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Loi dich gia Tran Anh Kiét

Khdi niém vé canh dwong Sinh

Sau khi xuét ban quyén sach An chay va Suc khoe do t6i bién soan cach nay hon hai nam, mot )
quy vi doc gia di goi dién thoai va noi véi toi rang: "Quyén sach cta ong hitu ich 1dm. 6ng ¢ can
thém tai liéu dé bo sung thém cho nhing 1an tai ban sau nay khong? To6i c6 mdt so tai liéu lién quan
dén dudng sinh va strc khoe". R6i mot thoi gian sau, vi doc gia nay da tim dén nha toi va trao cho toi
mdt tip gidy photocopy sao ban lai tir mot quyén sach bang Hoa ngir ¢6 nhan dé tam dich 1a Phuong
Phép Kién Than Bang Canh Rau Cai ma t6i xin d6i lai mot cach don gian hon goi 1a Canh Duong
Sinh.

Vi doc gia nay la 6ng Sanh, ngudi Viét gdc Hoa cu ngy tai Bonnyrigg, thudc khu vuc ngoai thanh
mién tay ctia thi phu Sydney. Tir chd so giao, nay ching t6i da trd thanh nhitng ngudi ban than thiét,
Quyén sach nay 1a mot tap tai lidu nghién ciru quy gia ctia khoa hoc gia Lap Thach Hoa, Vién

Truéng Vién Nghién Ctru Y Héa Hoc Phong Ngira Nhat Ban. Sau nhiéu nim nd luc tim toi, ong da
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phat minh ra mot loai canh rau cai c6 kha nang than ky chira tri dugc mdt s6 bénh nan Y, dién hinh 1a
bénh ung thu va bénh Aids ma ngay nay y khoa thé gi6i chua tim ra duoc phwong phép chita tri hiru
hiéu.

Tuy luc dau bi sy da kich ctia mot s6 nha khoa hoc bao thu, nhung hién nay da dugc Bo Y Té& Nhat
Ban cong nhan 1la mdt phuong phap chira bénh nan y tuyét di¢u va dac bi¢t nhét 1a dé chita cac bénh
nhan da t6i thoi ky tuyét vong vi cach chita tri caa khoa hoc gia Lap Thach Hoa khong ¢6 ndm trong
kién thtc y khoa quy wdc da dugc giang day trong cac truong dai hoc. Du vay hién nay tai Nhat Ban
da diy 1én mot phong trao ram ro udng nude canh rau tri ba bénh gidng nhu phong trao ding ndm
stta Tay Tang Kefir da c6 mét thoi xdy ra ram ro trong cong dong nguoi Viét & Hoa Ky va tai Uc
Tap sach nay nguyén tic bang Nhat ngit ciia 6ng Lap Thach Hoa va duoc phién dich sang Hoa ngit
boi ong Thach Thuong Nghi (Dai Loan). Nhan thiy tap tai liéu nay vo cing quy gi. Néu chi dung
dé tham khao thoi thi that 13 udng phi. Nén t6i cd gang luoc dich sang Viét ngir dé chia sé loi ich véi
quy dong huong.

Day 1a mot quyén sach danh cho doc gia dai ching, ai doc cling dé hiéu. Vi vay ma tac gia khong dé
cap sau rong dén tinh cach chuyén moén. Hon nita khéng phai tat ca nhing 1y luan va quan diém khoa
hoc nao trong cudn sach nay ciing déu hoan toan dung theo quan niém cua ching ta. D6 14 thudc vé
phan chi quan ciia tac gia. Con dich gia chi dong vai tro "thong tin mot cach trung thuc" dén quy doc
gia ma thoi.

Dau sao di nita, nhitng diéu trinh bay trong cudn sach ndy 1a mot cong trinh nghién ctru quy gia.
Chung ta c6 thé khai thac phan lgi ich cua no.

Theo t6i, mot bénh nhan nan y da t6i thoi ky tuyét vong, khong khac gi mot ké bi ddm tau ngoai bién
ca, hé vé duge vat ndi ndo thi cir ¢d gang bam viu ldy ma khong can luu tim téi d6 1a mot cai phao
dugc ché tao theo dung tiéu chuan dang hoang hay chi 1a cai thung nhya hodc mot khuc g troi 1énh
bénh trén mat nude.

Tuy nhién, véi sy de dat, dich gid va nhom than hitru chd trrong khong chiu trach nhiém vé nhiing
hau qua bat loi néu c6, xay ra cho nguoi ap dung. Dé nghi quy doc gia nén tham khao y kién ctia cac
y khoa béc si néu c6 ¥ dinh chita tri bang phuong phép canh dudng sinh nay.

Sydney ngay 24 thang 7 nam 2002

Tran Anh Kiét

Gia Lap Thach Hoa
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Doi séng quanh ta diy day sy 6 nhidm

Qua ba thi du dan chimg trong chwong nhap dé, quy vi da thiy kha ning chita bénh ky diéu cua canh
dudng sinh. Cho nén ching ta c6 thé dat thanh van dé, tai sao mot loai nude canh tam thuong nhu
thé lai c6 kha ning chita duoc mot s6 cac ching bénh nan y. C6 sur bi mat tiém tang nao trong huyén
thoai vé nuéc canh rau chira ba bénh d6 khong? Trude khi giai dap van dé, t6i xin b tic mot vai su
kién vé moéi sinh thién nhién can luu ¥.

Trong hoan canh sinh sdng hién tai, ching ta thay su nguy hiém tran lan khap moi noi. Tuy nhién,
thir nhin lai vé phuong cach sinh song hiang ngay ctia minh, khic nao nhu chiing ta tu nguyén lao dau
va0 moi sy nguy hiém ay.

Chi n6i so qua vé tinh trang bénh tri ma thoi. Phan déng nhitng bénh nhan méc ching bénh nay déu
phai nhap vién dé dugc giai phau. Nhung theo quan niém cta toi, tri khong thé dugc coi 1a mot loai
bénh tat. Dé t6i noi so qua vé mot trong nhimg 1y do va cach phong ngira bénh tri dé 1am thi dy. Chi
can sau khi tim xong, hdu moén da dugc rira sach va lau kho, chi can quy vi trét vao loai kem lam
mém da thi khong bao gio bi mac phai.

Tay y bao rang mot trong nhitng nguyén do ctia chtng tri 1a vi hdu mén bj tray xuét. Binh thuong
ngudi ta tuéng hdu mon ludn luoén am udt, nhung thyc ra no d& kho khan nén da hau mén rat dé bi
nit. Chic quy vi da biét, bao vé da ctia con ngudi la chat nhon cia 16p md trong co thé. Néu chiing
ta rira sach chat m& d6 lam cho hau mén bi khé. Da hau mén co thé vi d6 ma nit né ra lam cho bi
nhiém khuén sau mdi 1an di dai tién.

Theo nghién ciru, rudt ctia ngudi Nhat Ban rat dai, cho nén phan dong dan Nhat d& bi chimg tri. Vi
vdy can phai luu y, mdi lan ching ta di tim xong nén thoa kem vao hau moén dé phong ngira. Py 1a
viéc lam rat don gian nhung cong hiéu rat 16n.

Ké dén 1a van dé deo do trang strc ctia phu nit. Sy kién nay it ai chi y dén, nhung thyc ra né rat nguy
hiém. Thi du nhu chung ta chi can deo mot d6i bong tai nhe nhang théi ciing c6 thé 1am cho hai trai
tai bi tri xudng boi stic nang. Nguoi ta thi nghiém bang cach dam thung vanh tai ctia con ran roi cho
deo khoen tai bang kim loai. Con rin 4y khong bo duoc nita va toan than ngay do nhu khuc ciy vay.
Co thé ciia con ngudi tuy 16n hon nén manh mé hon, nhung lau ngay chay thang, deo khoen tai ciing

anh hudng dén suc khoe cua ching ta rat nhiéu. Cac ménh Iénh truyén di tir ndo bo xudng bicu bi, vi



Canh Dudng Sinh Gia Lap Thach Hoa

su can trd cua viée deo bong tai nén truyén dat khong day du.

Phu nit deo d6 trang strc nhiéu chimg nao thi nhirng chimg bénh nhu budu tir cung va ung thu nhil
hoa lai thudng thay xay ra nhiéu chimg 4y. Vi khi ngudi phu nit deo thém nhiing thir nit trang ruom
ra Ay, co thé s& ty nhién san sinh ra mot thir phan tmg luc rat vi té ma chung ta khong cam giac dugc.
Tuy nhién 14u ngay chdy thang co thé s& it nhiéu bj tac hai béi anh hudng cta nhiing tir trudng bat
loi va s€ tang ty 1€ méc bénh nhiéu hon.

Con ngudi tir 25 tudi tré 1én, trung binh mdi ngay mat di 100 ngan té bao ndo. Mang nhiéu nit trang
qué s& gy chudng ngai cho viée phat dién (nhan dién) cua co thé, lam cho su truyén 1énh tir trung
wong ndo bd di khip noi can thiét it nhiéu bi gian doan nén phan bd khong day du. Do d6 sb té bao
néo bj huy hoai hang ngay ting gap ba lan nhitng phu nir khong deo dd trang strc. SO t& bao ndo mat
di nhiéu chimg nao thi tri thong minh kém di nhiéu ching nay. Triéu chimg lang qién tri nhd, thi luc

kém va bénh l1ang tai dé€n sém vi toc do cuia tién trinh 130 hoéa dén nhanh hon.
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Thich lam dep dé sinh ra bénh tat

Nhitng phu nit thich mang gidy cao got, thuong hay bi bénh cao huyét ap. Ctr gbt gidy cao hon mot
phan so v&i mirc binh thuong thi huét ap tang 1én 10 d6. Néu got gidy cao 5 phén thi huyét ap ting
1én 50 d6. Do d6 trong sinh hoat hang ngay, phu nit nén mang gidy dé thip binh thuong 13 an tim
nhét. Phan déng phu nir Hoa Ky da biét rd diéu nay. Tai Nhat Ban, nhitng phu nit thudc kiéu dan
Hoa Ky khong mang giay cao gét khi di 1am ma chi thdy ho mang trong nhimng budi da tiéc hay tiép
tan ma thoi.

T6i da lugc trinh qua vé nhiing sy nguy hiém day day trong thoi quen sinh séng va méi truong chung
quanh chung ta. Dic biét ddi v6i phu nir cAn dé cao canh giac hon. D3 c6 nhirng ba me vi qua thuong
con nén cho con géi so sanh deo dd trang strc ddy minh. D6 1a mét trong nhirng nguyén nhan cé
nhitng bé gai chi méi hai tudi da bi bénh vé tir cung roi. Mit khac nhitng nguoi dan ong deo bong tai

thuong mat di mot s6 hay hoan toan tinh lyc. Nguoi ta da thi nghiém trén loai tha da chimg minh 6
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rang nhu vay. Gibéng duc tinh cta nd ciing khéng con nita. Khi deo dong hd, chiing ta nén dung day
da hay ddy deo bang nhua tét hon bang day deo kim loai vi n6 ciing anh huéng & co thé loai nguoi
gidng nhu db nir trang ciia phu nit.

Ngay nay phy nit thudng hay mic quan bo sat va chat lung cho nén thudng hay bi ching thap khop.
Vi lung eo 13 noi giao tiép cua cac than kinh & than trén voi than dudi, nhat 1a than kinh chan bi anh
huong rat nhiéu. N6 kiém ham su cu dong cua céac co va bép thit & chan va dau géi, lam cho su hoat
dong cia khép xwong dau gbi va xwong chan khong duoc tu do thoai mai. Do d6 90 phan trim bénh
nhan thip khép tai Nhat Ban 1a phu nit.

Mac qu?m chat s€ lam cho co va mo thit chung quanh xuong dau géi bi huy hoai, cac tin hi¢u va
ménh 1énh & trung khu than kinh truyén xudng d6i chan bi ngin trd it nhiéu. Nén sy truyén tin khong
duogc tron ven. Hon nira nhiing tin hiéu truyén di khong dugc c6 thé phan tng nguoc lai 1am té liét
than kinh. Sy hoat dong cta cic mo thit chung quanh khép xuong vi @6 ma dinh tré. Lung va tay
chan c6 thé bi bién dang va udn khuc. Pay 13 anh hudng kha nguy hiém ma gidi phu nir can luu tim

va can trong, chi xir dung thoi trang bo sat trong mot vai truong hop nao d6 thi.
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Bao dong vé su nguy hiém cua thuc pham ché bién

Trong hoan canh sinh hoat hién nay, cac thuc pham bay ban ngoai thi trudng ciing day diy sy nguy
hiém. Chung ta thir 1y sita chua (yoghurt) lam thi du. Nguoi ta da thi ngiém bang cach cho chudt an
stra chua trong nhiéu ngay lién tiép thi thiy da sé vong mé ctia mat déu bi két mac hodc duc nhan
mat. Ngay nay ty s6 tré em bi duc nhan mit cang ngay cang gia ting nhiéu. Pay co phai la nguyén do
vi ching thuong hay an sita chua hay khong?

Mot thi du khac thuong thay xay ra & nhitng nguoi thuong hay an thit. Chung ta biét cic nha chin
nudi hién nay thuong dung chat hoa hoc dé tron vao thuc phém gia suc. Do d6 thit cua chung it nhiéu
bi anh huong va khong con & trang théi thién nhién va thuong hay sinh ra doc t6. Khi an thit vao,

nhitng dc t6 nay co thé gay anh hudng dén hé than kinh va gay ra ching bét binh thuong. Ngay nay
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than kinh bat binh thuong thdy xay ra rat nhiéu. Tai bénh vién c6 nhimg bénh nhan khi ngt ctr ha
mom hoai khong khép lai dugc. Di véi cac chimg bénh nay chi can thay d6i thoi quen an udng bing
cach dung rau cai, trai cy thay thé thit ca va in com gao thay vi in banh mi.

Binh thudng chiing ta déu cho rang sita bo chira rat nhidu chét calcium. Nhung thyc ra khong phai
vay. Néu chung ta ding canh rau cai hang ngay thi luong calcium hép thu vao co thé s& ting gip ba
lan.

C6 nguoi lai n6i an ca nho sé c6 nhiéu chat calcium hon. Nhung thyc ra ca nho hay c4 16n déu ham
chira chat calcium ngang nhau. Ciing nhu c6 ngudi néi an xuong cd nhidu chat calcium. Nhung thuc
ra té bao co thé dong vat va té bao ciia xwong dong vat déu chira lugng calcium bang nhau. Ngay ca
loai c4 ciing vdy. Nhan xét ndy, trude kia toi ciing da c6 su sai lam.

Dé minh dinh 6 rang chung t6i khuyén khich quy vi hing ngay nén an com v&i canh rau cai, cac loai
rong bién (sea weeds), thi co thé ciia chiing ta it khi bi bénh.

Hr:ing ngay chiing ta can phai van dong than thé nhu tap thé duc, luyén khi cong hoac di bg. o 1a
phuong phép gidn di nhét 1am cho co thé dugc khoe manh ma con c6 thé gitr dugc chét calcium
trong mau. Néu khong van dong, thi calcium hap thu vao co thé, dai da sé déu bi bai tiét ra ngoai.
Cho nén céc phi hanh gia khong gian Hoa Ky, mdi lan ra khoi phi thuyén khi dép xuéng mat dat,
viéc trudc tién khong phai cho uéng calcium, ma tap trung ho lai va tap chay chdm cham dé van
dong. Chi c¢6 phuong phap nay méi 6n dinh lugng calcium trong co thé. Vi nhing phi hanh gia nay
song nhiéu ngdy trong trang thai vo trong luc, néu khi ho vira dap xudéng mit ¢t ma cho udng
calcium ngay 1ap ttrc, c6 thé lam cho ho bj thiét mang. Do d6, chiing ta thay rang du c6 udng bao
nhiéu calcium vao minh di nira, ma khong van dong ban than thi chéng qua chi 1a mdt viéc lam vo
ich.

Cho nén téi xin dé nghi quy vi doc gia, néu khong chay bo noi, thi chung ta trung binh mdi ngay nén
di bo téi thiéu khoang mot tiéng dong hd. Phan dong nhimg ngudi tir hai ngoai tré vé nude, nhan
thdy Nhat Ban ngay nay giao thong tién loi, nén di chuyén khoang cach chi mot cay sé duong thoi,
ho ciing nhay 1én taxi dé d& mat thi gio. Nguoi Dt thuong noi: "Di taxi trén mot doan duong chi 3
cdy s0, chang khac gi bi giam minh trong bon btic tudng vay". Néu c6 kha niang di bd, chung ta nén
di bo dé di chuyén trén nhitng doan duong ngin thay vi dung xe.

Nhat Ban 1a mot nude tién tién vé k§ nghé. Nép sdng clia ngudi dan ludn ludn chay theo tée do ciia
thoi gian mot cach mét tho. Sy voi va va sy nghi ngoi khong can bang nhau. Cho nén chiing ta phai
lam sao dé co thoi gio khoi phuc lai strc khoe ciia minh, thi méi mong tranh khoi bénh tat nguy hiém
sau nay.

Vé van d& an udng, chiing ta nén theo thoi quen nguyén thily an com gao. Phan dong ngudi Nhat

ngdy nay vi mudn tién loi, nén an banh mi dé thay thé com gao trong nhiing bita an hang ngay. Diéu
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nay xét ra ciing c¢6 hai cho co thé. An banh mi 1au ngay c6 thé tén thuong dén ndo bd. Vay mudn duy
tri strc khoe chiing ta phai van dong diing mirc va an udng can trong. Viéc 1am nay khong c6 kho

khan gi ma lai con c6 thé song khde manh va truong tho nira.
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Phong ngtra hon tri li¢u

Trong chuong ndy 18 ra ti phai trinh bay rd rang su bi mét ciia nuéc canh rau nhu thé nao theo nhu
tira dé cila dau chuong. Nhung toi van chua vao dé. Vi con nhiéu nhan nhii dé néi cung quy vi. Hién
nay trén thé gidi, quy vi c6 thiy ty s6 dan 6ng bi so6i dau cang ngiy cang gia ting khong? Va nguyén
nhan tai sao khong? Ly do vi phan dong dan 6ng mdi khi goi dau, thuong hay do thudc goi dau truc
tiép vao trén da dau. Trong lac d6, ngudi phu nit mdi khi goi dau thi do thude goi dau vao tay, roi sau
doé mai vo 1én toc.

Tinh trang quy 6ng c6 thoi quen dd thude goi dau truc tiép 1én da dau da lam cho da va chan toc bi
anh huong boi hoa chét trong thude, nén toc dé bi rung. Néu cir tiép tuc théi quen nhu vay trong hai
chuc nam sau, nguoi ing dung co thé bi m& mét. Vi thude 201 dau, dau da duoc bao rfmg khong
nguy hai cho mat, nhung né 1a mot hoa chat, ¢ tiép tuc vao méit nhur vay nhiéu nim sau sé& tré thanh
nguy hai.

Xuyén qua nhitng sy trinh bay vira ké, t6i ¢6 thé bao dong véi quy vi rang, moi trudng va hoan canh
sinh sdng ctia chung ta hién nay rat 1a nguy hiém cho stic khoe. Tuy nhién phuong phap ddi pho lai
cling rat gian di va ai ndy ciing déu c6 thé thyc hién dugc. Chang han nhu goi dau, ching ta c6 thé
thay d6i phuong phap dé tranh rung toc. Toi chu truong va hoat dong trong nganh y héa hoc phong
nglra. Nén t6i coi trong van dé phong bénh hon tri bénh.. Trong qué trinh nghién ctru, t6i may man
kham phé ra cong hiéu cua canh rau cai va toi coi day 1a phuong phap phong bénh hay nhét rdi. Mic
dau céac thube g01 dau da duoc kiém chimg 13 v6 hai. Nhung thuc sy dung 14u nim van c6 hai. Cach

t6t nhat dé ngira rung toc 1a chung ta nén udng canh rau va godi dau bang xa bong thudng sé it bi anh
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hudng cta hoa chit hon. Sau d6 toc ciing s& moc day hon.
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Canh dudng sinh kich thich su hoat d6ng cua té bao

Canh rau cai la phuong phap ngira bénh do t6i chii xudng. Can ctr vao bdi canh sinh hoat hang ngay,
toi xin lugc trinh trude rdi & nhitng chuong sau s€ noéi ti mi hon. Nhu quy vi da biét, don vi nho nhat
dé hinh thanh co thé ctia con nguoi 1 té bao. Cang nhiéu tudi chimg nao, thi té bao cang bét sinh san
chirng ndy. Téi mot giai doan nao do, té bao s& khong con sinh san nita ma chi c¢6 bat dau phan hay
ma thoi. Do 1a dén thoi ky 130 héa cia con nguoi. Xua nay, chua ¢ loai thude nao goi 1a truong sinh
bat tir c4. Ma chi c6 nhitng loai thudc hay phuong phap nham tri hodn sy 1o héa ma thoi.. Tuy nhién
trong s6 cac loai thudc ma t6i dd nghién ciru chi ¢ nudc canh rau cai ma téi ménh danh 1a canh
dudng sinh c6 cong hiéu nhat dé 1am cho mot s6 té bao tai sinh va tri hodn tién trinh 130 hoa.

Canh dudng sinh trudc hét tac dung vao ndo bd. Bai vi ndo bo 1a noi diéu tiét su ting trudng hay
giam ché sy ting trudng ciia té bao. Phan tich cac yéu td dé cau thanh ndo bd, nguoi ta dugc biét
Calcium va chét 1an chiém vai trd nong cot. Canh dudng sinh chang nhiing c6 thé hoi di cac chat
lidu can yéu d6 ma con 1am cho té bao cua co thé ma nhét 1a té bao ¢t giao clia xwong duoc twoi tré
va gia ting gip ba lan trong trang thai sinh hoat binh thuong. Mot khi té bao cua co thé con ngudi
duoc tiép tuc canh tan, thi sy lao hoa s€ duong nhién bi cham lai. Cho nén ndm nay t6i da trén sau
muoi tudi roi, ma lung chua com, khéng dau nhire. Than sic van tuoi nhuan va sang khoai. D6 14 vi
tr muoi nam nay, sau khi nghién ctru thanh cong, t61 da xir dung canh dudng sinh nay mot cach
khong ngung nghi.

Tir mudi ndm nay t6i khong hé an thit cac loai dong vat. Hang ngay toi chi dn com, rau cai va cac
loai rong bién (sea weeds). Chi thinh thoang t6i m&i an mot it ca ma thoi. Tuy nhién toi van thay thé
Iuc ddi dao. dau toi 1am viée vat va vi ngay dém phai lién tuc dé nghién ctru va suu tim nhitng phat
minh hiru ich dé phuc vu su phuc loi ctia quan chung. T6i khong khoe khoang, nhung chan thanh ma

noi, suét nam t6i khong hé nghi phép thuong nién hay tham du khanh tiét linh dinh, ma lién tuc di tir
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hoi trudng nay dén hoi truong khac dé trinh bay nhitng loi ich thiét thue cho moi ngudi. Ngay ciing
nhu dém, ty mot minh t6i da 14i xe di chuyén trén nhitng doan duong ma déi khi rit xa. Cho nén toi
rat tu tin vao loai canh rau ma toi chu xudng. Toi hy vong quy vi cao nién hiy cén trong trong viée
an ubng va van dong thé luc, dong thoi ding thém loai canh dudng sinh ma t6i dé nghi, thi c6 18 it

khi bi bénh nhu nhitng nguoi gia ca khac.

Gia Lap Thach Hoa
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Su tang gia bénh tat trong xa hdi ngay nay

Hién nay, trong hoan canh sinh sdng binh thudng néu chung ta khong can trong, c6 thé vudng ngay
vao mdt hay nhiéu loai bénh tat bat ¢t ltc nao. Ngay xua, nguoi dan ong it khi bi bénh vé tuyén tién
liét. Nhung ngay nay, theo thdng ké, bénh nhan sung tuyén tién liét va ung thu tuyén tién liét cang
lac cang gia tang. Noi ddy xin quy vi doc gia cho phép t6i md mot dau ngodc. Bénh nay co thé chira
lanh bang canh dudng sinh trong mot thoi gian it nhét 1a 8 thang, bang cach udng lién tuc mdi ngay
600(cc) phan khéi. Khi bat dau udng canh vai ngay sau 1a nguoi bénh s& cam giac duge bénh tinh c¢6
it nhiéu thuyén giam.

Ké dén 1a bénh tiéu dudng trong dan chung cang ngdy cang gia ting nhiéu. Bénh nay co thé chira
duogc bang cach budi sang udng 600(cc) phan khdi nude gao Itirc. Budi chiéu ubng 400(cc) phan khdi
canh dudng sinh.

Mit khac bénh viém xwong song cap tinh hay mén tinh ciing déu gia ting. Bénh nay can phai than
trong. Néu chiing ta khong chay chira kip thoi va dang cach, c6 thé dan dén tinh trang ung thu xuong
song. Pé chita tri, mdi ngay ching ta uéng 600(cc) phan khdi canh dudng sinh, trong vong 3 thang
c6 thé lanh bénh. Thang thir nhat ¢6 cong dung tinh héa. Thang thir hai va thang thir ba 1a phuc hdi
chirc nang. Sau d6 uéng thém nudc canh lién tiép dé bodi dudng sirc khoe.

Phéan dong chung ta it khi luu ¥ dén nguyén nhan cua bénh cao huyét ap, huyét ap thip va bénh tiéu
duong. Ba chimg bénh nay déu do sy ludi biéng ma ra. Khi 4n no, chung ta di nga hoic khong co

hoat dong vé thé Iyc dé sinh ra cac ching bénh nay. Néu khong c6 cong viée 1am bang tay chén, tot
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nhat mdi ngay di bé mot tiéng dong hd. Theo thdng ké gan day cho biét, tudi tho trung binh cua
ngudi dan éng ngin hon dan ba 13 mudi ndm. Vi da sé dan 6ng sau khi dn xong 1a ndm nghi. Con
dan ba thudng 1am cong viée it vit trong nha sudt ngay. Néu khong van dong, thi nhitng bénh nhu
mau md, san than va mat, cao huyét ap, v& hay tic nghén cic mao huyét quan & nio bo co thé xay ra.
Ngay nay song trong xa hoi dan chi, nam nit binh quyén. Sau khi an xong, ching ta nén tip thoi
quen chia phan ganh vac cong viéc chan tay trong gia dinh, vira hitu ich cho vo con va vira hitu ich
cho surc khoe.

Riéng ching vong mo bi két mac va duc nhan mit, chiing ta c6 thé chira tri bang cach uéng canh
dudng sinh hing ngay 600(cc) phan khéi trong vong 10 thang trd 1én. Néu udng tir mot nam tré 1én
chang nhing hdi phuc duge ma con c6 thé gia ting thi luc nita. Phan déng nguoi ta cho rang mat bi
kéo may 1a phai giai phdu méi hét. Nhung thuc sy canh dudng sinh du sirc chita 1anh ma khong can

phau thuat chi ca.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 8

Nhirng truong hop dung canh dudng sinh khong cong higu

Qua nhimg su kién vira trinh bay, ching ta thiy hiéu nghiém cua canh dudng sinh 1a phong ngira va
chita tri duoc nhiéu loai bénh tat. Nhung diéu d6 chua han hoan toan tuyét d6i. Néu chung ta vira
ubng canh dudng sinh va dong thoi cling vira hap thu vao co thé cac thirc an udng c6 hai cho sirc
khoe thi kha nang phong chdng ciia nudc canh c6 thé bi giam bot hodc hoan toan vé hiéu qua, ma
chung toi da dé cap trong cac muyc trude day. Néu chung ta coi thudng sinh mang hay cho rang su an
udng khong hé anh huong dén bénh tat, tu ¥ lao dau vao cac cude vui choi trac tan, ruou che be bét
thi ching ta phai can dam chép nhan nhing sy nguy hiém c6 thé xay ra cho chinh ban than va xin
dung thén oan.

C6 ngudi cho rang c6 thude hay roi dimg so, ¢t viée an udng tha ga. Chimg nao bénh thi udng thude
vao. Nhung ho quén rang khi bi bénh, co thé bi kiét stic c6 thé tao co hoi tt cho cac vi trung khac

xam nhép va gay ra nhitng chung bénh doc hai khac. Bénh tai di tai lai cling 1a mgt cach rén luyén
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cho vi khuén quen 1on vé6i thude, co thé s& mat hét dic tinh mién nhidm nén nguy hiém dén tinh
mang.

An thit ngay nay ciing 1a mot trong nhitng nguyén nhan dé gy ra cic chirng bénh nhu ung thu va tai
bién mach mau n3o. Qua nhiéu nam nghién ctru cAn than, toi phat hién thit dong vat c6 hon 40
nguyén t6 va hop chat hoa hoc doc hai. Nhitng thtr thude cho thit c6 vé d6 thim va twoi méi 1a
nguyén nhan gy ra cho khach hang d& 1am 14n trong lac chon lira pham chét cua thit. Cho nén toi
khan thiét dé nghi quy vi khong nén an thit.

T6i cling xin n6i thém, an thit cling thudng 1am cho mach mau bi nghén vi cc chét cholesterol. Vi
nhirng mach méu to thi khong sao. Nhung vao cic mach mau nho, chit m& 4y d& lam chudng ngai su
tudn hoan huyét, gy ngh&n cac mao huyét quan hoic 1am v& déng mach & nfo bé ma ngudi ta
thudng goi 1a chimg tai bién mach mau ndo. An thit ciing c6 thé lam cho 16p man bao boc chung
quanh trai tim déng m& day 1én hoic mach mau ¢ tim bi nghén nén dé bi xiu vi tim bi kich ngat.
Ubng sita nhiéu ciing giy ra céac triéu chimg twong tu nhu an thit dong vat.

Tém lai, ching ta nén dé phong thit, stra bo va cac thuc phém bién ché br:ing ky ngh¢. Tranh an cac
loai thuc phdm nay nhiéu chirng nao t6t chimg ndy. Ngoai ra nguoi ta ciing con dung dién tir hoic
siéu Am dé tam bénh va tri bénh. Pay ciing khong phai 13 nhitng phuong phép tu nhién dugc co thé
ctia con ngudi chip nhan. Theo quan diém cua toi, chi nén dung canh dudng sinh 14 tot nhat. N6 ¢6
thé 1am cho té bao ndo tai sinh tré lai, dfiy lui sy 1ao hoa, phuc hdi va 1am linh hoat mot sb chuc nang

cua nao bo.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 9

Canh dudng sinh va nudc tiéu chita dugc bénh Aids

Canh dudng sinh rit c6 cong hiéu dé chira lanh cic chimg bénh nan y hién nay 14 Aids va ung thu
tuyén tién liét .vv..ma khong can dén giai phau. Hai muoi chin nim trudc day, t6i da dé nghi phuong
phap chita tri bénh Aids roi. Thoi d6, ngudi ta chua biét bénh Aids 1a gi. Toi dé nghi 1i chira tri phai

c6 phodi hop nudce tiéu va thao duge. Nhung lic do, moi nguoi déu nghi rang nude tiéu la loai phé
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thai. 6 ué, thé ma dugc dung dé tri bénh goi 1 niéu liéu phap thi ai nay cling phi cudi va tir khude.
Bay gio toi xin nhéc lai phuong phap dy. Ching ta dung mét cai ly bang thiy tinh, rdi d6 vao 1/3
nudce tiéu (cta chinh bénh nhan). Con lai 2/3 ly chiing ta 6 canh dudng sinh vao cho diy. Sau khi
udng thudc nay roi, khoang 3 tiéng dong hd sau 13 bét dau c6 hiéu nghiém. Néu bi bénh ung thu,
chung ta phai gia ting thém s luong ciia canh

T6i d hudng dan cho hon 40 bénh nhan nan y loai ndy chita tri theo phuong phép cua toi. T4t ca déu
khoi bénh nén chua c6 nguodi nao thiét mang cd. Bénh nhan bénh Aids va ung thu duoc chira tri béng
niéu liéu phap déu binh phuc mot cach than ky. N6 1a mot thir than duge. Mdi ngay udng thudc ba
1an, sang trua va chiéu. Nudc tiéu ldy vao budi sang 1a t6t nhat. Ciing c6 thé dung nudc tiéu budi trua
hay chiéu, nhung budi sang duoc khuyén khich hon. Nudc tiéu ctia bénh nhan vira méi tiéu ra vao
budi sang thi bo di, chi 1dy ¢ giai doan giira chimg. Chira tri bénh Aids, phai 1ay 30(cc) phan khi
nude tiéu hoa chung véi 60(cc) nude canh dudng sinh. Con chita tri bénh ung thu, cong thuc 1a
30(cc) phan khdi nudc tiéu va 150(cc) phan khdi canh dudng sinh. Thoi gian tri liéu tdi thiéu 1a 3
thang va phai ubng lién tuc mdi ngay.

T6i ciing mudn nhéc thém riéng nhitg bénh nhan ung thu, mdi ngay chi can uéng mot lan 1a du. Vi
16i chita trj bang niéu liéu phap c6 tinh cach dic biét, nén phai tranh nhing loai thude khac va tranh
dung hoa hoc liéu phap (chemotherapy).

Theo tai liéu y hoc, hoa hoc li¢u phap co6 thé kéo dai mang séng ctia bénh nhan ung thu thém 3 thang,
ma khong c6 noéi chira lanh dugc bénh. Nhu vay cach chita tri nay chi c6 cong hi¢u kéo dai thém
mang s6ng ma thoi.

T6i dé nghi nhitng bénh nhan ung thu trudc khi giai phau, nén xir dung niéu lidu phéap lién tuc mdi
ngdy trong mot thoi gian 3 thang trude da. Sau do s& ap dung phuong phap phiu thuat. Trude khi bat
tay dé giai phAu mot bénh nhan, cac bac si va chuyén gia y té thé nao ciing kiém tra lai lan nita tinh
trang stc khoe va bénh tinh. Mot khi ho phat hi¢n cac té bao ung thu da bi ti€u diét, thi ho s& huy bo
cudc giai phau d6 ma thoi.

Dimng nghi rang t6i 1a "ngudi ban dua thi luon miéng rao hang dua ctia minh ngot". Sy that ni¢u li¢u

phap khong ngoa 1a mot phuong phap tri bénh than ky nhu da néi o trén vay.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh

Dich gia : Tran Anh Kiét
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Chuong 10

Nhiing diéu than bi ciia canh dudng sinh

Nhu qui vi da biét, trong mot nam d4t c¢6 vo van vi sinh vat. Trong nhiing vi td xanh um d6, khoa hoc
gia Alexander Fleming da phat hién ra chét Penicillin, mot loai tru sinh hitu hiéu m& man cho mét
bude tién vuot buc cta nén y hoc. Bay gid, ciing trong dét dai trong trot, nhitng vi sinh vét ciing song
day diy lam cho dat cang thém mau md, ching ta trong rau cai trén d6. Di nhién nhimg loai rau cai
dugc vun trong mot cach thién nhién ciing hp thu cing mot thir dinh dudng nhu ndm Penicillin.
Hon nita, &nh sang anh sang mat troi chiéu roi véao rau cai, 1am cho rau cai tu bién chét ra nhirng
nguyén td thién nhién rat can thiét cho co thé ctia con nguoi nhu diép luc t6, chét sat, chét 1an
(phosphorus) va nhiing loai chat khoang khac.

Cho nén nhiing nguoi khong an rau cai 1 nhimg nguoi da thiéu mét di nhimg thanh phan dinh dudng
thién nhién va tdi can yéu cho co thé, nén rat dé bi bénh. Chinh vi rau cai ham chua cac chét khéng
sinh va sinh td, nén chung ta can an nhiéu loai rau cai khac nhau. Néu vi Iy do gi khong an rau duoc,
ching ta c6 thé nau thanh canh rau dé udng nudc.

T6i da phat minh ra canh dudng sinh ciing chinh tir rau cai. Vi cac d& va cii cia rau cai tiép nhan
dinh dudng tir 1cac chit mau m& trong dat dai trong trot, nén ban than né mang nhiéu yéu can thiét
dé cai tién strc khoe cua ching ta. Thong qua cac cudc thuc nghiém, t6i khéng ngod nd co cong hiéu
dé chira bénh mot cach ky la.

Tuy nhién trong nhiéu nim gan day, nguoi lam rdy da loi dung nhiéu loai phan bén héa hoc va tudi
chit héa hoc 1én rau cai. Tuy nd xanh twoi, nhung ham chtra cac loai sinh té va khoang chat can thiét
rat it, khong nhu cac loai rau cai dugc vun bon bdi cac chat mau m& thién nhién. Néu ching ta xu
dung 1au ngay sé c6 nhiéu anh hudng khong tot cho strc khoe. Ngay nay, ngudi ta rat so bénh ung
thu va bénh Aids. Nhung canh dudng sinh c6 kha ning dé phong ngira va chira tri cac bénh tt do.
Nhiéu nguoi bi quan rang hé vudng phai bénh ung thu 14 chi c6 con dudng chét. Nhung canh dudng
sinh chi trong mot thoi gian ngan c6 thé chita lanh hon phan nira tong sb bénh nhan vudng phai
chig bénh nan y nay. Néu kién tri thi s6 bénh nhén thoat chét s& gia tang nhiéu hon.

Ung thu 13 do nhirng té bao trong co thé dot bién phat trién mot cach vo trat tu va nhanh chong la
thuong. C6 nhiing chét liéu khi hép thu vao co thé thi hd tro manh mé su phat trién manh mé cua cac
té bao ung thu. Nhung ciing c6 nhing chét lidu khi gap phai té bao ung thu thi bao boc lai chit chd
va kiém ham su phat trién cta chiing. Canh dudng sinh c6 khuynh huéng kiém ham sy hoat dong cua
cac té bao ung thu, ma con c6 kha ning tiéu diét chiing nira. D6 1 chét liéu thién nhién, khong qua

giai doan bién ché nhung c6 cong hiéu than ky lam cho moi nguoi kinh ngac. Phai ching day 1a an
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hu¢ do Thuong Pé va thién nhién wu dai nhan loai chung ta.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 11

Canh dudng sinh c6 kha ning duy tri sy quan binh cac yéu t can ban cua co thé

Céc yéu t6 cin ban can yéu dé cau tao thanh co thé cua con ngudi 13 té bao, calcium va nhiéu nhat 1a
chat dam (protein) chiém 1/3 s6 lwong cac yéu té tong hop d6. Néu 3 thanh phan nay lic nio ciing
duogc duy tri ¢ trang tai quan binh, thi chung ta khong bao gio bi bénh. Néu bat chot ma lugng
calcium gia ting hay giam thiéu thi strc khoe ciia chiing ta d4 thdy bt on roi. Cho nén té bao va
calcium ltc ndo ciing ¢6 mdi quan hé mat thiét véi nhau.

Than thé ciia chung ta dudi cai nhin tir sinh 1y, bénh Iy, 1am sang hoc van van déu gidng nhau & mot
tuu diém 12 ndo bo. Nhung chét liéu nao duy tri sy khde manh ctia ndo b, do 1a diéu ma chung ta
can phai 1y giai mot cach gian luoc nhu sau.

Qua su phan tich trong cac cudc khao nghi¢m vé té bao ndo cua co thé dong vat, chét 1an
(phosphorus) 14 chit liéu can thiét truée nhat. Néu khong c6 chat 1an thi sinh vat khong thé hinh
thanh dugc. Cho nén t6i nghi néu chiing ta néu chung ta hap thu vao co thé nhiéu chat 1an chimg nao
thi gitp ich cho su phat trién va bién hoa (metabolism) ctia té bao tbt chimg ndy. Vi thé t6i di thuc
hién cudc thi nghiém trén co thé loai vat dé chimg minh.

Két qua toi da sai 1am. Chét 1an va calcium 1a hai nguyén t6 rat dé két hgp nhanh chong véi nhau
trong co thé. Cho nén khi tiém hai chit nay vao co thé dong vat, t6i thiy cac té bao van ¢ nguyén
trang va khong c6 su bién cai tot dep nao. Tu do to1 hiéu thém, tré con cling nhu nguoi 16n, h'flng
ngdy nén phoi nang hay sinh hoat & ngoai troi vai tiéng dong hd. Co thé vi d6 co thé ty bién cai va
b6 xung sinh t6 D. Sinh t5 nay rat quan trong ma con ngudi khong thé thiéu. Toi lai thi nghiém trén
co thé loai thu bang cach tiém sinh td D vao clng luc voi chat 1an va calcium, thi qua thdy c6 su bién
cai ro rét. Da va long cua chung 6ng mudt hon va cac dong tac cuia chiing cling nhanh nhen hon.
Diéu quan trong nhat 13 té bao ciing phat trién manh mé hon.

Tuy nhién céac chét 1an va sinh t5 D khong c6 kha ning quan binh thanh phan ciia mau trong co thé.
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Cho nén chiing ta phai hap thu thém vao co thé cac chat diép toan, chat sit va mot sé cac khoang
chat khac dé thoi thic té bao sinh san nhanh hon va manh khoe hon hau 14n 4t cac té bao ung thu trén
dudng gia tang phat trién. Tir d6 té bao té bao ung thu s& bi yém thé, trong khi cac té bao khoe cia
co thé cang luc cang gia ting. Cac té bao tdt s& chiém wu thé, vay 1ay cac té bao ung thu, ap ché
chung va vo hinh chung dan dan khién cac t& bao ung thu cai thién thanh nhimg té bao binh thuong
va hiru ich.

Tt co thé cho dén ndo bd cua loai vat, toi da nghién ctru hang tram 14an vé céch thire di thue cua té
bao ung thu, déu chimg minh sy yéu thé ciia chiing trude su 14n 4p manh mé cua cac té bao manh.
DPdng thoi cac té bao manh cia co thé s& phat trién manh mé& hon lic binh thudng sau khi da tiéu diét
hoan toan cac té bao bénh.

Tir d6 t6i hiéu rang, chi can b sung day du cho co thé cac chat can yéu nhu calcium, chat 1an va sinh
t6 D 1a ¢o thé kich thich té bao lanh hoat dong manh khoe va c6 kha ning dép tit cac cudc noi day
clia cac té bao ung thu. Néu hap thu cac chat nay khong dong déu hodc chi hip thy mot chat nay va
thiéu hai chét kia thi d6 1a mét viéc lam vo ich. Cho nén khi co thé yéu dudi thi té bao lanh ciing yéu
dudi va 1a mot co hoi thuan tién dé cho cac té bao bénh tn cong.

Canh dudng sinh c6 kha ning bo sung va diéu hoa cac chat 1an, calcium va sinh t6 D dong thoi cling
duy tri sitc manh va sy ting truong cua té bao, tri hodn sy 130 hoa va dé phong cac cudc tin cong cua
vi trung bénh tat. Ngoai ra, trong cac cudc nghién ctru, tdi cling tim ra nudc gao 1t rang cling co
cong hiéu duy tri huyét dich luu thong diéu hoa, boi bo tang phi va c6 tinh cach loi tiéu. Hai chat
liéu thién nhién ma t6i da kham pha c6 thé duy tri sttc khoe ctia con ngudi bat cir & 16p tudi nao.

Chung ta c6 thé n6i khong ngoa d6 1a nhimg vi linh duge ¢ kha ning cai 130 hoan dong vay.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 12

Canh dudng sinh giup té bao sinh san khoe manh

Canh dudng sinh c6 hiéu nghiém bo sung chat dam cho co thé, 1am cho cbt giao ddy du. D6 1a hai

chit tdi can thiét cho tré con trong sudt thoi ky ting truong. Khi uéng canh dudng sinh vao, né s&
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lam cho co thé ¢ su bién cai hoa hoc, tao ra hon ba muoi chit ¢ hoat tinh khang sinh. Trong sb do
c6 chat Amityrosine hodc Azatyrosine c6 kha nang vay him va tiéu diét té bao ung thu rat tai tinh.
Chi trong vong 3 ngay sau khi xir dung, cac té bao ung thu s& hoan toan bi khéng ché. Pong thoi cac
té bao lanh vira md&i tai sinh da mang tinh mién dich, nén co thé s& khong bi bénh ung thu tan cong
1an thir hai nita.

Khi mot bénh nhan ung thu di d&én thoi ky tuyét vong ciing con mot tia sang mong manh dé ctru
sdng. Trong khi tiép tuc cho bénh nhan ho hap dudng khi, vi y si dung éng dan nudc udng hdn hop
gdm 200cc nudce gao it va 200cc nude canh dudng sinh truc tiép truyén vao bao tir. Clr 45 phut cho
vao mot lan. Lap tirc té bao lanh s& sinh x6i nay nd nhanh chdng va lan ap té bao ung thu. Sau khi
bénh nhan d3 khéi phuc lai nguyén khi réi, thi mdi ngay tiép tuc cho udng mot hop chat nude canh
dudng sinh va nudc gao 1t 600cc 1a du. Udng cho dén khi nao duge bénh vién xét nghiém thay hoan
toan binh phuc méi chic chan. Trong thoi gian diéu tri bang nudc canh dudng sinh, tuyét doi khong
nén cho bénh nhan uéng hay chich thém mgt loai thudc nao khac. Vi cac loai thudc do c6 thé ngan
tré cong hiéu cia canh dwong sinh hodc 1am cho canh dudng sinh bi bién chat, khong con tic dung
ntra.

Nhu ching t6i d dé cap ¢ nhitng chuong trude, muc dich ctia canh dudng sinh 13 ¢6 tac dung khich
dong su ting trudng sua té bao lanh, gia ting bach huyét ciu va hong huyét cau. Tdc do tag truong
nhanh gip ba lan lac binh thuong khong udng thudc. Cho nén co thé s& duge khoe manh va tinh
mién dich sé& c6 strc dé khang bénh tat mot cach cao d6. Mot s6 bénh nan y ké ca bénh ung thu va
Aids ciing kho tan cong duoc.

Nuéc gao lit rang c6 cong hiéu chita bénh tiéu dudng rat hay. Ban than né da lam cho con ngudi lgi
tiéu va phan giai chat duong trong mau nén khéng con mang dic tinh ctia dudng nita. D6i v6i bénh
san mat, udng nudc gao It kién tri nhidu ngay c6 thé 1am cho né tan ma khong can giai phiu. Pong
thoi canh dudng sinh cling con 1am bai tiét cac chat ban cia nude tich tu trong phic mé va co kha
nang 1am trong sach mach mau. Thét ra nhiing ngudi bi bénh tim chi cin mdi ngay udng it nhat
600cc hop chit canh dudng sinh va nudc gao lut rang trong vong 20 ngay 1a khoi bénh. Nhiing nguoi
bi bénh ung thu ciing a4p dung phuong phap nhu vay sé& thiy cong hiéu vo cing va con rat ngin dugc
thoi gian binh phuc.

Qua nhiéu lan nghién ciru va thir nghiém, t6i thiy da sé bénh nhan nan y tin ding gao ltt va canh
dudng sinh déu khoi bénh trong mot thoi gian ky luc. Canh dudng sinh c6 cong hiéu chita bénh. Con
gao lut c6 nhi¢m vu ho trg cho canh dudng sinh cang thém hi¢u lyc hon. Pay la mot thi than dugc,

xin quy vi doc gid chd nén coi thuong.
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Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 13

Nhitng diéu lwu ¥ khi dung canh dudng sinh

Vi canh dudng sinh c¢6 nhiing hi¢u nghiém than ky trong viéc chita nénh, cho nén sau khi uéng vao,
co thé s& c6 mot vai bién chuyén

a) Mot nguoi khée manh binh thuong ma dung canh dudng sinh thi tiru luong cia ho gia tang. Nén
trong cac bira tiéc tung ¢ thé udng nhidu rugu ma khong thiy say. Tuy nhién khong phai vi thé ma
chung ta uéng canh dudng sinh dé thach dau ruou voi moi ngudi.

b) Piéu hoa chu ky kinh nguyét ctia phu nit.

¢) Khi udng canh dudng sinh duoc trén 4 thang, thi dén thoi ky thay doi cii va mai trong ban chét cua
co thé. Nén mdi thang nguoi phu nit c6 thé ¢ kinh dén hai lan. Tuy nhién ding c6 quan ngai, vi tinh

trang s& phuc hdi binh thudng trong vai thang sau.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 14

Phuong phap nau canh dudng sinh

Thanh phan ctia canh dudng sinh gdom cé:

Cu cai trang c& trung binh : mot phan tu cu (khoang 135g)

L4 cu cai tring (phan trén cua ct cai): mot phan tu chum 14, bd doc xudng dé c6 14 co cong (khoang
90g)

Ct ca rdt ¢& trung binh: nira cit (khoang 225g)

Nam Péng c6 Nhat Ban (Shitake - thir c6 cac 1an nirc né mau tring, dung 16n thir den, tron cia

Trung Qudc): mot cai 1on hay tir 3 dén 5 nam nho.
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Cu Nguu Bang (Gobo hay goi 13 Burdock hay Cimicifuga Foetida, ): cti 1é6n mét phan tu, ¢t nho
phan ntra. (khoang 225g tuoi)

(Ghi chu cu dich gia: dy 1a loai cu gidng nhu cii ca rot. Nhung vo ngoai ciia nd ¢ mau xam xam.
Rudt mau tring. Vong tron ctia ¢t 16n hon ngén tay cai. Chiéu dai trung binh ctia n6 khoang 9 tac.
Tai Uc hién nay ciing c6 ca Nguu Bang tuoi nhung san luong rat it vi chwa théng dung. Loai Nguu
Bang trong tai Uc thudc loai ct nho, 6 mau tring nga va chiéu dai mdi ct khoang 5 tic. Hién thoi
loai Nguu Bang bay ban tai Uc phan 16n nhdp cang tir nuéc ngoai dudi hinh thie duoc xit 1at mong
phoi hay x4y kho nhu thao duge. Nén khi xtr dung, ching ta phai nhiam chirng bao nhiéu 1at mong
trong dwong voi mot phan tu ¢t cai con twoi thi rat kho, vi co khi ho xit 14t 16n, c6 khi ho xit lat
nho. Cho nén trung binh xir dung 30 gram ct khé 13 du. Tai M§ nguoi ta c6 thé im mua duoc ct
Nguu Bang tuoi ¢ trong céc siéu thi cua ngudi Pai Han hay ngudi Nhat).

Phuong phép nau:

Tét ca vat liéu déu con trong trang thai binh thuong chua hé lude qua 1an nao.

Do ndu phai xtr dung béng thuy tinh c6 nép day, loai chiu dung dugc Itra nong.

Dimg got sach vo va khong nén xit qua nho.

Phai d6 thém nudc gép 3 1an phan vat liéu hop lai.

Sau khi s6i phai van lira that nhé dé nau tiép trong mot tiéng dong ho ma khong can nude.

Dung nudc canh dudng sinh nay thay thé nudc tra dé udng. Phan xéc (cai) con lai ding dé nau canh
an tuy thich, ding bo udng.

Cay Bonsai bi tia 14 c6 thé tudi nudc canh nay sé hoi sinh tuoi tét. Hoa kiéng hay cay an trai & ngoai
vuon nén ding xac canh dudng sinh nay dé bon sé tang truong rat tot.

Phan luu :

Ping nghi rang dé thém nhiéu vat liéu chimg nao thi hiéu qua ctia canh dudng sinh cang hay chimg
nay. Nén tuan theo lugng chi dan.

Khong nén cho thém bét ctr mot chat liéu nao khac vao thanh phan cia canh dudng sinh. Vi né c¢6
thé 1am cho canh bién chét va phan tac dung.

Bét ctr bénh tat nao duoc chita tri bang canh dudng sinh, thi nhiét d ctia co thé bénh nhan déu giam
xudng 1 do.

Bénh than va bénh tiéu dudng s& duoc dé cap ¢ chuong sau.

Sau khi canh dudng sinh duoc hép thu vao co thé réi, thi s€ xay ra sy bién hoa vé hoa hoc trong co
thé va s& san sinh ra trén ba chuc nguyén t khang sinh dé phong chdng bénh tat.

Xin théng bao cho quy ddng huong cu ngu tai Paris va Bruxelles dia chi cia céc siéu thi dé mua
Gobo tuoi:

Siéu thi Paris Store: 44 Avenue D Ivry .75013 Paris
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Siéu thi Sai Ga :142 Bd Vincent Auriol 75013 Paris.
Dragons 57 bld General Jacques. 1050 Bruxelles

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 15

Canh dudng sinh 1am cho co thé bién cai tot

a) Nhitng nguoi thudng dung thudc men dé chira bénh, 1au ngay ciing ¢ thé 1am cho co thé bi mot
vai phan ting nhu d6i khi da bi san sui hay noi man d6. Chung ta c6 thé dung canh dudng sinh udng
v6i mot liéu lugng nhé mdi ngay sé lam cho da hét bi phan tmg.

b) Nhitng nguoi da ting bi thuong tich & dau hoic timg bi nghén mach mau nio da duoc chira khoi,
sau khi uéng canh dudng sinh niy vao s& thiy nhirc dau trong mot hai ngay. Nhung dimg lo, vi sau
d6 ching nhirc dau sé hét.

¢) Mot s6 ngudi sau khi ubng canh dudng sinh vao, s& cam thdy d6i mat bi map mo. Chung quanh
mat bi nglra trong hai ba ngay. Nhung sau d6 d6i mat s& trd lai trang thai binh thudng. Nhimg ngudi
deo kinh 130 hoac can thi, d6i khi théy thi luc tién bo. Do can thi hay vién thi giam. Hodc trd lai tinh
trang t6t hon nhu khong c6 bénh

d) Nhitng ngudi timg bi bénh lao phoi, nay da lanh nhung con dau vét hoic ung thu phdi, udng thude
ho bd phoi duoc diéu ché bang cii ca rét va mat ong trong vong 48 tiéng ddng hd. Sau d6 udng canh
dudng sinh thi thay con ho xudt hién tr¢ lai, nhung dimg quan tdm, vi ho s& dirt va bénh phdi ciing s&
dan dan dut ludn.

e) Nhitng phu nir bj bénh vé phu khoa, sau khi uéng thudc nay vao. lung dau quin that. Nhung ding
c6 lo sg, vi bénh s€ giam va chung dau lung s€ giam theo.

f) Nhitng bénh nhan cao huyét ap, bt dau uéng canh dudng sinh, mot thang sau s& thay dut bénh.
Khi bat diu udng canh dudng sinh dén ngay thi ba, ching ta méi giam luong thude tri cao huyét ap
xudng tir tir cho dén ding mot thang thi dut thude ludn. Chi con udng canh dudng sinh théi. Vi giam

thudc dot ngdt so bénh tai phat. Néu thiy c6 nhitng phan tmg nao thi d6 khong phai 1a phan tng xau.
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N6 chi c6 tinh cach tam thoi va s€ cham dut trong vai ngay sau.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 16

Céch pha ché nudc gao luc, thude ho va suyén

)Cach niu nuéc gao lit rang.

Rang gao it trong chao cho téi vang nau. Nau 1,5 lit nude cho that soi. Roi d6 toan bd gao lit rang
vao nudc dang soi. Lap tirc tat lira, roi dé vay trong vong 5 phiit. Sau d6 luot lay nudc trong dé riéng.
Ké d6 ciing nau 1.5 lit nude khac cho soi, rdi d6 toan b xac gao 1t da duoc lugt ra vira rdi. Sau d6
vin Itra riu riu va tiép tuc cho soi thém trong vong 5 phit nita méi tat lra. Xong luot 1ay nude trong.
Hoa nude gao 1t di ndu 1an trudce va 1an nay lai véi nhau cho déu rdi uéng nhu nudc tra vay.

Xin Iuu y: tiry theo bénh trang ma thay d6i cach dung. Khong nén udng nudc gao It chung véi sita
bo hodc chung v6i nhitng thirc an c6 chit dam (protein). Khong nén hoa canh dudng sinh va nude
gao lut rang chung v&i nhau dé dung. Udng hai tht ndy cach nhau t6i thiéu 15 phut.

b) Cach ché thudce ho va bé phdi.

Vit liéu gém cO mat ong nguyén chét va cu ca rét.

Ca r6t rira that sach, xat nhoé hon hot bép. Luong 500cc mat ong va 500cc cu ca 16t x4t nho do6 chung
vao nhau tron déu. Khoang 2 tiéng dong ho sau, ca rdt sé tan thanh dung dich. Mdi 1an uéng mot
mudng canh thudc ho hoa tan trong nudc soi 4m. Mdi ngay udng bon téi nam lan. Udng t6i ngay thi

hai thi ho s& dit. Thudc nay ciing c¢6 cong hiéu chira tri bénh suyén rat hay.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét

Chuong 17
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Canh dudng Sinh

Nhitng thanh kién sai 1am ciia y hoc hién dai
Tri liéu la gi?

Theo ding nghia y hoc, tri li¢u c6 nghia la chira bénh hoac diéu tri thuong tich. Tuy nhién c6 mot sb
bénh tat ma vi y s dd bao vodi bénh nhan rang phai ung thude sudt ca doi. Néu khong nghe 161 ma
chim dirt ngang giira chimg thi s& c6 nhiéu bat tric. Qua cau ndi nay, chung ta hiéu rang vi y s d6
khong thé chita lanh bénh cho bénh nhan bang chinh nhitng phuong phap va loai thudc ma 6ng da
dung. Vay muc dich cta tri liéu 1a gi? Theo t6i trén thé gidi nay cha co bénh gi ma goi 1a khong thé
chira khoi. P goi 1a bénh thi chi c¢6 tinh cach tam thoi. Ché khong c6 bénh nao kéo dai sudt cude doi
ca.

Theo Pong y, bénh 14 do khi bit 6n ma sanh ra. Poi khi tam tinh budn vui clia ngudi bénh ciing anh
hudng rat nhiéu dén bénh trang cuia hg. Do d6é nguoi y si tri bénh phai biét tm 1y, lam sao cho bénh
nhan lac quan va tin tudng vao vi y si dang san soc strc khde cho minh thi bénh mai chong lanh hodc
c6 chiéu hudng tién trién thuan loi. Néu giy cho ho cai 4m anh phai uéng thude sudt doi hoic bénh
nay khong chira khoi, chang qua chi 1am cho bénh trang ciia ho thuc sy khong chita dugc hodc cang
ngdy cang tram trong hon.

Theo nguyén tic, ding ra vi y si phai tran an bénh nhan rang sirc dé khang trong co thé ctia ban
manh lim. C6 bénh nao ma lai chita khong khoi. Vi y s khong nén mot minh chi dung thude dé chira
cho bénh nhan goi 14 xong, ma phai tim rd cin nguyén cua bénh, hudng din va khuyén khich bénh
nhan hop tac vdi minh trong viée chira tri. Cling nhu khong bao gio coi thuong bénh nhén 1a ké
khong biét gi vi khong co kién thuc y hoc. Thi du nhu mét bénh nhan bi cao 4p huyét, vi y si khong
nén chi giai thich 1a tai vi huyét ap ctia bénh nhan cao. Theo tdi dé nghi, phai t6i thiéu giai thich cin
nguyén tai sao bi bénh dé bénh nhan co y thirc tu tranh nhitng diéu bét loi c6 thé gay can tré cho viée
diéu tri. Doi khi huyét ap cao, chiing ta thir nudc tiéu ctia bénh nhan ciing khong thiy ¢ chat dam.
Thi 90% nguyén nhan 1a vi chiic ning cua than hoat dong yéu.

Bay gio trd lai van dé canh dudng sinh, ddi voi nhirng chirng bénh nhu thé, chi can diéu tri trong
vong 3 thang 1a ca hai huyét ap va than déu khoi phuc trang thai binh thuong. Néu c6 phai uéng
thudc thém thi chi cdn dung thube vai lidu lugng nhe dan roi tir tir dit han, chi con udng canh dudng
sinh ma thoi. Khong can mdi thang mdi thir nghiém mau. Nén cach khoang 3 thang, 6 thang hay mot

nam s€ thir ludén ca mau lan nudce ti€u mot lan thi tot hon.
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Trir phi bénh tinh that trAm trong, néu khong chung ta khong nén chup hinh quang tuyén X thuong
xuyén. Vi phuong phéap kiém tra bang quang tuyén doi khi phan tmg gy ra chimg bénh hoai huyét
cép tinh, lam giam huyét cAu nén bj thiéu mau va dé gay ra nhiéu chimg bénh khac. Cho nén phuong

phap kiém tra tam bénh ung thu ngay nay chi c6 hai ché khong c6 loi.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 18

Khong nén cap tc 1am giam than nhiét

Mot khi than thé phat nhiét cao hon mirc binh thudng 1a chimg té trong co thé cia minh ¢6 sy truc
tric nao d6. Co thé cua con ngudi giéng nhu duge bo tri bdi mot mang ludi hay hé thong radar. HE
chd nao bét 6n hay bi vi khuin xAm nhép thi né bao dong bﬁng cach phat nhi¢t. Mot sb nguoi rat
nhay cam dbi voi co thé mot khi bi nong sét, chay di 1ay thudc giai nhiét uéng lién hay voi tim bac si
dé chira tri ma khong can biét tai sao minh bi nong sot. Su that dung thudc dé giai nhiét ngay 1ap tirc
ciing d6i khi c6 phwong hai dén sirc khoe ciia con nguoi. Néu khong dung thude dé khong ché than
nhiét tdng cao, thi chung ta phai lam sao?

Mot khi than nhiét tang tir 37.5 d6 dén 38.5 d6 13 c6 cam giac nhiét do ting cao. Piéu Ay ching minh
trong co thé ctia minh di c¢6 vi khuan hoanh hanh. Nhung nhiing loai vi khuan nay khi dén 39 d6 tr&
1€n 1a khong chiu ndi nén bi tiéu diét. Cho nén mot khi minh bi sét, khong can phai uéng thudc lién.
Doi tir hai dén ba tiéng d@)ng hd sau 1a than nhiét tu nhién giam xuéng tir tir. Néu nhiét do khong
giam hoic tiép tuc tang cao hon thi chung ta méi nghi cach d6i pho.

Thong thudng thi tré con hay bi sot hon ngudi 10n. Chang han nhu sbt tri hué, c6 nghia 13 khon thém
mot chut ciing bi sdt. S&t phat duc tirc co thé ting trudng thém mot chut ciing bi sdt. S6t moc ring
van van. Va khi téi tudi thanh xuan chuyén qua giai doan trudng thanh ciing bi sét. Day la sy danh
dau nhing giai doan chuyén hoa vé sinh Iy ctia con ngudi. Cho nén nhitng cai sdt nay rat quan trong.
Néu chung ta khdng ché nhiét 46 ngay 1ap tirc c6 khi 1am cho su phat duc cta co thé ngung ting

truong. Do d6 con ngudi thuong hay bi nhirc dau hoic kich thich td phai tinh hormone phan bd
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khong diéu hoa. Cho nén mot sb thiéu nit kinh nguyét khong déu hodc khong c6 kinh va d6i khi co
nhirng tridu chimg yéu 6t vé mit sinh 1y. Phai nam thi co thé yéu dudi, tinh luc kém, khong linh hoat
va thuong hay bénh hoan. Ngoai ra né ciing 1am cho con ngudi bj dau than kinh, bi bénh thap
khop..vv..Cho nén, khi dura bé bi nong s6t, khoan voi va chan dang con s6t ma phai binh tinh theo
ddi bénh trang dé khi xtr dung thude duoc hop 1y va hop thoi.

Khi nhiét d6 trong nguoi 18n tir 37.5 do t6i 38.5 d6 ma dung thude dé giai nhiét ngay. Nhimg vi
khuén ton tai trong co thé s& tam thoi ngung hoat dong nhu bi chét gia ché chua bi tiéu diét that su.
Khi vi khuan khéi phuc lai strc séng, tiép tuc sinh soi néy nd, sé tin cong bénh nhan manh liét hon vi
chung da quen 1on véi thude nén c6 stc dé khang loai thude.

Nhitng ngudi bi bénh cam mao ciing vy, khong nén giai nhiét ngay bang thudc ma ding phuong
phap ngoai khoa dé 1am giam nhiét do xudng. Pirng mdi chut mdi vao bénh vién. Vi d6i khi bénh
nhan d3 nhap vién ciing c6 thé cam nhiém mot vai loai vi khuan khac ¢ trong bénh vién doc hai hon
va lam cho bénh trang bi bién chiung trAm trong hon. T4t hon hét bénh nhan nén & nha va thuong
xuyén bao cdo bénh tinh cho bac si gia dinh theo ddi dé sing sang quyét dinh trong viéc diéu tri. Tuy
nhién bénh nhan khong nén hoan toan giao phé sinh mang ctia minh cho vi y si chita tri ma phai hiéu
va hop tac v&i vi y sT dé dé theo ddi tinh trang strc khoe ctia minh. Vi y si diéu trj phai kién nhan dé

hoéi va nghe bénh nhan bao cdo vé bénh tinh 161 quyét dinh viéc tri liéu mai chinh xac hon.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 19

Chira bénh

Chira bénh bang quang tuyén liéu phap cé hai cho strc khoe
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T6i phan ddi viéc dung phong xa tuyén dé chita bénh hay dinh bénh cho con ngudi vi nhitng 1y do
Sau:

Phong xa tuyén anh hudng dén dic tinh di truyén cia con ngudi

Phong xa tuyén giy ra bénh ung thu, bénh hoai huyét, anh hudng dén bo phan sinh thuc khi ciia con
nguoi, lam cho triét san hoac cé con di hinh va thay ddi dac tinh di truyén sang thé hé sau

Phéng xa tuyén tiéu diét dugc té bao ung thu nhung dong thoi ciing tiéu diét ludn té bao lanh.

Phéng xa tuyén c6 duogc 13 do su phan hiy hat nhan nguyén tir dé sanh ra nang lugng, nén nguy hiém

dén suc khoe cua con ngudi nhiéu hon 1a hiru ich.

Kha niing dung nap phéng xa tuyén ciia co thé con nguoi

Khoa hoc ngay nay bao riang co thé ciia con ngudi ¢6 kha niang chiu dung sy dung nap tdi thiéu chat
phéng xa & mirc do nao dé duoc goi 1a an toan. Nhung thyc ra du dugc coi 12 an toan dén dau, mot
khi phong xa xam nhap vao co thé ctia con nguoi thi du it thé ndo ciing déu c6 hai. Tuy nhién néu
lugng phong xa it thi sy tac hai ddi voi co thé cia con nguoi khong cé phat hién mdt cach nhan tién
ma su phuong hai chi ¢ tinh cach tiém 4n va kéo dai trong nhidu nim thang. Trong thoi gian d6, néu
¢6 lugng phong xa nao dugc vao co thé nira thi n6 s& hop lai v6i nhau va 1am cho mirc tac hai gia
tang thém cuong do.

Phong xa nang 1a hién tuong x4y ra khi mot hat nhan nguyén tir bi v& va sanh ra nang lugng. Tai mot
huyén no & Pong Hai co 10 phan img nguyén tir phung su hoa binh duge cu tric va bao vé that an
toan khong khi nao bi ro ri. Nhung thyc ra tai khu vuc chung quanh do6, dan cu ciing it nhiéu bi anh
hudng va ty sd bi sung tuyén gidp trang cao hon ¢ nhitng dia phuong khéc.

Nim 1960, cac khoa hoc gia Hoa Ky va Dirc Qudc hop tac véi nhau nghién ciru vé anh hudng ciia
phong xa tuyén dbi véi co thé ctia con ngudi da phat giac ra phong xa nguyén tir ¢o ky higu 129 tich
tu nhiéu nhat trong tuyén giap trang ctia nhitng ngudi xir dung cac ky thuat nguyén tir va cu dan tai
ving c6 16 phan tng nguyén tir. Nhung sau d6 tin tirc nay da duge ém nhem va khong con nghe nhéc
nh¢ dén nira.

Béy gio nhimng tai liéu nghién ciru ciia cac khoa hoc gia Hoa Ky va Dirc Qudc lién quan dén dé tai do
khong biét & ddu. Nhung dau sao chung ta ciing hiéu rang phong xa tuyén anh huong khong tot dén
co thé clia con ngudi. Cho nén (theo 10i tac gia) khong nén xir dung quang tuyén liéu phéap trong
nganh y hoc. Tai bénh vién cta truong dai hoc Pong Kinh, trong s6 cac phé liéu cuia bénh vién duoc

thai ra ngoai, nguoi ta tim thiy c6 phong xa tuyén ky hiéu 137. Nhu vdy ching ta c6 nén xét lai van
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dé xtr dung nguyén tir liéu phap va quang tuyén liéu phap trong y khoa hién dai khong?

Céc chuyén vién quang tuyén tuy néi rang da dugc bao vé an toan dding mirc. Nhung thuc ra mirc
d6 nhiém xa cta ho cao gap 10 1an nhitng nguoi binh thudng. Su kién nay 1am cho ho c6 thé bi nguy
hai dén sirc khoe va di truyén dén thé hé con cai vé sau. Cho nén tranh tiép xuc véi nhirng trudng

hop dé& nhiém phong xa chirng nao thi cang t6t chimg ndy.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 20

Sinh tb

Ding sinh t6 C va E qua liéu ¢6 hai cho sirc khée

Co thé con ngudi rat can cac chat liéu dé tiéu hoa va hap thu cac chat dinh dudng. Cho nén & trong
rudt cling c6 nhitng vi khuén hitu ich cho sy tiéu hoa. Loai vi khuin nay lam cho céc thuc phérn dén
giai doan thong qua duong rudt s€ duoc bién hoa thanh chét dinh dudng va dugc hép thu vao mau
boi cac mao trang rudt. Nhung néu chung ta ding sinh t6 C va E dé b6 dudng qua liéu lugng thi s&
lam cho cac vi khuan hitu ich nay bi tiéu diét nén khong con gitp cho sy tiéu hoa dugc binh thuong
nira. Cho nén ching ta phai tao sy quan binh tr¢ lai.

Thuec ra sinh t6 C va E ¢6 kha ning tiéu diét mot s vi khuan va 13 nhimg sinh t6 can thiét giup co thé
dé khang lai su suy thoai té bao nén phong ngira duoc mot s6 bénh ung thu phat khoi. Song ¢6 nguoi
da sai 1am, nghi rang cang xtr dung nhiéu thi cang c6 cong hiéu manh mé dé phong chdng bénh tat.

Diéu d6 khong dung va da dan dén sy nguy hai hon 1a c6 ich koi cho stic khoe.
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Lam dung chat calcium, chat siat va manganese c6 hai cho sirc khée

Trong dan gian Trung Qudc c6 cau "Hitu bach hai nhi vo nhit lgi" c6 nghia 1a traim diéu hai ma
chéng ¢6 mot diéu ich loi ndo. Cau noi nay co thé dung dé so sanh véi sy lam dung thubc men cua
mot s6 ngudi khong am hiéu. Co thé con ngudi ma tao hoa da sinh ra vo cung tinh vi va phc tap.

Do d6 moi nhu cau dé dinh dudng co thé déu phai & mirc do trung binh. Mot s6 ngudi da lam dung
calcium dé dao luyén than thé manh khoe, bép thit va xuong ¢t rin chic dé trg thanh cac tuyén tha
van dong. Trai qua thoi gian lau dai, tAm co bi chudng ngai, 16n tim, hen suyén, giy xuong, va doi
khi xay ra bat dic ky tir. Sau khi kham nghiém tir thi ctia nhitng ngudi ndy, ngudi ta méi phat hién
ho d dung qua nhiéu sita bo va tang lugng calcium bdi dudng.

Ngoai ra chung ta thuong thdy mot sé quang cao nudc udng c6 ham luong chét sit va manganese cao
rat tt cho co thé. Nhung néu co thé khong khiém khuyét ma ching ta udng thém céc chit nay vao
thi ¢6 hai hon la c6 loi.

Trong cic chuong trudc, t6i co dé cap qua viéc xir dung nhiéu nir trang bang kim loai giy anh hudng
khong t6t cho tir truong ciia co thé. Cho nén mot khi co thé di day du kim loai va khoang chét réi ma
chung ta van udng vao thém lam anh huong dén su chuyén van lan song nhan dién va khong didu
hoa dugc nhiét d§ ctia con nguoi, khién tay chan thuong hay bi lanh va ho rat so lanh. C6 khi ho mic
d6 16t bang nylon thi cam thay thoai méi, nhung néu mic do bang bong soi thi cam thay nang triu.
Nguyén do vi sy dan dién cta hai chit nylon va bong vai di v6i co thé caa con ngudi khac nhau. Sy

kién nay rat tinh vi va rat khé giai thich.
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Nhitng quan niém sai lam trong van d& dinh dudng

Sau khi Thé Gi6i Pai Chién 1an thir hai két thiic, da s6 cac qudc gia 1am chién bi thiéu thén thuc

pham nén bénh suy dinh dudng trong dan ching cang lic cang dong. Dé d6i pho véi tinh trang nay,
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mot y khoa béc si ndi danh ¢ Nhat ban thoi d6 da kéu goi dan ching hiy ubng sita bo. Vi sira co
nhiéu chat b dudng hon nhiing loai thirc dn va thirc udng khac. Cho nén nguoi Nhat d3 bit dau dung
stra bo va théi quen nay chi mdi xay ra trong x1r khoang chirng ndm muoi ndm nay. Vao thoi ky hau
chién do, sira va cac san pham cuia sita dugc dan Nhat coi nhu 1a mét loai thyc pham than ky. Tuy
nhién khong bao lau sau, trong dan ching Nhat Ban lai th'c”iy phat sinh ra nhiéu loai bénh tat hon nhu
viém da, phi mép, cao huyét ap, cao cholesterol, nghén mach mau, truy tim, tai bién mach méu ndo,
bénh tiéu duong va bénh ung thu van van. tai Nhat Ban ngay nay, theo ty 1¢, ung thu 1 ching bénh
da giét nguoi nhiéu nhat. Thir dén 14 bénh tim mach va tht ba 1 bénh xuat huyét ndo. Nguyén do la
vi trong sita bo ham chira rat nhiéu lugng calcium. N6 13 thu pham chinh d3 gy ra cac bénh tat nay.
Theo t6i nghién ctru, sita bo 12 mot con dao hai ludi. N6 vira bd dudng ma ciing vira anh hudng nguy
hai dén strc khoe ctia con nguoi. Nguyén do s& duoc ké khai nhu sau:

Té bao cuia co thé con ngudi s& ¢6 phan tng manh liét dbi vai sita bo hodc cac san pham bién ché tir
stra bo

Pbi véi tang pha ctia ngudi Nhat noi riéng, thi rudt ciia nguoi Nhat khong co chét xuc tac dé tiéu hoa
stta bo. Nén n6 gy phan tung hoa hoc 1am trd ngai cho su tiéu hoa va tir 6 phat xuat ra nhiéu loai
bénh tat khac nhau.

Trong sita bo, ham lugng chét 1an rat it. Mot khi hép thu calcium vao, hai chat 1an va calcium sé& két
hop voi nhau thanh mot hop chit ¢6 khuynh hudng lam suy thoai do ddc cia xuong. Nén trong mot
thoi gian lau dai, xwong s& bi gion va co thé bi giy mdi khi dung cham dén mot luc manh. Ngoai ra
chat calcium du thira trong co thé c6 thé luu théng trong huyét dich, ho trg cho co tim thanh hinh
chit m& bao boc day thém va cimg hon, 1am cho tim 16n, r6i loan nhip tim va gay ra cac ching bénh
tim nguy hiém. Mot $6 lugng calcium thira thai c6 dong tai cac huyét quan & nao bg, cod thé tao ra cac

chimg nghén dong mach hay xuat huyét nio.
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Céc phan tng phu cua thudc can luu y
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Ngay nay tai Nhat Ban da c6 trén 31 ngan loai duoc pham by ban tai cac nha thudc va trén thi
truong Nhiing loai duge ban ty do cho khach hang ma khong can toa cia béc si da 1én t6i trén 16
ngan danh muc khac nhau. Trong s cac loai thudc duoc san xuét hién nay c6 tir 24 ngan dén 25
ngan déu co nhitng tac dung phu khong nhiéu thi it. Doi khi thudc méi vira diéu ché chua phat giac
kip nhitng phan tng bat loi ctia nd, nén sau khi tung ra thi truong mot thoi gian sau lai c6 1énh thu
hoi.

Gan day dé kiém nghiém lai mirc d§ an toan cua céac loai dugc phém duoc béy ban cho cong chiing
trén thi trudng, hau khic ché nhitg phan tmg bat loi dé tranh gy anh hudng khong tét cho stc khoe
clia con ngudi, gidi chirc y té tai tinh Nguyén Sinh d3 t6 chirc mot dot kiém soat, nhung ciing khong

dat dugc nhing két qua kha quan mong mudn.
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Bénh ung thu: nguyén nhan va hinh thanh

Bénh ung thw cin dwoc chira tri s6m

Trong mén co thé hoc, ngudi ta day rang don vi nho nhét dé cau tao thanh co thé ciia con nguoi 1a té
bao. Nguyén 1y cin ban 1a n6 c6 thé tang truong, giam thiéu, chét di hay tai sinh trd lai. Bénh ung
thu tir ddu phat khoi. So sanh ra thi né ¢ lién hé mat thiét v6i nguyén 1y sinh truong cia té bao. Lam
sao0 chiing ta co thé phong ngira va chira tri bénh ung thu? Dé tra 16i cdu hoi nay ctia quy vi, nguoi ta
c6 vo s tai liéu chuyén mon dé giai dap van d& mot cach ranh mach.

No6i dén ung thu 13 phai dé cap tdi th bao ciia co thé con nguoi. Bai vi thude men va chat hoa hoc hop
lai trong co thé dan dén sy bién hoa hoa hoc ma d6i khi tré thanh dot bién. Sy bién hoa hoa hoc nay
da lam cho cac té bao bj tiéu diét, hodc bi phan vo. Khoang tréng gitta cac té bao bi phan hoa, mot )
cac té bao méi da xuat hién dé thay thé. Nhimg té bao dic biét nay, trong qué trinh phat trién, c6 kha
ning tu chuyén hoa thanh té bao ung thu. Néu chung ta giai phau cit bé né di, né van phat trién tre
lai. Chung tap trung nhanh hon va nhiéu hon & mét chd dé tao thanh mot khéi u goi 1a ung budu.

Ung budu 1a cac té bao bi phan hoa tap hop lai voi nhau. C6 khi ching phan hoa téi mot lic nao do
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r6i ngung. Thanh ra cuc budu van tro tro nhung khong phat trién hodc phat trién rat cham. Truong
hop nay goi 1a budu lanh hay budu lwong tinh. Ddi véi site khoe ciia con ngudi khong cé gi dang
ngai. Nguoc lai, néu cac té bao phan hoa d6 tap trung lai 1o, nhung van tiép tuc gia tang tde do phan
héa khong ngung, lam cho cuc budu 16n nhanh thi nhiing budu doé goi la budu ddc, budu ac tinh hay
budu ung thu.

Nhu vay, cling dong thoi 13 té bao trong co thé, tai sao chi c¢6 té bao ung thu 1a "phan phuc", dam gia
tang tbc d6 phan hoéa mot minh va bat chap qui tic? Nguyén do 1a vi nhimg té bao d6 tuy ciing 1a té
bao cta co thé trong mot bd phéan clia con ngudi nhung lai 13 nhitng té bao khong can thiét (phi tat
yéu). Cho nén né c6 kha ning tach roi ddng bon ma ty hanh dong mot cach don phuwong. Theo
nguyén tic thi nhitng té bao cua con ngudi khong thé tach roi nhau ma phai cting nhau két hop lai dé
tao thanh bd phén trong co thé. Néu mot hay nhiéu té bao bi huy diét thi 1ap tirc nhiing té bao khac tu
sinh san ra bang cach truc phan dé bu dip cho du sé luong trd lai roi ngung nghi. D6 1a nhiing té bao
khoe, nhitng té bao binh thudng trong mot co thé khoe manh.

Ngoai ra protein c6 ham chira mot nguyén t6 khac goi 1a chat "giao nguyén". Chat niy c6 lién quan
mat thiét v4i su phat trién cua té bao ung thu. Giao nguyén 1a chét protein chu yéu dé cu tao thanh
co thé cua dong vat. N6 c¢6 ¢ trong da, xuong déo, gan (tendon), 16ng va toc..., va dong mot vai tro
cht yéu. N6 chiém 1/3 thanh phan cia chét protein. Nguoi ta c6 thé quan sat né bang kinh hién vi
dién tir. Chiéu dai ciia mdi nguyén tir do dugc 700 angstrom.

Chét giao nguyén lai duoc tong hop bai nhidu nguyén té khac. Khi bi dun ndng, giao nguyén s& bi
néng chay va khi nguoi thi dong lai thanh mot chat trong sudt va déo.

Céc té bao giao nguyén thuong hay phan hiy nhat. C6 hai truong hop phéan hoa di thudng

Tht nhét 1a khi nguoi ta hép thu qué d6 vao co thé chat béo dong vat va chét voi. Cac chat nay
thuong ham chura trong stra bo, phd mat va thit dong vét.

Thir hai 12 cac nguyén liéu hoa hoc phu gia trong thuc pham va nude udng duge bién ché bang k¥
nghé. Néu ding quéa do cac thuc pham gia cong bién ché hay nudc udng héa hoc nay rat co hai. Cac
chit nay phan 16n 14 chit la dbi véi té bao, nén thudng gay ra cac phan tng di thuong. Céc té bao
ciing bi kich dong va bi 16i cudn phan hay theo nén thuong xay ra bénh tat ma dién hinh 1a bénh ung
thu.

Khi thir nghiém té bao ciia nhitng bénh nhan chét vi bénh ung thu phoi, nguoi ta di phat giac ra chat
calcium day dic trong cac phé bao nhiéu gip 15 dén 23 1an d6i v6i nguoi binh thudng. Pong thoi
bén canh chét voi dd bao boc cimg cac phé bao, chinh 14 t& bao ung thu vay quanh hang hang 16p
16p. Trong s6 10 nhuoi chét vi bénh ung thu phoi, di c6 9 nguoi o tinh trang gidng nhu vay. Tém
lai té bao ung thu 14 nguyén nhan da gay ra cai chét cho bénh nhéan hay chinh chit voi két hop té bao

lai thanh khdi ctig d gy ra cai chét. Gio day cac khoa hoc gia con phan van chua giai thich duoc.
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Ngoai ra khi quan sat tim ctia nhitng bénh nhan chét vi bénh tim mach, nguoi ta ciing phat hién 90
phan trim chat voi dong day trong cac co tim, lam cho trai tim cing gidng nhu da vay.

Ngay nay vi Iy do sitc khoe, ngudi ta thuong hay chon lia thuc phiam chira nhiéu calcium hay udng
thudc calcium dé bdi bd. Nhung néu sir dung qua tai thi sao? Day 1a mot cdu hoi d&é danh cho quy

doc gia suy nghi va tu tra 101.
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Phong ngtra

Lam thé nao dé phong ngira bénh ung thw

Sau day t6i xin d& nghi cho quy vi doc gia phuong phap kién than dé phong ngira bénh ung thu hitu
hiéu nhat. Hang ngay quy vi nén ding 600cc phan khdi canh dudng sinh va 600cc phan khdi nude
gao lut rang. Pay 1a liéu luong vira phai, quy vi khong nén ding qua lidu. Ngoai ra toi dé nghi quy vi
dung thém Hoan Son Dich Miéu hoac Lién Kién Dich Miéu (). Hoan Son Dich Miéu la vi thude
giam dau khi co thé bi dau nhuc.

Trong khi chita bénh ung thu di phat khoi, toi dé nghi quy vi tuyét d6i khong dung chat béo va chat
calcium. Phuong phép phong ngira nay hiru hiéu cho cic ching ung thu ké ca buéu ndo. Ngoai ra nd
con phong chéng duoc cac chung mau dong, cao huyét ap, viém gan, viém thép nhi chi trang, bénh
tim mach, bénh duc nhan mit, dau khép xuong dau géi va bénh thép khép.

Khi bat dau uéng dén 15 ngay sau, thi luc s& gia ting, c6 nguoi gia khong can deo kiéng. Ubng tir 4

thang trd 1én, strc khoe ciia chiing ta cam thay sung man.
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Bénh ung thu nhii hoa va ung thu tir cung

Nhitng ngudi bi bénh ung thu nhil hoa can kién tri xtr dung canh dudng sinh va nudc gao lut rang
mdi ngay trong vong hai thang trd 1én thi bénh s& khoi, khong can phai giai phau.

Nhitng phu nir bj budu tir cung va ung thu tir cung, mdi ngay udng canh dudng sinh 600cc phan khdi
va nudc gao lut rang 600cc phan khéi. Bénh s& dan dan thuyén giam. Budu ung thu s& mém va teo
nho dan dén khi hoan toan mat dang. Nhung dé nghi quy vi can di bac si dé kiém tra stc khoe hau
x4c minh that sy bénh van con hay da dut.

Tuy nhién ddi v&i nhitng bénh nhan ung thu dén thoi ky tran trong, t6i dé nghi 4p dung thém niéu

liéu phap.
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Giai phau

Giai phiu 12 viéc chang diing dirng

Trong cac loai thit va sita bo san xuat trong thoi gian gan day, nguoi ta phat hién ra mot loai mam
ung thu bao tr ma trudc day khong c6. Ngiy nay trong gidi tré ty 1¢ mac phai chimg bénh nay c6
chiéu huéng gia ting. Chinh nif tai tir dién anh ndi tiéng cuia Nhat Ban 13 Shinobu ciing mac phai
chtng bénh nay ma qua doi. Chimg bénh nay khéng phai phat khai do céac té bao ung thu tu phan
hiy tir bén trong ndi tang ma do sy xAm nhdp tir bén ngoai. Bénh phat trién nhanh hon va kho chira
tri hon. Khi giai phau tir thi cia nguoi bénh, ngudi ta thiy ca thanh bao tir bi té bao ung thu xam lan
ché khong chi 1a mot phan bao tir nhu loai ung thu thuong thiy. Nguoi bénh lac ban dau cam thay sy
tiéu hoa bi rdi loan. Sau d6 chimg dau bao tir dir doi xuat hién. Tiép theo 1a dau nhtic phia sau lung

va sau cting 1a dau nhirc khip toan than. Bénh lan rong nhanh chéng va tan phé tat ca bo phan trong
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co thé, ké ca hé théng bach huyét cau. Khi giai phiu, bac si méi thiy cac bach huyét cau két lai nhu
nhiing hat chudi. Theo y hoc ngay nay, bénh nay thudc loai khong chira duoc.

Tuy nhién dau kho tri dén d4u, phan dong cac bac si déu c¢b ging giai phdu dé ctru chira. Theo t6i dé
nghi nén cho ho udng canh dudng sinh mdi ngay 600cc phan khdi tir mot ti ba thang. Khi di tai
kham bénh c6 thé lanh. Con néu phai giai phau thi ving ung thu di gom lai mot chd nén rat d& ap

dung phau thuat.

Chira bénh bang quang tuyén liéu phap bi giam tho

Ngay nay nguoi ta chita bénh ung thu gdm c6 ba phuong phép: giai phau, hoa hoc lidu phap va
quang tuyén liéu phap. Tuy nhién mot s6 chuyén gia y hoc nhan xét rang ap dung quang tuyén liéu
phap vé phuong dién tdm 1y chi 6 tinh cach an i bénh nhan vé mat k¥ thuat, ché that ra nd c¢6 hai
cho co thé rat nhidu. Do d6 t6i dé nghi bénh nhan khong nén 4p dung phuong phép tri liéu nay. Tuy
su nguy hiém khi ding quang tuyén dé tim bénh rat nho. Nhu phan trudc toi da trinh bay, phong xa
tuyén co thé tiéu diét dugc té bao ung thu nhung ddng thoi no ciing tiéu diét ludn té bao lanh chung
quanh ving ung thu dé cting mot lac. Truong hop nay da co xay ra tai Nhat Ban rdi. Mot bénh nhan
ung thu ndo bo dugce chita tri bang quang tuyén liéu phap nhiéu 1an. Pén ngay tht 29 thi bénh nhan
da chét. Do d6 t6i nghi quang tuyén liéu phép chi rat ngin mang séng ctia bénh nhan ung thu hon 1a

chira trj bang nhitng phuong phap khac.
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Chira tri
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Chira tri bang héa hoc liéu phép ciing nguy hiém khéng kém

Chat hoa hoc dung dé chira tri bénh nhan ung thu ngay nay duoc coi la ¢6 cong hiéu dé kéo dai thém
mang séng ciia ho. Nhung thuc ra né c¢6 tac dung nguy hiém vo cing. Néu 4p dung lau ngay dé chira
trj s& ton hai dén cac bd phan con tét lanh trong co thé. To6i dé nghi khong nén ti tudng tuyét dbi vao

k¥ thuat chira bénh ung thu ngay nay

Mién dich va khang thé

Phan dong chung ta, nhat 1 nhimg ngudi khong phuc vu trong nganh y hoc, thudng hay c6 su lam
1an vé hai tir ngit mién dich va khang thé.

Mién dich 1a co thé ciia mot con nguoi hay dong vat co dac tinh dé khéang lai v&i mot hay nhiéu loai
bénh tat. Co hai loai mién dich, tién thién mién dich va hau sinh mién dich

Tién thién mién dich 1a tu nhién co thé cua nguoi nao do co stic chéng lai su tn cong cua vi khuén
hay bénh tat mét cach tu nhién. Tinh mién dich nay co6 tinh cach bam sinh.

Hau sinh mién dich gém c6 hai loai: nhan tao mién dich c6 nghia nguoi ta cd ¥ tao cho co thé co dic
tinh chéng lai vi khuén va bénh tat. Hau bénh mién dich 1a khi mot ngudi bi bénh tat nao d6. sau khi
duoc chira trj 1anh roi sinh ra tinh mién dich, sau nay co thé s& khong bi nhiém loai bénh tuong tu
nhu vay nira.

Khang thé 1a strc dé khang ctia co thé c6 kha ning chdng lai bénh tat. Chii lyc ciia khang thé 1a bach

huyét cau hay mot khang t6 du stc tiéu diét dugc vi khuan xam nhap vao co thé dé gay bénh.

Gia Lap Thach Hoa
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Chuong 27

Cong hi¢u

Canh dudng sinh cong hi¢u ddi véi bénh bach huyét va bap thit mét méi

Canh dudng sinh c6 cong hiéu chita duoc bénh bach huyét va da ting ctiru sdng biét bao bénh nan.
Moi ngay chiing ta chi can udng canh dudng sinh va nudc gao lit rang mdi th tir 600cc phan khoi
trd 1én. Bénh tinh s& thuyén giam lan lan va sau cing s& chdm dut. Di véi bénh bach huyét, nguoi
bénh nén giam thude tir tir. Chi cin mudi ngay sau khi dung thudc, bach huyét cau gia ting trd lai s6
lwong binh thuong. Nhung van chwa ngung udng thude han. Udng canh dudng sinh thém ba thang
nira, bénh nhan c6 thé hoi phuc binh thuong. Tuy nhién ching ta phai kién tri udng canh dudng sinh
thém mot nam nita thi sy binh phuc méi chic chin, khong so bénh tai phat.

Nhirng bénh nhan bi bénh hoai huyét vi 1y do d xir dung quang tuyén liéu phap hay quang tuyén tam
bénh. Hang ngay udng canh dudng sinh va nudc gao 1t rang moi thir 600cc phan khdi. Mdi ngay
hong huyét cau ting thém dugc 12 ngan, bach huyét cau ting tir 700 dén 1100. Do chimg mot thang
sau c6 thé hoi phuc sd lwong day du. Nhitng nguoi bi bénh hoai huyét dot xuét, chi can udng canh
dudng sinh va nuéc gao 1ut rang theo lidu lugng vira ké, trong thoi gian hai tuan 18, hong huyét cau
c6 thé tang trd lai tir 130 ngan dén 160 ngan, bach huyét cau tang tir 3700 dén 4000. Ngoai ra dé c6

két qua hiru hiéu nhanh chong hon, bénh nhén c6 thé ap dung thém niéu liéu phap dé chira tri.
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Niéu li¢u phap
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Canh dudng sinh va ni¢u li¢u phap 1a cich thirc chira bénh ung thu than hi¢u va nhanh chéng

T6i da co kinh nghiém ap dung niéu liéu phap chira bénh nan y tir 29 nim nay rdi. Ban dau khi t6i
méi dé xudng, thi phan dong noéi rang 16i chita bénh d6 c¢6 tinh cach hoang dudng, ¢ ¥ va do bén.
Tuy nhién t6i khéng hé nan chi nén vén tiép tuc nghién ctru va ap dung dé ctru chita bénh nhan. Boi
vi t6i muén dung nhitng vi khuan da c6 tinh phan khang lai bénh, hoa chung véi canh dudng sinh
thanh mot loai thude c6 strc dé khang rat cao d6i véi bénh tat. Nguyén nhan vi canh dudng sinh c6
dic tinh chira bénh, con niéu lidu phép 1a bo sung khang thé dé hiéu niang chita bénh dat dugc nang
Xudt cao.

Phuong phéap phdi hop canh dudng sinh va niéu liéu phap nhu sau: Budi sang khi tiéu tién lan dau
tién, phan nudc tiéu mai tiéu ra thi bo di, chi himg lay ¢ giai doan gitra chirng 30cc. Cho nudc tiéu
vao ly thity tinh rdi pha thém 150cc canh dudng sinh cho bénh nhan udng. Phai ding nudc tiéu caa
chinh bénh nhan méi c6 cong higu. Vi trong nudc tiéu d6 di chira sin khang thé voi ndng d6 manh.
Khi hoa chung v6&i canh dudng sinh, hi¢u nghiém cutia cach tri li€u nay nhanh chéng va c6 hiéu nang
gap ba lan so véi cach dung canh dudng sinh mot minh.

Toi rat lac quan vo1 phuong phap tri liu nay vi c6 kinh nghi¢ém da ctru song dugc rat nhiéu nguoi.
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Phuong phap chira bénh Aids

Ap dung niéu liéu phap va canh dudng sinh hoa hop dé chita tri bénh liét khang (Aids) 1a mot
phuong phap than hiéu. Tuy nhién cach xir dung phai gia tang niéu liéu phap gip ba lan so voi

phuong phép chira bénh ung thu. Nghia 1a mdi ngay phai uéng hon hop nudc tiéu va canh dudng
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sinh t6i ba lan sang, trua va toi.

Budi sang thirc day di tiéu 1an dau tién. Phan dau bo, chi 1y nudc tiéu & phan giita ching, d6 vao ly
thiy tinh dung 180cc. Chia nude tiéu ra 1am ba phan, mdi phan 1a 60cc. Mot ngay udng ba lan sang,
trua va tdi. Mdi 1an uéng mot hdn hop nude tiéu va canh dudng sinh (gdm 60cc nude tiéu + 120cc
canh dudng sinh)

Ngoai ba lan diéu trj bang niéu liéu phap trong ngdy, ngudi bénh rang udg thém canh dudng sinh &
gitta khoang cach ctia cac 1an diéu tri chu yéu do.

Phuong phép niéu liéu chita bénh liét khang nay c6 thé ap dung dé chira bénh ung thu lai cang c6
hiéu nghiém hon. Bit ctr ung thu loai ndo va bénh ning dén ¢ nao ciing c6 thé chita khoi. Tuy nhién
bénh nhan bénh Aids va bénh nhan ung thu ¢ thoi ky cudi can luu ¥ nhu sau:

Bénh nhan ung thu ning khi 4p dung niéu liéu phap dé chira tri trong nhitng ngay dau tién co thé bi
dau nhire nhiéu hon. Trong nhing trudng hop dé, chung ta c6 thé dung thude chi thong (giam dau)
nhét hau mén (suppository) hic ding binh cao su dung nuéc am dép 1én chd dau nhirc.

Trong ltc diéu tri ma bénh nhan bj bi tiéu, bung sung to, chiing ta c6 thé dung thudc loi tiéu ban &
cac nha thudc dé ap dung. Néu van khong tiéu duoc thi gia tang liéu lugng hon muc thudng.

Néu bénh nhan khong di dai tién dugc, chiing ta c6 thé dung thudc hay phuong phap tro tién dp dung
theo 16i binh thudng nhu & bénh vién.

Néu bao tir bénh nhén van con trong tinh trang binh thuong, chung ta c6 thé cho uéng thém nudc gao
It rang dé thuc day niéu liéu phap (hay niéu liéu phap) cong hiéu nhanh chéng hon.

Dé biét than ctia bénh nhén co bi suy thoai khong, chiing ta ¢ thé quan sat mit, tay va chan xem c6
bi sung khong. Néu khong co triéu chimg gi xuat hién thi than van con binh thudng, Chung ta c6 thé
cho bénh nhan udng nuéc gao lut rang. Trong truong hop udng nudc gao 1t rang ma bénh nhan bi

sung phu thi ngung ngay lap tic, rdi diing canh dudng sinh cho bénh nhan udng thay thé.

Nhirng nguoi dé rau hay bi bénh ung thw

Dé rdu 1a mot mdt ciia nam gidi dé ximg voi cau nam tu nit nhii ma ngudi A Pong minh thuong noi.
Tuy nhién xét vé mit y hoc thi van dé dé rau khong dugc khuyén khich 1dm. Nguoi ta di dung kinh
hién vi dién tu dé quan sat nhirng gi tich tu & bén trong va bén ngoai soi rau, da phat hi¢n ra mot )
cac loai vi khuan sinh s6i ndy ng. Rau 14 ndi 4m 4p va 1a noi an nau an toan cho vi khuan.

Gan day gidi tré thuong co6 thoi quen dé rau. Song quan sat trong ndi tang cua ho, tir thit, thuc quan
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cho dén thap nhi chi trang déu it hay nhiéu c6 dau hiéu t6n thuong. Dé so sanh, nhiing ngudi dé rau
c6 ty 18 bj ung thur cao hon nhirng ngudi khéng dé rau rat nhidu. Do d6 theo nhan xét cua t6i ngudi

dan 6ng khong nén dé rau hau cho dung mao dugc sach s€ va it bi bénh tat hiém ngheo.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 30
Lam thé nao dé khac phuc bénh lan cua ngudi gia

Nguyén nhin ciia bénh lin

Tri nang khi phat trién téi mot gidi han nao do thi vi bénh hoan hay tudi tac c6 thé bi suy thoai.
Khong phai chi riéng 1y tri, ma tinh cam va cam giac cling dong thoi suy thoai theo.

Phan d6ng chung ta khi dén tudi gia, vé mat sinh 1y, thi di nhidu du it co thé va tinh than ciing déu
thoai hoa. Cho nén nguoi gia thudng hay mau quén va 1an 16n. Nhung néu sy suy thoai nay c6 cudong
dd manh hon thi ngudi ta bao 13 1an hay chting 1t 1an ctia ngudi gia. Chirng d6 tri nhé khong con.
Tinh phan doan va moi 1y gidi sai biét. Ngan ay sy kién di lam cho ngudi gia trong c6 vé khu kho
hon trang thai binh thudng lac con tré.

Ngoai ra ching 1a 14n cta nguoi gia con do bai nhitng nguyén nhan xuit phét tir bén ngoai nhu uéng
ruou nhiéu, xir dung thuéc men 1au ngay ma khong c6 sy hudng din chin chin cta béc si va dugc si,
hodc do anh hudng bai hau chimg ciia bénh xuat huyét nio.

Gan day chung alxheimer 14 ching 14n tram trong ctia ngudi gia cang ngay cang gia tang trong dan
chung 1a mot van nan 16n cho thé gidi. Tuy nhién cac phuong phap va thudc men dé chira tri hau ddi
phé vai bénh tat nay cling gia tdng khong it.

Chimng bénh nay thuong xay ra cho con nguoi trong khoang tudi tir ngoai hai muoi cho dén nim
muoi. Ddi khi con nguoi khoe manh nhung mot ngay niao d6 té bao nio dot xuat phan huy. Ly tri bat
toan va chig lang quén tram trong xuat hién. Nguoi bénh khong phan biét dugc phai trai va co khi
di bo ra ngoai khong nhé duong tré vé nha.

Tai sao con ngudi vé gia thudng hay mac phai bénh tat nay? Y khoa thé gisi hién nay van chua giai
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dap nguyén do mot cach thoa dang. Ma phuong thirc chita tri van chua rd rang. Theo t6i thi van dé
nay co thé duogc giai thich mot cach don gian nhu sau. Té bao than kinh lién lac giira ndo bo va tiéu
nao nira chirng bi gian doan hozc khong con an nhip v&i nhau nita. Khi giai phau ndo bo, nguoi ta
thdy nhitng dudng dan vi dién trén nio bd cling van hanh mot cach binh thuong. Nhung tai sao con
ngudi lai bi bénh tat bat thuong nhu vay? Nguyén do vi té bao ndo va té bao than kinh hap thu nhiéu
lwong calcium va chit béo dong vat. Nhitng chit ndy c6 dong lai lam can trd su truyén song. Cho
nén chiing s& phan g lai nén sinh ra bénh 14 1an. Trudng hop ning hon thi dugc goi 1a bénh
alzheimer.

Thuc ra bénh alzheimer l1a do hau qua cta viéc dung thudc men 1au dai. Mot sd thude tuy duoc bao la
khong c6 hai. Nhung xir dung l4u ngay it nhiéu ciing c6 anh hudng dén sirc khoe. Nhat 1a nhiing
thudc vurgng tim va nhiing loai thude tri bénh cao huyét 4p. Pong thoi chung ta ciing can luu ¥ khong
nén lam dung thudc hodc thuc pham chira nhiéu chét calcium va nhimg loai thuc pham dic ché dé
bdi bd st khoe. Vi vay khi mua thuc phém hodc thudc men, chung ta nén doc k¥ cong thirc ché
bién.

Ngoai ra, nguyén do quan trong da gy ra ching alzheimers 1a vi ¢6 thanh kién sai 1am trong van dé
dinh dudng. Khi co thé ctia nguoi me hap thu chat dam béta kha nhiéu thi c¢6 khuynh huéng han ché
su phat trién cua cac té bao ndo, Cho nén khi con & trong bung me, méc dau bao thai van tiép tuc
hinh thanh vé& mit co thé va tiép tuc tao ra cac co quan ngii tang. Nhung té bao ndo it nhiéu van bi
t6n thuong.. Khi ra doi, ndo bo cua thai nhi von da bi kiém kep tir trude, van con bj anh hudng tai
hai. Nguoi ta da luu y kha nhiéu bénh nhan khi mac bénh alzheimers thi chat dam béta gia tang nhicu
va lam phan huy cac té bao than kinh nio bd. Nguyén do chi vi sy dn uéng va lam dung thuéc men

nhu dd noi & trén ma ra.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 31

Sita va thit di dwoc bién ché sin co thé gay ra ching ling quén

Phan 16n nhiing chat dam trong thit dong vat, sita bo va céc san phém cua sira bo bién ché co thé lam
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sai 1éch tinh mién dich cua co thé va tudi tho ctia con nguoi. Nhitng ngudi chuyén an thit gia stc co
thé so sanh tudi tho cua chiing mot nam thi tuong dwong voi tudi tho ciia con ngudi 1a 5 ndm. Tudi
tho cta gia suc 10 nam thi twong duong véi tudi tho cta con ngudi 13 50 ndm. Hai chuc nam thi
twong duong véi mot tram nam.

Ngay nay c6 nhitng thiéu nién méi mudi may tudi ma toc di bac, bi bénh cao huyét ap, tiéu duong,
thap nhi chi trang va bao tir bj hu loét. Nhitng chtng bénh trude ddy chi xut hién trong gidi cao nién
thi ngay nay da sd lai xuat hién trong gidi tré tudi. C6 ngudi chi méi hai muoi ngoai tudi di bi ching
1an cta ngudi gia rdi. Theo toi chi vi nhitng ngudi nay dn qua nhiéu thit dong vat va sira bo trong qua

trinh phat trién co thé va tri nao cua ho ma thoi.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 32

Chat hoa hoc co thé giy ra chung Ian cua nguoi gia

Nhitng ngudi xir dung trudng ky cac thuc pham hay thire udng bang chat hoa hoc ¢o nguy co sdm bi
bénh 1t 14n. Qua cac cudc thi nghiém trén co thé thu vat va trén tir thi cia con ngudi, nguoi ta da
phat giac ra thuc men va hoa phérn c6 su quan h¢ mat thiét v6i tri nhd. Khi quan sat ndo bd cua mot
tir thi, gdm ca mach mau ndo va té bao ndo thi thay co céc sic t6 ctia cac hop chat hoa hoc. Nhitng
chat liéu nay c6 nguy co lam gian doan hay che khuat co ning ctia ndo, khién cho su truyén dat tin
tuc bi tré ngai.

Nhitng nguoi nghién ruou va xtr dung thuéc men 1au dai thudng hay c6 sy phan tng khi vé gia 1a tay
chan run rdy. Tham chi no ciing c6 thé gy ra ching 1a 14n vi té bao ndo d3 bi ton thuong bdi nhing
yéu t6 ngoai nhap nay.

Giai phéu tu thi cia nhitng bénh nhan chét vi bénh Alzheimer, sau khi kiém tra, nguoi ta phat hi¢n
nguyén do dua dén su chét choc phan nhiéu do béi cac té bao ndo bi té liét nén khong con chirc ning
diéu hop moi sy van hanh cua co thé.

Dé dé phong ching 10 13n va chimg té liét than kinh ndo bd, mot khi minh co bénh tat gi chi nén

ding thudc chita tri bénh d6 ma thoi. Con nhiing bénh khong phai chu yéu khac, chiing ta khong nén
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dung thudc ngay lap tirc va cting mét lic. Vi thudc men thudng hay c6 nhing tac dung phu cia no.
Cho nén cac nudc ngoai, ho khong xai thuéc mot cach don dap nhu céach thirc xai thudc chita bénh &

Nhat Ban.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 33

Canh dudng sinh chira dugc ching 1a 13n cia nguoi gia

Chtng 14 14n ctia nguoi gia 1a mot loai ac hoa, cho nén ngudi ta phai dung dén thudc tri bénh tinh
than. Piéu can nhat khong phai chi ding thudc men, ma phai tan tim theo ddi bénh trang cta ho tién
trién nhu thé nao dé gitp ho tién bo.

Ngoai ra chung ta c6 thé chita bénh 1u 13n bang canh dudng sinh. M&i ngay bénh nhan phai udng tir
600cc phan khdi tré 1én. Canh dudng sinh ham chira mot s6 lugng chat 1an kha 16n gitp ich cho té
bao ndo ting truong, cho nén d6i véi sy phong ngira bénh 1a 1an va hdi phuc chirc ning ciia ndo bd
rat cong hiéu.

Thém vao do, than nhan cua bénh nhan nén up ban tay manh khde cua minh 1én ban tay hoac than
thé ctia bénh nhéan va trd chuyén voi nguoi nay mdi ngdy nhiéu 1an, c6 thé dén hang chuc 1an. Trong
khi noi chuyén, minh c6 thé lam cho bénh nhan hoi tudng lai nhitng sy kién xay ra trude kia va ngay
nay ky trc khong con ghi nhé day du. Tuyét d6i khong nén gian dir véi bénh nhan, khong ding bao
luc va khong bao gio xi va bénh nhén 1a d6 ngu ngdc. Chiing ta c6 thé dat tay bénh nhan di tan b,
hodc ty minh rira tay cho bénh nhan rdi ding ban tay ciia minh nim liy ban tay phai cta ho (giong
nhu nidm tay trong lac khi€u vii vay). Trudce khi bénh nhan cat bude di bo, ching ta budc voi 1én
trude mat va quay minh mdt vong.

Phuong phap quan trong dé phong ngira bénh 16 1an 1a mdi ngay cho in ba bita day du véi com gao

thay vi banh mi, rdi tap luyén bang cach di b va c6 gang khong nén xai thude.
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Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 34

Thudng xai may sudi 4m phong ciing c6 thé gy ra ching 1a 1an

Ngay nay phan dong gia dinh nao ciing xir dung may diéu hoa khong khi. Pay 1a mot trong nhirng
nguyén do giy ra ching phong thap va bénh 1 1an. Tai vi co thé con ngudi khong thich tmg tu nhién
d6i véi viée soi am. Trudng hop ndy ciing giéng nhu thirc an s& mau bi thiu khi dé ngoai khong khi
am. Khong chi riéng phan trén diu, ma toan than cta con ngudi mdi ngay cho sdng trong phong lanh
tir -30 dén -40 do C trong vong hai hay ba phiit thi chig 1a 14n ciia nguoi gia va ching phong thap
s& khong con ton tai nira. Trén thuc té phuong phap tri liéu ndy di dat nhiéu két qua hiru hiéu. Bat
luan thé nao chung ta cling phai dé cho bod phan d4u ctia minh lanh mot chut tdt hon lac nao cling bi

tiép xuc voi nhiét d§ nong.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 35

Str dung quy kim gia ting ty & bénh 11 1an va ung thu via

Theo tai liéu kiém tra tir bénh vién va co quan y té ciia chinh phii Nhat Ban, trong nhiing nim gan
day, ty 1€ $6 phu nir l6n tudi bi bénh 1a 1an gia tang mot cach dang ké. Cho nén toi da lam mot cudc
kiém tra nhu sau. Toi da chon ra 140 bénh nhén, dé diéu tra vé 1y lich bénh tat qua kht, thanh phan
gia toc va thoi quen trong nép séng hang ngay. Két qua toi duoc biét phan 16n nhitng bénh nhan nay
c6 qué trinh gia toc nhu td tong, cha me, anh em khong c6 1ién hé gi t6i chung lu 14n ca. Do d6 bénh
14 14n cia ho khong c6 tanh cach di truyén. Sau mot nam troi nghién ctru, t6i duoc biét nhitng phu nit
nao lic con thanh xuan hay deo do trang sirc, c6 ty 1& lam cho té bao ndo bo bi thoai hoa nhidu hon.

Vao thoi ky cudi doi, ho thuong hay ganh chiu hau qua bi thuong 1a bénh 14 14n.
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Nhitng phu nit deo nhiéu do trang strc so voi nhitng ngudi khong deo thudng bi nhitng hau qua nhu
Sau.

a) Doi vai dau nhtc vi thip khép.

b) Réi loan thinh giac: 1 tai, ning tai hay khéng nghe dugce 4m thanh nho.

¢) Thi giac bi chudng ngai: thi luc cia mat phai va mat trai giam cudng do, d6i khi sanh ra ching
loan thi, vién thi hay can thi. D6i khi con tré tudi nhung c6 ngudi di bi mat cuom rdi.

d) C6 nhitng ngudi con tré chi méi hai muoi ngoai tudi nhung d bi bénh vé sinh 1y, mét ngu, dau
lung, nhirc moi gén cdt va diéu dang ngai nhat 14 chimg ung thu v trong gidi phu nit tai Nhat Ban
gan day da gia ting 70 pham tram.

¢) Phan ting va suy nghi cham chap, tri nhé kém.

f) Tinh phan xa ciia than kinh kém.

g) Bénh mat ngu, tdo bon, co thé mat tinh dan hoi, bap thit khong ran roi.

h) Tinh than nhu nhuoc, khong 6n dinh.

Nguoi deo nhiéu vong vang, than thé thuong hay bénh hoan, nhung khong rd bénh tat gi. Toi da timg
thuc hién céc thi nghiém sau day:

Thi nghiém 1: Peo khoen véi vang 3 ca ra vao hai tai ciia con doi, né khong thé bay 1én duoc.

Thi nghiém 2: Peo khoen vao tai con chudt, né chay vong vong ché khong biét phuong hudng khac.
Thi nghiém 3: Peo khoen vao con ran (nhu di ndi ¢ cac chuong trude), con ran khong thé bo thang
t61, gidng nhu khuc gd vay.

Thi nghiém 4: Peo khoen vao tai hodc diy chuyén vao cd con ché hodc méo, khong bao 1au con vat
s& chét.

Do nhiing thi nghiém trén day, ching ta thay rang cac loai dong vat sinh sdng trong trang thai thién
nhién rat nhay cam dbi voi cac chit kim loai nén sanh ra cac phan mg tac hai. Cho nén deo nhiéu
vong vang vao co thé khong co ich loi gi cho strc khoe ca.

Nguyén do vi co thé ctia con ngudi thudng phét sinh ra mot loai dong dién rat thip. Dong dién nay
xuyén qua 16p da truyén dat qua than kinh, mang nhitng ménh 1énh phat ra tir ndo bd phan phéi di
khip cac bo phan trong co thé. Vi thé 16p da dong vai tro truyén dat dién tir cua than kinh rat quan
trong. Peo nhiéu dd nit trang s& gay can trd con duong chuyén van dong dién nén co thé xay ra cac
truong hop phat dién bat thinh linh va tiy thich lac nao ciing duoc.

Mot khi céc té bao ac tinh dang hinh thanh budu ung thu, ndo bd phat ménh 1€nh cho céc bach huyét
cau va té bao lanh hinh chir T tan cong cac té bao doc d6. Nhung vi co deo nhidu vong vang qua, 1am
gian doan sy truyén 1énh phan cong nén thua tran va sinh bénh. Vi thé nhitng bénh tat nan y nhu ung
thu v, ung thu tir cung rat dé xay ra cho nhiing phu nit thuong deo nhiéu do trang sirc bang kim loai.

Ty s6 cac bénh nhan méc phai bénh tat ndy hang nim gia ting gap hai 1an nhiéu hon. Mt khac
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nhirng phu nii méc bénh 14 14n ciing cang ngdy cang gia ting ty sd.
Con ngudi thong thudng khi qua 25 tudi, té bao ndo mdi ngay mat di mot trim ngan. Khi deo nhiéu
nir trang kim loai, s té bao ndo bi hity hoai ting gip ba 1an, c6 nghia 14 ba trim ngan. Day ciing la

nguyén do dé din dén chung 14 14n ctia ngudi 16n tudi.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 36

Canh dudng sinh khéi phuc bénh tat ctia ndo

Bénh tat & ndo bo c6 rat nhiéu loai bao gdm cac hau chimg cua chimg xuat huyét nio, budu nio,
chtng cting dong mach, nghén mach mau, bénh tiéu duong gay ra xuat huyét no. Bénh ¢ nio bo
thuong hay sinh ra cac tat chimg nhu noi niang khé khan, khong kiém ché dugc dai hay tiéu tién,
khong kiém ché duge sy phat biéu tinh cam nhu khoc hay cudi bat chot. Trong cac trudng hop nay,
chung ta xir dung canh dudng sinh va nudc gao lit rang dé diéu tri rat c¢6 hiéu qua. Boi vi canh
dudng sinh c6 kha ning hinh thanh va tu stra cac khiém khuyét ctia té bao & nio bo.

Trudc hét mdi ngdy chung ta uéng canh dudng simh va nudc gao It rang mdi thir tir 600 phan khoi
tro 1én. Udng dugc ba ngay thi liéu lwong c6 thé bét xuéng. Udng canh dudng sinh duge mot thang,
chung ta c6 thé tap bo dan cac thudc chira tri tir tir. Néu khong co phan tng bat 1oi, chung ta méi bo
han thudc udng.

Néu bénh ¢ ndo b gy té liét phan nao do6 cua co thé chiing ta c6 thé dung thém nudc gao lit rang
600cc mdi ngay. Sau khi udng dugc ba ngay thi c6 thé thir nghiém xem c6 nén bét hay tir bo lidu
luong cua thude udng duoc khong. Néu khong c6 gi phan img hay bénh tai phat thi chung ta chi
ding canh dudng sinh khong 1a du. Trén thyc té, chua o loai thude nao c6 kha niang hoi phuc binh
tat cia by ndo mot cach toan ven.

Dbi véi bénh cao huyét 4p, sau khi ding canh dudng sinh, ching ta ¢ thé giam dan lidu luong thube
tir tir chd khong nén ngung han mot cach dot ngdt. THi thiéu udng kém canh dudng sinh dugc ba
thang mé&i nén dut han thudce chira bénh. Di véi cac may do huyét ap tw dong tan thoi sir dung mot

cach pho thong trong gia dinh, ching ta giam b6t 20 do & diém huyét ap cao va gia tang thém 10 do
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& diém huyét 4p thdp méi chinh x4c.

Céc co quan tdi trong yéu cua co thé 1a ndo bd va cot xwong song. Trong truong hop cot xuong sdng
bi gdy hay vi 1y do bénh tit c6 thé 1am cho ban than & phan dudi co thé bi té liét. Gap phai nhu vay,
chung ta lai cang khong nén chita tri bang lan song dién, cham ciru hay dién tir. K& dén 1a chung ta
khong nén dung céac loai thubc v6 nghia. Thudc ma tri bénh nhiéu nim khong hét bénh khong ké 1a
thudc dugc. Néu dung thudc 1au ngdy c6 thé ngin can tién trinh hdi phuc sirc khoe hon 12 chita lanh
bénh. Trong qua trinh kinh nghiém, mt bénh nhan bi thuong ¢ ndo bg, bi té liét bdn nam lién tiép,
udng canh dudng sinh sau thang sau ¢ thé di dung duoc. Tiép tuc udng thém mot nim nita, ngudi
bénh nay no6i chuyén lai binh thuong va cé thé tu mic 4o qu'?ln mot minh, khong can ai trg giup.
Trong trudng hop ndy, néu tiép tuc udng thudc ma khong thay doi qua cach chita tri bang canh
dudng sinh, t6i nghi rang duong su s& khong bao gid lanh bénh duoc hoan toan va mau chéng nhu
véy. Theo ¥ toi nhimng loai thudc tri bénh qua 1au nim khong binh phuc dugc thi khong nén tiép tuc
dung mai.

Nhirng bénh nhan & ndo bg, sau khi giai phau xong dugc dat 6ng dan béng chét liéu nhan tao. Uéng
canh dudng sinh va nudc gao 1t rang duoc ba ngay, t& bao ndo sinh soi nay nd c6 thé xam nhap vao
6ng dan nay. Tt hon hét nén iy no ra trudc. Udng canh dudng sinh duoc 6 thang, ndo bd s& khoi
phuc binh thuong. Ngoai ra nhitng nguoi bi bai lit vi 1y do ¢ ndo bd, diéu can nhit 14 1am sao cho ho
hdi phuc lai ctr dong. Cho nén trong tién trinh lanh bénh, phai tap cho ho c6 long tu tin va ) géng.
Cho nén néu ho ¢6 té ma dung day khong noi thi dé cho ho ty ¢b ging ngdi ddy ma khong can dd ho.
Mot khi ho da ty minh dimg hay ngdi day duoc rdi thi ho lai cang ty tin va tu cht hon nén bénh sé&
mau binh phuc hon. Su nang d& hoai hoai cho bénh nhan té li¢t xét ra khong phai 12 mdt phuong
phap tot. Hiy dé cho ho ty c6 ging trudc réi mai phu gitip sau thi cong hidu sé tién bd mot cach thuc
té va rd rét. Chung ta khong nén hap tap vi duc téc bat dat ma phai tuan thu theo cac huéng dan sau:
Bénh nhan muén gi khong nén chiu theo nay.

Khong nén gian dir véi bénh nhan.

Phai theo ddi bénh trang ciia bénh nhan mdi ngay dé coi ¢ sy gi thay d6i khong?

Dung trai banh nho cho bénh nhan luyén tdp cur dong cua ban tay.

Tap cir dong chan, ¢ chan va dau gbi.

Ngoai gidc ngl can thiét ra, khong nén cho bénh nhan ngi va nghi ngoi nhiéu. Khuyén khich ho hoat
dong vé thé luc nhiéu hon.

Nhitng ngudi bi xuat huyét ndo, néu can phai giai phiu, nén thuc hién trong vong 8 tiéng dong ho thi
su thanh cong co ty sudt cao va nhirng di tat cua hau giai phiu thip. Vi thé t6i dé nghi trong ngay chu

nhat hay trong cac ngay nghi 18, cic bénh vién nén c6 y si chuyén khoa tryc nhat dé giai quyét nhiing
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truong hop khan cap duoc kip thoi va nhanh chong.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
CHUONG 37
Tri bénh noi tang va duong tiéu

Phwong phap ngin ngira va chira bénh tiéu duong

Thong thuong trong nudc tiéu bai tiét ra ngoai co luong dudng, ngudi ta bao ngudi d6 bi bénh tiéu
duong. Tuy nhién bénh tiéu duong khong phai chi biéu hién & bén ngoai ma con & trong ndi tang clia
con ngudi nita. Sy kién nay ddi v6i su phat hién luong duong trong nude tiéu khong giéng nhau.
Trong trudng hop nay can phai luu ¥ téi tridu ching ciia né. Co nhing bénh nhan bét thinh linh bj té
xiu hay toan than run léy béy, duogc dua vao bénh vién dé kham nghiém mai hay 1a minh bi méc
bénh tiéu duong.

Pé dé phong bénh trang nay phat sinh, con ngudi tir bdn muoi tudi tré 1én, mdi hai nim can phai di
thir nghiém méu va nudce tiéu mot lan dé kip thoi phat hién. Nhiing nguoi méc bénh tiéu duong
khong phai chi can uéng thuéc ma con can phai hoat dong vé than thé nira. Mi ngay can phai di bo
mot tiéng dong ho. Sau khi dn xong khong nén nam nghi ma can phai tip thanh théi quen lam nhiing
viéc lao dong chan tay vira phai. Mdi ngay chung ta chi cin udng 600cc canh dudng sinh va 600cc
nude gao It rang. Sau mot nam tri liéu bang phuong phap tw nhién nay, sb nguoi hoan toan binh
phuc 1én 87 phan tram.

Thudng ngay di lam viéc, chung ta c6 thé mang theo nudc gao it rang dé thay tra udng. Con sang va
t6i thi uéng canh dudng sinh hai 1an trong ngay 1a ddy du. Binh thuong trong sy dn udng chung ta
khong nén kiéng cit qua khét khe. Nhu 3n duodng va uéng ruou chéng han, chi xtr dung & mtrc d¢ vira
phai. Tuy nhién chiing ta nén dn com thay vi dn banh mi va ciing nén kiéng ci sita bo, cac san pham
c¢6 hop chét sita bo, bo, thit cac loai. Nhung thinh thoang chung ta c¢6 thé an ca.

Dé noi rd 1y do tai sao chung ta cir thit. Vi mau huyét cua thit dong vat ham chtra rat nhiéu chat man

cam doi voi nhiéu loai bénh tat. Cho nén néu ching ta cang an thit tha vat dé "boi bo" nhiéu chung
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nao thi cang gan giii v4i bénh tat nhiéu ching nay. So véi thit, ca chira tir 3 t6i 7 1an chét dinh dudng
thién nhién nhiéu hon nhu calcium, chat sit va sinh t6 B2 ma lai chtra rat it chat man cam di véi
bénh tat. Nhitng ngudi khong tuan thu theo quy tic dn udng nay, thi toi bao dam ty 1é mic phai nhiéu
loai bénh tat s& c6 xac xut rat cao.

Dé chira bénh tiéu dudng, budi sang ching ta nén cho bénh nhan udng thudc 1a tét hon. Vi thude
chira bénh nay c6 lién quan dén kha niang tudt giam huyét a0. Sau khi dung canh dudng sinh va nuée
gao 1t rang dé chira tri, khoang mudi ngay sau bénh nhan tiéu duong di c6 két qua kha quan hon.
Khoéang 63% bénh nhan duoc kiém tra thiy khong co dudng trong nude tiéu cua ho nita. Sau mot
nam diéu trj béng canh dudng sinh, bénh nhan tiéu duong hoan toan binh phuc va khdée manh. To1
cling luu ¥ nhitng bénh nhan dung thudc chita bénh tiéu dudng can dé phong luong duong trong mau
xubng qua thap.

Phéan dong chung ta thudng co tu tudng sai 1am cho rang sé dudng ctia nhitng bénh nhan tiéu dudng
da bai tiét ra ngoai trong nudc tiéu 1a nhitng luong duong & trong mau bi that thoat. Cho nén ching
ta phai an thém duong dé bu dép vao chd thiéu hut do. Trong bénh vién nguoi ta do nhiét do dé diéu
chinh sy an udng. Do d6 cho thiy su dinh dudng rat 1a quan trong. Poi khi vi an ubng sai 1am ma

dua dén bénh tat nhu bénh duc nhan mat chang han.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
CHUONG 38

Van dong than thé lién quan dén sy diéu tiét chat Hormone

Su van dong than thé lién quan dén viéc khong ché luong duong gia tang trong mau. Cho nén nguoi
bi tiéu duong nén chil y téi hoat dong thé luc dé cho viéc phan b chat hormone duoc diéu hoa. Co
hai loai hormone: loai hormone tdm phong tinh (ANP) va hormone ndo tinh (BNP). Nguoi ta da thi
nghiém trén co thé ciia chudt thdy hormone ANP lam giam lugng duong trong mau. Con loai
hormone BNP thi diéu tiét su hoat dong ctia than va huyét ap.

Ngoai ra nhitng trang thai tinh than ctia con ngudi ciing anh hudng rit nhiéu dén chinh ban than cia

ho. Chéng han nhu lo léng, suy tu, gian dir s€ lam cho chit hormone va betacarotene phan phéi roi
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loan va khong day du. Tinh trang nay c6 thé anh huong dén sy bai tiét, loi tiéu, diéu hoa huyét ap.
Nhitng ngudi nang lam viéce, hoat dong chén tay, khiéu vii, ca hat va cudi 16n tiéng van van 13 nhimg
nguoi luon luén duge khoe manh nén it khi bénh hoan. Nhimg ngudi ludi biéng, khong hang hai hoat
d6ng thé luc, an no roi nga 14 nhitng ké d& mic phai bénh tiéu dudng va nhimg bénh tit khac. Do d6
trong cudc séng hing ngay chung ta phai luén ludn giir vé lac quan va lic ndo ciing & trong trang thai
hang hai, khong co tinh thin mién cudng, khong 1am viéc kha 6 va sinh hoat mot cach ty nhién thoai
mai. Chung ta cling can kich thich co thé bang cach van dong ban than nhu di bd, chay chdm cham,

1én xudng thang 1au nhiéu lan trong ngay.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 39

Phuong phéap hdi phuc sau khi chita lanh bénh than va bénh suy than

Bénh than va bénh suy than dugc chita lanh khong phai bang canh dudng sinh va nude gao 1t rang
nhu nhimg bénh tat khac. Toi da ting chita tri va theo ddi két qua dé thi nghiém véi mot ngan bénh
nhan ké ca ca nhan t6i va than nhén ctia toi trong vong bay nam va dén thang 7 nim 1989 1a hoan
toan. Két qua dat dugc kha quan va s ngudi lanh bénh 13 96%. Néu ap dung theo phuong phép chira
tri cua to1 thi xin quy vi doc gia dung 4p dung song hanh thém mot phuong phép khéc.

Toa thudc hdi phuc chirc ning cta than:

Modc thién sdm ............ 5 gram

Cam thao ......cccceceenenee. 5 gram

Cho moc thién sdm (5g) va cam thao (5g) v6i mot thé tich nude 400cc phan khéi vao trong mot cai
siéu sac thudc hay mot cai ndi roi nau cho soi. Sau khi nudc soi thi van lira that nho dé trong vong 15
phut roi tat lira. Dé nguyén nhu vdy cho ngudi. Dén khi that ngudi roi thi luot léy nudce thude, chia
lam 3 phan bang nhau. Mdi ngay udng 3 lan. Mdi 1an mot phan.

Xin luu y:

a) Can lam theo ding chi din. Khong nén tu ¥ gia giam phan lugng.

b) Mdc thién sam cé nhiéu loai. Loai nhé va dai khong cong hiéu. Loai tron va nho thi rat tot.
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¢) Bé b6 than hau gia ting kha nang lam viéc cta nd, chiing ta nén udng thudc nay trong mot thoi
gian tir mot to1 hai thang 1a da. Khong nén xur dung lau dai. Than viém man tinh ¢ thoi ky so phat chi
can udng thudc nay khoang mot thang ma thoi.

d) Xac ctia Moc Thién Sam va Cam Théo da sic 1an tht nhat rdi xin dimg bo. Ngay hém sau cho vao
ndi ndu thém 400cc nudc nira dé sic lan tha nhi, 1ay nuéc udng.

€) Mdc Thién Sam 100g va Cam Thao 100g la tiéu chuin ciia mot qua trinh tri li¢u. Néu vat liéu
duoc nau 1am hai 14n, thi mot qua trinh tri li¢u 1a 40 ngay.

f) Sau khi két thirc mot qué trinh tri liéu, bénh nhin nén thir mau va thir nude tiéu thi thiy than da tre
lai trang thai binh thuong.

g) Sau khi ap dung phuong phap thanh loc than rdi, mdi ngay cho bénh nhan uéng 100cc canh dudng
sinh vao budi sang va 100cc vao budi chiéu. Khong nén udng thém nude gao lit rang

h) Phan dong chiing ta déu nghi mot cach don thuan 1a cic bénh nhéan ciia bénh than va bénh cao
huyét khong nén an mudi. Nhung day 1a mot thanh kién sai 1am. An binh thudng thi bita dn moi
ngon miéng, roi sau d6 mai truc xuat chat mudi ra ngoai. Thi du &n mot trai xiu mudi c6 5g mudi thi
chi can 4n vao 5g rong bién 1a s& bai tiét hoan toan s6 lwgng mudi do trong co thé.

Nhitng ngudi bi bénh tiéu duong, bénh gan, ty tang, bénh bao tir van van, néu d trj liéu bang canh
dudng sinh va nudc gao It rang thi khong can kiéng ctr dn udng 1am. Nhu hat thude va thinh thoang
nham nhap chut it rugu ciing khong c6 anh huong qua dang. Tuy nhién néu kiéng cit duoc thi cang

t6t, cang gitp cho tién trinh lanh bénh duoc bao dam va nhanh chong hon.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 40

Phuong phap truc xuét san than, san mat, san bong dai va san dudng tiéu

Khi bi cac loai san ké trén, chung ta can ap dung theo phuong phap chira tri sau day:
Phwong phap 1: Thanh phan gdm 10gram Bt Pau Thai va 400cc nudc 1. Trudce hét ching ta dun
s6i 400cc nudc trong mot cai siéu sac thude hay mot cai ndi binh thuong cé nap thiy tinh dé dé trong

thdy. Cho 10g Biip Pau Thai vao trong nudc dang soi roi 1ap tirc tit lira. DE vay cho dén khi né that
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nguoi. Roi chat nudce ra chia lam nhiéu lan udng trong ngay.

Phwong phap 2: Thanh phan gdm c6 Hai La hay Hai Déi (mot loai rong bién) va 550cc nudc. Cach
nau 1a cho nira miéng Hai La vao thanh phin 550cc nudc vao trong mot cai ndi roi mé Lira nhé nau tir
tir cho s6i. Dén khi Hai Déi tan ra sén sét trong gidng nhu mot chat keo thi tit lira. Sau d6 cho bénh
nhan udng thanh phan chét keo nay.

Khi bénh san hanh dau nhtc, toa thudc gém co:

Thai Liéu (ciling goi 1a Tir La Hoa hay Xa Tét) ................. 8 gram
Lién tién thao (ciing goi tat 1a Tich Tuyét thao) ................. 4 gram
INUGC et T2cc

Cho thudc va nudc vao mot céi siéu, sac ltra riu riu dén khi con phéan ntra thi chat thuoc ra uong. Nho
uong Iuc thude con am. Pay 1a phuong thuoc co truyen, két qua thir nghi€m rat cong hiéu va da chira

lanh duogc 90% bénh nhan.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 41
Chira bénh dau dau gdi va Phong thap

Bénh dau dau goi va cach chira tri

Pau gdi 1a noi giao tiép gitra dui trén va dui dudi, 14 noi chiu dung ap luc ciia strc nng toan than.
Tuy khong bi thuong tat gi ca, nhung doi khi bi bénh thap khép hay viém dau gbi, chat sun cia
xuong bi mon nén hai khép xuwong ma sat vao nhau lam cho chung ta bi dau nhtrc.

Theo y hoc hién dai, ngudi ta chi chita cho bdt sy dau nhirc chir khong cé phuong phap chira cho
khdp xuong lanh 1dn nhu xwa. Mot khi bénh nghiém trong hon, ngudi ta ap dung giai phau dé tra vao
d6 nhing chit liéu nhan tao lam cho viéc di ding dugc d& dang.. Tuy nhién phuong phép chira tri
nay khong thé nao hoi phuc dugc nguyén khi cia bénh nhan, ma chi mot thoi gian sau, bénh sé tai

phat va doi khi tram trong hon nhiéu.
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Thue ra xuong cdt ciia con ngudi rat can cac thanh phan dinh dudng chi yéu nhu calcium, chit lan,
sinh t6 D, chit sit va cac khoang chit khac nhung phai 14 nhitng chét liéu thién nhién méi phu hop
v6i kha ning hap thy béi co thé cia con ngudi.

Phan dong nhimg ngudi 16n tudi, chit giao nguyén giita hai khop xuong thuyén giam hoic khong
con, nén cir dong rat kho khin va dau nhire. Chi cin cho bénh nhin udng canh dudng sinh thi s& dan
dan cam thay hiéu qua. Cac té bao va chét giao nguyén dan dan tai sinh tré lai ma kha ning phat trién
s& nhanh gép 3 1an trong thoi ky bi bénh. Trong trudng hop nay xwong cdt s& hdi phuc nang lyc mot
cach ty nhién ma khong can dén su trg luc cua mot chét liéu nhan tao nao.

Gan day phan nhiéu cac nghién ctru cua t6i da bi mot s6 khoa hoc gia phé binh 1a "Phi khoa hoc".
Nhung thtr hoi néu khoa hoc ¢6 tién bd hon nita thi nguoi ta cé tao ra dugc té bao xuong va lam cho
xuong moc trd lai mot cach tu nhién hay khong? Hay van con phai 4p dung cac chét liéu nhan tao?
Tuy canh dudng sinh va nudc gao lut rang khong phai 1a thtr thude duge diéu ché bang k¥ thuat khoa

hoc, nhung da chita lanh dugc bénh. Thi quy vi thtr nghi minh nén theo phuong phap nao?

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 42

Cach chira bénh phong thap

Trong s cac chimg bénh ngay nay vo phuong chita dirt c6 ca bénh phong thip. Tuy nhién néu ching
ta ding thudc thao duoc thi viéc phuc hdi sirc khoe s& kha quan hon va s& khong gdy ra phan tng bét
loi.

Thanh phﬁn duoc liéu gém co:

Bt dau thai ...................... 10 gram

Phuwong phap 1: néu s6i 720cc nude rdi cho vao toan bd 10 gram But Dau Thai. Xong lap tirc tat
lira. Dé cho that ngudi, chit nude ra chia 1am 3 phan. Mdi ngay udng 3 1an va mdi 1an uéng mot
phan.

Phwong phap 2: dung tay bum mot bum But Dau Thai, dem thidm nudce rdi chung cach thity trong 2
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phut. Xong cha sat 1én chd bj dau nhirc. Ngoai ra néu toan than déu dau nhirc, trude khi di ngi, cha

sat 1én chan thi bét dau va s€ ngu dugc thodi mai.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 43

Phuong phap tap thé duc dé chira bénh dau lung

Bénh dau lung 1a mot chimg bénh ngay nay xay ra rat nhiéu trong dan chung Nhat Ban. Nguyén do
vi bap thit va xwong cdt khong duy tri duoc trang thai quan binh ciia 4m va dwong trong co thé. Dé
chira tri chimg dau lung mot cach hitu hiéu, ching ta c6 thé ap dung theo phuong phap tap thé duc

dudng sinh nhu sau:

Phwong phap 1: ndm ngira, hai tay giao nhau dé mot cach binh thuong 1én trén bung. Hai chan co

1én thanh hinh chit L (xem hinh A). Tir tir ngoc 1én va hit vo. Hai chan van dé nguyén trang (xem

hinh B). Poan tir tir nam xudng va thd ra (xem hinh C) theo vi thé lac ban dau.

Phuong phap 2: than minh nam sép. Hai tay giao nhau va dé trén chinh giira lung chd xuong sng
(xem hinh A). Tir tir ¢d géng ngdc dau 1én (xem hinh B). Sau d6 tir tir thd ra va ndm xudng (xem
hinh C)

Pé cho c6 két qua tét, cach luyén tap nay can phai thyc hanh mdi ngay. Tt nhat 1a sau khi tim xong.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 44

Phu nit mic dd chat va bo sét co phuong hai dén suc khoe
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Thong thudng ngudi phu nir ndo ciing thich lam dep. Trong sé nhitng cach 1am dep c6 viéc mic quan
40 chat va b6 sat. Tuy nhién cach dn mic nay it nhiéu di lam ton thuong dén co thé, phan 16n ¢ noi
thit lung. Noi d6 14 bd phan ¢ nhiéu day than kinh chang chit néi lién giira than trén va than dudi.
Mot khi than kinh bi go bo, khong thé phat huy hét cong ning ctia minh. Cho nén thudng 1am cho
dui va khop xwong dau gbi it nhiéu bi ton hai. Hai khép xuong ma st vao nhau, 1am cho dau nhirc
va d6i khi bénh thap khép chuyén bién dén mot nirc d6 trim trong va nguy hiém vo cung. Di dimg
kho khan va doi khi bi 1iét ca toan than.

Nhitng phu nit thudng mic do bé sat nhung mic cung (vay) ngin ciing bé sat luén dé 16 hai chan ra
dén bap vé, thudng sinh ra bénh viém bang quang (bong dai) va bénh lanh cam. Cang an mic cau ky
khong ty nhién 14 cang sinh ra nhiéu ching bénh phirc tap. Nam gi6i hay phu nit c6 mot than hinh
khoe manh cuong trang déu c6 cai vé dep tu nhién chiac chan nén khong hay bi bénh tat. Hién nay
theo théng ké, sb phu nit Nhat Ban bi bénh thép khép 1a 90%, trong khi nam gigi bi chirmg bénh nay

chi c6 10% ma thoi.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 45
Bénh cta da va khi quan

Bénh viém da c6 lién h¢ mat thiét dén than

Ngay nay c6 nhiéu nguoi bi ching viém da. Tuy n6 khong 1am cho chét nguéi, nhung lai 1a mot thi
bénh kho tri nhat. Chang han nhu bénh Psoriasis va bénh hic 1a0. Thubc men hién thoi chi ¢ thé
lam giam thiéu hodc 1am cho bénh lin di mot thoi gian roi cling xuét hién trd lai.

Hién nay trén thé gii, ngudi ta da sang ché ra nhiéu loai thudc dé chira tri nhimg chtng bénh nay.
Nhung thude hitu hiéu thi lai ¢6 nhiéu phan tmg phu. Nén khong thé xtr dung 1au dai.

Céc chtng bénh nay khong phai 1a nhitng ching viém da thong thuong. N6 xudt phét tir bén trong va

ra dén bén ngoai cua co thé. Nguyén do vi té bao da bién dang di hinh, khong phan héa theo mot
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nguyén 1y nhat dinh. Sy t6 chirc ctia da ciing vi d6 ma rdi loan khong theo quy cii. Mau huyét tuin
hoan trong nhitng bo phan nhidm bénh ciing khong tw nhién va day du.

Nhimng bénh nhan mang phai chimg bénh nay thuong duge cc bac si khuyén giai nén cai thién thé
chit ctia minh. Ho cho thudc nim nay qua nim no, nhung ciing khong thé nao tri dut. Theo t6i, mot
khi ap dung cac phuong phap tri liéu theo quy wéc khong hiéu qua, ching ta phai thay d6i cach thire
tr1 bénh ctia minh. T6i da quan sat cac tir thi cia nhirng bénh nhan viém da khi ho qua doi. Sau khi
giai phiu, toi thiy than ctia ho khong gidng nhu than ctia nhitng bénh nhan chét vi bénh than ma tich
turu rat nhiéu chét calciun va cac hop chit hoa hoc khéc. Kiém ké cho biét 99% bénh nhan viém da
déu thiéu sinh t6 B2 (Riboflavin). Quy vi ndo bi nhitng chirng bénh vé da thudc loai nan y nén tuan
thu theo nhitng huéng dan sau day:

Trong tuan 18 tht nhat, moi ngay udng 10cc canh dudng sinh duge sic can than theo ding sy hudng
dan. Khong nén udng qua liéu lugng vi s& 1am cho da bi man do va ngira ngay thém. Ba ngiy sau c6
thé 1am cho chd da bj kho di va ntt né, doi khi bi chay méau va phat s6t. Xin quy vi tir tir chita tri, té
bao da s& co du thoi gio dé tang truong va dan dan sé trd lai binh thudng héa. Hon nira toc va rau,
moéng tay va méng chan, xwong cdt clia toan than s& dugc cuong trang.

Sang tuan 1& thir hai, néu khong c6 gi phan tung, chiing ta nén tang liéu luong 1én 20cc mdi ngay. Ctr
thé, mdi tuan ké tiép, ching ta ting liéu luong lién tuc dén mic 4p dung trung binh. Trong thoi gian
diéu tri, néu co phan g xay ra, chiing ta nén giam lidu luong trd lai hodc ngung hai ngay rdi lai
udng tiép.

Bénh nhe uéng mot thang cé thé hét. Con bénh nang co thé uéng té1 mot ndm tro 1én. Trong thoi
gian udng canh dudng sinh dé chita bénh viém da, khéng nén udng thém loai thudc nao khéc lién

quan dén viéc chira tri chirng bénh nay.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 46

Nhiing bénh nhan viém da can than trong trong viéc in udng

a) Nhitng bénh nhan viém da da s déu thiéu sinh t6 B2, cho nén thuong hay bi dau hong. T6i dé
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nghi nén udng sinh t6 B2 trong mot tuan 18, mdi ngay uéng mot 1an theo liéu luong trung binh. Canh
dudng sinh ubng tir 30cc va ting dan theo nhu chi dan & phan trude. Néu da kho, ndi man do va
nglra ngay nhiéu thi nghi udng canh dudng sinh déi ba ngay. Néu ban dém ngu bi ngira ngay. Ding
vai sach thAm nudc canh dudng sinh dép 1én chd ngira dén sang méi gd ra.

b) Tuyét di khong nén cho bénh nhan udng sita bo hodc dung nhitng thuc pham c6 ham luong sita
bo. Kiéng cir thit d6 va thit tring. Nén dn com véi c4, trimg va rau cai cac loai. Loi chi din nay phu
hop véi cac chimng bénh vé da mot cach tong quat.

Mot khi ching ta ap dung theo phuong phap chita tri va kiéng ctr ndy, mot thoi gian sau, cac té bao
duoc tré trung héa va ting trudng nhanh gip ba lan thud trude. Dong thoi rau toc, da dé, moéng tay va
mong chin ciing gin ¢t trd thanh khoe manh gidng nhu thud thanh xuan.

Mic khéc, nhimng tré con bi viém da, phia sau lung ni 1én nhiéu hinh tron mau d6. Chimg nay rat
kho chira. N6 sé tai di tai lai hoai. Trong trudng hop ndy nén cho tré con ngung udng sita bd mot
tuan 18 thi bénh s& hét. Pidu iy chimg minh cho chung ta thiy chat béo xuét phat tir dong vat nguy

hai nhu thé nao.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 47

Ta 16t tré con va chung rom say

Mai lan thay ta cho tré con, dac biét ddi voi nhiing dura tré bi rom say, chung ta nén than trong kéo
lam cho da cua chung bi phuong hai. C6 nguoi ctr dung vai hay ta 16t ma chui manh vao da tré con
cho kho. Diéu 4y c6 thé 1am cho da bi tray suét, nén dé bi nhidm tring roi sanh ra nhiéu ching 16
loét khac, doi khi rat kho tri.

MB&i 1an muén lau chui do ban noi da cta dua tré, chung ta nén ding gidy vé sinh hay vai thim mat it
dau an thi s& lau chui dé dang ma ciing khong hai gi téi da. Thuc ra & ngoai 16p da cia mdi nguoi c6
mot 16p that mong chit nhon nhu dau. Khi lau kho 16p da bao boc nay, phai mét hai tiéng rudi dong
hé sau, 16p khac méi tai sinh ra dugc. Cho nén trong thoi gian nay 1a co hoi thuan loi cho vi khuan
xam nhap va sinh s6i ndy né. Trong dau an chtra rat nhiéu chat tao thanh xwong cdt rat can thiét nhu

sinh td D, sinh t B. Cac sinh t6 dugc hap thu qua lan da va tham nhap mau huyét luu thong trong co
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thé. Pong thoi né ciing bao vé da nén khong lam cho da bi rom say.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuong 48

Cach luyén tap dé chira tri bénh suyén

Bénh suyén 13 do nguyén nhan trong khi hd hap hit tho nhitng vat thé vi té nhu phan hoa, bui bam,
than khoi va khong khi 6 nhiém bi di ing sinh ra. Ngay nay ching bénh nay ciing 1a mot thir bénh tat
kho tri.

Quan sat khi quan va phdi ciia mot bénh nhén bi suyén dang ngi, ching ta s& thiy c6 mot chat nudc
gidng nhu mo hoi két thanh nhitng hat chau nho 1i ti doc trong khi quan. Nhitng hat chau nudc nay
khong thé bi téng XUt ra ngoai ma tham nhép vao phéi, lam cho bénh nhan bi ho va kho khé khi ho
hép. Dé chita tri ching bénh nay dugc hitru hiéu, nguoi bénh mdi khi thirc day, nén bét chudce tu thé
ctia mot con méo ngu va thirc day nhu thé nao. Toi cam doan sé& cai thién bénh suyén giam bét 90%.
Sau déy la nhitng dong tac luyén tap dé chita tri bénh suyén.

Nam ngira, hai tay dudi doc va ép sat hai bén than nguoi (hinh 1)

Giit nguyén tu thé, quay minh bén phai (hinh 2)

Tiép tuc quay qua ludn dé dugc nam sap va hai ban tay dé twa dudi cam phia trudc co (hinh 3)

Giit nguyén tu thé, co dau gdi chan phai dén ngang vi tri cia lung eo, ri tiép tuc co rut chan trai,
giong nhu tu thé dang chong mong (hinh 4)

Thuyt ngudi ra phia sau dé cho 16ng nguc gan cham xudng giwong (hinh 5)

Hai tay chdng thang dé dua than trén 1én va mong thi ngdi xudng trén hai gét chan (hinh 6)

Sau cung ngdi thang ngudi day (hinh 7)

Nhu phén trude da trinh bay, khi bénh nhan bénh suyén dang ngu, nhitng hat chau nudc thim nhap
vao phoi, gdy ra phan tng tyr dong bang cach ho dé tong xuét cac hat nude ra ngoai. Mudn cho
nhirng hat nude khong xam nhap duoc vao phoi, hiy bat chude tu thé ciia con méo hit va thd manh
ba lan. Mdi budi sang khi thire day, tir tur thé nam ngira ching ta quay sang nam sap, rdi dudi thang

dau gdi nam theo tu thé cua hinh (3). hai tay dé dudi cam, nguc ép sat mat giudng va ngang dau lén
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de hit thd. Sau d6 uéng vao mot ngum nudc.

Ddi voi tré con bi bénh suyén, mdi sang thuc day, ndm hai chan n6 dua lén, dong dau xuéng dudi
khoang 15 giay. Nhu vay nhiing hat nudc ton dong trong khi quan s& chay vao cb hong, theo dudng
thue quan chay xudng bao tir. Nhitng hat nudc chay vao phdi thi bi phan tmg bang cach ho dé tong
xudt ra ngoai. Néu ta ding thudc dé ché ngy khong cho no ra ngoai, thi phé bao s& bi viém, vi tring
s& ¢6 co phat trién. Sy kién nay c6 thé lam cho phé bao bi huy hoai va d6i khi nguy hiém dén tinh
mang.

Chung ta nén nhd ring co thé cta con ngudi duoc ting trudng mot cach ty nhién va ty nhién sinh
t6n. Dau cho y hoc ngdy nay c6 tién bo dén murc d6 nao ciing khong thé thiang ndi sttcc manh cia
thién nhién. Mot khi co thé bi bénh, n6 c¢6 kha ning tu phuc hdi. Riéng ddi véi bénh suyén, ching ta
c6 thé ap dung theo phuong thirc sau dy:

Khi bit dau dung canh dudng sinh dé chita bénh, chung ta nén cho bénh nhan ung thudc ho duoc
diéu ché bang mat ong va cii ca rot nhu di noi trong cac chuong trudc trong thoi gian hai ngay. Moi
ngay udng 4 dén 5 1an. Sang ngay tht ba méi cho bénh nhan dung canh dudng sinh dé chira tri. Mi
ngay udng 600cc. Trong thoi gian ndy van cho bénh nhan udng kém thém thudc ho trong 4 hay 5

ngay nira mdi ngung.

Nhitng thudc chita bénh suyén ma bénh nhan di dung tir biy 1au nay, c6 ngudi s& cam thdy ngin
nguc hodc ¢ ¢d nhu thire dn khong thong qua duoc. Sau khi duge diéu tri bang phuwong thirc nay, néu
bénh nhan bi ho hay khac ra mau den cling durng lo sg, vi n6 téng Xuat cic mau ban & trong phéi ra
ngoai. Trong trudng hop bi ung thu phdi, udng canh dudng sinh vao ciing xuét hién su kién gidng
nhu vay, ¢6 khi mau 6i ra ngoai dén khoang hai ly. Pay 1a mét hién tuong tot, mong quy doc gia ché
lo 4u. Vi sau d6 co thé s& c6 cam giac nhe nhang. Day 1a mot phuong phap rat tot dé lam cho nhiing
hat nuéc khong xam nhap vao phdi duoc, khong nhing chi ich 1gi cho bénh nhan bénh suyén ma con

cho ca nhitng bénh nhan ung thu phdi nita.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh

Dich gia : Tran Anh Kiét
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Chuong 49

Phuong phap chita chimg soi dau va lam moc toc

Bi rung toc hay s6i dau 13 mot diéu phién mudn khong it d6i véi nam gidi. Ngay nay phai nit bi
chtng rung toc va soi dau da co ty 18 gia ting. Sau khi kiém tra bang cach phong van vé thoi quen an
ubng ctia mot ngan ngudi bi so6i dau, ching toi da thu dat két qua nhu sau:

Nhimg dira tré tir lac so sinh da cho bi sita bo, dn cac san pham ciia sita bo va chuyén an thit dong
vat, thi bat dau tir 10 tudi tré 1én da sinh ra ching rung toc nén toc cang ngay cang thua.

Nhitng tré em khi 1én trung hoc méi bt dau udng sita bo, an cac san pham cua sira bo va chuyén an
thit dong vat, thi tir 20 tudi tro 1én da bi rung toc va toc bi thua thét.

Nhitng nguoi hoan toan khong an rau cai va ca tir 30 tudi trd 1én da so6i dau va tir 40 tudi trd 1én hoan
toan nhu khong c6 toc.

Nhimng nguoi xai thude goi dau d6 thiang vao toc ma khong cho vao tay roi vo 1én toc sau hodc goi
dau mot cach voi v cling thudng hay bi séi trén dinh dau.

S& di ngudi chuyén an thit dong vat thuong bi soi dau 1a vi trong hé théng tuan hoan huyét da tich
Iy rat nhiéu chat md, 1am cho cac huyét quan bi hep. Nén mot s6 mao huyét quan ¢ duoi biéu bi noi
chan toc khong dan du luong mau dén noi dé nudi dudng nén toc bi rung

Nudn chita ching ring toc va soi dau, trude hét chung ta udng canh dudng sinh dé thanh loc mau
huyét & bén trong co thé. Bén ngoai co thé thi 16p biéu bi di lang va clmg trén ddu s& mém mai tré
lai va lam cho cdc mao huyét quan hoi sinh va din mau dén nuoi chan toc. Ching ta ciing can phai
ubng thém nudc gao lut dé bo sung thém sinh t6 va chi ¢ phuong phap nay méi lam cho toc moc tré
lai nhung phai kién tri, dirng bo cudc. Trong qua trinh nghién ctru tir ba chuc nam nay, t6i da lam cho
nhiéu nguoi ngac nhién khi phat hién thay gao 1t da cung tmg sinh té va céc chat dinh dudng rat doi
dao 1én dén 1200 loai khac nhau. Gao Iit 1a ngudn dinh dudng vo bién ma rat tiéc trén thé gioi rat it

nguoi biét t6i. Hay biét ma khong xem d6 1a quan trong vi no rat tim thuong va rat dé kiém.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét

Chuong 50
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Thoi han tbi thiéu dé dung Canh dudng Sinh chira tri bénh tat

Thoi han t6i thiéu dé chira bénh

Khi udng canh dudng sinh dung cach, chi trong vong 3 ngay 14 t& bao ung thu s& ngung hoat dong.
Nhung dé hoan toan lanh bénh va khoi phuc nguyén khi thi phai can mot thoi gian tdi thiéu 1a ba
thang.

Bénh ung thu ty tang, sau khi chira bénh bang canh dudng sinh, thiy c6 nhitng dém vang xuét hién &
da, ngay hom sau chiing ta c6 thé di lam binh thudong. Nhung phai can thoi gian mot thang méi hoan
toan binh phuc.

Bénh loét bao tir va thap nhi chi trang chita tri tir 3 t&1 10 ngay s€ khoi. Nhung hoan toan binh phuc
phai can thoi gian diéu tri t6i mot thang.

Bénh chai gan phai can thoi gian chita tri tir 3 téi 10 thang

Bénh cao huyét ap va bénh dau khép xuwong dau gbi phai can thoi gian chira trj toi thiéu 1a mot thang.
Bénh duc nhan mat phai chita tri téi 4 thang. Nhitng chimg bénh khac vé mit phai can thoi gian chita
tri tor mQt thang téi 12 thang.

Chting mat ngl, moi xuong ba vai, co thé mét moi phai chira tri téi hai muoi ngay méi thiy cé hiéu
qua.

Nguoi gia co da d6i moi phai udng canh dudng sinh tir 3 t6i 10 thang méi khoi

Bénh viém da dai loai phai tir 4 thang t61 1 ndm.

Rau, toc, mong tay va mong chén ting truéng gap ba lan lic binh thudng va bat ctr & tudi tac ndo.
Pau than kinh, phong thap va dau khop xwong dau gbi nghiém trong phai can thoi gian diéu tri tir 6
thang t&1 1 nam.

Bénh sai 16 uéng canh dudng sinh trong vong 3 ngay, dén ngay thir tu thi khéng con phat trién thém
nita. Nhung tiiy theo bénh trang, phai tir mot thang dén 6 thang méi hoan toan khoi bénh.

Chung nghén mach mau nio phai uéng canh dudng sinh tir hai thang tr¢ 1én. Trudng hop khong di
ding dugc va noi nang bi 1ap vap phai can thoi gian tir hai thang dén mot nam mai binh phuyc.
Nhitng nguoi bi bénh budu nio, phai can thoi gian tir hai dén ba thang méi chita lanh.

Bénh vé tim mach, nhip tim khong déu phai can chita tri tir hai chyuc ngay trd 1én. Bénh vé dong
mach va tinh mach can thoi gian tir mot thang. Riéng d6i véi nhirng ngudi bi bénh cao huyét ap dang
udng thudc diéu tri, trong thoi gian ding canh dudng sinh, khong nén dut thude 1ién ma phai doi tir
hai thang trd 1én méi giam thudce tir tir.

Mot s6 nguoi trong thoi gian udng canh dudng sinh thay chan bi sung vi phu thing nudc. Trong
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truong hop nay phai di thir nghiém nudc tiéu xem coi c6 chat mudi 13n 16n trong d6 khong. Néu
khong c6 chit mudi thi hdy xin thudc ctia bénh vién dé diéu tri. Tuyét d6i khong nén dung canh
dudng sinh trong thoi gian ubng thude. Sau khi chan hét sung va thoi udng thude rdi, méi cho bénh
nhan ubng canh dudng sinh.

C6 ngudi khi udng canh dudng sinh vao rdi thi cam thay bi dau vai, dau lung, dau dau gbi, dau 16ng
nguc van van. Trong truong hop nay, xin quy doc gia vui long ngung dung canh dudng sinh trong
vong mot thang. Su kién nay khong c6 anh hudng va lién quan toi tudi tac. C6 nhitng ngudi tir 60
dén 70 tudi khi bat ddu uéng canh dudng sinh vao ciing thiy c6 nhiing phan tmg nhu vay. C6 ngudi
sau khi bi phan tng thi chiéu cao ting vot 1én 10 cm.

Trén day t6i da ké khai quat vé thoi gian toi thiéu va can thiét dé diéu tri mot s6 bénh tat. Vi ban
nang thich ing cia co thé mdi ngudi c6 khac biét nhau, nén thoi gian diéu tri ciing phai gia giam
khac nhau. Tuy nhién néu mudn chic chin céac té bao bi huy diét da tai sanh day du thi thoi gian tri

lidu t6i thiéu phai 13 6 thang.

Gia Lap Thach Hoa
Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chwong 51

Nhing diéu can Iuu y khi ding canh dudng sinh dé cai thién sic khoe

Day 1a mot s6 nghién ctru lién quan dén y héa hoc phong ngira ma chung toi da trinh bay va xin tom
lugc céc trong diém nhu sau:

Ngoai trir nhitng bénh nhan & giai doan cudi cung cua bénh ung thu va bénh tiéu duong, bénh nhan
clia cac bénh tat khac khong can thiét phai dung thém nudc gao lut rang. Tuy nhién nhitng bénh nhan
viém gan thi nén dung thém nudc gao 14t rang tir 3 té1 5 thang. Sau do6 chi dung toan canh dudng
sinh ma thoi.

Nhimg bénh nhan vé than thi 4p dung nguyén mot qué trinh diéu tri da ké ¢ phan séu.

Pé thanh tay than, udng 10cc canh dudng sinh mdi lan vao budi sang va tbi. Khi tiéu tién dugc théng
thi thém nudc tiéu vao, sd luong bang 1/3 luong canh dudng sinh.

Nhimg ngudi bi bénh thong phong (gout), udng canh dudng sinh mdi ngay 600cc. Néu bi phan ting
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thi ngung ubng hai tuan 18. Trong hai tuan 18 nay, bénh nhan phai udng thudc cua bac si diéu tri da
cho. Ri sau méi udbng canh dudng sinh tré lai. Phuong phap nay dé chira lanh rit nhiéu bénh nhan
thong phong bét cir & mirc d6 nghiém trong nao,

Thubc chita bénh ung thu, thudc Bic, thude sinh t5, @6 an dinh dudng co thé tiép tuc ding trong thoi
gian hai ba thang dau rdi dan dan ngung han, chi udng canh dudng sinh ma thoi.

Nhitng chat liéu c6 kién quan dén tinh man cam, gy béo phi, gay di ing miii nhu phan hoa, khi phat
bénh co thé dung canh dudng sinh nho vao hdc miii, nhung chi thinh thoang, khong nén chira trj
bang cach nay mdi ngy.

Nhitng bénh nhan vé tinh than, hodc dau than kinh, phong thap, mdi ngay ubng canh dudng sinh
600cc

Gia tang kich thich t6 hormone chi can udng canh dudng sinh hai hodc ba thang, sau d6 khong can
udng nira.

Trong thoi gian udng canh dudng sinh, nhitng bénh nhan cao huyét ap va bénh viém than c6 thé tiép
tuc dung thudc chita bénh trong thoi gian mot thang, roi sau d6 méi ngung tir tir.

Bénh sai 16, c¢6 thé tiép tuc udng thude thém ba thang rdi sau d6 méi ngung dan.

Ngung dung thude giot dé tri bénh tim va gan khi udng canh dudng sinh.

C6 thé cho thém mot it mat ong vao canh dudng sinh dé tang khéu vi, néu mubn.

Bénh nhan ung thu dén thoi ky chot va nhitng bénh nhan nhidm phai cac chimg nan y dén giai doan
nghiém trong, c¢6 thé dung niéu liéu phap (ciing co thé doc 1a niéu lidu phap) dé chira tri. Phuong
phap 13y nude tiéu t6i da noéi rd, tuy nhién ciing can nhic lai. Budi sang sém khi thie ddy vao khoang
6 toi 7 gio, lay nudc tiéu khi tiéu 1an dau tién 1a tot nhat. Cach Iy 1a khi da tiéu ra mot chit dén giai
doan gitra chung thi ngung lai, 1dy 30cc nudc tiéu hoa chung voi 150cc canh dudng sinh, uéng mot
1an vao mdi budi sang. Tiép tuc udng trong vong 3 thang, sau thoi gian do, chi can udng mot thir
canh dudng sinh ma thoi.

Sau thang hay mot nam, phai nhé thir mau va nudc tiéu dinh ky dé xem stc khoe tién trién nhur thé
nao.

Ngoai trir chimg dau bung va cac chimg xuét huyét khac, ching ta khéng nén ding quang tuyén X dé
kiém tra strc hkoe.

Bénh ung thu nhil hoa, ung thu tir cung, rudt gia, truc trang, khong can phai giai phau. Chi can uéng

canh dudng sinh mdi ngay 600cc tlr ba thang trd 1én thi s& hoan toan binh phuc.

Gia Lap Thach Hoa
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Canh Dudng Sinh
Dich gia : Tran Anh Kiét
Chuwong 52 (chwong két)

Cau hoi va Giai dap

1-Hoi: Tai sao deo nhiéu dd nir trang bang kim loai va chita bénh bang tir truong dong dién co hai
cho strc khoe?

Dap: Néu chiéu dién vao co thé ctia con nguoi dé chita bénh, thi bap thit va co quan trong con ngudi
s& quen va y lai vao tang s thap cia dong dién d6 ma khong tu hoat ddng mot cach tu nhién dé phat
huy ning lyc ctia minh. Lau ngay rdi n6 sé& luoi biéng 1am cho bap thit bat dong, khép xuwong bién
dang, bi t& nén khong con nhay cam. Tinh trang ndy s& lam cho toan than suy nhuoc va rt kho binh
phuc.

2-Hoi: Nhirng ngudi bi bénh than phai diung bao nhiéu Moc Thién Sam va Cam Thao dé chira tri méi
c6 két qua?

Pép: Nhitng bénh nhéan binh than ding Moc Thién sdm va Cam Thao dé chita trj thong thudng tir 20
dén 40 ngay. Ngoai ra con phai udng thém canh dudng sinh mdi ngay 1a 180 cc. Hién nay sd ngudi
dung thudc chita bénh cao huyét ap c6 chiéu hudng gia ting. Tuy nhién trong khi ding thudc Moc
Thién Sam va Cam Théao dé chira bénh than khoang chirg mot thang sau, thi huyét ap sé tr lai trang
thai binh thudng. Diéu ay cho chiing ta thiy chting cao huyét 4p ciing co lién quan mat thiét véi bénh
than.

Nhimng ngudi thuong dn com tiém va ubng nude giai khat da diéu ché sin, thuong hay bi bénh than.
Hién nay ngudi ta c6 thoi quen thich dung tra O Long déng hop dé giai khat. Ho nghi rang tra c6 ich
cho strc khoe. Nhung thuc ra tra O Long c6 dén 150 loai. Trong sd d6 o tir 15 dén 18 loai 1a ¢6 loi
cho strc khoe ma thoi. Pha tra chi nén pha nudc néng chimg 60 d¢ 1a t6t hon. Tuy nhién tra pha sén
cho vao hop hoan toan khong cé dugce tdnh, ma lai co6 chét doc tannin & trong d6. Nguoi Trung Quéc
c6 cau: "Pung udng tra dé qua dém", vi tra dé qua dém, doc té tannin gia ting nhiéu hon. Loai doc t&
nay sé& lam cho bép thit va xuong cbt bi man cam voi nhiéu loai bénh tat khac nhau. Xin quy doc gia
nén can trong trong khi udng tra.

3- Hoi: Ngudi bi bénh thong phong c6 thé chita tri bang canh dudng sinh khong ?

Pap: Ngudi bi bénh théng phong ¢ thé chita tri bang canh dudng sinh. Nhung néu bénh nhan bi
phan tng thi ngung udng, va chi dung thudc ctia bac si cho toa ma théi. Sau hai tuan 18, quy vi c¢6 thé

dung canh dudng sinh tro lai.
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4- Hoi: Ngudi ta bao an mudi thién nhién tét hon. Nhung c6 phai 1a khong nén dung quéa nhiéu
khong?

Dap: Mubi thién nhién hay mudi da dugc thanh loc biang phwong phap k¥ nghé ciing déu 1a mudi.
Cho nén an mubi nhiéu déu co hai cho strc khoe nhu nhau. Tuy nhién, néu chiing ta lo ngai, thi sau
khi an qua nhiéu chit man, ching ta nén in thém rong bién (hai thai), thi né s& truc xuit mudi ra
ngoai. Thi du nhu ching ta in mot trai xiu mudi c6 5g mudi, thi chung ta phai an khoang 5g rong
bién dé c6 du kha ning truc xuat chit mudi ra ngoai bang duong bai tiét.

5- Hoi: Cu cai dugce bay ban tai cac chg thuong bi nguoi ta cit 14 cho ngén lai, con cong nhiéu hon.
Vay chiing ta c6 thé dung cong nhiéu va 14 it c6 dugc khong?

Dap: Phan trén cua ct cai déu thudc vé 1. Nén chung ta c6 thé xtr dung loai 14 ct cai bi cit ngin nay,
néu khong tim duoc thir con nguyén ven.

6- Hoi: Toi thuong hay bi tao bén ludn. Xin dng vui long hudng dan cach chita tri.

Dap: Nhitng nguoi thudng hay bi tdo bon, nén tap luyén co thé bang cach di bd mdi ngdy. Vi rudt
cta nguoi A Chau rat dai, nén it van dong sé dé bi ching bénh tao bon. Ngoai ra thude Béc o tén 1a
Phan Ta Diép c6 dic tinh tri bénh tio bon rat hay.

7- Hoi: 1a cu cai trang rat kho kiém. Vay ching ta c6 thé dung 14 cai be xanh duoc khong?

Pap: Phai ding 14 cu cai tring méi dugc vi 14 cai be xanh chtra nhiéu dudng qua. Nén ton trog tuyét
d6i cong thirc. Thay ddi cong thuc va thay d6i phuong phap nau thude s& 1am cho cong hiéu bi sai
léch. Néu 14 cu cai trang kho kiém, khi nao kiém duoc nhiéu, chung ta c6 thé phoi kho dé danh. Gan
day c6 mot s6 tiém ban rau cai da chira lun 14 cu cai tring dé ban cho khach hang.

8- Hoi: Canh dudng sinh c¢6 thé udng chung véi nudc gao lut rang duge khong?

Pap: Khong. Udng cting mdt ltic, hai thir s& phan tig véi nhau trong bao tir, 1am mét cong hi¢u cua
thudc. Nén udng hai thtr cach nhau t6i thiéu khoang 15 phut.

9- Hoi: Theo cong thire thi ci cai trang 1a 1/4, con cti ca rdt thi 1/2. Pay 1a con sb wdc luong. Tuy
nhién ct cai thi ¢6 thir 1on thir nho. Vay xin 6ng vui 10ng cho biét cong thire chinh xac hon.

Dap: Vi ¢t cai c6 thir 16n thir nho. Nén chung ta phai tu chon theo tiéu chuén riéng ciia minh, nhu ca
cd vira vira chang han. Hon nita thanh phan thé tich nudc thi gap 3 1an thé tich vat lidu, ¢ ty 1 dang
hoang. Nén ciing chang sao.

10- Hoi: Cu cai ¢6 can got vo khong? Néu dé vo thi thude diét con tring bam vao vo ciia ¢t cai ¢o
hai cho stc khée khong?

Pap: Cu cai khong can got vo, vi vo ciia nd chira rat nhiu yéu té quan trong. Quy vi c6 thé rira that
sach dé dat va thudc diét con tring khong con bam vao vo nita. Néu con lo ngai, quy vi c6 thé mua
loai rau cai dugc trong bang phan hitu co thi t6t hon. That ra trong dét chira rat nhiéu thanh phan hiru

ich. Chiing ta khéng nén xem thuong. Nén chon loai rau cai trong bang phéan hiru co rat tét. Tuy
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nhién ciing khong nén qua than trong. Dung rau cai ban ngoai thi trudng va rira sach ciing duoc rdi.
11- Hoi: Khi ndu canh dudng sinh, ding soong nhém hay ndi bang thuy tinh, thr nao t6t hon?

Pap: Dung soong nhom hay ndi bang thuy tinh déu duoc. Nhitng ndi ndu 1am bang chit liéu khac
khong nén dung. Vi nd s bi nudc canh dn mon, tdc dung va sinh ra mot chét khac dung hoa vao
canh 1am sai 1éch hay mét di it nhiéu hiéu nang cua n6. Néu ndu bang soong nhom, khi ton trir van
phai dung thd (46 dung) bang thuy tinh.

12- Hoi: Khi niu canh dudng sinh xong, phan xac con lai dung dé an dwoc khong?

Dap: Dung duoc. Vi khi ndu canh dudng sinh xong, nhitng chit b dudng trong x4c ctia rau cai van
con ton dong it nhiéu. Chung ta c6 thé dung né dé niu canh nhu thudng ngay an rat tot.

13- Hoi: Canh dudng sinh dung dé udng. Ngoai ra n6 con c¢6 cong dung khac khong?

Pép: Cay bonsai trong trong nha néu bj ta vang, ting trudong khong tot, chiing ta co thé tudi bang
canh dudng sinh s& phuc hoi nhanh chong.

14- Hoi: Cu cai va ca rét xat thanh miéng bao 16n dé nau?

Pap: Khong nén xit nho 1im. Mbi phan ct c¢6 thé xat thanh 3 miéng 1a vira, nhu xit nau canh vay.
T61 da co6 thu va kinh nghiém qua.

15- Hoi: Nau canh dudng sinh c6 can day nap khong? C6 thé cét giir trong ti lanh duoc khong?
Dap: Khi néu phai day nap. Canh ngudi roi cat giir trong tii lanh rat tot. Nhung khong dugc dong da.
Het



