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PO tai An ullng 60 t0 tr0 bl nh da di0c¢ nhilu ngd0i néi a0 n.

Bic bilt nhitla 6ng OSHAWA, mit ngdi Nhit da khi céng nghién clu va da di khIp ndi trén
thD gili d0 thuyOt trinh v d0 tai nay. Ong cho ring con ngl0i muln c6 s ¢ khie, muln ¢é tuli
thD cao, muln t0 chia trd d00c bOnh t0t, khéng phiichl cé bl nh théng thiOng ma ¢l bl nh nan
y b0t trd, thi nhOt d0 nh phii bilt cach an udng, bilt chin thdc an , thO c ul ng theo nguyén ly a&m
di0ng. Nhilu ngd0i trong chung ta da di0c nghe vl nguyén ly &m di0ng trong an ul ng. Nhilu
ngO0i trong chung ta d0u bilt sO quan tring cla vin dd an ulng. Nhing vin dd la c6é bao nhiéu
ngl0i 0ng ding nguyén t0c an ul ng trong dili sing ? Phin déng dl u an ul ng theo sO thich,
theo thdi quen. TO d6 ma nhilu bl nh t0t da phat sinh. Nhilu bOnh b0t trl da gilt chOt hD ng
trilu ngd 0i. Bilu dang bul n hi n la khi sai I0m trong an udng d0 bl bOnh I0iti0p t0c sai llm
trong dilu trl. Thay vi quay I0i di0u chi nh cach an udng di ct nguyén nhan sinh bl nh thi I0i
dla vao cl thlD nhilu lodi héa chit qua cac thulc chiatrl di cOt trilu ching chd khéng cOt
nguyén nhan. HO u quO tai hdi la b0 nh chO ng nhi ng khong lanh ma con phat sinh thém nhil u

bl nh khac do phin 0ng phU cla thulc (side effects) !

Bai vilt nay nhm m0 ¢ dich trinh bay miOt sU dil u trong an uing d0 chia trl cac loli bl nh t0t
do an ullng gay ra. Nhing dil u din do trong bai nay nlu di0c nhilu ngdOi quan tam, 0 ng di ng,
nhOt la dd ng bao ngheo, thi thitla mitthDa nguyln I0n lao cho ng00i vilt. Trong khuén khi
mUOt bai bao, t6i chl cé thl néu Ién nhi ng dilu thdt quan tring, cdn thilt. COn tim hiDu sau hO'n
chung ta cé thO tra clu thém trong cac sach dang cé mit trong cac nha sach holc tra clu thém
sach cla chung t6i . Chung t6i xin 100 ¢ trinh hai vin dd tring ydu : MOt 1a mOc dich cla vin dl
an ull ng. Hai la an u ng cach nao thi cé thi t0 tr0 di0c b0 nh. Con di sau vao dl tai nay, xin
dilc hinmOtdip khéac.

I/MOc dich cla an ullng :

NhiDu ngl0icho ring an ullng la dd tha man khiu v, la d0 nhOt khoai I0c trong b n thd khoai
IDc O dii. TO nhin dinh nay, ngd0Oita da tim moi cach d0 an thit ngon, thi't cOu kO, t0n kém. An
cang nhillu cang khodi kh u chi ng n&o t0t ching d6. Nhil u ngl0i con “nI m &n”. An xong I0i
moéc hiing cho 6ira dl an tidp... HOu quO cOa cach sing nay la bl nh t0t phat sinh ma can bl nh
blttr0 d0u tién la b0 nh tang trl ng, mip phi ma ngilita glila ‘phat t00ng”! . D6 la bInh do

mil ng dem vao : “B0nh tong khi u nhi p”.
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Trai nglOc vliquan dil m nay 1a : An d0 sing. An d0 bl o toan slc khle va c6 cullc s ng an vui
ma dic bilt la c6 thl dung thlc an, thi c uing dl t0 tr0 b0 nh. Bay la quan nidm dung din , khén
ngoan, sang sudt. Nh0 d6 ma ludén luén cé slc khie t0t, tuli thO cao. TroOng hip da li saildm
trong an ung thi bilt quay I0i, bilt sOa chla cac sai llm di chia trd cac bl nh tlt cla bln théan,
khéng clu cOnh 0 thulc men. HO bilt tréng cly vao éng bac st bén trong di t0 chia trd bl nh,
khong tim clu 0 bén ngoai, 0 ngdli khac, du ngili dé 1a ai. LO thul c vao ai cing la I0 thulc.
Con ngi0ichd c6 thd singdiclip, t0 do khibi0ttréong cly O chinh minh, bilt trong cly vao
khO nang til m 0n n0i chinh minh nhO 6ng t0 nganh y Hipporate t0 ng can din: “M0i ngl0i chung
ta dlu c6 mit dng bac st bén trong..” Vivily , suy nght dung vO an ulng, nhin thd c dung v0

an ulng, bilt cach chl n thd ¢ phl m thich hI p cho minh d0 duy tri sUc khi e, d0 tr0 bl nh c6 thO
xem la s giac ngll can bl n nhit cla kil p s0ng con nglOi. “An d0 slng, chl khéng phli sing
dl &n”. AnthOc &nt0tlanh, gidp cO thd ludn ludn khl e mOnh d0 tiln sau hin vao lanh vi ¢ tinh
thO'n, d0 kham pha sU sling va sU ra di binh an. Pay miithic lavOndl tring ylu ma titcD
chung ta nén quan tam do dlisOng titdlp hOn.

[I/An ul ng cach nao di tr0 bOnh :

Cac lodi b0 nh khé trd ¢6 thO chia lam 3 nhém chinh: nhdm bl nh do &m nhil u, nhém b0 nh do
di 0 ng nhillu va nhém b0 nh do suy nhiOc¢ hi thOn kinh. Chung t6i sO trinh bay diii c00Ong vO 3
nhom bl nh nay con nhom bl nh do nhill m trung dl ¢, xin quy vO dic bai: “Lam sao dili ph6 dich
cum heo” clla chung t6i.

1/Nhém bl nh thO nh &m: Nhém bl nh nay hil n dang thl nh hanh nhit. Do &n ul ng th ¢ phO'm
clc am, do an nhidlu thit stc vit va cac loli thi ¢ phI m nhidm hda chit nén diin 70% hay cao
hin dan sO trén thD gili mOc cac ching bl nh nay. Bay la nhém bl nh di0c y khoa xUp vao
nhom b nh nan vy, phliulng thulc d0n chit. MO p phi, dJ cé&n din ddn cao mau, cao md, tilu
di0ng va kit thuc bl ng tai bil n n&o hol ¢ tai biln tim. TOi MO c0 30 gidy la co mit ngdlichitvi
bl nh tai bil n n0 o hol ¢ tai bil n tim.

GOc cla nhdm blnh nay la dd can, nén vilc diu tién la phli gilm can. Cach an uing dl gilm
céan , chang ta c6 tho thlc hanh cac céng thi c an ul ng theo nguyén ly gil m am, tang di 0 ng
cla OSHAWA. NOu kién tri ap ding phdng thc sO 7, sU 6 hollc sO 5, chung ta sU gilm can.
Va khi giim cén, huylt ap, md, di0ng trong mau s 0n dinh, t0c la ching ta s khéng chit vi
tai bidn n0o hay tai bidn tim. NOu vl a dp dllng cach an u ng dung, vila ap ding phi0ng phap
NgOng an thi nhém bl nh nay sU dilc dly lui nhanh hOn.
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2/Nhém bl nh tho nh di0ng : Nhém bl nh thi nh di0ng I& nhém bl nh suy dinh di0ng ma ra. An
udng thidu chit b0 di0ng cla cac xa hii ndbng nghil p nghéo thd ng phat sinh cac ding bl nh
nay. B nh suy dinh d00ng lam cho c0 th0 suy nhiOc ctng d0i0c coi la bOnh b0t trl. Khdéng cé
lod i thull ¢ nao giup cho cl thD cO0ng trang, tang can va hii phic sic khie. Chl cé clisla
cach an ulng hing ngay, cOng vli sl bli bl ngd tng bl ng Béng Nam DO0c mOi gili quyOt
di0c nhém bl nh nay. VO thd tr0ng thi cO thD thiDu can bl ng nOu tinh theo sO can dli gila chilu
cao va slic ning. Con vO tinh thi n thi yOu dudi, suy nhiOc, [00i bil ng, thilu hoOt bat, tri ndo
ctng u Ui, bi quan. BOi vli nhom binh nay, ta khong thd 4p dlng cac phlIng cach an ullng cla
nhom thonh &m ma phli tang c00ng thém bl di0ng mang tinh am.

Ap diing glo I0t, muli mé trong nhém b nh nay la si sai I0m dang til c. Nhém bl nh nay cin ap
ding cac cong thic t0 s 4 din s 1, nghia la phiitang cO0ng thém cac chit bl ding cln
thiDt trong ngl cl ¢, rau cli, trai cay dU tang can, d0 can bing am di0ng. Ngoai ra ngdi bl nh
ctng nén bli bl cl thd ngd t0ng bl ng thl ¢ phim hol ¢ bdng Bong Nam DO c chD khéng phli
bing Tay DOOc.

3/ Nhom b nh thull ¢ hi thd n kinh. Nhém bl nh nay ciing gli la b0 nh tdm thi n, la nhém bl nh t0
I0 cang luc cang tang ma nganh y ciing bé tay. Riéng ni0c M0 nhom bl nh nay con nhillu hin
nhom bl nh thO nh &m néi trén. Theo cac thi ng ké y khoa, hiln n00c¢c MO ¢6 din gin 80% déan sO
dang mlc cac chlng bl nh nay. Nguyén nhéan tl o ra la do qua cang th ng dl u 6c trong cong
vilc va do bl 0nh hi0ng cla cac blc séng dilin t0. Nhém bl nh nay nlu chl ap ding philng
phap quan binh am di0ng trong an ull ng thi s chuyln bidn r0t chdm . Ngoai an ullng dl cung
clp céc Vitamin, mulli khoang cho hi thO n kinh, cOn phUi &p d0ng nhilu cach khac : Nhi t0p
Khi Céng, Thil n, Xoa Bép, 0 n Huylt Xéng HOi. Vitamin cl n cho nhi ng bl nh nay la Vitamin
nhom B t0ng hi p. Ma dilu quan trling la phdi gil m cang thl ng va trdnh cac bl ¢ séng diln 10.
PhUi kién tri trong cach an ull ng theo nguyén ly am ddlng kit hOp vOicac cach gilidic, thO
giln khac cling nhi trdnh xa cac nguyén nhan gay bl nh , chang ta miitOng bl0c cli thiln sic
khO e thd chOt va tinh thOn d0 culc sling c6é y nghta hin.

COn tim hiDu sau v cach tl chla trl cac bl nh nany nh :tilu d00ng, cao mO, cao mau, mit
ngl, viém gan, cach an udng quéan binh &m dilng...
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