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Hay tré thanh bac si st dung tra diéu tri bénh tit cho chinh minh dn la mot trong nhirng
viéc quan trong ctia doi ngwdi, néu dn dung cach thi c6 thé bién thirc dn ngon tré thanh thuéc
quy.
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Lol noi dau

Trong thoi Ky Tan Han trwdc cong nguyén, trong cudn “Than néng ban thio kinh” cda
Trung Quoc c6 ghi chép lai vé tra, khi d6 c6 tac dung nhw la dwoc thdo. Pén cudn “Than néng
ban thao” cua thoi Chién qudc thi da tran thuat lai dwoc tinh va tic dung clia tra: tra cé vi dang,
nhitng ngwdi udng tra rat ¢ ich cho tAm thai, gidm béo, sdng mat”. L4 tra c6 mau sac sang, mui
thom, nhitng chat c6 chira trong 1a tra rat c6 lgi cho strc khoé clda con ngwoi. Nhitng nguoi
thudng xuyén udng tra cé dwoc strc khoé, trudmg tho, “moi ngay uéng khoang 3 dén 5 chén tra
thom, c6 loi cho sttc khoé, tinh thin sdng khodi”. Tra dwoc bat ngudn tir Trung Qudc, trong rat
nhiéu sich c6 cta dit nuwdc nay cé vo van nhitng ghi chép thu vi vé tra. C6 ghi chép lai rang,
Puwong Tuyén Téng ndm cong nguyén 849, c6 moét hdm c6 mot vi hoa thwong hon tram tudi
dén Lac Duwong, Pwong Tuyén Téng hoi vi hoa thwong uéng thudc bo gi ma cé thé dwgc treong
tho nhu vay. Vi hoa thwong tra 1o, khi con nho cudc séng rat nghéo kho, khdng biét thudc bo la
gi, khdng c6 udng bat cit loai thudc gi, chi 1a binh sinh thich udng tra, di khap noi coi tra 1a cau.
Puwong Tuyén Tong nghe xong lién ting 6ng 50 can tra va chic 6ng sé ludén trwong tho.

Tra khong nhitng c6 cong hiéu tri liéu rat té6t ma con c6 thé phong chong dwoc rat nhiéu
bénh tit. Nha y hoc doi Puwong cta Trung Quoc Tran Tang Khi da tirng ddnh gia cao gia tri
dwoec liéu cuia tra: cac loai tra la thudc quy déi véi rat nhiéu bénh tat, tra 1a thuéc chira bach
bénh. Trong cudc song hién dai ngay nay, dwoc tinh than ki cda tra da cé dwoc sw cong nhian
cia moi nguwoi. Nghién ctiru khoa hoc cling da chirng minh, tra c6 vai tro trong viéc phong trw
bénh dai thio dwong, cac bénh vé tim mach, chéng ung thw, chong ldo hod v.v..., ¢ thé thiy tra
1a mot loai thudc tot trong viéc chira tri cic loai bénh tat.

Vay rot cudc trong tra c6 chira nhirng vat chit nao cé loi cho strc khoé cua con nguoi, dong
thoi lai c6 cong hiéu trir bénh tat? Khoa hoc phat hién ra rang, trong tra cé chita rat nhiéu hop
chit, trong do co6 protein hoa tan, axit amin, hop chit cacbon hydrat va rit nhiéu loa vitamin,
dac biét 1a vitamin C, vitamin B va vitamin P c6 trong tra rit cé loi déi véi co thé con nguoi, 1a
thanh phin khong thé thiéu trong qua trinh trao déi chit. Cong dung cda tra trong viéc phat
trién tri ndo, phong chdng ldo ho4, niang cao kha ning mién dich, cai thién t& chirc t€ bao
dwong rudt va tiéu hoad, giai doc to da dwgc nhiéu cong trinh nghién ctru khoa hoc chirng thuec,
vi thé tra cling chinh la chit diéu chinh chirc ndng rit tét.

Pong thoi tra con c6 vai tro dw phong va tri liéu phu tro doi véi rat nhiéu loai bénh tat.
Mudi v6 co c6 trong 14 tra, dac biét la cac nguyén to (cac nguyén to vi lwgng) nhw dong, phot
pho, sat, nh6m, mangan, k&ém, canxi, magié v.v... c6 thé b sung nhu ciu clia con ngudi ddi voi
khodng chit, d6i vdi sirc khoé clia con nguoi va lam chdm lai qua trinh 130 hod ciing c6 vai tro
quan trong. Cafein cé trong tra c6 thé kich thich thin kinh hung phin cao d6, khién cho tinh



than ctia con nguwoi hung phin, tw duy hoat bat, tiéu trir moi mét. Ngoai ra, cafein con khién
cho tim mach hoat dong nhanh hon, lam cho cac dong mach dwoc gidn né, tang cwong sw cung
cap mau cho tim, c6 vai tro trong viéc xay dung mot trai tim khoé manh, con c6 thé ting cwong
s ho hip, nang cao khoi lwong 1am viéc cla cac co bap, nhwng lai khdng hé 1am cho huyét ap
tang cao. Pong thoi tra cling ¢6 tic dung cAm mau, tiéu diét vi khuln, gidi doc khi co thé hap
thu phai lwong mudi kim loai hoac chit kiém sinh vat. Chit cafein va phénol c6 trong tra két
hop véi nhau cé thé phong trir sw tang cao cta cholesterol trong co thé. Khoa hoc thuc nghiém
con phat hién ra rang, tra con c6 tac dung chdng lai sw ngung tu, c6 thé khién sw hinh thanh
protein xo c6 do két dinh ting cao dwoc gidm baét, diéu dé chirng minh tra c6 thé khong ché sw
xo cirng dong mach. C6 nghién ctiru con cho thiy ro, uéng ca phé khién ham lwgng cholesterol
trong co thé ting cao, nhung uéng tra cé nhiéu thanh phin phenol va vitamin c6 thé c6 vai tro
tot trong viéc thanh loc cafein c6 hai, vi thé diém dac biét ctia tra chinh 1a & day.

Vi vay, tir xwa téi nay tra ludn dwoc coi la thwe phdm tot trong viéc tét cho sirc khoé va kéo
dai tudi tho, c6 cong hiéu giong nhw la “linh don huyén diéu”. Chinh vi thé nha tho noi tiéng
doi Téng la Té Pong Pha da chid trweong khéi xwdng néu bénh nhe thi chi cin uéng tra, khéng
can phai u6n thudc, dng noi: tha rang uéng may bat tra con hon 1a u6ng mot vién thudc.

Cung v&i sw phat trién ctia xa hoi hién dai, yéu ciu cua con nguwoi doi véi cac loai thuc
phim ciling bat dau tir “3n no” dén “4n ngon” rdi chuyén dén hinh thirc “t4m b6 cho sirc khoé”.
Sw huyén diéu do viéc uéng tra mang t&i sé dem dén rat nhiéu diéu tét dep cho con ngudi
trong viéc bao vé sirc khoé va kéo dai tuoi tho.



Chwong I: Tac dung nhw vi thuoc cua tra

I. Lich st va sw phat trién caa tra thudc

Tra vén 1a mot loai thwe vat hoang da thudc loai son tra thwong moc thanh bui. Khodng hon
4000 nam trwdc vao thoi dai Than ndng, nhitng ngudi lao dong da ngau nhién phat hién ra tra
cling nhw tac dung gidi doc cua tra, tir d6 tra da tré thanh thir d6 uéng gidi doc. Tra thudc la
thanh phan thudc quan trong trong y hoc cia Trung Qudc, la kinh nghiém dwogc téng két lai
trong mot thoi gian dai va trong qua trinh chién diu véi bénh tit cda nguoi lao dong Trung
Quéc. Tra c6 tdc dung nhw mot vi thudc, né da ton tai trong 2700 ndm lich st cia ngwdi Trung
Quéc. Trong cuén Ban thdo Thin Nong thoi Pong Han, cuén Ban thao bo sung cia Tran Tang
Khi doi Dwong, cudn Tra pho ctia C6 Nguyén Khanh doi Minh déu ghi chép lai mot cach rat cin
than cong dung nhw mét vi thudc cta 14 tra. Twong truyén Than Nong Thi ném phai bach thao,
nhiém phai 72 vi doc, nh& ¢6 14 tra mai gidi dwoc doc. Nhitng danh y 16n doi Han 1a Trwong
Trung Canh, Hoa déu dung tra dé chira cac loai bénh.

Vao thoi DPwong da c6 kha nhiéu cach luan giai vé viéc phong bénh va chira bénh khi dung 1a
tra. Cudn Ban thao doi Puwong c6 ndi: “La tra cam thdo c6 vi mat lanh ma khong débc, tiéu dom,
tro tiéu hoéa, loi ti€u tién. Lai ndi: “Ha khi tiéu hda thirc an, khi udng cho thém thu di, hanh va
girng vao. LAy tra va cac vi tra thuéc ng dung vao viéc chira dau dau, dom ndng, tiéu hda thixc
an va tiéu nudc, tir d6 c6 tac dung bé than chdng moi lung, thinh tai sdng mat, co bap chic
khoe.

Téac dung giéng nhw vi thudc cta tra:

Do tra uong rat thuin lgi nén nguwoi ta hay cho thém vai vi thudc vao tra, tir d6 ma tao nén
tra thudc. Theo sy tich Ity kinh nghiém ctia nhitng ngwoi chita bénh, cho rang tra thudc 1a chi
mot loai thuéc, vi tit phai cho thém l4 tra m&i goi chung la tra thuéc. Trong cuén Thai binh
thanh hué viong ctia Vwong Hoai An doi Tong da ké ra hon 10 phwong tra thudc nhw tra thong
thi, tra bac ha, tra lvu huynh. Trong cudn n thién chinh yéu ciia Ho6t Tw Tué doi Nguyén ciing
ghi chép vé cac phwong tra thudc; cudn Ban thdo cwrong muc cta Li Thoi Tran doi Minh da luin
giai rat ro rang vé cac phwong tra thudc, trong d6 c6 luin gidi vé tra chu tri ho khan, tiéu dom.

Tra thu6c kha thinh hanh vao thoi Minh Thanh, la m6t th tra bé dwéng cho sitrc khde,
nhitng ngwdi nghién ctru vé tra ngay cang nhiéu, thidm chi ¢ng dung vao tra thuéc cang phong
pht, vao thoi d6 thinh hanh nhat 1a dai tra 4m, 1a moét loai tra thu6c bao vé sirc khde. Theo
phuwong phap chira bénh bang tra thudc, dung tra dwdng sinh két hop véi thudc trung thao
cang 1a mét sw phat trién lén, cang khién cho céng dung cta tra thuéc cling nhw tra b6 dwéng
strc khée 16m hon nira, né da tré thanh moét vién ngoc sdng quy bau trong y hoc co truyén cia
ngudi Trung Quoc. Vi du nhw trong cuén Ban thdo cau chan ciling néi tic dung cua tra 1a loc
phoi tiéu dom, thanh nhiét giai doc, diéu tiét dich nhay, gidi sach doc. Pham la cac chirng thirc
an kho tiéu hoa, ddu mat khong sach, dom khong tiéu, ti€u tién khé khan, cdm giac hdo nuéec,



cho dén non ra mau, ti€u tién ra mau, hda thwong muc, khi uong tra déu c6 tac dung.

Trong hoang cung th&i nha Thanh, udng tra thudc dé chira bénh, b6éi dwdng stirc khoe da tré
thanh tuc 1é phd bién cia cac ting 16p vwong cong quy tdc. Cac danh y doi trude trong mot
thoi gian dai da tirng bwéece tich liy dwoc nhirng kinh nghiém phong phi vé cach chira bénh vao
viéc st dung nhitng loai tra thu6c boi bo strc khde. Sau khi thong nhat dat nwdc, trong phan
phu luc cuén Duoc dién phin thir nhit cda Trung Quéc da ghi chép yéu ciu va cach dung dé
chita tri cta tra thudc, sw ph6 bién ctia tra b6i bo strc khde da tirng buwée cé tic dung. Tra thudc
qua cac nha duwdng sinh va danh y thoi trwdc da khong ngirng hoan thién, tir d6 da xuit hién
cac phwong tra thudc nhiéu tac dung, da tré thanh mot nét dic sic trong phwong phap dudng
sinh bao vé strc khoe, phong bénh va chira bénh cta cac danh y Trung Quéc.

II. Pong y véri viéc nhan thivc vé chirc nang bao vé sirc Khde cia tra thuoc

Pong y v&i viéc nhan thirc vé nguyén li chita bénh cla cac phwong thudc, cha yéu la thong
qua viéc giai thich nhirng li luidn co ban vé t& khi, ngii vi, ting gidm chim noi, quy kinh.

1. Tw khi

Bao gom néng, lanh, am, mat, n6 la sw thong qua phan loai quy nap tinh chat cic loai bénh
khong giéng nhau ma ra. Ngwoi bénh tuy cé cic dang bénh nhw thé nao, bién chitng dén dau
nhung chung quy lai ciing chi c6 mdy dang co ban nay. Qua thuc tién ciing da téng két duoc
chirc nang cia cac loai thudc, pham la nhitng loai thudc chira nhitng bénh tinh lanh lai ¢6 thudc
tinh néng, 4m, c6 chirc ndng 4m nodng, tr¢ dwong, gidi lanh, ich khi nhw phu t&, girng kho;
nhitng loai thudc chita nhitng loai bénh tinh néng lai c¢6 thudc tinh mat, lanh, c6 chirc nang
thanh nhiét, ha héa, mat mau, giai doc, tw am, nhw hoang lién, sinh dia; ngoai ra, nhirng loai
thuéc chita chirng co thé suy nhwoc c6 chirc nang bé khi, trdng dwong, tw Am, dwdng huyét, an
than nhw nhian sim, dwong quy; nhirng loai thudc c6 chirc nang tang cwong co thé hoic nhirng
loai bénh phat ra hay 4n & bén trong, déu cé chirc ning ha ta, loi nwéc, thong tién, chira que,
hoat huyét nhw dai hoang, xuyén loan v.v

2.Ngiivi

Chi cac vi khong giong nhau 1a chua, cay, man, ngot, dang. Cay c6 thé tao chua, hanh khi nhw
ma hoang, qué, tia t6. Chua c6 thé tao chat nhw 6 mai, vi dang c6 thé lam ha ta, duwdng 4m, giam
nghich nhw hoang lién v.v. Vi ngot c6 thé b6 ich nhw cam thao v.v Vi min c6 thé lam mém cirng
tan két nhw coén bo v.v

3. Tang giam chim noi

Chi nhirng vi thudc khi vao co thé cé thé co6 tac dung bé dwong, hoac gidm binh nghich, hoac
tang phat tan, hodc ha théng dwong ti€u, c6 thé lam bénh tinh thuyén gidm. Thudc tang ndi co
chirc nang thang dwong, phat tan, gidi doc, gidm noén, thudc gidm chim cé chirc nang thanh
nhiét, ta ha, loi ti€u, gidm nghich, nhip thé déu, tiém dwong.

4. Quy Kinh



Chi nhitrng loai thudc cé tac dung chira bénh déi véi mot loai tang phu nao d6 cua co thé,
nhuw hoang lién c6 chirc nang thanh ta tam hoa khi hoang lién di vao tam kinh.

T6m lai, tic dung vé nguyén li cia nhirng loai thudc 1a théng qua co ché c6 tinh tong hop
cua tir khi, ngi vi, ting gidm chim ndi, quy kinh ma thanh, tuy mai loai thudc c6 mot vai cong
dung, thdm chi la nhiéu cong dung nhung déu cé thanh phan chd yéu khac nhau, khong thé
chon mot loai thu6c dé chira tit ca cac loai bénh. Nhitng loai thu6c c6 chirc nang khong gidong
nhau theo li ludn cua ng y, thong qua nhirng tic dung bién chirng, cich két hop hop li cé thé dat
dwoc nhitng hiéu qua c6 tinh chinh thé ré rét, tir dé c6 thé chira dwgc nhitng can bénh thwong
gap hoac nhirng can bénh nan giai.

Tra thudc dwgc st dung theo cach li ludn cia Péng y, chirc nidng bdo vé sirc khoe cta nd
cling giong nhu co ché chita bénh cta cac loai thudc khac, ddong thoi thong qua sw tic dong 1an
nhau ctia thudc va bénh déi véi sw bé sung, diéu tiét chinh co thé dé dat téi muc dich chira
bénh. Vi du nhw bénh cé tinh néng bi€u hién la phat nong, d6 mo héi, miéng khat, thich uong
nwéc lanh hodc & trang thai budn bwc, dung nhitng loai thuéc lanh mat hoac thim chi dung
cach uéng nuwdc lanh thi cé thé dat dwoc tac dung trong viéc khang lai chat déc néng, cudi cung
sé& hoi phuc duoc sw cAn bang Am dwong trong co thé,

III. Nhirng thanh phan cé lo’i trong la tra

Udng tra c6 thé bb sung cac chit protein va axit amin can thiét cho co thé. Théng qua uéng
tra cé thé hip thu truc ti€p ham lwgng protein 1a 2% & dang hoa tan c6 trong la tra, phan lén
protein la & dang hoa tan nam trong ba cin cda tra.

Qua viéc nghién ctru chitng minh cua cac nha khoa hoc trong mot thei ki dai, ham lwong héa
hoc c6 trong 14 tra v6 cung phong phd, bao gom hon 500 thanh phan céc loai, trong d6 cé rat
nhiéu thanh phan la cac chat dinh dwéng cé loi cho strc khoe, c6 tic dung trong viéc phong
chita cac loai bénh. Tra c6 nhiéu chat phenol, lipopolysaccharides, axit amin v.v.. Ham lwgng
phenol c6 trong 14 tra (chid yéu la & ciy nhi tra) thwong chiém 20-30%, 1a mot loai oxi tw do
pho bién nhit cia hop chit, cé tac dung gidm lwong mé trong mau, gidm huyét ap, gidam lwong
dwong trong mau, phong trirldo hda, chéng phéng xa, diét khuin, tiéu dom v.v Ham lwong chit
lipopolysacchrides trong 14 tra vao khoang 3%, n6 c6 thé lam tang kha ning mién dich cta co
thé va con cé tac dung cai thién chirc nang tao mau, chong phéng xa, tri nhitng bénh lién quan
dén phong xa.

Cac loai axit amin c6 trong 14 tra rat phong phi, gobm hon 25 loai, trong dé cé isoleucine,
leucine, lysine, phenylalanine, threonine, axit methyl butyric la sau trong tam loai axit amin
can thiét cho co thé. Ngoai ra con c6 chit histidine can cho tré so sinh dén khi truedng thanh.
Ham lwong axit amin c6 trong la tra chiém tr 2-5%, né 1a don vi chd yéu cta thanh phan
protein chira trong té bao dé tao nén co thé, 1a yéu té6 khéng thé thiéu trong bé may trao doi
chit ctia co thé, c6 tic dung gidm huyét ap, ch6ng mét moi va bao vé sirc khéde, c6 loi cho viéc
héa tri liéu doi v&éi ngwdi bi ung thw. Trong nhitng nam gan day, ngwoi ta da tach chit hong tra
c6 trong hong tra, c6 tac dung chdng lao héa, chong lai sw di can cida ung thw, giam lwong
duwong, gidm lwong m& v.v Nhirng loi ich nay rat cé tac dung vé strc khde d6i voi co thé, co thé



phong va chira bénh.

Ubng tra con c6 thé bo sung cac loai khoang chit cin thiét cho co thé. Qua thi nghiém cta
cac nha khoa hoc, trong 14 tra c6 chira ham lwong nguyén td dai lwong va nguyén to6 vi lwgng
can thiét cho co thé. C6 t&i hon 30 loai nguyén té dai lwong khac gom chit dam, natri, kali,
canxi, photpho, magie, lwu huynh, nhdm, sit, clo; nguyén té vi lwong gom dong, mangan, kém,
borum, silic, molypden, coban, iot, flo, selen, crom, thiéc v.v déu la nhitng nguyén t6 can thiét
cho co thé. Nguyén t0 dai lwong chu yéu la photpho, kali, canxi, natri, magie, lwu huynh;
nguyén t6 vi lwong chi yéu 1a sit, mangan, kém, selen, ddng, flo va iot Ham lwong kém c6 trong
14 tra kha cao, dic biét la trong tra xanh, binh quin moi gam tra xanh chita 73 mg kém, cao
nhit 13 252 mg; binh quin moi gam hong tra cling chita 32 mg kém. V& ham lwong sit binh
quan chtta trong 14 tra, mo6i gam tra kho chira 123 mg; moi gam hong tra chira 196 mg. Nhirng
nguyén t6 nay c6 tac dung quan trong ddi véi bd may sinh li cia co thé. Thuwdng xuyén uéng
tra sé c6 dwoc nhitng khoang chit quan trong. Ngoai ra, nguwdi ta da ti€n hanh nghién cru rong
rai do6i véi vi lwong nguyén to chira trong 1 tra va da dat dwoc nhitng két qua nghién ctiru 16m,
vi du théng qua viéc nghién cttru da phat hién ra rang, ham luwong selen chira trong 14 tra c6 tac
dung tich cuc d6i véi viéc phong va chira bénh.

IV. Vitamin c0 trong la tra

La tra chra rat nhiéu ham lwong vitamin. Ham lwong vitamin B thong thwong vao khoang
100-150 ppm c6 trong trong lwong tinh cta la tra. Ham lwong (vitamin B5) c6 nhiéu nhat
trong cac loai vitamin B, né & vao khoang mot nira ham lwong vitamin B, né c6 thé phong
tranh bénh hui va cac bénh vé da. Ham lwong vitamin B1 c6 trong la tra cao hon & rau, vai tro
thwdng ngay ctia vitamin B1 la cé thé duy tri hé thin kinh, tim va hé théng tiéu héa. C¥ trong
100 gam 14 tra thi c6 khoang 10-20 mg lactoflavin (vitamin B2), mdi ngay uéng nam cdc tra l1a
c6 thé dap wng day da 5-7% lwgng can thiét cia co thé, chirc ning hang ngay la n6 c6 thé tiang
cwong dé dan hoi cia da va vong mac. Ham lwong axit folic (vitamin B11) rat cao, vao khoang
0,5-0, 7 ppm trong trong lwong tinh cua 14 tr, moi ngay udng ndm cdc tra 1a c6 thé dap tng day
da 6-13% lwong can thiét cta co thé. Khi vao co thé, n6 c6 chirc nang thay thé chit béo va hop
chit nucleotide. Ham lwong vitamin C c6 trong 14 tra cling rit cao, cao nhit la & tra xanh, khi
d6 ham lwong vitamin C c6 thé dat téi 0,5%, vitamin C c6 thé phong tranh bénh x4u mdu, ting
sttc dé khang cho co thé, thic diy qua trinh lam lién vét thwong. Ham lwong vitamin E
(tocopherols) trong 14 tra chiém tir 300-800 ppm trong lwong tinh cda 1a tra, chd yéu ton tai
trong thanh phin ctia chat béo. Vitamin E la mot loai thudc chdng oxi héa, c6 thé ngin tré qua
trinh oxi hda cua chit béo trong co thé, vi thé né c6 cong dung trong viéc chong ldo héa. Ham
lwong vitamin K cé trong 14 tra ciing rat cao, moi ngay udng nam cdc tra c6 thé dap tng dia nhu
ciu cta co thé. Vitamin K cé thé thic diy gan hop thanh chatlam dong mau.

Udng tra c6 thé bo sung rat nhiéu lwong vitamin cin thiét cho co thé. Trong 14 tra cé chira
rat nhiéu ham lwong vitamin. Can cir vao tinh hoa tan c6 thé phin thanh vitamin hoa tan trong
nwéc va vitamin hoa tan trong chit béo (bao gém cac loai vitamin B va vitamin C), c6 thé
théng qua viéc uong tra dé co thé hip thu truc tiép cac loai vitamin dé.

Vitamin C c6 thé tang cwong sirc dé khang va sw mién dich clia co thé, con dwoc goi 1a axit



chong mau xau. Ham lwong vitamin C c6 trong 14 tra kha cao, ci* 1004mm tra xanh thwong cé
100-250 mg, thudc vao loai cao nhw tra Long Tinh cé thé dat t&éi hon 360 mg, con c6 ham
lwong cao hon cad mot s6 loai hoa qua nhw chanh, cam quyt Hong tra, tra 6 long trong qua trinh
ché bién sé xuit hién sw1én men, ham lwong vitamin C khi chiu sw oxi hda sé giam, 100 gam 14
tra con 10 mg, dac biét la hong tra ham lwgng cang thip hon. Vi vay, cang c6 nhiéu lwong tra
xanh thi gia tri dinh dwdng cang cao. Moi ngwdi moi ngay chi cAn uéng 10 gam tra xanh cao
cip la da dap ing dwoc lwgng vitamin C can thiét cho co thé.

Do vitamin c6 tinh tan trong chat béo khé tan trong nwéec, 1a tra khi dé nwéc s6i vao ciing
kho c6 thé dwoc hap thu. Vi vy, cin phai tao théi quen an tra dé bu vao nhwoc diém nay, dem
tra gia thanh b6t nhoé, cho thém vai loai thwc phdm vao nhw tra ¢6 thém diu phuy, bt mi, cac
loai banh ngot, keo, kem an nhitng loai thwc phdm c6 tra nay thi c6 thé cé dwgc toan bd nhirng
thanh phan dinh dwéng vitamin cé tinh hoa tan trong mé& c6 trong 14 tra, cang phat huy dwoc
gia tri dinh dwdng cua tra.

V. Pic diém caa tra thudc

Thu6c nwéc la loai thudc hay dung nhat trong cac loai thudc, né ciing giéng nhuw tra thudc,
wu diém ciia n6 1a ché bién don gian, tién loi, dé dang, cé chitra nhiéu thanh phan dé hoa tan, cé
do nwdc trong, sau khi uéng dé hip thu vao co thé, cé tdc dung nhanh chdng. Tuy nhién, nguoi
bénh khi sic thudc cling phai theo nhitng trinh tw phién phic, néu cach lam khong ding,
nhitng thanh phan c6 loi sé dé bi phan giai va pha huy. Vi du nhu dun qua l1au hodc cho qua it
nuwdc sé dé tao thanh bot; khi dun thu6c dén nhiét dd 30-40 © C, cac chit trong thudc sé tao
hoat tinh enzim manh, nhitng thanh phan cé lgi cia né, dac biét 1a glucozit dwéi tac dung ctia
men sé bi phan giai, khién cho nhitng thanh phan cé loi chira trong thuéc giam, cong dung
chita bénh ciling it di, thAm chi 1a m4t c6ng dung. Nhitng thang tra thudc c6 nhirng dic diém
dwoi day:

Mot la c6 thé can cir vao dic diém tinh nang, yéu ciu ché bién cda thudc, lan lwot dem ngdm
tat ca cacloai doan, soi, bot thudc, cling c6 thé ngdm cung lic. Sau khi dé kho, lam theo trinh tw
don gian, tao ra d6 uéng thuin tién, thich hop véi tit ca cdc qudc gia va xu thé phat trién vdi
nhip s6ng nhanh cua thé gidi.

Hai 1a khi ngdm, ldy nwéc s6i lam dung moi sé c6 thé tiéu hiy nhanh chéng nhitng enzim
trong do, tranh dé cho nhirng thanh phan c6 loi bi phan giai va pha huy.

Ba la cic loai thudc c6 thé & dang bot tho hodc soi nhd, doan nho, bé mit bén ngoai c6 dién
tich 1&n thi dién tich tiép xdc véi dung moi cling 16m, dé khién cho nhitng thanh phan c6 loi bi
phan giai.

BoOn 1 tra thudc nén cho vao nhitng do6 cé tinh gitr nhiét, thong thwong cé thé duy tri nhiét
dd & mirc 80-95 ° C, nhw thé mdi c6 thé bdo ddm nhirng thanh phan cé loi dwoc hoa tan ma
khong bi pha huy.

Nam la cé thé dé nwéce lai nhiéu 1an dé duy tri dwoc ldu dai cong dung chita bénh. c biét la
doi véi mot loai bénh man tinh nao d6, néu sau khi udng thwong xuyén trong mét thoi gian thi



nhirng thanh phan c6 loi sé dat dén mot lwong tiéu chuin trong co thé ma néu chi udng thudc
khong sé khong dat dwoc hiéu qua nhw vay. Vi du nhw nhitng bénh nhén bi soi tiét niéu, sau khi
thwdng xuyén udng tra, c6 thé gia tang nhirng thanh phin thuéc c6 tic dung bao mon séi thin,
c6 loi cho viéc dao thai va lam nho séi than.

Sau la d6i véi nhirng loai thudc dang keo khong chiu dwoc nhiét dé6 cao nhw a giao, strng
hwou hodc nhitng loai thudc dé phat tan nhw hoa ctic, hoa ngan, mot sé loai khong nén dun lau
nhuw 14 diu, 14 phién t4, tao ra tra thudc con don gian hon tao ra nhirng loai thudc khac. Tt rng
dung l1am sang, thuéc nwéc c6 thé coi la thudc & thé dich, tuy c6 wu di€ém la hip thu va tic dung
nhanh chéng, nhung vi phai uéng mét lwgng 16m, cé vi ding, ngwoi bénh khi udng thudc c6 cdm
giac trc ché, rat kho chiu. Tra thudc lai dwoc coi nhw tra dé€ ngwoi bénh c¢6 cdm giac dé chiu hon
khi uong va khéng bi bé budc vé thoi gian uéng ma cé thé uong tuy lic. ng thoi, nhiét do caa
tra thudc ciling dé khong ché, c6 thé cin cit vao bénh tinh dé lwa chon cach udng thich hop. Tl
nhirng hiéu qua trong cach chira bénh, nhitng thanh phan cé loi trong tra thu6c hoa tan mot
lwong 16n, chit lwong cha cot thudc cling tét, nén st dung 1dm sang. Vi wu diém cua tra la tién
loi, c6 cong dung, c6 tinh tw nhién, tiét kiém, ngoai ra con c6 tinh tip trung, tinh linh hoat, vi
vay tra thudc nhanh chéng dwoc vin dung rong rai vao cac bi€u hién 1am sang, nhan dwoc sw
ung ho cua moi nguoi.

VI. Cach ché bién tra thudc

Can ct vao nhirng thanh phan khéng giong nhau tao ra tra thuéc, nguwdi ta cling cé cac cach
dung khéng giong nhau, c6 miy cach phan loai va str dung dwéi day:

1. Tra bot

Bot gid nhd, hon hop lai véi nhau va phan lam ba buéc. Bot gid 1a thdo duoc sau khi phoi
kho, gid thanh bot dang thd, qua 14-20 lan sang. Phai tranh khi gia c6 qua nhiéu bot nhé. Cho
hon hop nhitng loai bot da gia & dang thd vao may danh tan ddnh déu, hodc dung may tron dén
khi mau déu r6i lam lai 1-2 1an. Bot nghién la dung loai gidy c6 tinh nidng chéng 4m tot, hodc tai
lam bang polyethylen, méi tdi phan thanh tirng lwong thudc nhat dinh. Bdo quan & noi kho rao
thoang mat. 1am bot tra, khéng dwoc dé€ von cuc, bot min cling it.

2. Travién

GOm nam bwéc la gia thanh bot, tron déu, nan thanh vién, siy kho, dong gbi. Dung cach gia
giong nhw trén, tao thanh bot tho. Loai thudc nay la 1dy bot mi cho thém mot lwong nwéc thich
hop vao niu 1én thanh loai thudc sanh nhw bot, tron 1an vao cung véi bot tra, tao thanh vién. ¢
ctia bot can vira phai, néu qua dac sé kho nhao, thim chi con anh hwéng dén dd dinh. Yéu cau
mAu sic cla cac vién ndn phai dong nhit, khong dwoc roi rac. Cling cé thé 14y nhitng nguyén
liéu thudc c6 thanh phan khong boc hoi dwoc trong phwong thudc, dun nwdc cé6 dac thanh
thudc cao thay cho thudc dang hd bot, tron hdn hop vdi nhitng loai thudc & dang bot thd day
thanh vién. Néu dd két dinh khong du thi tuy tinh hinh ma cho thém lwong bot ho thich hop
vao. L4y mot lvong thudc nhit dinh cho vao mot khuén tron bang dong, 14y phan tAm cua
khuon go dat vao thudc, dung mot chiéc gy dé go cho roi ra la c6 thé dung duoc. Khi sdy nén
bat dau tir nhiét do thdp m&i dén nhiét d6 cao, mdi dau vao khodng 60 °© C, doi dén khi mat



ngoai khé méi tir tir tang nhiét d6 1én 70-80 © C, nhw thé méi tranh cho bé mit bén ngoai khoi
nit. Trong qua trinh sy khoé nén ddo déu cac vi tri dé bé ngoai dwgc kho déu, tranh cho mau
sdc cla vién tra khong gi6ng nhau lam anh hwdng dén chit lwgng. Cudi cing dung loai gidy co
tinh chéng Am t6t dé déng gobi cac vién, cit gitr tai noi kin, yéu cdu bé mat phai toan ven, khong
c6 hién twong nitt.

3. Tra hat

Con goi la tra c6 dac, gom bon buwdc la ngdm, lam thanh hat, siy kho, dong géi. Ngam la lay
10-20% nguyén liéu trong phwong thu6c nghién thanh bot nho (70-100 Ian sang). Tiép do6 cho
nwéc vao nguyén liéu dun mét Ian hodc nhiéu lan, dem loc, chat dwgc loc ¢ lai thanh bot dac.
em nhitng hat c6 dic va bot thudc tron 1an v&i nhau, tron déu cho dén khi cac chit két dinh lai,
sang ti€p 12-14 1an dé tao thanh hat. Nhitng hat nay dat dén nhiét do 60-80 ° C la tién hanh siy
kho, lai loc ti€p 12 Ian nita, d€ & noi kin ddo. ng gobi cung véi thang thudc, thong thudng van
déng gbi bang tui polyethylen, bdo quan noi kho rdo thodng mat. Tra & dang hat yéu ciu khong
c6 hién twong hut 4m, két hat.

VIIL. Cach pha tra thudc

Mot 1a bo truc ti€p cac loai nguyén liéu vao cbc tra, dé nwdc sdi vao hodc nwdc da dun sbi va
dang gitr & nhiét dé nhat dinh, diy nap vao dé€ trong 5-10 phut, thwong xuyén uéng. Nhirng
nguyén liéu c6 thé uéng dwoc truc ti€p da phan déu la nhitng thir dé chiét xuit nhw nhan sam,
hoa cuc, hat ngii vi dé dang hon cho viéc phat huy cdng dung, ciy thach xwong bo, son tra nén
ché bién thanh dang b6t tho, 1y vai sach boc lai, sau d6 d6 nwéc vao udng.

Hai la dem t4t ca nguyén liéu vao mot binh nwéc ndng, cho nwéc séi vao, diy chit nap lai, dé
tir 30-60 phut 1a c6 thé udng nhw tra. Khi dung theo phwong phap nay, do binh nwéc néng c6
tinh nang gitr nhiét tot, nhitng thanh phan thudc c6 loi cang dé phan tach. C6 thé cho 2-3 lwong
vao mot gbi, sau d6 phan ra sé lan udng trong ngay.

Ba la dem tAt ca vat liéu vao noi, cho nwéc vao dun, chdt 14y nwdc roi cho vao binh gitr nhiét,
uong nhiéu Ian nhw tra. Khi cho nwéc vao dun c6 thé cho nhiéu nwéc, thim chi c¢6 thé dun lam
hai Ian lién tiép, sau d6 14y nwéc da chit cha hai lan dun 4y cho cung vao nhau, chia lam hai lan
uong.

BoOn 1a nguyén liéu la phan thit hach dao, virng 1a cac loai thuc phdm c6 thé s dung truc
ti€p, nén xat trwedc dé tao thanh bot, sau d6 cho thém sira, sita didu nanh vao la c6 thé uong
dwoc. Néu nguyén liéu 1a nhitng loai hoa qua nhw ca rét, tdo c6 thé ép ldy nwéc, sau dé cho
thém sira hoac nwérc ép hoa qua vao la c6 thé udng duoc.

Khi pha tra dé udng can chu y: & cach dé nwéc truc ti€p vao uong, khi uong hét 1/3 lwong
nudc, c6 thé cho thém nuwéc sbi vao, tuy theo cdch uéng ma cho thém 3-5 Ian, uéng cho dén khi
thay vi nhat thi tho6i. & cich u6ng nwéc ép hoa qua, nén lam tuy lic va uéng tuy lic, tranh lam
mat di thanh phan chit dinh duéng trong khi ché bién. Trong nwéc tra cé nhan sdm, nhan kho,
vai, tdo do, khi u6ng dén lic thay vi nhat nén lay ra an. Khi ché bién c6 thé cho thém duwong, tuy
nhién can biét diéu tiét dé c6 vi vira phai, khéng nén cho qua nhiéu. Khéng nén cho dwong



trang ma nén dung dwong den va dwong kinh.
VIIL. Cach sir dung tra thuoc

Can ctr theo yéu cau vé phwong thudc ctia bac si thi ta nén bé nhitng thao dwoc can thiét vao
cOc¢ tra hodc binh gitt nhiét, d6 nwdc dun sdi vao, khudy déu, diy nap cdc hoidc nip binh lai, dé
trong 15-30 phut 14 cé thé dung dwoc, udng nhw tra, uéng cho dén khi cé vi nhat. Néu c6 nhirng
loai thuéc can phai dun, dung n6i dat dun lay nwdc c6t, cho 2-3 lan nwédc vao dun, dun cho dén
khi con nwéc cot thi dem loc, cho vao binh git nhiét, u6ng nhiéu lan thay tra.

Dboi v&i nhitng loai tra nghién thanh bét thi cdn cho thém chat két dinh vao (nhw bot ho
loang, hoac nhitng loai thudc chira thanh phin khong bay hoi trong phwong thuéc dun thanh
cao roi lam thanh thu6c dang chat dinh), tron déu, vo vién, chia thanh tirng thang (hoac cho
vao binh), bdo quan noi khd rdo thodng mat, phoi cho dén khi kho; phoi dwdi 4nh nang hoic
phoi dudi nhiét d6 thap; cudi cung déng gbi vao nhirng loai gidy c6 tinh nang chéng 4m t6t, dé
& noi kin ddo, hodc dé trong binh da. Khi st dung can cin ci¥ vao lwong nwédc hodc thoi gian
dun dé udng thay tra.

Nhitng loai tra nghién thanh bot can can cit theo yéu cau cua phwong thudc, 1dy gidy hoac
vai dé goi, khi da chia thanh go6i nén dé & noi khé rao, trong qua trinh dung phai géi lai can
than.

Tra thudc thanh pham, théng thwong cac gia dinh khong nam rd dwoc phwong phéap va cong
nghé bai ché, c6 thé cin clr theo nhu ciu cia ban than, khi Iwa chon mua tra thu6c & xwdng gia
dinh hay & nhitng thwong hiéu tra thudc & thanh phd cin cin ct vao cach huwdng dan st dung.
N6 phu hop khi mang theo hoac dung trong gia dinh. i v&i nhitng loai bénh phic tap, t6t nhat
1a nén dung dwéi sw hwéng dan ctia bac si.

IX. Nhirng diéu can chu y khi dung tra thudc

Can cadn c vao bénh tinh, thé chat cling nhw kha nang chiu dung cia co thé dé lwa chon
dung nhing loai tra thudc hop li, cAn nam ro liéu lwong dung hop li, khdong nén dung qua it,
cling khong dwoc udng qua nhiéu.

Nén uéng néng, thong thwong khong nén dé qua dém. Nén pha xong roéi udng ludn, tranh
khong dwoc pha réi dé cich may ngay sau méi uéng.

V&i nhitng loai tra khi uéng dé d6 mo hoi thi nén uong néng, khéng han ché uong vao lic
nao thi bénh c6 thé dirng. Can duy tri viéc d6 mé hoi mot cach tir tir, khong nén dé mo hoi tiét
ra qua nhiéu nham tranh kiét sirc. Loai tra 1a thu6c bd nén udng truwdc bira dn d€ toan bd
nhitng thanh phan trong do6 cé thé hip thu dwoc. V&i nhitng loai tra cé tinh kich thich trang vi
nén udng sau bita dn nham gidm sw kich thich ddi véi trang vi. Véi nhitng loai tra thudc an
than nén udng trudc khi di ngd. Véi loai tra thanh hiu dung cho bénh nhan bi bénh vé hong,
khi udng vao miéng nén nuét mot cach tir tir d€ lam wét va Am hong. V&i nhitng loai tra thudc
chita nhitng bénh truyén nhiém vé dudng tiét niéu, nén duy tri viéc udng lién tié€p nham duy tri
nong do thudc can thiét trong dwong niéu dao, dong thoi ¢ tic dung lam loang dich niéu, lam



sach dwong niéu, cé loi cho viéc dao thai nhanh chong cac chit doc ban. V&i nhitng loai tra
thudc phong dich, nén ndm chic cach dung theo mua. V&i nhitng loai tra chiva bénh man tinh
va nhitng loai b6 dwdng sirc khoe cho ngwdi gia nén uéng thwong xuyén va uéng trong mot
thoi gian dai.

N&u mudn 1am vién tra (binh tra) nén giitr néng nham tranh nwéc ngudi khién do két dinh
yéu, kho thanh hinh dang. Nén c¢6 gang rat ngan thoi gian ché bién, tranh thoi gian qua dai lam
chat lwong thay doi, nén chi y hon vao mua he.

Do thé tich ctia binh pha tra rat nhd, dung méi va lwgng thudc it, vi vdy, khong nén dung
nhing loai thu6c cé lwgng 16m, bi sti bot. Ngoai ra, cling khéng nén st dung nhitng loai thudc
c6 doc to hoac nhirng loai thudc c6 thanh phan c6 loi nhwng lai khé tan trong nwérc.



Chwong II: Nhirng bénh thwong gap cua co
quan ho hap

I. CAm lanh

Puoc biét, hé thdng mién dich ctia co thé moi ngay déu phai ddi dién véi sw xAm hai cha rat
nhiéu nhitng virus mang bénh khac nhau, hay gap nhat chinh la virus gy cam lanh, bénh c6
tinh 1ay bang dwong hd hip do virus cdm lanh giy ra dwoc goi la bénh cdm. Theo s8 liéu thdng
ké, cac loai virus gay cam lanh khac nhau c6 thé 1én t&i 200 loai, khi moi IAn hé théng mién
dich phai déi dién v&i nhitng loai virus gdy cdm lanh khac nhau, sé khé ma tranh khoi nguy co
mac phai. Mot khi hé thdng mién dich bi yéu di, bénh cdm lanh cang dé thAm nhip vao nguoi,
tlr d6 hang loat nguoi sé€ bi dich cam.

Cam lanh ciing la loai bénh hay gap nhat trong cudc song hang ngay cta ching ta, con goi la
trang gid, triéu chirng 1a hat xi hoi, X8 miii, chdy nwéc mit, ngudi ndng, dau dau, ho, toan than
khé chiu v.v N6i chung, triéu chirng 1am sang cé thé chia thanh hai loai chid yéu la cdm phong
nhiét va cdm phong han, trong dé con c6 tring nang, trung 4m, cdm lanh do co thé suy yéu.
Nguwdi bi cdm nén cdn c vao nhitng triéu chirng khic nhau dé lwa chon nhirng loai tra thich
hop dé diéu tri bénh.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Trong 14 tra c6 chat cafein, theophylline, ca cao c¢6 cong dung lgi niéu, cé thé dao thai mot
lwgng nhiét lwong 16m, cb loi cho viéc gidm nhiét do cha co thé. Nghién ctru da chi ra rang,
udng tra nong sau chin phat, nhiét dd co thé c6 thé gidm xudng 1-2 ° C, sau 15 phit nhiét d6 co
thé lai h6i phuc nhw lic dau. Tra udng vao mua heé c6 thé chéng néng, gidm nhiét dd, tang
cuwong sinh lwc, chéng khat, cling 1a thi d6 uong chira nhiét miéng, khé hong.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra grng pha duwong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Girng twoi 10 miéng, 14 tra 10 gam, dwong den 15
gam. Trudc tién girng dem rira sach, thai nho, cho vao mét céc 1én cung 1a tra, d6 ngap nuwéc
sOi vao, day nap lai, dé khoang hon 10 phut, cho thém mot lwgng dwong den vira dd vao. Ung
ludn trong mot Ian khi con ndéng, uéng xong 1én giwdng dap chan cho ra mo hoi.

Coéng hiéu chita tri: Gidp tan han, hoa vi. Dung cho nhitng ngwdi bi cdm kinh nién, dau dau
kéo dai, dau nhirc toan than, an khéng ngon miéng.

Chu y: Phwrong tra nay la kinh nghiém dan gian chuyén chita cam lanh. Trong phwong tra
nay c6 gung tuoi co vi cay va nong giap chira lanh, 14 tra giap lgi niéu, lam gidan mach mau,
dwong den c6 vi ngot diu, dung dé hoa giai sw kich thich vi glrng va 1a tra déi véi da day. Nguoi



bi cAm ndng s6t cao khong nén udng.
(2). Tra gung tia tod

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Glrng twoi, 14 tia t6 moi loai 3 gam, 14 tra vira du.
Gurng twoi dem cat nho, 14 tia td rira sach, cho mot lwong 14 tra thich hop vao cdc, d6 nuéc soi
vao dé trong 10 phut, udng thay tra, moi ngay udng hai thang vao sang va tdi, uéng nong.

Coéng dung chira tri: Thong gié giam nhiét, diéu tiét khi hoa vi. Dung cho nhitng ngudi bi
cam phong han, dau dau va néng, hodc bi cdm dang trang vi nhuw c6 chitng nén 6i, dau da day,
truedng bung.

Chu y: Phwong thudc nay uéng thay tra, vi dé udng, dé sir dung, thich hop véi viéc phong
bénh, chita bénh va bao vé sttc khde trong gia dinh.

(3). Tra khwong hoat tia to

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: La tia td, khwong hoat, 14 tra moi loai 9 gam. em ba
loai trén tao thanh bot, d6 nuwéc sbi vao. Moi ngdy uéng mot thang, uéng khi néng.

Coéng dung chira tri: Gidi nong va cay. Dung cho nhitng ngwdi bi cdm phong han, nén, sot,
dau dau, khéng c6 mo héi, co thé dau nhic v.v

Chu y: Phwong tra nay uéng thay tra khi con néng, giai gié va lanh, nhirng nguoi bi cdm, co
thé dau nhirc ciing c6 thé dung. y l1a cich chira bénh don gian ma hiéu qua.

(4). Tra &t

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: yt 500 gam 14 tra 10 gam, ho tiéu, mudi dn vira du.
Trudc tién ¢t dem rira sach, sau dé cho hon hop 14 tra, ho tiéu, mudi dn vao tron déu, cho vao
binh, bit chat miéng lai, d€ khodng 15 ngay la c6 thé dung dwgc. Khi dung phai 1ay ra lwong &t
thich hgp, d6 nwdc s6i vao, udng khi con nong.

Cong dung chita tri: Chira lanh, khai vi ho tro tiéu héa. Dung cho nhitng ngudi cdm lanh dau
dau, chong mat, an it. Phwong tra cé cadch dung thudn tién, vi du nhw khi can cé thé uong mot
c6cla da cé tac dung khai vi, an dwoc nhiéu hon.

Chd y: Nhitng nguoi bi loét truc trang, viém phé quan ciing nhw cac bénh vé gan, thin khéng
nén dung.

(5). Tra chong cdm

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ré ban lam, 14 dai thanh mdi loai 50 gam; hoa cuc
dai, hoa kim ngin mdi loai 30 gam. Cho 4 tht trén vao 4m tra, d6 nwéc sbi vao, doi sau mot lat
roi uong. Uong nhiéu nhw tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai doc. Dung cho nhirng nguwoi phong chirng cadm dich té.



Chu y: Phwong tra nay ngoai dé phong tranh dich cam, con c6 tac dung phong tranh kha t6t
cac bénh viém nao dich té, viém gan dich té va 1ay duomg ho hip dich té (dic biét 1a cic bénh
truyén nhiém do virus). Khi mac nhirng loai bénh dich, s& cé rit nhiéu loai tra thu6c phong
bénh va bao vé strc khoe.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Thoi tiét thay d6i, lam viéc qua sitc, tinh than cang thang hodc & mdi trudng nhiéu gio trong
mot thoi gian dai sé déu khién kha ning mién dich gidm di, cang khién virus gy cdm dé xam
nhap vao co thé. Vi vy, phwong phdp phong tranh bénh cdm hitu hiéu nhit va ciing la phwong
phap bao vé sirc khde tdt nhat chinh 13 ting cwdng kha nidng mién dich cta co thé, ddng thoi
can c6 mot ché do dinh dwdng hop li trong khau phan dn hang ngay.

(1). Tdng cwdng kha nang mién dich cla co thé

Kién tri tap thé duc, Vi du nhu di bd, chay bo, leo nii, danh bong, luyén thai cwc quyén, c6
thé tang kha nang chiu rét cda co thé, phong tranh bénh cim.

Bdo dam giic nga day du. y la diéu kién gitr gin strc khoe co ban nhit cling nhw quan trong
nhat. Néu c6 cdm gidc minh sdp mac bénh thi nén tao ra thoi gian nghi ngoi day da cho ban
than. Khéng nén dé co thé lam viéc qua sitcB, lam viéc qua sirc ¢6 thé khién co thé bi suy
nhuoc, rat dé bi virus gdy cdm xam nhap vao co thé.

Khong lam céng viéc phai chiu nhiéu ap lyc trong mét thoi gian dai. p lwce sé gdy anh hwdng
khong tot cho co thé, lam cong viéc chiu nhiéu ap lwc trong mot thoi gian dai sé cang nguy hai
hon cho co thé, cin thwdng xuyén gitr cho tAm tinh vui vé, tir d6 chirng cam ciing sé phai giam
theo.

(2).Ché d6 an udéng hop li

Ché do an udng phai c6 day du chit dinh dwdng. Kén dn hodc thwdng xuyén an ngoai rat dé
khién ché d6 dinh duéng khéng can bang, tir d6 sé khién cho strc dé khang cua co thé kém di,
can chu y gitt cAn bang cac chit dinh dudng khién co thé khde manh nhw protein, chat dwong,
chat béo, vitamin va khoang chit.

Vitamin C c6 thé chéng cdm. Nhuw ngudi ta van thudng ndi, moi ngay b6 sung 100 mg
vitamin C c6 thé tranh dwoc hién twgng thi€u vitamin C. Néu moi ngwoi can dé phong nhirng
loai bénh man tinh nhw ung thw da day hodc mudn ting strc dé khang ctia co thé, moi ngay c6
thé dung 500-600 mg trong mot thoi gian dai.

Ubng nhiéu tra xanh. Vi trong tra xanh c6 chiva nhiéu ham lwgng nhi tra, giip chong lai sw
xam nhép cta vi khuin gy bénh cam dich té.

(3). C8 gang gidm nguy co truyén nhiém

Tranh nhirng noi tap trung déng duc. Tai nhitng noi cong cong c6 dong ngwoi nhw trong nha
ga hodc nhitng ctra hang bach hoa, trong khong khi ludn ton tai vo sd vi khuin gy bénh. mién



dich v&i cac loai bénh truyén nhiém, t6t nhat 1a nén tranh xa nhitng noi nguy hai nhw vay. c
biét 1a trong thdi gian bung phat bénh cam dich té ciAn sém cach li ngudi bénh, gidm cac hinh
thirc sinh hoat tip thé.

(4). Kip thoi ti€p nhin vacxin phong dich cam

Vicxin phong dich cdm 13 mot bién phap hitru hiéu phong trir bénh cam dich té, nhung lai
khéng phat huy tac dung véi cac bénh cam théng thwong. Tom lai, thong qua viéc st dung
vacxin phong dich cam dé tao khang thé cé thé bao vé dwgc co thé con ngudi trong mot nam,
nhung do virus gy cdm sé khong ngirng tao ra bién thé nén hang ndm can tiép nhin cac loai
vacxin phong bénh cam dich té.

I1. Ho

Ho 1a triéu chitng thwong gdp ctia cac loai bénh vé hé théng dwong hé hip, 1a mot loai phan
xa lai tinh bao vé ctia dworng hé hip, gitp san sinh ra cac chat cé hai nhw dich dom va cac chit
khac biét, lam gidm mirc dd ho la rat cé loi, nhwng khong nhit thiét phai dung thudc. Tuy
nhién, néu ho dir doi, ho nhiéu, thdm chi 1a ho c6 kém theo co giit thi cin kip thoi di kham
bénh.

Dich dom la chirng viém dwong hé hip do té bao va thé mac niém mac khi quan tiét ra qua
nhiéu, dich dom c6 thé kich thich niém mac dwong ho hip sinh ra ho, thim chi ho ra dom, con
goi la khac dom. Khi c6 hién twong khac dom, nén dung thudc tiéu dom va thuéc gidm ho, khac
dom.

Thwong xuit hién chirmg ho kinh nién, hay gap nhat chinh la chirng viém cuéng phoi man
tinh; ho khéng dit c6 thé tao thanh chirng hen suyén cudng phdi, dudng hd hip khong binh
thwong; ho nhiéu vao sdng sém c6 thé la chirng viém man tinh hodc do hut thudc 14; ho nhiéu
vao dém c6 thé 1a bénh lao phéi, ho ga Khi khac dom, do bénh va triéu chirng bénh khong
giéng nhau, dom ciling khac nhau, c6 khi c6 mau vang, khi thi mau nau hoac mau xanh, thim
chi trong dom con c6 ca mau

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Got vé quyt dén phan cui mau trang, 16p biéu bi duoc gitr lai 4y dwoc goi 1a vo quyt, co tac
dung diéu tiét khi trong phoi, tiéu dom, lAm sang nhiéu cé thé dung dé chira chirng ho, nic.
nwéc s6i vao vo quyt udng thay tra, c6 tac dung rat tét khi chira chirng ho.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra vé quyt

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Vo quyt mot miéng (3-6 gam), hong tra 4, 5 gam.
nuwéce sbi vao dé trong 20 phut 1a c6 thé uéng, mdi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Chita chirng ho ra dom nhiéu, khé khac dom.



Chd y: La quyt c6 cong dung nhuin gan hoa khi, tiéu phu giadi doc, 1a thuéc chira dau suwon,
dau nguc.

(2). Tra tiéu dom nhuin phoi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hat ngii b6i 500 gam, tra xanh 30 gam. Gia thanh
bot, cho thém 120 gam dudng gidm vao, tron déu va nhuyén thanh nhitng hat nho, d6 nwdc soi
vao va uéng nong.

Cong dung chira tri: Chira chirng ho kéo dai, dau hong, viém hong v.v
Chd y: Hat ngii béi c6 tic dung ha hoa & phoi, chira chitng ndng phéi va ho ra nhiéu dom.
(3). Héng tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: BAnh hdng 6 céi, duwdng kinh 15 gam. Sau khi dun
nhtt, cho thém 5 gam 14 tra vao nwéc tra trén la c6 thé dung, moi ngady udng mot thang.

Coéng dung chira tri: Chita chirng ho suy phoi, ra dom nhiéu v.v

Chd y: Ham lwong vitamin trong banh héng cao téi 65,22%, protein 1,5%, chit béo 0,1%,
banh mém, vi ngot diu, nén dn nhiéu. BAnh héng cé thé thic day qua trinh thay mau, giai doc
rwou, c6 tic dung nhat dinh trong viéc gidm huyét ap, hdng mudi cé thé chira chirng dau hong,
kho hong va bénh apto.

(4). Nwdc tra ép ct cai trang

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Cu cai tring, girng twoi, 1é moi loai 10 gam, cat
miéng roi tron déu, cho nwéc s6i vao uéng nhuw tra.

Coéng dung chira tri: Chita chirng ho ra dom nhiéu.

Chu y: Do cu cai trdng c6 vi ngon ma phan thit nhiéu nén con dwoc goi 1a ti€u nhan sdm. N6
c6 tinh lanh, vi cay ngot, c6 chira nhiéu thanh phan dinh dudng cta cic chit protein, chit
dudng, vitamin A, vitamin C, canxi, sat, photpho. N6 c6 tac dung thuén khi, tinh rwou tiéu dom,
nhuin phéi chira khat v.v

(5). Tra dau, cac, hanh nhan

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: La dau (da ngdm), ctic hoa vang, hanh nhan moi
loai 10 gam, dwong cat trang vira du. Trwdc tién dem ba thit trén niu 1én 14y nuéc cot, cho mot
lwong dwong cat thich hop vao ddo déu la c6 thé dung duwoc. U6ng thay tra.

Coéng dung chira tri: Thuin phong thanh nhiét, nhuan phoi ngtrng ho.

Chd y: Phwong tra nay dung cho ngwdi bi ho do gié néng, hong dau va khé hong, ho ngdm
am cam, ho kho, c6 dom hoac khi ho ra mé héi, da vang vot, s¢ gi6, dau nguoi v.v

(6). Tra tia to, dudng, girng



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Girng twoi 15 gam, 14 tia td, dwong den moi loai 10
gam. Trudec tién girng twoi dem rira sach cit nhd, sau d6 cho vao c6c tra cung véi 14 tia to, dd
nuwdc sbi vao, day chat nap dé trong 10 phut, cho dwong den vao ddo déu la co thé dung duorc.
Udng néng thay tra.

Coéng dung chira tri: Gitp ra mo hoi, nhudn phéi dit ho.

Cha y: Ho do gi6 lanh, ho ra nhiéu nwéc bot lodng, tirc nguwc, khi méi ra ngoai cé chirng s¢
lanh, dau dau, dau nguwoi, khong c6 mo hoi, miéng khat v.iv

(7). Tra dwong kinh ngan nhi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: L4 tra 5 gam, ngan nhi, dwong kinh mbi loai 20
gam. Trwéce tién dem ngan nhi rira sach, cho mét lwong nwéc va mot lwong dwong kinh thich
hop vao ndi ndu nhiy, sau d6 cho 14 tra vao roi dé nwdc soi 1én, chit can 14y nwdc cot, cho ngan
nhi vao, ddo déu la cé thé dung dwoc. Moi ngdy uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Ttr Am nhuin phoi, thanh nhiét dirng ho.
Chd y: Ngin nhi thich hop véi ngudi bi ho, bilao phoi, than nhiét thip.
(8). Tra nhuin phoi chira ho

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Huyén sdm, mach mon, cat cAnh moi loai 6 gam; 6
mai, cam thdo twoi moi loai 3 gam. Cho cac vi thudc trén vao binh giit nhiét, d6 mot lwong
nuwdc soi vira di vao, diy chat nap dé trong 15 phut, uéng nhiéu thay tra. M6i ngay uéng mot
thang.

Coéng dung chira tri: Dwdng 4m bo phoi, thanh hong dit ho.

Chd y: Phuong tra nay dung dé chira chirng ho trong mét thoi gian dai, phoi bi tén thwong,
triéu chirng thwong thay 1a khé hong, ho dir ddi, khong dom, khé miéng, lwdi do, hodc c6 hién
twong 1én nhiét, d6 mo hoi troém. Nhitng nguoi bi ho do gié lanh khéng nén dung. Ho mén tinh
rat dé dan t&i ton hai ph6i hodc khi phdi, ngwdi Am hw cin duéng Am, khi hw nén b6 khi. m khi
& phoi hoi phuc, bénh ho méi cé thé chira khéi. Huyén sdm, mach mo6n trong phwong thudc cé
tac dung duwdng Am nhuln phoi; cat canh, cam thao c6 tac dung tiéu dom dit ho; 6 mai cé thé
lam phoi khée manh, trong cuén Ban thdo cwong muc ciing néi dung né dé chira chirng ho
trong thoi gian dai. Cac thi nghiém vé dwoc li da chi ra rang, dich nwéc dugc tiét ra tir 6 mai
hodc dich con cé tac dung khang khuin do6i véi mot sé loai khuin nhw cach lan thi 4m, cach lan
thi dwong va cac loai khuin cé tinh két hat.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Cac chuyén gia khuyén rang, cdm lanh 1a nguyén nhan chd yéu dan téi ho, vi thé trong sinh
hoat hang ngay can chu y, cdm it, kh6ng cam thi ho it. phong tranh ho, trwéc tién ching ta phai
lam dwoc bon diéu sau day:



(1). Phong tranh ho trwéec tién phai phong tranh cdm. Tranh ho trdnh cdm la diéu v6 cung
quan trong, vi vy binh thwdong phai chi y rén luyén co thé, ning cao kha nang chong ta, tranh
ngoai cam, nham chdng mac phai bénh ning. Tuy lic ma mic nhiéu hay mic it do, tranh phai
chiu lanh, chiu gi6 sé dé bi cam.

(2). Sinh hoat phai diéu do. Binh thwdng cin ting cwong sinh hoat diéu do, an uéng hop i,
phai ddm bdo mot ngay an ba bira chinh, it an vat, it dn d6 lanh hodc d6 ngay, nén an dé hop
khau vi, d6 thanh dam, d6 c6 nhiéu chat dinh dwdéng. Bdo dam gidc ngt, khéng gian phong ngu
phai yén tinh, khong khi trong lanh, dé lwu thong.

(3). it di dén noi cong cong. CO gang khdong dwoc dwa tré nhé tdi noi cong cong, it tiép xtc
vOi nguoi bi ho.

(4).Nén dn 1é va cu cai. Binh thwdong nén an mot lwong thich hop 18 va ct cai, moi ngay an 1-
2 qua 1&, c6 tac dung dudng phoi nhuin trang, chéng ho. Ngoai ra, quit cé tac dung tot trong
viéc chdng ho, moi ngay c6 thé dn ba Ian, moi 1an 5-6 qua ciing c6 cong dung gidng nhw thudc.
C6 cong dung phong tranh nhat dinh d6i véi bénh ho.

III. Viém phé quan man tinh

Viém phé quan man tinh 1a triéu chirng viém man tinh ctia khi quan, niém mac cuéng phoi
va cac bd phan lién quan khac. Triéu chirng 1am sang la chirng ho tai phat trong thoi gian dai,
ho ra do'm hoic thé hén hén. Bénh tinh néu tién trién tir tir, khi sé & dong lai & phéi, thim chi
dong mach phdi bi cang hoic bi dau tim do bat nguon tir phdi. y 1a mot loai bénh nguy hiém
thwong gip doi véi stec khde con ngwdi, phat bénh nhiéu, nguwoi & dod tudi 40-65 tudi co ti 1é
mac bénh la 15-20%.

Truyén nhiém la nhan t6 quan trong phat sinh ra chirng viém phé quan, ngoai ra troi lanh
va thoi tiét thay d6i dot ngdt cling 1a nguyén nhin quan trong khac tao ra bénh. Su kich thich
cta troi lanh khién huyét quan thudc bo phin dwong ho hip bi co giat, khi kha nang phong
tranh bi gidm sé c6 loi cho sw xAm nhép va sinh s6i ndy n& cia cac loai vi khuin va virus giy
bénh. ng ho hip cia con ngudi thong thuwong déu cé mot co ché phong bénh hoan thién, cé thé
ngan tré dwoc sw xadm nhip cda nhirng vi khuan cé hai giy bénh cho co thé, lam duwdong ho hip
duy tri duoc trang thai khéng c6 vi khuidn. Khi ché d6 dinh duéng khong ding, co thé nhiém
c6n man tinh va mac cac bénh man tinh khéc, chitc ndng phong chdng va mién dich cta bd
phan dwong ho hap hoic co thé bi suy gidm, tir d6 sé c6 diéu kién phat sinh bénh viém phé
quan man tinh. Do nguyén nhan gy bénh khong giéng nhau, sw yéu di ctia ndi tang cling khong
giéng nhau, tir d6 ma cac triéu chirng 1dm sang sé khac nhau. Nén can ct vao bénh tinh dé co
s lwa chon cac loai thudc phu hop.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Cu cai trang chi¥a nhiéu ham lwgng vitamin C va canxi, vi vay, an nhiéu cud cai trang c6 thé
chdng cam, gidi tda cang thang, gidm mét mai, lam sach khi & rudt, gidi doc, loi niéu va bé hu
v.v Néu c6 cac triéu chirng nhw tiéu héa khong tot, axit da day qua nhiéu, ho nhiéu, tirc nguc
khé thd, cdm gio, khong nén an qua nhiéu. LAy nwédc cdt da dun cla ch cdi trang uéng nhw tra



sé c6 tac dung nhuin phoi rat tét.
2. Nhirng loai tra nén sir dung
(1).Tra cu cai

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Ca cai trang 100 gam, 14 tra 5 gam, mudi an vira du.
em cu cai cit nhé cho mudi &n vao niu chin. nwéc sdi vao 14 tra, 14y nwdc cdt d6 vao nudce c
cai, cho thém mudi an vao la cé thé dung dwoc. Moi ngay udng hai thang.

Cong dung chira tri: Gidi nhiét, chira ho, diu hong,.

Chu y: Phuong tra nay dung cho nhitng nguoi bi viem phé quan, ho ra nhleu dom. Ngoaira,
phuong tra ciing c6 cong dung voi chirng ho phong nhiét, viém hong. Cl cai trang co vi ngot
mat, c6 cong dung lam bét ngdy, gidm chat béo, tiéu dom, chita ho v.v

(2). Tra m& ban véi mat

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Ché xuin 60 gam, m& lon thai miéng, mach nha,
mat ong moi tht 120 gam. Trwdc tién cho mot lwong 14 tra thich hop vao ndi, cho bén bat
nuwéc vao, dun Ién cho dén khi nwédc can con 2,5 bat, chit 14y nwéc. Sau d6 1dy ma logn bo can,
cho nuéc c6t tra, mach nha, mit ong vao niu 1én cho dén khi thanh cao. Ly thia mic ra mét it
cao, hoa vao cung nuwdc canh, moi ngay udng vai lan.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét nhun phoi, b6 ti dwéng khi, chira ho tiéu dom.

Chu y: Phwong thudc nay dung cho nguwoi bi hen suyén dan dén hw mang phdi, viém phé
quan man tinh.

(3). Tra sita hanh nhan

Phwong phap chita bénh bang tra thuéc: Hanh nhan ngot 10 qud, dudng cat trang vira du,
stra 200 mg. Trwdc tién dem hanh nhan gia nat, cho vao c6c, cho thém mot lwgng dwong trang
thich hop vao, d6 nwéc soi 1én, diy nap lai d€ trong 15 phut, loc d€ bd cdn, d6 nwdc c6t hanh
nhan vao cung v&i sita 1a c6 thé dung dwoc. Udng khi d6i, mdbi ngay uéng 1-2 lan.

Coéng dung chira tri: Nhuin phoi chira ho.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngwoi bi viém phé quan mén tinh va ho kéo dai, thé
lwc gidm sut, vin dong manh nén ra mo hoi nhiéu. Cha y: ngwdi bi ho, dodm vang, ho oe cin
than khi dung.

(4). Trala ddu cAm mau

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Ly mot lwong 14 dau da mudi kho nghién nhd, cho
vao binh str1a cé thé dung dwoc. Mdi ngay 1-2 Ian, moi lan 14y ra 6 gam, 14y 3 gam tra xanh, ndu
thanh canh hoac d6 nuwéc sbi vao, doi ngudi 1a cé thé udng duorc.

Coéng dung chira bénh: Thanh nhiét gidm néng, lam mat mau va cim mau.



Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguwoi bi gian mach mau, hoac cac chirng ho do nong
phéi, dom trong mau, két hat & phoi, chdy mau cam, chdy mau rang.

(5). Tra quyt

Phwong phép chita bénh bang tra: L4 tra 2 gam, vo quyt kho 2 gam. P8 nwdc sdi vao udng
khi néng, moi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Tri cac chitng ho do viém phé quan mén tinh, nhiéu dom, ngat mii v.v...

Chd y: Thit qua hé dao c6 tac dung bd phoi, &m phdi, chira ho. Dung cho nhitng nguoi yéu
phoi hodc phdi va thin déu yéu do ho kéo dai, thé yéu va ho do lanh.

(6). Trirng ga v&i la tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: La tra xanh 15 gam, trirng ga 2 qua. Cho vao ludc
cung nhau, khi trimg chin b6c bé vé roi lai cho vao ludc, dn 14 tra va trirng, moi ngay dn mot
lan, an khi déi.

Cong dung chira tri: Tri cAc bénh ho do viém phé quan, hen suyén.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Mot 1a ting cwong tap thé duc: Ngwdi bi viém phé quan man tinh lic roi rai nén tap thé duc
nham tang cudng kha ning mién dich cua co thé va kha ning dw trit ca tim, phoi.

Hai la chu y gitt Am: Vao khi thoi tiét chuyén lanh, tranh bi nhiém lanh. Vi khi lanh m6t mat
c6 thé khién chirc nang phong bénh cia khi quan bi giam, mat khac cé thé lam co bang quan &
khi quan bi rat ngan, s tuin hoan dich huyét & niém mac bi ngin tré va sw bai tiét cac chit
cin ba ciing bi ngan tré, tir d6 c6 thé phat sinh cac bénh truyén nhiém.

Ba la chéng cam lanh: Chu y bao vé co thé, phong chdng cam lanh. Phai duy tri viéc tip thé
duc déu dan, t6t nhat 1a nén bat ddu vao mua he, tAt nhién bit dau vao mua thu hodc mua déng
déu dwoc. Ngudi c6 diéu kién c6 thé tip chiu lanh dé phong cam, duy tri viéc rira mat bang
nuéce lanh, rira khoang miii nham tang kha nang chiu lanh.

BoOn la cai thudc: Nguwoi bi viém phé quan man tinh diu tién khéng nhitng phai cai thuéc ma
con phai tranh ca viéc phai hut thudc thu dong, vi cac chit héa hoc & trong thudc nhu hic in,
nicotin, axit xyanic c6 thé tdc dong t&i diy than kinh thuc vat, dan téi hién twong co giat phé
quan, ttr d6 lam tang sw ngan tré déi véi dwong ho hap. Ngoai ra, con ¢ thé ton hai téi té bao
da va trung mao trén niém mac khi quan, khién niém mac khi quan tiét ra nhiéu chit hon, lam
gidm chirc ning lam sach ctia phéi, dé dan téi cac vi khuidn giy bénh sinh sdi trong phdi va khi
quan, tir d6 sé dé m3c bénh viém phé quan man tinh.

Nam la gitt gin t6t moi trwdng xung quanh: Mua dong, trong phong ngt can dinh ki cé suw
thay d6i khong khi, nhiét do, d0 4m thich hop la bién phap quan trong dé gidm bénh “gia”. Ctra
s6 phong ng nén mé dinh ki d€ khong khi lwu thong, diéu nay khéng chi gitp cho céac loai khi



c6 hai ra ngoai ma con c6 tac dung giam so lwong vi khuin trong phong ngu. T4t nhién thoi
gian cho moi 1an thong gi6 cling khong nén qua dai, nén duy tri trong 30 phut, nham tranh khi
4m trong phong bi gidm nhanh. Trong phong ngi nén nghiém c4m viéc hut thudc 14, c¢6 gang
tranh sw 6 nhiém cta cac loai khoi dau, khéi cui, khéi than. Tranh nhitng loai khdi, bui va
nhitng loai thé khi c6 tinh kich thich &nh hwdng t&i dudng hd hdp nham tranh mic chig viém
phé quan man tinh.

Ngoai ra, viém phé quan man tinh phat bénh nhiéu vao mua déng khi thoi tiét lanh, mua he
mac bénh it hon, c6 thé dung ca cc loai thudc mua hé va mua déng ctia Pong y, day dwoc goi la
nguyén tac “phuc chinh c6 ban”, tir viéc thdong qua sw tro gidp cta chinh khi ma ting cwong
kha nang khing bénh cta co thé, loai bé nhitng bénh ddc, tir d6 thic diy qua trinh hoi phuc co
nang sinh li cda co thé.

IV. Hen suyén

Hen suyén 1a chi viéc ho hip gip kho khan, 1 triéu chirng viém man tinh khi quan rit do
nhiéu cac té bao (dac biét la té bao trwong to va té bao phinh to va té bao c6 tinh khat axit)
xam nhap vao. Bénh hen suyén phat tac do cac nhan t6 nhw co cia phé€ quan co ngin lai, niém
mac phé quan bi swng, dich nhay tiét ra qua nhiéu khién dwong khong khi bi ngan lai. Triéu
chirng bénh ré thiy nhit cta nd la khi hit thé khong khi tao ra 4m thanh nhw tiéng rit. Bién
chirng cua bénh phé& quan sé dan dén cac triéu chirng nhu ho, tirc nguc, khé thé. Cir vao budi
dém va (hodc) vao lic sdng sém la bénh lai phat tac, bi nang hon, thwong xuat hién hién twong
dwong khi thuin nghich bi ngin tréd, da s6 ngwdi bénh ¢ thé tw lam giam dwoc triéu chirng
hodc diéu tri d€ 1am gidm triéu chirng.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Theo nghién cttu cia y hoc hién dai da chi ra rang, trong hoa khoan dong cé chitra ham
lwong chat kiém, chat xeton, glucozit, flaven, chat con, dau bay hoi, tannins ..., 1am sang dung
cho nhitng ngui bi hen suyén, viém phé quan man tinh sé c6 hiéu qua roé rét. Hoa khoan dong
va la tra khi uéng dé nwéce séi vao l1a c6 thé uéng dwoc, ¢ tac dung rat tot d6i véi nguwoi bi hen
suyén.

2. Nhirng loai tra nén sir dung
(1). Tra thudc chira hen suyén - phwong thudc 1

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: Tang bach bi 15 gam, hat tia t6 15 gam, ma hoang
nuwdng 10 gam, hanh nhin 15 gam, cam thdo 10 gam, phan hoa 10 gam, hat bi dao 15 gam, dia
long 15 gam, thuc dia 15 gam, son dwoc 15 gam, 14 tra vira dd. Pem nhitng loai thudc trén cho
nuwdc vao dun, moi ngay udng mot thang, chia ra hai lan uéng vao moi sang va tdi.

Coéng dung chira tri: B6 4m, thanh phéi, binh 6n hoi tho.
(2). Tra thudc chira hen suyén - phwong thudc 2

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: Hat tia t6 15 gam, hanh nhan 15 gam, dang sim 20



gam, phuc linh 15 gam, bach thuit 15 gam, tin bi 15 gam, ban ha 15 gam, ctc tiy 15 gam, hoa
khoan déng 15 gam, ma hoang nwéng 10 gam, thuc dia 15 gam, son dwoc 15 gam, 1a tra vira du.
Pem nhitng loai thudc trén d6 nwéc vao dun, moi ngdy udng mot thang, chia lam hai Ian uéng
vao sang va toi.

Coéng dung chira tri: Kién ti tiéu dom, chira ho, binh 6n hoi thé.
(3). Tra thudc chira hen suyén - phwong thudc 3

Phuwong phép chita bénh bang tra thudc: Xac ve 30 gam, dia long 10 gam, tam kho6 10 gam,
ciy xa can 10 gam, ma hoang 6 gam, cam thao 6 gam, cdy té tin 3 gam, xuyén bdi mau 9 gam,
14 tra véi lwong thich hop. Pun s6i nhitng nguyén liéu trén, moi ngdy mot thang, moi ngay
udng hai Ian phin ra lam budi sang va buoi toi.

Cong dung chira tri: LAm &m phdi tdn nhiét, héa viém binh suyén.
(4). Tra kiéu mach mét ong

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Bot kiéu mach 120 gam, 14 tra 6 gam, mat ong 6
gam. L4 tra nghién nho, tron déu cung véi bot kiéu mach va mat ong. M6i ngay 14y ra 20 gam,
d6 nwdc s6i vao dé trong nam phit 1a ¢ thé uéng dwoc. Moi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, binh 6n hoi tho.

Chu y: Phwong tra ndy dung véi ngwoi bi hen suyén thong thwong. Trong kiéu mach c6 chira
nhiéu ham lwgng cac chit dinh dwéng nhw rutin, selen va vitamin, 1a nhitng chit cé loi cho stic
khoe. Theo cudn “Ban thdo cwong muc” ghi lai: n6 ¢6 tac dung déi véi trang vi, ich khi, diéu tiét
than kinh, gidm nhiét, chira dau phu, chira chirng khi hw mau tring, chira dau do ta.

(5). Tra hoa khoan dong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoa khoan dong 6 gam, 14 tra 6 gam. D6 nwdc sdi
vao dé trong 5 phut 1a c6 thé dung dwoc. M6i ngay uéng mot thang, uéng lam nhiéu Ian.

Coéng dung chira tri: Tiéu dom, binh 6n hoi thé.

Chu y: Phwong tra nay dung véi ngwdi bi hen suyén thong thuwong. Hoa khodn dong (con goi
1a hoa d6ng, hoa ctru ctru), 1a mot loai thudc da dung tir rat lau doi, thdy sém nhat la & trong
cubn “S& tir”, sau dé dwoc thiy & nhitng cudn thuw tich c¢6 vé y dwgc tir thoi trede nhw “Than
ndng ban thao kinh”, “Ban kinh phung nguyén”, “Biét luc”, “Dwoc phdm hoba nghia”, v.v... da
luan gidi siu sac vé gia tri cua loai thudc trén. Loai thudc trén c6 vi cay, hoi ding, c6 tinh néng,
c6 tac dung nhuin phoi ha khi, chita ho tiéu dom, cé tic dung rit tot déi véi ngudi bi ho kéo
dai, ho ra nhiéu dom, ho ra mau.

(6). Tra phuc linh girng khé

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Girng twoi 5 gam, phuc linh 10 gam, cam thao 5
gam. Pem ba thit trén nghién thanh bdt khé, cho vao céc, d6 nwdc sbi vao, uéng lic néng, udng



nhw tra. Moi ngay uéng mot thang.
Coéng dung chira tri: Am phoi tan lanh, loi thip tiéu dom.

Chd y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguwdi bi ho do lanh, hay thé hén hén, ¢6 hong khé
chiu, ho dom, miéng khong khat, hodc thich uéng nwéc ndéng v.v...

(7). Tra truclich

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Tric lich, mat ong moi loai 30 gam. Cho trtic lich va
mat ong vao trong c6c roi tron déu, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét tiéu dom, 6n dinh tinh than, thdng mach lac.
(8). Tra nhan sam phuc linh

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Nhian sAm 5 gam (hodc 20 gam dang sam), phuc
linh tring 20 gam, glrng twoi 5 gam. Pem ba loai thudc trén gia thanh bot kho, bé ciing vao mot
cOc gitr nhiét, diy nip lai d€ trong 30 phut, udng thay tra. Moi ngay uéng mot thang, c6 thé
uéng quanh ndm suot thang.

Coéng dung chira tri: Bo ti ich phoi, lgi thip tiéu dom.

Chu y: Phwong tra nay chita chirng hw phoéi va da day nhung dang & thoi ki thuyén giam,
triéu chirng thwong giap 1a d6 mo héi, an it, dai tién ra phan loang, hoi thé ngan, nhiéu dom,
dom léng v. v...

(9). Tra hach dao nhan sam

Phwong phép chita bénh bang tra: Nhian sAm 5 gam, nhan hach dao 4 cai. Pem nhan sim,
nhan hach dao gia nat, nghién thanh bdt, bé chung vao mét coc tra, do nwéc soéi vao, day kin
nap dé trong 15 phut, udng thay tra. Méi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: B6 than ich phoi, thu khi binh 6n hoi tho.

Chu y: Phwong tra nay dung v&i nhitng ngwoi bi hw cd phdi va thin dan téi ho, triéu chirng
thwong thay 1a ho nhiéu, hoi thé ngan, dau lung U tai.

(10). Tra kinh gi¢i bac ha

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Kinh gi¢i 10 gam, bac ha 5 gam, qua dau don 10
gam. Pem ba thi trén gid nat thanh bot thé, cho vao cung mot cbc tra, do nwéc so6i vao, diy
chat nap dé tir 10-15 phut, udng thay tra. Moi ngay uéng mot thang.

Cong dung chita tri: Tan lanh, giai doc.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhirng nguwoi bi ho phong han, triéu chirng thwong gap la
ho, dom trong va lodng va kém mot sé triéu chirng khéc.



(11). Tra tia to6, hanh nhan, ging twoi

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Tia t6, hanh nhan, girng twoi moi loai 10 gam. Cho
ba loai nguyén liéu trén tié€n hanh so ché qua, sau dé cho vao trong binh gitt 4m, dé6 nuwéc soi
vao trong, day nap lai trong vong 30 phut, udng thay tra. M6i ngay uéng mot thang.

Cong dung chira tri: Gidi lanh, chita ho, chdng ho binh suyén.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhirng nguwoi bi ho do phong han.
(12). Tra trac nhu lw can

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Lu can twoi 100 gam, tric nhw 30 gam, tang bach
bi 10 gam, girng twoi 10 gam. Trwdc tién lw can dem rira sach, cat thanh doan nho, d6 nwéc cho
vao cling v&i tric nhw dun thanh canh, chdt bé cin 14y nwdc cot, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét lgi ti€u, thanh phoi chira ho.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhirng ngwoi bi ho do phong nhiét.
(13). Tra hat tia toé

Phwong phép chita bénh bang tra: Hat tia to 15 gam. Trwdc tién dem hat tia to gia nat thanh
bét, cho vao cdc, d6 nwdc sdi vao, udng thay tra. Moi ngay uéng mot thang.

Cong dung chira tri: Ha khi gidi doc, tiéu dom ngirng ho.

Chu y: Phuwong tra nay dung v&i nhitng nguwoi bi ho ra dom, triéu chirng thwong gap la hay
ho, ddm nhiéu ma c6 dich nhay, kh6 khac nhd, tirc nguc, buén nén, tim diap nhanh.

(14). Tra hanh nhan véi hai loai hat

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Hat tia td6 15 gam, hat bach gi6i, hanh nhin moi
loai 10 gam, mat ong vira di. Pem hat tia to, hat bach gi¢i, hanh nhan gia nat thanh bét, cho
vao cOc, d6 nwdc vao, day nap lai dé tir 10-15 phut, cho mat ong vao, udng thay tra. Moi ngay
uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: B6 phoi loi khi, tiéu dom gidm ho.
Chu y: Phuong tra nay dung véi nhirng ngwoi ho ra dom.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Bénh hen suyén 1a chirng bénh man tinh vé dudng hd hip, do khi phat bénh dwong hd hip
trong mot thoi gian ngan c6 thé c6 co ché tw lam bénh thuyén gidm hoic cé sw diéu tri dé
nguwoi ta cdm thiy dé chiu, vi vy thong thwong khong dwoc bénh nhan chi y, that ra hen suyén
12 mot loai bénh nghiém trong vé dwong hd hip, mot khi cé sw phat tac cdp tinh thi c6 thé dan
t&i chét ngwdi, vi thé ngwoi bénh phai ¢6 sw phong tranh cin than.



(1). Tranh tiép xtc véi nhitng noi man cadm. Ngudi bi hen suyén nén dé y t&i mot s chat cé
thé gay kich thich dudmg ho hip, cAn cd gang tranh tiép xuc, vi du véi nhitng bénh nhan man
cam v&i 16ng dong vat khong nén nudi vat nudi trong nha. Nhirng thé dé tao sy man cam véi
nguwoi bénh khac nhw thdm, ngwoi bénh cling nén ¢d gang tranh tiép xuc, hodc moi tudn nén
tdm bang nwdc néng. Néu mudn dua nhirng thi trén 1én giwdng thi nén dung tdi boc lai.

(2). Duy tri viéc khong khi ludn dwoc lvu thong trong phong va san nha sach sé. Nguoi bi
hen suyén nén dic biét cha y khong khi lwu thong va sw sach sé trong phong, vi bui va vi khuin
trong khong khi 1a nguyén nhan chd yéu dan t&i sw phat tdc cia bénh hen suyén, vi vy nén
thwong xuyén don dep, giam lwgng bui trong khong khi.

(3). Cai thuéc. Thanh phin héa hoc trong khéi thuéc va khi hat thudc ngwdi ta nhd ra mot
lwgng khoéi déu c6 anh hwdng truc tiép ddi véi ngwoi bi hen suyén, vi né sé kich thich dwong
hé hép, vi vay ngudi bénh nén bd ngay thdi quen hut thudc. Ngoai ra, nguoi bénh ciing nén co
gang tranh viéc phai hut thudc 14 thu dong.

(4). Lam viéc vira phai. Mot s6 ngudi vi lam viéc ma phat ra chirng hen suyén, khién toan b
cong viéc phai bi dirng lai, thit ra day la cach lam sai [Am, vi vin ddng c6 thé tang cuwong chirc
nang cda tim va phdi, ho tro cho viéc khdng ché bénh. Nguoi bi hen suyén can lwa chon cach
van dong theo 11 khuyén cta bac si, c6 thé vin dong mdt cach thuwong xuyén, boi la mot hinh
thirc vin dong vo cung thich hop v&i ngudi bi hen suyén, vi nwédc c6 tac dung gidm ching hen
suyén phat tac.

V. Bénh lao phai

Nam 1882, cac nha khoa hoc Dirc da phat hién ra nhanh khuin bacillus giy lao (goi tat la
khuin lao), dong thoi khang dinh khuin lao 1a nguyén nhan gay bénh duy nhit cia bénh lao.
Sau khi nhiém phai khuin lao chic chin nguoi ta sé mic bénh lao, khi mac phai su truyén
nhiém ctia khuin lao hoic strc khang thé ciia co thé giam, bénh lao s& bi nang hon. Cac co quan
nodi tang cta co thé déu cé thé bi nhiém bénh do sw truyén nhiém cta khuin lao giy nén,
nhung bénh lao phdi 1a cin bénh dé thiy nhat, chiém hon 80% trong cac bénh lao clia co quan
noi tang.

Triéu chirng dién hinh ctia bénh lao phoi la thin nhiét thip, nguoi yéu, d6 moé hoi trom, an
it, ho, ra dom nhiéu, khac ra mau, vé li thuyét 1a rat khé chin doan. Tuy nhién, trong nhirng
nam gan day, ché do dinh duwdng ctia con nguwoi da dwoc cai thién, thé chit duwoc ting 1én,
nhitng loai thudc chdng lao da dwoc (tng dung rong rii, sau khi mac bénh lao phdi, nhitng triéu
chirng 1am sang khong con & dang dién hinh. Pic biét 1a tai nhitng noi truyén nhiém nhe vé sw
gi¢i han, cung véi sw tang 1én cta hién twong voi hda & ngwdi gia trong qua trinh diéu tri bénh
lao phéi, sau khi ldy nhiém sé& bi cdm nhiéu lan, c6 biéu hién ho, dé tao ra lau chin.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Hoa ctc thin nhe, dé néi, thanh nhiét lam mat, thudmg dung dé€ phan tan phong nhiét, hoic
nguwoi néng, chat déc ndng lwu trong phoi, dau dau, ho, thuwong dung cung véi 14 dau, lién kiéu,
bac ha, cat canh, u6ng nhw tra la dau hoa cuc.



2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra mat ong ngoc lan

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoa ngoc lan 3-5 gam, mat ong 25 gam, tra xanh
0,5-1 gam. Cho hoa ngoc lan, tra xanh vao nwéc s6i d€ trong nam phat, khi con néng cho thém
mat ong vao tron déu la cé thé dung dwoc. Moi ngay uéng mot thang, chia 1am ba Ian uéng.

Cong dung chita tri: Chira viém, tiéu dom.
Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi bi lao phoi, viém phé quan mén tinh.
(2). Tra lwoi twoi 0 liu

Phwong phéap chita bénh bang tra: Qua ludi twoi 9-10 gam, 6 liu 5 gam, mat ong 25 gam, tra
xanh 1-1,5 gam. P& nuwdc s6i vao qua lwdi woi, 6 liu d€ trong ndm phat roi chat bo can, khi con
néng cho thém tra xanh, mat ong vao tron déu 1a c6 thé dung dugc. Moi ngay udng mot thang,
chia lam ba lan udéng.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, giai doc, tron hong, loi am.
Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi bi viém hong man tinh, phoi néng, ho.
(3). Trala hong

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: L4 hong, tra xanh mot lwong vira di. Trudc tién 14
hong dem rira sach, 14 hong t6t nhit nén ngit vao mua thu, nghién thanh bot, cho vao 4m st
Moi ngay udng 2-3 Ian, moi lan 14y ra 6 gam bot, cho vao cung 14 tra roi dun Ién, doi ngudi méi
udng.

Coéng dung chira tri: Lam mat mau, cAm mau.

Chu y: Phuwong tra nay dung véi ngwoi bi lao phoi, gidn khi quan do ho, dom trong mau, xuat
huyét da day va cic dang xuat huyét nhw tiéu tién ra mau, xuit huyét tir cung, ban xuit huyét.

(4). Tra tao sen

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Tiéu mach 200 gam, tdo to 30 gam, hat sen 25 gam,
tra xanh 1 gam. B6 nhirng hat ti€u mach n6i ra ngoai, cho nwéc vao niu tiéu mach cho chin, khi
nuéc dang soi cho tra xanh vao tron déu 1a c6 thé dung dwoc. Mbi ngay uéng mot thang, chia
lam 3-4 lan uodng.

Cong dung chira tri: Kién vi, dwdng tinh.

Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng ngwoi bi lao phéi. Cong dung cta thudc trong hat
tiéu mach ndi la ngan mo hoi.

(5). Tra 6c¢ tuyét



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Son duoc twoi 45 gam, hat ninh khudng (gia nat)
12 gam, banh hong ngdm 18 gam. Trwdc tién dem son dwoc, hat ninh khudng niu 1én, chat bo
can, cho thém banh héng ngdm vao nwéc trén la c6 thé dung dwoc. Uong tuy luc.

Coéng dung chira tri: Bo ti nhuin phoi.

Chu y: Phwong tra nay cha tri Am khi ph6i ti khong dd dan téi hw nhiét, hoi thé ngan, it noi,
ti€ép nhan kém, co thé gay yéu, ho do lao phoi. Son dwoc, cam binh, ich khi dwéng 4m, bo i,
than, phoi, c6 thé bo ca khi ti, ich Am ti, lai c6 thé bé khi phoi, ich &m phoi. Hat ninh khuong
(con cb tén goi khac la hat thién luwc) c6 chirc nang thanh nhiét loi hong, con cé chirc nang
khéng ché sw sinh trwdng ctia khuin ciu chudi mau vang. Banh hdong ngam, vi ngot va mat, cé
chirc nang thanh nhiét nhuin phoi, chita ho tiéu dom. Trong cuén “Ban thido cwong muc” cé
no6i vé banh hong ngadm: “Cé cong dung bd mau, ti, phéi, vi ngot gitp hoa khi, vi chat nhung dé
hap thu, kién ti b6 da day, chira ho.” Con néi thém: “Héng ngdm, nwéc hong ép rat c6 tic dung
d6i v&i cdc bénh vé phoi.” K&t hop ba loai thudc, déu cé chirc niang bd ti nhuin phoi, thanh
nhiét, chira ho, tiéu dom. Khi chira dwgc 4m khi & ti va phoi sé c6 tic dung hon dé chira ho lao.

Phwong phap chira bénh bang banh hong ngdm: Chi 1y nhirng hat hong chin, cat bd 16p vo
ngoai, phoi ca ngay va qua dém swong, sau mot thang thi géi kin vao do céi, khoang mét thang
sau s& thanh banh hdng ngdm, mit ngoai c6 mau trang nhw phan, dung chdi quét 16p ngoai la
thanh hong ngdm. B6 hong ngdm vao néi dun cho ndng chay dén khi thanh dang mét, d6 vao
khudn c6 hinh dang dac biét, phoi kho, khi phoi khé xong thi goi 1a banh hong ngdm. Nén phoi
kho6 ngoai 4nh ning mat troi d€ tranh chay nuéec.

(6). Tra chira lao

Phwong phéap chita bénh bang tra: Vo dia ¢t 9 gam, sai hd 6 gam, cam thao twoi 3 gam.
Nhirng loai thu6c trén dem nghién thanh bot, cho vao binh gitr nhiét, d6 nwéc sdi vao, diy nap
lai d€ trong 15 phut, udng nhiéu nhw tra. Moi ngay udng mot thang, khi hét néng thi khéng
udng nira.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét mat mau, chira lao nhiét.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chira lao phoi, diéu tri chirng tang nhiét va giam nhiét. Nguoi
bi cAm phong han, tring gi6 doc khong nén dung. Vé dia cot cling giéng nhw hat khéi ki, vi ngot
mat, c6 tac dung thanh nhiét mat mau, cht tri d6 mo hoi trom, ting nhiét hw lao, pho6i néng do
ho, ndn ra mau, chdy mau cam, chira khat, cao huyét ap. Cac thi nghiém vé dwoc li da chirng
minh, phwong thu6c nay cé tac dung rit tét trong viéc thanh nhiét va lam mat mau, c6 tac
dung gidi nhiét yéu hon aminopyrine, nhung lai twong dwong véi cac loai thudc gidi nhiét
khac. N6 con c6 tic dung giam huyét ap, giam lwong dwong trong mau. Sai ho ciing giéng nhw
ré cdy cAm chudng, vi ngot va dang, mat, cé thé lam mat phdi, ti, vi, than, c6 chirc ning lam mat
mau. Vi né c6 tinh nang giai doc nén c6 chirc nang lam gidm nhiét do lao. Phwong thudc trén
cong thém mot lwong nhd cam thdo c6 thé gidi nhiét va diéu duwdng. Dung két hop ba loai
thuéc trén, cé tac dung rat tot doi véi hién twong phat nhiét do lao.

(7). Trala cong lao



Phwong phap chira bénh bang tra: L4 cong lao con twoi va non 60 gam. Trudc tién dem loai
14 trén rira sach, dé rdo nwdec, cho vao binh gitr nhiét, d6 nwdc sdi chiém nira binh, diy nap lai
trong 10 phut, uéng thay tra. Udng hét trong mot ngay nhwng chia lam nhiéu lan uéng, khong
udng can.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét tir am.

Chu y: Phwong tra nay chu tri hién twong tang nhiét do lao, ho ra mau. La cong lao, con c6
tén goi khac 1a 14 hoang thién tric, thé hoang bach, kich hoang bach, kich hoang kim (tiéng Tk
Xuyén), mdc hoang lién. Sw phan biét gitta cic noi & Trung Quoc la kha nhiéu, cé thé mua dwoc
quanh nam. Phwong thudc nay tét nhat 1a dung khi con twoi. N6 ¢6 vi ddng mat, ¢ chirc ning
thanh nhiét tir &m, c6 thé chita bénh lao phéi. L4 cong lao cé chira ham lwgng chit palmatisine,
jatrorrhizine va magnolorine c6 kha ning tiéu diét khuin ciu chudi mau vang, khuian que gy
thwong han. Khi dung phwong tra nay sé tang kha nang khang lao trong qua trinh diéu tri.

(8). Tra bach b

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Bach b, dwong den moi loai 20 gam. Pem bach bd
nghién thanh bét, d6 nwéc soéi vao dé trong 20 phut, cho dwdong den vao, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Chita ho nhuin phoi.

Chd y: Phwong tra nay cha tri d6i véi nhitng nguoi bi ho kéo dai, ho ban ngay, ho do lao
phdi. Bach bd con c6 tén goi khac 1a thudc dwoc sat. Nén ngat trwde khi cdy ndy mam vao mua
xuan va trudc khi choi héo vao mua thu, rira sach hét dat, bo ré, dé nwdc soi vao dun hodc hdp
cach thiy cho dén khi cAdy chuyén thanh mau trang, phoi kho, cat thanh doan, dn s6ng hoic
nuwdéng 1én. N6 c6 vi ngot diu, ding, c6 thé chira ho nhuin phdi, ngudi bi ho dir doi, ho trong
thoi gian dai déu c6 thé dung. Theo cudn “Dwoc tinh ludn” ¢ ghi: “Chira nong phoi, thwong khi,
ho, chi nhuan ich ph6i”. Nghién cttu vé duoc Ii da chi ra rang, trong bach bd c6 chita ham
lrong chat stemonine, stemonidine, protostemonine, cé tic dung chita ho ré rét, c6 thé giam
cwong do ctia hé ho hap trung wong, cé tac dung tiéu diét nhiéu loai ki sinh trung trong co thé.
C6 tac dung khéng ché khuin que gy lao, khuidn que giy bach hiu, khuin ciu chudi, khuin cau
gdy viém phoi, khuin que gy mu va cac loai nim trén da. Ngoai ra, bAch b6 con c6 thé dung dé
chita s&i, viém da, bénh acpet mang tron, mudi dét, 1dy cay van con twoi roi tra sat 1én phan bi
bénh.

3. Nhirng diéu can ghi nh&
bé dé phong bénh lao phoi, nén lam dwgc miy diém dwéi day:

Tich cuc gido duc vé vé sinh than thé, 1am cho thanh nién hiéu dwoc cach thitc truyén nhiém
va sw nguy hiém cua bénh lao phoi. Gido duc tét thdi quen vé sinh sach sé la khong dwoc khac
nh6 dom bira bai. Pom cia nguoi bi lao phoi phai bi d6t hoac tiéu huy.

Phai kiém tra sirc khde dinh ki doi v&i thanh thiéu nién, phat hién sém, cich li sém, diéu tri
sdm. Ngoai ra, con cin kip thoi cho tré so sinh tiém vacxin phong lao dé co thé sinh ra kha



nang mién dich, gidm sw phat sinh bénh lao phdi.

Khi phat hién cac triéu chirng than nhiét thip, d6 mé6 hoéi trom, ho khan, c6 mau trong dom,
nguwoi mét moi, an it, kém an v.v... can kip thoi dén bénh vién kham. Sau khi d3 xac nhén la
bénh lao phoi can lap tic tién hanh chita bénh, dong thoi phai tang cwong ché dd dinh dwong
nham ning cao thé chit. Chi cAn phat hién kip thoi, chira tri triét dé€ thi bénh lao phdi hoan
toan c6 thé chira khoi.

Nguwoi bi bénh lao phoi khi & nha cin tié€n hanh cach li. Cach li 1a bién phap khong ché su
truyén nhiém cho nguwoi khac. Nguwdi bi lao phdi 1a cin nguyén cia cac bénh lao khac. Vi vay
nén bo tri ngwoi bénh vao mot khong gian riéng biét, chit thai va dé6 dung ctia nguoi bénh déu
phai dé riéng biét khoi ngwoi khde manh.

Cac bién phap cu thé la:

(1). Tot nhat l1a dwa ngudi bénh & phong cé khéng khi lwu thong, ddy du anh sang, Néu
khong c6 diéu kién, nguwoi bénh cé thé ngid tai mot chiéc giwong riéng, chi y thwdong xuyén mé
clra sO d€ 14y gio.

(2). Quan 40 chdn man ngudi bénh nén thwong xuyén phoi ra 4nh nang dé tiéu doc, sau khi
bénh dwoc chira khoi, phong phai dwoc tién hanh tiéu ddc triét dé. C6 thé dung cach dét hoac
dung 1-2 thia gidm moi mét vudng cho vao 10 rdi xéng khoi, lai 14y 3% bot tiy trang rira sach
hodc 3% nuwdc lyzon phun 1én khap nha va san, déng ctra chinh va ctra s tir 1-2 gio.

(3). Nguoi bénh nén han ché tiép xtc véi nguoi khac, khong dwoc di dén noi cong cOng.

(4). P6 an, dich dom, nhitng thir ma ngwoi bénh noén phai dwoc tiéu doc, dac biét cha y dich
dom cia nguwoi bénh phai khac ra gidy hodc khac vao 6ng nho, tién hanh dot hoac tiéu doc
xong méi dworc vat di.

(5). Bién phap cach li té6t nhit déi véi nguoi bi lao phoi 1a vao noi cach li cda bénh vién
chuyén khoa lao phdi, gidm kha ning truyén nhiém véi ngudi trong nganh ciing nhw véi ngudi
khac, c6 loi cho gia dinh va xa hoi.

VI. Ung thw phoi

Trong nhitng nam gan day, ti 1& t&r vong va ti 16 miac bénh do ung thw ph6i & cac nwdc trén
thé gi¢i khong ngling ra tang. & thoi ki dAu mic bénh, bénh ung thw phéi thudng khong co
triéu chirng gi, khi da phat hién ra triéu chirng thi can bénh nay da & vao thoi ki phat trién, chu
yéu c6 lién quan dén cac yéu to di can, phan Ki, 1&n nhd, vi tri ctia khéi u. Triéu chitng thuwong
gap la ho mén tinh, khac ra mau, tirc nguec, kho thé, sot, dau nguc, khan tiéng, an kém va giam
cin v.v... Nhirng triéu chirng nay ciing cé thé do nhirng loai bénh khac & phan ngwc gy nén, vi
vy mot khi c6 biéu hién nén nhanh chéng di dén bénh vién ki€m tra nham xac dinh ro cin
nguyén cta bénh, tranh dé cho bénh tinh trim trong hon.

Nguyén nhan dan t&i bénh ung thu phdi cho téi nay van chwa xac dinh dwoc ré rang, nhung
thong thwong nguwoi ta cho rang né c6 lién quan téi nhitng nhan td dwdi day: Mot 13 hat thudc,



day la nhan t6 dau tién din tdi bénh ung thw phéi; hai 1a khong khi 6 nhiém, theo théng ké, ti 1&
tr vong va ti 16 mac bénh do ung thw phdi tai cdc khu cdng nghiép va cac thanh phé 1én 1a kha
cao, diéu nay cé kha nang lién quan t&i sw 6 nhiém cta khi thai cong nghiép va khi thai sinh
hoat; ba 1a nhan t6 vé nghé nghiép, ngwdi thuwong xuyén tiép xic véi cac chat nhw amiing,
asen, crom, kén, nhwa dwong, khéi bui; bén 1a cac nhan t6 khac, vi du nhw cac nhan t6 virus
truyén nhiém, cac loai thirc in bin 6i mdc, thi€u vitamin A, kha ning mién dich cta co thé
giam va do di truyén déu cé tac dung chung doi véi sw phat tac ciia bénh ung thw phéi.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Nghién cttu da chi ra rang, tra c¢6 nhiéu thanh phian cé tac dung ngin tré cac chit hoa hoc
gdy ung thw. Tac dung ngan tré & tra xanh 1a manh nhat, cé thé dat t&i 90%. Tiép do 1a tra hoa,
tra 6 long va hong tra. Qua thi nghiém da phat hién ra rang, dung 1 gam l4 tra chia lam hai I4n,
moi lan cho thém 150 ml nwéc 1a c6 thé uéng dwoc, nhw thé 1a c6 thé hoan toan ngin tré duoc
nhirng hop chit héa hoc gay ung thuw cho co thé.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ki khéi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoang ki, cAu kh&i moi loai 15 gam, 14 tra vira du.
Moi ngay vao budi sang lay nhirng loai thudc trén, d6 nwdc sdi vao hodc tét hon la d6 nwdc vao
dun soi 1én, doi nira tié€ng sau 1a c¢6 thé dung dwoc, moi ngay udng vai lan. Tiép tuc dun sdi dé
udng hodc udng 4m déu dwoc, udbng mudn nhat la trweére khi di ngd, té6t nhat la nén an hét hoang
ki va cAu khéi; moi ngdy uéng mot thang, kién tri udng trong mot thoi gian dai thi t6t hon.

Cong dung chita tri: Hoang ki con c¢6 tén goi la doc can, cé tac dung tri hoan sy 1ao héa ctua
co thé, ting cwong va diéu tiét kha nang mién dich cua co thé. Pac biét né c6 chiva nhiéu ham
lwong nguyén té vi lwong sélen, la chat chira ung thw rat tét.

Chd y: Hoang ki va cau khéi déu c6 cung tc dung, c6 chirc niang ting cwdng va nang cao kha
ning khang bénh cta co thé. Ngwoi bi mac bénh ung thw phéi c6 thé kién tri udng tra lam ti
hoang ki va cau khéi thi cling c6 thé nang cao kha nang mién dich ctia co thé.

(2). Tra dao ngo khong

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 50-100 gam dao ngd khéng, hong tra 3 gam, tdo do
25 gam. Dao ngd khéng va tdo rira sach roi cho thém 1000 ml nwéc vao, dun 1én cho dén khi
con 500 ml, cho hong tra vao dun so6i trong mot phut la c6 thé dung duworc.

Coéng dung chira tri: Kién ti ich khi, gidi ddoc chong ung thu.

Chu y: Phurong tra nay dung cho nhirng ngwoi bi ung thw da day, ung thw thwc quan va cac
loai khoi u khac.

(3). Tra 6 long qua trdm



Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Qua la han hai qua, tra 6 long 5 gam. Cho nuéc vao
qua la hdn va tra 6 long vao dun lén, doi soi 10 phut roi chat 14y nwdc. USng thay tra, moi ngay
1-2 thang.

Coéng dung chira tri: Tang cwong sinh lwc, loi hong, gidi ddc chdng ung thuw.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngu¢i bi viém hong man tinh va cac bénh ung thuw
vom hong, ung thw phoi.

(4). Tra xanh v&i qua sung

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Sung 2 qua, tra xanh 10 gam. Qua sung cit thanh
miéng, cho mo{t lwong nwdc thich hop vao dun Ién cung véi tra xanh, dgi s6i trong 10 phiit la
c6 thé dung dwgc. Udng nhiéu nhw tra, moi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Nhuin phoi sach rudt.
Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguwoi bi ung thw phoi & thoi ki dau.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Nguyén nhan giy bénh ung thw phdi chti yéu la do hut thudc, cach sinh hoat khéng tét, séng
gap gap, trong d6 hat thudc chinh 1a “ban tay t& than” chi yéu, 90% nguoi bi ung thuw phéi la ¢
lién quan t&i thudc 14. Vay, trong sinh hoat phai c¢é cadch phong tranh thé€ nao dé khong mac
phai bénh ung thw phoi?

Lam gidm sw nguy hai ctia thudc 1. Nguyén nhan dan t&i bénh ung thw phdéi 1a do cac yéu td
vé moi trwong 6 nhiém, ché dé dinh duéng trong dn udng, nhung so véi hit thudc, tac dung
clia moi truedong, ché dd dn udng van it hon. C6 tai liéu da chirtng minh, 80% ngudi bi ung thu
phéi la cé lién quan dén thuodc 14, tuy bénh ung thw phéi khong hoan toan la do thudc 14 giy
nén, nhung hai thi nay cé thé coi nhw anh em ru6t, chiing khong thé tach roi. Vi vay, diéu kién
dAu tién dé phong tranh bénh ung thw phdi van 1a cai thudc.

Khi dn udng can phai an du ca ba loai thuc vat. Cac nha khoa hoc Mi di liét ké ra 25 nhén to
nguy hiém dé giy ra bénh ung thw phdi, trong d6 it nhat 1 khi dn khong da ba loai thwc phim
nay sé& dé gy ra bénh ung thw phdi: thi€u rau va hoa qua twoi, thirc dn c6 ham lwgng sélen thap
va an khong du cac loai ddu. Rau va hoa qua twoi c6 chira nhiéu ham lwong vitami - vitamin A
tri hodn sw gidc héa & té bao, ngan tré sw phat sinh ctia cac té bao gy hai va giy ung thu;
vitamin C ngan tré sy hinh thanh nhirng hop chat héa hoc gy ung thw cho co thé, thic day sw
hop thanh nhitng chit 1am nhiéu trong co thé; ngoai ra, vitamin E c6 tac dung chdng oxi hoa,
né c6 thé tiéu diét nhirng chat gy ung thw c6 hai cho co thé, ngan tré sy hinh thanh nhitng té
bao tw do dan dén ung thu. Vi vay, trong sinh hoat phai dn nhiéu rau va hoa qua twoi. Ngoai ra,
trong ddu c6 chira it nhit nam loai chit c6 cong dung chéng ung thw va cé thé thic diy chic
nang tao mau cua co thé, than kinh dinh dwéng, c6 thé gidm qua trinh ldo héa, ting cwdng hoat
déng clia ndo, ndng cao kha nang giai doc clia co thé, con c6 chirc nang giam lwong mé trong
mau, chdng ung thw, cé thé néi la n6 cé rat nhiéu cong dung.



Giam sy 6 nhiém cta khong khi va moi treong. Nguyén nhin giy bénh ung thuw phdi con 1a
do khong khi 6 nhiém. Phai cht y dén tirng diém nho trong sinh hoat, thong thwdng, nhitng ba
ndi tro @ mot so gia dinh khi ndu dn c6 théi quen chao, ran, xao, thwong dun dau thit néng.
Can phai biét rang, ddu dun, ran, xao c6 thé lam ting vot nhirng chit gy ung thw cé trong
khong khi.

Pwong nhién, trong moéi trweong sinh hoat khéng chi phai chi y nhitng néi dung nay ma con
phai chu y téi nhitng anh hwdng cia chit gy ung thw, cac chit phéng xa, néu c6 chat doc do 6
nhiém cé tinh phéng xa trong khi ngtti hoa hodc clia cac vat liéu trang tri trong phong ciing
phai rat chuy.



Chwong III: Nhitng can bénh thwong gap vé
hé thong tuan hoan va mau

I. X0’ cirng dong mach

Xo cirng dong mach la mot dang bénh bién thé cua viém dong mach. Chat cholesterol, m&
trung tinh hodc chit platelet hodc 1&p can trong dich mau & huyét quan bi go 1én, khién huyét
quan ting thém do day, tré nén cirng, khién cho tréng bén trong huyét quan bi thu hep lai, lam
qua trinh tuin hoan mau dién ra khong thuin loi, tir d6 tao ra chirng xo cirng dong mach, néu
ti€p tuc bi x4u di thi s& tic ngh&n hoan toan dan t&¢i nhoi mau co tim va nghén mach mau nio.

C6 rat nhiéu nguyén nhan giy bénh, trong d6 chia yéu la do sw rdi loan thay doi chat lipids,
doéng luc hoc cua dich mau bi thay déi va ban than dong mach ciing c6 suw thay déi. Khi nguwoi
bénh c6 triéu chirng lwvgng mé trong mau cao (chu yéu la ham lwong cac chit cholesterol, chit
triglyceride va ham lwong thdp cha chit lipoproteins ting 1én) thi bénh sé dé phat sinh. Khién
lrong m& trong mau tang 1én c6 thé 1a do an nhitng thirc an c6 chitra qua nhiéu ham lwgng mé
dong vat nhw m& lon, thit m&, cac loai néi tang nhw gan, than, long do trirng, kem sita v.v...
Cling c6 thé 1a do bénh vé gan than, bénh ti€u dwong, chitc ning tuyén giap yéu di dan t¢i sw
thay thé chit lipids bi mit lam lwgng m& trong mau tang 1én.

Bénh nay thwong gap nhiéu & nguoi gia, phin 1on la trén 40 tudi (& phu nir thwong gap
nhiéu la sau thoi ki mén kinh). Nhung nguwoi & tudi trung nién hoac tham chi la & tudi thanh
nién ciing c6 th€ mac bénh. Nam gi¢i mac bénh nhiéu hon nit gi¢i, bénh ciing thudng ning
hon. Nhitng cw dan & thanh thi, nhitng ngwoi lao dong tri 6¢ cang thang, ngwoi bi béo phi, cao
huyét 4p, ngudi bi bénh tiéu dwdong va ngwdi c6 lwong mé trong mau cao ciing thudng dé mac
bénh hon.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdéng sinh

Cac chuyén gia vé dinh duwdng cho rang “tra 1a phwong thudc hitu hiéu nhat tir thién nhién
dugc ban cho con nguoi”. Cac nghién ctru cling sém chitng minh dwoc rang, udng tra cé tac
dung lam giadm lwgng mé trong mau, gidam huyét ap, tir d6 c¢6 thé phong tranh dwoc nhitng can
bénh phat sinh vé tim, ndo, huyét quan. Vi trong la tra c6 chira phenol, dac biét 1a nhi tra cé tac
dung rat tot trong viéc lam gidm lwong m& va bao vé mao mach huyét quan.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra cau ky

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Mwdi may hat ciu ky, d6 nwéc ndng vao, uéng lam
nhiéu lan.

Cong dung chira tri: B8 than ich tinh, dwdng gan sdng mit, nhuin phai.



Cha y: Cau ky c6 thé lam giam huyét ap, giam lwong m& va chong xo clirng dong mach. Khi
chitrc nang gan thin khong du din t&i chong mat U tai, thi gidc kém, tri nhé gidm con cé chirc
nang chitra cic chirng trén dong thoi bao vé strc khoe, rat thich hgp véi nguwdi dung may tinh
nhiéu dan t&i moi mit.

(2). Tra hoa hoe

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Moi ngay vao sang va tdi c6 dung 6 gam hoa hoe,
d6 nwdc sbi vao sau dé uéng thay tra.

Coéng dung chira tri: Cé tac dung ro rét khi lam gidm huyét ap.

Chd y: Hoa hoe c6 thé lam gidm sy dau va gion cia mao mach huyét quan. C6 thé dung dé
phong chéng va chita tri bénh cao huyét ap, xuat huyét nio.

(3). Trasontra

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Son tra 15-30 gam, d6 nwdc sdi vao udng thay tra.
Moi ngay vao sang va t6i dung mot lan.

Cong dung chita tri: Giam lwong m& trong mau.

Cht y: Theo nghién cttu vé dwoc If da chi ra rang, nhitng thanh phan c6 trong son tra c6 thé
tang cwong va diéu hoa chirc nang cla co tim, cai thién sy xo clrng cua huyét mach, phong

chéng suw réi loan cda nhip tim, gidm lwong mé trong mau, mé rong huyét quan, giam huyét ap.
Nguwoi bi cao huyét ap, dau tim, lwong mé trong mau cao c6 thé dung,

(4). Tra hoa cuc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Moi ngay dung khodng 3 gam cuc trang udng nhu
tra, moi ngay 3 1an; c6 thé cho hoa cic vao cung véi hoa kim ngén, cam thdo dun 1én rdi udng
nhu tra.

Cong dung chira tri: Binh gan sdng mat, thanh nhiét giai doc.

Chu y: Hoa ctic ciing giéng nhw cam thdo, vi cia né khong ding, ¢ thé dung hoa ctc to hodc
hoa ctic nhé déu dwoc. Hoa cic c6 tac dung ro rét trong viéc lam gidn déng mach vanh, ting
lwru lvgng cua dong mach vanh, dung véi ngwdi bi cao huyét ap, xo cirng ddng mach, khéng chi
cai thién duoc triéu chirng ma con cé thé lam gidm lwong cholestron, c6 tac dung chira bénh ré
rét d6i véi can bénh xo cirng ddng mach nio va ddng mach vanh.

(5). Tra nhan hat sen

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Dung 12 gam nhan hat sen, d6 nwéc sbi vao sau do
uéng nhw tra, vao moi sang va t6i uéng trong ngay uéng mot lan.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, an than, trg tim.



Chu y: Nhan hat sen 1a phan ch6i mam mau xanh & gitra hat sen, n6 c6 vi ding, nhung lai c6
tac dung gidm huyét ap rat tét.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Xo cirng ddng mach 1a can bénh thwong gap & nguoi gia. D€ phong tranh xo ciing déng
mach nén bat dau & tudi trung nién:

Mot l1a tham gia cic hoat dong thé duc thich hgp, cht y két hop gitra lao dong va nghi ngoi,
tranh lam viéc mét moi qua strc. Mikc van dong & tudi trung nién khéng nén qua nhiéu, cac bai
tap van dong khong nén qua strc, chd yéu la cac bai van dong nhw di b, chay b, leo cau thang,
tap thai cuc quyén. Van dong khong chi giai tda sw cing thang vé tinh than, khién than kinh 6n
dinh ma con c6 thé giam lwong cholestron trong mau. Nhitng ngwoi & tudi trung nién khong
thé chay b6 hoac nhitng ngwdi lam viéc van phong cé thé thwong xuyén thwe hién nhitng bai
van dong & mat ca chan, nhic hai diu gdi 1én, mii chdn cham dit, xoay tron phin mit ca chan,
xoay theo mot hwdng khoang 20 IAn, moi ngay lam hai 1an sé phat huy dworc tac dung.

Hai 1 cai thién ch& do dn u6ng. Thong thwong, qua tudi 40 sé& bi mac ching xo cirng dong
mach & cac mitc dd khac nhau. Trong ché dd an uéng trwdc tién khong nén an qua nhiéu nham
duy tri sw 6n dinh vé trong lwong cta co thé. Tié€p d6 nén an it nhirng thwc pham l1a dong vat cé
chira nhiéu m&, nhiéu dwong. Cé thé an nhiéu c4, nhitng thwc pham cé chira nhiéu ham lwgng
chit magie, nir gi¢i moi ngay phai c6 450 mg, nam gi¢i moi ngay phai c6 550 mg magie 1a
thich hop nhat. Chudi va hanh nhin c6 chira nhiéu ham lwong magie.

Ba 1a thuc hién cai thu6c cai reou mot cach nghiém tic. Hang ngay nén gitr tam li vui vé,
tinh than thodi mai, tao mdi quan hé tét va giao tiép cdi mé véi dong nghiép, hang xé6m va ban
bé xung quanh. Trang thai tinh than tét ciing la mét trong cic cdch dé phong chong bénh xo
cirng dong mach.

Bon la uong nhiéu tra xanh. Tra xanh c6 chrc nang gidm lwong mé trong mau, c6 thé phong
tranh bénh xo clirng huyét quan. Theo béo céo, do nhi tra cé trong tra xanh chira thanh phan c6
loi 1a flavon c6 thé gidm lwgng mé trong mau, gidam luwong platelet bi dong tu qua nhiéu, giam
do dinh & mau, chdng tac huyét quan, tir d6 gidm s6 Ian tring phong. Vi vy, ngudi hay uéng
tra xanh c6 so lan tring phong it hon ngwoi khéng uéng la 73%.

II. Bénh vanh tim

Bénh vanh tim hay con goi la bénh déong mach vanh la do co ché ctia dong mach vanh (xo
cirng dong mach hodc co giat huyét quan) bi hep hoic bi ngan tré dan t&i dau tim do co tim bi
thi€u mau thi€u oxi (tim quan dau) hodc co tim bi hoai t (co tim bi tic) con goi la bénh dau
tim do thi€u mau.

Binh thwong ching ta néi bénh vanh tim da phan 1a do hep hoidc tac dong mach giy ra, con
goi la bénh dau tim do xo clitng dong mach vanh. Pong mach vanh bi co hep la do chat béo
trong huyét quan bi tich tu lai, qua trinh nay dwoc goi l1a xo cirng d6ng mach. Sw phat trién cta
X0 cieng dong mach luén theo mot trinh tw nhat dinh, sw co hep cia ddng mach vanh dan dan



bi nang hon, han ché sy chuyén héa mau vao co tim. Tim khdng dwgc cung cap du lwong oxi
can thiét khién ngwc bi anh hwdng va lam tim bi dau.

Suw phat tac cia bénh dau tim ddi véi moi ngwoi 14 khong gidng nhau. Pa s6 ngudi ta hinh
dung d6 1a “cam gidc phan nguc bi tic”, “cdm giac tirc bung”, “cé cam gidc bi tic”, mot s
ngudi bénh c6 cdm gidc khé chiu & hai vai, lung, 6, c6 hong, lam chdm hodc ngan tré glyxerin

va axit nitric.

Nghén co tim 1a mét biéu hién khac ctia bénh vanh tim, triéu chirng ctia né la dau nguc
trong thoi gian dai va tré nén nghiém trong, khong cé tac dung trong viéc chira chat glyxerin
va axit nitric. Khi nghén co tim thi dong mach vanh sé hoan toan bi ngan tré, bo phan co tim
nay do khong duoc dich mau cung cAp ma sé bi hong. Da s6 do bd phan bi thu hep ma dan téi
qua trinh ngung mau nhanh, dé pha hiy hodc huyét quan bi co giat.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Cac loai axit amin c6 trong la tra c6 25 loai, trong dé theanine c6 ham lwong cao nhit, chiém
hon 50% trong axit amin. Theo tong két, axit amin la thanh phan dinh dwdng tit yéu cta co
thé. C6 axit amin la yéu té quan trong dé biét dwgc co thé c6 khde manh hay khéng, vi du nhw
axit glutamic c6 thé lam gidm amoniac trong mau, chita chirng h6n mé gan; methionine c6 thé
diéu chinh chat béo.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dau xanh 14 sen

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: L4 sen kho 2 gam, dau xanh 5 gam, tra xanh 2 gam.
Cho diu xanh vao no6i rang qua, gid thanh bot. Cho 14 sen va tra xanh vao noi, cho bt ddu xanh
va mot lwong nwdc thich hop vao dun 1én. Sau khi nuée sbi chat bo cdn, udng nhw nwdec tra.

Coéng dung chira tri: Cé tic dung thanh nhiét, gidm lwong mé trong mau, gidp gidm huyét ap.
Chu y: Phwong tra nay dung véi nhirng ngwoi bi bénh vanh tim.
(2). Tra mach nha son tra

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Mach nha da ndu 10 gam, son tra niu cat miéng 3
gam, dwong den vira di. Cho nhitng vi thudc trén vao c6c, cho 250 ml nwdc s6i vao, diy nap lai
dé trong 20 phit roi uéng néng nhw tra. Moi ngay udng 2-3 thang.

Coéng dung chira tri: Giam lwgng m&, giam huyét ap, tro tim.

Chu y: Nhitng ngwoi bi cao huyét ap, ngwoi bi vanh tim va nguwoi tiéu héa khong tot nén
udng trong mot thoi gian dai, c6 tdc dung tot trong viéc boi bo sirc khae.

(3). Tra la ngan hanh

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: L4 ngan hanh 5 gam. Dem 14 ngin hanh vo nat, cho



vao trong cdc gitr nhiét, d6 nwdc sbi vao, day chit nap trong nira tiéng. USng thay tra.
Coéng dung chira tri: ich tim bo phdi, héa thap chong ta.

Chu y: Phrong tra nay dung véi nhitng nguoi bi dau tim do xo cirng dong mach vanh, lwong
md trong mau cao, bénh li, viém ruot.

(3). Tra hoa ctc quyét minh

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hoa cic 3 gam; son tra, quyét minh moi loai 15
gam. Cho ba loai thu6c trén vao coc, d6 nwéc sbi vao, dé trong 30 phat, cé thé uéng nhiéu nhw
tra.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét binh gan, hoat huyét thong mach.

Chd y: Phuong tra nay dung véi nhitng nguwoi bi bénh vanh tim, ¢6 tac dung giam huyét ap,
lam mém huyét quan.

(4). Tra thudc qua sim

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Pon sim, tdo gai cit miéng (son tra cat miéng)
moi loai 10 gam, mach m6n 5 gam. Cho ba loai thudc trén vao cdc, d6 nwdc sdi vao, dé trong 30
phit, doi cho bét néng la c6 thé uéng dwoc. USng nhiéu nhuw tra.

Coéng dung chira tri: hoat huyét théng mach.

Chd y: Phuong tra nay dung dé diéu tri bénh vanh tim, cao huyét ap va cé tic dung lam mém
huyét quan.

(5). Tra thuéc hoa cic, son tra, tiéu than khic

Phwong phap chira bénh bang tra: Hoa cic 25 gam, son tra cit miéng 15 gam, tiéu than
khuc 3 gam. Mdi ngay uéng mot thang. P8 nwéc sdi vao, udng nhu tra.

Cong dung chita tri: Chira sdng mat tring gio, tro tiéu hdéa. Cha tri bénh vanh tim cao huyét
ap.

Chd y: Phwong tra nay con kiém chira ca chirng lwong mé trong mau cao, tiéu héa khong tot,
tiéu chay.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Nguwoi khéng co triéu chirng nguy kich cia bénh vanh tim ciing sé gidm di sw nguy hiém ctia
bénh chd y&u nhiam vao nhiing ngudi dé mac bénh, khdng ché nhitng nhan t6 dé giy bénh,

phong tranh sy hinh thanh xo ciing ddng mach. Ngay tir khi con 1a tré nho, thanh thi€u nién va
khi con tré da phai bat dau tich cwc phong tranh nhitng nhan t6 nguy hiém phat sinh.

Mot 1a khéng hiit thudc.



Hai la duy tri sw 6n dinh binh thwong cia huyét ap, huyét ap & mirc li twdng la 120/80 mm
Hg. Cac bién phdp dé phong tranh cao huyét ap la git trong lwong co thé & mirc binh thuwong,
han ché chit c6n va cac d6 an man dwgc hap thu vao co thé, duy tri lwong kali, canxi va magie
thich hop va sir dung thudc gidm huyét 4p dwdi sw chi dan cua bac si.

Ba la duy tri lwvong m& trong mau & mirc binh thwong, phong tranh lwvong mé trong mau qua
cao, nguwdi & mic cao nguy hiém nén ki€ém tra dinh ki, an it d6 an cé chit m, thwong xuyén
van déng va uong thudc giam lwong mao.

Bon 1a tranh cho tAm 1i cing thang.

Nam 13 cach sinh hoat vin dong qua it 1a y&u t6 vd cing nguy hiém din t&i bénh vanh tim,
tap thé duc déu dan giup duy tri dwoc trong lwong co thé, lam gidm lwong mé trong mau va sw
phat sinh ctia bénh cao huyét ap, bénh vanh tim.

Sau la duy tri lwvong duwong trong mau & mirc binh thwdng, phong tranh bénh ti€u duong.
III. Cao huyét ap

Cao huyét ap la tir thwong goi can bénh huyét ap cao trong hé théng tuan hoan, théng
thwong 1a chi huyét 4p dong mach tuin hoan trong co thé ting cao, 1a mét triéu chirng 1am
sang chung thwong gip. Huyét ap dong mach trong mot ngay cé sw thay doi rat 1on, khi trang
thai sinh li khéng giong nhau, vi du nhw ldc nghi ngoi va van déng, lic binh tdm va bi kich
dbéng, lic no va déi, ldc sang va toi, chi s6 huyét ap thwong cé sw thay doi nhat dinh. Huyét ap &
mikc cao thi ti 1&é mi3c cac bénh vanh tim, bién chirng cia dong mach thin va xuit huyét nio
cling cao hon. C6 thé thiy rang, gitta huyét 4p dong mach va hiu qua cda né c6 mdi quan hé
nhat dinh vé&i nhau.

Lam thé nao dé biét dwoc mirc dd ctia chirng cao huyét ap? Thip & mic 18,7/12 kPa
(140/90 mm Hg) la binh thwong, cao & mirc 21,3/12,7 kPa (160/95 mm Hg) la cao huyét ap.
Piy la mic tiéu chudn chuin doan vé cao huyét ap cia t6é chirc Y té thé gidi. Hién nay, tiéu
chuin binh thwong 1a dwoc sw khang dinh tir qua trinh phan tich so sdnh cta sw phin b6 huyét
ap & nhirng nguoi cao huyét ap véi sw phan bé & nhitng ngwdi binh thwong. Gidi han & mic
binh thwong da dat dwoc nay hop li hon nhiéu so véi cac phwong phap khac.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Tra pho nhi cé thé lam giam lwong cholesterol, chat triglyceride va axit fatty tw do, ting
lwong bai tiét chit cholesterol qua dwong ti€u tién va dai tién, cling cé thé khdng ché doi chut
thanh phan cholesterol c6 trong gan, déng thoi cé tic dung phong chéng bénh vé huyét quan
tim.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tralad ddu kho dinh

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Tra khé dinh, hoa ctc, 14 dau, ré cé gianh trang, cau



diang moi loai 6 gam. Gia thanh bot thd, dun thanh tra, uéng nhiéu nhuw tra.

Céng dung chira tri: Thanh nhiét, binh gan. Dung cho nhitng nguwoi bi cao huyét ap, dau
bung, dau dau.

Chu y: Pong y cho rang, cd gianh trang cé vi ngot va mat, quy phdi, da day, bang quan. C6 tac
dung mat mau cAm mau, thanh nhiét lgi thap, ting cwdng sinh lwec, chira khat.

(2). Tra ki sinh dau

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Ki sinh dau, 14 tra moi loai 10 gam. P8 nuéc sdi vao
udng nhuw tra.

Coéng dung chira tri: Chita bénh cao huyét ap, dau xwong phong thip.

Chu y: Ki sinh dau c6 vi dang, ngot diu, quy gan, loc than. DAy la loai thudc trung tinh khong
néng khong lanh, chita phong thap, b6 gan thin, ciing c6 tic dung dudng huyét ich Am.

(3). Tra hoat huyét

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hong hoa 5 gam, dan huwong 5 gam, tra xanh 1 gam,
dwong den 25 gam. D6 nuwdc vao dun.

Coéng dung chira tri: Phong tranh bénh xuit huyét ndo, cao huyét ap.

Chd y: Hong hoa con goi 1a hoa nam héng, hoa thido hong. Phwong thuéc nay c6 vi cay ndng,
nhap gan, tim, c6 tac dung hoat huyét thong mach, chita tac giam dau.

(4). Tra hoa ctic hoa hong long dam

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoa ctic 6 gam, hoa hong 6 gam, c6 long ddm 10
gam, tra xanh 6 gam. D8 nwdc sdi vao bén vi thudc trén, udng nhiéu nhw tra, moi ngay uéng
mot thang.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét mat mau, kién ti ha ap.

Chd y: Hoa ctic ¢c6 ham lwong chat diu, trong diu la long ndo, dau cic... Ngoai ra, nd con
chta ham lwgng vitamin A, vitamin B1, axit amino...

Do nwéc s6i vao hoa cic hodc dun 1én, né c6 tic dung khang khuin nhat dinh doi véi khuan
cau chudi mau vang, khuin que gay ra nhiéu loai bénh va cac loai nAm da; khi & ndng do cao,
né con c6 tac dung khong ché ddi véi virus gy cum PR 3 va khuin xodn. Chat thudc chira trong
hoa ciic con c6 thé lam gidn dong mach vanh, tang lvu lwong mau chay vao vanh tim, cé tac
dung lam gidm lwong oxi hao phi & tim va lam gidm huyét ap, ngoai ra con c6 chirc nang khéng
ché sw lwu thong ciia mao mach huyét quan dé tir d6 c6 thé chong viém. Thubc cao hoa cic cé
thé thong vi, cé tac dung giai nhiét.

(5). Tra giam huyét 4p hoa hong hoa ctc



Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Tra xanh, hoa ctc, hoa hdng moi loai 3 gam. D&
nwéc s6i vao, uéng hang ngay.

Cong dung chira tri: Cé tdc dung cai thién mao mach huyét quan, phong trir sw dé v cla
mao mach huyé&t quan, tinh thAm thiu cao ma dan t&i xudt huyét. Cé thé gidm huyét ap, co tac
dung ddi véi nguoi bi cao huyét ap, cé tac dung phong tranh chirng xuat huyét.

Chu y: Thwong xuyén dung loai tra nay, c6 thé binh gan giai gio, sdng mat gidm nhiét, cé
cong dung rat tot trong viéc phong trir bénh cao huyét ap.

(6). Tra hoa tam that

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hoa tam thit 30 gam (hoa tam thit thwong né ti
thang sdu dén thang tdm, sau khi hai thi phoi khd, cat nho, cho vao binh st). Mdi ngay 14y ra 3
gam hoa tam that, d6 nwéc s6i vao. Udng thay tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét sing mat, binh gan ha huyét 4p.

Chu y: Phwong tra nay dung dé chira v&i nhitng ngwdi bi cao huyét 4p, hoa mat chéng mat, u
tai, viém hong cip tinh v.v...

(7). Trala sen

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: L4 sen twoi rira sach cit nhd, cho mot lwgng nwéc
thich hgp vao, dun s6i dé ngudi uéng thay tra.

Coéng dung chira tri: Thuéc nwéc va thudc cao tir 14 sen c6 tac dung lam gidn huyét quan,
thanh nhiét giadi doc va ha huyét ap.

Chi y: La sen con la mot vi thu6c gitp gidm béo.
(8). Tra cu san day

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Pem ci sin day rira sach cit thanh tirng miéng
modng, moi ngay dung 30 gam, cho nwéc vao dun séi 1én sau d6 udng nhw tra.

Cong dung chita tri: Thuwdng xuyén udng tra lam tir ci san day sé c6 tac dung ro rét trong
viéc chira tri bénh cao huyét ap.

Chu y: C san diy con ¢ tac dung cai thién tuin hoan mau 1én nio, c6 tic dung kha t6t ddi
v&i cac chirng dau dau, chong mat, u tai va dau moi lung do bénh cao huyét ap gay ra.

(9). Tra hat quyét minh

Phwong phap chita bénh bang tra: Moi ngay dung khoang 15-20 gam hat quyét minh, do
nuwéc s6i vao uéng nhuw tra.

Cong dung chira tri: C6 tic dung gidam huyét ap, gidm lwong m& trong mau, loc gan sdng mat
V.V...



Chd y: Thwong xuyén uéng tra lam tir hat quyét minh sé c6 tac dung trong viéc diéu tri bénh
cao huyét 4p, 1a mot loai thudc chita cao huyét ap, hoa mat chong mit, thi giac kém.

(10). Tra ki sinh dau

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ly 15 gam ki sinh dau kho, dun 1én trong 15 phut
1 c6 thé duing, m6i ngay vao moi sdng va tdi uéng mot lan.

Coéng dung chira tri: Ki sinh dau la loai thu6c bo thin, bo huyét.

Chu y: Pong y cho rang, tra ki sinh diu 1a loai nwéc udng thay tra, c6 cong dung rd rét trong
viéc chira bénh cao huyét ap.

(11). Tra rau ngd

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Rau ngd moi ngay dung 25-30 gam, mdi ngay udng
vai lan.

Coéng dung chira tri: Cé tic dung chira ta, ha huyét ap, loi niéu, duwdng vi.

Chd y: Rau ngo c6 tac dung rat tot trong viéc lgi niéu gidm huyét ap, khi c¢6 biéu hién lam
sang dung riau ngd sé cé tac dung ro rét trong viéc chira bénh phu va cao huyét 4p do chirng
viém than gay ra.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Ching ta déu biét cao huyét ap 1a mot loai bénh ctia phwong thikc sinh hoat, khong mét loai
vacxin nao c6 thé phong tranh dwgc bénh cao huyét ap. Phwong phap sinh hoat lanh manh
chinh 13 cAch phong tranh tdt nhat. TS chirc Y té thé gi¢i da sém chi ra rang, cao huyét 4p gom
ca chirng huyét quan tim nio, hoan toan cé thé thong qua cach sinh hoat van minh, lanh manh
dé tang tinh phong bénh, hon nita con nén phong bénh ngay tir khi con tré. Vi sw phat sinh cia
nhitng loai bénh nay 1a bat dau hinh thanh tir thoi ki chdng ta con tré, trong mot thoi gian dai
an bénh, dén tudi trung nién triéu chirng ciia bénh m&i dan dan bi phat tac.

Phai phong trir bénh tir sém, ngay tlr khi phat hién ra chirng cao huyét ap, diéu mau chot la
moi ngudi déu phai biét vé cdch phong tranh bénh, moi ngwdi déu ¢ thé tw bao vé duoc stic
khoe cia minh. Trong bon nén tang Ién cda tuyén ngén Victoria noi tiéng - “dn uéng hop Ii,
van dong vira phai, cai thudc it regu, tAm i binh 6n” (ciing la cach sinh hoat lanh manh), da
thong qua thuc tién dé chirng minh dwoc diy 1a mot phwong phap day hiéu qua. C6 nghién cutd
da chirmg minh cach sinh hoat lanh manh nay c6 thé 1am ti 1é mac bénh cao huyét ap gidm
xudng 55%, c6 thé thiy rang tac dung cta viéc lam gidm ti 1é mac bénh cao huyét ap 1a rat dé.

C6 chuyén gia da dwa ra “ba ki luat 1on, bon chd y 1én” dé phong tranh bénh dau tim, cao
huyét ap. Ba ki ludt 1&n 1a: Thi nhat, sinh hoat diéu do; thir hai, an uéng khoa hoc; thit ba, sinh
hoat van héa thudong xuyén.

Bon chd y 16n la: Mot 1a duy tri huyét ap & mirc binh thwong; hai 1a duy tri trong lwong co



thé & mic binh thwong; ba 1a duy tri lwong mé trong mau & mirc binh thuwong; bon 1a dn uong
diéu d6; nam la cai thudc, han ché uéng rwou, an it mudi; sau la duy tri viéc tip thé duc & mic
thich hop; bay la gitt 6n dinh trang thai tdm li cling nhw tinh than; tdm la cé y thirc tw bao vé
strc khoe ctia minh. Nhitng diéu nay rat c6 y nghia va c6 anh hwdng sdu rong dén viéc phong
tranh bénh cao huyét p cia ching ta.

IV. Bénh tim mang tinh phong thap
1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Ngoc tric cé chira ham luwong glucozit dang cia hué tay, glucozit hué tay, va phenol glucozit,
rwou ho bi va vitamin A. Glucozit hué tiy ctia ngoc tric cé tac dung trg tim, mot lwong thuéce
nhéd c6 thé khién tim dip nhanh va manh hon, véi mot lwong 1én sé phan tic dung. Ngoc tric
két hop véi viéc dung ciy long dom chira phong thiap, dwong quy gitip hoa huyét, cam thao
diéu hoa cac vi thudc sé c6 tac dung chira bénh dau tim do phong thap.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra phong tim

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ré cay tra gia (hon 10 ndm tudi tré 1én) 30-60
gam, phong ha 1é 30 gam, van nién thanh 6 gam, mét it regu nép. Cho mét lwong nwéce thich
hop vao bén vi thudc trén, dun séi trong 30 phut, chat bé cdn 1a c6 thé dung dwoc. Moi ngay
uong mot thang, uéng tuy lic.

Cong dung chita tri: Tri gié, tro tim, loi niéu.

Cha y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguoi bi tim mang tinh phong thap, tim dip nhanh,
hoi thé ngan, swng tikc nguc v.v...

(2). Tratro tim

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ré cay tra gia 30-60 gam, ruou nép mot lwong
thich hop. Pem ré cay tra gia (cang gia cang tot) rita sach, sau khi dé rdo nwéc cat thanh miéng
mong, cho nwéc va mot lwgng regu nép thich hop vao, cho vao néi niu 1én hoac cho vao do
bang st dung Itra nhé dun, chit bd cin 1a cé thé dung dwoc. Mdi ngay udng mot thang, udng
mot IAn vao bubi téi trwdre khi di nga.

Cong dung chira tri: Chira phong thip, tro tim an than, loi niéu tiéu phu.

Cha y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguoi dau tim phong thip tinh, tim dap nhanh, hoi
thd ngan, it niéu, sung pht, khé ngu.

(3). Tra hoa hwéng dwong

Phuong phép chita bénh bang tra: Hoa hwéng dwong mot bong. Dem hoa huéng dwong cit
thanh bon phin, 1dy mot phan, cho nwéc vao dun 1én udng nhw tra. Mdi ngay hai Ian, moi lan
mot Ian dun, uéng khi con néng.



Coéng dung chira tri: Chita phong thap, tro tim, an than.

Chd y: Phwong tra nay dung véi nhitng ngwdi bi phong thip, van hai 14 hep, tic nguc, tim
dap nhanh, nhip tim khéng déu.

(4). Tra ngoc truc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ngoc tric, long dom, dwong quy moi loai 9 gam,
cam thdo 3 gam. Can c theo ti 1é cia nhitng vi thu6c trén tang sé lwong Ién 10 lan, nghién
thanh bot, moi ngay 14y ra 30-40 gam, d6 nwéc ndng vao binh, d6 mot nira lwong nwdc s6i vao,
day chat ndp, sau 10-20 phut 1a c6 thé dung.

Coéng dung chira tri: Dwdng 4m nhuln phéi, chita phong thap, hoa huyét.

Chd y: Phwong tra nay chu tri bénh dau tim tinh phong thip. C6 tic dung ngéan thip va chira
bénh tiéu dworng. Ngii tric con c¢6 chirc nang dwéng 4m lam am, dung dé chira cadc chirng ton
thwong phoi, da day. Trong cuon Ban thao bién ddc cé ghi: “(tén goi khac ctia ngoc tric) cé tac
dung lam nhuin, duwéng 4m & phoi va ti, nhirng ngwdi bi phong nhiét phong thip c6 thé dung,
nhitng ngudi bi nhiét phong thip dé gay ton 4&m, ma vi thudc nay lai c6 tac dung dudng am, lai
dé ngin doc, ngoc tric cé vi ngot diu, bd ma khéng doc, dwoc ngudi xwa tin dung.”

(5). Tra ngoc tric mach mon

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Ngoc tric, mach mén, bach hop, thach hoc méi loai
15 gam. Can c vao lwong ti 1& cac loai thudc trén ting 1én gip bay Ian, nghién thanh bot. Moi
ngay dung 60 gam, d6 nuéc da dun sdi vao, cho thém mot nira lwong nuwdc sbi, day chit nip,
doi 10-20 phat sau 1a c6 thé uéng, udong tuy y thay tra.

Coéng dung chira tri: Dwdng 4m, ting cwdong sinh lwc, nhuin phoi, thanh tim, ich vi.

Chd y: Phurong tra nay dung véi nhitng nguwoi bi bach hau & thoi ki ddu, phong tranh bénh
viém co tim va té liét dau diy than kinh, nhitng ngwdi bi viém ti vi nén kiéng dung. Bon vi
thuéc trén déu c6 vi ngot lanh, c6 chirc niang tir Am, nhuin phoi, dwéng vi, sau khi két hop dung
véi ngli dong sé cang thém tlr nhudn, cé tic dung véi nguwoi bi toén thwong phoi vi, bao gom
nguwoi méi khdi bénh bach hiau, ngwdi méi héi phuc bénh viém phéi. Mach mon cé tac dung
duwdng 4m nhuin phéi, dwdng tim, khai vi, tang cwong sinh lwc. Trong cuén “Ban thao hoi ngit”
c6 noi: “Mach mon la loai thudc thanh tim nhuin phéi”. Cuon “Béan thao chinh nghia” cling noéi:
“Mach mén c6 vi ngot, ngan md&, bd 4m vi, tdng tuyén nwéc bot, von 1a mot loai thudc bd ich
cam dugc.” Ré mach mon c6 chira ham lwong chit steroid sapogenins, B-sitosterol, axit amin,
dwong gluco va vitamin A. P6i véi nguoi bi bénh ti€u dwong, mach mon cé tac dung lam giam
lrong dwong trong mau va con c6 thé nhanh chéng thic diy sw phuc hoi cia té bao insulin.
Ngoai ra, thanh phin mach mon c6 tac dung khang khuin kha t6t ddi v&i khudn cau chudi
trang, khuin que rudt gia v.v...

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Dé& dé phong cin bénh nay, trudc tién can dé phong mac chirng phong thip nhiét, 1a co s& dé



bénh dau tim khé phat sinh. Mot khi phdn mang tim da c6 sw ton hai thi nén tich cwc khdng ché
va du phong hoat dong phong thap, khdng ché triéu chirng, cai thién chitrc ning cia tim nham
tranh cho bénh bién chirng ndng hon.

(1). Phong tranh va chira tri sw truyén nhiém ctia khuan lién ciu. Phai chd y vé sinh noi &,
d6i vdi cac loai bénh truyén nhiém do khuén lién ciu cip tinh giy nén nhw bénh sét phat ban,
viém amidan cap tinh, viém hong, viém tai gitta va viém hach bach huyét, nén tich cuc chira
triét dé nham tranh sw phat tic ciia bénh phong thip nhiét. Sw phat tac nhiéu lAn cia bénh
phong thip nhiét sé lam sy ton hai cia phin vanh tim thém tram trong.

(2). Két hop nhiéu phwong phap chita bénh. Van dong thich hop va lao ddng vira phai c6 thé
lam ting kha nang chiu dwng cta chirng dau tim, khong con xuit hién hién twong thé khoé khan
nita, cé thé sinh hoat va lam viéc binh thwong, tuy nhién can tranh lao dong nang nhoc va lam
viéc qué strc. Nghi ngoi c6 thé lam gidm chirng dau tim, la bién phap cin cé dé phong chira
bénh, khi phat tdc bénh nén cin c vao triéu chirng va chi dan cta bac si, nén sinh hoat han ché
theo thé lwc, thAm chi c¢6 thé ndm trén giwong cho dén khi chitrc nang ctia tim dwoc cai thién
md&i thoi.

(3). Gitt cho tAm Ii tinh th&n 6n dinh. Nhiéu ngwoi bi dau tim 1a do tinh thin cing thang, khi
tam li bi kich dong tim sé dot nhién hoat dong nhanh chdng lam tang chirng dau tim tao chirc
nang cua tim khong day du, vi viy ma phai gitr cho tdm li vui vé, tinh thin thoai mai.

(4). an udng diéu do. Bénh dau tim phong thip tinh sé dé dan dén ching phu thiing, do dé
can han ché cac chat dwoc nap vao co thé, phong tranh cho bénh phu thiing bi nang 1én, tranh
cho chirg dau tim thém ning, thong thwong, ngwoi bi bénh phong tim moi ngay chi nén nap
vao co thé 1-5 gam mudi la vira phai. Ti€p d6 phai gidm nhitng loai thirc an c6 chira ham luwong
md& cao: thirc dn c6 chira ham lwong m& cao khi nap vao co thé sé kho tiéu hda, sé lam ting
thém chirng dau tim, c6 khi con lam r6i nhip tim, vi vy nén an it hodc khong an thirc an co
chra nhiéu ham lwgng mé. Ngoai ra con phai kiéng nhitng d6 an chira chat kich thich nhw 6t,
girng, ho tiéu, thudc 14, rwou, ché dic, ca phé in, amphetamine sé lam chirng dau tim ning
thém, ngudi bi bénh phong tim khi chirc ndng tim khong t6t nén dic biét chay.

(5). Han ché sinh hoat. Binh thwong, ngwoi bi bénh dau tim phong thip tinh néu tir trudéc
téi gior chwa bi suy tim thi khi két hon, sinh hoat tinh duc va cho con bad sé khéng gép tré ngai
16n 13m. Khi vo chdong sinh hoat tinh duc, nhip tim s& tang 1én, huyét ap cling sé ting, chirng
dau tim ciing theo d6 ma bi ndng hon. Vi viy, ngwoi bi phong tim nén han ché sinh hoat.

(6). Thuwong xuyén uéng nuwdc cot chanh. Nwéc cot chanh cé tdc dung rat tét dodi véi ngudi
bi tim phong thip. Thuc tién da chi ra rang, trong nwdc c6t chanh c6 kha nang han ché khuin
lién cAu dan t&i bénh phong thip nhiét. Cach uéng nwdc cdt chanh 1a: Bat dau tir ngay dAu tién,
moi ngay phai uéng 10 ml nuéc cdt chanh, sau d6 moi ngay tang thém 10 ml, ting cho dén khi
phai udng moi ngay 300 ml thi théi. Thong thudmng qua hai cach diéu tri nay ma bénh phong
tim da c6 chuyén bién tot.

V. Thiéu mau



Thi€u mau la chi ham lwgng hong cau va bach cau chva trong dich mau bi it. Théng thwong,
lwong bach cau binh thwdong & nam gidi la 140g/ lit mau; niv gidi 1a 120g/ lit mau. Lwong hong
ciu & muirc binh thwong 1a 4,0-5,5X10/ lit. Thi€u mau la diu hiéu cta rat nhiéu loai bénh, ngay
tir nhitng ndm 50 da c6 ngudi chi ra rang, khong thé khong tim ra nguyén nhan giy thiéu mau.

Gay ra bénh thiéu mau do rit nhiéu nguyén nhan phirc tap, ngay nay ngwoi ta da biét dworc
nguyén nhan thwdng thiy & bénh thiéu mau 1a do ché€ d6 dinh dudng, truyén nhiém, u, cac loai
thudc, bénh mang tinh mién dich, dau than, bénh vé dwong rudt va nhirng loai bénh mang tinh
di truyén.

Truyén nhiém la nguyén nhan thudng thiy & bénh thi€u mau. Theo thdng ké, c6 khoang
40% nhing loai bénh truyén nhiém nguy hiém c6 thé gay ra thi€u mau, trong d6 bao gom céc
bénh viém gan virus, bénh s6i thin, mwng mu & phoi, viém tdy xwong, viém khoang chiu, viém
mang nio v.v... Nhitng nim gan day, do bénh viém gan da tré nén phé bién, sau khi viém gan
sé& dan tdi chimg thi€u mau da khéng con 1a chuyén méi mé.

Mot loai nguyén nhan giy bénh khac nira, dé 1a cac khoi u ac tinh ciing lién quan téi hién
twong thiéu mau. Cac khéi u thwong gy ra hién twong xuit huyét, di can téi cac vung khac,
ngan can sw hip thu cac chat dinh dwéng, phd hdy cac co quan tao mau, nén tir d6 sé giy ra
hién twong thi€u mau.

1. Nhi¥rng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Trong 14 tra c6 ham lwgng chit tannins, la tAp hop cac loai vitamin B ¢6 tdc dung quan trong
trong viéc phong chéng bénh thiéu mau. Khi dn u6ng ma thi€u chit tannins thi chi cdn uong
mot lwong tra xanh nhit dinh 1a cé thé bo sung dwoc loai chit con thiéu dé.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dan sam hoang thanh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ly 5 gam 14 tra; dan sim, hoang thanh m6i thit 10
gam, cho tit cd vao gia min. Cho nwdc sdi vao ham, diy nap trong khoang 10 phut, mdi ngay
udng 1 thang.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, b huyét, sinh tinh.

Chu y: Hoang thanh 1a mot loai dwoc liéu cé vi ngot, tinh vi hoi dm, c6 tic dung bo gan,
cwong gan cot, ha dwong trong mau, kéo dai sw ldo hoa. Phwong thuéc trén thich hop véi
chirng thi€u mau va giam triéu chirng té bao huyét trang.

(2). Tra long nhan tra xanh

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: L4y 9 gam long nhan, 6 gam tra xanh. Cho vao
nuwéc néng ngdm ham, chd dén khi nwéc Am udng thay tra. Moi ngay uéng 1 thang.

Coéng dung chira tri: B6 huyét thanh nhiét, b6 sung axit, phong ngtra thi€u mau, co thé suy



nhwoc néu dung thwdong xuyén rat tot.

Chu y: Long nhan, qué vién c6 tinh vi cam, binh, khéng doc. Ham lwgng dinh dwéng cé trong
long nhan rat phong phd, cé chira nhiéu cac thanh phan dinh duwéng nhw protein, chit béo, cac
loai duong, axit amin, caroten, vitamin A, vitamin B1, vitamin B2, vitamin C va cac khoang
chit nhuw kali, natri, canxi, magie, sat, phdt pho, k&m, man gan, dong v.v... Déng y cho rang, long
nhan rat cé hiéu qua trong ich tAm thin, b6 khi huyét, an than, loi ngii tang, boi bé strc khoé,
kéo dai tudi tho. N6 thich hop dé diéu tri tAim thin hw ton, gitp tri nhé tét, diéu tri mat ngq,
b6i bd strc khoé, thich hop cho nhitng ngwoi c6 khi huyét yéu hay phu thiing. Y hoc hién dai
cho rang, long nhan cé tinh chit hoat huyét té bao hong ciu va cac t€ bao vitamin trong mau,
nang cao huyét cau, cai thién tinh dan h6i cia mao mach mau, gidm mé& trong mau, lwu luvgng
mau thanh ddng mach, cé tic dung tang cwong phong tri chirng bénh vé tim mach.

(3). Héng tra a giao

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ldy 6 gam a giao, 3 gam hong tra. Cho vao nudc
néng ngdm ham, ch¢ cho dén khi a giao tan ra, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: B6 hw tir &m, trin tinh tinh than.

Chul y: Phwong thudc trén chu tri thi€u mau vang dau, sac mat vang vot, thiéu mau khién
cho co thé suy nhuoc.

(4). Tra sita néng

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 1 gam hong tra, 15 gan duong khé, 75 gam sita bo
hodc 50 gam bo. Pun s6i sita bo 1én, khi bac ra cho thém dwong, va nudc tra vao (hong tra dem
ngam ham trwéc 1y nwéce tra), khudy 1én udng thay tra.

Coéng dung chira tri: B6 huyét nhuin phoi, ning cao tinh than, lam dm co thé. Pay la loai
thirc uéng rat tét d€ boi bo thé chat va strc khoé cho nguoi thi€u mau.

(5). Tra tang lwc nang cao strc khoé

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam dang sdm, 12 gam c4u tt, 15 gam mach
nha, 20 gam son tra, 30 gam dwong do, 5 gam 6 long tra. Cho vao nwéc s6i ngdm hiam udng
thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo khi ich huyét, ning cao strc khoé va tinh than.

Chu y: Pang sdm c6 tac dung b6 trung ich khi, dung dé tri gan than khi hw. Ngoai ra, n6 con
c6 tac dung dwdng huyét, sih dich, dung dé tri chirng thi€u mau, thiéu dich, 1a mot loai thudc
thwong dung két hop véi cac loai thudc bo huyét khac.

Loai tra trén la thirc udng dac biét tét phu hgp véi nguoi co thé hue nhuoc.

(6). Tra bach thuat cam thao



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 15 gam bach thuat, 3 gam cam thdo, 600 ml
nwéc, 3 gam hong tra. Cho bach thuit, cam thdo vao nwéc, dun soi trong khoang 10 phat, thém
hong tra vao 1a duogc. Chia lam 3 Ian, uéng khi con néng, c6 thé dun séi 1én dé€ udng tiép, moi
ngay uéng 1 thang.

Coéng dung chira tri: Kién ty b6 than, ich khi sinh huyét.
Chu y: Bach thuat tinh 6n, vi cam, dang, c6 tac dung kéo dai swlio hoa.
(7). Tra ging twoi dai tao

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 25 - 30 gam dai tio, 10 gam ging twoi; 0,5- 1,5
gam hong tra. Cho dai tdo vao nwéc séi dun cho dén khi can nwéc. Girng twoi thai mong, sao
kho, thém mat ong vao sao cung cho dén khi c6 mau hoi vang. Cho dai tdo, grng twoi va hong
tra vao ngdm ham nuwéc soi trong khodng 5 phut, moi ngay 1am 1 thang, chia ra lam 3 [An uéng
va uong khi néng, an dai tao.

Coéng dung chira tri: Kién ty b6 huyét, hoa vi, trg tiéu hoa.

Chu y: Phuwong thudc trén thich hop chirng an khéng ngon miéng, thiéu mau, an xong lai
non.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Ty 1é mac bénh thi€u mau twong ddi cao, thwdng gap nhiéu nhat 1a thi€u mau do thiéu sit,
dac biét thwong gap & tré nho. Tuy nhién, chi can diéu chinh cudc song hang ngay va chi y ché
do dn udng modi ngay la cé thé dé phong dwoc bénh thi€u mau. Sat 13 nguyén td quan trong
hang d4u trong viéc tao mau, trong tinh huéng théng thwong, ngudi I6n moi ngay cin 1 mg sat,
phu nit thoi ky sinh dé can 1,5 -2 mg sat, phu nit trong thdi ky mang thai va cho con bt thi nhu
cAu sat cang cao hon.

Vi vay, ching ta cin thwong xuyén chd y b6 sung thwc phdm c6 chira nhiéu chit sat, vi du
nhuw thit nac, gan lon, long trang trirng, rong bién, rau xanh, mdc nhi. Pong th&i phai két hop an
udng diéu do, vi du sau khi an com xong cé thé an mot lwong hoa qua thich hop, vi trong hoa
qua c6 chira lwgng vitamin C va axit thwc vat phong phu, cé thé gilp ting hip thu chit sat.
Nhung néu sau khi an xong ma uéng tra ngay thi lai khong tot, do chit tenin trong tra va chit
sat trong thwc phdm sé két tda, &nh huwdng khong t6t dén tiéu hoa. Ngoai ra, néu dung ndi bang
gang dé niu thwc pham, cling cé tac dung rat tot déi véi viéc phong chong bénh thi€u mau.
Axit va vitamin B12 ciing la mét loai chat khong thé thi€u dé tao mau. Trong cac loai rau xanh
va twoi, hoa qua, cac loai dwa, cac loai ddu va cac loai thit cling c6 rat nhiéu chat axit thwc vit.
Thit dong vat va ndi tang ddng vat nhw gan, thin, tim... cling rit phong pht chat vitamin B12,
nhung néu sau khi ndu chin & nhiét do cao, c6 thé lam mat di t&i hon 50% chat axit thuc vat va
khodng 10-30% vitamin B12. Cho nén, trong cudc song hang ngay, nén chi y dén vin deé tiéu
hoa thwc phim, cang can chd y dén bién phap ché bién, lam sao dé tranh viéc thuc phim dwoc
ndu chin qu4, dan d&én mAat di chit dinh dwdng von c6 trong thuc phdm.



Can bao vé tot “nha may tao mau” cua co thé. C6 rat nhiéu chit hoa hoc va vat Iy hoc anh
hwéng dén tuy séng. Cac chat hoa hoc dé la ben zen, demobane thu6c chéng u bwéu, cac loai
thuéc khang sinh (vi du nhw chloramphenicol, storep témicin), thudc cé ch&a lwu huynh,
thuéc chong chirng ddng kinh, thudc chéng phong thip (vi du nhu: bao thai tung, thudc tiéu
viém) v.v... Cac chat vat ly hoc vi du nhuw tia X, tia gama, hat no tron déu cé thé lam hai tuy
séng, day la ké thu cua to chirc tao mau. Cho nén, can ap dung nghiém tdc cic bién phap phong
chong, tudn thi ding cac thao tac quy trinh, ddc biét la khong lam dung dung nhiing loai thudc
c6 thé lam dnh hwdng dén kha ndng tao mau, cang nén tranh chup X-quang.

Bi mAt mau ciing 1a mdt nguyén nhan quan trong din dén thiéu mau. Vi vay, d6i véi nhiing
chirng bénh giy ra mat mau, vi du nhw bi bénh giun méc, bénh tri, xuat huyét t& cung mang
tinh chirc nang v.v... nén tich cwc diéu tri khoi bénh.



Chwong IV: Nhirng bénh vé dwong tiéu hoa
thwong gap

I. Tiéu chay

Tiéu chay la chitng bénh thudng mic phai trong cac bénh vé dwong tiéu hoa, bénh nay dai
tién nhiéu hon binh thwéng, phin va nwéece ti€u loang, lwong nwéc trong phan nhiéu, cé khi c6
ca chat béo, nhitng chit khong dwoc tiéu hoéa, hodc c6 chira cd mau dac. Ngwoi binh thuong
moi ngay dai tién mot 1an, cd nguwoi 2-3 ngay mai dai tién mot [An, hodc moi ngay 2-3 Ian
nhung phin van binh thwong thi khong nén cho rang dé 1a bénh tiéu chay. Diéu cin luu y 13,
nguwoi gia va ngwoi & thoi ki hiu phiu thudng mic chirng tdo bdn truc trang tinh, do phan luu
lai trong khoang truc trang, kich thich 1&p niém mac & trwce trang, khién cho s6 lan dai tién tiang
1én, qua nhiéu lan tao thanh ching li, c6 khi con dai tién ca dich nhay ra ngoai, cling khong nén
cho rang do 1a bénh tiéu chdy ma trén thuc té€ do6 1a bénh tdo bén & mirc dd nghiém trong, ddi
v&i loai bénh tdo bén nay can tién hanh rira rudét hodc tim cach dwa phén ra ngoai, y hoc goi
bénh nay la tiéu chay gia.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Nguwdi mic bénh tiéu chay y hoc khong c6 thudc diéu tri, c6 thé dung 5 - 10 gam 14 che cho
truc ti€p vao miéng, nhai nat roi nuét vao bung, cach nay rat cé hiéu nghiém. Cé6 thé dung tra
xanh, hoac cling c6 thé dung tra nhai. Tra la d6 uéng truyén théng ctia Trung Qudc va day cling
la mét loai thudc t6t. Theo cach li luidn ctia Pong y, 14 tra gitp co thé tinh tio, nghién clru méi
day con chi ra rang 14 tra con c6 tac dung diét khuin, vi vy né c6 tac dung khang khuin ngan
tiéu chay déi véi bénh tiéu chay vi khuin cip. Tuy nhién cin cht y hai di€ém sau: mot la trong
14 tra ngoai chit tannins con c6 nhitng thanh phan tao sw hung phin nhw chat ca phé in,
theophylline, v.v...,, néu dung véi sd lwong nhiéu cé thé dan dé€n mat ngh. Tiép dd, thanh phin
chit tannins va phenol trong 14 tra con c6 thé tao sw kich thich trang vi, anh hwéng téi b phin
da day. Vi vy, ngudi bi bénh vé da day hoac mat nga khong nén dung cach nay.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra chanh

Phwong phap chita bénh bang tra: L4y mot qua chanh. Trudc tién chanh ludc chin roi got
b6 vo, phoi khd, cho vao 4m sit, cho mot lwong mudi an thich hop vao wép. Mdi Ian dung mot
qua chanh, cho vao bat roi doi day nwéc soi 1én, diy ndp dé trong 15 phat. Dy 1a d6 udng thay
tra.

Coéng dung chira tri: Gidi nhiét boi dwdng sirc khoe, hoa vi diéu hoa bai tiét.

Chu y: Phwong phap nay con chira tri chirng nic, viém trang vi cap tinh, tiéu chdy noén, vao
mua heé diy con la d6 uéng gidi nhiét va bao vé strc khoe rat tot.



(2). Tra tdo do véi dang sam

Phwong phap chita bénh bang tra: Pang sdm 20 gam, tdo doé 10 - 20 qua, 14 tra 3 gam. Pang
sdm, tdo dd sau khi rtra sach cho vao dun cung véi 14 tra la cé thé dung duorc.

Coéng dung chira tri: Bo ti hoa vi, ich khi b6i duwdng strc khée.

Chu y: Thich hgp véi nhitng ngudi thé luc suy gidm, ngwdi sau khi phat bénh an uéng kém
di, dai tién ra phan lodng, co thé mét méi, suy nhwoc than kinh, tim dap nhanh hoic dap loan
nhip, phu nit c6 tang néng.

(3). Tra tr quan tw

Phwong phap chira bénh bang tra: Pang sim 10 gam, bach thuit 6 gam, phuc linh 12 gam,
cam thao 4 gam. Pun thanh thang thuéc dung nhw tra.

Coéng dung chira tri: Bo khi, kién ti, duwdng vi.

Chu y: Phuwong phap nay diéu tri dwgc chirng hw ti vi khi, qua trinh vin chuyén cac chat yéu,
an uong kém, giong yéu, toan thin mét moi, dai tién ra phan loang.

(4). Tra dau cove

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Dau céve bd vé 30 gam (néu 1a dau twoi 1a 60
gam), cho mot lwgng nwdc thich hop vao dun cho dén khi dau chin nhty, chat 18y nuéc, uéng
thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo ti, gidi nhiét, tiéu am.

Chu y: D6 uéng nay chd tri cac bénh vé bai tiét, bai tiét qua nhiéu, khi dai tién ra phin loang
nhw nwéc, khdng cé mui hoi, bi ddy bung hodc dau 4m i, hoac bi chdng mat, thé lwc mét mai,
mat vang vo, bua ludi trang, mach yéu. Pau cove con goi 1a dau cdve Danh Nam, dau Cao Mi,
dau tra, v.v...déu la nhitng ciy thudc ho dau. Théng thwong vao khodng thoi gian 1ap dong thi
ta nén hai nhitng qua dau da chin, phoi kho, 14y ra nhirng hat giong, lai phoi khé mot [an nira.
Lay nhan dau cove da sach cho vao n6i rang déu dudi Itra nho cho dén khi chiing chuyén thanh
mau vang, khi chin dan dwéi tac dong ctia nhiét thi 1y ra dé ngudi gid nat roi cho vao dung.
Moén tra nay cé vi ngot diu, cé chirc nang bé ti, giai nhiét tiéu Am, c6 thé chira dwoc cac chirng
lién quan dén n6ng 4m, ndn oe, bai tiét, yéu ti, nic, an it ma bai ti€t nhiéu, giai khat, v.v... Theo
nghién cttu cia phwong thudc ndy da chi ra rang, trong dau cdve c6 chira ham lwong cac chit
protein (22,7%), chit béo (1,8%), cacbon hydrat (57%), canxi, phot pho, sit, axit phytic,
magie, axit pantothenic, kém. Cudn “Ban thdo ciu chin” da luin giai vé cach diéu tri bai tiét
déi voi loai ddu cove nay nhw sau: “Loai nay c6 tac dung bo ti, cé vi ngot, ban than diu cove cé
mui thom, gitup cing c8 chirc nang cha ti; gitp ti ludn c6 cdm giac dé chiu; ti ddng &m ma wa
kho, diu cove cé tinh ndng, cang cliing c6 chirc ndng cta ti ma khic phuc dwoc tinh kho. Khi ti
da tot, dwong nuwdc sé tw thong, khong bi 1an, con nhitng chit doc ndng 4m tir mat troi sé tw
khac ché duogc chi con lai trong ti nhitng chit c6 loi, nhw thé liéu con bénh khat va bénh vé bai
tiét dwoc khong?” Nguwoi cé ti vi khdng tét, mua hé nén thwdong xuyén udng loai tra nay cé6 thé



thanh nhiét tiéu 4m, phong chira bénh vé ta loi.
(5). Tra nhi tran chi loi

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: L4 tra trin, trdn bi 10 gam, girng twoi 7 gam. Tran
bi dem cit nhd, tron cung vi 14 tra, grng twoi roi cho vao cOc gitr nhiét, cho nwéc séi vao,
udng lam nhiéu IAn. Mdi ngay dung 2-3 thang.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét tiéu 4m, thong khi chira li.

Chu y: Mén tra nay chd tri nhiét loi, di li, ki€t li ra mau dac. Ngwdoi khé khan trong bai tiét
khong nén dung, nhitng ngudi bi mat ngi khong nén udng trude khi ngu.

LA tra tran cé tic dung thanh nhiét, got rira di nhirng chat doc ban, chira viém trir li. Theo
nghién ctru, tac dung ctia vi thuéc trong 14 tra chti yéu do ham lwgng chat purine vang chuyén
h6a ma thanh, ngoai ra con chira mét ham lwong 1édn cua axit tannic, cé tac dung kim ham sw
phat trién cta vi khuin. Ngay tir thoi Puong da ghi “gidi nong ddc ha loi, dung mét cin tra lam
thudc, nguwdi mac bénh li da 1au nén dung” (theo ghi chép cia Manh Tién trong cudn “TAt hiéu
phwong”). Tran bi c6 thé lam kién ti b6 khi, thong tang ph, lai cé tic dung dao thai va vin
chuyén nhitng chat cé loi cling nhw nhirng chat can ba gitap ti khée manh, gitp cho 14 tra ngan
tac dung cta bénh li, girng twoi cé tac dung khai vi, chira lanh, ba vi thu6c trén déu cé tac dung
giai nhiét, diéu hoa boi bo khi, ngan tré bénh li.

Tac dung cta viéc dung moén tra tran, vi tra tin nha c6 mui thom thanh nhe, c6 tic dung
thanh nhiét la chu yéu. Tra lai c6 vi chat, c6 tic dung bo ti tro gidp tiéu héa, chira ching di li.

(6). Tra boi lan hoac huwong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoac huwong 10 gam, boi lan 10 gam, nhan bach
khau 5 gam. Ba loai thudc nay dem gia qua, roi cho vao c6c gitr nhiét, d6 nwéc soi vao, doi 10
phut 14 c6 thé dung dworc, vira udng vira cho thém nwéc séi vao, moi ngady mot thang.

Coéng dung chira tri: Gidi nhiét, ngan bai tiét.

Chul y: Phwong tra nay dung v&i nhing ngudi da mac bénh kha ning, bai tiét ra nwdc vang,
phan bung quin dau, non oge.

(7). Tra mé ga mach nha

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Mach nha 30 gam, mé ga 10 gam, gao 16¢c 30 gam,
14 tra 5 gam. Cho tat ca nhitng vi thudc trén vao noéi, rang cho vang déu dwdi lItra nho, sau khi da
gid nho cho vao coc gitr nhiét, cho nwéc s6i vao dé trong vong 20 phut la cé thé udng nhw tra,
moi ngay uéng mot thang.

Cong dung chira tri: Giup tiéu héa, chira tiéu chay.

Chu y: Mén tra nay dung cho nhitrng nguoi bi dau bung do tiéu chay, dai tién ra chit nhay
d3c hodc phan c6 1an tap chit, loang va c6 mui hoi khoé ngri.



(8). Tra cua twr bach thuat

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Bach thuat 20 gam, ct tir 20 gam, phuc linh 15
gam, 6 mai 10 gam, dwong den vira dd. Cho nhirng vi thudc trén vao néi, cho mot lwong nuwéc
vira da vao, dun s6i 30 phut réi dung nhw tra, cho thém dwong den vao réi hoa tan ra, cho vao
cOc gitt nhiét roi uéng nhw tra, moi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Bo ti chira tiéu chay.

Chd y: M6n tra nay dung cho nhitng ngwdi dai tién ra phan loang, cé khi ra nwéc, khi an do
twoi song, d6 an ngdy nhiéu diu hodc d6 khé tiéu héa khién bénh tiéu chady ning hon, khién
thé lwc suy giam.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

b€ phong tranh bénh tiéu chdy can chd y & moi phwong dién, lam sach vé sinh méi trwong
cling nhw vé sinh cd nhan la bién phap phong tranh quan trong déi v&i can bénh trén, cu thé
nén lwu y may diém sau day:

Mot la truede khi dn nhitng thue phdm la ddng vat hodc d6 hai san cin phai niu chin ki. Véi
nhitng d6 hai san nhw ca bién, tdm bién, cua bién, sttra bién déu c6 chira loai vi khuan phay c6
kha nang hoa tan vao mau (con goi 1a khuan Bibrio Parahemolyticus), khi ta dn phai nhirng
loai hai san chwa chin ki trén c6 thé mac phai bénh truyén nhiém do khudn phiy gay ra; hodc
nhitng loai thit nhw thit lgn, thit bo, thit dé, thit ga, thit vit, v.v... cing nhitng loai ndi tang, bap
thit, trirng, cac ché pham tir sita déu chira nhitng loai khuin ban nhw khuin Salmonella, vi viy
khi mua nhitng loai thuwc phAm mudi hodc da niu chin, trwéc khi an nén niu lai mét lan nira
nham dé phong sw truyén nhiém ctia khuin Samonella.

Hai 1a cin phan biét r6 thwc pham da qua so ché va thuc phdm da niu chin trong bira an
nham tranh sw truyén nhiém chéo giita ching. Ngoai ra, khong nén mua nhitng thwc ph4m ban
khong dam bdo vé sinh, can gido duc cho tré nhé thdéi quen gitr vé sinh trong dn uéng va sinh
hoat ngay tir nhé.

Ba la kh6ng dn nhitng thwc phdm da héng va bién chit. Com thira, chao, stta bo, ché phim
tir sira, c4, thit, trimg, v.v... déu dé bi su truyén nhiém cta doc t6 & khudn ciu chudi, néu an
nhitng thwc pham nay khién ngwdi ta dé bi nhiém phai ddc td c6 trong khuin ciu chudi, vi thé,
trwedrc khi an com thira, rau thira v.v... cin niu lai mot Ian nira, thuc pham liy ra tir t lanh cling
nén niu lai méi dwoc an.

BoOn 1a khi ngwdi bénh bi tiéu chay, trong qua trinh cham séc va diéu tri cin chu y cach li
vGi ngudi bénh, vi du, nén cach li ddi véi ngwoi tir khi mac bénh cho dén khi mat di triéu ching
cda bénh sau mot tuin, nhirng thirc an ma nguoi bénh dung nén giong véi nhitng thirc dn cla
cac thanh vién trong gia dinh nhwng phai dé d6 an riéng, dung xong do an phai dung nwéc sbi
khtt tring nham diét hét vi khuin, chdn dém da qua s dung cta ngwoi bénh c6 thé dem ra
ngoai phoi dwédi &nh ndng mit tréi mot ldc cling c6 thé co tac dung diét khuin rat tot.



II. Tiéu hoa khong tot

Tiéu héa khéng tot la nhirng loai thirc dn khéng thich hop véi da day. Pau & mot viung bung
nao do la triéu chirng dién hinh cda hién twong tiéu héa khong tot. Cac triéu chirng thwong gap
khac 1a nén oe, nic cut nhiéu lan. Nguyén nhan cta hién twong tiéu hdéa khong té6t bao gom
viém da day (ching viém niém mac da day) hoac loét dwong rudt, ngoai ra con c6 cac yéu té
lién quan nhw axit da day qua nhiéu hoac qua it, nhai khéng ki va an qua nhiéu.

Nguyén nhan dan dén tiéu héa khong tét gom co:

Mot 1a nhai khong ki. Thwong 1a do an qua nhanh. Nhai thirc an la mét bwéc quan trong
trong qua trinh tiéu hda, nhai khéng ki sé anh hwdng tédi sw tiéu hda, lam giam di hiéu suit tiéu
hoa.

Hai 1a dn qua nhiéu. Trong mot thoi gian nhit dinh hé théng tiéu héa chi cé thé tiéu hoa
mot lwong thirc an c6 han, dn cang nhiéu, hé thong tiéu hda cang khé hoat dong kip.

Ba la vira an vira udng qua nhiéu nwdc canh. Trong khi dn ma uéng qua nhiéu nwéc sé khién
cac chat dich bai tiét c6 chirc ning tiéu hoéa bi lodng nhw axit da day, enzim tiéu hda va nuwéc
mat, v.v... Sau khi dich tiéu héa bi lodng, hiéu suit tiéu hda sé gidm, tir d6 sé anh hudng dén
qua trinh tiéu hoa.

Bon 1a an qua mudn. Hé théng tiéu hda vao ban dém ciing & vao trang thai nghi ngoi, vi viy
an vao dém khuya ciling &nh hwéng dén qua trinh tiéu hoa.

Nam 1a do 4p luwc tAm li. Ai cling biét rang ap luc tAm li s& dnh hwdng dén chirc nang tiéu
hoa.

Sau la axit da day & mirc thip hodc enzim tiéu héa tiét ra qua it. C6 nhitng nguoi khong thé
san sinh ra du lvong axit da day hodc enzim tiéu h6a nham dam bao cho qua trinh tiéu héa
dwoc tién hanh mot cich thuin loi.

1. Nhitng diéu can ghi nhé vé duwdng sinh

Hong tra cé tac dung kha tot khi lam bé da day, loi niéu, khdng thé déi véi nguwoi gia, nhitng
nguwoi lao ddng chan tay, viém trang vi man tinh, tiéu hoa khong tot, hé théng tiét niéu bi soi,
viém than nén udng hong tra. San phu khi uéng héng tra c6 cho thém dwong den sé c6 loi cho
bai tiét, boi bo strc khoe.

2. Cacloai tra nén str dung
(1). Tra vo quyt

Phuwong phap chira bénh bang tra thudc: Vo quyt riva sach cat nhd, sau khi phoi khé cho vao
cung la tra r6i do nwéc soi vao.

Coéng dung chira tri: Loi khi khai vi, gitip tinh tdo sang khoai tinh than.



Chu y: Dong thoi véi viéc uéng tra cling cin phai vin dong nhiéu, vin dong sé giup thac day
qué trinh tudn hoan mau, tuyén nwéc bot tié€t ra nhiéu hon. Pong thoi can phai chd y khong
nén dé trang thai tinh than qua kich thich, tAm li bwc boi sé dé tao tAm tinh néng nay, anh
hwéng téi tuyén nwée bot, khién miéng lwdi kho rat. Nén biét rd vé co thé cling nhw tAm tinh
cia minh & moi phwong dién.

(2). Tra tam tién giai nhiét bo vi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ba vi tam tién rang chay (bao gdm son tra, thin
khtc, mach nha) méi loai 4,5 gam, chi xac (da rang chay) 4,5 gam, quang tran bi 3 gam, ruou
hoanglién 2,5 gam, sinh dia 9 gam, cam cic 9 gam, lw cin twoi 2 gam (cat nhod), 14 tric 2,5 gam.
Cho nuwéc vao dun sbéi uéng nhuw tra.

Coéng dung chira tri: Mat rudt tao nwée bot, gidi nhitng chit doc néng trong da day, giup tiéu
héa thirc an, bo da day.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguwoi sau khi an tiéc, an qua nhiéu doé ngay nhiéu
dau, trong da day chira nhiéu d6 néng, v.v...

(3). Tracu tw

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ca tir (da say khd) 50 gam, hong tra 5 gam. Dun
sOi nwéc. USng nhw tra, moi ngay dung mot thang.

Coéng dung chira tri: Bo ti ich vi.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguwoi ti vi yéu, an khéng ngon miéng, thé lwc mét
maoi.

(4). Travé quyt son tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Son tra 20 gam, vé quyt 5 gam. Son tra dung lra
nhé rang 1én cho dén khi bé mat chuyén thanh mau vang nhat, bo ra réi dé ngudi, cho vao dm
tra cung v&i vo quyt. Pun soi 1én réi udng nhuw tra.

Cong dung chira tri: Bo ti vi, chita day hoi, lam bét ngdy.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngwoi bi ddy bung, an khong thiy ngon, tiéu hba
khong tot, nhitng bé phin bén trong phan ruét va da day khé chiu.

(5). Tra nhai thach xwong bo

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hoa nhai, cy thach xwong bd mdbi loai 6 gam, bo
hai loai trén vao binh giir nhiét, cho mot lwgng nwéc soi vira di vao, diy nap trong 10 phat 1a
c6 thé udng dugc. Mbi ngay udng mot thang.

Cong dung chita tri: Thong khi giai doc, hoa vi tro gitp tiéu hoa.



Chul y: Phwong tra nay chu tri: DAy hoi doc & gan ma dan dén viém rudt man tinh, triéu
chirng thwong gap la dau nhitng bo phin & co quan dwong rudt, an khong thay ngon, day hoi,
kho dai tién, bwa lw®i ngdy, mach cang. Kiéng ki: nhitng ngwdi yéu phoi va 14 lach hoac yéu
than hay thé hon hén khong nén dung.

Phuwong tra nay 1a tra nhai c6 thém vao ciy thach xwong b6 ma thanh. Hoa nhai con goi la
hoa méc 18, hoa lai, v.v... Hoa c6 vi cay, ngot, ndng, loi khi, gidi doc, tranh loang phan, diéu hoa
co thé, nguwoi ta thwong dung nhitng loai tra ndi tiéng, diéu tiét lwgng am, chira chirng dau
trang vi, an kh6ng ngon miéng. Cuén “Tuy tirc co Am thuwc ph6” c6 noi: “Tra nay c6 tac dung
diéu tiét ha khi, tranh loang duc. Tri dau bung di ngoai”. Cudn “Ban thdo phung nguyén” ciing
ndi: “Hoa nhai ngudi xwa it dung, gan day dung hoa nhai trang, tao cho hwong hoa bay tda
xung quanh.” Theo ghi chép ctia dwoc hoc thoi can dai: Sadn phidm nay khi dun 1én dé rira mat
c6 thé chita dwoc bénh viém két mac; dau ép tir né nho vao tai c6 thé chira chirng viém tai.
Thanh phan ctia né c6 sw lién quan t&i chat benzen methanol va cac chat éte khac. Thach
xwong bo vi ndng cay, b6 tim, da day, tinh than thong sudt, tiéu 4m hoa vi, dung cho nhitrng
nguwoi nguc, bung, dwong rudt kho chiu, ngan khi lanh. Theo nhiing tai liéu ghi chép lai, thach
xwong b6 gitp thic day sw bai tiét cua dich tiéu hdéa va ngan tré sw l1én men khong binh
thwong cda trang vi, ngoai ra con c6 tac dung chira chirng co giat cia duwong rudt va co bang
quan. Mén tra nay rat dang tin ciy trong viéc chita chirng dau da day va ngan tré khi, ngoai ra
con c6 cong dung chira bénh nhanh d6i véi chirng hap thu kém do viém da day mén tinh.

3. Nhirng diéu can ghi nh&
CAc triéu chirng ctia bénh tiéu hda khong tot la:

(1). Nhiét lwong khéng da khién thirc dn di dwgc tiéu héa mot phan khong thé dwoc hip
thu vao trong mau, khién phan lén cac chit bi lvu lai & dwong tiéu héa, nhw thé cidc chat khong
thé duoc van chuyén dén cac té€ bao clia co thé nham tao ra nhiét lwong.

(2). Cac chat dinh dudng thiéu la nhitng chit vitamin va vi lwong nguyén té can thiét phai
c6 trong thirc an, vi vy su trd ngai trong viéc tiéu héa va hap thu thirc in rat c6 thé dan tdi
nhiéu thanh phin chit dinh dwdng bi thi€éu. Sw thiéu cac thanh phin chit dinh duwdng nay sé
dem dén nhirng hiu qua vé lau dai, gdy nguy hiém ngay ca khi lao ddng binh thwong dén viéc
tang nguy co d6i v&i cac bénh nguy hiém nhw bénh tim va bénh ung thuw.

(3). Viéc tiéu héa khong thich hop néu hiéu suit lam viéc cua hé théng tiéu héa khong du,
thirc an tai bo phan tiéu hoa hodc tai toan bd co quan tiéu hoa sé sot lai, 1én men tai duwong
tiéu héa va san sinh trong co thé, tao ra hién twong nic cut, khi & rudt, bai khi nhiéu va bung
khé chiu.

(4). Théi quen bai tiét bi thay ddi do tiéu héa kém dan tdi tdo bén, tiéu chay, c6 khi xuit
hién ca trweong hop tiéu chay va tao bon thay nhau xay ra.

bé dé phong tiéu héa khong tét cin chd y may diém sau:

(1). Khi an nén gitr cho tdm li thoai mai, khong nén an vdi vang, cling khong dwoc nudt voi



thirc an, cang khong dwoc dirng khi an hoac vira di vira an.

(2). Khéong nén an com chan hodc an thitc an véi nudc, trweéc hodc sau khi an khong dwoc
14p tirc udng qua nhiéu nuédc.

(3). Trong khi an khéng nén ban luin hodc tranh cdi mot vin dé gi d6. Néu muén thio luin
van dé gi nén dé mot tié€ng sau khi dn méi dwoc ban dén.

(4). Trong khi an khong nén udng rwou, khi an xong khéng nén hit thudc ngay.

(5). Khéng nén mic quan that eo qua chat khi an.

(6). Nén an dung gio.

(7). Tranh dn u6ng qua nhiéu, dic biét 1a d6 an cay hoac chira nhiéu ham lwong chat béo.

(8). Néu c6 diéu kién nén uéng mét céc sira gitta hai bira an, tranh cho axit da day qua
nhiéu.

(9). Nén an it d6 an qua ngot hodc do dn dwoc ché bién sdn, an nhiéu hoa qua sé kich thich
axit da day tiét ra.

(10). Khéng nén dn d6 an qua néng hoic qua lanh.
II1. Pau da day

Pau da day con goi la dau 6 da day, triéu chirng thwong gap la phan bung hay dau, bi day
bung, in khong thiy ngon, s6i bung, nén oe, dai tién ra phan ran hoic loang, hoic thay chéng
mat, nam ngdi khong vitng, co thé mét moi, v.v... Thoi quen sinh hoat dan dén chirng dau da
day cling c6 rat nhiéu, bao gdm cdng viéc qua cang thang, an udng khong ddng gid, sau khi an
da lam viéc hoac van dong ngay, uéng nhiéu rwou, an qua cay, thwong xuyén an nhirng thirc an
kho tiéu hoa, v.v...

Nguyén nhan din dén bénh dau da day ciing 1a do tAm tinh budn buc, khi gan khong tot
hodc da day bi lanh; khi gan dnh hwdng téi da day, 6 da day dau 4m i, ndn ra nwéc, thich néng
so lanh, 4n bung xudng thiy bét dau; khi da day bi & dong, khi dn thirc an khong thé kip thoi
nghién nho, dwa xuodng dwong rudt, vi vay ma bi lwu lai trong da day, thirc an khi qua xt i sé
1én men va didy mui, déong thoi cling sé c6 triéu chirng trang vi; khi bd phin & da day xuat hién
viém loét, khuin rudt ga mén vi sé song ki sinh & vét loét lam vét loét thwong xuyén bi viém;
can kip thoi dung thu6c dé diét vi khuin néu théi quen an udng xau khong stra dwoc, sau khi
vétloét 1anh lai da day tw nhién sé khong thiy dau. Dwéi diy la nhirng loai tra cé thé két hop dé
str dung.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Hong tra 1a mot loai tra 1én men, hwong vi kha nang 1 nét dic sac cha né va ciing 1a diém
tot cda nd, dac biét thich hop dung vao mua thu hodc mua dong. Hong tra la do chat hong co
trong tra 1én men ma thanh, tra c6 nhiéu phenol duéi tac dong ctia qua trinh oxi hda enzim sé



tao ra phan &ng enzim bi oxi h6a, ham lwgng bi gidm di, sw kich thich ctia da day ciing theo d6
ma gidm. Ngoai ra, qua trinh oxi hda khi tra chira nhiéu phenol sé thiic day sw tiéu héa cuia co
thé, vi vy hong tra khong nhitng khong lam ton thwong dén da day ma con béi bo cho da day.
Thuwong xuyén uéng hong tra c6 cho thém dwong, stra cé thé lam hét viém, bao vé niém mac da
day, c6 hiéu qua nhat dinh d6i véi viéc chiva tri vét loét da day.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra thanh trung

Phwong phap chira bénh bang tra thuéc: Hwong phu, tran bi moi loai 4,5 gam, hic san chi,
kim linh t, dién hd sach mdi loai 2,4 gam, cam thao (da nwéng) 1,5 gam, xuyén hoang lién
(nwéc girng da ndu 1én) 3 gam. Pem cac loai thudc trén dun thanh thudc.

Cong dung chita tri: Gidi nhiét hoa vi.

Chu y: Phwong thu6c nay chu tri da day dau néng, hodc tac dong hoac lam ngirng, lwdi kho,
tao boén, thich lanh s¢ néng, mach lon.

(2). Tra hoa quyt

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hong tra, vé quyt 3-5 gam. D6 nudc sbi vao, udng
nhu tra.

Coéng dung chira tri: Cé tic dung lam 4m trong va hoa vi.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi nhirng ngwoi dau lanh da day.
(3). Tra tam kién dinh h6

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Pinh hwong, girng, qué quan mdi loai 4,5 gam.
Nhirng loai thudc trén sic thanh mot thang. Dung mot lwong nwéc 1a 250 ml, dun cho dén khi
con 170 ml, 1ay 50 hat ho tiéu sao 1én cho dén khi ching chuyén thanh mau vang, cho vao trong
thang thudc.

Cong dung chira tri: Chita lanh hoa vi.

Chu y: Phwong thudc nay chu tri khoang da day bi dau, sic mit xanh moi tham, chan tay
lanh.
(4). Tra ho tiéu

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Pau do, qué (chua bi xtt Ii qua Itra) mdi loai 30
gam, ho tiéu 180 gam, girng kho (da rang) 90 gam, cat canh (da rang) 900 gam, cam thao (da
rang) 210 gam. Pem nhitng loai thudc trén xay nhd. Moi thang 1a 5 gam, cho mot it mudi, mot
lwong nwdce sbi vao, c6 thé dung tuy luc.

Cong dung chira tri: Chita lanh hoa vi.



Chu y: Phwong thuGc nay chu tri ti vi bi lanh, mang phéi khéng tot, tim va bung bi dau, nén
oe, o chua, chan an.

(5). Tra thuat qué

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Thwong thuit 6 gam; ma hoang, than khic di sao,
vO quyt, phuc linh trang, trach td moi loai 3 gam; canh qué, ban ha, nhan thao dau khiu, chu
linh mdi loai 1,5 gam, hoang thi 0,9 gam, cam thdo da nwdng 0,6 gam, hanh nhin 10 qua. Pem
nhitng vi thudc trén lam thanh thang thuéc. Dung 300 ml nwéc, cho thém 5 miéng glrng vao,
dun cho dén khi nwéc con 150 ml, bo can, udng néng khi doi.

Cong dung chira tri: B6 ti ho tro tiéu hda, lam mat chira dau.

Chu y: Phwong tra nay cé tac dung diéu tri han 4m, co thé moi mét, da day hay dau vé toi,
sic mit vang vot.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Pau da day, con goi la dau 6 da day do khi déc bén ngoai, thirc an bén trong khéng tot va
chitrc nang cla tang phu bi mat din dén khi bi &, da day bi mat di ch4t dinh dudng, trén day la
nhitng triéu chirng dau khoang bung ma dan t&i bénh trén. Nhirng nguyén nhan du¢i diy tao
thanh chirng dau da day:

(1). Khi lanh déc bén ngoai khién bung lanh, tir d6 dnh hwéng dén da day, khi lanh vao vét
thwong khién khi bi & dong, khi da day khéng lwu théng dwec tao ra hién twong dau.

(2). Khi da day bi dau dn u6ng khéng kiéng ki, an voi vang, anh hwdng dén ti vi, thirc an bi &
dong, lam khi cling bi ngan tr&, khi & da day mat di ma sinh ra dau.

(3). Khi gan bi anh huwéng dén da day ma tao ra tdm tinh néng ndy, tim li khong 6n dinh,
gan khong con théng, khi bi ngin tré, da day mat di sy diéu tiét ma tao nén chirng dau da day.

(4). Ti vi bi yéu, thé chat khong tét hoac lam viéc qua stc, hodc dn uéng khong dung cach,
hodc dau ti vi trong mét thoi gian dai khién ching bi dnh hwdng, hodc thin 4&m khéng du, mat
di sw Am néng déu khién ti vi bi lanh khién da day mat di tinh dwéng 4m va giy dau.

bé phong tranh bénh dau da day can phai: D6i v&i nguwoi bénh bi dau khoang da day can
chi y dén viéc diéu tiét tinh than va an uong, gitr cho tinh than ludén vui vé, tinh cach céi mo,
lJam viéc diéu do, tranh dn udéng voi vang hodc dn uong khong diéu do, lic an it luc an nhiéu,
nén an nhung do thanh dam dé tiéu héa c6 thé lam gidm chimg dau da day hodc giam sw phat
tac ctia dau da day, tir d6 c6 thé phong tranh dwoc bénh dau da day.

IV. Tao bon

T4o bon 1a d€ chi hién twong s6 Ian bai tiét it, moi 2-3 ngay hodc 1au hon méi dai tién mot
lan, khong c6 tinh quy luat, phan crng, thwong kem theo cam giac khé khan khi dai tién. Pay la
mot triéu chirng 1dm sang thwong thiy. Tao boén ¢ thé chia thanh tdo bon cip tinh va tdo bon
man tinh. Bénh tdo bon nay thwong gap nhiéu & ngudi cao tubi.



Nguyén nhan dan dén chirng tdo bén 1a do bénh bién cia dwdng rudt, toan than hoic cac
chirng bénh ctia hé théng thin kinh, trong dé hdi chirng tong hop kich thich bén trong da day 1a
mot nguyén nhian thwong thiy nhat. S6 lan di dai tién it 1a dic tinh cta tdo bén. Thuwong xuyén
uéng mot loai thudc nao dé ciing 1a nguyén nhan dan dén tdo bon, vi du nhu thudc gidm dau,
thuéc gidn co, thudc chong ngit, thudc chéng stress, thudc disease drug resistance, thudc
khang kiém mét, cac ché phdm nha phién, cac loai thudc giam huyét ap, cic loai chit chéng
axit cé chira canxi, nhom, bit mut (ky hiéu l1a Bi) va cac loai thudc loi tiéu v.v...

Biéu hién cta chirng tdo bon thwong thé hién ¢ hai diém sau:

Th nhAit 1a tdo bon cip tinh da sé thuong do dwong rudt bi tic nghén, duwdng rudt té liét,
bénh viém niém mac dwong rudt cip tinh, tim xung huyét cip tinh, dau hiu mén cip tinh v.v...
dan dén, chu yé&u biéu hién thanh triéu chirng 1Am sang nguyén phat.

Thir hai la tao bdn man tinh, triéu chirng bénh thwong khong ré rang, nhung nhirng nguoi
tinh thin qua man cam, c6 thé cdm thiy nhitng triéu chirng vé dwdng rudt thong qua biéu hién
an it di, miéng ding, trwdng bung, néng bung, chitng dau bung phat tac, danh trung tién v.v...
Ngoai ra con kém theo dau dau, vang diu, mat sirc, va tinh than suy nhworc. Viéc phat sinh triéu
chirg bénh c6 m6i quan hé 16n téi chirc nang nhu dong rudt, dong thoi cling c6 mdi quan hé
chat ché dén yéu t6 tinh than. Do phin kho ctrng hoac ki€u phin dé, ngudi bénh sé cdm thay
dau vung kinh mach phia dwéi, cdm giac khi dai tién rat dau dén, khé chiu.

1. Nhi¥rng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Tra c6 tac dung gitp tiéu hoa cac chat m& béo rat tét. Trong cuén “Nhirng ghi chép vé thao
dwoc” thoi Puong c6 viét chirc ndng cla tra 1a “néu dung lau ngay cé tac dung lam cho nguoi ta
gdy di”. Nguwoi vung dan toc thiéu s6 cda bién gi¢i Trung Qudc cé cdu “mot ngay khong thé
khong udng tra”. Ly do 1a do 14 tra c6 hiéu qua rit tét trong viéc ho trg tiéu hoa va giam chit
béo, dén ngay nay di c6 mot cum tir d€ chi vé chirc ndng nay cda tra, d6 la “giam béo”. Diéu nay
12 do trong 14 tra c6 chit cafein c6 thé nang cao sw tiét dich bai tiét cia da day, c6 thé ho tro
tiéu hod, ndng cao kha ndng phan gidi chit béo. Cho nén, cdu néi “udng tra lau ngay sé thanh
nguoi gay” cling ¢ nguodn goc tir day.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra virng méat ong

Phwong phép chita bénh bang tra thudc : LAy 3 - 5 gam hat virng, mat ong du dung. Cho cac
loai nguyén liéu trén vao sao thom roi tan thanh bot, moi lAn dung tir 3 - 5 gam, thém lwong
mat ong vira du, roi cho nwéc sdi vao, moi ngay 1 lan.

Cong dung chira tri: Nhuan tdo, thong rudt.

Chu y: Loai tra trén chu tri chirng to bon, kiét ly xong roi lai tdo bon gip & nguoi gia, tré
nhé va phu nit c6 thai.

Theo cuén “Dwoc tinh luidn”, hat virng con c6 nhiéu tén goi khac nhau, né 1a mot loai ciy



thudc ho dau, khi bo vé di sé cé dwoc hat. Khi dung, lwa chon nhitng hat tot, loai bé tap chit va
vO ngoai, dem rtra sach nhan. Hat virng tinh vi cam binh, c6 tadc dung nhuan tdo, thong ruot,
hoat huyét. N6 la loai dworc liéu tot dé tri rudt tio, bi tién, tiéu khat, chéng ndng, té do tring
gid, ]am 4m néng b6 phan tiéu hoa. Trong cudn “Ban thio cwong muc” viét “Hat virng cé loi
cho phu nit thong mach, diéu chinh chirng ly ctia rudt gia”. Cu6én “ Ttr mau bi luc” ghi “ Hat
virng c6 thé tri chirng bach ly & tré nho, co thé suy nhwoc niang”. Py la mot trong cac phwong
phap “Théng nhan thong dung” ciia dong y, nhung trong hat virng ciing c6 rat nhiéu ham lwong
chit diu béo, c6 tic dung théng rudt, néu ngudi bénh co thé suy nhwoc, sau d6 dai tién bi hoac
kiét ly, ma khong st dung dwoc dai hoang, 14 phién ta thi c6 thé dung hat virng d€ thong tién.

(2). Tra thong tién bi cho nguoi gia

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Nhuc thung dung, cam t, thdo quyé&t minh moi
thi 10 gam, dun s6i 1én trong khoang 10 phut, loc bé ba 1iy nwéc uong.

Coéng dung chira tri: Tt cho thin, nhuin trang.
Chu y: Mon tra trén dung cho ngudi gia bi bi tién man tinh.
(3). Tra mat ong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 5 gam tra xanh, 5 ml mat ong, cho vao nwéc soi
ngim ham dung udng. M6i ngdy sau khi dn xong udng 1 céc.

Cong dung chira tri: Nhuan trang, thong tién.
Chu y: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng tién bi man tinh.
(4). Tra dai hoang lai phuc tr

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 10 gam lai phuc tir sao khd; dai hoang, mdc
huwong, moi loai 6 gam, dip gidp, cho vao cdc bdo 6n ngdm ham, thém 300 ml nuéc néng, ngdm
ham trong 15 pht, chia lam 2-3 lan u6ng néng. Ngay lam 1 thang.

Cong dung chira tri: Tiéu thuc, thong tién, chong day bung.

Chu y: Loai tra nay chu tri bi tién nghiém trong. Nguoi dau bung, treéng bung nhwng dai
tién binh thwong, khong bi day bung khong nén dung.

Thao quyét minh cé tic dung tiéu thuwc ch6ng day bung, hod viém ha khi, chu tri tiéu thirc
an lau tiéu, nguc dau tirc, tredng bung, ho, viém hong. Lai phuc ti sau khi sao kho, thém nwéc
s6i vao udng c6 hiéu qua rat tét doi véi chirng tién bi nghiém trong clia ngwdi gia va tré nho.

(5). Tra tr nhan théng tién

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hanh nhan kho, ha tung t, hat virng, nhan ba t
moi loai 10 gam. Cho ca 4 loai hat trén vao gia nat, cho vao cdc bao 6n, thém nwdc s6i vira phai,
day nap ngdm ham trong khodng 15 phut, udng nhiéu Ian thay tra. Udng lién trong 1-3 ngay.



Cong dung chira tri: Nhuan trang thong tién.

Chu y: Phwong thudc trén cht tri ngwoi bi Am hw va nguwoi gia tiét dich tiéu hoad kém, biéu
hién phan dai tién kho ctng, co thé giy yéu, gdo ma do, hoa mat U tai, tAm than lo lang, eo lung
nhirc moi, lwdi dd, mach dap nhanh. Tré em Ky dung loai tra nay.

Trong mon tra trén, hanh nhan tinh ding, hoi 4m, c6 chit ddc, t6t gan va thong dai trang,
c6 tac dung nhuin trang. Tung tir nhan con goi 1a tung cAu, tinh vi ddng 6n, khéng doc, ngudi
xwa thwong dung dé tri chirng té do tring gid, trang tdo, dai tién khoé khan va tri vét thwong 1&
loét. Hat virng con c6 tén goi khac la dai ma nhan, 1a mot loai hat thudc ho dau, tinh vi cam
binh, tot thin, thong dai trang, nhuin trang, théng tién. B4 t&r nhan 1a mot loai hat tir ciy ba ti,
tinh vi cam binh, t6t cho tim, thin, théng dai trang, c6 tic dung tot trong duwdng tim an thin,
nhudn trang thong tién. Bon vi thudc trén déu chira chit dau, c6 tic dung hoat trang thong
tién, dac biét c6 tic dung v6 cung hiéu qua véi nguwdi gia, sdn phu, ngwdi thé chat yéu bi 4m hw
(do dich tiét it) dan dén tdo bdon. Trong phwong tra trén, hanh nhan cé doéi chut doc t6, néu
dung véi liéu lwong 1 ¢6 thé bi trung déc, nhwng néu dung cho tré con, thi cin phai gidm liéu
lwong that it.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Mudén phong ngira chirng tién bi phai bat dau tir nhitng thdi quen sinh hoat trong cudc
s6ng, vi du moi ngay déu udng rat it nwéc, van dong khong dd, dn it chit xo v.v... déu 1a cac
nguyén nhin giy ra chirng bi tién nay. Cho nén, dau tién phai thay déi nhirng théi quen sinh
hoat trong cudc séng hang ngay.

Pai tién 1a mot loai hoat d0ng cwc ky phirc tap, né la sw két hop sinh ly cda rat nhiéu nhém
co, nhom day than kinh. Phu nit c6 thé do bi bénh vé khoang chiu, stress ma c6 thé ty 1é mic
bénh nhiéu hon nam gidi, cho nén ty 1&€ phu nit bi mac chirng nay cao hon nam gi¢i gdp hon 4
lan. Cac ban nit tré nén quan tim dén strc khoé clda chinh minh. Pai tién ding gi¢, khong nén vi
qua ban ron ma khi co thé 1én tiéng cho nhu cau nay, ching ta lai nin nhin di, lam cho cac chirc
nang trong co thé bi roi loan.

Khi dai tién, khong nén giét thoi gian bang cach xem sach bdo, ma nén tip trung tinh than
dé lam t6t viéc nay. Binh thwong, chiing ta nén uong nhiéu nwdc, nén an nhiéu thwc phim cé
chitra chit xo. Ngoai ra, nhirng vin dé vé tam ly ciing nén hoc cach tw minh khic phuc, giai
quyét, hodc ra quyét dinh dé nh& nguoi khac gitup da, vi du nhuw stress, cho doi, e ché than
kinh... déu la mot trong nhitng nguyén nhan giy ra bi tién. Con nira, bat ké ban ron nhw thé
nao, cling nén sap x&ép mot chut thoi gian d€ rén luyén strc khoé, tip thé duc mot chit, nhw vay
rat tot doi véi viéc phong va tri bénh tio bon.

V.Non

NoOn 1a mot loai triéu chirng biéu hién 1dm sang. Nhiéu loai bénh khién cho da day mit cin
bang, khi day 1én, déu c6 thé din dén chirng ndon mra. Bi€u hién 1dm sang nhw sau: Non do lanh

thi chit nén khong c6 gi (nd6n khan), rit ndong, miéng khong khat, tir chi lanh. N6n do néng
(s6t) thi miéng hoi hodc chua, thich uéng do lanh, ti€u tién nwéc vang. Gan khi anh hwéng dén



da day thi sau khi an xong la ndn ngay, non tirc nguc, dau.
1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Than va da day hu nhwoc va khi thirc dn kho tiéu ho4 thi sé budn non. Tra c6 vi ding co tac
dung khai vi, cho nén dung tra dé tri bu6én non thi cé hiéu qua rit tét.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ddm chua

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Luwong ti€u mach vira dd dung (khoang 150 gam);
ddm gao, 14 tra da dung (khoang 5 gam). Cho tiéu mach vao gid nat cung dim chua réi vién
thanh tirng vién nhd, dun 1én (hoac hip cach thuy) cho chin. Liy mot lwgng did nwéc séi ngdm
ham v&i tra xanh, dung 1am nwéc uéng cho nhitng vién ti€u mach gia véi ddm & trén. Moi ngay
udng 2 Ian, moi [an 1 vién, uéng dé€ cAm non.

Coéng dung chira tri: Hoa vi, ch6ng nén.
Chu y: Loai tra trén thich hop dé ch6ng nén.
(2). Traty bal6 can

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Ly 10-15 gam 14 ty ba, 10 gam 16 can twoi, dwong
trang du dung. Cho 14 ty ba vao bo hét 16ng, sy khd, cho vao noi dun sdi 1én cling 16 cin, bd b3,
14y nwéc. Cho thém mot lwgng it dwong trang du dung vao, hodc dung nwéc ndng that séi ngdm
ham 14y nwéc uéng nong.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét hoa vi.
Chu y: Loai tra nay c6 tac dung vi trung tdo nhiét, chong buon non.
(3). Tra 6 mai bang sa

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 2 gam 6 mai, 1 gam bdng sa; 1,5 gam hdng tra. Cho
tAt cd ba vi trén vao c6c bdo 6n, cho nwdc séi ndng du dung, ngdm ham, day nap trong 10 phut,
udng nhiéu lan thay tra. Moi ngay lam 1 thang.

Coéng dung chira tri: Chéng nén.

Chu y: Loai tra nay chu tri viém da day man tinh hodc thin kinh da day cé vin dé khién cho
budn ndén. Trong phwong tra nay, 6 mai tinh vi 6n, c6 tac dung gitip hap thu va sinh dich, cAm
ndn. Bang sa chu yéu c6 tac dung giai doc, loai bé can b3, chong nén. Cac nghién ctiru khoa hoc
hién dai cho rang, bang sa khong chi c¢6 tac dung khong ché vi khuin ly thuwong thiy trong
dwong rudt va tiéu hod, ma con cé thé tiéu trir cic chirng viém niém mac, vi du nhw viém két
mac, viém da day. L4 tra c6 tac dung trir chit béo, gidm chan an, dn nhiéu tirc nguc, c6 ho tro
cho tac dung chong nén clia 6 mai va bang sa. Két hop dung 3 vi nay c6 thé tao ra kha nang
chéng nén rat tot.



(4). Tra tiéu thuc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 30 gam tich thuc sao kho, 60 gam bach thuit
sao kho, 50 gam luc thin khiic sao khé. Theo liéu lwong trén, cho tit ca cic loai nguyén liéu vao
gia thanh bot chuin bi dung. M6i IAn dung udng ldy ra 20 gam, cho vao tui vai nhd, roi ngdm
ham trong cdc¢ bao 0n, diy nap trong khoang 15 phut, sau dé 14y nwdc uéng nhiéu Ian thay tra.
Udng xong trong vong 6 tiéng ddng hd. Moi ngay lam 1 - 2 thang.

Cong dung chira tri: Kién than, chdng kho tiéu, hanh khi, dan khi.

Chu y: Loai tra nay chd tri than khi hw nhwoc, an uéng khong tiéu. Biéu hién bung day
truwedng, dau khoé chiu, chan dn, buén non hodc tiéu chay. Nhitng ngwdi than khi hw nhwoc ma
thirc an khong bi kho tiéu khong nén dung. Loai than hw nhwoc ma loai tra trén chu tri la do
thirc dn khong tiéu hoa dwoc giy ra. Trong phwong thuéc nay, 1y bach thuat lam chq, cht yéu
c6 tac dung kién than, hd tro sw van hanh cla than lam chinh. Thi dén 13 tich thuec, c6 tadc dung
ha khi chong kho tiéu, giai trir chirng day bung. Bach thuit dung nhiéu hon tich thwc gap 2 lan,
chd yéu chu y boi bo 1a chinh, trong boi bé phai c6 tiéu hod, trong tiéu hoa phai c6 boi bo.
Ngoai ra con c6 luc than khic cé tac dung tiéu hoa nhirng loai thirc dn tich tu lai. KEt hop dung
ca 3 loai vi nay c6 thé lam cho thin vi diéu hoa, tiéu hoa tot, an uéng binh thwong. Theo sach
“Duwoc Iy hoc clia cac loai thudc” 6 ghi lai: “than khic c6 chirc ning 1én men dé ho tro tiéu ho4,
nhung néu nguoi bénh c6 axit da day qua nhiéu, sé dan dén 1én men nhiéu bt thuwong, cho nén
khi d6 khéng nén dung”. Than khic c6 thé tri chitng da day day trwdng, nhwng nhitng ngwoi bi
chirng khd tiéu nhung lai bi loét da day lai khong nén dung.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Néu khong cé biéu hién budén nén doan phat, sau khi ndén xong, da day cé cdm giac nhe
nhom, thi da phin dé 1a nén do nguyén nhan tir da day. Kém theo dé la hién twong da day
tredng, da day lén men nhiéu, diy hoi, da phan tiéu héa khong tot, thi chi cin khéng ché an
udng thanh dam, khong can phai diéu tri dac biét gi. Néu kém theo hién twong da day dau, da
phan la do viém da day ciAp hodc man tinh gy ra, c6 thé dung thudc khdng sinh dé diéu tri. Néu
bénh nhin dau bung dit dbi, c6 kem theo tiéu chay, thi phai nghi dén kha nang bénh nhéan bi
trung doc, phai dwa bénh nhin di bénh vién dé cip ctu.

Khéng buén nén ma lai nén, nén rat dir doi, sau khi n6n méi cdm thiy nhe nhém, da phan
do cac bénh cta trung khu than kinh giy ra 4p cao dan dén, thwong thiy do cac bénh nhuw viém
ndo, viém niém mac nio, u nio, xuit huyét nio, dac biét la khi bi sét cao ciing c6 thé giy ra.
Nhirng bénh nhan loai nay nén di dén bénh vién dé dwgc chin doan chinh xac, tuyét doi khéng
tw dung cac loai thuéc chong non.

Bu6n ndn nhiéu, c6 khi bi non, trong cac thir nén ra doi khi c6 ca dich méat, sau khi nén xong
van khong thdy nhe nhdm, thAm chi c6 bénh nhan ndn hét ca cac thi trong da day ra roéi ma
van mudn ndén, ndn nhw mot phan xa, thwong thiy 1a cac co quan tang khi trong ngudi vi mac
chirng viém, vi du nhw viém tdi mat, viém tuyén tuy va viém nhiém doc gan. Nhitng loai noén
nay khong thé coi thwong dwgc, ma phai nhanh chéng, kip thoi dwa bénh nhin dén bénh vién



chidn doan, diéu tri. Néu thuwong xuyén xay ra, nhung ddi véi nhitng bénh nhan mic bénh
khong nang, thi da phan la do cac chitrng bénh do viém giy ra, c6 thé uong thudc sinh dich tam
thoi cAm non, roi diéu tri bénh ndn sau.

Néu buén nén nhiéu ma nhitng thi ndén ra khong chua, lwong khéng nhiéu, nén ra khéng
anh hwdng dén nhitng thirc an an vao, nhw vy c6 mdi quan hé chat ché dén tinh than. Biéu
hién thuwong thiy la c6 quan hé véi than kinh da day. Loai ndn nay quan hé mat thiét, dac biét
véi viéc diéu tiét tinh thin, 4p dung bién phap hit sdu vao dé cdm non. Cé thé udng oryzanol,
vitamin B1, vitamin B6, kém theo cic thudc an than. Theo Pong y, c6 thé dung tran bi, tra T6
chau, 14 ty ba, girng twoi moi thir 10 gam, dun 1én udng 1a ciing ¢ hiéu qua diéu tri nhat dinh.

Ngoai ra, nhitng nguw¢i bi ndn kém theo cdm giac choang vang, tai u u (hoi chirng tong hop
meniere) hodc do vin dong hoa mat gay ra, thwong thudng déu cé thé udng an than cé thé trir
duwoc chirng choang vang do, va cAm non.

VI. Viém gan

Viém gan 1a mot loai thuit ngit binh thwong dung dé chi mét chirng bénh viém cta gan
tang. Da s6 dung dé chi bénh c6 chira virus cia mot so to chirc, ching ta thwong thiy néi nhiéu
nhat dén viém gan A, B, C, D, E. Nam loai virus viém gan nay lay truyén qua nhitng dwong khac
nhau, va la mot trong nhitng chirng bénh lay truyén nghiém trong nhit, nhitng diém chung cta
chiing 1a truyén nhiém gan tang sau d6 dan dén viém gan. Ngoai ra, cling c6 nguyén nhan nhuw
lam dung dung thudc, uéng qua nhiéu rwou hodc tiép xtc, hip thu chit doc hai tir mébi treeong
bén ngoai gay ra viém gan.

Viém gan nang la do n6 lam cac chirc nang gan tré nén roi loan. Trong d6 bao géom ca tac
dung tiét dich mat ho tro tiéu ho4, diéu tiét cadc thanh phan mau, thanh loc cac doc t6 trong
mau. Do bénh nay thwong bi chan doan sai thanh bénh cam cim, hodc do bénh nhan khéng c6
biéu hién bénh dic biét nao, cho nén nhiéu trweong hop khong chin doan ra dwoc chinh xac
bénh nhan bi nhiém viém gan. Mot s6 biéu hién cia viém gan thudng thiy la:

- Chan an.
- MAt strc, mét moi.
- S6t nhe.
- Pau nhtrc co hoac dau khép.
- Bu6n non.
- Pau bung.
1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Tra hoa cuc tdt cho trir phong thanh nhiét, mat gan ha hod, dong thoi ich 4m sdng mat, c6
thé dung dé tri gan phong han, hodc gan néng dan dén phu. Pa s8 hoa ctc duoc két hop dung
v&i 14 dau, quyét minh t, long ddm thdo dé€ dung v&i tdc dung mat gan sang mat. Néu gan than



khong t6t, hoa mat chdng mit, thudng két hop dung véi ciu ti, thuc dia hoang, son du nhuc
nhw lam thanh vién cic thuc dia hoang, déu c6 cong hiéu trong tir bé gan thin, ich 4m sang
mat.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hat virng ich huyét

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hat virng den sao vang, 3 gam 14 tra. Virng den sau
khi sao vang, moi Ian 14y 6 gam ra dung, cho thém nuéc ché, ngdm him udng.

Coéng dung chira tri: Ttr b6 gan thin, dwdng huyét bo khi.

Chu y: Hat virng den ngwdi xwa con goi la hé ma, cé chira nhiéu axit béo khdng no, protein,
kém, i 8t, sat v.v... Ngoai ra, n6 con cé chira nhiéu loai vitamin va chit dinh dwdng nh v chi ma
td, phenol virng, sterols va dich nhay. Cuén “Than nong ban thdo kinh” viét, hat virng chu tri
“hw khi do bi ton thwong, b6 ngii tang, ich khi lwc, cang gin cot, sinh tinh, ich tuy”. Cuén “Ban
thdo cwong muc” viét: “N&u uéng nwdc hat virng den trong vong 100 ngay thi cé thé xua dudi
dwoc tat ca cac loai bénh tit. Néu uéng 1 nam thi co thé sang sua, day sinh lwc. Néu uéng 2
nam thi téc bac den tré lai. Néu uéng 3 nam thi rang da rung cé thé moc lai”. Dung hat virng
den lam mot loai thudc tri bénh, ¢ tic dung bd gan, b6 than, dwdng huyét, nhuin tio, tinh mat,
lam dep. Virng den la loai thwec phdm tét nhat dé duy tri va lam dep.

(2). Tra xanh 6 mai

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh, 6 mai moi tht 6 gam. Cho vao nudc
ngam ham u6ng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo gan, diéu khi, cAm dau.

Chu y: Phwong tra nay dung rat c6 hiéu qua doi véi ngudi bi viém gan man tinh, tim trang
u uit dung véi so lwong it.

(3). Tra hwong phu xuyén khung

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh, xuyén khung, hwong phu tir méi thit 3
gam, gid thanh bot, ngdm ham uong.

Céng dung chira tri: Dung thuong xuyén phwong tra nay cé tic dung b6 gan, hanh khi,
chéng dau.

Chu y: Loai tra nay thich hop dung véi ngudi bi viém gan mén tinh, gan tirc, dau dau.
(4). Tra hoa cuc

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Dung 3-4 gam tra xanh thwong hang (hoic tra Phé
Nhi), 10 gam hoa ctic. Cho nwéc néng vao ngdm him, uéng nhiéu lan.



Cong dung chita tri: Mat gan sdng mat, tran tinh, giai nhiét, ting cwong luu lwong mau va
déng mach, lam chdm swldo hoa tim mach, gidm huyét ap.

Chd y: Dung loai tra nay trong thoi gian dai sé thanh nhiét, sing mit, loi mau, giam cin, c6
hiéu qua kéo dai tudbi tho. Ngoai ra, ndé con cé tdc dung phong ngira bénh cao huyét ap giai
doan dau va chirng bénh xo gan.

(5). Tra ngii vi tw

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 3-5 gam bac ngii vi t; 0,5-1,5 gam tra xanh, 25
gam mat ong. Dung Itra sao bac ngii vi tir cho dén khi hoi chay, cho vao him clung tra xanh
khoang 5 phut, khi dang ndng, cho thém mét ong vao khuiy déu 1a dugc. Moi ngay 1am 1 thang,
chia thanh 3 Ian, udng khi néng.

Coéng dung chira tri: Trin tinh, bo thin, ich gan.

Chu y: Loai tra nay chd tri chAn mém yéu mat sirc, U tai, tinh than suy nhwoc, viém gan man
tinh, gan hw, hoa mat, thi luc gidm sut.

(6). Tra ngli phwong

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Loai tra nay dwoc lam thanh thang, tir cac vi thudc
sau: L4 mau kinh, 14 qué mdc, bac ha, xa tién t, ré bach nhu, cam thdo. Méi lan 3 gam (ddng
thanh moi tdi 3 gam), ngdm ham vé&i nwdc s6i hodc dun soi 1én udng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét gidi ddc, trir phong loii thip, phong chdng viém gan.

Chu y: Phwong tra nay dung dé phong ngira bénh viém gan, cé thé phong tranh chdy mau
nao, c6 thé dung dé tri cdm cum, kiét ly, tring ning nong.

(7). Tra thanh nhiét b6 strc khoé

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 60 gam rau rang ngua tuoi (rira sach roi gia nat);
0,2 gam cam thdo. Cho vao cung 400 ml nwéc, dun ldy con 200 ml. Chia lam 2 IAn udng thay tra
vao moi budi sang tdi. MOi ngay 1 thang, udng lién trong 4 ngay.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, trir viém, ting cwong sitrc dé khang cho co thé, dé phong
ldy nhiém viém gan.

Chu y: Cac nghién ctru khoa hoc hién dai cho thiy, rau rang ngwa twoi néu niu thanh canh
hodc dun séi 1én lam tra uéng cé céng hiéu trong tiéu viém diét khuan.

(8). Tra nhan trin xa tién ti

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 9 gam nhan tran, 12 gam xa tién t. Pun sbi 1én 14y
nuwdc udng thay tra, moi ngdy 1 thang, moi ngay dun soi 1én udng 2 Ian, udng lién trong 1 tuan.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét, loi thip khép, dé phong l1dy nhiém viém gan.



Chu y: Theo cu6n “Ban thdo cwong muc” va “Tir dién cac vi thuéc nam” tir xwa dén nay,
nganh dwoc hoc déu ghi lai rang: nhan tran 12 loai thudc bao vé sttc khoé vi taic dung bao vé
gan, loi mat, giai nhiét, &c ché vi khuan, ha huyét ap, gidm m& mau, kién than lgi ti€u, chéng
nong, trir phong, chira phong han, tan nhiét, tri ung nhot v.v...

(9). Tra mam cay liéu can

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam mam ciy liéu can, 15 gam dudng dé. Cho
nuwéc néng vao ngdm ham, udng thay tra, moi ngay mot thang.

Coéng dung chira tri: Dé phong va diéu tri viém gan.

Chul y: MAm cAy liéu can c6 hiéu qua trong tan phong, trir thap, thanh nhiét, tri viém gan,
viém khép do thip khép.

(10). Phwong tra diéu tri viém gan s6 III

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam hoac hwong, 10 gam bdi lan, 10 gam
thuong thuat, 6 gam hau bd, 5 gam vo quyt, 10 gam tich khic, 10 gam v dai phic, 6 gam mdc
hwong 15 gam nhan tran, 10 gam tam son khd. Cho tat ca cac vi thudc trén nghién thanh bot,
1am thanh thang, mai ti 15 gam, moi IAn uéng nira tti, mo6i ngay udéng 2 lan.

Coéng dung chira tri: Kién than, trir thip, diéu khi.
Chu y: Loai tra trén thich hop véi ngwoi than hw.
(11). Tra bo gan

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 12 gam dang sam, 10 gam bach thuat sao, 10 gam
thuwong thuat sao, 10 gam hoic hwong, 15 gam nhan tran, 12 gam dwong quy, 12 gam bach
thwoc, 10 gam hwong phuy, 10 gam phat thy, 15 gam son tra, 15 gam trach lan, 15 gam mii 1é
twoi, 12 gam semen vaccariae cho nwéc vao dun s6i, moi ngady mot thang, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Kién thin b6 gan, hoat huyét, thanh nhiét, loi thap khép.

Chu y: Loai tra nay thich hop dung cho ngu¢i gan thin hw han, khi huyét tich tuy, thip nhiét,
viém gan.

(12). Tra ban lan mat gan

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam ré ban lan, 15 gam nhan trin, 9 gam hoang
b4 sao khd. Cac vi thudc trén ting liéu lwong 1én gip 15 l1an roi gia thanh bot. Moi Ian dung 1ay
ra 50 - 60 gam, cho vao binh bdo 6n, thém nwéc néng ngdm ham trong 15 - 20 phut, udng
nhiéu [an thay tra, mo6i ngady mot thang, udng lién trong 7-10 ngay

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét tiéu ddc, trir thap khép.

Chud y: Ré ban lan tinh vi ding, han, thanh nhiét giai doc, mat mau, cAim mau. Trong cudn



“S06 tay cac vi thdo dwoc thwong dung ctia Liéu Ninh” ¢6 viét “ tri viém gan, viém tuyén nuéc
bot”. Loai tra trén 14y ré ban lan 1am chu yéu dé thanh nhiét, giai doc, sau d6 méi dén tac dung
loi thdp khép cta nhan tran. Hoang ba dang, han, kho thich hop dung véi viém gan c6 lay
nhiém. Cac nghién cttru khoa hoc hién dai cho rang: ré ban lan cé chita indican, sitosterin,
iratin, ré ban lau két tinh (A, B, C) c6 tac dung khang vi rat va giai doc. Loai tra nay rat dang va
lanh, cho nén nhitng ngudi Am hw, than vi tén thwong, ngwdi mac bénh da day khong nén dung.

(13). Nwée ngii vi tir hong tio

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 9 gam ngii vi tlt, 10 qua hong tdo, 30 gam quyt
vang, duong phén vira di. Cho tit ca cac nguyén liéu trén vao dun liy nuwdc. Moi ngay mot
thang, chia lam hai lan u6ng, uéng lién trong 15 ngay.

Coéng dung chira tri: Dwdng huyét bo gan, tot cho thin, boi bé sitrc khoé.
Chu y: Loai tra nay c6 tac dung tot véi gan khi hw nhwoce, viém gan, tirc nguec.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Muon dé phong bénh viém gan thong thwong, ching ta phai thuwc hién tot nhitng diéu sau
day:

Thir nhat la chi y an udng vé sinh, gido duc tré nho yéu thich théi quen giir gin vé sinh sach
sé. Truwdc khi an com va sau khi di vé sinh xong phai rira tay sach sé.

Thi hai 1a ngudi 1on, thiy c6 gido cin phai ndm virng nhirng kién thirc phong ngira bénh
viém gan, mot khi phat hién thay c6 tré nho bi viém gan, phai lam tét cong tac cach ly.

Thi ba 1a phai dé cao canh giac, néu phat hién thay tré cé biéu hién cdm mao nhw ho, s6
miii, sot ... hodc c6 triéu chirng vé tiéu hoa khong tot nhw khong mudn an com, ndn, tiéu chay...
néu diéu tri miy ngady ma van chwa thiy khoi, thi phai nghi dén nguy co mac bénh viém gan,
can phai kip thoi dwa tré di bénh vién dé kham chinh x4c.

Dé phong virus viém gan

Thir nhat la dé phong viém gan trong gia dinh: Trong gia dinh, néu phat hién ra nguoi cé
bénh viém gan hodc kiém tra strc khoé phat hién thiy c6 virus viém gan, cin phai kip thoi di
bénh vién d€ chin doan diéu tri. Néu xac dinh chinh xac mac viém gan, cin & lai bénh vién diéu
tri hodc diéu tri theo chi din cta bénh vién. Sau khi bénh nhan & vién diéu tri, ngudi nha phai
mang chan chiéu, quan 40... ma ngudi bénh dung ra phoi ngoai tréi ning it nhit ntra gior ddng
ho tré 1én, hoac phai dung thuéc tiéu doc ngdm trong 20 phut réi dem giat sach. Nhitng vat ma
nguwoi bénh da tié€p xic qua ciling c¢6 thé dung thudc tiéu ddc véi ndong dd nhw trén dé tiéu doc,
ngam trong khoang 10 phit réi bo ra lau chui rira sach. Nhirng dung cu an uéng ma bénh nhan
da st dung qua phai cho vao nwéc s6i dun trong khodng 30 phut. Nhitng ngudi ti€p xic chat
ché v&i ngwdi bénh viém gan B hodc nhiém virus viém gan B trong gia dinh phai di bénh vién
kiém tra HBsAg, tiém phong chong HBS va HBC, v&i ngudi 6 két qua 4m tinh phai tiém ching
ngtra viém gan B theo trinh tu thang dau, 1 thang sau do, rbéi 6 thang sau dé. Nhitng nguoi ¢



quan hé mat thiét trong gia dinh bi mac bénh viém gan A phai chd y dwong lay truyén bénh tir
miéng, chi y an udng vé sinh va nhitng dung cu an uéng phai dwoc khir trung sach s&, dong
thoi phai khir tring boén cau toilet sach sé, ngoai ra can phai tiém phong vacxin phong ngtra
bénh.

Thir hai la phai phong ngtra 1dy bénh & nhitng noi cong cdng: Nhirtng nhan vién phuc vu an
udng trong nhitng don vi nhw nha an tap thé, cra hang kinh doanh dn udng, trweong hoc, nha
tré... can phai dinh ky kiém tra strc khoé, khong mua nhitng thirc an khéng sach dé ché bién,
néu c6 diéu kién cin thuc hién vé sinh dung cu an udng. Nhitng don vi tip thé, néu méot khi
phat hién ra c6 ngudi mic bénh viém gan, cin Kip thoi cach ly, tich cwc tuyén truyén gitr gin vé
sinh, d6ng thoi tién hanh khir trung triét dé€ nhitng vat pham da ti€p xic véi ngwoi bénh. Néu
khong thé ngdn can dwoc, ma dich viém gan A bung phat, cAn tiém phong mién dich ciu (SIG,
0.02 - 0.12ml/kg) va virus viém gan A cho nhitng ngudi c6 ti€p xdc mat thiét véi nguén bénh
trong vong 7- 10 ngay.



Chwong V: cac bénh thwong gap cua hé
than Kinh, noi tiét va trao doi chat

I. Tai bién mach mau nio

Tai bién mach mau ndo dan gian thwong goi 1a tring gié, day 1a mot chimg bénh do tic
tuan hoan nio giy ra, dan dén dic di€m ctia bénh 1a mat chirc ning than kinh cuc bd nio. Khi
nhitng mach mau cung cap chat dinh dwdng va oxi cho ndo dot nhién bi v&, hodc bi tic sé dan
dén ching bénh nay. Khi mau khong dén dwoc bé phin can dén cta dai nio, viéc cung cip 0xi
bi gidn doan, cac t&€ bao niao bat dau bi chét di. K& ca cac chirng bénh clia ddng mach va tinh
mach trong va ngoai hdp so, tinh mach thai dwong, nhung cht yéu nhiéu nhat van la cac chirmg
bénh cta dong mach. Bénh cao huyét ap, xo vita ddng mach 1a nguyén nhan chd yéu dan dén
can bénh nay va thwong thiy nhiéu & nguwoi gia. Can clr vao cac thay doi cua bénh ly, cé thé
phén chia thanh hai loai tai bién mach mau nio la xuat huyét va thiéu mau mach mau nio.

Bénh thwong xay ra bat ngo, chi trong vai phit hodc vai gior déng ho 1a c¢6 thé dat téi dinh
diém, c6 nhirng khi kéo dai tir 24-48 gior dong h6. Bénh nhan bi xuat huyét ning cé thé thay
dau d4u, budn ndn, sau mot khoang thoi gian rat ngan thi chim vao hon mé. Bénh nhan bi nhe,
c6 thé thay dau dau, vang diu, sau do6 toan thin mat hét sirc lwc, dan din xay ra nhirng tré ngai
vé y thirc. Bénh nhin xuit huyét it c6 thé y thirc luén ludn tinh tdo. Pau dau cé thé gap & 50%
bénh nhin, dai da s6 xuat hién chirng buén nén. Chitng ddéng kinh chiém chwa dén 10%.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Tra c6 tac dung ho tro trc ché cac chirng bénh vé mach mau. Chit phenol cé nhiéu trong tra
c6 tac dung quan trong déi véi sw trao doi chit béo cta co thé. Néu chit cholesterol trong co
thé cao, chit béo sé tich tu trén thanh mach mau, sau khi nhitng t€ bao bang phang nhan nhui
sau khi duoc sinh ra dé dang hinh thanh nén nhirng nét xo hoa trén dong mach, dan dén cac
chirng bénh vé mach mau. Chit phenol c¢6 nhiéu trong tra, dic biét 1a tra con cé nhiéu chit ECG
va EGC va cac chit oxi ho4 c6 trong tra vang va tra non, c6 tac dung ho tro trc ché su gia ting
cia nhitng nét xo hod trén, lam gidm sw gia tang ctia chit xo protein, lam sach mau, tir dé
chéng lai sw xo vira ddng mach.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra nhan sam

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam 14 tra, 20 gam ngii vi tir, 10 gam nhin sam,
30 gam long nhan. Ngii vi, nhan sam dap giap, long nhan thai soi nhd, cho vao cung véi 14 tra
qudy déu, ngdm ham trong nwéc ndong khoang 5 phit. Udng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: Kién ndo cwong than (lam cho ndo khoé va tang cwong strc khoé), bo
trung ich khi.



Chu y: Phwong tra nay dung véi nguoi cé tri nhé suy giam, ngén ngit khé khan.
(2). Tra ha cat thao

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam ha cat thao, 2 gam tra xanh. Dun séi ha cat
thdo cho dén khi s6i, cho tra xanh vao c6c bao 6n, sau d6 cho vao ndi dun ha cat thao, diy nap
ngam ham trong khodng 5 -10 phudt. Udng nhiéu Ian thay tra, udng thwong xuyén. Moi ngay
thay la tra 2 lan.

Cong dung chira tri: M4t gan sang mat.

Chu y: Loai tra nay thich hop dung dé tri nhirng di chirng cia bénh tai bién mach mau néo,
hoa mat, U tai.

(3). Tra xwong b6

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam xwong bd, 2 qua mo chua, 2 qua dai tao,
dwong dé vira da dung. Cho xwong b6 thai méng, cho vao coc tra, sau dé thém dai tdo, mo chua
va duwong do vao dun séi, roi rét vao coc tra. Ung nhiéu lan thay tra.

Cong dung chira tri: Tinh tAm an than, hwong thom dé chiu.

Chu y: Loai tra nay thich hop dung dé€ hoi phuc strc khoé sau khi bi di chirng cta ching roi
loan mach mau nao.

(4). Héng tra, tra xanh ban lan

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 2 gam tra xanh, 5 gam hong tra, 10 gam ban lan.
Cho ban lan sao kho, hong tra gid min, sau dé cho tra xanh vao khuiy déu, thém nwéc sbi vira
du dung, day nap ngdm ham trong 10 phut 1a dwoc. Moi ngay udng 2 thang, u6ng nhiéu Ian thay
tra.

Coéng dung chira tri: ich khi hoat huyét.
Chu y: Loai tra nay thich hop v&i nhitng di chirng cta chirng tring gié.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Phong ngtra bénh tai bién mach mau ndo dwoc chia thanh 2 cip, la phong ngtra cdp 1 va
phong ngtra cap 2.

Phong ngtra cap 1 tip trung vao nhitng nhan t6 nguy hi€m ctia bénh tai bi€n mach mau néo
nhitng khi d6 ngudi bénh van chwa phat bénh, muc dich 1a thong qua cac phwong phap dé lam
giam sw nguy hiém cuta viéc xay ra bénh tai bién mach mau nio. Bénh cao huyét ap la mot
nhén té nguy hiém hang dau, vi vy dau tién can phai xac dinh xem bénh nhan c6 bi cao huyét
ap hay khong, déong thoi thong qua nhitng bién phap phu hop dé khong ché huyét ap trong
pham vi cho phép. Néu can thiét, cling cAn phai thong qua viéc khéng ché dn uéng va diéu tri
bang thu6c dé khdng ché bénh tiéu dwong. Quan hé mat thiét dén ndng do cholesterol trong



mau con ké ca ham lvgng mé trong mau, diéu chinh co ciu thirc an va phai diéu tri bang thudc
c6 thé sé la cho m& mau binh thwong. Cai thudc 14 va tranh uéng nhiéu rwou cling la mot trong
nhirng bién phap v6 cung quan trong.

Néu bénh nhin da tirng bi bénh nay, thi can phai kiém tra toan dién sttc khoé dé dwa ra
chin doan toan dién, déong thoi thong qua cac nguyén nhin giy bénh dé diéu tri va phong ngira
cac kha nang c6 thé giy ra bénh tai bién mach mau nio.

Né&u bénh nhan bi mac chirng nhip tim khong déu hay cac chirng bénh vé tim mach khac (vi
du nhw mang tim nhan tao va bénh tim) cling cin phai diéu tri bang thudc trong thi gian dai
dé tri khoi bénh tai bién mach mau nio.

Phong ngtra cip 2. Néu bénh nhan c6 tién st bi tai bién mach mau nio, thi Ian sau nay sw
nguy hiém khi xay ra tai bién mach mau ndo cang cao. Phong ngira cip 2 la théng qua cac
phwong phap khac nhau d€ ngidn can sw nguy hiém cta bénh tai bién mach mau nio. Doi véi
bénh nhin dang nay, cin thong qua ki€ém tra sirc khoé toan dién va danh gid nguyén nhan gy
bénh. Tuy moi bénh nhan c6 thé phai tién hanh nhitng danh gia khac nhau, nhung nguyén tic
diéu tri bénh la giong nhau. C6 mot s6 bénh nhan, cé thé xuit hién mét s6 tic dung phu va
nhitng van dé vé y hoc khong pht hop véi cach tri liéu. Cho nén, trwédc khi diéu tri, dau tién
phai tién hanh kiém tra strc khoé toan dién va thir chdn doan dé quyét dinh xem nguwdi bénh ¢
tiép nhin viéc diéu tri bénh dwgc khéng. Dong thoi, cling can kip thoi gido duc, tuyén truyén
cho bénh nhan xem ho c6 triéu chirng nao dé khong, dé ho ndi ra xem trong thoi gian vira qua
da bi nhitng triéu chirng gi.

II. Chirng m¢ trong mau cao

M@ trong mau cao la mot chirng bénh thudc vé pham tru chéng mat, c6 dom, tim trang
budn buec, tirc nguc v.v... cia déng y. Biu hién 1am sang 1a nhitng lic hoa mat, tikc nguc, bung
déi thi chit m& trong mau (triglycreit va cholesterol) tang cao (c6 nhitng truwdmg hop biéu
hién lam sang khéng c6 chut triéu chiing nao). Bénh cé nguyén nhan bén ngoai la thuong
xuyén an nhirng thirc an c6 chira nhiéu chit béo, nguyén nhin bén trong la do suy yéu strc khoé
do tubi gia, hodc do than suy yéu dan dén Am dwong khdéng can bang. Bénh nay con do gan
than hw t6n, dom tich tu din dén nhitng sw tic nghén.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Ham lwong tra non trong 14 tra rat cao nén twong déi tot. Tra non c6 thé hip thu dan dan
vitamin C, dong thoi ning cao ty 1€ rng dung cta nd, lam cho vitamin C c6 thé phat huy hiéu
qua to 1én ctia minh. Vitamin C c6 thé di chuyén cholesterol tir mach mau vao trong gan, sau
dé tiép tuc chuyén hoa né thanh dich mét, hinh thanh nén hat dich méit bai tiét qua duwdong tiéu
hod, tir d6 lam gidm néng dd chat béo c6 trong mau, déng thoi cé tic dung lam tang tinh déo
dai cia mach mau, tinh dan héi va lam giam kha nang thim thiu.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra bao vé strc khoé



Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Pun soi tra xanh, gido ¢d lam, cat cin va him udng.

Cong dung chira tri: Ha huyét 4p, ha m& trong mau, nang cao kha ning mién dich cua co
thé.
Chu y: Loai tra nay phoi hop gitra gido c6 lam va cat can c6 thé dan dan lam tang tuin hoan
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mau.
(2). Tra tam bao

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Tra phé nhi, hoa ctc, qua la hdn véi lvgng du
dung, cho vao gia nat. Dung 20 gam ngdm v&i nwéc ndng thanh tra, uéng nhiéu lan.

Coéng dung chira tri: Thich hgp diéu tri chitng cao huyét 4p, mé& cao trong mau, dong thoi co
hiéu qua trong ha huyét ap, gidm béo, tiéu trir mé& thira.

Chd y: Phé nhi tra 6n vi, c6 hiéu qua dic biét ro rét trong gidm béo, gidm m&, phong ngira
xo vira dong mach, phong ngtra cdc bénh vé tim, gidm huyét ap, chong lao hod, chéng ung thu,
ha dwong trong mau.

(3). Tra son tra giam béo

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Son tra twoi, khé moi loai 7 gam; 9 gam tran bi sao
kho, hong tra véi lwong du dung. Cho tat ca cac vi thuéc trén vao binh bdo 6n, thém nuwéc soi
day dén ntra binh, ngdm hdm trong khoang hon 10 phit. Udng nhiéu lan thay tra, uong hét
trong ngay.

Coéng dung chira tri: Tiéu thuc, diéu khi, gidm ma.

Chu y: Phwong tra nay diéu tri an qua nhiéu chat béo, m& trong mau twong doi cao, kém
theo triéu chirng vang dau, tic tirc dau, thwon thiy miéng c6 nhiéu dom, hodc co thé hoi béo,
bung da khé chiu. Nguwoi dich vi da day qua nhiéu, bi loét da day khéng nén dung. Phwong tra
nay da dwoc kiém nghiém trong thuc té, néu udng thwong xuyén sé cé hiéu qua rat 1én. Trong
phwong thudc trén, son tra l1a vi thudc chu dao, cdc nghién ctru khoa hoc hién dai cho thiy, n6
c6 chira axit cua son tra, axit ttru thach, axit chanh, xéton va cac loai glucoxit cé tac dung lam
giin n& cic mach mau, ha huyét 4p, ha m& mau, hd tro tiéu hod v.v... Trong cudn “Ban thao
cwong muc” c6 néi vé tic dung cia son tra: “tiéu thue, tiéu thit tich tu”. Trong cuon “Ban thao
thong huyén” c6 viét “Son tra vi 6n hoa, tiéu didu mé& (chi thit dong vat)” 1a rat cé ly. Tran bi
sao c6 tac dung diéu khi, c6 hiéu qua ho tro tiéu ho4, b6 sung thém tac dung ho tro tiéu hoa
cho son tra. Hong tra 1a loai tra xanh da dwoc 1én men, c6 men axit goc, 1a mot loai thwe phim
rat tot dé hoa vi, tiéu thuc, giai trir tich tu, két hop dung véi hai loai thuéc trén, cang dem lai
hiéu qua tot hon.

(4). Tra tha o

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 20-30 gam tha 06, cho thém nwdc s6i ngdm ham
trong 30 phut, chd cho dén khi nwéc 4m thi bo ra uéng thay tra, moi ngay 1 thang.



Cong dung chita tri: Ha tha 6 c6 tac dung ha mé mau, giam sy hinh thanh nghén mach mau.

Chu y: Theo bdo cdo nghién ctru 14 tra cta vién khoa hoc Trung Qudc, 14 tra c6 chira nhiéu
loai vitamin, protein, axit amin, t6 chat tra non, cafein, lwvgng m& dw thira nhiéu dwong. Ngoai
ra con c6 mot bdo cdo nira phat hién ra rang, ching ta c6 thé 14y thém dwoc rat nhiéu loai
nguyén td vi lwong can thiét cho co thé tir 14 tra, nhw dong, sat, kém, cung v&i mot lwong 1on
cac nguyén to khdc nhw mangan, phot pho, magié, iot v.v... Nhitng ngwdi bi mé trong mau tang
cao, néu thuwong xuyén udng tra ha thia 6 dé diéu tri sé thay hiéu qua diéu tri cuc ky ro rét.

(5). Tra giam m& giam béo

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam ha thi 6 twoi, 15 gam son tra twoi, 15 gam
thdo quyét minh, 20 gam vo bi dao, 3 gam Tra O Long. Cho ha thti 6 va 3 vi ban dau vao dun séi,
loc bo bi, sau dé 1dy nwdc ngdm ham véi tra O Long, 14y nwéc uéng. Mdi ngay lam 1 thang.
Uébng lién tuc trong liéu trinh diéu tri, 2 thang la mot liéu trinh. Thwong thwong, udng trong
khoang 3-51a motliéu trinh.

Coéng dung chira tri: Ha m& mau, hoat huyét, gidm ap, loi tiéu.

Chu y: Loai tra nay c6 tac dung gidm béo, co ché chi yéu la bo ty gan than, diéu chinh 4m
dwong trong co thé can bang. Mot nghién cttu lién quan khac cho thiy, ha tha 6 c6 chira lwong
16 axit hoang can, cé thé ting sw vin dong cia dwong rudt, chong va gidm sw hip thu cia cac
chit béo trong dworng rudt, cho nén c6 thé gidm mé béo duoc.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Chirng m& cao trong mau chid yéu 1a phai phong ngtra tot, c6 thé tuin theo nhitng chinh
sach dudi day:

Thit nhat 13 &n uéng hop ly: An udng hop ly 1a nguyén 1y co ban dé diéu tri bénh mé& cao
trong mau, moi bénh nhin m& cao trong mau nao, trwdc khi tién hanh diéu tri, déu phai tién
hanh diéu tri bang dn udng. Chi khi diéu tri bang dn u6ng khong dem lai hiéu qua hodc bénh
nhan khong kién nhan (thuwong diéu tri tir nlra ndm dén 1 nam), thi mdi nén diéu tri bang
thudc, vi diéu tri bang an uéng la cach diéu tri hop nhit vdi sinh ly clia ngwdi bénh. Bat ké loai
thudc gidm béo nao, it nhiéu cling déu c6 tac dung phu, cho nén, khi diéu tri bang thudc, cling
can ap dung bién phap dn uéng hop ly, nhe nhang.

Thi hai 1a vin dong co thé hop ly: Van dong, rén luyén strc khoé cé thé tang cwong tiéu hoa,
cai thién trao doi chat, phong ch6ng m& trong mau tang cao, m& co thé ting cao. Van dong cé
thé giup ham lwong m& cao trong mau cé thé gidm xudng téi mirc binh thuwong. Khong chi ¢
vay, vin dong c6 thé ning cao chat protein ch6ng oxi hoa dong mach cé trong mach mau - c6
chira ham lwgng rat 1én chat protein chdng mé (HDL), cai thién chirc ndng cda tim, tang cuong
tuan hoan tim, tir d6 c6 tac dung tét trong phong ngira bénh xo vira dong mach. Nguoi co thé
c6 strc khoé tot, khong cé bénh vé tim mach, cin tién hanh vin dong déu din, vi du nhw chay
dai, dap xe dap, boi, danh cau 16ng, leo nii v.v... Nhwng nhitng nguwdi bi bénh vé tim mach, bénh
huyét ap cao hodc dai dwong v.v... khong nén tién hanh thuc hién nhitng loai vin dong qua



manh. Nhitng loai nay, cAn van dong theo chi din cta thdy thudc, cin ct vao tinh trang bénh
ma tip nhirng loai thé thao tri liéu, thai cwc quyén v.v...

Thi ba 1a diéu tri hop ly: Khi thuc hién nhitng bién phap diéu tri trén roi ma hiéu qua van
chua t6t, thi cAn b6 sung thém nhirng cach diéu tri vat ly khac, vi du nhw tdm khoang, tri liéu
dién tir gan. Bién phap tri liéu dién tir cho gan c6 thé diéu chinh dwoc roi loan gan, tir d6 lam
cho m& trong mau tré nén binh thwong.

Thi tw 1a diéu tri bang thudc: D3i vdi chitng bénh m& mau ldu nim va ning, c6 thé tién
hanh diéu tri bang thudc, hién nay chwa c6 loai thudc nao cé thé gidm nhe dwoc lwong me
trong mau mot cach hop ly theo sinh ly. Pa s6 lwgng m& mau chi gidm trong mot khodng thoi
gian ngan, nhung vé 1au dai sé xuit hién cac tac dung phu. Cho nén, diéu tri bang thudc 1a bién
phap bat dic di khi 4p dung cho nhitng trudmg hop bénh nhan bi bénh tim mach ma trao déi
md& trong mau bi rdi loan, cho nén can phai két hop diéu tri véi nhitng bién phap ma khéng
dung dén thudc.

II1. Bénh tiéu dwong

Bénh tiéu duwdong la mot t6 hop ctia cadc bénh do trao do6i chat va bai tiét khong tot gy ra.
Bénh do chitc ning cta té€ bao insulin khéng binh thwong, dan dén viéc trao ddi chit dwong,
chit protein va ca chit béo bi roi loan. Bi€u hién lAm sang dién hinh thuwong thiy 1a “ba nhiéu
mot it”, d6 1a uong nhiéu, di ti€u nhiéu, in nhiéu va tiéu hoa it. Can c theo nguyén nhin giy
bénh ma chia bénh nay ra lam 2 loai la tiéu dwdng mang tinh ké phat va tiéu dwdng mang tinh
nguyén phat. Bénh tiéu dwong nguyén phat 1a dé chi bénh tiéu dwéng ma nguyén nhan gy
bénh chwa dwoc xac dinh chinh xac, né con dwoc goi la bénh dai duwong xay ra dac biét hoac
nguyén nhan chwa ré rang, trong dé tuyét dai da sd 1a dd mac bénh tiéu duwong.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Trong Péng y, bénh tiéu dwong dwoc goi 1a “tiéu khat” dong thoi can c vao sw thi tw cia
triéu chirng “ba nhiéu” & trén dé chia thanh tiéu hoa nhiéu, tiéu hod trung binh hoic tiéu hoa
it. Khat ma udng qua nhiéu nwdc thi x€p vao loai tiéu hoa nhiéu, tiéu hoa tot ma an nhiéu
duoc, x€p vao loai tiéu hoa trung binh, miéng khat, ti€u tién tdo thi goi la tiéu hod it. Néu trong
cudc sdng hang ngay, néu kién trig udng tra trong thoi gian dai, c6 thé ho tro cho viéc gidm
nhe bénh nay.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra muwép

Phuwong phép chira bénh bang tra thudc: 200 gam mwép, 5 gam tra xanh. Muwép bo vo thai
miéng, thém chit muodi vao dun soi lén, sau d6 thém tra xanh vao khuiy déu 1y nwéc udng.
Moi ngay 1 thang, chia thanh 2 Ian d€ uéng.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, giai d6c, mat mau, cAim mau, tiéu viém, chong ho.

Chu y: Tra nay thich hop véi nguoi bi tiéu dwong, dwdng trong mau, gan néng, ho.



(2). Tralao Téng

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam tra ldo Tong (c6 thé thay bang 14 tra cla
cy tra c6 trén 70 nam tudi). Pun sdi nudc 1én, ngdm ham tra trong khoang 5 phut la dwoc. Moi
ngay 1 thang, chia thanh 2-3 Ian u6ng.

Coéng dung chira tri: Ha dwong, sinh nhiét, cAim khat.
Chu y: Loai tra nay thich hop véi ngudi bi tiéu duong.
(3). Tra phan hoa

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 125 gam phéin hoa twoi. Phin hoa twoi ché bién
thanh bot, moi ngay dung 15-20 gam, cho nuéc s6i vao ngdm ham, diy nap trong vai phat 1a
dwoc. Moi ngay udng nhiéu Ian thay tra, uéng lau dai sé thiy hiéu qua ro rét.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, sinh dich, ch6ng khat.

Chu y: Phwong tra nay chu tri tiéu khat, tiéu nhiét, giai buén buc, dong thoi c6 tic dung an
than, boi bo. N6 thich hop dung véi nguoi bi bénh ti€u dwong gan da day tio nhiét, cé tac dung
sinh nhiét, chong khat rat tot.

(4). Tra to héng

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 15 gam to hong. Cho to hdng vao gii nat, cho vao
tai vai goi lai, cho vao coc nwére s6i, ham. Uong nhiéu lan thay tra, c6 thé dung thuwong xuyén.

Coéng dung chira tri: Bo than ich tinh.
Chu y: Phuong tra nay thich hop véi bénh tiéu dwong do gan thin 4m huw.
(5). Tra 6¢ dong

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 con 6¢ dong. Dung nwéc sach rira roi ngdm 6¢
trong nira ngay, rira sach bun dat, cho vao nwéc sach, dun 1én 1y nwéc uéng thay tra.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, giai khat.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng ti€u dwong miéng khat, uéng nhiéu.
(6). Trala cao lau

Phwong phap chira bénh bang tra thuéc: 10 gam 14 cao lau. Cho 14 cao lau vao rira sach, gia
nat, dun so6i 1én udng thay tra. Moi ngay udng nhiéu lan.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét gidi khat, tiéu viém, chong phién mudn.

Chu y: Loai tra nay thich hgp v&i chirng tiéu dwong dau nira dau, néng long, miéng khat
udéng nhiéu.



(7). Travé bi phin hoa

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 9 gam vo bi dao, 9 gam v6 dwa hiu, 6 gam phin
hoa. Hai vi dau thai mdng, cho vao dun s6i lén cung vé&i phan hoa, sau d6 bo ba 1dy nwée. Udng
nhiéu lan thay tra, khong c6 dinh thoi gian.

Coéng dung chira tri: Sinh dich, chong khat.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi ngwdi bi ti€u dwong, miéng khat, uéng nhiéu nuwéc.
(8). Tra lan hoang thao, ngoc truc

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 9 gam lan hoang thao, 9 gam ngoc tric, 3 gam tra
xanh, dwong phén dd dung. Cho hai vi dau cung 300 ml nwéc dun séi 1én trong vong 15-20
phut, 14y nwdrc, tiép do6 cho tra xanh vao, diy nap trong 3-5 phut, thém dwong pheén, khudy déu
1én 1a dwoc. Moi ngay 1 thang, uéng nhiéu lan thay tra, cho dén khi vi nhat thi thoi.

Cong dung chira tri: ich da day, nhuan gan, thanh nhiét dwérng am, sinh dich, giai khat.

Chud y: Phwong tra nay thich hop v&i bénh néng, dich it, gan vi khong tét, hw hoa dan dén
cac chirng bénh va chirng tiéu duong.

(9). Tra sa sam mach dong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam bic sa sim, 15 gam mach dong, 15 gam
sinh dia, 5 gam ngoc trdc. Cho tit ca 4 vi trén gid thanh bot, thém nwéc néng vao ngdm ham
trong 15-20 pht, bé ba 14y nwdc. Moi ngay 1 thang, udng nhiéu Ian thay tra, khong can c6 dinh
thoi gian uéng.

Cong dung chira tri: ich da day, sinh dich.
(10). Tra rau ngd

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 100 gam rau ngd, 3 gam tra xanh. Cho riu ngd va
300 ml vao ndi dun s6i 1y nuéc, bd ba 14y nuéc, thém tra xanh vao ngdm ham udng. Moi ngay
1 thang, chia lam 3 Ian udng néng.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét, giam dwong.

Chu y: Phwong tra nay thich hgp véi chitng nguoi tiéu dwdng ma nwéc nhw nwéce thach cao.
Thong qua kiém nghiém trén dong vat, riu ngoé co6 tac dung lam gidm md& mau ro rét, co tac
dung rat tot véi chirng ti€éu dwong, cao huyét ap, bénh thin.

(11). Tra tiéu khat

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Tra xanh, ngii vi tlr moi loai 4 gam; 15 gam cat cin,
thién hoa va mach dong moi loai 10 gam; 15 gam tri mau. Cho cat can va ba vi sau vao gia
thanh bot, réi cho vao cdc tra, ngdim ham véi nwéce séi. Moi ngay udng 1 thang, uéng nhiéu lan



thay tra.
Cong dung chira tri: Sinh nhiét, tri khat, ha dwong, dwéng am.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi bénh nhan tiéu duong.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Cac nguyén nhan nguy hiém giy ra bénh tiéu dwong la rat nhiéu, vi du di truyén trong gia
dinh, théi quen an udng khong tot, hoat dong thé chit qua it, béo phi, u6ng rwgu nhiéu, tinh
than cang thang v.v... déu c6 thé 1a nguyén nhin din dén bénh tiéu dudng. Nhung khéng ché
bénh béo phi la mét diém mau chét trong phong ngira bénh tiéu dwong, can tich cwe mé rong
viéc phong ngira bénh ti€u duwdng nay, can tuyén truyén cho toan dan biét dwoc cadc nguyén
nhan din dén bénh, ning cao y thuc tw gidc cia cdng dong, kip thoi khong ché cac nguyén nhan
gay bénh, dan din lam gidm ty 1&é mac bénh tiéu dwong nay.

Trong cudc sdng, mubén phong ngtra bénh ti€u duwong, cin cht y miy diém sau day: Thi
nhit la thong qua vin dong va dn udng dé giam béo trong thwc té, dac biét 1a phai cha y van dé
béo bung, vi gidm béo bung la rat hitu hiéu trong viéc gidm dwong. Thir hai la phai khong ché
dwoc bénh cao huyét ap, can bénh nay c6 moi quan hé v cung chat ché véi bénh ti€u duong.
Thit ba la dinh Ky tién hanh kiém tra dwong trong mau: néu bi béo hoac can nang ting nhanh,
huyét 4p hodc m& mau c6 hoi cao mot chut, ngudi cd tién st ngwoi trong cung gia dinh bi mac
ti€éu dudng... 1a nhirng nguwdi c6 nguy co mac ti€u dudng rat cao. Sau 30 tudi ching ta nén kiém
tra lwong dudng trong mau 3 nam 1 lAn. Nhirng ngudi binh thwdng sau 45 tudi, cir moi 3 ndm
nén kiém tra dwong trong mau 1 lan. Nhw vay, c6 thé phat hién bénh sém, chin doan sém, diéu
tri sém, tham chi c6 thé giup nhitng ngwdi cé nguy co mac bénh cao sé tranh dwoc mic cin
bénh nay.

IV. Bénh suy nhworc than Kinh

Suy nhwoc than kinh la mot loai bénh giy tré ngai cho than kinh, ciing 1a mot loai bénh
than kinh & mic dd nhe. BEnh nhan khéng cé thay doi gi vé khi chit, chi thwong xuyén mat
ngu, tri lwc khéng tot, tinh thin c6 sw xdo tron... khong thé lam chu dwoc nhirng trang thai tAim
than ctia ban than. Thwong thudng, nhitng bénh nhan khi mac bénh suy nhuoc than kinh déu
phai tradi qua mot thoi gian dai trwéc dé than kinh cing thang va nhitng ap lwc vé tinh than,
nhu hoc sinh lo lang thi khong tdt, quan hé vo chong, me chong - nang dau cing thang, moi
treong s6ng cua tirng ca nhan, nhip song réi loan, déu c6 thé dan dén chirng suy nhwoc thian
kinh.

Nhung bénh nhan mic bénh suy nhwoc than kinh khéng c6 nhitng rdi loan vé hanh vi mot
cach nghiém trong, day la di€m khac biét ro rét nhit dé phan biét bénh nhin suy nhwoc thin
kinh v&i bénh nhan than kinh (bénh dién). Biéu hién chi yéu ciia bénh 1a tinh than dé phin
khich va trf lwc dé bi suy yéu, tAm trang budn buc, kh6 ngt. C6 mot sd bénh nhan con cé biéu
hién dau dau, vang dau, hoa mat, u tai, hét hoi, liét dwong, xuit tinh sém hoic kinh nguyét rdi
loan.



1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

T xwa dén nay, actiso la loai thuc vt rat bo, vira dn dwoc vira lam thudc dwgc. Cuén “Than
néng ban thao kinh” danh gia va coi né vao loai vat phdm hang diu. Cac chuyén gia ndi tiéng
bién soan cu6n sach nay da ghi vé tic dung bao vé sirc khoé ctia né la “bo dia (thin), an tim”,
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“ich chi”, “tir dwong kién trang”, “trwong sinh bat 1do”... Actiso tinh vi can, c6 hiéu qua 16n
trong b6 trung nhuin phéi, thanh nhiét an than.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ngot tang cwong strc luc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam thich ngii gia dung ca than va ré (loai kho,
gid min), 10 gam tién hac thao, 10 gam ciu Ky t, 3 gam hong tra. Cho vao dun so6i lén 1dy nwéc
udng.

Cong dung chira tri: B6 than tot xwong, ch6ng mét mai, hung phin tinh than.

Chu y: Phwong tra trén c6 thé dung dé tri chirng than kinh suy nhwoc, than hw, dau lwng, 1a
loai nwéc udng bdo vé sirc khoé rat tot cho nguwoi lao dong qua sirc, van dong vién, nguoi lao
déng thé lwc nhiéu.

(2). Tra thich ngii gia hoa nhai

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Loai tra nay 1a mot bai thudc trong Dong y, do
thich ngii gia, hoa nhai, tra xanh la cac vi cha yéu. Cac loai nguyén liéu nay ctra hang thudc
déng y déu c6 ban. Dung nwdc néng ngdm ham, uéng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo than sinh tinh, an than, tét cho tri nio.

Chu y: Phwong tra trén cha tri thé chit suy nhwoc, mat sirc, thé dit hoi, than kinh khong
tot, tinh than suy nhwoc, mit ngt, hay quén, mo nhiéu, thin hw, dau lung.

(3). Tra hoa cic quyét minh

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Hoa clc, quyét minh sao kho. Cho vao nuwdc soi
ngam ham uéng.

Cong dung chira tri: Sdng mat, chdng hoa mat, cAm dau.
Chu y : Loai tra nay thich hgp véi nguoi bi suy nhwoce than kinh.
(4). Tra nang cao tinh thin

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 15-30 gam ha thu 6, hodc thém lac thach dang,
hop hoan mébi loai 15 gam. Pun séi 1én 14y nwéc udng, moi ngay 1 thang, uéng vao budi tdi.

Coéng dung chira tri; B6 gan thin, dwéng no an thin.



Chu y: Loai tra nay thich hgp véi chirng suy nhwoc than Kinh.,
(5). Tra thuéc linh chi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 6 gam linh chi, dudng trang vira dd. Linh chi cit
thanh tirng miéng mong, thém nwéc vao dun sdi 1én 2 Ian, 14y nwée ca 2 1An hoa 1an vao nhau,
thém dudng trang vira di. Moi ngdy 1 thang, chia thanh 2 [An udng budi sang va téi cho dén
hét.

Coéng dung chira tri: Dwdng nio an than.

Chu y: Phwong tra trén chu tri chitng dong kinh, bénh déng mach vanh, than kinh suy
nhworc.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Cung v&i sw phat trién cta xa héi va kinh té, lao dong tri 6c ngay cang tré nén mot cong cu
dac lwc cho con nguodi dé lam giau. Lao dong tri 6c 1dy dai ndo lam co s&, néu lam viéc tri 6c
trong thoi gian dai hodc qua cing thang, lam cho dai nio qua hung phin, tiéu hao ning lvong
cang nhiéu, chirc ning than kinh sé khong thé chiu dung duorc, sé rat dé xay ra chirng bénh nay.
Dic biét 1a khi hoc hanh, thi ¢t cing thang, hodc khi khong thé ddm nhiém dwoc cong viéc, ty 1&
mac bénh ngay cang tang cao.

Qua nhiéu ndm quan sat, cac chuyén gia da phat hién ra rang, than kinh suy nhwoc thwong
thiy & gi¢i lao dong tri 6c. Nhitng ngwdi nay da s6 thwong c6 thé chat khong tét, hoi yéu,
thwong thi€u quan tdm va coi trong stirc khoé ctia minh, tinh cach ciing hwéng ndi, binh thwong
hay tram tinh, thwong thi€u van dong thé chat.

Muon dé phong bénh suy nhwoc than kinh mot cach c6 hiéu qua, thi trong cudc song hang
ngay, phai chu y gitt gin tinh than va bao vé tdm ly, tuy lic ma diéu chinh trang thai tdm ly cta
minh, 1am cho hoc dong tam ly dat duwgc sw can bang. TAt nhién, cling phai str dung dén tri ndo
hop 1y 1a mét cach quan trong dé tao ra ctia cai cho con nguoi. Lao dong tri 6¢ 1a mot loai lao
dong quan trong, tuyét dai da s6 nhitng ngwoi lao dong tri 6¢ déu khong dé bi mac chirng than
kinh suy nhwoc, diéu nay cé lién quan dén nhiéu van dé khoa hoc, nén két hop gitra lam viéc va
nghi ngoi mot cach hop ly.

V. Mo nhiéu

DPong y cho rang, nguyén nhan cin ban ciia mo nhiéu la do co thé thay déi. Trong cudn “To
van - Phwong thanh suy ludn” c6 viét: “do thiéu khi chit lam cho nguwdi ta mo nhiéu vé dém,
tham chi din t&i hon mé”. Cai goi 1a “Thiéu khi chat” & day la khi chit khong day du, khi duwong
khong gittr dwoc Am, tinh than ciing khong giit dwoc, dan dén mo nhiéu. P6 1a mot trong nhitng
nguyén nhan. Ngoai ra, than khi hw t6n, bi ton thwong do thing thua, tiéu hao tinh lwc nhiéu,
]am cho tdm than bat an, cling khién mo nhiéu. Am huyét hw nhwoc, khéng thé duy tri mot tim
trang tot, long da ldc nao ciling nhw Itra d6t, lam cho tdm hon lang thang day doé, cling khién mo
nhiéu. Néu do noi tiét bén trong nhw gan mat giy ra, tinh than khéng yén, cling la mét nguyén
nhan gy ra mo nhiéu. Lao ddng qua sirc, canh tranh nhw nwéc véi Iva, gan than khéng giao



hoa, tam than b4t an ciing sé gy ra mo nhidu. An uéng khong diéu dg, lam cho thé hu mdc tén,
tinh thin bit an cling sé gy ra mo nhiéu. Khi xay ra mo nhiéu, sé khién ngay ca phong ngu
cling khong yén, mo mong lién mién.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Nhéin tdo chua la mot trong nhitng vi thu6c thwong dung, cé tdc dung tinh tim an thin, c6
tac dung gitt mo héi, sinh dich, c6 thé dung dé tri chirtng mat ngu, hay quén, tim trang phién
muon, thé chit hu nhuoc, todt nhiéu moé hoéi, miéng kho, ho tro tran tinh. Nhan tdo chua va la
tra néu dun séi lén cung v&i nhau, uéng thay tra sé rat cé hiéu qua véi viéc diéu tri chirng mo
nhiéu.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Thit vién nudc tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10-25 gam thit vién; 1-1,5 gam tra xanh. Thit vién
cho vao nwéc dun soi trong 1 gio. L4 tra ngdm ham nwéc s6i trong khoang 5 phut réi loc bo b3,
14y nwére, cho vao noi thit vién. M6i ngay 1am 1 thang, udng néng, an thit uéng nwéc canh,

Coéng dung chira tri: ich tinh than, b6 khi huyét, an than.

Chu y: Loai canh trén thich hgp v&i chitng than kinh suy nhwoc, co thé hw nhwoc, hay quén,
mat ngu.

(2). Tra mat ong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 25 gam mat ong; 0,5-1,5 gam tra xanh. Tron vao
nhau sau d6 cho vao nuwéc sdi ngdm ham trong 5 phut l1a dwoc. Moi ngay 1 thang, uéng khi con
nong.

Coéng dung chira tri: Kién than nhuin phoi, sinh dich chong khat, loi tiéu giai doc.

Chu y: Loai tra trén thich hop v&i chirng tinh thin mét maéi, t& chi mdi mét, troi ndng
miéng khat, nhiéu mo6 héi ma tiéu tién it. Ngoai ra, con thich hop ca véi chirng viém khi quan,
co thé suy nhwoc sau khi bi bénh, viém gan, dwong trong mau thap, bi tién.

(3). Tra giup tri nh&

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 5 gam 14 dau, 15 gam ha tha 6, 10 bach tat 1¢, 3
gam tra xanh, 9 gam dan sim. Cho tit ca vao dun 1én udng.

Cong dung chira tri: B6 ndo, tot tri nhé, hoat huyét, thanh nhiét sang mat.

Cht y: Loai tra trén thich hop véi chitng lao dong tri 6¢c qua mirc din dén diu 6c¢ nhw cing
ra, dau dau, vang diu, mat ngd, mo nhiéu.

(4). Tra qué vién



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 5-10 qua thit qué vién. Dau tién cho vao bat, hip
cach thuy, sau d6 dun s6i 1én 1y nwéc udng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo khi huyét, ich than kinh.

Chu y: Nguwoi binh thwong uong cé thé gitp song lau, kéo dai tudi tho, dac biét thich hop
dung véi chirng than kKinh suy nhwgc, co thé hw nhworc, hay gidat minh, mat ngid, hay quén.

(5). Tra hoang lién 6n mat

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 6 gam hoang lién; ban ha, tran bi, phuc linh, tric
nhu, tich thuwc moi loai 9 gam; cam théo, girng twoi moi loai 3 gam; 5 qua dai tdo, 12 gam tran
chiu mau. Cho tit cd vao dun s6i 1én 14y nwéc udng thay tra. Moi ngay udng 2 thang.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét hoa viém.

Chu y: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng mo nhiéu, vang dau, tAm trang bat an, dé ndi
néng, dom nhiéu tirc nguec, lwdi do6, manh hoat (dap nhiéu va nhanh).

(6). Tra quy ti

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Nhan sam, vién chi, mdc hwong moi loai 6 gam;
hoang ki, bach thuat, dwong quy, phuc linh, tdo chua, long nhin moi thit 9 gam; 3 gam cttru cam
thdo. Dun soi 1én 14y nwéc dung thay tra. Moi ngay 2 thang.

Coéng dung chira tri: Bo ich tAm than.

Chu y: Phwong tra trén thich hop véi chirng hay quén, mo nhiéu, dit hoi, tinh thdn mét
moai, da mit vang vot, dn {t, suy nhwoc, mac bénh dwong rudt, da day, di ta (16ng), miéng ludi
nhat, lu@i trang, mach dap yéu.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

b€ phong ngira chirtng mo nhiéu xay ra, trong cudc séng hang ngay, ching ta nén lam tot
nhitng diém sau:

(1). Trwéc khi di ngu 1 tiéng nén di bd hodc thuwdng thirc Am nhac, d€ bdo dam cho tinh
than thoai mai.

(2). Nén xay dung théi quen di nga dung gi¢, di ngd qua sém hodc qua mudn déu khong tot.
(3). Trwée khi di ngt khong hut thuéc, ubng regru hodc cac loai nwédc ngot, ca phé.

(4). Trwdce khi di nga 1 tiéng nén dirng moi hoat dong lao dong thé luc hodc khién dau 6c
cing thang, tranh nhin thay nhitng cdnh gy kich thich hodc xem bao chi.

(5). Bita toi khéng nén dn nhiéu, truedc khi di ngti khong nén an qua vat.

(6). Chu y tw thé khi ngl, nén xay dung thdi quen nam ngu.



(7). Chan khéng nén qua Am qua néng, gdi khéng nén qua cao qua cirng.
(8). Khi di ngti nén c&i 4o ngoai, midc doé ngd hodc mac 4o may 6, quin dui.
(9). Khi ngt tay khong nén dat lén nguec, cling khong nén dat tay 1én khi quan.

(10). Can ddm bao cho phong ngd dwoc trong diéu kién t6t vé théng thodng va c6 d6 Am
vira phai.

VI. Chirng hay quén

Ching hay quén la mo6t trong nhitng loai bénh thudc vé ndo bd, do nguyén nhin sinh ly
hodc nguyén nhan di truyén gay ra, ty 1é xay ra & nam gi¢i nhiéu hon & nir gi¢i, chu yéu chia
thanh hai loai 1&n 1a chirng hay quén khi chit va chirng hay quén chirc nang.

Chirng hay quén khi chat: 1a do 16p vo dai ndo than kinh tri nhé c6 bénh gi d6, bao gom ca
chirng u nio, tén thwong bén ngoai nio, viém nio v.v... gy ra tri nh& gidm sdt hodc mat han.
Nhirng cin bénh nang déi véi co thé, vi du nhw tréd ngai chirc nang ndi tiét, dinh dwdng khéng
tot, tring doc man tinh déu c6 thé lam tén thwong dén nio, giy ra chirng hay quén.

Chirng hay quén chirc nang : 1a do 16p vé dai ndo c6 chirc nang ghi nhé xay ra mot van dé
gi d6. Nhitng nguoi trwedng thanh, c6 thé vi nguyén nhin cong viéc qua nang né, tinh thin
khong tap trung, hoc mot thir gi d6 mé&i, 16p vo dai nao céd chirc nang ghi nhé thwong lwu lai
khong siu, tri nhé khong nhw hoi con tré, nhitng chirng hay quén nhw kiéu nay dwoc goi la
chirng hay quén chirc nang.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Qua cac nghién ctru trén thwec té, trong 14 tra cé chat kiém cafein c6 thé khién gy hung
phin hé théng trung khu than kinh, 1am cho dau éc tinh tdo, tw duy nhay bén, c6 thé khién cho
tuan hoan mau dwoc nhanh hon, lam linh hoat gin cot, tot cho loai bé té bao cii va san sinh té
bao mai, lam cho ching ta thoat khdi mét mai.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra xoan Oc, qué vién

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 6 gam long nhan, 3 gam tra xoan dc. Pun s6i 1én
14y nuwéc dung, moi ngay 1 thang.

Coéng dung chira tri: Dwdng tAm an than, kién ndo, lam hwng phan than kinh, tang cuwong tri
nhd.

Cha y: Loai tra trén thich hop véi chirtng mit ngt, hay quén, dau 6c mit sic lwc, dong thoi
cling 1a mot loai tra t6t dé giup tang cwong tri nhé.

(2). Tra Long tinh véi ciu ti

Phuwong phép chita bénh bang tra thudc: 15 gam ciu ky t, 10 gam son tra, 3 gam tra Long



tinh. Pun s6i 1én 14y nwéc uéng thay tra.
Coéng dung chira tri: Bo thin sinh tinh, kién ndo, gitp tri nhé.

Chu y: Loai tra trén thich hop v&i nhitng ngudi lao dong tri 6¢ tri nhé bi gidm sut, hoa mat
vang dau.

(3). Tra bo cong anh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 6 gam bd c6ng anh phoi nidng khoé (néu dung loai
twoi thi can 60 gam), 2 gam tra xanh. Pun séi 1én uéng thay tra.

Coéng dung chira tri: Giup tinh tdo dau 6c.

Chu y: B6 cong anh c6 chira rat nhiéu vitamin B2, vitamin C va cac nguyén td vi lwgng cin
thiét cho co thé con nguoi nhw i6t, kém, sit, ddng. Nhitng nguyén t6 nay khéng chi c6 tac dung
thanh nhiét giai doc, khang khuan, khang vi khuan, ma con c6 thé cung cip dinh dwéng cho co
thé, hoi phuc thé luc, tirng budc khién dn ngon miéng va ha cholesterol, c6 thé diéu tri dwoc
“can bénh thanh thi”, “bénh van phong”, vi du nhw séng qua lau & thanh pho, & qua lau trong
van phong, ngdi nhiéu ma it hoat dong, dung dau 6c, dung mat qua nhiéu dan dén hoa mat
vang dau, eo lung dau moi, tinh than sa sut v.v...

(4). Tra giup tri nh&

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Thuc dia, mach déng, nhan tdo twoi moi loai 30
gam, 6 gam vién chi. Pun s6i 1én 1dy nwéc dung thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo than kién nio, ting cwong tri nhé.
Chu y: Loai tra trén c6 tac dung rat tét d6i véi chirng hay quén.
(5). Tra thanh nao

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 25 gam quyét minh thdo, cam cd, ha thach thao, vo
quyt, ha thu 6, ngli vi tit moi loai 30 gam; mach dong, ciu ky tir, qué vién moi loai 60 gam; 20
gam qua dau den. Cho nhing vi thudc trén vao gia min, moi Ian 14y 15 gam ra dung, cho vao
nwdc so6i ngam ham, dung thay tra.

Cong dung chira tri: T6t ndo, tét tri nhd, thanh gan sdng mat.
Chu y: Loai tra trén thich hop véi chitng suy nhwoc than kinh, mat ngd, hay quén.
(6). Tra nhan ba tw

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam nhan ba tt. Ngdm ham véi nwdc so6i 14y
nwéc uéng thay tra.

Coéng dung chira tri: NAng cao s tinh tdo cho dau éc.



Chu y: Loai tra trén thich hop véi nhitng ngudi da mit thit sac, tAm than bit an, mat ngy,
mo nhiéu, hay quén kém theo tiéu hoa tao bén, khi huyét hw ton.

(7). Tra nang cao tinh thin

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 12 gam ciu ky t, 9 gam dAm dwong hodc, 9 gam
sa uyén tl, 6 gam ngi vi tkr, 9 gam Kkhoai lang. TAt cd nhitng nguyén liéu trén dun Ién l1iy nuwéc
udng thay tra.

Coéng dung chira tri: B6 duwdrng gan thin, trg dwong ich nio.

Chu y: Loai tra trén dung dé diéu tri chirng than kinh suy nhwoc, mét moi mat sic, tri nhé
giam sut.

(8). Tra xwong bo

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 3 gam xwong bo ciru tiét, 5 qua mo chua, 5 qua
hong tdo, dwong vira da dung. Cho 3 vi ddu vao dun soi ldy nwéc, thém dwong, uéng nhiéu lan
thay tra.

Coéng dung chira tri: Bo ti, tinh tAm an than.

Chu y: Loai tra trén phu hop véi tinh than s¢ hii, buén bwc, mit nga, hay quén, chan an
V...

(9). Tra doc sach

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Ré thich ngii gia (loai kho phai thai nho), phuc
linh, nhan hach dao méi thit 9 gam; 3 gam tra hoa nhai (hodc mot loai hoa nao dé ciing dwoc).
Pun séi 1én 1y nwéc dung thay tra.

Coéng dung chira tri: Kién ndo, b6i bd strc khoé, ich tri an than.
Chu y: Loai tra trén gidp tang cwong tri nhé, day 1a loai nwdc uéng rat tot cho gidi tri thirc.
(10). Tra cdu ky tir va dam dwong hoac

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 12 gam ciu ky t, 9 gam dAm dwong hodc, 9 gam
sa uyén t, 6 gam ngii vi t, 9 gam khoai lang. Pun s6i 1én 1y nwéc udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Ttr bd gan thin, tro dwong ich tri.

Chu y: Loai tra trén thich hop véi chitng than kinh suy nhwoc, mét moéi mat sic, tri nhé
giam sut.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Muon tri chitng bénh hay quén, khéng c6 loai thu6c thién nhién nao cé thé tri dirt di€m
dwoc cd, ma can phai tim ra nguyén nhin giy bénh, phong ngira kha nang xay ra bénh, hoic



théng qua diéu chinh, gidm bét trang thai bénh 1a duoc.

(1). Chiu kho6 van dong tri ndo. “Dung nhiéu thi sé sac bén” 1a mot quy luat rat phé bién
trong thé gi¢i tw nhién, dai ndo clda con nguwdi cling nhw vdy. Lam cong viéc st dung dén tri 6c¢
thuwong xuyén, hoc tap khong ngirng nghi c6 thé gitp cho bd nio clia con ngudi luén ludn dworc
dam bao trong trang thai tot. P8i nhitng sw viéc maéi, nén ludn ludn gitt ldy mot sw cdm hirng
nong hiu, luén cé sw d6i dién véi thach thire. Nhitng ngwdi trung nién va nguwdi cao tudi, néu
thwong xuyén xem tin tic, tivi, phim nghe nhac, ddc biét la ddnh co twdng, co vay co thé tip
trung dau 6c tinh than, cic té bao ndo luén trong trang thai linh hoat, tir d6 cé thé kéo dai dworc
sw 140 hoa. Ngoai ra, luén ludn cé y thirc ghi nhé mot s6 thi, vi du nhw cac loi bai hat, viét nhat
ky... déu c6 tac dung ho tro rat lon doi véi tri nho.

(2). Thwong xuyén tham gia cac hoat dong rén luyén co thé. Rén luyén co thé cé thé giup
diéu chinh va cai thién qua trinh hung phin va rc ché cda dai nio, tirng bwéc lam trao doéi chit
cda té bao nio, c6 thé phat huy dwoc chirc ndng cua dai nio, kéo dai qua trinh ldo hoa cia dai
nao.

(3). PAm bdo tAm trang, tinh cAm 6n dinh. Tinh cdm 6n dinh la rit c6 loi cho hé théng thin
kinh va cac co quan khac, lam thong nhit sw diéu hoa ctia cc hé thong trong co thé, khién cho
suw trao doi chit trong co thé dat dwoc trang thai tot nhat, tir d6 lam tang cwong sw linh hoat
cda bd ndo, diéu nay la rat c6 loi d6i véi viéc nang cao kha nang ghi nhé cho nio.

(4). Xay dung nhirng théi quen sinh hoat tot. Trong dai ndo c6 mot trung khu than kinh
quan ly vé thoi gian, cé thé coi nhw 1a mot chiéc dong ho sinh hoc, lam viéc, hoc tip, hoat dong,
giai tri va ca an udng nira, déu phai tudn theo mot quy ludt nhit dinh. Cho nén, can phai tranh
lam cho chiéc dé6ng h6 nay bi r6i loan, mat diéu chinh. Pac biét 1a phai ddm bdo thoi gian va
chit lwong cua gidc ngd, mit ngl lam cho cac té bao ndo ludén trong trang thai bi trc ché, cac
nang lwong tiéu hao can phai dwoc kip thoi bo sung.

(5). Tw tim ra cac bién phap cta riéng minh dé gitp tang cwong tri nhé. D6i véi nhirng viéc
ma minh cAn phai ghi nh&, nén ghi ra gidy hoic khi di mua sam, di cong tac, nén liét ra mot
danh sach nhitng viéc cin giai quyét hang ngay, viét vao lich hang ngay... Tat ca nhitng diéu dé
déu la nhirng phwong phap gidp luyén tri nhé. Ngoai ra, lién twdng, phin loai ciing la mot trong
nhirng théi quen giup tri nhé tot.

Thuec ra, chirng hay quén khong phai la mot can bénh dang s¢, khong nén vi hay quén ma lo
ling, bit an, mit tw tin... vi nhw vy m&i cang dem dén nhirng ton hai dang so. Ching ta cin c6
nhan thirc ding vé chirng bénh hay quén va c6 bién phap chinh xac dé diéu tri no, tich cuc diéu
chinh ban thin, khong nén d€ né lam phién mudn cudc séng, cong viéc va hoc tip cua ching ta.

VIIL. Pau diu
Pau dau la mot chirng bénh ldm sang thuwong thiy nhit, 1a cdm gidc chd quan cia con nguoi
doi véi mot s vat nao do, ma khién dan dén cdm gidc dau & dau, thudc pham tru “dau”. Cac

nguyén nhan dan dén dau dau c6 thé 1a do yéu t6 sinh 1y, hoa hoc, sin vat hoc hodc may moc...
Nhirng loai kich thich nay tac dong dén than kinh cdm giac trong va ngoai t6 chirc co ciu cia



hop so, thong qua nhitng con duwdng truyén dan nhit dinh dé€ gy ra cdm giac cho dai nio.

Pau diu ciing giéng nhuw dau cac bé phin khac, c6 cam giac dau cu thé, phan &ng lai cho
cam giac cua con ngwdi. Do phan b6 cia diy than kinh cdm giac trong to chirc ndo bd khac biét
twong doi 16n, nén cung mot sw kich thich giéng nhau, nhwng nhitng bd phan khac nhau sé c6
sw nhay cam khic nhau, cong thém véi sw nhan nai cia moi ngudi lai khong giéng nhau, cho
nén sy dau ndy phan anh rit khac nhau & moi nguoi.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwéng sinh

Theo cac nghién cru dwoc ly, cac loai thudc dong y nhw thién ma, xuyén khung, bach chi
V.v... ¢6 tc dung trin tinh va ch6ng dau rat ro rét. Néu két hop nhitng loai thuéc trén cung véi
14 tra d€ udng, c6 thé dat dwoc mot s6 hiéu qua tri dau nhit dinh. Pong thoi, thién ma, xuyén
khung con cé chirc nang gidm huyét ap, nén né cé tac dung tri dau nhit dinh véi nhitng con
dau dau do huyét ap cao giy ra.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Trala dd quyén

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 10 gam 14 d6 quyén, 3 gam xuyén khung; bach chi,
thién ma moi loai 5 gam, 6 gam hat trinh nit. Cho t4t cac vi trén vao gia vun min, khudy déu.
Méi ngay dung 30 gam, cho vao tii vai mong, bd vao cdc bdo 6n, cho thém nuéc sdi ndng vao
ngam hiam, diy nap trong khoang 30 phut 1a dwoc, udng nhiéu Ian thay tra, uéng hét trong
ngay.

Coéng dung chira tri: Trir phong, thong mach, chéng dau.

Cha y: Loai tra trén chu tri dau ntra dadu hoac dau phia tran trén 16ng may, hai thai dwong,
dau xwong lién ham, lic dau lic khong, nhung dau rat gip gap, khi tinh thin cing thang thi con
dau cang ngidm va cang nang, vi du nhw cac loai dau than kinh hoac ciing c6 thé la dau do cao
huyét ap, vang dau. Nhitng ngwoi than vi hwe han ky dung. Trong cudn “Y dwoc hién dai thuc
dung” c6 viét cach diéu tri bénh “dau nira dau ctia phu ni¥”. Trong phuwong tra trén, 1a dd6 quyén
c6 tac dung trir phong, thong mach, ich thin. Trong cuén “Ban thdo cwong muc” c6 ghi “diéu tri
chirng dau diu tring gié do uéng rwou”. Cuén “Ban thdo tung tin” nhin dinh: “wu diém cuia
loai dwoc liéu nay 1a trir phong théng lgi”. Hat trinh nit c6 chirc nang b6 than, cwong gan cot.
Cuén “Ban thao tung tan” goi dé la loai dwoc liéu cé thé “théng kinh hoa huyét”. Hai loai duwoc
liéu trén két hop dung véi khd nang tri dau diu, vang dau cda thién ma, gitp tang hanh khi ctia
xuyén khung va kha nang tri dau xwong cot ro rét ctia banh chi, tao thanh mot loai thudc tri
dau dau, trir phong rat hiéu qua.

(2). Tra diéu tan

Phuong phap chira bénh bang tra thudc: 60 gam hoang kim sao kho, 30 gam xuyén khung, 6
gam tra vun, 15 gam bach chi, 12 gam kinh gi&i, 9 gam bac ha. Cho tit ca cic loai trén vao gia
ra, moi lan 14y 6 gam ra d€ dung, udng néng véi nwdc tra, moi ngay 1-2 Ian.



Cong dung chira tri: Thanh nhiét trir phong.
Chti y: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng phong nhiét, dau dau, hoa mat.
(3). Tra hwong phu xuyén khung

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 120 gam hwong phu, 60 gam xuyén khung. Cho tat
ca vao gid vun, moi lAn dung 14y ra 3 gam, ngdm ham v&i nwdc ndng thanh tra uéng. Moi ngay
udng 2 lan.

Coéng dung chira tri: Tran tinh, chéng dau.
Chu y: Loai tra trén c6 tac dung tri dau nira diu va dau dau do cao huyét ap.
(4). Tra twdng quan

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Dai hoang, 14 tra, reou mau vira da. Cho dai hoang
va rwvou mau vao sao l1én 3 Ian, gia min, d€ kho, cho vao vai sanh dé ch¢ dung. Moi ngay dung tir
1-2 1an, dung ttr 3-5 gam dai hoang, kém theo 3 gam 14 tra, 1dy nwéc s6i ngdm ham, cho nwéc
dm thi udng néng.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, binh gan, ha hoa chita dau.

Chu y: Loai tra trén thich hop véi chirng dau dau do gan néng. CAm ky: sau khi uong loai tra
trén ma khadi bénh, thi khéng nén tiép tuc udng tranh bi thwong ton.

(5). Tra cOc tinh thao méit ong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 1 gam tra xanh, 5-15 gam cdc tinh thdo. Dun soi
1én 14y nwére, sau d6 cho thém vao 25 gam mét ong, chia lam 2 Ian, uéng sau khi an.

Cong dung chira tri: TAn phong nhiét, chdng dau dau, hoa mat.
Chu y: Loai tra trén dung dé tri chirng dau nira dau rat tot.
(6). Tra thang ma sinh dia

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 12 gam tra hai trudc khi vao mua mua, 18 gam
thang ma, 15 gam sinh dia, 3 gam hoanglién, 3 gam hoang cim. Pun s6i 1én 14y nwéc uéng.

Cong dung chira tri: Gidi doc, chdng man ngira.
Chu y: Loai tra trén dung dé tri chirng dau nira dau rat tot.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Ching ta gan nhw la khong biét r6 vé nguyén nhin giy ra dau diu, cho nén dau dau tré
thanh mot van dé rit lam phién mudn con ngwdi. Nhwng mudn diéu tri nguyén nhin siu xa
cua chirng dau dau, phai bit dau tir viéc phong ngira tot bénh dau dau nay. Dudi day la mot s6



phwong phap phong ngira dau diu can ban do cic chuyén gia dinh dwéng cung cip:

(1). U6ng nhiéu nwéc: Con nguwdi ta moi ngay can cung cap cho co thé khoang 8 cOc nuworc,
nhw vy m&i c6 thé gitp cac chirc ndng trong co thé phat huy dwoc dinh diém cta n6, cho nén,
co thé bi thiéu nwéc la mot trong nhitng nguyén nhan giy ra dau dau kha phé bién.

(2). An uéng dung gio: Khodng cach thoi gian gitra cac bira an khéng nén vuot qua 5 tiéng
dong ho, moi khi an thirc dn vao ngudi, duwong trong mau ha xuéng, dan dén mach mau né to.

(3). Nh¢& chac chan nhitng thi ban da dn vao ngudi: chocolate, gidm, thit dong va nhiéu loai
thwc phdm khac déu c6 chira ham lwong vat chit nhw tyramine va nitrite. Nhitng loai vit chit
héa hoc nay rit dé din dén ching dau dau véi nhirtng ngudi nhay cam, cho nén, néu thiy ban
than xuit hién chirng dau dau, can phai lwu y xem ban da an nhitng thirc an gi.

(4). Gidm udng ruou: Udng rwou dan dén co thé thi€u nwdc, regu dé ciling giéng nhw bach
lan dia twong chi sy, chocolate, déu c6 chira tyramine giy dau dau.

(5). Khéng nén udéng qua nhiéu thudc tri dau dau: dung qua nhiéu thudc sé dan dén “tac
dung nguoc” hoac dau dau. Néu ban nghi ng vé nguyén nhan gy dau dau cho minh, cé thé
ngirng dung thuéc mét thoi gian, xem xem chirng dau diu cé do khong.

(6). Can phai cham séc ddi mat that cAn than: Néu doc sach qua lau trong anh sang dén
kém, co6 thé gay ap lwc dé€n doi mat ban, dan dén dau diu, cho nén ban can phai ddm bao rang
minh doc sach trong mét moi trweong c6 diy da anh sang, dong thoi, doc mot lic thi nén dirng
lai nghi ngoi, néu ban deo kinh cin hoic kinh sat trong thi cang phai ddm bao cho d6i mat cia
minh ludn dwoc bao vé tot.

(7). Cha y lvong cafe va nwéc tra: néu uéng qua nhiéu hodc qua it chat cafein déu cé thé giy
ra chirng dau dau.

(8). Khong nén ngdi trong thoi gian qua l1au: Poc sach hay ngoi xem tivi déu khién ban phai
ngoi c6 dinh mot vi tri trong thoi gian kha 1au, lam cho dau bi dau va bd phan dau, c6 cdm thay
dau mai hodc cing thang, nén néu vay, moi khoang thoi gian 40 phit xem tivi, doc sach, ban
nén nghi ngoi khoang 5 phut.

(9). Khdng ché tinh cAm va cdm xuc: Trang thai phan nd hoic thit vong khong nén tich tu
lai qué 14u, vi n6 c6 thé din dén dau diu, néu ban bi dau dau vi nguyén nhin nay, ban nén ap
dung mot s6 bién phap dé “xd” hodc ra ngoai phong di b6 mot 1at, lam tiéu tan di nhitng phién
mudn tich tu trong long.

(10). Pinh ky nghi ngoi: Thoi gian ngd qua nhiéu hodc qua it déu c6 thé dan dén dau dau.
Cho nén, thoi gian di ngu va thirc ddy hang ngay nén déu dan.

VIII. Choang vang

Choang vang thuomng dwoc goi la chitng hoa mat chéng mat, day 1a mot loai bénh rat
thuwong gap. Néu ngudi bénh mic bénh & mitc do nhe, chi cAn ndm nghi ngoi, nhim mat nghi



mot lic 1a ¢6 thé hoi phuc binh thwong. Nhitng ngwdi bi bénh nang c6 cdm gidc giong nhw kiéu
1én tau thuyén, cdm thiy dit dudi chin rung dong, cho ngodi khong 6n dinh. Pa s6 bénh nhan
bénh nay lic ning lac nhe, va thudng mac kém thém mot s6 loai bénh khac, bénh kéo dai mot
thoi gian rat dai hodc chi mot thoi gian ngan. Nhitng bénh thuwong di kém véi bénh choang
vang nay la cao huyét ap, xo vira ddng mach, thiéu mau, cac bénh vé chirc nang than kinh, bénh
U tai, hoa mat.

DPong y cho rang, vang dau la do tinh cdm, dn udng bi ndi thwong, thé chit hu nhwoc trong
thoi gian dai giy ra, cac chirng phong hod, viém hodc tinh khi hw ton, tinh than khéng dworc
diéu dwdng l1a cac triéu chirng co ban. Ttr 2000 nam trwéc diy, cac thu tich c6 c6 ghi lai vé
bénh chodng vang nay nhu sau: “Hoa mat thudc vé gan”. Vang dau ciing chia 1am hai loai 13 loai
ndng va nhe. Nhitng ngwdi bi nhe chi cAn nhdm mat mot 1at, tinh dwdng an than 1a bénh c6 thé
giam nhe hodc mit han. Nhirng ngudi bi ning thi khong nhit dinh, vi du khi 1én xe ding ciing
khong virng, thwong xuyén buén nén, ndn nhiéu lan, thdm chi dot nhién ngit xiu.

1. Nhi¥ng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Co thé khéng hw nhwoc thi sé khéng bi choang vang. Thin dwa vé sau la chu yéu, 1ay khi
huyét dworc sinh ra lam nguyén goc, tw twdng mét moi qua mikc hoac an uéng khong diéu do, sé
lam tén thwong than va da day, hodc do than, da day hw tén, dan dén khi huyét khong du, khi
hu khién cho dwong khi khong ting 1én, huyét hw dAn dén mat ngl thi€u chat, lam ndy sinh ra
nguyén nhan hoa mat chng mit. Thin do b4m sinh, né 1a bdé phan chid yéu sinh ra tuy, néu
nhuw sinh hoat tinh duc qua do, hodc bi hoat tinh, di tinh, suy nhwgc do tudi tac, thin va tinh khi
hao ton, tuy ndo it (khong du), déu cé thé la nguyén nhan gy choang vang.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ban ha, bach thuat, thién ma

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam ban ha, 15 gam bach thuit, 20 gam phuc
linh, 10 gam quyt héng, 30 gam con hau, 15 gam trach t4, 10 gam tric nhw. Cho tit ca cac loai
dwoc liéu trén vao nwéc dun séi 1én 2 1an, sau d6 tron hai loai nwéc dé véi nhau, bd phin can
di. Ngay udng vao budi sang va tdi, moi ngay 1 thang.

Coéng dung chira tri: Chéng thip khép, trir viém.

Chu y: Loai tra trén thich hop véi chirng ndng dau, hon mé, tirc ngwe budén non, c6 lic dom
nhiéu, chan dn. Néu khong c6 dom, khong vang dau, an uéng khéng diéu do, an qua nhiéu chit
béo, 1am cho sw hoat dong ctia thin va da day khong binh thudng, dodm dic c6 hat, mat mo dé
rat dén choang vang, chong mat.

(2). Tra quy ti

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 20 gam hoang ky, 20 gam dang sam, 10 bach thuit,
15 gam phuc than, 15 gam dwong quy, 15 gam nhan tdo chua sao khé, 10 gam vién chi, 15 gam
long nhén, 10 gam mdc hwong, 10 gam cam théo, 10 qua dai tdo. Cho vao dun s6i 2 lan, loc lay



nuwéc trong, udng sang va tdi, moi ngdy lam 1 thang.
Cong dung chira tri: B6 ich tAm than, bo dwdng khi huyét.

Chd y: Loai tra trén thich hgp v&i chitng khi huyét hw tén dan dén chéng mit, choang vang,
khéng mudn van dong, da mit vang hodc trang, tAm than hodng hot, thé dat hoi, an it, co thé
mét moi.

(3). Tra bo than dinh thin

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam c4u tl, 15 gam hoa cuc, 15 gam thuc dia,
30 gam son dwgc, 15 gam to hong, 15 gam hat trinh nit, 20 gam nhuc thung dung, 15 gam nhuc
du son, 10 gam do6 trong. Cho vao dun séi 1én 2 Ian, 1y nwéc trong, chia lam 2 [An uéng vao
budi sang va t6i. Ngay lam 1 thang.

Coéng dung chira tri: Bo thin, dinh than.

Chu y: Loai tra trén thich hop v&i chirng hoa méit do than bi tiéu hao tinh khi nhiéu gay ra,
biéu hién thuwong thiy la eo lung nhirc moi, than kinh mo6i mét, hay quén, di tinh, u tai, tri nhé
giam sut v.v...

(4). Tra phac c0 chi va thuc dia, tiru

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 30 gam phac ¢d chi, 30 gam thuc dia, 30 gam sinh
dia, 30 gam thién dong, 30 gam mach dong, 30 gam nhan sam, 30 gam dwong quy, 30 gam
xuyén khung, 30 gam bach thuat, 30 gam van linh, 30 gam ba t nhan, 30 gam sa nhan, 30 gam
thach thdo b, 30 gam vién chi, 15 gam mdc hwong, 2000 ml rwou trang. Cho tit ca 15 vi thudc
trén vao gia min, cho vao tui vai trang, khAu miéng lai, dit vao ndi sach, twdi rwou 1én, cho 1én
bép dun Ira to dén khi sbi, bd ba, mdi ngay udng 10-20 ml, udng khi néng.

Cong dung chira tri: B6 khi huyét, dwéng tim than.
Chu y: Loai tra trén dung u6ng trudc khi di ngd c6 tic dung rat tot.
(5). Tra tran can tirc phong

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 15 gam khang thuoc, 15 gam huyén sim, 10 gam
long c6t, 20 gam d6 1é, 15 gam dai gia thach, 10 gam quy ban (con goi 1a mai rua), 10 gam
thién ma, 15 gam ciu dang, 15 gam ha cat thdo, 15 gam da giao dang, 10 gam gan bo. Cho vao
dun sdi Ién 2 an, bo b3, 14y nwédc trong dung udng vao budi sang va budi tdi, mdi ngay 1 thang.

Cong dung chira tri: Binh gan, trir phong.

Chu y: Phwong thudc trén thich hop véi chitng hoa mat do than kinh bi kich thich. Pong y
cho rang, gan la mot tang clia phong mdc, chi dong ting cao, budn buc phan noi, cé thé dan
dén gan tang mat can bang, khi huyét néong tir d6 dan dén vang dau. Biu hién thudng thiy la
hoa mat chéng mat, nhirc dau hoic dau dau, tAm trang budn buc, dé ndi néng, mit ngd mo
nhiéu, tai t miéng kho, da mat do, huyét ap cao.



(6). Tra ré lau twoi va triic nhw

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 2 gam ré lau twoi, 7 gam tric nhw, 15 gam son tra
sao kho, 15 gam gia sao khé, 4 gam quyt héng, 10 gam 14 diu. Cho vao néi dun s6i lay nuwéc
dung.

Cong dung chira tri: Mat dau, sing mat.

Chu y: Loai tra trén c6 thé dung thuwdong xuyén, cé tac dung dic biét véi nhirng ngudi bi hoa
mat chéng mat.

3. Nhitng diéu can ghi nhé

Pa sd nhan vién lam viéc trong vin phong hodc hang ngay lam viéc véi may tinh rit dé bi
mac chirng bénh than kinh cing thang (stress), dan dén vang dau. Du¢i diy xin gi¢i thiéu may
phwong phap diéu tri bénh hoa mat chdng mit:

Th& nhat: Hai ngén tay vo danh cong lai, 4n 1én thai dwong, sau d6 dung ngén tay cai va
ngdn tay tré 4n vao cung chd v&i ngdn vo danh, sau dé 4n nhe nhang dan dan sang ca cac khu
vurc khac cia dau, nén lam trwdc khi di ngd chirng khodng 1 phuit. Ngoai ra, binh thwong cling
c6 thé ap dung phwong phap nay.

Thit hai 1a ng6i trén ghé dwa tron, din dan ning ngwc va toan bé than thé 1én, 1ap lai khoang
10 lan, tip lién tuc din dan nang 1én khoang 30 lan.

Thit ba 1a truéc khi riva mit budi sdng sém, dau tién nén nhdm chat mat lai, ddng trudc
guong, duy tri trong khodng 1 phut, sau d6 tay ndm 1y mot chiéc ghé & bén canh, sau dé lan
Iwot nhic chan Ién, gitr mo6i chan ding khodng 30 gidy. M6i sang sém tap tir 1-3 phuit.

Nhitng ngui bi hoa mat chdng mit, trong cudc s6ng hang ngay can chu y két hop lao dong
va nghi ngoi hop ly, khong nén lao dong nang, nén ddm bao ngt dua giic, tranh kich déng than
kinh. Voi vang, néng gian, cing thang, néng ndy déu c6 thé dan dén hoa mat chéng mit. Khi bi
chéng mat, can chu y an nhat, khong dwoc udng rwou. Khi phat bénh, cin tuyét déi tuin thu
viéc nam nghi ngoi trén giwong, khong nén van dong dau nhiéu.

Khi ngt ddy, dau tién dang nam, mot chan cho xudng giwdng, roi 1y tay chéng va ngoi day.
Truwéc khi ding diy, nén ngoi lai trén giwong mot lic. Dac biét 1a khi dang ngdi hodc ndam &
giwong, dong tac dirng day phai hét strc nhe nhang. Khi mudn hwéng 1én trén hodc cii xudng,
dau chuyén doéng cling can phai nhe nhang, d6ng thoi du cdi xuéng hay nhin 1én ciing chi nén
thodng qua mot chut trong thoi gian ngan. Khi phai ngoanh dau sang hai bén, dong tac cling
can phai chim rai, tot nhat 1a lam cho ca than thé cling chuyén dong theo sw chuyén dong cia
dAu. Khi khéng c6 vat gi d€ dwa hodc ndm, khong nén ngoanh lung, néu ngoanh lung ciing phai
cham rai, t6t nhat 1a nén dwa vao vat nao dé. Khi cii nhat doé vat gi dé & dwdi dat, nén dung
mot tay dwa vao mot vat gi dé lam diém twa, sau d6 dén toan bd sirc ning cla thin thé 1én 2
chin, sau d6 cui lung dung mot tay kia dé nhat do vat, cho sau khi d6 vat da dwgc nhat trong
tay, lai gitr1ay diém twa cii thém mot 1an niva roéi ding lén.



IX. Mat nga

MAt ngu la hién twong khi ngu gap tré ngai, thwong do chirc mat chirc nang diéu tiét ctia
ngii tang gay ra, trong d6 didc biét 1a tim, gan, thin la chi yéu. Do nhiéu nguyén nhin khac nhau
ma dan dén hu nhwoc. Néu ndng trong, tim than khong giao hoa, thwong biéu hién ra & hién
twong budn buc, mét moi, hay quén, gidc ngi khong tét. Néu con bi nhitng lo lang so hai tir bén
ngoai, gan néng, thin néng, tAm trang bat an, thi cang thiy bi€u hién néng nay, so hai hodc oan
than, dém khong ngu dwoc. Loai thir nhat nén dung nhirng loai san pham tir dwéng an than,
loai sau nén dung nhirng loai vt phim dé diéu tiét gan than.

Cac nha nghién ctru cho rang, mat ngu 1a do gidc ngt khong dd, hodc ngt khong siu, khong
ngon, thwong c6 3 biéu hién ban dau la mat ngd, mat ngd trong thoi gian ngan hodc mat ngu
lau dai. Nhitng van dé lién quan dén mat ngt khong 16n 1am, chi c¢6 nhitng ngwoi lién tuc mat
ngu trong thoi gian dai maéi coi la mat ngu.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Cac phwong thirc truyén thong giup ngu tét thwong lay bbi bo lam chinh. Cac loai thuc
pham thwong dung 1a hat sen, dai tao, tdo, tdo chua, actiso, long nhin, son dwoc phoi hgp uéng
cung v&i tra, cé thé lam cho dai ndo tiéu tan dwgc sw mét mai, cé loi tri nhé cho viéc hoc hanh.

2. Cacloai tra nén sir dung

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 5 qua dai tdo, 50 gam hat dé, 10 gam phuc than.
Cho phuc than vao dun so6i, loc 1y nwéc, bé cdn di, sau d6 1dy nwdc phuc than cho thém dai téo,
hat dé vao dun 1én, uéng ngay 2 Ian vao buoi sang va téi khi an com.

Cong dung chira tri: Tran tinh, gitip ng ngon.

Chu y: Pai tdo ngot 4m, c6 tac dung tot trong bo trung ich khi, dwong huyét an thin. Theo
bédo cdo cua cic nha khoa hoc Nhat Ban, tir qua dai tdo c6 thé chiét xuit ra mot loai chit, qua
cac thi nghiém trén thuc té thi thay né cé tac dung tran tinh, gidp ngl ngon. Loai tac dung giup
tran tinh nay, cling twong tw nhw hiéu qua “an than” nhuw trong Pong y.

Phuc than cé chira nhiéu loai vi khudn mau trang, hwong vi twong tw nhu phuc linh, tinh vi
can binh, c6 tic dung dudng tdm an than, chuyén dwoc dung dé tran tinh, dinh than, chéng
chirng hay quén. Trong cuén “Danh y biét luc” c6 viét: “Phuc than c6 tic dung trin tinh, chéng
budn buc, néi néng, hay quén, tim trang c&i mé, an than, tinh tdm”. Khi dun 1y nwéc uéng nd
c6 tac dung gilp tran tinh rat tot.

Hat dé, nhit 1a loai hat nho, thanh phan dinh duwdng ciing twong tw nhw gao té, c6 tic dung
t6t cho than va da day. Cudn “Tuy tirc cw &m thwc phd” cho rang, cong dung ctia hat dé ciing
twong tw nhw clia gao 4n ma ching ta van thwong an, nhung tinh twong ddi mat, ngwdi bénh an
rat tot”,

Trong phuwong thudc trén, néu chi dung dai tdo thi tic dung khong manh 1am, nén chon
dung thém phuc than, hat dé b6 sung thém vao, ph6i hop lai dé lam cho tic dung an thin cang



thém manh mé, phéi hop véi hat dé con dé t6t cho thian va da day. Toan phwong thudc cé tac
dung t6t thin an tdm, an than ich tri, tim than hw nhwoc, kinh hoang so hii, mat ngu hay quén,
tinh than khéng tap trung...

(2). Tra qua dau actiso

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 100 gam qua diu twoi, 50 gam actiso twoi. Cho ca
hai th vao rira sach, thém nwéc dun soi lén, moi ngay uéng 1 1an.

Coéng dung chira tri: Tinh tAm an than.

Chu y: Phwong tra trén cé tic dung nhuin trang thong tién, cling rat tot cho ching bi tién
l1du ndm. Nhitng ngwdi than vi hw han, bai tot khéng tét khong nén dung thudc nay. Qua dau co
vi chua, tinh han, cam han, tir Am bd huyét, dé thanh nhiét, 1a mot loai thwc phdm bd gan than
thwong dwgc dung. N6 c6 tic dung cdi thién tim than hw nhwoc, yéu 6t. Actiso bo ich khi huyét
va nhuin trang. Nhitng ngwoi gan thin 4m hw ma bén trong lai sinh nhiét, tinh than phién
mudn, dém khong ngd thanh giic, lo budn bit an, c6 thé dung qua dau dé b6 am trir khi, actiso
an than, chéng nhiét, dinh than va gitp c6 gidc ngu tot,

(3). Tra dai tdo hanh trang

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 20 qua dai tdo, 10 gam hanh trang. Cho dai tdo vao
rita sach, b6 ra, cho vao ndi cing hanh trang, thém nwéc vao dun soi 1én, sau khodng 15-20
phut thi bdc ra, loc 14y nuwé¢c udng, moi t6i udng 1 Ian, uéng khi néng.

Cong dung chira tri: Dwdng huyét an than.

Chu y: Loai tra trén c6 tac dung bo trung ich khi, dwdng huyét an than, thich hop véi nguoi
tdm thin hw han, mét maéi mat sic, an it, mét mai, budén buc khong ngi dwoc. Pai tdo cam
nhuin, b6 thin ich khi, trin tinh tinh than, chéng hay quén, mat ngd, néu mudn boi bé hw ton
tAm than, da s6 nguoi ta thudng dung dai tdo d€ diéu chinh. Hanh trang 1a mot bd phan gan
vGi ho bach hgp, doi khi con goi 1a ct hanh trang, tinh vi &m néng sinh nhiét, dung dé thong
dwong khi. Trong phuwong thudc trén dung hanh trang con c6 mot ting y nghia nita, dai tdo dé
nhuin bo, thém hanh vao dé sinh nhiét, nhw viy c6 thé phat huy hét tac dung cia dai tio, cang
c6 thé gitp co thé néng 1én, lam cho con ngwoi sung man.

(4). Tra cam thao dai tao

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam cam thao, 5 qua dai tdo, 10 gam tiéu mach.
Cho ca 3 loai thudc trén vao nwdc lanh ngdm, sau d6 dun sdi 1én, moi lan dé soi trong khoang
ntra gio, sau khi dun séi 2 1an, chat 1y nuéc. Moi ngay 2 Ian, uéng vao budi sang va téi. Udng
nong thay tra, an dai tao.

Coéng dung chira tri: Dwdng tim an than.

Chu y: Loai tra trén c6 tac dung trc ché than kinh dai ndo hung phin bit thwong, lam cho
trang thai qua man cdm chta hé théng than kinh dwoc hoi phuc lai trang thai binh thwong, cé



thé lam gidm sw hung phan cta dai nio, 1am cho con ngudi dé roi vao trang thai budn ngi. Néu
12 nhig ngwdi tAm khi khéng day da, Am hw huyét thiéu, gan khi tich tu dAn dén mit ngy, ra
mod hoi trom, tinh than hodng hét, lo lang bt an, bi thwong budn khd thi nén dung loai tra nay.

(5). Tralé

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 3 qua 1, 25 gam dudng kho. Lé rira sach, bd vo,
thai mong, thém nwéc dun soi trong khoang 20 phut, sau d6 thém lwong dwong vira du vao an
vira miéng la dworc, chia lam 2 1an dung, uéng thay tra, dong thoi an 1é.

Coéng dung chira tri: Dwdng tim an than.

Chu y: Loai tra trén cé tic dung “t6t cho phong nhiét va tim, lo du s¢ hai, tim tw bt an”.
Phong nhiét va tAm thaAn bt dinh, budn phién lo lang khién dém ngt khong ngon giic. Mudn tri
chirng bénh nay, phai thanh nhiét trir phong, tinh tdm an than. Lé 1a mot loai qua thudc ho
twong vi, gom cd 1é trang, sa 1€, 1é mua thu. Lé tinh ngot, vi chua, tinh mat, thich hop dé thanh
nhiét hod viém, sinh nhiét nhuin tdo. Ph6i hop véi dwong khé cé tac dung bo thin nhuin gan,
tir d6 phat huy tic dung thanh nhiét hoa viém, d6 la mot trong nhirng loai thudc hoa trung an
than. N6 thich hop dé€ diéu tri cac ching viém ndng, tAm trang lo 4u, tAm t6n thuwong, dan dén
mat ngd, buén ba. Néu phong ta rd rét, c6 thé két hop dung thém véi bac ha, hoa cic dé trir
phong.

(6). Tra ngé sen twoi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 1 cudng sen twoi, 1 qua l1é. Cho ngo sen rira sach,
twéc vo. Lé bd vo, bo hat, thai nho. Rira sach riéng tirng loai réi cho vao tii vai budc lai, dun soi
2 lan 1y nuwérc, tron 2 loai nwée @6 lai véi nhau, uéng nhiéu lan thay tra.

Coéng dung chira tri: An than bo huyét.

Chu y: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng mat ngd, cé hiéu qua rat tot doi véi nhirng
chirng nhw tAm budn bwc, miéng kho khat, ho, viém hong dan dén dém ng khong ngon giic.
Cudng sen khi dung twoi va khi dung chin c6 tac dung khac nhau: Dung chin thi ngot 4m, tot
nhit cho tdm than, kién thin, khai da day, ich huyét b6 tim; Dung chin thi ngot lanh, cé thé
thanh nhiét chdng nong, mat mau. Ca hai cach dung déu c6 tac dung an than. Phwong tra trén,
ching ta nén dung loai twoi, vi c6 thé thanh nhiét an than, phéi hgp véi hiéu qua thanh nhiét
cta qua lé, thi cang khién cho hiéu qua dé dwoc tot hon. Pay 1a mot phwong thudc tét dé an
than.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Mat ngd & mot mirc d0 twong dbi co thé la mot loai thoi quen, cho nén viéc bao ddm mot
théi quen sinh hoat t6t, tuidn theo quy luit ngd nghi theo dong h6 sinh hoc la mot phuwong
phap rat t6t dé phong chéng chirng mat ng. Mot khi bi mat ngl, nén theo ddng chi dan cia
nhirng thay thuéc c6 kinh nghiém dé dung thudc. Pong thoi, nén lam nhirng viéc sau day:

(1). Xay dung théi quen an ngu dung gio, truedc khi di ngti nén tha long tw twéng.



(2). Trwére khi di nga khong nén an qua no, lam viéc qua nang nhoc.
(3). 4nh sdng phong ngt nén diu nhe, khong nén qua néng, ciing khong nén dé qua cao.
(4). Kién tri rira chin bang nwdc &m hang ngay truwdc khi di ngu.

(5). Khi dn u6ng nén an nhiéu hoa qua, dai tdo, mat ong, ti€u mach, stra bo buoi téi c6 thé
an tiéu mach, hat sen, hong tio, chao bach hop.

(6). Sau budi trua, nén c6 gang khong uéng nuwdc che, ca phé, cdca cdla.

(7). Trwée khi di ngt khéng nén uéng rwgu. Tuy rueou cé thé lam cho ching ta nhanh chim
vao gidc ngl, nhitng dong thoi cé cling lam réi loan gidc ngu, anh hwdng dén sy héi phuc thé
luc.

(8). Khoéng hat thudc. Chat nicotin trong thudc 14 lam mat sw 6n dinh cda gidc ngd va anh
hwéng dén chat lwong cda gidc ngu, cho du trwde khi di ngti ¢ hiit mot chat thudc théi thi giic
ngu ciing sé bi anh huwdng nhat dinh.

X. Stress

Stress hay thuwong goi la chirng phién mudn la do mat trong co thé tiét ra qua nhiéu, sau khi
vao nio, n6 la nguyén do giy ra v& sw hoat dong cia ching. N6 1a mot dang bénh do tré ngai vé
tdm ly, con dwoc goi 1a tré ngai vé tinh cdm hoic tinh than, 1A mot sy tong hop cta nhirng
chirng bénh vé tinh thin phdn anh vao trong tAm trang, thwong cé kém theo sw thay déi vé tw
duy va hanh vi. Phién mudn 1a chitng bénh than kinh thudng gap, ty 1& bénh nhin mic bénh
nay chiém khoang 5% ty 1é dan sd thé gidi, trong do ty 1&é dan dén tw sat1a 12-15 %, né 1a ding
dau tién trong cac chirng bénh than kinh, va con dwoc goi la “sat thu tdm ly hang dau”. Nhirng
bénh nhan mic ching phién mudn nay thwong phai mang theo nhitng ndi dau khé trong noi
tam, va thwong la nhitng “ngudi bi thwong, tiéu cwc nhat trén thé giéi”.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Né&u gan khi khong t6t sé cé thé dan dén nhitng van dé vé tinh thin nhu tim trang xudéng
ddc, phién mudn v.v... cho nén can phai biét diéu chinh tidm ly, diéu khi duéng gan. Hoa hop
hoan kh6 c6 mau hoi vang hodc vang xanh, mui thom diu nhe. N6 ¢6 vi ngot, 1a mét loai thuéc
bd cho hé théng than kinh, ¢ tic dung hod gii cang thang, gidm mét mai. Ngdm him hoa hop
hoan lam thanh tra udng c6 tac dung rat tot trong diéu tri chirng phién mudn.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra hat sen

Phuwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam hat sen, 20 gam dwong phén, 5 gam 14 tra.
Lay tAm sen ra roi ngdm trong nwéc séi khoang vai gio dong ho, thém dwong phén va nuwdc
vao lam thanh tra. Tra cho vao nwéc tdm sen ngam ham trong khoang 5 phut, sau d6 cho hat
sen vao nwdc tra d6 1a dwoc. Moi ngay 1 thang, udng nhiéu Ian thay tra.



Coéng dung chira tri: Duwdng tim dwdng thin, thanh tim an than.

Cht y: Loai tra trén thich hop véi ching thiéu khi huyét, tAm trang lo lang, hoang loan. Hat
sen c6 thé gidp thanh tAm, tiéu phién mudn; ngan nhi c6 thé b6 hw, phoi hop hai loai nay lai, cé
thé tri chirng phién mudn & nguwoi gia rat tot.

(2). Tra cau ky tir, dim dwong

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 12 gam ciu ky tlt, 9 gam dam dwong, 9 gam sa
uyén tr, 6 gam ngii vi tl, 9 gam ct mai. Tat cd nhitng thir nay cho vao dun lén udng thay tra,
moi ngay 1 thang.

Coéng dung chira tri: Ttr bd gan thin, tro dwong ich tri.

Chu y: Loai tra trén thich hop tri chirng phién mudn than kinh suy nhwoc, mit sirc, tri nhé
giam sut.

(3). Tra hop hoan

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 10 gam hoa hop hoan, 10 gam t8 hinh hoa, 10 gam
hoan phic hoa. Cho ca 3 vi trén vao dun trong 15 phit 1y nwéc uéng nhiéu lan.

Coéng dung chira tri: Mat gan diéu khi.

Chu y: Loai tra trén c6 tac dung mat gan diéu khi, lam cho con ngudi ta thw thai. Pong y cho
rang, gan khi vieong vao mua xuén, gan khi khai théng c6 nghia 1a thong thoang, m& rong.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Chirng phién mudn vé co ban c6 thé chia ra lam ba loai 1én: phién muén don phwong, phién
mudn song phwong, phién mudn do cac tit bénh cia co thé. Cac loai phién mudn nay khac
nhau, cho nén cic phong ngtra chiing cling khac nhau. Cach phong ngtra chirng phién mudn, cé6
thé theo nhirng yéu ciu sau:

Nhitng ho trg thudc nhan t6 tAm ly xa hoi. Phién mudn don phwong c6 mdi quan hé mat
thiét dén ca tinh cia ngwdi bénh, nhitng ngwoi nay da sd déu cé tinh cach yéu dudi, da sdu da
cam, qua quan tim dén strc khoé cia ban thin minh, cho nén khi gip phai nhirng vin dé xa hoi
khong tot Anh hwdng dén tAm ly, vi du nhw ap lwc cong viéc qua 1én, quan hé xa hoi cang thang,
mAau thuln gia dinh, co thé mic mot chitng bénh nao do v.v... thi tw dung nay sinh tAm ly lo
ldng, so hii, tiéu cuc, khong cach nao thoat khdi cadm gidc dé6 dwoc, dan dén phién mudn, dau
khé, bi quan. D6i v&i nhitng bénh nhin nay, cin hwéng dan cho ngwdi bénh tim ra dwoc cac
nguyén nhan giy bénh, nhitng dau kho trong long, dong thoi cung véi gia dinh va ban be than
thiét cung ho tro tAm ly cho nguwoi bénh, dé€ tranh khoi viéc gdp phai nhitng van deé rac réi dé
va nguy co gay bénh.

Déi v&i bénh nhan song phwong phién mudn, sw ho tro tir phia gia dinh va xa hoi ciing c6
nhitng tac dung tich cwc nhit dinh, nén két hop giira gia dinh va don vi cong tac, cd gang giai



quyét nhirng vin dé khé khan ton tai trong cong viéc va trong cudc séng thwc té ciia nguoi
bénh, c6 gang tao ra mdt moi trweong vui vé, nhe nhang cho ngudi bénh, dé€ xoad bo hoic giam
nhe nhitng ganh nang tdm ly hodc nhirng thi khong thé dat dwoc, vi chirng phién mudn la mot
chirng bénh hoan toan cé thé chira khéi dwgc. Mot khi bénh tinh ¢6 diu hiéu tét, nhitng chuyén
khong hay trong cong viéc, hoc hanh va cuéc song hang ngay c6 thé dem dén cho nguoi bénh
nhitng 4nh hwdng tiéu cuc, dé dan dén nhitng cdm xtc bi quan, dan dén bénh phién mudn lai
ti€p tuc tai phat.

Trong cudc séng hang ngay, nhitng ngwdi c6 xu hwdng phién mudn nén chii y may diém
sau: Nén tao cho minh mdt gidc ngii ngon. Néu mat ngu lau dai c6 thé dan dén chirng phién
muon, néu bi nhing lo ling do viéc mat ngu gy ra, cin phai biét cach dé€ loai trir nd. Khi gip
phai khé khan khong nén qua tirc gian. Nén hoc cach giam bét ap lwc do viéc nong gian gay ra,
bdo ddm sw cin bang tAm ly. Binh thudng, nén biét cach gidi quyét nhitng khé khan cia ban
than, néu gap phai nhirng ap luc trong cudc s6ng thi can phai biét gidi quyét ching. Nén tham
gia nhiéu vao cac hoat dong bén ngoai, chiu kh6 vin dong co thé la mot cach phong ngtra
chirng phién mudén tét nhit va tw nhién nhit. Nén ap dung nhirng cidch bado vé ban thin va
tranh nhirng kich thich bén ngoai, néu bi quiy ray, vi du nhw nhitng noi nao c6 thé khién ban bi
ton thwong thi khong nén di, nén tranh xa nhitng ngwoi 6 thé lam ban tirc gidn, tir d6 tranh
buec tirc xay dén v&i minh. D8i véi nhivng kich thich 16m, nén tw nidng cao kha nang chiu dung.
Trong cudc séng hang ngay nén sap x&€p cho minh mot sé nhitng hoat dong vui vé dé lam.



Chwong VI: Mot s6 bénh phu (nam) khoa

I. TAcKinh

Kinh nguyét 1a mét hién twong sinh ly binh thwong ctia phu nit, da dén ngay nhwng khéng
thy c6 kinh nguyét xuit hién goi 1a tic kinh. Tac kinh ¢6 hai loai 13 tic kinh sinh ly va tac kinh
bénh ly. Tac kinh sinh ly 1a chi tac kinh do trwdc khi day thi, trong thoi ky mang thai, thoi ky
cho con b va thoi ky man kinh, do thay dédi mot sé kich thich t§ trong co thé, dan dén kinh
nguyét khong cd, né thudc loai hién twong sinh Iy binh thwong. Nhwng bé kinh bénh ly bao
gdom bé kinh doan phat va tac kinh nguyén phat. Tac kinh nguyén phat 1a dé chi phu nir qua 18
tudi ma van chwa c6 kinh nguyét. Tac kinh doan phat 1a dé chi hién twong trwdc diy da tirng c6
kinh nguyét, nhung da mat kinh tir 3 thang tré 1én. Nguyén nhan gy ra tic kinh nguyén phat
c6 rat nhiéu, c6 thé phan chia thanh ba trwong hop sau:

(1). Tac kinh do tr cung, néu bam sinh da khong c6 t cung, tir cung phat trién khong tot,
chirc nang noan gia yéu.

(2). Tac kinh do thuy nio diéu khién, vi du nhw thuy nio bi u bwéu, tén thuong.

(3). Tac kinh do thuy ndo dwdi, vi du nhw cac nhan t6 tinh than than kinh, cic bénh vé
dwong tiéu hod, cac bénh tong hop do trc ché thubc v.v...

Diéu cAn chu y 13, c6 mot loai tac kinh trong mot thoi gian ngan, né 1a do nguyén nhan tic
c6 tlr cung, tic Am dao, tic mang trinh lam cho bd phan sinh duc khéng thong. Khi moi Ian c6
kinh nguyét, kinh nguyét khong thé thoat ra ngoai dugc, ma tiac trong tir cung, Am dao, cho
nén, nhirng ngwoi phu niv nay sé bi dau bung theo tinh chu ky. Pong thoi, khi dé, néu so tay vao
bung dwéi thi cé thé thiy mot cuc cirng, din din ngay cang to. P6i véi nhitng tredng hop nay
can tich cuc can thiép bang phau thuat dé chira tri.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdéng sinh

Ngay nay, ngudi ta da chirng minh dwoc rang, don sdm cé chirc ning c ché sw tich tu cla
ti€u cAu mau, chéng dong lai, tirng budc hoa tan va khong ché tic mach mau, ¢ tadc dung dé
phong cac chirng bénh do tdc mach mau. Néu dung don sAm va dwong dé ngdm v&i nhau, [am
thanh tra d€ udng, c6 thé tri bénh tac kinh rat tét.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dwong quy ich mau

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 8 gam dwong quy, 10 c¢6 ich mau. Pun soi
nhirng nguyén liéu trén 14y nuéc dung lam tra. Moi ngay uéng tir 2 [an tré 1én.

Coéng dung chira tri: B6 huyét, gidm tich tu mau, diéu tri théng kinh.



Chu y: Phwong thudc nay thich hop véi ching tac kinh, hw nhworc.
(2). Tra dai hoang son tra

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: LAy 10 gam dai hoang, 15 gam son tra roi cho vao
dun s6i 1dy nwdc dung.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, gidam tich tu mau.
Chu y: Loai tra nay thich hop véi chirng bé kinh tich tu mau, bung dwéi dau nhoi.
(3). Tra dau den héng hoa

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 30 gam dau den, 6 gam hong hoa, 30 gam dwong.
Piu den chon 1y nhitng hat tét, ngon, dem rtra sach. Cho ddu den, hong hoa vao noi dun to lira,
cho thém lwong nwéc vira da, dun Iva to dén soéi, sau d6 chuyén sang Itra nhé dun cho dén khi
dau den chin nhtr 1a dwgc, bd dau den va hong hoa di, chi 1dy nwéc, cho thém dwong doé vao
khudy déu lén udng la dwoc. M6i ngay udng 2 Ian, moi lan 1 céc.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, gidam tich tu mau, diéu hoa kinh nguyét, gidm dau do kinh
nguyét.

Chu y: Loai tra nay cha tri bé kinh do khi huyét &r dong, kinh nguyét khéng binh thwong, eo
lung dau mai, bung dudi trwedng dau, budn buc, dé ndi cdu, mat ngd, mo nhiéu.

(4). Tra dan sam dwong

Phuwong phap chira bénh bang tra thudc: Pan sAm va dwong, moi thit 60 gam. Pun véi 1,5 lit
nuwéc cho dén khi can con 500 ml1a dwoc. Moi sang, t6i uéng 1 1an, udng lién trong 2 tuan.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, giam tich tu mau, hoat huyét diéu kinh.

Chu y: Loai tra nay chu tri tac kinh do &m huyét hw tén, chirng viém mau thwong thiy, tinh
than mét méi, vang dau, u tai, da mat nhot nhat, sot rudt, nén néng.

(5). Tra khi&m thao

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 60 gam ré khiém thao. Thém 1 lit nuwéc dun soi roi
udéng. Udng 2 lan/ ngay.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, gidm tich tu mau, hanh khi giai sau.

Chu y: Loai tra nay chu tri gan khi tich ty, hanh huyét khong théng dan dén tic kinh do tac
khi. Bi€u hién thwong thiy tAm trang budn chan khong vui, s6t rudt, nén néng dé ndi cau, bung
nguc swng, hai xwong swon dau, khong co6 kinh nguyét.

(6). Tra qua dau ma lan

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam qua diu, 3 qua dai tdo, 15 gam girng gia, 1



bd ré mi lan. Cho tit ca nguyén liéu vao noi, thém lwong nwdc vira di dun séi 1én 14y nudéc
udéng, udng cho dén khi kinh nguyét dén méi thoi.

Coéng dung chira tri: B6 thin hoat huyét.

Chu y: Loai tra nay chu tri tac kinh do than huw tich tu mau. Biéu hién thwong thiy: khong c6
kinh nguyét, eo lung dau nhikc, U tai, bung dwéi dau, bau v dau nhirc hodc sung tiy.

(7). Tra ich mau

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 30 gam c6 ich mAu. Cho ¢6 ich mau vao noi,
thém 500 ml nwéc, dun Iva vira vira cho dén soi, sau d6 chuyén sang Itra nho dun trong khoang
15 phut, thém lwong vira phai vao khudy déu, udng thwong xuyén thay tra, dung lién trong 3 -5
ngay hodc cho dén khi kinh nguyét dén méi thoi.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, gidm tich tu mau.

Chul y: Loai tra nay chu tri tac kinh do tich tu mau. Biéu hién thwong thiy: kinh nguyét
khong dén dung ky, thwong kéo dai hon 3 thang méi thiy c6, bau v dau nhirc hodc sung tay,
bung dwédi dau, lwdi xam xit, da mat t6i, budén chan phién mudn.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

D€ phong tranh chirng tic kinh ngay trong cudc s6ng hang ngay c6 mot s6 diém ban cin
chuy sau:

Ludn duy tri tinh than lac quan, phéng khoang, tAm trang vui vé. Tac kinh da phan 1a do bai
tiét trong co thé bi roi loan, ma bai tiét trong co thé c6 quan hé mét thiét v&i trang thai tinh
than. Cho nén, néu bi tic kinh nén duy tri tAm trang lac quan, phdng khoang, do lwong, diéu nay
c6 y nghia rat tich cuc véi viéc phong ngira bénh tac kinh. Binh thwong, nén loai bé nhitng yéu
td kich thich tinh thin, dac biét tranh bi ton thwong, buoén ba qua, tranh nhirng suy nghi tiéu
cwc. Néu gip phai vin dé gi, nén binh tinh, cing moi nguoi gidi quyét, sau khi viéc da qua,
khong nén suy nghi nhiéu, cang khong dwoc buon b, it néi it cwdi, néu khong sé bi nhirng yéu
t6 khong tot dé 1am cho anh hudng khong t6t, cAn tién hanh va nhan nai 4p dung cac phuong
phat tri liéu kip thoi, giai trir sw cdng thang va tiéu cuc cla tinh than, duy tri tim trang 6n dinh.

Tich cuc diéu tri bénh. Chu y diéu tri kip thoi cdc chitng bénh khac 1a nguyén nhin gy ra
bénh tac kinh, nhw cic ching viém, lao, ché do dinh duwdng khong tét, thi€u mau, u budu &
bung, chirc nang khéng tét cia nhém mau A, cda chirc nang thin v.v... Tich cwc dé phong cac
nguyén nhan dan dén chirng tac kinh, nhw rdi loan ti cung, diéu tri bing phéng xa, tac kinh do
st dung thudc tranh thai v.v...

Chu y két hop lao dong va nghi ngoi, khong nén lam viéc qua ning nhoc, tang cwong rén
luyén strc khoé, ning cao thé chit, ting cwong kha nang mién dich, kip thoi chira tri nhing
chirng bénh man tinh.

II. Non nghén



NOn nghén 1a dé chi hién twong phu nit trong thoi ky méi mang thai, phan (rng cua co thé
twong ddi nghiém trong, n6n nhiéu lan, thAm chi c6 thé dan dén khong dn udng gi dwoc. Mot
khi x4y ra hién twong nén nghén, thwong din dén chit dién giai trong co thé san phu mit di su
cAn bang, thi€u hodc dan d&én nhiém doc. Bénh nay chwa ré nguyén nhan, nhiéu quan diém cho
rang né c6 quan hé véi kich thich t6 mao mach trong mau va s gia tang cta kich thich t6 da
day. Tinh than cing thing din dén bénh cang thém nghiém trong. Pham tru “nén nghén” thudc
DPong y hoc cho rang, chd yéu la do gan khi, da day, va thin ty ctia phu nit mang thai hw nhuorc,
dan dén khi trong da day gia tang va budn non.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Ké ndi kim c6 thé thic diy sw phan tiét cta dich vi, ning cao mot cach ro rét nong do axit
c6 trong dich vi. Nuwdc ép ké noi kim, uéng cling véi tra sé cé cong dung tri liéu rat tot doi véi
chirng ndn nghén

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra girng twoi mia

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Nwdc mia, nwéc girng twoi moi thir 10 ml, tron lan
vao nhau réi chia nhé uéng dan, nhap tirng ngum nho.

Cong dung chira tri: Kién ty vi, chdng non.
Chu y: Phuwong thudc trén chu tri phu nit cé thai thin vi hw nhwoc bi non.
(2). Tra trizng gidm An va dwong trang

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 60 gam gidm gao dun so6i, cho thém 30 gam dwong
trang vao dun tan, dap thém 1 qua trirng ga vao, udng hét sau khi dun chin. Udng 2 lan/ ngay.

Cong dung chira tri: Kién vi, ngirng non.
Chu y: Phwong thudc trén chu tri phu nit cé thai thin vi hw nhwoc, bi non.
(3). Tra truc nhw méat ong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam tric nhw dun sdi 14y nuwéc, cho thém mat
ong vao udng.

Cong dung chira tri: Tir Am dwdng vi, ch6ng non.
Chu y: Phwong thudc trén chu tri phu nir cé thai ty vi hw nhwoc va da day, b6 4m khong du.
(4). Tramat ongla ty ba

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 2 14 ty ba, nuwéng trén Itra mot chiat cho chay
hét 16ng mao, dun s6i 1én 1dy nwdc, cho thém 30 gam mét ong vao, uéng la dwoec.



Coéng dung chira tri: Bdo vé da day, b6 am.
Chu y: Phuwong thudc trén chu tri chirng phu nit ¢6 thai buén non.
(5). Nuwdc girng he

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Nwdc he, nwdc girng twoi, duwdng trang moi thir du
dung uéng nuwéc.

Cong dung chita tri: On trung, tri nén, hanh khi hoa trung.

Chu y: Phwong thudc nay chi tri phu nit ¢6 thai buén nén do gan than khéng tot, triéu
chirng thwong thiy la buén nén, kh6ng muén an uong gi ca.

(6). Tra tia t6 hwong nhu

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: L4 tia t6, hwong nhu moi thir 9 gam; 3 gam sa
nhan, 6 gam tran bi, cho tat ca vao dun s6i 1én 1dy nwérc uong. Ngay uéng 3 - 4 1an, khoang 100
ml/ lan.

Coéng dung chira tri: Bo ti khai vi, chéng buén nén.

Chu y: Phwong thudc nay chu tri phu nit thoi ky dau cé thai buén nén, nhiéu dom va nwéc
bot, bung trudng to.

(7). Tra ré can tuoi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 ré cin twoi, 15 gam cam thao, dun séi 1én, dap
thém mot qua trirng ga vao la duorc.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét.
Chu y: M6n nay chd tri phu nit ¢6 thai buén non.
(8). Tra hat sen

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam hat sen, 1 gam tra xanh. Hat sen cho thém
nwéc vao dun soi 1én khodng 30 pht, sau do, cho thém tra xanh vao dun cung, khudy déu 1én la
dwoc. Moi ngay lam 1 I4n, chia lam 3 IAn udng.

Coéng dung chira tri: Kién vi, chdng ta, b6 duwdng, trang kién.
Chu y: Phuwong thu6c nay chd tri phu ni ¢6 thai buén non.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Néu thuc hién tot nhitng diéu sau day, c6 thé sé giup chitng nén & phu nit c6 thai gidm di
mot cach dang ké:

Tranh tinh thin cing thing va nhirng kich thich khong t&t. Cin lam tdt cong tac giai thich



va an ui cho thai phy, lam tiéu tan di nhirng ban khoan cua thai phy, tang cuwong tam ly tri khoi
bénh cho chi em, cac thanh vién trong gia dinh can quan tam, cham séc nhiéu cho thai phu,
khong nén dé cho chi em buc tirc hodc chiu nhirng kich thich khong tot vé tinh than. Néu
khong, s€ lam cho chitc ning trung khu than kinh buén nén mat su can bang, sé dan dén bénh
ngay cang nghiém trong

Nén dn udng dleu d0, chia nho khau phan an thanh nhiéu bira, an cac loai thuec pham giau
chat dinh duéng va dé tiéu hoa, khong nén dn nhirng thirc an nhiéu dau m& va nhitng thirc an
mang tinh chat kich thich nhw cay néng.

Phu nit sau khi cé thai nén chi y ddm bao ngu du gidc, bdo dam khong khi trong phong luén
thoang dang, tranh nhitng mui kich thich.

III. Thiéu sira sau khi sinh

Thiéu sira sau khi sinh 1a d€ chi hién twong san phu sau khi sinh do kich thich dau v khong
da hay vi mot Iy do nao dé ma lwong sira tiét ra khong da dé nubi dudng em bé. BEnh nay néu
khong xt Iy kip thoi sé anh hwdng dén dinh duwdng cho em bé. Pay la cach goi tén bénh theo
Tay y. Dong y goi bénh nay la “tic sita” hoic “thiéu sita”. Nguyén nhan gay bénh, thit nhitla do
khi huyét hw nhwoc, nguon sira khong tot, thir hai la do gan.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Cac vi thuéc Pong y nhw nhin sdm, dwong quy, a giao v.v... déu cé tac dung tao mau dan
dan. Néu cho nhirng vi thudc trén vao pha uéng cung tra sé cé thé diéu tri gidm bét chirng sau
khi sinh bi thiéu sita.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hach dao

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: LAy 5-15 cai nhan hach dao; 1,5 -1 gam tra xanh,
25 gam dudng trang. Dem ngim t4t ca cdc nguyén liéu trén cung nhau, réi dun so6i 1én khoang 5
phut, khudy déu la dugc. Mdi ngay lam 1 1an, chia lam 2 Ian d€ udng.

Coéng dung chira tri: Bo than, ich phoi, cAm ho.

Chu y: M6n tra trén dung dé€ diéu tri chirng co bap dau nhic, hw nhuoc, thé ddc, sau khi
sinh chan tay yéu dudi, bénh viém phé quan man tinh.

(2). Trabo sira

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: Ly 30 gam hoang ky twoi, 15 gam dwong quy, 12
gam tri mau, 12 gam huyén sam, 6 gam xuyén son giap sdy kho, 3 cai 16 16 thong loai to, kho;
12 gam semen vaccariae. Tat ca cac loai nguyén liéu trén niu cung véi muwép.

Cong dung chita tri: B6 khi huyét, thong tac sira.

Chu y: Mén nay thich hop véi nhitng phu nit sau khi sinh khi huyé&t kém, tic kinh lac, thiéu
stra.



(3). Tra thong tuyén sira

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 9 gam semen vaccariae siy kho, 9 gam xuyén son
giap sdy kho, bot thién hoa; 4,5 gam than dwong quy; mdc thong, cam thdo moi thir 9 gam. Cho
tat ca cac nguyén liéu trén vao noi cing mot cai chin gio nu nhir 1én, cho 750 ml nwéc, dun lay
250 ml nwére thube la dwgce, chia lam 2 [an uong khi doi.

Cong dung chira tri: Loi stra.
Chu y: M6n trén dung dé tri bénh phu nit sau khi sinh mit sira.
(4). Traloi stra

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hoang ky, thuc dia moi thi 24 gam; 15 gam dwong
quy; xuyén khung, ciu ti, thong thdo, semen vaccariae moi thitr 6 gam, 14 tra di dung. Cho vao
niu cung vé&i chan gio lon.

Cong dung chira tri: ich khi dwdng huyét, thong loi sira.

Cha y: M6n trén thich hop véi phu nit khi huyét hw nhworc, thiéu sira.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

bé dé phong sau khi sinh thiéu sira, cin cht y may diéu sau day:

(1). Khau vi an khong nén qua nhat. Nhiéu phu nit trong khi mang thai khong an rau, chi an
com va trirng, an qua nhat, khién mét can bang dinh dwdng. Thuc ra, phu nir c6 thai hang ngay
can dn uéng day du lwcmg vitamin va vi sinh t0, can dn nhiéu loai thlrc phdm c6 chira nhiéu
ham lwong vi chit sat, dong, kém, i6t, magié, phot pho, mangan v.v..

(2). Phu nit c6 thai khong nén an kiéng. Thurc ra, sau khi sinh can an udng thuc pham c6 day
da chat dlnh dudng, da dang, chi dan mot hodc hai loal thirc an khong nhirng khong dap trng day
d nhu cau dinh duéng clia co thé, ma con khong cé loi cho viéc tiét sita.

(3). Sau khi sinh nén thwong xuyén an canh ga, canh xwong, canh chan gio va canh ca sé co
loi cho viéc tiét stra, nhuwng dong thoi cling can an nhiéu thit, vi chit dinh dudng c6 trong thit
nhigu hon cht dinh dwdng trong canh rat nhiéu.

(4). Khong nén dn qua nhiéu tring ga. Tir goc do hap thu chit dinh dudng cua co thé ma
noi, san phu mdi ngay chi dn hai dén ba qua trirng, néu An qua nhiéu sé khong tot cho tiéu hoa.

IV. Kinh nguyét khong déu

Kinh nguyét khong déu la dé chi hién twgng bat thwong trong chu ky kinh nguyét, ky kinh,
lwgng Kinh, mau kinh, chit lwgng kinh v.v... Pay la hién twong thwong thiy & chi em phu nit.
Biéu hién ldm sang thwong thay chu ky kinh nguyét c6 sw thay déi nhw ky kinh khong déu, kinh
som, kinh mudn khong dinh Ky, kinh qua nhiéu, kinh qua it, két hop véi su thay doi ciia mau
sac, chit lwgng kinh d€ phan doan. Sy thay d6i cia ky kinh, lwong mau kinh biéu hién 1am sang
thwong thay ca hai, vi du nhw kinh dén sém thwong di kém véi lwgng mau kinh nhiéu, ky kinh
dén mudn thuwong thiy di kém véi lwong mau kinh it. Mot s6 treong hop it thiy & mot so
nguoi la Kinh dén sdm di kém véi lwong mau kinh it, hoac kinh mudén ma lwong mau kinh



nhiéu. Bénh nay la do chirng han, nhiét, hw, thwce ton tich lai. Trong diéu tri cin 1dy “diéu kinh”
lam chinh.

1. Nhi¥ng diéu cin ghi nhé vé dwdéng sinh

Thuc t€ chirng minh rang, lva chon phwong phap diéu tri c6 hiéu qua cao, c6 thé st dung
vira véi khau vi, hon nia lai c6 thé phat huy tdc dung cta thudc, cho vao trong nwéc séi ham
udng thay tra, vira don gian lai dé thwc hién thi qua that diéu tri ching kinh nguyét khong déu
sé c6 hiéu qua rat cao.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hoa sen

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: LAy 6 gam hoa sen, nén dung loai chium chim né
hodc da né to vao gitra thang 7; 3 gam tra xanh cho vao nghién nat thanh bot, dung gidy loc goi
thanh tui loc tra. M6i ngay udng 1 Ian, sau khi ngdm qua vai phut thi uéng.

Cong dung chira tri: Tinh tdm, thanh nhiét, dwéng huyét.

Chu y: Loai tra nay thich hop dung trong nhirng ngay hé nang néng, tAm trang mét moi, nén
mra ra mau, hodc kinh nguyét qua nhiéu, tu huyét gy dau bung.

(2). Tra didu kinh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 60 gam dwong quy, 10 xuyén khung, 45 gam ich
mAau. T4t ca cac loai dwoc liéu trén dem nghién nhd, cho nuéc s6i vao ham, hodc cho vao dun
sOi nhe, u6ng nhiéu Ian thay tra, moéi ngay udng 1 l1an, uéng lién trong 5 ngay.

Coéng dung chira tri: B6 huyét, diéu kinh, chita dau bung kinh.

Chu y: Loai tra trén thich hop véi chirng dau bung do hanh kinh, lwgng kinh nguyét qua it
hoac khong c6 kinh.

(3). Tra ich khi dwdng huyét

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam hoang ky, 8 gam bach thuat, 6 gam ngii vi
tk, 3 gam thang ma, 6 gam qué vién. Sau khi cho 4 loai nguyén liéu dau tién vao nghién nat
riéng tirng loai, cho qué vién vao céc, thém nwéc soéi vao, cho dén khi nwéc Am ubng thay tra.
U6ng sau khi sach kinh 10 ngay, moi ngay udng 1 Iin, 15 ngay 1a mot liéu trinh, dung trong 3
chu ky tré 1én, cho dén khi khdi han thi théi.

Cong dung chira tri: ich khi dwdng huyét, bo huyét diéu kinh.

Chu y: Hoang ky c6 tac dung hoat huyét, bach thuit kién than b6 trung, qué vién bé dudong
ich huyét, ngii vi ti ich khi, thang ma bo6i b6 dwong khi. Cho tit ca cac vi vao lam thanh tra,
thich hop diéu tri khi hw, kinh nguyét dén sém va qua nhiéu, mau lodng, chit lwgng loang.
Thém vao do 1a hién twong than kinh mét méi, chan tay chan chwong, an it di phan 16ng, bung



da tréng rong, nhat miéng, ludi trang, mach yéu.
(4). Tra dia sim lwong huyét

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 vd dia c6t, 10 gam huyén sam, 6 gam vd mau
don, 10 gam sinh dia du. Cho tit ca cac vi thudc trén vao nghién nat riéng tirng loai, cho vao
c6c, thém nwéc s6i vao ham cho dén khi nwéc 4m thi uéng nhw udng tra. Thich hop dung sau
khi sach kinh 10 ngay, moi ngay uéng 1 Ian, 15 ngdy 1a mét liéu trinh, dung lién trong 3 chu ky
kinh, cho dén khi nao khai thi théi.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét dwéng 4m, mat mau diéu kinh.

Chu y: Vo6 dia cot, huyén sim, dan bi thanh nhiét lwvong huyét, dwérng 4m giai nhiét, diéu
kinh. Cho tit ca cac thi trén dé udng thay tra, c6 tic dung rat tot d6i véi cac chirng mau ndéng,
kinh dén sé'm, nhiéu kinh, mau sac tim dim, dau lung, hong khé do, miéng kho khat, ndng rudt,
lwdi do v.v...

(5). Tra sai h6 bach thwoc, danh danh, bac ha

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam sai ho, 10 gam bach thwoc, 6 gam duong
quy, 3 gam danh danh, 3 gam bac ha. Cho tat ca 5 vi thuoc trén vao nghién nhé riéng ré, cho
vao cdc, thém nudc sdi vao ham uong thay tra. Bat dau uéng sau khi sach kinh 10 ngay, mdi
ngay lam uong 1 Ian, 15 ngay la mot liéu trinh, uén lién hon 3 chu ky kinh lién nhau, cho dén
khi khoi han.

Coéng dung chira tri: ich huyét, mém gan, thanh nhiét lwvong huyét.

Chu y: Loai tra trén thich hop véi chirng gan néng, kinh nguyét sém, lwrong hanh kinh qua it
hodc qua nhiéu, mau sic tim dam, kinh vén cuc, trwdc khi hanh kinh, vi c6 hién twong dau
nhttc, tAim than khong 6n dinh, dé ndi cdu, miéng kho dang, ludi trang, mach dip nhanh v.v...

(6). Tra duwong quy, xuyén khung 6n kinh

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: LAy 10 gam dwong quy, 10 gam xuyén khung, 3
gam nhuc qué, 8 gam tién mao. Cho tat ca cic thit trén vao nghién nat tirng thir riéng biét, cho
vao cdc, thém nuwéc s6i vao him cho dén khi nwdc 4m thi uéng thay tra. Bt dau dung sau khi
hét kinh 15 ngay, mdi ngay udéng 1 Iin, 15 -20 ngay 1a mot liéu trinh (udng lién cho dén khi c6
kinh tré lai). C6 thé dung lién trong 3 chu ky kinh tré 1én, cho dén khi khoi han.

Chu y: Qué vién 6n kinh tan han, thong mach diéu kinh, tién mao 6n bd than vi, ich dwong
tiéu Am. Cho tat ca cac vi trén lam thanh tra, c6 thé 6n kinh tan han, hoat huyét diéu kinh, thich
hop dung tri chirng lanh tu mau, kinh nguyét rdi loan, lwong mau kinh {t, mau sic kinh den
hodc thAm mau, vén cuc, bung dwdi lanh, so lanh, ti chi lanh, da mit tai triang, lwdi t6i mau
hoic trang, mach cing hodc cham.

(7). Tra nguyét quy hoa

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 3 gam tra xanh, 6 gam nguyét quy hoa, 30 gam



dudng do. Cho thém 300 ml nuéc, cho vao dun séi trong 5 phut, chia ra 1am 3 1an d€ uéng, moi
ngay lam mot 1an dé uéng.

Coéng dung chira tri: Hoa huyét diéu kinh.
Chu y: M6n tra nay thich hop diéu kinh.
(8). Tra virng mudi

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 2 gam hat virng, 1 gam mudi, 3 gam 14 ché tho. Dun
s0i tra Ién, thém virng va mudi vao, udng trwdc khi c6 kinh khoang 3 ngay, moi ngay uéng 5 lan.

Cong dung chira tri: Thong kinh mach.
Chu y: Loai tra nay dung dé tri chirng dau lung, dau bung kinh.
(9). Trala lan ddm

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 1 gam tra xanh, 10 gam 14 lan dam (loai khd). Cho
nuwdc vira séi vao khoang nira c6c, ddy ndp dé trong 5 phut sau la c6 thé uéng duorc.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, thong kinh loi ti€u, kién vi.

Chu y: Mon tra trén chu tri kinh dén sém hoac kinh nguyét roi loan, lwgng hanh kinh khi it
khi nhiéu, tu mau, bung dwéi dau, c6 thé dung dé tri chirng dau bung kinh nguyén phat.

V. H0i chirng tong hop cac triéu chirng bénh thoi ky mén kinh
Cac chirng bénh tong hop thoi ky man kinh 1a dé chi thoi ky man kinh (thoi ky bd may sinh duc
cua phu nit dén Iic mat di chirc ndang cta no, cling goi la thoi ky man kinh). Thoi ky nay chia ra
lam 3 giai doan:

Thoi ky tién man kinh: Trwdc khi tic kinh khodng 2 -5 ndm, thoi gian kéo dai khoang 4
nam.

Thoi ky man kinh: 1 ndm dAu tién tiép tuc thoi ky tic kinh.

Thoi ky hdu man kinh: M4t kinh han, dan dén thoi ky chitc ning ndi tiét nodn hoan toan
mat di, bwdc vao giai doan diu cda tubi gia.

Do chitc ning noan suy gidm va gia yéu, dan dén kinh nguyét rdi loan, thwong xuyén toat
md hoi, dadu 6c chodng vang, tai U, tAm trang budn buc, mat ngu, dé ndi cau, eo lung dau nhitc,
da san sui, ngra hodc c6 cdm gidc nhw kién bo, dong thoi cé thé kém theo cac chitng bénh vé
dwong mau hoidc dwong tiét niéu, thim chi tAm tw tinh cdm thay doi ré rét v.v....

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

ap luc cong viéc trong cudc sdng, dic biét 1a ap luc vé tinh than trong thoi gian ngdn c6 thé
dan dén than kinh, hé théng noi tiét rdi loan, nhw cvay cé thé dan dén tich tu nhiéu chit béo,
lau dai c6 thé khién hé tuan hoan kém di, dan dén bénh béo. Khi trong trang thai bi ap luc, bat



ky Itic nao cling nén udng 1 c6c tra an than, trat bo di nhitng ganh nang trén vai, cling c6 thé
gitip cac ban duy tri dwoc mot thin thai tot.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dau twong bach qua

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 200 ml diu twong, 5 qua bach qua (nghién vun)
cho vao dun s6i trong Itra nho, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Tt cho thin.

Chu y: Phwong thuéc trén chd tri chitng thin hw caa thoi ky méan kinh, biéu hién thwong
thiy 1a eo lung dau nhirc, mai, khong co strc lwc, nhiéu khi hu.

(2). Tra ha thi 6 quyét minh

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Ha tha 6, tAm giri cAy ddu moi thir 20 gam; hat
quyét minh, hat tdo chua moi thir 15 gam, cho vao dun sdi 1én udng nhw tra.

Coéng dung chira tri: Dwdng huyét an than, binh phéi, trir phong.

Chu y: Phwong thudc trén chi tri cac chirng bénh cta thoi ky man kinh nhw gan huyét
khong tdt, gan hu, biéu hién thuwdong thiy 1a dau ddu hoa mat, dau dau dir doi, budn buc khong
vui hodc tdm than bit an, néng nay, ngwdi ra mo hoi.

(3). Tra tiéu mach

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam ti€u mach, 6 qua hdng tdo, 6 gam cam
thdo, 5 qua long nhan, thém lwgng nwéc vira dt vao dun séi 1én, lay nwéc udng nhuw tra.

Cong dung chira tri: Dwdng huyét an than.

Chu y: Phuwong thu6c trén chu tri chirng mau huyét khéng t6t caa thoi ky man kinh, biéu
hién thwong thay 1a tAm than bat dinh.

(4). Tra hoa cuc

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 30 gam hoa ctic khd, 15 gam 14 diu cho vao noi sao
vang, thém lwgng nwéc vira di, dun Ira to dén sbi réi chuyén sang lwa nhé dun trong khoang
10 phut. Sau khi tat bép, chd cho nwdc ngudi, loc qua 2 1ép vai tho 18y nuée roi thém dudng
phén vao uéng nhuw tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai doc, mat phdi, sdng mat.

Chu y: Phwong thuéc trén cht tri chitng bénh gan suy gidm chirc niang cia phu nir thoi ky
man kinh, biéu hién thudong thiy l1a dau dau, hoa mat, miéng kh6 dang, tAm trang mét moi,
huyét ap ting cao, mit ngu, mo nhiéu.



(5). Tra actiso

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 50 gam actiso cho nwéc lanh vao ngdm trong mot
dém; 15 gam tio chua cho vao dun séi, loc bo b3, dung nwéc dé cho actiso vao dun sbi, uéng
thay tra, nén uéng trwéc khi di nga.

Coéng dung chira tri: Thanh tim, dwédng 4m, an than.

Chu y: Phwong thuéc trén chu tri chirng Am hw hod vwong cida phu nit thoi ky méan kinh,
biéu hién thwong thiy la tAim trang buén buwc, mat ngu.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Phu nit budc vao thoi ky man kinh, tinh than cé sy thay doi ro rét. Nhitng nguwoi nhe thi tinh
cach thay ddi, khé ngu, nghi ngoi linh tinh, tinh than glam sut, tinh than bi trc ché. Co thé tré
1én béo hon, m& trong mau cao ciing la mot bleu hién rat nguy hiém cta thoi ky man kinh nay.
Tém lai, do thoi ky man kinh, kich thich to nit giam di nén khlen cho noi tiét t6 nit mat can
bang, dan dén nhiéu bénh tat cung luc xudt hién, cho nén viéc bao vé strc khoé cho thoi ky man
kinh 1a khong thé khong quan tam.

Bao dam tinh than thoai mai, gidm cac ganh nang ve tinh than, tranh cdng thang, tranh cac suy
nghi tiéu cyc, duy tri mot tinh than n dinh. C6 thé xay dung mot s6 théi quen nhw doc sach, vé
tranh, khau v4 hay tham gia nhitng 1&p ca hat tap thé danh cho ngudi cao tudi v.v..

Tién hanh nhitng hoat dong tap the duc va rén luyén co thé phu hop, vi du tip thai cuc quyén,
ca mua tap thé, chay bo v.v... dé cai thién hé théng tuan hoan mau.

Chu y két hop gitra lam viéc va nghi ngoi, ddm bao nghi ngoi va gidc nga du giic.

Chuyan uong, tranh lam tang can qua murc. Nhung can tang chit dinh duong, can an nhiing
loai thirc an c6 ham lwong protein va vitamin cao, nén gidm an man va cac thwc pham cé tinh

kich thich.

Chu y vé sinh bd phan sinh duc sach sé, tranh dé bi viém nhiém. Dinh ky tién hanh kiém tra
phu khoa, chd y su thay d6i ctia kinh nguyét.

Do kich thich to nit trong co thé gidm sut, c6 thé dan dén swlido hod lan da, c6 thé dung nhitng
san pham duy tri, chdng lao hoa cho da.

VI. Thong kinh

Mot s6 phu nit trong thoi ky truwdc, trong hodc sau khi hanh kinh thudng thady dau moi lung, va
dau bung dudi, y hoc goi la chirng thong kinh. Thong kinh 1a mot loai bénh phu khoa thwong
gap, biéu hién thtrcyng thay 1a khi hanh kinh dau bung, dau bung duédi lan dén dau toan bo khu
vuc bung va eo lung, hodc dau hdu mén, nhe thi c6 thé chiu dwoc, ndng c6 thé dau dén toat mo
h6i, da mit trang béch, tir chi lanh bang, tham chi hon mé. Bat ké 1a chirng théng kinh Xdy ra
sau khi co kinh hay do viém co’ quan sinh duc dan dén chirng thong kinh doan phat, déu anh
hwong khong tot dén cong viéc va sinh hoat hang ngay. Phéi hop udng tra thudc c6 thé dem
dén hiéu qua kha tét, cac ban c6 thé thit xem sao.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

DPong y cho rang, théng kinh chia ra lam hai loai thdng kinh hw va théng kinh thwc. Théng
kinh hw da phan do khi huyét tiéu giam, théng kinh thwc la do gan khi tich tu, han tu mau.



Muon diéu tri chitng théng kinh phai can ¢t xem la théng kinh hw hay thong kinh thuc.
2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra girng tao

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 3 14t girng twoi, 5 qua dai tdo (dap giap). Cho nuwdc
s6i vao ham thanh tra uéng.

Cong dung chira tri: Tan han tri dau bung kinh.
Chu y: Mén tra nay dung dé tri chirng dau bung kinh do lanh bung.
(2). Tra hoat huyét

Phuwong phéap chira bénh bang tra thudc: 5 gam hoa hong, 5 gam dan hwong, 1 gam tra xanh,
5 gam dwong dd. Pau tién cho hoa hong, dan hwong nghién nho va tra xanh vao dun séi, thém
dudng do vao uéng, moi ngay lam udng 1- 2 1an, uéng lién trong 3 -5 ngay.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, tri dau bung kinh.

Chu y: Loai tra nay c6 tac dung ré rét doi véi ngwoi kinh nguyét it, bung dwéi hay dau, kinh
mau sac thim dé, von cuc.

(3) Tra tri thong kinh

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 10 gam hwong phu, 10 gam diéu duoc, 10 gam
nguyén ho, 3 gam qué. Cho tit ca cac nguyén liéu trén diy vao nghién nat ra, cho thém nuwéc
néng vao ham thanh tra, mo6i ngay uéng 1 Ian, udng lién trong 5 ngay.

Cong dung chita tri: On kinh diéu khi, chéng dau bung kinh.

Chu y: Loai tra nay chu tri thong kinh do khi huyét tich tu. Loai tra nay c6 tac dung kha tét
trong diéu tri 6n kinh, diéu khi, chong dau bung kinh, bi lanh tlr bén ngoai, khi huyét khong du,
hodc tinh thin khong tdt dan dén kinh nguyét dé€n s¢m hodc khi hanh kinh, bung dwdi dau 4m
i, c6 lic c6 cam giac tredng bung, c6 lic cdm thay bung dwdi lanh.

(4). Tra dwong quy hoang ky

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 10 gam duong quy, 15 gam hoang ky, 5 qua dai
tao. Cho tit ca vao nghién nho, cho thém nwéc sbéi vao ham, lam thanh tra uéng. C6 thé dung
trwde khi hanh kinh 5 ngay, sau khi hanh kinh 2 ngay thi ngirng uéng.

Cong dung chira tri: dwdng huyét ich khi.

Chu y: Trong loai tra trén, dwong quy dudng huyét, hoang ky ich khi, dai tdo b6 tdm than,
thich hop véi chitng thong kinh do khi huyét hw nhwoc. Loai tra nay dung tét cho ngwoi khi
huyét hw tén, thé chit yéu.



(5). Tra duwong quy

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 6 gam dwong quy, 2 gam xuyén khung, cho vao
nwéc néng ngdm sau 20 phat thi udng nhw udng tra.

Coéng dung chira tri: B6 huyét diéu kinh, hoat khi chong dau bung kinh.

Chu y: Loai tra trén c6 thé diéu tri chirng thong kinh do khi huyét hw ton. C6 thé dung nhiéu
dé bo khi hoat huyét, thich hgp véi chirng thong kinh kéo dai, ngudi c6 thé chit hw nhuorc.
Bié€u hién 1am sang thé hién & chd trong hodc sau khi hanh kinh, bung dwéi thudng dau 1am
ram, thidm chi c6 khi la cadm gidc dau quan bung dwdi, mudn nghi ngoi, khi nghi ngoi hién
twong dau c6 giam, nhat miéng, mach yéu.

(6). Tra nguyét qué hoa

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 10 gam nguyét qué hoa; 1,5 gam hdng tra, 25 gam
duong do. Trudce khi kinh dén 3-4 ngay c6 thé lam loai tra nay dé€ udng, bang cach ham vao
nuwéc s6i udng nhuw tra, uéng lién trong khodng 1 tuan.

Coéng dung chira tri: Tt cho gan gidi nhiét, diéu kinh, gidm dau bung kinh.

Chu y: Loai tra nay thich hgp véi ngwoi khi huyét tich tu, thwong xuyén dau bung truwée khi
ky kinh dién ra, dau truc trang, kinh nguyét sim mau, chu ky kinh réi loan, thém vao dé 1a hién
twong va cang tirc, tirc nguwc khé chiu, mach huyén hoac trong ky kinh bung hoi trwéng dau,
lwvong hanh kinh it.

(7). Tra hoa héng

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 15 gam hoa hong, dem ngdm vao nuéc sbi uéng
nhu tra.

Cong dung chira tri: Hanh khi, hoa khi.

Chud y: Cu6n “Ban thao chinh nghia” viét: “Hoa hong la loai hoa c6 mui thom diam nhat,
thanh ma khong duc, hoa ma khong manh, tot gan da day, hanh khi hoat huyét, khoi thong kinh
lac”. N6 dung thich hop nhit véi nhitng nguwdi bi thdng kinh do mau kinh mau tim sim, von
cuc.

(8). Tra girng twoi dwong do
Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam girng twoi thai lat, 15 gam son tra, cho vao
ngam trong nwoc nong trong 15 phit, sau do cho thém 15 gam dwong do, lam thanh tra dé
uong, moi ngay lam uong 1 Ian.

Cong dung chita tri: On kinh tan han, chéng dau bung kinh.

Chu y: Loai tra nay thich hop véi ngwoi bung dwéi lanh, mau kinh téi do6 hoidc von cuc, ludi
trang, mach tram va gép.



3. Nhirng diéu can ghi nh&

Dé tranh phai chiu nhitng sw dau dén do thong kinh dem lai, cac ban nit nén ting cwdng rén
luyén strc khoé, ting cwong thé chat, sinh hoat nén theo quy luit, chi y két hop lam viéc va
nghi ngoi, tang cwong dinh dwéng thich hop va bo sung giac nga day du, lam cho ban than ¢
dwoc mot co thé khoé manh kho bi nhiém bénh.

Thi nhit, trong chu ky kinh nguyét, khong nén tranh bi lanh, Trong thoi gian hanh kinh,
ngoai viéc phai chu y vé sinh sach sé ra, con cin phai tranh lao dong qua nang nhoc va van
dong manh, khéng nén lam viéc & noi qua lanh, qua 4m wét hodc trong nuwéec, tuyét déi khéng
tam bang nwéc lanh, khong dn thirc dn séng va cay nong, nén duy tri tAm trang lac quan, tinh
cam thoai mai, khdng nén mang nhitng ganh nang tam ly 1on. Nhw vay, c6 thé dé phong xay ra
chirng thong kinh,

Thtt hai, nén c6 gang khong ché khong dé xay ra nhing chan dong lon veé tam ly. Cac ban nit
tré, do thi ctr cang thang, that tinh, , phu nit thanh nién do bi bénh tat 1au ngay... déu c6 thé dan
dén nhirng chan dong manh mé vé tinh than Mang ganh nang tam ly ndng né, tim trang qua
buon phién u rii thém vao do la sw nhay cam véi chirng thong kinh, sy s¢ ha1 tam ly cdang
thang, déu co thé kich thich hé thong trung khu than kinh, lam cho tir cung thu nhd lai va mau
trong ttr cung co bop ra it, c6 thé dan dén chirng thong k1nh hodc lam cho chirng thong kinh
thém tram trong. Cho nén, can duy tri mot tam trang vui ve, cO gang khong ché su thay ddi cia
cam xuc, diéu nay c6 tac dung tot trong viéc diéu tri chirng thong kinh.

Thit ba, cin chd y khéng nén sinh hoat tinh duc quéa dd. Néu tan suit sinh hoat tinh duc qua
nhiéu, hodc 1am viéc nha qua niang nhoc trong khi hanh kinh, c6 thé din dén suy gidm tinh
huyét, khi huyét van hanh khong théng, tr cung mat di chit dinh dwdng dan dén théng kinh.
Thém vao la sinh hoat tinh duc khdng gitt vé sinh sach s€, khéng chu y giir gin vé sinh trong
thoi ky hanh kinh c6 thé dan dén chirmg viém nhiém b6 phan sinh duc ciing 13 m6t nguyén
nhan dan dén chirng théng kinh. Cho nén, khi bi thdng kinh, nén nam nghi ngoi trén giwong,
tuyét doi tranh quan hé tinh duc. Nhitng ngwoi bi dau bung, so lanh nén chwom néng bung,
hodc chu y gitt &m vung bung. Ngoai ra, cin an ui tinh than, bAo ddm mot tinh thin thodi mai
ciling c6 tac dung tét trong diéu tri chirng théng kinh.

Thit tw, khong nén tuy tién dung thudc. Thudc dung trong thoi ky théng kinh, nén dung
trwdrc khi hanh kinh 1 tuin. Can ¢t vao chitng han nhiét hw thuc cia ngwdi bénh ma tién hanh
dung thud6c thich hop theo chin doan. Néu bénh nhin han thip hodc gan thin hw nhuwoc, thi
khong dwoc str dung nhitng vi thuéc mang tinh han, nhu: strng té, sinh dia hoang, huyén sam,
hoang xa, hoang cam, dan bi... Néu kem thém ca hién twong thap nhiét, ky dung nhitng san
phdm néng nhw: phu t, qué, girng kho, ti€u hoi hwong, girng cao lwong, nhan sam... Déi véi
hién twong mau tich tu va dwoc liéu thé, can chid y két hop thudc, trong diéu kién diéu tiét khi
huyét, can cr vao tinh hinh thwc té cia bénh nhan dé két hop thudc. Néu khong, mot lwong 1on
thudc lam tic mau hodc khong hip thu thudc, dwong nhién sé tao ra hién twong hanh kinh
khong thong, mat di sw diéu tiét, cAn bang thong thwong, khong nhiing khong c6 loi cho viéc
diéu tri bénh, ma con lam cho bénh ngay cang nghiém trong hon. Ngoai ra, trong thoi gian
hanh kinh, ciling can trdnh dung thudc tiy lam ngung tu mau va thuéc cAim mau, vi du nhu: an
lac huyét, thuéc cAm mau, vitamin K3...Vi ching déu lam cho mau huyét ngung tu, tic mau,



gay bat lgi trong lwu thong mach mau, va cé thé lam tang hoac lam cho chirng théng kinh thém
nghiém trong.

VIIL. Bang huyét sau khi sinh

Sau khi sinh 24 gio hodc trong pham vi 6 tudn sau khi sinh x4y ra hién twong xuat huyét ti
cung thi goi 1a bing huyét sau khi sinh. Nguyén nhan dan dén hién twong ra mau sau khi sinh
bao gdbm nguyén nhan nhw van con dé€ cudng rén, sét nhau thai, hodc nhau thai bi nghén lai
trong tir cung, cac bd phan xung quanh dé cudng rén khéng hoan toan hoi phuc lai trang thai
cii. Kém theo d6 1a cac nguyén nhan khac nhuw vét md sau khi sinh van mé hoic chwa lién lai
hoan toan v.v... Lwrong mau xuat huyét c6 thé nhiéu va cling c6 thé it. Néu lwong it thi dan din,
hodc gian doan xudt huyét sé dan dén hién twong thiéu mau. Néu lwong mau dot ngdt ra qua
nhiéu sé lam nguy hiém dén tinh mang ctia sdn phu. Néu xuit huyét thuwong xuyén sé dé dan
dén viém nhiém tir cung, lam cho than nhiét ting cao. Trong Pong y né thudc vé cac pham tru
“sw nguy hiém sau khi sinh”, “choang ving do mat mau sau khi sinh”, “bing huyét sau khi
sinh”, “sot sau khi sinh” v.v...

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Hoa chudi my nhan cé tic dung bo thin cAm mau. Dung chu6i my nhan va 14 tra dem niu
véi nwéec, c6 thé dung tri d€ tri chirng kinh nguyét khéng déu.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra chuéi m§ nhan

Phuong phap chira bénh bang tra thudc: 30 gam chudi my nhan twoi; 1-1,5 gam tra xanh,
cho thém nudc vao dun s6i trong 5 phit, loc bo can, thém 25 gam mat ong vao qudy déu la
dugc. MOi ngay 1am 1 14n, chia 1am 3 [An d€ udng.

Coéng dung chira tri: Cim mau.

Chu y: Loai tra nay dung dé tri chirng tr cung bi xuit huyét, dai ti€u tién ra mau.

(2). Tra son tra dwong

Phwong phap chira bénh bang tra thu6c: Cho 30 gam bic son tra, 20 gam ich mau, 15 gam
hong tra vao noi, thém 2 bat nwérc, dun cho dén khi con lai 1 bat, loc bé ba, thém 20 gam dwong
do vao dun cho dén khi hoa tan hoan toan la duorc.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, cAm mau.

Chad y: Mén tra nay chu tri sau khi sinh ra mau, dau bung sau khi sinh, thwong thiy hién
twong sau khi sinh mau ra khong ditt, Idc nhiéu ldc it, mau c6 mau sac dam va vén cuc, bung
dwéi dau thanh tirng con, hodc sau khi loai bé dwoc nhitng cuc mau tu di thi hién twong dau
dén cling c6 duoc giam nhe.

(3). Tra b6 hoang



Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 100 gam bd hoang, cho vao nwéc dun sbi lam tra
udng.

Coéng dung chira tri: Hoat huyét, gidm tich tu mau.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Can tang cwong ki€m tra sém khi méi mang thai, kip thoi diéu chinh khi xudt hién hién
twong thiéu mau, diéu tri cac triéu chirng va khuynh hwéng ra mau trong thoi ky mang thai.
Tang cwong ti€p thu cip nhat cac kién thirc khoa hoc, tranh d€ xay ra nhitng ton thwong vé
phan mém am dao. Khi cin thiét, cAn cé nhitng bién phap nhat dinh can thiép. Sau khi sinh
con, can kiém tra cin than da con, xem da con c¢6 hoan chinh khong, cé kha nang sét nhau thai
hay khéng. Sau khi sinh con, can ti€p tuc quan sat da con trong khodng 2 gi¢r déng ho sau dé.
Can phai xac dinh dwoc lwgng mau chdy ra khodng bao nhiéu, tranh hién twong bang huyét sau
khi sinh. Néu bi m4t mau thi cin phai bo sung lai mau Kip thoi sém. Tang cwong chi y tinh
trang ctia san phu sau khi sinh, dé kip thoi phat hién va kip thoi diéu tri.

VIII. Bénh bach dé&i

Lwong khi hw tang 1én rd rét, c6 mau sic, chit lwgng va mui vi bat thwong, hodac kém theo 1a
b6 phan sinh duc hodc toan than cé triéu chirng bénh, thi goi la bénh bach dé&i. Bénh nay c6
moi lién quan dén bénh ngira bd phan sinh duc,vi hai chitrng bénh nay luén di cung nhau. Tay y
goi chirng bénh nay la chirng bénh viém hé thong sinh duc, tiéu biéu la hién twong ra khi hw
nhiéu, va bat thuwong dé chin doan.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Son dwoc ¢ tac dung bo thin duwdng da day, b6 gan ich thin. N6 cé thé dung dé diéu tri
chirng bénh gan lau ngay dan dén di phan 16ng, bénh viém dwong rudt man tinh, viém phdi, ho,
bénh da day man tinh, bénh tiéu dwong, chirng di tinh, dai dat, khi hw ra nhiéu v.v... Trong dan
gian, son dwogc la loai thudc b6 dwoc nhiéu nguwoi biét dén tir ldu, né c6 chira thanh phan
vitamin, chat dwong, protein, chit béo, kiém va tinh bot. Ngoai ra, n6 con cé chira nhiéu mubi
khodng va cac nguyén t6 vi lwong khong thé thiéu doi véi co thé con ngudi nhw: i 6t, phot pho,
kém, sat v.v... Néu dun son duogc 1én cing véi 14 tra 1am thanh tra d€ udng thi c6 tac dung rat
hiéu qua d6i v&i phu nit bi bénh bach dai.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra hoa mao ga

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 5-10 gam hoa mao ga kho, 25 gam duong trang, 1-
1,5 gam tra xanh cao cap. Hoa mao ga cho vao nwoc soi khodng 5 phut sau, cho thém tra xanh,
du'ong trang vao khuiy déu 1a dwgc. Moi ngay lam 1 14n, chia lam 3 IAn udng.

Coéng dung chira tri: Lwvong huyét, cAm mau.

Cha y: Loai tra trén thich hop véi chirng kinh nguyét qua nhiéu, nhiéu khi hw, n6n ra mau,
tiéu ra mau.



(2). Tra bach thuat son dwoc

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 15 gam bach thuat, 30 gam son duoc, 20 gam dang
sdm, 15 gam xa tién t, 15 gam thwong thuat, 6 gam tran bi, 15 gam bach thwoc, 6 gam tir ho, 9
gam kinh gi&i, 6 gam cam thao, 10 gam bach chi, 30 gam diu. Pun séi 1én lam thanh tra uéng.

Coéng dung chira tri: Kién than ich khi, trir phong thap.

Chu y: Phwong thudc trén dung dé tri khi hw nhiéu, c6 mau triang, c6 mui hoi, da mit hoi
vang, sic mit va chan tay c6 biéu hién phu thiing, tinh thin mét mai, tit chi lanh hodc dai tién
tdo, nhat miéng, lwdi trang, mach dap yéu.

(3). Tra son dwoc va hat khiém thao

Phuwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam son duoc, 30 gam hat khiém théo, 10 qua
bach qua (dap nho), 10 gam hoang b4, 15 gam xa tién t&, 20 gam nhan tran, 30 gam phuc linh,
30 gam thai t& sim, 30 gam hat y di twoi, 15 gam bach dau 6ng. Cho vao nwéc dun sbi thanh
tra uong.

Coéng dung chira tri: Kién than trir thap.
Chu y: Phwong thudc trén thich hop véi chirng than hw, thip nhiét va huyét trang.
(4). Tra nhung hwou l16ng thé

Phuwong phap chira bénh bang tra thudc: 15 gam nhung hwou, 20 gam 16ng thd, 20 gam tung
dung, 15 gam sa uyén tt, 9 gam thuc phu tt, 5 gam qué, 20 gam bic hoang thi, 15 gam tir uit,
15 gam tat1é trdng, 15 gam diu tam, 30 gam kim anh t, 30 gam hat khi€m thao. Cho tit ca vao
dun s6i 1én lam tra udng.

Cong dung chita tri: On than bdi nguyén, tri huyét trang.

Chu y: Phuong thudc trén chu tri khi hw ra nhiéu, c6 mau trang, ra nhiéu nhung tir tir, kém
theo la dau lwng nhirc méi, s¢ lanh, c6 cam gidc diy bung, bung dau, ning bung, ti€u tién nwéc
trong, dém di ti€u nhiéu Ian, dai tién tdo, lwdi sam hodc trang, mach dip yéu va niang nhoc.

(5). Tra tri mau hoang ba

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 15 gam tri mau,10 gam hoang b3, 20 gam sinh dia
hoang, 15 gam v6 mau don, 15 gam trach t, 15 gam son chu du, 30 gam son dwoc, 20 gam
phuc linh, 20 gam quén chdng, 20 gam 14 diép ca. Cho tit ca cac nguyén liéu trén vao dun lén
thanh tra uéng.

Coéng dung: ich thin duwdng Am, thanh nhiét, chdng khi hu.

Chu y: Phwong thudc trén cha tri khi hw nhiéu, mau héng nhat hodc trang, &m dao c6 cam
gidc ngilra nong rat, tAm trang néng rudt, miéng kho, eo lung nhitrc mai, hoa mat vang dau, ludi
dé. Hién twong nay gap nhiéu & phu nit théi Ky man kinh, viém 4m dao khi tudi cao, chirc ning



noan sé'm suy giam chirc nang.
(6). Tra nhan tran danh danh

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam nhan tran, 15 gam danh danh, 10 gam
hoang b4, 15 gam vé mau don, 15 gam xich thwoc, 15 gam nguu tit, 15 gam tru hnh 15 gam
trach ta, 15  gam xa tién ti, 20 gam phuc linh, 20 gam hat bi dao, 30 gam hat y di twoi. Dun soi
tat ca nguyén liéu trén thanh tra uong.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét lgi tiéu, giai doc.

Cht y: Phwong thitc trén chu tri khi hw nhiéu, mau sam hodc vang, Am dao ngira, niém mac
am dao xuat huyét, c6 nhirng di€m xuit huyét nho, kém theo di ti€u nhiéu, ti€u cip, bénh tiét
niéu di kém véi biéu hién miéng kho dang, dai tién di ki€t vang, lwdi do vang, mach huyén. Khi
hw thuong di kém véi mui hoi, khi kiém tra thuwdng phat hién thay di kém véi vi khuan, niém
ciu khuan hoic song ciu khuan.

3. Nhirng diéu can ghi nho

Pé& dé phong bénh khi hu, cin ting cwong thé chit va dé phong viém nhiém tir dwong tay.
Binh thuwong can tich cwc tham gia cidc hoat dong rén luyén than thé, ting cwong thé chit, gitr
aAm bung, dé phong tring gid, dn udng cin theo ding ché do, tranh lam ton thwong thin va da
day. Trong thoi ky hanh kinh, tuyét ddi khong nén di boi, dé phong viém nhiém, can giir vé
sinh cho b6 phan sinh duc, tranh bi viém nhiém.

IX. Liét dwong

Liét dwong la mdt chirng bénh ma khi quan hé tinh duc, dwong vat khong cwong lén dworc,
hodc cwong 1én ma khong gitr duwoc trang thai d6 1au, dan dén quan hé tinh duc khéng binh
thwong. Pay 1a chirng bénh can tré sinh hoat tinh duc thwong thay nhit & nam giéi. Theo so
liéu thong ké cia nwéc ngoai, bénh liét dwong chiém 37-42% cac chirng bénh lién quan dén
chitc ning tinh duc & nam gidi. Truéc diy, ngwoi ta cho rang bénh nay do nguyen nhan tinh
than va nguyén nhan tdm ly din dén, nguyén nhan do b6 phan sinh duc chiém ty 1& nhé. Tuy
nhién, gan day, cing v&i sy phat trién cua cic phwong phap kiém tra khoa hoc hién dai, nguyén
nhan bénh do b phin sinh duc chiém ty 1é ngay cang nhiéu.

1. Nhi¥ng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Nhan sam cd vi ngot hoi dang, tinh vi 6n, c6 chitc ning dai bs khi huyét, kién bd sinh ménh,
bd sung nhitng hw ton, tri khat, an than. Pay 1a loai thudc hang dau can dung khi nam nit 4m
dwong khi huyét khong dd hodc bi ndi thwong. Nhan sdm c6 thé lam tang kich thich té sinh

duc, lam tang gidc ngu, c6 anh hwdng 16n doi véi hé bai tiét. Khi nhin sim két hop dung véi 14
tra, c6 hiéu qua tri liéu rat 1om déi véi chirng bénh liét dwong & nam gidi.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra dai anh hung



Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 12 gam than ré thich ngii gia (thai nho, dung kho),
10 gam ké huyét dang, 5 gam tra 6 long. Cho t4t ca 3 thi vao dun s6i, lam thanh tra udng.

Cong dung chira tri: Cwong trang c6t, bo than an than.
Cha y: Thich hop véi chirng bénh liét dwong, xuat tinh sm, chéng qua stic.
(2). Tra nhung hwou tra 6 long

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 1,5 gam nhung hwou, 5 gam tra 6 long. Cho vao
nwéc s6i ham thanh tra uéng. 1 cdc tra ngdm lam 3 -5 1an dé uéng.

Cong dung chita tri: On than trang dwong.
Cha y: Phwong thu6c trén chu tri thin hw liét dwong.
(3). Tra do trong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: L4 db trong, tra xanh vira di dung. Cho vao nwéc
s6i ngdm ham thanh tra uéng.

Cong dung chita tri: On than trang dwong, tri chirng liét dwong rat hiéu qua.
Chu y: Phwong thudc trén con c6 tac dung chdng mién dich rat tot.
(4). Tra nhan hoa bao kién

Phuong phap chira bénh bang tra thudc: Tra xanh, hoa nhan sidm. Cho vao nwéc sdi ham
thanh tra uéng.

Coéng dung chira tri: B6i b6 than thé, tri chirng liét dwong rat hiéu qua.

Chu y: Tra xanh két hop cung véi hoa nhan sim, cé tic dung chong ung thuw, kién thin, bo
am tro vi, chéng ldo hoa.

(5). Tra tdm ndn

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 15 con tdm non, 3 gam 14 tra. Cho tdm non va 14 tra
vao ham trong nwéc s6i thanh tra udng.

Coéng dung chira tri: Bo thin trang dwong, tri chirng liét dwong rat hiéu qua.

Chu y: Phwong thudc trén thich hgp véi nguwoi co thé hw nhwoc, stk dé khang yéu kém va
giam sut.

(6). Tra hoa nhan sam

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 100 g hoa nhin sim, dem ngdm v&i dwong thanh
tra uéng moi ngay 5 gam.



Coéng dung chira tri: B6 khi trang dwong, hwng phan tinh than, tri chirng liét dwong rat hiéu
qua.

Chu y: Phwong tra trén la loai d6 uéng rat tét cho ngudi thé chat hw nhworc.
3. Nhirng diéu can ghi nh&
bé dé phong xay ra chitng bénh liét dwong, ching ta nén lvu y may diéu sau day:

Can hoc tip va tim hiéu cac kién thirc vé gi¢i tinh va cac kién thirc lién quan, nhw sinh ly,
tam ly, tao dung nén mot nén tang kié€n thirc chuan xac vé quan niém tinh cdm, quan niém dao
dirc va nhan sinh quan, quan niém hon nhan. Khong nén xem “trang thai” la “bénh thai”, ma
ganh trén vai gdnh nang tdm ly. Tich cwc tham gia rén luyén than thé, bdo ddm cé mot co thé
khoé manh, tinh than thoai mai, vui vé, tao quan hé tot véi xa hoi, gia dinh, quan hé vo chéng
hanh phuc t6t dep.

Tt b6 nhitng théi quen x4u nhuw: thi dim, tinh duc phdng ting, uéng rwou, khong hit hoac
giam hat thudc, khong nén lam viéc qua sic, chd y két hop lam viéc va nghi ngoi hop ly, bao
dam chat dinh duwdng tot cho co thé.

Tich cwc diéu tri nhitng chirng bénh méan tinh, vi du nhw chirng viém tuyén tién liét man
tinh, chirng cang tinh mach, bénh ti€u dwong, bénh xo gan, viém gan v.v... Nguyén nhan la
nhitng bénh nay c6 thé din dén chitng bénh liét dwong, chi khi chita tri khoi nhiing chirng bénh
nguyén phat nay, méi c6 thé chira khéi dwoc bénh liét dwong.

Khéng nén dung thudc qua l1au mot cach mu quang. C6 mot s6 loai thudc néu dwoc dung
trong mot thoi gian qua dai hodc lam dung thudc c6 thé dan dén chirng bénh liét dwong, vi du
nhu trong cic thuéc chéng cao huyét ap, thudc binh 6n huyét ap, thudc an than. Trong cac
thuéc tri chirng bénh tim; cic thudc loi tiéu; thudc kich thich di ti€u; cac thudc chéng than kinh
va an than cé thudc ngd, cac thudc chira tri viém dwong tiéu hod, da day déu cé tac dung phu.
Cho nén, nhitng ngwdi bat budc phai dung cac loai thudc trén, khi st dung can hét sirc chu y
hodc chon dung nhitng loai thu6c khong cé dnh hwdng 1én chirc nang gidi tinh.

X. Di tinh

Di tinh 1a dé chi can bénh ma khéng c6 quan hé tinh duc, tinh trung ciing tw nhién dwoc
xudt ra, biéu hién bénh khi moi thang xut hién hon 4 Ian nhw vay. Di tinh dwoc chia lam 2 loai
12 mong tinh va hoat tinh. Trong khi ngd, nam mo ma xuit tinh thi goi 12 mdng tinh. Trong khi
ngu khéng mo ma xuat tinh, thdm chi xut tinh khi hoan toan tinh tao, goi la hoat tinh. Tay y
cho rang day la chitng bénh than kinh gi¢i tinh suy yéu.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Cay sen c6 chirc nang tiéu giai néng birc, tAm sen cé chirc nang an than, ich cho thin, dung
phdi hop clung véi sa uyén, tat 1, do 1é va son chu du, thuc dia cé tac dung tdt trong diéu tri
chirng bénh di tinh.



2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra tam sen

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 3 gam tAm sen, cho vao cdc nwéc ndng, day nap lai
ham trong khoang 5 - 10 phut, uéng thay cho tra.

Coéng dung chira tri: Thanh tAm, giai nhiét, cAm mau, sinh tinh.

Chu y: Loai tra trén chu tri di tinh, cao huyét ap, nhirc dau, dau tim, mit ngt, miéng khat,
non ra mau, mat sung phu thiing. Nhirng ngwdi than vi hw han ky dung. Trong cudn “Ban thao
tai tin” c6 viét: Tam sen c6 thé “thanh tdm hod, binh gan ho4, trir than hod, gidm phoi hoa, tri
néng bitc, sinh dich ch6ng khat, tri mat swung d6”. Nghién ctru khoa hoc cho thdy, tinh chit
kiém 14y tir trong tim sen ra c6 thé ha dwgc huyét ap.

(2). Trala dau hoa cuc

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 10 gam 14 diu, 9 gam hoa clc, cho vao 300 ml dun
s6i Ién, cho thém chit mit ong vao khudy déu 1én 1a dwoc. Uong thay tra.

Coéng dung chira tri: Mat phoi, trir n6ng, an than.

Chu y: Phwong tra nay chu tri gan nong, chira di tinh.

(3). Tra phiic bon tir

Phuong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam phic bon tit, 5 gam tra xanh. Cho phuc bon
tlr vao nghlen natra, cho vao céc cung voi tra xanh, thém nudc s6i vao ngam la dwoc. Moi ngay
lam 1 [An udng, uéng nhiéu nhw nwéece tra.

Cong dung chira tri: ich than, sinh tinh, sdng mat.

Chu y: Phwong tra nay chu tri di ti€u nhiéu lan, di tinh, liét dwong, thi lwc mo, tri nhé khong
tot. Trong nhitng ngay ning ndng, nguodi cao tudi nén dung uéng nhw udng nudc tra, co thé
nang cao dwoc sttc chdng choi clia co thé véi cai nang néng ngay he, dé phong cam néng.
Nhitng ngwoi than hw hoa, bang quang thip nhiét, din dén chirng bénh tiéu tién nhiéu lan
khong nén dung loai tra nay.

(4). Tra hatrau he

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 20 gam hat rau he, cho thém chit mudi vao dun
s6i lén lam thanh tra uong.

Coéng dung chira tri: Dwdng 4m, thanh tAm, ich than, bo tinh.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng di tinh do bénh tim va than lau ngay dan dén.
(5). Tra qua dau

Phuong phéap chita bénh bang tra thudc: 15 gam qua dau. Cho dau vao dun véi nwdc nong



thanh tra uéng.
Coéng dung chira tri: B6 gan ich than, trir phong thip, duwéng huyét.

Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chitng co thé hw nhwoc, tdim than khéng trao doi chat
t6t, din d&€n mat ng, mong tinh, hoat tinh, bénh vé tim, tri nhé giam sut.

(6). Tra sa uyén tir

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam sa uyén tir. Cho sa uyén tir vao rira sach,
nghién nhd, ngdm vao nwéc soi, udng nhw uéng tra.

Coéng dung chira tri: Bo thin, kéo dai tubi tho.
Chu y: Phuwong thudc trén thich hop tri chitng dau lwng, di tinh v.v...
(7). Tra long nhan sa tdo nhan

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Long nhan, sa tdo nhan modi thtr 10 gam ; hat
khiém thdo 12 gam, son chu du 10 gam, mdt it dwong triang. Cho tdo nhan, hat khiém thao vao
rira sach, cho vao cing mét néi véi long nhan, son chu du, thém lwong nwéc vira du. Pun Itra to
cho sbi, sau d6 chuyén sang ltra nhé dun soi trong khoang 20 phat, loc bé b3, cho thém dwong
trang vao khudy déu, thém tra vao 4m. Sang, tdi déu an long nhan, udéng nwdec tra.

Coéng dung chira tri: ich tim thin, bo khi huyét, boi b6 than thé.

Chu y: Phwong tra nay chu tri di tinh, tdm than méi mét, s¢ hdi, mat ngq, tri nhé suy gidm,
tinh thdn moi métv.v...

(8). Tra song nhan

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Tung tir nhan, hach dao nhin, mat ong moi thir 15
gam. Cho tung tr nhan, hach dao nhan vao nwéc néng, ngam trong 10 phut, got bo v, dap giap
roi dap nho, cho thém mét ong vao khuiy déu la dwoc. Khi dung lay ra khoang 10 gam, udng
vOi nwdc ndng.

Coéng dung chira tri: Kién dwong bo thin, hoa huyét ich phé, lam da min mang, cAm ho.

Cha y: Phwong tra nay thich hop véi viéc diéu tri chirng di tinh, xuat tinh sém.

3. Nhirng diéu can ghi nho

bé phong xay ra chirng di tinh 1a vd cung quan trong, sau diy chung t6i xin dwa ra mot sé
kién thirc théng thwong dé€ ban doc tham khao:

Khéng nén coi nhitng hién twong sinh Iy binh thwdng 1a hién twong bénh ly, dé€ mang trén
vai ganh ndng tam ly. Nam thanh nién truedng thanh hodc sau khi két hon khéng 1au, néu 1-2
tuan di tinh 1 1an, sau khi di tinh khong c6 gi bat thwong, thi d6 1a hién twong di tinh sinh ly.
Né&u nhuw vay, tuyét ddi khong nén lo ling, mang ganh ning tAm ly trén vai ma phién mudn.



Trong qué trinh bi bénh, khong nén cing thing qua mic. Khi di tinh khéng nén nén tinh
gitta chirng, khong nén dung tay gitr cho dwong vat khéng xudt tinh nita, tranh dé cho nhirng
tinh trung yéu lwu lai trong tinh cung, ma giy ra cac chirng bénh khac. Sau khi di tinh khong
nén dé co thé bi lanh, cang khong duwoc dung nwéc lanh dé€ tdm rira, tranh dé khi lanh nhiém
vVao nguoi.

Tiéu trir nhitng y nghi m¢o am. Khong nén xem tranh anh, phim, bang dia sex, tranh thu
dam. Tham gia hoat dong rén luyén thin thé phu hop, két hop gitt lao dong chin tay va hoat
dbéng gidi tri, tang cwong thé chat, loai bo nhitng y nghi khong t6t.

Can than véi nhitng théi quen trong cudc s6ng. Nén giam hut thudc, udng rwou che, ca phé,
hanh va cac thwc phidm cay khic. Khong nén tim bang nuwdc soi, khi ngd nén nam nghiéng,
chian dém khéng nén qua day, quan 16t khdng nén qua chat.

Sau khi xay ra di tinh, nén tién hanh kiém tra dwéi sw chi dao cta bac sy, tim ra nguyén
nhan gay bénh va kip thoi tri bénh.



Chwong VII: Mot s6 bénh vé ngii quan
thwong gap

I. Viém két mac

Viém két mac l1a chirng bénh nhan khoa thwong gap, phat bénh nhiéu lan 1a do phan ng
phong ngw ctia mot loai nhan tk c6 hai san sinh ra trong to chirc két mac. Do vi tri cia két mac
bdc 160 ra bén ngoai, tiép xiic véi bén ngoai nén rat dé tiép xuc véi cac vi sinh vat bén ngoai gay
viém nhiém, giy ra bi thwong bén ngoai hay cac kich thich hoa hoc va vat ly. Do than kinh
mach mau trén két mac 1a hét strc phong phd, da dang nén phan &ng rat nhay cadm véi cac loai
kich thich, cho nén, khi két mac bi t6n thuwong, c6 thé dan dén hién twong két mac sung huyét,
phong to cdc mach mau Ién, bai tiét nhiéu 1én va triéu chirng mat bi kich thich.

Can cir vao nguyén nhin bénh khac nhau, c6 thé phan chia ra thanh hai loai la viém két mac
c6 viém nhiém va viém két mac khong viém nhiém. Thi nhat, viém két mac viém nhiém 1a do
cac vi khuan, y nguyén thé, virus, cé khi con c6 ca ky sinh trung, da phin théng qua cac hinh
thirc truyén nhiém nhuw tay, khin mat, ngudn nwéc, vi trung... gy ra cac chirng lay lan. Thit hai
1a két mac khong viém nhiém, vi du nhw cac tén thwong bd phan, cac tén thwong vat ly va cac
ton thwong hod hoc v.v...

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Ham lwong vitamin B2 c6 trong mdi 100 g 14 ché kho chiém 10-20 mg, moi ngay udng 5 cdc
tra c6 thé thod man dwgc 5-7% nhu cau cia co thé. Vitamin B2 c6 thé lam tang thém tinh dan
hoi ctia da va duy tri chirc nang binh thuwong ctia vong mac.

2. Cacloai tra nén str dung
(1). Tra binh gan thanh nhiét

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Cé long dam, tir hd, xuyén khung mébi loai 1,8 gam;
cam cug, t€ sinh dia mdi loai 3 gam. Cho tit ca cac nguyén liéu trén vao nghién nhé. Mdi ngay
lam uéng 1 1an, cho vao nwéc sbéi dun 1én, uéng thay nhuw tra.

Cong dung chira tri: Binh gan than nhiét.

Cha y: Phwong tra nay chu tri viém gan, viém tii méat, viém két mac man tinh, viém da day
man tinh, cao huyét ap thoi ky dau.

(2). Tra hoa ciclong tinh

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam hoa cic, 3 gam tra long tinh. Cho t4t ca cac

loai dwoc phdm trén vao cdc nuéc 4m, dun sdi 1én, diy ndp ham khoang 10 phit, udng thay tra
nhiéu lan. Moi ngay ngdm udng tir 2 -3 Ian. Ngudi bi bénh niang cé thé uéng ngay 2 lan.



Cong dung chira tri: Trir phong gidi doc, sdng mit.

Chu y: Phwong tra nay chu tri mat trang sung tdy do, ndng mat, hodc hoa mat, viém két
mac, thwdng goi 1a bénh “dau mat dé”. Cac loai bénh viém két mac cip tinh ngay nay phé bién
nhat 13 viém két mac khoé mat. Ngwoi lanh bung dn it khong nén dung qua nhiéu.

Trong cuén “Ban thdo cuwong muc” cé V1et “Tra ding ma lanh, trong am co am, tram nang,
c6 thé ha hoa. Hoa tao bach bénh, hod gidm c6 thé thanh mat”. C6 the thay la loal tra nay co
chirc nang ha hoa, giai doc rat ro rang. Y hoc hién dai cho rang bénh “dau mat do” da phan do
viém nhiém virus gay nén, nhung thuc té nghlen ctru cho thay, hoa clc va tra c6 kha nang rat
tot trong viéc khong ché nhiéu loai virus va vi khuan. Bt luan dwéi géc do 1am sang hay goc do
duoc 1y, thi hoa cic va tra long tlnh déu dung dé tri chirng bénh “dau mat do” rat cé hiéu qua.
Cé rat nhleu loai hoa cuc, tir mau sac co thé phan chia ra thanh 2 loai I ctic vang va ctic trang.
Trong cudén Trung dwoc hoc” cé viét: “Trong phwong dién thuc dung, dé tan phong nhiét, nén
dung nhiéu hoa ctic vang; dé loc gan sang mat, nén dung nhiéu hoa cuc trang”. “Bénh dau mat
do” da phan do phong nhiét va doc t6 gay nén, néu dung hoa cic dé tri bénh thi nén dung nhiéu
hoa cuc vang.

(3). Tra mdc nhi trirng ga

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 2 qua trirg ga, 25 gam mdc nhi, 10 gam tra xanh.
Tring ga ludc, bd vd, cho thém mdbc nhi va nwdc tra dic vao dun to lira cho dén khi mdc nhi
chin nhtr 12 dwoc. USng nwdc tra, dn tring ga, mdc nhi. Moi ngay udng 1 Ian, chia lam 2 -3 lan
dé uong.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, nhun phéi, giai ddc, trir hoa.
Chu y: Phuong tra nay cha tri viém két mac cap tinh.
(4). Trala dau

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 5 -15 gam 14 dau, 15 gam hoa ctic, 5 gam cam thdo,
1 gam tra xanh. Cho tat ca cac vi thudc trén vao dun soéi trong khoang 10 phut 1a dwoc. Moi
ngay udng 1 1an, chia lam 3 Ian udng sau bira an.

Cong dung chita tri: Thanh phéi sdng mat, tiéu viém giai doc, trir viém tri ho.

Chu y: Phwong tra nay chd tri viém két mac cip tinh, quang ga mén tinh, viém tuyén lé cip
tinh, phong nhiét, ho.

(5). Tra ngan nhi dwong phen

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam ngan nhi, 60 gam dudng phén, 6 gam 14
tra. Cho 14 tra vao chan lay nwéc. Ngan nhi, dwong phén cho vao dun ltra vira trong 30 phut, cho
thém nwéc 14 cheé vao 1a dwgce. Moi ngdy lam uéng 1 I4n, uéng nwéc tra, an ngan nhi. Udng lién
trong nhiéu ngay.

Coéng dung chira tri: Thanh phoi nhiét, ich than vi.

Cht y: Phwong tra nay thich hop véi chitng bénh dau mat do trong thoi ky dau.



3. Nhirng diéu can ghi nh&

Do c6 rat nhiéu loai vi sinh vat tén tai rong rai trong moi trweong tw nhién, két mac tiép xtdc
truc ti€p véi moi trudng bén ngoai, cho nén cac loai vi sinh vat dé dé dang thong qua cac moi
trweong trung gian nhu tay, cic do vat, nudc v.v... tié€p xic truc ti€p va truyén bénh, dan dén
viém két mac. C6 hai con dwong chinh lay truyén bénh viém két mac l1a: mat dau - nuwéc - mat
khoé, mat dau - tay hodc vat - mat khoé. C6 thé thdy con dwong lay truyén bénh viém két mac
hét strc don gian nhwng lai vo cung rong rai.

Bénh viém két mac hoan toan c6 thé lan truyén rdng rai va lan truyén thanh dich, nhung
khong phai tit ca cdc bénh viém két mac déu c6 thé di truyén. Pa s6 viém két mac 1a do viém
nhiém do vi sinh vat gay ra. Ngwoi khoé manh sau khi tiép xtic véi ngudi bénh, c6 kha nang 1y
nhiém bénh, nén can 4p dung mot s6 bién phap phong tranh. Ngoai ra, con mot s bénh viém
két mac, nhw viém két mac va cac ton thwong do vat Iy hodc hod hoc dan dén viém két mac...
déu khong truyén nhiém. Néu nguwoi khoé manh tiép xic vdi ngudi mic viém két mac do
nhitng nguyén nhan trén thi sé khong bi l1ay nhiém viém két mac, cho nén khong cin 4ap dung
nhirng phwong phap diéu tri dw phong.

Viém két mac da phan do tiép Xuc voi yéu t8 truyén nhiém, cho nén cin  tuyén truyén va
thwc hién manh mé viéc rixa tay, ru'a mdt sach sé hodc khong dung tay va quan ao dé lau mat.
Moi nguoi nén dung riéng chau rra mat, khan rra mat, khin tay, dong thoi nén thuong xuyén
dun soi dé khtr trung, dé phong lay truyén cho nguoi khac Nguoi viem két mac co 1y truyén
nén duoc cach ly, cang khong dwoc phép dén nhirng noi cong cong nhuw bé boi cong cong, nhan
vién y té sau khi tlep xtic v&i bénh nhan mang bénh cling can phai rtra tay khit triung sach sé, de
phong 1a trung gian lay nhiém. Neu bénh nhan chi bj viém ket mac lay nhiém mot mit, can
hudng dan bénh nhan cach bao vé khong lay nhiém sang mét con lai. Khi gdp phai ‘bénh viém
két mac truyen nhiém nang, nén deo kinh che mét, khi c6 triéu chitng nén dén bac s§ dé kiém
tra dau Ia mat dau, dau 1a mat binh thuong.

Néu nhitng la nhitng ngwdi phai lam viéc trong méi trwedng nhiéu kich thich nhw gié, bui,
khi va néng, cin cai thién moi treong lam viéc hodc bao vé doi mat tranh bi viém két mac. Déi
v&i nhitng noi vui choi cong cdng, cin tuyén truyén nhiéu vé vé sinh, dinh ky kiém tra tang
cwong quan ly.

II. Viém tai giira

Viém tai gitta 1a mot loai bénh vé tai do virus hodc vi khuin & trong b6 phan tai dan dén
chirng viém. Viém tai gitra c6 thé chia lam 2 loai la viém tai gitra cAp tinh va viém tai gitta man
tinh, moi loai nay lai chia ra thanh viém tai gitra c6 mung mu va viém tai gitta khong mung mu.
Lam sang thwong thay xuit hién nhiéu & tré nho. Viém tai gitra cip tinh khong mung mu & tré
nhé thwong thiy viém dwong ho hip, khong thay triéu chirng dau tai va chay nwéc & tai, nhung
c6 thé xuat hién nhirng tré ngai nhe trong kha ning thinh lwc. Ngworc lai, viém tai gitra cip tinh
c6 mung mu thwong xuat hién triéu ching sét, tai dau, thinh lwc suy gidm, mu chay ra ngoai
tai, thAm chi cé thé chuyén thanh viém tai gitta man tinh.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Theo bao cdo, nguwdi dan Phic Kién - Trung Quéc thwong dung tra Thwong nhi don vi, cé



hiéu qua tdt trong diéu tri chirng bénh viém tai gita. Tra xanh trir hod giai doc, trong dé c6
mot chat cé thé khong ché sy phat trién ciia chirng viém.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hoang ba thwong nhi

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 9 gam hoang ba, 10 gam thwong nhi, 3 gam tra
xanh. Cho tit ca cac nguyén liéu trén nghién nho, ngdm vao nwéc s6i 10 phit, sau dé dun soi
1én, chia lam 2 Ian uéng, moi ngay 1 Ian.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét trir tao, giai doc.

Chu y: Loai tra nay cht tri viém tai gitta cAp va man tinh c6 mung mi. Nén nhé rang than ré
thwong nhi hoi c6 chut doc, khi dung khéng nén dung qua nhiéu. Cac nghién ctru y hoc gan day
cho thiy, thanh phan chd yéu ctia hoang ba la chit kiém, c6 tac dung t6t doi véi viéc binh on
dwong tinh ctia cach lan din va 4m tinh cda vi khuin. Thwong nhi thao tinh vi cay, ding, hoi
han, trir phong giai doc, c6 tac dung tét trong diéu tri bénh viém tai gitta. Néu dung chung ca 3
loai dworc liéu, c6 hiéu qua rat tot doi véi nguwoi bénh viém tai gitra do gan mat thap nhiét.
Nhirng ngwoi Am hw hod vuwong man tinh néu moi Ian dung 10 gam, ngay dung 2 Ian tri ba dia
hoang, ciing c6 tic dung rat tot.

(2). Tra xac ve tri viém tai

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: L4 thanh tra, t&€ hanh, 14 sen moi thir 25 gam; 3
gam xac ve, xa hwong 0,3 gam, hanh dd dung. Cho tit cd cac nguyén liéu trén vao thai hoac
bam nho, cho hanh vao trén thanh dang sét, vién thanh vién nhd, nhét vao tai.

Cong dung chira tri: Tiéu viém, chdng khuin, thong kinh lac.
Chu y: Phuong tra nay thich hop diéu tri viém tai gitra.
(3). Tra xwong bo, xuyén khung

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: La tra, kinh xwong bd moi loai 3 gam; v phin don,
xuyén khung moi loai 5 gam. Cho vao nwéc néng him udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Giai doc, hoat huyét.
Chu y: Phwong tra nay c6 hiéu qua diéu tri tot véi chirng bénh viém tai gitra.
(4). Tra hoa cic hoa hong

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hoa ctc, hoa hdng, tra xanh moi thi 3 gam. Cho ca
3 thit duoc liéu trén vao trong cdc sit, thém nwdc néng ham, diy nap trong khodng 5 phit sau
1a c6 thé dung duorc.

Cong dung chita tri: Binh gan trir phong, tiéu dom giam ap.



Chu y: Phwong tra nay c6 hiéu qua diéu tri t6t véi chirng bénh viém tai gitra.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Viém tai gitra la mot loai bénh chiém ty lé phat bénh cao nhit tir ching bénh viém tai mi
hong. Cho nén, dé giam nhu'ng bénh tatlam giam kha nang thinh giac, tang cwong thé chit, can
dé cao chu y dé phong bénh viém tai gitra. D€ dé phong bénh viém tai gitra, c6 thé bat dau ti
nhitng diém sau day:

Pé phong tring gié cdm mao. Pa sd viém tai gitta c6 mung mu 1a do viém nhiém hong dan
dén, ma loai viém nhiém nay da s6 xuit phat tir khi cAm mao. Cho nén, khi cAm mao, chi cin
diéu chinh hop ly, c6 thé tranh dwoc viém tai gitra.

Cin nam vitng phwong phap boi ding dan. Boi 13 mot mén thé thao rit tét, nhung néu
khong nam virng cach boi, c6 thé sé dan dén chirng bénh viém tai gitta. Khi boi, nhat dinh phai
nam ro dwoc phwong phap co ban 1a phai dung miéng dé h6 hap, dung miii d€ thai khi ra ngoai.
Khi dap nudc, té6t nhat 1a nin thé hoac lam dong tac thé ra. Khi lan, khong nén c6 dong tac ho
hap, cling khong nén nuét khi, vi khi nuét khi, ap suit ctia yét hiu ha thip, hon nira con c6 thé
khién nwéc vao khoang miii hong. Cling c6 mét bd phin nho cta viém tai gitra khi boi sé nhian
nhitng chan thwong tir bén ngoai vao va xay ra. Nguyén nhan la do 4p lwc bén ngoai tai dot
ngdt ting cao, lam cho rach mang nhi, sinh ra viém nhiém. Pap nwéc khong ding phwong
phap, c6 thé khién tai bi tdc dong cta ap lwc nwéc, hodc khi ldn, bi tAc dong clia nguwoi khac
dong vao, thwong tao ra nhitng hdu qua nhw vay. Phwong phap dap nwéc chinh xac la nén dung
2 tay khoa nwéc qua dau, bao vé phan tai, hai cdnh tay dau tién phai nhip vao nwéce. Khi lan,
nén mé mat, dé phong bi ngudi khac va vao, hoic ciing dé dé phong khong gay thwong tich cho
ngwoi khac. Nhitng nguwoi bi viém tai gitra, hodc nhitng ngudi vira méi chira khéi viém tai gitra
khong nén di boi. Khi hé thdng ho hip c6 viém nhiém cip tinh, strc dé khang cia ¢6 hong gidm
di, cling tam thoi khong nén di boi.

bé phong bénh truyén nhiém cip tinh. Viém tai gitta con thudmg thuong 1a do thoi ky
truyén nhiém bénh phat sinh ra, n6é thudng hay nhiém bénh sau thoi ky tré bi 1én séi, viém
mang nio, s6t phat ban, nhiém ddc vi khuin ly, viém phdi, cdAm ciim. Ngoai nhitng cin bénh
nay lam cho strc dé khang ctia tré giam sut, vi do vi khuan vao b6 phin miii hong, viém tai gitra
con cé thé lay truyén qua huyét dich. Cho nén, lam t6t cong tac phong bénh, cach ly va diéu tri
bénh sédm, tang cudng stirc dé khang cho co thé, cling cé thé 1am gidm nguy co mac bénh viém
tai gitra.

Chu y vé sinh nhitng b0 phan lién quan trén dwéi trwédc sau véi tai gitta. Cac bénh & miii va
hong, vi du nh w viém khoang miii, viém tuyén sinh duc v.v., thwong cling dé gy nén bénh
viém tai gitra. D€ bado ddm sw khde manh cia tai gitra, con cin phai lwu y tri nhitng loai bénh
trén day. LAm sang c6 rat nhiéu loai bénh ly nhw vy, néu cé thé diéu tri dit di€m nhirng can
bénh d6 thi khong chi lam cho nguy co bi nhiém cadm ciim giam xudng, ma ngay ca bénh viém
tai gitta man tinh c6 mwng mu ciing c6 thé chira tri khéi.

III. Viém khoang miii

Viém khoang miii 1a chirng viém binh thwdng & niém mac miii, la m6t chitng bénh vé miii



thwong gdp. Khoang miii 1a d€ chi nhitng bd phin xung quanh bd phin hé hip. Do dic diém
sinh Iy ctia n6 ma moi bo phan c6 thé don doc phat bénh, hodc ciing cé thé hinh thanh viém
khoang miii tong thé. Bénh nay thwong dwoc phin ra lam hai loai la viém khoang miii cip tinh
va viém khoang mii man tinh. Nguyén nhin giy ra cin bénh nay cé rat nhiéu va twong doi
phirc tap. Viém khoang mii cip tinh phan 16n 1a do viém miii cip tinh dan t&i, con viém
khoang miii man tinh thi thwong 1a do viém khoang mii cip tinh chwa dwoc chira tri triét dé
hodc nhiéu IAn phat tic dan dén. Ngoai ra, khi di boi nwéc ban di vao khoang mii, cac co quan
lan cin bi cdm nhiém lay lan dong thoi lai bi ngoai thwong v.v... déu cps téh dan t&i viém
khoang miii.

1. Nhirng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Tra long tinh thwgng hang va xuyén ba nghién chung thanh bot min, c6 tic dung thanh
nhiét ha ho3, giai doc, néu ngtri c6 thé tri dwoc chirng tac mii, viém khoang mili.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hanh di

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 22 gam hanh di, 15 gam thwong nhi t, 10 gam
bach chi, 4 gam cam thao, 5 gam tran bi. Cho vao nwéc dun séi 1én, moi ngay lam 1 [an chia 2
lan uéng.

Cong dung chita tri: Trir phong giam dau.
Chu y: Phuwong tra nay cé thé tri chirng viém khoang miii.
(2). Tra thatvi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Lé twoi (bo hat), mit hdong (bé niim) moi thir 1
gam, 500 gam ngo6 sen twoi (b6 gin), 14 1 tau 14 hoa sen twoi (bé cudng, dung 14 kho ciling
dwoc), 30 gam ré c6 bach mao twoi, 10 qua hdng tio (bo hat), 5 gam tra xanh. Cho tit ca 7 vi
thudc trén vao rira sach, cho thém nwéc ngap mit, dun cho dén khi nwéc dic la dwoc. Mbi ngay
lam 1 Ian, uéng ding vao mot gio.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét dwdng huyét, lwong huyét cim mau.

Chu y: Phwong tra nay cha tri nhitng chirng bénh xuit huyét nhw: xuit huyét miii, lac huyeét,
dai tién ra mau, di tiéu ra mau v.v...

(3). Tra bach tan

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 30 gam tra long tinh thuwgng ding, 6 gam xuyén
hoang b4, cho vao cling nghién nat, ché mot it bot nghién nat d6 vao miii, moi ngay nhiéu lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét trir ho3, giai nhiét tiéu doc.

Chud y: Phwong tra nay chu tri viém khoang miii, tic miii, kém theo mi bi mit di cdm giac



khtru giac, khong phan biét dwoc mui.
(4). Tra nhi tan

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Lugng cheé non vira dd, cho vao nghién nhé ra, cho
vao miii nglxi, moi ngay 3 lan.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét hoa viém, truwr tiéu thiing.
Chu y: Phrong tra nay chu tri chirng viém khoang miii, chay mii.
(5). Tra muwop gia

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 2 qua muwdp gia khod, cho vao nwong trén lira dé
bdo quan, moi ngay uéng 15 gam, mdi ngay dun nuéc cho vao him udng nhw tra vao sang sém
hang ngay.

Cong dung chira tri: Gidi doc, trw tich tu.
Chu y: Phwong tra nay chu tri viém khoang miii, chay nwéc miii.
(6). Tra hoac hwong té tan bach chi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 180 gam hodc hwong, 9 gam té tin, 30 gam bach
chi, cho vao nghién nat, tron déu, gan logn dun lén 1y nwéc, khuidy déu, cho thém 3 gam 14 tra va
4,5 gam hanh di vao dun 1én r6i uong.

Cong dung chira tri: Gidi doc, trw tich tu.
Chu y: Phwong tra nay cé hiéu qua rat tot d6i véi chirng viém khoang miii mén tinh.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Viém khoang miii thwong xay ra sau khi bi bénh viém miii cip tinh, cho nén, muén dé
phong bénh viém khoang miii, diu tién can dé phong bénh viém miii xay ra. Cach dé phong 2
bénh nay twong déi giong nhau.

Dé& dé phong bénh viém khoang mii, can sap xép d€ dn uéng ngu nghi dung gid, bd nhirng
thdi quen xdu nhw hat thudc, udng rwou, chd y vé sinh khoang miéng sach sé, khong dung
nuwéc lanh dé€ tam, khong quén mic quan 4o 4m, di giay, di tat, dé phong lanh tir phia lung dé
dang khién ta bi tring gié lanh, cAm mao. Thwdng xuyén quét don méi trweong nha &, phong &
phai thodng khi tot, ddy di anh sang mat troi. Chi y bdo vé niém mac mii, phong & can dam
bao t6t nhiét ddo nhat dinh, khong khi khé sé anh huwdng dén chirc ning cia niém mac mii,
niém mac miii sé bi khd, cac 16ng mao sé& ngirng hoat dong, khién ching ta dé dang mac bénh,
dé bi vi khuin tidn cong dan dén mac bénh. Ngoai ra, khong dwoc tuy tién nhé thudc miii, vi c6
khi loai thudc nho miii lai khong phtt hop véi niém mac miii, nhé thudc nhé miii cé khi lai [am
anh hwdng dén chirc nang sinh ly cia niém mac miii, qua néng hodc qua lanh, qua kho déu c6
thé anh hwdng dén niém mac mii.



bé phong bénh viém khoang miii con phai dé phong dén nhitng chirng bénh truyén nhiém
twr cac co quan lién quan, vi du nhw bénh viém amidan man tinh, viém hach hanh, viém hong
man tinh, dau rang, lgi c6 m, 1& loét khoang miéng v.v... Cac bénh nay can duoc tich cuc diéu
tri va c6 thé dung phau thuat dé tri khoi han. P8i véi nhitng chirng bénh ma co thé gip phai,
can Kip thoi diéu tri, vi du nhw thwong xuyén giy nghet va tic mii, cling nén diéu tri khoi han
sém bang phau thuit. Cac loai viém mii, ngira miii déu la cac tic nhin giy nén bénh viém
khoang miii, cin kip thoi tri khoi han. Néu ddi véi nhitng ngwdi niém mac miii qua nhay cam,
sung tay 1én, c6 thé anh huwdng dén sw thong khi ciia miii miéng, cin phai dwoc diéu tri chirng
qua man cam trén.

Khi di boi, cAn dé phong viém nhiém lay lan qua dwong miii, cho nén khi dau tiép xic véi
nuwdc, ching ta cAn ddm bao rang, chung ta da hit thd siu, sau khi vao nwéc, dung miii dé ho
hap, cé thé tranh nwdc vao mii. Pham 1a bé phian dau lan chim vao trong nwéec, thi phai dung
miéng dé hit khi, dung miii d€ thé khi ra. Sau khi ra khéi nwéc, néu trong miii c6 nwére, khong
can dung lwc dé day khi ra, c6 thé dung dong tac chay nhay hoat dong, d€ thd, d€ mii ho hip
nhitng hoi ngan, c6 thé ddy dwoc tit cd nudc ra, nhitng nwdc vao sau thi nhé ra qua dwong
miéng.

Khi may bay cat canh, thay d6i 4p suat khong khi cling c6 thé anh hwdng giy ra viém mii,
néu la ngwdi bi viém miii cip tinh thi t6t nhat khong nén di may bay.

IV. Dau rang

1. Nhitng diéu can ghi nhé vé duwdng sinh

Cac nghién ctru cho thiy, trong tra cé chira ham lwong kiém rat phong phu, cé thé trir tanh,
kha niang lam sach hon rira bang nwéc rat nhiéu, moi ngay sau moi ba bita com, dic biét 1a sau
khi an c4, néu dung nwéc tra ngdm trong miéng, cé thé lam sach miéng, khir mui tanh. Hon

nita, con c6 thé phong ngira dwoc bénh siu rang. Doi véi nhitng ngwdi thwdng xuyén udng tra
O long, ty 16 mac chirng sau ring giam xudng khoang 60%.

2.Cacloai tra nén st dung
(1). Tra xanh bach chi

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh loai ngon, bach chi. Dau tién 14y 5 gam
bach chi, 10 gam cam thao cho vao 600 ml nwéc, dun so6i 5 phut sau, cho thém 2 gam tra xanh
vao la dwoc. Moi ngay 1am udng 1 Ian, chia ra lam 3 [an d€ uéng.

Coéng dung chira tri: Gidi nhiét trir phong, tiéu viém, lanh vét thwong.
Cha y: Phwong tra nay chi tri cAm mao, dau rang, ghé 1& sung tay.
(2). Tra chira chirng dau rang miéng

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam sa nhin, 3 gam té tin. Cho tit ca cac
nguyén liéu trén vao nghién thanh bot, cho thém nwéc séi vira di vao ngdm trong coc, diy nap



ham trong khoang 15 phat. U6ng nhiéu thay cho tra, uong hét trong ngay.
Coéng dung chira tri: Dwdng 4m thanh nhiét, tdn hoa cam dau.

Chu y: Loai tra nay chu tri Am vi khong tdt, da day néng, viém dan dén chirng dau ring, dau
miéng. Ti vi hw han hodc thin 4m khong t6t dan dén dau ring, dau miéng khong nén dung.

Sa nhan cam tinh vi hoi ding, han, quy phé, vi, c6 chitc ning duéng 4m sinh dich, nhuin
phoéi cdm ho. Phwong thudc trén rat trong dung sa nhén, vi né c6 chirc nang dac biét dé dudng
vi Am ma dan dé&n néng bung. T€ tan cé tinh vi 6n, mui thom, ¢ tac dung trir phong, cAm dau.
Vé 1am sang, té€ tAn néu phdi hop cung véi thach cao dé€ tri chitng da day néng dan dén dau
rang cling dem lai hiéu qua rat tét. Phwong thudc nay thich hgp véi nhitng ngwdi am vi khong
t6t, da day ndng din dén dau rang, dau miéng.

(3). Tra chac rang

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 1-3 gam 14 tra (hdng tra, luc tra, 6 long tra, thiét
quan 4m tra, c6 thé chon 1 trong cic loai tra trén 1a dwgc). Cho tra vao céc, thém nwéc soi, cho
cho dén khi nwéc Am 4m lai thi dung, uéng nuwéc tra. Moi ngay ngdm udng tir 1-2 cdc.

Coéng dung chira tri: Trir siu rang, bao vé chong lai bénh siu rang.

Chu y: Bé dé phong bénh siu rang can ghi nhé, trwéc khi di ngi nén dung nuwéc tra dé sic
miéng, nhwng khong nén udng, dé€ tranh mat ngu.

Bénh siu rdng, c6 tén goi khac la bénh mot rang. Bénh xay ra cé lién quan chat ché dén viéc
vé sinh rang miéng, dac biét la ludn ludén thich an cao lwrong my vi, cac loai banh keo c6 chira
duong, hoic axit, lién cAu khuin trong sita... rit dé dang lam mAat di chit phot pho trong men
rang, rang mat di phét pho, 1du ngay sé dan dén siu rang. Ngoai viéc thiéu céac vi sinh t0 ra,
viéc thay thé va b6 sung chit phdt pho trong ring ciing c6 thé dan dén bénh siu ring. “Tra 1a
loai thudc tri van bénh”, khéng chi c6 thé gidi ddc, ha hod, gitp tiéu hoa tot, tra con c6 thé tay
nhirng chit bin trén rang, lam sach miéng, 1a mot loai thuéc rat toét dé phong chéng bénh siu
rang.

Cac nghién ctru khoa hoc da chi ra rang, trong tra cé chtta t&i hon 300 loai thanh phan ho4
hoc, trong d6 cé nhiéu loai axit c6 tic dung khéng ché dwoc nhiéu loai vi khuin. Ham lwong cac
vi sinh t6 trong tra rat phong pht, khong chi c¢6 cac vi sinh t6 nhw A, D, E, K ..., ma con chita cac
vi sinh t6 nhém B va C. Dac biét 1a ham lwong tién t6 vi sinh té A (beta caroten) va ham luwong
vi sinh t0 C trong tra cling rit cao, c6 tic dung rit quan trong doi véi sw phat trién va hoi phuc
cda chirc ndng sinh ly va rang.Trong 14 tra cling c6 rat nhiéu nguyén to vi lwgng, dic biét la can
xi. Can xi chiém mot ty 1é kha cao trong to chirc co thé 1a & rang, néu hap thu can xi khéng day
du, c6 thé khién rang phat trién khong tdt, dé dang xay ra ching bénh siu ring. Udng tra
thwong xuyén va dung tra dé stic miéng thwong xuyén la mot cach rat tot dé vé sinh khoang
miéng, lam chic ring va phong ngira bénh siu rang.

(4). Tra hoa ctiic cam thao



Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 15 gam hoa ctc trang, 5 gam cam thao; 0,5 gam tra
xanh. Cam thao cho nwdc s6i vao ngdm trong 10 phit, sau d6 thém hoa ctc trang, tra canh vao
khudy déu. M6i ngay lam u6ng 1 Ian, chia ra lam 3 IAn d€ udng.

Coéng dung chira tri: Lam mat, khang khuin, tiéu viém.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng viém khoang miii, bénh sau rang.
(5). Tra rau mudng b6 cong anh

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 250 gam rau mudng, 100 gam bd céng anh twoi.
Cho tit ca cidc nguyén liéu trén vao thai nho, gia nat, loc lay nwéc, cho thém lwong mat ong vira
dd vao, khudy déu, dun soi 1én chia ra uéng lam 2 dén 3 lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, lam mat, giai ddc, trir hoa.
Chu y: Phrong tra nay chu tri da day néng, dau rang.
(6). Tra tam hoa

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 20 gam hoa kim ngan, 20 gam hoa ctc dai, 25 bong
hoa nhai. Cho tit ca cdc nguyén liéu trén vao nwéc néng, dun soi trong 5 phut, thém dwong vao
uéng nhw udéng tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét, gidi doc, hoa trung.
Chu y: Phwong tra nay chu tri da day néng, dau rang,.
(7). Nwéc ngwu bang

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 250 gam ré nguu bang, dun sdi 1én, uéng nhw
udng tra.

Coéng dung chira tri: Trir phong tan nhiét, tiéu thiing chéng dau.
Chu y: Phwong tra nay chu tri phong nhiét dau rang.
(8). Tra bac ha

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam bac ha twoi (hodc 10 gam bac ha khd). Bac
ha rtra sach, thai nho, cho vao nwéc s6i ham nhw tra.

Cong dung chira tri: Trir phong, thanh nhiét, chong dau.
Chu y: Phwong tra nay chu tri phong nhiét, dau rang,.
(9). Nuwdc virng (thang ma)

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 10 gam virng, 6 gam bac ha. Cho tit ca céc loai
nguyén liéu trén vao dun soi 1én, udong thay tra.



Cong dung chira tri: Thanh nhiét trr phong, tiéu thiing trwr dau.
Chu y: Loai tra nay thich hop véi chimg phong nhiét, dau rang.
3. Nhitng diéu can ghi nhé

Tuc ngit néi: “Pau rang khéng phai la bénh, nhung khi dau thi dau mudén chét di dwoc”.
Thuwc ra, dau riang la mot loai triéu chirng do nhiéu chirng bénh vé ring mang lai, n6 c6 tinh
kich thich, dau mot cach tw nhién va phan chia ra lam 2 loai la dau nhirc va dau buét, lam cho
bénh nhin khéng thé chiu dung dwoc con dau dd, va nén nhanh chdng di khAm. Nhuwng chiing
ta, doi khi do nhirng viéc khac nhw cong viéc, cong tac ban ron nén lam mait thoi gian, khong
thé di khdm ngay dwoc. Nhw vy, c6 cach nao don gian dé tri chirtng dau rang nay khong?

Bénh sau rang cé tén goi dan da la “muc rang”. Khi bénh tré& nén nghiém trong, chiing ta sé
cam thay dau, dic biét la khi an nhitng d6 dn ctirng, hodc khi an chua, dn d6 qua lanh hoac qua
nong, con dau cang tang thém. Ngudi trung nién va ngwdi gia, néu nwéu (loi) nho lai hodc chan
rang bi 10 ra ngoai ciing c6 thé gap phai nhitng cdm giac dau nhw viy. C6 thé dung téi twoi ct
to, bo v0, gid nat ra, d€ vao chd ring dau, cling c6 thé dung lwong vira di bach dwgc Van Nam,
cho vao nuéc sbi ché thanh dang keo, trdm hodc bdi vao chd ring dau. Hodc cé thé dung 10
giot nwéc, dau gid trir phong, hodc lién tuc dung kem danh rang cé chira chat chong axit dé
danh ring déu c6 thé 1am cho chirng dau rang din dan giam di, sau d6 c6 thé mat han. D6i véi
nhitng ngudi rang qua man cdm véi axit, c6 thé dung cay t6 thai mong ra thanh 2 -3 l1at, ngdm
trong 1 c6c nwdc néng, moi ngay suc miéng 3 1an, hoic dung tdi bo vé ngdm trong rugu mau
roi boi 1én cho dau, cling c6 két qua rat tot.

V. Puc thuy tinh thé

Thong thwong, trang thai bén trong tinh thé nhan cidu mit ciia con ngudi 1a t8 chikc trong
su6t, khi do mot nguyén nhan nao dé khién cho tinh thé bi duc, sé dwoc goi 1a trang thai duc
thuy tinh thé, cho nén chitng duc thuy tinh thé & mat 1a mot chitng bénh cida tinh thé bén trong
nhan ciu mat. Cin c vao di€m nay, bat ky mot trang thai tinh thé nao duc ciing dwoc goi la
duc thuy tinh thé, nhung khi thuy tinh thé duc & m&c d6 nhe, khong dnh hwdng nhiéu dén kha
nang thi lwc ma khong phat hién ra biéu hién bénh ro rét, hoic coi thuwong sé khong dan dén
thuy tinh thé bén trong. Can cir vao nhirng diéu tra trong lich st trwéc diy, duc thuy tinh thé 13
nguyén nhan thudong thiy nhit din dén chirtng mu mat va cac bénh tat lién quan dén thi luc,
theo diéu tra c6 t&i 25% nhan loai miac bénh duc thuy tinh thé, cling may 13, day 1a mét cin
bénh dé chita cho khéi han duorc.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Nhitng ngwoi cé théi quen uéng tra bi mac ching duc thuy tinh thé chiém 28.6 %, nhitng
ngwdi khong cé thoi quen udng tra ma bi mac chirng bénh nay chiém 71.4%. Diéu nay 1a do
trong tra c6 nhitng thanh phin nhw vitamin C, cé thé lam gidm nhe mirc dd duc thuy tinh thé
cia mat, néu udéng tra thudng xuyén, c6 thé gidm dwoc cac chirng bénh vé mat, ¢ tac dung t6t
dé€1am cho mat sang hon.



2. Cacloai tra nén st dung
(1). Tra hoa budi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 5 gam hoa buwdi, 1 gam tra xanh, sau khi cho vao
nwéc dun séi, thém 25 gam mit ong roéi uong.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét dwdng gan, sing mit.
Cht y: Loai tra nay ch tri mat nhiéu nwéc (dich), duc thuy tinh thé.
(2). Tra quyét minh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hat quyét minh da dung. Cho quyét minh vao rira
sach, bé nhitng tap chit, phoi kho sau d6 cho vao nwéc dun nhé lwad cho mém ra, khi dung 1ay
30 gam quyét minh dun thanh chit dich dic, bo ba cho thém lwong dudng trang vira du, day
nap cho dén khi nwéc ngudi la cé thé uéng duorc.

Cong dung chira tri: Thanh gan, sing mat, bd gan ich tinh.

Chu y: Phuong tra nay chu tri chirng bénh duc thuy tinh thé thwong thiy & ngwoi trung nién
va cao tudi.

(3). Tra tran chiu mau

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 60 gam tran chidu mau, 24 gam thuong thuit, 3
gam nhan sam. Cho tat ca cic nguyén liéu trén vao dun so6i 1én, moi sang t6i uéng 1 Ian.

Cong dung chira tri: Kién than, sdng mat.

Chud y: Phwong tra nay chu tri thin hw khi hw va chirg duc thuy tinh thé thwong gap &
nguoi gia.

(4). Rwou ngii vi tir

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 60 gam ngl vi tt, 500 gam rwou trang ndong do
thap. Cho ngii vi t vao rira sach, dé rdo, ngdm trong rwou cho dén khi ngii vi tt mé miéng ra,
sau 10 ngay sau c6 thé dung dwoc. Moi ngay trudc khi di ngti uéng 1 ly nho.

Cong dung chira tri: B6 than nhuin phdi, lam sang mat.

Chud y: Phwong tra nay chu tri chirng gan than hw han dan dén chirg duc thuy tinh thé &
nguoi gia.

(5). Tra tatlé

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Sa uyén tat Ié du dung. Sa uyén tat 1é rira sach

hong khd, cho vao Itra nhoé sao vang cho dén thom. M6i ngay 14y 10 gam, dun soi 1én, udng thay
tra.



Cong dung chira tri: B4 thin, dwdng gan, sing mit.

Chd y: Phwong tra nay chu tri chirng gan thin hw t6n din dén chirng bénh duc thuy tinh thé
& nguoi gia.
(6). Tra cau ky tir hoa ctc

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 12 gam ciu ky tit; hoa ctc, 14 ddu mbi thi 6 gam; 3
gam c6 c6c tinh. Cho tit cad cd nguyén liéu trén vao gid nat, cho vao tuai vai budc lai, cho vao
nwée s6i hdm uong nhw tra.

Cong dung chira tri: B dwdng gan thin, thanh phdi sang mit.
Chul y: Phwong tra nay chu tri gan khong t6t dan dén chirng duc thuy tinh thé & nguoi gia.
(7). Tra mat tao den

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 100 gam thanh swong ti, 500 gam tao den, 500
gam mat ong. Pau tién cho thanh swong tir vao ndi cing mot lwong nwdc vira du, dun sbi, moi
20 phut chat nwéc ra 1 1an, sau dé thém nuéc vao tiép tuc dun soéi, sau khi chat nuwéc 3 1an 1a
dwoc. Cho nuwdc cia ca 3 1an dé vao dun séi, cho thém tdo den vao, dun cho dén khi tdo den
chin mém la dwoc, thém 500 gam méat ong vao khuidy déu la dworc, ch cho dén khi nwéc ngudi
roi uéng. Moi Ian udng tir 1-2 thia, uéng ciing nwéc 4m, ngay udéng 3 lan.

Cong dung chira tri: B4 gan sang mit.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng gan than huw t6n dan dén chirng duc thuy tinh thé, biéu
hién thuwong thiy 1a thi lwc md, nhw 1a ¢6 1an khéi moéng trudc mat, thi lwc gidm xudng hang
ngay, kém theo dé la hién twong vang dau, u tai, eo lwung dau moi, lwdi dé hong, mach dap yéu.

(8). Tra cau ky ttr hoa ctc

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 10 gam ciu ky tt, 10 gam hoa cuc trang, 1 gam
hong tra. CAu ky tir dung mudi sao cho dén khi né ra, cho vao noi cuing véi hoa ctic trang, hong
tra, dun séi trong 5 phidt. Mdi ngay lam 1 Ian udng, chia thanh 3 Ian.

Cong dung chira tri: Dwdng gan sang mat, trir phong nhiét.
Chu y: Phwong tra nay chu tri thi lwc suy gidm, mat hoa, mat quang ga.
(9). Tra cau ky ti

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ly 5- 10 gam c4u ky ti; 0,5 - 1,5 gam hong tra.
Cho cau ky ti vao mudi sao cho dén khi né ra, béd muéi di, thém hong tra va nwéc séi vao ham
trong khoang 5 phit, m6i ngay lam 1 1An udng.

Cong dung chira tri: Nhuan phdi bd than, ich gan sang mat, dudng huyét.

Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng thi lwc suy gidm, toat mo hoi, gidm nhu cau tinh



duc.
(10). Trala dau la sen va vé dau xanh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 30 gam 14 dau, 30 gam 14 sen, 6 gam v6 dau xanh.
Cho tit ca 3 loai nguyén liéu trén vao nwéc dun séi, bd ba 1ay nwéc, ubng nhw tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai doc, trir phong nhiét, thanh phdi sdng mat.
Chul y: Phwong tra nay chu tri thi lwc suy gidm, hoa mat chéng mit.
(11). Tra cau ky tir long nhan

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 20 gam ciu ky tir, 20 qua thit long nhan, cho vao
nwéc dun soi la co thé dung dwoc.

Cong dung chira tri: ich tinh duwéng huyét, b6 va sang mat.

Cha y: Cau Ky tr c6 chira ham lwong phong pht chit caroten, cac vitamin va nguyén to vi
lwgng nhw kém, phdt pho, sit v.v... Long nhin cé chta nhiéu vi sinh t6 B2, vi sinh t6 C va
protein.

(12). Tra virng den mat ong

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Virng den sau chin sau d6 nghién nho, moi l1an 14y
1 thia cho vao sira bo hodc dau twong dé uéng cung, kem theo 1 thia mit ong.

Cong dung chira tri: Ch6ng 3o ho4, sdng mat.

Chu y: Virng den c6 chira lwgng phong phi cac vitamin E va protein, c¢6 thé kéo dai tuoi
thanh xuén, chong ldo ho4, c6 thé cai thién dwoc sw bai tiét ctia nhan ciu, ¢6 thé duy tri va lam
tang cwong chirc nang cho hé thong tao mau, va hé mién dich.

(13). Tra gan lon cau tir

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 150 gam gan lon, 100 gam 14 ciu ky tit twoi. Gan
lon riva sach thai miéng, cho vao noi cung véi ciu Ky tir, dun soi 1én, udng nwée va an gan, moi
ngay lam u6éng 2 lan.

Cong dung chira tri: SAng mit thanh gan.
Chu y: Phwong tra nay cé thé cai thién thi luc.
(14). Tra hong tdo ciu ky ti

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 7 qua hong tdo, 15 gam ciu ky tir, cho thém lwong
nuwéce vira da, dun soi lén, moi ngay 1am udéng 1 1an, udng lién tuc trong nhiéu ngay.

Cong dung chira tri: B6 huyét sang mait, nang cao thi luc.



Chu y: Hong tio c6 chira nhiéu protein, vitamin C va cic nguyén td vi lwvong nhw kém, phét
pho, st v.v... Nhitng chit nay déu c6 loi cho viéc cai thién thi luc.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Trong mot doi ngwoi, tir lic m& mat sinh ra cho dén khi nham mat xudi tay tir gia cdi doi,
trir khi di ngd nghi ngoi, con lai khdng c6 luc nao 1a khong stt dung dén d6i mit cia minh ca.
Qua hang chuc nam chiu &nh hwéng khong tot ctia moi trwong, kém theo la tic dung dong thoi
do sw 130 hoa co hoc cta co thé, 1am cho 80% nhitng ngudi & lta tudi trén 70 mac phai chimg
duc thuy tinh thé & nhitng mitrc d6 khac nhau. Hién nay, sw 1do hoa vé mit sinh hoc van 1a van
dé khong thé tranh khoi, nhung ching ta c6 thé tranh nhirng yéu t6 din dén bénh duc thuy tinh
thé.

Mudn phong ngtra bénh duc thuy tinh thé, can lam tét nhitng diéu don gian dwdi day. Tranh
anh nang mat troi gay gat chiéu truc tiép. Khi 1am viéc ngoai troi, can deo kinh chdng ning
hodc doi mii chdng ndng, c6 thé dé phong cac tdn hai do tia birc xa tir mat troi chiéu truec tiép.
Tiép theo 13, cAn mot ché dd dinh dwdng can bang, hop ly, uéng nhiéu nuwéc, can it mudi, cAn
hap thu nhiéu vitamin E, C, kh6ng nén hut thuéc, va can tich cwc phong chéng cac bénh nhw dai
dwong... Thit ba, trir do nguyén nhan diéu tri bénh, con lai, cin tuyét doi tranh dung thuéc. Vi,
c6 mot s loai thudc, c6 thé khién bénh duc thuy tinh thé phat trién nhanh hon. Nhwng trong
cudc song hang ngay, nhirng loai vit chit nay khong thé vao co thé con nguwdi dwgc, nén khéng
thé 1a nhan td cht yéu dan dén chirng bénh duc thuy tinh thé phat trién manh hon.

VI. H6i miéng
1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Khoa hoc hién dai cho rang, c6 2 nguyén nhan dan dén bénh h6i miéng, thir nhit 1a do thiéu
vitamin C, thir hai la do nhitng chirng bénh vé rang miéng nhw siu riang, khoang miéng bi loét
v.v... Trong 14 tra c6 chira ham lwong cac vitamin kha cao nhw vitamin C, trong tra cao cip cé
thé dat t¢i 500 mg/ 100 gam, ma ngudi lon trudng thanh, moi thang can tdi khoang 60 mg,
cho nén chi can udng 5-6 céc tra la du. Trong la tra con c6 nhiéu canxi, c6 tac dung chéng sau
rang. Nhitng chit nay cé thé hoa tan chit béo, tiéu trir dwoc chirng hdi miéng. Tra con c6 tac
dung tot trong trir h6i miéng, dac biét l1a chirng hdi do udng rwou, hit thudc, an téi. Nwéc tra
con co6 thé diét nhirng loai vi khuan ky sinh trong miéng, ngin ngira chirng viém khoang miéng.
Dic biét 1a tra khé dinh, néu thudng xuyén uéng tra kho dinh, ty 1& va sd lwong mic bénh loét
miéng giam di ro rét.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra hwong nhu

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam hwong nhu. Cho nwéc 4m vao trong cdc,
thém nwdéc néng ham trong khoang 15 pht, siic miéng nhiéu lan rdi nhé ra, khoang 1/2 chd
nuwdc ngadm la c6 thé dung dé udng thay tra dwoc. Moi ngay lam udng 1 Ian, mdi Ian hadm udng
tir 2-3 lan.



Coéng dung chira tri: Hoa thap hoa trung, tranh héi miéng.

Chu y: Phwong tra nay c6 thé tri chitng hoi miéng do thin khong tot. Nhitng ngwdi da day
yéu khong nén dung loai tra nay. Hwong nhu tinh vi cay, hoi &m va c6 mui thom, c6 thé tiang
mui thom, gidm thap, hoa trung chéng ndn, phat tdn phong han, 1a mot loai thudc tdt cho mién
dich va chirtng h6i miéng

(2). Tra qué hoa

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 3 gam qué hoa, 1 gam hdng tra. Cho tat ca cac
nguyén liéu trén vao c6c nuwdc 4m, dun soéi 1én, diy nap trong khodng 10 phut, uéng thay tra
nhiéu lan.

Cong dung chira tri: Thom miéng, gidi doc, trir h6i miéng.

Chu y: Phwong tra nay chu tri héi miéng, néng trong, dau rang, da day néng va chirng sau
rang. Nguyén nhin gy hoi miéng c6 rat nhiéu, nhung da day néng, hodc thip nhiét, hoac
chirg dau rang la nguyén nhan cht yéu dan dén chirng bénh nay. Qué hoa tinh vi cay 4m,
thom, c6 thé tri duwoc chirng hdi miéng, c6 thé tri dugc cd chimg dau rang. L4 tra tinh vi ding,
han, cé thé ha dwoc néng & da day, chdng loét, gitp tiéu hoa tét, tri tich tu ddu mé, lam sach
rang. Hai thi két hop lai 1a loai thu6c hay dé tri dwgc chirng héi miéng va bénh dau rang. C6
thé thiy, néu dung don 1é mét trong hai loai dwgc liéu nay cling rit tot. Nhung ham lwong
vitamin C trong hong tra nhiéu hon ham lwgng vitamin trong tra xanh, ciing la mén tra trén
nhung néu dung tra xanh thi cAn dung téi khoang 3 g tra xanh, thi van dat dwoc hiéu qua tot.

(3). Tra qué hoa hong tra

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ly khodng 2-3 gam qué hoa, 150 ml nwéc, 1 gam
hong tra. Cho qué hoa vao nuéc dun sdi 1én, sau d6 cho hong tra vao. Moi ngay 1am 1 1an uéng,
chia ra u6ng nhiéu lan, ngdm lau trong c6 hong.

Cong dung chira tri: Trir dau, thom miéng, giai doc.

Chu y: Phwong tra nay ciing cé hiéu qua rat tot doi véi viéc diéu tri chitng dau rang, hoi
miéng, ki€t ly v.v...

(4). Tra bac ha

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam bac ha, 3 gam cam thao, 1 gam tra xanh.
Sau khi tron déu ca 3 thi vao nhau, thém nuwéc vira dd vao dun séi trong khoang 10 phit, moi
ngay uéng 1 IAn, udng moi Ian 1 chit, nhung chia ra nhiéu Ian, uéng khi nwéc con néng 4m. Co
thé thém nwéc va 25 gam mét ong, cling lam nhuw trén roi udng.

Cong dung chira tri: Tan nhiét, thom miéng.
Chu y: Phwong tra nay thich hop dung v&i chirng h6i miéng, cdm nang, viém amidan.

(5). Tra dac



Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 3 gam 14 tra. Cho 14 tra vao nudéc sdi dun trong
khodng 5 phit thanh nuwéc tra dic, dung dé€ sic miéng, moi ngay 1am trén 10 lan.

Coéng dung chira tri: Sat khuln, tiéu viém, loi tiéu, phong viém loét.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng loét khoang miéng, sau rang.
(6). Canh ré 14 ché

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: 30 gam ré 1a cheé. Ré 14 ché thai mong, cho vao
nuwéc dun s6i 15 phut thanh canh, m6i ngdy 1am uéng 1 lan thay tra.

Cong dung chira tri: Giai ndng, mat da day.

Chu y: Phwong tra nay con thich hop véi chirng viém loét miéng.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Muon phong ngtra bénh h6i miéng cin lam tot miy diéu sau day:

Thir nhit la phai chd y cac bénh vé rang miéng. Néu vé sinh rang miéng kém, nhitng ngwoi
bi su rang, viém nwéu (loi), viém chin ring, loét miéng hoac cic chirng bénh c6 lién quan dén
sdu ring, chady mau chan rang thi khoang miéng rat dé bi nhiém vi khuin, sau dé phan giai chat
lwu huynh, 1am khoang miéng c6 mui kho chiu, dan dén hoi miéng.

Thi hai la cin chid y cac chirng bénh vé da day va dwong rudt, vi du nhw bd may tiéu hoa bi
viém loét, viém da day man tinh, chirc nang tiéu hod khong t6t v.v... déu c6 thé 1a nguyén nhan
dan dén chirng hoi miéng. GAn diy, ching ta con phat hién ra rang, nhiéu ngudi 1dy nhiém vi
khuin dan dén chimng bénh da day, dic biét 1a nhitng ngwoi bi mac viém nhiém nay cé ty 1é
mic hdi miéng rit cao, nhung sau khi chita khoi chirng héi miéng cling gidm han ro rét.
Nguyén nhan c6 thé 1a do vi khuin truc tiép sinh ra chit lvu huynh, din dé€n h6i miéng.

Thit ba la nhitng ngwoi hit thudc, udéng rweoru, udng ca phé, thwdng xuyén an hanh, téi va cac
thirc an c6 tinh chit kich thich va cay khac, hoac tho6i quen thich an nhitng thirc an nang mui
nhw dau phu thdi, tritng ga mudi déu dé mac chirng hoi miéng.

Thi tw cdn chd y chitng viém miii, viém hong, viém khoang miii, dac biét 1a viém mii man
tinh, c6 mui hoi rat ro rét.

Th& ndm 13 3n udng diéu do dé gidam béo. Vi mic bénh khong thé khong in, hodc ngudi gia
chirc nang cda tuyén tuy suy gidm, phu nit trong thoi Ky kinh nguyét roi loan trao doi chat, dan

dén tuyén tuy tiét dich it di, diéu nay c6 loi cho sw sinh trwdng cta vi khuin, tir d6 dan dén
chirng hoi miéng.

VIIL. Viém hong hat

Viém hong hat 13 dé€ chi cdm giac bat thwdng & hong, cdm gidc & hong c6 mot vat gi tic &
trong hong, nuét cling khéng dwoc, ma nhd ra ciing khéng xong, kiém tra ciing khong ra dwoc



12 bénh gi. C6 ngudi nodi rang: “Chimg cé cdm gidc bat thwong & hong”, cling c6 ngwoi ndi 1a
“viém hong hat”. Thuc ra, viém hong hat la tén mét loai bénh trong Pong y, cling giong nhuw
“chitng viém thin kinh hong” trong Tay y, diy l1a can bénh thwong thiy trong chin doan
chuyén khoa tai - miii - hong. Pdc biét, bénh xay ra véi ngwdi bénh trung nién rit nhiéu, dac
biét 1a phu nit, thim chi cé nhitng ngudi c6 cdm giac la & c6 hong ma dé dén khi n6t d6 vér mun
ra roi méi di kham.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwéng sinh

Mot cach ding dian ma ndi, viém hong hat 13 moét loai triéu chirng chu quan, can loai trir
viéc thay d01 khi chat, mé&i co thé bat dau cong viéc chan doan duwoc. Pong y cho rang, bénh nay
1a do tinh cam trc ché, khong phat tiét ra dwoc, dan dén khi chat tich tu tai bo phan hong, néu
tam trang tinh cam dwcrc giai phong, nhe nhang, bénh tinh sé tw khic thuyén giam. Trong dleu
tri, can 1ay viéc diéu chinh tinh cAm lam chinh, lam cho khi huyet lwu thong, giai viém, glal sau.
Ngoai viéc udng thudc va cham cttu dé diéu tri ra, uéng tra ciing c6 hiéu qua twong d6i tot.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra dai hoa mai va hoa phat thua

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: Pai hoa mai, hoa phat thi, hoa hong, vo quyt, phuc
than, v quyt vang moi thir 3 gam, cho vao ham thanh tra udng.

Cong dung chira tri: Piéu khi, giai siu, an than.
Chu y: Phwong tra nay chu tri tiéu trir tic nghen trong hong.
(2). Tra hoa hau phac

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam hoa hau phéc, dem rang kho, cho vao nuwéc
s6i hdm, udng thay tra nhiéu Ian trong ngay.

Cong dung chira tri: Diéu khi, gii stress, lam cho tinh than khoan khoai dé chiu.

Chu y: Phwong tra nay chd tri tiéu trir nghen tic trong hong.

(3). Tra vo quyt va hoa hau phac

Phuong phap chita bénh bang tra thuoc: Vo quyt, hoa hau phac, hong tra moi thir 3 gam; 6

gam dang sam, cho tit ca vao nghién nat ra, cho vao cdc, thém nwéc séi hidm, uéng nhiéu lan
nhu tra.

Coéng dung chira tri: Diéu khi, hoa viém, trir thip.
Chu y: Phwong tra nay cht tri tiéu trir nghen tac trong hong.
(4). Tra dai hoa mai, ciu ky tir

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Pai hoa mai, tra xanh, hoa hgp ngan moi thir 3
gam; 5 gam ciu ky ti, cho vao nwéc s6i ham udng nhiéu lan nhw tra.



Coéng dung chira tri: Diéu khi an than.

Cha y: Phwong tra nay cha tri tAim khi khong thong thoang, tich tu trong long, thwdng thiy
& nhitng nguwoi tirc nguec, tirc bung.

(5). Tra hoa hau phac phat thu

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hoa hau phac, hoa phat thi, hdng tra, tra xanh moi
thir 3 gam; ddng sam, gia d6 moi thit 6 gam. Cho tat ca vao nghién nat réi ham thanh tra uéng.

Coéng dung chira tri: Piéu khi tiéu thuwec.

Cha y: Phwong tra nay thich hop véi chirng khi huyét khéng phat tiét ra dwoc, thwong thiy
biéu hién viém dwong tiéu hoa, dn khong tiéu.

(6). Tra nhi hoa sam

Phuwong phap chira bénh bang tra thudc: 3 gam hoa hiu phac, 3 gam hoa phat thi, 3 gam
hong tra, 2 gam vo quyt, 6 gam dang sim, cho tit ca vao gia thanh bot, thém nwéc sbi vao ham
thanh tra uéng.

Coéng dung chira tri: Diéu khi giai stress.
Chu y: Phwong tra nay chu tri viém hong man tinh, kem theo gan tich tu khi.
(7). Tra ban ha hoa hau phac

Phuwong phap chira bénh bang tra thudc: 12 gam ban ha, 10 gam hoa hiu phéc, 15 gam phuc
linh, 12 gam hwong phuy, 12 gam tia to6, 15 gam bach thuat, 6 gam bac ha, 6 gam cam thao, 3 lat
girng. Dun 1én udng.

Coéng dung chira tri: Biéu khi, gidi stress.

Chu y: Phwong tra nay thich hop véi ngwoi tirc nguc, mét moéi. Nguwoi miéng kho, lwdi do
hong thi dung thém 12 gam ha thao khé, 10 gam khang cuc.

3. Nhirng diéu can ghi nho

Nguyén nhan gdy bénh viém hong hat chu yéu la do khi, thir hai 1a dén dom va néng, sau khi
con nguoi ta tirc gian ma khong tim duoc noi dé phat tiét ra, thi cé thé sinh ra cac loai khi buc
tirc, trc ché biéu hién ra bén ngoai la bénh, trong cé c6 mot loal hinh viém hong hat 1a su két
hop cua khi va do'm Né&u viém hong hat khong chira tri kh01 ma dé lau dai co thé dan dén
nhiéu ton thuong vé Am khi, [am cho hong vén di dd c6 cam giac “tac” nay lai thém cam giac
kho, dau, rat, ho, thém viéc con nguoi hién dai ngay nay da phan déu thudc tinh nong, cb hong
nong la bo phan dé bi tén thuong nhat, Iam cho trong lam sang, do ca ba nhan t6 khi, dom va
tam hoa dong thoi dan dén viém hong hat lién mién khong khoi, diéu tri lau dai cling khong co
hiéu qua. Cho nén, phong ngua viém hong hat phai phong ngura tur khi, dom, tam hoa dé phong
di. Phong ngura khl dau tién _phai cai thién tam trang, du c6 bat ky viéc gi gady kich thich, cliing
khéng nén qua don nén lai, can nhin su viéc mdt cach phong khoang hon. Néu nghiém trong co
thé dung thudc dé giai quyet nhiing ton dong tich tu trong long, 1am cho khi huyét lwu thong.
Phong ngtra dom va hod, can an uong thanh dam, va kém thém dung cac loai thudc tiéu dom,



ha hod. Chi cin tiéu trir dwoc 3 thanh phan giy bénh trén, c6 thé dé phong, ngan ngira dwoc
bénh viém hong hat.

Nguwdi sau khi bi mac viém hong hat, dau tién cin khong dwoc lam cho co thé mac thém tén
hai nao nitra vé tinh than va co thé. Nén uéng nhirng loai thuéc Péng y nhu: hat quyt hong, hat
moc hwong diéu khi, dwdng 4m thanh phé, cling c6 thé tri dwgc viém hong hat trong thoi gian
dau. Ngoai ra, bénh nhin viém hong hat thwong mang trong minh ap luc rit nang né, c6 mot so
nguwoi bénh hat viém hong & vi tri thwc quan, thi lo nghi rat nang né, thwc ra vé mat cdm giac,
viém hong hat va ung thw thwc dao khéng giéng nhau, binh thwong ung thw thwe dao khong co
cam giac kho chiu, khi nudt méi cam thiy vuedng viedng, nhung viém hong hat thi khi nu6t rat
khong thuin loi, cang khi khéng cé viéc gi lam, thi sw cht y cang tap trung, cang khi khong nuot
vat gi cang cam thay ré rét. Nhitng nguoi viém hong hat trong khi vira tich cuwc diéu tri can
bénh nay, vira cin Xy dung mot tAm trang t6ét, nén nghi dén két qua sém thoat khéi cin bénh
nay vao mdt ngay sém nhat dé virt bd viéc hinh thanh nén ganh nang tam ly.

VIIL. Viém hong

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

“Tra xanh thém dwong” cé thé din din tri khoi dwoc nhitng khé chiu do bénh viém hong
mang lai. Pong y cho rang, nguyén nhan gay bénh viém hong chu yéu 1a do ph6i than mat khi,
am hu hoa vwong, huw hoa hodc phong nhiét ngoai cam hodc bé phan hong bi thwong gay ra.

Tra xanh tinh mat, c6 tic dung sinh dich, chdong khat, thanh nhiét gidi doc. Pwong phén tinh
binh, mat, c6 tic dung tét dé bé trung ich khi, dwéng 4m nhuin phoi, chéng ho va tan dom.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dai hai sinh dia

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: 5 qua ban dai hai, 12 gam sinh dia, 30 gam dudng
phén, 3 gam 14 tra. Sinh dia rira sach, thai mong, d€ riéng. Cho sinh dia thai mong, ban dai hai,
dwong pheén va la tra vao cung mét coc, thém lwong nwée s6i thich hop ngdm ham nhw tra, day
nap ham trong khodng 15 phut roi uéng, khong bat budc théi gian udng. Moi ngay lam uéng 1-
2 lan.

Coéng dung chira tri: Thanh phoi loi hau, b6 4m sinh dich.

Cha y: Phwong tra nay thich hop véi chitng viém hong man tinh, ti€ng 6 6, khd hong, viém
hong, ngtra hong. Nhitng ngu¢i than hu, dai tién 16ng khong nén dung phwong tra nay.

(2). Tra tri viém hong

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: 3 qua thanh qua, 5 gam hoa kim ngan; hoa ctc, tra
xanh moi thit 3 gam. Cho thanh qua, hoa kim ngan, hoa ciic thém lwong nuéc vira di dun soi
1én, bé ba 1y nwdc lam tra uéng nhiéu lan.

Coéng dung chira tri: Nhuin phoi tiéu dom, mat hong, loi hiu (hong).



Chu y: Phuwong tra nay thich hgp véi chirng viém hong cidp va man tinh, hong khé chiu, phat
am tiéng nodi 6 0, ciing c6 thé dung dé bao vé hong cho nhitng ngwoi nhuw ca sy, gido vién, phat
thanh vién.

(3). Tra la sam thanh qua

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 9 gam 14 nhan sam, 30 gam thanh qua. Cho lwong
nuwéc sdi phit hop vao hai vi thudc trén, diy nip lai ham trong vong 15 phut 1a dwgc. Udng thay
tra nhiéu lan, ngay lam 1 Ian dé udng.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét sinh dich, nhuin tdo lgi hdu (hong).
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng viém hong man tinh.
(4). Tra qua tram mat ong

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Tra xanh, qua trdm moi thit 3 gam; 3 qua ban dai
hai, 1 thia mit ong. Cho qua trdm vao nwéc sdi dun sbi trong choc lat, sau d6 cho ban dai hai va
tra xanh vao, hdm trong chéc lat, thém mét ong vao khudy déu la dwoc. U6ng thay tra.

Cong dung chita tri: Loi khi, b6 phé, loi hau (hong), tiéu hoa.

Chu y: Phwong tra nay chu tri viém hong man tinh, thwong thay biéu hién tiéng néi 6 6,
hong kho dau.

(5). Trala han

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 1 qua la han. Qua la han rira sach, nghién nat, cho
vao cOc, thém lwong nudc vira dd dun trong 10 phut 1a dwoc. Khdng bat budc thoi gian udng,
c6 thé dung dun tiép tir 3-5 lan.

Cong dung chita tri: Thanh phoi, nhudn hau (hong), chong ho, chdng ldo hoa, phong ung
thu.

Chu y: Phwong tra nay thich hop véi chirng viém hong man tinh, kem theo dau hong, kho
hong khé chiu, né ciing la loai thudc hiéu qua tri chirng ung thw mii, ung thw hiu (hong), ung
thw phoi; phong ngtra va diéu tri bénh kho hong, khat. Nhitng nguwdi bi khé hong didc biét thich
hop.

(6). Tra hoa cuc

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Tra twoi, hoa ctic twoi moi thir 30 gam. Cho ca hai
thir vao gia nat ra nwdc, cho 30-60 ml nwéc dun sdi d€ ngudi cho vao dé trung hoa, khong bat
budc thoi gian, udng lanh, méi ngay 1 Ian.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, trir phong, loi hau (hong).

Chu y: Phwong tra nay thich hop véi bénh viém hong hat man tinh, hong swng dau, ngtra



hong va cic chirng bénh vé hong.
(7). Tra tdo bién

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 3- 5 gam ban dai hai, 3 gam cam thao twoi. Ban dai
hai cho vao nwéc riva sach dat bui, cam thao thai mong sau d6 gia nho thanh soi, cho vao cliing
mot cbc, cho nwdc sbi vao ham, diy nip chirng khoang 15 phit. Udng thay tra, udng néng hay
lanh déu dwoc, khong bat budc thoi gian. Sau khi uéng dwoc mot nira, c6 thé thém nuwdc vao
dun s6i dung tiép.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét loi hau (hong), cAm ho.

Chu y: Phuong tra ndy thich hop véi chitng phong nhiét ngoai cdm dan dén khd hong mat
tiéng, hong kho dau, dau rang, viém amidan, ciing cé thé dung lam loai nwéc giai khat rat t6t
trong mua he.

(8). Tra qua tram

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 5 qua tram, 5 gam 14 tric, 2 qua 6 mai, 6 gam tra
xanh, 10 gam dwong trang. Cho tat ca cic nguyén liéu trén dun Ién udng.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét lgi hdu (hong).

Chu y: Phwong tra nay thich hop tri chirng ho 1du ngay mat tié€ng, c6 thé dung tri lao dong
qua strc hodc uéng rwou qua nhiéu dan dén mat tiéng.

(9). Tra hoa kim ngan

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: L4 tra, hoa kim ngin mdi thit 6 gam, cho vao nwéc
dun s6i udng nhuw tra.

Coéng dung chira tri: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng viém hong.
(10). Tra hoa hop hoan

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh, hoa hgp hoan mdi thit 3 gam, 2 qua ban
dai hai, dwong phén vira dd, dun so6i 1én udng.

Coéng dung chira tri: Loai tra trén thich hop diéu tri chirng viém hong.
(11). Tra hoa nhai huyén sim

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 12 gam 14 tra, 6 gam hoa nhai, 15 gam huyén sam,
10 gam mach déng, 6 gam cat canh, 3 gam cam thdo. Pun tat ca cac nguyén liéu trén uéng.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét lgi hdu (hong).

Chu y: Phuwong tra nay chd tri tiéng néi 6m 6m.



(12). Tra rau kim cham

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 50 gam rau kim chiAm, mit ong du dung. Cho rau
kim cham va mét bat nwdc dun séi nhir, thém mat ong vao, ngdm trong miéng siic miéng trong
choc lat, sau d6 méi nho ra, lam 1 ngay 3 lan.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, thong kinh lac.
Chul y: Phwong tra nay chu tri lam viéc qua strc dan dén mAat tiéng, tié€ng 6 O.
(13).Tra cu cai

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Cl cai trdng, ci cai xanh moi thir 250 gam, thai
mong, cho nwdc vao dun soi nhir trong 1 gior ddng ho, chia lam 3 1an udng.

Coéng dung chira tri: Thanh phoi, loi hau (hong).
Chu y: Phwong tra nay thich hop diéu tri ngira hong, tiéng néi 6 6.
(14). Tra tiéu viém thanh hiu (hong)

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam bo cong anh,15 gam hoa kim ngén, 6 gam
cam thao, 15 qua ban dai hai, 6 gam bac ha. Cho tat cd cic nguyén liéu trén vao nghién nho, cho
vao mot bat nwdc ndng, dun cho dén khi con nira bat, diy nip tiép trong khoang 10 phut, udng
nhiéu lan thay tra. Ngay uéng 1 lan.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét gidi doc, trir phong loi hidu (hong).

Chu y: Phwong tra nay chd tri cdc chirng hong swng dé hodc bi lanh, s6t, dau dau, nghet miii
do viém hong cap tinh, viém amidan, cAm mao giy ra. Nguwoi bi suy yéu chirc ndng cta than, da
day hw han kh6ng nén dung.

Trong phwong thu6c trén, bé céng anh, kim ngin hoa, cam thao twoi c6 tic dung thanh
nhiét gidi déc, khang viém. Ban dai hai can han, thanh phoi loi hdu (hong). Bac ha tinh mat, tan
phong nhiét, loi hdu (hong). Két hop cac phwong thuéc trén thanh tra uéng, cé thé tri chirng
phong nhiét ngoai cdm, nhiét néng dan dén hong sung dau, han nhiét nghet mii.

3. Nhirng diéu can ghi nh&
bé dé phong bénh viém hong, trong cudc s6ng hang ngay, cin chi y may diém sau:

Thi& nhit, nén an nhitng thirc dn tinh mat va tinh binh 1a chinh, nén it an hodc khong an
nhitng thwc phadm c6 tinh chit kich thich nhw téi, 6t, rvou trang v.v... vi nhitng loai thwc phdm
nay dé thim thiu va lam cho niém mac xuit huyét mau nghiém trong, ddi vdi viéc diéu tri
bénh viém hong ciing gidng nhw 1a “thém dau vao Ira”.

Thit hai, nén dn nhitng loai hoa qua c6 tac dung thanh nhiét, sinh dich nhuw: 1€, mia, dwa hau,
ca rot, mwédp, qua sung, ngo sen, bi dao, chudi, actiso v.v...



Thit ba, hidp thu mot lwong thich hop protein, d€ ning cao kha ning mién dich cta co thé.
Kha ning mién dich ctia co thé cao hay thip c6 lién quan truc tiép dén viéc tai phat bénh viém
hong, cho nén, ngwdi bénh nén hap thu moét lwgng thich hop protein tir cac loai ca, tom, cac
loai thit, cac loai sita v.v... Khi b6 sung protein nén chu y dn it nhirng thuwc phAm néng nhw thit
bo, thit lon néu khong sé lam cho trang thai bénh viém hong ngay cang nang hon.

Ngoai ra, nén thwong xuyén udng tra véi duwong phén, nhw vay ciling c6 tac dung rat tot doi
v&i viéc phong nglra bénh viém hong. Puwdong phén trong Pong y dwgc dung dé lam cho cac loai
thuéc thém cé tac dung, dwong phén va tra la hai loai ph6i hop dé uéng rat tét. Puong phén co
thé l1am cho tra phat huy day da tac dung thanh nhiét gidi doc, gidm din cic con dau do viém
hong, c6 thé phat huy tic dung dwdng 4m nhuin phoi, sinh nhiét, cai thién dwoc phan nao sw
kho rat va cam giac kho chiu cia bé phan hong. Ngoai ra, trong tat ca cac loai dwong tac dung
bodi b clia dwong pheén 1a manh nhit, d€ ning cao kha ning mién dich cta co thé con ngudi, co
thé nang cao kha ning khang bénh viém hong tir géc ré. Cho nén, bénh nhin mac bénh viém
hong cap tinh khong nén khéng udng tra c6 thém chit dwong phén. Nhung dé tranh cho lwong
dudng trong mau tang cao, bénh nhin mac bénh tiéu dudng khong nén dung.



Chwong VIII: cac bénh nhi khoa thwong gap

I. Bénh ho ga

Bénh ho ga 1a chirmg bénh viém nhiém dudng ho hip thwong thiy & tré nho, nguyén nhan 1a
do vi khuin ho ga gy ra, bi€u hién thwong thay la: ho dai tirng con, ho c6 tinh co giit, thim chi
c6 ti€ng kho khé nhw tiéng ga tir siu bén trong. Bi€u hién & tré so sinh thwong khong xuat hién
chirng ho co giit, nhuwng ho thanh tirng con roi dirt 1a chd yéu. Néu khéng diéu tri thich dang,
bénh c6 thé kéo dai dén 2- 3 thang, do d6 nd con cé tén goi la bénh “ho mot tram ngay”.

Phat bénh ho ga, chi c6 mét ngudn lay lan duy nhat, lay 1an qua dwong hd hip, dé 1a dom
ciia nguwoi bi bénh ho ga, khi d6 sé lay lan thanh dich, néu phai tiép xtc truc tiép véi ngudi
bénh thi sé bi 1y nhiém. Con ngui ta rat dé bi nhiém bénh ho ga. Bénh ndy quanh nim 4 mua
déu c6 thé xay ra, thudng xay ra nhiéu vao hai muia dong va mua xuan, khi dé tré nho rat dé bi
nhiém bénh, bao gdbm ca tré so sinh, nhung bi nhiéu nhit van 1a tré & Iira tudi tir 1 dén 4 tudi.
Sau khi mac bénh ho ga, co thé bénh nhan da c6 sw mién dich 1au dai ddi v&i cin bénh nay, rat
hiém thiy c6 trudng hop ngwoi nao trong doi hai [An mac bénh nay.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Co tai ho tinh vi cay, hoi ddng nhung han, c6 cong ning thanh nhiét gidi doc, lam mat mau
va tiéu viém, trir phong, gidm dau. Trong cuén “Thao dwgc dan gian Giang Tay” c6 viét: “Cé tai
hoé tri phéi néng, ho, nén ra mau, dau phéi, ho ga”. Can cit vao cac nghién ctru vé dwoc ly, khi
dun c6 tai ho sbi 1én & méi treong 6,5 pH, néu dem pha loang néng dé dé di 50%, sé cé tac
dung rc ché d6i v&i sw bién hinh ctia vi khuin giy thwong han, vi khuin giy bénh ly va ciu
khuin dao thai kim hoang siac. Néu & nong dd 12,5%, sé co tadc dung &c ché ddi véi vi khuin
mu xanh.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ct cai mia

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: 150 ml nwdc ct cai, 10 ml nwéc ép mia, thém
lrong dwong phén vira di vao dé uéng, ngay uéng 3 lan.

Coéng dung chira tri: Tri ho kho khe, mat tiéng, viém amidan, ho ga.
Chu y: Phrong tra nay thich hop cho nhitng tré bi bénh ho ga st dung.
(2). Tra qué vién hat sen

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam qué vién, 15 gam hat sen, 3 qua hong tao.
Hat sen b6 tim, bé vo. Hong tdo bé hat, thém nwéc s6i vao ngdm trong khodng 1 gior dong ho,
thém qué vién vao dun soi trong khoang 10 phut la dwoc.



Coéng dung chira tri: Dwdng tim kién ty, b6 huyét an than.
Chu y: Loai tra nay thich hop diéu tri bénh ho ga & tré nho.
(3). Tra actiso hoa héng

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 gam actiso, 10 gam hoa hong khd. Cho actiso
vao nuwéc Am ngam rira sach, sau d6 cho actiso va hoa hong cing mot lwong nwéc vira phai vao
dun s6i trong khoang 10 phit, cho cho dén khi nwéc ngudi thi uong nhw uong tra.

Coéng dung chira tri: Mat gan giai doc, diéu khi hanh huyét.
Chu y: Loai tra nay thich hop diéu tri bénh ho ga & tré nho.
(4). Tra co tai ho

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 gam c6 tai hg, 10 gam dudng phén. Cho c6 tai
hé vao gia nat, cho nwéc ndng vao trong cdc, cho ¢o tai hé vao day nap ham trong khoang 20
phit. Sau d6 thém dwong phén vao hoa tan. Uong nhiéu lan nhw uéng tra khi con néng am.
Ngay uong 1 lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét gidi doc, lam mat mau, tiéu viém.

Chu y: Loai tra nay cha tri chirng ho & tré nhé do phong nhiét hoac phoi néng, ho ga. Cé tai
ho c6 doéi chat chit doc, cho nén khong nén dung véi lwong qua nhiéu. Vi du nhw cung bai
thudc nhu trén, néu c6 thé thém dwoc khodng 2- 3 nhanh toi gid nat vao, roi ddy niap ham
trong khoang 20 phut roi uéng thanh nhiéu Ian thi hiéu qua cang tét hon nira.

(5). Tratri ho ga

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 30 gam giang ban quy (thuy luc thdo) khd. Cho
thuy luc thdo vao sao dén dd kho vira phai, cho thém dwdng phén va nwéc vao dun soi lén lam
thanh tra uéng. Moi ngay 1 Ian, khong cin cd dinh thoi gian, udng nhw tra khi con néng 4m.

Cong dung chira tri: Mat phdi hoa viém, cdm ho, chong co giat.

Chu y: Loai tra nay chu tri chitng ho ga thoi ky dau va chiing ho cé kém theo co giat. Nén
nh¢ rang, thoi ky hoi phuc cia bénh ho ga thudng biéu hién 1a ph6i Am khong tot, hodc than
phé hw khi, khéng c6 biéu hién tot. Giang ban quy (thuy luc thao) tinh vi hoi cay, binh, c6 tac
dung thanh nhiét gidi déc, hoa viém tri ho, loi thuy tiéu thiing. Dan gian thwong dung dé tri vét
thuwong do ran can, thdng phong xuit huyét, ho ga, ung nhot sung tiy. Trong cudn “Liéu
phwong tra tri bénh dwéng sinh cé viét vé loai dwgrec phdm nay nhw sau: “Pay la loai thudc quan
trong dé tri bénh ho ga 1am sang. C6 ldc chi dung mdt minh loai dwgc phdm nay dé diéu tri,
hiéu qua ciling rit tot. M6t bénh vién Dong y & tinh Giang Tay cua Trung Qudc da dung loai
dworc liéu nay dé tri 7 loai bénh ho ga cho bénh nhin, sau 3 -4 ngay dung thudc, bénh da dwoc
chira tri khéi han”.

(6). Tralac



Phuong phap chita bénh bang tra thudc: Lac, dwa chudt moi thit 5 gam; 1,5 gam hoa hong,
30 gam dwong phén, 14 tra vira dd. Dua chudt cho vao noi gia nhuyén, sau dé cho lac, hoa hdng,
dwong phen, 14 tra vao dun séi trong khoang ntra gior dong ho, uéng lic nao ciing dwoec, lac cé
thé dn dwgc. MOi ngdy lam udng 1 lan.

Coéng dung chira tri: Hod viém, cdm ho, hoat huyét, b6 phé.
Chu y: Loai tra nay thich hop diéu tri chirng ho ga.
(7). Tra thai phc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam hat thai phic, 2 gam tra xanh, dwong trang
vira du. Cho hat thai phidc vao nghién nat ra, cho vao cung véi 14 tra dun soi 1én, c6 thé thém
lwgng dudng trang thich hop.

Coéng dung chira tri: Ha khi, cAm ho, tiéu thuc, hoa viém.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi bénh ho ga, chitng viém khi quan man tinh.
(8). Tra gia dau nanh

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 90 gam gia diu nanh, 30 gam xa tién thao twoi; 1,5
gam la tran bi. Cho nwéc lanh vao cung véi 60 gam dwong phén, dun soi 3 1an, lam thanh nwéc
dudng uéng. Tré 1 tudi trér 1én moi lAn uéng 6-12 gam, uéng 1 ngay 4 1an. Tré tir 5 tudi, mdi lan
udéng 15 gam. Tré tir 6 - 10 tudi, moi lan uéng 18 gam.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét, sing mit, ciAm ho.
Chu y: Phwong tra nay c6 hiéu qua tot trong diéu tri chirng ho ga.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Bénh ho ga 1a chirtng bénh viém nhiém dwong hd hip thudong thiy & tré nho. Piac diém cla
bénh nay la ho tirng con, ho cé kém theo co giat, dong thoi cé tiéng kho khe nhuw tiéng ga tir sdu
bén trong c6 hong, tré bi mac bénh tudi cang nho, cang c6 nguy co bién chirng thanh viém
phéi.

Thoi gian G bénh thudng tir 7 - 14 ngay, trong thoi gian dau c6 thé thiy sdt nhe, hat xi hoi,
ho, triéu chirng giong hét véi viem dwong ho hdp, nhung hién twong ho ngay cang nghiém
trong, ho nhiéu vé dém, sau d6 nhanh chdng dién bién thanh ho tirng con, ho c6 kém theo co
giat. Nhiéu nguwoi hinh dung ho cé kém theo tiéng kho khé nhw cda ga, khi ho nhiéu cé thé thay
c6 rat nhiéu dom tich trong dwong hé hap, sau khi ho ngwoi nhe nhdm han di, nhung sau lai ho
nhiéu thanh tirng con. Mat miii, mit bénh nhan xuit hién vét phu tiy, hai hAm xam xit, thwong
non ra kéo theo la hién twong thi€u chit dinh duwéng. Thwong thuong, chitng ho cé kém theo
co giat dat dén dinh diém la khi né & tudn thit 3, sau dé ho ga dan dan gidm nhe. Thoi gian
bénh luc dai ldc ngan bat dinh, ngan thi chi khoang 1- 2 tuan, l1au c6 thé kéo dai dén 3 - 4 thang,

Tiém ching dw phong la mét bién phap tét d€ phong ngtra bénh ho ga. Sau khi tiém chung,



co thé con ngwoi san sinh ra mot loai chat dé khang mot loai bénh nao dé, goi la stirc dé khang
dac thu. Tiém chdng ngtra bénh ho ga cling can cir vao nguyén ly dé. Trong do, c6 miy phwong
phap cu thé nhw sau:

(1). Ché d6 mién dich tw dong: Sau khi tré duoc sinh ra khodng 2 -3 thang, c6 thé bat dau
tiém ching vi khudn ho ga. Hién nay ching ta dang dung loai vac xin két hop, trong do tiém
mot mii vao co thé tré dong thoi ca vi khuin ho ga, bach hiu, uén van. Tiém vac xin vao co thé
tré 3 IAn, 1 ndm sau tiém nhic lai, tir 4 - 6 tudi tiém nhac lai Ian 2, nhw vy bdo dam 6n dinh
kha ning mién dich cho tré trong thoi gian dai.

(2). Ché& d6 mién dich bi dong: Nhitng tré so sinh co thé yéu khong thé ti€p nhan ché do
mién dich tw dong, c6 thé tiém vao co thé protein mién dich ho ga liéu cao, phwong phap
twong tw nhuw trén.

(3). Du phong bang thudc: Nhitng tré co tiép xuc truc tiép védi tré bi ho ga, c6 nguy co
nhiém bénh cao c6 thé udng vac xin hong hoic thudc phong bénh trong 7 - 10 ngay.

(4). Cach ly bénh nhin: Thoi gian cach ly tinh tir khi mic bénh 13 trong vong 40 ngay, tinh
tir khi bi ho c6 kém theo hién twong co giat 1a 30 ngay. Tré 10 tudi tré 1én c6 nguy co nhiém
bénh cao do tiép xuc truc ti€p véi bénh nhin, cin dwoc kiém dich trong 21 ngay, sau khi hét
thoi gian ki€m dich, c6 thé bat dau toan bo qua trinh tiém ching ho ga.

(5). biéu tri bénh: C6 thé st dung nhitng vi khuin chéng lai vi khuin ho ga dé diéu tri bénh.
Van dé bao vé cho tré ciing vd cling quan trong, c6 thé phong ngira viéc mac bénh va ca bénh
viém phoi. C6 thé dung thu6c Pong y kém theo nhitng phwong phap bo trg, nhw: LAy nwdc méat
ga thém dudng trang vao dun néng 1én udng, tré 1 tudi tré 1én moi Ian uéng 1/2 cai, tré 1 -3
tudi moi IAn udng 1 cai, moi ngay udng 2 Ian.

I1. Bénh tiéu chay

Bénh tiéu chdy & day la dé chi triéu chirng dai tién phin 16ng hoic dai tién nhw nuwéc, dai
tién v&i s6 1an nhiéu. Bénh nay dac biét xay ra nhiéu véi tré so sinh. Bénh cé thé xay ra trong
ca 4 mua, nhung mua hé va mua thu gdp kha nhiéu. Nguyén nhan giy ra bénh tiéu chay, thi
nhat 1a do viém nhiém, dic biét1a viém nhiém ddc thuc phdm, hodc thwc phdm khong dam bao
vé sinh dé gay ra bénh. Thit hai 1a do nguyén nhan dn uéng, dn qua nhiéu hoic an nhiéu nhirng
loai thwe pham khé tiéu, hoa qua lanh bung v.v...

Cling c6 khi xay ra ching tiéu chay la do bao vé tré khong tot, vi du nhw: tré bi lanh hoac
cdm mao, hoic do sau khi mac cac chirng bénh gan thin hw han. Cin dé phong ching tiéu chay
& tré, can chd y nhitng nguyén nhan néu trén. Nguyén tic tri bénh tiéu chay trong Déng y co
thé dwa vao nguyén tic tiéu viém, thong rudt, diéu tiét va bé dudng cho than va da day lam
chinh. Ngoai diéu tri bang thudc ra, c6 thé cin c vao mirc dé khac nhau ciia bénh dé diéu tri
bang thwc phdm khac nhau.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Theo dwoc ly Pong y, tra c6 kha nang san sinh ra chit chat, khang khuin, cho nén né c6 tac



dung cAm vi khuan giy bénh tiéu chdy. Nhung nguwoi bi mat ngd khéng nén dung tra.
2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra cu cai mo chua

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 250 gam cu cai trang, 2 quad mo chua. Cu cai tring
rira sach, thai mong, cho vao noéi sao Ién cing véi mo chua, sau dé cho thém 3 bat nuwéc vao,
dun sé6i, chuyén Itra vira dun cho dén khi con 1 bat nwéc la dwoc, thém gia vi vira an, lam thanh
canh uéng.

Cong dung chira tri: Khoan trung, hanh khi, tiéu hoa tot.
Chu y: Phwong tra nay cht tri tré nho bi tiéu chay khong tiéu hoa tot.
(2). Nwdc 6 mai duwong do

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: 5 - 15 qua 6 mai, thém 500 ml nwdc, dun soi, thém
dwong do6 vao lam thanh tra uong.

Coéng dung chira tri: Chéng tiéu chay, sinh dich, chéng khat.

Chu y: Phuong tra nay thich hop véi chirng ly va tiéu chay ldu ngay & tré nho, khi hw 4m ton,
miéng kho, khat.

(3). Nwéc moc hwong dai tao

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 - 20 qua dai tdo, bd hat, dun Itra vira trong
khoang 1 gior dong ho, sau d6 cho 5-10 gam modc hwong thai lat vao, loc bd b3, uéng néng, moi
ngay udng tir 2-3 lan.

Coéng dung chira tri: Kién than hoa vi, chOng tiéu chay.
Chu y: Phuwong thudc trén c6 hiéu qua tot d6i véi chirng bénh tiéu chdy man tinh & tré nho.
(4). Trarau ...

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 30 gam rau ... twoi, thém 200 ml, dun sdi rdi cho
Itra vira cho dén khi con 50ml, udng 1 IAn hét, moi ngay udng 2-3 Ian.

Coéng dung chira tri: Tiéu thwc, chéng dau.

Chu y: Phuwong tra nay thich hop véi tré bi tiéu chay, kem theo chirng trwéng, dau bung
hodac trwdc khi ia chay, tré quiy khdc, phan khim, c6 mau nhw long tring tritng ga, miéng hoi,
chan an...

(5). Tra gung twoi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh, gng twoi moi thir 3 gam, cho vao bat,



thém 150 ml hdm, diy nip trong 10 phut lam thanh tra udng.
Cong dung chira tri: Tiéu thuec, tiéu han.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng tiéu chdy, bi€u hién la phin 16ng nhw bot bién, mau
dom, trwdng va dau bung.

(6). Tra quyt tdo

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 10 qua hong tao rira sach, dé€ rdo nwdc, cho vao noi
sat dun sdi 1én, sau d6 cho 10 gam vo quyt da rira sach vao. Cho ca hai thit vao cdc gitr &m, him
trong khoang 10 phut, sau d6 uéng nhw tra, moi ngay chia lam 2 [An uéng.

Cong dung chira tri: Tiéu thuec, trir dau.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng tiéu chay, bi€u hién la dai tién lodng nhw nwéc, kém
theo biéu hién thirc dn khéng tiéu hod dwoc, phan c6 mau xanh hodc vang, ti€u tién nwéc vang.

(7). Tra hat dé

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: LAy 3 - 5 qua hat dé, bd vo, dap nat, cho thém
nuwdc vao dun thanh dang ho sén sét, sau d6 thém dudng trang vira di vao ném vira dn, moi
ngay udng ttr 2 - 3 lan.

Cong dung chira tri: Kién than, tiéu thuc.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chitng thin huw, tiéu chdy, biéu hién & triéu ching dai tién
lodng, hodc von sira mau trang, sau khi dn xong bat dau tiéu chay, da mit xanh vang.

(8). Tra gao té

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 50 gam gao té hoic ti€u mach, dun sbi cung védi
100 ml nuéc, moi ngay uéng 3 Ian, moi lan 30 ml.

Coéng dung chira tri: Hoa khi, chong tiéu chay.
Chu y: Phuwong tra nay cha tri chirng tiéu chay cuia tré nho trong khoang 6 thang tré xuéng.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Mua he, tré thwong dé bi mac chirng tiéu chay, dic biét 1a tré nho dudi 1 tudi cang dé xay ra
bénh nay hon. Hang nam, trén thé gi¢i c6 khoang 5.000.000 - 18.000.000 tré tir vong vi bénh
tiéu chdy. Tai nwéc ta, s6 lwong tré em tir vong vi tiéu chay hang nam rat 1én chi ding thu hai
sau bénh viém dwong ho hap, ty 1é phat bénh xay ra rat nhiéu.

Doi véi viéc diéu tri bénh tiéu chady, gin diy c6 mét s6 quan diém khac nhau:

bé xuwéng viéc nudi con bang sira me. Trong sita me c6 chira nhiéu men axit va khang thé
tot cho tiéu hoa cda tré nho, va c6 rat nhiéu thanh phan dinh dwéng phu hop véi nhu cau tiéu



hoa va hap thu cta tré, ma khong mot loai stra bo hodc thirc an thay thé sitra me nao c6 thé thay
thé so sdnh dwoc. Hon nira, cd van dé vé sinh, tiét kiém va cach cho tré dn déu rit thuin tién.
Nudi con bang sira me c6 thé gitp tré phong ngira dwoc bénh tiéu chay. T chirc Y té thé gidi
cho rang, néu ching ta tuyén truyén rong rai viéc nudi con bang sira me, hang nam thé gi¢i c6
thé tranh cho 1.000.000 tré em t& vong.

B6 bu binh, thay bang cho tré udng sita bang thia va bat. Vi binh sira rit dé din dén mit vé
sinh, rat kho rira sach va khir trung, dic biét 1a nim via bang cao su, rat dé bi nhiém vi khuén,
dan dén chirmg bénh tiéu chay & tré nho. Thay d6i phwong phap, cho tré dn sita bang thia va
bat, kha ning 6 nhiém c6 gidm hon so véi cho tré dn sita bang b binh. Vi sttc khoé cta tré nhd,
nguoi lon ching ta c6 thé thi xem sao.

Khéng nén lam dung thudc khang sinh. Hién nay, hién twong st dung khang sinh doi véi tré
em bi tiéu chay rit pho bién, nhung trong thuc té, c6 t&i hon mot nira so tré em bi tiéu chay l1a
do nhiém doc thudc giy ra, hodc do dn uéng khong hop ly gy ra. Ddi véi chimg tiéu chay do
nhitng nguyén nhan trén gy ra, diéu tri bang thudc khiang sinh khong nhiig khong dem lai
hiéu qua gi, ma c6 thé giét chét nhitng nhém vi khuin binh thwong cw tra trong dwong rudt,
dan dén rdi loan nhirng nhém vi khuin nay, lam cho bénh tiéu chay cang thém nghiém trong.
Gan day xult hién rat nhiéu loai thu6c bao ché tir thién nhién. Cac loai thuéc nay cé muc dich
giip d& cho nhitng nhém vi khuin binh thwong cia duwong rudt, thong qua nhirng vi khuan tw
nhién, dé€ rc ché vi khuin giy bénh sinh sé6i, dé€ dat dén hiéu qua diét nhirng vi khuan giy bénh,
hon nita, lai khéng cé tac dung phu. Tat nhién, véi bénh ly nang, két hgp dung thudc khang
khuan mét cdch hgp Iy 1a vo cing can thiét.

I11. Bénh khé tiéu

Bénh kho tiéu la dé chi chirtng bénh & tré sau khi cai sira, thirc an tich luy trong da day,
khong tiéu hoa dwoc, dan dén nhitng chirng bénh vé dwong da day. Biéu hién 1am sang & tré 1a
triéu chirng tré so an, an ma khong tiéu hoa dwoc, bung diy truedng, dau bung, non ra thirc an,
dai tién tanh hoi. Chirng khé tiéu c6 quan hé mat thiét vdi sita, thirc an va bénh cam (bénh
bung 6ng da vang) & tré, néu tiéu hoa khong tét, diéu tri lJau khong khoi, c6 thé dan dén sw tich
tu thirc an trong co thé tré, thirc an tich tu 1du ma khong tiéu hoa dwoc, 1du dan sé khéng tri
khoi dwgc, anh hwdng dén dinh dwdng va sw phat trién cta tré, 1au din sé tao thanh bénh coi,
thdm chi lai din dén chirng bénh cam (bung éng da vang). Pong y cho rang, do tré nhé chua
biét tw minh an uong diéu do, c6 thé an uéng bat hop 1y, dn qua udng qua nhiéu thwe phim,
hodc dn qua nhiéu chit béo va chit lanh bung, dan dén khé tiéu hod, thirc dn bi tich tu lai, dan
dén nhirng to6n thwong cho da day, lam cho da day mat di sw hoat dong binh thwdong, hoat dong
qua nhiéu hodc qua it dan dén khé tiéu. Ciing cé thé 1a do nguyén nhan da day cua tré nhé con
rat non yéu, tiéu hoa thwc pham khong tét, kh6 nghién thirc an, dinh tré lai khéng tiéu hoa
duoc, dan dén chirmg kho tiéu.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

U6ng tra c6 thé trir duwgc chit ddu md, ho tro tiéu hoa. Khi gap g& ban be, dn qua nhiéu chat
béo, néu cé thé ubng mot chén tra dic, sé dé dang gitp tiéu hoa chit béo. Pay 1a do trong tra cé



chtra mot loai hop chit c6 kha ning hoa tan chit béo, ho tro tiéu hoa cac loai thirc an c6 ngudn
goc dong vat. D6i véi nguoi dan toc thi€u s6 cia vung bién cwong, ho chi dn thit 1a chinh, nén
da hiéu rat ré kinh nghiém nay, ho néi: “Mét ngay c6 thé khong an mudi, nhung khéng thé
khong udng tra”,

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra tiéu héa

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Son tra ngii tién, mach nha tam tién, thai phuc t
nhi tién, dai hoang 5 phan. Cho tit ca 4 loai duwoc liéu trén vao cung mot coc tra, hoac tadi goi
tra, cho vao nwédc dun sdi trong chdc lat, roi udng. Moi ngay udéng 1 1an thay tra.

Coéng dung chira tri: Gitp tiéu hoa tét.
Chu y: Loai tra nay thich hop véi chirng kho tiéu, an ma khong tiéu.
(2). Tra hoa quyt hong tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Tra hoa quyt, hong tra bot moi thir 30 gam, phoi
(sao) khd, cho vao ham cung v&i nwéce sbi, lam tra uong, ngay 1 lan.

Coéng dung chira tri: Diéu tri chirng tiéu hod khong tot.

Chu y: Loai tra nay dung d€ tri chirng dau bung, nén mtra do dn phai hoa qua lanh bung giy
nén.

(3). Tra hong khic

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ly 15 gam hong khic. Cho hong khiic vao dun soi,
lam thanh tra uéng.

Cong dung chira tri: TOt cho thin, ho tro tiéu hoa.
Chu y: Phuong tra nay cha tri tiéu hod khong tot, an ma khong tiéu, truedng bung, chan an.
(4). Tra cu cai trang

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 250 gam cu cai trang, dwong dé da dung. Cho cu
cai vao dun sodi, thém dwong dé, lam thanh tra uéng nhiéu lan.

Cong dung chira tri: Hanh khi, h6 tro tiéu hoa.

Chu y: Phwong tra nay chu tri tré nho an uong khong tiéu, truedng bung, miéng nén tréon
thao, khéc dém khong ngu.

(5). Tra dai mé

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 100 gam dai mé, 6 gam 14 tra. Dai mé nhit sach,



cho vao no6i, thém lwong nwéc vira di vao ngdm. Cho 14 tra vao dun s6i trong 6 phut, 1y 14 tra
ra cho vao noi, dun cung v&i dai me la c6 thé dung dwoc. Moi ngay lam 1 lan, u6ng khi nong.

Coéng dung chira tri: Bo than, hoa vi, gitp tiéu ho4 tot.
Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng tiéu hoa khong tot.
(6). Tra hoac hwong boi lan

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 3 gam hodc hwong, 6 gam bdi lan, 4,5 gam bac ha;
1,5 gam nhan bach khAu. Cho ca 4 vi thudc trén vao ché thanh bodt, ham nuéc soi, ddy nap ham
trong khoang 10 phut, dung thay tra, mdi ngay 1 Ian.

Coéng dung chira tri: Gitup tiéu hoa tot, tri chirng kho tiéu, tot cho da day.

Chu y: Phwong tra nay phu hop véi ngwdi an nhiéu chat béo, tiéu hod khong tét, an it, nhat
miéng, hoi miéng, sau khi ngi day miéng hoi kho chiu.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

b€ phong ngtra bénh kho tiéu & tré nho, diu tién can xay dung dwgc cho tré mot théi quen
tot trong an udng va sinh hoat. Th nira, nguoi 1én can xay duwng mot théi quen dn udng tot.
Cubi cung, phai diéu chinh hop ly chirc ndng da day cta tré nhd. Da day cta tré nhé rit non yéu,
viéc diéu chinh chirc nang da day cho tré phai hét strc chu y. Binh thuwong, can chi y dén van dé
an udng hop ly cho tré, it dung nhitng loai thuwc phdm dnh hwdng khong t6t dén da day nhuw it
udng nwéc ngot, nwéc da, dong thoi két hop gitra hoc tip va nghi ngoi, khéng nén tao ap luc
cho tré, chu y bao vé sitrc khoé cho tré. Mot khi da day c6 diu hiéu bat binh thwong hodc an
uéng khong tot, can kip thoi diéu tri sém. Néu thuc sw mac phai chirng viém da day hodc cac
van dé lién quan dén da day, cling khéng can phai qua hoang mang, diéu tri bang thuéc Déng -
Tay y déu c6 hiéu qua twong doi tot. Pac biét la cAch diéu tri bénh cia Péng y, vin dung hop ly
dé giap tiéu hoa tot. Néu can tri bénh, cAn ning cao dan dan kha ndng tiéu hoa va hip thu & tré.
Nhuw vy, sé c6 loi cho sw phat trién & tré.

IV. Bénh sé&i

Bénh s&i 1a do vi khuin séi thong qua dwong hé hidp dan dén, 1a mot trong nhitng bénh
truyén nhiém thwong thiy & tré, thudng xay ra nhiéu vao mua dong, mua xuan. Biéu hién 1am
sang clia bénh nay la tré co triéu chirng bi sot, viem dwong h6é hidp nang, viém két mac, niém
mac loi xuat hién nhitng n6t s&i, da dé toan than tré xuat hién nhitng n6t ban mau héng, dau
tién tir sau tai, sau dé lan ra c6 r6i dén toan bo khu virc mat, lwng, nguec, ti chi, tay chan. bénh
kéo dai trong khodng 10 ngay, dan gian thwong c6 ciu: “sot 3 ngay, phat ban 3 ngay, hoi phuc 4
ngay” dé ndi vé can bénh nay. Sau khi cac n6t séi mat di, sé lwu lai trén da nhirng vét seo mau
t6i sAm, 1dm chdm. Néu phat bénh, nhung ngay sau d6 dot ngdt mat di hodc khong theo ding
trinh tw mac bénh, hodc kém theo sdt cao, ho, thd gip thi dé ciling 1a d4u hiéu cho thiy bénh
dang phat.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh



Bénh s&i do vi khuin s&i gay ra, Ittra tudi nao trong thoi ky tré nhé ciing c6 thé mac bénh,
nhuwng nhiéu nhit 1a trong khoang tir 1 dén 4 tudi. Pong y cho rang, do ngoai cdm hanh khi,
trang doc ma nén, bénh tham nhap vao tir dworng miii miéng, hoac trong ban than da day, than
cda bénh nhan gy ra, nén phai thiu dao trong cach diéu tri. Udng tra ca rot c6 tinh cay ngot,
hoi 4m, c6 tac dung giai trir dc t6 cla s&1i, ngoai ra lai c6 thé bo phoi, tri ho. Rau thom la loai
rau gia vi c6 mui thom ndi tiéng, tinh vi cay 4m, cé thé lam toat mo héi, lam dm da day. Dan
gian thwong dung rau thom cung véi ca rot, méng ngua (...) dun 1én d€ udng, c6 thé gitip nhanh
day Iui bénh séi, d6ng thoi cling ¢ thé thanh nhiét gidi doc, tiéu trir bénh sai.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra ca rot rau thom

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 90 gam ca rét, 60 gam rau thom. Cho tit ca cac
loai nguyén liéu trén vao nghién nat ra, cho vao bat nwéc 4m, diy nip ngdm ham trong khoang
10 phit, u6ng nhiéu lan khi néng 4m, moi ngay 1 lan.

Cong dung chira tri: Gidi doc, trir bénh sd&i.
Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng 1én s&i do phong nhiét gay ra.
(2). Tra chong s&i

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Mia, ma thay, ca rét moi thr 100 gam, 14 cheé du
dung. Cho ca 3 thi ddu vao dun séi, dé€ Itra nho s6i khodng 15 phit, sau d6 thém 14 che vao, gitr
4m udng néng, moi ngay 1 Ian, uéng tuy thich.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét dwéng am, sinh nhiét, nhuan tao.
Chu y: Phwong tra nay thich hop diéu tri bénh 1én séi & tré nhd.
(3). Tra carot, ho tuy

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 100 gam cl ca rot, 60 gam ho tuy, 14 tra dd dung.
Cho ca hai thit vao nghién nat, cho vao nwéc séi, thém la tra vao, uéng tuy y.

Coéng dung chira tri: Tri chirng toat mo hoi, tri séi, kién than, chéng thip khép.
Chu y: Phwong tra nay thich hop diéu tri chirng viém séi thoi ky dau, tring doc.
(4). Tra ban lan kim kiéu mach

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 40 gam kim kiéu mach, 20 gam ré ban lan. Hai thi
nguyén liéu trén cho vao gia ra thanh bot, cho vao bat cé thé gitr 4m dwoc, thém vao luwgng vira
du nuwéce sbi, diy nap ngdm him trong 20 phut. Trong ngay c6 thé uéng nhiéu lan thay tra, uéng
khi am, khong cin c6 dinh thoi gian udng.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét gidi doc, mat phoi hoa viém.



Chud y: Phwong tra nay chu tri chirng 1én s&i nhiém ddc, néu cac ndt s&i khéng nhiéu, hoic
triéu chirng nhanh bién mit, hodc cac nét s¢i day, mau tim, kém theo triéu chirng sot cao, ho,
miéng khat, budn buec, lvdi do, vang, théd gap... thi cho thiy bénh lén s&i da tién trién thanh
viém phoi. Nén nhé: Bénh viém phéi do 1én séi 1a bi€u hién kha ndng ctia bénh 1én s&i, nén kip
thoi quan sat nhirng biéu hién thay do6i cia bénh, cin Kip thoi két hgp Pong - Tay y dé diéu tri
bénh. Kim kiéu mach 1a mot loai thwc vat thudc ho liéu, nhiéu nim dwogc dung ca goc ré dé
chita bénh. Trong cudn “Nhitng diéu lwgm lat vé hoa cd”, c6 goi kim kiéu mach la “coé ngii doc”,
né cé tinh vi hoi chua, dang, han, c6 tac dung thanh phdi giai doc, trir phong tiéu thip. Bénh
vién thanh ph6é Nam Thong da diéu tri dwoc chirng bénh phdi c6 mu bang kim kiéu mach rat ¢
hiéu qua.

3. Nhirng diéu can ghi nh&
Duwéi diy la mot s6 phwong phap phong ngira bénh séi & tré ching téi xin dwa ra dé€ ban
doc tham khao:

(1). Tiém ching phong bénh, sau khi tré sinh ra dwoc khoang 8 thang, c6 thé tién hanh tiém
vac xin phong bénh cho tré, sau dé phai tiém nhac lai.

(2). Khi c6 dich s&i, khong nén dwa tré dén nhirng noi cong cong, khong ra ngoai tuy tién.

(3). Tré so sinh co thé rat yéu, sau khi ti€p xdc v&i ngudi bi mic bénh séi, trong vong 5
ngay, can chu y tiém protein huyét ciu hoac huyét thanh ngwdi 1én cho tré.

(4). Nguoi 16m sau khi ti€p xtc véi bénh nhan séi, can dung xa phong dé rira tay, ra ngoai
phoi ning, phoi gié khodng nira gitr dong ho, sau d6 méi dwoc tiép xic vdi tré khoé manh.

V. Bénh dai diam

Tré 3 tudi tré 1én, khi di ngd khéng biét dwoc dai ldc nao, goi 1a bénh dai didm, nhe thi 1
dém 1 Ian, ndng thi 1 dém may lan. Bénh thudong xay ra ban dém, sau khi dai sdn, tré van ngu
binh thwong. BEnh nay dwoc chia ra lam 2 loai 1én la: Bénh vé khi chat va bénh vé chirc nang.
Trong d6 néu noi vé chirc ning la dé chi thién vé yéu té di truyén, do nguyén nhin hé thong bai
tiét nwdc tiéu phat trién khong hoan toan, dinh duéng hoic tim 1y v.v... dan dén vé dai nio va
trung khu than kinh dwéi da mat di chirc nang diéu tiét gy nén.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Kim anh t tinh vi chua, tho rap, ngot, binh, tét cho thin, bang quang, rudt gia, cé tac dung
lam giam di ti€u, cAm thao da. Kim anh tir thwong dwoc dung dé tri ching di tinh, dai dam &
tré nho, huyét trang, than hw lau, thio da lau ngay, kiét ly 1au ngay. Trong cuén “Ban thao ciu
thwc” c6 viét: “Vi chat cta loai ciy nay c6 thé khir trung, cam (ngot) bo trung, chit chua cé thé
hap thu 4m, c6 tic dung tot trong viéc diéu tri mong tinh, bang huyét, dai dam”.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra bao trirng bo ngwa dau



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 10 cai bao trimg bo ngwa dau, 15 gam dwong do.
Cho bao trirng bo ngwa diu vao sao vang, gia thanh b6t min, sau dé 1ay ra 6 gam cho vao
dudng dd, cho nwdc néng vao dun s6i, moi ngay uéng 1 1an, udng lién trong vong 15 ngay.

Coéng dung chira tri: Bo than.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng dai ddm & tré nhd, biéu hién thwong thiy la co thé gay
yéu, tinh than strc khoé y&u kém, so lanh, dé bi cdm mao phong han.

(2). Trarérau he

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 25 gam ré rau he cho vao rira sach, 14y tui vai sach
goi lai, vat 18y nwdec, roi dun séi 1én udng, moi ngay uéng tir 1 -2 Ian, udéng lién trong vong 10
ngay.

Cong dung chita tri: On trung hanh khi, trang duwong.

Chu y: Phwong tra nay cha tri tré dai dim, thin va da day khong tot, di dai dém nhiéu, dai
rac, di ti€u nwdc trong, s¢ lanh, chan tay lanh, dé mét moi, sdc mit xanh tai v.v...

(3). Tra gidm ich tri nhan

Phuong phéap chita bénh bang tra thudc: 10 gam ich tri nhan, gifm cho vao gia min, chia
lam 3 lan u6ng.

Cong dung chira tri: Kién than, trir han.

Chu y: Phwong tra nay thich hgp véi ngwoi c6 gan thin hw han, bang quang yéu. Doi véi
nhitng nguoi 4m hw, s6t thi khong nén dung.

(4). Tra trirng

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 8 gam 14 tra, 3 gam mudi dn, 10 qua trirng ga. Cho
14 tra va trizng vao cung mot noi dun trong khoang 8 phut, sau d6 dap vo vé trirng, thém mudi
an dun trong khodng 10 - 15 phut. Sau dé b vé trirng ga di, chdm vao twong diu an. Moi ngay
lam 1 qua trixng, an lién trong 10 ngay.

Coéng dung chira tri: Bo tinh, tot cho xwong.
Chu y: Phuwong tra nay cha tri chirng dai ddm & tré nhd, eo lung dau moi.
(5). Tra tao

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: 5 gam 14 tra, 10 qua dai tdo, 10 gam dwdng trang.
Cho nwdc vao dai tdo dun nhtr, thém dwong trang va 14 tra vao khuiy déu Ién roi udng.

Coéng dung chira tri: ich khi, diéu tri chirng dai dam.

Chu y: Phuwong tra nay cha tri chirng dai dam & tré nhd.



(6). Tra ngoc truc

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: 50 gam ngoc tric. Cho ngoc tric vao rira sach, dun
s6i lén lam tra uéng.

Coéng dung chira tri: B6 4m ich thin.

Chud y: Phwong tra nay chu tri chirng dai ddm & tré nho. Tré nho mac bénh thé chit yéu
dudi, than khi khéng 6n dinh, di tiéu nhiéu, dan dén dém ngu bi dai dam.

(7). Tra chong dai dam

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: La 6 dwoc tuy y, thém nwdc sdi vao dun 1y nwérc,
moi ngay lam udng 1 1an, khong quy dinh thi gian, uéng khi tra con ndéng, khong nén uéng sau
bira an toi.

Cong dung chita tri: On than tan nhiét, chéng dai dam.

Chu y: Phwong tra nay thich hop diéu tri chitng dai ddm va hw han dan dén di ti€u nhiéu va
lau.

(8). Traich tri ch6ng dai dam

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: ich tri nhan, kim anh tlr moi thi 6 gam, 5 gam 6
dworc. Cho tit ca cdc nguyén liéu trén vao gid min, cho vao céc gitt Am dwoc, thém nwéc sbi vao
ham, diy nip trong 20 phut. Udng nhiéu IAn khi n6ng, khong gi¢i han thoi gian, moi ngay 1 Ian.

Cong dung chira tri: B6i bd than va nguyén khi, trir han, chong dai dam.

Chu y: Phuwong tra nay chd tri chirng dai dam, di ti€u nhiéu lan, thdm chi khéng di ti€u dwoc
do than va da day hu han. D6i véi nhirng ngwdi mic chirtng bang quang néng nhiét khong nén
dung. Phan tich thanh phan cta thudc, c6 thé thiy thudc thich hop dung véi nguwoi gan than hw
han. Trong cu6n “Thudc tét cho phu nit” cé liét vién chong dai ddm thém son dwoc, kim anh tk
vao la dwoec. ich tri nhan tinh vi cay ndng, tét thin, théng gan, c6 tic dung bd gan thin, giap tét
cho tiét niéu, 1a mot loai thudc t6t dé tri chirng di tinh, dai s6n, thin va da day hw dan dén di t4,
chay nwéc dii. Trong cuén “Ban thao bi yéu” cé viét: “N6 tot cho tinh khi, 6n trung, gidp an
ngon miéng, gitup it chay dai trong khi ngu, chong dai dim & tré nho, tri nén 6i, tiéu chay”.

O dwoc tinh vi cay néng, t6t gan, than, da day, bang quang, c6 thé diéu khi tdn han, 6n than
hoa khi, than thi€u khi, bang quang diéu tiét bat binh thwong. Néu vién tri dai dam do 3 thirich
tri nhan, son duwoc, 6 dwgce lam thanh, né 1a loai thudc thwong dwoc dung dé tri chirng than
khong tot dan dén dai dam. Bai thudc nay cong thirc don gian, ngwoi than hw han c6 thé dung
thém 16ng tho, chit béo b6 cot. Ngwoi da day khong tét cé thé thém cac loai dwoc liéu nhw
hoang ky, dang sim, bach thuat, son dwoc ciing c6 hiéu qua rat tét.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Pai da so truong hop tré bi dai dim la do chirng ndng, dic biét la mang tinh doan phat, cé



quan hé 1on dén viéc tinh than bi kinh hai nhiéu lan hodc dot ngdt. Khi chup X - quang phan
xwong cut clia nhirng tré bi dai dAm c6 thé thiy rd dwoc mic dd bat thwong. Pong y cho rang,
than 1a noi sinh tuy, phin bat thwong & xwong cut la bi€u hién cia chirng thin hw. Thin hw lam
cho bang quang mit di sw quan binh din dén dai dam, tir biéu hién 1Am sang, néu boi bs than
tot sé dat dwoc hiéu qua tot.

(1). Xay dwng ngay tir nho cho tré théi quen tiéu tién ding gior va théi quen gitr gin vé sinh
hop ly trong sinh hoat hang ngay.

(2). Khong nén cho tré di choi qua nhiéu, tranh tré dém ngt bi qua mét.

(3). Trong va sau khi an com t6i xong, nén khong ché lwong nwéc ma tré uéng vao.

(4). Xay dung tho6i quen trwée khi di ngt phai tiéu tién, sau khi tré ngt, ngwdi 16m cé thé can
cr vao mirc dd ning nhe ctia bénh ma tré mac phai, d€ danh thic tré day di tiu, dan dan hinh
thanh thoéi quen tw di tiéu.

(5). Diéu tri chirng dai sén cho tré can phai kién nhan, dong vién nhiéu cho tré, khong nén
vOi vang gip gap.

VI. Bénh quai bi

Bénh quai bi la d€ chi chirng viém tuyén nwéc bot, dong y goi la bénh quai bi. Bi€u hién 1am
sang thé hién & chd hai tuyén nwéc bot sung tdy dau. da s6 do nhiém phong nhiét, 1a mot trong
nhitng bénh 1y nhiém thwong thiy nhit & tré nhé. Cho nén, lam t6t cong tac phong bénh 1a cuc
ky quan trong. C6 thé chon dung phwong phap uéng tra dé diéu tri bénh.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Ré ban lan, ngan hoa la loai thudc t6t dé€ thanh nhiét gidi doc, dic biét 1a ré ban lan, n6 c6
tinh vi ding han, vira c6 thé thanh nhiét giai ddc, vira cé thé lJam mat mau, loi cho hong. Ré ban
lan 1a loai thudc rat tot dé tri nhitng chirng bénh nhiét doc do néng, phat ban, quai bi gy ra.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra chéng quai bi

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam hoa ctic dai, 10 gam ré son dau, 30 gam bd
cong anh. Cho tat ca cac loai thudc trén vao gia thanh bot min, cho vao bat cé thé gitr Am duorc,
thém nudéc sdi vao, diy ndp ham trong 15 phut. Udng nhiéu Ian, khong quy dinh thoi gian. Moi
ngay lam 1 lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét giai doc, tiéu thling, tri dau.

Cht y: Phwong tra nay chu tri chirng quai bi khong boi nhiém, vi du nhw bi 1 hodc 2 céi hach
sung tdy dau, hong sung tiy dau, kém theo triéu chimg so lanh, sdt v.v... Hoa cuc dai, ré son

diu déu co vi dang, nhwng doi khi cé thé gy ra tdc dung phu nhuw budn nén, cho nén khéng nén
dung véi s6 lwong qua nhiéu. Nhitng ngwdi thin va da day khong tot khong nén dung.



Chirng quai bi do nhiém ddc ngoai cdm phong han gy ra, tac nghén kinh mach. Néu gan
tang Am néng nang cé thé dan dén s6t cao, hdn mé, co giat, thAm chi c6 thé dan téi bién chimg
viém mang nio. Bénh nay can diéu tri kip thoi, sau khi chira tri khéi han, co thé da c6 kha ndng
mién dich v&i bénh nay. Trong phwong thudc nay, hoa cic dai tinh dang, cay, han, c6 tac dung
t6t d€ thanh nhiét gidi doc, mat phdi trir hod, 1a mot loai thudc rat tét dé tri swng tdy nhiém
doc, trong uéng ngoai boi déu dwoc. Ré son diu vi dang, tinh han, c6 chiut ddoc nhung c6 thé
thanh nhiét gidi doc dwoc, lam mat phoi, c6 lgi cho hong, la mot loai thudc tri viém hong swng
tdy dau do thanh nhiét giai doc khong tdt gy nén. Trong cudn “Ban thao cau thuc” ¢ goi ré
son diu la “loai thudc hang dau dé tri hong sung dau”. B6 cong anh ding, ngot, lanh, ciing c6
kha ndng thanh nhiét gidi doc, cling c6 thé thanh lgi thap nhiét, 1a mét loai dwoc phdm rat tot
thwong dung dé tri chirng ung nhot, dinh nhot v.v... Két hgp 3 vi thudc trén lai dé dung, cong
nang thanh nhiét tri doc, tiéu thiing gidam dau v6 cuing manh mé. Nhwng liéu lwong dung khong
nén qua nhiéu, dic biét 1a ré son dau, néu dung nhiéu cé thé hai cho da day.

(2). Tra ban lan ngan hoa

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: 30 gam ré ban lan, 10 gam ngan hoa, 5 gam bac ha.
Cho tat ca cdc nguyén liéu trén vao nghién min, cho vao bat c6 thé gitt am dwoc, thém lwong
nuwdc vira di vao ddy nidp ngdm ham trong vong 15 phit. U6ng nhiéu lan trong ngay thay tra,
khong c6 dinh thoi gian, ngay lam 1 [an uéng.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai doc, tdn phong loi cho hong.

Chu y: Phwong tra nay chu tri chirng quai bi cé 1 hodc 2 cai hach swng dau & b6 phan hong,
hong sung do, kém theo triéu chitng s¢ lanh, s¢ néng. Pong y cho rang, quai bi 1a do tring
phong han 1am tic cac kinh mach gy ra. Trong diéu tri cAn thanh nhiét tri doc, lam mat. Thuc
té nghién cttu cho thiy, ré ban lan c6 tic dung khang khuin rit tét, c6 hiéu qua trong viéc
khong ché cac loai doc to, cé thé phong tri cAc bénh cdm cim, ndo bé ta, viém tuyén nuéc bot.
Bac ha la loai thu6c lam mat va giai doc hang dau. Trong cuén “Ban thido cwong muc” cé viét:
“Bac ha bat tay véi mat troi, cé 4nh sang cia mit troi, tinh cay ctia né c6 thé phat tan, 1am mat
t6t, chuyén tri trir phong tan han, tri dau dau, tring gioé, bénh vé mat, hong, ring miéng, 1a mot
thir thudc tot d€ tri bénh ung nhot dé lai seo & tré nhd”. C6 thé thiy rang, néu két hop 3 loai
thudc trén lai dé dung, sé c6 hiéu qua rat tot doéi véi chirng quai bi.

(3). Tra ban lan bac ha

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: 15 gam ré ban lan, 7 gam 14 bac ha. Cho céc vi
thudc trén vao nghién min, dé€ vao bat bao 6n, thém lwong nuwéc vira dd vao diy ndp ngdm ham
trong 15 phut. Sau d6 cho thém dwdng vao, udng nhw tra nhiéu Ian, uéng néng. Moi ngay lam
udng 1 Ian. Pong thoi dung 14 dai thanh twoi rira sach, gia nho, ngoai boi, moi ngay thay thudc
tir 2 -3 lan.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai doc, lam mat.

Chul y: Phwong tra nay chu tri chirmg quai bi, chd quai bi sung tdy, bung dau, kém theo sét,
s¢ lanh, lwdi vang do. Nhitng ngwoi than vi hw han khong nén dung. Trong loai tra nay, ré ban



lan tinh han, c6 tdc dung manh dé€ thanh nhiét gidi doc. Nhiéu tai liéu cho rang, né c6 tac dung
khang khuan va diét khuan. N6 1a loai thudc thwong dung rat hiéu qua dé tri nhitng chitng bénh
on nhiét, dac biét la chitng cdm cam, nao bé ta, viém gan, quai bi. Bac ha tinh cay mat, hwong
thom, 1a mo6t trong nhitng vi thu6c hay dé tri thanh nhiét. K€t hop dung 2 loai thudc trén, c6
thé giup diéu tri bénh quai bi rat hiéu qua.

(4). Tra tr vi tiéu viém

Phwong phép chita bénh bang tra thudc : 15 gam 14 dai thanh; 4,5 gam 14 tra xanh ; bd cong
anh, dia dinh thdo moi thir 15 gam. Cho t4t ca cac vi thudc trén vao nghién nat, cho vao bat gitr
4m, thém lwong nuwdc thich hop diy nap him trong khodng 15 phut. Udng nhiéu Ian thay tra,
khong gi¢i han thoi gian, ngay uéng 1 - 2 lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét gidi ddc, tiéu thiing, trir ung nhot.

Chul y: Phwong tra nay chu tri chitng viém tuyén nwéc bot (quai bi), chd quai bi sung tiy
dau. Nhitng nguwoi thin vi hw han khong nén dung. Trong Dong y, 14 dai thanh vi dang, tinh dai
han, c6 tac dung thanh nhiét gidi déc twong doi manh, c6 loi cho hong va lam mat mau, la vi
thuéc tét dé tri nhirng chirng bénh 6n nhiét, bénh sot 1én mun, sot phat ban, hong tiy dau.
Thuwc té chirng minh, né cé tic dung &c ché nhiéu loai vi khuin va virus cta nhiéu loai bénh.
Trong cu6n “Canh nhac toan thw” cé viét: “Tri cAc chirng 6n dich nhiét doc, phong nhiét phat
ban, ung nhot swng tay...”. L4 tra, b6 cong anh, 14 t& hoa dia dinh cling rit tot d€ thanh nhiét
giai doc, 1a loai dworc pham tét dé diéu tri ung nhot, dinh nhot. Phwong thudc nay cé tac dung
tot dé khang vi khuin, khéng chi tét véi bénh quai bi, ma con véi cac chirng thudc vé néng phat
nhot nhw nhot, dinh, mun doc v.v... c6 tac dung tri liéu rat t6t. Nhung loai tra nay vi dang la
chinh, ddc biét 1a 14 dai thanh tinh han rat manh, cho nén nguwdi thian vi hw han, tiéu hoa kém,
hay di ngoai khong nén dung.

(5). Tra kim ngan ha kho thao

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Kim ngin, ha kho thdo moi thi 20 gam; bd cong
anh, huyén sdm moi th 10 gam. Cho tit ca cac vi thudc trén vao nghién nat, cho vao céc bao
on, thém nudc soi vira dd, ddy nap ham trong khodng 20 phut. USng nhiéu IAn nhuw tra, khong
gidi han thoi gian udng, moi ngay lam udng 1 Ian.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét gidi ddc, loi cho cd hong.

Chu y: Phuong tra nay chu tri nguyén nhan do quai bi ma bi sot, & bo phan thuy tai sung tiy
dau, ham cting, nhai khé khan, hong dé tiy dau. Nhitng ngudi da day yéu khong nén dung.
Trong phwong thudc trén, cd 4 vi thuéc déu c6 chirc nang thanh nhiét gidi doc rat tot. Trong
dé, kim ngin dwoc dung nhiéu cho viéc giai nhiét, gidi doc, chéng phu thiing, phong thip. Ha
khoé thado c6 vi dang, cay ma lai han, thudc vé kinh gan, mat, c6 thé lam mat gan, sang mat, 1a
loai thudc rat tot trong viéc diéu tri cac chirng nhw ung thw v, u budu, bénh trang nhac, bénh
hen suyén do gan néng dan téi. B6 cong anh dang, cam, han, nhuin phdi, da day, 1a mot trong
nhirng loai thudc tri tiéu thiing, thanh nhiét giadi doc 1am sang, dic biét tri chirng dau & vung vu
rat tot, gin day, né 1a loai thudéc tri quai bi kha pho bién. Huyén sim khé cam nhung han, cé thé



lam mat mau, gidi doc, c6 thé lam mat hong, 1a mot trong nhitng loai thudc tét dé tri chirng
hong swng dau, s6t néng sung tiy. Phwong thudc trén, ngoai cong dung thanh nhiét giai doc ra,
né con c6 tc dung dic biét dé tiéu thiing, dac biét dung thich hop cho nguoi bi chirng quai bi
swng ham, hong sung dau tay.

3. Nhirng diéu can ghi nh&

Virus chirng quai bi théng qua nwéc bot va dworng hd hip ctia ngwoi bénh ma lan truyén.
Bénh chu yéu xay ra & tré nho, dé xay ra thanh dich & nha tré.

b€ phong ngira bénh quai bi, néu nguwoi 1én tiém phong cho tré nhé MG loai C va MG nhau
thai binh thwong thi hoan toan khong c6 tac dung, nén dung MG dwgc chiét xuit ra tir trong
huyét dich cta nguwdi khéi bénh dé tiém cho tré, thi méi cé thé c6 tic dung dw phong va giam
nhe tinh trang bénh. Khi c6 dich can phai tién hanh tiém phong.

& nwdc ngoai, ngwoi ta da san xudt ra dwoc vac xin mién dich chdng quai bi, s&i, sau khi
tiém c6 thé phong ngira mac cac chirng bénh nay, va hiéu qua mién dich duoc kéo dai thoi
gian. Nhitng loai vic xin dwoc nha nudc ta phé chuidn san xuit, sau khi st dung, ciing c6 hiéu
qua phong bénh hiéu qua, chwa xdy ra phan &ng nao v&i toan thin hoac bd phin co thé cia
nguwdi bénh. Tré nho trén 1 tudi va nhitng nhém c6 nguy co nhiém bénh cao, déu cé thé st
dung loai vac xin nay d€ tiém phong ngira. Nhung phu nit ¢ thai, nhirng ngwoi hé mién dich
suy gidam bam sinh hodc vi nguyén nhan nao d6, nhitng ngwdi s6t nang do bénh nang va nhirng
nguwdi mic bénh than kinh khéng nén dung.

VII. Bénh chay nwé'c dai

Bénh chay nwéc dii 1a chitng bénh thwong thiy nhit & tré so sinh. Tré thwong chay nwéc
dai con goi 1a chirng chdy nwéc dai sinh 1y & tré, vi tré so sinh dang trong giai doan phat trién,
dich tuy chwa dwoc hoan chinh, cho nén dai trong miéng tré tié€t ra nhiéu, khong thé diéu tiét
duoc dich thé trong miéng, cho nén, tré chay nhiéu nwéc dai 1 hién twong binh thwdong. Cung
véi viéc rang sira moc va tudi nhiéu 1én, s phat trién cia khoang miéng ciing nhiéu hon, sw
ti€t dich tuy ciling ddn dan binh thudng, khi d6, hién twong chay nwéc dai sé dan dan mat han.
Theo Pong y, nguyén nhan khién tré chay nwéc dii 1a do 2 nguyén nhin, hodc la thian hw han
hodc la than qua néng, trong dé chu yéu la than khéng thu dich. Khi diéu tri bénh, can ap dung
mot loat cac loai duwoc thao, dé dung ma hiéu qua lai tét.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Tré chay nwéc dii 1a do dwong khi trong co thé qua nhiéu, hodc an ma khong tiéu hoa tot
khién co thé néng, dan dén than tich hoa ma thanh. Trong diéu tri cAn 4p dung nhitng phwong
phap lam mat thin, m&i c6 thé diéu tri dwoc bénh.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Traydisontra

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: 100 gam hat y di, 20 gam son tra twoi (twoi dung



t6t hon), 650 ml nwéce. Sic trong nwdc soi ltra vira trong khoang 1 gid, 14y nwédc dic udng chia
lam 3 lan, uéng dwong miéng, ngay lam 1 thang, uéng lién trong vong 7 ngay.

Coéng dung chira tri: Mat than, trir thap.
Chu y: Phwong tra nay chu tri chitng chay nwéc dai nhiéu & tré nhd.
(2). Tra bach thuat tra xanh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 1-2 gam tra xanh, 10-12 gam bach thut, 3-5 gam
cam thao. Cho hai loai nguyén liéu sau vao dun 1én 1y nwéc, sau dé cho thém 1a tra xanh vao 1a
dugc. MoOi ngay 1am 1 thang, udng nhu tra.

Coéng dung chira tri: Mat than, trir thap.
Chu y: Phwong tra nay tri chirng thin hw, nhwng khong hip thu nwéc dai.
(3). Tra girng twoi than khic

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: 2 miéng girng twoi thidi mdong, nira miéng than
khuc, dwong du dung. Cho girng twoi, thin khic va dwong vao vo, thém nwéc sé6i ngdm ham la
duoc, lam tra udng.

Chu y: Phuong tra nay thich hop véi nhirtng nguwoi c6 triéu chirng ti yéu va lanh, nwéc miéng
nhiéu ma trong, mau trang khong binh thwong, dai tién ra phin khac, nwéc tiéu trong, chit
lwdi ngdy, bita lwdi mong trang v.v...

(4). Tra ich trf nhan bach thuat

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Bach thuit rang 9 gam, ich tri nhan 6 gam, cho
nuwéc vao dun roi chit 14y nuéc, udéng nhiéu nhw uéng tra.

Coéng dung chira tri: Kién ti hoa thap.
Chu y: Phurong tra nay chu tri ti dwong khong du, khi khong thong.
(5). Tra thanh qua

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Thanh qua 10 gam, cay lan hoang thao 15 gam, cd
bac dén 2 gam, sinh dia 15 gam. Cho thém 400 ml nwéc sach, dun cho dén khi con 100 ml nwéc
c6t la thudc, sau khi tron thém 50 ml nwéc cot cay tuyét la c6 thé udng dwoc, c6 thé can cir theo
bénh ma uong lién tir 7-10 ngay.

Cong dung chita tri: Gidi nhiét nong ti.

Chu y: Phwong tra nay cé tac dung lam lwu théng chat déc nong bi nghén. Biéu hién cta
bénh 1a ti néng, nwéc miéng nhiéu ma lai dic sanh, phin trwdc nguc hay bi wét, dn qua nhiéu,
sdc mat do, dai tién ra phan kho, tiéu tién ra it, ludi do, bwa vang mong,



(6). Tra tao tan bi 14 tric

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Tdo 5 qua, tAn bi 5 gam, 14 tric 5 gam. Cho thém
nuwéc vao tao, tin bi, 14 tric dun thanh nwéc c6t. MOi ngay uéng mot thang, chia lam hai lan
udng, uong lién 3-5 thang.

Cong dung chita tri: Kién ti ich khi.
Chu y: Dung cho tré bi chirng tim va ti néng.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Bénh li chdy nwéc dii thwong gap & tré so sinh la nwéc miéng chay ra khéng binh thuong,
nguyén nhin chu yéu gom hai mat: Mot la do ngwdi 16n hay gheo yéu tré ma thuwong beo ma
dan dén hé thong cac tuyén trén co thé bi tén thwong. Khi tuyén ma cua tré bi ton thwong,
lwong nwéce bot tiét ra va hién twong chay nwéc dai sé nhiéu hon binh thwong. Hai la tré ¢
bénh vé khoang miéng, néu khoang miéng viém, niém mac bi ra mau hodac 1& loét, hoac phan
dAu ludi, phain m4, phan miéng bi loét cling c6 thé dan téi hién twong tré bi chdy nwdc miéng.
Tré bi chay nwéc miéng thwong khién ta 16t bi wot, tir d6 sé dé bi cdm hodc mac cac bénh khéc,
c6 bénh kho diéu tri hodc thAm chi may ndm ma van khong khai. S& it tré bi chay nuéc dii la
do di chitng ctia bénh viém nguc, chirng don, té liét than kinh mat khién cho sw diéu tiét than
kinh ctia chirc nang tiét tuyén nwéc bot bi mat di, khi d6 nén di bénh vién kham can thin.

Khéng dwoc xem nhe viéc cham sdc déi véi tré bi chdy nwée dii. Nuwde bot ctaa tré so sinh
thwong cé tinh chua, con c6 mét it ham lwong chat men tiéu héa, c6 tic dung kich thich véi da.
Nudéc bot sé& lam wét tir cam cho téi phan da & c6, tir d6 da sé bi phat dd, néu bi nhe thi da sé
sung 1én, néu bi ning sé bi tréc da. Vi vy, cha me can chu y thwdng xuyén dung nwdc dm lau
sach phan cam, phan c6 cho tré nhd, xoa thém md& bdi bao vé da. Khi lau dii chay ra phai nhe
nhang nham tranh da tré bi tén thuong.



Chwong IX: Nhirng bénh thwong gap khac

I. Giai rworu, giai doc

Phan 16n nhitng loai rwou nguyén chit déu chiva chat doc, con goi la con. C6 thanh phan cap
va min tinh. Trong thoi gian ngdn néu mot [An dung mot lwong rwou nguyén chit qua liéu
(c6n) sé xudt hién ddc t6 cip tinh, con goi la trang thai say rwou. Sau khi uéng rwou chit cén
sé nhanh chdng dwoc hap thu vao da day va rudt non, sau 5 phit sé ngdm vao mau, sau 30-90
phut sé dat t&i ndong d6 cao nhat va sé phan bd t&i cic bo phin trén co thé. Mot lwong nho sé
thoat ra ngoai theo dwong bai ti€t, mo6 hoi va hd hip, trén 90% sé trao doi trong co thé (chu
yéu & trong ndi tang). Tlru lwong ciia moi nguwoi 14 khdng gidng nhau, mot sd nguwdi rat man
cam doi véi cac loai ruou.

1. Nhitng diéu cin ghi nhé vé dwdng sinh

Cam gidc hit nha khéi thit thodi mai, nhuwng mot khi do hit thudc ma tao thanh bién chirng
ctia bénh thi hoi hin cling d@ mudn. Nghién thu6c cling giong nhw cdi ménh cda cac bic nam
thanh ntt tq, vi strc khde phai cai ngay thuéc. Khi mudn hiat moét diéu thudc, hdy pha mot 4m
tra dic, mui thom cua khéi thudc ciing gidng nhw vi dang dic trung cda tra, day l1a thirc udng
thay thé tot nhat doi véi ngudi nghién.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra gidm

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Cho 30 gam 14 tra vao 500 ml nuéc, dun thanh mot
bat nhé (khoang ttr 100-150 ml). Hodc dung nwéc s6i do vao thanh mot bat, cho vao cung véi
14 tra va gidam (khodng 100-150 ml) la c6 thé dung dwoc. Chia lam ba Ian uéng.

Coéng dung chira tri: Dung dé giai doc.
Chd y: Phuwong tra nay dung dé gidi doc, duwdng tim, thong hoi.
(2). Tra phen chua

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Bap tra, phén chua vira du cho thém nuéc vao dun,
14y nwére cOt 1a c6 thé dung dwoc. Moi ngay udng mot thang, c6 thé uéng khi da nguoi.

Cong dung chita tri: Panh gio, thanh nhiét, giai doc, tiéu dom.
Chu y: Phwong tra nay dung dé giai doc hodc dé diéu tri cdc chirng qua man cam.
(3). Tra gia rwou

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: D6 udng nay nhw mot mén tra thudc, do cac vi
thudéc nhw cat cian, quyét minh ti tao thanh. Cho nwéc s6i vao hoac dun nwéce 1én. Udng nhw



tra, moi lAn uéng nira goéi hodc mot goi (moi gdoi 19 gam).
Cong dung chira tri: Kién ti, tro gitp tiéu hoéa.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguoi udng qua nhiéu ruou.
(4). Tra nhan sAm dién that

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Mdn tra nay chinh 1a thudc, thanh phan chu yéu 1a
dién that, nhan sAm. Mdi ngdy uéng mot goéi (moi goi 3 gam). DS nude sdi vao udng, moi ngay
2 lan.

Coéng dung chira tri: Dwdng sinh bo tir, hoat huyét th6ng mach.

Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi udng rwou qua nhiéu, phong tranh bénh tim.

(5). Tra day bi ng6 dwong den

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Day bi ngd, dwong den mdi loai mot lwong vira du.
DAy bi ngd cat nhd, gia nhuyén, cho dudng den vao. Cho nwédc s6i vao udng nhuw tra.

Cong dung chira tri: Gidi doc, tiéu dom.

Chd y: Phuong tra nay rat c6 tic dung déi véi nhitng ngwdi mudn cai thudc.

(6). Tra cai thuéc

Phuwong phap chﬁ’a~bénh bang tra thudc: SAm thai tir 15 gam, bd ha 9 gam, dia long 6 gam,
c6 nguw tinh 9 gam, vién chi 10 gam, mu6i natri 4 gam, 14 tra, dwong den vira dd. Trudec tién

dem sau vi thuoc trén dé khé réi nghién nho. Cho vao noéi hap cach thiy. Cho la tra, dwong den,
d6 nwdc sbi vao, moi lan 2 gam, moi ngay uéng hai lan thay cho tra.

Cong dung chira tri: Gidi doc, tiéu dom.
Chu y: Phwong tra nay thich hop véi nhitng ngudi mudn cai thuoc.

(7). Héng tra mia

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Mia 500 gam, hong tra 5 gam. Mia dem rdc vo, cat
nhd, dun Ién clung v&i hong tra. Udng thay cho tra.

Cong dung chita tri: Gidi nhiét, tinh rwou hoa vi.

Chd y: B6 udng nay dung véi nhitng ngwdi uong rweou qua liéu, khd miéng, c6 hong ngira, ho,
an qua nhiéu do6 béo va ngay, la d6 uéng li twdng dé boi bo strc khde vao tiét xuan.
(8). Tramé lan

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Mé lan 10 gam. D6 nuwdc sdi vao, uéng thay cho tra.



Cong dung chita tri: Gidi doc, gia rwou.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguoi udng riegu qua nhiéu, say ruou.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Noi tang cta con ngwdi moi phit cé thé phan gidi duwgc 10 ml tinh chit rwou, néu uéng qua
nhiéu ruwou khi virot qua gidi han giai ddc ma co thé cho phép thi sé nhiém doc. D6i véi nhitng
nguoi tiru lwegng kém, dau tién phai ngdn ho dirng ngay viéc udng rwou, cling c6 thé dung bién
phap kich thich c6 hong d€ ho non cho toan b rwou va dé dn chira trong da day ra ngoai, tuy
nhién néu xuit hién hién twong ngd mét thi khong dung dwoc bién phap nay. C6 thé udng nwéc
ép trai cay, canh d6 xanh va quyt gia rwou, dit vao giwdng nghi ngoi, cha y gitr &m, chd y tranh
ndn ra thic an trong khi ngl; quan sat sw ho hip va dong mach, néu khong cé gi dac biét thi
khi tinh day da c6 thé tw hdi phuc sttc khde. Néu sau khi nghi ngoi trén giwdng ma van cé hién
twong mach dip nhanh, thé chdm, da wét va lanh, cdm giac buc boi thi can 1ap tirc cip ciru.
Nhiém doc rwou cip tinh nghiém trong sé xuit hién cac trang thai buc bdi, ngli sdu, mat nwdore,
co giat, chodng, thé yéu, nén dwa dén bénh vién dé cip ctru.

II. Dwong sinh bao vé sirc khoe

Tt dwdng sinh dwgc nghe dén sém nhit trong cudén thu tich Pao gido (Trang T&). Dwdng
sinh, con goi la nhiép sinh, dao sinh, duwd'ng sinh, vé sinh, bdo sinh, tho thé v.v... Goi 1a sinh, tic
la sinh ménh, sinh ton, sinh truedng; goi la dudng, tirc 1a bado dudng, diéu dwdng, b6 dudng.
T6ém lai, dwdng sinh 1a can cit theo quy luat phat trién cta sinh ménh, dat téi muc dich bao
dwéng sinh ménh, tinh than lanh manbh, tri tué ting cao, tudi tho kéo dai theo ding phwong
phap va li luan khoa hoc.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Nghién cttu da chi ra rang, trong tra xanh c6 chira ham lwong tannin c6 thé khong ché qua
trinh oxi hdéa san sinh trén co thé, phong trir 1ao héa. Tannin tra khéng ché tic dung oxi héa
cla axit béo t&i 74%, tir d6 lam vitamin E tang 1én. Vi vy thwong xuyén udng tra cé thé kéo
dai tudi tho.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra nhan sam hoa nhai

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: D6 uéng nay c6 thé coi la thudc, do cac loai thudc
sAm dong bac ngii nién ldo, hoa nhai, hoang thi, tra xanh tao thanh. D6 nuéc sdi vao. Uong thay
cho tra.

Coéng dung chira tri: B6 khi diéu tim, gitup cho tinh thin phin chén.

Chu y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwoi c6 hoi thd ngin, co thé mét moi, tim dap
nhanh, 6m xong ngwdi con mét.

(2). Tra sam tay dwong



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: SAm tdy duwong 1 gam, tra xanh 3 gam. Cho nuwéc
vao dun Ién uéng nhw tra, moi ngdy uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: Bo khi ich 4m.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguoi c6 triéu chirng vé khi 4m nhw hoi thé yéu,
miéng kh, cling c6 thé chita chirng n6ng khat.

(3). Tra hoat huyét

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hong tra 5 gam, 1am hwong 5 gam, tra xanh 1 gam,
duwomng doé 25 gam. Cho hong tra, 1Am hwong, tra xanh, dwong dé vao nwéc dun 1én 14y chit,
uéng nhiéu nhw uéng tra.

Cong dung chira tri: Hoat huyét, chira thong tac.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngudi co thé yéu, bi néng hoic bi lanh, tic dom dan
dén dong mach tim bi tic tao ra hién twong phan nguc trai bi dau 4m i, c6 khi dan t&i dau phan
vai va canh tay, rat nhiéu nhitng bénh nhin cé triéu chirng giong nhw huyét quan tim déu co
thé uong.

(4). Tra co biéu

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Hoang ky 12 gam, phong phong 8 gam, bach thuat
6 gam, 6 mai 5 gam. D6 nwée s6i vao 4 vi thubc trén, ngdm trong 15 phut. Uéng thay cho tra.

Cong dung chira tri: ich khi, giai khat.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngwoi kho miéng.
(5). Tra hach dao nhan sam

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Nhan sdm 3 gam, hach dao 3 qua. Nhan sdm cat
miéng, b6 vao néi nhém cung véi hach dao, cho thém mot lwgng nwdc vira dd, dung ltra to dun
s6i 1én, sau d6 lai dun dwédi Itra nho trong mot gior. UGng nwére cOt tra, an nhan sdm va hach dao.

Coéng dung chira tri: ich khi b6 than.

Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng ngudi thé yéu, hoi thé ngan, co thé mét moi, gay
yéu.

(6). Tra hat to héng

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hat to hong 10 gam. Hat to hong dem rira sach, gia
nat, cho thém 30 gam dwong den vao. D6 nwéc sdi vao, uéng thay cho tra.

Cong dung chira tri: B6 than ich tinh, bd gan sdng mat, kéo dai tudi tho.

Chu y: Phuwong tra nay dung véi dan 6ng va phu nit bi yéu than, suy gan va nhitng ngudi lao



dong tri 6¢c qua nhiéu.
(7). Tra sinh mach

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Dang sAm 15 gam, mach mon 12 gam, hat ngii vi 6
gam. Dun 1én udng thay tra.

Cong dung chira tri: ich khi, dwéng 4m tang cwdng sinh luc.

Chu y: Phwong tra ndy dung cho nhitng ngwoi bi néng din téi miéng khé, ngudi cé hoi thé
ngan, giong yéu, co thé mét mai, chéng mit, suy phdi, ho, d6 mo hoi.

(8). Tra tdo do dang sam

Phwong phéap chira bénh bang tra thudc: Pang sim 15-30 gam, tdo 16m 5-10 qua. Ndu thanh
canh. U6ng thay tra, 4-6 ngay uong mot lan.

Coéng dung chira tri: Kién ti b6 huyét.

Chd y: Phuong tra nay dung véi nguwdi bénh xong co thé mét moi, thiéu mau, tim dip nhanh,
suy ti, hoi thé ngan, tay chin mai, v.v...

(9). Tra twr vi hoa trung

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Tric nhw 3 gam, qua tram tuoi 10 gam, hoa xuyén
phéc 1,5 gam, strng linh dwong 1,5 gam. B6n vi thudc trén nghién nat thanh bét tho, cho nwéc
vao niu thanh canh. M6i ngay u6ng mot thang, udng thay tra.

Coéng dung chira tri: Tiéu dom boi b sitrc khoe.

Chd y: Phwong tra nay thich hop véi nguoi gia bi suy khi, ddm nhiéu, ho khac khé khan, khi
nudt bi dau, miéng kho, da day khong hap thu, v.v...

(10). Tra tang cwong sinh luc

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Qua trdm 5 qua (gia nhuyén), ciy lan hoang thao 6
gam, cam cuc 6 gam, ma thay 5 qua (da got vd), mach mén 9 gam, lw cin twoi 2 ciy (cat nho),
14 ddu 9 gam, tric nhw 6 gam, ngo6 sen twoi 10 miéng, 1é vang 2 qua (da got vd). Pun 1én thanh
canh u6ng thay tra.

Coéng dung chira tri: B6 Am tang cwong sinh lwc, thanh nhiét duwdng am.

Chu y: Phuwong tra nay dung véi nhitng ngudi miéng khé nuét khan, ho khan, co thé phat
néng, phoi va da day bi ton thwong, ho ra nwéc bot, dich nhay khong binh thwong.

(11). Trala dau

Phwong phéap chira bénh bang tra thudc: L4 diu, hanh nhan, sa sAm, twong b6i mau, dau thi
moi loai 9 gam; son chi 6 gam, vo 1& 30 gam. Cho nwéc vao dun. USng thay tra.



Coéng dung chira tri: Chita chirng néng kho, b6 phoi tri ho.

Chd y: Phuong tra nay tri cdc chitng do thoi tiét kho hanh cia mua thu tao ra nhw ho khan,
dau dau va sot.

(12). Tra boi b6 co thé

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Pang sam, hoang ky moi loai 10 gam cho vao cung
nhau dun s6i 10 phut, bo can 14y nwdc cdt, gitt nong dé€ uéng. Moi ngay uéng mot thang, uéng
thay tra.

Coéng dung chira tri: ich khi c6 nguyén.
Chu y: Phwong tra nay tri cac chirng suy khi, chéng mat, tim dap nhanh.
(13). Tra ciu ky tir ngii vi

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Hat ngti vi 5 gam, hat cAu ky tir 5 gam. Pem hai thit
trén bo chung vao mot coc tra, d6 nwéc s6i vao. Udng thay tra.

Coéng dung chira tri: B6 gan ich thin, bo phdi tang cwong sinh lwc, han ché d6 mo hoi.
Chu y: Phwong tra nay chira cac chirg vé than dan dén d6 mo hoi.
(14). Tra nhan sam hach dao

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Nhan sim 3 gam, nhin hach dao 10 gam. Dem hai
thir trén rira sach, nhan sim cit miéng, bé chung vao ndi, cho moét lwong nwdc vira da vao. Sau
khi dé Itra to dun sdi 1én van thanh Itra nhé dun trong mot gior 1a cé thé dung dwoc. Moi ngay
uéng mot thang, udng trude khi di ngu.

Coéng dung chira tri: ich khi b6 than.

Chu y: Phwong tra nay dung cho nhirng ngui hoi thé ngan, d6 mo hoi, khong thé 1am viéc
ndng nhoc, sic mit vang, ngudi gay yéu, v.v...

(15). Trala cAu ky ti

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: L4 cdu ky tir non va kinh nhwoc can, ngat vao mua
xuan, sau khi rira sach 14y nwéc soi tran qua, dé€ rdo nwdc, cit nho, phoi khd duéi 4nh nang mat
troi. Dung Itva nhé sao 1én cho dén khi 14 chuyén thanh mau vang, bdo quan trong tdi kin; moi
lan dung 1ay 6 gam, d6 nwéc s6i vao. U6ng thay tra.

Cong dung chira tri: Giup sdng khodi tinh than, thanh nhiét chira khat, lam sdng mat.
Chd y: Phuong tra nay cé thé chéng ldo héa, gitp co thé khde manh.

(16). Tra sira ngot



Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Mot thia sita dic, hong tra 0,5-1 gam, mudi dn vira
du. Sau khi tron déu, d6 nuéc sbi vao dé€ trong nam pht 1a c6 thé dung dwgc. Mbi ngay 1 thang,
udéng sau khi an sang xong.

Coéng dung chira tri: Bo6i bd nhitng bd phin ton hai trén co thé, b6 da day, duwdng ngii tang,
tang cwong sinh lwc, chira khat.

Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi sau khi bénh xong co thé yéu dudi, an khéng
thiy ngon.

(17). Tra cic ngot

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Cic ngot 6-9 gam. D6 nudc s6i vao, udng thay tra,
moi ngay uéng mot thang.

Coéng dung chira tri: B6 4m tang cwong sinh luec.
Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi da day yéu, miéng kho khat.
(18). Tra sam mach

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: SAm thai tr 15-30 gam, tiéu mach 30 gam. D6 nwéc
s6i vao hai thir trén. M6i ngay mot thang, udng thay tra, uéng lién tiép 15 thang tré Ién.

Coéng dung chira tri: B6 dwdng ngan mo hoi.

Chd y: Phwong tra nay thich hop véi ngwoi co thé suy nhwoc, mét méi, d6 mé hoi. Nhirng
nguoi binh thwong cling c6 thé thuwong xuyén dung, dic biét thich hop véi nguoi gia.

(19). Tra 6 mai thai tw

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: SAm thai tir 15 gam, 6 mai 15 gam, cam thdo 6 gam.
Cho nuéc vao ba thi trén réi niu Ién, cho thém mot lwgng dwong thich hop vao, uéng nhuw tra.

Coéng dung chira tri: B6 phoi kién ti, b6 khi tang cwong sinh luec.

Chd y: Phwong tra nay dung véi nhitng ngwoi thé lwe mét méi, ho va suy phéi, d6 mé héi,
tim dap nhanh, miéng kho, v.v...

(20). Tra ngti gia

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Nam ngii gia bi 15-20 gam, cam thdo nwdng 6 gam.
Cho nwéc vao hai thir trén nau lén. U6ng thay tra.

Cong dung chira tri: Giup xwong chac khde, gidam dau.

Chd y: Phwong tra nay dung véi nguoi thé lwc mét moi, dau lwng, ti chi nhirc moi, bénh
phong thip, v.v...



3. Nhirng diéu can ghi nh&

Duwéi diy la cac phwong phap duwdong sinh dwoc lwu truyén lai tir thoi xwa cia ngudi Trung
Quéc, phu hop véi ngudi dwdng sinh boi bo strc khde & tudi trung va cao nién, la phwong phap
hitu hiéu nham kéo dai tudi tho.

(1). Thudng xuyén chai ddu. Moi sdng chai ddu mudi 1an, cé thé gidi nhiét, ]am mat sang
dau 6c tinh tio, tang cwong chirc nang cua nio, tri hodn qua trinh lam rung téc va bac téc.

(2). Nén rira mat nhiéu. Moi ngay rira vao moi sang va truéc khi di ngt, dung hai tay cha sat
cho néng, xoa 1én mat, sau do lai dung ngén tré va ngédn gitta day hai bén huyét thai dwong
xong lai day 1én cac huyét phong phd, phwong chi ctia viing xwong cham muwdi lan. Nhitng dong
tac nay c6 thé lam nét mat hong hao va c6 tac dung trong viéc phong tranh cam lanh.

(3). Thudong xuyén thay ddi tAm nhin cia mat, vao budi sang, budi tdi hodc khi doc sach
trong mot thoi gian dai, hai mat nén nhin thang vé phia trwdc, nhin theo trinh tw trai, trén,
phai, dwdi, trai, sau khi vin dong mat tir 7-8 IAn nhw vay thi nham mat vao dé mit nghi ngoi
roi méi mé mat. Cac dong tac nay cé thé chira dwoc chirtng moi mat.

(4). Thwong xuyén bung tai. Hai tay ndm chac hai bén tai phai va trai; dung ngén tré va
ngdn gitra buing, sau moi IAn bing cdm gidc nhuw & dau phat ra tiéng Am am. Cr sau khi bing
dwoc 7-8 lan lai ngirng lai mot [an, cr nhw thé 13p lai tir 3-4 1an, c6 thé tiang thinh giac, phong
tranh bénh u tai, di€c tai & nguoi gia.

(5). Lwdi thang véi ham éch. Dau ludi dit trén ham é&ch.

(6). Nwdc bot nén stic miéng. Dung diu ludi dat trén ham éch, khién nwdc bot tiét ra nhiéu
hon, doi dén khi nwéc bot diy trong miéng tir tir chia thanh nhiéu lan nuét, déng thoi nghi
rang n6 da xudng t&¢i phan dwdi ron don dién. Nudc bot cb tac dung tro giup tiéu hoa, trung
hoa axit da day va diét vi khuan, trong nwéc bot con chiva nhiéu ham lwong cac loai men kich
thich cta chit canxi tw do, c6 tac dung chong ldo héa.

(7). Nguc nén duogc bao vé. Tim phdi & trong 16ng nguc, nén thwong xuyén bao vé nham
tranh bi ton thwong.

(8). Lung nén thudong dwoc gitr Am. Nguwdi xwa cho rang phan lung chinh 1a phan bao vé cia
co thé trudc nhitng con gio lanh ddc tir bén ngoai, nén thwong xuyén dwgc gitr 4m cé thé tranh
dwoc cam lanh.

(9). Rang nén dwoc go vao nhiéu lan. GO rang sao cho tao ra 4m thanh & rdng ham trén va
duwdi, moi ngdy vao sang va tdi go 49 1an, c6 thé 1am chan ring chic khoe, phong tranh sau
rang.

(10). Nén thuwong xuyén xoa bung. Phin bung thwong dung tay matxa c6 thé trg gitup cho
tiéu héa va qua trinh trao déi chat, phong tranh trwéng bung va tiéu chay.

(11). buwong khe nén thwong xuyén chum lai. Pwong khe chinh la hau mo6n, thwong xuyén



van dong dwong hau mon sé co6 tac dung trong viéc phong tranh bénh tri. Nén cé y thirc trong
viéc vin dong phan co & hiu mén, moi sang va toi tir 30-40 lan.

(12). Chi nén thudng xuyén lic. & day chinh 1a phan t& chi va phan eo nén thwong xuyén vin
doéng. Boi, leo nii, chay bd, tip thé duc va tip thai cuc quyén, nhiy... déu la cic cach vin dong
kha tot, kién tri tip thé duc cé thé ting cwong thé lwc, dic biét cang cé lgi hon véi nguoi lao
dong tri oc.

(13). Nén thwong xuyén xoa gan ban chan. Moi téi trwdc khi di ngi 1dy nwéc nong riva chan,
rira xong dung tay xoa bop huyét tuyén got chan 30 dén 40 lan, viéc nay cé loi cho gidc ngq,
con c6 thé gitp tang huyét ap, chira chéng mat, vang dau, mit ngu, rat c6 loi cho viéc dam bao
strc khde cia nguoi gia vao mua dong.

(14). Khi ti€u tién dai tién nén ngdm miéng khdng néi gi. Khi tiéu tién ma ndi nang tuy tién
thi lwc tip trung sé bi phan tan, dic biét 1a ddi v&i nguwoi trung nién va cao nién cé thé dan toi
dai tién bi kho tac hodc tiéu tién bi rat. Khi ti€u tién nén can chit ring, diéu nay c6 tac dung
trong viéc lam chac rang, day ciing 1a cach rit quan trong d6i v&i ngwoi luyén vo cong, dwoc coi
la mot trong cac cach luyén ndi cong.

Cac cach trén day nén dwoc thuc hién trong sinh hoat hang ngay, nén luyén tap lau dai vi né
rat c6 loi trong viéc dwdng sinh bao vé strc khde.

I1I. Tring nang

Trung nang la chi thoi gian chiu tdc dung cta nhiét do cao va cac tia birc xa néng, sw diéu
ti€t nhiét do co thé bi ngdn trd, diy 1a cich goi van tat clia cac trang thai réi loan chit dién
phan va thdy phan va chirc nang hé théng than kinh bi tén hai. Ngudi ¢ bénh vé nio, ngwdi gia
yé&u va san phu c6 kha niang chiu nhiét kém rat dé bi tring nang. C6 rat nhiéu nguyén nhan dan
tdi tring nang, khi ngdi trong xe c6 nhiét dd cao, néu thong gi6é kém ciing rat dé bi tring nang;
khi lam vé néng nghiép hoic khi lam ngoai troi phai chiu sw chi€u nang truc tié€p cia 4nh sang
mat troi, lai thém anh ning phan chiéu tir m3t d4t khién nhiét dé khéng khi cang tang cao lam
mang nio bi sung huyét, 16p vé nio lén bi thi€u mau dan téi hién twong tring nang, nhiét do
khong khi ting cao cang dé khién bi triing ning; tai noi cong cong hodc trong nha, néu tap
trung dong nguoi, sw tdéa nhiét tap trung lai, do d6 tan nhiét cang khé hon.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Tra gitup tang cwong sinh luc va la thr nwére gidi khat vao mua néng. Do trong nwéc tra co
chira cac chat phenol, cac loai dwong, nwéc hoa qua, axit amin va cac chit héa hoc dwgc sinh ra
do suw bién doi tir nwéc bot trong miéng khién khoang miéng ludn wét, tao ra cdm gidc mat mé.
Chat cafein con c6 thé diéu tiét nhiét do co thé, chat & d6 udng tra c6 thé lam ting cwong sinh
lwc va lam giai khat trong mua néng. Vao mua hé néng birc, uéng tra néng con c6 tac dung giai
khat hon bat ci* mot thir @6 udng nao khac, thim chi n6é con kéo dai thoi gian nhiét do giam
hon.

2. Cacloai tra nén sir dung



(1). Tra giai nhiét

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: Phwong tra nay duoc coi nhu thudc, do cac loai
thu6c nhw ngai xanh, hoat thach, Iw can, cam thdo tao thanh. Nhitng vi nay goéi thanh thang
thudc, moi goi 50 gam. Moi Ian dung 14y 10 gam, d6 nuéc sdi vao hodc dun 1én. Udng thay tra.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét giai néng, chita khat tang cwong sinh lwc, ha nhiét trong
mua nong.

Chu y: Phwong tra nay diéu tri cac bénh néng, hay cdm lanh, sét.
(2). Tralad mau kinh

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: LA mau kinh non phoi khé 6-9 gam. Pun 1én u6ng
thay tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét tang cwong sinh luc.
Chu y: Phwong tra nay c6 thé phong tranh tring nang.
(3). Tra thanh nhiét héa thip

Phwong phép chira bénh bang tra thudc: Lw cin twoi hai ciy (cit nhd), tric nhw 4,5 gam,
son tra rang 9 gam, coc nha sao 9 gam, vo quyt 2,4 gam, 14 didu swong 6 gam. Pun nwéc 1én
udng thay tra.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét hoa thip, diéu hoa ti vi, thanh loi ddu mat.
Chu y: Phwong tra nay dung cho chirng 14 1ach bi t6n thwong do néng, miéng dang hoic kho.
(4). Tranong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Ngai xanh 150 gam, thach cao 120 gam, 14 bac ha
150 gam, cam thdo 30 gam. Nhitng vi thu6c trén dem nghién nhd, tron déu, goi thanh 10 goi.
Moi Ian dung 1/3 goéi, d6 nwdc s6i vao udng thay tra, moi ngay dung 3 lan.

Cong dung chira tri: Thanh nhiét giai néng, tang cwong sinh lyc giai khat.
Chu y: Phwong tra nay c6 tac dung phong néng, chita triing nang.
(5). Tra diéu tan

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Hoang linh 60 gam, xuyén khung 30g, tra té nha 9
gam, bach chi 15 gam, bac ha 5 gam, kinh gi¢i 12 gam. Nghién nhé nhirng vi thudc trén, moi
lan dung 5-6 gam, cho thém nwéc tra vao.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét.

Chu y: Phwong tra nay dé chita phong nhiét, dau ddu va mat dau khong ngirng.



(6). Tra tam dau

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Pau d6 50 gam, dau xanh 50 gam, diu den 50 gam.
Cho ba thi¥ trén vao noéi. Cho nwéc vao niu thanh canh, cho mot lwong dwong thich hop vao.
Ubng thay tra.

Coéng dung chira tri: Giai nhiét loi thip, b thin tang cwong sirc khoe.
Chu y: Phwong tra nay c6 tac dung dudng sinh tiéu nong.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Gitta mua hé ndng nwc nén lwa chon nhitng phwong phap giai nhiét va chdng nang khoa hoc,
nham tranh cac bénh vé tring nang.

Truwéece tién nén tao théi quen chi ddng uéng nwéec, vi khi ta cdm thay khat thi co thé da &
trang thai thi€u nwéc roi. Vi vy khong nén doi khi khat méi udng nwdc, nhit dinh phai bo
sung dinh ki lvgng nuéc, moi ngay sau khi thirc day vao budi sang, khoang 10 gio trua, 3-4 gior
chiéu, bu6i tdi truwde khi di ngt 1a “thoi gian udng nwde tét nhit”, nén udng 1-2 cdc nudce trang,
khi ra mo hoi nhiéu c6 thé b6 sung mot lwong nwdc mudi thich hgp nham bd sung thanh phan
lwong mudi da mat do co thé d6 mo hoi.

Tiép do, nén duy tri nga du gidc, vi mua hé ngay dai dém ngan, nhiét do khong khi cao, qua
trinh trao ddi chit cia co thé dién ra manh mé, lwong tiéu hao cling 1ém, dé cdm thy mét mai;
gitt cho viéc ngt da giac c6 thé khién dai ndo va cac bé phin khac trén co thé déu cdm thay
thodai mai, ttr 6 sé c6 loi cho cong viéc va hoc tip, day ciling la bién phap hiru hiéu dé dé phong
trdng nang.

Tiép nira, chu y khong dwoc ngl dwdi clra thong gid ctia diéu hoa va quat dién nham tranh
bi bénh do diéu hoa hodc gié6 ddc. Ngoai ra, khi dn phai thwong xuyén b6 sung chit dinh
dudng, chl yéu dung nhitng thitc dn thanh dam, dé tiéu hoa, khong nén dn nhiéu do lanh, ciing
khong dwoc udng bia va cac dé uéng khac dé giai nhiét, nén an nhiéu rau va hoa qua tuoi.

IV. Bénh bai liét

Bénh bai liét 1a do gid, lanh, 4m, n6ng xAm nhip vao co thé khién gin cét, khép, cac co va
cac chi trén co thé bi dau, té, nang né, hodc thim chi c6 cac triéu chirng chi yéu nhw cac co cé
cam gidc néng rat va swng lén hodc vin dong gap kho khin, bi€u hién 1dm sang 1a mic do sé
tang din 1én va tai phat nhiéu Iin. Bénh bai liét cht yéu do khi khong du, dwong van trén co thé
khong kin, bi nhiém chit doc tir bén ngoai, khi huyét ngin bénh bai liét khong thong. Gan,
mach, khép bi dau 1a do thiéu chit dinh duwdng. Co thé va nhiét phong thip cda tiy y, viém
khép phong thap, dau diy than kinh, cac bénh vé xwong déu la cac loai bénh giong nhau.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Khwong hoat c6 tac dung thong kinh, tiéu phu ditt dau, dung cho nhitrng ngudi dau xwong, té
phong thip. Cho hén hop khuwong hoat va 14 tra vao nwéc s6i uéng nhuw tra sé rat cé tac dung



trong viéc chita tri bénh té liét.
2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra dau vang

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Pau vang 25-50 gam, hong tra 3 gam, mudi an 0,5
gam. Ludc chin dju vang, khi con néng cho thém héng tra, mudi an vao la c6 thé dung dworc.
Moi ngay 1 thang, moi thang uéng 3-4 lan. C6 thé uéng nhw canh dau.

Coéng dung chira tri: Kién ti, trir thip, ting cwong sinh luc, bo huyét.

Chd y: Phwong tra nay dung cho nhitng ngwdi bi chat ddc 4m ngdm vao khién dau té co gin,
bénh vé chan, thi€u vitamin B2.

(2). Tralaliéu

Phwong phéap chita bénh bang tra thudc: L4 liéu non 10 gam, 14 tra mot lwong thich hop.
Tron hai thit vao nhau roi d6 nwéc s6i vao degi trong 5 phut 1a c6 thé dung dwoc. Mbi ngay uéng
mot thang, u6ng lam nhiéu lan.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, loi niéu, chira s&1i, giai doc.
Chd y: Phuong tra nay dung véi ngwdi bi viém khép & thoi ki diu, sot hodc bi lanh.
(3). Tra khwong hoat

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Khwong hoat 5 gam, tra xanh loai chat lwong t6t 2
gam, cam thdo nwdng 10 gam, tron déu réi dé6 nwdc soi vao dé trong 10 phut 1a cé thé dung
dwoc. Moi ngay 1 thang, chia lam ba Ian u6ng.

Coéng dung chira tri: Chira chirng d6 mo hoi, gidm lanh, chita phong thap, gidm dau.
Chd y: Phuong tra trén dung v&i cac loai bénh viém khép phong thap.
(4). Trala thong

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: L4 thong khd 5 gam (hodc 14 théng twoi 10 gam),
tra xanh 1 gam. Trdn lan hai loai vao roi d6 nuéc so6i 1én dé trong 5 phut 1a ¢ thé dung duoc.
Moi ngay udng mot thang, uéng lam nhiéu lan.

Coéng dung chira tri: Gidm dau, chira phong thip.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhitng nguwoi bi viém khép man tinh.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Thoi tiét mua thu cé dic diém cha yéu la nhiéu swong, 4m thip, chénh 1éch nhiét do gitra
ban ngay va ban dém 16m, lanh, 4m va c6 gié doc la nhiing nhan t6 nghiém trong, dé gy mét



moai va khé chiu phan xwong, thit, co, tinh mach bi tic, xuit hién céc triéu chirng té nhw hanh
té, thong té, trwdc té, dic biét 1a co thé suy nhwoc & ngwdi gia, tré nhoé va ngwoi da mac bénh
lau ngay thi cang dé mac phai. Triéu chirng chl yéu cta bénh té liét 1a xwong cdt, co va bap thit
dé bi dau, dau dir doi, té hodc co co dudi kho khan, cwong cirng, sung tiy, bién thai... Bénh bai
liét c6 thé bao gbm cac dang bénh dau xwong khép cua y hoc hién dai nhw viém khép phong
thap, viém khép phong thap loai, bénh guat, viém cac khép quanh vai, viém gian ngoai, viém thé
thit, viém xwong, v.v...

Bac si thwong nhac nhé ngudi dan d€ phong tranh bénh té liét chd yéu 1a phai chi y tranh
gio, tuy tirng lic ma nguoi ta phai mac thém ao hodc it o, chd y gitr Am, nén an d6 thanh dam,
thuwong xuyén tip thé duc. Trong cich an udng phong tranh bénh, ngwdi gia chd yéu nén an
nhitng chit bd than chic xwong, c6 thé dn swdn lon, rrou hAm néng hoic canh do trong, bach
thi; tré em chi yéu dn nhitng d6 thanh dam, dé tiéu hoa.

V. Bénh dong kinh

bong kinh con goi la “dwong giac phong” hoac “dwong cao phong”, la do than kinh ndo
khong binh thwong thudng xuyén phéng dién dan téi dot ngdt phat tac nhiéu lan khién cho
chirc ndng ngdn ngui cuia nio bi mat diéu tiét, bi€u hién cta né 1a van dong, cdm giac, y thic,
than kinh thuc vat, tinh than bi ngan tré. Biéu hién 1am sang la dot nhién mat y thirc, tw nhién
bi nga guc, ti chi co quap, sti bot mép hodc miéng lai nhai khong ngét, khi tinh day lai giong
nhw nguwoi binh thwong.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Sam dang c6 tac dung dao thai chit doc. Pem sdm dang védi 14 tra gia nho, cho mat ong vao
tron déu, 1dy nwdc tra cho nguoi dién (thin kinh) uéng sé c6 tac dung chira bénh rat tot.

2. Cacloai tra nén sir dung

(1). Tra chau lan

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: Chau lan 15-25 gam, cam thdo 10 gam, tra xanh 1-2
gam. Cho ba loai trén vao tron déu roi dun sdi trong ndm phut 1a c6 thé dung dwoc. Moi ngay
uong mot thang, chia lam ba lan udng.

Cong dung chira tri: Hoat huyét, giam dau.

Cha y: Phwong tra trén dung véi nhitng ngudi bi ddng kinh, viém khép phong thip, viém
mang nio két hat.

(2). Tra vién phen chua

Phuwong phap chita bénh bang tra thudc: Hong tra 500 gam, phén chua 500 gam, gao 16¢ 100
gam. Cho nwdc vao niu chin gao 18c¢ roi chat 14y cdt, phén chua, hong tra dem nghién thanh
bot, 1dy c6t gao 16c ndn thanh vién nhw hat dau nho, trweéc khi phat bénh cho 50 hat vao, pha
thanh tra dac cho nguwoi bénh udng.



Coéng dung chira tri: Mat gan, gidi budn.
Chu y: Phwong tra nay dung cho nhirng ngwoi bi bénh dong kinh.
(3). Tra sim dang

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Cac loai sAm ding, 14 tra, mat ong vira dd. SAm
dang, 14 tra gia nho thanh bot, 1dy mat ong tron déu, nin thanh vién. Moi ngay dung hai Ian, moi
lan 10g, pha thanh tra cho nguoi bénh udng.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, ha hoa.
Chd y: Phuong tra nay dung cho nhitng ngwdi bi dién (thin kinh).
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Phong trir 1én con déng kinh la rit quan trong. Vi bénh déng kinh khong chi lién quan dény
hoc ma con c6 lién quan t&i toan xa hoi. Vi vay, d€ dé phong viéc 1én con dong kinh nén nim
chac ba diéu dwdi day:

(1). Phai bat diu tir nguyén nhain cta bénh dé dé phong Ién con than kinh. P8i phé voi
nguyén nhin phat bénh dong kinh can tién hanh diéu tri va phong tranh. Nguyén nhan di
truyén la & mot s tré em dé nhay cdm v&i hién twong co giat, dudi sw tic dong clia mot s6 yéu
td mdi trwdng cling giy ra hién twong déng kinh. Do d6 can phai dic biét chu y t&i yéu to di
truyén, nén ti€n hanh diéu tra ki cang cac m6i quan hé trong gia dinh, cin tim hiéu bé me, anh
em va ho hang clda nguwoi bénh cé bi dong kinh hodc c6 diac diém nao cua bénh déng kinh
khong, liéu cé loai bénh co gidt hay khong, tir d6 c6 thé wéc chirng dwoc ti 16 phat bénh cia anh
em, cac thé hé sau va cac ho hang khac, dong thoi ciling phai chi y dén van dé sinh dé khi két
hon, tranh dé xay ra nguoi cé6 bénh déng kinh, ning cao td chit con nguwoi. D€ tranh dwoc loai
bénh tri tué thip va dong kinh mang tinh di truyén nghiém trong nay nén ti€n hanh ki€ém tra
trwdc khi sinh mot cach ki cang hoic kiém tra ki & nhitng tré em mdi sinh nham quyét dinh
pha thai hay tién hanh diéu tri ngay tir dau. D6i véi bénh dong kinh c6 tinh lién tuc nén phong
tranh nhitng nguyén nhan dac biét da dwoc xac dinh, tredc khi sinh nén chu y téi strc khoe cua
ngwoi me hodc cac loai bénh vé truyén nhiém, thi€u chit dinh dudng dé thai nhi it chiu anh
hwdng. Ngoai viéc phong tranh sinh nd, thai nhi méi sinh bi tén thwong la mot trong nhirng
nguyén nhin quan trong gy ra hién twong dong kinh, tranh ton thwong khi sinh sdn mang y
nghia vo cung quan trong dé phong tranh déng kinh. Pdi v&i cac loai bénh thudc hé thong than
kinh trung wong & tré em phai dé phong mot cach tich cwc, kip thoi diéu tri, gidm thiéu di
chirng sau nay ciing la khau cht yéu dé dé phong tai 1én con dong kinh.

(2). Phai tim cach déi ph6 véi véi nhitng ngwoi phat bénh dé€ dé phong xuit hién triéu
chirng 1én con dong kinh mot [an nira. Chd yéu la tranh nhitng yéu td 1én con dong kinh va tién
hanh diéu tri téng thé ddi véi ngwoi bi ddong kinh nham khéng ché 1én con dong kinh & Ian tiép
sau.

(3). C6 gang gidm thiéu nhitng &nh hudng khong tét tdi than thé, tAm i va hoan canh cia



nhirng nguoi bi bénh déng kinh. Pong kinh 1a mot can bénh mén tinh, c6 thé kéo dai trong
nhiéu nam, thAm chi cé thé 1a may chuc nam sau, vi viy, né c6 thé tao ra nhitng anh huwdng vo
cung nghiém trong doi v&i thé chat, tinh than, hén nhin va dia vi kinh té xa hdi cia nguoi
bénh. Theo téng két kinh nghiém nhitng bi€u hién 1am sang chli yéu trong nhirng nam qua cta
ching t6i, cin phai gidm 4p lwc tAm li va than thé doi véi ngwoi dong kinh, phai dé phong
nhitng di chirng sau dong kinh va coi ban than ngwdi bénh nhw ngwdi binh thwong, di chirng
sau dong kinh 1a di chirng ctia nguwdi bénh nhuwng ciing 1a di chiérg ctia toan xa hoi, diéu nay yéu
cAu toan xa hoi phai kién tri va thong cdm ddi v&i ngudi bi dong kinh, ¢d gang gidm 4p luc xa
hoi doi véi ngudi bi dong kinh.

VI. Phu thiing

Phu thiing 1a do thanh phén cta nwéc va natri lvu lai trong co thé, dan t&i diu, mat, hai chi
dwédi va toan than bi phl. Dung dau ngdn tay 4n nhe phan trén mat ca chan clia cang chan, néu
thiy vét 16m 1a c6 biéu hién ctia bénh phu thiing; mo6t bién phdp mang tinh nhay cdm hon 1a
theo doi sw thay doi trong lwong cia co thé: néu chi trong miy ngay ma trong lwong co thé
tang tir hon 1 cin trd 1én 1A ciling c6 biéu hién cia bénh phu thiing. C6 rat nhiéu loai bénh c6
thé dan téi phu thiing, vi du nhu bénh dau tim, bénh than, bénh dau gan va thiéu chit dinh
duwong, v.v...

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Bénh phu biéu hién ro nhit 1a & trén mat, tir dé6 sé anh hwdng dén cong viéc cia ban. Dé
chita bénh phu cht yéu 1a dao thai lwong nudc trong co thé cho téi khi tiéu phu. Trong thoi
gian bi phu can kién tri uéng tra ngai cao, n6 c6 tac dung loi niéu giadi doc, 1a cach dac luc dé
chira tiéu phu.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra v6 dau tam véi vo bi dao

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: Vo bi dao 50 gam, vé diu tdm 20 gam, hong tra 20
gam. Tron 1an ba loai trén roi dé ba bat nuwéc vao, dun cho dén khi con mot bat, boé cin uéng
nhu tra. Moi ngay udng mot thang.

Cong dung chita tri: Thanh nhiét, loi niéu, giam ap.
Chu y: Phwong tra nay dung vé&i nhitng ngudi bi viém than phu thiing, dau tim phu thiing.
(2).Tra ca qua ré cé gianh

Phwong phap chira bénh bang tra thudc: Ca qua 500 gam, ré c6 gianh 500 gam, vé bi dao
500 gam, 14 tra 200 gam, girng twoi 50 gam, tdo do 300 gam, dwong kinh 250 gam, hanh 7 cay.
Cho ré cé gianh, vé bi dao, 14 tra, tdo dd, girng twoi vao nudc niu thanh canh. Sau khi bé cin,
rira sach phan ndi tang bén trong ctia ca qua, ti€p tuc niu chin cd qua, cho thém dwong Kkinh,
hanh da cat nhé 1a c6 thé dung dwoc. M6i ngay udng ba lan, chia hop li viéc uéng canh véi an ca
qua.



Coéng dung chira tri: Bo than, kién ti, lgi niéu, tiéu phu.
Chu y: Phuong tra nay dung véi nhirng ngudi viém than tiéu phu.
(3). Tra van nién thanh

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Van nién thanh 30 gam, 14 tra 6 gam. Cho nuwéc vao
dun s6i 5 phutla c6 thé dung dwoc. Moi ngady uéng mot thang, chia lam 2-3 Ian udng.

Cong dung chita tri: Loi niéu, thong 1am, thanh nhiét.
Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguwoi bi dau tim phu thiing.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Trir khi truweée khi di ngt udng nhiéu nwdc, con ngoai ra bénh phu thiing khong thé mic phai
trong mot thoi gian ngdn. Mu6n gidm bét phu thiing, bién phap co ban nhit 1a bat dau tir théi
quen dn udng trong sinh hoat hang ngay, tir dé sé c6 thé gidm lwgng nwéce bi tich trit trong co
thé. D& loai bd can bénh phu thiing cin ¢6 gidng tranh nhitng thoi quen dwdi day:

(1). Do phu thiing 1a mét loai bénh phat ra toan than, vi viy nén nhanh chéng tién hanh
kiém tra nhirng noi lién quan, tir 46 madi co thé xét ro dwoc can bénh, dic biét phai nham vao
diéu tri nguyén nhan phat bénh (nhw dau tim, dau gan...).

(2). Khong dwoc thwong xuyén an d6 néng nhw xoai, tém, cua...

(3). Khéng duwoc thwong xuyén mac do chit, dic biét la b6 chit phan canh tay, quan bo bé
phan dui va nhitng d6 bé & bung, eo... déu lam tang triéu chirng phu thiing trén co thé.

(4). Khéng ché lwong nwdéc, natri hip thu vao co thé, kiéng dung nhitng thwc phim cé chira
ham lwong natri nham gidm lwong thé dich, tir d6 s& gidm dwoc chirng phu thiing.

(5). C6 gang két hop gitra lam viéc va nghi ngoi, lam viéc qua sttc sé khién cho qua trinh trao
d6i chat va tudn hoan mau tré nén kém di, tao ra chirng phu thiing.

(6). i gidy chat hodc gidy cao gét sé khong co loi cho tudn hoan mau & chin, trong mét thoi
gian dai cling s€ bi phu thiing.

(7). Blrng hodc ngoi qua lau, khong van dong trong mot thoi gian dai khién sy héi mau &
ntra dwdi co thé bi ngan tré dan tdi hai chi dwdi bi phu.

(8). Khéng nén an nhitng dé6 ngdm qua nhiéu gia vi, & ddy khong chi 1a vi man hodc nhiing
gia vi tinh, ma toan bd cac loai twong, chit mudi hoac nhitng d6 an chira nhiéu ham lwong
natri, vi du nhw nwéc dién phén, chit ca chua... déu khéng nén dn nhiéu. Binh thwong ciing
phai khong ché lwong mudi dn hap thu vao co thé, vi du nhw khi ndu dn phai cht y khong ché
lwong mudi an.

(9). Can xét t&i tinh hinh cu thé dé st dung nhitng loai thudc loi niéu, chd y cin bang chit



dién phan. Bo sung chit dinh dwdng, lam thay doi cdc chat con thiéu trong mau.
VII. Viém da

Viém da than kinh la mét loai bénh trong dé chirc nang ctia da bi mit di, xuit hién ro su tén
thwong trén da. Bi m3c nhiéu & phan gay hodc hai bén nach, bé phin ding sau diu gbi, cang
tay, dui, bap chan va phan lung, v.v... N6 thwong xuit hién & dang vay tdm, hinh tam giac hoic
hinh da gidc 16i 16m khac nhau, da diy thém, dwong da bi n6i 1én, nhin giong nhu réu, thwong
c6 mau hong nhat hodc niu nhat. Bi ngita dit doi la triéu chirng cht yéu khac cta bénh. Vi nhw
nguwoi bénh trén da toan than c6 nhin thiy ré sw ton thwong con goi la viém da than kinh man
tinh.

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Trong 14 tra c6 chira ham lwong vitamin phong phd. Ham lwgng vitamin B vao khoang 100-
150 ppm. Vitamin B11 la ham lwong cao nhat c6 trong vitamin B, n6 chiém khodng mot nira
ham lwong vitamin B, né cé thé phong tranh nhirng bénh vé da nhw bénh ghé.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra muoi

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: La tra mét lwong vira di, mot it mudi an. Cho nuwéc
vao 14 tra dun soi trong 5 phut, khi con néng cho mudi vao ddo déu 1a c6 thé dung dwoc. Moi
ngay mot thang, dung dé ngdm bén ngoai déi véi ngwdi bénh.

Coéng dung chira tri: Lam se da, chira viém, tri ngira, khdng khuan.
Chu y: Phwong tra nay dung véi nhitng ngwdi viém da do bo can.
(2). Tra ging gia la ngai

Phuong phép chita bénh bang tra thudc: La ngi 6 gam, girng gia 50 gam, 2 cu toi to vo tim,
mot it muoi an, tra trin 6 gam. B6 mudi an ra ngoai, cho nwéc vao dun trong 5 phut, khi con
néng cho mudi vao dao déu 1a c6 thé dung dugc. M6i ngay 1-2 thang, dung dé rira bén ngoai
doi véi nguoi bénh.

Coéng dung chira tri: Giai doc, diét khuin, tiéu doc, hanh khi.
Cha y: Phwong tra nay dung véi nhitng nguoi bi viém da than kinh.
(3). Nuoc tra xanh

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: Tra xanh 10-15 gam. Cho nwéc vao dun séi trong 5
phut cho dén khi thanh nwéc cot dac. LAy bong bang riva nhiéu lan bén ngoai ngwdi bénh trong
10 pht. Rira moi Ian vao sang va tdi.

Coéng dung chira tri: Thanh nhiét, gidi doc, trir phong thap, khang vi khuin.



Chu y: Phwong tra nay dung véi nhirng nguwoi bi phat ban am nang,
(4). Tan tra

Phwong phap chita bénh bang tra thudc: Cam thdo, 14 tra mot lwong vira di. Cho cam thao
vao dun sdi trong 15 phut, dung nwéc c6t rira bén ngoai cho nguwdi bénh. La tra nghién nho
thanh bot dap 1én bén ngoai ngwoi bénh.

Coéng dung chira tri: Lam se da, thanh nhiét, tiéu ddc, tiéu thip.
Chu y: Phwong tra nay dung vé&i nhitng ngudi bi phat ban am nang.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

Vao 30 ngay hé néng nhit trong nim 13 lic dé mac bénh viém da nhit, viém da giy ngita
nén anh hwdng téi gidc ngh va cong viéc cia ngwoi bénh, néu khong kip thoi chiva tri c6 thé
xudt hién bién chirng. Theo sw gidi thiéu cla cac bac si chuyén khoa da, viém da vao mua he
thwong xudt hién 5 dang sau:

Mot 1a viém da do bi kich thich nhiét. Dé phat bénh vao 30 ngay hé néng nhit trong nim
khién da xuit hién nhitng not phat ban 1én mau hong. Ngwoi bénh cdm thay ngira va sé gai lién
tuc, lam cho ngtra bi gai xuat hién vét gii, dong vy, da day thém va sé tiép tuc bi l1ay lan, nhiét
do6 cang cao, d6 4m cang 1on, bénh viém da sé cang nghiém trong, nhiét 4o giam bénh viém da
sé c6 kha nang ty lanh.

Thit hai, viém da do sw tac dong cta cac tia sdng mat troi. Khi da chiu phai nhitng tac dong
cla cac tia cwc tim cia &nh sdng mit troi rat dé khién da xuit hién cac nét ban dé mang tinh
phu thiing. Nhitng not nay sé xuit hién trong vong 24 tiéng dong ho sau khi chiu phai sw tac
dong, ngudi bi ndng sé cé thé xuit hién nhitng mun nwéc, kém theo viéc nhitng mun nwéc nay
xudt hién 1a c6 cac triéu chirng dau diu, budn non, tim dip loan nhip v.v... Nhiing nguwdi mac
chirng bénh nay sé c6 cam giac nong nwc nhw thiéu dét va cdm thay dau dén. D€ gidm bét sy
anh hwdng ctia 4nh ndng mat troi téi lan da cda ban than thi ching ta can phai chd y khi di ra
ngoai troi chu y che chan cin than nhw déi mi hodc c6 thé boi 1én da 16p kem chéng nang dé
giam tac dong cua tia cwc tim.

Thir ba la viém da mang tinh kich thich. Vao mua ha thoi tiét néng nwec, co thé ching ta ra
rat nhiéu mo hoi, dac biét 1a vao thoi tiét dé sit dung m§y pham trang diém hay cac loai my
phim bdi bén ngoai 1a khong phu hop, thwdng 12 mét trong nhitng nguyén nhin dan t&i viém
da mang tinh kich thich, khi d6 lan da sé xuat hién nhitng n6t ban d6 dong thoi c6 cam giac
néng bong va ngira ngdy. Dbi véi nhirng treong hop viém da do bi di irng béi hod my pham thi
can nhanh chéng khéng tiép tuc st dung hod my pham nira, ma trwéc tién can phai lam thi
nghiém, néu sau khi cé két qua khéng c6 bat c phan &ng khong tot nao thi m&i cho phép s
dung.

Th tw 1 viém da do bi con trung can. Phan 16n 12 vao nhitng ngay thoi tiét néng bikc
thwdng & nhitng vi tri dé n6i mun & trén da xuit hién nhirng nét ban d6 mang tinh thuy thiing.



Ching ta c6 thé nhin ra dwgc nhitng not thuy thiing véi mat dé day didc va dau to nho khac
nhau, khi bi v& ra sé c6 cam gidc ndng bédng va ngira ngay kho chiu. € tranh bi viém da do con
trung can thi can phai lam t6t cong tic vé sinh méi trudng sdng xung quanh, dong thoi cin
déng cac canh ctra s6 hay ctra chinh dé tranh c6n trung thAm nhip vao trong nha. Khi bi con
tring cin thi nhanh chéng rita sach nhitng ché bi thwong bang xa phong réi bdi nhitng loai
thudc khir doc va bao vé nhirng cho bi thwong t6n do.

Th& nam la viém da do truyén nhiém. D& tranh cho da bi viém do truyén nhiém thi trudc
tién cAn phai ludén duy tri sw sach sé cho da, thuwdng xuyén tam rira, cit mong tay, sau khi da bi
nhiém nwdc thi cAn nhanh chéng duy tri da c6 dwoc su sdng khodai va kho. Chu y cdn phong
phai thodng gié, thoang mat. Nhitng nguoi phu nit khi dung my phadm trang diém thi cadn chu y
khong nén str dung qua nhiéu béi vi néu dung qua nhiéu my pham sé khién cho sw phan tiét
cua da gap tré ngai tir d6 ma dan t¢i viém da.

VIII. Bénh truyén nhiém dwong ti€t niéu

Bénh truyén nhiém duwdng tiét niéu 1a chi vi khudn giy bénh sinh s6i ndy n& bén trong niéu
dao, dong thoi xAm pham niém mac hodc cac té chirc cua dwong tiét niéu. Vi khuan 1a loai vi
khuin giy bénh gay ra lay nhiém dwong tiét niéu thudng gap nhat, nhung virus, nAim maoc va ki
sinh trung cling c6 thé dan t&i cin bénh nay. LAy nhiém dwong tiét niéu phan 1on c6 thé dan
téi viém cuc b, cin cir vao sw ldy nhiém & nhitng co quan khac nhau ma c6 thé phan ra lam
viém duong tiét niéu, viém tuyén tién liét, viém bang quang va truyén nhiém than. Truyén
nhiém dwong tiét niéu 1a cin bénh thwong gap nhat ctia hé thong niéu tiét, do vi khuin dai
trang dan téi 1a thudng gdp nhat,

1. Nhirng diéu can ghi nhé vé dwong sinh

Thwc nghiém da chirng minh, 14 tra c6 vai tro trong viéc khong ché vi khuan dai trang, lién
ciu khuin va cac virus, do6 1a vi nhitng vit chit loai phenol cé trong 14 tra nhw catechin va
theaflavins cé thé két hop cung v&i anbumin virus, tir 46 ma gidm thap hoat tinh cta virus .
Thudc ngdm v a gingi c6 trong 14 tra déu c6 tac dung trc ché ddi véi nhirng vi khuan ly, trong do
hiéu qua khang vi khuin c6 thé dwoc so sdnh véi hoang lién.

2. Cacloai tra nén sir dung
(1). Tra rudt bac trong than cay

Phuong phap chita bénh bang tra thudc: Rudt bac trong than ciy 3 gam, cd dang tim 3 gam,
tra xanh 6 gam, ré c6 bach mao 30 gam. Tron lan cic nguyén liéu trén sau d6 dung nuéc soi
ngam trong vong 5 phut 1a c6 thé dung dwoc. M6i ngay udng 1 thang, udng lién tuc nhiéu ngay.

Coéng hiéu chira tri: Thanh nhiét loi tiéu.

Chu y: Phwong tra nay chu tri truyén nhiém duwdng tiét niéu cip tinh, di tiéu budt khong
thong.

(2). Trala trac



Phwong phap chita bénh bang tra thudc: L4 tric 10 gam, 14 tra 5 gam. Tron 1an hai thir nay
vao nhau r6i ngdm ham trong nwéc s6i khodng 5 phit la dwoc. MGi ngay udng 1 thang, uéng
nhiéu lan trong ngay.

Coéng hiéu chira tri: Thanh nhiét, trir ho4, loi tiéu.

Chu y: Phwong tra nay chu tri truyén nhiém dwong tiét niéu cip tinh, di tiéu budt khong
thong.

(3). Tra xa tién thao

Phwong phép chita bénh bang tra thudc: Xa tién thdo twoi 100~150 gam, tra xanh 0,5~1
gam. Cho xa tién thdo vao ngdm him trong nwéc séi khoang 5 phat, nhan khi nwéc con séi thi
cho tra xanh vao 1a duwgc. M6i ngdy udng tir 1~2 gam, uéng 3 Ian trong ngay.

Coéng hiéu chira tri: Thanh nhiét, giai d0c, loi ti€u, cAm mau, chdng tiéu chay.
Chu y: Phwong tra nay chu tri di tiéu ra mau, viém than, viém tuyén tién liét.
3. Nhirng diéu can ghi nh&

C6 rat nhiéu phwong phap c6 thé 1am gidm bét nguy co phat bénh clia chirng viém nhiém
dwong tiét niéu. Dwdi day 1a mot s6 phwong phap ching téi xin gi¢i thiéu cung doc gia:

(1). Can hinh thanh théi quen uéng nhiéu nwéc. U6ng nhiéu nwéc cling sé khién cho viéc bai
tiét nhiéu, nhirng chit dich c6 trong nuwéc ti€u sé khong ngirng dwoc dao thai ra bén ngoai qua
niéu dao, tir d6 gidam bét nguy co viém nhiém dwong tiét niéu.

(2). Can chu y vé sinh sach sé b6 phin sinh duc. Bat luin 1a nam hay nir thi déu can phai tién
hanh vé sinh sach sé b6 phin sinh duc hang ngay, khéng dé cho nhitrng chit ban tich tu lai, dé
tranh nhitng loai vi khuin xam nhip vao qua dwong niéu dao.

(3). Can phai nhanh chéng kip thoi diéu tri cac loai bénh mang tinh viém nhiém do virus
gdy ra, khong dé cho cac loai vi khuln, virus nay cé co hoi phat tan t&i hé thong bai tiét nhw
cam mao, viém khoang miii v.v...

(4). St dung cac loai thu6c diéu tri sao cho phu hop. Trwéc khi di ngd hodc sau khi vo chong
quan hé tinh duc nén di tiéu mot Ian, phu nit sau khi quan hé tinh duc cé thé uong thuéc (tot
nhat 13 uéng theo sw chi dan ctia bac si) d€ dw phong viéc viém nhiém dwong tiét niéu.

(5). Thwong xuyén an nhirng loai trai cay hay rau xanh c6 tac dung loi ti€u nhw dwa hiu, bi
dao v.v... c6 tc dung rat tét trong viéc dw phong viém nhiém dwong tiét niéu.

(6). Can kién tri vin dong nhw chay b, thé duc dung cu, khi cong v.v... € cAc mach mau
duoc lvu thong, tang cwong sw tudn hoan mau cda hé noi tiét, dong thoi cling tir d6 ting cwong
kha nang khang bénh.






Phu luc: Nhirng kién thirc xung quanh viéc
uong tra

I. Pha tra va viéc sitr dung nwéc véi nhirng diéu dang quan tim

Van hoa tra ctia ngwoi Trung Quéc da co lich st 1du doi, chi riéng viéc pha tra va st dung
nwéc cling da c6 biét bao ciu chuyén tran thuit lai tir xwa téi nay. Luc Vii Tang trong cudén “Tra
kinh” d3 chi ro ra rang: “Nwdc cia nd, dung nwdc sudi, nwédc sdng va nuwde giéng. Nwde sudi cia
noé, lwra chon nwdc sudi trong sudt trén dong nwdc chay xiét”,

Dwong nhw bat civ ngwoi Trung Qudc nao ciing déu biét téi hai chir “Tra dao”, Tra Long Tinh
va su6i ho chay ciia Hang Chau dwoc coi la hai thi tuyét diéu nhat ctia Ty Ho, diéu nay cling
du d€ nhan manh 14y nwdc sudi dé€ pha tra 1a tuyét voi nhat. Boi vi nwdc sudi duoc chat loc qua
rat nhiéu ting nham thach, twong dwong v&i viéc ching ta tién hanh loc nwéc rat nhiéu lan.
Ngudn nwdc nay khong hé c6 1an tap chit, chit lwgng nwdc mém, sach, ngot ma lai chira nhiéu
chit vo co. Tra néu dwoc pha véi nwdce subi sé tré nén trong hon, sang hon, cé thé phat huy
mot cach ddy du sac, hwong, vi cda 14 tra.

Tiép do la c6 thé sk dung nwée giéng dé€ pha tra, bdi vi nwdc & giéng sau cling c6 mot chut
tinh chat ctia nwéc giéng, dong thoi chat lwong nwdc ngot, dep. Thong thwdng ma néi, nwédc &
duwdi tAng siu ciing c6 dwoc sw bdo vé clia cac tAng nwdc khac, 6 nhiém sé gidm di, chat lwong
nuwdc sach s&; trai nguoc lai 1a nwdc tAng dit ndng sé bi 6 nhiém bdi mit dat, chit lwgng nuée
cling twong doi kém. Cho nén nwéc dwoc lay & giéng sau sé tot hon la ldy & giéng ndng. Tiép dé
12 nuée giéng & trong cac thanh phé, ngudn nwéc & diy thwong bi 6 nhiém nhiéu, c6 vi m3n
hon, khong thich hop dé pha tra; con ngudn nwédc giéng & nong thén chiu sy 6 nhiém giam,
chat lwong nuwéc tot, thich hop cho viéc pha tra. Pwong nhién, cling c6 sw ngoai 1€, nhw giéng
Bach Sa rat ndi tiéng nam trong thanh Trwong Giang - H6 Nam. Nguon nuwdc & giéng nay bat
nguon tir trong ting nham thach, chit lwgng nwéc toét, hon nita nwéc & séng Truong Giang
khong bao gi ngtrng chay nén khi 1y nwéc & day pha tra ciing c6 dwoc hwong vi t6t nhat cho
tra.

Déi vai viéc stt dung nwdc dé€ pha tra van biét rang 1y nwéc sudi ngdm la t6t nhit, nhung
nwéc & nhitng noi lwu dong nhw nwéc song dung dé pha tra cling khéng c6 chut thua kém gi.
Hra Thit Thw doi Minh cia Trung Quéc trong cudén “Tra s¢” co viét rang: Nwdc & song Hoang
Ha 12 th& nwdec tir trén troi roi xudng, nwde ¢ mau duc cia dat, sau khi dé€ ling lai thi nwéc sé
trong, hwong vi cling tir d6 ma toa ra. Cau noéi nay da néi ré nwéc & so6ng ho bat ludn la cé do
duc cao nhu thé nao nhung sau khi d€ lang va nwdc trong thi van c6 thé st dung dwoc dé pha
tra. That sw ma ndi, nwéc & song ho rat dé bi 6 nhiém, trong cuén “Tra kinh” cua doi Pudng da
tirng khuyén cao: “Nuéc & song ho, nén 1y nuwédc & chd cach xa noi ngudi ¢”. Cho nén déi voi
nwéc song can phai l1dy & nguén nuwdc cach xa noi con ngwoi sinh song. Khi st dung nguén
nwéc lwu ddng nhw nwde sudi, nwde séng d€ pha tra tién dé 1a phai dun soi that ki, b&i vi nhirng



loai nuwéc nay phan 16m 1a nuwéc cing tam thoi, rat dé két hop cung véi nhiéu phenol tra cé
trong 14 tra, khong chi khién cho nuwéc tra ¢6 mau sic khong duoc twoi sdng ma con c6 thé anh
huwdng téi mau sac cha 14 tra va chat lwong, hwong vi cta tra khi pha.

Trong nhitng thanh phé hién dai phan lén con ngwdi st dung nwéc may, loai nwéc nay phan
16 cling 13 loai nwéc clirng tam thoi. Néu trwede tién trir nwée vao trong ang vai, dat qua dém &
mot noi yén tinh khién cho lwu huynh phat tan di mit, dong thoi kéo dai thoi gian dun nwéc
s6i. Néu pha tra véi loai nwéc sau khi da dwoc xir Iy nhw vay thi cling van sé duy tri dwoc mau
sdc twoi sang, ldc nay mau sic va huwong vi cla tra cling sé gidng nhw khi ching ta st dung
nwéce tinh khiét dé€ pha tra vay.

II. UOng tra nhw thé nao la ding cach nhat?

Ngay nay, uéng tra da tré thanh mot phin trong cudc séng ctia con nguwoi, nhwng udng tra
nhu thé ndo maéi 1a ding din nhat? Phuwong phap uéng tra da ngay cang dwoc coi trong, bdi
néu uong khong diung cich khéng nhitng khéng thé hip thu dwoc nhitng thanh phan dinh
duwdng c6 tra ma con cé thé giy hai cho ban than. Vi vy, khi uéng tra can phai chi y mét so
diém dwéi day:

1. U6ng tra sau khi an com khodng ntra tiéng déng ho 1a thich hop nhat, hon nita uéng tra
cting khong nén uéng qua nhiéu néu khong cé thé dan t&i nhitng phan trng khong t6t nhuw hung
phin qua d6, nhip tim dip nhanh, mit ngq, di ti€éu nhiéu v.v... Do canxi c6 trong nwéc ti€u bi
mAt di qua nhiéu, niém mac da day bi kich thich qua 16m, udng tra dic trong thoi gian dai dé
dan téi xwong cdt khong dugc san chac va mac chirng viém loét da day.

2. Truére khi di nga khong nén uéng qua nhiéu tra, néu khong c6 thé dan téi tinh than tinh
tdo cao do ma khong cé cach nao ngu duwoc, tir dé6 anh hwéong téi sw nghi ngoi cua ban than.
Buoi sang uéng mot coc tra c6 thé gidp cho dau éc tinh tdo, ning cao tinh thin. Trong khi lam
viéc udng tra ciing c6 thé gitp tiéu trir moi mét, ting cwdong stic song, ning cao kha ning tw
duy phan doan. Vira hut thudc vira uéng tra c6 thé lam gidm nhe chit déc hai c6 diu thudc la
va chat nicotin. Khi xem tivi u6ng mot chit tra c6 thé giup cho viéc phuc héi thi lwc, déong thoi
c6 thé lam tiéu trir nhitng nguy hai cia nhirng tia birc xa yéu. N6i tom lai, thoi gian thich hop
nhit dé€ uong tra 1a do con nguoi, do moi truedrng, do diéu kién cong viéc ma c6 nhirng sw khac
nhau, khéng nhit dinh la uong tra trong mot thoi gian quy dinh nao dé méi la cé lgi. Ly muc
dich giai khat d€ udng tra thi cang mang tinh tuy y, ct khi nao khat la c6 thé uéng.

Nhwng bat ludn 1a hoan cadnh nao udng tra cling nén udng tra 4m, nhw vay c6 thé phat huy
mot cach diy d0 cong hiéu cda 14 tra, duy tri dwoc mau sic, chat lwong va hwong vi clia nd. TAt
ca nhitng thanh phan cé ich c6 trong la tra, khi néng dd phan giai cao, cing v&i sw tang cao cda
nhiét dd nwée thi @6 phin gidi cling dan dan tang cao, hon nita ddu thom cé trong 14 tra chi c6
thé& phat huy khi & nhiét d6 nwéc twong ddi cao, hinh thanh nén mui thom hip dan moi ngudoi.
Sau khi tra bi ngudi di thi ddu thom ciing khéng thé toa ra dwoc hwong thom cta né.

N6i tém lai, udng tra c6 7 diéu nén va khong nén dwéi day:

(1). Nén udng tra ngay sau khi vira pha xong, khong nén uéng tra da pha dé qua dém.



(2). Khéng nén thién thuwc d6i véi tra: Véi noi san xudt, ché bién va nhitng sdn pham khac
nhau cda l4 tra thi thanh phan dinh dudng trong né cling khac nhau, cho nén trong cing mot
thoi gian c6 thé thay thé udng nhiéu loai tra khac nhau.

(3). Nén duy tri thdi quen udng tra nhung khong nén udng qua nhiéu trong mot lan hay
udng tra dic. U6ng nhiéu tra dac c6 thé khién cho chirc ning da day mit di sw diéu tiét, vi thé
moi ngwdi cin phai dic biét cha y van dé nay.

(4). Nén udng tra vao thoi gian thich hop.

(5). UOng tra sau bira an va budi trua la té6t nhat, nhung sé khéng thich hop néu uong tra
truére bita an hay truéc khi di ngu.

(6). Tra nén uong khi con 4m, khong nén uong khi con qua néng. Cai goi la “tra néng giy ton
thwong téi ngi tang”, “tra &m cé thé khién con ngwdi sdong lau”.

(7). Ubng tra dé giai khat ch khong nén dung dé uéng thudc. Trong 14 tra c6 chira mot
lwong 1én chat thudc da, néu sau khi uong thudc lai udng tra ngay hodc dung nwéc tra dé uéng
thuéc thi nhitng chat cé trong 14 tra sé khién thudéc bi két tia, cong dung diéu tri cua thudc sé
giam tham chi mat di.

I11. Khong nén dung cdc bao 6n dé pha tra

C6 nhiéu nguoi thich st dung c6c bao 6n dé pha tra, muc dich nham duy tri nhiét dd cta né.
Nhung pha tra bang c6c bao 6n c6 nhitng diéu bt loi clia nd. La tra 1a mot nguyén liéu chira
nhiéu thanh phan dinh dwong, trong 14 tra c6 phenol tra, tannic, chat thom, axit amin va rat
nhiéu loai vitamin. Khi dung 4m ho&c nhitrng loai cdc théng thwdong dé pha tra, phin lén nhirng
thanh phan c6 ich sé dwoc phan giai & trong nwéc khién cho nwéc tra san sinh ra hwong vi
thom, dong thoi lai khién cho cac thanh phin nhw phenol tra va tannic bi phan giai mot it
trong nwéc khién cho nwéc tra cé vi hoi dang sdng khodi. Nhung néu dung c6c bdo 6n dé pha
tra, do nhiét @6 luén dwoc duy tri & mirc dd cao khién cho chat thom rit nhanh bi tiéu tan mat,
giam bt hwong thom von c6 cia né. Pong thoi, nhiét do cao con c6 thé khién cho phenol tra
va tannic thoat ra bén ngoai, khié€n cho tra ¢c6 mau dam, vi dang chat. Ngoai ra, do vitamin
khong chiu dwoc & nhiét do cao, vitamin & trong nhiét dé cao trong thoi gian dai ciing c6 thé
khién n6 mat di mot lwong vitamin twong doi 16n. Vi vay, khéng nén dung c6c bao 6n dé pha
tra. Cling nhw vay, khéng nén cho 14 tra vao trong binh réi dun lén uéng. Néu muén ubng tra
néng c6 thé dung c6c thuy tinh dé pha tra, sau khi pha tra xong thi cho vao trong céc bao on,
nhuw viy vira c6 thé bdo On trong thoi gian dai 1a c6 thé gidi quyét dwoc nhirng diéu khéng tot
do pha tra bang c6c bao 6n dan téi.

IV. Mot Am tra pha may lan l1a thich hop?

Trong cudc séng hang ngay, ching ta thwong cho rang: Tra thwong hang c6 bup ché non sé
khéng thich hop védi viéc pha lau, thong thudng chi pha hai [an 1 cho rang chang con vi tra ndo
ca. Pwong nhién, mic d pha tra va d6 non mém cua la tra c6 quan hé véi nhau, nhung diéu
quan trong la quyét dinh béi tinh hoan thién cida 14 tra sau khi dwoc ché bién, néu khi ché bién



14 tra cang vun thi cac chit trong 14 tra cang nhanh chdéng bi phan giai di mat, nhitng 14 tra van
con nguyén ven canh ctia n6 thi mirc dé phan giai cac chat trong 14 tra cang chim.

Theo phén tich, sau khi dung nwéc s6i dé pha ba loai tra la hong tra, tra xanh va tra wép hoa,
lAn pha thir nhat cé thé lam phan giai téi trén 50% cac chit c6 trong 14 tra, lAn thir hai chiém
30% va Ian thir ba 1a 10%, 1an thi tw 1a 1~3%. Nhitng chit dé phan giai trong nuéc theo nhuw
phén tich thi lan th& 3 la tot nhat. Ttr géc d6 dinh dwéng ma ndi, nhitng thanh phén vitamin,
axit amin va cac vat chit vo co khac, Ian thir nhat khi pha c6 thé bi phan giai 1én t&i 80%, lan
th hai ty 1é dat t&i 95%. Cac thanh phan khac nhw phenol tra, cafein cling sé bi phan gidi phan
16n ngay tir IAn pha tra diu tién. Sau ba lan pha tra, co ban thi cac chit thanh phan dinh duéng
da bi phan giai tan vao trong nuwéc hét,

N6i tom lai, nhitng loai tra thong thwong nhw héng tra, tra xanh, so6 lan pha tra 1a ba lan la
tot nhat. Doi véi tra 6 long béi vi khi pha tra cho véi lwong 1dn cé thi ¢ thé pha thém vai lan
nira. Con déi véi hong tra vun thi théng thuwong chi pha mot lan la dworc.

Ngoai ra, tra xuan thong thwong cé thé pha lam 5~6 lan, tra thu c6 thé pha 4~5 Ian, con tra
ha thi pha lam 3~4 lan. Hon nita dd non cuda l4 tra cang cao thi so lan pha tra cang giam. Viéc
st dung nhiét d6 nwéc d€ pha tra cling nén can c vao do tuoi cta la tra dé quyét dinh, théng
thudng st dung nwéc khoang 90 © C dé pha tra, d8i véi mam tra mua xuin cé thé dung nwdéc cé
nhiét do khoang 85 9 C 1a t6t nhat. Trong d6 trwdc khi pha tra chinh thirc nén st dung mot it
nwéc s6i dé thwe hién viéc rira tra, nhuw viy c6 thé khién cho 14 tra cang duwoc sach sé. Khi chinh
thitc pha tra, thong thwong 14y mau sac ciia nwédc, hwong vi 1an thit hai 13 t6t nhat.

V. Nhirng mua khac nhau thi uéng tra ciing c6 sw khac biét

Theo cich néi y hoc truyén thong, do 14 tra cé rat nhiéu loai khac nhau, co s& san xuit khac
nhau nén tinh vi cda tra ngot dang nong lanh ciing c6 su khac nhau, ddong thoi tic dung cia no
d6i véi moi ngudi cling ¢ sw khac biét. D€ c6 thé c6 dwoc hiéu qua bdo vé sttc khoé tdt nhat,
vao nhirng mua khac nhau trong nam xuin ha thu déng cling cin phdi can cir vao cong hiéu,
tinh nang cta l4 tra, can cit vao suw thay doéi thoi tiét ma lwa chon nhitng loai tra khic nhau sau
cho thich hop.

1. Mua xuan udng tra wép hoa

Vao mua xuln troi dit vao xuln, van vat dim choi nay 10c, con nguwdi va tw nhién cling vay,
& vao thoi khic dé chiu nhat, ldc nay nén uéng cac loai tra wép hoa nhw hoa nhai, ngoc lan, hoa
qué v.v... béi vi hwong thom ctia nhitng loai tra nay rat manh, thom ma khong phai la phu du,
sang khoai ma khong tram lang, c6 thé gidp con ngudi lam tiéu tan di nhitng cai lanh ciia mua
déng con tich tu trong co thé. Péng thoi, nhitng loai tra c6 hwong thom dam dac c6 thé san
sinh dwong khi khi di vao trong co thé, lam tinh thin con ngw¢i thém phin chan, tir dé c6 hiéu
qua trong viéc tiéu trir nhirng mét mai, nang cao hiéu qua co nang ctia con ngui.

2. Mua ha udng tra xanh

Vao mua ha 4nh ning mit troi néng nhu thiéu nhw dot, thoi tiét ndng nwc, con ngudi ra



nhiéu mo héi, nang lwgng tiéu hao 16n, lic nay nén udng cac loai tra xanh nhw tra Long Tinh,
tra Mao Dich, tra Bich La Xuin v.v... B&i vi nhitng loai trad xanh ndy c6 mau sic twoi sang vi
ngot, ddng thoi c6 thém mot chiat vi dang han, c6 cong hiéu trong viéc gidi nhiét, tiéu trir ndng
birc, gidi doc, trir hod, ha tao, giai khat, sinh tin, ning cao tinh than, gitp tim khoé manh.
Nhitng thanh phan dinh dwdng c6 trong tra nhw vitamin, axit amin va cac khoang chat vira cé
vai tro trong viéc tiéu thwc giai nhiét ma lai c6 thé b6 sung thanh phan dinh dudng cho co thé.

3. Mua thu udng thanh tra

Mua thu khi hdu kho6 hanh khién chiing ta ludn c6 cdm giac miéng lwdi kho, lic nay nén uéng
cac loai thanh tra nhw tra O Long, tra Thiét Quan Am, tra Thiét La Han, tra Pai Hong Bao v.v...
Nwéc cia thanh tra c6 mau vang kim, vi ciia né hop khau vi, khi udng vao cé vi ngot. Tinh vi
clia thanh tra 13 trung tinh, né 1a sy pha 1an gitta hong tra va tra xanh, khéng néng ciing khong
lanh, thich hgp véi khi hju cda mua thu, thwong xuyén udng thanh tra sé khién da dwoc min
mang, ich phdi, sinh tin, té6t cho hong, c6 hiéu qua trong viéc tiéu trir nhitng cai néng nuc
trogn co thé, phuc héi tin dihc, 1a mot thirc udng bao vé sitrc khoé rat tét cho mua thu.

4. Mua dong udng hong tra

Mua dong khi hdu gia lanh khién con ngudi kho chiu, chirc ndng sinh ly ctia con ngudi giam,
dwong khi yéu, vi thé yéu cau cda co thé d6i véi nang lwong va dinh duwdng twong doi cao,
chinh vi vy cin phai lam sao dé c6 thé lam tiéu tan di cai gi lanh, gitr Am va ning cao strc dé
khang cho co thé. Lic nay nén uéng cac loai hong tra nhw ché dé Ki Mon (dac san cua tinh An
Huy - Trung Quéc), Pién Hong, Man Hong, Xuyén Hong va cac loai tra den nhuw tra Pho Nhi, tra
Luc Bao. Tinh vi ctia hong tra 1a ngot 4m, cé protein rat phong phu, rat bo ich cho co thé, gitp
co thé san sinh dwong khi, sinh nhiét, gitt &m cho co thé, tir d6 ma tang cwong kha nang thich
trng véi khi hiu gia lanh cda mua déng. Protein phong pht c6 trong hong tra c6 thé tang cuwong
strc khoé cho co thé, ting cwong kha nang chong rét ctia con nguoi. Ngoai ra, vao mua déng
viéc an udng cla con nguwoi tang, viéc hap thu nhirng thirc dn c6 nhiéu ddu mé ciing tang 1én,
udng hong tra con cé thé gitup co thé tiéu trir cam gidc ngdy m&, khai vi, tro dwéng sinh, khién
co thé con nguoi thich nghi véi sw thay doi ciia moi tredng mot cach thuén loi va tét hon. Tra
den ciing c6 cong hiéu twong tw nhw héng tra.

VI. Nhitrng ngwoi nén udng it tra hoac khong nén uéng tra

Viéc udng tra co6 rat nhiéu lgi ich doi véi strc khoé con nguwdi. Nhwng udng it hay nhiéu cling
nén tuy vao moi ngwdi ma quyét dinh, néu khong thi viéc udng tra sé phan tac dung, gy tén
hai t&i strc khoé cia ban than. Nhitng ngudi roi vao treong hop dwéi day nén it udng tra hoac
tham chi khéng nén uéng tra:

(1). Nhitng ngudi bi mac bénh viém loét da day: Trong 14 tra cé nhitng chat gitp tiéu ho4,
gidi trir wu phién va tiéu trir chdt béo ma co thé con ngwdi hap thu. Nhung doi véi nhirng
ngwdi mac bénh viém loét da day, viém loét 12 truc trang hodc ¢ ham luong axit da day qua
nhiéu ma noéi, uéng tra sé cé hai nhiéu hon la cé loi. Béi vi trong treong hop thong thwong
trong da day c6 mét loai vat chit goi la axit phétpho c6 thé khong ché sw phin tiét axit da day
cta thanh rudt, ma chat kiém cé trong 14 tra lai khéng ché hoat dong ctia axit photpho nay. Sw



hoat d0ng cta axit photpho sau khi bi khdng ché té bao thanh da day sé phan tiét ra mot
lwong 1én axit da day, khi lwong axit da day tang 1én thi sé dnh hwdng t&i sw phuc hoi lanh lai
ctia nhirng cho bi viém loét trong da day, khién cho bénh tinh cang thém nang, dong thoi khién
san sinh ra triéu chirng dau. Vi vy, nhitg nguoi bi viém loét da day nén han ché udng tra, it
nhit thi cling khong nén udng tra dac, hoac trong tra c6 cho thém mot it sitra va dwong, bédi nhw
vay c6 thé lam giam vai tro thic diy sw phan tiét axit da day cua tra.

(2). Nhitng ngwdi bi mac bénh xo cirng ddng mach, cao huyét ap: Déi véi nhing ngudi nay
khi uéng tra can hét strc thin trong, it nhat thi tinh trang bénh khong 6n dinh khéng nén uéng
tra dac. B6 1a bai vi trong tra c6 chira nhitng vat chat hoat tinh nhw phenol tra, cafein, kiém
v.v.... Nhitng chit nay c6 tic dung lam hung phan trung khu thén kinh ré rét, khién cho ting vé
nao cda con ngwoi hung phin cao dd, cac mach mau thu nhd lai, diéu nay sé nguy hai rat lén
cho nhitng ngwoi bi mac chirng xo viva ddng mach nio, né ciing 1a mot trong nhirtng nguyén
nhan hinh thanh nén chirg tic nghén mach mau nio.

(3). Nhitng ngwoi bi mat ngd: Nguyén nhan mit ngd thi ¢6 rat nhiéu, nhung bt luin la
nguyén nhan nao din t¢i mat ngd déu khong nén udng tra trwde khi di ngd. D6 1a do cafein va
chit thom c6 trong 14 tra déu la nhirng chat gdy hung phan. Theo tinh toan, mét c6c tra dic cé
chira khoang 100 mg cafein, ma trong viéc tri liéu, lwong diéu tri cafein cling khéng thé vuot
qua 100~300 mg. Ttr d6 c6 thé nhin thiy tac dung ciia mot coc tra dic, né khién cho hé théng
trung khu than kinh va dai ndo hung phan, nhip tim dip nhanh, mau lwu théng nhanh, vi thé
con ngwoi rat lau sau d6 méi co thé di vao giac ngu.

(4). Nhirng ngwdi bi phat nhiét: Phat nhiét 1a do virus, vi khuin truyén nhiém gay ra hoic do
cac loai bénh khac dan téi triéu chirng nay. Huyét quan cta nhitng ngudi bi bénh thwong
xuyén dan nd, ra nhiéu mo hoi, cac chat dién giai, thanh phin nwéc va cac chit dinh dwéng ¢
trong co thé bi tiéu hao mat dan téi miéng kho khat, nhu ciu uéng nwéc ting 1én. Trong cudc
séng, c6 mot sO6 ngwdi 6 thoéi quen cho nhitng nguoi bi phat nhiét uéng tra néng hodc tra dic,
cho rang tra dic c6 cong hiéu giai khat hiéu qua, ky thwc khong phai nhw viy. Gan day cac nha
vat ly, hoa hoc va cac y bac si ciia Anh da chitrng minh, nhitng ngwdi bi phat nhiét khong nén
udng tra dic, bdi vi chat kiém c6 trong 14 tra c6 thé kich thich trung khu nhiét do co thé caa
con nguwoi lam cho sy phat nhiét cang tré nén tram trong hon.
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