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Ong Déng

Dién Linh, ndm nay
84 tudi, dugc ménh danh
la “Trung Y su cap quéc
bao” (thay thudc Trung Y
dang cap qudc gia) ting

dung no dé cuu rat

nhiéu ngudi.

Mot chiéu c6 thé
cuu dugc mang?

Phuong phap cap ctiu CPR cia TrungY

DONG DIEN LINH

Moi nguoi déu biét CPR la phuong
phdp cap ctu hoi phuc tim phoi
cda Tay Y, nhung ban c6 thé chua
biét, Trung Y ciing c6 “Phuong
phép cap cttu CPR”. Ong Péng Dién
Linh, nam nay 84 tudi, dugc ménh
danh la “Trung Y su cap quoc bdo”
(thdy thuoc Trung Y dang cap quéc
gia) tirng diing né dé citu rat nhiéu
nguoi. Trong bai viét nay, 6ng da ké
vé nhirng truong hop cap cttu bang
phuong phédp cia Trung Y trong thoi
gian ngan nhat.

bay qua Thai Binh Duong thi thay loa
phat thanh thong bdo: “Can gdp nhan
viényté, trén may bay c6 mdt co gdibi
ngat xiu; yéu cau tro gitup khan cap.”
Sau khi nghe thay, t6i v0i vang chay
t6i hién truong.

dy nam trudc, toi =

dugc moi dén Hoa Ky

dé dién thuyet; wéen | Phuong

chuyén bay tré veé phflp cﬁp

bai Loan, khi dang c{l’u cﬁa
Trung Y da
dugc biet tr
2,000 Nam
trudc.

Dén noi thady co6 gai dang bat tinh

nhan sy; hai bac singuoi Tay phuong
dang & d6: mot bac si tré tudi dang
khong biét xtr tri ra sao, mot nguoi

khéac dang tim 6ng nghe kham bénh
va nhitng do6 so ctru. Toi tién tdi va
noi “Let me try” (Pé toi thi¥), ho lién
buéc sang mot bén.

Toi 1ap tic chan doédn, bat mach
cho c6 géi, phat hién mach rat chim,
rat yéu, nhan dinh bi suy tim. Téi
ben dung phuong phép cédp ciru tay
khong, véo vao co nguc dudi nach
bén trdi, nhanh chéng véo manh 3
lan. Chwra day 5 giay, nguoi dé tinh lai.
Hai béc si, cotrudng va ti€p vién dang
theo dé6i déu kinh ngac.

Nhiéu ndm qua t6i luén ludén
mong muén phé bién phuong phap
cdp ctru nay cta Trung Y ra thé gi6i.
Tai sao? No6i chung, khi mgt nguoi
d6t nhién bi soc va hén mé, ching ta
sé dwa nguoi d6 dén bénh vién cang
sédm cang tot; diéu nay tat nhién Ia tt.
Nhung cé mét van dg, khi bénh vién
16m tiép nhan bénh nhéan, ho phai tim
ra nguyén nhan thi méi tién hanh
diéu tri. Mot nguodi ban cta t6i da tir
vong trong qua trinh cho doi kéo dai
hai tiéng dong ho. Sau khi biét duoc,
toi cdm thay rat tiéc. Néu lic do c6 thé
dung phuong phédp cda Trung Y dé

Tiép theo trang 4
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Theo 161 B4c si cham ctru Trung Y Tran
btrc Thanh, nhiéu bénh nhan gap chitng
mat ngt da tim téi 6ng & Manhattan
sau khi nhitng liéu phap hanh vi va don
thuoc ho dung khong dat két qua.

Béc si Tran ké lai: c6 mot ni bénh
nhan tuéi man kinh mac ching khé ngu
khién bac si riéng ctia ba ctiing khong cé
gidi phap gi. Sau nhirng tri liéu cta bac
s1 Tran, nguoi nay hién da khéi bénh,
c6 thé ngd ngon ma khong can dung téi

Bénh mat ngi dugc c;ﬁéu tri tir goc
dem lai khong chi giac ngu ngon

thuoc an than. Nhitng con néng phing
ban dém hay mo héi trom cua ba nay
cling da cham dut.

Nhirng triro'ng ho'p mat ngti ma Tay
Y khong tim ra nguyén nhan

Bac si Tran - nguoi da viét 15 cudn
sach vé y hoc Trung Qudc, giai thich
cau chuyén trén la do su khéac biét
trong chdn dodn, béi Trung Y c6 mot
su hiéu biét rdt riéng biét va chi tiét vé

Tiép theo trang 2
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Bénh mat ngtl dudc c;ﬁéu tri Ll 20c¢
dem lai khong chi giac ngu ngon

Tiép theo tir trang 1

nhitng nguyén nhan gay ra chitng
mat nga.

Nhitng thay thuéc Trung Y chdn
doan bénh dya trén nhitng thit nhw
mau sac va l6p nhdm trén luoi hay
bat mach. Nhip dap ctia mach khong
chi do lwong mach dap nhanh hay
cham, ma con do stc chdy cua
mau cling nhw nhitng dac diém bat
thuong; vi du nhu: mach ménh nhw
soi chi, mach khong déu, hay mach
chdy cuodn cufn...

Mau sac, 16p phu, va vi tri cta
ching trén ludi cling cé thé ké
cho lang y rat nhiéu chi tiét veé
tinh hinh sttc khée bén trong cua
bénh nhan.

biéu nay khong cé nghia la cac
thay thuoc Trung Y bé qua nhitng
nghién cttu va phan tich ctia y hoc
phuong Tay. Trong mot cugc phong
van, béc si Tran cing ké rang khi
can thém thong tin tir bénh nhan,
ong cling héi vé ca xét nghiém mau
va chdn dodn hinh anh.

Diéu tri mit ngu véri Trung Y
hiéu nghiém nhw thé nao?
Cham cttu va thao dugc luén duoc
st dung khi chtra tri ching mat
ngd. Bac si Tran cho biét, bénh
nhan sé thay hiéu qua tot khi “chiu
khé” ngam chan vé6i thdo duoc
truéc khi di nga. Péi khi, nhitng
cong thirc dugc bao ché thanh
“dan dugc” (thuéc dang vién tron)
dé phu hop v6i nhitng nguoi khong
muén uéng thudc sac.

Thao dugc thwong dugc st dung
hai lan méi ngay, mot lan buéi sang
va mot lan budi t6i. Biéu nay trai
véi mong muon cta nhiéu bénh
nhan; ho ct hy vong mot liéu thao
duogc cé thé khién ho cam thay that
buén ngu.

Nguoi phuong Tay thuong st
dung Valerian (cay N@ lang) hay
chiét xudt ctia n6 véi tac dung an
than dé ru ngt. Nguoc lai, nhing
cong thic thdo dugc cta Trung Y
khong hé c6 tadc dung an than, ma
nham thang vao viéc khai thong
nhiing tac nghén cta co thé - th
dan dén tinh trang trén.

“Nhitng thao dugc nay gitp ban
hoi phuc va céi thién, va khi stc
khoée dugc céi thién, ban sé cd gidc
nguingon”, bac si Tran néi.

Theo TrungY, cé t6i ba dang mat
ngl, nhung déu cung mdt nguyén
nhan trong yéu. Dang th& nhat,
nguoi ta cdm thay khé ngu. Dang
th hai, nguoi ta di vao gidc ngd ma
khong gap van dé gi, nhung tinh day
Iac nira dém va thirc cho dén séang.
Dang thi& ba, nguoi ta cam thay ca
ngay mét méi, nhung ngti ma khéng
thay “dugc ngt’” moét chit nao.

Nguyén nhan chinh gay ra cd
ba dang mat ngu nay la mot dang
nang luwgng quan trong cta co thé
khéng duogc tri di & tim. Thit nang
lugng nay dugc goi la “than” - cling
c6 thé tam dich la linh hon hay
nang lugng tinh than.

Mot nguoi thong tué va diém
dam, luén cadm thay an hoa véi thé
gi6i xung quanh, ludén cdm thay
minh tuoi dep du ban than khong
c6 gl ndi bat, thi chac chan d6 1a
do phan “than” cda ho téa sang.
“Than” citing chinh la luc lugng
dang sau nguon cam hing, tinh tich
cuc, cling nhw cdc chitc nang cta
vén dong va cam thu.

Phan than nay c6 thé bi ton hai
béi cdm xuc - thuong la dau dén tiéu
cuc, tham chi vui hay phan khich
thai qua cling c6 gay anh hudng.

“Giac ngula cé lién hé véi than”,
bdc si Tran giai thich. “Than ngu tai
tim, ban ngay n6 hoat dong, nhung
ban dém né can dugc nghi ngoi.
Néu ban dém phan than nay van
hoat dong, nguoi ta sé khong thé
ngu dugc.”

Theo TrungY, hai yéu t6 pho bién
khién “than” khong thé tinh dudng
la hoa qué vuong hay mau khong da

o~

Néu ban dém phan
than nay van hoat
dong, nguoi ta sé
khdng thé ngti dugc.

———
Béc si Tran ude
tinh khoang 80%
nguyen nhan ciia
chirng mat ngu la
do nhiing vugng
hoa va thieéu hut
dinh dudong ¢ tim;
khoang 20% con
lai la do tinh trang
i dong nhi¢t - do
an uong qua do
hodc i dong mot
s0 chat tai gan.
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Béc si Tran cling ndi rang ngdm chan
La cuc ky hiéu qu3; bdi vi khi ban
chén dugc gia am, tudn hoan mau
toan ca thé dugc cai thién.

dé nuéi tim khoe manh.

Béc si cling cho biét tim hay tdm
la noi cu ngu cta “than”. Ong so
sanh tinh trang trén véi mot ngoi
nha khoéng cé may diéu hoa giita
dinh diém cta mua he nang gat,
thi hau hét moi nguoi sé bo di tim
kiém mdt noi mat mé hon; hay mot
ngoi nha thiéu nhitng mén giai tri,
khong do6 dac, lai khong cé ca thic
an, thi nhiéu nguoi cling sé sém doi
di noi khéc.

Ruou bia, do cay, hay nhitng cam
xtic phién mudn thdi qua sé tao
thanh mdt moi truong khac nghiét
ngay tai “noi cwngu cda than”.

Béc si Tran wéc tinh khoang 80%
nguyén nhéan ctia chiirng mat ngu la
do nhitng vuong héa va thiéu hut
dinh dudng ¢ tim; khodng 20% con
lai 1a do tinh trang & dong nhiét - do
an uéng qua do hoac & dong mot s6
chat tai gan.

Ngan ngir ¢6 cau: “An khong
ngon, ngu khong yén”
Nhitng & dong tai gan cé thé xdy ra
béi dong nang lugng tai gan bi chan
béi nhitng con gian di¥, odn hén, hay
that vong. Nhitng dau thuong mat
mat - vi du sura di dot ngdt ciia mot
nguoi thuong yéu - cling cé thé tao
thanh cuc tac nghén.

bé tim ra nguyén nhan dich xac
ctia nhitng bénh nhan bi mat ngg,
thay thuéc Trung Y phai dat ra rat
nhiéu cau héi trong thoi gian chan
doén. Tuy theo két qud chan doén,
cham cttu va cac cong thic théo
dugc dugc can nhac st dung dé ha
nhiét hay boi bé dinh duéng cho
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tim, hoac cai thién tiéu hda, hoac
loai bo nit nang luong bi mac ket.
Béc si Tran cling néi rang ngam
chan la cuc ky hiéu qué; béi vi khi
ban chan dugc gitt 4m, tuan hoan
mdau toan co thé dugc cai thién.
Duogc tinh cta thdo modc clng cé
thé tir d6 tham qua da ma ngam vao
huyét mach dé phat huy tac dung.

Piéu trj than thé va tinh than
Mot trong nhitng tic dung phu
thuong thay ctia thuéc ngt la nhitng
van dé vé duong tiéu hoda. Noi cach
khéc, dudi géc nhin cta Trung Y,
thuéc ngu khién nguyén nhan goc
ré dan téi chirtng mat nga ngay cang
thém tram trong.

Néu bénh nhan an uéng kém,
mau sé thiéu hut dinh duong d€ boi
b6 cho tim. Vi vay, bac si Tran doi
khi phéi khdam da day truéc va tién
lwgng nhitng van dé vé tiéu hoa.

Bac si tuwong thuat lai mot truong
hop tir vai nam trudc ctia mdt nam
bénh nhan 30 tudi - anh nay hién da
khéi bénh. Thoi diém d6, nguoi nay
da phéi chiu chitng mat nga trong
hai nam, stt dung sdu vién thuéc nga
madi ngay, xudt hién cac triéu ching
buén nén, thém an, nhwng mat ngt
van hoan mat ngu.

Bac si Tran phdi xem va chita
lanh da day cta anh ta truéc. Dan
dan trong sau thang, viéc an uéng va
tiéu héda ctia anh duoc cai thién, stc
khée hoi phuc, gidc ngua ciing theo
d6 ma diéu hoa tré lai.

M¢i day béc si gap lai bénh nhan
cli @ mot siéu thi. Néi chuyén véi
béac si, anh trd 16i minh hién van rat
khée - di lam binh thuong va khong
phai tri liéu thém bat ky thir gi ca.

Gan day dang c6 nhitng nghién
ciu vé truong nang luong sinh hoc,
nguoi ta lam thi nghiém duwa trén
mdt s6 nguyén tac cta “khi” - khai
niém da ton tai hang ngan nam
trong nén y hoc co truyén - dé khién
nhitng nguyén tac d6 trénén dé hiéu
dudi gbc nhin tong quat va hién dai
cta phuong Tay.

Mac du vay, gidn héa ludn va
nhitng quan diém may moc vé co
thé nguoi van déng vai tro chu dao
trong nhitng ly thuyét kiéu mau -
diéu nay la mot diém han ché dudi
géc nhin ctia Trung Y.

“Tay Y chi cé thé nhin thay co
thé, chit khong thé nhin thdy tinh
than.” - Bac si Tran ndi.

C6 mot khong gian khac ton tai
cho tinh than la mét diém nén tang
trong y hoc c6 truyén Trung Qudc.
Cham séc tot khong gian dé sé dem
lai sttc khoe t6t va gidc nga ngon.

Tran Anh bién dich
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Triing c6 that su tot
cho suc khoe?

NTDTV

An trirng mdi ngay nguy hai

cho co thé?

boi véi nguoi trudng thanh, mot
nghién ctu da chiing minh néu méi
ngay an khodang 1,5 qua triing thi nguy
co mac bénh tim mach sé cao hon
nhitng nguoi khong an trimg. An cang
nhiéu, nguy co cang cao va kha nang tir
vong cling cang l6n.

Khoa hoc tim thay cholesterol cé
chu yéu trong long dé chinh la thu
pham. Né6 ciing dugc tim thdy trong
nhitng dong vat cé vd, cac sdn pham
tir stra va thit dé.

Theo hangtin Associated Press, cac
nha nghién ctu tir Truong Y Feinberg
cua Dai hoc Northwestern va nhirng
noi khac da tong hop va phan tich
két qua tir 6 nghién cttu trude d6. Cac
nghién cttu nay bao gom dir liéu cta
khodng 30,000 nguoi Hoa Ky trudng
thanh trong vong 17 nam.

Theo tinh todn cta cidc nha nghién
ctty, chi can 300mg cholesterol (khoéng
ntta qua triing) maéi ngay la da co hai. Sy
déu dan nay sé dan dén nguy co mac
bénh tim cao hon 17% so v6i ngudi
khoéng an. Két luan cho thay, tring va
cholesterol trong ché do an c6 thé gay
nguy hai véi sttc khde con nguoi.

Nhi¥ng 16 héng cia nghién ciru
"Huéng dan ché d6 an lanh manh"
nam 2015 ctia Hoa Ky da xdc nhan
cholesterol trong ché d6 an it dnh
hudng dén lipid mau va da loai b6 han
ché dai vai trimg. Két qua trén thuc sy
la bat ngo doi véi cdc nha nghién ciu.
Ho da chi ra nhitng 16 héng ctia nghién
cltu cda truong Feinberg.

Tién si Bruce Lee ctia Pai hoc

Johns Hopkins chi ra bang ching cta
nghién cttu dinh dudng trén la khong
dd. Trudc hét, nghién ciu dua trén
bdo cdo théi quen an uong ctia nguoi
tham gia, va th6i quen nay c6 thé thay
dé6i lién tuc trong qua trinh nghién
citu. bong thoi, dir liéu nay cé thé
khong chinh xdc khi nguoi tham gia
khé cé thé nhé chinh xac da an nhing
gi hang ngay cho tirng bita.

Ong Bruce ciing nhdn manh thém,
riéng doi voi tring thi nghién cttu nay
ciing c6 khuyét diém. Chang han
né khong dé cap dén ciach ma
nguodi tham gia ndu triing. Ho
¢6 nau trimg theo cach lanh
manh hay khéng?

Theo chuyén gia y té du
phong Norrina Allen, moi
nguoi cé thé an tring ludc,
triing ran, hodc trimg chién bo.
Nhitng céch an khac nhau sé c6
anh huédng khac nhau dén stic khée.

Vi du nhu tring chién bo la mén
pho bién cta nguoi Hoa Ky. Bo chita
rat nhiéu chat béo bao hoa, va ching
chinh 1la yéu t6 chu yéu lam tang
cholesterol.

Cac mon trirng khong phai la
moi de doa

Vao nam 2013, Tién si Peter Attia da
chia sé vé cholesterol rang: “Chi 15%
cholesterol an vao qua ché d6 an
uong sé dugc co thé hdp thy, va 85%
con lai sé dugce thai ra ngoai.”

Truéc d6 vao nhitng nam 1960, da
c6 cong thic chi ra cholesterol trong
mau ty 1é véi can bac hai véi lugng
cholesterol trong thitc an. Tc la, néu
ban nap vao cothé 100mg cholesterol
thi tong luvong cholesterol trong mau
sé chi tang 10mg.

Khong chi vay, cdc nghién
cltu gan day da phat hién,
chat béo bao hoa nguy hai
hon cholesterol. N6 méi
chinh la nguyén nhan gay
ra cac van de vé tim.
bay la nguyén nhan
ma "Huéng dan ché do
an uong lanh manh caa
Hoa Ky" da loai bé cac han ché
nghiém ngat vélugng cholesterol. Mac
du van ding ho viéc an it cholesterol,
nhung ho van dua triing vao ché do an
lanh manh, cling vé6i thit nac, gia cam,
dau va cécloai hat.... Ching la nhitng
nguodn chi yéu cung cdp protein.

Nhitng diém chinh cian biét
vé trirng
Vé dinh duéng, tring la mot trong
nhitng thuc phdam bé dudng nhat,
giau protein, vitamin A, B, D, lutein
va zeaxanthin, dong thoi khong chita
qud nhiéu calo. Tién si Frankie Phillips
thudc Hiép hoi Dinh duéng Anh cho
rang, viéc an mot hoac hai qua tring
moi ngay la diéu “hoan toan cé thé”.
Tién si Frank Hu, Gidm doc Khoa
Dinh duéng cta Truong Y té Cong
cong Harvard cho biét, hau hét céc
nghién ctu truéc dé déu két luan
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nhitng ngudi khée manh &n tritng moéi
tuan khong cé mac bénh tim. Tién si
néi thém: “Téi khéng nghi nghién ctru
nay c6 thé lam thay d6i nhitng huéng
dan vé ché do an uéng lanh manh.”

Tién si Hu nhac thém rang huéng
dan néu trén da nhan manh an nhiéu
trai cay, rau, ngl coc nguyén hat, cac
loai hat va dau, dong thoi han ché an
thit va duong da qua ché bién. Ttc la
né toan dién hon. Ching ta cé thé
tiép tuc an tritng nhung cling nén bo
sung nhirng loai thuc phdm khac nhu
bo, hat nguyén cam trén banh mi
nudéng, trai cay tuoi va sita chua dé
lam bita dn thém phong phu.

Tién si Rosalind Coleman la gido suw
chuyén nganh dinh duéng va nhi khoa
tai Pai hoc Bac Carolina. Ong dong tinh
v6iykién trén va dira thém 1oi khuyén tir
mot géc nhin rong hon: “Do6i véi nguoi
dan, diéu ho can biét l1a ché do an hién
tai 1a tot hay xau chirkhong phéi chi mot
loai thyc phdm nhat dinh nao ca.”

Gido su Rosalind khuyén nguyén
tac quan trong nhat dé duy tri stc
khoe do6i véi hau hét moi nguoila "Nén
duy tri can nang hop ly, tap thé duc va
ngu da giadc.”

Minh Sang bién dich

_ Meo than ky: Xoa bop
dau ngon tay 3 phut moi ngay

HO NAI VAN

= Bdc si bong Y Ho Nai

oy Van da gioi thiéu voi Tan

. Dudng Nhan cdch xoa bép

dau ngon tay don gidn chi

trong 3 phiit. Ong cho biét

dbi ban tay co lién hé mat thiét va

tuong trung cho luc phti ngii tang ctia con

ngudi. Viéc xoa bop dau ngon tay khong

chi gitip cdi thién mién dich va loai b6 cac

con dau, ma con gidp gidm can hiéu qua.

Ngoai ra, 6ng con chia sé thém

cdch duong da va mong tay cho chj

em phu nir voi cdc loai thuc phdm va

tra thuoc don gidn c6 thé an hay pha
uong hang ngay.

Nhi¥ng tac dung than ky caa
viéc xoa bop dau ngon tay?

Theo Y hoc ¢6 truyén, moéi ngén tay
déu tugng trung cho luc phi ngii tang
clia con nguoi: ngén cdi la ty (lach),
ngoén tro la can (gan), ngdén giira 1a
tam (tim), ngén deo nhan la phé
(phéi), va ngén ut la than. Xoa bép
dau ngon tay cé thé cai thién kha nang
mién dich, loai bé cidc con dau trén
co thé va gidm can. Ban chi can nhan,
cha x4t nhe nhang méi ngén trong
khodng 10 gidy, vai lan mot ngay, bat
ct dau va bat ctt khi nao cé thé.

1. Cha ngén tay cdi dé tdng cwong
mién dich

Xoa ngon tay cdi thuong xuyén khoéng
chi gitip h6 trg hé tiéu héa ma con cé
thélam cho ty va da day cta co thé tré
nén tot hon, qua do gitip nang cao hé
mién dich va tranh bi 6m vat.

2. Cha xat ngoén tro, stec manh

khong nho!

Trong boi canh dai dich viém phoi
Trung Cong tdi bung phat, viéc deo
khdu trang la mot hanh dong v6 cuing
can thiét. Khi deo khau trang, d6i mat
tr¢'thanh diém ndéi bat nhat trén khuén
mat ctia ban. Ngén tro lién quan dén

can va dén mat. Néu ban thuong xuyén
xo0a bop dau ngdn tay tro, gan cta ban
sé duoc cdi thién rat nhiéu va doi mat
ctia ban ciing sé tré¢ nén dep hon.

3. Cha ngén giira dé ngii sdu va ting
cwong tri nhé

Ai ciing dé dang nhan thdy rang gidc
ngu lién quan dén tdm trang va cam
xtic. Vi ngdén gitta cd lién quan dén
tdm nén xoa bop ngén gitta thuong
xuyén sé giip ban ngd ngon, qua dé
gitip dau 6c minh man hon va tri nhé&
cuda ban ciing tré nén t6t hon.

4. Cha ngén tay deo nhdn dé hé tror
hé bai tiét va mién dich

Xoa bop ngdn ap it c6 thé khién cho
phé dugc t6t hon, trdnh bi ho hen.
Khong nhitng vay, né cling cé thé lam
cho qué trinh bai tiét ctia rudt gia
dugc dé dang hon, gidm phu né. Bén
canh d6, né con giup kich thich céc
day than kinh giao cdm va nang cao
khéd nang mién dich.

5. Xoa ngén ut dé bé thdn

trang dwong

Bam ngon ut thuong xuyén sé lam cho
than tot hon; nho dé ma tranh duoc
cac bénh lién quan dén huyeét ap cao,
tiéu duong va cac bénh vé mat. Khi thé
chat va tinh than ctia ban lu6én tran
day nang lugng, moi ngudoi sé cdm thay
ban la nguoi rat dé mén va ban sé duoc
nhiéu nguoi yéu thich.

Lam sao dé chim s6c méng tay
Nhitng thwe phdm tét gitip méng tay
sang, dep va khong dé gay
Cham sdc gan tot thi mong tay ctia ban
sé khoe manh. Gan chiu trach nhiém
cho cac co va méng tay. Néu mau dén
gan khoéng da thi moéng sé bi mém,
mong, khong cé do béng, dé bién dang
va dé nut. Ngugc lai, néu chitc nang gan
t6t, mong tay sé dep ty nhién, déo dai,
khong dé gay, hong hao va sang béng.
Hat 6c ché cé tac dung boi b6 gan
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than, nhung dirng &n qua nhiéu, chi
nén an 7-8 hat mot ngay. Chudi cling
giilp méng tay muot ma va sang béng.
bia hoang hay con dugc goi 1a Sinh
dia hoang cé thé dudng huyét, duong
gan, dudng am, giip maéng tay tré nén
béng muot.

Phu nit trong thoi ky man kinh ma
nudc da kém sac cé thé uéng mat bai
thuoc don gian dé bo gan than, dep da
mot cach tw nhién nhw sau: cay huyét
dy, cay séi rirng, vo quyt dun soi véi
nudc va dé nguoi.

Thudc bac cling cé tac dung b mau,
loai bé huyeét &, gitp gan hoat dong t6t
hon, mdéng tay dugc nuo6i dudng tré
nén béng va dep hon. Ban cé thé mua
dé dang & cac tiém thudc Bac, hoac tw
lam véi cdc nguyén liéu sau: dia hoang,
d6c hoat, xuyén khung, mau don. Ban
c6 thé thém mot it hoa hong va dung
nhu thitc uéng hang ngay.

Tra tw ndu giup dwéng Gm va nudi
dwong mong tay

C6 mot loai tra c6 thé gitp dudng am
cho da va lam méng tay dep hon. Cac
thanh phan géom cé 10 gram hoang
ky, 4 gram gung kho, 10g long nhan,
7g qué, va 4g dan sam.

Cach lam: rtta sach duoc liéu, cho
vao 1 lit nwéc, dun trén Itra 16n roéi
chuyén sang Itta nho, dun tiép trong
20 phut. Khi uéng ban sé cdm thay vi
long nhéan ngot lim, glitng va qué cay
cay cung v&i mui thom nhe. Hoang ky
¢6 thé nuoi dudng khi va dan sam cé
thé nuéi duong huyét. Bai thudc nay
udng khodng 1-2 lan mot tuan, giup

duong am cho lan da cta ban, thic
day tuan hoan mau va da théng kinh
mach, nho d6 moéng tay ciing duogc
nuodi dudng tot hon.

Meo dé ngdan ngira bénh viém quanh
moéng va ndm méng

Cac ba ndi trg nén cdn than khi niu an
vi khi hai hoac nhat rau, nuéc sélen vao
ké méng. Néu mong tay khong duoc vé
sinh sach sé va xtr ly ding cach, ching
rét c6 thé bi nhiém ndm madc hoéc cac vi
trung khéc. Piéu nay dan tGi bénh viém
quanh méng va té hon la ndm moéng.

Vé dep ctia moéng tay la rat quan
trong, nhung trén thuyc té, d6 bdéng
cuia mau mong, duong nét va dom cé
thé phéan anh sic khoe cia mot nguoi.
Mong tay khée manh c¢6 mau hong va
bé mat sdng boéng, tugng trung cho
chirc nang tim t6t va mau dugc luu
thong, viéc gidi doc gan cling dién ra
binh thwong. Mau méng sam hodc c6
cac duong ké doc, duong ngang... cho
thay méng tay khong khée.

Mo6i ngay hay danh mot chut thoi
gian dé xoa b6op moéng tay va cac
dau ngdn tay, pha tra huyét du hoac
tra dudng mong cho chinh minh va
nhitng nguoi ma ban yéu thuwong. Doi
khi nhitng diéu nhé nhat lai chinh la
diéu tao nén hiéu qua than ky!

Voi hon 30 nam kinh nghiém lam sang
trong linh vuc Déng Y, tién si Ho Nai
Vén hién dang lam viéc tai Trung tim Y
hoc cé truyén Pong Dic Thupong Héi &
thanh pho Pai Bac, Pai Loan.

Nhat Ha bién dich
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Mot chieu co the ciiu duge mang?
Phuong phap cap ctiu CPR clia Trung Y

Tiép theo tir trang 1

cap ctity, c6 1€ tham cdnh nhu vay da
khong xay ra.

Phuong phép cdp cttu cia Trung
Y da duoc biét tir2,000 nam truwdc

Thoi Xuan Thu Chién Quéc cach
day hon hai nghin nam, cé mgt cau
chuyén vé ciru nguoi dung thuat cap
ciru cda Trung Y. Mot ngay no, khi
Bién Thudc dén nude Quac, vira ding
lic nguoi dan nwde nay chudn bi dura
Thai t&t Pan vao kham liém. Nguoi
xung quanh néi véi Bién Thudc rang
thai ttrPan vira méi qua doi.

Bién Thuéc hoi: “Qua doi bao 1au?”

Ho traloi: “Hai, ba gio.”

Lic nay Bién Thuéc phan doén,
Théi ti chwa hén da chét. Ong néi
rang thai t& bi mac bénh thi khuyeét,
tirc la dot ngot ngat xiu vi bi choang.
Ngay tai ch6, 6ng da cham cru “Tam
Duong Ngi hoi” cho Théi tlt, cling
chinh la “huyét Bach Hoi” trén dinh
dau. Sau khi cham mo6t kim, thai ti
tinh day.

Cdp cttu cia Trung Y cé lich st
lau doi, nhung hién nay it nguoi tim
dén Trung Y dé cdp ctru.

Phwo'ng phap cap ciru bAm
huyét “CPR cua Trung Y” thye
hanh thé€ nao?

Doi v6i bac si Trung Y, néu mudn cap
cttu ban phai hiéu vé cham cttu. Trong
cham cttu cta Trung Y cé “Hoéi duong
cttu cham”, c6 tac dung cai t& hoan
sinh. Bao gom chin huyét dao: A Mon,
Lao Cung, Tam m Giao, Ding Tuyén,
Thai Khé, Trung Quan, Hoan Khiéu,
Tc Tam Ly, va Hop Céc.

Nhitng nguoi binh thuwong
khéng biét cham ctu khi gap nguoi
dot nhién bi ngat, cé thé duing mot
phuong phap cdp cttu, chinh la
“phuong phap bam huyét cap ctru”.
Phuong phép nay cé nam wu diém
chinh: Gian (don gian), tién (thuan
tién), ré (khéng ton kém), nghiém
(hiéu nghiém), an (an toan).

Bam huyét cdp ctru thao tac nhw

thé nao? N6i chung, nhitng nguoi bi
chodng thuong nam xudng; nguoi
thye hién cdp cltu nén dirng bén trai
cda bénh nhan; dung tay phai nam
vao co tay trdi ctia bénh nhan; sau
d6 nang canh tay trdi cia bénh nhan
l1én thang mot cach tynhién.

Khi gio tay lén cao, co nguc
nhé sé 16 ra bén canh nach va gan
nguc. B6n ngdn tay cta ban tay trai
cta nguoi thuc hién bau chat phia
bén ngoai co nguc nhoé cia bénh
nhan, va ngén cdi con lai méc chat
vao chinh gitta ndch. Sau khi méc
chat, don lyc vao nam ngdn tay, kéo
manh mot cdi huéng sang bén trai
ra ngoai than thé. Sau dé lap lai vai
lan dung lwc méc chat, dung luc kéo
manbh ra, thi bénh nhéan c6 thé dan
dan tinh lai.

Khi bam huyét, lyc manh yéu thi
cling phadi tuy tinh huéng. Can can ct
vao tinh trang ctia bénh nhan dé quyét
dinh; néu la tré em, nguoi gia, nguoi
gay yéu, thi khong nén dung luc qua
manh.

To6i tirng dung phuwong phap nay
dé ctru muoi bay, muoi tim nguoi; cé
nguoi tham chi da ngirng thé van ¢6
thé ctru duoc.

Khi gap nguoi bi ngat xiu, hay
goi xe cdp clitu trudc; trong thoi
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Cac huyét vi

dugc st dung
trong céch cap

ctu CPR clia

Trung Y: Van
Mén, Trung Phii
la cac huyét cta
phé kinh, huyét

Cuc Tuyén la
huyét vi cta tam
kinh (Anh chup
man hinh video/

Epach Times

tong hap)

gian dogi xe dén, ban cé thé thuc
hién phuong phap cap cttu nay.
T6i c6 mot nguoi ban; mdt hom
me anh dy dot nhién bi ngat xiu;
anh dy voi vang goi xe cdp clu,
roi dung cach t6i day dé€ bdm cho
me anh ta. Khi véo dén cai thirba,
me anh d6t nhién mé& miéng nai:
“Pirng c6 lam manh nhw vay chy,
dau qua!” Sau khi xe cdp ctru dén,
thay me anh khéng sao, xe lai tré
vé khoéng.

Tai sao bAm huyét c¢6 thé ciru
dworc ngwori?

"Hoang dé noi kinh" ctia Trung Y
c6 viét, Phé chu khi, diéu khién
tdt cad nguon khi trong co thé. Hai
huyét Van Mo6n va Trung Phu &
bén ngoai co ngwc nhé ma ching
ta bam, lai chinh la khéi dau hai
huyét dao ctia Phé kinh; hai huyét
dao nay thong véi nhau, thi cling
twong ty nhuv moét sgi day dién
truce tiép thong téi phoi.

Thong thuong khi bi ngat,
chinh la sap nglrng thé, phoi khong
c6 nang lugng, khong cé khi; vi vay
sau khi an vao hai huyét dao nay,
cling giong nhu dang dung khi
quan bom khi. Mot khi bam xuéng,
lap tic sé c6 phan Gng.

Vi tri gitva nach bi ngén tay
cadi bop chat, chinh la “Huyét
Cuc Tuyén”; d6 la huyét dao cua
Tam Kinh, tryc ti€ép huéng vao
tim. Khi bi ngéat, tim gan nhw
cling ngirng dédp, an vao huyét
Cyc Tuyén mot cai, c6 thé giup
né hoat dong. Do d4, bam vao
nhirng huyét & Phé Kinh va Tam
Kinh, sé gitp tim phdi héi phuc
nang lugng, bénh nhan tinh lai
mot cach ty nhién. Vi vay, c6 thé
goi d6 la thuat hoi phuc tim phéi
cta Trung Y.

Trung Y con c6 nhirng
phwong phap cip ctiru nao?
Ngoai phuwong phdp Hoéi Duong
Clru Cham, bam huyét cap ciruvira
dé cap trén day, con c6 mot phuwong
phép cép ctu ma nhiéu nguoi déu
biét dén; d6 la “bam Nhan Trung”.
“Nhan Trung” chinh la mét huyét
dao ¢ Boc Mach.

Hom d6, gido su Mao, mot tién
siy khoa dang & My dot nhién hén
meé; toi lién dung kim cham vao
Nhan Trung. Vi 0ng tudi da cao,
tinh trang cting kha nguy cap,
cham vao Nhan Trung van khéng
du; t6i lai dung kim cham dich 1én
phia trén mét chit dé cham, van
khong duoc, nén danh dung cach
trich mau tai huyét Bach Hoi. Ba
chiéu cham cttu, bdm huyét, trich
mau déu dung réi, cuéi cung da
cttu séng duoc dng ay.

Sau do6, vi gido suw nay cd viét
mot bai bdo; trong d6 néi: Pay la
viéc chua tirng c6 trén toan thé
giGi; mot cu 6ng 81 tudi mat mot
tiéng dong ho dé ctru song mot cu
ong 86 tudi, lai khong cé di chirng.

Ong noéi rdng 6ng da kiém tra
lich sty hoc, va khong cé truong
hop nao ghi chép nhu vay; day la
treong hop cdp citu thanh coéng
trén thé gioi.

Ly Thanh Phugng bién tap
Thanh Mai bién dich

Vaccine cam chung
loai A, B, C dang cho thu
nghiem giai doan ba

MEILING LEE

Vaccine FLU-v ctia hang dugc pham
Seek, Luan Po6n, da dugc ching
minh c6 thé sinh khéng thé va tang
cuong hé thong mién dich cho 175
nguoi 16n khée manh trong dot
tht nghiém trén con nguoi, theo
Science Alert .

“FLU-v khéac v6i céc loai vaccine
ctm hién tai vi né chita bén thanh
phan khéic nhau chong lai bon viing
khac nhau ctda cium”, nha khoa hoc
tai Seek va trudng ban nghién ctiru
Olga Pleguezuelo cho biét.

Tir thang 3, cong ty dang cho doi
dot thit nghiém giai doan 3 tai Hoa
Ky dé kiém tra tinh an toan va hiéu
qué. Seek da khong trd 161 cau héi
cia The Epoch Times vé viéc cudc
thirnghiém da bat dau hay chua.

Virus dét bién, hiéu qua
viacxin thap
Cuim la mo6t bénh nhiém virus cap
tinh ctda hé hé hap do mot trong ba
chiing loai virus cim A, B, hoac C gay
ra: Nguoi nhiém thuong cdm thay
dau c6 hong, dau cobap toan than, va
than nhiét tang d6t ngdt dan dén sét .
Theo CDC, céc ching loai virus
cim cé kha nang bién dé6i nhanh
choéng thanh cac chung loai méi, do
dé vacxin cim thuong dugc tiém
nglra hang nam. Cic nha nghién
cttu ky vong FLU-v ¢6 thé giai quyeét
van dé nay, nhung mot s6 nha khoa
hoc nédi rang vaccine ngira ca ba

Theo CDC, khoang
162 den 169 tri¢u
lieu vaccine ciim
cho mua 2019-2020
¢0 hiéu qua 45%,
cao hon so véi nam
trudce chi 29%.
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Mét loai vaccine cum.
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chiing cim cé thé khé khan hon
nhiéu so v4i dirkién.

Theo CDC, khoang 162 dén 169
triéu liéu vaccine cim cho mua
2019-2020 c6 hiéu qua 45%, cao hon
so voi nam trudce chi 29%. CDC va
cac béc si khuyén nguoi tir 6 thang
tudi trd lén nén tiém phong cum.
Béc si Kelly Curtin ndi rang chich
nglra cim c6 thé lam cac triéu
chitng ciim nhe hon nhung cing
thém rang nhirng nguoi bénh cé
tién st di *ng nghiém trong c6 thé
bi de doa tinh mang do di rng véi
mot thanh phan cda né.

Trongkhi d6, nhém phdén doi chich
ngira cum lai cho rang, “Loi ich tir
vaccine cam rdi it. Néu ban tiém ngtra
hang nam, cé nhirng nghién cttu cho
biét ban cé thé dé bi tén thuong hon
v6i cac bénh nhiém trung khéc”, bac
si Joseph Mercola da viét cho The
Epoch Time.

Barbara Loe Fisher, dong sang 1ap
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vaccine SIRVA.

Ngoc Nhi bién dijch.

va chu tich cta Trung tam Thong tin
Ching ngira Quoc gia , néi véi The
Epoch Time, “vaccine la mot duogc
phdm c6 hai rti ro: 1) phan tng bat
loi, va 2) c6 nguy co'thét bai trong viéc
bao vé cothé chong nhiém.”
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Nguai nhiem cum
thung cam thay dau
c6 hong, dau ca bap
toan than, va than
nhiét tang dot ngot
dan dén sot .

Ton thwong vicxin cim dwore
bo6i thwwo'ng nhiéu nhat

Theo Co quan Quén ly Tai nguyén
va Dich vu Y té, VICP da trd khodng
4,3 ty USD cho nhitng nguoi khiéu
kién vi bi ton thuong do vaccine véi
73% don kién dugc dé trinh trong
hai nam qua, trong dé 54% cdo budc
bi ton thwong vai lién quan dén

Sau khi SIRVA duogc thém vao
bang vaccine gay ton thuong vao nam
2017, nhiéu nguoi da ngp don xin boi
thuong, cd 90% cac don dugc dé trinh
tai VICP trong hai nam qua.
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Bot bién rtia bat: Noi tria
ngu nhieu vi khuan nhat
va 4 cach giup lam sach

HA THANH

Nori & yéu thich caa vi trung
Markus Egert 1a chuyén gia vi sinh vat
hoc tai Dai hoc Furtwangen (DPtc). Ong
da cung nhém nghién cttu ctia minh
tim hiéu vé bot bién, va nhém da tim
thdy téng cong 362 loai vi khuan khéc
nhau trong moéi centimet vudng cua
miéng bot bién trong nha bép (twong
duong v6i méng tay céi). Con trong ca
miéng bot bién thi thé nao?

Trong m6t miéng bot bién trong
bép thong thwong cé téi khodng 54
ty vi khudn. Con s6 nay tuwong duong
v6i mat do vi khudn trong mot mau
phan nguoi.

Trong bao cdo ctia minh, cdc nha
nghién cttu cing trich dan 3 nghién
cttu khic nhau @ Hoa Ky va Nhat Ban.
Tét cd déu phét hién lugng vi khuan
trong miéng bot bién la cao nhat
trong tat cd cac vat dung gia dinh,
khién nha bép tré thanh noi kinh
khtiing hon cé toilet.

Chuck Gerbala gido suwvitrung hoc
thuoc Dai hoc bang Arizona. Trong
nghién ctu cda minh, gido su da
phét hién dugc trén mai inch vudng
(6.45cm?2) ctia miéng bot bién rira bat
c6 chira khoang 10 triéu vi khudn;
gié thi c6 khoadng 1 trieu; nhung bé
toilet thi chi ¢6 50 vi khudn ¢ dién tich
twong duong. N6i cach khéc, s6 lugng
vi khudn c6 trong miéng bot bién cao
gdp 200,000 lan so véi bé toilet va cao
hon 20,000 lan gié rach.

Nhi¥ng diéu bi 4n sau miéng

bot bién

Miéng bot bién c6 v s6 16 nhé. Ching
c6 thé chira tét ca céc loai chat ban va

can ba tir thitc an. Chung la nguon
cung cdp dinh dudng cho vi khuan.
bong thoi, mébi treong dm, dm ctia bot
bién la diéu kién ly tuéng cho vi khudn
phét trién.

Hon ntra, moi nguoi thuong nghi
toilet rat ban, nén thuong xuyén co
rira va khirtruing. Trong khi, miéng bot
bién rira bat la thit “dugc dung dé lam
sach bat dia”, nén né di nhién sach sé.
Vi thé, ching ta hiém khi nghi t6i viéc
khtr tring né6.

Nhiéu vikhudn trong bot bién c6 thé
vd hai v6i con nguoi, nhung ciing cé
mot so khéc la vi khuan gay bénh nhu
Salmonella, E.Coli, va Staphylococcus.
Néu miéng bot bién thuong xuyén am
uét va khéong duge thay méi, thi vi
khuan sé con nhiéu hon.

Do d6, néu khonglam sach miéng
bot bién thuwong xuyén, thi hay nghi
xem chung ta dang lam sach hay
lam “ban” bat dia méi khi dung né
dé lau rtra.

4 cach gitp ban lam sach miéng
bot bién

Rat nhiéu nguoi sé ty hoi: Chiang ta c6
nén dung miéng bot bién rira bat dia
nita khéng? Ban dirng qué lo, 4 cach
sau day sé gitp chiing ta an toan khi str
dung bot bién:

1. Khong rira bat dia c6 thit séng

Vi khuan trong thit song nhiéu khiing
khiép hon so v§i trong thirc an da nau
chin. Jennifer Quinlan, nha visinh hoc
thyc pham tai Pai hoc Drexel, n6i véi
dai National Public Radio rang, néu
ban phai rita dia dung thit song (thit
lon, bo, ca hay ga), thi dirng stt dung
miéng bot bién. Thay vao d6, nén dung
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Tot nhét la sau mot dén hai tuan, ban nén déi miéng bot bién rita bat mét lan.

SO lugng vi khuén ¢6
trong mi¢ng bot bi§°n
€a0 gap 200,000 lan so
voi bé toilet va cao hon
20,000 lan gié rach.
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Sau mdi l4n rira bt dia, chung ta nén gidt sach
miéng bot bién.

miéng bot bién dung mdt lan hay khan
gidy nha bép dung mot lan.

2. Lam sach miéng bot bién bing
may riwva bat hay lo vi séng

BO Nong nghiép Hoa Ky (USDA) goi
y chiing ta cé thé dat miéng bot bién
trong may rita bat dé lam sach va khtr
trung. Ban cling c6 thé ngdm né trong
nudc, sau dé cho vao 10 vi séng trong
1 phiat. Mac du 1o vi séng khong thé
loai bé tat ca vi khudn trong miéng bot
bién, nhung né cé théloai bé rat nhiéu
vi khudn c6 hai.

3. Giir miéng bot bién kho

Vi khudn thich méi trvong dm uét
nhat, do d6 hay gitr miéng bot bién kho
rdo. Sau moi lan rira bat dia, ching ta
nén giat sach miéng bot bién. Sau d9,
vat kho va dé né & noi thong thodng
cho mau kho.

4. Thay miéng bot bién

thwong xuyén

T6t nhat 1la sau mot dén hai tuan, ban
nén do6i miéng bot bién rira bat mot
lan. Viéc bé di miéng bot bién khong
c6 nghia la lang phi. Sau khi lam sach
va khi¥ tring, ching ta c6 thé dung né
dé lau chui vét 6 trén san nha hodac st
dung dé lau san.

Diem Le Mong: Nhiéu nguoi Trung Quéc bi
tac dung phu nghiém trong tu vaccine virus Trung Cong

NTDTV

Nhitng nguoi dan nay phai dén bénh
vién & Bac Kinh dé kham. Truéc dé,
mot tap chi y khoa da cong bé bdo céo
nghién ctu ctia cdc chuyén gia y té
Trung Qudc, cho thay sau khi st dung
vaccine méi, gan mot nira s6 binh si ctia
Trung Cong da gap phadi cac phan &ng
phu nhw s6t, mét moéi, dau dau,
thdm chi mdt s6 con cé
hién tugng khd di lai.

Dich viém phoi
Trung CoOng van
dang hoanh hanh
khap toan cau.
Céc quoc gia cé
khéa nang trén thé
gioi dang tan luc
phat trién vaccine
tri dich bénh nay. Hoa
Ky, Trung Quéc, va Anh
Quodc gan day da gidi thiéu
vaccine da hoan thanh giai
doan thit nghiém lan thit ba.
Tuy nhién, tin tic tiép tuc
cho thdy vaccine do Trung Quéc sdn
xudt ddng lo ngai vé mirc do an toan.

Diém Lé MoOng, nha nghién cttu
virus va mién dich hoc tung lam
viéc tai Trung tdm Nghién cttu Bénh
Truyén nhiém thudc Pai hoc Hong
Kong, da nhan 1&i phong van truc
tuyén véi chuong trinh "Bannon's War
Room" vao ngay 25/8.

Trong chuwong trinh, Bannon dat
cau hoi: "Liéu vaccine chong virus
Corona Vii Han do Trung Quéc phat
trién c6 hiéu qua khong, va né cé gay
hai cho cothé con nguoi khong?"

C6 Diém tra loi: "Truwdc hét, moi
ngudi nén biét mot sy that co bén - &
Trung Quoc, ngay cé khi vaccine nuéc
ngoai dat hon vaccine Trung Qudc,
mién la nguoi dan cé kha nang chi tra,
ho luon san long cho con cdai va ban
than minh tiém vaccine nhép céng tir
nuéc ngoai, chit khong dung vaccine
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Tién si Diém Lé Mdng,
nha nghién ctu virus va
mién dich hgc.

Trung Qudc san xudt. Tl sy viéc don
gian nay, ching ta cé thé thdy nguoi
Trung Quoc khong céd niém tin vao
vaccine san xudt trong nuéc.”

CoO Diém cho biét lic dau chinh
Trung Cong da dé dich bénh lay lan
ra toan cau; bay gio Trung Cong dang
c0 gang thé hién cho thé gigi thay cai
goi la thanh céng ché tao vaccine cta
ho. Ho muo6n dan dau thé gidi,

nhung ho c6 tinh che gidau
nhitng nguy co c6 lién

quan.
Co tiét 16 rang

Trung Cong khong

c6 kha nang ché

tao vaccine. Trong
qué khtt, chinh pht
Trung Quéc chua
bao gio' thanh cong
trong viéc sdn xuat
hodc phat trién vaccine
cho nguoi. "Ho c6 thé cé
vaccine cho ga va vit, nhung
ho khéng c6 vaccine cho
ngudi Trong thoi ky dich
SARS, Trung Cong da c6 gang phat
trién vaccine cho nguoi véi cac cong
nghé tuong tw nhu cong nghé phat
trién cho vaccine dong vat. Gio day, ho
cling dang st dung nhitng cong nghé
cli nay dé phat trién vaccine. CO néi:
"Mot s6 ngudi da thit nhirng cach nay
tir lau va tat ca déu that bai. Lam sao
chiing ta c6 thé mong doi vaccine ctia
ho hiéu quéa?"

C6 Diém néi thém rang theo nguén
thong tin cta c6, nhiéu nguoi da bi
phan ng nghiém trong sau khi duoc
tiém vaccine ndi dia cia Trung Quéc va
phdi dén bénh vién Bac Kinh dé diéu tri.

Trudce d6, truyén thong nuwdc ngoai
dwa tin mot s6 cong nhan Trung Quoc
dilam viéc & nudc ngoai da duogc tiém
vaccine do Trung Quéc sdn xuat; sau
khi sang cac nudc khac, ho da dugc
xét nghiém duong tinh véi dich bénh.
C6 Diém chirarangtinh hinh nay cho

thdy vaccine khéng hiéu qud, hoac
Trung Quoéc c6 qud nhiéu loai virus,
cho nén ngay ca khi tat cd moi nguoi
déu duoc tiém phong, ho van mang
mam bénh trwéc khi dwgec mién dich.

Céach day khong lau, tai mot phién
diéu tran duoc té chite tai Quoc hoi Hoa
Ky vao ngay 31/7, nha dich té hoc Hoa
Ky - Anthony Fauci - da bay t6 lo ngai vé
swran toan cuda loai vaccine chéng virus
Trung Cong do Trung Quoc va Nga phat
trién. Ong nhdn manh ring Hoa Ky
khong thé dwa vao vaccine do Trung
Quéc va Nga ché tao.

Hai céng ty Trung Qudc, Sinovac va
Sinopharm, da tién hanh thi* nghiém &
Brazil va Cac Tiéu Vuong quéc A Rap
Thong nhat. Dong thoi, motloai vaccine
khéc da dugc cung cdp cho quan nhan
Trung Qudéc ma khong qua lwgt thiy
nghiém cudi.

Ngoai ra, dang chu y 1a ngay 25/6, B6
Bdo ddm Hau can Quan uy Trung wong
Trung Quéc da ban hanh van ban phé
duyét loai thuéc dac tri trong quan déi
mot nam, cho phép strdung trén quy mo
16n vaccine "Ad5-nCoV" do Vién nghién
cttu quan doi Trung Quoc va Cong ty
sinh hoc Cansino cung phat trién. Tuy
nhién, vao dau thang 7, truyén thong
néu rang theo mot bao cdo nghién ctru
do céc chuyén gia Trung Quéc dang
trén tap chi y khoa quoc té€ The Lancet

thi trong qué trinh thit nghiém Ad5-
nCoV trén nguoi, gadn mot nira s6 nguoi
duoc tiém xuat hién céc phan &ng phu
khéc nhau: 46% trong so6 ho bi sot, 44%
mét moi, 39% dau dau, va 9% bi cac van
dé vé van dong. Cac chuyén gia lién
quan cling phan ng tho o véi két qua
cuia vaccine.

biéu nay cho thay trong so 165
vaccine ngtra virus Trung Cong chinh
thitc dang luc véi WHO thi 139 loai dang
trong giai doan phat trién ban dau, 26
loai dang trong giai doan thir nghiém
lam sang va da budc vao giai doan thit
ba thirnghiém lam sang trén nguoi.

Trong mot cudc hop bdo thuong
ky vao ngay 6/8, 6ng Michael Ryan -
nguoi phu trdch cia WHO trong viéc
ngan chan va diéu tri virus Trung
Cong - cho biét rang viéc dura vaccine
vao giai doan ba cua thit nghiém lam
sang khong c6 nghia la thanh cong
ngay lap titc; con can phdi quan sat
xem loai vaccine d6 dugc dung cho
nhém nguoi thong thuong hay nguoi
co6 stic khoe rat tot, vaccine c6 giup ho
mién dich ty nhién hay khéng. Va day
md6i chi la buéc khéi dau. Moi nguoi
cling can kién nhan cho két qua sau
khi nhitng nguoi tham gia thi nghiém
duoc tiém vaccine.

Minh Thanh bién djch

NOEL CELIS / AFP VIA GETTY IMAGES
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MGt nha nghién
ctu lam viéc

trong phong thi
nghiém tai Yisheng
Biopharma, mét
cdng ty phét trién
vac xin COVID-19, &
Tham Duong, Trung
Quéc, vao ngay 10
thang 6 nam 2020.
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SHUTTERSTOCK

va cach tranh di ting tu xoai

HOANG YEN HOA
o/
n mot qua xoai (khoang 300g)
¢6 thé b6 sung 110 mg vitamin
C (dap Gng du lugng vitamin
C trong mot ngay), vitamin A,
cac vitamin nhém B, vitamin E, vitamin
Kva c6 nhiéu chat xo. Péng y nhin nhan
rang, xoai c¢6 vi chua ngot, tinh mat,
khéng cé doc; di vao cac kinh phé, ty va
vi; n6 cé thé dudng vi, nglrng non mira,
lam diu con khat va loi tiéu.

Xoai d6i véri cor thé c6 nhirng lovi
ich sau:

Ha huyét dp: Xoai rat giau khoang chat
kali va magnesium, nhung it natri nén cé
thé gitp diéu hoa huyét 4p va bdo vé hé
tim mach.

Chéng ung thie vit, ung thw rudt: Mot
nghién ctu ctia Pai hoc Texas A&M
(TAMU) phét hién xoai c6 chira rat nhiéu
chat phenol, c6 thé lam gidm nguy co
mac ung thuvd va ung thrrudt. Cac nha
nghién cttu da st dung chiét xudt phenol
cuia xoai dé diéu tri ung thw rudt, ung thw
v, ung thu phéi, ung thuyméu va ung thw
tién liét tuyén. Ho phat hién ra rang xoai
c6 tac dung nhat dinh dai véi tat cé cac
bénh ung thu duoc thit nghiém, nhung
no c6 tac dung ro rang nhat déi véi ung
thwvid va ung thu rudt.

Thilc ddy sttc khde ndo bo: Xoai rat
giau vitamin B6 va céc vitamin nhém B
khéc, c6 thé duy tri strc khéde cta cac chat
dan truyén than kinh nao.

Dwéng mdt, dwdng da: Vitamin A va
zeaxanthin gitip chong oxy héa, bao vé thi
lyc. Ca hai chét nay déu c6 thé dugce hap
thu qua viéc an xoai. Ham lugng vitamin
C c6 trong xoai cao hon & cam va dau tay,

gitp gidm san sinh cac goc tw do oxy hda
trong co thé va duy tri lan da khoée manh,
12 loai tréi cay lam dep rat tot.

Tdng chdc xwong: Néu ham luong
vitamin K trong co thé khong du sé dé
xay ra gay xuong va anh huéng dén
qué trinh héap thu canxi; an xoai
c6 thé gitip co thé bé sung
vitamin K.

"Chat doc" cua xoai tir
dau ma cé?
Tronglich stt, di tng v&i xoai
duwoc ghi nhan sém nhat. Vao
nam 1939, mot phu nir 29 tudi
trong 24 gio sau khi an xoai, thi
moi va xung quanh moi xudt hién triéu
chitng di *'ng man dé.
Mot bai twong trinh dugc cong bo trén
Tap chi Di &tng Chau A Théi Binh Duong

PIXABAY

(Asia Pacific Allergy) da tong két nguyén
nhan va céc triéu chirng do di &ng xoai.
Theo d6 nhitng nguoi bi di ng khi an
xoai thuong cé hai loai phdn &ng khéc
nhau nhusau:

Mot s6 nguoi, sau khi an xoai,

phédn Ung di Gng xdy ra rat

nhanh chéng; chang han

nhu xudt hién ban do, néi

mé day, pht mach va hoé

hdp kho khan. Pay la mot

trong nhiing loai di tng do6i

v6i thue vat hay gap nhat, do

immunoglobulin E (IgE: mot

loai khéng thé) cta co thé gay

ra. Mot s6 nguoi ngay ca khi khéng

cham vao xoai van c6 thé bi di ting vai
xoai déong hdp, salad va nuéc ép xoai.

Mot s6 nguoi khéc, di ing xudt hién

tuong d6i muodn sau khi an xoai, biéu

hién la bi sung d6 da khi tiép xtc va phu
né quanh mat. Tinh trang nay chtiyéu la
do chat gay di tng “urushiol” c6 trong
xoai. Urushiol ton tai trong vo cdy, vo qua
X0ai va trong 5mm nuéc ép vé xoai. An
x0ai hoac cham vao v6 xoai hodc vo cay
c6 thé gay ra cac phan tng. Tuy nhién,
triéu ching di ing nay thong thuong sé
bién mat mot cdch twnhién sau vai ngay.

Lam thé nao dé tranh di rng xoai?

1. An xodi chin kij

Urushiol, mdt chat gay di ing, c6 tuong
d6i cao trong xoai xanh, chwa chin;
nhung v6i xoai chin thi né c¢6 it hon. Vi
véy, khi chon xo0ai nén chon nhitng qua
chin k¥; theo cach nay cé thé lam gidam
thiéu truong hop di tng.

2. Deo gang tay va dung dao got
VO xoai

Do cé nhiéu chat gay di tng c6 trong vo
xoai, nén khi an xoai ban c6 gang khong
dung tay cham truc ti€p vao vo. Ban cé
thé deo gang tay nilon d€ rira sach xoai,
sau d6 dung dao got bo vo, nén got day vo.
Lam nhu vay c6 thé tranh bi nhiém céc
chat gay di rng va gidm thiéu cac phan
ng khi tiép xtc véi da.

Ngoai ra ciing can chd y rang, do
ham lugng kali va duwong trong xoai rat
cao, nén nhitng nguoi c6 bénh vé than
va bénh nhan tiéu duong nén tuan theo
cac khuyén nghi ctia bac sy va chuyén
gia dinh duong khi dung. Ngoai ra, voi
nhitng nguoingay cdkhi da 4p dung cac
bién phép trén ma van bi di rng, hoac
nhitng nguoi bi di *'ng v6i phan thit
x0ai, thi nén cdn than khi an.

Lam Moc bién dich
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TINH TOA
ogiup khai thong
ky kinh bat mach

CHINESE EPOCH TIMES

Ngay 4/8/2003, trén tap chi Times
dang hinh mét ngui phu ni xinh
dep ngoi tinh toa. Thoi gian do rat
nhiéu nguoi tim hiéu tinh toa, con
goi la da toa (ngoi xép bang), hay
minh tudng.

Thay thuéc H6 Nai Van cho rang
thién da toa c6 thé gitip tuan hoan
mau trd nén tot hon. Vi sao tuan
hoan mau lai thong suét hon? Mot
khai niém hoan toan tuwong phan
so vdi cach nghi ctia nguoi hién dai.

Khoa hoc hién dai thi cho rang,
khi d4 toa thi chan phai xép bang
rat cing, rat chat, sé khién cho
huyét quén bi de ép rat ghé gém,
vay nén tuan hoan mau chac chan
sé khong tot. Nhung theo thay
thuéc H6 Nai Van, khi ngdi xép
bang hai chan, médu dirng lai & cho
bi de, nhung chinh ché dé6 dang
tich liy nang lugng rat 1on. Khi
dirng day thi1ap titc ché mach méau
dang bi de ép sé khoi phuc tré lai,
mau dugc chdy thong sudt tir do
mach méu Ivu thong tot hon, nang
lwgng tich lay 16n thi luc chdy cua
mau cling sé lén.

Thang 06/2018 & Thai Lan cé
mudi mdy van dong vién tré bi ket
trong hang ddng hon 10 ngay, nho
hudn luyén vién day cach datoanén
tat ca déu thoat dugc ma khong bi
thuwong tich gi. Ngoai ra cé mot ngoi
sao vo thuat bi bénh dén miic phai
uong rat nhiéu Corticoid, khién
cho mat “tron nhu mat trang” (hoi
chitng Cushing), sau d6 nho méi
ngay da toa hon 10 tiéng dong ho,
tirtirkhoi phuc dugce tinh trang strc
khée nhutrude. Co thé thay rang da
toa khéng gay ra tdc dung phu cho
tuan hoan mau.

Pa toa c6 thé thong sust ky
kinh bat mach

Trung y cho rang co thé nguoi c6
“12 kinh lac” cting nhu “ky kinh bat
mach”. Khi huyét cta 12 kinh lac
nay sé tuan hoan theo 12 thoi than
cta moi ngay, day la diéu moi nguoi
da kha quen thudc. Ky kinh bat
mach ciling c6 tuan hoan tuong tu.

N6i mot cach don gian, ky kinh
béat mach bao gom “Nham mach,
Pbo6c mach, Xung mach, Bé&i mach,
Duong Kiéu mach, Am Kiéu mach,
Duong Duy mach, Am Duy mach”.
Tam mach nay c6 tdm huyét dao
tuwong thong phan bo ¢ tay chan.
Tam huyét dao nay la “N6i Quan”,
“Cong Ton”, “Ngoai Quan”, "Lam
Khap", "Liét Khuyét", "Chiéu Hai",
"Hau Khé", "Than Mach".

Thay thuéc Trung y déu biét
trong ky kinh bat mach, hai huyét
“N6i Quan” va “Cong Ton” la mét
nhom, “Ngoai Quan” va “Lam
Khap” la mét nhom, “Liét Khuyét
“va “Chiéu Hai” 1a m6t nhom, “Hau
Khé” va “Than Mach” la m6t nhém.

Trong lic da toa, khi hai tay
két an dat trén chan da xép bang,
nach hoi hé ra, sé phat hién huyét
Cong Ton bén trdi va huyét Noi
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Théy thudc Trung y
Ho Nai Van.

Néu thuéng
xuyen da toa
thi ky kinh bat
mach s¢ thong
rat tot, ¢ thé
khai thong
tuan hoan dai
chu thién.

Tinh toa con goi la da toa,
c6 tén khac la minh tuéng,
Trong hinh la gido su Trung y
Ly Hitu Ph(i dang d3 toa.
v

Thai xua & Trung Hoa c6 truyén thong tu luyén tinh toa, ngay nay tinh toa cing thinh hanh & phuong Tay.

Quan bén phdi & trén mot duong
thang, huyét Liét Khuyét bén
trai va Chiéu Hai bén phdai hinh
thanh mot duong thang. Nguoi
xura da phat hién tw thé da toa cé
thé khién cho ky kinh bat mach
tuong thong.

Néu thuong xuyén da toa thi
ky kinh bat mach sé thong rat tét,
c6 thé khai thong tuan hoan dai
chu thién (phan dai chu thién sé
dugc noi tGi trong phan dudi bai).

Xé&p bang (da toa) va két an
nhw thé nao?
Mbn tap khac nhau c6 phuong
thitc xép bang va két an khac
nhau. Tuy nhién, da s6 cadch ngdi
xép bang don ban la nam dat
chan trai lén trén chan phai da
gap lai, néu la xép bang song ban
thi sau d6 dat thém chan phailén
trén dui ctia chan trai da dat trén
chan phdi. Tu thé & nit nguoc lai
so vOinam.

Cé6 nguoi khi ngdi xép bang
vi bap chan va xwong khép con
clng nén tu thé don ban giong
nhw phdo cao xa, dau géi khong
ha xuong duoc. Cach gidi quyét
chila kién nhan mo6t chut.

EPOCH TIMES

Da toa rat dau rat kho

lam dwo-c?

C6 nguoi néi ngdi da toa dau
lam, rat khé lam. Qua thuc ldc
bat dau tdp ngdi da toa rat dau,
nhung néu khong thi thi mai
mai khong thé hudng dugc niém
vui khi da toa. Tuyét doi khong
duoc nghi rang ban than khong
lam dugc, vi suy nghi nhu vay sé
khé thanh cong.

Thoi xwa & Trung Hoa, trong
dan gian cé truyén thong “tu
Phat”, “tu Bao”, déu cé théi quen
da toa; Lao T, Hoang D€, Toan
Chan That T, Pat Ma... déu la
nhitng truong hop ndi tiéng. Ky
thyc, Nho gia cling c6 phuong
phép da toa, trong sach co ghi lai
céch ngoi nghiém chinh “chinh
kham nguy toa”, day cé thé la
mot loai phuong thitc tinh toa
cia Nho gia; y phuc phai mac
chinh té goi la “chinh kham”,
ngoi cao ngay thang goi la “nguy
toa”. Y phuc chinh té thé hién
ton dung cao quy, ngoi cao ngay
thang biéu hién ndi tam ngay
chinh khong loan.

Thong chu thién, di trén con
dworng tu luyén thanh Phat
Gi6i khi cong thuong néi khi hai
mach Nham DPéc thong sudt, tirc
la tuan hoan “tiéu chu thién”
duogc danh thong. Rat nhiéu khi
cong su ca doi chi mong dugc
thong tuan hoan “tiéu chu thién”.
Ngoai ra con mdt phuong thirc
tuan hoan chu thién khac goi la
tuan hoan “dai chu thién”, viéc
nay khong don gidn, dé thong
tuan hoan “dai chu thién” chinh
la nguoi luyén cong doé thuc sy
di trén con duong “tu luyén” roi.
Thuc sy tu luyén khong chi cé
dong tac hinh thé nhur dé toa, ma
nguoi dé phai chd trong tu tdm
tinh, tadm tinh duoc dé cao cung
v6i hinh thirc luyén coéng, lam
cho bat mach luén dugc noéi véi
nhau thi cé thé dat dwoc.

Thyc sy di trén con dudong tu
luyén khong phaila mot viéc don
gidn, trudc tién can chu trong
tu luyén tdm tinh. Nhitng nguoi
tu Phat, tu Pao déu biét rang tu
luyén c6 thé tu thanh Phat, tu
thanh Pao, dai y la di trén con
duong tré thanh Phat, tréd thanh
Than Tién. Vi vay, ho thuong da
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toa, tu luyén tam tinh. Di trén
con duong tu luyén thi con nguoi
trénén khée manh, it bénh tat.

Pa toa c6 cin hé hap bing
bung khong?

biéu nay khéng c6 quy dinh nao.
Theo Tay y, ho hdp phai dung
dén co, bao gom co lién suon va
co hoanh. Hau hét moi nguoi
thd bang nguce la van dong co lai
cua co'lién swon, chi dung ap Iuc
am cua long nguc dé ho hép thi
khong dia lam, lugng khi ho hap
kha it. Néu dung thém co hoanh,
hoé hap nguc thém ho hap bung
nita thi 4p lyc am sé tang lén
nhiéu, lvgng khi hit thé cling gia
tang, nhu vay cé thé thu duogc
nhiéu duong khi hon. Luc da toa
néu st dung phuong thirc hé hap
nay ciing tot.

Ngoai viéc thu dugc nhiéu
dudong khi hon, phuong thirc ho
hdp bung con nhirng loi diém
khéc. Céach hoé hdap nay muon
sttc van dong ctia co hoanh, van
dong nay ciing kich thich va xoa
bép cac tang trong bung, thic
day nhu dong rudt, tang trao
do6i chat; con gitup dai nao san
sinh thém céc séng alpha, tiét
endophine hé trg hoat dong tuw
duy va sang tao; kich thich tiét
ra prostaglandin giip chéng
oxy héa va gidm ton thuong do
cac goc tw do gayra.

C6 mot cach giap ban cam
nhan duwoc loi ich cta ho héap
bung. O phia sau ngén tay cai
phia trén co6 tay c6 mot huyét
dao goi la “Duong Khé”, khi kich
thich huyét dao nay ro6i hit thé
sau, sé thdy co hoanh van dong
sdu mot cach dé dang, gitp dat
duoc ho hdp bang bung.

P4 toa c6 thé tré thanh mot
loai “thé duc” rédt thinh hanh,
héan khéng phai la mot viéc don
gidn. Trén bé mat nhin théy duorc,
da toa giip con nguoi céi thién
duogc tuan hoan mau, céi thién
noi tiét, thay doi endophine &
néao, ho hdp trénén cé hiéu qua.
Néu nhu thém vao d6, ban chu
trong dé cao tam tinh thi lgi ich
cuia viéc nay khong chi dirng lai
& mot co thé khde manh.

Tdc gid: Ho Nai Van
Bdch Hop bién dich

Bi an vy hoc:

Tré sinh non
giam trong thoi
ky dich bénh &

Canada va nhicu
nudc khac

CHINESE EPOCH TIMES

Keé tir khi bat dau xay ra dai dich, mgt s6
bénh vién & Canada nhén thdy s6 ba me
sinh con thiéu thang da gidam dang ké.
Vi dy, thanh phé Calgary bédo cédo so tré
sinh non gidm 37%, Edmonton gidm 20%,
Ottawa gidm 30% va Halifax gidm 80%.
“Diéu nay that ddng ngac nhién”, Jon
Dorling, mét bac si so'sinh tai Bénh vién
Ba me va Tré em IWK & Halifax néi véi
CTV rang: “Ban dau ching t6i nghi rang
véi ap lwe 16n hon tir dai dich... sé khién

tinh hinh tré nén téi té hon chit khong
phai tét hon”.

Hién tuong nay khong chi xuat hién
¢ Canada. So tré sinh non & BPan Mach
da gidm gan 90%; so tré so sinh nhe can
& Ireland da gidm 70%; tai Hoa Ky va Uc
s0 tré sinh non cling cho thdy xu huéng
gidm. Tuy nhién, khong c6 bdo céo
tuong tw & Montreal va London.

C6 mot diéu dang lo ngai & Anh la s6
truong hop thai chét cé xu huéng gia
tang. Nguyén nhan dugc cho la cé lién
quan dén sy gia tang cang thang & nguoi

me. Tuy nhién, cac béc si néi rang cho
dén nay, chua cé bang chitng nao cho
thay diéu nay dang xay ra & Canada.

Mot nghién ctu quéoc té€ do mét
nhém céc nha nghién ctru tir Pai hoc
Manitoba dan dau, hy vong sé gidi thich
duoc liéu sy suy gidm cdc truong hop
tré sinh non cé lién quan dén nhirng
thay da6i trong sinh hoat ctia nguoi dan
trong thoi ky dai dich hay khong, va tir
dé tang cuwong stc khoe ctia tré so sinh
va sinh da thang.

Sinh non la nguyén nhan gay t

vong hang dau & tré so sinh trén
toan thé gi¢i, né lam tang nguy co
tré so sinh bi bai ndo, mat thi luc
va suy gidm thinh lyc. Nhung téi
nay céc bac si van chua cé duoc
hiéu biét day du vé cdc nguyén
nhén dan dén sinh non.

M6i nam, Canada cé khodng
3,100 tré sinh non.

Céc nha nghién cttu c6 ké
hoach khéo sat & 19 quoc gia va
tuyén dung hang chuc béc si dé
nghién cttu so liéu thong ké vé kha

nang sinh sén.

Mac du nghién ctu lién quan
van con & giai doan dau, nhung
ong Jon Dorling cho biét: “Trong
thoi ky dich bénh moi nguoi da
khéng con qud voi vang, va nhip
song hang ngay cting cham lai. Cé
1é cong viéc va 16i song cham da
phat huy tac dung”.

Cédc nha nghién cttu Canada
khéc lai nhin nhan rang diéu
nay c6 thé cé lién quan dén viéc
phong chong dich tai nha cua céc

thai phu trong thoi ky dich bénh,
giup gidm ti€p xdc v6i 6 nhiém
khéng khi ciing nhu cdc ngudn
lay nhiém khdéc.

Cac nha nghién cttu tai Bénh
vién Mount Sinai & Toronto ciling
dang tién hanh nghién ctu, so
sanh tat cd nhitng dira tré sinh ra &
Ontario tirthang 3 dén thang 6 nam
nay véinhirng dira tré sinh ra trong
10 dén 15 nam qua.

Lam Moc bién dich
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wdsw Dao duiong sinh (K 1):

DUONG SINH
VA THINH-SUY
CUA CO THE

HOANG HOA

rudc tién, tai sao lai noi

“phong bénh" hon “chira

bénh"? Xin trich dan

mdt doan nho trong tac

phdm "Hoang Dbé Noi
Kinh" nhu sau:

"Va chang cho bénh da thanh
hinh réi sau méi chay thudc, ciing
nhu loan da néi 1én réi méi nghi
cach tri. Nhu thé nao cé khac chi
doi dén luc khat nwéc réi méi dao
giéng, giac da danh dén noi réi maéi
ché vii khi, nhu thé chiang hoa ra
mudn mang lam sao?" (“Hoang Dé
Noi Kinh" - doan 8 Thién thir nhat,
Chon Nguyén dich).

Pham la nguoi biét quy trong stic
khoé, thi nén quan tam t6i thuat
duong sinh hon 1a cdc phuong phép
chita tri. Ma thuat dudng sinh thi
ciing kha rdng l6n, doi héi phai tim
toi, nghién cu sau xa. Tuy nhién,
cling xin n6i thém rang muc tiéu
cda dudng sinh l1a dé than thé khoé
manh; thanh cong nhat la dat t6i “tré
mai khong gia” chi khong thé thay
doi s6 ménh ma doi héi “truong sinh
bat tit" dugc. Tir hang nghin nam
nay, biét bao nguoi di tim phuong
cach gitp con nguoi dat tGi bat ta,
nhung déu vo vong.

O ky 1 nay, chiing t6i xin ban vé
mot khia canh; d6 la: thudn theo si
phét trién va suy thoai tw nhién ctia
co thé nguoi theo do tudi dé nhin
nhén, va tir d6 tim ra phuwong thic
duong sinh cho phu hgp. Cing la
hoc theo cau noi: “Biét nguoi biét ta,
tram tran tram thang".

“Hoang Pé Noi Kinh” cé tém tat
toan bo qué trinh thinh - suy cta cd
mot doi nguoi nhu sau:

“Con gai khi dén 7 tudi la khi &
Thén thanh, lic dé rang thay, téc
dai. Dén 14 tudi thi tudn hoan thin
sung tdc, mach Nhiém thong, Thai
xung thanh; kinh ky méi thdng nhan
d6 ma c6 cho nén c6 thé cé con. bén
21 tudi khi cta Than quan binh, rang
va co thé cao 16n t6i cuc diém. Dén
28 tudi gan xuong cling cap, téc dai
hét mitc, than thé map manh. Pén 35
tudi mach Duong minh suy, da mat
bat dau kho, téc bat dau rung. bén
42 tudi ba mach duong phia trén déu
suy, nén sac mat déu gia, téc bat dau
bac. Pén 49 tuéi mach Nhiém hu,
mach Thai xung kém hon, tuan hoan
théan can kiét, habo khong thong, nén
co'thé suy yéu ma khong c6 con vay.”

“Con trai 8 tudi khi ctia Than sung
tuc, téc dai, rang thay. Dén 16 tudi
khi ctia Thén phat trién manh, tuan
hoan Than day du, tinh khi tran day,
am duong hoa, cé thé c6 con. Bén
24 tudi khi cia Than quan binh, gan
xuong cing cép, rang ngirng moc,
sttc song cang day. Pén 32 tudi gan
c6t sung tuc, da thit manh mé. Pén
40 tudi, khi cia Than bat dau suy, toc
rung rang se. Pén 48 tuéi khi duwong
suy kiét bén trén trudc, nén mat
nhan, toc déu hoa ram. Dén 56 tudi
khi 14 gan suy, gan khéng hoat dong,
tuan hoan Than kho kiét, tinh it, tang
Than suy, hinh thé bat dau suy yéu.
Dén 64 tudi thi rang téc déu rung.”

Cac cOt moc trén ctia nam va nit
déu rat dé nhe: lay bdi so6 caa 7 lam
céc dotphét trién ctia nitva boi s6 ctia
81a cia nam. Trung Y thoi xuwa tudn
theo hoc thuyét am duong ngtihanh:
nit thudc vé tinh am (thudc vé cac s6
1, 3,5, 7) , nam thudc vé tinh duong
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Pham la nguoi
bi€et quy trong
suc khoé, thi
nén quan tam
t6i thuat duong
sinh hon la cac
phuong phap
chira tri.

(thudc vé céc so 2, 4, 6, 8); sau do lai
xét theo thudc tinh ngti hanh, am
thudc hé Thuy, duong thudc hé Hoa,
4p dung cac hoc thuyét Chu Dich,
Ha D6, Bat Quai, déu tinh ra duoc
hai s6 7 va 8 1a con s6 thé hién mdc
bién chuyén cta hai gigi. Cach néi
dan gian ‘con trai phat trién mudn
hon con géi' hodc ‘bé trai chdm hon
bé gai' cling cé thé dugc giai thich
hop ly bang “phép tinh” nay. Tiép
do, toi ky ‘7 1an 7’ (49 tudi) va ‘8 lan
8’ (64 tudi) duogc coi la cuc Am va cuc
duong; d6 la két thic thoi ky ‘hung’
va ‘binh’ ctia ngudi nitva ngudi nam,
bat dau buéc qua thoi ky ‘hoai' - 1a
thoi diém hét kha nang sinh dé cting
nhu luc phtt ngti tang déu suy. Tat
nhién c6 mdt s6 ngoai 1€, va thuong
nhitng nguoi nay c6 thé chat bam
sinh t6t hon hoac ¢ 16i séng thuén ty
nhién, nam dugc thuat dudng sinh.

Qua hai doan tém tat trén c6 thé
thdy ro6 mot diéu: du co thé déu phu
thuoc vao sy manh-yéu cta ngi
tang, nhung tang Thén lai dugc xem
la chia khéa quan trong nhat. Tang
Thén vugng thi t& tang con lai déu
tot; tang Than suy thi ca co thé déu
suy kiét theo.

Nhiéu nguoi sé nghi dén viéc
boi dudng tang Than cho that
tot. Khi néi “dudng" thi da s6 déu
nghi dén bién phdp an uéng, goi
la “thwc duong". Tuy nhién, giGi
truyén nhan cta Trung Y xua lai
coi day la phuong thitc kém higu
qua nhdt; ho cho rang chi céc thay
thudc khong duge chan truyén va
nhiing nguoi khong hiéu biét sau
vé y hoc méi lay cdch nay lam chua
dao trong thuat dudong sinh. Ngay
nay da s6 nguoi trong xa hoi hién
dai cing thuong chi biét va ap
dung “thwc duong" chi khéng biét
duogc ngudn con dé dat téi than thé
thuce sy cwong trang la gi.

Trudc tién xin man phép phan
chia céc cdp bac vé dudng sinh
nhu sau (chi mang tinh tham khao
chitkhong han cudc clrng nhac):

Bic tiéu hoc:

St dung thudc b6, d6 an,

d6 uoéng b6 dwdrng

Nhu da néi & trén, day la cach thic
cham va kém hiéu qua nhat (nhung
duong nhwlai ton kém tién ctia nhiéu
nhdt) néu muon dat téi céi dich cta
dudng sinh. Tat nhién viéc dn uong

cling dem lai tdc dung phan nao cho
viéc boi dudng sitc khde con nguoi;
néu khéng thé thi nguoi ta da chang
tin tudng va ap dung theo.

Bac trung hoc: Tu than

b6 la song thudn ty nhién, két hgp
ren luyén than thé, cha trong hit thé.
Néu lam duoc t6i day at sirc khéde rat
doi dao, dat dugc dén ‘thuat duong
sinh’, kéo dai dugc sw khée manh
va bé ngoai tréng tré trung hon tudi,
nhung van dién ra qud trinh 1ao ho4,
van c6 thé mac bénh (du bénh it va
nhanh khoi).

Bac dai hoc:

Tu ca than 1in tim

O bac nay can dé cao canh gioi cua
tdm tinh cd nhan, than-tam hop
nhat, dat t6i ‘Pao dudng sinh’. Khi
st dung phuong phép nay, tdm thic
trénén linh man, sitc khoé thinh ma
khong suy, bé ngoai tré mai khong
gia, song tw do tu tai cho téi hét tho
ménh.

Di nhién, khong thé néi nhitng
gl thuoc vé “tiéu hoc" thi sé khong
can thiét; chi la toan bg nhirng diéu
trén déu thudc vé méi quan hé bién
chirng thé nay: Néu ta cé thé dat toi
bac dai hoc thi chang phai la ta da
vugt qua trinh do tiéu hoc va trung
hochay sao? Nguogrc lai, néu ta khong
dat dugc ngay ca bac tiéu hoc, thi
trung hoc hay dai hoc déu sé khong
cham dwoc dén.

Tuy véy, khi ta da dat duwoc bac dai
hoc réi thi tat nhién ta cé thé hiéu va
st dung dugc nhitng gi thudc tiéu
hoc hay trung hoc, nhuwng c¢6 khi lai
khéng can 4p dung nhiéu; tham chi
ta con cé thé don gidn hoéa ching,
dwa chinglén mot “tdm cao méi". Do
d6é mai goi la “Pao dudng sinh"; “Dai
Dbao chi gidn chidi" tuy it ma sau xa,
rong 16n; tuy gidn di ma lai bao chira
hét thay diéu phirc tap.

V6i muc tiéu gitup doc gid nam
dugc cdi nhin coban vé duéng sinh
va buéc dau cé thé ty minh tim
ra cach thirc boi dudong sic khoe,
chuyén dé nay sé khong di qué sau
vao céc kién thitc chuyén moén ma
chi chon loc céc thong tin ddng ghi
nh¢ ciing nhw nhitng hanh dong cu
thé dé dat dugc muc tiéu trén; dong
thoi dwa ra cac goi y dé gitp nhirng
ai ¢c6 y dinh tim hiéu sau hon vé
linh vyc nay.
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