénh nhan bi mic ching dau lung kinh nién
udng plasebo (gia dugc). Sau mot khoang thoi gian, khoang 30% nguoi bénh tuyén
bd ho cam thay strc khoé t6t hon 1én dong thoi ghi nhan c¢6 su nang cao muc do cia
endorphin trong co thé ho. Piéu gi di tao 1én sy nang cao nay, rd rang khong phai
la do gid dugc ma la nhitng suy nghi tich cuc va cam xuc cua cac bénh nhan nay, ho
tin tudng vao ich lgi ciia nhiing gia duoc do.

C6 nhiéu nghién ctru khac da khang dinh anh hudng ctia cam xtic 1én hé thong mién
dich. Vi du: nguoi ta moi cac dién vién co tai biéu dién cac cam xuc khac nhau dé
thir nghiém. Céc dién vién dong nhitng canh budn va vui khac nhau, trong thoi gian
d6 nguoi ta danh dau céac thay ddi trong co thé ctia ho. Thudng thi vao nhimg canh
vui thi mtc do imunoglobylin-mdt phan quan trong ctia hé mién dich ha thap con
vao canh budn thi no ting 1én. RS rang rang: cac cam xtc co thé tic dong 1én hé
théng mién dich va stc khoe .

Nam 1990 trén tap chi “Hoi y hoc My xuét hién bai bao vé su lién quan giita tim
hén va than thé 16n nhu thé nao. Ngudi ta nhan thay rang s6 ngudi Do thai chét gia
giam di rat nhiéu trudc ngay 1& Phuyc sinh, va ngay sau ngay 18 lai ting vot, rdi sau
d6 lai ha xuéng dén muc binh thuong. Can biét rang Phuc sinh 1a mot ngay 18 ton
gido quan trong nhat ddi véi nguoi Do thai dic biét 13 ddi voi nhitng ngudi 6ng va
ngudi bd dimg dau gia dinh vao thoi gian ky niém ngay 1& nay. Nhitng nghién ciru
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khac chi ra rang muc dg chét ctia nhiing nguoi gia ¢ Trung quoc ha xuong trudce
ngay ¢ mua trang.

Nhiing su kién nay néi 1én diéu gi? O ca 2 trudng hop: nhitng cam xtc tich cyc cam
nhan duoc vao nhitng ngdy 18 quan trong di bang cach nao d6 gitp duy tri su sdng
cho nhiing ngudi gia Do théi ciing nhu Trung qudc.

Nhung chao 61! Néu céc tinh cam tich cuc ¢6 thé gilip con ngudi song lau hon thi
nhiing tinh cdm ti€u cyc [am ngan cudc song lai.

Rét nhiéu cac nghién ctru trong phong thi nghiém vé cc con vat chi ra rang: ndi so,
tinh trang khong 16 rang, su kich dong thai qua c6 thé 1am hai dén tim. Trong mot
thi nghiém ngudi ta cho mot nhom chudt cong nghe bang ghi am tiéng ciia méo kéu
tirng dot. Tat nhién 1a nhitng con chudt khong thé hiéu duoc rang day chi 1a bang ghi
am, ma tin rang con méo dang ¢ dau d6 gan day. Chang bao 1au cac con chudt bat
dau chét. Sy mo x¢é chi ra ring cac co tim cta chung bi pha huy.

Su cang thang than kinh kéo dai khong chi 1am hai dén hé thong tim mach, né con
huy hai co ché hoat dong cua h¢ ti€u hoa, lam tang do axit nd1 modi cia co thé va
c6 thé dua dén cac bénh nhu viém loét da day va ta trang. ..

Tuy nhién, nhitng stress va cang thang than kinh tao 1én do tinh huéng nay hoic tinh
huéng khac khong phai 1a két qua truc tiép cla cac tinh hudng d6. Ching chi 1a cac
phan mg ctia chung ta 1én cac bién c¢6 ma két qua 1a diéu ma ta suy nghi vé cac bién
co d6. Bai vi ¢o rat nhiéu truong hop ké ca nhiing chan dong 16n trong cudc song,
khi ndo ctia chiing ta biét suy xét diing thi ¢6 thé thuan phuc dugc cac cam xic cla
minh theo hudng tich cuc.

Vi du nhu cdi co v6i nguoi than thi khong thé tao 1én cac street nhung thudng thi
street van xdy ra boi vi chung ta cho phép minh bung n6 gian dir ma khong nghi rang
chung s& dé lai ddu an trong co thé chiing ta. Su thu gidn ma Nisi d3 dé xuét co kha
nang ngan chin nhitng hau qua chét ngudi cia street va cac cam xuc khong kiém
soat duoc, cho co thé chiing ta mot giac nga hoan toan.
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Con day 1a 16i khuyén tha 1ong co thé cua Paul Bragg: « Dé tha long va roi vao gidc
ngu, t6i khuyén lam t6i phong ngu, tét tivi hay radio, nim ngtra tay dé doc than minh
nhung khong cham vao va dwa sy nhan biét ciia minh dén tdi thiéu. Hiy cho tay
duoc nghi- dat 10ng ban tay xudng giwdng. Dudi chan nhung khong dé chung cham
vao nhau. Pau c6 thé dé trén gdi nho hodc khong gdi 1am sao ban cam thiy thoai
mai. Pau tién hdy dé mat mo nhung dimg nhin vao mot diém thing trudc mit minh
ma dua mét 1én trén, Xuéng dudi, sang 2 bén. Sau cac cir dong nhu thé mét ban tu
dong dong lai. Nhitng cir dong nay cua cac co mét khong can tré su thu gidn.Hay
ludn theo ddi bang ¥ nghi cac cir dong nay cua mét. D3i theo cac cir dong ciia con
nguoi va cac co mat, ban tha 10ng cac suy nghi va diéu ndy s& dua dén sy tha 1ong
toan than trong mot gidc ngu tu nhién, thanh than va hoi phuc”.

HET TAP 1
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Chtic nang song con ctla da------=========mmmmmmmmmmmmm oo
45

11T 41—
--46
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Chita bénh bang tAm NUGC-----========mmmnmmmmmmmm oo
50

Da- tim guong ctia sTc khe------==n=mmmmmmmmmmmeemm oo
52

Tao bdén va cac bon oxit

Tao bon- 1 nguy co cho sttc khoe -------------=----=-m-mmmmmmm e
--------- 54

Chita bénh bang nhin An-------=--=====mmmmmmeemm e
-57

Ché d6 an dé thanh 1Qc-----===n=mmmmmmmmmmmmmm e
-59

Dinh dudng dlng--------=========mmmmmmmm oo
--60

Sirc manh ciia than kinh

Tinh thin VA thé XAc--==sesmsesmesecmememeen e oo eeeeeees
--61

Nao bo-trung tam chinh cua cac co quan-----------====--==nmmmumu--
62

phuong phap ty dm thi---------======mmmm e
---------------- 63

Thur gian----=====-===memem oo
----65

91



Nhitng nguyén tic ctia mot ngudi manh me------------------------
67

Dinh dudng cho ndo va cac tuyén noi tiet--------------mm-mmmmm-me-
68

Phu luc: Mot s0 ¥ tuong cua Nisi va cac nha nghién ctru hién dai

1. Cac trai tim ngoai bi€n-----========mmmmm oo
-72

2. SU TUN === mm e e e e e e
--73

3. Chita bénh bang nAng lwQNg--------==--mmmmmmmmmmmmemmmemmmemm e
76

4. Am thi va tir Am thi-----eseeemeemmme
--76

9. S t01 Iy EN=-=-mmemmmmmeem e oo e
77

6. Vitamin C- vitamin cta Sy SONg----------==-==mmmnmmmmmmmmmmmmmmmmemae-
--78

7. Su két gitta cac thyc pham---------=m--mmmmmmmmmemm oo
79

110 R TR 1o T S ————
--80
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