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GIOI THIEU

"MOot ngudi dan Ong co 1a phoi d bi bénh ung thu tan pha dén ndi chi con vé nha dé chét. Sau thang
sau, Ong tai xuat hién tai phong mach cua Bac si ong, bénh ung thu mat blen han. Mot nguoi dan ba tré
- bi bénh dai duong va ghién hat thudc ning - nim mé man trong phong cap ctru sau khi bi con suy
tim( heart attack). Bac si cua ba buc boi vi su kién nhip dap tim ctia ba da dap cham mot cach nhanh
chong va 6ng cam thdy bat lyc khong ctru ndi ba. Nhung roi sang hom sau ba tinh tao va cit tiéng noi
chuyén, day 1 dau hiéu rd rang 1 ba dang trén dudng binh phyc. Mot bac si giai phiu 6¢ ndi véi cha
me dang dau kho ctia mot dira bé trai, vén dang bi mé man sau mot tai nan xe gén may va bi thuong
ning & dau, 1a dtra bé nay s& khong bao gid hoi tinh. Pira bé gior ndy da tinh tio binh thudng.

Nhitng bac si ma toi biét déu co mot - hay hai mau chuyén loai nay, nhirng cau chuyén vé chuyén lanh
lan ty nhién. Ban c6 thé tim thdy nhiéu thém nhitng mau chuyén loai nay néu ban ¢ tim kiém, cho dén
bay gid ¢6 rat nhiéu nha nghién ctru y khoa dang lam chuyén nay. Péi v6i mot sd Bac s, chuyén xay
ra thi cling 1a chuyén gau thoi, khong coi trong ma cing chang thém tim hiéu, va cling chang can tim
kiém dén tin ttirc vé kha ning cta co thé ty chita lanh Iy minh.

Trong luc do, nén y khoa hién dai da tro nén qua dat do dén néi n6 1am cho nén kinh té ctia nhirng
quoc gia phat trién phai tri tré, mét moi va mot s6 dong dan s6 thé gi61 khong the véi tay t6i no. O
nhiéu quéc gia co nhirng chinh tri gia ctr céi nhau vé cach lam sao dé tra cho van dé chiam lo st
khée, ma cling khong biét dén mot cudc thao ludn co trinh d6 vé ban chat cua sy cham lo stc khoe von
dién tién subt lich sur. Nhirng Bac si tin réng strc khoe can sy can thi€p tr bén ngoai, cho du loai nay
hay loai khac, trong ltic nhitng ngudi hd trg cho sy vé sinh tir nhién van duy tri y tudng 1a sirc khoe co
duoc la do séng hai hoa vét luat tur nhién. Vao thoi xa xua & Hy Lap, nhitng bac s 1am viéc dudi su
chi dao ctia thin Y Khoa Asklepios, nhung nhitng nhitng ngudi chita 1anh tu nhién (healers) lai chira
hét bénh cho con gai cua than Asklepios 1a nir thin Hygeia. Triét gia va ciing 1a nguoi viét vé Y khoa
12 René Dubos d3 viét nhu sau:

Péi voi nhitng nguoi tho phung than Hygeia, strc khoe 1a sy thir tur tur nhién cua moi sy viée, day la
mot sy dong gop tich cuc cho con nguo1 néu ho biét diéu dong cudc song cua ho mot cach khon ngoan.
Theo ho, chitc ning quan trong nhat ctia Y khoa 14 kham pha va day dd nhitng luat tw nhién ma nhiing
ludt tir nhién ndy bao dam mot tinh thin lanh manh trong mot than thé khoe manh. Con di voi nhitng
nguoi nghi ngo, hay 13 nhitng nguoi duoc thé gidi danh gia 1a khén lanh hon, von 1a dé tir cua than
Asklepios, tin réng vai tro chinh cua nguo1 y s la diéu tri bénh, bao ton strc khoe bé‘mg cach stra lai
bét cr nhitng diéu khong dugc hoan toan giy ra bai tai nan tir lic sinh ra hay trong cudc doi.

Nhirng cudc thao luan c6 tinh cach chinh tri vé cach lam sao c¢6 thé tra cho phi ton y té cho nhitng
ngudi theo phai cta Asklepios. Khong c6 chuyén ban cii va ban chat ctia thudc men hay sy ky vong
clia moi ngudi noi d6, ma chi ndi dén chuyén ai 1a nguoi sé tra phi ton y té, von da tré nén cao qua vi
sy 1€ thudc cua Bac si vao k¥ thuat. To1 1a nguot dé tr trung thanh cua Hygegia va mudn dem tu tuong
ndy vao bt ctr nhitng cudc thao ludn ndo trong twong lai ctia nén Y khoa.

Pé t6i dua ra mot thi du cho thdy nhitng khac biét vé cach suy luan din dén nhitng hanh dong khac
nhau nhu thé nao. O Tay phuong, su chu ¥ chinh cua thudc men khoa hoc dé 13 sy nhan dién vé nhirng
nguyén to bén ngoai cua bénh va sy phat trién nhitng phuong cach dé chdng lai ching. Mot thanh cong
tuyét voi gitra thé ky nay la sy phat minh cua tru sinh (antibiotics) va voi diéu phat minh nay da dem
lai sy chién thing d6i voi nhitng bénh truyén nhidm gy ra bdi vi trung. Thanh cong nay 1 yéu 6
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chinh dé chiém trai tim va dau 6c ctia nhitng nguoi thuge phe Asklepian, va thuyét phuc moi nguoi
rang su can thi¢p cua Y khoa vo1 nhitng san pham ky thuat rat xting dang cho du ¢ ton phi bao nhiéu
cling duoc. O Pong phuong, dic biét 1a & Trung Qudc, thubc men c6 cach nhin khac. N6 di tim kiém
nhitng phuong cach gia ting su khéng tri tir bén trong (increasing internal resistance) dé chong lai
bénh tat, cho nén, cho du nhitng anh hudng ddc hai gi ma ban bi tac hai dén, ban cling co thé khoe
manh- day la mot chién thuat cua phe Hygeia. Trong khi tim toi, nhiing y si Trung Qubc da kham pha
ra nhiéu chit liéu thién nhién c6 nhirng két qua bd dudng d6i v6i co thé con ngudi. Du nén Y khoa
Tay phuong dé phuc vu t6t dep cho chung ta hang nhidu nam qua nhung su hiru hiéu ich loi dai 1au c6
thé khong dugc tuyet voi 13m so v&i Y khoa Dong phuong.

Vii khi chita tri rat nguy hiém. Ching c6 thé c6 phan tmg ngugc (backfire), gay ra thuong ton cho
nguot dung, va chiung co thé kich thich cuong do tin 1cOng ve phia ke thu. That ra, nhiing chuyén gia
chong truyén nhiém khap thé gii dang lo ngai vé vién canh tai hoa khong chita tri dugc ctia nhirng co
cau hitu co dé khang (resistant organisms). Mot bao cao Y khoa cua truong dai hoc Arizona viét nhur
sau: " Trong khi nhirng nhan td chong vi trung (antimicrobial agents) von dugc coi nhu " than duoc"
ctia thé ky 20, nhirng Bac si va nhiing nha nghién ctru gio' ddy moi sung s6t nhan thiy su phan khang
cua vi trung d6i voi thube da tré nén mot van dé bénh ly nghiém trong.

Mot vai giai phap da duoc dé nghi. K§ nghé dugc pham dang cb ging dé phat trién vai loai thudc it bi
anh hudng bai dé khang hitu co hién tai. C6 diéu khong may 13 nhitng co cu hitu co ¢6 vé phat trién
mau chong co cu dé khang hiru co moi. . . Trong tinh thé khé chiu nay, su ton trong khét khe vao
nhitng tién trinh dung dé kiém soat sy nhiém tring 1a diéu rat thiét yéu. Nhitng nhan vién y té can hiéu
rang su chong lai thudc chdng vi tring (antimicrobial resistance) 13 mot van dé dang banh truéng vao
trong moi cach chita tri va diéu ndy c6 anh hudng truc tiép dén két qua chira tri ctia bénh nhan. "

Cai clu “co thé truc tiép anh huong dén két qua chita tri cua bénh nhan" 1a mdt cau n61 khéo 1€o. No
c6 nghia rang bénh nhan s& chét vi nhiém tring ma béc si trudc ddy van thuong cd thé chira bang
thudc tru sinh (antibiotics). That ra, thudc tru sinh dang mat strc manh nhanh chong, va mot vai chuyén
vién vé bénh truyén nhiém bat dau nghi dén chuyén chung ta phai lam gi khi ching ta khong con dua
vao thudc tru sinh nira. Chung ta c6 thé thay d6i nguoc dé trd vé véi nhitng phuwong phap dung trong
bénh vién vao thip nién 1920 va 1930 trude khi ¢6 thude tru sinh: ¢b 14p va khir triung toi da, dung
giai phap dé thanh loc su do ban ¢ nhitng bd phan v. v. . . Qua day 1a mot sy quay nguoc vong cho ki
thuat y khoa!

Trong ltc o, su dé khang khong phat trién d6i voi thube bo cua duoc pham Trung Quoc bo1 vi no
khong c6 tac dong 1én mam vi tring( va do d6 khong 1am anh hudng dén vong tién trién ctia chung)
nhung lai vao do lai tdc dong voi su dé khang cua co thé. Chung 1am tang hoat dong va su hiru hi¢u
cua nhirng té bao ctia hé théng mién nhiém, giup bénh nhan chéng lai moi loai nhiém trung, chir khong
ctr gi 1a nhirng loai gay ra do vi trung. Tru sinh chi ¢ hitu hiéu véi vi khuan ( bacteria); chiing coi
nhu vo hiéu ddi véi nhirng bénh gay ra boi siéu vi khudn (viruses). Sy bat luc cua y khoa Tay phuong
d6i véi su nhiém trung siéu vi khuan c6 thé thiy ro rang trong sy khong hiéu qua cta n6 trudc bénh
AIDS. Cach chira tri bang duoc phim ctia Trung Quoc cho nhirng ngudi bi nhiém siéu vi khuan HIV
coi bd ¢6 nhiéu trién vong hon vi no khong c6 chit doc (nontoxic), trai nguoc han véi nhitng thube
chong vi khuan ctia Tay phuong dang dung hién nay, va gitip cho nhu:ng ngu’cn bi nh16m vi khuan HIV
6 thé song mot cudc sdng twong ddi khong co bién chirng, cho du siéu vi khuan van con ndm trong
than thé cua ho.

Quan niém ctia Pong phuong theo Hygeia 1a ting cuong strc dé khang bén trong vi n6 gia dinh rang co
thé c6 mot kha ning tu nhién dé chdng lai va duong dau véi nhirg nhan t6 giy bénh. Néu quan niém
nay ma tré nén dang chil y hon trong Y khoa Tay phuong thi ching ta da khong c6 chuyén lung cting tai



chanh trong van dé chim soc strc khoe, béi vi nhitng phuong phap tan dung kha ning lanh bénh tur
nhién ctia than thé ré hon su can thi€p sau dam cua ky thuat Y khoa hi¢n dai va n6 con ré va hiru hi¢u
hon theo tho1 gian.

Nhirng nguoi theo phe Asklepia thich chuyén tr1 li¢u (treatment), trong khi nhirng ngudi theo phe
Hygeia thich chuyén chira lanh (healing). Chuyén tri liéu kho1 nguyén tir bén ngoai: chuyén chira lanh
dén tir bén trong. Chir" chira lanh " c¢6 nghia 1a " lam hét toan thé"- co nghia Ia, tai tao lai phong d¢ va
sy thang bang To6i van thuong thich tht khi nghe nhirng cau chuyén vé su lanh lan va toi nghi rang ban
cling nhu thé. C6 thé ban biét vé mdt ngudi nao d6 co bénh ung thu dugc thuyén giam, mam ung thu
doc hai tan bién di, 1am cho Bac si trong nom hét strc stng sot kinh ngac. C6 thé sy bién mét cua bénh
ung thu c6 thé tam thoi hay co thé vinh vién. Nhirng gi dé xay ra. Hay c6 thé ban biét nguoi ndo do
dugc chira 1anh bénh bang cau nguyén hay bang nhiét tinh t6n gido (religious fervor).

Cuén sach ndy tén 1a "Dé lam cho bénh lanh lan tu nhién " vi t61 mudn néu bat sy chu y dén ban chat
bam sinh va bén trong cua tién trinh lanh 13n. Ngay ca khi nhirng sy chira tri c6 nhirng biéu hién bén
ngoai thanh cong, thi biéu hién bén ngoai d6 ciing bay t6 co cau bam sinh lanh 13n bén trong, von khi
nam dudi nhitng hoan canh khac, thi co thé hoat dong ma khong can c6 sy kich thich tir bén ngoai. Chu
dich chinh yéu ctia cubn sach niy that don gian: than thé tu nd c¢6 thé lam lanh chinh minh. N6 ¢6 thé
lam duoc chuyén do6 vi n6 c6 mét h¢ thong lam lanh 1an. Néu ban dang c6 strc khoe t6t, ban s& mudn
biét thém vé hé thong nay, bai vi nd 1 nhitng gi giir cho strc khoe ban dugc ot va vi ban c6 thé ting
tién diéu kién nay. Néu ban hay nguo1 ban thuong bi dau, ban cling sé& mudn biét vé hé thong nay, bdi
vi n6 la mét hy vong t6t nhat cho sy hdi phuc.

Cho dén ngay nay c6 mdt vai Bac si va khoa hoc gia m&i xem xét nhitng truong hop cu thé vé chuyén
lanh lan; cho nén, ta khong la gi ma nhin théy cai hién tuong phuong phéap lanh 1an ty nhi€én c6 vé con
mo mit (obscure) va cai y tuong vé he théng lanh 1dn bén trong tréng con la 13m ky quic (odd) thé nao
ay. Toi co ¥ cho rang ching ta cang nam vitng ci quan niém 4y thi ching ta cang chirng nghiém nhirng
chuyén lanh lan xay ra trong cudc doi ching ta, va chiing ta cang it can dén sy can thiép ctia Y khoa
hién dai von di khong can thiét, doi khi lai con nguy hai va ton kém nira. Thude men dat can ban trén
su lanh 1an (healing-oriented medicine) s€ dleu tri chung ta kha hon hé thong Y té hién nay, vi no an
toan va chic an hon ctng nhu re hon. Toi viét cubn sach ndy vai mot nd lyc mang nhirng diéu t6i noi
& trén tré thanh thuc the."

Trén day 1a nhitng 101 gloi thiéu ctia Bac si Andrew Weil, mdt Bac si tot nghiép Y khoa tai dai hoc
danh tiéng Havard, cho cudn sach "Lanh lan ty nhién" ctia ong. Chung t61 s€ dya trén cudn sach nay
cung voi nhitng tai lidu Y khoa trén bao chi dé bién soan cudn sach nay danh cho dong huong Viét
Nam. Cudn sach dau tay "Nudc sinh td troi va strc khoe" (Pai Nam) xuat ban cach day 7 nam (1992)
da dugc sy huong tng nong nhiét cua dong huong Viét Nam da lam cho t6i thém phan khoi dé bit tay
soan cudn sach ndy. Piéu chil yéu trong cudn sach nay ma ching ta cannhd 1a than thé tu n6 1am lanh
cho chinh né ; ngay nhitng cach chira tri thanh cong déu nhd vao su tac dong co cau lanh 1an tu nhién
clia co thé (the body’s intrinsic healing mechanism). Cudn sach nay rat c6 ich néu doc ~gia dang tim
kiém mot phuong phap ngoai khoa dé tri lanh bénh hoan hay néu mudn bat ddu mot ché do an udng
1anh manh hon, sach c6 nhitng chwong vé cach an ung, nhirng chat doc (toxins), tonics (chat bo) hoat
dong va nghi ngot, tam tri va tam linh (mind and spirit). Cing c6 thém mot chuong trinh tam tuan dé
dé dang thyc hanh mot cach song lanh manh hon. C6 mot phan cudn sach noi vé cach xur 1y v6i1 bénh
tat c¢6 thao luan vé nhitng quyét dinh can 1am, xem xét nhitng thay doi trong khi diéu tri bénh, va bay
chién thuat ma mot bénh nhan can phai ding dé c6 sy thinh cong, nghia 1a chita lanh bénh va phuc hoi
suc khoe.

Doi song that su an vui khi khong c6 bénh hoan va cudn sach quy ndy s& phong va tri bénh hoan theo



mot phuong phap tuy gian di nhung c6 mirc do cong hi¢u that 16n lao va phuong phap chira bénh tu
nhién ndy dang ngay cang duoc quan ching ting ho vi nd dung theo khoa hoc tuy ¢6 1am nhiéu ngudi
Tay phuong hoi ngd ngang vi phuong cach hoi khac la so voi phuong cach diéu tri hién dai. Riéng &
Dbong Phuong thi nguroi Viét Nam ching ta cing ¢6 dung qua nhung van dat it 1ong tin.

Nén Y khoa c6 truyén ctia Dong Phuong tir ngan nim qua nay duoc soi roi dudi anh sang khoa hoc
nhdm tim ra nhirng cach chira tri doc ddo dem lai strc khde dai 1au cho nguoi c6 bénh va véi nhitng
két qua hién nhién ctia cach chita tri mdi dua trén nhirng nguyén tic y 1y cii xa xua d ngdy cang chinh
phuc long tin cua bénh nhan Tay phuong cling nhu Dong phuong.

Mot diéu ky la xin ghi nhan & day 1a nguoi di tim toi nhitng y 1y Pong phuong dé tmg dung cho chuyén
chira lanh bénh lai 1a mot Bac si Tay phuong, dugc dao tao trong truong Y khoa hién dai cua Tay
phuong. Ong c6 di kién thirc 1y luan cta Y khoa TAy phuong nén nhitng diéu 6ng phat biéu, nhan dinh
vé y khoa Pong phurong 1a nhitng nhan xét ¢6 cin ban khoa hoc viing vang, va du c6 ai khong thich
6ng thi nhitng két qua diéu trj theo phuong phap chira 1anh tu nhién chiu anh hudng cta y 1y Pong
phuong da thay ong cong nhién chirng thire cho duong 16i diéu tri bénh ctia oOng la dung.

Cudn sach nay hap dan sdng dong vi ¢ nhiéu cau chuyén day cam hing, thim dAm sy hing khai va
thir nghiém ciia tri gidc cua ngudi soan sach, dit niém tin vao trong sy khon ngoan bam sinh cua co
thé. Chi1 dé chinh cua cudn sach 1a co thé tir lam lanh chinh nd; ngay ca nhitng phuong phép diéu tri
thanh cong hoat dong bang cach khai dong trén thue chit cua co ciu lanh lan. C6 thé goi cubn sach
ndy 1a "Lam sao kham ph4 va nang cao kha ning tu nhién ctia co thé dé duy tri va 1am lanh lan chinh
nd". Cudn sach hiru ich néu ban tim kiém nhirng phuong phap ngoai khoa 1am lanh 1dn hay ban muén
bat dau mot 161 sdng lanh manh, ¢6 thé 1am theo nhitng chuong vé cach an udng, chét doc, chat bo,
hoat dong va nghi ngoi, tinh than va tim linh. Ngoai ra con co chuong trinh tam tuan dé dé dang di
vao mot 16i séng lanh manh hon. Mot chuong théao luan cach dbi pho véi bénh tat dé timra quyet dinh,
xem xét cac phuong phap ngoai khoa, va bay chién thuat dé thanh céng ctia mot bénh nhan. Cudn sach
duoc 1iét vao danh sach nhitng sach ban chay nhat (best-seller) trén bao New YorkTimes.

"Co bénh thi vai tr phuong". Pay 1 cau noi khuyén nha thanh that va thuc & ma ong ba minh da day
dd con chau. Cudn sach nay ding 1a mot phuong phap ma ta ¢ thé thir doc va uing dung dé tim ra cach
diéu trj cho cin bénh cua minh. C6 nhirng diéu khén ngoan ngan doi trong cach séng, trong Y khoa ma
néu ta chiu khé suy nghi va xem xét chiing, ta s& bat ngd khdm pha ra nhitng diéu méi la bo ich vo
song.

Los Angeles, mot sang mua dong mat me, gia lanh nam 1999.
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PHAN THU NHAT: HE THONG LANH LAN

Phan mot giang o vé su hién dién ctia mot hé thong lanh 13n va trung bay chirng c6 vé su hoat dong
cua no, bao gom nhirng su hoat dong cua no vo1 tam tri. Tor mirc d6 cua hé théng sinh hoc, tir Cau trac
DNA tré 18n, co cau tyr dinh bénh, va sy tai tao hién hiru trong chung ta, luon ludn san sang tic dong
khi ¢6 nhu cau can dén. Thudc men ma tin dung vao co cAu bam sinh cua sy lanh 13n s& c6 két qua
hiru hi¢u hon thuoc men thuan tiy ngin chin nhirng tri¢u chimg.

Phan nay bao gom nhirng cau chuyén cua mdt s6 ngudi ma toi quen biét da phuc hoi tir bénh tat, du bi
Béc si cho biét trudc 14 khong co kha nang hdi phuc hay cir nhat dinh cho rang bénh s& kha hon néu
duoc chita tri theo phuong hudng cta Asklepia. Luc t6i quang ba chuyén t6i rat thich tim hiéu nhirng
truong hop loai nay thi t6i ngdy cang tim thdy thém nhitng truong hop khac, va toi tin rang hé ai mubn
tim kiém thi s& gip trudng hop twong ty nhu t6i. Sw lanh bénh ty nhién xay ta nhan nhin cht khong
phai 13 chuyén hiém c6 hin hiru. Chung ta c¢6 thé ngac nhién v6i nhitng cau chuyén vé bénh ung thu tur
nhién bién di nhung it chd ¥ dén nhitng hoat dong thong thudng ctia hé théng lanh ldn, nhu chuyén han
gin vét thwong. That ra ddy 1a cong viéc hang ngdy ctia hé thong 1am lanh 13n va né dang 1am mot cong
viéc hét strc tuyét voi.



CHUONG 1: KHOI PAU TU RUNG RAM

Pé t6i dua ban di véi t6i dén mot noi xa x0i ma t6i da dén cach ddy hai muroi ndm: noi d6 13 bo cat
ctia mdt con sdng 16n trong mot budi trua oi birc, ngdt ngat vao nam 1972. Con song nay la mot nhanh
ctia song Rio Caqueta trong ving TAy Biac Amazon, nim gan bién gio1 chung cta Columbia va
Ecuador. To1 dang bi lac. T61 dang tim klem mot nguoi thd dan da do giong Kofan tén 1 Pedro, anh
ta sdng trong mot chiéc choi héo 1anh nam dau d6 trong khu rung vi dai day déc, nhung 16i mon du
dinh dua t6i dén choi bi chin ngang boi mot con song khong thé vuot qua va toi khong biét phai tién
hanh chuyén di tim ngud6i huong dao da do nay nhu thé ndo. Chiéu cang luc cang Xuong dan.

Hai ngay trudc day, sau mot chuyén di dai vt va, t6i da dé lai cai xe cta t6i & cudi mot con dudng
bui bam va ding mot chiéc cand may dé dén mot ving nhd noi bién gio1 va nghi qua dém trong trang
thai chap chon. Ngay hom sau, t61 tim nhtrng nguo1 da do cho cand bat dau di mot doan duong song
ma ho ndi rang s& dan téi noi Pedro ¢. Ho n6i "phai mit nira ngiy di bo" nhung t6i hiéu rang nira ngay
di bo ctia dan da d6 c6 thé 1a nhiéu hon ddi véi t6i. Toi c6 dem theo mdt thi hanh 1y véi nhirng d6 can
thlet nhung c6 nhiéu thyc pham 14m, vi t6i tinh 14 s& & chung v&i ngudi hudng dao nay. Sau nhiéu
tiéng dong hd trong rung t6i, con duong song di dén nga ba. Khong ai noi diéu gi vé ngd ba song nay.
T6i lang nghe su 1én tiéng clia truc gidc cua minh va quyét dinh di vé hudng bén phai. Sau chirng mot
gio nita, t6i mdi thay rd vai ngoi choi va co nim ngudi dan 6ng da do dang son mit cho nhau.

T6i cam thay nong va khat kinh khing va noi may cau tiéng TAy Ban Nha dé xin nu6c udng. Nhitng
nguo1 dan 6ng c6 ve tang 1o di. Ho ndi rang ho khong c6 nudc. Toi kéu 1én, "Khong ¢ nudc?, sao lai
nhu thé nay dugc. " Ho nhiin vai va tiép tuc v& mit cho nhau. T6i hoi thim vé ngudi hudng dao thi
duoc mot ngudi da do tra 10 1a khong ¢ & day. "Toi co thé tim 6ng ta & dau?” Co su goi ¥ thoai mai
cho biét 1a c6 mot con dudng nam sau day choi. Toi hoi, "Co xa 1dm khong?". Lai bi mot cai nhin vai
thay cho cau tra 101.

Pay 1a mot kinh nghiém méi la ddi véi t6i. Trong nhitng ving dat xa x6i ctia xr Colombia t6i luén
gap nhirng ngudi da d6 cuc ky hiéu khach. Chi ¢ nhitng cu din ¢ nhitng thanh phd bién gigi hiém tro,
nhirng nguo1 lai (Tay Ban Nha lay thd dan da d6) di tim vang, 1 nhirng ngudi khong co thién cam va
dang so. Khi ma t6i di dugce dén lanh tho cua ngudi da do 1a to1 ludn luén cam thay an toan, tin chic
13 nhitng tho dan dia phuong s& don tiép nguoi khach la, gitip nguoi Ay tim dén chd mubn tim, va chac
chin s& dua nude cho ngudi khach bo hanh dang khat nudc nay.

Nam ngudi dan 6ng da d6 ge Kofan nay thudc loai tré trung, dep trai va tu dac. Ho ban 4o chén bang
vai bong, de toc dai va cd tinh trung thanh v&i mon nghé thuit v& mét cua ho. Sau khi mt nguoi dugc
v€ vao tran hay ma, anh ta bo ra mot thoi gian dai dé xem xet danh gia nét vé bang mot tim guong bé,
anh c6 thé noi may 161 nho nho t6 vé sy dong ¥ hay yéu cau vé lai cho dep hon. RS rang lam may
chuyén nay ciing mat hét ca budi trua. Sy hién dién cta t6i chang lam ban tdam ho mdt chut gi, va sau
chirng nira tiéng d6ng hd bi b quén, toi mang hanh 1y va tiép tuc di xudéng con dudng mon. Vai tiéng
d6ng hd sau, con dudng mon dan dén mot bo song ¢6 rimg ram chung quanh. Toi nhu ngudi bi bo roi
trén hoang ddo.

Quang canh noi day tuyét dep, cho du toi coi con song va khu rimg nhu 1a nhiing chudng ngai vat hon
1a nguon cam hirng. Trén cao nhitng dam may bay don dap nhu song con bay qua nhitng lum cay. Nudce
dudi dong song trong tréo chay siét. Khong dau hiéu ndo cta nguoi co mat noi day, khong co tiéng
dong ngoai trir tleng cta con trung va chim. Néu khong c6 mudi mong can xuit hién véi s6 lugng 16n
tir binh minh cho dén hoang hon thi to1 s& cam trai tai ddy ma khong can nghi ngoi gi ca. Toi co mot
cai vong va mot cai ming chéng mudi dé trong tii hanh 1y va i ¢ thé nghi qua dém néu cn thiét,



nhung t6i cam thay lo lang khi nghi t&i cai vién tuong bi lac, va cam thay nan vi thay tinh toan cua
minh vo ich.

Nguoi hudng dao da d6 kho tim nay c6 tiéng 13 mot nha chita bénh c6 nhiéu ning luc. Trong vong mdt
nam toi lang thang ¢ ving Nam My, c6 nhirng nguoi hudng dao lam t61 nan long. Mot s6 thi say sura.
Mot so hao danh va hao cua. Co mot nguot, khi ong biét toi 1a Bac ST tir truong dai hoc Harvard, 6ng
yéu cau toi gitp ong mot gidy chimg nhan cua treong dai hoc Harvard dé 6 ong dung dé tri miy ddi thu
cua 6ng. To1 co nhiéu cudc tham hiém trong nhirng lan du lich d6, nhung cudi cung, khong c6 cudc
tham hiém nao day t6i tr& nén mot ngudi thay thudc tot hon. Anh chang huéng dao Pedro 13 hy vong
cudi cung ctia t6i. Anh thudc loai vo danh dbi vai thé gidi bén ngoai. Toi c6 18 13 ngudi nude ngoai
dau tién thim viéng anh, va tdi c6 nhiéu hy vong rang anh s& day toi nhitng bi quyét ctia sy 1anh 1in ma
t6i von dang tim kiém by 14u nay.

Nhung gid day t6i dang bi lac, anh ning xé chiéu ruc & cta mit troi ving Amazon dang chiéu xudng
nhirng tang ¢4 mau vang dam. Pém s& xudng nhanh, va diéu ndy c6 nghia 1a con lanh bat chot s& trai
dai doc con song va to1 khong con co hoi nao dé dén mot noi c6 nguoi 0. Toi khong phai la loai
ngudi hit thube nhung toi dbt ba diéu thude 14 ciing mot luc, day 1a mot loai thude 14 ré tién dia
phuong tén Pielrojas (Da d6), c6 hinh mot nguoi da do Bac My ngoai bao thube. Toi thoi hoi vao
thudc 14 1am bay khéi thudc chung quanh t6i, véi hy vong khoi thude s& tam thoi dudi di 18 mudi mong
day dac.

Du trong trang thai hoang mang, chuyén can 1am trudc nhat 1a an, t6i luc loi trong tai hanh 1y va tim ra
mot goi d6 an hdn hop 1am bang cacao va mot sb trai cdy khd. Toi d6t lira bang mot cai 10 chay bang
khi butane mang theo, ndu mdt it nude s6i, va chiang miy choc 1a dd nhdm nhap chat nude ndng, va
chwa bao gio toi cam thiy ngon nhu vy - ¢ mot chat gi ¢6 ma t6i cam thiy thoai mai va than mat khi
udng chut nudc nong trong mot khung canh xa la nhu thé nay.

T6i dang & trong mdt viing xa x0i ctia Nam My vi toi dang tim kiém mot thir ma t6i tin rﬁng no ky la
va dac biét, mot cai gi d6 khac xa vo1 kinh nghiém thudng ngay cua to1. T61 dang tim kiém phan bén
trong sau xa nguon coi cuia sttc manh 1am lanh 13n, va sy ndi két cta su than diéu, ton gido, va thude
men. T6i mudn hiéu xem tam tri tic dong voi than thé nhu thé ndo. Trén hét, toi hy vong hoc duoc
nhitng bi mat thuc tién dé gitp nguo1 khoe manh. Toi dé trai qua tam nam trong mot truong noi tiéng
dé hoc nhirng kién thirc cao siéu, bdn ndm vé thyc vat (botany) va bén nim vé thudc men (medicine),
nhung t61 van khong c¢6 cau tra 101 rd rang cho nhirng cau hoi cua t61. Nhirng nghién ctru vé thuc vat
hoc bdng tao ra sy ham mudn nhin thiy rung am (rain forest), gap g6 nhiing nguoi dung thuc vat dia
phuong, va giap bdi bd cho klen thirc vé thao moc lam thudc dang phai nhat di mau chong. Su huan
luyén vé Y khoa d3 lam t6i mudn trén chay khoi cai thé gidi ctia cach chira tri ¢6 tinh cach ki thuat lan
tran dé tim vé mot phuong hudng 1y twdng c6 tinh 1ang man vé cach lanh 14n tu nhién.

Ba nam trudc day, vao nam 1969, luc to1 cham dut nhitng huan luyén can ban vé Y khoa, t6i dd c6 mot
quyét dinh sang suét 1a to1 s€ khong hanh nghé vé nhitng kién thirc Y khoa ma t6i mgi vira dugc hoc
hoi, huan luyén. To1 quyét dinh nhu vay vi hai 1y do, mét vi cam xtic va mot vi ly ludn. Ly do dau tién
rat don gian 1a néu t6i dau, t6i khong mudn duoc chira tri theo cai cach ma t6i dd duoc day dé tri
ngudi khac, trir phi ¢6 cach ndo khac hon. Diéu d6 1am t6i cam thiy ngai ngung kho chiu khi chira tri
ke khac. Cai ly luan thir hai 13 hau hét nhirng cach dleu tri tdi hoc trong bon nam cua truong thube
Harvard va ndi tra khong dao sau to1 not goc ré ctia tién trinh bénh va 1am tang tién sttc khoe ma thay
vao d6 ap ché nhirng tién trinh d6 hay chi hoan toan chdng lai tac dong ctia nhitng triéu ching rd rang
ctia bénh. Tdi hau nhu khong hoc duoc vé strc khoe va su bao tri clia nd, vé cach 1am thé nao dé ngan
ngira bénh - ddy 1a mét sy bo quén 16n lao, vi t6i van thudng tin rang cai nhiém vu chinh yéu lac dau
ctia Bac si van 1a nén day cho nguoi ta 1am thé nao dé tranh khoi mic bénh tir luc dau. Cai chir



"doctor" (Bac si) 1a 14y tir tiéng La tinh c6 nghia 13 "teacher" (thdy gido); thir dén mdi tinh dén chuyén
tri cho can bénh hién tai.

T6i cam thdy kho chiu vi ban chat dan 4p (supressive nature) ctia nén Y khoa hién dai. Néu ban nhin
nhitng tén ctia nhitng loai thuc thong thudng nhat hién nay, ban s& thiy phan 1on ching déu bat dau
v6i tiép dau ngit "anti" (c6 nghia 1a "chdng"). Thoi thi dd thir anti nhur antispasmodics (chong lai sur
co thit), antihypertensives (chdng lai chimng tang huyét 4p), antianxiety, antidepresants (chdng lai
chirng cing thang), antihistamines (chdng lai chat histamin), antiarrhythmics (chong lai chung loan
nhip tim), antitussives (chong lai chirng ho), antiperetics (chong lai chung gay sot, va
antiinflammatories (chong lai chirng viém) cling giong nhu thudc bao lai chat beta (beta blockers) va
co ché dbi khang chat Histamine von 1a chat gay ra axit trong co thé nhu & bao tir (H2- -receptor
antagonists). RS rang diéu nay chéng lai nguyén tic ctia thudc men (antimedicine) - noi van tat cla cai
loai thuéc men theo cai nghia phan tac dong (counteractive) va ap ché (supressive).

Ban c6 thé giat minh ma hoi, "C6 gi khong 6n vé chuyén nay". Néu mot con sot dang trong tinh trang
nguy hiém, hay mot con di ung khong kiém soat dugc, di nhién trong nhitng trudng hop d6 can phai
hoa giai ngay. Toi khong chong d6i chuyén dung nhitng cach trj liéu d6 trén mot can ban tam thoi ngan
han de dleu chinh nhitng diéu kién nghiém trong. Nhung ngay tir nhirng ngay dau hoc thudc, 61 da y
thirc rang néu chiing ta ctr dua vao nhiing phuong cach ay nhu la chién thut chinh dé diéu tri bénh tat
thi rd rang 13 s& sinh ra hai loai van dé. Pau tién, ban 1am cho bénh nhan bi nguy hiém, vi c’1'01 vO1 ban
chat than thé cua ho, nhitng vii khi dugc pham bi coi 1a qua manh va doc. Két qua mong muén thudng
khong duoc nhu ¥ vi nhitng bién ching (side effects), boi chat doc (toxiciy). Nhitng phan tGng trai
nguoc doi voi thude men co tinh phan tac dung (counteractive) ctia Y khoa hién dai di 1a nhirng vét
den d6i v&i hé thdng co thé, va t6i thiy qua nhiéu trong khi dugc huin luyén trong trudng thube du dé
cho t6i biét réng phai c6 mdt cach chira bénh khac t6t hon. Thudc men léy tur thue vat co vé hép dan
to1 vi nd cho théy cai cach an toan, ty nhién so v&1 nhirng loai thude toi da duoc day dé dung.

VAan dé thir hai tuy thiéu rd rang nhung c¢6 thém nhiéu rac rdi, 1a qua thoi gian nhitng cach diéu tri co
tinh 4p ché (suppressive treatments) O thé that sy 1am cho bénh cang niang thém thay vi giai quyét
ching. Piéu c6 thé xay ra nay khong xdy ra cho t6i cho dén khi t6i doc duoc nhitng bai viét cia mot
luong y di gido 16i lac Samuel Hahnemann (1755-1843), thién tai nguoi Dirc va 1a ngudi y si bi coi
nhu phan bdi nay da phat trién mén vi lugng dong cin (homeopathy), day la mot trong nhirng trueong
phai cua ngoai khoa (alternative). Phep chira vi lugng dong can dua trén su dua vao co thé mot so
luong rat nho chit thude chira tri dugc pha loang rt nhiéu dé gay xuc tac vo1 nhirng phan tmg c6 tinh
lanh 1dn. T61 khong phai 1a ngum theo theo 16i chira vi lugng dong can. Toi manh mé khong dong ¥
vO1 nhitng nguoi theo phe vi lugng d6ng can chéng ddi chuyén mién dich (immunization) va toan b
co thé rbi loan tim lum ciing nhu truong phai nay khong twong hop voi nhitng m6 hinh khoa hoc hién
nay cua vat ly va hoa hoc. Tuy thé, toi da tirng chirg nghiém va quan sat nhiing cach chira vi luong
dong can va va ngudng md cach dung tri bénh cuia phwong phap nay von khong lam hai co thé. Hon
nita toi lai im thdy nhiing ¥ tréng ctia Hahnemann rat hitu ich.

Mot trong nhitng bai giang day quan trong nhat ctia 6ng quan tim dén sur nguy hiém ctia chuyén de nen
nhirng triéu chirng ro rang cua bénh tat. Hahnemann dung vi du mot vét 46 ngira trén da. Ong day tot
hon 1 nén ¢6 bénh trén bé mit cua co thé boi vi tu bé mit bénh c6 thé di ra phia ngoai. Nhiing
phuong phap tri bénh ap ché co thé 1am cho tién trinh bénh di vao phia trong nhirng bo phén trong yéu
cua co the Chuy€n ngtra ngay ngoai da c6 thé bién mat, nhung nhitng rac rdi c6 thé xuat hién dau do,
va rac roi nay c6 thé chong lai ngay ca nhiing phuong cch tri liéu 4p ché manh mé nht.

Hahnemann d3 nhin thy van dé ndy rat 1au trudc khi ¢ sy kham pha chit corticosteroids, day 1a mot
thir hoc-mon chéng viém rat manh mé (the very powerful anti- inflammatory hormones) ma nhitng Bac



s bay gid cho bénh nhan thodi mai ma khong nghi dén su nguy hai cua thuc ndy. Loai thuéc dap lam
bang chit steroids la chét thude ap ché rat hiru hiéu dé tri bénh phat ban trén da (skin rashes) va tuy
khong dugc tot vé lau vé dai, thé ma hién nay n6 van dugc ban khap cac quay & siéu thi trén dat M.
T6i da thdy rat nhiéu lan €0 nhitng bénh nhan tro' nén 1¢ thude vao thudc ndy. Khi ndo ma ho dung kem
steroid va dau thoa thi vét phat ban trén da coi nhu con duoc kiém soat, nhung ngay sau khi ngung
dung thudc thi bénh phat ban trén da tai xuét hién véi mot mire do con tram trong hon trude. Tién trinh
bénh da khong duoc giai quyét ma chi cam cu thé thoi, va bénh thu thap thém sirc manh dé roi s& tai
biéu 16 ngay khi Iuc ap ché bén ngoai hét hiéu lyc.

Khi chét steroids dugc dua vao than thé mot cach co hé théng, nang lic ap ché va chat doc ctia chiing
lai cang 16n hon. Bénh nhin dung nhitng loai thudc nhu prednisone nam nay qua thang khac dé kiém
soat nhirng bénh nhu thap khop (rtheumatoid artritis), bénh suyen (asthma), va nhirng chirng tu dong
mién dich (autoimmune) va di ung (allergic) bat binh thuong thong thuong cling himg chiu mot so
luong chat doc nhiéu kinh khing (bénh map phi, cang thang than kinh, bénh loét bao tir, bénh cataracts
& mat, bénh yéu xwong, mun), nhung khong thé ngrng dung thudc vi nhitng triéu chirng ctia bénh sé trd
lai véi nguyén day du strc manh. Nhitng gi xay dén véi ning luc ctia can bénh bi ap ché nay? Ching di
no1 dau?

Kinh nghiém cua t61 v&1 bénh nhan da ching té nhirng 161 bdo dong cua Hahnemann 1a ding. M1 vira
day t6i gip mot ngudi dan ba chirng trén ba muoi tudi ma hai nim trude ddy, ba ta bit dau to 16 nhitng
tri¢u chirng ctia bénh tur dong mién dich: bénh cung da (scleroderma). Bénh bat dau bé‘mg mot day
nhitng triéu chirng c¢6 nhitng vét trang noi 1én trén tay khi tiép xtic vdi troi gia lanh. Cai ndy goi 14 hién
tuong Raynaud, mot diu hiéu chung bat dong ctia mach than kinh c6 thé tu n6 s& bién di hay bao trudc
s& 1am tram trong thém chirc ning than kinh va luu thong. Trong truong hop nay né s& kéo theo bang
su dau nhure tai khop va lam cho nhitng ngdn tay sung. Roi thi da ctia nhitng ngon tay va ban tay trd
nén day com va cung lai, day 1a sy biéu hién 15 rang nhét ctia bénh xo cung da. Ban tay cua nhitng
bénh nhan xo xtng thudng lanh, mau do tia, bong loang, cing va rat kho ctr dong, nhung su thay doi
bén ngoai niy, trong luc thay hinh d6i dang, khong phai 1a két qua xau nhat ctia bénh ndy. Luc bénh xo
ctng da dinh liu dén nhitng bd phan bén trong ctia hé thong tiéu hoa va tim phoi thi n6 cé thé giét
nguoi.

Nhitng bac si nhanh chong xac dinh van dé va bat dau chita tri bénh nhin bang nhitng liéu thudc cao
chit prednisone va nhitng loai thubc 4p ché hé thong mién nhidm khac (cardiorespiratory systems).

C0 ta da phan ng that tuyét voi. Chi trong vong vai thang, da cua ¢6 tro lai binh thuong, tit ca chd
dau don noi khop xuong bién di, va rdi nhitng y si ctia ¢6 tuyén bd c6 da "thuyén giam hoan toan".
Khong may min thay, chi hon mot nim sau d6 c6 bat dau phat ra ching tho hon hén, chiéu quang tuyen
X thi cho biét 1a c6 mang bénh viém phoi, mot chirng bénh phat trién tir tir trong d6 nhitng t& bao phdi
bi thay thé bang té bao bi viém. C6 dugc bao cho biét rang tinh trang nay khong c6 lién hé gi dén bénh
X0 cuing da cii cua ¢6 ca; nhung, that ra, bénh viém phoi duoc biét dén kha nhiéu, mic du khong duogc
pho théng 1am, cach biéu 16 ra ciing giéng nhu vay, chi co diéu 1a n6 xay ra trong mot khu vire trong
yéu hon trong co thé va kho tri hon. Hai ban tay cua ¢6 4m 4p c¢6 mau hdng, va mém mai. Khong c6
du hiéu ndo ctia bénh tt trén con nguoi co ta. Tuy nhién, phia bén trong, ¢6 dang bi tan hai boi mot
can bénh trong phdi ma g10 day chong lai tat ca nhirng stirc manh ap ché ctia thuoc men hién dai.

Lic toi hoan thanh xong ndi tri Y khoa, t6i ciing da thdy du nhitng su thay d6i vé chu dé nay dé thuyét
phuc t6i khong mudn hanh nghé Y khoa hién dai niy nira hay can phai duoc huan luyén thém nita. Toi
khong biét cai gi khac nita dé thyc tap, tuy nhién, sy bat an d6 di dan toi tinh 1am cai yéu cau hién tai
cua to1. Nhung sau hai nam tim to1 khoé nhoc, t61 chi hoc héi dugc rat it vé kha nang lanh 1dn. Mot thot
gian ngin trude khi toi ving dat ctia ngudi da do Kofan, toi két luan rang t6i da cd gang khong du dé



kham pha ra dia hat méi nay. Nhirng nguoi chira lanh va nhirng nguoi hudng dao toi mudn tim thi da
duoc kham pha vi ho qua ndi tiéng va qua dé tim. Toi nghi nhitng gi t61 muon tim chic phai ¢ that xa
va kho tim thdy, van con ddu & trong mot chd ndo d6 tim t6i trong vung rimg ram Amazon.

Va gio ndy thi t6i nhu thé nay day, vira an xong mot it cacao, ngiy di gan hét va t6i dang bi lac giita
rung sau.

Cudi cung thi i ciing kiém dugc ngudi hudng dao tén Pedro, va toi nhé rd cude hdi ngd hom dy 1dm
di1 bao nam thang d3 troi qua, vi nd 14 mot bude ngodt chuyén hudng trong doi t61. Di nhién luc Ay t6i
chua c6 mot ¥ tudng cu thé 16 rang ndo, ctr coi d6 1a mot trong nhitng chudi buc boi ma t6i dang gip.
Thuc ra, day 1a buoc d4u tién cua con duong mo1i, con dudng dem to1 vé lai mot chd ma noi do toi
kham pha ra nhirng gi t6i da biét tir 1au nhung khong thé phat hién ra duoc.

Liic mang d6 dac dung cu 1én vai, toi phat hién ra mot bai cat ven séng nam phia song trén khong xa
1am. T6i nghi tir vi tri d6 t6i ¢ thé nhin rd hon khu vire ndy va co thé phan doan mot cach hop 1y vé
huéng choi clia Pedro. Toi 16i dén bai cat do, va khi t6i ¢O ¥ nhin k§ bo song thi t6i kham pha ra hinh
nhu ¢6 mot con duong mon phia ngudn trén clia song. Dung roi. Toi men theo bd nude ma di dén do,
lac to1 do roi, toi cam thdy nhu bao nhiéu sy cing thang déu tiéu tan hét, cho du mat troi gio day da
xudng thip & phia Tay. Sau bon muoi 1dm phut, t6i dén mot bai rong noi cd con sdng nhd d6 vao con
song 1on. Tai chd khic song giao nhau, c6 mot cai nha san 16n dung trén cot. Toi héi ha chay t61 no
ma cam thdy nhu bau troi ruc sang 18n véi mudén mau sac clia hoang hon mién nhiét ddi, toi leo 1én
cau thang tho so dé tdi cai lan can nhin xuéng chd nudc hop dong cua hai con song.

Khong thdy ngudi hudng dao bén trong. Ngudi ¢6 mit trong nha 12 mot co gai da do con tré tudi, co
ndi tiéng Tay Ban Nha mot cach rut ré va nhin t6i nhu mot ngudi quai la. Co néi véi t6i 1a Pedro di
roi. Anh ta d3 di mudi ngdy trude day va dang 18 da trd vé tir hdm qua. Tdi hoi ¢ t6i c6 thé & lai
khong. Co khong chdng ddi nén toi thdo hanh 1y trén vai xudng va ldy cai vong méc giira hai cai cot &
mot goc lan can nha.

Trong sudt bén ngy dém sau d6, toi cir nam y trén vong, t61 d6t thudc 14 Pielroja lién tyuc trén tay,
nhin nhitng ngay nong nuc di qua dém trong sang va nhiéu sao trén troi. Poi lic, t6i bat chip mudi
mong dé ra song boi vao lc gitra trua. TO1 c6 gdng noi chuyén voi c6 gai trong nha nhung khong
thanh cong. T61 ¢ trong nha dé tron cai thé gid1 nong nyc, am thap, 4nh nang mat troi lam loa mit, va
rimng ram, ding 13 thé gidi clia cac truyén ngan ctia nha vin Jack London viét vé vung cuc Bic. Pung
12 mot chon lya nhiéu cam himg, ding 12 cai thé gi01 van chuong cua nhirng 1éu tuyet nhirng canh
ddng bang gid, cuing voi cai lanh t& cong. Nhung budn thay chuyén da dén phan két thic nén t6i ¢t doc
d1 doc lai hoai.

Lai c6 thém mot chuyén khac nita lam cho t6i ciing voi b6t sy budn chan. D6 14 Pedro c¢6 giét mot con
bao trude khi anh ro1 nha. Con bao ¢6 mdt con nho va hién nay dang ¢ trong mot cai chuong trong
nha. N6 ¢6 vé khau khinh, nhé nhin va ¢ vé mubn tiép xic véi nguot ngoai. Co mot 1an, t6i mang n6
ra khoi chudng va dua vui voi no trén san nha. Choi voi nd mot chédc thi n6 tré nén cau kinh, thd bao
d6i véi toi. T6i mudn né chim dirt, nhung nhitng co gang clia 61 tim cach day né ra va lam cho nd
binh tinh tré lai d4 kich thich ban ning hoang dai vdn c6 trong dau 6¢ nd. Dot nhién nd khong con 1a
con méo con bé nho nira ma da trd thanh mot con vat hung ac. C6 gai da do cam mot cai choi to1 gitp
toi va ca hai chung t6i tinh toan cach dé dua n6 trd lai vao chudng. Toi bi vai vét cao va hai vét cin
trén vai.

R6i dén mot budi trua no, Pedro xuit hién va d6n chao toi néng nhiét. Anh ta 1a mét ngud1 manh mé
hoat dong va cuong nghi trong ltra tudi dau 40. Toi co cam tinh v6i anh ngay 14p tirc, nhung ngay sau
d6 anh néi voi t6i 1a anh khong thay 1y do nao cho t6i tiép tuc & lai nha anh nira, vi anh da ngung cai
nghé chita bénh. Thay vi lam nghé chita bénh, anh di tré nén mdt nha tranh dau chinh tri va dang ran



t6 chirc cho ngudi da d6 Kofan ctia anh chién dau chong lai mot su de doa to 16n dén cach séng cia
d6ng bao anh, d6 1a sy hién dién ctia nhitng ngudi trong rimng "La Texas". Pay 1a céi tén dja phuong
ctia Texaco, von 14 noi ma nhitng nguoi da dén tir ving Tay Bac Amazon dé khai thac mo dau tri pha
ctia ving dat nay. Toi c6 1an dirng lai khong 1au & mot thanh phd bién gid1 duge coi nhu hiu cir cua
Texaco va hét strc kinh ngac khi thiy va nghe nhitng chuyén trudce mat: day 1a mot trung tam 6n a0, day
bun 14y 16i, khoi bay mu mit, trom cu6p nhu ruoi, di diém tim lum, sy hdn d6n tan pha lan tran khip
noi va bat ngudn tir bén 1& cua trung tim ay Nhung thanh pho ay xa vung dat thanh binh nay hang trim
dam, va to1 khong hleu sao 1o lai anh huong dén cudc séng ctia Pedro nhu thé.

Anh néi cho t6i biét rang tiéng dong cua nhirng may bay truc thang cua Texaco dd lam cho chuyén san
ban kho khin, va 1am cho c4 bién mat tlr nhirng song ho. Chuyén sin ban va cau ca da sut giam rat
nhiéu trong vong hai nim qua, anh db tat ca 13i cho chuyén tim kiém mo dau. Moi nd luc clia anh bay
gio 1a 1am sao thu thap du chit ky cho mot kién nghi doi hoi sy thdi lui tir Texaco. Anh 4y cam thiy ay
nay khi thay to1 da vuot qua mot doan duong kha xa dé den day ma khong thu luom duoc diéu gi. Toi
cling cam thiy nhu thé. ft nhat gior day t61 mGi hiéu dugc ring tai sao nhitng ngudi dan ong da do
Kofan 1a khong niém nd t1ep don mot nguoi khac tir phuong xa nhu t61 khi di qua khu rirng cua ho.
Sang hom sau t61 ra di. Cudi cung i tim ra chiéc xe ctia t6i va 1ai nd roi xa lanh thé ctia nguoi Kofin
dé di tim nhirng gi tot dep hon.

T6i bo ra thém mot nam nita dé di lanh thang khip nudc Colombia, Ecuador, va Peru, nhung t6i khong
bao gid trai qua mot cudc hanh trinh gian kho dé tim thiy mot loai thudc la ky diéu. Thay vao d6 toi
tim hiéu nhirng thyc vat lam thuéc( medicinal plant & Ecuador va Peru, hoc hoi veé su gieo tréng va
cach dung cua la cacao (coca leaf), lam viéc chung voi mot nha lam phim ngudi Columbia dé lam
nhirng phim tai liéu vé nhirng thyre vat lam thudc cta nhirng nguoi hudng dao, va tim kiém thém nhirng
loai thyc pham, gia vi, thudc nhudém bt thuong. Du to1 khong mudn coéng nhan diéu trén véi tam thirc
clia t6i, & chirg mirc nao do, tdi ¥ thirc duoc rang nhitng gi t0i dang tim kiém khong thé tim thiy &
vung rimg hoang Amazon hay bat ctt mot noi ky la ndo khac. Téi van ty nhic nhd minh 13 ran di im
cAu tra 101 cho nhirng cau hoi ctia t6i 1a: Coi ngudn ctia sy lanh 1an 14 gi? Sy lién hé gitra sy diéu tri
(treatments) va chira lanh (cures)?Lam thé ndo ma Bac si va bénh nhan c6 thé tim dén gan su lanh 1in
mot cach mau mén hon nira? Chuyén t61 di tim Pedro da day t0i la to1 dang di kiém nhirng cau tra 101
sai duong roi, rang toi khong can phai bo qua manh dat sinh song ctia vian hoa, hoc van trude day, va
ca chinh ban than t6i dé di tim ngudn cd1 cua sy lanh 1dn. Nhung to1 phai trai qua nhirng nam thang
lang thang tim kiém dé tim ra diéu ay.

Gan mot phan tu thé ky da troi qua ké tir khi t6i roi ngdi choi nha san cua Pedro ¢ chd giao luu ciia
hai con song. Vao thdi gian d6 sy tan pha ctia rirng 4m gy ra boi su dao kiém dau da dén mot mire do
ma Pedro va ddng bao cua dng khong thé ndo tudng twong duge. Chuyén xay duong, dau xi ra ngoai,
chuyén tong bo nhirng chat doc xubng nhitng con sdng, va sy coi thuong dén d6 tan nhan doc c cua
chinh quyén quoc gia va nhitng cong ty lam an nudc ngoai d6i v6i nén van hoa dia phuong di 1am ton
hai nhirng vung rong 16n cta xir Colombia va Ecuador dén d6 khong con co thé stra chira duge. Noi
mot cach ngan gon 1 gidng dan Kofan bi day ra ria. Ho coi nhu bi chdm dut, két 1iéu, va nhiing kién
thire gi con luu trir bo1 nhirng nguot tudi tac khon ngoan va nhitng ngudi chira lanh truyén thong sém
mudn gi cling bl mat vinh vién. Nhirng bo lac khac cting bi nhirng de doa tuong ty. Li€u ho co tranh
khoi s6 phan thé tham cua gidng dan Kofan hay khong thi khong c6 cau tra 101 chic chin.

Nhitng ndm thang gan day 1a nhitng nam thoai mai, hanh thong doi véi t6i. Toi tim thay nhitng gi t6i
tim kiém va nhiéu hon nita, tim thiy chiing & gin nha hon trong nhitng phuong cach vira kha bat ngd
vira hai long dic .

Nhitng Bé Mit Ctia Su Lanh Lin: Kristin



Dang 1€ Kristin Kinops khong song dén ngay hom nay. Chic chac 1a ¢6 khong thé nao c6 con. Khong
nhitng bac si ctia ¢6 cho c6 vé nha dé chét; ho thiy rd rang rang nhitng phwong cach diéu trj cho ¢6 da
pha huy kha ndng sinh san cua cd.

Cau chuyén ctia Kristin bat dau véi su xuit hién cua nhitng vét bam khong giai thich dugc trén than
thé ctia ¢6 vao nam 1974. C6 dugc muoi chin tu01 nim 4y va séng v4i ban bé trén hon dao Maui ¢
Hawaii. Mot bac si dé nghi ¢ dung thém chat sit (iron supplement), nhung sau hai tuin khong thay su
tién b, ¢ di thir mau va két qua thir méu cho biét co dieu dang bdo dong. Nhitng thanh phan clia mau
déu xudng thip: hong huyet cau, bach huyét cau va ban mau (platelets). Ban mau la nhing thanh phan
trong mau co trach nhi¢ém vé chuyén dong mau, va gio day mure do thap cua chung 1a két qua ctia vét
bam lam cho Kristin chil . C6 dugc cho mot cai hen dé 1lam mdt miu thi nghiém vé tiy xwong (bone-
marrow) dé tim hiéu tai sao c6 thiéu té bao mau, va két qua thir nghiém ky nay lai cang dang ngai hon.
Tay ctia ¢6 hau nhu khong c6 t bao trong do, chi ¢o hai phan traim 13 ¢6 s6 liéu binh thuong. Sy thir
nghiém cho thay co bi bénh thiéu mau da ngirng phat trién (aplastic anemia)- day la bénh tai hoa, vi
day no biéu hién sy mAt mat ctia mot trong nhirng mo quan trong nhit ctia co the 13 ngudn cdi cua
nhitng thanh phan cu tao ctia mau. Kristin dugc di chuyen vé bénh vién & rn1en nam California dé c6
duoc nhirng phuong tién Y khoa hién dai chita tri voi ¢d ging ciru mang song cua co.

Cai chit " aplastic" c6 nghia 1a "without form" (khéng c6 hinh dang) - 13 mdt tiéng dién ta mot qua
trinh x0a di nhitng thianh phan thong thuong cua tuy, dé roi dan dén tinh trang "chimg ty tréng" (empty
marrow syndrome), trong d6 c¢6 nhiéu khoang trong va chat beo, d6 1a noi ma nhing té bao mau tao
thanh dang 1y ra phai co. Tuy xwong san sinh ra hong huyét cau mang theo khi oxygen, nhung té bao
bach huyét cau khac nhau von mang chirc ning chi yéu ctia hé thong phong ngira cua co thé, va chat
ban mau (platelets). Binh thuong c6 mét sy san sinh lién lyc cua tit ca nhitng thanh phan mdi thir déu
phat xut tir mang té bao nguyén thuy ctia chiing, trudng thanh theo ting giai doan, va cu6i cung di
chuyen ttr nhirng héc tiy cua xuong lon de vao mau. Nhirng t& bao nguyén thiy tr ching cting co mot
ngudn gbe chung goi la than t& bao, mot té bao con phoi thai "nguyén thuy", tr¢ thanh chat liéu cua tuy,
va ¢6 kha ning bién thanh nhirng dang khac nhau. Vi thé coi nhu bénh ngirng phat trién t& bao mau sinh
ra do sy that bai ctia than té bao nay, 1a do két qua cua su thwong ton hay dé nén cua cai gi do.

Trong trudng hop cua Kristin, su that bai ctia tiy xuong co ngudn gdc khong nhan dién ra duoc, nhung
c6 su nghi ngo' day la mot truong hop bi nhiém chat doc. Co thém sau ngudi nira & Maui cling phat
trién chimg tily va mau bt thuong cung mot luc; tit ca bon ho déu chét trong vong vai thang. Nhing
truong hop dinh chim nhu thé nay lam nguoi ta ngh 1a do mo1 truong song gay ra. Nhing hoa chit
dung trong nong nghi¢p da dugc dung au ta va khong can than & Hawaii, dac biét dugc dung trén
nhirng canh d6ng mia va thom khip noi. C6 thé nhirng nguoi khong may man d3 phot bay tinh di
truyen nhay cam cua ho d6i v6i thude trir sau hay thude diét co dé roi nhitng thudc nay di vao hé thong
co thé ctia ho roi ching? Chung ta khong bao gio biét duoc chuyén do.

Kristin dugc dua dén Santa Barbara, Califomia trong tinh trang yéu 6t dén do tuyét vong. Hay tuong
twong hoan canh tuyét vong ciia mot ngudi ma tiy hau nhu khéng con hoat dong. Sy tiéu hao ctia hong
huyét cau lam ngung tré sy trao ddi chat trong ngudi (metalbolism) va de ndng ap luc 1én tim, gio day
tim phai 1am viéc nhiéu hon dé bu vao luong khi oxygen thap trong mau. Su thiéu hut bach huyét cau
d3 pha di kha niang cta co thé chong lai voi sy nhidém tring.

Bénh vién phai gitr Kristin vao trong mdt moi trudng "cach biét mot cach trai nguoc" (reverse
isolation) dugc bao vé, chim soc dé giam thiéu tdi da sy tiép xtc ctia ¢d voi vi tring, cling nhu bao
vé ¢6 bang thudc tru sinh va tim rira c6 hang ngay bang nude sat trung. Sy vang mit clia ban mau
(platelets) tao ra sy nguy hiém cta sy chay mau bat thuong, ca bén trong 1an bén ngoai.

Muén tri bénh thiéu mau can phai c¢é nhitng bién phap manh mé, quyét liét. Bac si thudng cho nhitng



liéu luong cao steroids va nhitng thir thudc ap ché hé thong mién nhiém khac (immunosuppressive),
nhirng thudc nay c6 thé hitu hiéu trong vai trudng hop nhung lai khong ¢ két qua d6i voi nhirng
truong hop khac. Su chira tri nhu thé trong c6 vé vo 1y, véi su that dugc dua ra 1 hé thong mién
nhiém d4 bj té 1iét boi sy bién mat ctia vil khi cua nd 1a bach huyét cau; nhung c6 thé nhiéu hinh thirc
tir dong mién nhiém di dan xép cho sy nguy hiém ciia tly, va chat steroids sé& ap ché diéu do. C6 18 su
phoi bay trudc mot vai hoa cht hay siéu vi khudn di tao ra mot phan tng ty dong mién nhidm trong
d6 hé théng mién nhidm tAn cong nhirng t& bao tly; phan tng khi d6 trd nén ty ton tai (self-
perpetuating), doc 1ap vai bién cd tac dong.

Nhitng bac si cua Kristin bat dau chuyén chira tri bang steroid nhung van nghi rang c¢6 qua yéu dé c6
thé séng duogc. Thay vao d6 ho guri co dén bénh vién cta truong dai hoc UCLA tai Los Angeles dé
giai phau thay tily (bone-manow transplant). Loai giai phau ndy c6 thé 1a hy vong tot nhat cho nhiing
ngudi mang bénh hoai huyét (aplastic anemia), dic biét 1 nhitng nguoi trude, von 1a nhirng ngudi
thuong phan tng thudn loi; nhung day 1a mot cudce giai phau quan trong, vo1 nhiing két qua khong chic
chin, bi gidi han béi miu tiy thich hop cua nguoi hién ting: miu thich hop nhat 14 tir nguo1 sinh doi
hay 13 anh chi em c6 cung chit khang nguyén twong tng (antigenically compatible). May mén thay,
Kristin c6 mdt nguoi anh va mdt ngudi chi co mau mau thich hgp va san sing hién tuy dé gitip, nhung
c6 mudn tranh giai phau co not, "T61 da lam nhiéu chuyén dé cb gang tranh giai phiu bang cach dung
tri trong tuong, thién quan dé lanh 13n, va ubng nhiéu vitamins ciing nhirng chat phu troi khac. Roi t6i
kiém mot nguoi 1am 1anh 13n (healer) dé giup toi chita bénh, nhung tré qué roi. Nhirng béc si cho toi
mdt hen chot diit khoat, va ngudi 1am lanh 1an khong di thoi gian dé gitp t6i. " ROt cude Kristin phai
trai qua hai 1an giai phau, nhung c6 lai khong dugc may man 1am; co thé c6 phan khang mau tiy hlen
Y khoa hién dai chi c6 thé 1am tdi da nhu thé thoi. Khong con gi c6 thé gitp cb ngoai trir s v vé an
ui chung chung. Nhirng bac si cta c6 khong con hy vong gi nita.

Nhung Kristin van chua chiu bo cudc. Co quyét dinh tim kiém nhirng cach tri liéu khac, va cd co ¥
mudn mudn thir phuong phap lanh lan bang tim 1y va dung tri tuong tuong. Nguoi bac si tim than &
bénh vién gidi thiéu ¢6 dén mot nha nghién ctru tai UCLA dang tim toi vé kha ning dung tim 1y dé
chira bénh cho lanh Ian. Qua nha nghién ctru nay, c6 gap mdt nha chira bénh dung mon th6i mién ciing
nhu dung tay xoa nan Trong lic con 6 bénh vién Kristin dugc chira bénh mot tuan hai 1an va 1am nhu
thé trong vong hai tuan. Vao cudi thoi gian do, két qua thtr nghiém cho thay mure d tiy co tang [én
vua phai, ¢0 chua tirng nghe bac st cua ¢6 noi dén diéu do. Nhung mac du s6 luong mau cua co tang
1én, chung van chua du dé cho c6 roi phong cach biét, va cd yéu cau duogc truyén mau. Cudi cling
nhirng bac si cho biét 1a ho khong thé 1am gi thém duoc nita. Sau nhitng cudc thdo luan v4i bénh nhin
va me ¢O ta, ho cho phép c6 ro1 bénh vién. Ba me co ta hiéu rfing bac si cho ¢6 con gai ba vé dé chét
tai nha.

Kristin van kién nhan tim kiém phuong cach chita tri cho lanh lan. C6 ta di 5 ngay mot tuan dé dugc
trj bénh bang cach xoa bop béng tay. Sau hai tuan, két qua mot 1an nira that nhiém mau: s6 luong mau
tang va ding xap xi & mirc thap binh thuong. C6 tiép tuc duy tri nhur vay. ROi ¢6 bi nhlem Vi trung
viém gan tir mau chuyén va bit dau tré nén yéu ot, co sot voi nhiét d6 100 do F trong subt mot thang.
C6 nghe n61 c6 mot ngurd1 dan ba co thé chi cho cach dn udng nhd vao truce giac. Thue don danh cho
6 khong phai d& nubt. Khong dugc dung mon gi co dudng hay tinh bot (starch), hai trimg va nhiéu
long do trimg (yolk) moi ngay voi rau duge chung hip( steamed vegetables), nudc rau va sa lach
khong co dau, mot it ca va ga dugc hap, va mét ly nudce lyu hay nho moi ngay, pha loang di nam muoi
phan trim v&i nude. Knstin theo ché d6 an udng niy trong vong chin thang. C6 xudng can. Co noi,
"Pay 1a chuyén kho nhat trong doi ma t6i da tirng lam. Nhung nd da kéo co 1én. Chi trong vong vai
ngay da c6 sy thay doi 16n lao vé nhiing triéu chimg viém gan. "



Tong cong Kristin ndm bénh vién nira ndm. Mot nim troi qua ké tir ngay co phat dau, c6 méi biét ring
co s& sdng, tuy con dudng tré vé strc khoe binh thuong twong ddi chdm chap va kho khin. C6 nhé lai,
"Ho noi1 voi t61 1a t61 s€ khong bao gid co thé co con duoc, vi anh hudng cua thir thude ho cho toi
udng dé ap ché su phan khang ctia tily trong cudc giai phiu. Boi vi co su nguy hiém cua chuyén chay
mau khong kiém soat duoc, ho khong dé cho t6i ¢ kinh, nén ho cho t6i thudc hoc-mén dan ba (female
hormone) véi liéu lugng cao. Thém vao d6 t6i con phai dung thudc prednisone dé cb gang kiém soat
nhitng phan Ung trong cudc giai phau va cho hoc-mén dan éng (male hormone) véi cb ging kich thich
tuy xuong cua toi (bone marrow). T61 khong co6 kinh trong vong mdt nam, va mot nguoi chira bénh
bang than hoc (psychic healer) luc dit tay vao ving xuong chau cua toi da cho biét 1a ba cam thiy
'mot su t6i den hoan toan' & 6. Nhung khi toi tuyét thye mot tuan 18 thi toi c6 kinh tré lai! Ké tir d6
duong kinh cua t6i déu hoa."

Hai muoi nam sau, Kristin tr¢' thanh mot nguoi dan ba khoe manh, x6ng xao va la mot ba me cua bon
dtra con manh khoe tu nhién. Sy binh phuc ctia ¢d c6 vé bat thuong néu nhin dudi quan dlem y khoa
nén mot trong nhirng bac si cua 6 da dua truong hop bénh 1y cua c6 ra mot dién dan quéc t& vé bénh
hoai huyét (aplastic anemia). Kristin viét nhu sau, "Toi khong nhirng song ma lai con khoe manh. Toi
ludn ludn phat trién trong nhirng hoat dong thé chat va thdy t6i ngay cang khoe va t6i c6 thé trd nén
manh dén cai mirc ma to1 mubn. Pap xe dap hang ngay, chay b hang ngay, va boi ngoai bién 1am cho
t61 vugt qua tré ngai cudi cung dé di dén stc khoe tuyét hao”.

"Ngay hom nay t6i cam thdy vui sudng va ban ron nudi dudng bon dira con cua t6i. Oi c6 bang Béc si
diéu trj theo phuong phap tu nhién (licensed naturopathic doctor) nhung khong hanh nghé nira ké tir
khi t6i 1am me. Toi day Yoga va dang viét cliing v& mot cudn sach ¢6 hinh cho tré em. Gia dinh toi rat
hoat dong- thoi thi truot tuyét, truot gi6 (windsurf), va to1 chay bo thuong xuyén. Trur phi t61 n6di dén
lich sir bénh tat ctia t6i, nhitng nguoi khac khong nghi ngdr gi ca; that ra nhitng ngudi ma t6i ké chuyén
déu rat ngac nhién khi thdy t6i da tirng dau thap tir nhét sinh."

Nhitng gi d4 gin gitt sttc manh lanh 13n ma Kristin d3 dung dé kich thich tay xuong cua co, trung hoa
hoa (neutralize) nhirng gi 1 nguyén nhan khéi dau cua bénh, va hiy di nhirng két qua doc hai ctia cach
tri bénh co tinh cach xam lan (Invasive treatment)? T61 that sy ngac nhién ve sy tyr tin chic nich cua
cd trong khi ¢6 bénh. C6 ndi voi toi, "Toi ludn tin rang phai c6 mot cach dé sdng. Toi chi can phai
kiém chiing ding luc. Niém tin éy cung vo1 sy tim kiém dugc hd trg boi su lac quan bat diét 1am cho
t6i trd thanh mot nhdn t6 chi ddng tham gia vao trong tién trinh 1anh 1in cta t61."

Va day 1a nhitng gi ¢6 khuyén nhirng nguoi khiac dang duong dau véi nhirng cude khung hoang Y khoa
nghiém trong?

C6 noi, "Cé nhitng con dudng khac nhau dan dén su lanh 1in cho nhitng ngudi khac nhau nhung luén
ludn c6 mot cach thire. Hay tiép tuc tim kiém!"



CHUONG 2: NGAY O VUON SAU TOI

Lac t6i chAm dut nhitng cudc du hanh qua nhitng nudc Nam My vao nim 1973, t6i bat dau tinh chuyén
"an cu lac nghi€p" & mdt vung lan can chung quanh Tucson, Arizona, noi ma t61 séng cho dén ngay
nay. Toi cam thiy c6 sy thu hut manh mé v6i quang canh thién nhién cta ving sa mac niy va toi co
nhirng quan hé t6t dep voi cu dan dia phuong. Mot trong nhitng su lién hé nay 1a sy quen biét v4i ong
Sandy Newmark, mot hoc sinh da t6t nghiép nganh Nhan- chiing- hoc tai dai hoc Arizona, ong tré
thanh nguoi lang giéng cua tdi tai thung liing Esperero ndm dudi chan rang nui Catalina. M&i day
Sandy da roi nganh Nhan- ching- hoc dé trd thinh mot ndng gia tai rang nii Trang (White Mountains)
& ving trung tAm Arizona; roi ong tré vé Tucson dé theo hoc Y khoa. Ngay hom nay 6ng trd thanh Bac
si nhi khoa cho gia dinh cua t6i.

Ong Sandy va ba vo 6ng ta tén Linda, ba hién nay dang 12 Bac si tim than. Ho c6 mot ¢ con gai tén
Sophia mang bénh thin kinh chim phat trién (retard). Lic Sophia con nho, da c6 nhiéu ban bé dé nghi
nhirng phuong cach chita trj. Mot trong nhirng cach 1a dua bé di téi mot Bac si ndn xwong c6 16i tri
bénh kha 1ap di tén 1a Robert Fulford, 6ng c6 mot s6 thanh tich khi diéu tri nhing tré em bi hanh ha
boi di thr bénh tat. Sandy va Linda rat bai phuc 6ng nén ho dem bé Sophia dén cho 6ng Béc si nay dé
lam vai budi diéu tri "vé so" (cranial therapy), va Sandy luc ay dang hoc ndm thir nhat tai trudng dai
hoc Y khoa tai truong dai hoc Arizona, va c6 lam viéc voi Bac si Fulford mot thoi gian. Ong ctr noi
v0i t01 1a t01 nén gap ong ay, nhung t6i cam thay khong thich th chuyén gép g6, mot phan 1a do su
thiéu quan tAm vé thuat ndn xwong (osteopaths). Vén co thanh klen v6i dam bac si Y khoa xoa nin
xuong (osteopathic physician), t6i coi ho nhu bac si hang hai vén chi bay trd khéo 160 véi co thé
nhiéu hon so v&i bac si chinh xwong thé thoi (chiropractors). Toi c6 18 vin con mang mdt tu tudng
lang man 13 tim kiém mot ngudi vira 1a ngudi chita bénh vira 1a thiy gido & mot noi xa x6i nao do, clia
mot nén vin hoa khic- t6i van mo tudng dén diéu nay mic du t6i di co nhiéu kinh nghiém 12 trd vé tay
khong sau khi c6 nhitng chuyén du khao ¢ nhiing noi xa. Cé nhiéu nguoi khuyén toi rang toi phai gip
Bac si Fulford trudc khi 61 quyét dinh viéng thim 6ng.

Vio luc d6 hai vo chong Bac si Fulford di ngoai bay muoi tudi. Ong da dén Tucson tir Cincinnati dé
nghi hiru sau nhitng ndm thang hanh nghé qué strc. Mot dém no, sau khi d3 trai qua mot nim tinh dudng
vi da lam viéc qua mét mo1, ong nhan dugc mot cu dién thoai tuyét vong tir mot ngudi ban c6 mot
chau bé dang bi bénh viém phdi (pneumonia). Ptra bé dang & trong bénh vién va khong dap tng véi
loai thudc tru sinh tri bénh (antibiotics). Béac si Fulford t6i ngay bénh vién, dung tay xoa bop dira be
va sang hom sau coi nhur dira bé da qua con nguy hiém. Chi trong vong vai tiéng dong ho sau do, thién
ha goi 6ng dé xin 6ng chita bénh, va 6ng ding trong tinh thé bi kéo ra ngoai cudc séng huu tri ma tré
lai 1am viéc trong mon Y khoa s& ndn ctia 6ng (osteopathic medicine).

T6i kha sirng sbt ngd ngang trude su don gian ctia van phong Bac si Fulford: Chi ¢6 mot phong doi
v6i ¢6 v ta kiém ludn thu ky va hai phong tri bénh. Ngoai trir mot tim vin bang tir trudng dai hoc nin
xuong Kansas treo trén tuong, khong c6 may moc tri bénh gi dac biét va khong co6 dung cu nao thuong
c6 tai mot phong mach y té. Béac si Fulford trong c¢6 vé hién hau va gidng nhu mot dng ngoai, ong noi.
Ong cao 16n, manh mé, thu thai voi hai ban tay 16n tuyét diéu. Ong néi nho nhe va cham rai. Toé1 noi
v6i 6ng 12 t61 co nghe nhiéu vé sy hitu hiéu ctia phuong phép tri bénh cua éng va toi mudn dugc ong
tri liéu dé tu t6i ching nghlem phuong phap cta ong.

"0, thé a, thé thi anh dau gi. " 6ng len tleng héi toi.

"Khong nhiéu lam, " t6i tra 101 6ng, “cai ¢ clia t6i nd 1am phién toi ti xiu."

"Pé t6i xem ching ta ¢ thé 1am gi voi chuyén nay?” dng noi.



Ong noi t6i ding day, ong dat hai tay vao hai vai t61, va quan sat hot tho cua to1. R6i ong xoay cai dau
toi theo nhiéu huéng khac nhau. "Hay 1én nam trén ban," ong chi thi cho t0i. Toi nam trén ban va nhin
ong xoay trén mot banh xe voi mot dung cu ky la nam trén mot sgi ddy dai chic chan. Cai dung cu nay
1a "cay bua gd" cua 6ng, nd 1a cai khoan ctia nha si dugc bién ché lai thém mét céi dia tron va day c6
thé rung trén va dudi. Bac si Fulford ngdi trén mot cai ghé nho canh cai ban, diéu chinh mirc do rung
clia cai dia, r0i ong dé cai dia tiép xtic v6i vai phai cua ta. Toi co thé cam thiy nhitng su rung dong tir
toan thé phia bén phai ctia than thé i, cam giac ndi chung 1a d& chiu va thu dan nhung diy kho co thé
1a mot phuong phap chu:a tr1 quan trong. Sau chirng vai phut, tay cua Bac si Fulford giat nhe va ong
lam nham, "R01 t1 161." Vi cau ndi d6 6ng di chuyén cai bua gd t6i mot chd méi vao hong phai cua
t6i. Ong tiép tuc kiéu di chuyén nay trong vong hai muoi phit, trong luc t61 lo ling mo mang di tu
trang thai nay dén trang thai khac; roi 6ng tit may, di chuyén cai ghé clia dng vao phia cubi ban, roi
dat hai tay 6ng vao hai bén dau toi, nhitng ngon tay 6ng bao chung quanh hai tai cua toi.

Trong vong vai phut sau do, 6ng nang niu cai dau ctia toi, truyén ap lyc nhe nhang ém ai, khi chd nay,
lac chd khac. Pay 1a mot hinh thirc yéu nhat dé lam viéc voi co thé ma t6i cam thay dau tién trong dot,
t0i ¢ trai qua qua nhiéu cam giac nhu thé nay roi dén ndi t6i nghi ngd n6 o thé thu luom duoc két
qua gi. Pong thoi t6i cam thiy yén tim an 6n vi né duoc lam boi d6i ban tay kinh nghiém, tir tin cua
Béc si Fulfurd.

Khi giai doan diéu tri ndy qua roi, Bac si Fulford kiém soat sy chuyén dong ctia chan tay, roi ndi toi
ngdi day. Ong cham dirt cudc diéu tri bang vai dong tac khéo 1éo 1am cot song cua t6i kéu ring rac.
"Lam nhu thé ndy 14 phai tot thoi, " 6ng noi.

"Ong tim thay gi khong?" t6i hoi.

Ong tra 161, “Khong nhiéu 1dm. C6 mot s6 bé tic nho nhd & vai va day c6 1& 1 nguyén nhan lam cho
c6 anh dau. Mach mau ¢ so cua anh rat tot. "

T6i ciing khong c6 v tudng gi vé chuyén mach mau ¢ so (cranial impulse) nhu thé nao nhung t61
murng khi nghe thay mach mau so cua minh tot dep. Vé chuyén "nhirng bé tac ¢ vai" va lam thé nao
ching c6 thé gay nén chuyén cimg co, t6i van con mi md nhu di trong bong t6i. Nhung khong c6 101
giai thich nao duoc dua ra thém, va Bac si Fulford cho biét thoi gian kham bénh da hét. To6i néi véi
t61 13 t61 14 6ng vui vé niém nd don toi trd lai bat cr lic ndo dé quan sat dng tri bénh cho nhitng ngudi
khac.

T6i rat vui khi biét 18 phi cho budi kham bénh ndy chi c6 ba muoi 1im dollars, rd rang 1a qué ré, néu
chi tinh vé su thu din do dich vu khdam bénh nay mang lai. T6i van chua vira y khi théy su thanh cong
nho nhoi nay c6 thé nao dung giai thich cho nhirng cau chuyén ma t6i dugc nghe vé tai trj bénh thanh
cong ctia Bac si Fulford. Toi quyét tim quay trd lai dé quan sat dé coi ong tri nguoi khac nhu thé nao.
Ngay hom sau t6i ngac nhién khi cam thdy minh mét va dau nhirc. Toi goi cho Bac si Fulford hoi rang
day c6 phai 1a két qua ctia chuyén Ong tri bénh cho t61 khong. Ong tra 101, “O, dung roi. Chuyén Ay that
1a thong thuong; Anh co thé cam thay no trong vong vai ngay. " Va qua dung nhu thé. Sau d6 thi toi
cam thay khoe khodn, va that su cai ¢ toi bt 1am phién toi hon trudc, nhung t6i khong nhan thiy diéu
thay doi gi nita.

Chirng mot thang sau, t61 bat dau bo ra mot tudn vai gid vao mot phong mach nho trén duong Grant dé
xem Ong Bac si gia lam viéc vo1 nhirng bénh nhan. Phong mach cta ong luc nao cing day nguoi 16n
va tré em, biéu hién cho nhitng nhom trai nguoc song khap mlen nam Arizona, bao gobm ca nguoi ME,
A Chéu, dan thanh thi ciing nhu thon qué. Tat ca déu dén véi niém hy vong cao va 1ong tri 4n dé mong
sao c6 co hdi dé nhin 6ng Béc si Fulford niy. It nhat thi Bac si Fulford 1a mot hinh anh gwong mau
cua mdt bac si gia dinh tan tam hoi xa xua von 1am cho bénh nhan cam théy khoe khodn vi sy hién
dién am ap cuia 6ng va hinh anh miu muc vé strc khoe tot ciia ong.



Quan sat 6ng, t61 ngac nhién vi su ngin gon, khuc chiét ctia 1 16i 1am viéc va cach chan kham than thé
cua ong. Ong hoi rat it cau hoi khi mot bénh nhan di toi cura- "Van dé gi thé?". . "Anh bi no quay ray
bao 1au rdi. . . . Trong thoi tho 4u anh ¢ bi té ¢t ndo ning khong?. . . .. Anh c6 biét gi khong vé
nhirng hoan canh chung quanh ltc anh sinh ra doi?" va c6 thé vai ciu nita. Ri dong ning bénh nhan
dtng day, kham chan tay va hoi thd, xoay dau ho, va yéu cau ho nam trén ban. Ong diéu trj véi da sd
moi ngudi cach tri gidng nhu 61 d3 dugc chita: ong dung bua gd nhe khip nguot, nam mot vai bo
phan khac nhau cta co the cho dén khi c6 sy thu dan xay ra (tuc 1a khi tay cam dung cu ctia 6ng bong
bat thinh linh rung 1én), roi dén 6 ong khéo 1é0 xoa nin dau mot cach tinh té, va cubi cung vai diéu chinh
phia sau lung, Ong hiém khi tr ¥ giai thich nhirng gi 6ng nghi 1a sai hay nhitng gi 6ng c6 ¥ lam; nhung
néu ai hoi, 6ng s& ran giai thich mot chit. Pa s6 bénh nhan khong hoi; ho chi dit hét tin twdong ban thin
hay con cai ho vao ong va dé ong 1am cong viéc chira tri trong im lang. Moi ngudi déu cam thiy thu
thai, ém ai trong ban tay ctia Bac si Fulford, ngay ca nhitng dira bé hiéu dong, om som to miéng ciing
ém diu khi ong cham dén ching,

Thuong vao cudi lac kham bénh, 6ng chi cho bénh nhan nhirng bai hoc thé duc hang ngay dé tap,
nhirng bai thé duc ma t6i chua tirng thay trude day. Co mot 1an 6ng chi nhu sau: Ping xoe chan ra mot
khoang cach bang vai va dang ngang hét hai canh tay ra voi ban tay trai ngura 1én va ban tay mat up
xubng. Hit sau roi tho ra déu déu, hay gitr tu thé nay cho dén lac sy cang thang ¢ phia hai vai tay va
vai tré nén khéng con chiu dung ndi. Roi tir tir ban dua mot canh tay 1én dau, gilr cho ching dang
thang ra hét mirc cho dén luc chiing cham nhau. Ro6i ha cénh tay xudng va nghi ngoi. T6i hoi ong 1a bai
tap nay co dung y lam gi? 6ng tra 101, "N6 mo léng ngue ra va lam cho hoi tho mo rong ra. " Mot bai
the duc khac ctia Bac si Fulford 1a ngbi trén bo ghé, dé ban chan trén mat dat va dé hai vai xa nhau,
roi gap nguoi toi trude va, voi hai tay nam trong chin, dung tay nam 14y ban chan. Gilr vi tri nay
trong vong vai phut, va roi nhe nhang kéo dén ra phia dudi cot sdng, lam cho xwong séng di dong dé
dang hon. Mgt doi khi 1uc bénh nhan trd lai tai kham, Bac si Fulford kham ho va no6i, "Ban khong tap
thé duc gi ca” hay "Tdt 1am, ban di co tap thé duc," va bénh nhan s& chirng nhan 161 ndi cua 6ng.

Ong thuong noi bénh nhan dung quay tr¢ lai. Lic bénh nhan budc xudng ban, ho thuong noi, "Ching
ndo Béc si mudn kham t6i trd 1ai?" Béc si Fulford sé& thudng tra 161 nhur thé nay, “T61 khong can gap
lai Ong (ba) ntra. Ong (ba) da dugc chira lanh roi." Bénh nhan van cuong quyet "Nhung li¢u t61 that
su khong can budi khdm bénh tiép theo khong?". Bac si Fulfurd mim cuo1 lac dau, "Toi da tong khir
bénh ra khéi hé thong cua ban. Gio hay dé cho hé thong tu nhién cta co thé 1am viéc (Mother
Nature)". Néu c6 mét su phjén long nao cua nhirng bénh nhan ctia Bac si Fulford, thi d6 1a chuyén ho
khong duoc tai kham voi 6ng, vi 1an kinh nghiém cta 1an diéu tri v4i ong that 1a ém 4i vira 1ong.

Dan dan, t6i bat dau y thirc duoc rang t6i da nhin thiy diéu gi d6 ky diéu. Nguoi dan 6ng voi ban tay
manh va néi it ndy qua that 13 di chira lanh nhitg nguoi dén véi 6ng, ho dén véi du thir loai bénh, thé
ma chi mot 1an chita bénh c6 vé nhe nhang trén bé mit co thé 1a hét bénh ngay. Toi tirng nghe nhiéu 1an
nhitng bénh dai dang da dugc tri hét hin sau khi dén kham bénh mot hay hai lan v6i Béc si Fulford,
nhitng bénh tram kha nay khong dap tng su chita trj cia nén Y khoa hién dai. Va day khong phai la
nhirng bénh thong throng nhu bénh dau nhire, va nhirng bénh nhirc xwong ma la nhirng bénh r61 loan vé
hoc-mon va tiéu hoa, mat ngu, suyen viém tai, va con nhiéu nita. Lam thé ndo ma mot sy chira tri
khong mau mé lai dem dén nhitng két qua ngoan muc nhu vay?

T6i bat dau hoi Béc si Fulford phuong phép ctia ong c6 tir dau va tac dong ra sao. Ly thuyét dimg sau
lung n6 1a gi? Nhu nhitng gi ma 6ng dang lam 1a gi? Nhiing cau tra 101 t61 nhdn dugce qua tinh to1
khong duoc hoc tai truong Y khoa Harvard.

Bob Fulford 13 mt nguoi nin xuwong nguyén thily, c6 truyén theo truyén thong ctia ngudi cha dé thanh
1ap hé thong nay 14 6ng Andrew Taylor Still (1828-1917) & tai Kirksville, Missouri, A.T. Still dugc



coi la "mét ong Bac si gia" doi v&i ban dong nghiép cua ong, 1a mot vi y si khac la da khong thira
nhan nhitng chit thudc tri bénh c6 chit doc (toxic drugs) ciia nhirng ban ddng nghiép dé roéi hudng dén
mot phuong phap tri bénh khong dung thudc chi dwa trén sy nin bop khéo 1éo cac xwong. Y hudng cla
ong 1a diéu chinh co thé bang su nan bop dé cho cac hé thong luwu thong va than kinh 1am viée tron tru,
mang lai strc manh lanh I1an ty nhién cho bét ctr bd phan nao dau yéu. Nganh tri bénh moi ma 6ng
thanh 14p nam 1874 rat thanh cong trong nhirng nam dau, nhung vao gitta thé ky hai muoi, né phan bi
che khuat boi su thing tién ngoan muc ciia nén Y khoa hién dai, ctng thuong duge biét dén nhu phép
chira ddi chu’ng (allopathic medicine). Pé dap tng, nhitng bac si nin bop xuong (osteopaths) bo di
nhirng 101 giang day cua Still va bat dau tng xir nhu nhitng bac si cta nén 'Y khoa hién dai (MD).
Ngay hom nay bang MD (bac s1 'Y khoa hién dai) Va DO (Bac si xoa nan xuong) coi nhu twong
duong; mot s6 bac si bop nan xuong dya vao thudc va giai phau, mot sé it ding sy xoa nan khéo 160
nhu 1 mot phuong thirc chinh dé tri bénh.
Tuy thé, luén luén c6 mot thiéu s6 truyen théng trong nganh xo0a nan Xuong van tlep tuc cong viéc chira
lanh bénh ma khong dung thudc va tlep tuc soi sang su sdu sic, sang sudt cua to su A. T Still vao
trong ban chat co thé con nguoi va tiém ning 1am lanh 1n chinh nd. Mot trong nhirng nguoi nay 1a
William Sutherland, vao nim 1939 ong tuyén b6 véi cac ban dong nghiép rang 6ng kham pha ra mot
phuong dién cutia thé chat con nguot ma ong goi la co ché khi quan dau tién (primary respiratory
mechanism), va mot ky thuat dé cai tién n6 dé rdi tré thanh mot phuong thirc dugc biét t&i nhu cach
tri 1iéu so ndo (cranial therapy or craniosacral therapy). Sutherland thuc tap 1y thuyét cta 6ng trong
vong nhiéu nim dé bao dam su ding din cua nd trude khi cong bo ra cong chiing. Tuy thé no cling bi
chéng d6i nhiéu, va chi mot phan nho bac si xoa nin xuwong (osteopaths) chip nhan nd. Mot trong
nhitng ngudi chip nhan 1y thuyét chita tri so d6 1a Bac si tré Robert Fulford, luc d6 ong méi bat dau
hanh nghé chita bénh téng quat tai Cincinati.
Su sang subt cta Sutherland t6 19 khi ong cho rang hé théng than kinh trung uong va nhirng ciu trac
lién hop vo1 nd 6 trong trang thai di chuyén nhip nhang v6i nhau, va sy chuyen dong nay 1a mot yéu tb
chu yeu- ¢6 I€ la yeu td can yéu nhat - ctia cudc séng va strc khoe con ngudi. Ong chi ra nim thanh
phan cua cdu tric nay:
* Sir chuyén dong tai dudng ndi cua 50, nhirng chd ndi cta hai muroi sdu xuong & so.
* Sy dénra va co lai cua vung ban cau cua bd oc (hemispheres of the brain)
* Sir chuyén dong cuia nhirng t& bao bao phu bd dc va cdy cot s0ng.
* Mot 1an song dung dich ndm trong dung dich ctia 6c dung dé rira cho bd 6c va diy cot sdng (spinal
cord).
* Su chuyén dong khéo 1¢o, khong chu y ctia xwong cung (tailbone).
Sutherland nghi rang sy dan ra va co lai nhip nhang ctia hé thong ndy ciing giéng nhur chuyén tho,
nhung bdi vi nd xay ra noi nhitng bd phan quan trong va thiét yéu, ong goi n6 1a "hé thong ho hap dau
tién" dé nhan manh su quan trong ctia n6 theo thir tw cta nhirg nhiém vu trong co thé va phan biét no
tir "hé thong ho hap tht hai, " 1a nhirng chuyén dong quen thudc cua ngyc, phoi, va mang chin lién h¢
to1 su thay d6i khong khi. Ong cho rang mot co céu hd hip nguyén ven, di chuyen tw do dau tién rat
can thiét cho mot strc khoe day du; bat clr sy bé tic ndo trong ching c6 thé din ti bénh hoan, bai vi
hé thong than kinh trung wong dicu dong tat ca nhirng bo phan khac trong co thé.
Mot trong nhitng diéu khac la chinh yéu trong cong thirc ctia Sutherland 13 ¥ hudng cho rang xuwong so
di chuyén. Hang bao thé hé nhitng nha giai phiu da day rang nhitng khép ndi ctia so 1a dinh chit va
khong di chuyén. Khong nhitng bac si ctia nén Y khoa hién dai (MD) ma hau hét nhirng bac si xoa nin
(DO) ciing tir khuwée chap nhan cai ¥ tudng chuyén dong ciia so (cranial motion). Bac si Fulford khong
phai 1a mot ngudi trong bon bac si trén, 6ng dong v 1y thuyét chuyén dong ctia so, va ong bat dau tu



tim hiéu bing cach cam nh@n nhirng chuyén dong nay bang cach dit tay ong 1én trén dau bénh nhan.

Chi trong vong mAy nim gan day, nhirng nha nghién ctru tai dai hoc Michigan, phan khoa Y khoa xoa
nan da ching thue 1y thuyét cia Sutherland bang nhirng phim quang tuyen X chup so nguoi dang song
biéu hién rd chuyén dong ctia so. Nhing chuyén dong nay duoc do bang nhitng dung cu thit nhay cam.
Bac si Bob Fulford dua ra y kién rang dung cy nhay cam nhat chinh 12 ban tay ctia nguoi bac si hanh
nghe Ong ta tu huan luyén minh dén mirc c6 thé cam nhan dugc mot soi toc ngudi dudi mot chong
gidy muoi bay to, va 6ng noi rang bat ¢t nguoi ndo ciing c6 thé rén luyén dugc so mo nhay cam turong
tw néu tap luyén va thuc hanh day du.

Duéi sy hudng dan ciia Bac si Fulford, toi bat dau tap trung tri ndo dé xem t6i ¢ thé kham pha ra
nhip cta so. Luc dau toi chi cam thay nhip cua toi, nhung cang thuc tap toi bat dau cam thay sy chuyen
dong tinh té nhu hoi tho ma Bac si Fulford coi do la mot sur bleu hién quan yéu clia cugc song. [t nhat
t6i cling nhan thiy & nhitng ngudi ¢6 co cau khi _quan dau tién tot dep. C6 1an 6ng yéu cau tdi cam nhan
v6i cai dau clia mdt nguoi dan ba ma dng ndi rang nhip so ciia ba khong phat hién duoc. Ba ta bi vai
tai nan hiém ngheo, c6 mot 14n hai muoi nam trude day, va gio day ba lanh hau qua la cam thay mét
moi ghé gom, mat ngd, nhire dau kinh nién, thi luc yéu, an kho tiéu, va c¢6 mirc do dé bi nhiém trung
cao. Cai dau ba nhu mot cai bao xi-mang, d6 1a mot khdi trong luong chét, nhip dap cua cudc song
khong hién dién. Sau vai lan diéu tri, nhirng chuyen dong so cua ba bat dau trd lai, va lac chung tré

lai thi strc khoe ba bat dau c6 tien bo.

"Nhitng gi d4 giy ra su suy yéu cuia hé thong co thé ctia ba nay." T6i hoi Bac si Fulford.

"Su chan thuong" Bac si tra 101, "C6 ba loai chin thwong. Chan thwong dau tién 1a chan thuong ltic
sinh ra doi (birth trauma). Néu hoi thd dau tién cta doi song khong duge hoan toan day du, nhiing
nhip diéu cua so (cranial rhythms) bi bé tic tir ltc khoi dau. Hoi tho dau tién rat 1a quan trong. Trong
sudt cudc doi 61, toi di thiy van dé ndy ngdy cang gia ting, va toi nghi rang ddy 1a mot vét den d6i
v6i nganh san khoa. Ly do thong thudng thir hai 13 chan thwong the chat, ddc biét 1a lac con tré. Bat cir
su té ngd hay danh ddm nao lam ban ngt ngu, dleu do lam cho chu ky ho hap ctia ban bi ngan tr¢, cho
du chi 1a trong mot chéc, c6 thé giy ra mot su bé tic vinh vién 1au dai trong co cau hd hip dau tién.
C6 thé nhan thay va nhan dién va giai toa nhitng bé tic nay bang tay cua ban. D6 12 tai sao toi goi 1am
nhu vay 1a 1dy cai chin dong (shock) ra khoi co thé. Va 1y do tht ba, ¢6 1€ it thong thuong hon la chan
thuong tam 1y- mot 1an nira, dac biét xay ra luc con nho. To1 uoc lugng rang chin mu’0’1 lam phan tram
ctia nhitng nguoi bi nhitng bé tic & mirc d6 nay hay mirc d6 khac trong chirc ning nay. "

Trong tho1 gian Bac s Fulford day nhitng khai niém maé1 cho t61, t61 dang gitip cho mdt nguoi ban to1
dang bi mot con bénh ngdt nghéo. Kim Cliffton 1a mét nha nghién ciru thyc vat hoc dudi nude (marine
biologist), quanh ndm dng bo hét thi gio nghién ctru trén vung bién Thai binh duong gan phia nam M8
tdy co, 6ng ran ctru mot giong rua bién cé nguy co tuyét chung vi san ban. Ong d1eu hanh m{t ngan quy
ctia thé gidi bao vé thi hoang nén dng c6 tién dé nghién ctru va song mot cude sdng phiéu luu, ning
nhoc. Chi c6 nhirng thang mua he la ong dugc ranh d6i chut vi vao mua he nhing con tau déu boi ra
bién. Roi thi ong 10 mo t&i Tucson, trong dang diéu 6ng c6 vé tham ndo, 6ng dén dé ké cau chuyén cua
ong va thu thp lai strc manh. Trong vong vai nim qua 6ng c6 van dé duong rudt: co nhirng 1an 6ng bi
tiéu chay nang ¢ MEé tay co, khong c6 kha nang tiéu hoa nhiéu thirc n, va bi dau bung. Ong thuong
dung thuoc try sinh va thudc chdng ky sinh (antibiotics va anti-parasitic drugs), nhung roi qua tung
nam can phai udng thuong xuyén hon va ting cudng d6 thém 1én. Gid day 6ng dén vai toi khi than thé
6ng da mat hai muoi pounds, ong néi thém 1a trong vong nhiéu thing 6ng chura ¢ 1an di cau nao dé
chiu, phan cua ong luon chira mau va dom (mucus), 6ng thuong bi dau ¢ bung va su suy nhugc co thé
ngay cang tang. Ong khong nghi la 6ng c6 thé tiép tuc dugc chuyén nghién ciru rua dugc nira.

Kim mudn c6 nhitng toa thudc dé tong xuat nhitng gi dng nghi dang song ky sinh trong 1ong 6ng, nhung



cai hinh anh 6ng trinh bay khong phai 1a mot trong nhitng thir bénh nhiém trung. Thay vao do, d6i véi
t6i bénh ctia 6ng ¢ vé 1a bénh sung rudt kinh nién (chronic inflammatory bowel disease), rat c6 thé
12 bi viém rudt (ulcerrative colitis), va toi thiic duc 6ng di gip mot bac si chuyén duong rudt ndi tiéng
tai trung tam surc khée tai dai hoc Arizona. Kim la con trai ctia mot bac si tri phéi tal1 New York va
ong dit niém tin rat nhiéu vao nén Y khoa hién dai. Niém tin ndy bi thir thach, vi sau mot thoi gian lam
nhirng loat nhirng thi nghiém dai va ton kém, va sau | nhirng 1an phén tach mau rudt, bac si cling khong
thé timra nguyén Uy cua van dé, ngoai trir chi néi rang rudt ctia Kim bi ton hai va bi viém kinh nién.
Pay c6 thé 1a do bénh viém rudt. Nguo1 bac si duong rudt noi vot to1, "T61 nght la ching ta nén lay
thém nhiéu té bao khac thi co thé ching ta mé1 biét ong ta mic bénh gi. " Nhiing diéu phat biéu nay co
ve khong dugc hira hen lam, va vi thay 6ng Kim ngay cang chay tii vi moc tién tra chi phi tri bénh, toi
khuyén cao dng nén tim mot cach chira tri khac. Roi t6i chot nhé téi bac si Fulford va giri 6ng Kim
dén gip béc si Fulford.

Kim c6 mot lich str dai choi nhitng mon thé thao dung cham, bao gom ca danh bc-6ng 1a vo si danh
boc hang nang trong quan doi1 - va da bi chiu nhiéu vét chin thuong, To1 nhan théy la 6ng luon tho
bang miéng. Thém vao vdi van dé dudng rudt, ong con than phién thém 14 bi dau lung va cb. Toi thy
duong nhu Béc si Fulford c6 thé nhin thay ¥ nghia cta toan b van dé, nhung phan toi nhin thay trudc
hai van dé. Piéu thir nhat 1a giai doan bay gio Bac si Fulford chi kham nhitng bénh nhan dudi ba
muoi tudi, mot gidi han ong dé ra vi su chita bénh cua 6ng khong kiém soat ndi trong khi danh tiéng
ctia Ong ngdy cang 1dn manh. Mot hdm éng noi vai t61, "Toi gan tim muroi tudi roi, toi khong thé 1lam
viéc dén kiét lyc nita. Nang luc cua to1 dé danh cho nhirng nguo1 tré; sy phan ing cua co thé ho dua
dén sy lanh 13n manh m& hon, " ong cling da sang ché cai bua g0 dé 1am cho viéc chita bénh cua ong
dugc dé dang hon. Ong noi 1a chuyén chita bénh ¢ thé 1am bang tay khong, nhung phai bo nhiéu cong
suc hon.

Vén dé thir hai 1a Kim 16n 18n va quen thudc voi nén Y khoa hién dai va khong co kinh nghiém gi véi
nguoi ding phuong phép tri ngoai khoa (altemative practitioners), nén éng ta c6 thé ngai ngung dé dat
tin tudng vao cach tri bénh ngoai khoa nay. Toi ran hét strc dé tim cach giai thich cho ca Bac si
Fulford va Kim la tai sao hai nguoi phai gap nhau, va toi déa thanh cong, ngoai trir chuyén Kim khong
hiéu tai sao mdt bac sT xo0a nan lai sap gitp chira bénh rudt cho 6ng. To1 thic duc 6ng, "Hay noi cho
Bac si Fulford biét tat ca nhu:ng triéu chirng cua 6ng, tat ca nhitng triéu chimg trong rudt ciing nhur
nhitng dau don ¢ lung va co.'

T61 khong thé c6 mit budi kham bénh dau tién hom ay va cho doi mong ngong Kim luc 6ng vé nha.
Lo1 no1 dau tién cta Kim 13, ' ong ta ding 13 lang bam (quack). T6i muon noi ong ta 1a mot dng gia dé
mén, nhung ong ta khong 1am cai gi ca?”

"Ong bac si gia ndi voi ong nhitng gi. " T6i hoi.

"Ong noi t6i dang ¢ trong tinh trang nguy kich, rang sy chuyén dong so ciia t6i hoan hoan ngung tré vi
nhitng vét chan thuong cii, va vi thé cho nén nhitng than kinh so kiém soat hé thong tiéu hoa khong 1am
viéc. Va ciing vi chan thuong giong nhu thé 1am cho t6i phai thé bang miéng, va chuyén nay di khong
nuoi dudng bo 6c cua té1 nhu hoi the lam."

"Bac si co ndi 1a 6ng co thé giup ong khong?”

"Ong noi 6ng s€ cham soc phan 16n van dé va thé 13 toi phai tro lai trong vong ba tuan. Nhung ong co
vé yéu dudi va nhu nhugce 1am 1am, ong ctr ndi tim lum vé chuyén than kinh; Toi cam thay 4i ngai cho
ong. It nhat 1a gia chita bénh khong cao 1am?’

“Ong mudn néi gi khi dé cap dén chuyén “than kinh tim lum’?”” T6i hoi.

“Ong thy d6, khi ong ta sir dung cai may rung (vibrator), cir mdi vai phut 13 hai cai tay dng gio cao
1én troi va toan than 6ng lac lu ring dong".



"That vay a?"

"Vang, dai khai nhu thé d6, nan that!"

T6i goi dién thoai cho Béc si Fulford dé tim hiéu quan niém ctia 6ng vé cin bénh nay. Ong tra 15i t6i,
“Ong Cliffton da khéng dén sém hon. Toan b co cau hd hap dau tién ctia ong ta bi ngung tré. Toi nghi
12 6ng s& xudng ddc mau chong, "

"Li€u 6ng coO thé giup ong ta khong."

“Q, ¢6 chr, t6i tao ra mdt sd khai thong chinh tur nhiéu bo phan cua co thé ong ta, giai toa mot )
nhiéu cac chan thwong, va 1am cho nhitng nhip dap (impulses) luu chuyén tré lai. Khi ndo ma day than
kinh phé vi (vagus nerve) lén tiéng, thi lic d6 coi nhur 6ng ta khoi bénh ngay. Gior ndy 6ng ay nén thoai
mai va dé cho co thé ty nhién lanh lan. "

Sau tiéng dong ho sau khi dugc diéu tri, ching tiéu chay ctia Kim ngirng lai 1an dau tién trong vong
tam thang nay, va bénh nay khong bao gi¢ tro lai nira. Ba thang ké tiép theo ong lay lai strc ning va
nang luc ngay ndo. Chd dau & sau lung va cO mat di, va éng khong con tho bang miéng nita.

Sau nay Kim néi voi toi, “Ong ay d3 ctru doi t6i. Toi phai tin rang 6ng Ay ctru doi t6i." Ké tlr d6 Kim
tro thanh nguoi tin trong cach chira ngoai khoa (alternative medicine) noi chung mot cach nong nhiét,
va khoa nan bop xuong (osteopathy) noi riéng. Sy chira tri nay dé tao nhiéu 4n twong siu sic dén ndi
t6i mudn tao ra mot dién dan dé thao ludn truong hop bénh Iy nay v6i Bac si Fulford, Kim va ban than
to1, cung ngudi bac si tri chirng dudng rudt ctia bénh vién. Vi bac si nay noi ong cting thich tha voi
truong hop nay nhung khong xut hién hom hoi thao. Khi toi hoi ong tai sao, ong tra 101, "Xem do, to1
khong mudn tranh cai vé sy thanh cong chira tri, nhung t6i khong tin 14 su chita tri bang khoa xoa nin
xuong (osteopathic treatment) c6 lién hé gi dén két qua."

Céch do khong lau t61 lai c6 thém mdt co hoi dé chirng kién tai nang cua Bac si Fulford lam viéc voi
co thé con nguoi, 1an ndy 13 1an dau tién. Toi dang 1am viée trong vudn ca toi voi mot nguodi ban.
Mot tai nan ky di da xay ra ma cho dén gio ne‘ly t6i ciing khéng sao nhd lai hét toan dién, anh ban toi
dtng day luc t61 dang cui cong Xuong, va vai anh ta dung manh ¢ phia bén mét cuia mat t61, khoang
trén tai t61 mot chuat. To1 b1 dau dleng ngudi, va roi toi khong thé mo hay dong mi¢ng lai dugc nira.
Glong nhu cai ham ctia t6i da phan ndo doi chd, va toi khong thé nao dua nd vé vi tri cil, cho du tdi co
¢ gang thé nao chang nira. T61 goi dién thoai cho Bac si va ndi cho ong biét chuyén dé xay ra. Ong
béo toi, "Hay dén toi ngay," Toi 14i xe tdi phong mach cua Ong va budc vao, 01 van cam thay dau va
van khong 1am sao cho cai ham toi ctr dong duoc. Ong sip xép thir tw kham bénh va néi t6i leo 1én
mot cai ban.

Vao luc ong dit tay ong 1én dau t6i, ong ndi rd tén cai xwong so nao trat chd. Roi 6ng bat dau dung tay
nan bop. Sau chirng vai phat ong nodi, "Rdi, n6 trd vé chd cii roi". Toi khong cam thiy gi xay ra ca va
cam thdy sy kho chiu khong c6 gi thay doi ca. Ong néi 1a i ¢ thé ngdi day. Toi ndi v4i dng trong su
buc minh, "N6 van con dau”

“Q, cac bap thit vin con s& dau trong mot chdc, " dng tra 101 t6i va noi tiép, "Toi bay gid ban day. "
T61 to1 phong mach va van khong nghf rang t6i da duoc gitp dd, va dang ngdm nght tinh chuyén s¢€ to1
phong cap ctru cua truong dai hoc. Nhung sau chung muoi phut, lac t61 dang ngoi trén xe luc den do,
bat thinh linh toi thay c4i dau khong con nita, va toi c6 thé mo va ngdm miéng binh thuong. That la
diéu ky ! Cam on 6ng, Bac si Fulford! ROi t6i ngh: T61 s€ lam g1 néu to1 khong biét dén 6ng bac si
nay? Co 1€ 1a t61 s€ to1 phong cap ctru, chiéu quang tuyén X, r6i dugc giri vé nha voi nhirng thuoc
chéng dau (painkillers), thudc 1am bap thit thu thai (muscle relaxants), va mot cai hoa don tién binh
16n lao. C6 thé t6i s& khong duoc chita 1anh trong vong vai tuan hay vai thang.

Gio day t6i cam thdy phan khoi dé hoc hoi bat ctr nhirng gi toi ¢6 thé hoc tir Bac si Fulford. Téi ciing
tr& nén cam thdy buc minh khi ¢6 gang giai thich sy thich thi ctia minh cho nhitng ban dong nghiép.



Mot s6 bac si khong con t6 ra nhiéu thich tht véi nhitng cau chuyén ctia tdi hon nhitng bac si duong
rudt da ting t ra. That 1 buc boi khi c6 ging ndi chuyén véi nhitng bac si chuyén tri tré em
(pediatricians) vé phuong phap cta Bac si Fulford dung dé tri bénh nhiém trung tai cho tré em.

Sy nhiém trung tai dién cua tai gitta (bénh viém tai gitra: otitis media) la truong hop dé thay nhit ctia
céc béc si tri bénh tré em; né pho cap dén ndi co6 mdt s6 ngudi ngdy cang ting trong xa hoi ching ta
chdp nhan né nhu 13 mdt phan binh thudng cta sy 16n 1én. Nhiing cach tri bénh quy uoc
(conventional) thudng dung try sinh (antibiotics) va dung thude pha tan sy tic nghén (deconges- tants)
va doi khi dung giai phiu dé thay nhirng 6ng xuyén qua mang tai dén mang strc ép bang nhau (equalize
pressure). Thong thuong su diéu tri bang thubc s& chdm durt cac giai doan nhiém tring du sém hay
mudn, dé réi nhuong chd cho nhirng giai doan moi tai dién xdm nhip véi mic d6 thudng xuyén.

Bac si Bob Furford thanh cong mot cach vugt buc khi chim durt chu ky nhiém tring mot cach vinh
vién ¢ nhirng tré con, thudng chi véi mot 1an diéu tri trong do ong tim cach tap trung giai toa chd
xuong cung (sacrum). " To61 day no ra khoi chd xwong cung." dé 1a cau noi cua ong veé cach ong lam,
bdi vi ong nhan thdy phan so cudi cua hé thong so thudng 1a chd bi bé tic & tré con, c6 18 1a tir su
chin thwong giy ra ltc chao doi. Ong giai thich tinh trang nay nhu sau:

"Luc xuong cung bi bé tac, toan co cau ho hap dau tién bi hu hai. Thém vao chuyén nay 1a hot tho bi
han ché, va no 1a strc manh cua hoi thd - ap suit ctia nhip tho thay d6i trong 16ng nguc - n6 da bom hé
théng bach huyét cau (lymphatic circulation). Khi hé thong bach huyét cau khong van chuyén thich hop
thi s& gay ra nhirng chat dung dich do tir dau va co. Nhitng dung dich do tri tré tap trung ¢ tai giita, tao
thanh mdt noi 1y tuéng cho vi trung sinh s6i ndy nd. Ban c6 thé tiy di ban mudn bang thudc try sinh,
nhung néu ban khong stra cai van dé sau kin (underlying problem) cua su tri tré dung dich tri tré,
ching s& quay tré lai. " Chic chin day 1a kinh nghiém ctia tré con, cha me, va bac si tré con; vi trang
van tr lai sau khi dung tru sinh dé tay sach chiing.

To1 da nhin thay rat nhiéu truong hop bénh nay tai phong mach cua Bac st Fulford ma phuong phap
diéu tri don gian ctia bac si da tri dat diém bénh viém tai nay (otitis media). Thuong toi co thé nhin
thay c6 su thay d6i trong hoi tho ngay khi dira tré¢ budc xudng ban kham bénh: bo ngue udn ra mot
cach can d6i, hoi thd sau hon. Thé nhung t6i van chua 16i kéo duge mot bac si nhi khoa tir cong dong
Y khoa & Tucson t&i phong mach ctia Bac s Tucson ma quan sat. Thay vi cam thay thich tha nhu
truong hop ctia t6i nhin su chita tri cta bac si Fulford, nhitng bac si ndy ¢6 vé s¢ hdi. Cudi cliing ¢o
mot bac si nir ngudi Anh dong ¥ dén dé quan sat. Ba ta con giri mot bénh nhan téi chira, két qua tot
quéa dén ndi ba ta dong ¥ giup t6i lam mot cudén phim tai lidu vé bac si Fulford cung voi phin khoa
thuc vat y khoa cua truong dai hoc Anzona.

Cang quan sat cong viéc chita tri cua Bac si Fulford, t61 cang ngac nhién than phuc béi strc khoe va
tinh ning dong ctia dng. Vao tudi tim muoi, 6ng 1a mot sy phan khdi cta tudi gia thanh cong. "Toi s&
chi cho 6ng," 6ng ndi, va ndi xong 6ng hit mdt hoi cham va sau 1au dén ndi 1am toi kinh ngac. Nguc
ctia 6ng nd 16n ra. R6i 6ng thd ra mot cach thu tha. "Cang nhiéu khong khi ban hit v6 va thd ra, ban
cang dem lai sy nudi dudng cho hé théng than kinh trung wong. Thé tot dep 1a chia khoa cin ban. "
ong noi tiép theo.

Loai Y khoa ma t6i thiy Bac si Fulford thyc hanh 13 loai Y khoa ma tdi tréng chd mong moi trong
nhirng nim huan luyén Y khoa ctia t6i va ca nhitng ndm toi lang thang tim kiém. Pay 1a mot loai thube
"bat bao dong" von khong ap ché bénh hoan ma thay vao d6 khuyén khich kha ning lanh lin ctia chinh
co thé biéu 16 ra. Bac si Fulford 1a ngudi hanh nghé Y khoa dau tién ma toi gip, trung thanh triét dé
theo hai 101 rin ctia Hippocrates:" Pau tién, Ping 1am hai ai (Primum non nocere) va "Hay tran quy
strc manh lanh 1in ctia ban thé ty nhién (the vis medicatrix naturae)

Tbi hoc hoi that nhiéu chi béng cach quan sat 6ng lam vié¢c, lic ong chira tri t61, va 1ic thao luan mot



cach khong chinh thirc v6i 6ng. Nhitng cau tra 101 ctia ong dbi voi t6i luon ludn ngin gon va duge noi
bang mot ngdn ngir thong thudng, khong phirc tap néu xét theo tiéu chuan Han 1am Y khoa nhung rat
sang sua di kém vai sy khon ngoan va day nhitng kién thire ich loi thuc dung. Sau day 1a nhitng tu
twdng t6i gan loc tir nhitng cudc ndi chuyén voi ong ma toi cam thiy vo cung hitu ich trong luc t6i tri
bénh vo1 tu cach 1a mot bac si.

* Co thé mudn dugc khoe manh. Stre khoe c6 véi diu kién 1 c6 su thang béng toan hao, khi tit ca
nhirng hé théng luan luu thong su6t va nang luc Iuu thong ty do. bayla diéu kién tur nhién, la diéu kién
trong d6 su ¢ ging yeu nhat duoc tiéu dung; cho nén, khi co thé mat thang bang, n6 mudn tr& vé tinh
trang thang bang. Sy diéu tri c¢6 thé va nén tan dung khuynh huéng nay dé tai tao diéu kién cho st
khoe.

* Su lanh 1dn 1a mot strc manh tu nhién. Khi Bac si Fulford khuyén bénh nhan nghi ngoi va "dé cho Ba
Me gia tur nhién lam cong viéc cua ba," 6ng dang bay t6 1ong tin chin thanh bang mdt 16i ndi binh dan
to1 cau noi "Hay vinh danh sirc manh lanh [an" (vis medicatrix naturae) cua Hippocrates, mot khai
niém dudng nhu bi nén Y khoa quy uéc hién tai quén di. Trong nhirng nam toi hoc tai truong Y khoa
Havard, t6i khong bao gid nghe ai ndi diéu d6 vai tdi va voi ban dong mon ciia t6i, cling nhu khong
c6 giao su Y khoa ndo hién nay néi véi sinh vién diéu trén. Diéu d6 duong nhu d6i vai i 1a diéu
khiém khuyét khon ngoan don 1€ 16n nhit ctia nén Y khoa tan tién, mot sy khiém khuyét c6 nhiéu sy cu
thé thyc té 16n lao, vi nd gop phan tao nén su bat luc ciia chiing ta trong khi di tim kiém nhitng phuong
thirc ¢6 gia ca phai ching cho nhitng van dé strc khoe thong thuomg cua chiing ta.

C6 ban Linda Newmark néi Bac si Fulford néi v6i c6 rang diéu t6t nhat ma c6 c6 thé 1am cho 6ng
chong Sandy ctia ¢ luc ong con & trong trudng thude, 1a mang ong ra ngoai thién nhién dé di bo
thuong xuyén. Ong giai thich véi cd, “Ong dy s& can chuyén d6 dé can bang nhirng thir khic ma ho
nhét vao dau éng ta."

* Co thé 12 mot khdi toan thé va tit ca nhitng bo phan déu lién két v4i nhau. Béc si Fulford ¢6 mot sy
hiéu biét sang sudt, ty nhién khi cho co thé nhu mot hé thong 1am viéc théng nhét (a unified
functioning system). Khi mot bénh nhan dén than phlen bi dau ¢ chan, Bac si Fulford khong tw dong
két luan rang van dé & ban chan bénh nhan dé roi tlen hanh chita bénh & d6. Ong biét ban chan la moi
giao nhau dén bu (compensating joint) cho ca cai mit c4 va cai hong. Néu co su bé tic ndo ndm & mat
ca, nhu 1a két qua cta mot vét thuong ci, mat ca s& khong dap trng lic nd chiu anh huong cua trong
luc va su di dong va no s& chuyén mot lyc méo mo dén cip gio (leg). Pau gbi s& bu dap cho luc méo
mo nay dé co thé giir xwong chiu trong vi tri binh thuong, va sy ran chiu cua su cb gang dén bu ndy
c6 thé cam thiy nhur 13 ¢6 su dau dén ¢ dau gbi. Néu dau gdi bi khoa vi bat ctr 1y do ndo, lyc méo md
tir mat ca co thé lan tdi méng, giy ra chimg dau lung dudi. Bac si Fulford ty hoi 1a khong biét bao
nhiéu cudc giai phiu chan va lung d3 duoc tién hanh trong khi van dé ndm & sy bé tic & mat ca. Toi
d3 tirng nhin 6ng chita nhirng truong hop dau chan va lung kinh nién bang cach pha v& sy bé tac ¢ mat
ca bang cai bua gd ciia ong.

Bob Fulford nghi rang nhirng bé tic ma ong nodi dén xay ra noi mot mang bao gém nhitng mo ctng ndi
tiép Von bao quanh nhirng bap thit va chia ra nhiing khoang trong trong than thé. Nhitng nha giai phau
cho rang mang nay hién dién theo tirng mang riéng biét, nhung Bac sT Fulford 1ap luan trén mot tién dé
cho rang tit ca mang trong co thé 1a mot mleng 16n quan lai. Néu c6 mot sy bé tic nao xdy ra bat ctr
noi ndo trén do, nd 1am méo mo6 toan bd miéng mang nay; diéu cd c6 nghia 1a nhirng thay d6i dia
phuong c6 thé dua dén anh hudng toan cau 1a vay.

Tuong tu nhu trén, khi Kim Cliffion t§i phong mach than phién bi dau ¢ lung va ¢, thd bang miéng,
va bi dau duong rudt kinh nién, Bac si Fulford nhin toan bd birc tranh cua nhirng tri¢u ching phjén
toi ndy va tim ra mot ngudn g thong thudmng ndm ¢ mdt chan thuong cii & dau. Nguoi bac si dudng



rudt chi nhin vao rudt ciia Kim ma thoi, khong dé nhin thay hét van dé, vi thé cho nén khong dua ra
duoc su chita tri nao ngoai thir thube dé dap tat sy viém rudt.

* Khong c6 su tach roi gitta tim tri va co thé. Ciing giong nhu Bac si Fulford tin rang sy chan thuong
tam 1y ¢6 thé anh hudng dén su chuyén dong ho hip ctia hé thong than kinh trung wong, cling nhu ong
gia dinh rang nhirng sy tic dong cua thé chat, boi két qua cta ching trén hé thdng than kinh, s& 1am
cho chirc nang than kinh cai tién. Ong thuong xuyén nang chi s théng minh IQ cua nhirng tre em chdm
phat trién bang phuong phap chinh so cua 6ng; thire ra 6ng qua stre thanh cong vé mon ndy dén n01
mot bénh vién danh cho nhiing tré em chdm phat trién & ving Louisiana mdi 6ng mot ndm vai tuan dé
tr1 liéu cho nhitng bénh nhan tré em tai bénh vién ho.

* Niém tin ctia ngudi thay thude tri liéu anh hudng manh dén strc manh lanh 1in ctia bénh nhan. Bac si
Fulford tin réng nhirng bénh nhan ong tri s€ kha hon. C)ng c6 mdt niém tin don gian, thanh that va dep
d& vé tiém ning lanh 13n ctia ho ma 6ng thuong lién lac voi ho br:ing nhiéu cach, du la d6i thoai hay
khong ddi thoai. P6 1a mot 1y do 1am cho nhiéu ngudi huong vé 6ng. Ong ciing can than chon ra nhiing
truong hop bénh Iy ma ong nghi 1a 6ng co thé giup dugc. Néu ban bi gy xuong, 6ng s& noi vai ban
nhu thé nay, "Toi khong thé lam gi dugc voi cai xuong gay. Hay dé cho ty nhién 1am lanh 13n nd, roi
sau d6 hiy dén véi t6i, va roi toi s& lay su chan dong cua vét thurong ra khoi hé théng co thé ctia anh."
Ong ciing khong bao gid trj nhitng van dé doi hoi su giai phiu hay nhitng hinh thirc khac cua sy diéu
trj chdm soc ¢o tinh cach khan cép.

Khi 6ng cang 16n tudi, va su doi hoi ong tang 1é€n cang nhiéu, ong tim cach han ché sb tudi ctia bénh
nhan dé chita. Trudc day 1a hai muroi 1dm tudi, gid thi hai mu’oi Ly tudng nhat 12 6ng mubn han ché
su chtra tri cua ong chi danh cho treé em, bo1 vi 6ng cho rang, " vi khd ndng lanh ldn cta tré em rat lon,
va nhitng su bé tic khong c6 thoi gian dé dong tru trong co ciu co thé. " Ong cling c¢6 ¥ nghi rang tat
ca nhirng dira bé mo1 sinh phai dugc phong bénh, bo1 vi, " ¢6 rat nhiéu nhirng bénh sau ‘nay trong doi
13 do nhirng két qua tich ty 1au doi cua sy chan thuwong luc sinh ra, va trong hai muo1 bbn tiéng dong
ho dau tién, xwong mém nhu thach vay (jelly); khong can do cong sttc dé sap xép tro lai theo hudng
ching phai nhu thé. "

Bac si Fulford khong thanh cong voi tit ca moi nguoi, nhung ong c6 mot ty 1€ chura tri thanh cong cao
hon bat ctr bac si diéu tri ndo ma t6i timg quen biét.

Cubi cung thi cong viéc kham tri bénh ngdy cang qua ning né nén Béc si Fulford, trudc su thit vong
ctia nhiéu bénh nhan va nhitng ngudi theo dng, thong bao dng s& vé huu vinh vién va s& don vé & mién
nam Ohio. Ong lam dung nhu 101 6ng noi; nhung lac 61 dang viét nhitng dong chit nay, thi ong, mac du
vao ltra tudi chin muoi, van dang day phuorng phap diéu tri so nio (cranial therapy). Ong di lai khap
noi trong nude dé dién thuyét, day sinh vién ki thuat tri bénh, va 1a niém himg khai cho thé hé méi
nhirng nguoi tri bénh tré nén nhirng bac si that su.

Kham pha ra Bac sI Fulford trong san nha cua t61 sau khi luu lac khép thé gii 14 mot bai hoc manh
mé cho t61: To1 khong can phai nhin Ra Xa cho nhiing diéu toi mudn. Ciing nhu nhitng nguot khac
khong can phai nhin Ra Xa dé tim thay su lanh lan. D nhién, chuyén tim kiém mot cach diéu trj t6t
nhat 1a mot chuyén dang lam, vi sy diéu tri dén tir bén ngoai. Nhung sy 1anh lin den tir bén trong,
ngudn cdi ctia nd nam trong ban chét ti nhién cua chiing ta nhu nhitng co quan séng dong.

Nhirng Guong Mat Caa Sy Lanh Lan: Harvey Va Phyllis

Vao mua hé nim 1992, lac ong duoc ndm muoi 1im tudi va sau thing va dang song trong hanh phtc
cua cudc hon nhan thir hai, Harvey Sander c6 mot sb van dé bénh tat phat sinh. Thi luc ctia 6ng mo di,
d6i lac ong chot thire giac nira dém trong khi md hoi dam dia, 6ng bat dau di tiéu thudng xuyén, va
ong trd nén bat lyc (impotent). Su thay doi sau cting 1 kho chiu nhét, vi 6ng va ba vo Phyllis méi ctia
ong, da co6 nhirng quan hé sinh 1y min nong vao mot khoang thoi gian nio d6. Ong ndi, "Toi cang ngiy



cang kho 1am cong viéc ctia mot ngudi dan ong trong chuyén chiin gbi, nén t6i khong vao giudng ngi
nira". Ong d6 hét moi chuyén 1a do cang thang va khong di kham bac si.
Ba Phyllis néi, "Toi khong mubn ap luc ong, nhung qua mot thoi gian ngan né lam cho t6i Xuong déc."
Cong viéc cua Harvey la mot nguo1 quan ly vé tién bac di 1am cho 6 ong bi phan nao cing thang; nhung
theo 101 cua ba Phyllis thi, "That tinh cudc song cua chung toi trong dbi t6t." Sau chirng vai thang,
Harvey t&1 tim mdt bac si tam than chuyén tri vé chirng sinh duc ro61 loan (sexual dysfunction). Ba vo
thi doi thir méu, ma mot trong cudc thir d6 1a thir hdc-mon & tuyén yén (pituitary hormone) va két qua
cho thiy 1a bat binh thudng, Roi mot bac si vé rnat bat di chiéu loai MRI cho bd 6c, va cudc thir
nghiém nay cho biét c6 mot khdi u nam sau cdp miat cua Harvey. O vi tri nay no de nang 1én trén mot
trung tAm quan trong (hypothalamus) von kiém soét tuyén yén, va qua tuyén nay, kiém soat nhleu nhiém
vu khong tiry y (involuntary function) cua co thé. N6 ciing lam anh huong toi he than kinh ctia mit.
Tt vi tri cling nhu vé biéu hién, nhitng bac si ctia Harvey cho rang mut nhot nay thudc loai lanh
(benign)- c6 thé thudc loai glioma hay craniopharyngioma. Loai dau 1a mot loai mut ctrng 16m 18n tir té
bao von hd tro nhirng day than kinh. Loai sau 16n 1én tir nhitng t& bao chua phat trién bi bo lai tir
nhirng phat trién ctia bao thai va co khuynh hudng tro thanh u nang (cystic), chira dung trong nhirng tui
day chira dung dich dé trg thém vao t& bao; nd thudng xuat hién ¢ nhitng ngudi tré hon ‘Harvey, nhung
c6 thé 16n 1én cham chap trong mot thoi gian dai trude khi nd dén mot kich thude da dé anh hudng
dén nhiém vy cua oc.
Bo 6c 1a mot phan co thé ma sy phan biét gitta mut nhot 1anh va 4c tinh khéng c6 quan trong ngay 1ap
tirc nhu n6 thuong co. Van dé ¢ day la vét thuong ton chiém mot khoang cach, tao nén mét su ap luc
1én nhitng trung tim quan yéu trong mot khu vire han ché. N6 can phai doi doi hay 1am cho teo di.
Harvey va Phyllis di kham hdu hét nhitng bac si giai phau & New York. Mot s6 1én tiéng "bao dong"
vé mut nhot ndy va tinh chuyén tay bo né di dé khong gay hai vinh vién cho 6c. Phyllis noi, "Cudi
cung ching t6i tim dugc mot bac si giai phau ndi nhitng diéu chung t6i mudn nghe. Ong ndi rang cude
giai phiu sé giai quyét moi chuyén, va 6ng sé dan xép cho Harvey nhip vién va ra vién trong vong hai
ngay. Chiing t6i quyét dinh theo ké hoach giai phiu véi ong ta. "
Cuoc giai phau diénra vao thang mudi mot nam 1992. Luc mo thi cai mut nhoc 16i ra ¢6 kich thuée
bang mot qua trimg nho, nim giira day than kinh mat (optic nerve) va day than kinh xtc cam
(hypothalamus). Nguo1 bac si giai phau khong thé cat bo mut nhoc vi vj tri cua no, chi con cach la hut
dung dich cua n6 dé lam cho nd giam ap suat ma n6 dang gy ra va ldy mot mau té bao ctia mut nhot
nay dem phan tich thi mé1 biét n6 la mot t& bao ciia so (craniopharyngioma). Roi bac si nay giri
Harvey di diéu tri bang quang tuyén trong vong ba chuc 1an dé 1am cho mot nhout teo di, chuyén nay
chim dut vao khoang 18 Giang Sinh.
Truoc sy that vong cua moi nguoi, tinh trang cua bénh nhan ngay cang ¢ hai trong khi chuyén diéu tri
tiép tuc. Thi luc cta ong yéu dén d6 gan mu, lam cho 6ng khong thé doc dugc gi hay nhin dugc gi trén
man anh truyén hinh. Dé ngin ngira cho mat khoi bi sung, bac si cho ubng thudc Decadron, 1a mot loai
steroid manh; n6 lam cho Harvey 18n 40 can (pounds) va thay doi tinh khi ctia 6ng. Ba Phyllis noi,
“Ong tr6 nén gian d, hleu chién, va kho chiu va ngu hoai" Harvey chi noi, "T61 khong nh¢ g vé nd

" Ong 4y bat dau mat tri nh6 va tim tri. Ong c6 thé lac trong chung cu 6ng dang song, ong dién ta
vé nhung bién c6 chua ting xdy ra. Phyllis nhé lai, "Toi khong biét ngudi nay 1a ai nita." Ctr theo 101
bac s thi khong thé nhirng chuyén nay c6 thé xdy ra, nhung ho ciing khong ¢6 101 nao giai thich vé
bénh tinh ngay cang tro nén ¢ hai. Phyllis noi, "Khong ai muon nhin nhan trach nhiém ca. Bac si giai
phau (surgeon) noi, '"To1 g10ng nhu nguo1 thg moc ¢ day; cong viéc td1 xong r01 Béc s ndi tiét
(endocrinologist) ndi ching t6i di gip Bac si than kinh (neuroiogist) va Bac si than kinh lai bao chiing
t6i di gap Bac si ndi tiét. Toi that cam thiy so qua."



Vao khoang thoi gian ndy, c6 mot chuyén vién cd van tén Deborah, von c6 kinh nghiém 1am viéc gidi
v6i nhitng ngudi dau 6m ning, dem Phyllis di nghi méat vao cudi tuan, dé rdi dan xép cho con trai cua
Harvey dén va chim soc ong. Anh ctia Deborah 13 mot bac si giai phau kiét xuat & Philadelphia, va
ong duoc hoi dé cho thém ¥ kién thir hai vé trudng hop cua Harvey. Sau khi xem xét lai lich str bénh
1y, ngudi bac si nay noi voi ba chi 6ng, “Harvey Sander s€ khong bao gio co mot quyét dinh doc 1ap
nita trong doi ong ta. Ong ta s& khong bao gio binh phyc. Ba phai cb gang chuan bi cho ba Phyllis
chdp nhan dleu kién cua 6ng chong ba; that 1a may mén néu ong ta ctr gitt nguyén tinh trang va khong té
hai hon ntra. '

Phyllis tré nén hoang s¢ khi nghe Deborah noi lai cudc ddi thoai, nhu Deborah ké lai nhu sau,
"Phyllis ra 1én. 'Anh 4y khong thé khong trd lai dugc!' Toi noi, “Pung lo, t6i s& ¢ cliing ba,' nhung
trong thAm tAm tdi ciing khong tin chuyén ay."

Phyllis tré vé nha va cam thiy rang ba khong thé phung phi thi gio' thém duoc nira. Ba noi, "Toi goi tat
ca nhirng nguoi khon ngoan va than thiét nhat ma toi quen biét va luén kéu goi sy giup do. To61i ndi voi
ho t61 phai kiém mot bac si trén thé 2101 nay co thé 1am  nhirng chuyén dién tién vira qua hon nguoi
khac. Vang, t6i dugc chi din hét chd niay dén chd no, hét bac si nay dén bac sT khac. Cudi cung toi
kiém dugc mot nguoi ¢ vé dung voi cin bénh, nhung ong la nguo1 chuyén vé bénh phong mach
(aneurysms) chir khong phai mut nhot (tumors). ROi 6 ong bac si ve mit goi cho t6i va noi, 'Thoi gian 13
chil chdt cta van dé. Thi luc con lai cua 6ng Ay dang mat dan.' T6i dem 6ng chong khdn kho cua toi di
hét noi nay dén noi khac, cho dii 6ng mét moi va khong mudn di ra ngodi. Thuong thuong t6i phai mic
d6 dac cho ong va diu dat 6ng di, va dng ngl guc tai phong mach cua bac si; c6 mot 1an ong di ra khoi
mot phong mach va lac luon. Cubi cung, to1 kiém dugc mot bac si giai phau than kinh déng y giai
phiu, 6ng nay da tirng lam mo nhiéu truong hop loai ndy va khong mudn 1an lira trude mot truong hop
bénh 1y c6 nhiéu nguy hiém nhur thé nay."

Cudc giai phau thir hai dé tiy bo mut u tién hanh vao giira thang hai ndim 1993. Harvey khong thirc day
mot thoi gian dai sau cudc giai phiu. Roi ong xém chét vi c6 mdt dung dich tran ddy phoi. Vao ngay
thir tu sau cudc giai phau o6ng tré nén mé man, va bac si coi nhu da that bai.

Phyllis 1a nguo1 ciru Harvey ngay hom a ay. Ba tu hoi rang su mé man cua Harvey phai chang la do két
qué ctia chuyén ngung thuéc Decadron nhanh qua. Thude c6 cong dung trong mot thoi gian ngan dé
ngan can sy sung oc sau khi giai phau, nhung nhom bac si ky nay khong biét chuyén Harvey da dung
thudc Decadron v&i mirc d6 cao tir cude giai phiu trude. Lac Phyllis trinh bay van de nay cho ho
nghe, ho tim cach chich thuc Decadron vao tay cho Harvey. Sang hom sau ong ta ng01 day va noi
chuyen Ong & trong phong hdi sinh va dugc cham soc can than trong vong hai tudn, r6i ndm phong
bénh vién thong thudng trong vong hai tudn nira, roi bat dau binh phuc véi mot mire d6 déu din va dai
lau.

Phyllis néi, “Ong phai mat mot nim moi trd lai binh thudng, va 6ng bi mat tri nhd trong vong ba thang
trudc cudc giai ph?tu thtr hai. Dan dan ong 14y lai strc khde va tri nhé duoc phuc hoi du cham chap.
Ong 4y phai phat trién mot cach suy nghi moi toan bo dé tlep can voi cudc song Ong ay phai hoc
nhitng gi da xay ra cho ong, dé roi phai kinh s¢ vé no, va ro1 dugc sinh tro lai. '

Deborah nhé lai su buc boi ctia Harvey trong thoi gian 4y. Ba 4y noi, "Moi ngudi déu mong mudn
ong ta s¢€ chuyen bién boi kinh nghlem nay. Nhung duong nhu moi ngud1 chir khong phai 1a ong duge
chuyén bién." Harvey c6 du rdi. Ong Ay da ting giau co, thanh cong, dep trai, tan huong cudc song
mot cach day di. Nhitng ban bé cua 6ng bi chan dong vi nhitng gi di xay ra. Chi qua mdt dém, éng da
tr¢ thanh mot trong nhirng bt hanh cua cudc doi: 6c bi hu hai, 1én can, gian dir va mudn hanh ha ké
khac, dirng dung xa la véi moi nguoi, co nhiéu trién vong chét hay song vat vuong khong ra gi. Moi
nguoi déu nodi, "Néu chuyén d6 co thé xay ra cho dng Ay, thi né ciing c6 thé xay ra cho t61.' N6 that sur



1am cho moi ngudi nghi vé nhitng su yéu dudi ctia ho va thic duc ho tay rira nhitng hanh dong cta ho.
Gi0 day, sau cugc giai phau thir hai, Harvey cang nghe nhiéu vé anh hudng ma ong gy ra cho ké khac,
ong cang cam thay hdi tiéc 1a khong co gi ky di¢u xay ra cho 6ng ca.
Phyllis bo ra thi gio hang ngay dé tdp cho Harvey budc di trd lai ong dy mubn gay 16n v6i ba nhiéu
1am va nhd chuyén ba ludn hoi 6ng cau, "Su khac biét bay gio 1a gi? Poi cua anh thay d6i nhu thé nao
vi két qua ndy?” TAt ca nhitng gi ong ta c6 thé n6i 13, “T6i chi mudn trd lai voi cai san tennis cua toi.
Chirng mot nim sau cudc giai phau lan thir hai, su ky diéu xay ra. Theo 101 ctia Harvey, "Toi bat déu
suy nghi. Toi da dé cho ba vo Phyllis suy nghi thay cho tdi, va t6i luén luén ngai nging tranh né quyén
lue va trach nhiém. Gi¢ déy duong nhu mut nhot va cudc giai phiu da tai danh thirc mot s6 phan cua
toi von da im ngl va dong thoi da lam suy yeu nhirng bd phan khéac ciia t6i. Kha ning tinh dyc chan gbi
cua 61 tro lai chung sau tuan sau cudc giai phau nhung kha ning sinh 1y néi chung cta tdi ¢ phan suy
giam. To61 nghi rang n6 da c¢6 qua nhiéu vu thé trude day. Mat khac, su suy nghi va xic cam cling tang
tién. N6i chung, t6i cam thiy quan binh nhiéu hon. Noi tom gon lai cau chuyén dai nay, toi lay lai
trach nhiém cho doi toi. Toi bdy gid trd nén mdt ngudi cb trach nhiém nhiéu hon, va t61 dung quyén
luc ctia t6i mot cach hop 1y. Can bénh nay 13 mdt trong nhitng qua ting 16n nhat ma toi co.
"Noi mot cach thyce t&, thi Iwc cua toi tot hon ngay xua, va tri nho cua toi tuyét hao. T61 dang lam
viéc, choi va song nhiéu hon cudc doi ma t6i mudn sdng. Toi thay d01 cong viéc de c6 thé & nha ma
khong phai di dén van phong lam viéc. To1 choi danh banh tennis mdi budi sang. '
T6i ciing ndi chuyén véi Phyllis vé quan diém cua ba trong ciu chuyén dai dong 1am tinh tiét noi trén.
Ba noi, "Tir trong nhitng ngay den t6i nhat, t6i van nhd minh c6 suy nghi nhu thé ndy, 'Sé c6 nhiéu
phéan thudng tir nhitng dau thwong nay, va toi s& tim kiém mbi mot phan trong chung.' Chiing toi rat co
don cach biét trong thdi gian nay; ching toi khong dé nhiéu nguoi khac xen vao chuyén cua ching toi.
Néu t6i tin tat ca nhirng bac si t6i déu hiéu biét nhiéu hon t6i, t6i da chip nhap cai vién canh bi quan
va khong tim kiém mot phuwong cach chita tri c6 thé c6. That kho ma tin ho khong biét gi ca. Vi bac si
giai phau cudi cling ndi véi toi ong khong bao dam chuyén Harvey s& song hay sé& con thi lyc hodc ¢o
duoc su tinh tdo trd lai. Ong ta ngac nhién va thich tha khi nhin thay murc d§ cua su binh phuc nhu
nhitng ngudi khac thdy. Mot nim sau ngdy giai phau, ching t6i moi ong va vo ong toi dn mirng com tbi
v61 ching t61.”
"That su la Harvey da dugc tai sinh. C)ng éy dugc cho mot co hoi dé tai phéi tri lai chinh ban than
minh, va ong da bién thanh ra mot con ngud1 do luong hon, thanh mot ngudi nhay cam hon d6i vai
moi ngudi va mudn tré thanh mot ngudi tot nhat néu ong ¢ thé. Toi ciing dugc tai sinh trong qua trinh
nay luon. Cudc hanh trinh cuia ching t61 da tao hirng khoi cho ca hai ching t61 cd gang 1am cho nhitng
phan chua du’O’c lanh 14n ctia chung tdi duoc lanh 13n. Ching t6i van dang tién hanh chuyén nay va
tran quy no. '
Phyllis cho toi biét rang day khong phai 13 1an lanh 13n ngoan muc dau tién ma ba da chimg kién. Ba
noi, "Bay ndm trudc day, toi bi dau hong khing khiép. Toi bi dau trong vong hai nam rudi va di hon
hal muoi bac si nhung khong c6 két qua gi khi dung nhiing toa thudc ho da cho t6i. Roi khi dira chau
dau tién cua toi duoc sinh ra, va toi that sy mubn & voi bé. Toi biét 1a t6i phai lam sao cho t6i khoe
manh hon dé co thé 6 dugc cai vui tha lam ba. T61 lang nghe 4m nhac, dét mOng, cham clru, an thyuc
pham tot 1anh, va udng vitamins. Chi trong vong bbn tudn t6i khong con dau ddn nita, mdt traim phan
tram khoe khoan. Toi nghi diéu quan trong nhat ma t6i da lam 1a d& muong trgng c6 nhiéu mau thém
chay vao lung cua t6i. Chuyén d6 cung véi chuyén toi ludn néi véi to1, 'To1 that su muén lanh [3n." "



CHUONG 3: CHUNG NHAN

La mdt y si c6 duge sy huan luyén vé thue vat va c6 thi vui nghién ciru nhitng cay co dugc thao tr
1au, t6i 1am viée v6i tu cach 1a mot cd van cho nhidu nhom nghién ciru vé dugc thao, mot trong nhirng
nhom d6 1a Hiép Ho1 Thuc vat My Qudc & tai Austin, Texas. M6i day, vién giam dbc cua hoi dong
quan tri t€n Mark Blumental yéu cau toi co v kién phé binh vé mot 14 thu ma ong nhan tr mot nguoi
dan ba & Chicago, ba ta hét strc tan duong ca tung mot chat thudc tén ginkgo dem lai sirc khoe 16n lao
cho ba. Ba dang dung nhitng vién thudc rit ra tir nhitng cai 14 cia mot cai cdy tén Ginkgo biloba, day
12 mot cAy dia phuong ¢ Trung qubc va gid day dugc trong nhiéu & nhitng thanh phd khap thé giéi,
bo1i vi nd chong lai sy 6 nhiém. Cai cay c6 hinh dang dé thuong, 14 hinh quat, dd duoc dung trong
nhiéu thé ky trong Y khoa c6 truyén Trung Qubc, va cdy cai sinh ra hot c6 thé dn dugc. Chi trong vong
vai nim nay, thuéc ché ra tir 14 cdy ginkgo da c6 thé mua dugc tai TAy phuong. San pham ndy tré nén
hét strc phd bién & Puc ding dé tri nhitng rdi loan tuin hoan va gio dy ¢ thé mua & nhitng tiém ban
san pham sirc khoe (health food stores) & nudc My. Nhitng ngudi trong gidi Y khoa xem ¢ vé quén
lang vi thudc nay.

Pé t6i trich dang mot doan dai tir birc thur:

Mot ngudi ban 84 tudi ciia toi (t6i duge 60 tudi) goi hoi toi co biét gi vé thube Ginkgo biloba (Bach
qua) hay khong. Toi noi khong, nhung toi s& tim hiéu vé nd. Sy tim kiém ciia t6i dan toi dén hai cuén
sach. . . . Roi t6i tim kiém thém mot chat bén ngoai va dat dugc vai chuyén nho.

Su tac dung ctia thude Ginkgo d6i v6i t6i that 1a kinh ngac dén ndi t6i tro thanh mot cai loa quang cao
cho loai thudc nay. Toi bat dau nhan thiy tac dung ctia thudc vao ngay thir ba udng thuoc (m01 ngay
mot vién tir luc ban dau). Trong vong vai ngay lai co thém nhiéu hi¢u luc. Trong sudt tuan 18 thir hai
toi bat dau uong ba vién mdt ngay, moi vién cho mot bira. Toi tin rang vao tuan thtr ba t61 khong con
bi cang thang than kinh nita va bat dau cam thay thé gi¢i 1a mdt noi tuyét voi dé song.

T6i bat dau c6 thém nang luc. Trong vong mot khoang thoi gian séu tuan toi lai cang thiy thém nhiéu
su thay doi hon nita. . . Mot trong nhitng thay d6i ngoan muc nhat 1a khi thudc Ginkgo tao cho t6i duoc
su quan binh. Toi thudng dung gy vi dang di cua t6i khong dugc déu din, toi phat hién ra rang toi
khong con dung giy, va toi bude nhitng bude dai déu din, vitng chii. Khong toi vai phat sau toi da
chay t6i ngudi ban toi quen biét va himg khoi ndi cho ba nghe nhitng gi vira xdy dén cho toi. T6i dung
cay gdy quay vong xung quanh thay vi dung no dé chong khi budc di. Toi qua strc vui ming phan khoi
vi t6i d4 xoay han ca cudc doi t6i mot cach nhanh chong (mét cai gi d6 ma toi khong lam dugc trong
nhiéu nam. ). (T6i biét moi ngudi s& nghi rang toi dién). T6i luc ndo ciing twoi cudi- gidng ngudi toi
gap vay!

T6i con dau & chan va ban chan. Tbi 14y lai hoi thd binh thudng. Va gio day, sau mot nam, to1 khong
con khong trong thiy vao ban dém va toi lai 161 kéo ong bac si mat cua toi (opthalmologist) (thich
dung Ginkgo nira chir). Thi lyc cua t61 kha hon, va thinh gidc cta t61 cling dugc cai tién nhiéu. (Cai
may truyén hinh cua toi do do cting dugc van nho thay vi van lon).

T6i goi dién thoai va viét thu cho nhitng ngudi t6i biét. Moi nguoi can biét nhirng gi dé xay ra cho
to1. Nhitng nguo1 ¢d dip nhin t61 sau khi toi dung thude Ginkgo déu ngac nhién dén stng s0.

Mot ngudi lam nghé trang diém sac dep bi dau nhiéu & 6 tay vi ¢6 ta dung tay qua nhiéu trong cong
viéc ctia c6. Sau khi 1ang nghe t6i, c6 bat dau dung thudc Ginkgo va sau d6 thong bao 1 khong nhitng
c0 giam bot dau ma con ngu ngon hon trude day. Co6 mot nguoi dan ba co tudi trén 40 thudng khi
budc ra khoi nha, va khi nao mudn di, ba can mang theo mot 6ng khi oxygen dé dung trong thoi gian
ba ra ngoai. Sau khi dung thudc, nay ba dung rat it khi oxygen- va lai c6 thé di nhiéu chd. Diéu nay



lam strng s6t nhitng nguoi biét ba va lich sir bénh tat ctia ba.

T61 bi ching dau ham dudi (TMJ (temporo-mandibular joint))- hay to1 noi rang to1 c6 chung. Bat
thinh linh t61 khong con bi con dau hanh ha nira! Dung la nho thudc Ginkgo roi. Toi kham pha ra rang
lac nao t61 con udng thudc Ginkgo 1a t61 khong bi phién ndo bdi con dau. Ngay ca tiéng tic tic cua
dong ho toi ciing thdy di dau mat tiu!

T6i c6 mot ba me ndm nay 94 tudi ¢ trong nha dudng ldo va ndm nay ba thay doi nhirng bac si cua
ba... Vi bac si méi dong ¥ cho ba dung thudc Ginkgo néu t6i tra tién thubc cho ba. Chac chin 1a toi
dong y 1am chuyén do.

Ngay thir tur cu6i cung cua thang giéng 1994 la ngay ma bac si ddng ¥ cho dung Ginkgo. Ong cho phép
ba uong m01 ngay mot vién. Toi khong quan tam nhleu vé chuyén do, vi toi da tirng thdy mot nguoi dan
ba 84 tudi noi V01 t01 Ve thudc Ginkgo, 1an dau tién vé thuéc Ginkgo da lam cho ba khoe khoan vo
cung du ba chi uéng mdi ngady mot vién ma thoi !

Ngay hém sau me toi bat dau udng Ginkgo. Tir thir nim dén chu nhat ba thay d6i ky la ! Ba khong con
bi cang thang than kinh nita. Ba c6 vé vui. Ba tran day strc song. Giong ndi cua ba thay doi tir mot
giong yéu dudi, nho nhe (ban c6 thé nghe thay su bénh hoan trong giong noi cua ba) thanh mot giong
ndi manh mé, ctng cat. Toi c6 thé cam thiy nhur c6 dong dién trong phong d6 giira toi va me ! Toi rat
cam thiy sung sudng khi nhin thdy sy thay doi cua ba va ba ciing vui sudng ron rang khi cam thiy
khoe khodn hon 1én! Ba cling c6 su tién bo than diéu vé thi giac cua ba! biéu nay da lam cho cudc doi
ba budc sang mot ngd ré hoan toan méi. Trudc day ba song trong thé gidi nho hep ctia ba- ba khong
thé nghe ngudi khac noi ngoai trir ho la 16n (va mot vai nguoi cam thay kho chiu khi 1am chuyén ay),
ba khong c6 thé suy nghi sang sudt (thudng hay quén nhitng chuyén ngan han, 1an 16n, cing thang, v.v. .
)

Bt thinh linh ba nghe thay! Lan dau tién ba mudn biét cach 1am sao dé stra cai may trg thinh ctia ba
(hearing aid). Va mot hom ba bat dau noi chuyén véi moi ngudi trong ban tiée tdi ctia ba- mdt chuyén
ma ba chua ting lam trude day !. . . RS rang la sy mAt mat tri nhg ngén han cua ba da co tién bo. .

Bénh trT (hemorrhoids) cua ba cung c6 tién bo. T6i hy vong c6 nhiéu diéu thém nira cling tién bo. . . . .
That La Tuyét Voi Pé C6 Thé Cam Thay Giong Nhu N6 Phai Pugc Cam Thay - San Long Hit Tho Va
Tan Hudng Cudc Song Gidng Nhu N6 Phai Pugc Tan Huong! Mot Nguoi Chi Khong Mubn Ding
Lai Ma Thoi.

Mot ngudi dan ong toi quen biét ubng mot vién Ginkgo mdi ngay trong vong chirng sau thang. Ong 4 ay
bi chirng binh tai nghe lung bung. Sau khi dung thudc Ginkgo ong khong con bi lung bung tai nira. Ong
ay ngung khong uong | thudc Ginkgo ntra. Chirng bénh tai lung bung trd lai ngay.

T61 tin rang chuyén can thiét 12 phai tiép tuc udng Ginkgo néu ban tinh chuyén duy tri nhirng diéu loi
16¢ do thude mang lai. Déi voi nhirng nguoi bi bénh tat hanh ha qua nhiéu thi tlen mua thubc Ginkgo
that dang dong tién bat gao ! Con dbi v4i nhiéu ngudi cam thay doi khong dang song nita. Toi udc
mong la co thé dén véi ho va ndi véi ho va sy tri bénh than diéu ctia thube Ginkgo!

L4 thu ndy 1a mdt vi du dién hinh ctia mot 101 ching nhan cho mdt san pham strc khoe. N6 sé dé dang
bi loai bo boi nhiéu nha khoa hoc nghién ctru Y khoa, nhitng nha nghién ctiru nay s€ c6 khuynh huong
quing bo tat ca nhirng 10i chirng nhén vao thung rac co tén la "Nhing bang ching vun vit co tinh giai
thoai". Trong danh tir Y khoa "bang chirng vun vit" (anecdotal evidence) c6 nghia 1a “khong c6 gia tri
khoa hoc hay quan trong gi ca”. Toi c6 mdt cai nhin khac vé thir vat liéu ndy, va toi thich thi khi nhin
thay tai sao c6 nhiéu bac si gip kho khin véi no.

T6i dé nghi cau tra 101 don gian nhat 1a nhitng bac si va khoa hoc gia khong mudn bi nhin nhan nhu
nhitng tén ngd ngan, va ho cam thiy moi nguy khi hd tro cho nhirng san pham hay nhirng ki thuat ma
nhitng két qua réu rao c6 thé tré nén sai 1am hay khong thé chimg minh duoc bang nhitng cudc thir



nghiém duoc kiém soat. Nhung ciing that 1a ngu xuan twong tu néu bo di nhirng bing chirng cung khai,
boi vi no co thé dé ra nhitng hudng di cho sy thim tra ¢6 tinh thir nghiém ciing nhu cung c4p nhiing
dau moi cho cin ban ctia sy lanh lan.

Nhirng khoa hoc gia chéng d6i nhirng 101 chirmg nhan, coi nhu ching ngoai vong tay, dya trén su gia
dinh 13 nguon thong tin sai lac, rang nhirng nguoi chirng nhan bi lra doi hay chi bia ra cau chuyén vi
1y do nay hay 1y do khac. Tinh tiy cia mot nén khoa hoc tt 1a phai c6 mot sy thim tra cdi mé (open-
minded inquiry), thé thi it nhat tai sao no khong thur ching thue nhirng cau chuyén? Kinh nghiém trai
qua qua nhiéu cua t6i 13 bat cir khi nao t6i gip va phong van nhirng nguo1 viét nhitng 14 thu chirng
nhan dén cho t6i, t6i tim thiy mot diéu 13 toi khong c6 1y do gi dé khong tin ho, cho du t6i c6 thé
khong dong ¥ véi nhitng cach ma ho dién ta kinh nghiém ctia ho. Chang han nhu toi tin ngudi viét 14
thu da duoc trich dan & trén ching kién sy thay d6i tich cuc trén strc khoe ciia riéng ba cing stc khoe
ctia ba con va ban bé ba. Toi khong chic rang toi dong ¥ voi sy xédc nhin cua ba 13, “chac chac 1a do
thudc Ginkgo ! Chic phai nhu thé?"

Khoa hoc la sy thu thap theo thir tw cuia kién thirc bang phuong phap thim tra c6 hé théng va sy thir
nghiém, nhung ban 14y tu twong & dau dé tham tra hay thir nghiém ngoai trir nhtng kinh nghiém cua
ban vé thé gidi chung quanh ban? Thir nghiém mu _quang, khong co su bat dau tir nhitng gia thuyét
duoc dé nghi tir kinh nghiém thi chi phi thi gio, tién bac, cong sure. To1 bét dau trd nén thich thi im
hiéu Bac si Fulford va qua 6ng vé mon 1y thuyét xoa nin so (cranial osteopathic theory) va thuc tap
nhu 1a mot két qua cta sy chi tim vé nhitng 101 ching nhan vé cong viéc cua 6ng. Nhitng 101 chig
nhan da dan t6i dén nhirng su kham pha ctia nhiéu sy thue hanh hitu ich khac nita.

Vai ndm trude day tdi c6 nhan dugc mot birc thu clia mot nguodi dan ong & Califomia dién td mot kinh
nghi¢ém dang nhé voi mot su chuan bi cho mét loai duogc thio goi 1 cti mau (blood-root), ma ong ta
noi rang no co kha nang than ky 1am tan nhirng phan tir va nhiéu chat sinh truong khac trén da, bao
gom it nhat mot truong hop ong ching kién 1a c6 mot mut nhot mau den nguy hiém (malignant
melanoma). Ong 4y thiic duc t6i nén mua mot san pharn ctia mot ngudi dan 6ng gia & Utah da chuan bi
va thir nghiém n6. Toi giri thu mua (n6 khong dat 1am), va sau d6 khong 1au mot cai hop chira mot chat
bot nhio c6 mau mau, c6 chat dau, dugc giri dén theo duong buu dién ma khong c6 101 chi dan nio ca.
Tbi vao ti sach ctia toi dé doc va tim hiéu thém vé loai thuc vat nay.

Cu mau 1a mdt loai dugce thao nhd, co tén khoa hoc 1a Sanguinaria canadensis, la giéng dia phuong
ctia mién Trung My va Canada. Ré cta nd @ra ra mot dung dich d6 nhw méau, gay ra su thich thu cho tho
dan da d6 mudn dung thir cti nay nhu mot loai thude. Ct méu 1a mét trong nhitng dugc thao tri bénh
thong dung nhit dugc ngudi da do va nhitng nguoi au Chau t6i 1ap nghiép sau ny xai, ho uéng vao
bén trong dé chita bénh sung c6 hong va nhitng bénh vé dudng hd hip va dung bén ngoai cho sy ting
trudng trén bé mit than thé. Duoc thao 14 cAy nay roi vao tinh trang mat thién cam trong thoi dai tan
tién ndy vi bi 1én 4n 12 n6 c6 chira dung chat doc: néu udng vao bén trong, nd s& lam ray ra dén su
phan chia t& bao va c6 thé dan dén sy thay d6i va ung thu. Co quan thie phdm va thuée men cho nd
vao trong danh sach nhitng duoc thao nguy hiém nhat. Nhung tdi c6 thé tim thiy mot 16 nhitng dan
ching néi vé kha ning dic biét cia nd nham x6a di nhitng su phat trién bt thuong trén da ma khong
1am hai dén t& bao binh thudng, ngay ca chuyén duoc thao nay c6 thé 1am tan di ching ung thu nguc
an mon ngay duéi da, va do d6 duoc dung dé tri lidu trong nhirng ngay trudc khi ¢ nhitng phuong
cach dé tri liéu bénh ung thu nguc nhu bay gid. Pugce dung nhu mdt thir thude rit vao da, nd co vé an
toan.

Boi vi toi chua c6 nhu cau ding ngay chat thude nay, t6i dé vao ti lanh va quén bang n6 di. Toi chi
nhd dén né sau thang sau, khi 61 phai quyét dinh ding n6 dé tri bénh cho con ché cai Coca ctia toi.
N6 duogc sau tudi va o trong tinh trang strc khoe tot ngoai trir c6 mot vét 16 phat trién bén phia phai



gan vai. Luc bat dau vét 16 c6 mau da den nho6 nhung dan dan no 16m 1én bﬁng hon bi va ¢6 mau hot
den. Ong bac si tha y ctia t6i n6i vdi toi rang vét 1o den niy s& bién di. Ong ndi thém, "Vét 1o nay roi
s& bién thanh cuc u mau den." Lay n6 di co nghia la gay me cho con cho, do la diéu toi khong mubn
lam, vi chuyén gay me 1a mot chuyén co nhiéu nguy hiém xay dén nhiéu cho cho hon 1 nguoi. Cho nén
t6i khong 1am gi ca va mut u ndy van tiép tuc 16n manh.

ROi bdng nhién 61 nhd dén lo thude t6i dé trong ti lanh. Pay qua 14 co hoi t6t nhat dé thir sirc manh
clia ctl mau. Toi trét mot 16p mong chit ci mau 1én trén vét 16, va ctr tiép tuc trét nhu thé trong vong
ba ngiy vao budi sang. Vao ngdy tht tu, luc t6i goi con chd Coca lai dé tiép tuc xtc thube cho no, toi
cht y khi thdy mau chay xudng tir vét thuong. Cuc u di bién thanh mau xam va nhu mudn troc khoi da,
dé lai mot cai vét thwong sau nhu mot 16 hong sau hodm phia dudi. T61 ngung boi chit ¢t mau, ding
nudc khir trung hydrogen petroxide lau sach vét thuong va dé y xem khu vuc muc u ra sao. Hai ngdy
sau, toan thé myc u gid da bién thanh mau xam, r6t xudng, dé lai mot mang hinh tron con tuo1 va nhanh
chong lanh 1in sau d6. Két qua cudi cung 1a da lanh 13n han va khong con dau vét nio ctia mut u nita.
Cai ci mau da doi chd muyt u di mot cach gon gang con hon la ngudi dung dén dao giai phiu nira. Sau
do mot thoi gian, 10ng moc 1én chd vét thwong, bao pha n6 toan ven. Toi 'khong thé trong chd mot két
qua ndo tot dep hon thé nita, dic biét 1a con chd khong t6 16 ra mot su bat 6n kho chiu ndo.

Thtr vo1 sue vat nhu vay la qua du, toi chuan bi de thir vo1 con ngudi. Sau do khong lau mot nguoi
ban to1 Vleng tham t6i va chi cho t6i t6i coi mdt ndt rudi trén nguc ctia anh 1am anh lo lang. Anh ta
1am nghé chup hinh va tén 1a John Fago. Vai nim trudc day anh bi cura mot chan vi bénh ung thur
xwong. Trude khi giai phiu anh 1a mot ngudi trugt tuyét xudng ddi ning dong va gio day con mot chan
anh van trugt tuyét nhuan nhuyén nhu ngay nao. Noi mot cach theo thong ké thi co hoi dé chira lanh
bénh ung thu cua anh rét 1o, va anh can than dé theo dudi mot 16i sdng co trién vong chira lanh bénh
nhleu hon nira. Anh van lo ngai vé su 16n manh ky la nay (myt rudi). Mut ndy 1a mot mut chira sic t6
clia té bao da duoc cang 1on 1én. Lac to1 ké cho John nghe vé chuyen cai cu mau tr1 bénh con cho cua
to1, anh ta khong ngn ngai va noi vai t61, "Cur thir cho t61 di. '

Khong giéng nhu con ché c6 16ng che ngoai nén mut u ctia J ohn dé dang quan sat tién trinh tri bénh.
Vao ngay thir hai boi chat cti mau 18n, da chung quanh myt rudi sung tay 18n, rd rang c¢6 phan U ing cua
hé théng mién nhiém tir bén trong co thé., va John noi rang hoi bi rat. Vao ngay thir ba, mut ru6i tro
nén xanh xao va sung Ién. Vao ngay thir tu.’, no rung xudng, dé lai mdt vong tron vét thwong va lanh lan
nhanh chéng. Sau d6 t6i yéu cau John dién ta kinh nghiém ndy ctia anh véi mot nhom sinh vién Y khoa.
Anh 1am dung nhu 161 t6i yéu cau va két qua 12 t0i bat dau c6 thém nhiing 11 yéu ciu x6a mut rudi ma
khong can giai phau Qua nhiéu nim thang t61 dé dua nhiéu chit thuc ctt mau va cach thirc dung
chiing cho mdt s6 sinh vién Y khoa, va ket qua lac ndo cling chic chan va hai long. Truong hgp moi
nhat 1a mot c6 gai tre c6 mt myt u lon nam & cho cai nit 4o nguc. Mot bac si vé da (dermatologist)
muon cat bo nd di, nhung sy dién ta cua ong vé kich thudc ctia vét cat 1am co thdi lui, va co biét sy
lanh 1dn s& kho khan vi vi tri cua cho cat. Co hoi t6i con ¢ cach nao khac khong ngoai chuyén giai
phiu cit bo. Ct mau da giai quyet van dé ctia ¢o. Sau ndy cb noi voi t01, "That la ring minh khi nhin
mut u vao ngay thr ba xtrc thubc ¢t mau. Nhung t6i nhd 101 ong vé nhitng gi s& xay ra, nén toi ran
khong wru tu gi nhiéu. Gior dy thi mut u da ra di toan ven, va toi nghi n6 rung vi xtrc thudc thé nay thi
tot dep hon 1a nho 6ng bac si da giai phiu cat bo. Toi that vo clng ngac nhién. "

D6 1a mot vi du ctia mot sy kham phéd bang cach chl y quan sat mot 101 ching nhan. Toi hy vong rang
no sé& gay hirmg khai cho su thim tra khoa hoc vao co cdu ma trong d6 ¢t mau s& ¢ kha ning kich
thich su chdng lai ctia nhiing té bao bat binh thudng va vao trong nhiing ap dung ¢ thé ¢6 cho su chira
tr1 ctia nhirng sy 16n manh ngoai nhirng mut nhot.

Noi1 chuyén vé nhirng su tri bénh cta dugc thao voi bac si co phﬁn nao khé khan vi ho khong duogc



huan luyén vé thuc vat hoc trong Y khoa (medical botany) va vi mon nay bi phan cyc qua cao (highly
polarized), va mot vai ngudi co trach nhiém cho rang dung duoc thao trong Y khoa khong nhiing la
khong c6 khoa hoc, chi dua thuan tay trén nhirng bang chtng luu truyén, ma con nguy hiém nira. N6i
nhu vay 1a dimg & tu thé chua c6 théng tin ddy di. Khong nhitng ¢ nhitng thir thude tay quen thudc
ngay nay duoc ché tao tir cdy 14; ma c6 ca mdt nd luc ngdy hém nay dé nghién ctru nhitng cach thirc
chita tri bang duogc thao co truyén bang nhitng phwong phap ctia khoa hoc hién dai. Néi chung, dugc
thao cay 14 tri bénh an toan hon thudc tiy (pharmaceutical drugs) vi chit cdu tao chi dong cua chung
d3 dugc 1am lodng b4t di bang vat liéu khong tac dung (inert material) va dugc cai tién bang thanh
phan thir hai. Mt khac, nhitng nha san xuat nhitng san pham duoc thio thudng dua ra nhirng 15i cong
bb khong c6 bang chirng cu thé dé c6 thé ban hang trong mot thi truong tranh dua rong 16n khong co o
chirc diéu hanh cht ché.

Hay lay trudng hop chat thudc Ginkgo biloba. Hang chuc nhitng bai viét khoa hoc néi vé chat hoa hoc
va dugc tinh ciia no, can ctr vao sy thir nghiém trén suc vat va nguoi, da xuat hién trén nhitng tap chi
tot, du nhirng tap chi nay khong phai la thir dugc doc boi nhing y sT My (T61 khong quén nghi dén mot
vi y si t0i biét thuong doc to Planta Medica, mot to bao cua Puc va la mot trong nhirng bao tot). Néu
ban dlem qua loai van chuong tai li¢u phong phu vé ginkgo, ban s& tim thay bang chiing rang n6 tang
1én s6 lwong mau luan luu trong co thé, dic biét 1a & dau. N6 di duoc chirng to 1a mot loai thude diéu
tr1 hiru hiéu va khong co chat doc cho chirng r6i loan vé thinh giac va su quan binh sinh ra do su luan
luu yéu kém ciia méu dén tai va tri nhé kém cling nhitng nhiém vu cua tinh than do mau cung cap cho
bd oc bi khiém khuyét. N6 khong co chat doc néu so véi thude tay dung dé tri nhirng truong hop nay.
Nhitng su tac dung duoc biét dén cua chat chat loc tir ginkgo ciing hién nhién nhu nhitng két qua vira y
duoc trinh bay trong la thu cua ngudi dan ba ¢ Chicago, nhung nhiing cong hi¢u ma ba ta ké vé
chuyén ba ta da kinh nghiém da di xa hon nhiing tac dung da dugc biét ctia thudc. Ngoai ra, liéu luong
ma dung nhu vay 1a thap. Liéu luong c6 hiéu qua theo tiéu chuan thudng 1a mot ngay ba 1an, mdi 1an
ba vién. Ngay voi lidu lwong nhu thé, bénh nhan duoc khuyén c40 nén kién nhin; hiéu lyc cua thudc
ginkgo thuong khong xuat hién trudc sau hay tdm tudn dung thude lién tuc. Cho nén ngay ca khi chung
ta chap nhan cau chuyén 1a diing, thi van con co cau hoi vé sy phan cong clia nguyén nhan va két qua.
Liéu thuéc Ginkgo giy ra nhirng thay d6i bo ich ching?

Cau hot nay da néu 1én mot van de hoc baa dé 1am cho thém nhiéu bac si quang nhirng 101 chirmg nhan
vao sot rac. Ai ciing biét rang niém tin trong Y khoa c6 thé tao ra nhitng két qua thuan loi ngay ca khi
chit thuéc dung khong c6 hiéu qua. Pay 1a mot sy dap Gmg cua thude gia (placebo), nhiéu bac si
khong thich chuyén nay vi nd 1am van duc nhitng cudc thi nghiém ctia ho va c6 vé khong duoc khoa
hoc cho 1dm néu nhin ling kinh ctia mé hinh thuc vat Y khoa (biomedical). Téi coi sy tac dung ctia
thudc gia (placebo response) la mot vi du thuan tiy cta chuyén lanh lan phat sinh ra tir tim tri; chtr
day khong phai la chuyén rudi bu; n6 c6 kha nang tr¢ thanh mot d6ng minh chita bénh ma bac si c6 thé
tim dén trong nd Iuc 1am giam nhe con bénh. Tdi con tin xa hon nita 1a nghé thuat ctia Y khoa 1a su Iua
chon cua nhirng phuong phap chita tri va phuong cach diéu tri ctia ho dén bénh nhin s& lam ting tién
thém sy hitu hiéu thong qua tic dong ctia nhitng phan tmg do thuc gia gay nén. Cach t6t nhat ma mot y
sT dé lam chuyén nay 13 dung nhitng cach chira tri ma ban that tinh tin twdng, bo1 vi cai niém tin ban
dat vao nhirng chuyén ban lam gay xuc tac niém tin ctia bénh nhan ciia ban.

Khong may man thay, quan diém vé thudc gia khong con dugc hop thoi nita ngay nay. Nhiéu bac si
khong muén dinh dang gi dén thude gia nita, ho chi thich nhitng phuong phap chira tri "that" hiru hiéu
qua nhirng co cau sinh hoa twrong tu. Ho ciing mudn nhitng phuong phép chira tri ¢6 nhitng két qua cu
thé ("gidng nhur cay diia than" vay). Néu mot vi thudc bat dau co hiéu qua trong nhiéu diéu kién khac
nhau, nhiéu bac si s& mat hirng th1 vao nd, vi ho nghi thiéu sy dic trung riéng biét co nghia la thiéu



mot co cau lam nén ting (underlying mechanism). Noi mot cach khac chat thudc nay co thé- ndi mot
cach rot rao!- chi la mot thir thudc gia ma thdi (placebo).

T6i cho rang cach suy nghi nay la 101 suy nghi riéng ¢ cua Y khoa Tay phuong. Trong truyén thong Y
khoa Trung qudc, thuoc men, da s6 von 1a dugc thao, dugc chia 1am ba hang 1a: tuy€t hao, trung binh,
va yéu. Nhirng thuc yéu 1a nhirng thuoc c6 nhitng tic dung ndo d6 trong nhirng diéu kién nio do,
nhirng vién thudc than duoc ciing gidng nhu nhitng cach tri bénh 1y twéng nhanh nhit cua Tay phuong.
Nhitng thudc trung binh c6 strc manh rong rai vi n6 lam nhirng chirc nang cta co the manh 1én. Thudc
tuyét hao 1a thudc bo va thube tri ba bénh. Sam (ginseng) 13 mdt vi du dién hinh, gdc tiéng la-tinh cua
no 1a "Panax", ¢ chung mot nguén géc nhu tr panacea, c6 nghia 1a "chira tri toan bg". Theo khai niém
ctia nguoi Trung Hoa, thudc tuyét hao chita tri tot bang cach kich thich nhitng chirc ning dé khang cua
co thé, 1am cho nd c6 nhiéu sitc dé khang nhiéu hon dé chong lai voi du thir bénh. Nhitng thubc nay
khong c6 chat doc, chiing khong phai 1a nhirng vii khi chéng lai mot s6 bénh tit ndo d6; nhung bang
cach gia tang kha nang dé khang nén di nhién chung chéng du thir bénh mdt cach hiru hiéu.

Nhitng dong viét lac dé nay dé cap dén quan niém Y khoa va su khac biét gitta Y khoa Tay phuong va
Dbong phuong chi ¢6 mot y dinh don gian la chi ra nhiéu 1y do tai sao nhitng bac si c¢6 dau oc khoa hoc
lai c6 thé bo qua nhirng 1o chirng nhan nhu trudng hop 1a thu duge trinh bay ¢ trén. Noi tom tat: ho
c¢6 khuynh hudng khong muon tin vao nhirng cau chuyén va khong ran tim cach chirng thuc chang, 6 1€
vi 8¢ rang nguoi nao do dang ran tim cach dat cai gi do vao ho; ho khong : san long ho tro (hay ngay ca
xem x¢t) nhitng cach dleu tri r6t ra ngoai 1anh vye kinh nghiém cua ho, gidng nhu nhirng cach diéu tri
bang dugc thao; va ho ngan ngai khi dua ra nhitng 101 dién dich vé nguyén nhan va két qua vao nhirng
cau chuyén c6 tinh cach giai thoai loai nay vi ho so nhitng ing dung hitu ich khi dugc cong bd, néu
qua that dang nhu thé, s& trd thanh "khong gi khac hon" la nhirng tac dyng cta thude gia. (placebo
responses). Thuoc gia (placebo) 1a mot chit thudc bot thuan tiy khong co tac dung tri bénh gi ca,
nhung bac si van cho bénh nhan uong va noi 12 mot chat thue diéu ky, bénh nhan doi khi khoi bénh du
udng chét thudc gia khong co chat thude trj bénh nay. Va diéu ndy da noi 1én tic dung tim 1y cua bénh
nhan 1am cho bénh nhan khoi bénh chir khong phai vi thude.

Trai qua nhiéu ndm toi viét va nodi trudc cong ching, toi da nhan dugc hang tram hang van nhitng 1oi
chirng nhan. Cir mdi 14 thu ching nhan t6i nhan duoc thi toi ‘nghe ca ta nhiing cau chuyén khac khong
duoc viét ra gidy. Trong nhitng thanh dat duoc bénh nhan hét 101 ca ngoi nhirng phuong cach chira tri
diéu ky khac nhau: nhirng dugc thao (quen thugc va khong quen thudc), mot s6 thuce pham nao d6 va
nhirng ché do an ubng, vitamins va nhitng chat phu troi, thudc (toa, ban qua quiy hang, va bat hop
phap), cham ctru, tap thé duc yoga, su phuc hdi sinh hoa (biofeedback), phep chira theo 16i vi luong
d6ng can (homeopathy), chinh xuong (chiropractice), giai phiu (surgery), cau nguyén, xoa bop
(massage), tam 1y tri liéu (psychotherapy), yéu thuong, hon nhan, ly di, tap thé duc, phot ndng, nhin an
(fasting), va v...v. Toi thau thap nhitng dit kién ndy, cat gilt va tran trong chung. Toan thé nhirng dir
kién nay bao gom nhiéu loai phong pht va tyu trung xody manh vé mot diém: Nguoi ta co thé trd nén
khoe khodn hon. Hon thé nita, ho ¢ thé kha hon du dang bi nhiéu tinh trang bénh hoan khac nhau, ngay
ca nhirng bénh hiém ngheo nhat trong mot thoi gian dai.

Glong nhu nhitng ban ddng nghiép ctia toi, to1 ctng thuong dat cau hoi vé nhitng su dién dich don gian
vé nguyén nhan va két qua; nhung khong gidng nhu ho, t6i khong quang di nhirng bao cao. Nhirng 101
chirng nhan 13 nhitng manh bang chirng quan trong. Chiing khong nhét thiét 1a su chirng nhan cho strc
manh hay gia tri cta nhitng ngudi chita bénh hay san pham nao d6. Hon thé nita, chiing 13 101 chig
nhan cho kha ning ctia con ngudi trong chuyén lam lanh 14n co thé. Bang chiing hién nhién 14 co thé ¢6
kha nang lam lanh 1dn chinh n6. Khi bé quén n6 di, nhiéu vi bac si tu cit ho ra khoi mot nguén lac
quan to 16n vé strc khoe va sy lanh l3n.



Nhirng Hinh Thai Chung Quanh Su Lanh Lan: Al

Trong s6 nhirng ngudi t6i d3 phong van vé hd so bénh 1y lanh 1in ¢4 nhin cua ho, hd so cua Alan (Al)
Kapuler 1a mot truong hop bat thuong va 1y thu nhat. Tir mot nha thyc vat hoc phan tir (molecular
biologist) bién thanh nguoi lam vuon trong thoi dai méi (New Age gardener), 6ng la mot sy tong hop
ctia tri thong minh dang né va kién thirc rong 16n ctia nhitng dién tién cua doi song voi mot su nhay
cam sdu xa va sy tran quy danh cho thé gidi ty nhién. Al 1a ngudi dong sang 1ap va giam doc cua hoi
Hat gidng Hoa Binh (Peace Seed) 6 Corvallis, Oregon, day 1a mot co so' thwong mai do gia dinh quan
ly, dac biét chuyén lo vé su bao quan, truyen giong, va phan phdi nhitng loai hoa va cay trai. Ong
cing la giam doc cong ty Nhitng hat giong thay d6i (Seeds of Change), mdt cong ty hat giéng hiru co
co tam mirc qubc gia. Al 1am viéc cuc nhoc, yéu qui cay co cua ong, thu thap va dong goi hang ngan
hot giong bang tay, va Al nguyén di theo duong hudng bat bao dong nhu mot nguyén tic chung,

Al Kapuler tot nghiép t6i vu mén Thure vat hoc (Biology) tai dai hoc Yale nam 1962 lac ong chi moi
muoi chin tudi. Ong tinh di vao mdt truong thude va nho lai chuyén 6ng duoc phong van dé vao hoc
truong dai hoc New York, 6ng dugc hoi tai sao 6ng mudn trd thanh mot bac si. Ong tra 101, "T6i
muon chira tri bénh ung thu." Thay vao d6 6ng hoc mén Ung Thu tai dai hoc Rockefeller trong vong
sau nam, cudi cung 1y dugc bang tién si (Ph. D) vé mén khoa hoc doi séng. Phan 16n nhitng kinh
nghiém nghién ctru ctia dng chi tim vao chuyén phat trién nhitng nguyén t6 hoa hoc (chemotherapy
agents) va hiéu thau nhitng co cu hanh dong trén DNA.

Sau khi hoan thanh hoc van khong 1au, Al nhay ra khoi cai ma ong goi 1a "hé¢ théng vat chat toan dién".
Ong don nha vé mién qué, tré nén ngudi hau nhu an chay, va bat dau trong trot. Tir 6, 6ng song don
gian va lam viéc voi dat dai. Vao ndm 1987, 6ng cung voi vo con dén lap nghi¢p tai Corvallis, noi
ong thiét 1ap Hat Gidng Hoa Binh dé tim klem loi tirc. Ong nhé lai, "Lic bay gid toi lam vigc that cat
lue, 61 san Xuat hai muoi 1am ngan bao gidng, trong va lam sach hang trim vu mia, cd ging giai
quyét van dé 'séng lam sao cho dung,' va t61 lam tit ca nhitng chuyén niy voi su gitp d& ban thoi gian
tir bén ngoai; t61 cam thay bi cang thang kha nhleu

Ban s& nghi rang v&i mot qua khur hoc van vé nganh sinh y nhu vy (biomedical), co 1€ 6ng ay sé
duoc bao dong bai sy xuat hién ciia mot vai mut nho sung ¢ chd chd tiép xtc gitra bap dui va bao tir
vao thang sau nam 1989, nhung nhirng vét sung nay khong dau, va Al nghi rang ching sé tan di. Nhung
chung khong di. Ong cd gang bom stic ép néng va lanh vao nd nhung khong thanh cong va danh tiép
tuc cong vige trong trot mét moi. Ong néi vai t6i, "Toi khong biét no 1a loai sung gi. Nhirng vét sung
16n ndm & hai bén, va c6 kich thudc bang dong 25 cents cua My (quarters). Cudi cung ong di tim 101
chi bao cua mot nguoi ban y si ma ong quen biét tir ngay tot nghiép. Nguoi ban dé nghi ong nén di roi
CT cho toan co. thé (CT scan); roi xong thi moi biét la co chung hai muroi lam dén ba muoi Vet sung
bat thuong tr co dén chd mong, hai vét sung duoc cat mau di lam thi nghiém. Két qua 1a ¢o té bao
bach huyét bi ung thu. Ong néi thém, "Ho nodi véi toi rang t6i cé hy vong sdng thém bay nim nita, co
1& chirng hai hay ba nim nita truéc khi bénh trd nén té hai, va toi phai di tri bénh bang phuong phép
hoa hoc (chemotherapy)”.

Nhac mau ctia Al 1a mdt ngudi hd tro chuyén ding thire n thién nhién nén giri cho anh ta mot cudn
sach chira bénh ung thu thé nao cho lanh lan vO1 mot ché do an uong vi mo (macrobiotic diet). Ong
doc cudn sach nay cung vo1 nhing sach khac vé cach an uong chong ung thu. Ong tim thay nhitng sach
vé cach an uéng vi mod (macrobiotic) 1 ¢é ¥ nghia nhiéu nhat. Ong néi, "Nhitng sach nay dung it tai
liéu khoa hoc gia hiéu (pseudoscience) hon nhitng sach khac. Sach chi n6i nhitng cau triic ndo d6 cta
cach an udng giy ra bénh ung th, va sach chi nhitng cach dé ban dao 16n lai né. Toi ctr nghi rang toi
c6 mot ché 6 an uéng lanh manh nhung that ra chiing t61 tiéu thu qua nhiéu chat duong dudi dang mat
ong va nudc trai cay, va toi lai hut thude nita. Toi cling udng ca phé - hai tach cappuccinos voi mat



ong. Nhin tir quan diém cta ché do an udng theo kiéu vi mo, tit ca nhirng diéu trén qué strc 1a ghé
gom. To1 y thire dugc 1a o1 phai cat bo moi tha khong lanh manh tir cugc doi cua to1. "Vao thang
muro1 mot nam 1989, 6ng bat dau ap dung ché do an uéng vi md mot cach khat khe gao nau (brown
rice), sup, dau, rau nau chin, va rau bién (sea vegeatables), va ndi theo 101 6ng, "dn udng theo kiéu
thay tu Dong Phuong". Ché d6 an uong nay khong cho phép c6 cay trai hay xa lach, khéng co dau,
khong banh mi, khong c6 chat dn udng phu troi (dietary suplements), va di nhién khong cé san phim
cua thit hay sira, khong duong, khong ruou.

“Ong c6 ltc nao nghi dén chuyén dung phuong phap hoa hoc dé tri bénh hay khéng?” (chemotherapy).
To61 hoi.

"Anh dua voi t61 a. T61 1a 1a nha thuc vat hoe phan tir. To61 biét cai trd hda hoc nay lam hai con nguoi
ra sao. Va toi biét chuyén lam doc con nguoi i s& khong 1am nén chuyén gi ca. Ngoai ra, t6i con nhd
t6i n6i voi ngudi phong van t6i vao trudng dai hoc Y khoa nhiéu nim trude ddy 1a t6i mudn chira lanh
bénh ung thu. Toi tu nghi, "Cha, gid ddy thi minh c¢6 co hdi dé 1am chuyén d6 roi!"

"That su, 61 tr& nén yéu thich gao ndu va rau trai, va trong chuong trinh ndy, t6i c6 thé c6 nhiéu thir
to6i mudn. Toi phai nhai thuc pham ciia t6i that k§. Ché d6 an ubng hop véi t6i. Toi trd nén ngudi an
uéng theo ché d6 vi md ké tir dao éy, ché do nay tré nén khét khe hay dé dai tuy theo nhitng sy thay
ddi ¢ stc khoe t6i cho phép. "

Trong vong mudi mot thang theo ché d6 dn udng niy, Al khong thdy mat sung ctia dng thay doi gi:
Khong c6 mut umoc thém nhung ciing khong thay tién bo gi ca. Trong thoi gian ndy 6ng thim viéng
mot bac si chuyén tri ung thu (oncologist) tai Eugene, Oregon. Vi bac si nay thir nghiém mau hai thang
mot 1an dé coi xem sb lwong ctia bach huyét cau bat binh thudng trong luong mau ludn luu trong co
thé cua Al S6 lugng 18n xudng bat thudng va bac si nay ap luc ong Al nén bat dau chita trj bang
phuong phép hoa hoc (chemo). Al ké lai, “Ong Ay noi véi t6i 13 ong Ay chi cho t6i mot 'liéu lwgng nhe
tho1'. Nhung t61 nhin quanh van phong cuia 6ng, va moi nguoi trong phong lac nao ciing déu dn keo. CO
nhirng hop keo chét noi quay phong mach noi bénh nhén gap nhan vién diéu hanh va y ta. Nhan vién
diéu hanh, y t4, va bénh nhan cting in keo, va roi ban thiy nhitng bénh nhan di vao phong chita hoa
hoc. To1 no1 vo1 Ong, 'Pung ban tam,; ché d6 an uéng s€ cham soc to1." "

Vio thang chin nim 1990, vao khoang thoi gian sinh nhat thir bén muoi tam tudi ctia 6ng, Al nhin thiy
nhirng mut u noi ving xwong chau cua ong c6 vé rung dong. Vao khoang cudi thang muot thi ching
mat tiéu, va ving xwong chdu cta éng trd lai binh thuong hoan toan. Mau cua 6ng tro vé binh thuong
lubn va ngudi bac si ung thu hét strc kinh ngac. Al nhic lai, "Va mot ngudi bac si ung thu ndi tiéng
khac n6i véi t6i rang toi 1a ngudi bénh nhan duy nhat ma ong biét véi triéu ching ung thu da duogc
gido nghiém, thé ma da hoan toan khoi bénh nhd két qua dn udng ma thoi. "

Khong c6 dau hiéu nao bat thuong trong he théng bach huyét cau cta Al cho dén dau nam 1993, khi
ong bat dau lai phai chiu nhleu ap lyc nang né do két qua cong viéc. Loi tirc 6ng bi xubng, va ong ran
¢ gang lam viéc véi mot to chire khac, va ong cam thay 6ng dang dung ¢ nga ba duong trong nghé
nghi¢p cua 6ng, voi mot twong lai bat dinh. Dé d6i lai véi su cang thang niy, ong bo di ché d6 an
udng khit khe va bat dau dung chit ngot. Sau d6 khong 1au 6 ong bat dau bi ching nhiém trung loi (gum
infection) vao phia bén phai ctia miéng. Theo sau d6 la nhiém trung tai trai. Liic bénh nhiém trung tai
hoanh hanh thi vét sung bach huyét cau vao phia ¢ trai ctia 6ng sung 1én. Chung 13 nhitng phan tng
nhe nhang, dan t§i nhiém tring hon 1a mdt qué trinh doc hai; nhung khi chuyén nhiém triung duoc giai
quyét, nhitng vét sung bach huyét cau van ctr 16n 1én. Gio day Al ¢ sau vét sung bat thudng & co 6ng.
Ong ciing phat trién vét 16 trén ba ngdn tay clia ban tay phai; né di theo nhitng chu ky, bat dau 1a ngira
va phat trién thanh mun mi sung day 1én dé roi cudi cung dong vay climg va mat di. Chuyén 1am viée
trong trot phai thoc tay dudi dat 1am cho bénh cang té hai thém. Al quyét dinh dng phai lam thém hanh



dong moi.

"Ché d6 an udng ctia t6i trd nén dé dai hon tir may ndm trude khi t6i cam thay hoan toan khoe khoan.
T6i quyét dinh trd lai theo ché d6 an udng khat khe. Toi ciing thdy mot cuén phim tai liéu ma mot
nguoi ban ciia t6i 1am vé phuong phap chira bénh ung thu theo phuong phéap Hoxsey, va mot nguoi
ban khac 1am nghé chim ctru, n6i v0i t01 1a anh ta da thay mot bénh nhan dugc chira khoi bang phuong
phép chdm ciru cta anh ta. Ti quyét dinh di dén mdt y vién ndm ¢ tinh Tijuana, M@ tay co dé kiém
chirng moi1 chuyén. "

Phuong phap tri bénh Hoxsey la phuong phap tri bénh bang chit bd, bao gom co bay duoc thao cung
chat potassium iodide va mot ché d6 dn udéng. Ché do in uong nay ngan cam dung thit heo, ca chua, va
dam, va nhing thtr khac thi kem khat khe hon ché d6 dn udng vi mo cua Al 1a ché d6 an ung ma ong
dang tiép tuc. Y tudng vé mot mot loai dugc thio b dudng di 1am cho Al lién tudng mot cach co
cam tinh dén cay co thue vat, dac biét vi nhiéu loai cy co trong cong thirc Hoxsey ¢6 chira dung
nhiéu chat chéng ung thu (anticancer properties).

"T6i dén Tijuana vao mua xudn nim 1993, va ti phai noi rang toi duoc chira tri tot tai y vién do
nhiéu hon 13 nhitng y vién tai My. Nhan vién diéu hanh rat nhan tir va sin soc nhiét tinh. Ban phai nhé
rang cha ti 12 mot bac si, va toi c¢6 nhiéu phuwong phap chita tri thong thudng. Toi bi bénh té liét
(polio) tir nho- trong tran dich ndm 1949 - va phai nghi nha khong di hoc trong vong sau thang. Roi toi
bi viém hanh nhan trién mién (chronic tonsillitis) va phai diéu tri bang tru sinh theo nhirng chu ky bat
tan trong vong nhiéu ndm. Cho nén t6i rat quen thudc voi loai hinh thirc Y khoa chita bénh nay, va to1
thich 1ong tot cting su kién nhan ctia nhitng bac si tai tinh Tljuana nay nhiéu. Ho rat thich tha véi ché
do an uéng ctia t61 dén ndi ho ndi véi toi 1a toi dap Gmg rat nhanh véi phuong phép tri bénh bang duoc
thao. '

Al tré vé nha voi mot 16 nhitng 16 thudc cua cong thire Hoxsey va dung mot it thuoc ndy sau moi btra
an. Trong Vong hai thang nhitng vét sung trén c6 ha xudng va ong ta khong co van dé gica ké tir dao
ay. Ong ndi, "That ra, by gid t6i con khoe khoin hon ndm nim trudc ddy. Toi cd nhiéu nang luc vo
cung. " Mdi day vira ghé thim ong, t0i c6 thé xac nhin diéu d6. Al d4 o 10 ra ngoai 1 ong ta c6 mot
suc khoe tuyet hao.

“Ong da hoc hoi dugc nhirng gi ttr nhiing diéu nay?" To1 hoi 6ng

“Q, nhiéu lam, nhiéu 1am chir, " 6ng dap 101, "Pau tién, bénh ung thu 1a mot mon qua quy hoa, that sy
12 mot diéu tot nhat da xay dén cho toi. Két qua nhd n6 ma toi hiéu nhiéu vé chuyén co thé lam viéc
nhu thé ndo. Chang han t6i trd nén nhay cam vé nhitng két qua ctia thyc phim trén than thé. Thém vao
d6, t61 kham phé ra nhirng diéu thich tht vé tién trinh 1anh 1dn vé bénh ung thu. Pay khong phai 1a
chuyén mot budc don gian nhat thoi. Toi nghi c6 su lién hé giira vét 1o trén nhitng mong tay ciia toi va
nhitng vét sung trén cd. Co céi gi d6 duoc thai ra dudi da, gidng nhur nhirng hinh thai bén trong cua
bénh di chuyén dudi da va rdi di ra khoi co thé. Khong mot bac si thong thudng nao thiy duge moi
quan hé d6, nhung t6i chac 14 nd c6 xay ra. Gid day t6i khong c6 gi trén da tdi ca; nd hoan toan trong
sach.

"Tom lai, t6i chimg nghiém mot diéu: minh 13 y si cta chinh minh va phai lam minh 1anh 13n. Diéu
khon ngoan manh 16i 14 phai bo cai toi qua mot bén, dep nhirng khai niém ra chd khac va dé cho than
thé tur 1am lanh chinh n6. N6 biét 1am thé nao dé 1am chuyén d6?



CHUONG 4: SU BI QUAN VE Y KHOA

That 1a khé dé cho toi Vlet vé nhirng that bai ctia nghé nghiép t6i nhung nhirng that bai ndy co nhirng
hau qua tiéu cuc cho tit ca chung ta. Hay don gian nhin sy kién c6 qua nhiéu bac si bi quan nhiéu vé
chuyén nguo1i ta co thé khoe khodn hon, va ho trao ddi sy bi quan cua ho dén nhitng bénh nhan va gia
dinh. Nhiéu bénh nhan dén gip t6i da dugc nhiéu bac si noi dén su bi quan do, du bang cach nay hay
cach khac, rang ho s& dugc hoc dé song v6i nhitng van dé ctia ho hay ky vong sé& chét tir chung, rang
nén y khoa khong con gi dé cung tmg cho ho nira.

T6i gip nhitng bénh nhan khip noi trén nuéc My ciing nhu tir nhitng qudc gia khac, phan déng ho 1a
nguoi chay trén mon y khoa théng thuong hién dai (conventional medicine). Chirng mudi phan trim
ctia ho 1a t6t dep - ho khong c6 nhitng van dé khan cap va muén duoc cb van vé nhitng chuyén phong
ngira trong doi séng. Toi udc mong rang nhiéu ngudi sé dén vai t6i trude khi ho dau, vi t6i c6 mot
luong thong tin 16n lao vé nhitng cach lam sao dé giam nhitng nguy hiém ctia bénh tim, ung thu, tai
bién mach mau ndo (stroke), va nhiéu bénh khac von giét hai va lam ching ta tan phé trude tho1 han.
To1 cling biét nhirng cach dé bao vé va tang tién hé théng lanh 13n cta co thé, von dugc trién khai vao
phan hai cua cudn sach nay. Nhitng 16i chi din ctia t6i lién quan dén ché do an ubng, nhirg mau hoat
dong va nghi ngot, va nhiing cach dé ddi pho véi sy cang thang, ciing v6i nhitng cach dung théng minh
v€ vitamin, chat phu troi (supplement), duoc thao (herbs), va nhitng thue hanh loi dung trén su giao
tlep clia tm tri/than thé.

Phan con lai chin muroi phin trdim bénh nhin ctia 61, chirng mot nira 13 c¢6 sy than phién thudng xuyén:
di ting (allergies), dau dau, mat ngu, cang thang than kinh, truc tric dudng ho hdp (sinus trouble), thip
khop ( arthritis), dau lung, v. . v. Péi v6i nhitng nguoi ndy toi dua ra nhitng cach chira ngoai khoa that
su dé thay vao 16i chita cta y khoa hién dai. Tir nhitng chuyén du hanh hoc hoi nhiéu hé théng tri bénh
khac nhau, t01 gom lai thanh mdt sy thu thap 16n nhirng phuong phap va nhiing cach chtra tri ma toi tim
thay an toan hon, hiéu qua hon, va chac chan 14 co gia ca nhe nhang hon thudc tiy va giai phau duoc
cung trng boi nhitng ngudi chinh yéu dang thue hanh cach chita Y khoa hién dai. Dé diéu tri nhitng
bénh thong thuong hang ngay, nhiing phuong phap tri bénh thong thuong hién dai (conventional
methods) dugc coi nhu nhirg phuong thire tri bénh qua tay- nhiing thubc men ning né dang ra chi
dugc dung nhu 1a mot phuwong sach cudi cung, sau nhirng phuong phap don gian va an toan hon da
that bai. Van dé 1a nhitng béac si khong duoc hun luyén dé dung nhitng phuong phap don gian vén loi
dung kha ning tu lanh ln cta than thé.

Nhom cudi cung la nhom c6 nhitng bénh tram trong, va trién vong dugc chira lanh yéu hon. T61 da
nhin thdy nhiéu ngudi c6 bénh ung thur, nhiéu ngudi khac cé nhitng bénh thoai hoa kinh nién (chronic
degenerative diseases). Thuong thuong nhirng ngurdi nay noi voi toi 1a ho coi t61 1a hy vong cudi cling
ctia ho, vi ho di thir hét nhirng phuong thirc chira tri Y khoa khac. Trong nhitng trrong hop nhu vay t61
hanh xtr nhu mot ngudi ¢6 van, giong bénh nhan can nhic 1oi hai nhitng lua chon dé c6 nhitng quyét
dinh khon ngoan vé cach dung phuong tién Y khoa thong thuong hién dai (conventional medicine) mot
cach chon loc va 1am thé nao dé phéi hop nod véi phu’orng phap ngoai khoa (altematives). Chang han,
nhiéu bénh nhn ung thur quyét di theo phuong phap giai phau va hoa hoc (chemotherapy) hay diéu tri
theo 16i roi quang tuyén (radia- non therapy), nhung ho muén biét nhirng gi khac ma ho co thé lam dé
ngin can sy trd lai ctia bénh (recurrences). Pién hinh nhu bac si vé ung thu néi véi ho 1a ho khong
can gi khac khi ma ho da duoc chita tri. Nhitng bénh nhan biét nhiéu hon thé. Ho mudn biét thém vé
thuc pham chéng ung thur (anticancer foods) va thire an phy tréi (supplements), nhiing cach dung tam
tri dé ning cao strc dé khang cua hé théng mién nhidm (immune defenses) va nhitng thir khic nita.



Cong viéc cua toi 1a cung cap nhirng thong tin ay.

Cho du ho twrong ddi khoe manh hay twong d6i hoi dau, nhirng bénh nhan tdi vin phong cia toi déu
dugc dong vién nhiéu dé nhan léy trach nhiém vé strc khoe ctia chinh ho. Lam viéc véi nhirng bénh
nhan sbt sang hing hai qua 1a mot diéu tha vi. Ho tim kiém thong tin va ho s& hanh dong ngay khi ho
thau luom duoc nd. Nhirng bénh nhan ndy thudng 1a nhitng nguoi théng minh va c6 hoc van khd, do do
pht hop véi nhitng diéu tim thiy trong nhitng cudc thim do tai day va mot sd 1on nhitng ngudi khac di
khéam theo kiéu ngoai khoa. Cubi cung nhiéu nguo1 trong bon ho da bi dau don vé thé x4c, tinh than,
hay bi hao ton tai chanh ltuc phai di chita bénh theo 16i thong thuong. Sau day 1 nhitng 161 than phién
ma to1 thudng nghe:

"Bac si khong co thi gio dé nghe ban hay tra 101 nhitng cAu hoi ctia ban. "

"Tét ca nhitng gi ho c6 thé 1am 13 cho ban thudc; T6i khong muén udng thém thude nira".

"Ho ndi rang ho khong thé 1am gi thém cho t6i khac nira. "

"Ho nod1 vo1 to1 réng noé chi t€ hai hon thoi. "

"Ho noi véi t6i 1a t6i ran ma sdng véi nd. "

"Ho nodi vai t6i 1a t6i s& chét trong vong sau thang, "

Bén cau cudi cung nghe that 1a ky cuc, choi tai, bdi vi chiing phan anh mdt sy bi quan sau dam vé kha
ning ctia con ngudi trong chuyén lam 1anh 1dn. Néi mot cach rét rao, thai do nay déng gop vao mot
loai Y khoa "ma quai "ma t61 cho 1a vo 1y, khong hop véi 1€ phai. Nhitng nha nhian chiing hoc va tdm
1y gia da nghién ctru vé van dé quy quai trong Y khoa (medical hexing) trong nhiing nén vian hoa
shaman (shamanistic cultures), noi ma trong mot hoan canh nio d6, mot ong thay phap tri bénh sé
nguyén ria ngudi nao (thudng 1a 1am theo chi thi cua ké thi ngudi d6), va nan nhan cua 101 nguyén roi
s& xa lanh khoi x3 hoi, ban bé, va gia dinh, ngimg dn, va yéu dan di. Nén vin chuong Y khoa bao gdm
nhirng ban tudng trinh vé nhitng chirng bénh kinh nién va cai chét do hau qua tir qua trinh nay, voi
nhirng 151 suy doan vé nhitng co cau thé chét co thé co trach nhiém vé chuyén do, chéng han nhu su r6i
loan cta hé théng than kinh khong tuy y (involuntary nervous system). Cai goi la chét vi ta thuat
(voodoo) 1a thi du co ban chu yéu cua sy dap tng tiéu cyc cua thuoc gia (negative placebo response).
Du de dang dé nhan dién hién twong ma quai nay trong nhirng nén van hoa ky la, chung ta kho ma nhan
thay rang co cai gi do6 rat twong ty xay ra mdi ngdy trong nén van hoa cta chinh ching ta, trong nhitng
bénh vién, nhitng dudng duong, va nhitng phong mach bac si.

Hai nam trudc ddy mot nguoi dan ong vao 1ta tudi trén ba muoi dén gip toi dé hoi y kién toi nhu 1a
mot ¥ kién thir hai (second opinion) vé con bénh ctia ong ta. Sau nhitng thang bi tiéu chay ning va dau
bung dudi, bac si gia dinh ctia 6ng giri ong dén mot bac si dudng rudt (gastroenterologist), ong bac si
ndy dinh bénh viém rudt (ulcerative colitis) va cho bénh nhan ndy udng ngay loai thudc tru sinh tiéu
chuan nhﬁm khéng ché bénh (standard suppressive drug) nhung khéng cho 6ng nhitng hiéu biét dé cai
trén 16 song cua 6ng. Nguoi dan ong khong thich nhitng phan tmg phu (side effects) cua thuoc va
khong nghi rang no kiém soat tot dep duoc nhitng tri¢u ching cua bénh. Ong cting nghi ngo rang van
dé cua ong c6 lién quan dén chuyén cang thang than kinh. Ong than phlen vé chuyén thudc diéu tri va
clr nan ni hoi bac si duong rudt veé nhitng cach chira tri khac néu co thé, nhung khong thanh cong. Ong
ndi véi t6i, “Ong cb biét bac si noi gl vo1 1 trong 1an t6i kham bénh cudi ciing khong? 6 ‘ong ay not,
Nghe day, 61 khong con gi dé ¢ thé cung g chita trj cho anh, va du sao di nita thi cudi ciing anh
cling s& phat trién bénh ung thu rudt (colon cancer). '

Theo thng ké, nhitng ngudi mic bénh viém rudt dé bi ung thu rudt hon nhitng ngudi thudng, didu do
dung, ¢6 1& bai vi su viém va sy pha hiy duong rudt sé dan toi sy ting trudng té bao va véi Sy ting
trudng t€ bao s& din dén nguy co mot sur chuyén hoa doc hai; nhung trién vong bi ung thu rudt & bat ky
ca nhan nao c6 bénh viém rudt cling thép, dic biét néu con bénh dugc kiém soat, va trong truong hop



nay thi nhe 1am. Ngoai ra, ngay ca nhirng trueong hop bi viém rudt khong nhe cting co thé dap ing
manh mé dén nhitng thay doi trong 16i song va nhan sinh quan. T61 con nhd mot ngudi dan ba tudi trén
bdn muroi, dd bi mot bénh hanh ha khdn kho trong nhiéu ndm, ba ran chiu dung bang cach dung lleu
lugng prednisone va nhirng thudc dan ap khac (suppressive drugs) kha cao, ba dugc cho biét rang chi
c6 cach cat bo toan bo rudt 1a cach duy nhat dé giai quyét van dé. Ba ta bat dau an uong theo 16i vi mo
( macrobiotic diét), va bénh ctia ba bién mit nhanh chong. Mudi 1am ndm sau ba dén hoi ¥ kién toi vé
mot van dé khac khong 1ién hé dén bénh cii, va bénh cil ciing chura hé trd lai.

Nhitng 101 ndi két an ctia bac si dudng rudt da anh hudng nhu thé ndo dén bénh nhan cua toi ¢ trén.
Ong cho biét, "Toi khong thé nga trong vong ba dém. Tat ca toi ¢ thé suy nghi duoc 13, ' toi s& bi
bénh ung thu rudt, va noi that 1a y nghi d6 am anh toi that nhiéu." Tdi dua cho ong ta mot chuong trinh
dé theo, bao gom chuyén phai dén mot chuyén vién théi mién (hypnotherapist) dé giup giai toa sy am
anh ma quai v¢ Y khoa va day ong lam cach nao dung tam tri dé ting tién tinh trang cua 6ng. Phai
ching néu c6 thé duoc thi toi da dé ong ta lién hé véi nguoi dan ba hét bi viém rudt ké ¢ trén. D6 qua
13 y kién thir hai (second opinion) ma 6ng ta that sy can nghe thay.

Pay lai 12 mot cau chuyén dé 1am bai hoc. Nam niam trudc day mot nguo1 dan 6ng nam muoi ba tudi
tir Canada sang thim t6i. That ra ba vo ctia 6ng dén gip toi. Ong ta ngo1 ngoai xe dau & duong di, vi
theo 101 vg Ong noi, ong ta qua hoang so bac si nén khong thé vao nhin mot ngudi bac si nira. To61 hoi
han nguyén do tudng tn tir ba vg, roi t6i ra xe va thuyét phuc 6ng vao. Ong bi bénh hoan vé duong
tiéu nhiéu ndm ma ong khong dé ¥ y lam. Cu01 cung khi ong dén gip mot bac si duong tiéu (urologist),
bénh mai 10i ra 1 bi ung thu nhiép ho tuyén (prostate cancer) da vuot qua tuyén (glands) ma di vao
tAn xwong cia ving xuong chau, 1am cho su chan doan cang thém mi md. Ong di dén mot bénh vién
cua mdt truong dai hoc, noi d6 chi c6 mot phuong cach diéu tri duy nhét 13 tiém chit hoc-mdn ctia dan
ba (female hormones) vao dé chéng lai sy 16n manh cua khoi u.

Piém chinh yéu ma t6i nhian dugc & ngudi dan 6ng nay 1a hinh 4nh ctia mot ngudi dang bi ndi so trén
ap. Ong ay vo chyp 1dy mon chira tri theo 16i tuong twong (visualization therapy) ma 6ng cho la tot
nhat va ong ké cho t01 nghe mdi ngdy 6ng bo ra hai gior dé tap trung tu trong, ran ma hinh dung ra
chuyén nhirng t& bao mién nhlem ctia Ong s& nubt di nhirng t& bao ung thu. Nhung ong khong co co
gang nao dé thay d6i cach song theo mdt phuong thire dé c6 thé cai tién strc khoe va h¢ théng mién
nhiém cua 6ng ndi chung; chang han nhur 6ng tiép tuc hut thude theo mirc do hai goi mdi ngay. Lic t6i
hoi vé chuyén hat thudc, ong noi: "Ba thang trudce day, toi nam & bénh vién cua truong dai hoc, trong
van phong ctia vi trudng phan khoa tiét niéu (chief urologist). Ong 4y giai thich phuong phap tri liu
bang hoc-mén (hormone therapy) cho t6i nghe va noéi kiém thém nhitng phuong phap diéu tri khac 13
chuyén khong dang. Toi hoi 6ng, 'Toi ¢6 nén ngung hut thude khong. ' va ong tra 101, "¢ giai doan ndy
thi dung ban tam suy nght chuyén d6 lam gi." "

Phai chi t61 dugc hoi vi bac si duong tiéu kia vé cau tra 101 cua 6ng- cr gia dinh nhu 6ng nhé 161 ong
noi- Ong ay s€ cO thé néi rang ong dang ban cho bénh nhan mdt dic 4n bang cach tranh cho bénh nhan
thém nhiéu rac roi. Tuy nhién, nhitng gi nguo1 bénh nhan nghe la, "Ban s& chét sém do. " Mot ngudi
thay tu ctia nén khoa hoc Y khoa, dugc tin phong trong ngoi dén ctia ong ta, da phat ra nhirng 101 twong
tw nhu 101 nguyén ctia quy, vi bac si trong nén van hoa ciia ching ta da duoc dau tu bo1 mot thir quyén
luc gidng nhu nhitng nguoi khic bom vao ma quy va thay tu. Nhitng 101 4y 1 ngudn gdc ctia sy hoang
s¢' clia ngudi bénh nhan, mot ndi so 1am té liét anh ta va ngin can anh c6 nhitng nd luc xay dung cho
su song con va phac 1gi cta anh. Vang, bénh ung thu nhiép ho tuyén di cin (metastatic prostate
cancer) ¢ dau hiéu xau, nhung bénh nhan ndy van con ¢ trong tinh trang strc khoe twong déi tot, va
that khong kho dé tim thiy trudng hop nhitng ngudi ¢6 bénh ung thu nhiép ho tuyén di cin van giir
duoc strc khoe twong doi khoe manh trong vong nhiéu nim. Tai sao lai ac ¥ khi noi dén két qua cua



bénh nhur thé?

C6 mot su khac biét dang ghi chu ¢ day gitra sy ma quai trong truong hgp nay va trong truong hop
trude. O ddy ngudi bac si duong ticu tiét 10 sy bi quan ctia 6ng trong mot cach néi khong thé tudng
twong, di khong cé v dinh 1am budn long bénh nhan. Ngudi bac si duong rudt tién doan bénh ung thu
rudt cho nguo1 dan 6ng bi viém rudt co thé bi buc bdi béi mot bénh nhan tra van cach chira tri cua
ong va ctr bi hoi di hoi lai hoai vé nhitng kién thirc ma 6ng khong thé cung cap. Kinh nghiém ciia t6i 1a
chuyén ma quai Y khoa thiéu ¥ thirc con thong thudng hon sy ¢b tinh 1am ma quai, dui né khong kém
nguy hai.

Mot sb nhitng cau chuyén toi nghe thiy rat 1a quai dan dén ndi i chi con cudi ma thoi; luc ma t6i 1am
cho bénh nhan cuo1 ludn, thi coi nhur 161 nguyén duoc xua tan. Co ngudi dan ba tir Helsinki vao lta
tudi trén bon muoi dén gip t6i vao mot ngiy thang hai. Ba bi bénh xo cirng nhiéu cho (multiple
sclerosis) gy cho bap thit & dui ctia ba bi yéu & mot chian. Toi cht ¥ nhiéu hon vé tinh trang xuc cam
ctia ba. Ba trong c¢6 vé cing thang than kinh va do dan trong khi ké ciu chuyén ciia ba, ma ba noi gidng
nhu n6 xay ra cho mot nguoi khac. Khong can 1am nhiéu thir dé 1am cho ba cam thay thoai méi hon; du
hanh tir Helsinki t6i Tulson vao thang hai 13 mot chuyén 1anh manh, b ich. Boi vi ba c6 thé & lai
trong mot thoi gian, toi cho ba gap nhiéu nguoi tri bénh lam viée v4i ba trong nhitng van dé thé xéc,
tam tri va 16i song. Sau mot thang, ba Ay rang rd han 1én va da hinh thanh mot nhan sinh quan hy vong
nhiéu hon.

Ba tht nhan vai t6i, "ong khong thé nao tin dugc nhitng gi nhitng bac si & Phan Lan ndi voi tdi, " Toi
hoi thém vé chi tiét, ba tiép 101" Ho mat that nhiéu thi gio dé 1am nhirg cudc chan doan va thur
nghiém. Roi cudi cling vién béac si than kinh trudng nhom kéu t6i vao phong va ndi cho toi biét toi bi
bénh sung nhiéu chd. Ong dé cho t6i tham thia voi cai tin trén rdi ong budce ra khoi phong rdi trd lai
v6i chiée xe lan. Ong noi t6i ngdi 18n ghé d6. Toi ndi, ' Tai sao t6i lai phai ngdi 1én xe 1an cua ong. '
ong noi toi phai mua mot chiée xe 1an dé roi ngdi trén nd mdi ngay mot gio dé "thuc tap" chu khi toi
hoan toan bi té liét. Ong c6 thé twong twong duge khong. " Ba ké lai chuyén ndy voi nu cudi sang
khodi va toi cling manh mg& khuyén khich ba lam nhur thé. That ding 1a thyc tp xe lan!

T6i c6 thé tiép tuc ké nhirng cau chuyén quai go vé Y khoa, du ¢6 tinh hay khong cb ¥, khoi hai hay
budn ba- nhung to1 tin rang t61 da nhan ra van dé. Toi co nhiéu dé tai himg khoi hon dé viét. Toi
khong thé chiu noi cai cam giac 4y ndy vi nghé nghiép cua to1 khi t61 nghe vo s6 cach trong d6 nhirng
bac si truyen su bi quan cua ho sang cho bénh nhan. T61 mudn thay doi cai 18 16 nay va toi dang van
dong dé doi hoi chi thi trong truong Y khoa vé strc manh ctia nhitng chit va nhu cau ma nhitng bac si
phai hét strc can than dé lua 161 ma n6i v6i bénh nhan. Mot dé tai rong 1on hon 1a van dé 1am cho bac
sT y thirc hon vé céi sitc manh day vao cho ho béi bénh nhan va tiém ning phan anh cai sttc manh 4y
vé lai trong nhitng phuong cach 1am anh hudng dén strc khoe tot hon thay vi & hai, kich thich hon 13
dé cho lanh lan ty nhién mot cach cham chap. Nhu t61 dé noi trude day, ching ta da day nhirng bac si
Y khoa vao nhirng vai tro vbn phuc vu boi nhirng phu thiy ma qui va nhiing tu s trong nhiéu nén van
hoa c6 tinh chét truyén thong nhiéu hon, nhung nhitng bac si duoc huin luyén mot cach qua yéu dé
dam nhiém nhirng vai tré nay mot cach c6 tinh cach xay dung. Nhirng vi phu thuy ma o1 gap trén
duong to1 du lich la nhirng ngud1 tri liéu tinh than gioi giang von biét tir sy cam nhan va tir sy huin
luyén cach thirc nio dé tao nén niém tin c6 du liéu Va dua nd vé cho bénh nhéan trong lic 1am cong tac
chtra tri lanh lan.

Trong nhitng trudng hop hiém, mot phu thity Y khoa c6 thé dong vién mot bénh nhan ngoai hang nao
d6 nham ching minh rang bac si sai bang cach trd nén 1anh bénh. T6i con nhé mot nguoi dan ba gia
da song sot qua bénh ung thu tir cung (uterine cancer) nhiéu nim trude day, ba tim su véi nu cudi hét
ring, "Ong bac si ay ndi vai t6i 12 toi chi con khong ddy mot nim dé song, thé ma gid diy ong Ay chét



roi va toi van con song nhin day." Khong may méin thay day la diéu ngoai 1¢. Hiéu ning thong thuong
cua mdt phu thuy Y khoa la sy tuy€t vong, va t01 khong tin rang sy tuyét vong c6 nhitng két qua bo ich
trén hé théng co thé con ngudi. That 1a mot ¥ nghil khong tot dé tiép tuc didu tri voi mot bac si co y
nghi rang ban s& khong khoe khodn tt dep hon.

Duong nhu diéu ky la nhét 1a nhirng nguoi thue hanh cai goi la ngh¢ thuat lanh 1dn c6 rat it niém tin
lac lanh Ian. Vay thi cai gi 1a nguon cdi cua su bi quan trong Y khoa? Co mot diém t6i nhan thay do la
ban chat khong can xtng (lopsided nature) ctia nén gido duc Y khoa, vén chi tip trung cha yéu dén
bénh tat va sy diéu trj ctia nd hon 1a cha y dén strc khoe va su duy tri cua no. Phan dau cta chuong
trinh giang day Y khoa qua nang né v6i nhitng théng tin c6 tinh chi tiét vé nhitng tién trinh ctia bénh.
Chir "lanh 13n" thay rat hiém dung & day; Tur ngir " he théng lanh 1dn" hoan toan khong théy Nhu t61 s€
giai thich trong chuong ké tlep, ching ta di biét mot s6 co cau cta sy lanh lan, nhung néu khong c6
mot khai niém vé mot hé thong lanh 13n, ching ta khong thé dem thir kién thirc ndy dé dung vao trong
nhirng chuyén xay dung hitu ich duoc.

Cai mau Sinh Y khoa (biomedical) ma tir do 1y thuyet y khoa thong thuong (conventional medical
theory) va su thye hanh sinh ra 1am cho n6 rat kho dé trinh bay quan diém ctia mot hé théng lanh lan
dén nhirng bac si dang dugc dao tao. Hinh thirc vat chét ctia nd dan dén sy nhian manh vao hinh thai
(form) hon 1a nhiém vu (function). H¢ théng lanh 1an 1a mot hé théng nhiém vu, chir khong phai 1a su
tap hop ctia nhitng cau triic dugc vé thanh hinh vé gon gang nhu hé thong tiéu hoa hay hé thong luu
thong cua mau. Mot 1an nira, thuéc men Pong phuong c6 lo1 thé hon thudc cua Tay phuong. Thudc
men truyen théng cua Trung Qudc nhan manh dén nhiém vu nhiéu hon su cau trac va két qua 12 n6 ¢o
thé hiéu rang co cau con nguodi cd6 mdt pham vi dé khang ctia nhiém vu von c¢6 thé kich thich, rat 1au
trude khi nhitng bac si Tdy phuong ¥ thire dugce nhitng co quan "khoéng nhiém vu ctia co thé nhu -
Hach hanh nhan (tonsils), vom hong (adenoids), tuyén giap trang (thymus) va rudt thira (appendix)- 1a
nhitng thinh phan cua hé thong mién nhiém. Té hon nita, mau Sinh Y khoa luoc bo hay x6a bo toan bd
su quan trong ctia tam tri, thay vao d6 chi nhin vao nhitng nguyén nhan thé chat thuan tiy ctia nhitng
thay doi trong strc khée va bénh hoan. Kinh nghiém cung su quan sat cta toi vé su lanh 1an cho t6i
muon dé nghi rang dia hat ctia tam tri thuong thudng 1a dia diém chinh ctia nguyén nhan. Du quan
chiing ngay cang to ra thich thu vao sy twong quan gitra tam tri va thé xac, su cht ¥ cta gidi Y khoa
vé chuyén nay van & mic do thap.

Khong nhting su giang day bi thiét hai vi két qua cua nhirng gio1 han nay ma chuyén nghién ctru cling
thé. Nghién ctru thuong cho ra nhirng thong tin dé dua vao chuong trinh giang day; khong c6 nghién
ctru thi chi c6 bang ching vit véanh. Sy tap trung cht y bénh tat cua su tham tra Y khoa rét rd rang.
Hay nhin vao Vién strc khoe qudc gia (National Institutes of Health). That ra chung 1a Vién Bénh tat
Quéc Gia (National Institute of Disease: Vién Ung Thu, Vién Di ing va Bénh Truyén Nhiém, Vién
Tiéu Puong va Tiéu Hoa cung Bénh Than, Vién Than Kinh rdi loan va Dt Mach Mau Nao (Strokes).
Thé thi Vién Qudc Gia Strc Khde va Lanh Lian dau nhi?

C6 rat it nghién ctru vé su lanh l3n, va nhirng gi da lam that qua it 6i Nhirng nguoi dién tra dang cha ¥
dén mot hién twong gay chin dong, d6 1a sy thuyén giam tu nhién (spontaneous remis- sum), nhung
thuyén giam khong d6ng nghia véi lanh 13n. Chit "thuyen giam" bao ham cai nghia lam diu di tam thoi
ctia mdt tién trinh bénh hoan c6 thé tai xay ra. Hon thé nira, sy thuyén giam gin bé mat thiét v4i ung
thu, va bénh ung thu, theo nhu quan diém cta t6i, 13 mot truong hop dac biét. Néu chung ta chi nhin
mot hay phan 16n vao sy thuyén giam ty nhién cta bénh ung thu, ching ta s& ¢6 mot birc tranh méo mo
vé hé thong lanh 1an va n khong thé tiét 16 hét tat ca pham vi ctia nhitng hoat dong va nhiing tiém
nang.

Su tim kiém dau tién c6 thé 1anh hoi dugc cia vin bany khoa cho nhirng trurdng hop duge bdo céo vé



su thuyén giam tu nhién duoc 4n hanh nim 1993 _day nhu mot cudn thu myc c6 chi thich, chira dung
hang tram nhirng chi dan. Tron bay muoi bén phan trim cta ching de cap den ung thu, va nhirng tac
gia ghi cht rang, "Mot sy nhin lai van chuong cua sy thuyén giam tiét 10 rang, hau hét, néu khong
muon noi la tat c4, nhitng trang vé su thuyén giam déu dé cap dén bénh ung thu”. Mot cudc hoi nghi
toan cau vé su thuyén giam tur nhién duogc to chirc vao nam 1974 tai truong dai hoc Y khoa Johns
Hopkins va ciing 1a hdi nghi duy nhit. N6 chi ban riéng vé bénh ung thu.

Su lanh 13n 1a mgt hién twgng dugc nghién ctru. Qua nhiéu nim t6i da ting hoi nhitng déng nghiép cua
t6i nghién ctru vé mun coc nhu 1a mot thi du dién hinh ctia sy dap Gng lanh 13n (healing response).
Phuong phap chita tri mun coc 14 nhitng dién tién thong thudng va ngoan muc trong d6 hé thong lanh
13n, dugc kich thich béi niém tin, 14y di t& bao bi nhiém tring mdt cach chinh xac va hiéu qua, 1am
cho nhiing phuong cach théng thudng tri mun cdc trong c6 vé vung vé va da man. Du sao toan thé chi
dé duoc coi nhu mdt sy tiéu khién cua nhirng nha khoa hoc Y khoa hon la mot cudc tim hiéu hé trong.
Khi nhitng sinh vién Y khoa hoan thanh nhirng moén hoc tién Y khoa va di vao nhirng bénh vién dé thue
tap, kién thirc khong déy du cua ho sé dugc bo thic béng kinh nghiém cua ho khi tiép xuc vo1 bénh.
Sinh vién ndm thir ba, thir tu, cung vd1 sinh vién ndi tra tran ngdp déy trong bénh vién thude thang.
Nhitng bénh nhan ho nhin thdy khong phai dai dién cho hinh anh ctia bénh tit ma nhitng bénh nhan nay
dong gop vao mdét miu mo hinh qua dau thwong 1 ho qua dau yéu. Trong nhom dau yéu nay, su dap
tng lanh 13n x4y ra khong dugc thudng xuyén nhu quan chiing bén ngoai. Néu ta tir nhitng ngudi méi
chdm bénh bang nhitng phuong thirc danh cho nhitng bénh nguy hiém chét nguoi va nhitng phuong
thirc danh cho bénh kinh nién dén giai doan cubi cuing, tw nhién ta s& bi quan vé két qua xay ra.

Do 1a nhirng thuc té cude doi cua chuyén huén luyén trong Y khoa- sy tap trung cht y thién 1¢ch cua
no td1 bénh tat hon la té1 stre khoe, sy gidi han ciia mo hinh khai niém, sy thiéu thén nghién ctry, va
kinh nghiém méo mo vé bénh tat cua no tGi nhirng diéu c6 thé xay ra t¢ hai nhét- nhirng chuyén do du
dé tao thanh su bi quan cho nganh Y khoa. Cho t&i bay gio nam tiém an duéi nhitng chuyén trén 1a
nhitng su thic déy sau sac hon, nd khong bao gid dugc thao luan va hiém khi dugc xem xét, c6 dinh
1iu dén chuyén tai sao nguoi ta tro thanh bac si ngay tir dau.

Khi t61 hoi nhirng sinh vién tai sao ho chang nganh Y khoa, cau tra 101 thong thudng 01 nhan duoc la
ho muébn giup nguot khac, thich sy thanh thé va quyén luc, c6 cong viéc bao dam su an toan vé tai
chanh. Toi tin rang c¢6 mot 1y do nira kém r6 rang hon. Chuyén hanh nghé Y khoa tao ra mot ao tuong
kiém soat vé& chuyén song va chét. C6 mot cach dé dwong dau v6i nhitng ndi so cua séng va chét 1a
tim kiém sy thoai mai trong 4o tuéng dy. Nhung mdi khi c6 mot bénh nhan khong duoce kha hon hay
dic biét chét di, nhirng bac si phai d6i dién voi su that 13 su kiém soat ctia ho chi 13 4o tudng. sy tién
doan vé mot két qua tiéu cuc tao thanh mot sy thodi mai vé tim Iy cho ngudi Y si: néu nguoi bénh
nhan khoe hon, nguoi bac si co thé ngac nhién mot cach thich thi va nhan d6 1a cong cia minh; néu
bénh nhén ngay cang yéu di va chét, thi coi nhu nguoi bac si da tién doan né va vi thé cho nén co veé
ho duong nhu van con kiém soat dugc nd. Cho nén sy bi quan trong Y khoa co thé 1a mot 161 dé khang
tam 1y (psychological defense) d6i v4i su bat an, ma sy bat an nay khong thuong tiéc hay giam anh
huong cuia n6 trén bénh nhan. Sy that 1a ching ta dang song trong mot vii tru bat an, va khong quyén
luc d6i vai chuyén séng va chét. Nhiing gi ma chung ta co 1a kha nang hiéu duoc co quan cta con
ngudi c6 thé 1am 1anh 1an chinh nd, mot dé tai thoai mai ¢6 hiru va c6 1y do dé cho ca bac si va bénh
nhan cung lac quan.

Nhirng Hinh Thai Cta Sy Lanh Lan: John

Diéu duy nhét con lai ma John Luja co6 tir bénh tat cua 6ng mot vét theo dai hai ly (inch) ¢ phia chan
duéi clia Ong ta, va 6ng nghi rang vét theo nay c6 thé khong 1ién hé gi dén van dé ctia dng trude day.
Gio day o vao lta tudi bay muoi 13m, John dang diéu hanh mot dich vu cét co ngoai tinh Si. Louis.



Ong ndi ong khong di bac si va ong ludn dung céy nha la vuon dé tri bénh (home remedies), co 1& bdi
vi ong 16n 1én & dat nude Lithuania trong mot nén van hoa vbn dat ning vao sy trong cdy vao ca nhin
(seft-reliant) hon chiing ta vé van dé suc khoe.

Vao ndm 1980, John phat trién mdt van dé bat thuong, da phia trudc ciia ca hai dui dudi ciia ong tro
nén do va ngira. Sau bon tu?m thi n6 tré nén "c6 mau vang va trong giong nhur da chét," va ong da di
kham bac si, va bac si noi van dé cua 6ng giéng nhu bénh da ctg (scleroderma), day co thé 1a mot
bénh tu dong mlen nhiém nghiém trong. Bac sI cit mot mau da di thi nghiém dé co thé biét chic chan,
va két qua ctia mAu thi nghiém cho biét dung 13 bénh ctng da. Pé c6 thé chic chan mot cach tuyét doi,
béc si ndy giri John dén mot chuyén gia khac, ngudi nay 1am thém mot thi nghiém khac tir miu da va
xac nhan sy du doan trude day 1a ding. John ké lai, Ho noi vai toi 1a khong c¢é cach chira nao that sy.
Ho noi tdi c6 thé dung kem cortisone dé kiém soat chuyén ngra ngay, va ho noi to1 nén udng thude
cortisone nira, boi vi no s€ bao dam cho t61 khong ray ra dén nhitng co quan noi tai.

John nhan thay kem thoa cortisone lam viéc ngay dé 1am cho da & chan ctia ong cam thdy kha hon.
John néi, "Roi sau hai tuan, n6 khong hi€u qua nira; that ra, n6 lam cho moi chuyén € hai hon. Toi
nghf la to1 co thé bi di g vo1i thuc. Toi kiém mot thir thude thoa cortisone ¢6 vé hiéu qua kha hon".
Ong cing bat dau udng thudc prednisone. Gir ddy da bat dau ctrng hon, va nhitng viing méi bi anh
huong xuat hién trén lung, canh tay va nguc. Anh noi thém, "Béc si ndi vai t6i bénh cig da co thé bt
dau tir trong ngudi t6i va toi co thé chét vi nd.'

Khi nghe tin nay, con gai va con re cua John, luc a ay dang song & Arizona, quyét dinh don vé vung Si.
Louis dé gan giii ong. Con ré ctia J ohn t€n Mike, noi v€ tinh trang da cta John vao luc d6 nhu thé ny,
nhin va cam giac nhu chét plastic, giong nhur bé mit ctia hinh ndm (mannequin). Ho ndi véi ong 1a éng
bi mot bénh nguy hiém, va ching t0i danh phai chap nhan nhur thé.

That ra, John khong bao gio chip nhan sy chan doan cua cac bac si. Ong c6 rat it niém tin vé thude
Prednisone va chim dut - dung no sau sau tuan 1&. Thay vao do, ong quyét dinh ong s& tr may mo tim
hiéu vé bénh ctia minh. Ong noéi, "T6i nghi nhirng gi t6i bi giéng nhur bénh thap khdp (arthritis), boi vi
t61 nhan xét 1a bénh c6 phan té hai hon trude khi troi mua. Chung ba hay bbn ngay trude khi troi mua,
to1 bi ngira ngay dir doi. To1 cling nghi 1a n6 c6 lién quan dén than kinh, vi t6i c6 chuyén phién ndo rac
roi voi chuyén lam an va rat cang thang khi bénh bat dau phét ra. Va t6i kham pha ra thém 13 bénh co
dinh dang dén chuyén c6 qué nhiéu chat calcium trong ngudi ciia toi."

Cho nén John bat dau doc nhitng phuong cach chita tri cAy nha 14 vudn vé bénh thip khép va chuyén
c6 qua nhiéu chit calcium (excess calcium) trong co thé. Ong quyét dinh ding ddm va chanh, 6ng
dung dim dé rira chd da bi cing va an chanh twoi. Toi hoi 6ng an chanh nhu thé ndo, 6ng néi, "Toi cir
an twoi chanh. Mot thir khac t6i c6 thir nita 1a dung nudc 16 hoi (aloe vera iuice). T6i mudn chiing tai
tiém thuc pham strc khoe (health food store) va bat dau udng né mdi ngay. Dan da chuyén ngira hét di.
T6i khong bao gidr dung thude thoa cortisone nira".

"T6i van théy co cai gi khong on trong hé thong than thé ctia toi Toi cam thay toi can phai lay dong
(shock) hé théng co thé clia t6i, va to6i im dugc cai ¥ tuong tir mot cudn sach 1a dung vitamine E vo1
liéu lugng cao dé 1am chuyén lay dong do. To1 dung 5000 don vi (units) vitamine E mdi ngay trong
vong hai tuan. " R rang day la mot liéu lugng cao vé vitamine E, vi liéu luong dugc khuyén céo cho
phép 1a 30 don vi quoc t& (intemational units), va mot liéu luong lon, dugc hd tro béi nhitng nguzor1
ctia phuong phép chdng oxy hoa (antioxidant therapy), 1a 800 dén 1000 don vi (units) mot ngay".
John n6i, "Toi nghi diéu d6 da thue su khdi dau mot cai gi d6.”

Bénh cua ong hién dién trong vong sau thang. Hai thang sau khi ong bat dau phuong phap cay nha 1a
vuon cua 6ng, bénh khong con lan rong. ROi da cing bat dau tré nén mém. Ong ndi tiép, "Béc si ngac
nhién khi thdy sy thay d6i. Ong néi véi t6i, 'Toi khong biét ong dang 1am gi, nhung du gi di nita, hay



ctr tiép tuc 1am di!" Sau sau thang, tinh trang bénh da bat dau bién mat trén tay va nguc cta toi. Sau hai
nam bénh da ra di va khong bao gio trd lai nira."

T6i hoi John nhitng gi 6ng da lam vé van dé than kinh ctia bénh 6ng ta. Ong dap 101, "Toi méi dan xép
xong. Bét ctr khi ndo than kinh cta ban dinh liu vao mot con bénh, ban phai 1am mdt sy thay doi trong
cudc song cua ban; ban phai thay doi 1€ 16i suy nghi cuia ban."

Mike nghi ring 161 suy nghi cua 6ng bd vo ctia anh d3 anh hudng nhiéu dén két qua. Anh néi, "Toi
nghi d6 14 duong hudng ong duoc nudi day khi 16n 1én, trong mot nén van héa quy trong cach thire tri
bénh céy nha 1a vuon(home remedies) hon nhirng phuong thire tri bénh chuyén nghiép (professional
treatment). Ong khong bao gid bi tu twong bi quan vé Y khoa cuia nhiing bac st anh huong. Va ong that
su ddt niém tin vao nuoc Lo h01 (Aloe vera). Ong luc nao ciing c6 mdt chai nude Lo hoi ching bén lit
va udng nude nay bang coc."

John Luja néi, " Ngay nay strc khoe toi rat tot. Toi van ding gidm néu tdi bi ngira ngay. Doi lac t6i
van dn chanh. Va t6i ¢d gang khong di bac si."



CHUONG 5: HE THONG LANH LAN

Néu hé thong lanh 13n 12 vo6 hinh hay kho thay néu nhin tir diém thudn 1ot cua phia Y khoa, su ton tai
cua no lai r6 rang tir nhirng hudng nhin khac. Pon gian nhu mot sy tién hoa can thiét, sinh vét ciing c6
nhirng co ciu tu sira chita lay dé chdng lai nhitng lyc von gdy nén sy thuong ton  (injury) hay bénh tat
(illness). Pbi v6i hau hét sy ton tai ctia chung ta nhe mdt loai, chung ta khong can phai c6 bac si, cho
du 14 quy udc (conventional) hay ngoai khoa (altemative) hay cach thirc khac. Su ton tai ctia loai
riéng thoi da ngam noi 1én su ton tai ctia hé théng lanh 1an.

Muc dich ctia t6i khi viét cudn sach niy 1a dé thuyét phyuc nhiéu ngudi hon trong chuyén nén dya vao
tiém ning tw nhién ctia co thé trong chuyén duy tri strc khoe va vuot qua bénh tat, nhung toi khong thé
dé dang gi ma dua cho ban mot bure tranh cua hé théng nay. Vi thiéu thén su nghién ctru co to chirc,
ching ta chi biét mot vai chi tiét cua nhirng bo phan va co ciu cuia chiing. Hon nira, hé thong sinh vat
con ngudi 14 mot hé thdng phtrc tap dén dang so, va kha ning ty sita chita ctia n 1a mot trong nhiing
nhiém vu phtrc tap nhit. Sy tic dong 1an nhau gitra tam tri va than thé c6 vé phu hgp v61 kinh nghiém
ctia nhitng nguoi ¢6 chuyén lanh 13n, nhung ching ta thiéu mdt mé hinh kiéu miu noi 1én chuyén tim tri
duoc bom vao thuc thé 6 tinh chat luan 1y sinh vat (biological reality).

C6 mdt cau tuc ngit ma toi thay thuc dung trong nhirng truong hop nhu thé nay, "Trén cling nhu dudi,
duéi cling nhu trén" (As above, so below; as below, so above) Piéu nay c6 nghia 1a nhitng kiéu mau
cua su that du duoc quan sat & mirc d nao cua thyuc té cling 1a sy that & bat ctr mirc dd ndo cla su
that. Vi thé, néu ching ta nhan thirc rd sy hoat dong ctia h¢ théng lanh 13n & bAt ky mirc d nao cua co
ciu sinh hoc, chung ta c6 thé suy luan ra cai ban chit hoat dong cta nd & nhirng mirc d6 khac. Toi s€
dién ta nhirng gi ma ching ta biét vé nhitng co cau ctia su tu stra chita 0 mot vai diém trong yéu cua
co ciu con nguoi, bat dau voi DNA, 14 phan tir 16n dé hinh thanh doi song. Giong diéu cua chuong
nay co ve co nhiéu tinh  ky thuat hon nhirng chuong trude day. Bung chan nan néu ban khong thé hiéu
thau tt ca nhitng chi tlet ¢ day, boi vi nhiing gi dang ké 1a nhiing nguyén tac chung.

DNA ¢6 hinh thire gidng nhau & tat ca co cau sinh vat, tir con ngudi dén vi khuan - 13 mot phan tir 16n
vo1 mot cau trac doi hinh xoan ¢ (double- helix structures) dugc lam thanh bang hai day phan tir
duong, xodn lai voi nhau, véi "nhitng vong" ndi hai diy. Nhitng vong tao thanh gitra nhirng doi hd tro
nhau cua nhirng don vi chira chit nitrogen (nucleotides), ma nhing su ndi tlep dac biét nao do phan
biét DNA ctia mdt co cAu bd phan tir co cau khac. Chi c6 bdn loai tong hop cu tao bang cach hydro
hoa chit acids ¢ nhan (nucleiotide) xay ra ¢ DNA; chung la nhiing "cht" ctia mot mat mé di truyén c6
thé phat ra "nhiing chit" ctia nguon thong tin von hudng dan su xdy dung va diéu hanh moi hinh thai
ctia su sdng. Cai 1y thuyét goi 1a Ly thuyét chinh ctia nén thie vat hoc phéan tir hién dai cho rang DNA
sao lai chinh nd dé co thé giao nhitng thong tin di truyén tir mot t& bao dén mot t& bao khac va tir thé
hé nay sang thé hé khac. DNA ciing sao lai lwong théng tin ctia né sang mot phan tir khac 1a RNA vén
c6 thé du hanh ra khoi nhan cuta t& bao; roi dén phién RNA thong dich luong thong tin ndy thanh mot
co cAu ctia mot s6 protein nao do dé quyét dinh cAu trac va nhiém vu clia co thé sinh vat. Ba qua trinh
nay- sy sao chep, sy luu trir va sy dién dich nhirng thong tin di truyén- 13 nhirng tién trinh cin ban cua
doi séng. Chung ciing phtrc tap va nguy hiém dén murc ky la, boi vi 6 qua nhiéu diém ma tai nhitng
diém c6 nhiing chuyén trat duong ray xay ra.

Chang han nhur dé cho DNA c¢6 thé tu sao chép no, cai vong xo04n ddi phai thao ra va tich roi, dé cho
moi day : xo0an ¢6 thé hanh dong nhu mot mau trén do mot day méi phu thude co thé duoc hinh thanh.
Trong tién trinh nay, DNA rat dé bi thwong ton tir mot vai hinh thirc cta ning luc (quang tuyen ion hoa
(ionizing radiation), 4nh sang cuc tim (ultraviolet light) va vat chit (nhitng hoa chit thay d6i). Nhitng



16i 1am c6 thé xdy ra trong day chuyén lap rap duong xodn méi, nhu chuyén thay thé sy sai 1am cua
dién blen trong nhan (nucleotides). Nhiing nguy hai dén v6i DNA sé& dan dén nhitng hau qua huy hoai
cho co cdu sinh vat. Cho nén, mot co cau nhudn nhuyén da luan phién dé sira chira phan tir nay hau
bao dam sy chuyén hda gan nhu khong c6 18i 1am ciia mot luong thong tin di truyén tir thé hé nay dén
thé hé khac, ngay ca nhiing hinh thai don gian nhét cua cudc song.

TAt c4 nhitng ky thuat sao chep, luu trir va dién dich duoc diéu dong boi mot loai protein dic biét tén
1a enzyme. Mot sb nhitng mat mé di truyén chi rd sy hinh thanh cua nhirng phan ttr enzymes, va nhiing
phan tir ndy trong nom quan sat nhitng phan tng hoa hoc dé phat trién nhitng mat mi di truyén thanh
thuc thé sinh hoc. N6i mdt cach cam nhan thi enzymes 13 "nhitng canh tay" thi hanh nhitng chi thi cua
DNA. Khong ai b1et rd diéu ndy cho dén ndm 1965, cac khoa hoc gia dung ki thudt quang tuyén X dé
c6 thé nhin co cau ba chiéu ctia mot enzyme, nhung tur d6 kién thtrc ctia ching ta vé enzyme ting
trudng nhanh chong. Chiing ta cang hiéu biét vé chung thi ching cang c6 veé than diéu.

Enzymes gy xtic tac cho nhirng phan tmg hoa hoc trong doi song - diéu d6 co nghia 13, ching tang toc
d6 dé nhirng phan tng dat den su quan binh nhung ban than chit enzymes khong thay d6i trong tién
trinh phan ng do. Enzymes can thiét vi neu phan trng danh riéng cho ching thi nhirng phan tng khong
xay ra du nhanh chong dé hd tro cho stic song Nhirng nha hoa hoc ¢6 thé 1am tang tdc d6 nhirng phan
{rng chim chap bang cach cho phan g nam dudi nhiét 4o va ap suit cao va biang cach tao nén mot
moi truong that nhiéu d6 acid va do kiém cao (alkalinity (pH)). Ho ciing c6 thé bo thém vao nhiing
chat hoa hoc xuc tac cho su phan (g, nhung nhitng phan (mg nay chi 1am viéc t6t dudi nhitng diéu
kién vat chat da duoc doi bo tir nhing té bao d6, nhitng té bao nay thuong song & nhiét do twong dbi
thap, dudi ap suat khong khi (atmospheric pressure), va & gan do kiém trung tinh (at nearly neutral
pH). Nguoc lai, enzymes trong t& bao co thé gy xiic tic trong nhitng diéu kién nhe nhang cua doi
song va 1am nhu thé vé6i sy hitu hiéu ning 16n hon so voi ngudi ban dong hanh vo co. Chang c6 thé
coi nhu 1a nhitng by may phirc tap va c6 hi¢u qua cao.

Enzymes 1am viéc nhu thé nao? Cau tra 101 phai lién quan dén hinh thé ba chiéu cua né, von cho
chung kha ning budc véi nhirng phan tir khac mot cach tuyét voi - dé 1am thanh chit nén- va 1am ting
khuynh hudng cua ching dé phan tng. Sy dinh liu xdy ra & mot noi nao d6 trén enzymes, von phu tro
v6i nhau theo hinh hoc va dién tor dén mot phﬁn ctia chit nén (substrates). Nhiéu enzyms chi dinh chat
v6i mot chat nén va khong dinh t&i mot phan tir ndo khac, ngay ca mot chat c6 ho hang gan. Khi da
dinh chit véi enzymes, chat nén c6 thé tim thiy chiing co su chung cha vat chit véi mot chit phan tng
khac hay n6 co thé bi bat budc phai vao trong mdt hinh dang khac 1am hao ton mot thir két hop hoa hoc
nao d6, lam cho chiing dé dang v& ra hay tai tao theo nhitng cach von chiéu ¢b mot phan vng thudn 1oi.
Enzymes c6 nhitng co cAu trai ngugc dé tir d6 ching tao ra nhitng su két ndi hoa hoc cua chit nén thay
doi. Noi mot cach thue té, chiing hanh dong nhur nhitng bo may khéo 1eo lam thay d6i nhitng phan tu
chat nen cat ching ra, kéo ching lai vao nhau, xén mot phan nao cua chiing, thém vao lai phan khac,
1am tat ca nhitng diéu ndy véi su chinh xac va tbc d6 kha kinh ngac.

C6 mot loai enzymes kha 1y thi co ban than dinh chdt vao DNA dé diéu dong su sao chép tirng budc
mot cua thong tin di truyén va bao dam rang khong ¢6 1am 15i. Chang han nhu loai enzymes goi la loai
ché bd nhan DNA ¢ mot vao tién trinh ndo d6 trong khi phan ngoai nhan c6 thé cat b6 nhirng phan cu01
cua nhirng duong xoan don dc. (Ten cua nhirng enzymes thuong chidm dut bang van -ase). Vong xodn
6c DNA gay xtic tic chuyén "mé" va thao ra hai dudng xodn dé cho su phin gen (transcription) bat
dau xay ra. Mot gia dinh cua enzymes goi 12 DNA trung hop (DNA polymerase) rdi s& diéu dong day
chuyén ctia nhitng dudng xoan mai.

Loai DNA trung hop dau tién dugc nhan dién 1 loai I, dwoc kham pha tir vi trung E. coli, von duoc
thuong dung rong rai trong nhitng nghién ctru vé di truyén hoc. Céac khoa hoc gia cho rang loai enzyme



nay 1a nhan t6 chu yéu ctia chuyén sao chép, nhung mudi ba nim sau sy khdm pha ctia nd, mot phan
sot lai ctia vi khudn lac phan chia duoc tim théy khong co dau hiéu ndo ctia loai DNA tring hop nay.
Du chiing tai sinh & mot mirc d6 binh thuong, dé xuét ra sy hién dién ctia mot loai enzyme khéc, loai
ndy dé bi thu cam mdt cach bat thuong dén nhitng anh huong c6 tinh chat tan pha cua tia quang tuyén
UV va nhitng chit hoa hoc lic phan chia. Pay 1a mét miu bang ching dau tién cho thay loai DNA
trang hop I, gop phan vao trong viéc diéu dong chuyén sao chép, dong mot vai trd chi dong trong
chuyén stra chita DNA bi thuong ton.

Néu t6i quén doi non lic di tir van phong ctia t0i ra xe trong ngay nang thi cai dau hoi ciia toi s& nhan
mot s tia quang tuyén UV, Néu mit troi 18n cao va do 1a mua he, tia UV s€ c6 nhiéu nang lugng hon.
Ngay ca chi trong vong vai phut, nhleu tia quang tuyén 4y s& tham nhap vao trong nhiing £ bao song
nam dudi da dau cia i, va mot s6 ching s& tin cong siu vao trong nhan nhitng té bao. Mot s6 danh
vao phan tir DNA, va mdt s6 co thé danh vao nhitng diém chu yéu cua phan tir DNA trong qua trinh
sao chép (replication) hay dlen giai mat ma( transcription), thay d6i nhan theo mot cach 1am cho né
dinh chit 1y ong ban xom gleng clia n6 theo mdt cach bat thuong. Sur thay ¢ d6i nay sé& hinh thanh mot
nit thit trén mot day trén day Xoan cap doi (double helix), va day la mot 161 phat sinh (genetic error).
Lac ban xem xét 300 triéu ty té bao trong mot than the binh thudng, c6 chung muoi triéu té bao chét di
va dugc thay thé mdi gidy, ban c6 thé c6 mot y niém vé sb luong té€ bao dang ¢ tinh trang nguy hiém
du chi tiép xtc ngin véi nhitng yéu td ¢6 thé thay doi DNA bang hoa hoc.

Nhitng gi xay ra trong nhan ctia mot t& bao da ma co cau DNA ctia n6 bi thuong ton tir 4nh sang c6
chira tia UV? C6 thé va gan nhu ngay tirc khic co ciu trong nhan s& phat hién su yéu kém va cat di
duong xoan bi anh huong vé phia bén bi thuong ton, cat ngay di phan cudi bi hu hai. Co cAu tring
hop I (polymerase I) s& 1ap vao khoang tréng véi mot cai nhan khong bi hu hai, va cu01 cung, mot loai
DNA gay xuc tac s& ndi lai phan cudi bi dut. Pay qua 1a mot hinh anh phan doan chi tiét vé viéc cat-
va- ndi phan ttr (du phuwong cach lanh 13n ndy hitu hiéu nhu thé, nd ciing khéng dugce coi nhu mot thi
dung dé thay thé cho mdt cai non dung dé bao vé da dau khoi bi anh sang mit troi chiéu dén).

Néu trong qua trinh sao chép, co céu trung hop I (polymerase 1) v6 tinh két hop sai lam V01 phan ing
hoa hoc trong nhén vao vong xo4n dang 16n 1én, enzyme co6 thé phat hién ra 15i 1am do, cat bo bot di,
va duy tri tién trinh dting dan. Cho nén co ciu trung hop I that su doc va stra cong viéc cua chinh nd,
sita chita 15i 1am lic nd huéng dan sy tong hop mau DNA méi.

C6 nhiéu su thay ddi trén nhirng duong hudng nay, voi nhiéu enzymes khac nhau sén sang cho su lanh
1an cua DNA tur nhiéu loai thuong ton ma no co thé phai chiu dyng. Ching ta blet nhiéu chi tiét cua
mot s6 bon ching; nhitng chi tiét cia mot s6 khac con mui mo. Co mot hé thong rat chi tiét goi 1a "s

dap tng S. O. §" (S O. S response), da dugc kham pha trong khi di tim vi khuan E. coli. Nhitng nhan
t6 1am ton hai DNA gay nén mot loat nhirng thay d01 phire tap cua nhiing thir vi khudn 1am ngung tré
nhirng té bao khoi chia ra va ting tién mirc san suat dé 1am lanh lan enzymes.

Pay 1a nhirng hoat dong can ban ctia hé théng lanh 1an, c6 thé thy 16 ¢ dang phan tir 16n
(macromolecules), von 1a mdt cai chung gitra van dé song va khong séng (living and nonliving
matter). O mirc 6 nay thi khong c6 hé thong mién nhiém, ciing khong c6 nhirng day than kinh dé mang
nhirng thong diép dén bo 6c. Ching ta & dudi xa thé gidi ctia nhitng bd phan. Cho du khong biét vé
nhirng chi tiét ctia su tu sita chita ctia DNA, chung ta cling co thé dé ra mot vai két luan nhu sau:

* Lanh 13n 12 mot kha ning von co cta doi sdng. DNA c¢6 trong né tat ca nhirng thong tin can thiét dé
ché tao nhitng enzymes dé sira chita chinh no.

* Hé thong 1anh lan diéu hanh lién tuc va lac ndo ciing chuan bi san sang.

* He théng lanh 1dn c6 mdt kha nang chin doan (diagnostic), nd co thé phat hién sy ton hai.

* Hé théng 1anh 1an c6 thé doi doi mot cau triic hu hai va thay nd bang mdt ciu triic binh thuong.



*He théng lanh 13n khong nhitng chi hanh dong dé trung hoa nhirng hau qua cua mot vét thuong tram
trong (glong nhu sy bao dong SOS trong E. coli), nd cling hudng dan nhiing su sita chira binh thudng,
tiy tién dé duy tri cdu tric va nhiém vu thong thuong (giong nhu chuyén doc va kiém lai hoat dong cua
DNA tuong duong loai I (DNA polymerase I).

* Lanh 14n 1a chuyén ty nhién. N6 1a mot khuynh huéng ty nhién phét ra tir ban chat bén trong ctia
DNA. Su xuét hién cua mot vét thuong tén( nhu mdt nat thit tao nén boi mot sy két hop 1am 18i
(misbonding) nhu 1a mdt két qua cua mdt sy dung cham cua tia UV), tu dong tdc dong tién trinh sira
chira cua no.

Trong nhitng miu 16n hon cta co ciu sinh hoc trong co thé con ngudi, nhitng tinh chat gidng nhau ciing
dat duoc nhu thé. Trén cling nhu dudi; dudi cling nhu trén; nhd ciing nhu 16n va 16n ciing c6 nhiing
tinh chat nhu nho.

Piém tiép ndi trong chuyén hanh trinh tim hiéu cua ching ta 13 t bao don doc, dic biét 13 mang bao
quanh t bao, mang nguyén sinh (plasma membrane), la mang bao quanh va tiép xc véi moi truong
chung quanh. DNA bay gio da qua thap rdi, cach xa ching ta ca mot khoang cach hat nhan, va ching ta
dang ¢ gitta mot thé gidi giao tiép giira nhitng bé mit 16n.

Luac t61 hoc mon sinh vat hoc tai trrong trung hoc ba muoi 1dm nam trudc day, mang nguyen sinh dugce
coi nhu mot thi dung thu dong dé giit cho nhirng chat ctia té bao khoi chay ra. Vao lic tdi vao dai hoc,
nhirng chat mang nhay c6 vé c¢6 nhiéu diéu thich thu. Chiing ¢ nhiing cau trac timg 16p chira dung chat
béo va protein, va chat protein dinh vao mdt mang dung dich chat béo. Luc t6i vao truong dai hoc Y
khoa, nhirng nha nghién ctru da kham ph4 ta tinh chit ning dong ctia mang nguyén sinh. Chung 1a nhiing
noi ctia su chuyén chd chit dong cua nhitng chat tir ngoai t€ bao vao bén trong té bao, voi nhirng chd
nhan ndm bén ngoai bé mit ctia chung, chuyén tao thanh nhitng cau trac protein hinh thianh dé bam chat
vao, dac biét 1a hoc mon (hormone) va chit bo (protein). Hon nita, ngudi ta kham pha thém la nhirng
mang nhay no1 vO1 nhitng hé thong to 16n cua nhirng duong day nho trong nhirng t& bao va nhu thé
chiing gitip & bao nhdn nhirng chat mu6n nhan, ddy ra nhitng chat mudn day. Mang nhay méi ludn luén
tong hop trong t& bao va mang nhay cii luén bi thu hit vao.

Mot trong nhting ddc tinh ndng dong nhat ciia mang nhay sinh hoc la mot tién trinh goi 1a boc rd
(endocytosis)- sy boc mang nhay trong mot té bao dé tao thanh mdt cau trac 10m séu goi la nhirng thi
nho. Trong nhirng ndm gan day, nhirng nha diéu tra da duyet xet nhirng chi tiét ctia qua trinh boc rd niy
va chuyén bdc rd nay, it nhat ddi véi t6i, 1a mot tiét 16 thém vé mot phuwong dién khac ciia hé thong
lanh lan.

Trudng hop nghién ctru dién hinh nhat ctia sy bdc & nay lién quan dén nhitng tai nhan chit protein &
mat d6 thap LDL (low- density lipoprotein)- mdt phan tir luu dong von mang chat Cholesterol tir mau
dén té bao, cholesterol & trong mot dang "xau” c6 khuynh hudng mubn déng vao thanh dong mach
(arterial walls) gdy nén chirng vira xo dong mach (atherosclerosis) va viém dong mach (coronary)
cua tim. Mot mirc d6 cao cua chat cholesterol LDL giy nhiéu nguy co cho su suy tim, nhung c6 nhiéu
té bao duoc trang bi v4i nhiéu tai nhan dé tron 14n voi LDL va mang n0 ra khoi sy tuan hoan cta mau.
Khi ma mdt tai nhan LDL trén bé mit ctia mot mang nhay té bao dinh véi mot phan tir LDL, t0i nhan di
chuyén t6i mt cAu tric ddc biét trén mang nhdy, chd 16m di v6i mdt mu protein bao ngoai goi 1a "16
hoém dugc bao" (coated pit). Khi da vao trong 16 hdm, chd nhan duoc lap day di qua qué trinh boc r&
(endocytosis) va di dén chuyén nam trong té bao trong dang mot cai tui dé roi hoa tron v6i nhitng thi
twong tu khac. VAt liéu trong nhirng tai thong nhat nay roi dugc sap loai va giri di theo nhitng hudng
khac nhau. Khi da & trong té bao roi, chat cholesterol LDL khong thé 1am hai dong mach ctia chiing ta
thém dugc nita, nhirng té bao thit sy can vai cholesterol trong co cau ctia chiing va c6 thé quyét dinh
s6 du thira nhu thé ndo. Trong tién trinh phan loai, chd nhan LDL lai quay trd lai phan mét ciia mang



nhdy, trong ltic LDL (va nhirng cholesteroi dur) dugc giri cho cho mdt cau tric thudc thé tiéu bao
(lysosome) dé tiry nghi str dung. Thé tiéu bao chira dung nhitng enzymes manh mé ¢6 thé cit dit nhitng
phan tir 16n thanh nhiing miéng nhé ¢6 thé bo di.

Vé phia mit bén ngoai cuia mang huyet twong (plasma membrane), chat protein thip LDL tai hoi
(recycled) stra soan dé 1ay thém nhiéu chat protein thap LDL nita va lam thém mot chuyén di nira qua
phan trong ctia té bao. Nhirng nghién ctru cho thiy rang chit Protein tai hoi trong chirng muoi toi hai
muo1 phut. Vi thot gian song cua chung chi tor muoi dén ba muoi tiéng dong hd cho nén ching co thé
lam nhitng chuyen di vao ra té bao, chuyén cho nhiéu phan tir cua protein thap LDL (low-density
lipoprotein). R6i thi & mot vai thoi diém nao do, chung bién mat di. Lac cAu trac va nhiém vu ciia mot
LDL yéu kém dan di, n6 bién thanh mot tiéu bao (lysosome) dé roi tiéu huy, va chd cua n6 dugce thay
thé bang mot vat nhan tong hop mdi khac (newly synthesized receptor).

Trong lic nhing nha nghién ctru dang tim cach phén biét rd nhiing yéu t vao va ra ctia qué trinh phin
hoa té bao (endocytosis), thi c6 mot hinh anh cua mang huyét twong c6 ve 1on xon. Co ve tai nhiéu
diém trén bé mat té bao, mang nhdy dinh chit vao t& bao vinh vién (danh tir k¥ thuat goi 1a "cho vao
6ng” (invaginated), soi x€t, lya chon va tai hoi vé lai trén bé mat. Mot giai doan cua tién trinh nay la
su cong nhin va loai bo nhirng co cAu khiém khuyét ctia mang nhay d6i véi tiéu bao.

O day mot 1an nita, & mirc do ctia DNA, chung ta co thé théy nhirng su van dong tién hanh ctia mot hé
théng lanh 13n ty nhién sin c6, trong mot cong viée lién tuc, co kha niang phat hién (chan doan) ciing
nhu don dep va thay thé (tri liéu ) cta co cdu va nhiém vu thiéu kém. O ddy & mic d6 té bao, ching ta
c6 thé thdy mot kha ning tai tao mot cdu trac von cho phép hé thdng 1anh lan tién hanh chuyén bao tri
tung 10c (moment-to-moment). Lanh 1an & mirc 46 mang nhéy quan trong mot cach dac bi¢t, boi vi
nhirng bé mat t& bao hién 16 trude su lam dung (abuse) va 14 nhitng noi lién lac giira nhitng t bao qua
nhitng su tiép xtc cua nhitng vat nhan (receptors) vO1 nhirng phan tir dugc che tao & mot no1 khac.
Chting ta hiy nhay 1én mot mirc do cao hon ctia sy to chirc. Nhitng tip hop t& bao tao nén nhitng mo,
nhirng mo tao nén nhitng bd phan, nhitng by phan tao thanh nhiing hé thong. O mirc d6 mo, su lanh l3n
tr& nén phtrc tap hon nhung ciing chi nhirng tinh chit chung gidng nhau. Qua trinh ctia mot vét thuong
lanh 1dn va dugc nghién ctru k¥ ; cho du nhu thé, nhiéu ngudi trong chiing ta that bai khong nhin thdy y
nghia 161 hon ctia nd. Gia du nhu ban cat ngén tay ctia ban bang mot con dao. Sy lo lang 1ap tirc cta
ban la sy dau dén va mau chay. Cai dau s€ giam di nhanh chong; do6 1a ¥ ni¢ém ban c6 thé cam thé nhu
thé nao vé hoat dong ctia nhitng ddy than kinh ngoai vi thong bao cho bd 6c vé chuyén vét thwong.
Ngoai trir khi ban b1 bénh mau loang, chuyén mau chay ciing chim dut som vo1 sy hinh thanh ctia mot
mdt c6 10p vay cung. Néu ban cha y, ban s& thay sur xuat hién cua Vet sung chung quanh mep cua vét
thuong bat dau  trong khoang hai muoi bon tiéng dong ho tir khi vét cat xdy ra: sy mémmai cua thit
chung quanh vét thuong, mau do ung ndi lén, sung, va chd Vet thuong hoi am. Do 1a sy phan tng cua
hé thong mién nhiém, tao nén boi sy di chuyén cta nhing té bao hong huyét cau téi khu vuce vét
thuong dé chong lai sy tién vao ctia vi trung ciing nhu 1am sach khu vire ¢6 nhitng t bao chét va dang
chét.

Lan séng dau tién cua nhitng t& bao mién nhiém tAn cong khu vire 1 nhitng bach cau trung tinh
(neutrophils), ddy 1a nhirng t& bao bach cau thong thudng nhat, von 1a "quan bd binh" cia lyc luong
dé khang cta co thé. Ching duoc theo sau boi nhirng dai thuc bao (macrophages), von cé thé nhan
chim va tiéu hoa mdt s6 16n nhirng rac rudi té bao. Pi cing theo v6i hoat dong mién nhiém nay 13 su
bat dau ctia sy phat trién té bao tir bé mit t& bao binh thuong (epithelial=biéu mo) & phan canh vét
thuong. Nhitng cua cta nhitng t& bao nay 16n 1én tir nhitng canh dudi vét u ty lai vao dudng ¢ gitra,
tao nén mot 16p mong nhung lién tyc cua nhitng gi s€ trd thanh 16p da mai. R01 thi mot su phat trién
tran lan ctia nhitng té bao xay ra vdi sy xuat hién ciia mot mé mém mau hdng san sui goi 1a mo hat



(granulation tissue). Cudi cting n6 s€& lap day chu vi cta vét thuong. Khi nhin dugi may hién vi, md
hat la nhitrng nguyén bao sgi (fibroblasts), 1a nhitng t& bao tong hop nhiing t& bao dé dem lai cho co
the chiing ta su tu hao Ve cAu tric, cling nhu nhirg mach mau méi tao thanh. Dau tién nhirng mach moi
Xuat hién nhu nhiing mam trén nhitng mach mau hién dién no1 nhirng bo 16 ctia vét cat Cudi cung,
nhitng té bao mién nhiém tan ta di, mot 16p da mGi phat trién va cting dan 1am cho vét vay khong con
can thiét nira, va, trir phi vét thwong qua sdu mot cach bat thudng, ngdn tay ctia ban s& 1anh 1dn nhu
moi.

Nghién ctru vé co cdu ctia nhitng budc cua chuyén lanh lin vét thwong di ching to vai trd quan trong
ctia nhitng nhan td hoa hoc diéu hoa goi 14 nhitng nhan t6 16n manh. Nhirng nhan t6 16n manh 13 nhirng
protein rat nho (polypeptides) san xuat boi té bao hay hién dién trong dong méu dung dé kich thich
hay ngan chan sy 16n manh cua té bao. Chéng han, mét gia dinh cta té bao nho 201 la nhirng nhan t6
16n manh ctia nguyén bao s¢i (FGFS: fibroblast growth factors) khong nhitng kich thich nguyén bao
soi ma con thuc duc tit ca nhitng buoc can thiét cho su cu tao mach mau méi. Nhirng nhan t6 16n
manh ctia biéu bi (EGFS: Epidermal growth factors) kich thich su phan chia t& bao bang cach bam
vao mot vat nhan dic biét trén mang nhay cua té bao; khi dinh véi vét nhan cua no, bé“mg cach nao do
ching lam ting su tong hop ctia ca DNA va RNA trong nhin cta té bao. Chuyén bién nhan t6 16n manh
alpha (TGFa) dinh voi cling vat nhan FGF va kich thich su 16n manh té bao, nhung nhan té ho hang
beta cua nd, TGFp, c6 mét phan img ngugce lai: nd ngén can sy 16n manh cua nhiéu loai té bao.

Su can bang gitra nhirng nhan t chong dbi rat nguy ngdp toi strc khoe va sy lanh lan, boi vi su ap luc
khong chdng d6i trén nhitng té bao cho du trong chiéu hudng nao cling s€ gay ra tai hai. EGF va FGF,
néu khong c6 sy d6i khang (antagonismy), co thé sinh ra sy 1on manh hon dén ctia nhitng té bao va co
1& s& chuyén hoa t6i bénh ung thur (Chang han, su phat trién khong kiém soat ctia nhitng mach mau méi
la mot yéu to thong thuong ctia sy 16n manh mau chong ctia nhirng mut u nguy hiém). Su ngin can
khong chdng ddi s& can tré su lanh lan, gay ra cho nhing vét thuong khong stra chita dugc va dé bi
nhiém tring hay tao ra nhiéu su thuong ton khac.

Cho nén & mirc dd phirc tap hon ndy ctia co ciu sinh hoc, thém vao véi tit ca nhitng dic diém ching
ta thay 0 nhitng mirc d6 cua DNA va nhitng mang nhay cua nguyén sinh, chung ta ciing c6 thé thdy rang
hé thong lanh l3n tiy thudc phan 16n vao sy giao tiép phdi hop cta nhitng nhan tb ctia su kich thich va
ngan can sy 16n manh va phat trién ctia nhitng t& bao. Hon nita, loai can bang ndy c6 vé 1am nén tang
cho mot doi séng binh thudng ctia mot md khoé manh, chir khong chi 1 chuyén su 1anh 1an phan tng
ddi vai su thuong ton. Mot 1an nira hé théng lanh 1dn c6 trach nhiém duy tri strc khée tirng luc dé thém
vao voi nhitng nhiém vu dic biét ctia nd vén duoc yéu cau dé dan xép sy thuong ton va dau 6m.

C6 thém mot truong hgp duoc nghién ctru ki cang ¢ muire d6 mo 1a sy stra chira mot chd gdy xuong
don gian. H¢ thong lanh 14n rat hiéu qua vé chuyén nay dén ndi mot chuyén vién quang tuyén
(radiologist) ¢ thé khong thé néi dugc noi nao xuong gay khi ma tién trinh cham dit hoan toan. Khi
chira tri chuyén giy xuong ndy, nhitng budc dau tién cta sy 1anh lin ciing trong tur nhu nhitng bude
ma ching ta vira néi ¢ trén. Mot vét mau sung lap ddy chung quanh chd gdy xuong, bao phi nd va tao
ra mot cau tric long leo trong d6 nguyen bao soi (fibroblasts) va nhirng mach mau moi co thé 16n 1én.
Cudi cung, chd sung co to chirc trd nén mot ddng mod duogc goi 1a mot vét chai mém mai (soft Callus).
Gio day, hé théng lanh 13n chon mot con duong khac voi sy stra chira mot Vet thuong ¢ bé mit. Nhitng
su bat dau cua syun va xuong xuat hién & vét chai mern mai xuat hién noi Vet chai mém mai vao thoi
gian cudi tudn thir nhat, cubi ciing chuyén sang mot vét chai co hinh con sudt xe chi (spindle- shape)
c6 tac dung nhu mot cai nep bo xuong hiru hiéu. N6 s€ ¢6 hinh dang 16n nhat vao khoang tuan thir hai
hay thir ba sau khi sy thuong ton xay ra, roi nd tré nén tién trién manh mé khi cdu tric clia xuong ran
chic thém.



Su tao thanh that sy ctia xwong méi mdt 1an nira dinh liu dén nhitng luc d6i khang véi nhau, 1am trung
gian cua ca nhitng nhan t6 16n manh va béi nhirng té bao dic biét goi 13 nguyén bao xwong
(osteoblasts) va huy cot bao (osteoclasts). Cai dau tién boi dap cho xwong trong khi cai thir hai pha
huy xuong, voi bap thit va ap lyc cua stre ndng de 1én xuong biéu thi sy dao dong cua hai pha(thoi
ky). Gia thir rang vét gdy xuong da sap cho thang hang khi tién trinh lanh lin bat dau, sy tai tao thuong
thuong tuyé€t hao.

Céc khoa hoc gia dd tim cach 1am sang t6 nhirng chi tiét rd rang hon vé chuyén xwong lanh lin & mirc
d6 té bao. Robert Becker, mdt bac si giai phau chinh hinh (orthopedic surgeon) va 1a mt nha nghién
ctru, d4 trai qua nhiéu nim tim hiéu dé chirng minh rang nhitng dong dién nho giy ra boi vét thuong
lam cho nhirng té bao o noi ria chd giy xuong khong con su khac biét (dedifferentiate)- co nghia la,
c6 sy d6i ngugc tir nhitng té bao gia ddn thanh nhitng té bao non nguyén thuy c6 nhiéu kha nang cho su
16n manh va tai tao. Nhitng t& bao non nay tai thu hoi duoc sirc manh ma té bao gia dan di mat; ching
glong nhu nhitng té bao cua phoi thai (embryos), va co thé tai phan biét (redifferentiate) dé vao trong
tit ca moi loai té bao can thiét dé tao modt xwong méi hoan toan. Cong viéc nghién ctru cua Becker da
dan dén su phat trién ctia mot dung cu kich thich xwong bang dién, tmg dung dé thém sirc cho sy 1anh
13n & nhitng vét thwong dau phure tap va nhitng sy nhiém tring xuong. Hién nay phuong phap nay
duoc dung rong rai. N6 ciing giup ong nhin ra ngoai van dé xwong vao nhirng loai 1anh lan khac, nhu
kha ning ddc biét ctia nhitng con ky nhong (salamander) dé tai tao lai nhitng chan bi cat di khap
khiéng.

Sau khi tién hanh nhiéu cudc thi nghiém, Bac s7 Becker két luan réng su tai tao chan ¢ loai ky nhong
trén can ban khong khac gi vai su lanh 1dan xwong & loai nguoi. N6 cling tuy thugc vao nhirng dong
dién nho lam cho nhing t& bao pha di su khac biét (dedifferentiate) va roi tai _phan biét dé vao trong
tit ca nhitng thanh phan ctia cai chin méi. Két ludn chung chung cua 6ng 1a, vé mit ly thuyet loai
nguo1 cing ¢ kha nang twong ty. Co nghia la, tit ca nhitng mach va co cau than the déu nam do ; van
dé 1a chi don gian kham pha ra cach mo cai chdt cho dung dé tién hanh sy tién trién.

Tai tao mdt cau trac dd mat hay hu hai ma chiing ta vira thiy 13 mot kha ning ctia hé thong 1anh 1dn ¢
mot mirc d6 nhu d thay tir trude dén gio, 1a mot cong chuyén hang ngay & mot vai mo, dic biét1a ¢
nhitng md & bé mit phoi bay véi su kich thich thuong xuyén. Than thé ching ta mii méi bo di 16p da
ngoai, va 16p da méi luén dugce 1am bang 16p da nam dudi. Toan thé mang rudt troc ra va duge 1am
m&i mdi ngdy, day qua 1a bién cd tai tao ky diéu.

Piéu dang kinh ngac hon nita 1a kha ning ctia gan- co phan 1on nhét trong than thé va 1a bd phan hoat
dong nhit- ding dé tai tao nhirng md d3 mat. Ban co thé cat phan 16n 14 gan- cho t&i tim mwoi phan
trdm ctia n6- ma phan con lai s& tai 1ap nhitng thyc thé mat mat trong vai gi, mién 1a mé con binh
thuong. Su bao quan cia cdu tric va nhiém vu c6 thé xay ra sau su pha hity mot phan ciia nhitng té bao
gan boi bénh viém gan hay boi nhirng chat hoa hoc doc hai.

Nhirng bd phan khac cua co the duong nhu khong thé tai tao. Nhirng bap thit cua tim khi bi mat do két
qua cua sy ngung tré cia ngudn cung cap mau trong khi bi suy tim (heart attack) khong thé thay thé
bang mot bap thit. Sy 1anh 1idn xay ra dudi hinh thirc ctia mot cai seo c¢6 sO, nhung khong c6 sy tai tao
cua mo nguyen thuy. Chuyén nay cting ding gidng nhu nhitng neurons trong o6¢. Nhirng té bao cua bap
thit ¢ tim va nhiing té bao than kinh c6 nhiém vu rat dic biét- rat phan biét dén no1 ching co ve mat
kha ning tao ra mam phat trién méi. Co 1& cho dén bay gio ngay ca trong nhirng té bao quan trong nay
c¢6 nhitng chdt chd doi dé dugc kham pha va diéu nay c6 thé dan téi chuyén 1am song day nhitng tién
trinh thich hgp ctia DNA ¢ trong nhan. Néu khoa hoc bat dau cha trong dén hé thong lanh lan, co 1ap
va tim hiéu co cdu cua nd, ca dién lyc va hoa hoc, trong chuyén diéu hanh sy 16n manh va phan biét
ctia té bao, khong phai 1a chuyén khong xdy ra néu mdt ngay ndo d6 bac si s& co thé lam cho hoat dong



sur tai tao nhirng trai tim, bo oc bi hu hai va nhitng day cot song bi thuong ton. Diéu nay thuc sy s& 1a
mot ky nguyén mdi cho nén y khoa chuyén vé lanh lan.

Néu ching ta nhin & mirc do toan thé hé théng co thé, gidng nhu hé théng ho hap, tiéu hoa, va hé thong
mién nhiém, sy lanh 1dn c6 vé khong 1o rét hay manh mé nhung nhiéu rudm ra va bi mat hon. Luc t6i
con ¢ trong truong Y khoa, t0i dugc day rang bénh vira xo dong mach (atherosclerosis) la khong thé
thay d6i duoc. Mot khi ma nhitng dong mach bi cting va teo nho boi sy bam vao cua chit cholesterol,
vi viém, va sy voi hoa (calcification), nhirng sach vo va nhing giao su cho rang nhitng dong mach
nay khong bao gio tién bo ma chi t& hai thém ma thoi. Thyc ra, quan d1em bi quan nay khong dya trén
mot bang chimg thi nghiém ndo, bdi vi cho tdi bay gid khong mot ai ¢b gang dé tim cach thay doi lai
bénh vira xo dong mach.

C6 lan, trong khi 1am chii bat mdt to bao & truong dai hoc, tdi phong van mot chuyén vién vé song,
chuyén nay xay ra lau trudc khi ¢6 mon sinh thai hoc (ecology) va chuyén quan tam vé moi trudng
s6ng von tro thanh kiéu mau, Nhirng cau noi cua 6ng lam t6i kinh ngac vi ching co ve ding va hop Iy
voi kinh nghiém cua chinh t61. Ong ndi voi t6i 1a song cling gidng nhu vat the song cho nén ching co
nhiéu co cau dé gitr cho ching khoe manh. Ban c6 thé d6 nude bun rac Xuong song va to1 mot mirc do
no do, song co thé tu minh hoa giai chat doc va duy tri tinh trang strc khoe tot. Chang han, sy hon
loan trén sOng tron nudc va khi oxygen, 1a mot chat 1am sach manh mé va la mét chit giét vi trung,
giong nhu tia cue tim tir 4nh ndng mit trdi. Ri con nhitng cay cdi thuc vat séng & trén song, ca tao
(algae) va nhiing thyc vat cao hon, c6 thé don di nhitng chat doc tir nude. Nhung néu ban tiép tuc d6
chit do vao ho, & mdt vai mirc dd nao do, ban s& vuot ra mot mac do nguy kich nao d6 noi ma nhirng
co cau lam sach ty nhién tré nén qua nhiéu va bé ra. Nhitng thue vat va nhitng siéu vat thé nho ich loi
(beneficial microrganisms) chet di, dong chay cua song thay ¢ d6i, song trd nén bénh roi do.

T61 dang ban ron ghi chép tit ca nhitng thir nay xudng cudn sb tay cho cau chuyén to1 s& Vlet Nhirng gi
toi nghe thay ké tiép 1am cho t6i qua strc chu ¥ 1am t6i ngung viét. Ngu0'1 chuyen vién tlep tuc, Ong
noi co con song bi 6 nhiém den do tuyét vong khong phai la ¢ ngoai vong tay giup dé. Neu ban ngtrng
bo thém chat do vao no, cudi cung mirc d6 6 nhiém s& giam xudng mot mirc do ma co cau lanh 1in tur
nhién s¢ song lai. Sy 0xy s€ tang 1€n, anh sdng, mait troi chiéu xuong & mirc do sau hon, nhitng vat thé
c6 ich 1oi trd lai, va roi con song sé tu tay rira no.

Tai sao nhirng hé théng dong mach lai khong hanh xtr nhu vay? Thuc ra, bay gio ching ta c6 bang
ching 10 rét 1a bénh vira xo dong mach (atherosclerosis) 1a co thé thay ddi duoc, néu ban chi don
gian ngung bo vao co thé nhirng vat chit gay ra bénh (chu yéu 1 chat béo bdo hoa: saturated fat) va
tranh ngin chan hé thong lanh 1an véi tim tri cta ban (chang han bang cach nuoi dudng sy gian dir hay
su ¢ 1ap cam xtc). Ching ta chua biét dugc nhirng co cu gi hé thdng dung trong truong hop niy,
nhung chung ta ¢6 thé quan sat su thoai b cua nhitng mang vira xo dong mach trong nhirng dong
mach, voi luong mau di chuyén tang 1€n, ¢ trong nhing bénh nhan theo nhitng chuong trinh dé ha chat
cholesterol kha nhiéu va hoc héi dé diéu chinh sy cang thang va xic cam khic nhau. Hon thé nira, sy
dap tng ddi voi nhirng thay doi trong cach song rat mau chong. Dung nhirng thuir nghiém phtre tap cua
nhip tim (giéng nhu bang phan hinh thallium), bac si c6 thé chi ra sirc chay tang 1€n gitra nhirng dong
mach & mot vai bénh nhan trong vong mot thang ké tir khi bat dau thay d6i 18 16i song.

T61 cung da ting thay su dap irng mau chong va ngoan myc & mot sd bénh nhan voi nhiéu thir bénh da
cham dut 16i séng nudi dudng va lam ting bénh va thay d6i theo nhirng 161 séng von hd tro sy lanh 13n
tu nhién. T61 khong phai 1a nha nghién ctru Y khoa. T61 1a ngudi thuye hanh Y khoa. Nha nghién ctru va
nha thuc hanh c6 cach nhin va muc dich khac nhau. La mét nha thuc hanh, sy quan tam chu yéu cua to1
12 gitr cho nguoi khoe manh duge khoe manh va giup nguoi bénh binh phuc tot dep; toi khong chi
trong nhiéu dén chuyén tai sao ngudi ta khoe manh hon 1én. Tuy nhién tdi van tin rang néu ching ta



khong tim ra mdt co cAu 1am cho ngudi ta khde manh khong 6 nghia 1a co cAu nay khong ton tai. Toi
vitng tin rang nhitng co cu cua su lanh 1an & mic d6 phirc tap ctia hé thong sinh hoc s& 16 ra khi c6
nhitng ngudi diéu tra bt dau di tim ching,

To1 khong mudn chidm dirt cude thao luan vé hé théng lanh 1dn nay ma it nhét cling c6 mdt cai nhin ludt
qua vé nhitng cach van hanh ctia n6 trong linh vyc cua tri nao. Vi ching ta biét qua it vé tim tri va vi
nén khoa hoc cua ching ta da trang bi qua ngheo nan dé tiép can nd, khong thé c6 cach dé nhin nhitng
co ciu. Tuy nhién that tha vi de quan sat tién trinh cua su lanh lan cua sy thuong ton tim 1y, dung su
khé dau nhu 1a mot thar kiéu miu. Su kho dau Ve su mat mat 1a mot kinh nghlem phd thong, va muc do
dau kho cling g10ng nhau cho du 13 sy mit mat vé mot con vat, mot cong viéc, mot moi quan h¢, mot
nguoi phoi ngau, hay mot dura tre. Mdi sy mat mat gan lién vai tat ca nhitng mat mat; moi mot cai chét
nhic nhd vé cai chét cua chinh chung ta. Cho toi bay gi0 nhiing hinh thire dau budn thay d6i nhiéu tir
nguoi ndy dén ngudi khic va ciing tiy thudc vao ban chat va biéu hién cua moi mot mat mat riéng
biét. Pau budn 14 cai cong vi¢c ma chung ta dugc yéu cau dé 1am, mot tién trinh tién dén sy chap nhan
mAt mat va dat tGi mot sy quin binh xtic cam vi nhirng hoan canh thay d6i. Pau budn tu n6 1a su thay
d6i cta lanh 13n, mot hoat dong cua hé thong lanh lan.

Nhirng chuyen vién chira tri va nhirng c6 van khi lam viéc voi nhirng bénh nhan dau budn nhan thay
nhiéu giai doan khac nhau cua tién trinh tri bénh, c6 thé xay ra hay khong xay ra theo thi tir; c6 18 tot
hon 14 nén goi chiing 14 nhitng khia canh ctia dau budn hon 1a nhiing giai doan. Mot, thudng 1a dau
tién, 1a sy chan dong va tir khude ("Khong, chuyén niy khong thé xay ra duge!"). Tir khude 12 mot
liéu thude gdy mé tu nhién, va trong khi n6 bi thanh kién xau (va, di nhién, 1a khong lanh manh néu nd
cu tiép tuc), nd co thé hitu ich néu duogc dung nhu mot co cau tam thoi dé cho phép mot mirc do can
ban ctia nhiém vu khi ma anh hudéng toan dién cua sy dau budn qua suc t€ hai. Tu khude co thé duoc
thay thé mot cach thanh cong vo1 sy gian dir va phfm nd ("Lam sao ma chuyén nay dam xay dén cho
t61?"), 1am cho t61 khong thé khong lién tuong dén su dap ung nong bong xay dén khong 1au sau khi sur
dau dén va chay mau dau tién ha xudng. Su tirc gidn co thé dua dén mot giai doan cua sy mo wgc than
tién ("Phai chi t0i la mot nguoi me (cha, chong, v(, con trai, con gai) tot hon, thi chuyén khong thé
xdy ra nhu thé duoc"), va thuong diéu nay dan dén su cang thang ("To6i khong thé tiép tuc"). Cho du
no c6 thé gidng nhu bénh hoan, sy cang thang thuc sy 1a mot giai doan tién bo, phat trién cua tién trinh
dau budn, béi vi n6 dai dién cho su chap nhan v thirc clia sy mat mat va xa bd sy mo mong than tién
muédn c6 kha nang hoi sinh né. Lac su chép nhan tré nén cé y thire, su dau kho ¢6 thé chdm dut, su
mat mat d3 duoc tiéu tan (& trong nhiéu trudng hop cé thé dugc coi nhu 1a mét moén qua c6 thé mo ra
mot trang sir md1 cho cudc dot1), va su thoair mai vé xtc cam lai mot 1an nita co thé dat dugc. Béng
cach hiéu rd nhitng dién bién tu nhién cua sy 1lanh lan vé cam xtc, nhitng nha diéu tri c¢6 thé gitip bénh
nhan vugt qua no, khuyen khich bénh nhan c6 nhiing sy biéu 16 thich hop cua xtic cam dé 1am thuan
loi cho nhitng budc tién den su hoan tat chira bénh.

Chung ta co thé ban cii vé chuyén noi nao su xic cam dugc ung dung phu hop vao d6i tuong trong
tam tay. N6 cao hay thip hon su lanh l3n ¢ 0 mirc do cua h¢ théng co thé. Liéu tAm tri ¢6 1a cach biéu
hién cao nhat trong nhitng thong tindi truyén dugc ghi thanh mat ma trong DNA hay la mot sy bay to
ctia mot linh vyc ctia tinh thire ndm dudi vat chat, bao gdom ca DNA? Trén cling nhu duéi; dudi clng
nhu trén. Khong c6 gi khic biét ca. Piém chinh yéu can phai rd 14 : bat ctr & dau khi chiing ta chon dé
nhin vao co ciu con ngudi (human organism), tir DNA cho t6i tAm tri, nhitng tién trinh lanh 13n 13
bang chirg hién nhién nht.

Liéu c6 nhitng gidi han & trong nhirng hé théng c6 thé git hai duoc thanh qua. C6 nhirng truong hop
duoc bao cdo vé nhirng chuyén lanh lan phirc tap néu rd kha ning stra chira va tai tao di ra ngoai kinh
nghiém thong thuong. Sau day 1a mdt vi du, léy tr mOt chuyén chira 1anh ky diéu tai Lo Ptrc (Lourdes)



va dugc bao cao trong mot dé muc xuat hién trén t& bao Y khoa cua hdi Y s Canada nim 1974. Téc
gia viét rang

Trong trudng hop mét sy lanh 1an dugce danh gia nhu la mot sy ky di€u, c6 ndm tiéu chuan can phai
dat. Thtr nhat, no phai chirng t6 1a can bénh ton tai, va mot sy chan doan duogc thiét lap. Thur hai, n6
dugc chung to rang su dy doan, c6 hay khong c6 su chira tri, cho biét 14 bénh tinh yéu kém; th ba,
rang cin bénh tram trong va khong thé chita duoc, thir tu, sy chita 1anh xdy ra khong trai qua thoi ky
dudng bénh, c6 nghia 12 n6 xay ra ngay lap tirc; va cudi cling, su 1anh bénh c6 tinh cht vinh vién.
Nhitng tiéu chuan niy phai duoc théng qua boi van phong Y khoa ctia Lo Pire, nha tho, va gido khu
trong d6 "ngudi duogc lam phép la" sinh sdng.

Tai Lo Ptrc, mdi mot truong hop déu duoc xem xét boi ba ban bac si. T ndm 1947, chi c6 75 truong
hop duoc chap nhan vao cap dd thtr nhat. Trong do, 52 dugc chap nhan nhu & cap do thur hai, va chi
27 truong hop duoc danh gia nhu 1a diéu khoa hoc khong thé giai thich duoc & mirc do thir ba. Sau
khi nhitng ban bac si quyét dinh vé chuyén lanh 1in ky diéu, nha thd mdi ra quyét dinh vé chuyén
nhirng truong hop khong giai thich nay la két qua cua su can thiép clia ddng thiéng liéng. HO so s&
duoc giri dén mot gido khu dia phuong, noi d6 vi giam muc dia phuong s€ thanh lap mot uy ban dé
xem xét bang chirng. Nhitng iy ban nay thudng thuong con nghiém khic hon ty ban Y khoa & Lo Pic
nita, vi tir 27 trudng hop ndi ¢ trén, chi ¢ 17 trudng hop duoc cong nhan 13 ky diéu bai hoi dong
giam muc dia phuong.

Cau chuyén cta 6ng Vittorio Micheli, sinh ngay 6 thang 2 nam 1940, la mdt trong 17 trudng hop ky
diéu dugc cong nhan:

Vittorio Micheli dugc thau nhan vao quan doi Y vao thang 11 nam 1961, duoc coi 1a thé chat khoe
manh, di 6ng c6 chi ra nhirng chd dau nhd vao thang Ba nim ay. Vao thing tu nim 1962 dng dén bénh
vién quan y Verona than phién vé nhirng chd dau chd viing bén trai ban toa va ving hong. Nhitng cudc
kham nghiém tong quat, chiéu quang tuyén X va thi nghiém mau thit noi dau (biopsies) da dan dén su
phong dodn la bénh nhan nay bi ung thu xuong viung xuwong chau trai.

Vio khoang thang 6 tinh trang cang thém té hai va chuyén chiéu quang tuyén cho biét rang "su pha hiy
gan nhu hoan toan ving xuwong chau trai", day 1a theo ho so luu trit ctia quan d6i. Micheli duoc dat
vao trong mdt bd phan ning d& tir dau den chan, vo1 b phan nay ong ta co thé dung va di chuyén
chung quanh. Vao thang tam, ban quan y guri 6ng ta di diéu tri quang tuyén nhung sau ba ngay thi két
luén rang trudng hop niy khong thé diéu trj theo 16i quang tuyén duoc. Chuyén diéu tri duoc chuyén
sang phuong phap hoa hoc (chemotherapy) nhung sau hai thang khong co6 sur tién bo nao rd rét va
phuong phap nay coi nhu ngung lai. Vao thang 11 quang tuyén X cho thdy dau xwong dui da sai khop
va vao thang giéng thi xwong dui da mat chd ndi v6i xuong chiu.

Thang Nam sau d6 Micheli quyet dinh di Lo buc. Ong dugc doi mot bod phan nang 4o chic chin hon
va su kham nghiém cho biét méng bén trai bi khuyét ham. Bénh nhin coi nhu hoan toan mét kha ning
kiém soat chan trai cta ong. Sy dau d6n rat nhidu va lién tuc nén phai dung thuc giam dau. Ong ta
khong thé dimg duoc nira. Ong ciing bi chirng an mat ngon va ¢ thém nhirng Van dé tiéu hoa nira.

Tai Lo Pirc, Micheli van mang bd phin ning do va nhdy vao trong nhitng bon tam. Ngay lap tirc 6ng
cam thiy doi, day 1a mot dac diém cua cach chita tri Lo Puc. Su dau d6n bién mit, theo nhu 101 6ng
ké lai sau nay khi dugc xem xét ki ludng, ong c6 cam giac 1a chan trai ctia Ong tai gan lién voi xuong
chau. Ong cam thiy khoe khodn v6 cung.

Nhung 6ng khong nhay ra khoi bon tim va chay ra khoi hang dong. B6 phan nang d& van bao quanh
lay 6ng. Thyc ra, cho di Micheli tin rang 6ng da duoc ciru chita, nhitng bac si trong quan y khong tin
nhu thé. Nhung trong vong mot thang Micheli da di lai dugc, du voi bd phan nang d5. Trong thiang
tam nhitng biéu do quang tuyén cho thay bénh ung thu xuwong da giam xudng va xuong & ving xuong



chiu tai hoat dong trd lai. Sy tién bo tiép tuc va cho dén ngay hom nay (1974), mac du co nhiéu sy
khong chinh xac rd rang cho 1am thi bénh ung thu xwong da bién mat. Micheli lam viéc trong mot
xuong may, ding tir tim dén mudi tiéng mot ngay. Sy ndi lai gitta mong va chan "coi nhu binh
thuong" theo van phong luu trit ho so.

Néu loai 1anh lan nay c6 thé xay dén cho mot ngudi, toi tin rang né ¢6 thé xay dén cho tat ca. Tat ca
nhirng mach va co cdu déu ¢ d6. Thir thach ¢ day 1a 1am sao kham pha ra nhirng nit dung ¢é mé 1én
va 1am cho tién trinh hoat dong.

Nhirng Hinh Thai Cua Sy Lanh Lan: Oliver

Vao 1tra tudi tam sau, cu Oliver walston & Pemberville, Ohio van con khde manh. Cu ¢ tudng di hoi
khap khiéng, day la di san ctia bénh thip khdp vén hanh ha cu phan 16n ca quing doi thanh xuan ctia
cy, nhung d6 1a chuyén lau rdi - hai muroi hai nim trude - lac ma bénh thap khép dang & thoi ky sung
man, va gid diy cu khong con cam thiy dau dén nita. Cu gio day coi nhu 14 mot néng gia va mot
nguoi 1am thwong mai nghi huu, cu da timg 1a giam déc cua mot cong ty bao hiém, 1a mdt canh sat
truong, va la chu tich cia mot ban chip hanh truong hoc. Cu noi rang cho to1 bay gio, cac bac si to ra
khong may thich tha khi nghe cau chuyén lam thé ndo ma cu tri dut diém bénh thap khop (arthritis).
Nhirng khop xuong cua Oliver bat dau 1am phlen ong lac ong & khoang tudi gitra ba muoi. Ong ke lai,
"Pau tién t6i bi ¢ chan. Roi dau gbi t6i bat dau bi sung va dau ghé gom, va khong lau sau do no tin
cong dén nhirng ngodn tay cua toi, khuyu tay, vai, cd, va xuong song. Vao mia dong o1 khong thé mua
ging tay du 16n vi cac ngdn tay cua toi sung 1én, cho toi phai mang ging dau quyén Anh. Toi phai di
gidy ¢6 hai s6 1on hon s6 t6i thuong mang. "

Oliver thir tat ca nhitng loai thudc, tir toa thubc ctia bac si dén thubc mua & quay, nhung khong cd
thudc gi mang lai cho 6ng su giam dau dai 1au. Ong ciing ran thir cach chita tri biang hoi néng va mot
vai thtr thubc dit nhung cting khong thanh cong. Vao luc 6ng dugce sau muoi bbn tué)i ong coi nhu
thic thu trude bénh hoan thap khop nay va tim cach kiém soat con dau bang cach udng t&i muoi hai
vién thudc aspirin giam dau mdi ngay, bao gdm sau vién cuc manh va sau vién thuong. Sau day 1a
nhitng gi xay ra theo 101 cta Oliver:

"To1 con nhd vao ngay dac biét ay, vo toi gidt bd 4o quan pyjama cuia toi va treo trén gidy cho kho.
Lac kho roi thi gp lai va bo vao giudng cho t6i. Toi vao giudng nghi vao lic 10 gid dém va mic b
quin 40 pyjama nay dé ngi.. Vao khoang 1 gid 30 sang 61 thirc day di vao nha v¢ sinh va cam thay
dau nhoi nhu bi ong chich & trong dau gbi trai cua to1. T61 lay tay danh nhe vao rdi ¢d lac chin va rdi
c6 mot con ong lam mat rot ra. Hai ngay sau vét ong chich van con sung va rat, nhung sy sung vi thap
khop trong chan d6 ha xudng. Ngay hom sau, sur dau don tur vét ong chich giam di, va t6i ngung udng
thuoc aspirin cyc manh vi sy dau va sung trong tit ca nhitng khop xuong cta to1 bat dau giam di. Hai
tuan sau toi cham dirt udng tat ca nhitng thuéc men. Trong vong nim hay sau tuan, tt ca sy sung va
viém déu bién mat & nhitng khép. Tir d6 t6i khong con bi bénh thap khdp phién nhidu nita, va toi lai
con trd lai di gidy sb cii nira”.

T6i hoi cu Oliver 1a cu nghi gi vé nhirng chuyén da xay ra. Cu tra 101, "T61 khong biét. Tao hoa lam
nhirng chuyén ky diéu. To61 khong khuyen khich ngudi bi bénh thap khdp di tim ong chich. C6 thé nd
chi gitp mot s6 ngudi, nhung c6 thé lam mot s6 nguoi khac té hai hon."

That ra, phuong phap dung ong chich (bee-sting therapy) c6 mot lich st dai 1au ding dé trj bénh thap
kh6p (rheumatoid arthritis), cting nhitng bénh rdi loan mién nhiém tu nhién va viém khac. Ngay ca co
nhiéu bac si thuc hanh no, thuong ding dudi tn noc ong tri liéu (apitherapy) hay phuong phép ding
noc doc ong dé tri bénh (bee-venom therapy). Noc clia ong 1a mot tong hop ctia nhiéu chat hoa hoc,
vai chat trong s6 bon chiing c6 tinh chat chong viém that 13 ky diéu. Chang han nhu hai chat adolapin
va mellitin ¢ hiéu lyc hon chét steroid thong thuong, va mot hop chét khac tén apamin, hi¢n nay dang



duogc nghién ctru & Phap, da cho thiy c6 nhiéu hira hen 13 s& tro thanh mot thir thude tri bénh xo cliing
nhiéu chd (multiple sclerosis), va mot bénh khac voi thanh phan mién nhiém tréi 1én. Noc ong dugc
tinh ché duoc dung dé chich dudi da, nhung nhiéu nha chita tri bang noc ong thich dung ong song dé
chich noc cho bénh nhén, dung cai kep dé 4n noc vao dia diém trén co thé bénh nhan. Ho ndi rang
chuyén rui ro cua phuong phap nay rat nho, cho du ¢6 nhiéu noc ong dugc chim vao. Thudng thuong
phuong phap chita tri bang noc ong dugc tai dién vao nhitng khoang cach thuong xuyén.

Nhung Oliver Walston khong dugc diéu tri bang phuong phap ong chich. Ong chi bj ong chich mot
1an, va bang cach nao d6 thay doi ca co cAu mién nhiém ty nhién trong mot tho1 gian dai, phat khoi
cho mot su dap ung day du va vinh vién. Ong c6 mot vai han ché vé su di dong ctia vai khép noi ma
su tan pha cua tily xay ra, nhung khong c6 bi viém hay sy ting trudng ctia bénh thdp khop trong vong
hai thp ni€n qua.

"Khong c6 6ng bac si nao ma cu di kham nhin nhan nguyén nhan cta su chira lanh cua cua ? " To61 hoi
cu nhu vay.

"Khong," cu tra 101 ngan gon, "To6i nghi rang mot s6 bon ho 14y 1am tiée 1a t6i khong con mua moi loai
thuoe."



CHUONG 6: VAI TRO CUA TAM TRI TRONG CHUYEN LANH
LAN

"T6i S& Chién ddu voi chuyén nay!"

T6i rat thudng nghe nhitng bénh nhan tuyén bd quyét tim chién ddu cta ho d6i v6i can bénh de doa
dén tanh mang. Loi xir sy cta ho dugce hd tro boi su khon ngoan thuong tinh va bdi nhitng quy luat
thong thuong cuia xa hoi. Ching ta rat thoai méai voi biéu hién va hinh anh ctia cudc chién tranh trong
su tiép can cua chung ta vo1 bénh tat. Chung ta dé ra nhirng cudc chién tranh chéng ung thu va su
nghién ngap ma tiy. Ching ta tréng chd nhirng nha khoa hoc Y khoa phat trién nhitng vii khi mdi chdng
lai vi tring va nhitng nhan t6 khac ctia bénh. Bac si ludn luén nhic nhd dén nhitng nha bao ché thude
(pharmacopeia) nhu la "dan dugc diéu tri." That 14 chuyén khong dang ngac nhién khi nguo1 bénh
nhan co gang 14y lai strc khoe bang cach tham gia nhiing vai tro chién dau gia dinh ay.

Trai qua nhiéu nim toi da tirng phong van nhitng nguo1 bénh nhan dan ong va dan ba co6 kinh nghiém
voi chuyén lanh 1an. Toi dan dan c6 cam giacla' 'chién dau chong diéu nay no" co 1€ khong phai la
cach tot nhat de thu lwom két qua nhu ¥ mudn. Cho du khong c6 mot ai dé ra tinh trang tam tri co
twong quan gibng y nhu sy khot dong cua he théng lanh 13n, c6 mot ludn diém chic chan trong cudc
phong van la cho rang nén chap nhan chuyén c6 bénh hon la phan d4u chdng lai. Chp nhan c6 bénh
thuong 14 mot phan cua su chap nhan 16n hon ciia cai t6i von twong trung cho mot sy chuyén bién tim
thire ro rét, mot su chuyen bién c6 thé khai dau cho su chuyen bién clia ca tanh va kéo theo no 1a su
lanh 1an bénh hoan.

T6i cam thay kho khan khi néi chuyén voi _nhirng nha khoa hoc Y khoa vé chuyén co thé Xay ra nay,
bdi vi ¢6 nhitng hd sdu ngin cach to lon ton tai gitra syr hiéu biét khoa hoc vé sur giao tiép giita tAm tri
/ thé x4c va nhitng cam nhan cta quan ching Ve chuyén nay. Mo1 déy t61 nhan dugc thu cua mot nguoi
dan ba m6i tham du mot khoa hoi thao do t6i t6 chirc dé noi vé tuong lai ctia nganh thubc. Ba ta viét:
"T6i 1a mot chuyén vién Y khoa d3 lam viéc trong méi truong bénh vién trong vong nhiéu nam, toi trd
nén lac 18ng vi miu myc truyén théng Y khoa truyén thong. Dudng nhu dbi véi t6i, nén Y khoa dang
thuc hanh 1a hoan toan chi c6 mot chleu T61 tré nén thich thu v61 nhitng khuynh hudng tam tri hoa hop
v6i thé xac trong su lanh 13n, va toi tlep tuc theo dudi hoc hoi nhirng gi 01 c6 thé hoc vé su ket ndi
gifta tam tri va thé xac. Tir d6 i tang tién cai nhan thirc ctia tdi vé cai strc khoe that su bao gom tAm
tri, thé xac, va tdm linh. Tdi tin réng nhu mot xa hoi, chiung ta s€ c6 mot budc vot vi dai trong nhitng
kha ning tao nén sy 1anh lin cho ching ta khi nhitng yéu td tAm trf - thé x4c - tim linh dugc chip nhan
va hiéu thiu boi tit ca moi nguoi. "

Ngudi viét néi cho nhiéu ngudi hom nay véi sy nhiét tinh vé mot nén Y khoa bao gom tam tri /thé xéc.
C6 rat nhiéu sach, nhirng mau chuyén trén bao, va nhitng chuwong trinh truyén hinh vé dé tai nay, mot s6
trong d6 gigi thiéu nhirng bac si va nhitng nha nghién ctiru do hét tim luc dé ting tién kién thirc cua vai
trd tAm tri trong strc khoe va bénh tat. Nhitng gi quan ching khong hiéu 14 nhirng nd luc rd rang ndy
khong dai dién cho Y khoa va khoa hoc no1 chung. Thuc ra, c6 rat it nguo1 trong nén Y khoa dit nang
van dé nghién ctru 1anh vuc tim tri / thé xac mot cach nghiém tic; va co nhitng nha nghién ciru co
chire twdce, ho la nhirng nguoi dé ra nhitng gi phai nghién ctru trudc va anh hudng dén chuyén chi tiéu,
to ra khinh thuong nhung dong nghiép lam chuyén nghién ctru do. Chuyén nghién ctru vé diéu nay luén
c6 pham chat kém coi. Y hoc vé tam tri, thé xac khong duoc day trong nhitng truomg Y khoa, ngoai trir
thinh thoang mot khoa chon loc. Trong luc d6, nhiing ting ho vién ctia md hinh Sinh Y (biomedical
model) lai hoan hy vui ming vé nhitng gi ma ho thay 1a sy chinh phuc hién nhién cua bién gigi cudi
cung: sy nhan thirc ctia con ngudi. Co6 su dong ¥ ngdy cang gia tang trong nén khoa hoc hién hanh 1a



tAm tri (mind) chi hoan toan thuan iy 1a nhitng mach cua 6c va ciia sinh héa (biochemistry), va chiung
ta dang trén da 1am sang t6 cho dén chi tiét cudi. Tir nhan thirc ndy, noi ma tim tri luén ludn 1a két qua
chir khong phai 13 nguyén nhin gay ra, nhirng khoa hoc gia khong chic khi nghi dén nhitng y dinh dé
nghién ctru xem tAm tri anh hudng thé xéc nhu thé nao.

Tir quan diém thuan loi cua mot nhan vién phén khoa truong Y khoa, to1 thay phong trao trén di nguoc
lai, xa roi tir nhitng tu twdng tién bo tiép can voi qua khit vira qua, va nhu mot hé qua, co mot hé ngin
cach ngay cang sau sinh ra gitra nhirng khuynh hudng c6 tinh chit nghé nghiép va su udc mong cua
quan chung. Chang han, khi t6i 1a mot sinh vién vao cubi thap nién 1960, toan thé cong dong Y khoa
chip nhin c6 bdn thir bénh thudc loai co lién quan dén tam than va thé xac (psychosomatic): suyén
(bronchial ashma), thap khép (Rheumatoid arthritis), loét bao tir (peptic ulcer), va bénh viém rudt
(ulcerative colitis). Ngay hom nay, danh sich ngin ngii ndy duoc cat xén xudéng con hai bénh - d6 1a
bénh suyén va bénh thap khép - va nhitng nha nghién ctru tim cach thach thirc nhirng diéu gia dinh nay
nira.

Chin nam trudc day, toi gap mot bénh nhan co6 treong hop bat thuong va kho khan, mot ngudi dan ong
trong ra tudi ddu nim muoi vbn lam viéc quan 1y hang san xuit. Ngoai trir c¢6 bénh cao ap huyét nhe
(mild hypertension) khong can dén thuoc men, 6ng ta 0 trong tinh trang strc khoe tot sau khi 6ng bo hat
thude. Ong ay hat hai goi thudc 14 mdi ngay trong subt hau hét cudc doi thanh xuan ctia dng, nhung roi
gia dinh 6ng 4p luc 6ng phai ngung hat thue. Cudi cung dng nghe 161 gia dinh va bo thube. Ong 4y
ndi voi i, "chuyén bo thube khong kho 1am. Toi do don tAm tri vao nd va that sy chi cam thay kho so
trong ba ngay dau." Nhung hai thang sau khi 6ng bo hit thudc, bénh viém rudt phat sinh khong biét tir
dau phat sinh ra, vi 6ng chua tirng bi van dé gi vé tiéu hoa trude day ong di kham mot bac si vé duong
rudt, tieu hoa (gastroenterologist), ong bac si nay bat dau cho 6 ong uong thude, khuyén ong khong dugc
udng sita va roi dé mic ké tiy ong lo lidu 1ay bénh cua 6ng. Thude men bac si cho khong du sirc kiém
soat nhitng con dau that va di tiéu chay cua Ong, lai con tao ra nhirng blen chirng (side effects) kho
chiu. Sau chirng mot thang, ong quyet dinh theo sy truc gidc cua 6ng la néu 6ng trd lai hat thudc, bénh
viém rudt sé€ blen mat. Ong ay quyét dinh 1am va bénh bién mit mot cach mau chong. Vao luc ong dén
gip toi, ong ay da 1ap lai chuyén nay dén ba lan. Mdi mot lan bénh viém rudt xuat hién nhanh chong
sau khi 6ng bé hut va can mot thoi gian lau hon dé bién mat khi 6ng tiép tuc. Gio ddy 6ng s¢ ring ong
s€ tré nén mot nguoi ghlen huat thude v&i bénh viém rudt kém theo.

Lic t6i mang ngudi bénh nhan nady dén mot nhom sinh vién ndm thir hai tai dai hoc Arizona, toi bat
binh khi thdy ho chang biét gi vé ban chat tron 13n gitra tAm tri va thé xéc ctia bénh viém rudt. Ho da
duoc hoc hoi vé nhitng su thuc vé nhitng sy bt binh thuong vé té bao va sinh hoa hoc trong bénh
nhung khong biét gi vé bat ctr sy dinh liu ctia tAm tri trong ban chat ctia nd va sy thuyén giam c6 thé
c6. Mot thoi gian khong 1au sau khi c6 mot bai viét dang trong tap san 'Y khoa New England Journal
of Medicine bao céo lan dau tién vé chuyén c6 nhitng trudng hop bénh viém rudt ting 1én trong nhiing
nguoi da tirng hut thube, nhung khong & trong nhirng ngudi dang hut thube. Sau khi xem xét ban sinh 1y
bénh hoc (pathophysiology) ctia cin bénh va tinh chat thubc ctia chat nicotine mdt cach thau dao va
toan dién, nhitng tac gia trong bai bao két luan rang ho khong tim thiy co cAu nao dé giai thich sy
tuong quan lién h¢ cua hai thir trén.

Néu ban 1am viéc v6i cai ¥ niém rang bénh viém rudt 1a mot bénh cé lién quan dén thé xac va tam tri
thi khong can phai c6 mdt tri thong minh dé udc doan rang hat thude 13 mot cach hiru hiéu dé xa xi sy
cang théng va néu ban dong lai su xa xi do, su cang théng s& di dén mot chd khac. Tai sao & mdt sd
nguoi n6 di vao rudt, trong khi & nhitng ngudi khac né thuc dy sy am thuc qua trén hay can mong tay,
day chac han 13 van dé nhay cam ca nhan. Loi khuyén nhi ctia toi doi voi bénh nhan nay 13 hiy khoan
¢ gang bo hut thude cho dén khi 6ng ta thanh cong trong chuyén thong thao nhing k¥ thuat ché ngu sur



cing thing. Toi giri ong dén mot chuyén vién vé tic dung nguoc sinh hoc (biofeedback therapist),
cung mot chuyén vién thoi mién (hypnotherapist) va cling chi cho 6ng mot s6 dé nghi vé nhirng cach
dung dé cai tlen 16i s6ng cua o6ng ta. (6ng Ay uong nhiéu ca phé va chuyén nay 1am phién toai dén rudt,
va 6ng an udng theo mot cach khong lam hé théng tiéu hoa cta dng vui vé cho lam. )

Theo céach nay to1 biét dugc réng bénh viém rudt khong con la mot trong nhirng bénh cii xua cé lién
quan dén tam tri va thé x4c nita; cai ¥ niém do6 da 13i thoi.

To1i cling rat y thirc dugc réng c6 nd lyc thanh cong dé tan diét bénh loét bao tir cling tr phan loai 'Qiy.
Ngay hom nay that 13 tién bo tn thoi khi coi bénh loét bao tir 1a mot bénh truyén nhiém, vi sy hoat
dong ciia mot loai vi trung tén Helicobacter pylori. Sy kham pha cua loai vat thé nay thuong gay nén
su ray ra kinh nién dén mang ctia bao tir va rudt ta (duodenum) di 1am cho nhiéu bac si két luan rang
bénh loét bao tir khong lién h¢ dén su cang thang va hoan toan dya vao thudc tru sinh dé diéu tri bénh.
T61 khong nghi ngo vi khuan H. Pylori 1a mdt yéu t6 trong bénh viém da day (gastritis) va lo¢t bao tir
(ulcer), (va, gan nhu chic chin ¢6 trong bénh ung thur bao tir), nhung diéu chap nhan d6 khong phu
dinh dugc anh huong cua tam tri. Mot s6 nguoi bi nhiém vi khuan nay khong bi bénh loét bao tir hay
nhirng triéu chimg khac, va mot s ngudi khac co bénh loét bao tir nhung lai khong bi nhiém vi khuin
ay. Liéu su cang thang khong thé thay d6i dugc co cau hoa hoc ciia bao tir trong nhitng cach von cho
phép con vi khuan di theo con dudng hung hang, xam 14n hay khong? TAt ca nhitng kinh nghiém cua toi
vé chuyén nhiém vi khuan 1am cho t6i ¢6 dé nghi rang su hién dién thuan tay cta mot vi khuan Xau
khong phai dinh doat hét moi chuyén. Nhitng sy thay doi cua su dé khang ctia nguoi chd quyét dinh
thai d6 clia nhitng siéu vat thé (microorganisms) c6 kha ning gay ra bénh, cho du chiing song hai hoa
v6i chi ctia ching hay lam thuong ton ho.

T6i nhd ¢6 1an nghe mdt ban tuwong trinh trén radio vé sy ting trudng that nhidu vé chuyén than kinh
rdi loan & nhitng tré em & nhirng vung giao tranh ¢ Bosnia. Co6 hai bénh ma bac si thiy dang co chiéu
hudng gia ting 1 bénh ting huyét 4 ap va loet bao ttr, ca hai déu 1a chuyén hiém c6 trong loa tudi nay.
RO rang la nhing bac s Bosnia van 6m 14y quan niém cii 1a bénh loét bao tir 1a mot su r6i loan lién hé
toi su cing thang.

That ra, mot s6 nhirng sy lanh nhat d6i v6i van dé trao doi gitra tim tri va thé chat ma toi than phién ¢
trén that ra 1a van dé cta riéng nguoi My ma thoi. O trong nhitng quoc gia khac thudc men hoa hop
gifta tam tri va thé xac con ton tai (du chi phan nhd), va nhitng nha diéu tra da 1am viéc dé ting thém
danh sach cua nhiing su r6i loan ¢6 1ién hé dén tam tri hon 13 loai trir n6. O Nhat ban, ¢6 hon hai
muoi diéu kién dugc cong nhan 13 ¢ lién hé tim tri va thé xac. Toi hai long khi thiy ching c6 van dé
"syr bt quan binh vé than kinh", mot thtr rbi loan t6i cong nhan thir nghiém thuong xuyén nhung no lai
khong ton tai mot cach chinh thirc & M¥. T6i chan doan nd béng cach xem xét lich str can bénh va don
gian kham cam giac cua tay. Ban tay lanh (trong phong am) 1a két qua cua sy luu thong mau giam di vi
su hoat dong qua do cua hé théng than kinh giao cam, hé thong nay s& lam cho nhiing dong mach nho ¢
doan cuoi1 b1 dong cuc lai. Nhitng nguoi c6 bénh tay lanh kinh nién thuong c6 kho khan vé van dé tiéu
hoa va nhitng chirc ning khac ctia co thé ¢6 dinh liu sdu ddm vao su cang thang bén trong; néu no tiép
tuc, su mit quan binh ctia nhitng day than kinh ty quan (autonomic nerves) s& dan dén nhitng van dé
nghiém trong. Céch chita tri t6t nhat 1a ding cach diéu tri tAm tri 1an thé xac hon 14 cho toa udng thudc
dé dé nén nhitng triéu ching,

Mot dong nghiép ngudi Ptrc 1am viée trong mot bénh vién chuyén nghién ctru vé thudc men c6 lién
quan dén tAm tri va thé xdc, moi day da lam cho t6i ngac nhién bang cach noéi 1én su thanh cong cua co
quan cua anh ta trong chuyén chita tri bénh u tai (tinnitus), mot can bénh thong thudng co thé lam yéu
strc. 'Y khoa My khong c6 phuong phap nao dic biét dé diéu tri, khong c6 sy hiéu biét vé nguyén nhan
iy bénh, va c6 rat it thanh cong trong chuyén 1am bénh nhe di. Ngudi ban Pirc cua toi nghi rang bénh



u tai la do sy cang thfing kinh nién cua bép thit trén dau va co, thuong di lién voi thé ngdi trat cach
hay bi cang thang than kinh. Ong chi cho bénh nhan tap yoga va phuong phap nghi ngoi kém theo voi
chuyén tap thé duc cho than thé va nodi thém rang ong thudng xuyén gitup bénh nhan khoi bénh bang
nhitng phuong phap trén.

Boi vi to1 khong phai 1a nha nghién ctru, t61 khong muon phi nhiéu 161 dé du doan vé nhitng co ciu
nhim giai thich vé vai trd cta tAm tri trong chuyén lanh lan. To1 co thé nhin thiy mot vai chuyén c6 thé
xay ra khong chi trong nhiing van hanh cua hé théng than kinh ty quan, ma con trong toan bd nhitng su
giao tiép va trong nhiéu to hop than kinh c6 chira amino axit trong do nhom carboxyl cua mot axit dinh
v6i nhdm amino cua thir khac. Chung ta thudng goi to hop niy bang nhirng tén khac nhau nhu than kinh
chuyén tai (neurotransmitter), hdc mén (hormone), va nhitng co quan diéu chinh sy 16n manh (growth
regulators). Candace Bert, mot trong nhitng ngudi diéu tra di tién phong vé nhirng vat chat diéu chinh,
cho réng mdi mot thir déu di véi mot trang thai nhit dinh nao do6 va s& anh hudng dén thai do thém vao
nhirng hanh dong cua ching trén nhirng chirc nang cua co thé. Ba chi cho thdy rang nhitng vat nhan
(receptors) cua nhiéu hé thong than kinh chuyén tai tu tip & trong bung va ¢ oc, dac biét la ¢ nhiing
khu vue lién quan dén cam xtc. Nhitng vat nhan chit endorphin chac chin cé sy phan bd nay; chung
anh hu’ong dén chirc ning cua rudt cung nhu tao ra sy vui vé va diéu chinh sy dau dén. Piéu nay lam
cho cai y nghia sinh héa tham sau cai nghia thong thuong goi 1a "nhitng cdm gidc cua long" (gut
feelings). C6 18 10ng da ching ta 1a chd cho cam xtic. Nhitng gi xay ra trong 1ong ching ta c6 thé anh
hudng dén vung oc sdu xa va ngugc lai.

Vi nhiing té bao cua hé théng mién nhiém c6 nhitng vat nhan cho nhiéu phan tir peptit (peptide), rat c6
thé hé thong phong chdng cua ching ta cling 1a mot phan cua mang nay hay la mot ludi dugce noi voi
hé thong than kinh va hé thdng ndi tiét (endocrine), d& nghi ra nhitng co ciu dé giai thich sy dé khang
ctia than thé d6i véi sy nhiém trung khac véi trang thai tam tri ctua than thé. Bert viét, "Ro rang cai y
thirc phan chia giita nhitng khoa hoc cia moén mién nhiém, mén noi tiét, va mén tdm 1y/ khoa hoc vé
than kinh 1a mot sy gia tao lich su, su ton tai ctia mang lién lac cta to hop than kinh va nhirng vat nhan
cua no cung cap mot su lién ket gitra h¢ thong de khang cua té bao co thé va nhirng co cau sura chira,
nhitng tuyen va oc, Néi tom tat, nhitng co cau nam d6 chd duoc kham pha néu nhitng nha nghién ctru
tim kiém chiing. Trong luc d6 nhitng nha thyc hanh khong nén bi han ché vi thiéu su nghién ctu.

Hay dé t6i chia sé v&i ban mot vai kinh nghiém da lam tang thém niém tin ctia toi trong nhitng giao
tiép gira tAm tri /thé xac va lam cho t61 chu y thém vé cudc song tinh thin va cam xtic ctia nhitng bénh
nhan téi xin 61 101 ¢b van vé nhitng van dé thé chat ciia ho.

Vao thang 8 nam 1991 luc ba vo t€n Sabine cua t61 mang thai dugc bay thang (day la dira con thur tu
ctia ba trong khi 14 dtra con thir nhat ctia t61), chiing t6i dang & British Columbia, noi ma toi dang day
mot 16p hoi thao vé st khoe va su lanh lan. Mot trong nhiing nguo1 tham dy vira la ban vura 1a dong
nghiép cua tdi 1a ba Marilyn Ream, mot bac si vé sirc khoe gia dinh tir Spokane, Washington, ba lam
viéc trong mot noi cham soc stre khoe phu nir. Ba Marilyn vira dugc huan luyén xong khéa huan luyén
vé phuong cach dung tri tudng tuong c6 hudng dan dé tac dong qua lai (interactive guided imagery
therapy), do 1a mot trong nhirng phuong phap tiép can ung ¥ clia toi Ve su giao tiép cta tAm tri / co
thé. T6i mudn ba ay hiy dién ta phuong phap nay, va ba Marilyn yéu cau Sabine vo t6i c¢6 bang long
1am nguoi tinh nguyén dé biéu dién trude dam dong. Vo tdi dong ¥.

Vo t61 ¢6 mot lich str dau lung Itc mang thai. Thudong thuong ctr vao khodng thang thtr bay cua bao
thai 14 phan xuong phia dudi cta nang sai khdp- c6 hai khdp xuwong bi trat khép- va nang thuong co
thoi quen di van phong chinh xuwong hang tuan dé dugc diéu chinh gitip d6. Trong ky nay ching toi
cung di du lich hang tudn 1&, va khong co bac si chinh xwong mot bén dé diéu chinh lung dau cho vo
t0i, va nang dang song vdi cai dau thuong xuyén. Marilyn hoi nang 1 nang c6 mubn diéu trj lung bang



mot lan dung phuong phap dung tri twong tugng c6 hudng dan. Ba vo Sabine ctia t6i noi khong; ba
nghi van dé cua ba la mot van dé k¥ thuat nén can dén mot giai phap ky thuat. Thay vao do6 vg t61
muon tri nhitng van dé chung quanh chuyén sinh no. Nang mu6n dtra be s€ ra do1 ding lic, vi theo
chuwong trinh toi phai roi nudc My mot tuan sau ngdy vo toi dén  ngay sinh va nang mudn chuyén lam
bon nhanh chong, béi vi nang da tirmg bi kho khan trong nhirng 1an sinh nd trude.

Marilyn yéu cau Sabine nam trén san nhd, n6i 16ng 40 quan ra, va 1am nhirng dot hoi thd sau. Sy
twong tuong giao tiép c6 huéng din dung nhirng hinh thirc ctia mén thdi mién dé dua dén mét trang
thai mé man va sy mo ra cua tdm tri vo thire; nhung hon xa loai thoi mién tiéu chuan, n6 1am cho bénh
nhan c6 thém nhiéu ning luc bang cach khuyén khich ho phat trién chién thuat riéng cua ho dé diéu tri
bénh tat. N6 gia dinh rang tim vo thirc hiéu dugc ban cht cua nhitng tién trinh bénh tat va cach thirc
giai quyét chung 1am sao, mot sy gia dinh phi hop véi kha ning chan doan cta hé thong lanh 13n. Van
dé 13 1am sao cho su hiéu biét d6 di dén sy tinh tdo dugc danh thirc va khuyén khich nhirng bénh nhan
hanh dong trén nd. Marilyn bat dau tién trinh diéu tri bang cach noi Sabine hiy hinh dung ba ¢ mot noi
quen thudc noi ma ba cam thdy hoan toan yén 6n, roi thi dién ta nd ra. Sabine dién ta mot noi & ving
ndi & phia nam Utah. Marilyn huéng din Sabine hiy tip trung chi ¥ vao nhitng chi tiét nho, cb ging
nghe nhirng am thanh va ngtri nhirng mui cling nhur quan sat khung canh chung quanh. Sabine thich thi
va co thién cam vdi bai tap vira dua ra va nhanh chong tré nén rat thoai mai, thanh thoi.

Roi Marilyn bao Sabine hiy thay d6i su chii ¥ vao tir cung ctia ba va vao dira bé trong d6. Sabine
nhanh chong thiét 1ap su tiép xtac vdi dira bé. Marilyn hudng dan Sabine di qua mot cude doi thoai
v6i dira bé, trong d6 Sabine hoi ba (ching ta biét gidi tinh ctia dira bé tir ltc ndy) phai dén dung gid
(ba d6ng ¥ 1am nhu vy) va gitp cho chuyén sinh né nhanh chong va khong c6 chuyén gi xay ra. Trong
cudc dbi thoai ndy, Sabine néi nhitng chit 1a ba ta "nghe" dtra bé dap lai nhitng cau hoi cua ba ta. Sau
mot lc, Sabine cam thiy rang ba ta d hoan thanh cong viéc ndy, va Marilyn yéu cau ba tré vé vi tri
ctia ba & mién Nam Utah.

"Ba cam thay thé ndo." Marilyn hoi

"Tuyét. R4t 1 yén binh. "

"Ba ¢6 mudn lam thém thir gi nita khong? Lung ctia ba nhu thé nao roi."

“O...0...Tot thoi"

"Tot. ROi hiy dit su chil ¥ clia ba cai phan cta lung dau va ndi cho t6i biét ba thiy gi ¢ do."

Sabine c6 vé hoi h4 hoc va thé nhe.

"Céi gi do?" Marilyn hoi:

"NO. . n6 toan mau den."

"Hay di t6i chd den va xem nd c6 gi dé noi v4i ba." Marylin dé nghi.

"N6 noi ré“mg no that su gian dir,” Sabine tra 101, c6 vé ngac nhién "No gian dit voi to1”.

Sabine that sy khong chuin bj cho sy xGc cam ménh 1iét cua su tic gian cua lung ddi vai ba. Vai su
hudng dan cua Marilyn ba ta budc vao mot cudc dé nghi ddi thoai véi nd va kham pha ra riang no gian
dir voi ba vi ba gian dit v6i nd, va khong cham soc dén né.

"Hoi nd xem ndé mudn gi." Marilyn ra Iénh.

"N6 n6i n6 mudn toi dit nhitng khin 4m 1én no."

"Ba co6 1am chuyén d6 chang?"

"Vang, nhung t6i chi dé khin lanh trén nd. T6i cir nghi lanh thi tbt hon cho nd.”

"Noi voi nd 13 ba s& dé khian 4m 1én cho nd va yéu cau nd dirng 1am dau ba nira."

"T61 da lam. N6 no1 no s€ ngung."

"Ba cam thiy bay gio ra sao?" Marilyn hoi.

"Kha hon,” Sabina dap 10i. Ba di chuyén quanh san nha. “Chic chin 1a kha hon. Pay 1a 1an dau tién



trong tuAn ma t6i cam thay t6t dep hon bao gid hét."

"Chuyén dau di hoan toan hét chwa?”

"Chua."

"Hoi n6 14 nd c6 thé di hoan toan khong."

"N6 néi rang né co the."

"Ho61 nd lam on lam vay di."

"Vang, To1 da noi. Va to1 nghi n6 da lam."

"Gio ba thiy trong ngudi thé nao?"

"Cam on Thuong dé. Toi nghi toi hét dau roi?”

"Hét dau that roi 42"

Sabine di theo hudng nay va khéng dinh, "Vang, no6 thuc su di roi.”

Lic Sabina tré vé sy tinh thirc binh thudng, con dau ciing di r6i. N6 vang mit dém do6 va ngay ca ngiy
hom sau. (Tuy nhién, Sabine van giit 101 hira 1a dé khan am lén lung ctia ba). Thuc ra, con dau khong
trd lai cho dén hét thoi ky mang thai con lai cho du Sabine khong con di béc si chinh xwong dé chita
ta nita. Ba chwa bao gio khong bi dau lung vao hai thang cudi cting ctia thdi ky mang thai nhu ky nay.
T6i s& ndi cho ban nghe nhitng gi xay ra lic 1am bon trong mot 14t nita. Trong lac d6, trén duong trd
vé nha ¢ British Columbia, toi cting ¢6 thém mdt kinh nghiém thu vi voi ky thuat nay. Sabine va t61 1ai
vé lai Tucson, dau tién dirng lai dé tham viéng mot ngudi ban & Olympia, Washington, nha ngudi ban
ndy ¢6 mot bon tim nude nong. Thuong thudng i thude loai ky thi vé nhitng bon nude ndng niy: cd
nhitng bon t6i nhay vao va cé nhitng bon t61 khong dung tdi. Toi nghi ngd cai bon tim niy nhung roi
t6i cling dAm ngudi vao. Hai ngdy sau, t6i bi nhiém tring da. Bénh viém nang (follicles) tir bon tim
nong 14 mot sy rdi loan dugc cong nhan, mot s nhidm tring cta 16 chin 16ng, giy ra boi mdt co cau
tén 1a Pseudomonas vén noi tiéng cirng dau trude sy diéu tri. Trong trudng hop cua tdi, nd tao ra
nhiéu vét 16 mau dé dau dén nam & phia du¢i chan va dau gdi bén trai. Toi khong thé cham soc chu
dao bénh tinh vi dang di chuyen nhung mdi budi sang va chiéu t6i dit nhirng bing nong vao nhiing
chd nhiém trung, c6 ran Vat ra nhirng thir nhiém tring va nhiing ching véi nudc Oxy gia (hydrogen
peroxide). Chung nhin gidng nhu ching c6 mu, nhung khong c6 gi chay ra ca. Roi c6 nhirng chd 16
mGi xuat hién trén dui va trén tay trai ciia toi.

Sy nhiém tring cang phat trién thi t6i cang tré nén lo au. Vao thoi gian ching t6i tré vé nha mot tudn
18 sau, bénh d3 lan t6i mit cua toi, va toi bat dau thdy kho chiu trong toan thé ttr chi. Téi du tinh di
kham bac si ngiy hom sau va Sabine van con hing thil v&i su nhiét tinh hiing hii sau khi lung ctia nang
hét dau, nang noi, “Sao anh khong goi ba Mariiyn va dé ba 1am mdt cudc tri bénh béng cach tudng
twong co6 huéng dan qua dién thoai véi anh qua dién thoai."

“Q, coi nao," Toi noi, "Pay la chuyén nhiém trung?”” Sabine nhin tdi v&i cai nhin hiéu biét, “Larng cua
em ciing 1 van dé k¥ thuat ddy”, Nang nhac nhé toi nhur thé.

T6i goi cho ba Manlyn, chi vi 101 yéu cau ctia ba vo Sabine ctia t6i chir khong phai vi bénh ciia t6i.
Manlyn néi ba chua bao gio lam viéc qua dién thoai nhung cling ran thtr. To1 nam cudn tron trén mot
cai di vang voi cai dién thoai ap sat tai phai va duo1 su chi dan cua Manlyn, t61 tuong tuong di to1
mot noi hoang da ma to1 ua tai tiéu bang New Mexico. Sau khi to1 yén 6n noi ving dat moi, Marilyn
no1 to1 hay chon vét 16 nao lam phlen t61 nhiéu nhat. Toi chon vét 16 trén mat.

"Hay dit minh vao d6," Marilyn ra 1énh, "va noi cho t6i biét 6ng thay nhitng gi." Toi nhin thiy mot
déng nang luc xoay, bi tu ham, gian dir va mau do.

"Hay lang nghe n6 xem nod c6 nodi gi khong vai ong." Toi don sy chi ¥ ciia i vao dia diém 16 va "
lang nghe". Ngay lap tirc ¢6 nhiing chir in sau vao tam tri cta toi.

"N6 néi rang no khong thé roi than thé t6i bang cach di ra ngoai," Toi tudng thudt voi sy thich tha,



“T6i mudn nd di ra nhung nd khong thé. Cach duy nhat ma n6 co thé roi 1a di vao bén trong hay bi hap
thy."

"Néu chuyén xay ra nhu thé thi 6ng phai lam gi?" Marilyn hoi.

Tri oc tinh thirc cua to1 dua ra cau tra 101, "Vang, to1 nghi 1a t61 nén ngung chuyén vat kho nhitng thir &
vét thu:ong Lam am w6t nd v4i nhitng bong bing 14 chuyén dung, nhung t6i can phai nghi ngoi nhiéu
thém nira."

"N6 ¢ diéu gi thém dé noi voi 6ng khong?"

"To1 khong dat dugc diéu gi nira, ngoai trir cO mot y nghi 1a t61 phai an thém nhiéu Gt cay dé kich
thich sy luu chuyén ctia mau."

"Thoi chiing ta hiy trd lai ving dat hoang da noi ong vira toi d6”

Khi t61 gac dién thoai, Sabine noi1 nang co6 thé théy co sy khac bi¢t & nhirng vét 16, Nang bao t61,
"Ching nhin khong ¢6 mau tim." T61 nhin khong thay gi khac biét, nhung rdi t6i vao giuong nghi ngoi
va tin tudng co thé t6i s& tu lo lang duoc cho chinh no. Sang hom sau, du khong an 6t cay hay lam gi
het t6i c6 thé nhin thay rd rang 12 van dé bat dau ha xudng. Trong vong hai muo1 bén tiéng dong ho,
tit ca nhitng chd nhiém tring rd rang 1a dang trén duong phuc hdi. Toi vui sudng qua strc khi nhin thay
diéu nay.

Néu mot phuong phap tiép can tAm tri / than thé thudn tiy giéng nhu phuong phap tudng tuong co
hudng dan dé tac dong qua lai (interactive guided imaginery) ¢ thé chita dugc bénh dau lung c6 cot
song trat dudng rdy va bénh nhiém tring da, thi khong 18 né khong chita duoc nhitng bénh khac?
Nhirng kinh nghiém d3 thuyét phuc t6i rang khong c6 van dé thé chat ndo lai ra ngoai anh hudng ctia su
can thiép vé tinh than, dic biét vi nhirng k¥ thuat vé tam tri / thé chat rat nhanh va it ton kém lai kho
iy ra su nguy hiém.

Ba tuan trudc khi ba v Sabine cua toi dap bau, t6i hoi mot ngudi ban va 1a mot dong nghiép, Bac si
Steve Gurgevich, chuyén khoa thoi mién, hay lam mot cudc thyre tap kham nghiém vo1 nang, dé mot
1an nira c6 thé c6 mot cude sinh nd dung thoi han, mau chong, va khéng qua phirc tap. DPtra bé c6
nhirng biéu hién cho sy ra doi tré lam chang t6i lo lang. Pira bé trudc cua Sabine cting sinh tre gayra
nhiéu dau dén lac sinh. Béc si Steve thuc tdp voi nang trong churng mot tiéng dong ho vao cudi trua
hom d6, khuyén khich Sabine néi chuyén véi dira bé, yéu cau nang phai xoay quanh lac bat dau sinh
va giap cho chuyén sinh dugc nhanh chong. Khi 6ng dua Sabine ra khéi trang thdi mo mang ctia cudc
théi mién (reverie), nang tréng ¢ vé cuc ky thoai mai. Sau khi Bac si Steve rdi roi, Sabine va t6i vao
bép dé an ti. Bat thinh linh nang 6m chit 1ay bung va cai gap nguoi lai.

"Chuyén gi vay?" Toi hoi.

"Em nghi la dura bé dang xoay." nang noi vdi vé ngac nhién.

Ba muy dén vao lac dn t6i dém hom ay. Ba kham Sabine va noi riang dira bé dang & vi tri dang trudc,
s& xoay trong vong hai muoi phit néu dugc yéu cau. Pira bé ra doi diing nhu ngay dy dinh 1 ngay 4
thang 10. Thoi gian sinh nd kéo dai chirng hai gio sau phut, that 1a qua mau chong dén ndi ching toi
¢ qua it thoi gian dé chuan bi. Khoi can phai noi, Sabine va toi 1 nhitng ngudi tin tudng thit su vao
su hi¢u qua cuia phuong phap phdi hop tAm tri/thé chat, va khi ching ta nghe bac si va nhirng nha
nghién ctru ha thip vai tro ctia tim tri trong strc khoe va su lanh lin, ching t6i chi con biét cudi mim
vO1 nhau.

Khi 14y lich str y 1y ttr mdt bénh nhan méi, t6i hoi nhiéu cau hoi vé cach séng, vé nhitng mdi lién hé,
so thich, cach thirc nghi ngoi, 1& 16i an uéng va thé duc, chuyén sinh 1y va nhiing so thich tim linh.
Theo lich str chinh thong, tat ca nhirng cau hoi nay déu duoc don vao nhom trong mdt phan goi 1a "lich
st x3 hoi"; nhiéu nha thuc hanh bo nd, bdi vi ho coi nd khong quan trong. Lan dau tién mot sinh vién
Y khoa ngéi Xuéng v&i mot bénh nhan dé léy lich str bénh 1y, tién trinh 1am viéc kéo dai hon mot tiéng



dong ho. Sinh vién theo mdt miu cho san, hoi nhitng cau hoi nhu vet, rdi kho nhoc viét lai nhirng cau
tra 101. Vao nim Y khoa thr ba, dudi ap lyc cua nhitng gido su hudng dan, nhirng sinh vién hiéu rang
ho phai nhanh chong tién trinh lam viéc dé cho cong viéc dugc hoan thanh. Khi di i tri, nhitng lich
sty 1y trd nén sap xép hop 1y hon, phan 16n 14 loai bdt nhitng cau hoi. Khong may la nhirng cau vé
lich str x& hdi bi loai bo trude, vi bac si dit vu tién vao nhitng cau vé triéu chimg, nhitng van dé sirc
khoe trong qua khu, va thuoc men dang dung hién tai. Toi goi d6 1a chuyén khong may vi kinh nghiém
ctia t0i cho biét 1a lich su vé xa hoi ctia mot ngudi thuong chira dyng nhirng mau chdt lién quan dén
nguyén Uy ctia nhitng van dé ctia bénh nhan ciing nhu nhitng gi c6 thé 1am duoc cho giai phap chira
bénh cua ho.

T6i tin rang su cing thang 13 nguyén nhan chinh hay 1a nhan t6 1am cho bénh tram trong thém trong
nhiéu diéu kién vén di mang bénh nhan t&1 bac si. Chéng han nhu mdt bénh nhan td1 than phjén vé
chuyén nhirc dau thudng xuyén, trong luc kham thé chat tong quat va thir mau thi thdy binh thudong. Néu
t6i mubn quyét dinh 1a chuyén nhirc dau d6 co6 phai c6 lién quan dén sy cang thang hay khong, t6i van
thuong hoi mot cau don gian. Nhiing gi xay ra voi chuyén nhire dau luc ban di nghi heé ?" Nhing triéu
chirng bién mat luc di nghi he c¢6 thé lai xuat hién tir nhitng hoan canh cang thang trong doi song lam
viéc hang ngay cua nguoi do. Dé quyét dinh hoan canh ndo 1a van dé - cong viéc, hon nhan, thiéu quan
hé, hay diéu gi khac - doi hoi thém mot chit chimg c¢é nao do.

Vi t61 thuong léy lich str xa ho1 va cong viéc tir mot kiéu mau cua strc khoe va sy lanh 1in da dugc
khang dinh trén su giao tiép tm tri / thé chat. Toi ciing nhan rd nhitng sy twong quan giita nhitng bién
cd ¢6 lién quan dén tinh than / thé xac va su dap tng lanh 1dn. Nhitng sy trong quan ndy quan trong,
vi ching dé ra nhirng cach giap cho moi nguoi céd thé gilr hé théng lanh 14n ctia ho 1am viéc t6t va co
thé dung tAm tri ctia ho dé ting tién chuyén lanh lin hon 13 ngdn tré nd. Toi s& trinh bay van dé nay
v6i chi tiét nhiéu hon trong Phan 2 ctia cudn sach ndy.

Pau tién 14 chuyén bao cho biét trudc. Poi khi sy 1anh 14n chi xay ra trong khi ving mit ctia bat cir
thay d6i sdu ddm ndo cua trai tim hay tam tri. C6 nhirng tén déu gia 1anh nhirng ching bénh hiém
ngheo, trong khi nhiéu vi thanh chét mot cai chet dan mon dau don. O mirc do cua sy stra chira DNA
bang enzymes, anh hudng ctia tAm tri trong tién tinh 1anh 1dn c6 thé bo qua, vi nd ¢6 thé & nhitng mirc
d6 khac. Tuy nhién, t6i nhin thdy mot vai trd rd rang cta tAm tri trong chuyén lanh lan, hién hién trong
nhirng twong quan cua nhiing sy dap tmg lanh 1dn voi nhing thay d6i c6 tinh tinh than va xic cam.
Chang han, mot su dap tng lanh lan di theo sau mot sy giai quyét mot s6 tinh trang xao trén nao do,
nhu chidm dit mot cudc hdn nhan xau hay bé mot cong viéc cuc nhoc kho s& hodc 1am lanh v&i mot
nhin vét kho wa trong gia dinh. Mot dong nghiép da viét thu cho ti cho biét rang mdt trudng hop
ngoan muyc vé chuyén lanh lan ma 6ng thay 1a "modt 6ng chii nha bing voi bénh cao huyet ap kinh nién,
trd nén c6 mot ap sudt mau binh thuong mot ngay sau khi vo 6ng ddm don ly di. Ap suit méu xubng
120/ 80 va 6 murc do do luon."”

C6 thém mot su trong quan nita 13 sy bién mat mot can bénh hiém nghéo va chuyén yéu duong. Toi da
tirng nhin thiy chuyén nay v&i bénh thap khép, bénh lao da - va luén bénh dau co xuong kinh nién
(chronic musculosketal pain) va bénh mét moi kinh nién. Toi wéc mong 14 tdi s& dan xép cho bénh
nhan yéu duong nhiéu hon. Néu tdi c6 thé tim ra cach 1am sao, t6i thuc su 13 nguo1 thuc hanh chita
bénh rat gioi.

T6i ciing nhin thay sy 1anh lin duoc thic ddy boi su biéu hién long tirc gian. Nhitng nha thuc hanh
chita bénh trong thoi dai ky nguyén méi von day bénh nhan hiy rii bé nhitng xic cam tiéu cuc c6 thé
khong thich khi nghe diéu nay, nhung thuc té 13 thyc té&. C6 mdt vi du 13 trudng hop mot bénh nhan
diéu trj v6i toi trong mot thoi gian dai, ong ta khoang ba muoi tudi co bénh tu mién dich kinh nién
(chronic autoimmune disease) thudng tin cong nhirng tiéu cau trong mau ong (blood platelets) va té



bao hdong huyét cau. Ong ta phai thay d01 toan bo 16i song va duoc tiép can mot vai _phuong phap tron
1an tam tri v&i cam xuc, trong d6 bao gdm phuong phap dung tri twdng tuong, ong ay co thé tiéu di
chit steroids va nhirng chat thudc tri bénh khdc ma 6ng di dung qua nhiéu nim. Tré nén tinh thirc va
bay to sy tirc gian d6i v4i bac sT va bénh vién 12 mot phan cta sy thay d6i. Cudi cung stc khoe ong
tién bo dén noi 6ng cam thay co thé 1am tron mo wdc di 1au 1a 1am mot chuyén du lich Uc va Tan tay
lan. C6 mot hom t61 nhan dugc mot ct dién thoai khén cap tir Uc. Bénh nhan cta t6i ngd ngua va bi
gdy hai cot xwong séng (von da yéu tir thoi gian gin day vi dung chit steroid 1au qua); ct ngé da khoi
day luén mot day su tan v& mién nhiém ctia hong huyét cau, va éng ta dugc may bay chuyén van dén
mot bénh vién & Arizona.

Mac du bi tai nan va su tai phat cta tién trinh bénh, ong trong c6 vé kha hon bat cr 14n nao t6i théy
ong trude day, va ong noi rang 6ng da dugc hudng mot nim manh khoe chua ting thiy. Lic 6ng 1am
thu tuc nhap bénh vién, t61 nd1 6ng dung that vong, chuyén suc khoe suy sup 1a chuyén duong nhién.
T6i ndi muc dich 1a lam sao cho su tai phat bt dan di va vuot qua chiing nhanh 1én véi sy can thiép
mau chong bot di. Bénh nhan dugc bat dau voi chit steroids, nhung lugng mau cua ong thap qua nén
nhirng bac si bénh vién mudn sang mau cho 6ng. Ong tir chdi va t6i ting hd ong trong chuyén dng tir
chéi. Trong qua khtr 6ng c6 thé xoay chuyén sb luong mau thap bang cach lam vi€c vo1 nhirng xtc
cam ctia ong va bang cach twong trong nhirng té bao bach huyet cau cua 6ng bao v¢ nhiing tiéu cau
(platelets) va nhiing té bao hong huyét cau tir su tAn cong mién nhlem Nhiing bac si van ap lyc nhiéu
hon vé chuyén sang mau. Cu01 clng vao mot dém, vao lac ong nam thirc tai bénh vién, 6ng cam thay
dang 1én mot s tirc gian vé tinh trang kho khan cta ong va sy 1€ thuc cua 6ng mot 1an nira vao thudc
men cua bénh vién. Ong cam nhan diéu nay nhu 1a mot cam xuc thé xac cling nhu 1an  s0ng rung dong,
6ng nhim vao toan thé nhitng nhan vién y té dang diéu trji ong. Trong vong vai gio, s6 lugng tiéu cau
va hong huyét cau ctia Ong bat dau dang 18n, 1am cho su sang mau khéng con can thiét, va ong duoc
bénh vién cho vé trong vong vai ngiy tdi. Ong cling cham dut luon chuyén dung steroid sau bién cb
ndy nhanh hon 13 ong d4 timg c6 trong qua khtr. Toi khong nghi ngd rang chinh su biéu 16 dung luc va
tap trung ctia sy gian dir d6i khi c6 thé khoi dong (activate) hé thong lanh lan, Ay thé ma nhitng chuyén
vién thuc hanh tri bénh cuta tho1 dai mdi nay ctr khang khang khong chép nhan.

Niém tin trong sttc manh lanh 1an vé mot s6 nguo1, noi, hay vat gi dé cling co6 thé 1a chia khoa dén
thanh cong. Pay 1a linh vuc ctia su dap tng cua thudce gia (placebo) va phép la chiéu sang. Chung ta
dudng nhu ¢6 thé budc cho nhitng dap tng lanh 1idn xay ra, vi ¥ chi ctia chiing ta khong ndi lién trirc
tiép v6i hé thdng than kinh tw dong va nhitng co ciu kiém soat khac ctia hé thong 1anh 1dn. Tuy nhién
chiing ta c6 thé pha v& trd ngai d6 bang cach dem niém tin trong sy lanh 1an 1én trén nhitng gi bén
ngoai va giao tiép véi nd. Toi da tirng ndi 14 néu y si hiéu duoc tién trinh ndy va dugc huin luyén tot
hon v&i ké hoach niém tin, ho s& lam tron tét hon vai trd ctia ho nhur nhirng nha phap su / truyén gido
(shaman/priests) va hitu hiéu hon trong chuyén giap bénh nhan khoe khoan hon.

Cubi cliing, moi twong quan thong thuong nhat ma toi quan sat - gitra tam tri va sy lanh lan ¢ nguoi dau
kinh nién la sy hoan toan chap nhan moi hoan canh cua doi song, bao gom ca bénh tat. Su thay doi nay
1am cho c6 su thu gidn sau sic bén trong, va dan dén chuyén moi ngudi khong con cam thiy bi thic ép
phai duy tri mot thai do chdng choi v6i cude sdng. Thong thudng nd xay ra nhe mét phan cta sy danh
thirc tdm linh va dé trinh dén mot nang lyc cao hon.

To1 s€ tom luge mot trudong hop sau day dé lam vi du. Mot nguo1 ban Nhat cua to1 tén Shin-ichiro
Terayama, ong 1a giam doc diéu hanh ctia Hoi y té toan tri Nhat Ban (Japan Holistic Medical
Society), la mot nguoi song sot tir bénh ung thur. Shin 1a mot vat ly gia thuong thang duoc dao tao han
hoi va 1a mot ¢b van quan ly. Gio day ¢ vao lura tu6i nim muoi tim va manh khoe tuoi tan, ong 1a mot
nguoi chuyén vién quic té vé nguyén nhan ctia thubc men toan tri (c6 nghia 1a trj nguyén ca toan thé



co cau chtr khong riéng nhirng triéu chimg ctia bénh tat= holistic medicine), mdt ngudi choi dan xeld
c6 hang, va la mét ¢d van cua nhirng nguo1 bénh, ddc biét 1a nhitng ngudi bi bénh ung thu. To1 khong
nghi rang toi thich dng ta néu ching t6i gip nhau muoi nam trudce day, trude lac ong duge chan doan
c6 bénh ung thu. Qua hinh anh chyp vao dao ay ong co ve kho s& va kho wa, chir khong gidng nhu mot
nguoi tot bung, tinh than tinh tdo nhu t6i duoc biét.

Tro lai vao luc a ay ong 13 ngurd1 dam meé lam viée, luc nao cing cho doi dién thoai hai muoi bbn giov
mdi ngay. Ong ngil it, udng vao khoang tir mudi dén hai muoi cdc ca  phé mot ngay, rat thich an thit
bit-tét va do ngot, va khong c6 thi gio danh cho am nhac trong doi song ciia ong. Vao mua thu nim
1983, 6ng bi 1én con s6t kéo dai mot thang va khong thé dimg hay di, nhung nhirng thir nghiém Y khoa
cho thdy binh thuong. Trong nhirng ngay ay, Shin n6i 6ng hoan toan dat niém tin ¢ bac si va bénh vién.
Mot vai thang sau ong bi ba 1an c6 méau trong nudc tiéu va tré nén rat yéu mét. Co mot ngudi ban cua
ong von thure hanh thudc men Pong phurong va tri bénh theo 161 vi md (macrobiotics) ndi voi éng rang
c6 gi khong on trong trai thin cua 6ng, mdt su chin doan ma ngudi ban ndy cin ¢t trén sy quan st va
do kiém soat nhitng huyét chAm ctru. Ngudi ban khuyén dng nén thay d6i hoan toan cach dinh dudng,
nhung 6ng Shin khong tin twong vao 101 khuyén va nhirng bac si van bao ong 1a khong c6 chuyén gi
hét.

Vao diu mua thu nim 1984, sy mét méi ctia Shin tang 1&én dén d6 Shin khong thé lam viéc duoc nita.
f)ng chi mubn nim nghi. Luc ong tro vé y vién dé thur nghiém thém, mdt su bét binh thuong to 16n
duoc kham pha ra, va mot may siéu am tiép theo cho biét trai thin bén phai ctia ong ting 1én ba muoi
phan tram. Shin van khéng 1am gi. Vao thang mudi mot ndm 1984, dudi sy hdi thic clia ba vo bac si
ctia 6ng, Shin vao nhap bénh vién. Chup quang tuyén X thi cho thiy 1a c6 mot mut u, va bac si thic
déy ong nén bang long dé cit bo trai than di bang phuong phép giai phau. Shin hoi mut u thude loai
hién (benign) hay 4c tinh (malignant) va duoc cho biét rang "n6 & lung chung o gitra." Thyc ra t& bao
than bi carcinom (renal cell carcinoma) - té bao than - va di chuyén hoa dén phdi ctia Ong ta.

O Nhat, sy chan doan bénh ung thu van con duoc gitr kin vi khong mudn 1am cho bénh nhan bi cang
thang qua dang khi nghe ket qua. Piéu nay dan téi diéu khong tranh duoc 1a su 1an tranh. Sau cudc giai
phau, bac sT ctia Shin noi rang 6ng muodn ti€ém cho Shin mot 16 thudc nhu 13 "médt bién phép phong
ngtra.". That ra phuong phap diéu tri nay la dung platinim mot bén (cisplatinum), mot nhan t6 diéu tri
rat manh, nhung Shin khong biét dén diéu 4 ay Ong chi biét 1a khi tiém vao 1am ong 6i mira, 1am cho
rau Ong bac ra va rung di, va ong tu chdi dé hoan tat phuwong phap chita tri nay. Sau do bac si cua ong
ap dung phuong phap "diéu trj bang tia" t6i khu vuc thin ma 6ng miéu ta gidng nhur "anh sang mit troi
nhan tao”. Sau vai lan chita tri ban dau, Shin tré nén vo cung met moi, dn khong thay ngon, va phai
nam & trén giuong subt ngay. Mot dém no, dng cd mot giac mo manh m¢ di tham dy dam tang cua
chinh 6ng, von lam cho ong ]an dau tién cam thay ong qua yéu va co thé chét va ong da bi lira dbi vé
ban chat thue su ciia cin bénh dau ctia minh. Ong ciing phat trién thém mot triéu ching bat thuong nira,
do la chimg qua strc nhay cam v6i mui.

Ong ké lai, "To6i dang & lau hai ctia bénh vién nhung t61 o thé ngiri dugc mui d6 an chuan bi don ra &
1au thir bdn. Toi c6 thé ngiri dwoc mui than thé cua tit ca nhitng y ta. TOi & trong phong chung vo1 sau
bénh nhan, va cai mii trd' nén dén d6 khong chiu ndi. Toi phai di ra xa ho; ho nhic nhd t6i dén cai
chét." Shin chd doi cho dén dém khuya, tim cach di ra khoi giudng khong cho a1 thiy va theo su chi
dan ctia mii ngiri dé di dén cho binh an. Dia diém duy nhit ma 6ng c6 thé ngiri duoc 13 trén san
thuong bénh vién, noi 6ng udng khong khi trong lanh vao phoi. Trong ltc d6 mot y ti kham pha ra 6ng
khong con nam trén giwdng bénh va bAm chudéng bao dong. Lic nhom ngudi di tim trong thay 6ng trén
noc san thugng bénh vién, y nghi tirc thot cua ho la ong sap tyr tr, va diéu nay s& lam cho bénh vién bi
tai tiéng. Cudi cung thi nim y ta ti khiéng 6ng vé phong 6ng. Sang hom sau bac si la ray ong va noi,



"Ong da gay ra sy r6i loan t01 hom qua. Néu 6ng con mudn & day, thi ong phéi theo dung luat I¢; con
néu khong thi 6ng co thé di vé nha." Lo1 noi nay qua nhu am nhac rot vao tai cua Shin. Ong nhanh
chong ky gidy roi bénh vién va vé nha. Sau d6 o ong lién lac vo1 6ng ban chuyén tri bénh vi mo cua 6ng
va 6ng ban nay khuyén 6ng nén theo ché d6 an ung gao nau mot cach khat khe. Shin néi, "Toi khong
thé twong twong ndi chuyén ndy."

Ngay hom sau luc Shin tinh day, 6ng ngac nhién khi thay minh con song Buoi sang dudng nhu dep
khong chiu ndi ddi voi 6ng, va ong cam thdy c6 y mudn ménh liét mudn nhin mit troi 1én. Ong 1én san
thuong tang thir tim cua ngdi chung cur ong &, noi ma ong co thé nhin thay ca bau troi Tokyo. Ong
nham doc nhitng than chu va tho Phat giao, chap tay lai nguyén cau va cho doi mit troi 16n. Khi mat
troi 1én, 6ng cam thdy anh nang Xuyen vao 16ng nguc cua ong, gui nang lyc xuyén khap than thé cua
ong. Ong néi, "To6i cam thay c6 diéu gi d6 ky diéu sap sta xdy ra, va toi bat dau mubn khoc. Toi cam
thay vui vé dugc séng. Toi nhin thdy mit trdi nhu Thuong dé. Luc t6i Xuong phong ¢ cua t61, t61 nhin
thay hao quang bao quanh nhirng nguo1 trong gia dinh cua 6ng. T61 nghi rang moi nguoi déu la
Thuong dé."

Trong vong vai tudn sau Shin theo ché d6 dn udng khit khe va mdi sang déu 1am 1& quan trong dé ngim
mit troi 1én tir san thuong ciia chung cu 6ng - d6 13 diéu dng mong ngdng mdi ngay. Bénh tat ciia ong
giam dan di. Béc si khuyén cédo 6ng nén bo ché do an uéng vi mo di, thuc duc dng nén an thém nhiéu
thit va c4, va cling ran ép 6ng uéng thuéc hoa hoc bang miéng (oral chemotherapy). Shin tir chbi. Roi
ong dén mot dudng dudng clia mot ngudi ban mo ra trong mot ring nii vOi nhitng bon tam nudc nong
va thirc 4n thién nhién hio hang. Ong nghi ngoi, di bo trong rung va nui, r6i bat dau choi dan xé-10,
mot diéu ma dng khong 1am trong vong nhiéu nam.

Ong ké lai, " Khong khi va nudc trong lanh 1am cho t61 thém strc luc, va to1 tré nén y thirc dugce strc
manh lanh ln tu nhién ¢ trong t6i va chung quanh toi. Dan dan, toi bat dau ¥ thirc duoc rang toi di tao
nén bénh ung thu cua toi. Toi di tao nd bang chinh hanh vi ctia t6i. Va khi t6i ¥ thirc dugce diéu do, toi
thay 1 t6i phai yéu bénh ung thu ctia t6i, chtr khong tin céng né nhur tin cong ké thu. N6 1a mot phan
clia t6i, va toi phai yéu toan thé than thé cua toi. "

Ngay hom nay Shin Terayama khong chi thuan tay 12 ngudi sdng sot tir bénh ung thur. Ong 1a mot ngudi
da duoc chuyén hoa, tir cach nhin, hanh dong, suy nghi, 6ng khong con glong nhu con ngudi cii cua
ong ntra. To1 dugc vinh dy leo nhirng ngon nui bén Nhat va My vo1 6ng, ngdi voi ong trong nhiing bon
tam nude noéng, tham dur nhirng budi hoa nhac va dién thuyét ctia dng, cuing lang nghe 6ng ¢b van cé ta
bénh nhdn mdi chan doan mic bénh ung thu. Ong luén ndi v6i bénh nhin ciia ong, "Ban phai yéu ung
thu cua ban. Ung thur 13 mot mon qua. D6 1a mot cach chuyén hoa ban va cho ban mot doi séng moi."
Nhiéu bac s c6 thé khéng ddng ¥ trudng hop ctia Shin 1a mot trudng hop cua sy lanh 1in tu nhién.
Trudc hét, ong di trai qua ba cudc chira tri tiéu chudn danh cho bénh ung thu: giai phiu (surgery),
chita bang hoa hoc (chemotherapy), va quang tuyén (radiation), cho du 6ng da khong hoan thanh hai
phuong phap chira sau cung. Bénh ung thu thin la diéu tha vi: ung thu than voi sy chuyén hoa dén
phoi, ty 1¢ song sot trong vong nim niam chi ¢6 nim phan tram, cho to1 gio nay nd la mot trong nhirng
loai ung thu c¢6 lién hé manh m& dén su thuyén giam ty nhién. Piém nodi bat trong cau chuyén ctia Shin
ma t0i thdy dang cht y ghi nhan nhit 1 sy chuyén hoa tinh than tim 1y ctia ong, biéu hién bang nhiing
tia ning mat tro1 xuyén qua 16ng nguc cua 6ng o trén san thugng chung cu ¢ Tokyo, nhirng diéu ndy co
thé tom tit trong 101 cta 6ng, "Toi thay 1a to6i phai yéu ung thur ctia t6i, chir khong tin cong né nhu ké
thu." Pay l1a su chap nhan thanh that cta tu ban than 6ng.

Nhiéu ‘nguoi khong vuot qua doi song trong mot cung cach chap nhan. Thay vao d6 ho ¢ trong trang
thai d6i dau khong ngimg, luon ran doi hoi y chi dé diéu dong nhiing | bién ¢ va kiém soat nhirng
truong hop. Theo Lio tir, mot triét gia c¢d xua ctia Trung Qudc, cho rang mot thai do nhu thé 1a truc



tiép chong lai huéng di ctia doi song (dao) va nhitng ai bam viu véi no thi bi day doa.

Nhu nude mém ché bd hon da cting coi

Quy phuc véi doi song giai quyét nhitng diéu khong giai quyét dugc.

C6 101 n6i rang " C6 chi thi nén "

Nhung ctr dé cudc song chin mui va rdi nga xudng.

Y chi khong phai 1a cach giai quyét gi ca.

Chéi bo 16i sng & doi va ban chét.

(Lao tr)

Chép nhin, quy phuc, dau hang - Ai mudn goi bang danh tir gi ciing duoc, su thay d6i tAm tri co thé 1a
chia khoa khon ngoan dé mo ra su lanh l3n.

Nhirng Hinh Thai Cua Sy Lanh Lan: Mari Jean

Vio ndm 1978, Mari Jean Ferguson, lic 4y ba muoi tim tudi, bi chan doan c¢6 bénh cao mau. C6 méi
cho ra do1 chau bé dau tién sau mdt sinh no kho khan, trong do c¢6 da trai qua chuyén nhip dap tim
khong déu va di ing xau vé duong ho hip. Bac si ctia ¢6 mubn cho co thude cho tit ca ba trudng hop
trén nhung cd tir chdi.

C6 noi, "Ba chong t6i luc d6 1a mot nha bao ché thude 1am viée cho mot cong ty duge phong, t6i
khong bao gio udng thude gi ma khong hoi y kién ong. Trong truedng hop niy, ong néi vai toi rang thir
thudc ma ho mudn t6i udng thudc loai ning va khuyén t6i khong nén dung thude ay. Ong khuyén t6i nén
doi mot nim xem ra lam sao. To6i van tiép tuc chich thudce trj di rng ma t6i van thuong can dén mot
vai lac. Nhitng nguoi tri bénh di Gmg 14y ctia t61 kha nhiéu tién ctia toi ké tir khi toi con tudi vi thanh
nién, va bi di tmg van 13 van dé bénh hoan 16n nhét cua tdi. Bang cach dung nhitng ki thuat dan xép su
cang thang va nhitng bai hoc thd v&i sy kiém soat strc ning ctia toi, t6i c6 thé gitt dwgc ap sudt miu &
murc do cao binh thudng (high-normal) trong vong vai nam khong dung thude."

Mari Jean can tit ca nhitng sy gitp d& vé nhitng cach thirc diéu hoa sy cing thang c6 thé c6. Nghé
nghi¢p cua c6 dang trong tinh trang mu mo, vi ¢d dang chudn bi cho su tai xét vé chirc vu gido su tai
mot truong dai hoc 16n ¢ mién trung tdy, va cudi cung co bi bac bo. Hon nhan cua c6 cting ¢ bén bo
vuc tham. Sau khi sinh dira con gdi ra, chong ¢6 trd nén "nguoc dii hanh ha cong khai" bang cach tir
chéi trach nhiém vé dira con va noi rang cin nguyén 1a dira con khong phai cua 6ng ta.

Pay 1a cudc hon nhan thir hai ctia Mari Jean. Cudc hon nhan thir nhat ctia ¢6 chim dit bang cudc ly di
khi ché)ng cO tr&d nén say sua va phai di vao bénh vién diéu tri tAm than. Chuyén x4y ra tai Berkeley,
Califomia, noi Mari dau bang tién si xa hoi hoc vao cudi thap nién 1960. C6 di t6i day tir qué nha xa
tap Alberta. C6 noi, "To6i dd mat kha nhiéu thdi gian dé chdng lai gia dinh toi. T6i bo hoc kha nhiéu
trong tho1 gian & trung hoc, di vao hoc kinh té & dai hoc, lap gia dinh soém, va ludn luon lam nhirng
diéu sai trai. Anh ctia t6i 1a anh hing trong gia dinh va luén dugc su chap nhin ciia tat ca moi nguoi
trong gia dinh." Vao nam 1970, cha c6 chét vi bénh ung thu ¢ Itra tudi sdu muoi, dé lai me co séng
trong canh quan tri.

Lac Mari Jean mat cong viéc giang day cua c6 vao nam 1981, ¢6 di theo mdt chuwong trinh dé tro
thanh mot chuyén gia diéu tri cho gia dinh (family therapist) va diéu tri 1uén cho chinh ban than co
trong vong hai nam. C6 tAm su, "Toi bat dau ¥ thirc duoc gia dinh toi di co chuyén bat thuong nhur thé
ndo, va toi bat dau truong thanh hon, nhung mia mai thay, no lai tao thém nhiéu van dé trong cudc hon
nhan thr hai vi chong t6i ¢ U 1i tai chd. Roi dung mot cai, ong dam don ly di va 13y di tat ca tién
bac."

Lai thém mot chuyén dau budn dén nita vao nim 1984, khi anh cua c6 chét bat thinh linh vi bénh viém
co tim (myocarditis), Me ¢ qua sttc dau d6n, bi hang loat tai bién mach mau nio (strokes) 1am cho
Mari Jean phai thuong xuyén bay vé Alberta dé chim soc ba cho dén khi ba chét nim 1986. Ap suat



méu ctia Mari Jean tiép tuc dang cao cho dén Itic né khong con kiém soat dugc néu khong co thude
men; c6 bat dau dung thudc trude ngay me cd mat. Mari Jean bi mip phi va hat thude, ¢6 trd nén cing
thang than kinh. C6 dung thuéc chong cing thang mot thdi gian rdi trd vé diéu tri tim than. Vo nim
1989 c6 don to1 Pittsburgh dé 1am lai cude doi méi, dugce nhan lam phu khao vé mon xa hdi hoc &
mot truong dai hoc nho.

Cb noi tiép, "T6i coi nhu thudc loai qua mirc yéu cau (overquahﬁed) v6i cong viée ndy. Va toi biét 1a
khong phu hop voi to1 nhung t61 quyét dinh ngdm miéng va cd ging." Co gio day dugc sy trong nomy
te cua Bac sT Amy Stine, ba bac sI nay gitr cho c6 mot trang thai yén binh bang cach cho ¢d ubng mot
tong hop gom hai thtr thubc chdng ap sudt mau cao. Mari Jean ké tiép, "Mac du t6i co nhu:ng ¥ hudng
tot dep nhat dé xdy lai cudc doi, toi thay toi lai bi 161 cuén vao vong rac r6i mot 1an nira. Ong giao su
dung dau phan khoa cua tdi ¢6 chuyén thi 04n v6i t6i va mudn dudi toi ra khi toi thoi han ky lai giay
to hop tac giang day, va to61 phai mudn mot luat su."

Vio thang mudi nim 1993, Mari Jean gip Béc si Stine dé kham tong quat. Bac si Stine ngac nhién khi
thay ap suat huyét 4p ctia bénh nhan ctia co trén con dudng di xudng 90/ 60. Ba bao Mari Jean, "Co
coi nhu di dung qué thuéc" va giam chi con mot loai thubc cho Mari. Lic Mari t&i kham Béc si Stine
mot 1an nira ndm 1994, ap suit mau ctia ba van 1a 90/ 60. Ba Béc si Stine hoi, "Co dang lam gi?"
Mari Jean it cha y dén cau hoi, co noi, "Qua nam thang t61 hoc héi ra mot diéu 1a nhiéu bac si khong
cht y quan tam dén ban cho lam." Bac si Stine khong cho ¢6 thudc udng nita.

Vao lan di kham sau, 4p suat mau cua Mary Jean van gitr ¢ mirc 90 / 60 1a mot mirc thap qua thuong
16. Lan nay Bac si Stine yéu cau Mari giai thich nguyén nhan tai sao ba c6 dugc mot ap suat mau thap
nhu vy, "C6 khéng xudng can. Co khong thay doi ché do an ubng. C6 khong bo hat thude. C6 khong
tang hoat dong. Co di khong 1am bat clr nhitng gi ma ngudi bénh thudng 1am dé ha ap huyét. Thé thi
co da lam gi?"

Mari Jean hoi, "Bac si mudn biét that sao? To1 s€ noi ngan ngli cho béc si nhu thé nay. Toi nhin thay
to1 1ap lai nhitng thoi cti to1 da lam subt do1i toi, toi ludn dit minh trude Thuong dé va luén noi rang,
'To1 s& lam thé nay, t61 s€ lam thé no.' Mua thu trudc, 1lan dau tlen trong doi 61 noi, 'Ct bo qua - dé
cho nhiing gi mudn xay ra cur viéc xay ra.' Va chi co the thoi. '

Bac si Stine noi ba chua bao gio thay c6 chuyén nao giéng nhu thé nay. Ap suit mau ctia Mari Jean
Ferguson van & mirc do thap va diéu hoa. Mari Jean néi, "T6i kinh ngac khi thdy chi tAm tri t6i thoi co
thé 1am duoc chuyén ay".



CHUONG 7: PAO CUA SU LANH LAN

Néu co thé qua tot trong sur lanh 1dn, tai sao ching ta dau 6m ?

Heé thdng lanh lan luon ludn nam day, lac nao ciing hoat dong, lic ndo ciing 1am viéc dé duy tri su
quan binh khi su quan binh & ay mat di; nhung ¢ vao mot thoi diém nao do, kha nang duy tri cua n6 c6
thé khong thich hop cho mdt nhiém vy doi hoi nao d6. Hay nhin vi du vé thuong tich cia DNA bdi anh
sang hong ngoai tuyén (ultraviolet light). Néu chi mot dy cua cip vong xoan bi thuong ton, sy sira
chita bang enzymes 1a chuyén binh thudng. Trong tién trinh stra chita, chat tong hop polymerase dung
nhu mot diy con nguyén ven dé hudng dan thay thé cai nhan té bao bi thwong ton (nucleotides). Nhung
néu ca cap day xoan bi thuong ton thi sao? Néu hai tia hong ngoai tuyén dung dé chiéu vao ca doi day
x04n cling chung mdt noi, sy thurong ton s& nam ngoai kha nang sira chita cta chat tong hop
polymerase I. Sy thay ddi tré nén ¢d dinh trong chuyén sao lai DNA - d6 1a mot sy hoan chuyén, va
diéu ndy c6 nhiéu co hoi xay ra hon 1a khong c6 nhirng két qua c6 hai.

Hay hay nhin chit cholesterol LDL va kha ning cta co thé chuyén né di tir dong mau bang hoat dong
ctia nhirng vat nhan LDL trén bé mit cua nhitng mang nhay té bao. Lic ndo ma chit cholesterol cho ra
tir gan gitt & mot mirc do thap, huyét thanh cholesterol LDL s& ndm trong mirc d6 giéi han an toan,
nhung néu chi nhan cua 14 gan clr an déu déu nhirng thir nhiéu ddu m& nhu banh kep thit ¢6 thit heo can
mong( bacon cheeseburgers), thi roi huyét thanh cholesterol s& 1én t&i mdt mirc ma nhitng tai hai vé
dong mach s€ xay ra.

Hon nita, mot s6 nguoi khong du vat nhan LDL (LDL receptors). Trong mot cudc nghién ctru ky cang
vé sy rdi loan bam sinh ciia co cau cholesterol, nhitng vat nhan LDI con thiéu, va huyet thanh
Cholestrol (serum cholestrol) vin & mot mirc ¢ cao nguy hiém bét chap sy dn udng diéu do, khéo
1éo. Trir phi ho dung thuc giam chat cholestrol, nhitng ngudi cé triéu ching nay sé& phat trién bénh
tim mach (cardiovascular) ¢ tudi con rat tré.

Trong nhirng trudng hop khac, nhitng hoat dong ctia h¢ théng lanh 13n c6 thé bi bé tic boi nhirng hoan
canh phuc tap. Su lanh 1an vét thuong khong thé toan ven néu c6 mot vat thé la hay néu sy nhiém trung
phat trién. Néu ban thiéu dinh dudng hay c6 mdt co ciu than thé thép mdt cach bat binh thuong
(abnormally low metabolism) hodc vi bénh hoan kinh nién, h¢ théng lanh 1an ¢ thé khong c6 di ning
luc c6 sin dé d6i pho nhirng vét thiwong va nhitng xuwong bi _gay.

Nhiéu ndm trudc day toi gip mot IlglIO’l dan ba cir than phién vé chuyén mét moi va khong du kha nang
tap trung. Bac si khong tim thiy gi sai trai bénh hoan trong con ngudi ba, va ba ta ctr phai khd tim kho
tri di tim y kién chira bénh v&i nhitng ngudi thue hanh khoa ngoai khoa (alternative practioners). Ba
cling d4 thir vai phuong phap chira tri vi luong dong can (homeopathic rememdies) nhung khong co
két qua. Theo 101 khuyén ctia mot ngudi theo phwong phap tir nhién, ba tim cach loai chat dudng ra
khoi thirc dn uéng. Dung phuong phap cham ctru ciing nhu dugc thao ciing khong thiy thanh cong. Ba
d3 bo ra mot phin tai san nho dé tra cho khoa trj liéu tim 1y nhung cling khong tim ra dwge mot 1y do
xtic cam nao vé chuyén thiéu ning luc. Lic toi gip ba, ba trong c6 vé t i, thd o, va cing thang, nude
mit ba ctr chdy ra lc ba ké cho t6i nghe vé nhitng triéu chimg ctia ba va sy thit bai ctia ba trong khi
di tim thay thudc dé tri cho c6 két qua. Nhitng triéu chirng ctia ba bao gdm sy rdi loan vé tiéu hda va
kinh nguyét cling nhu su tiéu hao rd rét kha nang lanh 1an cua ba. Mot nam trudc ngay di kham bénh,
ba b1 gdy mot chan trong mot tai nan xe cd. Mac du dugc diéu tri ding cach, cai xuong gy cling
khong 1anh; danh tir y khoa chuyén mon cho nhitng gi xay ra goi 1a vét gay khong két hop (nonunion).
Ba chi cho t6i mong chan cai bén phai ctia ba, gio nay dd doi sang mau xanh den. Ba néi véi i, " N6
van c6 mau nhu thé ké tir ngay toi bi vaAp bén thang trude ddy. Nhitng vét cat va bam khong lanh nhur



chiing van thuong xay ra. "

Ngudi dan ba nay bi ching giam nang tuyén giap (hypothyroidism) mot cach tram trong, ma bac si
khong timra vi sy thir nghiém chtrc nang cua tuyén giap (thyroid) coi nhu binh thudng. Nhiing thir
nghiém vé tuyén giap khong phai lac nao cling dang tin cay, dac biét 1a ¢ nhirng ngud1 dan ba tre. Toi
nghi hé théng mién nhiém ctia bénh nhan nay tiét ra chat chong lai co thé ti chat hocmoén cua tuyén
giap, trung hoa no trude khi nd co thé biéu 16 hiéu qua ctia nd. Va két qua 13 co cau than thé ctia ba
qua cham, du thtr nghiém mau cho thdy chirc ning cta tuyén giap 1am viéc binh | thuong. HE théng lanh
1an cua ba chi don gian khong c6 du nang luc chuyén hoa (metabolic energy) san cO danh cho n6 dé
lam cong vi€c dugc yéu cau. Luc ba bt dau dung thuéc hocmon tuyén gidp phu troi, co cau than thé
ctia ba dan trd lai binh thuong mot cach cham chap, va kha nang lanh 1an cta ba cling nhu thé.

Cho nén cau tra 1061 ngén cho cau héi, "Tai sao chung ta dau?" 1a kha nang cua hé théng lanh 13n thiét
1ap su quan binh c6 thé d3 bi vuot qua boi nhirng luc hay nhirng hoan canh cta sy mit quan binh. Mot
cAu tra 101 dai hon can phai ghi nhin van dé tai 1am sao nhitng luc bat quan binh ton tai, va chuyén d6
khién chung ta dao sau thém vao linh vuc cua sy nghién ctru thAm tra c6 tinh triét hoc. Niém tin cua
toi 1a strc khoe va bénh hoan 14 hai thir d6i nghich bd sung cho nhau, ching ta khong thé c6 mét ma
khong c6 hai, bat cir cai gi hon t6t va xdu déu co thé ding mot minh. Thir thach & day 1a c6 thé dung
bénh hoan nhu mot co hdi cho su chuyén hoa.

Li€u su lanh 1an c6 that su c6 nghia la su bién mat hoan toan cua mot bénh trén muic do thé xac?
Khong. Nghia den ctia "lanh 13n" 13 "trd nén toan thé" (becoming whole). N6 ¢ thé ¢6 phan cam nhan
bén trong ctia toan thé, tuyét hao, can bang, va hoa binh ngay ca khi thé chat khong dugc tuyét hao. Toi
biét c6 nhirng ngudi thiéu chan tay ma ho dbi véi toi con toan ven hon nhitng nguoi c6 day di chan
tay (Hay doc cau chuyén ctia Jan trong cudn sach nay). Di nhién, ai cling mudn thiét 1ap mot thé chat
hoan toan, va hé théng lanh 1an s& lam chuyén do néu no co thé, nhung khi bénh hoan thé chat da duoc
han gén va khong thé thay ddi duoc, sy lanh 1in co thé xay ra theo nhiing chiéu hudng khac, bao gém
su thich nghi va su dén bu cho bat cr sy mat mat cia ciu trac hay chirc nang.

Liéu c6 thé chét trong mot diéu kién dugc chira lanh 13n ?

Tai sao khong? Chét va su lanh lan khong d6i nghich nhau. Chét nhu mot nguoi lanh 14n ¢ nghia 1a
c6 thé nhin doi sdng ctia mot ngudi nhu 13 hoan toan va chap nhan su tan ra ctia thé chit con ngudi.
C6 rat nhiéu cAu chuyén dang tin cdy vé nhitng ngay cudi cta nhitng vi dao si, dic biét 1a trong truyén
théng Phat giao va kéo dai cho dén ngay nay, d3 minh hoa kha ning ctia sy 1anh lin vao cai chét.
Chung c6 rat it sy khic nhau so vo1 nhirng gi xay ra trong bénh vién hién dai, trong d6 bac si ludn coi
cai chét nhu 12 mot ké thi cudi cing can phai chién ddu voi tt ca nhitng vo khi cua ki thuat Y khoa
hién dai. Bi ket trén tran chién nay, nhirng bénh nhan thuong khong c¢6 co hoi cho sy lanh ldn cudi
cung, cting nhu nhitng ngud1 trong nén van hoa cua chung ta khong co phuong tién dé c6 nhirng thong
tin thuc tién vé cach dung doi song dé chuan bi cho céi chét. O nhitng nén vin hoa khac va ¢ nhirng
tho1 khac "nghé thuat chét" 1a mot chu dé quen thudc cho sach va nhirng cudc dam luan. To61 mudn théy
chuyén nay song lai.

Quan hé giira chita tri (treatment) va lanh lan (healing) 14 gi? Nén t6i mudn theo dudi chuyén lanh lin,
li€u to1 c6 nén bo qua chuyén chita tri hay khong?

Chang han nhu t6i bj bénh sung phdi c6 vi tring (bacterial pneumonia), mdt bénh hiém nghéo c6 nguy
hiém dén tinh mang do su nhiém tring cua phéi. To1 di bénh vién, dung thudc tru sinh theo duong tinh
mach, hoi phuc, rdi bénh vién va coi nhu dugc chira lanh. Thé thi chuyén chira lanh 13 chuyén gi?
Nhleu nguoi, phan 16n 1a bac si va bénh nhan, s& noi rang d6 1a do sy chira tri (treatment). Nhung t61
mudn ban hay xem xét mot su dién dich khac. Tru sinh giam s6 luong vi tring tin céng xuéng mot mirc
dé cho hé thong mién nhiém c6 thé lo liéu va dat diém cong vi¢e tri bénh. Chuyén chira lanh that sy



(real cure) 1a do hé thong mién nhiém, von khong du sttc chdm dirt mot sy nhiém trung vi nd bi tran
ngdp boi toan nhitng vi khuan va tat ca nhitng san pham doc hai gi ma ching c6 thé lam ra. Di nhién,
hé théng mién nhiém ty n6 1a mot bd phan ctia hé théng lanh l1an.

T6i van duy tri quan diém 1a nguyén nhan thong thudng cudi cing ctia tat ca nhitng chuyén chira lanh
la do 6 hé théng lanh 1dn, cho du c6 hay khong c6 su chira tri 4p dung vao. Khi sy chira tr1 hiru hiéu,
ching c6 duoc 1a do khoi dong nhitng co cau 1anh 1dn bam sinh. Sy chita tri - bao gdm thubc men va
giai phau- c6 thé 1am cho sy 1anh lin thuan tién va thao g& nhitng chudng ngai dinh v&i nd, nhung sy
chira tri khong giéng nhu sy lanh 1an. Sy chita tri hinh thanh tr bén ngoai ban; sy lanh lan dén tir bén
trong ban. Tuy thé, tir chdi su chira tri trong lac cho doi su lanh 1an co thé 1a mot diéu ngu XUAD.

T61 nh¢ lai chuyén mot con nguo1 tu hanh bi ket trong mét con lut. Lic nudce bat dau dang cao quanh
nha ong, 6ng cham chi cau nguyén, va viing tin rang Thuong dé s& ciru ong. Cudi cung thi ong bude
phai leo 1én ndc nha nhung éng van tiép tuc cau nguyén. Co hai nguoi trong toan giai curu lai thuyén
cheo chay trudc can nha bi ngp lut va kéu dng ra dé ctru 6ng. Nguoi dan ong tir chéi, ong noi
“Thuong dé s& ctru toi. ". Mot lat sau nita, lic muc nude da 1én téi mait ca ong, mot chiée thuyén may
giai cuu lai chay ngang va dé nghi giup dd 6 ong. Nguo1 dan ong dap, "O khong, cam on. To1 tin tuong
Thuong dé sé& ctru to1.” * Cubi ciing, mot chiée may bay truc thang cua vé binh quoc gia bay ngang dau
va tha thang day xuong Méc du nude da 18n toi ¢6, nguoi dan 6ng van xua dudi may bay di ong noi
v6i phi hanh doan chiéc may bay truc thing, "Thugng dé s& ciru t61”. Nhung trong choc 14t nuoc da
bao phu lay dau dng, va sau mot cudc viing vay ngan ngiii, ong chét dudi. Piéu ké tiép ong biét 1a ong
1én thién dang, dung canh Thuong dé va hoi ngai, “Sao ngai khong ctru con, Thuong dé? Long tin ctia
con noi ngai khong bao gio lay chuyén. Sao ngai lai bo roi con nhu thé?" Thuong dé gian dir ma quat
rang, "Bo roi nguoi a? Ta di giri mot thuyén dén ctru cAp. Roi lai mot thuyén may téi ctru nguy. Sau
d6 ta giri dén cho ngwoi mot chiéc may bay truc thing. Thé thi nguoi con doi chd gi nita?”

Lam sao t6i biét sy chita tri thich hop?

Ban phai hoc héi loai thudc gi ¢6 thé hay khong thé hoan thanh chirc ning chita bénh ctia nd, nhirng
bénh gi chiu sy chita tri thong thuong (conventional treatment) va nhitng bénh gi khong chiu. C6 thé
dura vao hé thong lanh 13n tot hon 14 dua vao thude. Chang han nhu thir xem xét bénh truyén nhiém. Su
tién bo Y khoa tuyét voi nhat ctia thé ky hai muroi 1a sy giam thiéu ctia bénh truyén nhiém bang nhirng
phuong tién tang cuong sy sach s€ cua quan ching, ching ngtra va try sinh. Vao dau thé ky nay, bénh
truyén nhiém 2y nhiéu chét choc cho tré em va  nguoi tre tu01 Vao cubi thé ky nay, bénh thoai hoa
kinh nién, phan 16n & nguot gia hon, dé thay thé bénh truyen nhiém nhu mot loai bénh tit ma thudng
thuong bac s dugc goi dén dé dleu tri. Vo1 sy thay d6i nay, moi nguo1 trong xa hoi ching ta da tro
nén bang 10ng vira ¥ vé bénh truyén nhiém, it nhat 1a nhirng bénh truyén nhiém do vi khuan gay ra
(bacterial infections), tin rang try sinh - thuc than diéu- da cho chung ta sy bao v¢ hoan toan.

Quan diém nay khong duoc nhirng chuyén vién trj bénh truyén nhiém chia sé, ho 1a nhirng nguoi ching
kién su ting cao khong ngirng nghi cua nhirng co cau khang ctr lai nhirng thudc manh nhét cua ching ta.
C6 nhitng bénh ma nguoi ta twong rang da chién thang duogc roéi nhu bénh lao (tuberculosis), da noi
1én song day tro lai. Nhitng co cau ma nguo1 ta trong ching nhu khong con du sire chdng cu, nhu loai
Vi khuan gay ra bénh lau (gonorrhea), gio day lai co kha nang chdng cur lai thubc. Té hon nita, mirc do
phét trién su dé khang ngay cang tang, nhu téc do truyén bénh ciia nd. Mot thir tru sinh méi c6 thé co
hiéu qua trong vong vai thang, gi¢' day nhirng vi trung (germs) hoc dugc cach trung hoa dugce thudc
(neutralize); va co 1an nhitng mam méng chdng dbi cua bénh xuat hién & Chicago, chiing lan qua tha
d6 Bac Kinh ctia Trung cong chi trong vong c6 vai tuan 1&. Sy that phil phang 13 ching ta dang thua
cudc trong cudc chay dua voi vi khuan.

Nhitng su phat trién dang ngai ay néu ra mot cau hoi quan trong. Liéu c6 t6t hon khi dat niém tin ciia



chiing ta vao nhirng v khi chong lai nhirng nhan t6 bén ngoai cua bénh hay ¢ nhiing nguon bén trong
v6n lam cho chiing ta it bi thuong tén. Kinh nghiém voi thudc tru sinh va vi khuan di dé ra rang néu
qua tin cdy vao nhitng vii khi tri bénh, cho dau lc dau ching c6 vé hiéu nghiém, nhung ching s€ gay
rac roi cho ching ta vao giai doan cudi tri bénh. Vit khi tri bénh tw ching 1am anh hudéng dén vong tién
hoa ctia vi khuan trén chleu huong gay thém sy doc hai, cang lam cho ching tro nén 1a ke thu d01
nghich hon. Mat khac, néu chiing ta tip trung cai tién kha ning dé khang ctia co thé, vi khuin nam do,
va chung ta van duoc bao vé. Cho nén c6 18 1a diéu khon ngoan hon khi chiing ta dua vao hé thong
lanh 13n hon 13 vao thudc va béc si.

Néu t6i that bai trong chuyén 1am cho t0i khoe khodn hon, d6 c¢6 phai 12 16i cta t6i khong?

T61 ludbn cam théy thich thi khi héi moi ngudi tai sao ho nghi ré‘mg ho dau. Lac t61 conla sinh vién Y
khoa t61 hoi cau hoi d6 véi mot s6 phu nit 16n tudi hon ¢6 bénh ung thu v, nhitng phu nit ctia thé hé
ba ctia t61. Nhitng cau tra 101 ludn ¢ 1ién quan dén nhitng thuong tich trong qua kht: "Hai muoi nim
trude day, t6i té vao mot cai ban va nguc t6i bi thuong tram trong. " "Lic t6i & lira tudi dau bon
murot, to1 bl tai nan, va nguc toi bi dau. " Lic t6i dem cau hoi nay dé hoi nhitng bénh nhan ngay nay
thi khong thay ho nhic dén thuong tich. Thay vao d6 ho noi nhu thé nay, "Toi ctr nung ndu su tirc gian
v6i chong toi qua bao nim thang," hay "To1 chua bao gio dién ta su dau budn t6i cam thay hodc
"T6i chua bao gid dung cham dén nhitng cam giac cua t6i." RS rang 1a ¢6 mot sy thay doi rd rang,
nhung nd ro rang cai gi.

Su thich thil c6 tinh van hoa cua ching ta vé su tuong tac cua tam tri / thé chét, thém vao voi su phé)
thong cua nhitng sach tr hoc va nhirng tu trdng ctia thoi dai méi, da tao nén sy cdm nhan cua trach
nhiém ¢4 nhan vé chuyén dau 6m. Ching ta 1am chung ta dau vi mot vai thoi quen ctia tm tri, boi that
bai trong chuyén rii bo nhitng xtic cam tiéu cuc, boi khong theo dudi mot cude sdng tim linh. Nhiing
ngudi quang ba nhitng tu tudng nay déu cé ¥ niém tot. Ho mubn ching ta phai ¢6 trach nhiém hon vé
tinh trang strc khoe cua chung ta va cong nhan chuyén chung ta c6 thé dung tAm tri dé giup vao tién
trinh 1anh l3n, tit ca nhitng thir trén déu t6t. Nhung c6 mot két qua khong ngd duoc cua thong diép cua
ho 1a tao ra qua nhiéu mic cam tdi 16i. "T6i lam cho toi mang bénh ung thu”, "Néu toi khong kha hon,
t61 phai 13 ngudi xau”. Sy mic cam tdi 161 vé bénh tat c6 tac dung pha hoai; nd c6 thé khong giup gi
cho hé théng lanh lan.

Cai tu tudng phé) thong mot thoi cho réng bénh ung thu 1a do nhirng thuong tich cti khong co gia tri
khoa hoc. Co thé nhitng cong thirc méi vé nhitng cam giac tich ty nung nau gay ra bénh cling sai. Toi
nghi rang bénh ung thu va 12 do su trong tac phire tap cua nhiing yéu td di truyén va moi truong chung
quanh, trong d6 ¢6 sy lwa chon 16 song nhu ché d6 an ubng, dung ruou, su phoi bay trudc chit doc
gay dong duc (estrogenic toxins), co thé c6 nhiéu anh hudng hon la nhirng cam xac. To1 tin chic rang
su dau budn va sy cang thang co thé dé nén sy mién nhiém, lam cho nhitng t& bao doc hai €06 co hoi
161 manh thanh nhirng mut u ¢6 thé cam giac thiy; nhung toi phan bac cai quan diém cho rang ngudi ta
tao bénh ung thur cho minh bai vi that bai khong biéu 16 dugc su tirc gidn va nhitng xtc cam khac. Va
toi thue tinh chong doi cai y tuong cho rang khi that bai trong chuyén lanh 1dn lam cho nguo1 khac co
mot sy phan doan nao d6 vé tinh trang tdm tri hay tam linh cta nguoi ay. Béc si Larry Dossey, mot
trong s6 mot vai bac si da nghién ctru vé moi quan h¢ gitra sy cdu nguyén va lanh ldn, da suu tap mot
danh sach gay nhiéu xtc dong vé nhirng ngu’cn hién thanh, ca Dbong phuong va Tay phu’ong, nhirng
nguoi da chét vi bénh ung thur, nhiéu dén ndi bénh ung thu ¢6 vé gan nhu mot thir rii ro co6 tinh chét
nghé nghiép ctia trang thai hién thanh (sainthood). Hay ghi nhé trong dau néu ban bi xui giuc dé con
tin réng su lanh 1an tuy thudc vao su gidc ngd va su vuot qua nhirng xic cam tiéu cuc !

Su giam thiéu ty nhién cta bénh ung thu co6 phai 1a vi du t6t nhat cua hoat dong cua hé théng lanh lan
khong ?



Bai vi chung 14 nhirng sy xuat hién hiém hoi va ngoan muc, va boi vi ung thu 13 mot cin bénh dang so
von tir khudc da sb ‘nhirng nd lyc chita chay, nhitng sy giam bénh ti nhién gdy su chi y va tao ra
nhirng cau chuyén tdt cho nganh thong tin bao chi. Theo quan diém ciia t6i ching khong phai la nhiing
vi du tat nhat ctia nhitng dap tng lanh lan. Ung thu 1 mot trudng hop dic biét, khong giong nhu nhirng
bénh khac (doc chuong 19), va nhitng trudng hop nay 1am ching ta bot chi y dén hé thong lanh 1an tuy
kém hao nhoang nhung 1am nhitng céng viéc quan trong hon. Su thuyén giam tu nhién cua ung thu biéu
hién cho su hoat dong ddc biét cua h¢ théng lanh 1dn nay. Hoat dong binh thuong cua hé théng thuce su
dang ghi nhé hon nhiéu.

Mon Thién Phat gido Nhat Ban (Zen) thic duc nhirng ngudi thye hanh kinh nghiém l1ay nhitng gi déc
biét tir nhirng gi thong thudng, bo di cai mang loc mau xam cua nhan thirc quen thugc va nhin ban chit
diéu ky cta kinh nghiém hang ngay. Nhitng ngud1 moi ngdi thién thudng twdng twong muc dich ¢ the
dat duoc bang nhitng trang thai bat thudng cua su tinh thirc: nhitng kinh nghiém xay ra ngoai than thé,
nhan thirc, hop ca tir thién dang nghe dugc voi tai cia tam tri, nhirng stre manh siéu nhién, va con
nhiéu nita. Nhitng thién su day rang nhirng kinh nghiém nhu thé trong c6 lién hé gi dén su phat trlen
tam linh va khéng nén chu trong dén néu nd xay ra. Thay vao do, ho huong dan hoc vién cach ng01
don gian va chi y vao nhirng hinh thai thong thudng cta sy ton tai hién hitu, nhu su ting cao va xudng
thap cua hoi tho.

Chting ta khé 1ong nhan thdy - hay chi biét on riéng thoi - nhiing hoat dong binh thudng ctia hé thong
lanh 14n ctia co thé con ngudi. Pua ra tat ca nhirng nhan to ¢6 kha ning ciia sy thuong ton va bénh
hoan chung quanh chiing ta, tit ca nhitng thay doi xay ra bén trong va chung quanh chung ta tirng lic,
that 1a ky diéu dé thay ching ta da song con trudc nhirng tré ngai néi trén. Hay nghi trong mot lic ndo
d6 tit ca moi chuyén co thé trat duong rﬁy Su tiép xuc thudng xuyén voi quang tuyén cé thé 1am hu
hai DNA; hang tri¢u té bao phan chia mo1 mot giay, bat cir mot trong nhiing thir do c6 thé tao nén mot
tai nan vé di truyen v s6 nhitng phan tir ctia chét kich thich va chit doc lot vao hé thong cua ching ta
tir moi mot dlem c6 thé vao; nhitng luc dang co 1am tray trua nhirng mo; nhitng ap luc cla tudi tac;
hang ha sa s6 nhitng vi khuan (viruses), vi trung (bacteria), va nhiéu nhan t6 ¢ kha ‘ndng cua bénh tat
khac ndm trong moi truong chung ta dang song; do la khong noi dén chuyén nhirng tin cong vé xic
cam 1am cing thang day than kinh va 1am c6 nguy co 1am x4o tron dén su quan binh giira tam tri / thé
xc cta chung ta. Dé song con tir ngdy ndy qua ngay khac ma khong gip nhitng bién ching nguy hiém
thi goi la phep la cting khong co gi 1a qua dang.

Mbi ngay ching ta yén vui song voi stre khoe tuong d6i tot lanh da 1a chirng nhan sy hoat dong cua he
théng lanh 13n. Gia tri khong thé nao do ludng duoc cia nd khong ndm & chd kha ning ciia nd 1am
giam bénh nhung ndm & sy duy tri sirc khoe tir nhitng thing tram trong doi song hang ngay. Pay 1a mot
co hoi that sy dé ghi An nhitng diéu dic biét co tir nhirng théng thuong.

Liéu c6 thé ting tién hoat dong ctia hé thong lanh 1an dé bao vé stc khoe ?

Vang. Lam thé nao dé 1am duoc chuyén d6 1a nhitng dé tai s& duoc ban dén & phan ké tiép ciia cudn
sach nay.

Nhirng Hinh Thai Cua Sy Lanh Lan: Jan

Jan Barnett ¢6 mot 14 lach 16n, 16n dén ndi chuyén di mua quﬁn a0 1a mot chuyén kho khan cho ba ta.
"Toi trong giong nhu c6 bau ndm thang,“ Ba ndi vi mdt nu cuodi. Ngoai trir chuyén do, va mot vai lan
hut hoi khi tho do su ran stre (mot triéu chirng cuia bénh thiéu mau (anemia)), ba ta sdng mot cudc
song binh thuong - phai ndi la trén trung binh mo1 dung, boi vi ba tu coi minh la mot nguoi dan ba vui
vé, may man. Ba néi véi toi, "Néu toi phai chét ngay hom nay, toi khong an han gi ca. Doi t6i 1a ca
mot cudc doi day du, tuy€t diéu, va to1 c6 mot cam nhan tuyét voi vé su an binh bén trong."

Mudi nim trude day, luc ba dugc bon muoi tudi, Jan téi kham tong quat & phong mach bac si nhu



thuong 1¢. Bac si timra la lach bi sung to, do 1a két qua thir mau cho thAy mau Jan xu. Bac si dé nghi
cit bo 14 lach (splenectomy), von 1a mot cude giai phau thong thuong, vi la lach dugce coi 1a co thé bo
di, va bac si nay gui Jan dén mot bac si giai phdu. May man thay, quan diém cta ngudi bac si giai
phiu rat cap tién. Ong ndi v6i bénh nhan Jan, " Chung t6i khong lam viéc ndy nira, it nhat 1a cho dén
khi chung t6i tim duogc 1y do ctia su sung 14 1ach?' ong giri Jan dén mot chuyén gia vé huyét hoc
(hematologist).

Nguoi chuyén gia nay tho nghiém mau cua Jan va 161 ra Jan Barnett c6 mot chirmg bénh roi loan it
ngudi hiéu d6 13 bénh xo hoa tiy xwong so khoi (primary myelofibrosis hay con goi 1a agnogenic
myeloid metaplasia (bénh xo hoa ¢ cin nguyén khong rd)); cat bo 14 lach c6 thé s& giét ba ta. Xo hoa
tity xuong c6 nghia 1a nhitng mé nhu tiy xwong 16n 1én & mot chd khac tir noi chén dang ra 1a chd cua
ching - trong trudmg hop niy, ¢ 14 lach. "can nguyén khong rd" 13 mot tiéng chon loc ¢ nghia 1a
"khong rd nguyén nhan gay bénh" (hay n6i mot cach r6 rang hon, "Chuang t6i khong c6 mot chirng co
ndo vé chuyén tai sao ba c6 tinh trang bénh hoan nay hay ching t6i c6 thé 1am gi dé chira no day").
VAan dé sau xa 1a thay thé nhirng tiy hoat dong bang nguyén bao so1 (fibroblast) 1a nhirng t& bao lam
thanh nhirng mo két nbi. Pé dap ung voi tlen trinh nguy hiém dén tinh mang nay, la lach nhan 14y cong
viéc ché tao ra nhirng t& bao hong huyét cau; su cing 16n cua la lach dugc dén bu - d6 1a sy 1anh lin-
dap Gmg voi bénh tat, vi chuyén ndy ma tai sao chuyén cat bo 1a lach trd thanh nguy hiém.

Su chan doan ctia bénh xo héa tity xuwong so khoi khong c6 gi chic chin. Pa sé ngudi bi bénh nay déu
gia hon Jan, ho thuong & vao l{ra tudi séu muoi hay bay muoi, va ho thuong chét vi nhitng nguyén
nhan khac. O mot sd nguoi, su r6i loan vé tiy s¢€ bién thanh bénh hoai huyét (leukemia). Jan ké lai,
"Ho nod1 vo1 to1 réng chuyén to1 méc bénh 1a chuyén qua hiém vi tdi con tré va khi mic bénh rdi thi
wde dinh rang s& song thém mudi nim nita. Nhung ho cho t6i thiy thém nhiéu bang thong ké khac co
nhiéu trién vong hon, nhu chirmg hai muoi 1am phan trim ngudi bénh khong ¢ van dé gi thém. Toi
nghi rang, 'Thé thi khong dén ndi xau qua. Toi co thé & trong nhom hai muroi 1dm phan trim nay.' " Jan
ndi, "Vi khong c6 thudc hay cach giai phau ndo gitp cho toi, nd 1lam cho t6i tir 1am moi chuyén." Ba
duoc bao 1a nén di do mirc mau thuong xuyén dé quyét dinh xem tinh trang tién trién nhu thé nao.

Mot vai thang sau khi dugc chan doén, Jan c6 lam nhirng sy thay do6i trong do1 ba. Ba ndi, "Loi dn
uéng ctia t6i ludn ludn lanh manh nén t6i khong can thay doi ché d6 an uéng may, nhung o1 quyét tim
di theo mot chuong trinh thé duc von sau nay tro thanh mot phan quan trong ctia doi song t6i. Can ban
1a t61 bo1i 101, gio day co nhiéu strc luc dé di bd. Thé duc da dem lai cho tdi lgi ich tuyet voi va bat
ngo canh nhirng 11 ich ma ban uéc mong. N6 cho to1 ¢o thi gio dé bat dau trj liéu nhirng cong viée vé
tam than, suy ngam vé bé sau bén trong cudc song cia t6i?”

Jan néi rang nhirng su thay d6i rd rang nhat 13 tim ly. Ba noi, “Pau tién, nd cho phép tdi cham sdc ban
than cua t61. To1 quyét dinh khéng bao gid phai nuoi tiéc chuyén nudi dudng ban than toi. Toi bo khoa
hoc vé y ta va thay vao d6 theo hoc bang cao hoc vé gido duc dua trén kinh nghiém. (Kinh nghiém cua
t6i 13 song voi su chan doan nay va di dén mot quan niém toan ven cua strc khoe). Toi luén bao dam
chuyén nghi ngoi va ngu sao cho du. Va toi bét dau nhin vao sy xdo tron trong long cua toi.”

“ To1 lon 1én trong mot gia dinh trat duong ray kha ning. Me t6i tré nén bi bénh tim than lac t61 dugc
chin tudi, va ngudi cha ghé ciia t6i bi ghlen rugu. To1 con nhd c6 gap mot bac si ¢ vieny t& Mayo dé
xin ¥ kién thir hai (second opinion) vé sur chin do4n vé bénh xo héa tiy xuong so khot (primary
myelofibrosis). Bac si hoi t6i 12 tdi c6 bao gid bi phoi bay ra trudc nhitng chat doc dé tir d6 c6 thé
giai thich tai sao i bi cai bénh bat thudng ndy, va toi cudi, boi vi dau oc toi thoang chiéu lai tat ca
nhirng chat doc xic cam (emotional toxicity) cuia doi séng gia dinh t6i. Hau hét déu tap trung chung
quanh me t6i. Toi khong mudn thdy ba nita. Du chi néi hay nghi dén chir 'me' 1am t6i noi gidn bung
birng nhu gidong bio. Toi khong biét chuyén chira lanh thai do nay sé& 1a cai chia khoa dan dén toan thé



moi chuyén.

“Chung nam thang sau khi chan doan, t6i dan hiéu rang cai phuong cach duy nhat 1am cho méi quan hé
v6i me toi ¢ thé thay d01 1a t61 phai nhin me t61 dudi mot cap mat khac. T6i con nhd cai luc ma toi
dat duoc diéu nay. N6 glong nhu dugc tai sinh, cai khoi dau ctia mot con ngudi moi hién hiru trong
to1. Ban s€ khong tai nao hiéu ndi doi séng s& nhur thé nao khi loai doc to nay duoc doi di. Tt do t61
séng voi ndi tim thanh binh thay vi v6i bén trong 10ng hdn loan, va t6i that sy khong lo lang vé tinh
trang cua thé xac nira. Gia dinh to1 hét strc h5 trg' t61; chung toi déu truong thanh tir d6. Chung t6i déu
y thirc rang su qui gia cua mdi ngdy va nhu cau phai giai quyét tung van dé khi no xuat hién. Chung toi
c6 nhitng van dé ctia chung toi, va ching toi giai quyet ching. "

Gi0 déy Jan lam viéc nhu mot ngudi an ui ton that cho mot nha té ban & Mankato, Minnesota. Lugng
mau ctia ba yén 6n mot cach ky diéu trong sudt mudi nim qua. Nhitng chuyén vién vé mau ma ba di
kham thudng khoéng ¢ 101 phé phan ndo vé tinh trang yén on ctia ba, nhung méi day c6 mot ngudi noi
rang "ba & trong tinh trang rat tot." Jan n6i ba con mdt van dé nho 1a ba hut hoi khi tréo 1én nhitng bac
thang, ngoai ra khong co gi gioi han ba hét. Ba noi, "T6i nhan dugc su hdi dap 1y tha tir gia dinh t6i.
Ho ndi rang t6i ¢6 vé nhu khac hin, rang ho c6 cam giac thit an binh khi ho chung quanh t6i."

Nhirng Hinh Thai Cua Sy Lanh Lan: Ethan

Lan dau tién Ethan Nadelmann c6 van dé ric rdi v6i lung ctia ong ta 1a vao mia hé nam 1981, khi ong
duoc hai muoi bon tudi. Khong co nguyén nhan chinh gay ra bénh, chi ¢6 lung dudi bi dau ghé gém
ma duong nhu khong biét bat ngué)n tr dau. Ethan ltc d6 duogc coi la mdt ngudi gon ghé, khde manh
va thich choi bong 16, thinh linh 6ng tré thanh ngudi tan tat; that ra, 6ng co thé di bd chut it. Tuy nhién,
muoi ngdy sau, con dau tir tir giam di, cudi cting né bién mat, xem chirng bi mat nhu khi n6 dén.

Ethan 1a mot nha khoa hoc chinh tri (political scientist), 1a mot chuyén vién quéc té ndi danh vé chinh
sach ma ty. Vao nim 1981, lac dng co kinh nghiém dau tién vé chuyén dau lung sau, 6ng dang hoc dé
chuan bi cho nhitng ky thi tong quat cta vin bang tién si vé cong quyén cta ong tai dai hoc Harvard,
cling nhu dang tinh chuyén vao truong Luat Harvard vao mua thu. Hai ndm sau, khi 6ng dang cang
thang nhiéu vi bai v nha truong- ong bay gio dang ¢ ndm thir hai truong Luat va ndm thir ba cua
truong dai hoc tot nghiép (graduate school)- Ethan bi dau lung sau mot 1an nira, theo ong nghi lan nay
1a do két qua tap ta ctia ong. Gid ddy céi dau lan dén chan 1 phai cua 6ng va rt trim trong, bat budc
Ethan phai di tim si gitip d6 Y khoa tir mot bac si giai phau chinh hinh (orthopedic surgeon). Soi
quang tuyén cho thiy c6 dia 16i ra & Xuong song vung xuong chau bén dudi. Bac si cho thube
indomethacine (indocin), mot loai thudc chdng sung rat manh. Con dau kéo dai hang thang. Cudi cung
mot bac si chinh hinh dé nghi Ethan di xin thém ¥ kién thtr hai (second opinion) tr mot bac st giai
phau khac va vi bac si nay khuyén 6 ong, "Néu 6 ong khong cam thay kha hon trong vong mot thang, ong
s& phai bi giai phau." Ethan cam thay khoe khoan hon trong vong mdt thang, cudi cung bo luon thudc
Indocin. Kinh nghiém vira roi 1am 6ng chan dong ca than tam. Ong noi, "To6i cam thiy than trong lac
choi bong rd, khong ctr ta qua ning, va noi chung toi tré nén can than trong moi chuyén, "

Trong vai ndm ké tiép, Ethan khong gap tré ngai gi 1on vé lung ca. Ong ké lai, " T6i bi dau so so sau
khi choi bong rd, mon danh vot (racquetball) va cu ta nang. Thuong thuong con dau kéo dai chirng
vai ngdy, nhiéu nhit 1a mot tuin. " 6ng 1ap gia dinh nam 1986, va tro thanh nguoi cha hai ndm sau. T61
gap ong 1an dau tién vao trong thoi gian Ay, trong luc 6ng dang sdng mot cude doi tri thirc ning dong,
cang thang v&i chire vu gido su phu ta tai dai hoc Princeton.

Vio thang sau ndm 1991, khi Ethan trg vé tir mot chuyén du hanh tir 4u chau, lung ctia 6ng hoi 1am ong
" kho chiu d6i chat" nhung rdi sy dau hién hién tir tir va ting 1én trong su6t mua hé. Vo cudi thang
tam, sau khi choi mdt tran bong rd, con dau "tré nén té hai va khong bién di". M6t tuan 18 sau, vao
khoang dau thang chin, tinh trang ctia ong cang t¢ hai, va 6ng di tim kiém su giup d& tir tir nhitng



chuyén gia dam bop, trong d6 c6 mot nha thyc hanh phai nir theo phuong phap an huyét (shiatshu). Ba
noi ong s& cam thay khé chiu sau khi dugc ba chira tri, va qua dang nhu thé. Mot vai ngiy sau, 6ng
day som, va diéu ndy qua 12 bat thudng d6i voi ong, va cam thay bon chon. Ong di bo mot 1at va sau
khi vé nha khong 1au, 6ng bat dau cam thdy én lanh va 1én con sot dén 102 d6. Sang hém sau con sét
va con dau lung bién mat, nhung thay vao d6 ong bi dau & day than kinh hong bén phai. Ong tré lai
kham bénh v&i ngudi chuyén vién nit thye hanh mon an huyét.

Vao khoang tho1 gian nay, ong phai diéu khién mot cudc hop quan trong keo dai ba ngay bao gdm
nhirng nhom ngurd1 lam viée vé chinh sach cai tién vé ma tiy. Tinh co toi lai 1a hdi vién ctia nhom va
cam thdy cing thang khi nhin thay c6 su dau don rd rét noi Ethan. Vao sang thir hai, 6ng noi cho t61
nghe 13 6ng thirc day va cam thy bap chan pha1 dau nhoi. Con dau ctr tiép tuc ting 1én. Ethan noi,

"Toi thirc day nira dém ma nudc mat tran tré." Vai ngay sau 6ng dén kham ¢ mot bénh vién dia
phuong, noi day ong dugc chich thudc Demetrol, va thuéc 1am cho 6ng ngt mot dém yén on.

Khoa dam bop bay gio chi cho két qua tam thoi, va Ethan di t6i bac si chinh hinh dé chiéu quang
tuyén X va roi may MRL Gio day ngay ca chuyén dung thang 6ng ciing khong 1am duoc. My roi MRI
cho thiy 6 ong co hai banh xuong bi bé ( disc), mot trong hai banh " nat vyn ra tirng manh". Bac si chinh
hinh khuyén céo g1a1 phiu ngay va cho toa thudc nga va an than (valium).

Ethan goi cho tdi xin 101 hudng dan, nhung vi ong dang qua dau va dang dung thudc nga va thube an
than v&i luong cao nén toi thiy kho ma ddi thoai voi ong duge. Ty than 6ng, dng cho biét 1a dng
khong nhé nhitng mau d6i thoai trong thoi gian nay. Toi néi 6ng nén di xin y kién thtr hai trudc khi
ddng ¥ cho giai phau. Toi ciing thic giuc ong doc cudn sach " Healing back pain" (Lam lanh dau lung)
ctia Bac si John Sarno, mot bac si & New York thudng nhan manh rang da s0 chuyén dau lung la do
két qua cua su dinh 1iu cua tAm tri v&i chire ning binh thudng cua than kinh va sy luu chuyén cia mau
to1 nhirng bap thit, mot tinh trang ma ong goi 13 chirng viém co do su cang thang (tension myositis
syndrome, hay goi 1a TMS. Ethan mac du dang bai hoai, ngit ngudng vi thudc, van khang dinh 10 rang
rang 6ng khong mudn nghe bat cir nhitng gi vé van dé ctia ong 1a chimg tim than than thé
(psychosomatic ).

Sau d6 khong 1au, Ethan goi di¢n thoai cho t61 va noi réng ong da xin dugc y kién tht hai va n6 cling
gidng nhu ¥ kién thtr nhét: 14p tirc giai phap va cat bo cai dia xuwong bi hu (shattered disc) va giam
b6t ap luc trén nhitng giay than kinh. Mot 1an nita, t6i cam thay that kho khin dé néi chuyén véi ong ta.
Ong n6i dng dau qua dén ndi 6ng nghi dén chuyén phai giai phiu trong vong vai ngay t61, toi khuyén
ong nén chan cho d3, xem coi ong co thé dat duoc su yén lanh tam thoi tr chdm ctru hay thé1 mién, va
ran ¢ mot cudc gap go voi Bac si Sarno.

T6i ¢6 nhidu 1y do dé gidi thiéu cudn séch ctia Bac si Sarno. Toi da timg gip nhiéu bénh nhan da thir
nhiéu phuong cach co thé twong twong dugc dé tri bénh dau lung, nhung ho khong thanh cong cho dén
khi ho dén gip Bac si Sarno méi lanh bénh. Cach chita tri don gian bao gom chuyén doc cudn sach
ctia Ong, gip mit kham bénh riéng v4i 6ng mot 1an, va tham du nhitng budi dién thuyét ban chiéu ctia
ong trong d6 dng giai thich tai sao tAm tri tao nén su dau don & lung. Diéu nay c6 vé qua 1y tuong dé
tro thanh sy that, nhung t61 con nhd mot tran dau lung ma toi ting bi; ro rang 1a n6 ¢6 lién he dén
trang thai xic cam cua toi - sy dau budn vé sy mit mat cing mot luc hai mdi quan hé than thiét - va no
bat thinh linh bién mét sau ba tuan. N6 khong bao gior trd lai. Roi t6i con thdy hai trudng hop bénh
nhan nam dau lung kinh nién hang ning. Bénh bong bién mat nhur tro ao thuat khi hai ngudi nay bude
vao chuyén yéu duong. Cubi cung to1 vira tham du mét ho1 nghi khoa hoc goi 1a H1 dau nhire brflp thit
va xuong Bic My, tai day t61 dugc moi dé trinh bay mot bai tham ludn can ban no6i 1€n ¥ nghia cta su
dau dén. Nguoi dién gia nodi sau toi trinh bay mot bai tham luan 1y tha vé su thiéu sy lién hé giira kinh
nghiém chil quan ctia chuyén dau lung va nhitng phuong phép diéu tri khach quan cta sy hoat dong



khic thuong vé bip thit va xuong nhur quang tuyén X va may soi MRL Ong chleu phim quang tuyén X
va hinh soi ctia nhitng bénh nhéan trong that thé tham dén ndi ban khong thé tin ndi nhitng ngudi nay c6
thé dimg hay di duoc, cho tdi gio nay thi ho khéng con dau va di dtng binh thuong. Trong nhitng
truong hop khac bénh nhan di dau don khong di chuyén duoc trong khi xuong song ho van binh
thuong. Theo sur suy nghi cua toi, tat ca nhitng chuyén néi trén déu dung véi quan diém ctia Béc si
Sarno.

Hon nita, t6i con biét mot 1y do gi khac con 4c liét hon 1 nhitng cing thang ma ong dang chiu dung.
Thém vao nhitng ap lyc dang co, cudc hon nhin ciia ong dang gip nhiéu kho khin va dta con gai dang
& ltra tudi doi hoi du thi. P6i vai t6i 6ng 1a Gng vién 1y tudng cho bénh viém co do su cing thang
(TMS)

Ethan khong tham viéng mot chuyén vién thoi mién nio, ciing nhu 6ng khong di cham ciru, nhung 6ng
¢ doc sach cta Bac si Sarno. Ong néi 6ng chi ¥ dén nd vi mot vai 1y do. Ong tam sy, “Dau tién, toi
y thirc dugc 1a to1 bi cang théng nhiéu qua. Hai 1a, sy kién chuyén dau don bat thinh linh nhay tur lung
dudi vao chan cua t61 trong ¢ vé ky di khac thuong, Thir ba la t61 nh¢ lai kinh nghiém cua t61 nam
1983, khi mét bac si chinh hinh bao 61 1a to1 phai khoe ra trong vong mot thang hay la phai di giai
phau va t01 khoe ra trong thang d6 that. Va Bac si Sarno trinh bay nhitng chi tiét dang qui va nhitng
diéu dé thao luan rat hay. "

Gid day vi bac si giai phiu thuc day to6i nén giai phiu, va ong dang nim trong tay mot hinh soi cta
may MRI cho thdy t6i c6 mot dia xwong bi bé nat ra tram trong. Ethan bi cai dau day vo trong khi than
trf thi vat vudng boi anh hudng ctia thuée ngt va an than. Nhung 6ng van ran chong choi. Ong ké, "Toi
thay c6 mot bac si khac chich cho toi mdt mili thude cortisone. N6 chi gitip cho t6i cam thiy an binh
chat xiu. Mot doi khi tim nude nong c6 gitp t6i, nhung phan 16n sy dau nhirc khd s nim & phan chan
dudi." 6ng doc thiy trong sach cta Bac si Sarno réng nhirng dia xuwong 16i (hemiated disc) tu chiing
khong giy ra sy dau don. Ching co thé 1am cho bap thit yéu di va nhitng triéu chimg khéac cua cua sy
rdi loan than kinh, nhung khong phai sy dau don; su dau don gay ra boi tam tri, du cho n6 ndi két nd
t6i khu vuc bi ton thuong. Ethan xin mot cai hen khdm bénh véi Bac si Sarno va ran 1€ chan té1 New
York dé kham.

Ethan ké lai, " Béac si Sarno c6 vé khong thich tha miy vé cai may soi MRI, 6ng chi dong y chuyén do
két qua ctia bap thit chan do bang may nay, va n6 chi ro 1a t6i khong co sur hoat dong khac thudng cua
than kinh. Ong dy kham tong quat than thé t6i mdt cach mau chong va noi to1 1a mot truong hop 16 rang
ctia bénh tam tri anh hudng va t6i nén bo di nhitng thudc chdng dau (painkillers) vi toi khong can
chiing. Va dng néi véi t6i 1a chic chin toi s& kha hon va s& choi duoc bong 1 tro lai. Tat ca nhitng gi
toi can phai 1am 1a chip nhan sy chan doan cua 6ng. Budi dién thuyét budi chiéu lai diing vao chiéu
hom d6 nén t6i tham dy. C6 chirng bén muoi ngudi tham dy hom 4y, da s6 13 gidi trung va thugng
luu. Toi nghe nhiéu cau chuyén ciia nhitng ngudi dén du hom ay. C6 ong ké chuyén lung dau cua 6ng
suyt nita thi bi nguy. Du sao t6i ngdi ddy ma nghe tat ca nhitng cAu chuyén ma thiy con dau lung ctia
minh giam han. Sau cung to1 di an t6i & nha nguo1 ban. Con dau duong nhu khong con nira.

“Sarno khuyén to1 rang t61 khong nén lam bat ctr cai gi v01 khoa chinh hinh than thé nita (physical
therapy). Ong nghi tit ca bat ctr nhitng gi can thiép truc tiép dén cai lung thi chi lam tang thém cai y
twdng sai 1am rang sy dau dén phat xuat tir day Thay vao do 6ng muon ban timra loai dau tam ly gi
anh hudng dén than thé. Vang, toi khong thé hoan toan bo qua su diéu chinh vé thé chét, nén sang hom
sau 61 hen di kham mot bac si thao tac tri liéu (osteopath). Ong néi véi i 14 Sarno ¢6 phan nio dung
nhung t6i van can phai diéu trji vé thé chat. Con dau c6 tré lai mot chit ngay hom ay. Pém ay toi mo
thay chuyén Sarno cdi co voi vién bac si thao tac tri liéu vé van dé thé chat tri liéu (physical therapy).
Lic t6i tinh day thi con dau c6 bat di, va t6i quyét dinh khong di tri liéu thé chat nita. Toi dung vai



loai thudc nhe dé giam di anh hudng cta thude ngi khi t6i bo thude chong dau."

Ethan n6i con dau chuyén sang mot chiéu huéng méi, "No6 thuong thire t61 day som vao buéi sang, 10
giam dan va trd nén mo nhat trong ngay. Trong vong sau tuan sau d6 n6 hoan toan bién mat." Luc dé
6ng moi tinh toan ky cang vé chuyén hon nhan va nghi dén ‘chuyén co thé chim dut cudc hon phdi, ong
dé ra mot thoi gian gidi han dé cd gang ctru van nd 1an cubi.

Mot thang sau Ethan tré lai tap thé duc cung cir ta va choi bong rd ma khong lo lang vu tu gi ca. Mot
thang sau nita, 6ng ¢ “mot su dot phd c4 nhan" lam 6ng cam thiy hang hai phin khoi va than thé cling
gon gang hon. Mot nam sau, 6ng va vo 6ng chia tay, va 6ng cam thiy vira y da di dén sy giai quyet
chuyén gia dinh xong xudi. Ong ké, "N6 13 mot sy dau dén va kinh nghiém lanh 1an da 1a nguoén dong
luc gitip t6i giai quyét no."

Anh cua Ethan 1a mot bac si, khong dong y v0i cach giai thich cta Ethan vé nhitng bién c6 xdy ra.
Ethan ké, "ong ay noi voi toi chuyén lanh 1an t6t dep 1a do thube chich cortisone gay ra. Nhung t61
doc sach va biét rang hi¢u qua cua thudc chich kéo dai tir ba thing den sau thang 13 toi da, thé ma toi
khong con dau gin ba ndm rdi, ngoai trir thinh thoang bap thit hoi & am do chuyén t61 tap thé duc. Co
1an, toi c6 mot thoi gian bl dau mot bén hong, lam to1 ctr lo lang va nghi nhiéu vé chuyén minh b1 bénh
chay méau bao tir. Va roi t6i quyét dinh dé cho tam tri t6i tim coi mot nguyén nhan thé chat tap trung
ndo cho téi bay gir gy nén chuyén dau dy, va khi ma t6i 1am nhu vay thi con dau lai mat di. Toi da
tirng gip nhiéu nguoi c6 nhitng thanh cong twong trr voi phuong phép cta Bac si Sarno, nhitng ngudi
nay thudéc du moi thanh phﬁn trong xa hoi. Bac si Sarno 1a té)ng hop ctia mot khoa hoc gia va cia mot
nguoi chira tri bang dirc tin. Nhitng su ban cdi c6 tinh chat tri thirc cua 6ng cho t6i thiy c6 ¥ nghia;
ching c6 khuynh huéng huéng vé su that. Toi cling c6 it niém tin vao giai phap giai phiu, vi da thay
nhiéu nguoi giai phiu lung xong thi bénh tt quay trd lai sau khi giai phau vai nim trude.

T6i hoi Ethan 13 ong s& ndi gi v6i nhitng nguoi kho so vi bénh dau lung. Cau tra 161 cta 6ng 13, "Hay
doc cubn sach ciia Bac si Sarno va né s& 1a sy that cho ban thiy. Nguoi ta thuong gip khé khan khi
chip nhan mot 1y thuyét cho dén khi ho qua moi mét vi di thir nhitng cach chita bénh khac, hay 1a nhu
t6i, dang d6i dién véi sy dau don thudng trie."

Nhirng Hinh Thai Cta Sy Lanh Lan: Eva

“Muoi lam nam da qua 101, Eva Forrester nhd lai mot cach ty hao. "Mudi 1am nam. Hay nhin t61 day
? Néu t6i 1am dugc thi ban cling 1am dugc.” Eva lam vi¢c nhu mot thu ky tai mdt ti¢ém ban thyuc phém
danh cho strc khoe tai Tucson, Arizona, va diéu trén 1a diéu ma ba ndi véi da s6 nhitng khach hang
dén gip ba dé xin 101 chi dan. Eva bi bénh ung thu vii muoi bon ndm trude day. Ngiy hom nay ba 1a
ngudi dan ba 1anh 1dn va c¢b ging tao niém hing khdi cho nhitng ngudi khac vugt qua nhitng chimg
bénh hiém nghéo.

Vao ndm 1979, vao lra tudi ndm muoi, Eva Forrester im théy mot cuc u trong nguc trai cta ba. bi
chiéu quang tuyén X thi thay khong c6 gi phai bao dong, va vi bac si dau tién ba dén gip ndi buduu
ctia ba thudc loai hién. Khi mdt bac si khac tim cach dung mot cay kim dé cay cai budu ra nhung
khong thanh cong, mot manh budu u duge cat ra dé lam thi nghiém (biopsy). Eva ké lai, “Truéc khi
ngudi y ta noi bat ctr didu gi vé két qua, toi biét d6 13 ung thu. Ho mudn t61 cit bo ngyc (mastectomy).
T6i tir chdi. T61 hoang mang lo sg. To1 noi vo1 ho la t61 mudn cho doi, du toi khong biét toi s& chd
doi gi. Toi mén ong bac s giai phau chinh hinh cta t6i, 6ng ndi, 'Ching ta s& phai lam mot cai gi do'.
T6i quyét dinh ban thao thém véi gia dinh t6i & M@ tay co."

Eva 1a mot ngud1 My géc Mg, sinh ra tai Chihuahua, 13 con ctia mdt ngudi me ME va ngudi cha
Lebanon. C6 ké tiép, " Cha t61 12 mdt nha s va chau t61 1a mét bac si, cho nén t61 sinh ra tir mot gia
dinh c6 lién quan nhiéu dén Y khoa. T6i c6 mot gia dinh dong; va t6i cam thay dugc ban phudc nhiéu
khi dugc nhu thé. Lac toi ndi cho ho nghe vé tin tirc bénh trang cua to1, ho déu hoang s¢. Nhung to1 la



mot ngud1 Thién chua gido - tdi tin trdng vao Thuong dé, va toi cling c6 nghién ciru tét ca nhitng ton
gido khac. Toi tin rang nhitng chuyén gi dy tinh s€ xay ra thi n6 s€ xay ra. Cho nén cudi cung toi dong
y giai phau Vao nam 1980, Eva di giai phiu cat via. Cuc u cua ba 16n, va nd di lan qua nhirng tuyén
bach huyét gan d6, dit ba trong mot tinh trang nguy hiém. Ba duoc giri dén mot chuy€n gia tri ung thu
(oncologist) tai mdt trung tim Y khoa & mot trudng dai hoc, va vi bac si niy muén bat dau phuong
phap chita tri bang héa hoc cho ba (chemotherapy).

“T6i khong thé 1am chuyén d6 dugc,” Eva ndi "Trong toi 18n tiéng néi, 'Khong !' That dang budn khi
ho ddi xtr voi toi nhur vay. Pau tién ho giri mot nit bac si dén thuyét phuc t6i. Sau d6 ho ndi, “Ba sé&
khong con thi gior dé trd lai dy nita va khi d6 ching t6i s& cho ba liéu thudc manh hon." T6i van ndi
khong. Bac si riéng cua t61 cudi cung dong ¥ y ton trong 161 yéu ciu ctia t6i. Nhu vay 1a khong co
chuyén diéu tri bang hoa hoc hay quang tuyén.

Thay vao do, Eva theo hoc mot khoa lanh 1dn tw nhién dudi sy huong dan cua mot chuyen gia vira la
bac sT chinh xuwong vira la chuyén gia vé liéu phéap thién nhién (naturopath). Evan ké tiép, "Toi dung
tit ca nhitng dugc thio von c6 cong dung chdng ung thu, nhung toi biét rang nhitng gi t6i thire su can
1am 14 thay d6i toan bo con nguo1 cua to1, va to1 nghi rang t61 van dang lam chuyén do. To1 thay d01
cach suy nghi, ran nhin nhirng diéu tot dep hon, dén gan v6i chiia Gié Su hon, gin giii v6i cude song
hon theo cach song ctia ngudi da do (ban biét khong, t6i c6 mau cua bd lac Aztec d6!). Toi phan dau
dé bién tat ca nhitng diéu trén thinh mot kinh nghiém tich cuc, va tir d6 c6 nhiéu két qua tot dep.
Chang han nhu t6i ¢ thé ¢6 mdi 1ién hé t6t voi nguoi kha hon trude day."

Bay ndm sau cudc giai phiu, Eva ¢dm don ly di. Cudc hon nhan ctia ba di c6 van dé ké tir khi ba
kham pha ra cuc u trong nguc, va n6 khong ton tai sau khi ba giai phiu cat vi. Ba noi, “Chong t6i chi
nhin t61 nhu mot cai gi do khong nhu mot nguo1 toan ven. Nhleu nguot dan ong cting khong thoat ra
ngoai suy nghi y. Nhung t6i ciing trudng thanh tir kinh nghiém 4 ay T61 cam on ngudn tam linh tuyét
vo1 cho cudc hanh trinh cua o1 chir khong cay dang vi nd. T6i rat gn gili v6i ba con ciia t6i, ching
bay gio ¢ vao lua tudi bdn muroi roi, va toi cling gan giii voi gia dinh chu bac, ¢6 di cua t61."

T6i hoi Eva rang ba c6 tré lai kham béac si dé thir nghiém khong. Ba tra 10, "T6i ¢6 1am vai cudc thir
nghiém, nhung toi khong 1am hét moi chuyén. To1 khong thich chiéu quang tuyén X, nén tdi ran tranh
nd. Mot vai cudc thir nghiém mau ban dau 1am t6i sg qua, nhung t6i ran chiu kho theo nhirng phuong
phap. thuan tiy theo phuong phap tyr nhién. Gid day thi moi chuyén coi nhur 6 on thoa ca roi.

Ba ké tiép, "Tuy thé t6i cling c6 nhitng ngay khé khan - ban biét nhu thé nao rdi chir. Nhung roi t6i dén
tiem Va nguén tam linh tuyét vo1 giri mot nguoi dén toi va néi, 'Eva, nhirng gi ban cho 61 1a sy lam
viéc,' va no ximng dang nhu thé. C6 rat nhiéu nhirng nguo1 dan ba tré dén tiém cua i co chung mot
diéu glong nhau. Ho déu so hai. T6i biét nhiéu nguoi da chét - nhidu lam. D6 1a chuyén riéng cua toi.
T6i déu quen biét voi tirng ngudi mot."

Mot thue té trong cugc do1 & My vao thap nién chin muoi l1a nhirng thu ky cua nhiing tiém ban thuc
pham danh cho strc khoe (health food) di thay thé nhitng duoc si nhu 14 nhirng ngudi ban phat 161 chi
dan thuc hanh tdi cho nhitng ngudi dau yéu, dic biét 1a nhitng ngudi gip nhitng van dé kho khin hay
nhirng bénh dau khong dap ng vo1 phuong cach chira tri thong thuong (conventional treatment). Su
thay d6i 12 mot bang chimg ctia sy vo cam kéo dai véi thude men. TO1 thuong nhin thdy Eva Fonester
dong vai tro nay sau cai quay cua trung tam strc khoe cua do1 séng moi. Ba ta dimg trude nhitng quay
thudc vitamin cting nhitng thuc phu thude va tiép nhirng bénh nhan voi mot cung cach co1 md, khong
phé phan, va cdi md. Ba giai thich mot cach kién nhan vé nhirng can ban ctia chuyén lanh 1an tu nhién,
gitip cho than thé sdng bang nguon tiém lyc cua chinh minh. Va ba thuong xuyén ghé sat vao bénh nhan
va noi, "Hay nhin t61 day! Mudi [am nam roi! Néu t6i c6 thé 1am dugc chuyén do, thi ban cling c6 thé
lam dugce."



Eva giai thich, "T6i xut than tir mot nén vin hoa von quy trong nhitng ngudi chita lanh 1in (healers).
Mo6i mdt nguoi trong nén van hda nay biét cach di tim nhirng ngudi dan 6ng va nhitng ngudi dan ba co
kién thirc chita bénh. D6 1a con duong ma t61 dang di. To61 mudn tré thanh mdt nguoi chira bénh lanh
lan."



PHAN HAI: TAN DUNG TOI PA HE THONG LANH LAN

Phan hai ctia cudn séach néi cho ban biét lam thé nao dé dung hé théng 1anh lan cua ban mot cach tot
nht (the healing system). Ban s€ tim thay & day nhitng nguon thong tin cu thé de cai tién 161 sdng hau
tang tién nhirng kha nang lanh lan( healing potential), bao gom nhirng sy that vé thuc phim, nhitng chét
doc trong moi truomg, thé duc, cach glam thiéu sy cang thang, vitamins, thudc bo phu tro
(supplements), va nhitng dugc thao bo dudng von co thé giup ban duy tri strc khoe hién tai. Toi ciing
dé nghi mot chuong trinh tim tuan dé dan dan thay d6i cach sdng theo mot phuong cach ma sé ting
tién strc manh lanh l3n tu nhién ctia ban (natural healing power).



CHUONG 1: TAN DUNG TOI PA HE THONG LANH LAN:
MOT CACH NHIN TONG QUAT

Lam thé nao ban kinh nghiém duogc sy hitu hiéu t6t nhat ctia hé théng lanh 13n ctia ban? Rét c6 thé ban
khong ¥ thirc duoc diéu d6, boi vi ching ta 6 khuynh hudng it cht ¥ dén strc khoe ching ta khi nd tot
dep. Ban s€ phuc hoi nhanh chong tir bénh vién va lanh lan tir nhiing thwong tich mot cach yén on.
Nhitng cang thing binh thuong trong cudc song hang ngay co thé 1am phién ban nhung n6 khong lam
truc tric bd may tiéu héa hay ap suat mau cia ban. Giac nga dem lai su nghi ngoi, chuyén chan g0i
dem lai khoai lac. Tudi tdc cua co thé ban s& xuat hién tir tir, cho phép ban diéu chinh hoat dong thich
hop va sdng mot cude sdng binh thuong khong cé nhitng phién toai buc minh. Ban khong dinh bénh
tim hay ung thu & tudi trung nién, khong bi tan phé bai bénh thap khop vao luc cudi doi hay khong mat
tri qua sém trude tudi gia.

Hoat canh nay la thyc té va toi nghi déng cho ching ta d6 cong suc vao dé giai quyet That su 1a than
thé mudn khoe manh, boi vi strc khoe tuong trung cho sur diéu hanh hiru hiéu ctia tat ca nhirng hé thong
cua no6. Mot sy so sanh httu ich twong tu 1a n6 giong nhur may cua cai xe. Khi ma tit ca nhirng bo phan
déu 1am nhirng viéc ching phal lam va 1am dung céch, ning suat 1én dén tdi da, va cudc diéu hanh im
l3ng va sinh ra mot tiéng rir rir "vira ¥ 1am ban hlemkhl cha y dén. Mot cai may doi hoi sy chi y
cham soc khi n6 kéu on a0, ndo nhiét, giut 1én giut xudng, va xa khoi den. Thé 1a may khong t6t roi.
B&i vi su hitu hi¢u 1a ty 1€ ctia cong viéc 1am so v nhién ligu cung cép, cai may hu lam viéc nhiéu
hon dé thu vé hiéu nang kém hon. Tuong tu nhu thé can it nang luc dé trd thanh mot nguo1 khoe manh
hon 14 tré thanh mot nguoi dau va gidng nhu mot nguoi 1ai xe khong chi y dén tiéng may chay tot,
nguoi ta khong cha ¥ dén tinh trang cua strc khoe t6t cho dén khi né suy sup. Mot chwong trinh 1am
tang su hiru hiéu ctia hé thong lanh lan khéng nht thiét 1a phai sinh ra nhitng thay doi rd rét tic khic.
Pay 1a mot sy dau tu dai 1au cho twong lai ctia co thé. Néu ban dang di tim mot nang luc khong gidi
han, mot hanh phtic mién vién, mot thé xac khong gia, hay tim su bat tir, xin di tim chd khac. Toi viét
sach nay chi cho nhitng chuyén thuc su c6 thé 1am duoc, dang véi nhirng diéu tim dugc cta khoa hoc
Y khoa.

T6i dé nghi gidi thiéu dé tai nay bang cach hoi ban nhitng tré ngai hiy xem xét nhitng trd ngai trén
duong di dén sy 1anh lan. Néu ban hiéu nhitng van dé chung chung ¢ 1ién quan dén chuyén lanh 13n,
ban s& biét nhitng hanh dong gi phai phong ngira va stra chita ma ban phai 1am.

- Thiéu Nang Luc

Su lanh ldn can dén nang lyc. Nang luc dugc cung cap boi su chuyén héa, 12 tién trinh chuyén ning
luc calori trong thuc pham sang ning luc hda hoc ma co thé ¢ thé dung trong nhirng nhi¢ém vu khac
nhau. Nhitng ngudi thiéu dinh dudng va déi an khong phai la nhing ng vién t6t cho su lanh lan tyr
nhién. Ngay ca nhitng nguoi an du c6 thé khong chuyén hoa tot vi ly do nay hay 1y do khac; du ho c6
dung thie pham chira calori, ho ¢ thé phai chiu dung sy thiéu thén ning lyc va diéu ndy can tré
chuyén lanh 1an.

Tbi xin nhéc lai ciu chuyén toi ké vé chuyén mot nguoi dan ba tré dén vai toi than phién vé chuyén
mét moi va dang dau dém vi c6 mot khong két hop clia mdt cai xuong giy trong chin. Trai qua nhiéu
nam, mot sO bac si (dan 6ng) gach tén ba di vi cho cho ba than phién nhiéu qua, nhung d6i véi t6i
chuyén khong két ndi (nonunion) ctia mot cai xuwong giy va mot vét bam ludn hién dién trén ngdn chan
cai dd n6i 1én 1 co van dé vé thé chat; va khi dugc ba cho biét thém nhirng triéu chirng khac va lich
st bénh hoan, t6i nghi day 1a bénh giam ning tuyén giap (hypothyroidism) cho du chuyén thir nghiém
ctia nhitng chirc ning ctia tuyén giap cho thay 13 binh thudng. Nguoi nit bénh nhan nay dén tir mot



thanh phé xa, vi thé t6i thay rat kho dé giri gam ba cho mt bc si san sang co gang thay thé hoc mbn
tuyén giap (hormone replacement). Lic ba bit dau chuyén. diéu tri, khong thiy su thay doi gi noi ba
trong khoang mot thoi gian. Nhung cudi cung, sau muoi tuan, nhitng triéu ching ctia ba bat dau di
xudng. Su cang thang giam bot, nang lyc dugce tang tién, chuyén kinh nguyét va tiéu hoa déu co su tién
b trong khi co cau chuyén hoa tir tir trd lai binh thuong. Vi nhitng thay doi nay, kha ning lanh lin
cua ba tr6 lai binh thuong.

Bénh giam nang tuyén giap chi ra mot b tranh rd rang vé su tiy thudc cua hé thong lanh 13n trén sy
hién hiru san ¢6 cua nang lyc tir sy chuyen hoa. Con co nhiéu 1y do théng thudng hon ntra cho nang
luc chuyén hoa thiéu thon 12 do ché d6 dn udng khong thich hop, su tiéu hoa suy yéu, va do tho khong
dung cach, tat ca nhitng chuyén ndy déu nim trong sy kiém soat cta ban.

Mot ché @6 an udng thich hop ¢ nghia 1a khong nhitng né cung cap du calori ma con nhitng chat bo
can thiét cho su chuyén hoa duoc hitu hiéu ma khong c6 nhitng chat du thira gdy ra bénh tat. Nhitng gi
tao thanh mot ché d6 an udng tt 13 diéu con tranh cii, va phan 16n nhitng sy tranh cai duoc can cur
trén cam xuc hon 1a 1y tri. Trong chuwong sau toi s€ tom gon nhirng quan dlem clia toi vé nhirng nghién
clru m&i nhat vé chat bo dé néi cho ban nghe dé 1am thé nao ma ban cai tién ché do an udng ciia ban
trong mot cach thirc giap cho kha nang lanh 1dn ctia ban dugc mau chong.

Cai tir "su tiéu hoa suy yéu” (impaired digestion) bao gdm tong quat nhirng bénh, tir bénh thue quan
chay ngugc (esophageal reflux) dén bénh tri (hemorrhoids), vai mot loat nhirng sy thay d6i ctia nhitng
than phién vé bao tir va duong rudt kem theo. Nhung cho t61 bay gio, cho dén khi nguoi ta chimg minh
nguoc lai, da s6 nhitng van dé tiéu hoa duoc nhu c6 ngudn gbe sdu xa tir sur cang thang, boi vi tim tri
c6 mot kha nang vo gidi han dé diéu dong véi hoat dong binh thudong ctua he thong da day va rudt
(gastrointestinal system) bang cach phan phdi sy quan binh ctia nhirng day than kinh tw dong tiy ¥ vén
diéu hoa hé théng da day va rudt. Toi s& chi dan cho ban 1am thé nao dé trung hoa (neutralize) sy cang
thang va 1am sao cho hai hoa chirc ning cta hé théng than kinh tur dong dé tranh nhitng van dé nay.

Khi t61 ndi sy tho khong ding cach (improper breathing) s& dan dén sy thiéu hut ctia nang lyc chuyén
hoa, diéu nay lam toi nh¢ nhu in mét truong hop cu thé sau: Mot nguot dan ong t61 quen biét & lra
tudi qua bon muoi bi bénh khi thiing (emphesema) va bénh viém cudng phoi (bronchitis) va suyén
(asthma). Du dn udng lanh manh, 6ng chi con lai xwong véi da, khong du ste tich trir ning luc chuyén
hoa chi vi don gian 6ng khong thé hit du khi oxygen vao ngudi dé d6t chdy nhién lidu do ong an vao.
Cho du khong bi méc bénh phdi kinh nién, sy hit thd yéu kém c6 thé 1am giéi han sy chuyén hoa va sb
lugng ning luc dung cho viéc 1anh 13n. Chuyén hit tho kém c6 thé sita chita duoc va toi sé chi cach
cho ban thay ddi no.

Cudi cung, t61 phai nhic nho rang thiéu ning lyc ciing ¢ thé hinh thanh tir ding ning luc phi pham
nhu 13 két qua cua chuyén lam vi€c qua stre, sy ran strc qua murc, thiéu nghi ngoi va ngu, va ghién
dung nhitng chat thudc kich thich. R rang 1 nhitng van dé nay ciing c6 thé diéu chinh, sira sai duoc.

- Sy Tuan Hoan Mau Yéu Kém

H¢ théng lanh 1an tuy thuc vao su luu chuyén mau dé mang ning luc va chat liéu dén khu vuc trat
duong ray hay thwong ton. Ban c6 thé nhin thiy nhitng vi du minh bach cua sy lanh 1an bi suy kem do
sy van chuyen mau yéu 6t & nhitng ngudi ¢6 bénh dai dudng von c6 nhitng dong mach d& bj tién t6i su
phat trién truede thoi han va mau chong cua bénh vita xo dong mach (atherosclerosis) nhu 1a mot két
qué ctia hé thong chuyén hoa di thay ddi cua ho. Nhitng ngudi mic bénh dai dudng can than tranh cat
hay lam sirt mé chan ctia ho, vi ngay ca mot vét tray nho c6 thé bién thinh mot vét 16 loét khé lanh.
Thén thé chi khong cung cap du sy dinh dudng, khi oxygen, va hoat dong mién nhiém t6i khu vuc can
lanh lan vi su luu chuyén ctia mau thiéu hitu hiéu.

Ban c6 thé duy tri h¢ théng chuyén van mau trong tinh trang lam vi¢c thir tu t6t dep béng cach theo mot



ché do dn udng lanh manh, bang cach khong hut thudc, va bang cach tap thé duc, va toi s& dua thém
cho ban thém nhiéu dé nghi cu thé, khac trong nhirng chuong sau.

- Su Tho Bi Gi61 Han.

To1 da ting luu y rang khi chuyén tho bi kho khan co thé dan dén chuyén giam bt hiéu qua cua he
théng 1anh 1an boi két qua yéu kém cia nd trén su chuyén hoa, nhung i tin nd ciing ¢6 thé can thiép
vao theo nhitng con dudng khac. Nhitng hoat dong cta bd 6¢ va hé théng than kinh tiry thude vao su
trao d6i thich hop gitra khi oxygen va khi carbon dioxide, va chuyén nay cling img dung cho trai tim
va he théng lwu chuyén mau cung tit ca nhitng bd phan trong co thé. Hoi thd c6 thé 1a chirc ning chi
yéu cua co thé, anh hudng dén chirc ning khac. Su bé tic trong hoi thd ¢ thé 1a két qua cua nhiing
chan thuong trong qua khtr, ca vé thé chat va xac cam. Pa sb chung ta khong bao gio nhian duoc sy chi
dan vé hoi thd va 1am thé nao dé tan dung nd nhu 13 mot khi cy 1am hai hoa tAm tri va thé chat. Vi 1y
do nay ma t6i danh mot phan cta chuong 13 dé néi vé dé tai nay.

Su bé Khang Yéu Kém

Su lanh 13n ty nhién khé cé thé Xay ra néu sy dé khang yéu kém. Su dé khang la trach nhiém cua hé
théng mién nhidm, ma cong viée chinh ctia nd 13 phan biét cai t6i va cai khong phai cua toi va hanh
dong chdng lai cai sau (cai khong phai ciia t61). Khi hé thong mién nhiém bi té liét, giong nhu trong
bénh AIDS, that 1 d& dang dé nhin thiy van dé niy tram trong nhu thé nao khi tao ra cho hé théng lanh
13n. Khi sy mién nhiém bi yéu di bang nhitng phuong cach tinh vi, su suy kém ctia sy 1anh lan c6 thé
kém rd rang dé nhin thay.

C6 ba loai chinh cta nhitng su anh hudng yéu kém trén hé théng mién nhiém: (1) nhitng sy nhiém tring
dai 1au va qua dang; (2) su thuong ton vi chat doc bai mot vai hinh thirc nio d6 cua vat chat va ning
luc; va (3) trang thai tinh than khong 1anh manh. Ban phai bao v¢ ban trudce tAt ca nhitng anh huong
ndy, va thém vao dé hoc hoi nhitng k¥ thuat dé nang cao sy mién nhidm bang cach diéu chinh ché do
an uéng, tap thé duc, va cach dung than trong va khon ngoan thudc vitamin, chét khoang, va duogc thao.
Ban s& tim thiy nhirng kién thirc ban can dén trong phn ndy cua cudn sach.

- Nhitng Chat Poc

Chat doc qué tai 13 mot trong nhitng 1y do thong thuong 1am cho su phan tng lanh 14n bi sut kém di,
nhung dé tai nay phtrc tap rat nhiéu, dinh liu dén nhiéu cam xtc, va co lién quan nhiéu dén chinh trj.
Chung ta 14y nhirng chat doc vao ngudi ching ta bang thirc dn, khong khi tho, cling nhu nhirng loai
thubc chung ta ding, cho di chiing ta dung thubc theo toa bac si, hay mua thubc & quay hang, hay dung
ching nhu tha tiéu khién. T6i quan tim dén nhitng hinh thirc chit doc ctia ning luc cling nhu vat chit;
6 nhiém dién tir (electromagnetic pollution) cé thé 14 loai 6 nhiém rd rét nhat ma hoat dong con nguo1
tao ra trong thé ky nay, chiing cang nguy hiém hon vi chiing khong thiy va khong cam giac dugc.

Cho du nang luc hay vat chat, nhirng chat doc c6 thé 1lam nguy hai DNA, von chira dung nhiing nhan t6
can thiét cho sy lanh 13n tu nhién; phéa v& nhirng kiém soat sinh hoc ma hé théng lanh 1an dya vao; lam
yéu di su dé khang; va 1am ting nguy co su phat trién ung thu va nhitng bénh tat khic vén di biéu hién
su that bai cua chuyén lanh 1dn vao Iic ma ching to 10 ra. Chét doc qua tai co thé 1a nguyén nhan rd
rét cua bénh di ing, bénh tr dong mién nhiém (autoimmune disease), va mot vai loai bénh thoai hoa
(degenerative diseases) (nhu bénh Parkinson (bénh 1an tri) va bénh ASL (amyotrophic lateral
sclerosis= bénh xo cling teo co), ma nguyén nhan gy ra bénh gid ndy van con mu mit.

Gi6i Y khoa va cong dong khoa hoc nghién ctru qua chdm chap trong chuyén dé ¥ quan tAm dén van dé
ndy, mot van dé ma t6i coi d6 1a mot trong nhirng mbi lo ngai 16n nhat cho sirc khoe va phic 1gi trong
thé gidi ngay nay. Ban c6 1& doc nhitng cAu chuyén trén bao chi vé hang loat nhing truong hop hoai
huyét (leukemla) nim trong nhitng khu vurc nam dudi day dién cao thé, vé truong hop truong hop bénh
u bach huyét (lymphoma) gia ting & nhitng ngudi 1am nong trai thudng ding nhitng chit hoa hoc cho



nong nghiép, va trén toan thé gidi bénh suyén va sung phdi ting 1én rat nhiéu vi su 6 nhiém khong khi
ngay cang t¢. Mo1 day t61 co theo doi nhiéu cau chuyén moi vé truong hop mot loat nhitng bénh lao da
(lupus) & thanh phd bién giéi Nogale, Arizona, chd niy cach khong xa nha toi gan Tucson. Bénh lao
da ban do6 c6 hé thong (systemic lupus erythematosus) 1a mdt bénh tir dong mién nhiém trAm trong vén
duoc biét 1a khong lay hay do nguyén nhdn moi truong sinh ra. Du mirc do bénh xay ra ¢ vung
Nogales cao gap may 14n mirc bénh trong toan qudc. Nam 1994 cac ky gia tim thiy trong nong trai vé
bén kia bién gioi Mé& mot chién dich 1am nong trai da d6 thudc sat tring (pesticides) xudng subi va
dat phin bj 6 nhiém boi thude sat tring vi nd khong du sire dé xay dung mot co s& thidu hity phan mot
cach thich hop. Chua c6 sy lién quan gay ra nao dugc chirng minh, nhung to1 tién doan s€ cd mot su
chirg minh nhur thé.

Néu ban muén tang 1&n sy xdy ra cua chuyén lanh 1an tu nhién, diéu phai chu y 1a ban hoc héi dé coi
chirng vé su ton thuong vi chat doc. Piéu d6 ¢ nghia 13 gidi han su phd bay tiép xac véi chat doc,
giit gin than thé tir nhitng két qua ctia 6 nhiém, va gitp co thé ban giam bat bat ky chat ddc nao vao
than the.

- Tudi Téc

Chung ta ctr gia dinh rang tudi tac 1a mot chuong ngal cho chuyén lanh ldn, rang nguo1 gia khong dugc
lanh 1dn mau man nhu nguoi tré va co hé théng mién nhiém va sy dé khang thip hon n6i chung. Thyc
ra, c6 rat it nghién ctru dé hd tro cho nhirng gia dinh nay, nhung sy quan sat cho thdy rang chung 1a
dung. That 14 ngac nhién khi nhin thiy tré con lanh 13n tir nhitng cudc giai phdu don gian nhanh nhu thé
ndo, nhu stra chita bénh thoat vi (hernia repairs) va bénh rudt du (appendectomies). Noi nhu thé
khong ¢ nghia 1a ngudi gia khong co kha ning lanh 1in ty nhién, chi ¢6 diéu 1a phai 1au hon ma thoi.
Hon nira, nhirng phuwong phap co thé ton tai dé bao vé hé thong lanh 13n tir nhitng hau qua ctia tudi gia
cung nhu kich thich sy dé khang tong quat va sinh khi cua nguoi gia.

Thudc truyén thong Trung Quéc da chi ra mot sd chat tu nhién co tac dung nhu thubc bo. Dung chung
nhém chiing c6 vé khong doc hai va c6 hiéu qua. Mot so trong chung da c6 mit tai My. Toi cling da
diém vé nhitng chit nay trong nhitng bai viét ctia t6i, tw minh thir vai thr, va v6i bénh nhan, va toi s&
chi cho ban nhitng dé nghi lam thé nio dé dung chung. Ban khong thé chin lai nhitng thay doi theo thoi
gian, nhung ban c6 thé cai thién 16 séng va hoat dong khi 16n tudi theo thoi gian, va diéu tot 12 biét su
gitip d& luc ndo cling san c6 dé duy tri su hiru hiéu cua hé théng lanh lan cta ban.

- Su Bé Tac Boi Tam Tri

Sau khi doc Phan Mdt ctia cudn sach ndy va nhin qua nhitng trudng hop bénh hoan duoc trinh bay, ban
phéi c6 mot niém tin ménh liét rang tam tri (mind) c6 mot anh hudng chinh trong chuyén lanh 1an, cho
du tAm tri 1am cho bénh kha hay t& hai hon. Sy 1anh 14n tw nhién c6 thé dugc thuc day bai nhitng bién
¢ cua tam tri, n6 cling c6 thé bi truc tric boi thoi quen cua tam tri. To1 cling da nhin manh réng tam
tri c6 thé dé nén hé théng mién nhiém va c6 thé 1am bat quan binh hé thdng than kinh ty dong, dan dén
su roi loan tiéu hoa, su tudn hoan mau, va nhirng chirc nang khac bén trong co thé. Ban phai biét cach
dung tAm tri trong chirc ning lanh lan dé chira bénh.

- Nhitng Van Dé Tam Linh

Trong nhitng chuyén du lich cua t61 khap thé gidi t6i da gip nhitng nguo1 nguoi chira lanh lan tin rang
nhirng nguyén nhan chu yéu cua stre khoe va bénh tat khong phai lao thé chat ma 13 tinh than. Ho
chuyén sy chil y ctia ho téi mot thé gigi vo hinh tuong twgng nhu ton tai ngoai the g161 thong thuong
ctia nhitng cam giac. Trong linh vyc niy ho tim kiém nhitng 1y do ctia sy dau yéu va phuong cach chira
1anh né. Nhiéu nguoi trong ho tin c¢6 nguyén nhan nghiép (karmic causes) cua bénh (nhirng hanh dong
trong qua khir hay trong doi song qua khir); nhitng ngudi khac tin vao kha nang cua t6 tién da qua vang
anh hudng dén doi song va strc khde ctia mot ngudi; mot s6 khac coi minh nhur vat s¢ hitu cua tim



linh, va con mot sO nita, co thé bi nhitng phu thuy gian ac. That la chuyén khong tuong dé noi chuyén
v6i mot s6 16n khoa hoc gia Ve thé gi61 vo hinh, vi khoa hoc vé vat cht chi nhin vao nhing nguyén
nhan vat chat ctia nhitng bién ¢ vat cht. Toi di duoc hoc hoi 1 khong nén ban thao nhirng diéu c0
thé xdy ra cua nhitng nguyén nhan phi vat chat (nonphysical) cua nhirng bién c6 thé chat voi da sb bac
s1, nhung t61 c6 thao luan voi mot s6 bénh nhan va suy nghi vé nd nhiéu. Vi the cho nén t61 khong cho
phan nay cta chdn sach dugc toan ven day di néu khong ¢ nhitng thong tin vé chiéu hudng tim linh
cua su lanh 1dn va nhitng gi ban co thé 1am dé biét chic tat ca moi chuyén déu ot dep mot cach thanh
thuec.

Piéu nay hoan tit st xem xét ctia toi vé nhirng chudng ngai trén dudng di dén su lanh lan ty nhién va
chi rd nhirng dé tai ma toi s& cung cip thém cho ban nhiéu kién thirc. Chiing ta hiy bat dau voi chuyén
an uong.



CHUONG 2: AN UONG PE LANH LAN

O mdt budi hoi thao vira moi day trong d6 toi day vé stc khoe tu nhién, c6 mot nguoi dan 6ng ban
mot ao thun (T-shirt) c6 hang chir "an uong dung, tap thé duc, rdi cling chét thoi?” Co phan nao su that
trong cau khau hiéu d6. Tat ca chiing ta roi s& chét, va quing doi séng cua ching ta c6 thé di duoc co
cau sinh hoa trong nguoi dinh doat (genetically programmed). Tuy nhién, nhiing sy lya chon ctia
ching ta vé cach ching ta song ra sao co thé tac dong dén nhitng co ciu trong nguoi de quyét dinh
pham chit doi séng ma ching ta kinh nghiém khi tudi tac di qua. T6i tin rang mot 161 séng nhu thé anh
hudng rd rang dén nguy co dinh nhitng bénh thong thudng va chac chan anh hudng dén kha ning lanh
lan ctia ching ta. Dbdi véi tat ca nhirng lya chon ta quyét dinh, nhiing lya chon vé thue phélm la dac
biét quan trong, boi vi ching ta co nhiéu tiém ning kiém soat ching. Nhung nhu ban cting da biét do,
c6 su bat dong y lon lao v nhitng gi tao nén mot che do an uong lanh lan.

To1 da tung thay nhiéu nguo1 song cai kiéu lam tudi gia mau t6i bang cach an udng "xau”, t6i mudn chi
cho ho tin rang thuc pham 1a cach duy nhat hay nguyén nhan chinh quyét dinh 1am cho 6 sure khoe. No
don thuan chi c6 mot anh hudng, mot thir ma ching ta c6 thé 1am gi 6. Nhirng sach vé an ung va sirc
khoe xuat hién véi mirc do thudng xuyén trén thi trudng, nhiéu sach lai ¢ nhitng quan diém chéng d6i
nhau. Ngay ca nhitng cau hoi 16n can ban nhu nhiing tai hai cua stre khoe gay ra do an nhiéu chit béo
cling c6 nhiéu chuyén gia bat dong voi nhau. Nhleu bac si tan dwong chuyén an udng it chat beo (low
fat diet) 1a chia khoa dan dén strc khoe va song lau, trong khi nhirng bac sT khac lai noi rang cat di
chit béo trong d6 an chi c6 thé qué 13m 14 cong thém vai tuan song vao tudi tho cia mot ngudi. Co
nhirng su bat dong ¥ twong dong (similar disagreement) vé nhirng lgi ich cua chuyén in chay
(vegetarianism). Nhiéu thong ké cho thdy nhitng ngudi 4n rau c6 (chay) c6 mirc d6 dau tim va ung thu
thép nhat, nhung nhitng bac s lai cai nhau va doi dua ra nhiing 1y do tai sao lai dugc nhu thé, v&i mot
s6 bac si khac van nghi rang nhitng ngudi an chay cd khuynh hudng tinh thire vé strc khoe va tir lo
lang cho ban than ho tot hon noi chung, trong lac c6 mot s6 nguo1 cho rang d6 an 1am bang thit suc vat
doc hai, trong khi mot s6 khac thi lai cho rang néu mot nguoi khong an rau trai (nonvegetarians) an
ciing mot s6 chat béo (d6i khi con it hon) va chat soi (fiber)- (461 khi con nhiéu hon) gidng nhu nguoi
an rau trai, két qua strc khoe s& khong c6 gi khic nhau ca.

To1 khong ¢6 thi gio va noi chdn dé budc vao nhitng loai tranh luan loai nay va to61 khong mubn ban
c6 thém nhiéu hoang mang thém nira. Thay vao d6 tdi mudn néu ra nhitng diém no6i bat don gian, nhitng
dé nghi thue tién dé cai tién chuyén dn udng theo nhitng cach ma toi tin rang s& c6 nhirng phan tmg
lanh 13n thuin tién. Ban sé& c6 thé da nghe mot sb nhitng diéu nay trudc day, nhung nhitng su that thiét
yéu khong dugc nhic lai day du thuong xuyén. Toi khong thich thu v61 nhitng ngudi quang cao do hoi
v€ dinh dudng ma s€ chi tap trung vao nhirng gi toi thay 1a nhirng dia hat co ban duoc moi nguoi dong
y rut ra tur nhirng nghién ctru cua van de an udng va strc khoe. Nhitng diéu tim thdy bao gom 1) tong s6
calori. 2) chit béo (fat). 3) nhitng ngudn protein (protein sources). 4)trai cdy va rau. 5) chat xo
(fiberr).

- Tong S6 Calori

Mot ban nghién ctru bat ngd c6 nhiéu anh hudng thuc té rd rang va 1on lao néi rang nhitng con vat thi
nghiém séng lau hon vo1 mirc do bénh tat it hon khi ching ti€u thu it hon sb lwong calori tir thuc phém
hang ngay von danh cho ching. Loi ich cta strc khoe va song 1au khi song “dud1 mire dinh dudng" r
rang da duoc thiét 1ap cho nhitng con chudt trong phong thi nghiém, nhung van chua chirng minh duoc
Vo1 con nguot, du co tat ca moi 1y do dé tin rang s& 4p dung duoc. Sy kham pha qua la bat ngo cho
rang su dinh duéng khong day du di doi voi su phat trién va st khoe yéu kém, va tryc gidc bam sinh



day chiing ta 1a chiing ta s& khoe khoan hon néu chung ta dugc nudi nang dinh dudng tot hon. That ra,
nhiéu nguoi trong ching ta dugc nudi dudng quéa 16 (overnourished), va diéu gi tot qua nhiéu co thé
lai 1am hai chang.

Néu ching ta déu séng trong nhirng mo1 trudng dugc kiém soat va dugc can do nhirng phan cua thir
thuc pham khong thay do6i chuyen dén cho chung ta thudng xuyén, khong ai trong chung ta s€ bi bénh
map phi (overweight), toi chic chin nhu vy, va toi nghi rang nhiéu ngudi trong chiing ta s& séng lau
hon va ching kién chuyén lanh 13n thuong xuyén nhiéu hon chung ta bay gio. Du may hay khong may,
chiing ta séng trong mot thé gidi hap din ching ta bang mot s6 luong thirc an ngon mleng khac nhau,
ma nhiéu nguoti trong chung ta khong phai an dé thoa min cai doi thé chat ma dé 1am giam bat su cang
thang, su u sau va chan nan, dé cung cap mot cai gi do thay thé cho sy nudi dudng xtic cam, hay an dé
lap ddy mot khoang trong bén trong. Hau hét ching ta khong tw nguyén dé tham gia vao nhirng chuong
trinh thiéu dinh dudng (undernutrition); toi trr hdi rang néu c6 nhitng cach khac dé tin dung nhitng
kham pha cua chuyén nghién ctru hay khong.

C0 hai chuyén co thé xay ra ma t01 nghi dén. Pau tién 1a cai tién cach an uéng bang cach ha lugng
calori xuéng ma khong lam mat pham chét thyc phdm ching ta dung. Thir hai 1a han ché s6 luong
calori dua vao co thé, bang cach tam ngung an hay an d6 dn han ché vao mot khoang cach thuong
xuyen - chang han nhu mot ngdy trong mot tudn. Toi da thir nghiém véi ca hai phuong phap va thdy ca
hai déu hiru ich.

Céch dé dang nhat dé giam bét calori trong d6 an 1a cat bat chat béo. Trong mdi giam chat béo c6 sb
luong calori gap ddi ddi voi protein va carbohydrate, cho nén n6 1a thanh phan chinh ctia calori trong
thirc 4n cua ching ta. That 13 hét strc o rang dé cit chit béo con phan nira, ba phan tur, hay hon nita
v6i thirc 4n chung ta chuan bi ¢ nha, va cang d& dang hon nita v6i su xuat hién ctia nhitng sach day
niu an co it chit béo (low- fat cookbooks) cting nhitng hinh thirc ¢6 chat béo it hay khong c6 chit béo
nhu khoai tdy miéng (chip), nudc x6t mayonnaise, va kem chua (sour cream). Di nhién chét béo ciing
dong gop huong vi va su khoai khau khi an d6 an, va ban ciing khong mudn hy sinh nhitng tha vi d6
hoan toan. Ciling nhu ban khong muén in mot sb luong nhiéu nhitng dd an nhe 1am ban rdt cudc con
dem vao co thé nhiéu calori hon truge. Toi biét c6 nhitng nguoi trude day thinh thoang moi an kem
(ice cream) nhung gio nay an rat nhiéu ya-ua khong c6 chat béo (non-fat frozen yogurt) moi ngay. Toi
nghf 1a s6 luong calori vao co thé da tang chir khong giam do két qua cua sur thay d6i; chuyén nay va
nhirng su diéu chinh trong tur co thé giai thich tai sao chimg map phi & My tlep tuc ngay cang tang
cao, du tong sd chit béo trong thirc dn ctia My ngay cang giam bot. Noi tom tat, chuyén giam s6 luong
calori vao than thé 1a chuyén c6 thé lam dugc va c6 thé an mot s6 nhiéu nhitng thuc phim vira y bang
cach dung bot chét béo, d6 1a mot cach dé gat hai dugc mét sb loi ich cho strc khoe cua chuyén an
udng thiéu dinh dudng (undernutrition).

O mot s6 thoi diém khac nhau trong doi t6i, t6i ¢6 thir nghiém nhin an (fast) mot ngay trong tuan,
thuong thudng vao nhirng ngay thir hai. Luc t61 nhin an, t01 khong an gi ngoai chuyén uong nudc hay
tra dugc thao (herb tea), d61 khi co vat thém chanh, va 101 thay chuyén 1am nay c6 ich vé mat thé chat
va ¢ ky luat vé tim tri. N6 ¢6 vé lanh manh. Néu ban & om o va nhay cam voi lanh thi t61 khong khuyén
c4o ban nhin 4n theo kiéu trén. Thay vao do ban co thé ubng nudc trai cdy (fruit juice) hay chat nuéce
trong (clear liquids) mot ngay trong tudn. Khong nhitng nhiing chuyén thuc tdp nay lam cho h¢ théng
tiéu hoa dugc nghi ngoi, ma n6é con ha luong calori dwa vao co thé, va mot 1an nira cung cap nhiing
loi ich ctia chuyén thiéu dinh dudng ma khong bat budc ban phai bo cai lac tha n sau tuan nhin dn. Co
nhiéu loi ich thir hai nira nhu sy quy trong vé thirc an ting 1én nhiéu sau khi nhin an va kha ning an
trong su tinh thirc hon 1a vo thic.

Trong bat ky trudng hop nao, hdly xem xét thém nhiing cudc nghién ctru bao cao vé nhiing 1gi ich cua



chuyén suy dinh dudng. Néu nhirng diéu tim thdy c6 chimg c& rd rang va tiép tuc co thé g dung cho
con ngudi, rd rang 1a dang cho ching ta cat bot lugng calori vao ngudi dé nhan thirc thém vé tiém
nang lanh 14n cta co thé ban.

-Chat Béo (Fat)

T61 s€ bo ra thém nhiéu thi gid dé thao luan vé chat béo hon bat cu phuong dién nao khac cua chuyén
an uong, boi vi t0i tin vao nhiing sy go1 y cua gioi nghién ctru vé chuyén chit béo anh huong co thé
nhu thé nao va chuyén do 1a chuyén day strc song rat quan trong. dn qua nhiéu nhitng chit béo sai 1am
c6 thé anh hudng dén nhirng kha ning lanh 1an cia ban mot cach nghiém trong va co thé 13 16i 1am dn
uéng 16n nhét ma ban da pham.

Chat béo 1a tong hop ctia chit axit béo, d6 1a nhirng diy cua nhirng nguyén tir carbon v41 nguyén tir
hydrogen dinh v&i nhau va mot nhom hoa chét axit dic biét & vao mot doan cudi. Chit axit beo co thé
phan loai boi chiéu dai cua nhirg diy va bai khi ndo tit ca nhitng su két hop hoa hoc sin c6 cua
nguyén tir duoc 1ap day hay dugc bao hoa boi nhitng nguyén tir hydrogen. Nhirng chat axit beo khong
béo hoa c6 mot (mono-) hay nhiéu (poly-) su dinh liu ¢ day bao gom mot cap hay gip ba su két hop
gitta nhirng carbon gan nhau. Nhitng diém khong bao hoa thay d6i hinh dang cua phén tir, cung luén
v6i nhitng tinh chat vat Iy va hoa hoc ctia no.

Chat béo bao gdbm phan 16n nhitng cht axit béo bao hoa thi & dang cing khi & nhiét do trong phong,
va chit béo bdo hoa cang 16n thi nhiét d6 1am chay chit béo cang cao. Chit béo cua suc vat bdo hoa
kha cao, cling giéng nhu hai chit béo 1ay tir thue vat 1a dau dira va nhin cau dira (palm kernels). Vao
phan cudi d6i nghich ctia hinh anh héa hoc nay 1a dau thuc vét bdo hoa nhiéu, tat ca ching déu ¢ dang
16ng & nhitng nhi¢t 0 lanh hon. Nhiét do cang thép Xuéng khi ma sy dong cuc xay ra thi sy bao hoa
cang d& xay ra. Bip, ddu nanh, m¢, hat huéng duong, va dau cay rum (safflower) 1 nhirng dau thirc
vat phin 16n chira nhitng axit béo chi ¢6 mot 1an khong bao hoa, d6 1a nhirng thir ¢6 su két hop dinh
cap hay dinh ba trong ddy ctia nhitng nguyén tir carbon, nhitng vi du 1 dau 6liu, canola, ddu phyng va
bo (avocado).

Trong lic nay, nhirng bac s duong thoi von quan tam den chuyén dinh dudng dang cho ching ta hai
161 khuyén chung chung vé chat beo trong khi mudn xuong can. Ho n6i ching ta nén cat ngay tong sd
chat béo chiing ta an va ciing cat xuéng ludn sb luong chat béo bio hoa ching ta dung. Theo quan
diém cua t6i, day chi 1a mot phan ctia cau chuyén.

Nhitng bang ching vé nhirng nguy hiém ctia strc khoe do chat béo béo hoa gy ra that 1a qua nhiéu.
Trong mot s6 nguoi, mot phan lon chit béo bio hoa trong lic an uong kich thich gan lamra chit
cholesterol LDL (xdu) v&i mot s6 lugng nhiéu hon 13 co thé ¢6 thé doi di tir s tudn hoan mau. Két
qua 1a c6 su thié€t hai cho nhirng thanh dong mach (bénh vira xo dong mach= atherosclerosis), su hu
hai ctia hé théng tim mach, 1am tang thém su nguy hiém ctia su chét non va tao nén sy bat luc tir bénh
vanh tim, va sy giam thiéu kha nang lanh 1dn so chuyén han ché duong luu chuyén cua mau.

Bang chirng vé nhitng hiém nguy cua strc khoe gay ra do toan bo chat béo kém su thuyét phuc. Boi
thanh kién thong thuong d6i vai chat béo trong xa hdi cta ching ta, nhiéu ngudi thich tin rang an udng
it chat béo (low-fat diets) s& lam ching ta song 1au hon, ngin ngira ung thu, va nang cao tinh mién
nhlem cua ching ta, nhung ching ta thiéu dit kién dé ching minh cho nhirng ¥ kién nay. Mot ché d6 an
udng c6 rat thip chat béo - chirng muo1 phén tram ciia tong so calori tir chat béo, so sanh v&i bon
muoi phan trim chat béo trong d6 an trung binh ctia nguoi MY - ¢6 mot loi ich c6 tinh chét tri bénh
cho nhirng ngudi c6 bénh tim mach, nhung cach dn uéng ndy khé theo va ciing khong lam duoc gi
nhiéu 1am cho phf?m 16n chiing ta. To1 nghi chuyén cat chat béo & mot mirc do vira phai 1a mdt chuyén
dang 1am - nghia 13 chirng 20 dén 30 phan trim tong s calori - nhitng diéu quan trong hon 13 phai tap
trung chuyén giam b6t chat béo bao hoa (saturated fat) va nhitng chat béo khong 1anh manh khac ma



t61 s& ndi dén dudi day.

Nhirng nguén tu nhién chinh yéu ctia chit béo bio hoa 14 thit bo, thit heo, thit triru, thit ga khong da,
thit vit, sita nguyén chat va nhing san pham duogc 1am thanh tir sita nguyén chat (dic biét 1a pho mat
(cheese), bo (butter) va kem (ice cream), va nhitng thyc pham ché bién duoc 1am véi dau nhiét déi
(cAy cau dira va dira). Trong tat ca nhirng loai trén, chat béo tir thit bo 1a de doa 16n nhét cho sirc
khoe. Thém vao d6 c6 nhirng ngudn khong lanh manh cua chit béo bao hoa: bo magarine, dau thuc vat
¢ dong (solid vegetable shortening), nhirng thuc phdm ché bién dugc 1am bang phan nao chat dau
duoc hydro hoa. Trong nhirng san phdm nay, dau rau duoc bio hoa nhin tao v6i khi hydrogen dé 1am
chiing thanh dang ctrng (solid) hay nira cung (halfsolid) ¢ nhiét do trong phong va tang kha nang dé
khang cua ching trudce sy thdi rita hu hai. Cho du chat dau trong tién trinh 4y t6t bao nhiéu di ching
nita, thi san pham ra 10 ciing bdo hoa va c6 tac dung nguy hai dén tim mach.

R rang cach dé nhit dé bo chat béo bao hoa ra khoi d6 an 1a cat thang tir nhirng thirc an lam bang stic
vat, ddc biét 1a thit va nhiing san pham ctia sira - day 1a mot chién thuat ma toi dé nghi. Thém vao do,
ban phai giam bot nguon dau nhiét doi va nhirng dau dong dac tu nhién, ching s& 1am hai cho st
khoe véi mot s6 1y do ma t6i sé& giai thich tiép dudi day.

Céch day khong 1au, cac bac si ¢ khuyén cao nén thay thé nhirng chat béo bao hoa véi chit bo véi
dau khong bdo hoa (polyunsaturated oils), nhur bap va cdy hoa rum (safflower), v6i sy tin tudng 13
nhirng loai du nay s& lam chét cholesterol thap xuéng, dem lai sy loi ich cho tim va dong mach.
Trong thoi gian ndy, bo magarine von 1a mot san pham dugc yéu thich & dau thé ky nay véi 1y do duy
nhat 13 gi4 ha ctia n, 1am thay doi trong dau 6¢ quan chiing 1a: magarine 1a mot d6 4n ré tién lanh
manh thay thé cho bo. S6 ban ctia dau rum, mot loai dau trong tit ca nhitng loai dau khong bio hoa
nhiéu nhét, ting cao kinh khing. T61 hy vong giai doan nay dé di dén doan cudi. Du 1a dau khong bio
hoa (polyunsaturated oils) cling xau cho chung ta dung vi nhirng 1y do nay no. Ching la nhiing cht
hoa hoc khong on dinh, do thanh phan trong ching chira chit axit beo voi nhing két hop doi hay ba co
khuynh hudng phan tmg trude khi oxygen, két qua 1a tao thanh mot tong hop chit doc c6 thé 1am ton
hai DNA va nhitng nhin té bao, tang cao nguy co bi ung thu, viém, va ¢ nhiing thay d6i thoai hoa suy
d6i trong mo. T6i manh mé khuyén céo nén loai bé chiing trong viéc an udng,

Hon nita, khi nhitng chat axit béo khong bdo hoa duoc hdm ndng hay tron véi nhitng chat giai hay chat
ty hoa hoc, chiing c6 khuynh hudng bién dang tir mdt mot dang cong tur nhién (cis- configuration)
thanh mot dang két ndi khong tyr nhién (trans- con- figuration). Chét axit béo khong ty nhién (Trans-
fatty acids (TFA)), co thé rat doc, du nhirng khoa hoc gia Y khoa Van cham chap trong viéc phat hién
su nguy hiém. Ngay t4i bay g1, ho cudi cung moi bat dau tha nhn rang magarine con lam té hai cho
tim con hon bo, va ho van chi trong nhin vao thanh phan chit béo bao hoa ctia magarine hon 12 sd
luong chit béo khong tw nhién (TFA) ctia nd. Than thé tao thanh mang nhay ctia nhan tir chat axit béo
tir nhién va cling dung ching trong nhitng con duong dong bo tao ra hoc-mén. Ching ta khéng biét than
thé 1am thé ndo v&i chat béo khong ty nhién TFA; néu né tim cach dung ching theo nhiing cach giéng
nhau, két qua 13 s& c6 nhitng mang nhay va hoc mon thiéu hut. Toi tin rang chat béo khong tir nhién
TFA c6 mit trong thirc 4n s& 1am thuong ton cai may diéu hoa ctia thin thé anh hudng rd rét dén hé
théng lanh lan. Hay nhé rang chat béo khong tu nhién TFA kho tim thay trong thién nhién ma chi c¢6
trong nhitng chit béo ¢o tac dung dén sy diéu hanh bat thuong vé hoa hoc va thé chit. C6 mot s6 nha
nghién ctru coi chiing nhu "nhitng anh map budn cudi" (funny- fats), nhung nhitng chuyén chang c6 thé
gy tai hai cho co thé chiing ta thi khéng budn cuoi chit ndo. Ban c6 thé tranh nguy hiém bang cach
loai ra moi thir magarine va loai dau thuc vat co dong (solid vegetable shortening) va nhitng san
pham duoc 1am tir ching, tat ca nhitng san phdm ndy déu c6 dé nhin hiéu dau "phan nao duoc
hydroden hoa" (partially hydrogenated), va tat ca nhiing loai dau rau thwong mai khong bdo hoa



(polyunsaturated vegetable oils) - (bap, déu nanh, me, hat hudng duong), vi nhiing thir dau nay dugc
lay ra tir strc nong va nhirng chat giai von 1am ting tién chuyén thanh 1ap chat béo khong ty nhién TFA.
(Tbi tir chdi cong nhan chat dau bong (cottonseed oil) nhur 13 mdt loai thuc pham. N6 chira mot s6
luong chat béo bdo hoa kha cao, co thé chira dung nhirng chat doc xay ra tu nhién, va co thé bi 6
nhiém boi nhirng chét thai st tring. )

Thé thi chiing ta c6 thé an gi. Nhitng dau rau vn chi yéu 1a chat khong bio hoa doc nhét
(monounsaturated)- 6liu, capola, dau phung, bo (avocado)- khong pho bay nguy hiém vé tim mach vi
nhirng chat béo bdo hoa hay nhitng nguy hiém ung thu ctia nhiéu chat khong bao hoa. Nhitng loai dau
ca bi¢t trong loai nay khac nhau ro rét, va diéu quan trong la biét duogc uu thé cling nhu khuyet diém
cua tung loai.

Dau 6liu (olive oil) c6 vé 1a loai dau tot va an toan nhit trong tat ca nhiing chat béo c6 thé an dugc
(edible fats). Thin thé c6 vé dé& dang tiéu hoa chat axit béo chiém wu thé, axit oleic, hon bat ky loai
axit beo nao. Thay thé chit béo bao hoa trong cach an udng voi dau 6 liu ddn dén sy giam thiéu chat
cholesterol xau (Ciing nhu sy thay thé dau rau khong bao hoa (polyunsaturated veg- etable oils) lam
thap chit cholesterol tot). Dau 6 liu ngon va dugc dung nhu mot loai dau an duoc qua hang ngan nam
roi. Loai dau t6t nhit duoc goi 13" cue ky tinh khiét " (extra- virgin), dugc lay ra voi mot ap sudt nhe
nhang chir khong phai bang sirc nong hay chat thuoc giai; ban c6 thé mua & bat ky siéu thi
(supermarket) ndo véi gia ré. Cay 6 liu séng rat 1au va dep, tao ra sy kinh trong cho nhitng nén van
hoa nudi dudng ching; ching sdng manh ma khong can dung dén thudt sat tring va nhirng hoa chat
nong nghiép. Hon nita, trong s6 cur dan dung dau 6 liu nhu chat dau béo ndu dn chinh, ty 1& bénh tim
mach thip hon thip hon du tinh so v6i s6 luong chat béo dung, va ty 1& nhitng bénh thoai hoa cling
ung thu cling thip hon so véi cur dan & ving khac. Dau 6 liu 1a mdt mon tuyét hao trong thirc an ving
Dia Trung Hai va di giy nhiéu su chu ¥ cua gidi nghién ctru trong vong vai nim qua. Nhirng nguo1
dan Pia Trung Hai an nhiéu trai cay va rau, banh vu lam toan lta mach, tiéu thy kha nhiéu c4, va dung
trung binh thit tir stic vat, nhung khi tit ca nhitng yéu t6 trén dugc phan tach thi dau 6 liu duoc coi 13
6 su lién hé cao nhit dén strc khoe tot.

Theo két qua su nghién ciru cta riéng toi, t6i di dén quyét dinh 14 ding dau 6 liu nhu 13 ngudn chat
béo chinh trong cach an udng chinh ctia t6i, hau hét dung nd trong khi ndu nudng can dén chat béo, str
dung nhur nude x0t cho sa lach, va doi khi dung nhu nudc chdm cho banh mi (du t6i thudng dn banh
mi khong chdm gi het) Néu ban khong thich mui vi ctia dau 6 liu, ban ¢6 thé mua loai "nhe” thiéu mui
vi 10 rét ctia dau; du rang chuyén nay c6 thé hitu ich trong vai mon nhu chién theo kiéu 4 bong va
nuéng d6 an, dau co thé khéng dugce 1anh manh cho 1dm vi né da dugc ché bién. Néu thay d6i duy
nhat ma ban c6 thé 1am trong chuyén an ung ctia ban 1a thay thé bo va magarine bang dau 6 liu, ban
da 1am mdt budce tién vi dai trén duong td1 mot strc khde va su lanh 1an kha hon.

Dau Canola (cai tén 13 sy viét tit cua chit dau Canada (Canadian Oil), day 1a mot san pham cai tién
tir mot thir dau ndu dn truyén théng & an 6 va & mién nam Trung Hoa 14y tir hot cai dau (rapeseed).
Cai dau 1a mot cay ba con voi cay mu tat, hot cai dau chira mot loai dau chira rat it chat béo bao hoa
va sd lugng 16n chit axit beo duy nhat khong bdo hoa. N6 ciing chira mot s6 axit chat béo doc la axit
erucic. Nhirng nha trong tia hién nay da giam s6 lugng erucic chira trong hot cai dau va cai tién nd
theo nhiéu cach khéc; nhung mac dau n6 dang dugc thong dung trén thi truong - dau cai dang bi dau
rum (safflower) qua mit dé tro thanh loai dau dugc k¥ nghé thyc pham strc khoe yéu thich- Toi that
tinh khong yéu thich né bang yéu thich dau 6 liu. Chiing ta khéng c6 nhirng dir kién thudc vé dich té
hoc (epidemiological) cho dau cai ciing nhu cho dau 6 liu dé dé nghi rang quan ching nén dung dau 6
liu thi strc khoe sé& tot hon. Loai dau cai ban tim thay trong siéu thi da duoc 14y ra theo nhitng cach
1am bién dang axit chit béo, va cai dau thudng duoc trong dugc twdi nhiéu bang thude sat triung dé roi



thudc sat trung nay s& ra theo chat dau. Ban c6 thé mua chat dau cai hitu co dugc ché bién bang ap
sudt (expeller-press) trong nhiing tiém thyc pham strc khoe (health food stores) v6i mot gia kha cao,
va day la loai duy nhat ma toi dung. T61 c6 mot 1o dau nay trong ti lanh ciia toi de thinh thoang nau
vai mon ma can dén mot ther du c6 mui vi trung hoa (neutral- flavored), nhung roi toi thiy t6i ding
n6 chim lam. Theo ¥ kién ctia t6i thi dau hot cai nay (rapeseed) con lau moi theo kip dau 6 liu.

Dau dau phung (peanut oil), mét trong nhing loai dau dugc dau bép ua thich khi ndu d6 an giau, c6 sb
luong nhiéu chit axit béo khong bio hoa (polyunsaturated fatty acids) hon dau 6 liu va ciing c6 thé
chira dung chat doc, ca tu nhién va khong tu nhién. To1 thay khong c6 1y do gi ma phai dung no. Dau
bo (avocado oil, v6n chi ban ¢ nhitng tiém thuc pham stc khoe, rat dat va khong c6 gi dé gi61 thicu
nd dé dung trong bép. Trai bo 12 mdt thanh phan hitu ich trong chuyén an uéng nhung véi sb luong
chat béo c6 trong no, nd can phai dugc dung voi su de dat can trong nhiéu. Néu ban chua bo dugc cai
¥ nghi trét chat béo trén banh mi ctia ban, hiy thir ding mdt it bo nghién nét thay vao d6 lam gia vi; do
12 cach thay thé mot thir chat béo bao hoa cao vai mot thir chat béo khong bao hoa duy nhat.

C6 ba thir ddu khac trong tu lanh ctia t6i ma toi thuong dung voi s6 lugng nhd: dau mé dam dugc
nudng 18n, diu ctia cay 6c chéd (walnut oil), va dau qua phi (hazelnut oil). Co nhiéu chit béo khong
béo hoa phai dugc gitr lanh va khong dugc dung trong thue pham dugc ndu véi nhiét do cao. Chung
c6 muii ning va huong vi ma i thich trong xtp, nudc sot xa lach (salad dressing), va nude sbt
marinat; & s6 luong it chung ngon va khong c6 gi 1a khong lanh manh.

Trudc khi toi ngung ban luan thém vé dé tai chat béo ndy, t6i muén nhic nhd thém mot loai duong nhur
lam tang tién strc khoe va su lanh 1an. D6 1a chét axit béo omega-3 co trong cd va mot vai loai thuc
vat Chat omega-3 la chét axit béo c6 mirc do khong bao hoa cao voi nhitng chat kém theo dic biét.
Chiing c6 vé giam b6t nhirng thay d6i vé viém trong co thé, bao vé chdng lai su dong mau bat binh
thuong, va co thé chdng lai ung thu va nhitng thay doi thoai hoa trong t& bao va mé. Mot sb 16n nhirng
nghién ctru dé nghi rang nhitng cach an udng tot nhat phai bao gdm nhitng ngudn tong hop kho kiém sau
day. Sau day la nhitng lua chon cua ban:

Ban c6 thé an loai cé c6 chira chit omega-3s trong chit béo cua chung, da sb 14 nhirng con ¢ dau
loay fish) tur nhirng vung nu6c lanh phia Bic: ca sac-din (sardines), cé trich (herring), c4 thu
(mackerel), ca ngur (bluefish), ca hoi (salmon), va ¢ mot chirng murc nho hon la ca ngir tuna (albacore
tuna). (Toi s& noi nhiéu thém vé c4 trong phan sau cua chuong nay). Hay 1a ban co thé trong chat
omega-3 phu tro1 (omega-3 supplements) la nhirng vién dau c4. Dau cai va dau nanh cung cip mot s6
luong nho chat omega - 3, nhung co hai loai dau kém pho thong 14y tir cay lanh (flax) va cdy gai dau
(hemp) co rat nhiéu chat omega- 3. Ban c6 thé mua hat giong cay lanh, thirc an tir hot cay lanh, va dau
hat giong cay lanh trong nhitng tiém thuc pham strc khoe. Cudi cling, mot cdy rau xanh hoang dai 1a
cay rau sam (purslane) chira rat nhiéu chat omega- 3. Nhiing nguoi vung Dia Trung Hai dung cay rau
sam dé nau sup, va no rat dé trong trong vuon; that ra n6 1a mot giong co dai song bén bi.

T6i khong mudn khuyén cao ban ubng thudc vién dau ca. Ching c6 thé bi 6 nhiém boi chat doc va co
thé khong dem lai nhiing 1¢1 ich nhu an ca dung loai. Su lya chon riéng cua t61 1a an ca héi, ca ngur,
hay c4 trich chirng hai hay ba 1an mdi tuan. (C4 thu hoi kho kiém, ca ngir thudng bi 6 nhiém boi chét
thiy ngan (mercury), va ca ngtr tuna khong la mot ngudn cung cap dinh dudng day du). Néu ban lua
chon khong an c4, cach dung hay nhat 1a dung dau cdy gai dau (hemp) va dau lanh (flax), vi cay rau
sam (purlane) kho klem_ Dau ctia cay gai dau c6 mau xanh va c6 huong vi ddm da, tron voi dau 6 liu
rat hop dé 1am nude sét cho sa lach. Dau hat cdy lanh rat ngot va hip dan ltic con tuoi, nhung nd thbi
rita mau chong va thuong c6 mui kho chiu nhung mui son dau (trong d6 né duoc dung nhu mot chat
1am nén méng) khi né duoc dua téi ban dé an. Néu ban tim thiy dau hot cdy lanh thom ngon va thich
nd, thi hily dung n6 bang moi gia. Mt khac, t6i khuyén cao nén cong thém chat dau lanh vao thic an.



Dé nghi cua t6i 1a mua toan thé hot cay lanh, Von kha ré, giir chung trong tii lanh, va xay ra 1ay chat
dau du dung trong vai ngay hay mot 1an mot tuan, dung may xay ca phé may xay thuong. Ban c6 thé
rac chit dau lanh nay 1én ngii coc (cereal) hay xa-lach hay thém né vao khi an banh mi hay banh ngot
cookies. No lam cho chuyén an uéng ngon. Mot mudng ca phé dau gai dau hay dau lanh mdi ngay hay
hai mudng ca phé dau lanh thém vao bita an s& 1am cho ban c6 thém chat axit béo c6 chat omega-3
quy gia. ‘ ‘ ,

Sau day la nhirng d€ nghi cta t61 vé chuyén chat béo trong thirc an:

* Cit toan bo chit béo bang cach L giam dn nhing thire an dugc chién bang dau (deep-fried foods),
dung vira phai nhirng thtr nhur miéng khoai tay (chips), dau phung, bo trai, bo, pho mat, va nhiéu thuc
pham c6 chét béo cao, va hoc cach cai tién nhitng thuc don dé giam chat béo cho nhirng mén an wa
thich. Hay doc nhan nhitng san pham ban mua dé coi s6 luong chat béo 1a bao nhiéu, va ran gitr cho
s6 luong ban dem vao than thé ndm trong khoang tir hai muoi dén ba muoi téng s6 luong calori.

* Hay lam mot nd luc dic biét dé cat chat béo bio hoa (saturatedfat) trong d6 dn cua ban bang cach
cit s6 lwong thit an vao, thit ga vit khong da (unskinned poultry), stra nguyén chit va nhirng san pham
clia sita nguyén chét, bo, magarine, dau thuc vat co dong (solid vegetable shortening), va tit ca nhitng
san pham duoc 1am bang nhitng dau nhiét déi va mot phan dau dugc hydro hoa (hydrogenated oils).

* Hay giam bdt nhitng dau rau khong bdo hoa tir d6 an ctia ban bang cach tranh dau ciy rum, dau hat
hudng duong, dau bép, diu dau nanh, dau dau phung va dau vai bong (cottonseed) va nhirng san phém
lam tir chiing.

* Ran hoc hoi dé dua vao dau 6 liu dé dung nhu chat béo ctia ban, tot nhat 12 dung dau 6 liu nhe
(extra- virgin).

* Hoc hoi dé nhin dién va tranh tat ca nhitng ngudn axit béo nguy hiém (hazardous transfatty acids).
magarine, dau thuc vat co dong va tit ca nhitng san phim dugc 1am bang voi bat ky dau dugc hydro
hoa (hydrogenated oils).

* Tang cuong su tidu thu chat axit béo co chira omega-3 bang cach an nhitng loai cé thich hop, du gai
dau (hemp) va dau lanh (flax), hay nhirng bita n c6 dau lanh thudng xuyén.

- Nhirng Nguén Protein

Chung ta can protein dé tao thanh mod mdi, 16n 1€n, duy tri va stra chira nhirng m6 cuia ching ta.
Protein 1a nhiing phan tir phtre tap, duoc lam bang mot s6 loai axit amino khac nhau, mdt s6 trong
chung l1a nhitng chét bo can thiét ma co thé khong tao ra dugc ma phai nhan tir thirc an. Sy thiéu
Protein lam cho sy 1on 1én bi co1 coc va tao ra mot sO hu hai dang ké trong kha nang lanh lan; nhung
trong xa ho1 ching ta, su thiéu hut protein thuc té 1a khong ton tai. Thay vao d6 nhiéu nguoi ding qua
nhiéu protein, va chuyén nay anh huong ngugc dén cho strc khoe, va nhiéu ngudi trong ching ta da
nhén protein tir nhitng nguon can phai dat dau hoi.

Nhiéu nguoi dua vao d6 an lam bang thit stc vat dé c6 protein: thit bo, gi, vit, c4, sita, va san pham
cua stra. Nhirng ngudn tr rau gom: dau, thoc 1a, va vai loai ddu. C6 mot su khac biét gitra nhirng
ngudn protein tir stic vat va rau 1a thit sau (rau) kém co6 dong hon (less concentrated). Chang han,
protein trong ddu dugc giam bot bang tinh bot c6 thé an duge (edible starch) va loai soi khong thé an
dugc (indigestible), cho nén ban phai an mdt $6 luong nhiéu rau dé c6 duoc mot luong protein twong
duong voi mot phin do an c6 chat thit.

Khi ban in va tao ra mot sb lwong protein nhiéu hon 13 co thé can dung dé tao ra va stra chita mé,
thay vao d6 no6 s& duoc dung nhu mot nguon nang luc, nhu 14 mot thir nhién liéu. Nhung protein khong
phai 12 mot thir nhién liéu 1y twong cho co thé. Vi nhitng phan tir protein 16n va phirc tap, su tiéu hoa
va chuyén hoa (metabolism) doi hoi nhiéu su lam viéc nhiéu hon sy tiéu hda va chuyén hoa ctia hai
chat carbohydrates va chit béo. Cho nén protein 1a mot thir nhién liéu thiéu hiru hiéu: ty 1¢ lam vigc



bén trong de cho nang luc ra ngoai khong dugc thuan lo1 nhu nhirng chat bo khac Mot sy suy dién
thue € 12 néu ban an udng c6 nhiéu protein, hé théng tiéu hda ctia ban s& lam viéc nhiéu hon, va c6 it
nang luc sinh ra dé ban dung cho viéc lanh lan.

C6 thém mot van dé nira trong chuyén dung protein nhu nhién liu: ltc d6t chay khong duoc sach sé.
Hai chét carbohydrate va chat béo, duoc cau tao hoan toan bang khi carbon, hydrogen, va oxygen,
chay de sinh ra khi carbon dioxide va nudc. Protein co chira nitrogen, va trong tién trinh chuyén hoa
da ha cap Xuong thanh chat du nitro rt doc. Ganh ning dé doi pho vO1 nhirng chuyén nay de nang 1én
1a gan, von bién chung thanh chat uré, mot tong hop don gian ciing rat doc. Trai than tiép ndi cong
viéc dé tim cach giam thiéu s6 lugng uré. Cot nhiém vu cua 1a gan va than theo cach nay giam bot sy
dong gop ciia nhitng co quan ndy dén hé théng lanh lan cua co thé. Hon nira, san pham c6 tir sy pha v
khi nitro ciia sy chuyén hoa protein ciing c6 thé lam ray ra hé thong mién nhiém, tang thém co nguy cua
bénh di tng va tu dong mlen nhiém, von twgng trung cho sy roi loan clia nhirng dé khang ctia co thé.
Vi tat ca nhitng 1y do nay, tot hon 1a khong nén dung qua nhiéu protein. Ban muon cho co thé du dé 16n
manh, duy tri va stra chita, nhung qua nhiéu thi n6 s& trd nén mot ngudn rd rang cia nang luc chuyén
hoa (metabolic energy).

Luong protein dén chirng ndo thi qué nhiéu? That 13 ky la khi nhitng s luong nho protein cling du dé
thda min nhitng doi hoi tdi thiéu ctia mot nguot 16n trung binh- ¢6 1€ chung hai ounces (1 ounce= 28
gr), hay 60 grams, cua thuc pham protein mdi ngay. Nhiéu nguoi trong x& hoi ching ta an nhiéu hon
thé & mdi bura an. Chac chin rang 4 ounces (it hon 120 gr) 1a nhiéu qua. Noi tong quat: Néu ban co
mdt bira an protein mdi ngdy - ¢ nghia 1a btra &n nay s& c6 mén chinh 1a thit bo, ga, c4, trung, hay dau
ht1 - nhu thé ciing ¢6 18 du r6i. Tim cach sap xép nhitng bira khac c6 chat carbohydrates va rau. rau
xdo (stir-fried vegetables) v&i com, hay pasta va rau, hodc sa lach va banh mi. Cét giam protein s&
lam cho nang luc ty do tang 1€n, tranh cho h¢ théng tiéu hoa va ddc biét gan va than cua ban khéi 1am
viéc thém, va bao vé h¢ thong mién nhiém ctia ban khéi bi ray ra lam phien.

Thém vao véi nhirng suy nghi vé protein noi chung va lam cach nao dé cit no xubng, ban phai xem xét
nhirng ua diém va nhitng khuyét diém ctia nhitng nguén théng thuong dem lai protein trong khi an, day
12 mot dé tai nira ma t6i danh gia 1a quan trong. Nhirng lya chon v€ nhirng loai protein nao ma ban an
vao bung co the ¢ nhiéu anh hudng 16n dén stre khoe 1au dai va kha ning lanh lan cua ban.

Mot van dé can no1 la nhirng mon an giau chat protein lay tir thit sac vat lam ban dn uong dua trén thit
ctia gidng khéc, von 13 khong phai 18 16i an udng tot. Day chuyen thue pham 1a mot chudi su tiy thudc
cua nhirng sinh vat cao hon xudng nhiing sinh vat thap hon dé tao ra ning lyc. Nhirng con vét an co
cling c6 ning luc nhu thé bang cach an nhitng thyc vat. Nhitng con vt dn thit 14y ning luc tir ngudn xa
hon bang céach an thit nhitng con vt an cé. Sinh vat cang 1on va cang an thit, thi noi rang dugc dn udng
sang hon. Mot két qua ctia chuyén an udng nhiéu chét thit 1 ban dem vao than thé mot lwong chat doc
nhiéu hon, béi vi nhitng chat doc trong méi trudng tip trung lac ban chuyén chuyén an udng tir mic do
nay sang murc d¢ khac. Chéng han, chat béo cua nhitng con vat nudi trong nha thuong chira dung mot
s6 luong 16n nhirng chat doc von ton tai & su tap trung thap hon ¢ trong thoc 1ua (grain). Mot van dé
riéng ré 1a nhitng phuong phap ching ta diing dé nudi nguon protein tir stic vat da tam bo chung boi
nhitng chat khong lanh manh.

Sau day 12 mot ban tom tit ngin vé nhitng ngudn gdc ciia protein trong khi in ubng;

Thit c6 mot vai diéu bat loi cho protein. No 1a nguén chinh cta chit béo bdo hoa trong thirc an, cling
nhu chtra nhiéu protein tip trung. An uéng dua vao thit cua stc vat, chuyén nay lam tich tu nhirng chat
doc moi truong. Trir phi duge nudi duong bang nhirng chat hitu co, thit chira day nhitng chat doc dua
vao: chit ba cua loai hdc-mon thie déy sy tang trudng, tru sinh, va nhiéu thtr hoa hoc khac dung béi
tat c4 nhirng chu trai va nong gia thuwong mai. "Thit tring" (gd) cling chang tot lanh gi hon thit do (trau,



bo, heo), ngoai trir thit con bé (veal) co it chat béo hon thit bo (beef), va chat béo trong thit heo
duong nhu kem nguy hiém hé théng tim mach cta con ngudi hon chat béo ctia bo. Trir phi thit dugc
nau, né co thé chuyen nhirng vi khuin gy bénh va vi tring den cho nguo1 an.

Thit ga c6 mot wu diém hon nhitng thit khac: chit béo clia nd nam ngoai mo bap thit va c6 thé cat bo di
cung voi da. Néu khong, thit ga cling chira nhiéu chat doc nguy hai nhu thit bo, ctru, heo va con cé thé
chira nhiéu chit hoc-mon cong vao thém. Cé nhiing loai vi trung nguy hiém nhu vi tring salmonella,
thudng 1am 6 nhiém thit ga va cé thé lam con nguoi an trr phi 1a thit duoc niu k.

Cé ngay cang duoc coi 13 mot ngudn protein lanh manh. T6i mudn néi & day la ca c6 vay (scale fish)
chir khong phai ca ¢6 mai (shell fish). Nhirng nguoi an nhiéu cé c6 ty 1é séng 1au va it bi bénh hon hét,
va trong so nhitng nguo1 do, nhirng nguo1 manh khoe nhat 13 nhirng nguoi an ca nhiéu nhat. Tai sao cé
lai t6t cho chung ta 13 diéu chua chimg minh duoc 16 rang. Chat axit béo omega- 3¢o thé giai thich
duoc phan ndo, nhung ching chi & trong mot sb ca, va cau tra 10i c6 thé khong nam & voi mot thanh
phan ndo. Liéu nhitng nguoi dn ca khde manh hon vi nhd vao ca ho dn hay boi vi nhitng thir ho khéng
an? Chéng han nhu phﬁn 1on ho an it thit sic vat. Ngay nay co nhiéu bao dong vé ca. Phan 16n ¢4 bi 6
nhiém boi nhitng chit doc tong xudng séng va bién. O binh dién 16n hon, c6 nhiéu loai ¢4 an ca
(camivorous fish) va ca song ¢ vung bo bién dang & trong tinh trang nguy hiém trong chiéu huéng nay.
T6i khuyén cdo khong nén dn ca ludi kiém (sword-fish), ca marlin, va ca mip (shark) vi thit cua
ching duong nhu c6 chira dung chat doc. Ngay cang c6 nhiéu ca dugce nudi trong ao hd khip thé gioi,
didc biét 1a ca hdi, ca trout, va ca léc (catfish). C4 nudi co thé khong mang lai nhitng chat bo cho
nguoi dn nhu cé & song bién (nhitng con ¢4 hoi salmon c6 lugng omega- 3 kha thap) va cé nhitng chat
ddc cua thude dung dé kiém soat bénh tat trong nhirng tinh hudng ca qua dong dao. Nhung du c¢6 nhitng
diéu han ché nhu thé, c4 van 1a nguén protein kha tot.

Ca c6 mai (shellfish) thi kém hap dan hon vi chiing c¢6 nhiéu trlen vong c6 nhiéu chat doc hon. Chung
song & ving nude gan bo va song theo nhing cach lam ching tiép xtc véi lugng chat can ba cao. Ca
c6 mai troi ndy c6 thé dé dang truyén nhitng bénh cho ngudi an.

Nhirng san pham ciia sita ¢ chiéu hudng chira nhiéu chit béo bao hoa cao, trir phi ching duoc lam
bé“mg sira gan chat béo (skim- milk) hay sita c6 chat béo thap (low- fat milk). C6 nhiéu nguoi khong
thé tiéu hoa chat duong (lactose) trong sira, va nhiéu nguoi khac kinh nghiém chuyén hé théng mién
nhiém bj ray ra lam phlen boi chat protein trong stra. (Day la van dé dic biét ctia stra bo; stra dé co
vé khong 1am phién hé thong mién nhiém miy. ) Néu ban bi di img, bénh tw dong mién nhlern
(autoimmune disease), van dé khi quan, sung phoi, suyen, bénh cham da (eczema) hay c6 van dé tiéu
hoa, chuyén giam bot tit ca cht sita trong luc an udng trong vong it nhat hai thang 13 chuyén dang lam.
Trong nhiéu trudng hop nhitng ngudi bo sira sé cd tién bo stc khoe vugt buc. Nhirng san phim ctia
sitta dugc quang cao hang ngay lai 13 nhitng nguon khac vé chat doc cia moi trudng, thude, va hoc-
mon.

Tring, it nhat 13 1ong tring trimg, 13 nhitng ngudn doi dao ciia protein c6 pham chat cao, nhung long
do trang (egg yolks) chira dung chat béo va cholesterol ma phan 16n ching ta nén dung han ché.
Nhing tring dugc san xuét ra theo thuong mai & trong nhirng diéu kién kha dé& s, c6 thé chira dung
nhiéu chat ba (residues) cua thubc va hoc-mon, va co thé bi 6 nhidm boi vi tring salmonella. Tranh n
trimg séng, va ran tim trimg ¢ nhitng trai g nudi ga tha tu do trong ndng trai, khong co thude va hoc-
mon.

Thoéc 1aa va dau chira nhiéu chat cathohydrate va chit sgi (fiber) cting vi protein, cho nén ban c6 thé
an nhiéu chiing ma khong so bi chat protein qua tai hanh ha. Béi vi ching duoc trong vi mot s6 loai
hoa chat nong nghiép nén toi khuyén cdo nén dung nhirng san pham lta gao va dau hitu co (organically
pro- duced varieties).



DPau va hat, giong nhur hat almond, cuing véi hat huéng duong (sunflower seeds), 1a nhirng ngudn
protein tir rau trai (vegetable protein), nhung chat beo ¢co nhiéu trong chung (hau hét 1a chat béo khong
bédo hoa (polyunsaturated)) nén c6 chuyén tranh cai vé chiéu huong dung ching mot cach vira phai.
Pau nanh c6 nhiéu chit protein hon nhirng loai dau khac, va c6 nhiéu luong chat béo khong bao hoa 1o
rét. Chat protein trong dau nanh c6 thé duoc tach ra va chuyén thanh mot sé san pham khéc nhau kha
doc ddo, bao gdm nhitng su sao chép ctia thyc phdm cua gia suc. Ban c¢6 thé tim thdy hiu hét nhirng
thir ndy trong t0 lanh ctia nhitng tiém ban thire pham strc khoe, nhung ciing ¢6 thé tim thiy & nhitng tiém
chap pho 4 déng (Oriental grocery stores). Nhiéu hinh thirc ctia ddu hi (tofu) va ddu nanh 1én men
(tempeh= a high- protein Asian food or condinent prepared by fermenting soybeans with a mold
fungus) hién dang c6 bay ban moi not1, kém theo vo1 nhiing loai banh lam bang thit t6t hon, xtc xich,
va nhiing thit cho budi an trua, bao gom nhirng loai thit ¢6 chit béo thap va khong chat béo. C6 nhicu
nhitng loi ich vé strc khoe do thuc pham 1am bang dau nanh dem lai s€ tir tir dwgc dem ra anh sang.
Chung chtra dung mot nhom nhirng hoa chat goi 1a phytoestrogen von c6 thé cung cap mot sy bao vé
rd rét chdng lai ung thu nhiép ho tuyén (prostate cancer) noi dan ong va lam giam chit estrogen vén
sinh ra bénh (estrogenlcally driven diseases) noi dan ba, bao gdm bénh ung thu nguc, bénh lac mang
trong tir cung (endometriosis), bénh xo nang & nguc (fibrocystic breast disease), va xo nang tr cung
(uterine fibroids), cling nhu nhing su khé chju khi tat kinh. Nhitng bénh nay c6 ty 1é thap ¢ nhirng
ngudi dan ba Nhat vi ho dn nhitng thie pham lam bang dau nanh nhiéu, dic biét 1a dau hii. Hai chat
phytoestrogen ndi tiéng ciia dau nanh - genistein va daidzein- hién nay dang duoc kham pha tim hiéu
thém vi kha ning cua ching 1am diéu hoa sy mit quan binh cta chat hdc-mén trong nguoi.

Sau khi xem xét lai nhitng nguon chinh ctia chét protein trong dn udng, gid day t6i ¢ thé chi cho ban
nhirng 161 khuyén cédo don gian nhit dé ban tin dyng sy hiéu biét ndy ma thay d6i cach an udng theo
chiéu hudng co 1g1 cho su lanh 1dn ty nhién.

* An it protein. Hoc hoi dé nhan ra nhitng ngudn protein trong thirc an ctia ban dé ma cat giam ching
xubng. Thyc tip ndu bita dn ma khong dung nhitng thire pham chira quéa nhiéu protein.

* Bat dau thay thé chat protein & thit sic vat trong thirc in bang c4 va nhitng san pham ctia dau nanh.
Lam nhu vy ban vira giam sy tiép xtc voi chat doc va nhitng thanh phan chit doc khac trong thit heo,
bo, ga, vit, stra va thau nhap nhiing 1¢1 ich cua nhirng thanh phﬁn lam tang tién strc khoe cua ca va dau
nanh.

- Trai Cay Va Rau

Nhirng nguo1 me ching ra rat ding khi khuyén chiing ta n rau. Rau va trai cAy c6 vé cung cap mot su
bao vé r6 rang chdng lai bénh ung thu, bénh tim, va nhitng bénh thong thudng khac ciing nhu giup cho
tinh rmen nhiém cuing sy 1anh 14n cho co thé. Ngoai ra, nhiing trai cay chin ding lic va rau c6 pham
chat tot 13 nhirng mon tuy¢t hao trén ban an. Con gl tot hon 14 an nhirng mleng dua thom tho hay la an
trai dao cung udng nudc xay co mui vi ngon, hay dung xoai chin cat tirng miéng trong giong nhu kem?
Hay thtr nhin mét cai dia c6 bay sa-lach xanh hén hop duoc tudi bang dau 6 liu (olive oil) va dam
thom ngat; nhitng ddu tron ngot nau so; hay bap ngot tuyét ngon? Nhiéu nguoi bo qua nhing lac tht
nay vi nhirng nha trong tia thuong mai trong nhitng thtr thyc vat khic nhau theo chiéu hudng c6 thé bao
quan lau de ban hang hon la tim kiém hwong vi cho rau trai, hay boi vi rau trai dugc thu hoach trude
khi ching sin sang dé dn, hay rau trai d¢a mat di phim chat hvong vi trén dudng di chuyén tir néng trai
dén nhitng ctra hang siéu thi. Nhiéu nguoi khac nghi rang ho khong thich rau boi vi ho khong biét cach
niu chiing va chura bao gio ¢6 dip ném chiing khi ching dugc sira soan ding cach. Nhiing trai cdy va
rau troi c6 18 mang nhiéu nhirng loi ich cho strc khde nhiéu hon d6 hop, dd dong da, hay d6 kho
(canned, frozen, o1 dried versions).

Trong luc nhitng nha nghién ctru ngdy cang tim ra thém nhitng hop chit c6 tinh bao vé co thé trong trai



cay va rau, 6 mot khuynh hudng trong xa hoi ching ta la tach nhing hop chat nay ra va dung ching
nhu 1a mot hinh thirc thudc udng phuy troi (supplements). T61 khong chic rang ddy 1a mot ¥ kién tot.
Chang han nhu chat Beta carotene, 1a mot chat nude hoa tan clia vitamin A (c6 nghia 13 co thé lam
thanh vitamin A tir no), gio day dugc. ché bién thanh dang thudc nuéec vién (capsule form) cho hang
triéu ngudi dung, va dugce nghe néi rang né 1a mot loai thude co cong dung chong 0Oxy hoa
(antioxident) va co thé ngin ngira ung thu. Pay 13 bang chirng manh mé cho thay rang beta carotene
giup phong ngtra ung thur khi chung ta dn n6 trong thue phim cta ching ta; bang ching vé su hiru hiéu
ctia n khi ta dung nhu mot thir d6 phu trdi tach biét khong duoc chirng minh ro rang cho lam. Beta
carotene 1a mot loai trong dai gia dinh carotenes, d6 1 nhirng sac t6 mau vang va cam ctia nd nim
trong nhiéu loai trai cay (ddo, dua, xoai) va nhitng rau (khoai tiy ngot, bi (squash), bi dé (pumpkin),
ca chua, nhitng rau xanh). C6 nhiéu loai carotene khac nhur alpha carotene va lycopene (trong ca
chua), va hai loai ndy 1a nhitng thanh phan con quan trong hon trong hiéu qua chong ung thu cua nhiing
thue pham ndy, hay ching c6 thé hoat dong dong bo vai beta carotene. Nhing chat phy troi carotene
hdn hop (mixed carotene) hién nay co bay ban trén thi truong va co thé hitu ich cho mot s6 nguoi ma
cach an udng thudng dung it trai cAy va rau. Toi dé nghi nén udng mot vién mdi ngiy cho chic in
nhung to61 khong coi chuyen dung thudc phu troi nay nhu 14 mot cach thay thé sy tiéu thu ngdy cang ting
ctia nhitng thyc phdm giau chit protein.

C6 dong lai (Reductionism)- c¢6 sy tin tudng rang mot san pham toan thé ¢ thé ¢o dong lai con nhirng
thanh phan duy nhat ma van con giit hiéu qua ctia n6- 1a mot khung huéng chung cua Y khoa va khoa
hoc Tay phuong. Khi chiing ta tim thdy mot loai thuc vat trong thién nhién ¢ nhiing tic dung sinh hoc
ly thi, ching ta mudn tim ra va tach roi phﬁn" hoat dong chinh" ctia thuc vat éy va trao cho bénh nhan
phan tinh loc. Nhitng Pong y si Trung Hoa ¢ truyén nghi khac nhiéu 1im. Ho khong chdng d6i chuyén
phan tich khoa hoc cua thuc vat c6 cong dung lanh 1an, nhung ho khong tin chi dung nhitng thanh phﬁn
tach biét. Theo quan diém cua ho nhirng hi€¢u qua c6 dugce cuia mot dugc thao c6 dugce tur sy twong tac
hd tro (synergistic interactions) cta tit ca moi thanh phan ctia mdi duoc thao va ciia tat ca nhirng
dugc thao (chirmg mudi hai loai hay hon nita) dugc dung trong mot toa thude tiéu biéu dién hinh.

Méi day khoa hoc kham pha ra mot hop chat trong rau bap cai broccoli goi 1a sulphoraphane, d6 c6
thé 13 nguyén nhan tai sao rau nay co tac dung chéng ung thr manh mé nhu vay. Ban nén 4n rau
Broccoli hay uéng thuc vién boc sulphoraphane ban trong nhirng tiém thurc pham strc khoe? Toi ndi
13 nén an rau broccoli vi nhirng thanh phan riéng khong thé bang toan thé chung dugc. Néu ban nghi
rang ban khong thich nd, rdn ndu né trong nhitng cach méi hon. Sau day 1a mot cach don gian dé nau
broccoli rat ngon ma toi thudng khong co du dé an:

Cat ph?m dudi cta bong bap cai broccoli 16n, cat phﬁn cudng chinh di, va 16t phﬁn dudi 16p co xo di,
va cat n6 thanh tirg miéng vira an. Pé riéngra phan dau cua bong brocceoli von dugce cit ra thanh
tirng miéng vira an va  dung dao got phan da cua cai cuong dé 1am cho bong mém hon. Rira sach bong
broccoli va bo vao ni v6i 1/4 cbe nudce lanh, mot muong dau dau nhe (extra- light olive oil), ném
mudi vira an, va bo vai tép toi dap nat. Néu dén khi soi, day nip kin, va dé n6 soi dén khi bong
broccoli c6 mau xanh sang (bright green) va don nhe, thoi gian nay khong qua nam phat. M6 nap ndi
ra va dé cho nudc ndu trong ndi kho di, an tai chd. Ban ¢ thé tron mén ndy voi soi bun niu chin
(cooked pasta- loai penne hay rigatoni), cho gia vi 6t d6 va pho mat (parmesan cheese), loai it chat
béo, gidu vitamin va chit khoang, va day chat sulphoraphane nita!

Néu ban mudn thich dn broccoli theo nhirng kiéu cach ndu an ngoan muc hon nira, day 1a mét kiéu miu
duoc bién ché ctia mot mén an Tau véi nudce sot dau den, khong co chat béo (thudng 1a dau bong sgi=
cottonseed oil) dugc dung ndu tai nhirg nha hang Tau.

Stra soan rau nhu da ndi ¢ phan trén. D6 vao ndi voi nhitng thianh phan nhu sau: hai mudng dau den



man (salted black beans- ¢6 ban tai nhirng tiém chap pho cua nguoi Hoa), dugce rira sach trong nudce
lanh va dé rao; 2 tép toi 16n dap nap, hai muong dau ging; mOt muong dau me den; 2 mudng nude sot
dau nanh (say sauce); 2 muong duong; mot mudng 6t do, 2 muong hanh ascalon vam nho (chopped
scallions); va 1/4 c6c ruou trang Néu dén khi 561 va cho dén khi bong broccoli don nhe. M6 nap cho
bay hoi di phan 1on nudce s6t va 14t qua 14t lai miéng broccoli cho thim véi nudc sot ddu den trude
khi an (v61 com trang néu ban mudn).

Di nhién, ¢ diéu can luu y ¥y vé nhitng san pham thuc pham cua siéu thi: nd c6 thé co chit doc, chung
khong dugc nudi dudng bang thién nhién ma bang thwong mai canh nong. Toi s& md xé van dé nay chi
tiét hon & chuwong sau va sé& chi cho ban cach tir phong ngira 14y ban than. Piéu quan trong 1a phai ran
kiém thuc pham khong c6 chat hoa hoc va biét nhitng loai nao dé bi 6 nhiém nhat.

- Chét Soi (Fiber)

Chat soi 1a chat ba khong tiéu hoa dugc (indigestible residue) nam trong thuc vat ma ching ta an,
ching 1am bang carbo-hydrates 13 mot thir chat qua phtrc tap vé mit hoa hoc cho nhirng h¢ théng tiéu
hoa cua chung ta. Chét sgi vira du trong thirc an lam cho chuyén ti€u hoa strc khoe tot hon, giup chung
ta di cAu thoai mai va 1am ting tién méi truong sinh hoa (biochemical) ¢ rudt gia. Vai loai chit soi
cling giup ich cho hé thong tim mach bang cach gitp co thé giam bot chit cholesterol. Nhirng nguoi
dung it chat soi ¢6 ty 1€ bi ung thu rudt cao hay nguoc lai. Néu ban khong an du chat soi, hé thong tiéu
hoa ctia ban khong hoat dong hét sur hitu hiéu cta nod, va nhu thé ¢ thé lam hai dén kha ning lanh lin
trong vai cach nao do.

Nhitng nguon chinh ctia chét soi trong thirc dn 1 trai cay, rau, va thoc lta nguyén. Chat sgi khong tan
(insoluble fiber) nhu cdm lha mi (wheat bran), 1a mot chét diéu hoa duong rudt quan trong. Chat soi
tan (soluble fiber) trong cdm yén mach (oat bran) gitip giam chit cholesterol. Nhiéu ngudi can chit
soi dé dugc nhuan truong thi dung né dudi hinh thirc phy tro1 nhu chat cam hay vién thude c6 chat soi
bao ngoai. T6i nghi rang an trai cdy va rau, thoc lGa, va ngil cdc (cereal), va banh mi 1am bang thoc
laa (whole grains), von c6 nhiéu thém nhitng loi ich strc khoe khac.

Sau déy 14 bang tom tat nhitng dé nghi cta toi vé mdt thie don lanh lan:

* Ran 4n it protein bang cach giam bét thuc pham co chat béo cao tim cach cai bién thuc don nhitng
mon an s& trudng bang cach cat phan chat béo di. Ciing nén thir nghiém nhin an trong mot thoi gian va
an udng han ché.

* Cit chit béo bio hoa bang cach dn it thye phim c6 ngudn gdc tir suc vét hay khong chira dau co hay
dau dira (palm oil coconut oil), margarine, dau thuc vat (vegetable shortenmg), hay dau duoc phan
nao hydro hoa (partially hydrogenated oils).

* Dung dung dau thuc vat khong bao hoa (polyunsaturated vegetable oils) cho chuyén nau dn. Chi nén
dung 6 liu tot.

* Hoc hoi cach nhan dién va tranh nhitng nguén axit béo (magarine, dau thyc vat c6 dong, dau phan
ndo bi hydro héa (partially hydrogenated oils), va nhitng hiéu dau thuc vat dang 16ng thong thuong.)

* Tang sy tiéu dung omega-3 trong axit béo bang cach an nhirng loai c4 dung hay cong thém dau gai
dau (hemp oil) hay nhtrng san pham cta dau lanh (flax products) vao thirc an.

* An it chit protein cua tit ca moi thi.

* C gang thay thé thuc phim c6 chét protein ldy tir stic vat bang cach dn c4 va nhitng san pham dau
nanh.

* An nhiéu trai cdy va rau du céc loai.

* An nhiéu thoc ltia va nhitng san pham 1am bang thoc 10a.

Nhitng 161 khuyén cdo trén rat thuc tién, dé nhan thay, va ¢ 1& kha quen thudc véi ban. Ching ciing d
quan trong d¢ 14p lai vi chung 1a nhitng chat can thiét cin ban cho mot ché do dn udng lanh manh.



Chung khong doi hoi ban tré nén mot ngudi an udng dé hoi ky cuc hay bé di nhitng thirc in ma ban
thich. V4, cin ctr trén kién thirc va kinh nghiém cua t0i, toi c6 thé bao dam v6i ban riang ching s& gitp
hé théng lanh 1an cua ban lam viéc thém phﬁn hiéu qua.

Néu c6 thé, nén doc thém cudn sach "Nudc sinh td troi va sire khoe" ctia Tran viét Hung (Pai Nam)
dé c6 nhirng cong thirc rau trai tri bénh cu thé (Ca nhitng cong thirc clia tdy phuong 1an nhitng bai
thubc nam hay ctia Péng phuong). Kién thire khoa hoc ciia Ty phuong va y 1y duoc thao Pong
phuong da két hop v61 nhau mot cach tuyét voi dé tri bénh va bao vé sirc khoe con nguoi.



CHUONG 3: BAO VE BAN THAN TU NHUNG CHAT POC

Su lanh 13n ty nhién tuy thudc vao su diéu hanh khong c6 su ngan can, va do sy hoat dong hitu hi¢u
clia tat ca nhirng thanh phéan ctia hé théng lanh lan. Néu bat ctr mot trong nhirng thanh phan d6 bi
thuong ton hay ban ron v6i nhiing cong viée khac, tién trinh lanh lan s& truc tric ngay. Mot trong
nhitng mdi de doa 16n nhat d6i voi hé thong co thé 12 bi chat doc tran ngap tir nhitng vat chat nguy hai
trong moi trudng ngay hém nay. Cai chir chit doc (toxin) dén tir mot tir Hy Lap ¢ nghia 13 "céi cung",
nhu " cung va tén". Nhitng mili tén doc khong dém hét da xuyén vao than thé nhitng chién si Hy Lap,
cho nén chir nay moi c6 y nghia nhur ngay nay, va nhitng hinh anh cua chlen tranh khong thich hgp cho
cudc thao luan nay, nhic dén chuyén tim nguyén ctia chit toxin 1a chi mudn ndi dén chuyén than thé ctia
ching ta dang bi tAn cong.

Nhirng nha khoa hoc Y khoa, ddc bi€t 1a nhitng nguo1 1am viéc cho chinh quyén va k¥ ngh¢, da cham
chap dé nhan ra mdi de doa dén strc khoe quin chung do chét doc thai ra; thay vi d6 ho thuong xem
nhe no. Doan van trich dan dudi dy trich tir mot bai viét vé thuc pham hitu co (organic food ) dugc
dang trén mot to' bao vé khoa hoc thuc pham va su dinh dudng 13 sy tra 15i tiéu biéu cho nhitng ndi sg
ctia khach hang vé nhitng hoa chat dc (toxic chemicals) dung trén san pham:

Su thay thé ctia "chat hitu co" bang phan bén "hoéa hoc" trong thdi gian thuc vat sinh trudng tao ra sur
thay d6i nio d6 trong thanh phan dinh dudng va hoa chit ctia thuc pham. Tt ca thue pham dugce lam
bang "hda chat". Dau vét ctia thude sat tring (pesticides) duoc ghi nhin 1 vao khoang 20 dén 30 %
clia ca hai loai "hiru co" va thuc phdm thong thuong. Nhitng ddu vét ndy thudng nim trong mirc do co
thé chinh thirc chip nhan dugc (official tolerance levels). Nhitng mirc do nhu thé da duoc ha xudng
du dé bao veé khach hang mot cach hop ly. That ra, khong c6 bao cao nao ghi nhan mot truong hop
riéng 1& nao vé su ton thurong cua mét khach hang nao do két qua cua chuyén rai thudc sat tring & mirc
d6 cho phép dén chuyén trong tia thuc pham.

Céch day khong 1au, c6 mot quang cao day mau sac vé nhitng chat hda hoc nong nghiép ctia mot hing
hang dau trén nhing tap chi trong nudc, quang cdo 13 mot trai cam kém theo véi mot nhin hiéu dai
dinh kém theo; in trén nhin hiéu 1a hang trim cai tén ctia nhitng hop chat hoa hoc. Pau dé c6 hang chir
sau, "Thién nhién rat may man- N6 khong can phai dan nhén hiéu cho nhitng san phim cta nd." va
phan dudi ctia miu quang céo ndi cho ching ta biét 1a bai vi trai ciy va rau duoc lam bang vo sb
nhirng chat héa hoc khac nhau, cho nén khong can phai lo ling wu tur gi néu bo thém vao vai hoa chit
nita vao san pham. Méi day c6 thém mot cude tranh ludn day xdo quyét da bat dau lan rong khip noi:
N6i thang 1a nhitng chat doc thién nhién- chira trong nhitng vu miia- da t6 16 cho thay rang chiing co
nhiéu su de doa dbi véi strc khoe con nhiéu hon nhitng chat doc do con ngudi lam ra (manmade). Pay
12 mot diéu sai va bon tung ra diéu trén chi c6 muc dich 1a dé tim cach giai thich va hop 1y hoa cho
chuyén dung nhitng chat doc do hing ctia ching ché tao ra dé dung vao chuyén trong tia ndng nghiép.
Nhitng ngudi tng hd cho nhitng cudc thao luin ndy gia dinh 13 mdi quan tim chinh 13 "chuyén thuong
ton", co khi dugc phat hién ngay, do sy phan ng nhay cam di voi su khong tiéu hoa duoc chét thude
sat trung. That su la nhitng chuyén nhu vay da xay ra:

Chuyén chat Ardicarb trong dua héu, 1985. Aldicarb 13 mot chat thudc sat trung rat doc chira chat
carbamat. Su str dung ctia n6 trén dwa hau mot cach bat hop phap da dua dén bénh dich do thube sat
trung gay ra cho thuc pham & Bac My. Tin ttrc bao cdo cho biét c6 638 trudng hop di xay ra va 344
truong hop co the xay ra. Co thém 333 chan han da xay ra va 149 trudng hop o thé xdy ra duoc ghi
nhdn & nhitng tiéu bang mién T4y va nhitng tinh ctia Canada. Bénh hoan bao gom tir chuyén dau bung
nhe dén ngd ddc chit axetylcholin (hiu qua tring ddc ciing gidng nhu bi chit gas lam thwong ton than



kinh (nerve gas)). Muc do trong dua hiu tao ra bénh 1a khoang tir 0. 07 dén 3ppm (trén mot phan
triéu) cua chat aldicarb sulfoxide. Bénh dich chdm diit sau khi nhitng ngudn phan phéi duwa bi hily bo,
1énh cAm dugc ban hanh, va mot chuong trinh kiém tra duoc thiét lap.

Nhung sy quan tAm ctia tdi vé nhitng thudc sat tring va nhitng chat doc khac trong méi truong khong
nhiéu bang sy quan tim dén chuyén mot sy thuong ton 16n c6 thé xay ra nhu sy suy kém dai 1au ctia hé
théng lanh 13n va nhitng hiém nguy ngiy cang ting ctia bénh ung thu, su ling ctng cia mién nhiém, va
nhiéu bénh kinh nién khac nhau (nhu bénh 1n tri nhé Parkinson) trong d6 nhitng quan hé nguyén nhan-
va- két qua véi chat doc khong duoc diéu tra hop 1y cho 1am. Nhitng két qua nhu thé c6 thé sinh ra tir
su tiép xtc chong chit 1au ngay dé bién thanh nhitng chit doc tir nhirng ngudn khac nhau.

Va di nhién that la v6 nghia dé noi rang su hién dién ctia nhitng hop chit doc hai trong thién nhién
khong co gi nguy hai ca dé roi rai thém ching vao moi truong. Sy that 1a tiéu den, hing qué (basil),
ngai glam (tarragon), co linh lang (alfalfa sprouts), can tay (celery), dau phung, khoai tay, ca chua va
bup nam trang chira dung nhirng hop chat doc thién nhién dugc tim thiy, nhung co thé ctia ching ta da
tién hoa cuing voi ‘nhirng loai thyc vat nay va co thé c6 kha nang kha hon de dé khang chdng lai nhiing
chit gdy thuong ton chira dung trong nhitng thire vat néi trén. Hon nita, néu hé théng lanh 1in ctia
ching ta di duoc bao pht béi su trung hoa (neutralization) ctia nhitng chat doc thién nhién, nd s& cd
mot kha ning bat phai duong dau voi lugng chit doc nhan tao thém vao. Tuong ty, vai dia diém trén
trai dat co chat phong xa cao do cao d hay phat ra chat phong xa tir bé mit cta nhitng tang da, nhung
diéu nay khong c6 nghia 13 chiing ta phai bang long véi chuyén tiép xic véi su phd bay cua tia quang
tuyén X hay chat phé thai nguyén tir. Nhitng nguy hiém vé bénh ung thu tir phong xa co twong quan voi
chuyén tich iy chat phong xa trong subt mot doi nguo1; hau qua nguy hai cua chuyén phoi bay tiép
xic voi quang tuyén do ngudi 1am ra thém vao véi két qua nhan quang tuyén tir nhitng ngudn thién
nhién co the dé& dang xAm pham tran ngip nhirng kha ning dé khang cta co thé.

Noi tom tat, dirng tin vao nhirng nguoi tim cach ha bot nhitng quan ngai cua ban vé su pho bay truéc
chit doc. Pay 1a su nguy hiém that su, va ban phai hoc hoi dé c6 nhirng bién phap phong ngira. Kha
ning ctia co thé ban nhr:flm giam bot nhitng chat khong wra tuy thudc vao chirc nang lanh manh cua bbn
hé thong : hé thong tleu tién, hé thong tiéu hoa, hé thong ho héap, va da; nd c6 thé tidu tan chat cin ba
bang duong nudce tiéu, phan, khong khi tho ra, va mo6 hoi. La gan lugc giai nhiéu hop chat héa hoc 1a,
hoa giai chat doc (detoxifying) néu co thé hay lam ching bé ra tirng hop chat don gian dé roi c6 thé
rdi co thé bang mot trong bbn hé thong ké trén. Bé c6 thé duy tri kha nang lugc giai cua ban, bbn hé
théng phai lam vige tot theo thr tur. Ban c6 thé chic an bang cach ung du nude tinh khiét dé gitip than
duy tri chuyén téng xudt nude tiéu duoc tot, bang cach an du chat soi (fiber) dé bao dam chuyén di
cau déu din, bang cach thyuc tap hé théng hd hap thuong xuyén, va theo tirng han ky tim cach ting sd
luong md hoi ra nhiéu bang cach tap thé duc nhip diéu (aerobic exercise) hay tim hoi nong bang bon
sauna hay ho1 nudc nong.

Nhiéu ngudi chiu dung khi ¢6 sy tiép xtc ctia ho voi chat doc trong khi lam viéc. Néu ban lam nghé
co lién quan den héa hoc nguy hiém (nhu cong xudng lam ra chat plastics, cao su, da, vai, nhudom,
chit doc, hay g1ay, hay trong hdm mo hay cong xudng ti kho (dry-cleaning facility), hodac trong nong
trai dung hoa chit nong nghiép (agrichemicals), ban phai tim hiéu vé nhitng su nguy hiém cta nhirng
san pham ma ban tiép xuc, dung cham dén (bang cach lién lac v6i vin phong bao vé méi sinh
(Environment Protection Agency) hay chang han nhu nhitng ngudi tiéu thu quan tm dén nhirng chit
d6c moi trudng), va ludn can than dé tiép xac mot cach tdi thiéu voi nhirng chat doc trén. SO con lai
ching ta c6 vé nhan chat doc trong khong khi chiing ta thd, nude ching ta uéng, va thyc phim ching ta
an, cting nhu ¢ mot vai ngudn khac. Hay dé t6i kiém diém nhirng nguon nay dé dua ra nhitng dé nghi
de tu ve.



Khong Khi O Nhiém

Khong khi trong lanh d3 trd nén hiém hoi khi thé ky hai mwoi chdm dit. Ngay ca trong vung Bic cuec,
khoi bui mu tir sy 6 nhiém do ki nghé gay ra gio day dé lam den khong khi, va nhiéu nguoi trong
chiing ta da c6 kinh nghiém quan sat pham chat ctia khong khi suy giam dan trén ving dat ma ching ta
da song qua mot thoi gian. Luc to1 con la sinh vién y khoa thuc tap tai San Francisco vao nam 1968-
1969, t6i khong bao gid thiy khoi trong thanh phé ndy. Tir cin chung cu ctia t6i nam trén doi, toi co
thé thay khoi & Oakland, vé phia vinh, noi n6 bi gitt lai bai nhitng ngon gié manh phia Tay. Muoi nim
sau, sy 0 nhiém ting 1én dén mot mic d6 bao trum khong khi ca nguyén vung, va ngay nay khot mu ¢
San Francisco 1a mot chuyén xdy ra thudng xuyén. O nhirng chd khac, su 6 nhiém nhiéu dén ndi quy
luat ma ngudi ta dinh cho pham chét cua khong khi da thay doi: Téi vira & tai Los Angels vao mot
ngdy gié manh va d6 6 nhiém thap va nghe nhitng binh luan vién dai phat thanh dién ta diéu kién khong
khi 1a "khong ¢ khéi mu" (smogfree).

C6 nhitng loai 6 nhiém khong khi dén tir nai 1tra, chay rirng, va bio cat, nhung trén can ban y nhiing
hoat dong ctia con nguoi da dem thém mot s6 luong Ion phé thai ki nghé cuing khoi phun ra cua xe cd.
Nhiéu hop chét trong khoi mut 1am cho dudng ho hap b1 kho chiu; t61 khong nghi ngd chuyén 6 nhiém
khong khi té hai 13 nguyén nhin chinh ctia bénh suyén va viém phoi tang cao trén thé gidi ciing nhu 13
nguyén nhin gy nén bénh viém xoang kinh nién, di irng duong ho hip, bénh khi thiing (emphesema),
va ung thu phoi. Nhiéu thanh phan ctia khoi mu duoc biét dén nhu chit sinh ra bénh ung thu (
carcinogenic), trong khi nhitng thanh phan khac c6 thé 1am hu hai mang nhay cua t€ bao va nhitng cu
tric khac 1am nén hé théng 1anh 1an cua strc khoe. Nhitng nha nghién ctru dang ban ron 1am tong két
nhitng nguy hai cua strc khoe do chuyén hiri khoi thude tir ngudi khac gay nén ( secondhand tobacco
smoke), von 1a mot van dé trAm trong & trong cong s&, hang quan, xe lira, miy bay va nha hang.
Chuyén bao vé ban tir sy 6 nhidm tir khong khi khé hon 1a tir thye phim va nuée 0 nhiém. Néu ban
song trong mot thanh pho bi khoi mu, don di chd khac ¢6 18 1a mot cach giai quyét qua dot ngdt; nén
nghi dén chuyén don dén mot ving trong thanh phd bét o 0 nhiém hon, béi vi thudng thudng cé ‘nhiing
su thay d6i rat nho trong khong khi ¢ bat ctr vung nao vbn 1am cho khoi mu tap trung & mot s6 khu vuc
nhiéu hon nhitng khu khac. O nhitng thanh phd 6 nhiém nhat thé gigi- thit d6 Mé Tay Co 1a thanh phé &
hai nhat- khong phai 1a diéu khong thong thuong khi moi ngudi mic bénh dau nguc va tho khé khin
trong nhirng ngay xau va nhitng vién chirc chanh phii phai cho déng cira truong hoc va thong béao tré
con va ngudi gia phai ¢ trong nha. Néu chuyén nay 1a chuyén xem trudc clia trong lai nhitng thanh
phd cua ching ta, d6 1a diéu chung ta hiu nhu chua thé an cu duoc; nhung néu cho du ban sdng trong
mot thanh phé c6 khong khi do ban, ban ¢ thé bao vé minh mot cach cu thé bang cach thudng xuyén
di t6i cong vién va nhitng noi c6 lum cdy. Cay cbi c6 mot kha ning ky diéu dé thanh loc khong khi ;
ban c6 thé cam nhan nd du & trong nhitng khu vure nha ctra 16n x6n nhat. Khi toi thim viéng Nhat Ban,
t6i van lam chuyén nay thuong xuyén, to1 thuong bo ra vai ngay ¢ Tokyo; t61 ludn tim cach nuong nau
vai ngy & trong dén Melji von 12 mot dc dao co rung cdy nam trong mot khu day sat thép va bé tong.
Chi trong vong vai phut giay khi budc chan vao phan dat torii ¢ nhitng canh ctra gb chan 1am chu vi
cho khoang dit thiéng liéng, toi nhin thay ngay c6 su thay doi trong khong khi, né trong lanh hon, 1anh
manh hon, dé thd hon, va ngay ca mot tiéng di bo trong cong vién lam toi nhu lay lai strc luc va giap
to1 thich irng dugc voi khoi mu ray ra cua Tokyo. Hay nho chién thuat nay néu ban dang ¢ trong mot
thanh phd c6 d6 6 nhiém khéng khi x4u: hiy tim dén cong vién va nhitng noi co cay.

Khi ¢ trong nha, ban phai nd Iuc dé doi di nhitng nguén 6 nhjém, chang han nhu nhirng san pham hoa
hoc cho ra khoi bay hoi; hdy dem ching ra ngoai. Nhirng d6 dung khi gas nhu 10 nau (stove) hay may
lam nudc nong (water heater), co thé tao nén sy 6 nhiém trong nha (16 nau gas loai moi c6 may moi
Itra ty dOng dé gliam thiéu ltra moi va cit b6t di sy de doa 6 nhiém), nhitng dd xit hoi cling thé. Giéi Y



khoa ngdy cang cong nhan su bénh hoan ctia moi trudng, ching han nhur "chitng chat hep cua cao 6¢"
hay "chtng bénh cao dc" ¢6 nghia 13 c6 nhitng ngudi 1am viée trong nhitng cao dc kin voi khong khi
quanh quan tai hdi ( recirculated air) bi nhitng ching bénh khic nhau do su hit vao nhitng chat doc.
Mot thu pham thong thudng nira 1a tham mai; nhitng hoa chat dung trong nhitng chat dinh ctia tham ¢
thé lam kich L dong sy de nen mién nhiém & mot s6 ngudi nhay cam. Nhitng chuyén bay thuong mai
cling cung cip méi truong khong 1anh manh bén trong, dac biét bay gio co nhirng cong ty tim cach cho
it khong khi vao phong trong phi co (cabin) dé tiét kiém nhién liéu (va con nhiéu chuyén bay qudc té
van cho phép hut thudce).

Ban c6 thé bao vé ban tir sy 6 nhiém khong khi bang cach gin may loc (filters) gin vao trong hé thong
thong gi6 (ventilation system) cta nha ban hay gin vao trong phong ndo ma ban thuong trai nhiéu thi
gio nhat. Cé nhitng loai may loc hitu hiéu (High efflciency particular air= HEPA) dugc ban khip moi
noi véi gia phai ching; ban c6 thé tim hiéu thém vé hé thong nudc néng va thong gio tir nhirng dai ly
ban ching. Bdi vi ching c6 thé 1am nhitng diéu ky la cho nhitng nguoi bénh veé duong ho hap nén toi
thuong khuyén céo ' nhirng nguo1 bénh dung ching. Ban nén tim ngay mot cai néu ban song trong vung
c6 khong khi 6 nhiém nang hay bi bat budc phai song hay 1am viéc v6i nguoi hat thude.

Ban c6 thé gitp co thé ctia ban trung hoa chat doc hit vao bang cach dung thudc bao vé chdng oxy-
hoa ( protective antioxidants), nhitng chit bd bao vé nhitng mo bang cach ngin chin nhitng phan tng
hoa chat dé tir d6 sinh ra nhirng chat doc gay nguy hai. Tim cach an ngay cang nhiéu trai cay va rau
twoi 14 cach don gian duy nhat dé chong chat doc nhiém vao ngudi. Ban ¢ thé 1am chat chong oxy-
hoa ( antioxidants) dé dung nhu mot thir thuée phu trdi, san pham hitu hiéu va an toan nhét 13 vitamin
A, vitamin E, selenium, va beta carotene.

Sau day 1a cong thirc hang ngay don gian ma t6i dung va khuyén cdo nhitng bénh nhin ctia t6i dung
nhu tOi:

Duing tir 1000 dén 2000 milligrams vitamin C hai dén ba 1an mdi ngay. Co thé ctia ban c6 thé tiéu thy
loai vitamin nay d& dang hon trong dang bot c6 thé hoa tan hon 14 trong dang thubc vién 16n nén lai.
T6i dung mot s6 liéu lugng vitamin C trong bira dn diém tAm, ding thém mdt s6 nita trong bita an tHi,
va néu toi con nhé thi t6i dung vitamin 1an thir ba trudc khi 1én thudng di ngi. Toi biét that 1a chuyén
kho hon dé dung bat ctr thir gi ba 1an mdi ngay hon 13 hai 14n, cho nén t6i khong nai ni phai dung
vitamin C trudc khi di ngil, nhung t6i thianh khan khuyén ban dung vitamin C hon mdt 1an mdi ngay
(Néu ban dung hai 1an thi dung loai liéu luong cao). Chat axit ascothic thudn tay c6 thé 1am ray ra cai
bao tir nhay cam, vi thé ban nén ding véi nd véi thire an hay tim loai vitamin C giam xoc hay khong
c6 axit ( buffered or nonacid forms). Néu ban cam thay day hoi hay phan b1 long thi dung it di; moi
nguoi déu cO phan trg Ve duong rudt khiac nhau véi vitamin C. An nhiéu trai cdy va rau tuoi 13 hoan
thanh nhu cau cin ban vé loai vitamin quan trong nay; tuy nhién, dung nhiéu vitamin C s& giup thém su
dé khang chong lai chat doc qua tai trong than thé, va boi vi ban chat axit ascorbic c6 trong vitamin C
khong doc cho nén chuyén ding né nhur 1a mot chét thude phu troi 14 mot chuyén vo cung hiru 1y. Dbi
v6i nhitng nguoi khong thé an nhiéu trai cy va rau twoi, chuyén dung vitamin C nhu 13 chat phu troi
13 mot chuyén can thiét.

Vitamin E 1a loai vitamin oxy-hoa quan trong thir hai. Du n6 hién dién mot cach tyr nhién trong thoc
lua va hot, chuyén thau thap mot s6 luong lon vitamin E tir nguon thire an dé c6 sy dé khang can thiét
hau chdng lai nhitng chit doc do chiing ta hit vao trong co thé va nhitng dudng khic nira 13 mot chuyén
khong thé 1am duoc. Nhitng nguoi dudi bon muoi can ding 400 don vi qudc té (intemational units =
IU) vitamin E mdi ngdy, nhitng nguoi trén bon muoi, ding 800 IU. Vi vitamin E c6 kha ning hoa tan
chat béo (fat-soluble), né phai dung chung vai bita an dé duoc hap thu. Hon nita, vitamin E tir nhién
(d-alpha-tocopherol) tot hon 13 vitamin E tong hop (synthetic (dl-alpha-tocopherol)), dic biét 1a luc



no6 tong hop voi nhirng chat tocopherols khac thudng hién dién trong nhitng ngudn thuc vat. Ban co thé
tim thdy vitamin E tu nhién tron v6i chit tocopherols & trong nhitng tiém thyc pham sirc khoe. Toi
thuong dung loai thudc phu troi ndy vao bita trua.

Selenium 1a mot chat 1ay tir chat khoang chira nhitng thianh phan chdng oxy hoa va chéng ung thu
(antioxidant and anticancer). Selenium va vitamin E ¢6 tac dung lam cho mdi thtr hip thu nhau dé
dang hon, cho nén hai thir nay nén uong cung mot lc, trong khi vitamin C c6 thé gdy tré ngai cho su
hap thu cta nhiéu loai selenium nén cn phai udng riéng ré (Pay la mot van de v6i nhiéu cong thirc
chdng oxy hoa ma t6i thiy & thudc va trong nhitng cira hang thuc pham; ho tong hop selenium véi loai
vitamine C va E trong cting mot vién.) Tdi thudng khuyén cédo luong dung hang ngay tir 50 dén 100
micrograms chit selenium, nhung nhitng nha dang nghién ctru vé kha ning bao vé co thé ddi voi bénh
ung thu cua chat selenium dé nghi nén ding mot luong selenium cao hon thi s& mang lai hiéu qua
nhiéu hon. Bay gid t6i dé nghi dung tir 200 dén 300 microgram chit selenium mot ngay, dbi v6i nhirng
ngudi bi nguy co bénh ung thu cao thi nén dung liéu luong chat selenium cao hon. Liéu lugng trén
400 micrograms mot ngay thi khong dugc lanh manh cho 13m. Ban c6 thé mua chit selenium phu trdi (
selenium supplements) ¢ bat cir nha thudc tdy ndo. Toi ding chat selenium véi vitamine E vao bita dn
trua.

T6i nhic dén chat beta carotene trong chuong trude trong chiéu hudng vé nhitng su khac biét co thé
xay ra gitra chuyén dung nhitng chit bo ¢ tinh chit bao vé trong hinh thirc ctia thuc phdm toan phan
va dung chung nhu nhirng chat phu troi riéng biét. Chat phu troi carotene tong hop hién nay duoc bay
ban khip noi va khach hang thuong ¢ khuynh hudng mua thude vién nuée beta carotene riéng 1é. Phai
bao dam rang san pham ban mua chira dung chat carotene, lutein, va lycopene. (Lutein giam bot nguy
co bi nhirng bénh thodi hoa cua mit va chat lycopene giam nguy co bi ung thu nhiép ho tuyén.) Toi
ding mot vién carotene tong hop vao bita diém tAm, va ti cling rdn dn nhiéu trai cAy va rau mau vang
va cam, ca chua, va nhirng rau co6 14 xanh dam.

Tom tat, sau dy 1a mot cong thirc don gian ma khong 1am ban rac rdi va ton tién va chic chin no sé
gitip cho co thé ban trung hoa nhirng hau qua nguy hiém ctia nhitng chat doc, tuy nhién ban di an vao
bung nhirng thir & ay

Vio budi sang: Uong tir 1000 dén 2000 miligrams vitamin C va mot vién thudc boc carotene hdn hop.
Vao buodi trua: Udng tir 400 dén 800 Iu ( don vi quoc t&) Vitamin E va tir 200 dén 300 micrograms
chit selenium.

Vio buodi ti: Ubng tir 1000 dén 2000 milligrams vitamin C.

Vao lac di ngt (néu thuan tién): Udng thém 1000 dén 2000 miligrams vitamin C

- Nude Nhiém Poc

Chiing ta c6 su kiém soat vé nudc chung ta udng nhiéu hon 1a khong khi ching ta thd; nudc trong lo
duoc ban khap moi noi, va nudc loc khong dat tién 1am dung cho nha. Nhirng van phong strc khoe
cong cong chu trong dén nude khong nhiém doc (disinfecting water) dé bao vé ching ta tir nhitng bénh
truyen nhlem, ho bo quén phan 16n van dé chat doc 1am 6 ué (toxic contaminants), mot trong nhirng
chat d6 la chit chlorine thuong dung dé sat trung trong nude. Chit doc di vao trong nude udng tir
nhiéu ngudn, bao gdm nude thai ra tir ki nghé, mua axit, nhirng hoa chit néng nghiép thim vao ngudn
nuoc, va sy tan rd tir kim loai va plastics tir nhirng 6ng dan nudc. Pidu quan trong la phai biét nude
ubng ctia ban dén tir dau va nd co thé chira dung nhirng gi. Ban c6 thé thir nude dé coi ra sao, nhung
c6 18 s& phai mang miu nudc dén mot van phong thir nghiém tur, vi phong thi nghiém nha nuée chi thir
nude vé van dé vi trung (bacterial content) va mot vai chit doc vo co chinh (major inorganic toxins)
nhu chi (lead) va asen (arsenic).

Nudc trong chai (bottled water) c6 thé 13 mot sy tién bd voi nude voi (tap water) hay khong tiry



thudc vao noi ndo nod xuat xt va nd dugc vao chai nhu thé nao. Néu ban di mua nude chai, hoi xem
ban phén tich nudc 4y, va khong dung loai ndo ma ban thiy uéng khong ngon. Chi nén mua nudc chai
bang thiy tinh hay chai bang loai plastic cting (trong); loai chai plastic mém ( mo ) thudng lam cho
nude khong ngon vi chira chét plastic tan ra.

Dung nuée loc thi co6 191 vé kinh té hon 13 mua nude chai, bdi vi ban cé thé gén mot hé théng loc
nude trong nha voi mot gia phai ching. Cho ti gid ndy thi cach tt nhat 1a dung hé thong nude bde
hoi ( steam distillation), nhung gén hé théng 1y nudc tir hoi trong nha kha ton kém va can nhiéu nang
luong. Hé thong tot ké tiép 1a sy thdm loc dao nguoc ( reverse osmosis ), trong do nudc duoc dan
qua mOt mang thim mdt nira ( semipemleable membrane ) von 1am viéc nhu mot cai chin nhitng phin
tir nhiém doc. Hé thong tham loc ddo nguoc ndy gia chi bang mot phan nim gia hé thong loc; chung
day di nhirng vat chat la tir nuéc hon 1 hé théng loc bang chat carbon hoat dong, nhung chiing doi hoi
mot ap suat nude thich hop va cho ra mot lwong nude phé thai hop 1y. Ching c6 thé gin vao dudi
chau rira bat hay phia trén voi nuéce. Lic di mua hé thdng tham loc dao nguoc, hiy hoi xem bao 14u thi
thay d6 loc (filters) va cach thay tién loi cling gia ca thay nhu thé ndo.

Mot hé théng méi hon ma 61 khuyén cdo ¢6 hai xylanh (dual cylinder), duoc gin dudi chau, bé nuac.
Xylanh thtr nhit c6 mang chin chira cht carbon cing va xylanh thir hai chira hai chit dong— kém
(copper-zinc) c6 tén goi la KDF. N6 khong lam hao ton nude, gia ctia nd phai chang va dé bao quan,
va tay rira nhiéu chat doc hon hé thong carbon hot nang dong. He théng KDF cho chat dong va kém
vao trong nude udng, d6 1 diéu ma da sé chuyén gia cho 1a bo ich.

Nhitng d6 loc 1am bang carbon ning dong tay rira nhitng hoi, mau va mui vi kho chiu tir nuéc udng
nhung khong 1am tan nhitng chat khoang trong nude. Chung ciing thudn loi trong chuyén 1am giam bét
chit chlorine, von 1a mot chit ma t6i cho ring gy tai hai cho sirc khoe rat nhiéu. La mot chit oxy hoa
manh, chlorine 14 mot chat tic dong manh, ¢ khuynh huéng tong hop voi nhirng chit doc vo co trong
nude dé tao thanh chat doc carcinogens. Chat Chlorine trong nudc ubng ciing co thé gy ra bénh tim
va su nguy hai 1au dai dén nhirng thanh phan cua hé thong lanh 1an. Ran tranh udng nude ¢6 mui vi rd
rét cua Chlorine. Ban c6 thé mua loai loc nudc 1am bang dd loc carbon mang theo khi ban du lich.
Poi khi tdi dung ching trong khach san hay nha hang dé loc nudc co chat chlorine trong ting ly.
Nhitng 161 khuyén cua toi vé nude udng rat don gian va ngin gon:

* Hay tur tim hiéu vé ngudn nudc ban udng va nhitng chat doc ma nude c6 thé chira.

* Hay thiét 14p mot hé thong thim loc (osmosisfiltration system) trong bép cta ban.

* Néu ban dung nudc chai, chi nén mua nhirng loai dung trong chai thuy tinh hay chat plastic trong
(clear plastic) tir nhirng nha san Xudt c6 thé cung cap mdt bang phan tich hay mot gidy chimg nhan su
tinh khiét ctia nudc.

* Dung udng nude cd mui vi chat chlorine. Khi ban du lich, nén mua nuéc chai hay mang theo d6 loc
nude bang carbon (portable carbon filter) voi ban.

Ban cting dung tro nén hoang sg vé nude nhiém doc, nhung ban ciing nén can than dé phong mot cach
hop 1y. Ciing nén nhé thém rang bang cach an trai cay va rau, dung chat thubc phu troi chong oxy hoa,
va gitr cho hé thong loai bo chat doc duogc tdt, ban c6 thé trung hoa hay lam tay rira nhitng chit doc an
vao.

- Nhitng Chat Poc Trong Thyc Pham

Tim kiém thyre pham khong c6 chat doc 6 nhiém kho hon 1a tim nude tinh khiét- d6 1a 101 bude t0i
nhirng thire hanh trong néng nghiép cua chung ta. Mot 1an nita, t6i khong muén ban tré nén s hdi mot
cach vo duyén co. An uodng 1a nguon lac thi 16n trong doi va chung ta nén an cho thoa thich ma khong
lo 4u ngan ngai gi hét. Nhung t6i mudn ban phai c6 hiéu biét vé nhirng mbi nguy hai thit sy va biét
nhitng budc ban can lam dé bao vé ban.



T61 s€ lap lai sy canh giac cua t61 trong chuong trude ring in uéng theo 16i dong vat s& 1am cho ban
dé phoi bay tiép xtac véi nhirng nguy hiém 16n hon ctia nhitng liéu lwgng tap trung chit doc cia méi
truong. Néu ban an thit, hdy mua nhiing loai thit ¢ nhan hiéu chirng nhan khong c6 thudc va hoc-mon
thém vao. Néu ban n c4, ran tranh nhirng loai ca 1on an thit ca d6ng loai nhu ca dao (swordfish), ca
marlin va nhitng loai tdm cua so hén  sOng gan bo bién, bo song. Sau dau la mot mat khac cua van de:
Chat DDT trong c4, 1965. Su tim thiy chit DDT trong c4 bién ¢ mién nam Califomia 1a mot bang
ching dién hinh cua hé qua lau dai trong chuyén dung thude sat trung dai dang. Trong vong nhiéu nam,
mot hang san xuat DDT d3 dung dng cong nuoc trong sach dé do6 phe thai ky ngh¢ c6 chira chat DDT.
C6 vai triéu can Anh chat DDT da dugc d6 xudng long dai dwong nim chung quanh nhitng cng ranh
thoat nudc ra. Nhitng chat phé thai d6 di nay da bi ngung lai tir nhiéu ndm trudc nhung nhitng phan
tich vé c4 m&i ddy cho thdy mirc @6 DDT rat cao ( hon 1 ppm) trong loai c4 n dugc. Thém vao do,
nhiéu chat DDT ciing duoc quing Xuéng bién bang thuyén chd nén dia diém chinh xac ciing khong
duoc rd. Nhitng ching tich cho thay mure do DDT ha xuong theo thot gian, nhung mirc do tim thay da
1am cho ngudi ta quan tim dén van dé strc khoe vi DDT duoc coi 1a chat co thé giy ra chat doc
carcinogen trong ngudi. Co quan thue pham va thudc FDA ( Food and Drug Administration) an dinh
cach day khong lau 1a mirc A DDT l€n t1 5 ppm trong ca 1a phai c6 bién phap nhung lai khong tinh
nhitng nguy hiém cua chit carcinogen di kém theo v6i chuyén nhiém DDT.

Khi ban dn uéng khong dung chit thit c4 nhiéu, ban giam t6i da nhitng nguy hiém d6 nhung ciing van
phai con quan tim va wu tu vé nhirng chat doc khi san xuat. Toi da dé cap dén nhirng chat doc tu nhién
xay ra. Cach dé khang hay nhat dbi véi loai hop chit nay la cat bot nhitng thue pham thanh phan chat
ddc trr nhién cao nhat, chang han nhu tiéu den, dau phung, can tay (celery), co linh lang (alfalfa
sprouts) trong lic an theo thyc don thay doi nhleu An d6i mén nhiéu c6 hai thuan lgi. N6 bao dam
rang ban s& ¢ tt ca nhitng chat bd ma ban mudn, va nd giam thiéu nguy co hip thu nhiéu thanh phan
khong 1anh manh vao than thé.

Nhirng chit doc do con ngudi gay ra lai 1a mot van dé khac. Trai cay va rau dugc nudi dudng boi mot
s6 loai hoa chit néng nghiép khac nhau: thudt sat trung, thude diét ndm, thudc 1am cho trai cdy va rau
mau chin, thudc hun x6ng (fumigant), va nhiéu nita, tit ca déu nam trong sy chi dan v6i mot sy "chip
nhan" mirc 46 chat ba ctia thuéc. Nhiéu loai hoa chat khong thé tiy bang cach rira vi ching dinh ctng
vao mo rau hay vi ching dinh theo nhitng cach von mang chiing vao bén trong san pham. Toi khong thé
nhin manh qua manh m& rang chat cin b cta nhirng hoa chit do¢ nam trong thyc phim ching ta an 13
nhirng hiém nguy 16n cho strc khoe, anh hudng dén ching ta trong nhirng cach ma khoa hoc Y khoa
hién tai va chinh sach cta chinh pha thudng thit bai dé nhin thay. Dé t6i xin ké hai cau chuyén hau noi
l1én sy quan tam cua toi.

Trong thoi gian toi du lich Nhat Ban t6i ngac nhién va hoang hét khi thay nhiéu trudng hop chimg
cham da ( atopic dermatitis-eczema) phat sinh. C6 t&i nim muoi phan trim nhitng em bé Nhat Ban bi
anh hudng dén bénh nay, va nhitng truong hop & thanh thiéu nién va thanh nién con ning né va lan
rong nhiéu hon trong toan nudc Nhat. Bénh cham da 1a mot bénh gay kho chiu va di dang, ca vé thé
chit 14n tinh than, vi n6 ngira va 1am cho da sung d6 1én, thuong & trén mit va tay. O Nhit t6i thudng
thay bénh nhan day vét cham da trén toan nguo1 cua hg. Sy chira tri theo duong 16i thong thuong
khong thich hgp, noi trang ra nhu vay, vi no tuy thuoc vao thudc rit steroid vao da chi dé nén su viém
da chir khong chira 1anh n6, va bénh nhan tré nén 1€ thudc vao thude nay cung voi chat doc lién hé véi
thudc. Bénh dich cham da ¢ Nhat 1a mot hién tuong moi xay ra. Nhitng gi da thay doi trong dan )
Nhat Ban dé xay ra chuyén nay? Chic chin khong phai 1a do di truyén. Bénh chim da ¢ thanh phan
bénh di truyén - nd thudng xay ra trong nhitng gia dinh- nhung khong c6 su thay doi di truyén nao rd
rét xay ra cho ngudi Nhat trong vong ndm muoi ndm qua. Nhiing gi thay d6i 1a cach an udng. Nguoi



Nhat bay gid dn nhiéu thit va nhiéu san pham khac hang ngay hon la ho da an trong qua khtr. Nhirng
chit protein trong thit ctia d0 an ¢ thé tryc tiép lam ray ra hé théng mién nhlem, tao nén mdt khuynh
hudng sinh ra nhirng phan ng di g nhu bénh cham da. Ching cling chira nhiéu cht doc hon thuc vt
va d6 an lam bang ca ctia 161 an udng co truyen Nhat Ban. Thém vao d6, chuyén dung nhitng hoa chat
nong nghiép va chat tim vao nhitng thuc pham bién ché di ting kha cao tai Nhat Ban nhitng nim sau
chién tranh. M6t ban nit nguoi Nhat cta toi 1a sinh vién Y khoa ndi tra cho biét ¢6 nhitng ca chira lanh
ky di€u ¢ nhirng nguoi bénh chuyen qua an uong thuc pham hiru co (organic food), ¢ bao cao rang
mot s6 bénh nhan cua co cudi cung co thé bo 101 diéu tr1 bang steroid. Péi voi i diu nay c6 nghia 1a
bénh di trng, cling glong nhu nhitng bénh khac vé su rdi loan ctia mién nhiém, c6 thé 1a do chat doc
qua tai sinh ra, do an nhiéu thuc phélm bi 6 nhiém hoa chét.

Mot nguoi dan ba tré bénh nhan cua t6i bi bénh suyén ning, viém xoang kinh nién (chronis sinusitis),
cung nhiéu bénh khac vé dudng ho hip va bi di tng voi thirc dn kham pha ra rang thuc pham khong co
hoa chat (chemical-free food) da tao nén sy khac biét 1on lao. Ba rat nhay cam va y thirc dugc nhirng
phan tmg ctia co thé ba dén ndi ba co thé ké trong vong vai tiéng dong hd vé mdt bira an trong do loai
thirc an nao lam cho hé thong ho hap cua ba b1 kho khan va loai nao khong, Ba hoc hoi dé biét rang
mua nhitng trai cay va rau hitu co von 1a nhitng thirc n can thiét cho strc khoe ciia ba.

Boi vi trai cdy va rau hitu co kha dit va khong d& mua nhu mot san pham rau va trai cay thong thudng,
chuyén tim hiéu nhirng miia thu hoach nao c6 thé chira chit cin ba cta hop chit doc hai 1a chuyén dang
lam. Chang han dau ding dau bang trong hau hét nhirng trai cay 6 nhlem, to1 khong con mua ching nira
trr phi chiing dugc nha trong tia co gidy ching nhan trong tia theo 161 hitu co. Nhitng trai cay ké tiép
bi nguy hiém 14 trai cherry, ddo, dua Mé& (mua dong), tao, mo ( apricots), nho Chile (mua dong).
Nhirng vu thu hoach rau bi nhiém doc 1a 6t (di mau), rau mong toi (spinach), ngii cbc, dau xanh, dua
leo, bong ndm trong, khoai tiy va la mi. T61 manh mé khuyen cao ban hay giam dung nhirng thtr no1
trén va nhitng san phim 1am tir chung (bao gdm nhitng san pham lam bang 1da mi ) néu ban khéng c6
gidy chirng nhan ching duogc trong trot theo phuong cach hitu co.

C6 tin ddng ming 1a sy trong trot hitu co (organic agriculture) dang phat trién manh, 1am ting 1én su
doi hoi nhanh chéng ciia thi trudng vé nhitng san pham hiru co khi khach hang tré nén hiéu biét nhiéu
vé nhirng chat doc trong thuc pham. Cach day khong 1au, nhirng chuyén vién canh nong khing khang
cho rang chuyén dung nhiing phurong phap hiru co trong mire d6 thwong mai la chuyén khong thé thue
hién dugc; nhung ho cho rang ban co thé 1am trong vudn nha chur khong thé 1am ¢ ¢ nong trai 1on dugce.
Gid day, phin khai trude sy doi hoi cua thi trudng, nhitng nha trong tia c6 thé trong tia trai ciy va rau
& bat cir chu vi tréng trot ndo; hon nita, ho ¢ thé kiém loi nhudn hon 1 ho tudng, béi vi hai 1y do 1a
ho khong can mua nhitng hoa chét nong nghiép dit do va nhirng san pham nong nghi¢p ban dugc gia
cao. Mot nira nhitng nha trong trot & Califomia gior day chuyén sang trong tia hoa mau theo 16i hitu co,
day qua 1a mot su ich loi cho khach hang tiéu thu ciing nhu cho dat dai. Chuyén tim thdy san phim hitu
co & mot siéu thi thong thudng s& dé dang hon trong trong lai gan, va gia ca s& canh tranh hon. Pay 1a
chiéu huéng do khach mua tao nén; ban cé thé 1am ting nd 1én bang cach néi cho nhitng ngudi quan 1y
hang quan biét ban muén gi.

Nhitng chit cho thém (additives) vao trong nhitng thuc phim ché bién bao gdm thém mot loat chat
doc. C6 hai loai ma toi khuyén cdo nén tranh 1 chat nhuém hoa hoc ( trén bi nhan thudng dé 1a "mau
chirng nhan" (certified color) mau nhan tao (artiflcial color), hay bang mot cai tén riéng biét nhu "mau
s6 3" ( red no. 3) va loai chat ngot nhan tao (artifilial sweeteners), bao gom hai chat saccharin va
aspartame. No6i chung, thuc pham ché bién chira chat béo va dudng nhiéu hon 13 ban ¢6 thé n theo
mot cach khac, cling nhu chiing chtra chat bao quan (preservatives), chat 1lam cho mui vi ngon hon, va
nhitng chét thém vao c6 thé 1am khé khin chuyén lanh 1an ty nhién. Cho nén, giam bot sb luong thuc



pham ché bién trong su &n udng cta ban 1a diéu khon ngoan va chi chon nhitng san phim lam thanh
khong c6 chat nhan tao thém vao (artlficial additives).

Noi tom lai, sau déy la nhiing dé nghi ctia t6i dé giam thiéu nhitng su thau nhap chat doc trong thuc
pham:

* Giam bt nhitng san phim 1am bang chat thit stc vt va chi mua nhitng thit c6 gidy chirng nhan khong
c6 thude (drugs) va nhirng chét hoc-mén ( hormones).

* Giam thiéu tdi da nhitng thuc pham duoc biét c6 chira dyng nhiing chit doc tw nhién nhu tiéu den,
can tay, c6 linh lang (alfalfa sprouts), dau phung va bong nam.

* An theo thire don thay doi chir dimg gitt nguyén mon an thuong ngay hoai.

* Lu6n ludn rira trai cay va rau (du chuyén nay khong tay rira dugc nhleu chit doc lam)

* Got vo trai cdy va rau néu co thé, dic biét 1a khi chung khong dugc trong trot theo 16i hitu co.

* Ran mua chi nhirng loai trai cay dugc trong theo 16i hiru co : tdo, dao, nho, nho kho, cam, dau, dua
leo, can tay, ca r6t, dau xanh, khoai tay, va bot mi.

*Tim kiém nhitng ngudn ctia san phim hitu co, hiy gia nhap nhirng cong ty va hoi phan phdi no, va hiy
no1 cho nhirg nguo1 quan ly hang quan biét ban mudn mua nd.

* Giam tiéu thy nhirng thuc pham ché bién va ran tranh nhitng thir chira cht nhuém hoa hoc (chemical
dyes) va chit ngot nhin tao (artificial sweeteners)

- Thubc, My Pham Va Nhitng Nguon Chat doc Khac

Tbi coi su doc hai ctia thude nhu 132 mot loai hang nam dudi cua sy 6 nhiém héa hoc. Nguoi ta dung
thudc vi nhitng 1y do Y khoa va vi nhitng 1y do x& hoi/ tiéu khién, ching ta c¢6 duoc thuéc do mua bang
toa thudc, mua & quay hang, hay mua bat hop phap. Diéu quan trong 1a phai hiéu rang khong c6 su
khac biét cin ban ndo ton tai gitta thubc va chat doc ngoai trir lidu lugng dung (dosage). Tat ca nhiing
loai thudc tré nén doc khi dung & lidu lugng du cao, va nhiéu loai chit doc trd nén c6 ich loi khi dung
& lidu luong du thap T6i khong chong d6i chuyén dung thuéc men trong Y khoa khi chiing 13 nhitng
cach tri bénh tot nhat cho bénh tat, nhung t6i cling khuyen c40 ca bac si va bénh nhin tim hiéu nhirng
cach tri bénh ngoai khoa dé giam b4t hay giam thiéu co nguy chat doc cua thube, d6 1a toi 161 thong
thuong nhét cia tiy hoi Y khoa hién dai. Dugc thao 14 nhitng hinh thirc lodng ctia thudc thién nhién (
natural drugs). Khi pha lodng, dugc thao mang mot luong chat doc thap hon nhung van khéng nén
dung mot cach khong suy nghi hay khong c6 1y do chanh dang. Du duéi hinh thirc nao va vi bt cur Iy
do nao khi ban dung thudc, ban d3 1am cho gan cua ban lam viéc nhiéu hon, vi cong vi¢c cua la gan la
dé chuyén hoa nhitng chit la. Ban c6 thé gitp 14 gan ctia ban dwong dau voi nhitng chit doc khac bang
cach dimng dung thudc day doa no.

Trong nhitng thtr thubc tiéu khién duoc ding trong xa hdi chung ta, rugu va thude 14 nhitng chat doc
nhélt Rugu mang chat doc truc tiép dén 14 gan va nhitng té bao than kinh; n6 ciing 1a chat 1am ray ra
rat nhiéu dén mang trén ctia hé thong tiéu hoa phia trén. N6 ciing c6 nhirng tac dung hiru ich, ddc biét
12 mot chat mang lai sy nghi ngoi (va la hinh thire day manh sy giao té xa ho1), va 1a mot chat bo cho
hé thong tim mach, va 12 mot chat kich thich cho sy san xudt chat cholesterol tot (HDL). Cho nén sy
giam dinh cua anh huong cua rugu trén stre khoe phai bao gdm sy phén tich nhitng miu cach dung vé
su nguy hiém ciing nhu 1oi ich ctia mdi ¢4 nhan. Trong nhitng nguo1 c6 gan, bao tu va he théng than
kinh lanh manh, dung rugu vura phai (moderate consumption) c6 thé lam tang tién strc khoe va su lanh
13n. Pbi véi nhirng nguo1 ¢6 nhirng b phan trong nguoi yéu, ngay ca udng rugu vira phai cling gay ra
nguy hiém, va udng nhiéu ruou ddi voi mdi ngudi co thé khong thich hgp cho mét strc khoe t6t dep.
Trudng hop ctia thudc 14 thi it ngd vuc hon. Du thude 14 ¢6 thé 1am cho sy tip trung va nghi ngoi tot
dep hon, nicotine 1a mot chét gay ghjén rat cao, dic biét 1a khi hit sdu vao; no cling 1a chét kich thich
1am nghet nhitng dong mach khap co thé, 1am tré ngai cho sy luan chuyén ctia mau va dan dén su bé



tac cua chuyén lanh Iin luon. Hon nita, khi ghién cht nicotine 1am nguoi hut tiép xtc téi nhitng hau
qua nguy hai cua nhitng thianh phan khac ctia khoi thude, bao gdm nhiéu hop chat chira khi doc
carcinogen. Hut thudc 1am hai sy ho hap ma t6i da vach rd 1a sy hd hap von 1a mot trong nhitng thanh
phﬁn chirc ning chinh ctia hé thong lanh lan. Néu ban thuoc mot trong mot s6 it ngudi co thé dung
thudc 14 ma khong ghién, toi khong co ging khuyén ban bo hut, cho . dén khi nao ban khong cho t6i hit
khoi thubc cua ban thd ra | Néu khong, t6i khan cau ban don moi nd luc dé bo thude.

Nhitng thuéc men Y khoa, thém vao véi thanh phan chét thudc chinh, thudng nhudm mau nhu nhudm
thue pham. Néu ban uéng mot sb luong 16n nhitng thude vién (pill) va thude boc (capsule), ching c6
thé 1a mot nguon r0 rang cua nhitng chat hoa hoc khong dem lai g1 ich gi cho ban; sau day 1a mét 1y
do khac dé tim nhitng cach diéu tri khac. Mot phuong cach diéu tri khac ma it nguoi nghi dén 1a my
pham (cosmetics), dic biét 1a dau goi dau, dau dudng toc (hair conditioners), va nhitng nudc xirc
thom (lotions) v6n c6 thé tham thiu vao da. T6i khuyén cdo nén tranh moi san phim c6 chira chat
nhuom hoa hoc (chemical dyes) (Hay doc nhan hi€u); khong kho ]am khi tim nhirng hi¢u khong mau,
trang, hay duoc t6 mau bang chit 1y tir rau ( vegetable extracts), du ban co thé phai di mua ching &
nhirng tiém 1am toc(salon) hay nhitng tiém thuc pham strc khoe (health food).

Tt c4 nhitng loai thuc pham, dic biét 1a thudc sat tring (pesticides) va thude diét co ( herbicides),
v6n nam trong nhitng chat thuéc ddc nhit trong moi trudng. Ran dirng dung cham dén nhitng hoa chat
ndy, dirng dé ching trong nha, dirng dung chiing trong hay chung quanh nha. Can than v&i tat ca nhiing
chat nhuom, chat giai, va nhiing san phém hoa hoc khac bay hoi va c6 mui nang. Néu ban bi anh
huong voi bat cir chat gi trong nhirng chat ké trén, hiy dung nudc rua, hit nhiéu khong khi trong lanh,
u6ng nhiéu nudc, ngdi vao bon hoi sauna, va dirng quén udng thuée chdng oxy hoa!

- Nhitng Hinh Thirc Cua Nang Luc

R rang 13 doi song tién hoa trén trai dat du c6 mot vai tan s6 ctia quang tuyén c6 thé 1am nguy hai
DNA. Ngoai nhirng quang tuyen thién nhién bao phu ching ta tir ngoai khong gian, tir mét tro1, va tir
chinh trai dat, nhitng hanh vi hoat dong ctia con nguodi da thém vao mot so luong 16n nhitng 6 nhiém
dién tir ( electromagnetic pollution) ma hau qua sinh hoc lau dai cling chua biét duoc hét. Du thiéu
nhirng thong tin, n6 cting dang cho chung ta can co su can than tir sy cam ung.

Phan cudi ctia quang phd dién tir bao gdm nhitng hinh thirc lan song ngan (nang luc cao) - (short-
wavelenght (high-energy)), nhu nang lyc nguyen tur va quang tuyén X, co thé day electrons ra khoi quy
dao cua ching nam chung quang nhan nguyén tir, tao nén nhiing hat dién (ions). Nhiing nguy hiém ctia
quang tuyén do hat dién gay ra da duoc biét nhidu: n6 co thé glet nguot khi 6 liéu lwong cao va bang
cach tao ra sy nhan 1én trong DNA, tao ra sy hu hai trong hé thong mién nhiém va sy phat trién bénh
ung thu vén khong o 16 ra cho t6i khi tiép xic qua nhiéu ndm véi quang tuyén. Ban co thé tw bao vé
minh tir quang tuyén hat dién (ionizing radiation) bang cach dirng 1am nhitng cong viéc ma ban bi anh
huong to1 nd (hﬁm mo uranium, bao tri co quan nang lugng nguyen tur, nganh quang tuyén) b:?tng cach
khong song gan nhirng chd trén, du 1a thién nhién hay do con ngudi xay dung nén (nhu chd tong bod
chat phé thai nguyén tir ); va dung dé cho bac si ciing nhu nha si chiéu quang tuyen X vao nguodi ban
ma khong c6 1y do. Hay nho rang khong co cai gi goi la liéu lwgng quang tuyén hat dién an toan, vi
mdi hat déu cong vao tong s6 ma ban nhan trong sudt doi nguoi cta ban, va chinh tong s6 ndy lién hé
to1 sy nguy hai dén DNA. Thém mét 1y do nita dé dn trai cay va rau cing udng chat phu troi chong oXy
hoa (antioxidant supplement) la dé nhitng chit nay can lai nhitng phan tg hoa chat von chuyén chat
quang tuyén gay ton hai dén gen (genes) trong nguoi.

Tia cyc tim (ultraviolet (UV) radiation) tir mat tro1 khong ion hoa; nhing lan song cua n6 dai hon va
kém nang luc, n6 chi nam ngoai hinh thirc nang lyc cao nhat (cyc tim) - cua nang lyc dién tr ma chung
ta ¢6 thé nhin thdy nhu 4nh sang rd rang. Anh sang cuc tim van du manh dé 1am hu hai DNA trong



nhitng té bao ctia da, 1am cho né 13 nguyén nhin chinh sinh ra ung thu da, day 1a mot hién tuong dang
tang cao to1 mirc do bao dong. Mot Iy do cho su tang cao bénh ung thur da la vong ozone bao quanh
trai dat bi yéu di do két qua ctia sy 6 nhiém khong khi 1am cho cudng do cua quang tuyén mit troi dén
mit dat biy gio 1on hon trong qua khir moi day. Day la ly do nén tranh anh nang cua mat tro1 lac n6 ¢
goc do cao trén trot, bang cach mic quan 40 bao vé da, dung kinh che mit (sunscreens), va dung co
ao tuong rang di vao nhitng chd chiéu 4nh sang mit troi nhan tao (tanning parlors) va tin rang s& duoc
chiéu "anh ning tim lanh manh", Tét ca quang tuyén cuc tim deu nguy hiém; ngoai chuyén lam dau da,
no lam tang sy phat trién ctia bénh cudm mit ( cataracts) va vét chAm trén mit thoai hoa ( macular
degeneration), von la hai nguyén nhan chinh lam mat thi gidc cia ngudi gia. Ban c6 thé bao vé minh
trudc sy nguy hiém nay bang cach  mang kinh chdng tia cuc tim ( Uv-protective eye- glasses) khi ra
ngodi nang va bang cach dung thubc chong oxy hoa.

Ngoai phia (do) cua phan quang pho c6 anh sang nhin thay 1a nhirng hinh thirc séng dai nhu quang
tuyén microwave va quang tuyén rat ngan ( ELF: extremely low frequency), thuong dugce dung nhiéu
trong nhiing su lién lac trong quan do1. Song microwave co thé 1am lay dong nhitng phan tur cua mo
thure vat va thu vat, tao ra chit nong, do la nguyén tic cin ban cua chuyén ham nong bang microwave;
nhung ngoai mo1 nguy hiém bi nudng néu ban dung trén duong di cua ludng quang tuyen tap trung,
ludng quang tuyen microwave va song cyc ngan khong duoc coi 1a co nguy hiém dén sinh hoc. Gio
ndy thi quan diém c6 thay d6i, véi mot sé nhirng nha khoa hoc canh céo rang nhirng hinh thirc ning luc
ndy c6 thé pha v& nhitng hé théng kiém soat sinh hoc mong manh c¢6 dinh liu dén nhirng dong dién nho
va nhitng truong dién tir yéu. Trude day, t6i co dién ta vai trd clia nhitng hé théng ndy trong chuyén
1am lanh 14n vét thuong va xuong giy (xem lai chuong 5); chiing ¢6 thé 1a phan cin ban cta nhiéu
hinh thirc cta sy lanh 1dn phurc tap ctia mo6 va bg phan.

May ham nong microwave khong phai 1a van dé, bai vi chiing hiém khi xi quang tuyén trir phi ching
bi hu hai o rang. (Tuy nhién chung c6 thé 1am thay chat hoa hoc cua nhitng thirc in chira protein khi
niu trong ching trong mot thoi gian dai va cting co thé day nhirng phan tir la vao trong d6 an duoc boc
bang plastic hay nau thirc an trong nhitng d6 dung do an bang plastic. Khong bao gio hdm nong d6 an
bang microwave bang do dyng gi ngoai thuy tinh (glass) va d6 gém (ceramics), va dung bao gio bao
d6 an bang gidy plastic khi hAm ndng. Dung nhirng do tién loi nay dé lam cho ra da mau (rapid
defrosting) va ham nong hon la phai ton thi gio dé ndu moén an chinh). Nhung chuyén song gan duong
chuyén tai song microwave hay & trén duong phat song cta hé théng lién lac quan doi 1a chuyén khong
lanh manh.

Trong nha, c6 nhirng vat dung quen thudc tao ra nhirng nguy hiém dién tir c6 thé can trd dén chuyén
1anh 1dn. Mén dién va nhirng tim him néng bang dién (heating pads) 1a nhitng thir phai tranh, vi chang
sinh ra nhiing truong dién rong va dugc dung ngay canh than the May phat thanh dong ho chay bang
dién cling nguy hiém vi ¢ chung 1y do. Bung dé may nay & gan dau lac ban ngil. Néu ban lam viéc
v6i miy computeurs, hiy nhd rang quang tuyén phatra phan 16n ¢ phia sau may. Véi nhirng nguy hiém
nhu vay, ban nén dirmg cang xa nhirng thir kia cang tot dé khong bi tac hai boi dién tur.

Néu tit ca nhiing chuyén t61 néu 1én day la nhiing diéu chan nan, t61 sg rang no cling 1a sy that. Nhitng
chit doc, ca hoa chit va nang lyc, da ngay cang la mot thyuc thé trong thé g161 ky ngh¢ cua ching ta, va
ban phai biét nhitng nguy hiém ctia nd. Nhitng dé nghi cua toi dé tu bao vé rat 1a hop 1y va thyc tién;
ngay ca khi ban thuc hanh mot vai diéu trong ching, ban s€ bao vé hé thong lanh 1an tr nhitng nguy
hiém. May mén thay, thién nhién cung c4p cho chiing ta nhitng san phim voén ting cudng kha ning lanh
13n ctia chung ta va lam cho co thé chung ta déo dai dé khang. Toi s& thao luan hon vé dé tai 1y thu
nay trong chuong toi.



CHUONG 4: DUNG THUOC BO

Bat Ctr gi 1am ting sy hitu hiéu ctia hé thong lanh 1in hay giup n6 trung hoa nhitng anh hudng nguy
hiém s& 1am tang kha ning lanh lan tu nhién. Thudc b6 13 nhitng san phim thién nhién dé 1am cong
viéc d0, va chiing 1a mot trong nhitng ngudn thich tha ctia t6i. Theo ¥ nghi ctia thuée 1am manh thém
hay lam cho cuong trang than thé, chit "thudc bd" (tonic) 14y tir mot tir Hy Lap nghia 14 " danra "
(stretch). Chat b6 1am kéo dai hay khoe ra nhitng hé thong ctia chung ta theo cai cach thé duc 1am khoe
nhirng bap thit ctia chung ta. Lam cho co thé lam viéc- day cho n6 cang 1én rdi xa xubéng- 1am ting sur
déo dai tu nhién, von 13 mot phém chat can thiét cta strc khoe, bdi vi nd quyét dinh sy phan irng cta
ching ta d6i vé6i ap luc cia mdi truong. Chung ta cang déo dai, kha ning ching ta cang 1on dé dan hoi
tir bat ctr loai 4p luc hay thuong ton nao.

Nhitng chit bo trong Y khoa bay gior dugc coi 14 yéu kém trong da sb nhitng nguoi thue hanh Y khoa
Tay phuong hién dai. Thudc b bi thuong ton boi hinh anh nhitng lang bam di ban dao dau ran (snake-
oil) tri b4 bénh tir nhitng chlec Xe son mau sac s trong qua khir, va nhirng bich chuwong cti ky quang
c4o nhitng dung dich c6 cau chimg chira dung thudc phién va rugu. Nhitng bac si ngay nay chi mudn
nhirng phuong thubc than diéu (magic bullets) - nhirng chit thudc str dung nhitng hiéu qua dic biét
trong nhirng bénh dic biét bang nhirng co cau sinh hoa dugc biét dén. Béac si khong thich thuoc tr1 ba
bénh (panaceas)- nhiing phurong thudc chira bénh véi nhirng hi¢u qua chung chung, dugc noi rang no
tt cho moi bénh, trong khi co cau van hanh ctia thudc con toi tim md mit. Thai d6 ciia nhitng thay
thudc & Pong phuong thi lai khac, tai day thude bd dugc trong vong va ca bac si 12n bénh nhan sén
sang tra mot s6 16n tién cho nhitng san pham thién nhién dugc tin rang c6 kha niang lam tang 1én sy
déo dai bén trong va su dé khang ctia co thé. Mot vi du dién hinh rd rang nhit cta loai san phim nay
1a sam, 14y tir loai c6 tén la Panax, cai tén xuat x(r tir chit gc 1 panacea (c6 nghia 1a " lam lanh tat
ca") ( Co chuyén trung hop la nang Panacea la mét c6 con gai khac cua than Asklepios, la mot vi than
Y khoa trong huyen thoai Hy lap). Nhu cau vé sam ludn luén vugt qua sy cung cap, dé roi sinh ra mot
két qua 13 c6 nhiéu san phim pha tron va bat chude trén thi truong trong khi gia cua sam tot that sur
kha cao. Nhiéu nguot a chau quy trong sam nhu 1a mot loai thudc bd lam trang kién co thé; nhiéu
nguo1 khac lai cho rang sam nén danh cho tudi gia. Dung thuong xuyen, no s¢ lam tang nang luc, strc
song, su sung stre sinh 1y, da dé min mang va bap thit thém sinh lyc, va chéng lai su cang thang tir moi
thir. Vi n6 no1 chung khong c6 chat doc, nd dat moi yeu cau dé trd thanh mot thir thude bd hitu ich. Toi
thuong khuyén cao cho nhitng bénh nhian dau kinh nién va nhitng ngudi yéu stec, suy nhuge hoic thiéu
strc song.

T6i cling ding va khuyén cdo thém mot s6 thude bd khac, mot sd trong chiung kha quen thudc hon
nhitng thtr khac. Toi sé dién ta nhirng thir t61 khuyén céo thuong xuyén, t6i chon ching vi ching cong
hi¢u, an toan va dugc bay ban khip noi. Ngay ca ban khong dau, suy nhugc hay thiéu strc sdng, ban
cling nén thir véi loai thude bo thién nhién rat hay ho nay. Chiing khong 1am dau ban, va trude su de
doa ctia chat doc moi trudng dén tir nhiéu ngudn khac nhau, chuyén can biét vé nhirng chat liéu lam
tang 1én sy mién nhiém va dé khang ctia co thé, nhitng chtrc ning lién quan t&i s van hanh hitu hiéu
ctia hé thong 1anh 1dn 1a mot chuyén dang lam. Toi bat dau v6i nhitng thir thube bo don gian va sau d6
s& dén nhirng loai ky la.

- To1

Toi (tén khoa hoc 1a Allium sativum), 13 thtr hing ndng nhét trong gia dinh hanh, von 1a mot thanh
phﬁn gia vi chu chot trong nhiéu mén an trén thé gi61. No dugce quy trong la mot thur thue vat 'Y khoa
(medicine plant) trong nhiéu nén vin hoa, va mot cudc nghién ctru moi day da tong két mot sd chit



liéu cuia t6i c6 tac dung lanh lin trong y hoc dan gian. Téi 1a ngudn ddi dio cia nhitng hop chat chira
chat sulphur v01 nhitng hoat dong sinh hoc; du da c6 mét s6 thi nghiém dugc theo doi chirmg minh
nhirng 1gi ich vé strc khoe cua to1, cho to1 gio nay cling chua biét duoc thanh phan nao trong tdi c6
trach nhiém trj bénh dy. Su cong dung ctia toi rat rong 16n va thay doi, anh hudng nhiéu hé théng cua
co thé tham gia vao chuyén 1am lanh lan; theo quan diém cua 61, sy da ndng da hiéu cta toi ciing du
dé phan loai toi that sy 1a mot vi thude bo.
Mot trong nhirng két qua ky diéu cua ti (g dung trén hé thong tim mach. N6 1am thip ap suit mau
xubéng mdt bure, ndi chung 13 cd cong hi¢u nhu nhirng chit thudc 1am giam ap huyét (antihypertensive
drugs) ma khong co6 bi nhirng bién ching nhu bat luc, dau dau, va nhitng hiu qua chat doc khac. Toi
d3 biét nhitng ngudi tim cach kiém soat bénh cao mau nhe bang cach an toi mdi ngay. Thém vao do,
toi ha lugng cholestrol va nhirng chat béo trong mau (triglycerides) trong ltic ting lugng Cholesterol
t6t HDL trong tong s6 cholesterol va giam tinh nhay cam cta loai cholesterol xdu LDL oxy hoa. (Oxy
hoa loai cholesterol LDL 1 budc dau tién trong tién trinh né 1am hai nhitng birc tuong dong mach).
Cudi cung, toi 1am giam khuynh hudng déng cia mau bang cach ngin chin tiéu cau ( platelets) tip hop
lai- c6 nghia 13 két vao véi nhau. Sy tip hop cua tiéu cau trén nhitng tudng gai goc cua dong mach bi
hu hai bo1 bénh vira xo dong mach (atherosclerosis) thuong lam sy khoi dau cta su hinh thanh cta
mau dong cuc dé tir 46 din dén chuyén suy tim (heart attack) va tai bién mach mau nio (strokes). Boi
nhirng 1y do trén, t6i duong nhu cung cap sy bao vé rd rang cho bénh tim mach (Nhitng nha dich t&
hoc nghi rang cu dan & mdt s6 ving tai TAy ban nha va Y dung toi thudng xuyén nén co ty 18 it bi bénh
vita xo dong mach hon nhirng vung khac)
Trong hoat dong khong 1ién hé, i ciing hanh xir nhu mot loai chat khur trung (antiseptic) va khang sinh
(antibiotic), lam dao ngugc sy 1on manh cua nhiéu loai vi trung va nam von gay nén bénh cho nguoi.
Hon nita, n6 1am cai thién hé théng mién nhidm, 1am ting s6 luong té bao tu nhién c6 tac dung ngin
chin sy lan tran ciia bénh ung thu. Nhiéu nghién ciru cho thay t6i 1a mot chat chéng ung thu, va mot 1an
nita hoat dong ¢ nhiéu co cau khac nhau trong ngudi. Thém vao véi chuyén kich thich hoat dong mién
nhiém, n6 duong nhu con ngin chin su hop thanh cua chat doc carcinogen trong co thé va bao vé
DNA tir sy pha hoai cua nhitng chit carcinogen khac. Nhitng cong dung nho nhit khac cua toi bao gom
chuyén bao vé gan va nhiing té bao dc tir nhitng su thay doi thoai hoa ( ¢6 18 nhu 1a két qua ctia thanh
phan chdng oxy hda ctia t61) va toi con 1am thap xudng luong dudng trong méu.
Ban c6 thé o tit ca nhitng loi ich ké trén bang cach thém ti vao trong thirc dn du ¢ hinh thirc ndo.
Ban cung c6 thé mua nhitng chat phu troi ctia t61 “thudc vién boc dau toi, thude vién dau toi " khong

" hay vién thudc toi. Du su an toan cua to1 khi dung nhu mot d6 duoc thao niu nudng qua rd rang,
chung ta khong c6 nhitng chirng liéu vé chuyén dung lau dai chét toi tinh loc (concentrated extracts).
Mot diéu can luru ¥ 14 n6 c6 thé dan dén chuyén chay mau ¢ nhitng nguo1 dang diéu tra vai thude
chéng dong mau (anticoagulant drugs), bao gom thude aspirin. Sy hitu hi¢u cta nhirng chit phy troi
ctia t61 van chua duogc biét; nhitng nha san xuat cong bd nhiéu hiéu ning va ran ché bai nhirng san
pham canh tranh, va chiing ta thuc sy khong biét dugc bao nhiéu su lgi ich vé stc khoe do toi mang
lai dya trén nhitng thanh phan c6 chat thom ctia nd, cho nén khé ma néi rang nhitng san pham khong
con mui c6 htru hi¢u hay khong.
Su khuyén c4o ca nhan cua t0i 12 an nhicu toi twoi. Xay t6i troi nhd va bo vao nude sot sa lach, nau
riéu riéu véi dau 6 liu dé 1am gia vi cho bun o1 pasta, va ndi chung, nén bo toi vao lac cudi lac niu
an dé thuong thire huong vi cta toi. TOi trong toi trong vudn toi, trong tirng mui riéng biét vao thang
chin va thiu hoach tirng bui 16n vao thang ndm va gilt dugc nhiéu thang sau d6. Toi khong thé tudong
twong ndi néu doi ma thiéu toi va coi toi 1a mot trong nhitng thir thuée bo tot nhat cho hé théng lanh
lan.



- Gung

Gidng nhu t6i, girng (tén khoa hoc 1a Zingiber officinale) 1a mot thir gia vi quen thudc da co tiéng tir
1au 12 mot loai thuc vat Y khoa. (Cai chir officinal (dung lam thudc ) d3 noi nén cai dia vi chinh thirc
cua ging 0y hoc trong qua khtr). Ttr xua nhitng bac si ¢ Trung Hoa va An Do coi gung la mot vi
thudc hao hang, thudng tron ching vao trong nhitng phuong thudc tong hop vi tinh chit bo va nang cao
tinh thdn ctia n6. Ngdy nay moi ngudi trén nhirng phan dat khac nhau cua thé gidi quy trong né vi tinh
chit gdy Am ngudi va kha ning kich thich bo mdy tiéu hoa ctia nd, 1am giam con dau bung, 1am bot dau
nhirc. Trong nhitng ndm gin ddy c nhitng nghién ctru nhidu vé girng, nhat 13 tai Nhat Ban va au chéu,
da dtic két nhitng hiéu qua tri bénh ctia girng va nhitng thanh phan cta nd; Nhitng bac si & My co
khuynh huéng khéng quan tim nhiéu dén nhitng nghién ctru nay. Hoa chat ctia girng c6 phan phtc tap,
v6i hon 400 chat duoc biét dong gop vao huwong thom, mui vi, va tinh chat sinh héa cta thuc vat ndy.
Phan 16n sy nghién ctru tap trung vao hai nhom nay- gingerols va shogaols- vbn cho girng mui vi hang
néng Thém vao do6 "cu gung" (thye sy 1a than ré: rhizome) chira nhirng chat enzymes va nhitng chat
chdng oxy hoa (antioxidants) c6 1€ d6 1a nhiing thanh phan chi yéu cta gimg.

Hiéu qua bdi bd cua gung trén he théng tiéu hoa rat rd rang: no lam tang sy tiu hoa protein, 1a mot
phuong cach chita tri rat hiéu qua cho ching nén mira va sy sam mat may, ting cuong mang trén cua
da day dé chong lai chuyén chay mau, va cé nhitng hanh dong voi tim hoat dong rong chdng lai nhirng
ky sinh tring trong rudt. Thirc in Tau dung gimg tuoi trong hau hét mén an vi ho tin rang nd trung hoa
nhitng phém chat khong duoc nhu ¥ ctia nhitng thanh phén khac trong mén an, dac biét la ca va thit,
von tao ra sy kho tiéu. Khong Tir ngdy con song ngai ciing thudng khuyén ding ging trong thirc an vi
tinh chat dugc liéu cua no.

C6 nhitng tac dung khac cta gimg duoc nghién ctru ki cho biét girng anh hudng dén su san xuat va
phan bd ctia mot nhom chit sinh hoc phan u Ung ten la eicosanoids, von diéu hoa chuyén lanh lan va
mién nhiém. Co thé tong hop nhirng hop chit quan trong nay tir nhitng axit béo can thiét va dung ching
dé diéu hoa nhirng chtrc ning t& bao quan trong. C6 ba loai chinh cua eicosanoids- la prostaglandins,
thromboxanes, va leukotriens- la nhirng chit gy nhitng tin sot déo trong gio1 truyén thong va trong
giéi nghién ctru hién tai. Nhitng su mat quan binh trong su tong hop chat ecicosanoids va sy giai toa
1a nguyén nhan sau xa cua nhing bénh thong thuong, tur bénh thap khop va chay mau da day dén
chuyén tap trung tang cao cua tiéu cau mau va nhirng chuyén nay co thé gdy ra bénh suy tim ( heart
attack) va tai bién mach mau nio (strokes). Gtrng diéu hoa hé thong nay theo nhirng cach lam giam bot
su viém bat binh thuong va dong cuc. N6 co thé hiru hiu nhu vai thuéc chong viém khong c6 chat
steroids (nonsteroidal anti-inflammatory drugs) von qué thong thuong hién nay, nhung gung lai co it
chit doc boi vi n6 bao v¢€ mang da day thay vi lam hu hai n6. N6 ¢6 hiéu qua nhu mot hé thong diéu
hanh cta sy tong bop chat eicosanoid cho nén gung 1a mot thur rat c6 tac dung giup cho h¢ théng lanh
lan. Thém vao do, gung con lam cho t6t hé théng luan luu mau va cé hiéu qua chong ung thu, ngin can
khuynh hudng ctia nhiéu khi carcinogens gay ra su bién dbi trong DNA.

Ban c6 dung gung tuoi hay murt ging xat lat (candied slices), girng ngdim mét ong (honey-based
syrups), hay vién thudc girng tinh chit (encapsulated exrtracts). Mot cach dung gung ngon lanh la udng
tra gung, néu dung cho mot nguoi thi bo vao nira mudng gung bot trong am, day nap, dun chung 10
den 15 phat. Loc ra, cho mat ong vira du ngot, va uong nong hay lanh. Ban co thé mua nudc ging co
tdm mat ong (honey-based ginger syrup) & nhirng tiém thuc pham strc khoe (health food stores) va vé
d6 nudc nong hay lanh dé dung nhu mot thir nude uéng ngay, hay ban c6 thé tu 1am bang cach bo mot
phan girng bot voi ba phan mat ong tuoi; bo vao lo va dé trong ti lanh.

Khi girng kho, hoa chat ctia né thay doi, noi riéng, chat gingerols von cé nhiéu trong girng twoi, bién
thanh chat shogaols c6 mui hing nong. Hai loai hop chat nay c6 thé c6 nhiéu thanh phan khac nhau,



voi chat shogaols ¢ nhiéu hiéu qua chong viém va gidm dau manh mé. Vi thé cho nén diéu khon
ngoan 13 dung nhiéu hinh thirc ctia gung hon 1a mot, va nhirng nguoi c6 bénh phong thap cung nhitng
chirng viém khac c6 thé dat nhiéu diéu loi ich bang cach dung thube vién gung hay bot khé dugc bay
ban & tiém thuc pham suc khoe. Gung khong co chét doc, nhung ban co thé bi dau bung néu ban dung
quéa nhiéu gimg trong luc bung tréng. Toi dé nghi ban nén dung girng khi an.

Ngudi Viét Nam minh cling da than thiét voi gimg tir 14u doi trong gia dinh, bai vy méi c6 cau:

Hai tay bung 13y dia girng

Girng cay mudi min xin dirng quén nhau

Pong y goi ging tuoi 1 sinh khuong, gimg kho 1a can khuwong. Trong girng c6 tinh dau, cac chit cay
gingeron, fingerola, shogaola. Sinh khuwong duoc dung 1am thudc chira bénh non mira, cam ctm, nhtrc
dau dau nhirc toan than. Can khuong dugc dung lam thude chita kiét ly ra mau, lanh bung, noén oe, c6
dom. Va néu ban bi dau bung lac nira dém thi khong gi hon 1a uéng mot ly tra nong c6 pha girng tuoi
gid nho trong khi cho phuong tién chira tri.

Sau day 12 mot bai thudc nam hay vé girng va tran bi (vo quyt kho) xin ghi lai dé ba con minh dung khi
hitu su.

Phuong thubc don gian sau day co thé chira lanh nhanh chong cac chirng binh nhu: dau bung, lanh
bung, trung thuc, tiéu chay, 61 mira va cam cum.

Duoc thio gdm ¢6

* Tran bi ( vo quyt kho) 300gr

* Gung kho 100gr

Hai vi thudc ndy c6 thé mua & bat ctr nha thude bic nao. Néu khong c6 girng khé thi c6 thé dung gimg
tuoi, dé vo, dem nudng vang, hodc ho trén Itra, xong dem xat nho 14 dung duoc.

Cach Séc Thudc

Bo tran bi va gumg kho vao rd, rira so bang nude lanh. Cho vao ndi hodc 4m nu 1 gallon nude( tuy
theo s6 ngudi udng nhiéu hay it ma c6 thé gia giam luong thuc va nude. Nhung ty 16 van 1a 1 gimg+
3 tran bi).

Pé lira riu riu vira phai, dun trén bép tir 2 dén 3 tiéng dong ho cho thudc s6i va ddm mau.

Céach Udng Thuéc

M&i ngay phai ubng tir ba dén bdn chén an com. Uong cang nong cang tot. Udng trudc hay sau bira 3 an
déu duoc ca. Nhung udng trugc bira an thi tot nhat. Neu bi tiéu chay, nén mira hay dau bung, nén udng
nhiéu hon thi mau cam tiéu, cam 6i. Néu bi cam thi can udng that nong, roi dap mén nam nghi tinh
dudng cho md hoi xuét ra, cang nhiéu cang mau sém khoi bénh. Néu c6 thé xong hoi thi xong véi dau
tram hay khuynh diép s& mau hét cam.

Chu ¥. Néu 15 sic udng bi khd chay khét thi bo di va nén lam lai thuéc méi. Khong nén dé thube chay
khét ma udng thi rat c6 hai (Trich trong bao Van Nghé s6 1 ciia tac gia Hong Hai)

- Tra Xanh (Green Tea)

Tra xanh 1a mdt thirc udng dan toc cua Nhat Ban, duoc 14y tir nhitng 14 khéng 1én men (unfermented
leaves) ctia cay tra, tra c6 tén khoa hoc 1a Camellia sinensis. Su stra soan cho tra xanh giéng nhu tra
den, 14 tra dugc don thanh tirmg dong va dé "bay hoi" mot tién trinh 1én men tir nhién 1am 14 tra ddm
mau va thay d6i huong thom va mui vi cta tra. Méi day nhitng nha nghién ctiru Y khoa d kham pha ra
mdt sd tinh chit 1oi ich cho strc khoe cua tra xanh, ¢ dinh liu dén chit catechins cua nd, mot nhom
nhirng hop chit phan 16n bi mat di trong su chuyén d6i 1én men dé bién thanh tra den (Tra O long)
(Oolong tea) la mot thir dimg gitra. N6 dugc bdc hoi phan 16n, két qua la tao thanh mdt thir tra c6 mau
sac, mui vi va chira cht catechin nam giira tra xanh va tra den). Chat Catechins 1am ha cholesterol va
noi chung 1 ting tién co cau lipid trong co thé. Chung ciing c6 nhitng chat chéng ung thu rd rét va



nhitng hiéu qua chong vi trung.

Tt c4 nhitng loai tra déu chira chat theophylline, mot chit ¢ ho hang gan véi chat caffein; & nhitng
liéu lugng cao no c6 thé rat kich thich, va moi ngudi c6 thé tré nén ghién nd giéng nhu ho ghién ca
phé vay. Tra xanh dung vtra phai thi véi vi hot déng mot chut va c6 mui thom diu nhe, 1a mot thirc
u6ng ngon va 1anh manh trong chuyén am thuc. Pay 1a mdt thirc udng c6 chat caffein ma toi ua thich,
mot thir nude ubng ma i thay c6 lién hé dén sy thu dan va 4m cung. Dung tra xanh trong dang phy
troi thi thiy hoi ky, nhung t6i thiy nhiéu vién thudc va nhitng san pham chtra tinh chat ciia tra xanh ban
& nhitng tiém thuc pham sitc khoe, tit ca déu ran quang ba mot cach thudn loi dén quan ching vé
nhirng hiéu qua bao vé ctia chét catechins trong tra xanh ddi véi bénh tim va ung thu. Ngay ca ¢o loai
chdng mui hoi (deodorants) dudi nach 1am bang tra xanh dugc ché tao dua trén chat chong vi tring
cua dugc thao nay.

Mot trong nhirng san phim ctia tra xanh ma toi wa thich 13 matcha, mot loai bot c6 mau xanh sang du
trong 1& nghi udng tra ctia Nhat, va ciing duoc dé dai khach mot cach khong chinh thirc. N6 dugc
chuén bi tir nhirng la tra non chon loc va dugc dé cho béc hoi, say kho va ha thd ding cach. Pé sira
soan mdt ly nuée tra xanh, hiy dung mudng mic mot mudng tra bot trong lo bang st cho thém vao
nude soi, va ding mot cay tre nho khudy dén khi sui bot. N6 rd rang c6 chat kich thich, duoc dung boi
nhirng nha tu thién (Zen) dé duoc tinh tao trong luc ngdi thién dinh trong nhirng giai doan dai 1au. Ban
c6 thé mua matcha hay tra xanh thong thuong (sencha) tai nhitng tiém chap pho Nhat ban; thir sau hién
dugc ban rong rai trong boc nho (teabags) ¢ nhitng si€u thi.

Néu hién nay ban dang udng ca phé, tra den, hay cola, ban nén nghi dén chuyén chuyén qua udng tra
xanh. N6 khong nhitng 13 mot thr nudc ubng co chat caffein hién ma né con cung cap nhiéu loi ich
dang ké nhu 12 mot thir thude bod phd thong.

- Stra Cac Gai (Milk Thistle)

Mot thir thude bo 1y tha tir truyén thong y hoc dan gian au Chau la stra cuc gai, tén khoa hoc la
Silybum marianum. Hot cua loai thyc vat nay tiét ra mot chat goi 1a silymarin v6n lam ting tién nhirng
cO cau cua nhiing té bao gan va bao v¢ ching tur sy pha hoai cua chat doc. Du ky ngh¢ ban thudc da
ché tao ra nhiéu loai thudc 1am hai 14 gan, ky ngh¢ nay khong san xuat ra loai thudc ndo c6 thé so sanh
v01 kha ndng bao v¢ gan nhu sira clic gai, von la mot chat khong doc.

Nguoi nao uong rugu nhiéu nén dung stra cic gai thuong xuyen, cling nhur nhirng bénh nhan dung thudc
tdy ma c6 hai dén 14 gan, bao gdm nhitng bénh nhin ung thu dang diéu tri bang hoa hoc
(chemotherapy). T6i khuyén cdo dugc thao niy dén tat ca nhirng bénh nhan bi chirng viém gan kinh
nién (chronic hepatitis) va bénh gan bat binh thuong, va t6i da tirng thdy nhirng truong hop nhitng
ngudi bénh c6 gan trd lai hoat dong binh thudng khi ho dung stra cuc gai hang ngay trong vong vai
thang va cai tién cach an udng va 16i song ctia ho. Néu ban 1am viéc véi nhitng chat doc hoa hoc hay
cam thiy ban bi bao pht bai chat doc dén tir bat ctr ngudn nao, hiy dung sita ctic gai. N6 s& gitp co
thé ban hoi phuc tir bat ctr su nguy hai nao.

Ban c6 thé tim thiy sita ctc gai & tat ca nhitng tiém ban thie pham sirc khoe. Toi thich dung thude
vién tinh chat hay vién thudc boc sita clic gai. Hay theo liéu luong dé nghi nim trén san pham ban
mua, hay dung hai vién hay hai vién boc mdi ngay hai 1an. Ban c6 thé dung sita ctic gai vo gidi han.

- Hoang ky (Astragalus)

Néu ban 13 ngudi Tau thi ban s& nhan ra chat thubc bo duogc thio ndy ngay. Dudi cai tén Hoang Ky nd
duoc ban riéng 1€ va trong nhiéu cong thirc téng hop dé tri bénh cam, cim. Hoang Ky 1a loai dau 16n
trong gia dinh ho dau, nhiéu loai ctia chiing c6 chat doc. (hat phong thao (locoweed) ¢ mién TAy nam
Hoa Ky 1a mot loai Hoang Ky). Nhung nhiing chat ddc chi ndm phia trén nhitng phan cua than ciy trén
mit dat, chir khong bao gio ndm & ct, va nd 1a ré cia mot loai thuc vat khong doc cua Tau, c6 tén



khoa hoc 1a Astragalus membranaceous. Cay thyc vat nay la mot loai dugc thao séng lau ndm c6 cu
dai c6 xo, von la mot thuc vat dia phuong cua vung phia Bac Trung Hoa va vung dat bén trong Mong
Co. Ca hai loai Hoang Ky trong ngoai hoang dai hay dugc trong tia boi nguoi deu 1a ngudn cung cap
cho nhirng ngudi 1am thwong mai ban cay Hoang Ky, ho ban tirmg bé Hoang Ky cat 1t mong trong
giong nhu cai ludi chin bang gd va cé vi ngot. Nhitng Pong y si Trung Hoa khuyén nén cho nhiing 14t
mong Hoang Ky nay vao trong stiip an va vot ching ra trude khi an vi ching qua cimg dé ma nhai. Ban
c6 thé mua Hoang Ky kho ¢ nhitng tiém thudc Bic Trung Hoa, hay ban c6 thé mua Hoang Ky dudi
dang thudc ruou (tinctures) va vién thubc boc (capsules) & tiém ban thie pham stre khoe. Ban ciing c6
thé tim thay trong tiém thuc pham strc khée nhiéu san pham dugc liéu khic ctia Trung Hoa vén ding
Hoang Ky nhur mot chat liéu chinh.

Nhitng bac si ¢6 truyén Trung Hoa coi cay thuc vat ndy nhu 1a mét thir thude bo thuc su von cé thé
lam manh nhirng bénh nhan suy nhuoc va tang stre dé khang ctia co thé ddi voi bénh néi chung. Ho
cling dung n6 nhu mot chat 1am ting tlen nhirng duoc liéu khac quen thuge dé nang cao nang lyc, giup
cho sy tiéu hoa, va kich thich su san xuat va diéu hanh ctia mau. Néu chat thuéc Hoang Ky cua Y khoa
Trung Hoa hién dai cling 1a thanh phan chinh trong phuong phap fu zheng, mot phuong phap tong hop
su chira tri duoc thao dé duy tri chuic nang mién nhiém & nhitng bénh nhan ung thu dang diéu tri bang
hoa hoc (chemotherapy) va quang tuyén (radiation). Nhirng nghién ctru ¢ Trung Hoa dé chirng minh
rang s6 bénh nhan séng sot ngay cang tang khi ho dugc dleu tri bang ca hai phuong phap dugc thao va
Tay phuong, ciing nhu sy diéu d6 ciia két qua dé nén sy mién nhiém (immunosuppressive effects) cua
phuong phap sau ( Tay phuong).

Nhitng nghién ctru thue & Tay phuong xac nhan rang Hoang Ky lam tang chirc nang mién nhiém. No
1am ting hoat dong ctia nhiéu loai té bao Bach huyét cau ciing nhur s san xuat ctia khang thé (
antibodies) va chit inteferon. Nhitng thinh qua nay phai c6 lién quan dén thanh phan polysacchandes
trong ré, ¢ nhing phan tir 1on chira hang day don vi dudi cua duong. Polysacchandes 1a nhirng thanh
phan cu tric ctia nhiéu sinh vat; cho toi bay gid chung khong tao duoc sy thich tha quan tim & nhitng
dugc s Tay phuong, vi chung khong phai 1a loai phan tir c6 kha nang tri bénh than diéu ( magic
bullets) va vi sy khon ngoan thudng tinh cir nghi rang chung khong tham thau duoc tr duwong tiéu hoa.
Nhung polysaccarides 14 mot mon théng thuong ctia nhiéu duoc thio lam ting sy mién nhiém, toi bay
gio ching ta van chua hiéu hét cong dung ctia ching,

T6i gi6i thiéu Hoang Ky dén nhiéu bénh nhan, vi toi thdy n6 an toan va hitu hiéu. Noi riéng, t6i dé
nghi ding n6 cho nhitng ngudi 6 bénh nhidm tring kinh nién, nhu bénh viém phodi, viém xoang
(sinusitis) va bénh AIDS. Toi cting khuyén c40 n6 cho nhiéu bénh nhan ung thu, ca nhitng nguoi dang
diéu tri theo phuong phap hién dai 1an nhitng nguoi da hoan thanh chuyén chira tri. Va to1 nghi dung
Hoang Ky thuong xuyén rat tot cho nguo1i suy yeu, thiéu ning luc hay strc song, hay cam thay yéu dudi
trude sy cang thang That 12 d& dang dé tim thiy Hoang Ky & nhitng tiém thuc pham strc khoe; nhiing
liéu lwong udng déu co ghi trén nhan.

- Sam Tay Ba Loi A (Siberia) (Loai Tu Do Va Loai C6 Gai)

D6 1a ¢t ctia bui gai 16n ndm trong ving Trung Hoa va Ty ba loi 4, sim Tay ba loi a (co tén khoa
hoc 1a Eleutherococcus senticosus) hién nay 1a mot trong nhiing loai thude bd dugc thio duoce dung
rong rdi nhat trén thé gidi, nhu cau nhiéu dén no1 thir sam that kho tim duoc. Eleutherococcus 1a mot
giong trong gia dinh sam, khac voi loai Panax vbn la ngudn cua sam thuc. Nhirng nha khoa hoc S6 viét
timra chat "bao vé sy cang thang (adaptogenic) ndm trong sam trong khi tim kiém nhirng thir dung
thay thé cho sam, va khi tin vé nhiing loi ich ciia sam dugc lan rong, nhiéu luc si S6 Viét va nhiing
quin nhin bat dau dung né dé 1am tang su hoat dong va chiu dung cua thé chat.

Nhiéu cudc nghién ctru vé vat va nguoi da khéng dinh sy bao v¢ hitu hiéu cia sam Tay ba 1o1 a cling



nhur kha niing ctia né 1am ting chirc ning mién nhiém. Nhirng thanh phan hoat dong cua sdm bao gom
chat polysaccharides va mot nhom hop chat dic biét goi 1a eleutherosides. Pé mua nhitng san pham
ctia sdm Tay ba 1oi 4, hay tim kiém loai tinh chat tam rugu hay tinh chat kho (trong dang thudc vién
hay thudc boc) von da dugce 1am theo tiéu chuan vé sé luong eleutheroside trong thube; day 1a cach
bao dam duy nhat 12 ban d3 mua ding thudc that.

Khéng giéng nhu nhitng loai thude bd duoc thao (tonic herbs) i s& noi trong chuong ny, sam Tay ba
loi 4 khong c6 cai lich sir 1a loai thudc chita bénh trong dan gian; nd méi dugce kham phé gin day.
Nhiéu bac si Trung Hoa hién tai yéu thich né nhiéu va hién nay thuong dung nhu mot phuong cach tri
bénh don l¢, cho nhiéu bénh kinh nién. N6 1a mot chit bo ¢o thé tin cay vo1 nhiéu hiu qua han gin tong
quat, dic biét rat ich loi cho nhirng nguoi thiéu ning luc va strc song, va ¢ thé dung an toan qua mot
thdi gian dai. Dung hai vién thuéc boc hay vién mot ngay hai 1an, trir phi san phdm sim ban mua chi
thém nhirng cach dung khac.

- Sam (Ginseng)

C6 hai loai Panax von 13 ngudn cua loai chét bo gia tri va ndi tiéng ndy: P. ginseng trong & mién Pong
Bic Trung Hoa va P. quinque folium dugc trong & Pong Bic Bic My (North America). Ca hai loai
hién nay dang duoc trong rong rai véi muc dich thwong mai, va ca hai déu c6 nhirng pham chat bao vé
strc khoe twong ty nhau, nhung loai sim Pong phuong kich thich va 1am ting ning lyc sinh 1y nhiéu
hon, trong khi sdm M¥ rat manh mé trong chtrc ning ddi phoé véi su cing thang (adaptogen). Loai sam
nay 1on rat chdm, va cl sdm gia duoc tin 1a co tinh chét tri bénh hon 1a ct non. Nhirng nguoi thich sam
tra gia cao cho nhitng cti sim gia hoang dai, tra it hon cho nhitng cti non duoc 14y tir trong trot. Nhiéu
hinh thirc ctia sim dugc ban trén thi truong, ttr cit khé nguyén con dén rugu sam, tra sim, keo sam, va
nhiéu loai thudc vién va thudc boc 1am bang sam tinh chat. Nén canh giac rang: c¢6 nhiéu thir san phim
chura it hay khong chira sam gi ca. Khi nao c6 mot thyc vat y khoa hiém va dat, chic chin 1a c6 su bat
chudce va lam gia do bon con buon x4u ban ra. SAm Panax c6 dugc tinh chét 1gi ich do nd chira mot
nhoém hop chét goi 13 ginsenosides khong tim thiy & nhirng loai sam khac. Néu nhirng san pham cua
sam la thuc, ching phai chira chat ginsenosides cang nhiéu cang t6t, nén trir phi ban mua nguyén cu
sam (khong thé 1am 13n dugc néu ban da nhin thiy n6), hily mua nhitng san phim dugc quy dinh tiéu
chudn vé sb luong ginsenoside trong do.

Dbi véi ngudi Tau va Han quoc, sim dic biét duoc coi 1a mot thir thude b gia tri cho nguoi gia, vi
no6 lam cho an ngon va ti€u hoa dé dang, da dé va bap thit tuoi tré 18n, va duy tri nang lic sinh Iy von
dang xudng déc. Nhiing nguoi dan ong Tau noi sam khong phai danh cho dan ba, nhung diéu d6 co thé
la dan 6ng khong mudn chia se¢ s6 luong sdm qua gidi han; tuy nhién, sim c6 nhirng tac dyng voi chit
estrogen 1am c6 su tranh cdi vé chuyén nhitng ngudi dan ba ding sam c6 bénh mat quin binh vé hoc
mon (hormonal imbalances) hay nhitng ngudi c6 nhitng bénh tuy thudc vao estrogen nhu bénh u co tir
cung (uterine fibroids), bénh ung thu xo nang nguc (fibrocystic breast disease) va ung thu nguc
(breast cancer). Mot nguoi Trung Hoa khuyén t61 dirng c6 phi pham sam trong tho1i trai tré ma nén
danh dum né cho tudi gia, ngudi dy khuyén, "Roi ban sé& thiy sam s& lam gi cho ban."

Noi chung la sam an toan, c¢6 nhirng loai sam khac nhau cua Dong phuong co thé ning cao 4p suat mau
0 mot vai nguoi, cling nhu gay ra mot s6 phlen ha nao do (irritability). Nhiing nguot c6 kinh nghiém
v6i nhirng bién ching (side effects) nén ha liéu lwong sim xudng hay dung sam My (American
ginseng) (vbn duoc nhleu nguoi 4 chiu ua thich). Toi thuong khuyén c4o nhitng ngudi bénh c6 st
song yéu hay bi dm yeu vi bénh kinh nién hay tudi gia nén thudng xuyén ding sim. Nhleu ngudi dung
sam noi cho t6i nghe rang ho cam thy that vui voi hidu qua ctia sim va ¢6 ¥ dinh s& uéng sam dai 14u.
Hién nay c6 loai sam tinh chat c6 tiéu chuan, 1am bang phuong phap Thuy si (Swiss method), hién
duoc bay ban ¢ nhitng nha thudc tay trén toan thé gidi.



- Buong Qui (Dong Quai (Tang Kuei))

Day 1a ré cua mot thyre vat co tén khoa hoc 1a Angelica sinensis nam trong gia dinh ho ca rot Duong
qui dugc biét nhu mot vi thude ctia nén y hoc ¢6 truyén Trung Hoa dung dé bo mau dé cai tién sy ludn
luu cia mau trong co thé. Trong thé ky nay no tr¢ nén dugc dung pho bién & Tay phuong nhu 1a mot
loai thudc bo tong quat cho dan ba, va nhiéu nha nghién ctru dugc thao (herbalists) va nhirng nguot tri
bénh theo liéu phap thién nhién (naturopaths) ding né trong toa thuéc dung cho bénh rdi loan ctia hé
théng sinh san cua dan ba, dic biét cho nhirng nguoi c6 dudng kinh khong déu hay kho khin. Nhung
béc si Trung Hoa nhdn ra kha ning boi bd tir cung va can bang hoa chat héc mon trong ngudi dan ba,
nhung ho nghi né cling b6 ich cho ca hai phéai dan 6ng, dan ba va thudng cho nd vao trong nhitng cong
thirc cho dan ong, tong hop nd v6i sim va ha tha 6 (s& ndi dén dudi day). O dan 6ng né duge coi nhu
gitip boi bd cho biap thit va mau.

Buong qui khong doc va khong co tac dung dén chat estrogen du nhiéu nguo1 nghi rang n6 co. Toi
khuyén cao dung no thuong xuyén d6i voi nhirng nguoi dan ba ¢6 nhiing van de duong kinh hay nhirng
triéu chimg tit kinh va nhirng ngudi dan ba thiéu ning luc, n6 s& cho két qua t6t. N6 c6 bay ban &
nhirng ti¢m thuc pham suc khoe trong dang rugu va thude boc (capsules), va bo1 vi n6 khong phai 1a
loai dugc thao dat va hiém, nhirng san pham dugc 1am boi né déu c6 pham chat tot. Néu ban mudn thir
no, nén thir uong hai vién tinh chit cti ctia nd mot ngay hai 1an hay nho vai giot duong qui ngdm rugu
vao nudc lanh r6i udng hai 1an mot ngay. Thir [am trong vong tir sdu dén tAm tuan dé coi két qué ra
$ao0.

- Ha Thi O (Ho Shou Wu)

Cai tén cta chat bd dugc thao nay cd nghia 1a "ong Ho ¢6 toc den" co y dé cap dén strc manh cia nd
trong chuyén hoi xuén va duy tri tu6i thanh xuan. Co tén khoa hoc 1a Polygonum multiflorum, ha thu 6
12 mot loai thudc bé mau ndi tiéng cta Tau, duoc tin rang 1a c6 kha nang tinh loc mau va tang cuong
nang lyc, cting nhu nuéi dudng toc va rang. No dugc tin tuong rong rai rang n6 1a thubc bo ting
cudng sinh Iy néu dung thudng xuyén, 1am ting lugng tinh trung trong dan 6ng va kha nang sinh san
noi dan ba. Nhirng nghién ctru ¢ Trung Hoa cho thay né lam giam chét cholesterol dang ting; o Tay
phuong thi khong thdy c6 nghién ctru vé nd, va no chi c6 thé duge mua tir nhitng ngudi cung cap dugc
thao Trung Hoa.

C6 mot cach dé kiém ching nhirng loi ich ctia dugc thao ndy ding né trong mot cong thirc thé 1ong
duoc biét dén véi cai tén "siéu ha thu 6", gdm ha thi 6 tong hop véi nhidu chat bd duoc thao va mui
vi khac. Pay 1a mot loai chat 16ng ddm mau c6 mui vi thom ngon c6 thé pha lodng: hai mudng véi mot
coc nudc nong hay lanh. Udng luong thude nudc niy mot hay hai 1an mot ngay it nhat 13 mot thang dé
coi ha thu 6 ¢6 giup ban tang cuong nang luc va nang cao nang lyc sinh ly hay khong. Pé 1am cho téc
bac thanh den, ban phai uong thudc ha thi 6 mdi ngay trong nhleu ndm, va t61 mudn xem anh cua nguodi
udng trude va sau khi udng dé xem thude ha thi 6 c¢6 kha ning "cai 140 hoan dong" nhu thé nao?

- Nam Luan Vi (Maitake)

Nam luan vii c6 tén Nhat dé chi mot loai nAm c6 thé an rat ngon. Co6 tén khoa hoc 1a Grifula Frondosa,
duoc nhirng nguoi di sin ndm goi bang cai tén " ga rimg", vi n6 16n thanh tirng bui to trén dat nim
duéi cay, 1am thanh tirng chiim nhung 16ng dudi ga mai dang nam dé. Cai tén Nhat cua ndm c6 nghia 1a
"nam ludn vii”, ¢ 18 vi ngudi ra nhay mia reo ming khi tim thay thir nAm hiém quy va gia tri nay. Khi
tim thiy mot u ndm 16m- ching c6 thé ning dén vai traim can- c¢6 thé d6 13 1y do cho sy vui ming,
khong nhiing n6 1a mot khdi luong 16n nim hoang dai dé chon lya ma né 1a mot mat hang co thé ban
ngay voi gia hai muoi dollars mot can hay hon nira. Nguoi thich néu n6 voi nude sot dé dung vo1 mi
soi hay nAm cho vao nudc soi réi ngdm vao dau 6 liu va nude gidm. Khong may thay, nam luan vil
ngoai thién nhién khong c6 nhiéu, di né dom hoa két trai ¢ tai mot chd trong vong nhiéu nam.



Nam 1965 mot ngudi sin nam chuyén nghiép viét: " Nhitng nguoi san gioi 1a nhirng ngudi tim nam
luan vii. Ho bi mat di vao chd dat bi mat cta ho, bo ra vai ngay dé tim ndm luan vii voi mot gidec mo
c6 mot sy may man tirc khac. Nhiing nguoi di san nam ludn vii khong chi cho ké khac biét vi tri bi mat
ctia ho. Néu anh tim dugc mot chd ma anh ¢6 thé thau lugm hon 10 kg (chirng 22 can Anh) nam luan
vii, anh coi nhu im dugc "mot kho tang trén hoang ddo". Anh ta s& khéng bao gio ndi véi ai dia diém
bi mét ctia anh cho t&i khi anh chét. Anh chi ndi ra dia diém d6 trong di chiic ctia anh d¢é lai cho dira
con trai lc’rn nhat cta anh trude khi anh chét. Nhiéu nguoi sin ndm tha chét chir khong ni cho con hay
gia dinh...

T4t c4 nhitng chuyén nay thay « do6i trong khoang thoi gian dau thap nién 1980, khi nhirng nha khoa hoc
Nhat Ban kham pha ra cach trong nam luén va bang mat cua ; hinh thirc nAm trong tia nay dugc ban
V01 gia phai chang ¢ nhing siéu thi nam rai rac khap nuwoc Nhat Nhing nha tréng ndm & qudc gia niy
chi mgi bat dau thir nghiém véi nd. Khi trong tia nAm giéng nhu mdt b hoa c6 miu vang va vang nu,
chi c6 diéu ngoai 18 thay vi 1a hoa nd dugc 1am bang nhitng canh ndm ¢6 hinh quat 16n. Phia dudi nim
cO mau tréng, c6 nhitng 15 hong nho thay vi tia 14. Nam luan vii (grifola) thudc vé mot gia dinh nim tén
13 nhiéu 15 (polypores), chung co tinh cach ddc biét nay nho 6 mo bao tir (spore-bearing tissues).
Noi chung nam nhiéu 1a khong doc, nhung chi c6 mot s0 it 1a an dugc; da s6 cing cat va giong nhu 20,
song ky sinh tirng nhom hay tirng ngan trén cay song hay chét. O Tay phuwong, ndm nhiéu 1a chi co
nhirng nha thyc vat hoc nghién ctru vé rumg la chu y dén, boi vi chiing 14 nhitng nguyén nhan quan
trong dén mirc do thdi rira cua ciy song va 1a nhirng nguyén nhan lam muc rira ctia cdy chét va dang
chét; nhung & ving Vién Pong, nhiéu loai nAm dugc quy trong vi kha nang tri bénh, dac bi¢t ¢ trong
hang nhitng thudc siéu dang, nhitng thuéc bo (tonics) va thudc tri ba bénh (panaceas) von ning cao su
dé khang va kéo dai tudi tho.

Nhirng bac si co truyén Trung Hoa khong dung nim ludn vii, nhung ho c¢6 dung nhiéu loai ho hang ctia
nd, bao gdom mét thir ¢6 ho hang rat gan la nam Tru Linh (zhu ling), c6 tén khoa hoc 1a Polyporus
umbellatus). Nhleu thir nghiém t6i tAn hién dai cho thay rang Tru Linh ¢6 nhiéu chit chéng ung thu va
ting cudng su mién nhiém, do dinh liu dén thanh phan pollysaccharides chira trong né. Gid day nhirng
nha nghién ctru Nhat Ban thir nghiém nam luan vil cho nhitng hi€u qua tuong tu, va ho dat dugc nhitng
két qua hét strc phan khoi. That ra, tinh chat 1ay tir nAm ludn vii cho thay n6 13 mot chat chéng ung thu
manh mé& va 13 chit ting cudng su mién nhiém hon bt ky loai nAm nao co tinh chat tri bénh tir trudc
dén nay. Dung chung vo1 mon hoa hoc tri bénh (chemotherapy), chung lam tang s hiru hi¢u cua nhiing
liéu luong thude tay thap, trong ltc bao vé he thong mién nhiém khoi bi chit doc 1am hu hai. C6 18
nhirng bac si Trung Hoa s& bat dau cho thém loai nim ndy trong phuong phap tri bénh fu zheng ctia ho.
Chat tinh loc cta ndm luan vil ciing cho thiy né chdng lai vi tring HIV ctia bénh AIDS va viém gan
cling nhu ¢6 hiéu qua chdng cao mau.

Cho dén khi nam luan vii dén nhitng siéu thi & M§- mot trién vong ¢ thé xay ra, vi nam khong kho
trong 1am, giir chat tuoi cua nd kha tot, va c6 mot cau tao cirng va mot mui vi tot- ban ¢6 thé mua vién
hay vién boc cua nam ludn vii tir nhitng tiém ban thuc pham sitc khoe. Nhiéu hing dang tung nhirng san
pham nay ra thi truong, dung hang nhap cang tir Nhat Ban. Gia ca hoi cao nhung ngay nao nam duoc
trong & day thi gia s¢€ ha xudng ngay.

Toi khuyen céo dung thude phu troi cua nim ludn vii cho nhitng bénh nhan c6 bénh ung thu, AIDS, va
nhiéu van dé ctia hé thong mién nhiém khac cling nhu ¢6 chirmg bénh mét moi kinh nién, viém gan kinh
nién, va nhirng chirng bénh do moi trudng song gay ra, tao thanh chat doc qué tai trong ngudi. Khi ma
nim tuoi luan vii day tran khip moi noi, toi s& thém nod vao thirc dn clia toi thudng xuyén.

- Pong Trung Ha Thao (Cordyceps).

T6i s& dong danh sach nhitng chat bo thién nhién ndy voi mot loai nAm nita, mot loai con la hon nAm



luén vii nita. N6 c6 tén khoa hoc 1a Cordyceps sinensis khong song trén cay ma song trén than thé ctia
vai loai & au trung buom. Co c4u ctia loai ndm roi, trong hinh thirc cta nhirng so1 day tot, xam nhap vao
au trung, cuodi cung glet va an xac no ludn. ROi cai ndm luc ‘nay mo1 tao nén hinh hai ctia no, mot than
nam manh mai v6i phan cudi sung 1én va s& cho ra nhitng 16 nho. Pong tring da thao ¢ mit ¢ ving
rimg nti & Trung Hoa va Tay Tang va hién nay no dang dugc trong tia, béi vi nd dang dugc tim kiém
nhu mot loai thude bo siéu dang dé bdi bd thém cho thé chit, ning luc tinh thin, va sirc manh sinh 1y.
Nhitng bac si Trung Hoa ndi rang nd dong thoi 1am trang kién va diéu hoa than thé, ciing nhu kéo dai
tuéi tho. Nhirng nguo6i Tau thudng mua n6 dudi dang kho nguyén, bao gdm nhitng xac au tring va than
nim dinh kém theo, ho bo nhitng thir ndy vao sup va dd ham tir ga va vit. Thém vao do, nhirng tinh
chat ctia Pong tring da thao co trong nhiéu cong thirc chat bo. Pong trung da thao dugc coi nhu mot
thir an toan va nhe, dé danh cho nhirng nguoi dan ong va dan ba o bat ky tudi tac va tinh trang sirc
khoe ra sao, ngay ca nhirng ngudi yéu Gt nhat.

Loai thudc chira bénh ky la nay duoc ca thé gidi cht ¥ dén sau cudc thi toan quoc ¢ Trung Hoa nim
1993, khi mot toan gdm 9 ngudi dan ba Tau chay b6 pha vo 9 ky luc thé gi6i, c6 mot nguoi chay voi
thot gian chua timg c6 1a 42 giay. Co nhiéu sy t6 cdo nhitng ngudi nir lyc st nay dung chit steroid
nhung ngudi hun luyén vién cta ho hop bao dé bac bo nhitng 11 td cdo, dng cam trong tay mdt hdp
dugc thao Trung Hoa ma 6ng cam thiy d6 1a nguyén nhin thanh cong vuot buc cua nhitng nit luc si va
mot ban bao cao cua phong thi nghiém cho biét chat dugc thiao d6 tu nhién va an toan. Thanh phan
chinh trong duoc thao 1a Pong trung da thao. Du ludn trong thé gidi luc si khong tin, c6 mot luc si
chay bo nguo1 My goi chuyén pha ky luc 1a chuyén "dau thuong", va mot ngudi khac noi nguoi Tau da
lam cho chuyén chay bo lui lai nhiéu ndm. Mot binh luan gia da c6 nhirng 101 1€ nhu sau:

Su nghi ngd c6 thé hiéu dugc. Sy thinh cong vugt buc ciia nhitng nit luc si chay dudng dai ctia Trung
Hoa xay ra bat ngd 1am ndo dong du luan. Nguoi lyc si pha ky lyc 1500 m da tung ding thir bay muoi
ba cua cung cy ly vao nim trude, va bon muoi hai gidy tién bo trong cudc thi 10000 m co ve khong
thé 1am ndi. Va nhu cac phong vién va nhitng luc si chay bd da biét 1a mot s6 nhitng nha huan luyén
vién Pong Puc tdi Trung Hoa sau khi btrc twong Ba Linh sup d6 ; qudc gia Pong Duc cii cia ho da
tirng 6 lién quan dén chuyén lyc si dung steroid. Hon nira, su thianh cong cua Trung Hoa chi xay ra
trong s6 nhirng nit lyc si chay bo, von 1a nhirng nguoi dé dat duoc loi ich khi dung steroid.

Nhung c6 nhiéu bang chirng manh mé cho thiy rang nhirng ky luc khong bi 6 ué. Nhitng luc si chay bo
Trung Hoa dé vugt qua su thir nghiém. Ho ciing cho thay rang khong co du hiéu bén ngoai ndo chimg
to da dung steroid nhu c6 mun, giong néi tram xudng, hay than thé ran chic luc ludng manh ra. Va
khong nghi ngd gi nita- du ho khong 1¢ loi trong chuyén nay- ngudi Tau huan luyén luc si cua ho theo
mot chuong trinh that khe khit, nghiém ngat... " *

* Sy tranh cai van chua két thuc. Nhitng nir lyc si chay bd Trung Hoa c& thé vira dung steroids vira
dung Pong trung da thao.

Du sao di nira, sy chu y va sb ban cua bong trung da thdo tang 1€n vuot buc. Néu ban khong mudn
Xac Au tring vao to sup ga cua ban, Pong tring da thao c6 thé mua theo dang ngdm ruou va tinh chat,
cho du riéng l¢ hay tron chung voi nhirng duoc thao Trung Hoa khac. Hay hoi nhirng san pham nay
trong nhitng tiém ban thuc pham sitc khoe. Khi strc khoe yéu so so, ding nd mot 1an mot ngay, coi
theo 161 hudng dan ngoai bia san pham. Dé duy tri sirc khoe, dii khong c6 bénh gi rd rang, thi nén
dung mot 1an trong mot tuan

Y dinh ctia t6i 12 khong mudn tran ngdp ban béi nhitng thong tin ma mubn ban y thirc duoc vé nhirng
chit c6 thé giup ban chdng lai nhitng hdu quéa ciia chat ddc, su cing thang, va sy gia nua ciia hé thong
lanh lan. Thay vi tuyét vong bdi ¥ nghi rang tat ca nhitng anh hudng tai hai d6 ton tai, hiy biét rang
ban c6 thé trr bao vé minh va lam ting kha ning 1anh lin bang cach dung nhitng san phim an toan va



hiru hiéu. Dé ti tom tit nhirng thong tin trong chirong ndy mot cidch mau chong;

* An nhiéu toi va gimg; chung c6 vi ngon, va bang hiéu qué 1gi ich cua ching tiép tuc ngdy cang ting
lén.

* Néu ban dung chét caffein, hiy chuyén d6i sang tra xanh (green tea) ludn hay dung mot déi khi vi tra
xanh 1a chat udng lanh manh nhét c6 chira caffein.

* Néu ban lo 1ing vé chuyén tiép xtic v4i chit doc hay cam thdy minh bi chit doc qué tai trong ngudi,
hay dung stra ctic gai (milk thistle) dé giup co thé ban héi phuc.

* Néu ban cam thdy hoi yéu hay thiéu strc song, hay thir ding sam Tay ba loi 4 hay Pong tring da thao
(cordyceps).

* Néu ban bi chirng mién nhiém sau ndo va con bo nio chung quanh cting gay phién nhiéu cho ban (di
ng vo1 nd 1), nén dung cay Hoang Ky (astragalus) hay nam luan vii (maitake).

* Néu ban thay suy nhugc do tudi tac hay thiéu ning luc sinh 1y, hiy thir ding sam va Ha tha 6. Sam 1a
mot thir thude bd chung cho dan 6ng, trong lic Puong qui (dong quai) 1a thir thue bod chung cho dan
ba.

Thudc b bang dugc thao dé Tuon ludn thir thudc thong thuong co mat déu khip nhiéu quic gia trén thé
giGi. Toi tién doan rang khi nhirng nha nghién ctru Y khoa tong két su an toan va hiru hiéu cua ching
thi nhirng bac si ¢ day s& ghi chung vao toa nhiéu hon.

Sau déy 14 nhirng loai dugc thao c6 thé gitip con ngudi tré trung méi. Cang ngay cang co nhiéu  nguoi
yéu thich cach dung dugc thao tri bénh. Mot trong nhitng sur hap dan 1a sy tuyén bd rang mot s6 nhitng
phuong thudc thién nhién (natural remedies) c6 thé kéo lui duoc tudi gia. Nhung liéu khoa hoc ¢ tng
ho diéu d6 khong? That ra, dugc thio va nhiing thuoc phu tro1 (herbs and dietary supplements) khong
can phai qua nhirng thur nghiém cua co' quan FDA vé su cong hiéu va an toan cua ching nhu nhiing
thudc ban & quay va thubc mua co toa (prescription drugs). Va trong nhiéu truong hop chi co nhing
bang ching ri tai 1a nhitng chit phu troi d6 hiru hiéu nhu 1o quang cao. Nhung van c0 nhitng loai
duoc thdo cho thay c6 nhitng hira hen thuc su 14 phuong cach chdng tudi gia.

Sau ddy 1a mot s6 nhitng duoc thao ¢ thé gitip ban cam thdy tré trung hon va bao vé ban trudc nhirng
bénh hoan c6 lién quan dén tudi gia (age-related disease).

1) Co ba 1a do va dau nanh (red clover and soy).

Nhiing dugc thao nay co chira chat phytoestrogens, la mot chat tong hop cua thue vat gidng hét nhu
chit estrogen ctia chinh co thé. Gidng nhu chét tir nhién tao ra hormorne nay, chit phytoestrogens co
vé ¢ tinh bao vé chdng lai nhitng cin bénh c6 lién quan dén tudi gia va 1am giam di nhitng triéu
chirng ctia ching tit kinh (menopause).

Theo mot nghién ctru méi day tai truong dai hoc New York cho thiy ring nhitng con st va chay mo
hoi ban dém giam bét hon mot nira bang cach udng nhirng vién thudc co ba 14 do (red-clover
capsules). Hon nita, khéng nhu chat estrogen tong hop (synthetic estrogen), cht phytoestrogens trong
co ba 14 do khong gy ra sy tang trrong ctia mang tir cung hay tang nguy co cta bénh tir cung va niém
mac tr cung (uterine and endometrical cancer).

Nhirng nghién ctru khac dang trén to Annals of Medicine chi ra rang & Nhat Ban, noi ngudi dan dn
nhiéu thuc vat chtra nhiéu chit phytoestrogens- nhur ¢au nanh- c6 ty 1é bénh suy tim (heart attack) thap
hon nhiéu so v6i My, ciing nhur ¢6 ty 1& bénh ung thu nguc, tir cung va budng tring thap. Nhirng nha
khoa hoc bao cao trong tap san American Joumal of Clinical Nutrition tim thay rang co mot loai
phytoestrogen cuia ddu nanh duong nhu cung cap su bao vé chdng lai sy suy tim va sy mit mat xuong
O cOt song (bone loss to the spine).

Hay thém chit phytoestrogens vao thirc an ctia ban bang cach dn nhiéu chat dau nanh (tofu), sita ddu
nanh, dau nho (chickpeas), dau lang (lentils), hay dung chat phu tro1 mot cach can than.



2) Vitex ( Chasteberry)

Khi ba quan déc Judith Galas & Kansas bat dau bi chirng xtic cam that thuong va sét di theo sau
churng tat kinh, bac si ctia ba dé nghi mot phuong thudc bang dugc thao- vitex. Chi trong vong mot
thang, tat ca nhitng triéu chirng déu bién mat.

Chat Vitex dudng nhu khuyén khich co thé san xuat thém nhiéu chit progesterone, von dé nén su 1on
manh ctia mo trong khi giam chit hormones dung dé kich thich sy ting truedng nhu chit testosterone va
prolactin. Vitex c6 ban dudi dang thudc vién, bot va dang nuée tinh chét (liquid extracts).

C6 mot chuong trinh nghién ciru & Pire ndm 1997 cho biét rang Vitex 1am giam di nhitng triéu chimg
sau khi tat kinh (PMS symtoms). Mot cudc nghién ctru & Tiép Khic cho biét rang duoc thao nay giup
giam bt sy dau va nhay cam ¢ nguc trude khi ¢6 kinh & nguoi dan ba.

3) Axit Alpha- lipoic.

Mot trong nhiing chat phuy troi dang ké thuc ra khong phai la dugc thao. Chat axit Alpha - lipoic dugc
tim thiy dau tién trong khoai tay, la mot chat bo 1am ting tién sur 16n manh. Mdi sinh vat déu dung no,
nhung khong co thuc vat hay ngudn thye pham nio chira nhiéu chat nay cho nén cac khoa hoc gia tim
céch tong hop no.

Chat axit ndy ¢ thé 1am giam vét nhin va nhitng thay d6i khac 0 trén da co lién quan dén tudi g1a
Dau tién sy viém bénh giam di cho nén sy sung phong quanh mit sut xudng. Chi trong vong vai tuan
vét den quanh mét bat dau bién mat di. Trong mot nghién ciru khéc, nhitng vét xeo tré' nén mo di sau 8
tuan 1& dung thude.

Nhitng nghién ctru khac nhau con cho thiy axit alpha-lipoic con c6 nhiéu loi ich cho trai tim. Nghién
ctru cho thdy rang nhitng con vat dung chat phy troi ndy c6 ve binh phuc tir su suy tim nhiéu hon nhitng
con khac khong dung. Va mot nghién ctru cua Bac cho thiy néu dung 800 mg chit axit alpha- lipoic
mbi ngdy rd rang 1am ting tién hoat dong ctia tim & nhitng ngudi miac bénh tiéu dudng,

4) Billberry va Blueberry (qua mam x61)

Trong thé chién thir 2, nhitng phi cong ctia Hoang gia Anh duoc khuyén khich an trai billbeny trudc
khi bay phi vu dém dé ting cuong thém nhén lyc.

“C6 nhiéu chat béo khong bao hoa nim trong ving mac (retina) va day 1a diéu nay dé dua t6i sy hu
hai do nhirng hat tu do (free radicals). Trai Billberry c6 vé tap trung trong khu vuc d6. Nhitng hat tu
do 12 nhitng phan tir sinh ra trong khi chuyén hoa (metabolism) lam ton hai nhiing té bao. Chat 6xy hoa
(antioxidants) lam trung hoa nhirng phan tir nay. Cac khoa hoc gia dang nghién ctru xem kha nang oxy-
hoa cua trai billberry ¢6 bao v¢ duoc co thé truge tién trinh gia nua.

Mau xanh ctia cac trai billbeny, bluebeny, va huckleberry 13 do c6 chat anthocyanidin ma cac khoa
hoc gia cho 1a chia khoa ctia nhitng 1gi ich ctia nhitng trai ndy. Bdi vi bd 6c tiéu thu qua nhiéu oxygen,
nén nd san xuat nhiéu phan tir ty do va do né né dé bi hu hai bai oxy hoa. Chat chéng oxy hoa trong
bluberries ¢6 thé lam nhe di anh hudng nay. Ban nén dung trai twoi hon 1a udng thudc vién ché tao tir
trai.

5) Ginkgo Biloba ( Bach qua)

L4 ctia cay Bach qua gitp 14y lai tri nh, tuy nhién khong ngin chin duogc tién trinh ctia bénh 14n tri
Alzheimer.

Duoc thao nay ciing giup mau luan luru tot, N6 cling giup chdng lai su mu loa giy ra tir bénh tiéu
duong. Nhitng nguoi dung thude aspirin hay thudc ha ap suit miu nén tranh dung loai duoc thao nay.
Mot ban tin trén Intenet ngay 10 thiang 4 nim 2000 c6 bo tic vao van dé dung vitamin nhu sau:
“Trong luc ngudi My nén ¢ thém Vitamin C va E trong thirc dn ctia ho nhiéu hon 1a mirc do khuyén
céo hién nay, dung liéu lugng qua d6 nhitng Vitamin ndy va nhitng chat chong oxy héa (antioxidants)
da cho thay 13 khong c6 két qua gi ma co thé con gay ra thém nhiéu tai hai. D6 1a sy tiét 16 ctia nhitng



nhan vién nghién ctru cua chinh phu. Nhitng chit oxy hoa quét tit ca nhitng phan tir oxygen ndm rai rac
trong co thé von dugce coi 1a "nhitng phan tir can ban ty do", bi nghi 1a nguyén nhan gy ra bénh ung
thu cling nhu cac bénh khac. Nhleu nguoi thudng udng nhleu liéu lugng Vitamin C (high doses) va
nhitng chit oxy hoa khac voi niém tin 13 ho s& ngin ngira hay chita dugc bénh tat. "

Cho nén cach hay nhat dé tiép thu vitamin vao nguoi 1a qua duong an udng rau va trai cay, chir uéng
truc tiép Vitamin vién vao ngudi thi sy bd ich cua nd ciing dang trong vong nghi van va nghién ciru.



CHUONG 5: HOAT PONG VA NGHI NGOI

Ban c6 thé lam tang co hoi chirng nghiém sy lanh 1an tu nhién béng cach 1am cho co thé ban tap thé
duc thich hop va nghi ngoi day du.

Thé duc co thé giap cho h¢ théng lanh 1an trong nhiéu cach khéc nhau. N6 cai thién sy tudn hoan cta
mau, lam cho tim bom mau hitu hiéu hon va duy tri sy déo dai ctia cac dong mach. Déng tho1 no lam
t6t hé thong ho hip, ting lwgng khi trao di giita oxygen va carbon dioxide, von gitip co thé dao thai
di nhirng chat can ba sinh ra do su trao d6i (metabolic wastes). N6 con gitp su thai hdi bang cach
lam tang tién sy ra mo hdi va tong xuat d6 can ba trong rudt. Bang cach kich thich su thai ra cta chat
endorphins trong 6c, né chdng sy suy nhuoc, phién mudn va 1am cho ngudi hing hai phan khai hon.
N6 diéu hoa sy chuyén hoa va mirc do nhiéu it cta ning luc trong co thé. N6 lam trung hoa sy cing
thing, tao cho co thé thoai mai thu dan nhiéu hon va c6 gidc ngt an lanh hon. N6 ciing 1am ting tién
chirc ning mién nhiém ciia co thé. Bat ctr chwong trinh ndo c6 ¥ dinh mudn kién toan kha ning lanh lan
ctia co thé phai luén bao gdm chuyén tap thé duc thudng xuyén.

Nhung céach tt va don gian nhat dé dat duoc nhitng loi ich trén. Mot s6 16n ngudi trong xa hoi chiing
ta, ca tré 1an gia, khong mudn tap thé duc ti nao ca. Nhiéu nguoi khac thi tap thé dyc nhu dién dai,
1uén bo thi gio ¢ nhitng 16p nhay maa nhao 1on va tap thé dyc bang may, ho thuong lam voi y dinh
kiém soat strc ning co thé. Nhiéu nguoi trd nén ghién chuyén tap thé duc kho cyuc vi né lam cho ho
"hirng khoi", co 18 do chat endorphin & oc tiét ra khi tap thé duc. Nhiing nguoi nghién ctru vé thé dyc
va nhiing bac sT vé y té thé thao da lam cho toan mdn thé duc thém phéan phirc tap. Dudng nhu dbi véi
toi c¢6 nhiéu loai nguoi - loai ludi bleng khong tap thé duc (the couch potatoes), nhirng nguo1 tap thé
duc qua do va nhirng nguo1 ghién tap thé duc, va nhirng chuyén vién - tat ca nhu thiéu mot cai gi.

Bat ctr khi ndo t6i vé nha sau khi di thim viéng nhitng nén vin hoa truyén thong & My chau, Phi chau,
hay a chau, t61 gidt minh khi nhin lai sy ky cuc cua nhirng thoi quen cua chung ta trong chuyén tap thé
duc. O nhirng xa hoi khong ky ngh€, sy do1 hoi cua doi song hang ngay lam tay chan phai lam viéc.
Bap thit ndy n& manh khoe vi nguoi ta nhic va mang vat nang, va ho di bg thuong xuyén. Ho di bo dé
lay nuoc va cui, va ho ra dong lam viéc, ho di bo dén cho, di chan dé tham viéng bé ban va ho hang.
Trong tit ca nhirng phat minh ky thuat da lam thay d6i chiéu huong hoat dong cua ching ta theo chiéu
hudng t& hai x4u xa, chiéc xe hoi coi nhu doat giai. Téi tin rang né lam hai sitc khoe rd rang nhat,
khong chi vi nd lam cho khong khi do thi den lai vo1 khoi xa ra cia nd, ma ddc biét n6 con cudp di
ctia chiing ta nhitng co hoi dé di bo.

Loai ngudi sinh ra dé di bo. Chung ta 1a sinh vat di hai chan (bipedal), dtng thang véi thé xac dugc
tao ra dé van dong. D1 bod 1a mot hanh vi phuc tap von doi hoi su téng hop cua cac chirc nang cta kinh
nghiém cua cam giac va van dong; nd tap thé duc cho ca bd 6c 1an nhitng h¢ théng bép thit va xuong
ctia chiing ta. Hay nhin su thdng bang, von chi 1a mot thanh phan cua sy di bo. Dé o thé duy tri su
thing bang cho co thé mot cach vo thire va khong phai bo cong strc gi ca luc co thé thay doi vitri va
budc di qua nhitng mit dat khong can dbi trong mo1 truong sure hat trai dat, b 6c can mot sd 16n
thong tin. N6 nho' cay mot phan vao mot co cau 0 trong tai ¢o trach nhiém cam nhén dinh hudng trong
khong gian ba chiéu; néu co ciu ndy hong, nguoi di s& mét thang bang. Nhung thém vao véi dir kién tir
tai; bd oc tiry thude vao hinh anh dua vao bén trong va thong tin tir nhitng cam nhan khac dé giit cho
chiing ta thing bang: tir nhitng vat nhan do s& md bao cho 6c biét phan nao cua than thé dang tiép xtc
v6i dat va tir nhitng co quan ty cam (proprioceptors) & bap thit, gin, va khop bao cho oc biét lién tuc
vi tri dich xac ctia than thé trong khong gian. Ngan chan toi bat ky mot thanh phan cua nhirng mach nay
c6 thé din dén su loang choang va ngi xudng. Trong bd oc tit ca nhitng thong tin nay déu dugc phan



giai boi tiéu ndo (cerebellum), von dung ching dé diéu hop su phan tng ctia nhitng bap thit tdi nhitng
doi hoi luon thay ddi cta su van dong.

Khi ban budc di, su di chuyén clia tay chin ban theo dang chéo nhau: chan phai va tay trai cung tién
vé phia trudc cting mot ltc, roi dén phién chén trai va tay phai. Loai di chuyén nhu thé ndy gy ra
ludng dién hoat dong trong 6¢ von c6 mot anh hudng hai hoa trén toan hé théng than kinh trung uong -
mdt ich 1gi dic biét ctia su di bd ma ban khong dé gi cd duoc tir nhitng loai thé duc khac. Béc si
Fulford, 1a vi bac si gia nan xuwong dau tién day cho t6i nhitng nguyén tic cin ban ctia sy lanh lan, tin
rang su di chuyén theo kiéu miu xéo nhu vy (crossed- pattern) 1a can thiét cho sy phat trién binh
thuong va kién toan chirc ning cua hé thdng than kinh. Lic em bé bat dau bo, su di dong nay kich thich
su phat trién ctia 6¢ nhiéu hon. Toi thuong nghe Béc si Fulford huan thi nhitng bénh nhan nguoi 16n bo
nhu 1a mot cach dé 1am cho su binh phuyc tir sy thuong ton nhanh hon. Ong thuong no1, " Hay tro vé
v6i 161 di dong don gian d6 (bo), va ban sé& giup cho hé thong than kinh di chuyen ra ngoai bat cu su
can tré nao. " Bac si Fulford 1a mot vi du sang choi cua suc khoe thé chat doi dao ¢ l\ra tudi chin
muoi. Ong khong can di tap thé duc nhao 16n hay dung may thé duc; ong chi can di bo ma thoi.

Nhiéu nguoi khoe manh ma t6i duoc gip 1a nhing ngudi di bo tich cyc. Shin Terayama, nguoi dan
ong hoi phuc hoan toan tir bénh ung thu than di cin, 6ng di bo mdi ngay trude khi in sang du ong dang
& bat ctr dau, 6ng ludn di v01 nhip di nhanh va ludn bao gom mot doan duong di 1én ddc néu co thé. O
mot cude hoi thao do t6i to chirc mdi ddy & Montana, mdt ngudi dan ba bay muoi sau lam t6i ngac
nhién nhiéu véi su déo dai ctia ba khi ba di 1én nhitng ndi. Ba c6 mét strc khoe toan hao va nhin tré
hon tudi. Tbi lai cang ngac nhién hon khi ba ké cho t6i nghe ca hai cha me ba déu chét ¢ ltra tudi nim
muoi va ba co stre khoe suy yéu lac ba ¢ tudi trung nién. Cho dén khi ba bat dau di bo thi khac han.
Ba cling cai tién chuyén an uong, ngung dung thudc, va bat dau dung vitamins, nhung y chi di b 1a
yéu t6 quyét dinh cho sy tién bd vé sirc khoe cta ba. Ba di bo bat cir khi ndo cé dip va tham gia vao
nhirng nhom di bo khi ba nghi he. Ba no1 vai t61, "Po 1a cudc dot cua t61" va to1 hoan toan tin ba.

Cho nén t6i xin c6 dong 101 khuyén va nhirng 161 binh phim cia t6i vé chuyén tip thé duc thanh mot
chit: i bd ! Theo ¥ t6i, di bo 1a mot hinh thirc 1anh manh nhét ciia hoat dong than the, 1a thir c6 kha
nang tuyét voi nhat dé gitt cho hé thong lanh 1an lam viée t6t va ting kha ning 1anh 14n tu nhién trong
truong hop dau yéu.

Nhirng vu diém cua chuyén di bd so v&i nhitng hinh thirc thé duc khac con rat nhiéu. Ban khong can
hoc dé di bo. N6 khong can doi hoi gi ngoai mot doi gidy thoai mai. N6 khong ton kém gi ¢4, va ban
c6 thé di bo khap mo1 noi: O trong thanh phd, cong vién, ngay ca & trong nhing day hang quan (
shopping mall) néu thoi tiét khic nghiét. Ty 1& bi thwong khi di bo rat nhé néu so vdi chay bo va
nhirng mon thé thao tranh dua. Di bo thi d& chan hon 1a di trén mot may xe dap ding tai chd
(stationary bike) hay chay mot minh dé sinh chan. Ban c6 thé di bo ngoai thién nhién dé thudng thirc
vé dep cua thién nhién. Ban cling c6 thé di bo véi ban bé dé han huyén tam su cho vui.

Di b6 s& thoa man tat ca nhirng nhu cau cua co thé can dén v&i mon thé duc, néu ban di bd trong nhitng
cach 1am tiang nhip dap ctia tim va hod hap day di. D6i vai mot budi tap thé duc 1y twdng, budi di bo
ctia ban nén kéo dai bén muoi 1dm pht, ban ran di hét ba dam (miles) trong khoang thoi gian trén.
Néu tim va nhip d6 hd hip ctia ban khong ting 1én sau bon muwroi 1am phut di b, ban nén ran di nhanh
hon trong s6 thdi gian d6 hay tim kiém mot dudng dbc nao d6 dé leo 18n. Nhung hiy nhé rang ban di
b khong phai dé dat duoc thé duc nhao 10n; ban cling c6 duoc lgi ich vé than kinh trong su di chuyén
theo hudng tay chan chéo nhau téng hop vo1 su kich thich vé tAm nhin, xic giac, va nhan cam trong co
thé. Ban c6 thé nhan dugc két qua nay tir nhitng cudc di bd ngan trong ngdy ciing nhu di bo dai, va ban
c6 thé cai tién chuyén di bo bang cach vung tay manh hon. Pong thdi nén phdi hop nhip nhang giira su
vung tay va hoi thd.



T6i da kinh nghi¢m v6i nhicu loai tap thé duc trong doi t6i, va ti clr quay trd lai chuyén di bg va coi
do la phuong phap tap thé duc tt nhat. Khi tu01 to1 cang 16m, t01 nghi chuyén di bg s€ la thur thé duc
duy nhat ma toi co thé dua vao dé giit cho tat ca than thé, tAm tri, va hé thong lanh 13n cia t6i dugc &
trong tinh trang t6t.

Hoat dong can dugc quan binh boi nghi ngoi. Moi nguo1 déu kinh nghiém dugc tic dung nguoc cua
sy met moi va thiéu ng, thiéu glac nga t6t 13 mot trong nhirng nguyén nhin théng thudng nhat dua dén
dau yéu, va mot dém nghi ngoi tot 1a mot phuong cach lanh 1an hiéu qua s€ lam ngung tré nhiéu bénh
tat moi phdi thai. Cho nén, cai tién pham chat ctia sy nghi ngoi va gidc ngt dugc coi nhu 13 vu tién
trong mot chuong trinh nhiam dén su nang cao kha ning lanh lan cua ban.

Hay dé y dén nhirng tr¢ ngai thong thudng trong chuyén nghi ngoi. Nhiéu nguoi khong | thé ngl vi ho bi
khich dong nhiéu qua, thuong la do thude ho udng luc ban ngay. Nhiéu nguoi khong thé ngi vi tiéng
dong, hay sy dau don. Nhleu ngudi khong thé ngimg suy nghi van vo. C6 nhiéu phuong cach tri don
gian cho tat ca nhirng van dé nay.

Nhitng chit thudc kich thich 1am ngan tro gidc nga nhu ca phe, tra, cola, va nhiéu loai thirc udng co
chira chit ca phé nhu cocacola; chit ephedrine mot thinh phan chinh trong nhiéu san pham duoc thao
va nang luc ban ¢ quay nha thudc ty va nhirng tiém ban thyuc phim suc khoe ; : chat pseudoepherine,
mot chat chéng nghet mili trong nhirng thudc chdng cam cim ban ¢ quay nha thuoc tay ; va cht
phenylpropanolamine, thuong dung dé dé nén sy ham thich. 'Cho du nhirng thir thude trén duoc ubng
vao budi som trong ngay, ching co thé tao ra sy ngin tro giac ngl ban dém. Néu ban kho ngy, ran tim
cach bo bét nhitng chat do ra khoi doi ban.

Trong luc chiing ta dang ndi chuyén vé dé tai thubc men, t6i muén nhan manh ¥ kién cta t6i 1a khong
nén dya vao nhing thubc 1am giam dau (sedatives) ngoai trir nén tam thoi dung nd trong mot thoi gian
ngin dé ddi pho voi su cang thang bat thuong. Néu ban ¢ nguo1 than mat trong gia dinh hay bi mat
cong an viéc lam, chuyén uong thudc an than trong vai hém dé gitp ban ngu la chuyén hop ly, nhung
dung chiing mdi dém 1a diéu khong khon ngoan ti nao. Tat ca nhitng thudc giam dau va an than de nén
chirc ning ¢ trung tim than kinh trung wong, tat ca thubc d6 déu gay ghién (adictive), va tat ca nhirng
chat do de nén chuyén ngu mau (rapid-eye movement (REM)), ¢ cai giai doan ngu ma gidc mo xay ra.
Mo médng 1a can thiét cho strc khoe va tinh trang khoe khodn ctia bd ¢ va tAm tri; neu ban khong mo,
ban s& khong c6 mot giic ngu co chat luong, du s6 luong gio ngn cling co ve du roi.

Loai thudc an thin an toan nhit ma i biét 1a valerian, mot loai thudc thién nhién duoc lay ra tr cu
mdt thuc vat & Au chau, ¢6 tén khoa hoc 14 Valenriana officinalis. Ban c6 thé mua tinh chat cua ré
valerian ngdm rugu trong nhing tiém thure pham strc khoe - lidu luong udng 1a mot mudng valerian
udng voi chit nude am khi di nga. Du sao thi day cung la chit thudc dé nén (depressant) va khong
dung dai 1au. M&i day c6 mot loai thudc khong ghién, khong dé nén dung dé dleu hoa giac ngu da
duoc ban khap moi noi: d6 1a thuéc melatonin, mot thir hdcmén sinh ra tir tuyén ting (pineal gland),
vbn diéu hoa dong hd sinh hoc (biological clock), ddc biét co lién hé dén chu ky ngay/dém. Chat
melatonin duoc ban dudi nhiéu liéu luong khac nhau dugc ban trong nhiing tiém thudc tdy va tiém ban
thue pham. Liéu luong duogc khuyen cao la mot hay hai milligrams u6ng duoi ludi (sublingually) lac
di ngu. Nhirng nguo1 di du lich quoc té cho biét rang chit melatonin 1a cach chita tri an toan va hitu
hiéu nhat dé chira bénh gio khac nhau lac du hanh bang phi co (jet lag). Chuyén tai lap d6ng hd sinh
hoc bat thuong la mot chuyén lam c¢6 vé an toan va hiru hi¢u. Néu ban cam thiy mét nhtr vao luc bay
gior sang, dé roi thiy minh tinh tao khi di vao giuong vao luc mudi hay mudi mot gid t6i, thude
melatonin c6 thé 1am thay doi nhitng chu ky vé sy mét moi va tinh tdo ctia ban dé gitp ban c6 mot giac
ngt ngon. Vi nhitng 1y do ndi trén, ban can udng melatonin chi trong mot hay hai dém. Toi khong
khuyén cdo ban dung nd dai 14u, vi két qua ctia chuyén dung chat phuy troi ctia thir thuée hdc-moén manh



mé danh cho 6c¢ ndy qua mdt thoi gian thi khong ai biét rd.

Néu ban khong thé ngi1 vi ¢6 su khé chiu trong nguoi, t6i ¢ nhiéu dé nghi. Thir nhat 13 thir mua mot
c4i ném méi, vi c6 nhiéu loai ném hién dugc bay ban khép noi, ké ca loai ném futons va ném hoi ma
d6 cung co thé duogc diéu chinh béng mot cai nit baAm. Mot loai khac c6 mot hay hai cach diéu chinh
tir mot bac si chinh nan xwong von ranh chuyén diéu chinh xwong. Loai diéu tri “nay gitp ban tim dugc
tu thé thoai mai dé ngi. Ban ciing nén thir tim nuéc nong trude khi di ngu va uong loai duoc thao lam
cho bip thit thu dan goi 14 hops ma ban ¢6 thé tim thiy & nhitng tiém thuc pham strc khoe: hai vién luc
1én givong la heu luong vira phai thu:ong xuyen.

T6i nhan thiy tiéng dong la mot tro ngai to 16n cho mot gidc nga binh yén, tit ca moi chuyén tir tiéng
cho sua noi ving dong qué dén tiéng dong cua xe cd trong thanh phd. ‘Co mét giai phap don gian, con
tot hon 1 d6 bit tai (ear plugs), 1a mua mot may phatra tleng dong trang (white -noise generator), la
mot dung cu bang dién phat ra Am thanh dé chiu. Am thanh trang bao gbm mot hon hop gom nhleu tan
s6 khac nhau ctia nhirng lan song am thanh, giong nhur anh sang trang bao gom tat ca nhitng tan sb ctia
anh sang c6 thé trong thay No glong nhu nudc chay ra tir voi nudce tarn, va c6 nhiéu loai co ‘nhing sy
kiém soat khac nhau de thay d6i 4m thanh cin ban tur tiéng nudc déu déu dén nhitng song bién nhip
nhang. Tiéng dong trang c6 tinh cach xoa diu, v6 vé va bao boc nhitng 4m thanh chéi tai. C6 thém mot
san pham khoa hoc 1y tht nira, s& c6 mit sém trong thi truong nay mai, thyc sy giam bot tiéng dong
bang cach phan tich nhitng 1an song Am thanh chéi tai va sinh ra nhitng lan séng gidng nhu hinh anh
clia guong dé hily bé 4m thanh choéi tai d6 ra. Nhitng may moc cua loai niy bang tim c& xach tay da
duoc ban va dng nghe (headsets) duoc gan vao tai khi 18n phi co dé giam bat tiéng dong cta dong co
may bay.

Cho du cai givong cua toi c6 thoai mai va phong toi c6 im 1ang toi dau, khi tam tri t61 da hoat dong
quéa mirc, toi thudng khong thé roi vao gidc ngi va co thé thirc sudt dém. Vao budi sang i y thirc
duoc 1a toi dd khong co duge su nghi ngoi ma t6i can dén. Hoc hoi dé quén di nhitng lo ling ban ngay
khong dé& dang nhu ubng mot vién thube hay bat mot cai may hat, nhung d6 13 mot trong nhitng ki ning
hitu ich nhat ma ban can phai phat trién. Toi thudng doc sach dé ru vao gidc ngd; khong thiéu nhirng
sach doc dé di ngy, va doc sach 1am cho t6i khoi nghi ngoi lan man. T61 cling thudng dung mot bai
hoc thd don gian ma t6i s& dién ta trong chuong sau, vi t6i kham pha rang tap trung cha y vao chuyén
thd 1a cach hiru hiéu dé dung cha y vao chuyén suy nghi. Co mot diéu c6 thé thuc hién duoc nita dé
rdi bo tAm tri 13 chi trong dén than thé chang han nhu co hay ddn mot nhom bip thit. Sau ddy 1a mot
bai thé duc don gian c6 thé gitip ban di vao gidc ng khi tm tri ban di lang thang: ndm trén lung va
hai tay dé hai bén than thé, nham mat lai, hit vao nam hoi ngin, chim. R6i nheo mit nham lai va co lai
nhirng bap thit trén tran trong vai gidy. Nghi ngo1 trong vong vai giay. R01 lam co nhiing bap thit cua
mit va xa ra trong cting mot cach, roi dén nhirng bap thit ctia cam va ¢, va cir thé, di dan xudng tay
va phan trudc clia co thé cho dén khi ban lam cong chan va mat ca. Roi tro lai dau, dé dau vao
giuwong trong vong vai gidy roi nghi ngoi, va tiép tuc xudng phia lung, mot 1an nita dung dén chan, lan
niy dudi chan ra. Cudi cung, nghi ngoi hoan toan va hit vao nim hoi cham va sau. Toan bo bai the duc
khong qua vai phat. No 1a mét ky thuat nghi ngo1 co hiéu qua, dac biét rat c6 ich loi khi nhitng r6i
loan vé tinh than de doa khong cho ban di vao gidc ngu.

Nhén tién ciing n6i 1uén 1 ngudn chinh cua sy nhitc dau ciia riéng toi 12 tin tirc. SO phan tram ciia
nhirng cau chuyén trong tin ttrc 1am t6i cam thiy thoai mai rét it; s6 phan trim nhitng cAu chuyén lam
toi cam thdy cang thang va phan nd thi rat nhidu va ngdy cang ting, vi tin tirc ngdy cang tap trung vao
nhirng chuyén giét ngudi, su c6 y 1am cho ai tan tat, va su dau kho. That 1a d& dang quén rang ching ta
c6 su lyra chon 13 chiing ta ¢6 nén dé nhitng thong tin nay di vao tam tri va suy nghi ctia chiing ta hay
khong. Toi cam thiy that hitu ich khi tach roi than toi khoi né va t6i khuyén cdo “nén bo ra ngoai tai



nhitng tin tir¢" nhu 13 mot phan trong chwrong trinh tm tuin dé c6 mdt hé thdng lanh 13n hitu hiéu hon.
T6i nghi rang nhitng hanh dong bo ngoai tai nhitng tin tirc s& gitp ban nghi ngoi va ngi tot hon.

Co thé tom tat chuong nay nhu sau. Hay danh cho hé théng lanh 13n ban mét budi di bd vao budi sang
va mot dém nghi ngoi an 1anh, va hé thong lanh 1in s& san sang d6i pho véi bat cir thir thach nio xuat
hién.



CHUONG 6: TAM TRI VA SUC KHOE

Cai dau hiéu twong trung cho Hiép hdi Y khoa chuyén tri toan thé con ngudi My quéc (American
Holistic Medical Association) - Chita theo 15i toan thé (holistic) la chira toan thé con nguo1 chu
khong chira cho mot triéu chirng ma thoi la mot cay gy c6 con ran quin quanh c@y gay ay, trén do co
ba vong tron cai an khop vao nhau. Cay giy ¢ con ran 1a cay gdy ctia thin Asklepios, mdt biéu hién
cho nghé nghiép Y khoa, trong ltic nhirng vong tron 13 biéu twong cho than thé, tim tri va linh hon, ba
thanh phan cua toan thé mdt con ngudi. C6 niém tin thong thudng trong gidi bac si chuyén tri toan thé
con ngudi (holistic) cho rang Y khoa thong thuong chi cha y dén thé xac bénh nhan ma quén di phan
tam tri va tam linh. T61 da co Vlet rang tAm tri thuong gitr chia khoa dé mo ra su lanh lin ty nhién, va
toi cling nhic nho dén nhirng niém tin vin hoa vé nhirng nguyén nhan tinh than ctia bénh, nhung khi noi
dén nhirng diém cu thé vé nhitng sy tuong tac gitra tinh than va thé xac nay, su lang quén cua ching ta
qua nhleu Chiing ta biét qua it veé tim trf va nhirng cach ma n6 anh huong dén thé xac, biét con it hon
nita vé cach né anh huong dén tinh than, ngay ca néu hiéu tinh than theo ci nghia thudng tinh ma ai
cling biét. Khoa hoc, véi khuynh huéng vat chit hién tai, khong giup thém dugc gi may, bai vi nd tir
khude chap nhan su c6 thé xay ra clia nguyén nhan khong vat chit (nonphysical causation) ciia nhirng
hién tugng thé chat. Chuyén chia sé cai quan niém chira bénh toan thé con ngudi vé sirc khoe va Y
khoa 1a chuyén dé dang, nhung nhirng 161 khuyén thuc tién gi ma mot bac si chita bénh theo 16i toan
thé dua cho bénh nhan vé nhiing kha niang lanh 14n toi wu bang nhiing phuong phap tinh than va tim
linh?

- Tam Tri (Mind)

T6i mudn ban xem xét bon hoat dong ciia tAm tri va nhitng cach ching tuong tac véi hé thong lanh lan.
Chting 14: niém tin, suy nghi, su tudng twong ctia tAm tri va xic cam.

- Niém Tin

Niém tin & nhitng nguoi chita lanh, phép la ¢ miéu tho thiéng liéng, va thudc men rd rang 1a cin ban
cua sy dap mg cua thudc gia (placebo), ma tdi coi nhu 13 nhirng vi du co dién cua sy lanh lin tu
nhién. Niém tin ciing anh huong manh mé dén sy nhan thirc, quyet dinh nhiing gi chung ta thay va
nhirng gi chung ta khong thay luc chung ta di chuyén quanh thé gidi. Nhiéu nim trude ddy t6i ¢6 gip
mot ngudi dan ba co thé tim thay c6 bon 14 (four-leaf clovers) trong bat ky mot mang o ba la nao. Ba
thuong danh ca vo1 nguoi khac rang chi trong vong mot phut dé cho nhin, ba co thé tim thdy duoc co
bdn 14, va ba ludn thing cudc danh ca. Toi chua bao gid tim thiy co bén 14 nén t6i hoan toan cam thay
bdi rdi va hoang mang boi kha ning ciia ba. Khi tdi nhin qua mang c6 ba 14, t6i ¢ thé tim kiém khong
c6 thanh cong cho dén khi thi giac cta t6i mo di, va bat ctr khi ndo khi nao khi t6i nghi t6i tim thay
bon 14 ndm trén cudng 14, ching luén ludn 10i ra 13 ching thudc vé hai nhanh eo khac nhau. Nhung sau
khi gip ngudi dan ba ndy va nhin ba biéu dién, c6 gi d6 lam thay d6i t6i. Toi ¥ thirc dugc chia khoa
hanh phuc thanh cong ctia ba 1a niém tin ctia ba 13 trong bat cir mot mang c6 ba 14 nao ciing c6 mot co
bdn 14 cho doi dé duge tim théy. Vi niém tin nhu thé, c6 mot co hoi dé tim théy no ; néu khong c6 n6d
thi khong c6 gi ca. Sau khi gip ba, t6i bat dau nhin lai mot 1an nita, va trong chdc 1t toi tim thay co
bdn 14. Poi khi t6i tim thay ba bon cai trong cung mot nhanh, va doi luc toi tim thay c6 ndm va sau 1a
(du t6i khong biét ching dem lai sy may man nao thém nira hay khong).

Méi day t6i dang day & mot trung tim phuc hoéi & Montana, day 13 mot chd nghi xua cii cua nhiing
nguoti di san voi khu vuon rong bao phu boi dam co ba 1a. Mot buodi trua khi t6i khong co6 gi 1am toi
nghi xem t61 co the tim thay duoc gi. R01 t6i ngdi xudng dat va bat dau tim kiém. Mot ngudi dan ba
trong 16p t6i dén gan va hoi, "Ong mit cai gi vay? t6i co thé gitip ong tim nd ching?"



“To1 dang di tim c6 ba 14," t61 dap 101.

“That vay sao?" ba Ay dap. " Toi luon nghi rang ching chi 1a cau chuyén ma thoi. Ho khong dan thém
mot cai 14 trén nhitng nhanh c6 va dugc dong kin bang plastic ¢6 phai khong?"

Ba ay tham dy vo1 t61 trén dam co, va ca hai chiing toi bat dau tim kiém. Toi giai thich, "Phai can su
tap trung, nhung d6 1a sy tap luyén tot cho mat va doc, va do6 1a nhitng cach té hai dé dét thi gio." Nam
phut sau, t61 kiém dugc mot nhanh co sau 14, rdi mot nhanh bén 14. Nguoi ban déng hanh cua t61 to vé
kinh ngac. Ba noi, "T6i c6 nhiéu co ba 14 (clover) trén san trudc cia nha toi. Lic ndo t6i vé nha toi s&
bat dau tim kiém." Ba c6 thé bat dau tim c6 bon 14 bay gid vi ba tin 1 chiing hién dién trén mat dat;
trude day ba chua bao gio ¢ dip nhin thiy.

Su lanh 13n ty nhién 1a mot cai gi d6 gidong nhu c6 bén 14 : may man, bi mat, va déi khi 1an tranh. Néu
ban khong tin n6 co thé xay ra, co hoi dé ban chirng nghiém no rat nho. Téi thich tha khi nhin thay
nhitng gi nguoi ta c6 thé 1am dé ting niém tin trong su lanh 1dn. C6 mdt k¥ thudt dugce khuyén céo boi
nhitng nha thuc hanh trong thoi dai mdi, d6 1a su 1ap lai nhitng sy khang dinh, nhu "Than thé t6i c6 thé
t 1am lanh 14n n6" hay "T6i dugc bom day ning luc lanh 1an," hay "Vién soi mat ciia t6i ngiy cang
nho hon va be hon". T61 khong khuyen cao ky thuat nay, vi t61 khong c6 bang chirng 1a n6 httu hig¢u. N6
gia dinh rang su lap lai bang 101 c6 thé sinh ra sy thay d6i trong cau triic niém tin, nhung kinh nghiém
toi cho thdy rang loai niém tin nay hinh thanh sy nhén thirc va tao nhirng tac dong 1én he théng lanh 13n
- mirc do ctia 10ng tin, néu ban mudn - ciing thuong thay ddi tiry theo ngudi néi véi chinh ho va nguoi
khac. T6i khong nghi rang ti s& tim ra cai kha ning di kiém co bon 14 bang cach nhic di nhac lai cau
ndi, "Toi tin 1a c6 c6 bon 14." Su kham pha dén bat ngo khi t6i thay thuc t€ khac han tir mat clia ngudi
khac. Gio day t6i mubn cung cap kinh nghiém d6 cho nguoi khac, giéng nhu t6i da 1am cho ngudi dan
ba trén san c6 Montana. Cho nén chién thuat t6i dé nghi 1a di tim nhitng nguoi c¢6 kinh nghiém vé lanh
1an dé diéu thuc té ctia ho co thé tré thanh thuc té cua ban.

T6i con nhé mot bénh nhin ctia t6i dén gip toi voi mot cuc u trong tir cung cta ba, gan bang kich
thudc cua trai budi. Ba ta duge bén muoi chin tudi va 1a vo ciia mot bac si san phu khoa (gyne-
cologist). Chong ba tng ho ¥ kién cua bac si cua ba (vdn 1a ban cua chong ba) cho rang ba nén tién
hanh chuyén thu tuc mo tir cung (hysterectomy). Cuc unay lamba v cung kho chiu, hanh kinh dau
d6m, va bi chay mau nhiéu ltc hanh kinh. Ba khéng mudn cét tir cung nén dén gap 01 vo1 hy vong la
to1 s€ chi cho ba mot cach khac dé thay thé chuyén giai phau. T6i noi v0i ba rang ba gan tGi tudi tat
kinh r6i, ba chi can ran don gian cho cho mirc d chét estrogen ha xudng theo thdi gian; cuc u tir cung
song bang estrogen va thudng co lai luc it kinh (menopause), doi khi co hoan toan ludn. Toi khuyén
c4o nén dung phuong thuée duoc thao (cé tén khoa hoc 13 caulophyllum thallictroides), thay doi cach
an uéng bang cach dung t6i thiéu nhirng thirc an c6 hoat dong vdi estrogen, thé duc dé giam mirc do
estrogen, va thuc hanh phuong phap hinh dung dé tao su anh hudng tinh than hau chiu dyng khdi u. Ba
ta san long dé thur chuong trinh nay, nhung t61 noi cho ba nghe la niém tin vé sy c6 thé teo lai cua khoi
u khong du manh dé phan hoi céi thong diép ma ba nhan tir gidi Y khoa: 13 khong c6 cach gi ma tranh
no1 mdt cude giai phau tu cung.

ROi t6i lai nhé mot cude hen ké tiép cua toi voi mot nguoi dan ba da d6i pho thanh cong véi mot cuc
u - 16n bang trai dua- trong tir cung vai nim trude d6. Ba thich tha ké cho toi nghe ba da ching minh
bac si clia ba sai nhu thé ndo, ba da tranh dugc cudc giai phau tir cung, va bay gio vuogt qua giai doan
tat kinh ma khéng c6 van dé gi ca. Toi nghi ba nén ké cau chuyén ctia ba cho ngudi vo ctia ngudi bac
sT san phu khoa ay nghe. Vi su dong ¥ cua ho, t6i dan xép cho ngudi phu nit ndy gip nhau; nhung hoa
ra 12 hai ngudi nay di biét nhau vi ho tirng 12 hang x6m ctia nhau. Bénh nhan thir hai ctia t6i, chi bang
sur hién dién ctia ba, da lam mot viéc tot hon t6i da 1am 13 thuyét phuc ngudi bénh nhan thir nhat ctia
toi tir khude chuyén mo. Ba ta da tir khude chuyén mo, theo sau nhirng 101 khuyén cdo ma t6i ndi voi



ba dé kiém soat nhitng triéu ching ctia ba, ba trai qua ching tit kinh mot nim sau do, va gio nay thi
khong con van dé gi ca.

T6i thay khong c6 cach gi tot hon dé thay doi niém tin c6 tac dung dé dang cho chuyén diéu tri bénh
hon la ngan canno la bang cach tim kiém cach lam ban v6i nhirng nguo1 da tung bi bénh do. Co bbn
14 khong thuc su ton tai trong thuc té ciia t6i cho dén khi toi gap nguoi gip co bon 14 hang ngay. Thé
giGi cua toi gio day hiéu biét giau c6 thém nho sy hién dién cua ho, va ngay cang co nhiéu nguoi tin
véo sy lanh 1in ty nhién thi nhiéu nguo1 s€ chirng nghiém nd va diéu do s& 1lam bd ich cho moi nguoi.
- Suy Nghi

Trong tam 1y hoc Phat gido, su rang budc véi y nghi dugc coi nhu mdt tré ngai chinh cho sy giac ngod
(enlightenment), bdi vi khi sy chi ¥ ctia chiing ta tip trung vao su suy nghi, chiing ta khong thé ching
nghiém thuc té. Suy nghi kéo ching ta ra khoi noi day bay gid dé vao quéa kha, di téi twong lai, va di
vao hinh anh tudng twong - tit ca toan 1 1anh vuc tudng trong. Trong mirc d6 thuc té. Trong tam Iy
hoc Phat gido, su rang budc voi y nghi dugc coi nhu mot tré ngai chinh cho sy gidc ngd
(enlightenment), boi vi khi sy cha y cuia ching ta tap trung vao su suy nghi, ching ta khong thé ching
nghiém thuc t&. Suy nghi kéo ~chung ta ra khoi noi day bay gio dé vao qué kha, di toi trong lai, va di
vao hinh anh tudng tuong - tit ca toan 1a 1dnh vuc tudng tu’ong Trong mirc d6 thyc t& mot cach dé 1am
chuyén d6 14 thay vi suy nghi thi tip trung vao nhitng cam giac tir than thé. Theo nhitng 101 day ctia
Puc Phat, c6 dugc than xac 1a mot loi diém 16n bai vi than xac dong do tai day trong khi tAm tri
ching ta ctr suy nghi lung tung vé chuyén qua khir va twong lai. Khi nio ching ta cht ¥ vé nhitng cam
giac trong thin thé, sy cha ¥ ¢ trong trang thai thuc té bay gio. Trong chuong trude day toi co dé nghi
mot bai tap thu dén don gian trudc khi budn ngl cin ¢t trén su cing thang c6 thay d6i va su thu dan
nhirng bap thit khip co thé. Cai 1y do ma no hitu hiéu dé giup di vao giac ngu khi tam tri lam viéc qua
nhiéu 13 n6 1am tan sy cha ¥ tir suy nghi va dit nd vao chd nay chd no vao gior phat nay.

C6 thém mot s tap trung hitu ich nita danh cho sy chd y 13 hoi thd. T6i ¢6 nhiéu diéu hon dé néi vé
hoi thd & phin sau ctia chwong ndy. O ddy t6i muén chu thich don gian rang hoi thé 1 thir thién nhién
nhat ctia thién dinh va 1a mot thir tap trung an toan hon cho sy chil y hon 1a suy nghi. Néu ban thiy ban
c6 nhitng suy nghi lung tung, thay vi ran tim cdch ngin chin ching, hiy tim cach don gian chuyén su
chu y cta ban sang hoi tho.

Ngoai chuyén rat di sy chi y tir suy nghi n6i chung, c6 mot chién thuat khac dé sap xép nhirng tu
twdng ma ban khéng mudn co. Hay dat su cha y vao trong sy d6i nghich cta no. Néu ban mét moi vi
nhirng tu twong lo s hién tai vé chuyén mic bénh ung thu, hily nghi dén hé thong lanh lan cua ban
thuong xuyén thai bo nhitng t& bao bat thuong, hay khi ban dn bong cai broccoli, hay udng tra xanh
hodc dung nhitng chat phu trdi chdng oxy-hda, hiy nghi dén chuyén ban dang 1am ting kha ning dé
khang ctia co thé ban chdng lai ung thu nhu thé ndo. Nhitng tu tudng trai nghich s& 1am x6a bé nhau
tan tanh, cling giéng nhur 1an séng Am thanh ¢ hinh anh va su phan chiéu trong gwong (mirroe- image)
s€ pha v& nhau dé lam giam bot am thanh trong ky thuat hién dai mo1.

Thién dinh 1a mot ky thuat dé pha v& su 16i kéo suy nghi; noi tom tat n6 1a sy tap trung c6 dinh hudng.
Bang cach ngdi va ran duy tri sy tp trung chil y vao mot sd dé tai nhu - hoi thd, nhirng cam giac ctia
co thé, mot hinh anh do tri twdng twong- ban hoc hoi do sy kiém soat sy chd ¥ va gitt nd & mot chd.
Su thyc hanh thién dinh vira don gian vira kho. N6 don gian vi phuong phap thién khong c¢6 gi hon 13
duy tri su tap trung chi ¥, nd khé vi né doi héi sy thay d6i nhitng thoi quen ca doi nguoi 1a dé cho
tam tri di lang thang, dic biét 1a di vao nhitng suy nghi. Ngay ca khi ban hoc dé ngoi bat dong chirng
nira tiéng dong hd va hau nhu co thé gitr duge su chil ¥ cia ban va nhitng dé tai di chon luc thién
dinh, ban co thé khong trién khai dugc su binh tinh thanh cong va tap trung vao sudt cude doi con lai
ctia ban. Muyc dich chinh cua thién dinh 13 phai 1am n6 thuong xuyén, thyc hanh thién dinh bang hanh



dong khi ban di chuyen khap thé gid1. Ngay ca khi ban chua san sang dé cam két nhan 14y loai huan
luyén @6, ban c6 thé bat dau chuyen su cht y dén co thé va hoi thd ciia ban bat cir khi nao ban nho
lam, dac biét 1a khi ban nhan thay tAm tri cua ban d3 bi dan ra khdi day bay gio bang tién trinh khong
ngirng nghi mot cach say mé, quyén rii ctia sy suy nghi.

- Sy Tuong Tugng Cua Tam Tri

Mt cua tAm tri c6 mdt mdi lién hé ddc biét véi hé théng lanh lan. Mot phén 16n vé ndo dugc dung
cho tAm nhin. Nam & phia sau dau, phin 6c ndy hau hét déu bao phii chung boi su dién dich nhirng
thong tin tir vong mac ctia mat, nhung khi chiing khéng con 1am viéc ay nita va hudng vé bén trong thi
c6 mot trong nhitng dudng lién lac gitra tim tri va co thé trd nén ding duoc.

Tat c4 ching ta bo thi i nhin nhitng hinh anh trong cip mit cta tAm tri, nhung it nguoi trong ching ta
c6 duoc su huan luyén trong tién trinh nay- chang han, dé 1am cho nhitng hinh anh sac nét hon, sang
hon, va rd rang chi tiét hon- ma xa hoi khong quy trong gi dén diéu ndy ca. O gidc mo ban ngay da sb
ching ta chim soc cha ¥ dén sy tudng tuong hinh anh bén trong. Nén vin hoa huéng ngoai ctia chiing
ta coi chuyén mo ban ngay nhu 13 mot 1i thoat, nhirng dira tré bi bat gdp mo mong ban ngay ¢ truong
duoc 1énh phai t6 ra cht y. (Ching da to ra chu y - tam nhin thuc té bén trong thay vi bén ngoai, chip
nhan thuce tai). Co mot ngudi gido vién miu gido c6 1an hoi t6i ¥ kién vé mot van dé vé mot dira tré
trong 16p ctia ba, dira bé trai d6 1a dira mo ngdy "té hai nhat" ma ba tirng gip phai. Ba noi,

"N6 khong c6 d6 hau hét moi thoi gian. Nhung néu toi ray nd qua nhiéu bat né phai cha ¥, thi né lam
cho than nhiét ctia n6 ting 1én, va toi phai giri né di bénh x4 clia trudmng, tir chd bénh x4 nd dugc gui
vé nha du khong ¢ gi bat binh thuong voi nd ca."

Ba d khong lién hé dén sy that 1 ké mo ngdy té hai nhat ma ba tig gip ciing 1a dua tré duy nhat ba
biét 1 nd c6 sy kiém soat tu ¥ cua than nhi¢t co thé n6 va co thé dung ¥ chi tao ra con sbt. Su dién
dich cua to1 co nghia 1a 16 rang nhiing tai nang do di vo1 nhau, va t61 dé nghi rang ba nén kéu dura bé
1a dira mo ngay “tot” nhat ma ba dugc gip, chir khong phai "t¢ hai nhat". Khi n6 khong bi chiém dong
boi nhiing thong tin can dién dich tir cdp mat, vo nao co thé nbi tAm tri va ¥ chi voi nhirng sy kiém
soat cua hé thong than kinh tu dong. N6 cling lam nay ra chuyén lanh I1an tu nhién.

C6 mot co hoi cho su tap trung vao su tuong trong tam tri 1a sy mo mdng tinh duc, do6 cling la mot
tuyén duong manh mé dén hé théng than kinh tu dong. Sy mo mdng tinh duc bao g@)m sy anh hudng va
tac dong 1an nhau ctia nhitng xtc cam twdng twong manh mé, va su dép tng cua co thé. Néu ban con
bat clr nghi ngd gi vé strc manh cua tam tri 1am anh hudng dén co thé, hily chi ¥ dén nhitng gi xay ra
dén than thé ban khi ban miét mai say ddm trong kinh nghiém nay ! DPdi v6i nhiéu nguoi, cai hinh anh
chira dung cua sy mo mong tinh duc 1a chuyén vo cung riéng tu; ngay ca nhitng nguoi yéu nhau lau dai
co thé gitr nhitng chi tiét ctia kinh nghiém nay cho chinh ho ma théi. Mot pham chat khac 1a n6 twong
d6i ¢ dinh va chong lai su thay d01 nhitng phim glong nhau dugc chiéu di chleu lai, va rat kho dé
thay 601 ndi dung. Toi nghi rang néu ching ta co nhiéu kiém soét hon voi tién trinh nay va mang cuong
d6 giéng nhau cta ning lrgng xuc cam dén nhirng hinh anh lanh 13n, ching ta co thé khoi dong hé
théng 1anh 1an nhu ¥ muén va co thé ding dugc nhitng kha ning tai tao con tiém ting trong genes
chung ta.

Boi vi da s6 thoi gian ching ta nhin nhitng hinh anh do su trdng trgng mot cach vo thirc va khong co
muc dich. T6i nghi that 13 hitu hiéu néu lam viéc voi mot chuyén vién trong luc ¢b gang 16i kéo strc
manh tiém tang tuyét voi ctia ho dé khéu ra su lanh lan tu nhién, it nhat 13 ciing khdi dong duoc lac
dau. Nhitng nha théi mién, nhirng chuyén vién thyc hanh chuyén hinh dung, va nhirng nha hudng dan tri
twdng twong c6 thé gitip ban hoc nhitng phwong phap dé tan dung su két ndi gitra tam tri va thé xac
qua trung gian su hinh dung tudng tuong. Khi ma ban thanh thao mot ky thuat ro1, ban co thé thue tap
v6i chinh minh. Kinh nghiém cta t6i cho biét 1a nhitng hinh anh véi ning luong xtc cam 1 hitu hiéu



nhat, giéng nhur trudng hop mo mong véi tinh duc vay. Mot ngudi chuyén vién hinh dung tt s& kham
pha v6i bénh nhan ra mot loat nhitng hinh anh c6 thé c6 dé kham pha ra hinh anh nao khéu goi su dap
{rng xtic cam manh mé& nhat.

T6i biét c6 nhiéu ngudi tay di nhitng mut nhot bang cach hinh dung sy bién mét ctia ching bang cach
nay hay cach khac. (Ve chuyén nay thi con nit lam gioi hon ngudi 16n, va nhirng mut nhot c6 ty 1¢ bién
di nhiéu & tré con). Co 1an mot nguoi dan ong dén véi t6i voi mot mut 16n & canh tay trai, bac si da
dot né trén mot 1an roi, nhung r6i no lai moc tro lai. To1 néi 6ng ta nén bao phu no boi ludng anh sang
trang trong mot vai phat mdi ngay, mot 1an khi budn ngdi va 1an nira khi di ngt. Ong dy 1am chuyén can
trong vong mot thang ma khong cé sy thay doi gi noi mut nhot ca. Roi toi giri ong ta t&i mdt nit chuyén
vién hinh dung, nguoi dé kham pha trong cudc phong van dau tién 1a ong ta thich xéng. Xéng va nhitng
dung cu dao dat da hip dan ong tlr ngay con nho. Ba nir chuyén vién dé nghi 6ng nén hinh dung dung
xéng dé mic cai myt nhot vao moi sang va t61, va khi 6ng tao sy thay d6i nhu vay thi 6ng co két qua
trong vong mot tuan 1. Sau chirng hai tudn mut nhot teo lai nhu khéng con gi, thoi gian ngin sau no
bién di mat tiéu va khong bao gio tro lai nira.

O phan dau cudn sach (chuong 6) t61 co dién ta mot ngudi dan 6 ong c6 hé thong mién nhiém bi tiéu hity
nhirng t& bao hong cau va tiéu cau (platelets). Ong da trai qua nhiéu nim diéu tri dé dut diém bénh véi
chét prednisone va nhiéu loai thubc dan ap hé thong mién nhiém khac (immunosuppressive therapy)
va di cat bo 14 1ach (splenectomy) nhu 1a mot cach dé diéu tri triéu ching, tit ca nhitng cach trén déu
khong c6 két qua. Toi gitip Ong ta tao ra mot cach song lanh manh va hudng dan 6ng dén nhitng
phuong cach diéu tri ty nhién dé cudi cung 1am cho sy tr mién dich (au- toimmunity) cta dng giam
bot di. Mot trong nhiing cach chira tri 1a theo phuong phap hinh dung vé1 mot nha chuyén vién dugc
huén luyén, nhung 6ng khong thanh cong ltc 1am viéc véi ba chuyén vién lic dau. "To1 thich ba ta,"

ong noi voi to1 nhu vay khi ong goi dién thoai cho t61 tir mot thanh phd khac, va ong tiép, “nhung ba
tiép tuc trao cho toi nhirng hinh anh bao dong ma toi c6 van d¢, diéu nay cung giong nhu hoi t61 dung
tia laser dé tri nhitng t& bao bach cau von giy ra nhitng phan tng. Toi cam thay toi dd qué du nhitng
dau don do nhing hung bao cua Y khoa gay ra cho than thé t61, va toi can mot hinh anh thanh binh
hon?”. Sau cung 6ng dén v6i mot nguoi o phuong phap hiru hiéu cho 6ng: 6ng trong trong dén
nhitng te bao bach céu khac (nhirng té bao dan ap T) giong nhu nhirng canh sat chay xe mo t6 ho tong
nhitng té bao hong huyét cau va tiéu bao & mdt bén dé bao vé ching tir nhirng té bao bach huyét hung
hang Itc chang di vao mau. Bai hoc hinh dung nay rat hitu hiéu cho 6ng va tré nén mdt phan chinh cua
chuong trinh von lam cho bénh ctia 6ng ngay cang bot theo thoi gian dai 1au.

Ban c6 thé thuc tip dung su hinh dung ctia tAm tri dé anh hudng dén than thé ban bang cach mo ban
ngay mot cach tinh tdo hon va c¢6 muc dich va bang cach chu trong dén nhitng phan tng cam xtc ma
nhirng nhirng hinh anh dic biét d6 khoi dy. Ran dung sy hinh dung dé 1am cho vét thuong mau lanh,
c0 rat mau hét, va nhirng bénh thong thuong khac khoi mau chong. Roi thi néu ban phai van dung
nhitng nguén géc lanh 1an dé doi pho v&1 mdt bénh ndng, ban s€ c6 mdt budc khoi dau tot.

- Nhitng Cam Xuc

Nhiéu nguoi ¢b van va nhitng ngudi ¢6 v cho su thién dinh khuyén moi nguoi nén tim cach kiém soat
nhirng xGc cam cua ho- lam cho thang béang nhirng thang tram ctia tinh khi va nuéi dudng mot tinh khi
dlem dam. Loi khuyén d6 c6 thé c6 ich cho mdt s6 nguoi. Khi t01 thay nhitng bénh nhin c6 doi séng
mat thing bang, c6 mirc d6 niang luc nhay loan xa man dai, an udng that thuong va cé nhitng quan h¢
khong viing chic, toi thuong khuyén ho nén tip thd va thién dinh theo nhitng phuong phap co thé tai
lap sy thing bang Nhung khi 61 nhin vao vai tro cua nhiing cam xuc trong chuyén sap dat chuyén lanh
13n mot cach tot dep, t0i nghi rang c6 thé 14 1oi ich hon néu khuyén khich ngudi bénh gieo trong céi
tinh cam ndng nan. Tdi dd nhic trude ddy 1a nhitng phan tng lanh 13n vén xay ra khi ching ta yéu ai



hay ltc biéu 16 sy gian dit. Cho du 13 xtic cam cam thdy 1a tich cuc hay tiéu cuc cé vé khong thanh
van dé; diéu quan trong la sy manh liét cua cam giac trao cho né nang luc dé anh hudng dén chirc
nang cua co thé. Su 1anh cam con té hai hon 1a nhitng xtc cam ti€u cuc, va chiing co6 thé 1a tré ngai
chinh vé xac cam trén duong di to1 lanh 1an ty nhién.

Thé thi chirg u sau, von nhu mot bénh dich trong nén vin hoa cua ching ta thi sao? T6i ching nghiém
chuyén u sau va thdy no nhu 1a mot trang thai c6 tiém ning ning lyc cao do, gom lai va quay vao trong
chinh n6. Néu nang lyc nay co thé dung va di chuyén, no6 co thé 1a mdt chét xtc tac cho su lanh l3n tu
nhién. Gi6i tri bénh tAm than diéu trj bénh u su hau nhur chi bang cach cho thude, ddc biét mot loai
thudc trj u sdu (antidepressants) goi la chat ngin can serotonin ma thudc Prozac 13 mot loai dién hinh.
K¥ ngh¢ duoc pham cho thudc nay ra thi truong mot cach o 6 at va thanh cong 16n, mdt phan nho thuyet
phuc ngudi bénh rang ho khong thé biét duoc hét tiém ning trong ngudi cua ho trir phi ho dung thude.
Mo1 day mot nguoi dan ba ban cua toi, tudi vao khoang dau nim muoi, di t§i bac si san phu khoa cua
ba dé kham thuong xuyén, bac si cua ba cling la phai nir. Sau khi kham xong, ba bac si hoi ba, " Vang,
ba c¢6 mubn toi viét toa thuoc Prozac cho ba khong. "Ba ban to1 tra 101," Tai sao t01 lai phai dung
Prozac. T6i c6 bi ching u sau dau? Ngudi bac si hoi tiép, "Lam sao ba biét duoc."

Nhitng nguoi uéng Prozac va thudc ho hang véi nd thudng noi rang ho chi don gian cam thiy moi
chuyén c6 vé bét cing thang, bao gom ca ching u sau ctia ho. Sy dung thudc trj bénh c6 chd ding ciia
né 1a mot phuong cach dé diéu tri chirng tinh khi rdi loan qué ning, nhung t6i lo ngai cai cam tinh
danh cho thubc von dap tat nhitng xtic cam manh mé trong ngudi, vi toi nhin thiy sy manh 1iét cia cam
giac 1a chia khéa khoi dong cho hé théng lanh 1an. Hon nira, kha nang cam nhan sy vui vé c6 1€ cling
giong nhur kha ning cam nhin sy tuyét vong, cho nén mot ngudi u sau con cd kha ning kinh nghiém
dugc trang thai xuat thin con hon nguo1 ludn ludn virng vang, khong trong tranh nghiéng nga hay nguoi
dang dung thubc Prozac. Mot ki thuat dé d6i pho véi nhitng thoi gian suy sup la gia bo cam giac khac
di. Gido si Do Thai cua ving Bratislav, mot nguoi Do Thai ¢6 nhiéu diéu huyen nhiém & cudi thé ky
muoi tam va dau thé ky mudi chin, 14 nguoi thudng kinh nghiém chuyén xuat than trong khi lang thang
vao trong tuong.

“Ludn git sy vui ve, du ban c6 chuyén gi," 6ng day nhu thé, “V&i niém vui hanh phuc, ban c6 thé trao
cho su song cho mot nguoi". Ong nhan manh thém la mdi ngdy, ching ta phai quyét tim bom vao
nguoi ching ta mot thai do soi noi, hd hoi dén doi séng; voi cung cach do, ching ta dan dan tré nén
chdp nhan nhitng sir bi mat ky diéu chung quanh chiing ta. Va, néu khong c6 nhitng hirng khdi c6 vé
dén, chung ta cling hanh dong nhu ching ta c6 chiing vay, 6ng khuyén cdo, "Néu ban khong c6 su nhiét
tinh, hay dé trudc mat. Hay hanh dong mot cach nhiét tinh, va roi cam giac s€ tré nén thuc sy."

- Tam Linh

C6 bao gior ban nghi rang tai sao nhﬁ?ng thtr ruou udng chung cat dugc goi 1 "tim linh". Cach dung
nguyén thuy la cdu, "tam linh cta ruou," mot cai t@n cti cua cua brandy (Chir Brandy 1a viét tit cua
brandy wine)- dén tir mot chir Hoa Lan ¢6 nghia la rugu nong hay chay bong; day la chat rugu dau
tién dugc cat. O ruou brandy, chat rugu chu yéu v6n 1am cho nuée nho 18n men strc manh 1am cho say
duoc tap trung, lam cho chat nudce uong nay manh thém. Cai y tuong dau tién ctia nhitng ngudi Hoa
Lan chung cat ruou 1a mudn giam sd ruou san xudt dé 1am cho chuyén dem rugu di nhirng thuc dia
va nhitng dai luc khac duoc dé dang; ban co thé nhét rugu brandi trong nhirng thung, roi pha n6 voi1
nude vao cudi cude hanh trinh trén bién dé 1am cho sb lwong ruou dugc nhiéu hon. Di nhién, khi
ngudi ta ném rugu ¢ nhirng thing, it ¢6 ai ban tim dén chuyén bo thém nudce vao, va nhu thé 1a mot
thir ruou mGi manh hon tran ngap thé gidi. Poi voi cai tén cii danh cho san pham nay va su dung hoai
cai tir "tam linh" dé dién ta tat ca nhitng rugu manh 1a mot dau mbi din dén ban chat cua su thuc té
ctia tAm linh va quan hé ctia nd dén véan dé.



Nhiing gi tap trung trong rugu brandy la thanh phan thiét yeu cua rugu, la thanh phan cho nd cai strc
manh 1am thay d6i sy tinh thirc. Néu ban hAm ndng mdt cdc rugu brandy va cam nd trong tay, ban c6
thé hit (va doi khi cam thay hiéu qua) cta mui vi ruou boc 1én tir ly. Trong hinh thirc tip trung tinh tay
ctia ruou, nd gidng nhu chat bay hoi cling nhu ¢ dang thé 16ng; c6 nghia 1a né it ddm dac va chu dong
nhiéu hon 13 n6 & thé ruou long, cting nhu nd6 manh m¢ hon. Tam linh Ia nguon cdi cua doi séng va
nang lwe, khong co hinh thirc vat chit von 13 nhitng vo khong c6 gia tri strc sdng. N6 xuyén qua vat
chit nhung ban than nd phi vét chat (nonmaterial).

Nhiéu nha huyén bi hoc (mystics) nhin vao chinh ho va nhin ra hoi thd 1a bang ching cua tim linh
trong con ngudi. Hoi tho 1a mot thir khong vat chat, hay it nhat nd dimg chan trong chan ngoai céi bién
gidi thue té vat chit va khong vat chét N6 ¢6 su di chuyén cd hitu va nhip di¢u va la ngudn ctia cudc
doi va ste séng. O nhiéu ngdn ngir, tiéng tim linh va hoi tho la mot nhur tleng Sankrit: prana; Hy lap:
pneuma, Hebrew: ruach, Latin: spiritus. Va trong nhiéu nén vin héa, 1oi song dugc coi nhu bat dau
voi hoi tho dau tién va chdm dut v6i hoi thd cubi. Cho dén khi chu ky tho bat dau thi tam linh va co
thé chura ndi lai v6i nhau; thai nhi va dtra bé mo1 sinh 6 mdt cude song sinh dudng ( vegetative life)
nhung chua ¢6 dinh 1iu t6i tAm linh. Nhiéu nén van hoa tin Thuong dé cho mdi nguoi mot sb luong
ndo d6 hoi tho va doi nguoi d6 coi nhu hét khi s6 luong hoi the da dung xong - ¢6 su tranh cii vé
cach hoc thd cham hon.

Nhiéu ndm trudc day, toi c6 viét:

Can ban chinh yéu cua su hién hitu ctia chung ta 1a nhip di¢u di chuyén, mot sy md rong va thu lai co
chu ky c6 ca trong than thé chung ta va ngoai nd, c6 nghia 12 né & trong tAm tri va trong than thé cua ta,
c6 ca trong ¥ thirc ctia chiing ta va khong ¢ trong d6. Hoi thd 1a tinh tiy ctia sy hién hitu, va trong tat
ca nhirng hinh thai cta vii try, chung ta c6 thé thiy cai miu nhip nhang ctia sy mé rong va co lai, du 1a
trong nhirng chu ky ctia ngay va dém, tinh va ngu, song cao va thap, hay su 16n manh va hu hoai theo
mua. Sy dao dong gitra hai trang thai hién hiru 6 bat ky mirc d6 ndo cua doi song, ngay ca lén t&1 murc
quan sat ca chinh vl try ludn, von hién nay dang mo ra nhung chic chin ¢ vai diém nao d6 sé& co lai
hinh dédng nguyén thily, mdt diém khong thé hinh dung ma 13 tat ca va khong 1a gi ca, hoan thanh mot
hoi thé vil tru.

Néu hoi thé 12 su di chuyén cua tAm linh trong co thé con ngudi- mot su bi mat trung wong von ndi két
chung ta voi tit ca su sang tao- nén lam viéc vao1 hot thd 1a mot hinh thire thyc tap tdm linh. N6 cling
la thir c6 anh huong dén sirc khoe va su lanh 14n, bdi vi chung ta tho nhu thé nao phan anh ca trang
thai cua hé thong than kinh va anh huong dén trang thai ctia hé than kinh. Ban c6 thé hoc dé diéu hanh
nhip tim, 4p suit mau, su tudn hoan ctia mau, va sy tiéu hoa bang cach thay nhip diéu va chiéu sau cua
hoi thd mdt cach co ¥ thirc. Ban c6 thé cai tién hé thong lanh 1dn theo cach nhu trén. Toi s& dé nghi
vai ky thuat don gian dé 1am chuyén nay. Du ban ¢ thé lam mdi thir trong vong vai _phut, ban s& khong
hinh dung dugc tiém ning strc manh ciia nd trir phi ban thuc tap nd thudng xuyén, tot nhat 13 tip mdi
ngay.

1) Quan sat hoi thé. Ngoi & tur thé thoai mai, mat nhdm, mic 40 quan rong rai. Tap trung sy chd ¥ vao
hoi thd ma khong ran 1am anh huéng né bat cir cach ndo. Theo nhitng dién bién ctia chu ky tir su hit
vao va tho ra va xem néu ban c6 thé nhan biét & diém ndo thi tinh trang nay thay d6i sang tinh trang
khac. Lam it nhat trong vong vai phit. Muc dich ctia ban 1a don gian giit sy chi ¥ vao chu ky cua hoi
thd va sy quan sat. Cho du hot tho thay d6i nhu thé ndo, ngay ca nhing su di tréch ra ngoai tr¢ nén rat
nho, cir tiép tuc theo ching. Pay 1a hinh thirc cin ban cua thién dinh, mdt phuong phap dé thu dan, va
1a mot cach dé hai hoa the xac, tim tri va tim linh.

2) Hay bat dau véi su thd ra. Chuyén thd ludn tiép tuc, khong c6 su bat dau hay két thic, nhung ching
ta ¢6 khuynh hudng nghi rang hoi tho bat dau bang su hit vao va cham dirt bang sy tho ra. Téi mudn



ban ran thay déi 161 nhan thirc nay trong bai thuc tap ké tiép, ma ban c6 thé 1am trong tur thé ngdi hay
nam dai. Mot 1an nira, hily tap trung su chi ¥ vao hoi tho va dé nd dén theo y mubn cia né ma khong
ran tim cach thay doi no, nhung bay gid tim cach ching nghiém sy thd ra vao dau mdi chu ky. Ly do
dé lam chuyén nay la ban s€ c6 su kiém soét nhiéu hon d6i v&i su thd ra, vi ban cé thé dung nhirng
bap thit chi dong nam giira nhitng xwong suon( the intercostal muscles) dé day khong khi ra ngoai
phoi ban, va hé thong bap thit niy con manh mé hon cai hé théng dung dé hit khong khi vao nira. Khi
ban téng khong khi ra nhiéu hon, ban tyu dong hit khong khi vao nhiéu thém. Diéu nén 1am 13 1am cho
st ho hip sau thém; cach dé dang nhat dé 1am no 13 nghi su thd ra nhu 14 phan dau cta chu ky va ding
lo lang gi ca vé sy hit vao.

3) Hay dé ban tho. Bai tap nay dugc thuc hanh t6t khi ban ndm trén lung, nén ban can thr tap no khi
ban budn ngii hay khi dang di. Nhim mat lai, dé hai tay budng tha doc theo thin thé, va tap trung chi y
vao hoi tho ma khong tim cach lam anh hudng dén nd. Hay tudng trong vai mdi 1an hit vao 13 vii tru
thoi hoi thd vao trong ban va moi lan tho ra 13 vil tru léy hoi tho di. Ban l1a nguoi nhan thy dong ctia
hoi thd. Liic ma vii tru thd vao ban, hiy dé hoi thd thim thiu vao mdi phan cta co thé ban, ngay ca
dén mdi phan clia ngdn tay va ngén chan ban. Ran gitt cam nhan nay chimg mudi chu ky cta sy tho ra
va hit vao.

Ban c6 thé lam ba bai tap thir nhat ndy thuong xuyén néu ban mudn, va cang 1au néu ban thich, t6i da
chirng muoi phit, nhung hay 1am chung mdi ngay.

Hai bai tip sau la nhitng ki thuat tho chinh thirc tir trudng phéi pranayama, mot khoa hoc c6 xua cta
4n d0 vé su kiém soat hoi thd von 1a mot phﬁn cua mon Yoga. Prana 1a mdt tir ctia nang luc toan thé,
trong d6 hoi thé 1a su bay to cua thé xac, va su thue hanh pranayama c6 muc dich hai hoa nang luc
ctia co thé va 1am cho hoa hop véi ning lyc vii tru. Hai bai hoc nay an toan va hiru hiéu. Chung ciing
mat it thi gio dé 1am; nhung, mdt 1an nita, dé quyét dinh nhitng gi ching c6 thé lam cho ban va kha
nang lanh lan cta ban, ban phai thuc hanh chiing thuong xuyén.

4) Tao mot hoi thd kich thich. Ngdi thoai mai vai lung thang, mat nham. Dé ludi trong tu the yoga: dé
cham dau ludi to1 phia sau rang trén phia trude, 161 chudi nd 1én trén rang cho t&i khi nd nam trén loi
rang, turc phan mém nam giita rang va phan trén miéng. Giit ludi & d6 trong thot gian tap. (Ly thuyét
yoga noi su tiép xtic nay s& khép mot mach ning luc kin lai trong co thé, ngin can sy tiéu tan ning luc
vl try prana trong khi thyre tap tho. ) Bay gio hit vao va tho ra nhanh qua mi, gitr cho mi¢ng kin nhe.
Sy hit vao va tho ra phai bang nhau va ‘ngan gon, va ban phai cam thiy su hiéu qua cua bap thit &
dudi c6 nam ngay & phia trén xuong ¢ hoanh cach mac (diaphragm). (Ran dat tay vao nhirng dlem do
dé cam nhan sy di chuyen) Hoat dong cuia nguc phai nhanh va may moéc, giéng nhur 6 ong bé tho né bom
khong khi; that ra, tiéng Phan (sanskrit) ctia bai tp nay nghia la " tiéng tho ctia ong be " Tiéng tho
phai duoc nghe & ca su hit vao va thd ra, c6 tbe d6 nhanh chirng 3 chu ky mot gidy néu ban lam mot
cach thodi mai.

Lan dau ban thir bai tap nay, lam chumg 15 giay, roi tho binh thudng. Mdi 1an ban 1am no, tang thoi
gian 1én chung 5 giay cho dén khi téi tron mot phat. Pay 1a mot bai tap thue su, va ban co thé thay sy
mét moi cua nhirng bép thit ban dang dung. Ban cling s& bat dau cam thay mot cai gi la khac nira: mot
ludng di chuyén nang luc tuy phang phét nhung c6 that chay quanh than thé Itic ban tré vé thd binh
thuong. Toi cam thdy nd nhu mot sy rung dong hay ngira ngdy, dic biét noi hai tay, di ciing véi su tinh
thirc 16n hon va sy mét moi mat di. Pay khong phai 13 tinh trang ting thong khi phdi (hyperventilation)
(vbn sinh ra nhitng thay d6i thé chit nhu 1a két qua cta chuyén tay di chat carbon dioxide dur thira)
nhung day 13 mot cach khoi dong hé thong than kinh trung wong. Khi ma ban c6 thé tho kiéu 6ng bé
trong mot phat day, ran dung no thay vi dung chat caffein nhu 1a mot chat cho-doi- ai- don-t6i-di vao
buodi trua. Ti thdy nd rat hiru dung néu t6i bat dau cam thay budn nga khi 1ai xe trén xa 16. Ban cang



tAp nhiéu, ban cang tr& nén y thirc duoc cai ning luc do né tao ra.

5) Hay thd hoi thu dan. Ban c6 thé 1am bai tap nay bang cach ng01 lung thang, nam trén lung, hay ngay
ca dung hay di bo. Pit ludi trong tu thé Yoga va giit nd trong sudt bai tap thé duc. Thé ra hoan toan
bang miéng, tao ra Am thanh thd. Roi khép miéng va hit vao nhe bang mili, dém tir 1 dén 4. R6i giir hoi
thd cho tGi s6 dém s6 bay. Roi thd manh ra bang miéng téi s6 dém 8. Lap lai tong s6 4 chu ky, r6i tho
binh thuong. Néu ban gap kho khan khi thé ra khi 1uGi con ¢ tu thé Yoga, rdn mim moi; ban s€ chong
hoc dugc ngh¢ thuat lam. Hay nhé réng toc d6 ban 1am bai tap nay khong quan trong, Diéu quan trong
latylé cua bon: bay :tam cho chuyén hit vao, gitt lai, va thé ra. Ban sé€ bi han ché boi thoi gian bao
1au ban gitr hoi thd, cho nén diéu chinh s6 dém ctia ban tiy theo hoi tho.

Luc ban thuc tap hoi thé nay, ban cé thé 1am cham no, do 1a diéu udc mong. Lam n6 hai 1an mot ngay.
Sau mot thang, néu bai tap thich hop vdi ban, ting n6 1én 8 chu ky, 1am hai 1an mot ngay.

T61 thyc tap nhing bai tap tho thu dan nay vao budi sang trudc khi thién dinh va vao budi chiéu khi
t6i nam trén giuvdng trude khi budn ngi. Toi cling ran nhd phai 1am nd bat ¢t khi nao t6i cam thay lo
au, 4y nay hay gap phai chuyén budn buc tinh cam. T6i day né cho hau hét nhirng bénh nhan ctia t6i ma
to1 gap, va to1 nhan dugc nhiing bao cao cua nhirng bénh nhan gat hai nhiéu loi ich dang ghi nhd. N6
tri dugc nhirng van dé tiéu hoa, 1am cho ching loan nhip tim (cardiac arrhythnias) giam di, lam thap
ap sudt mau, tic dong dén bénh cing thang va mit ngl, va con nhiéu nita. Toi nghi nd 1a mot loai thude
b6 cho hé théng than kinh- mot thir thuc bd tinh than hon 13 vat chit- va khong thé dé cao nd cao hon
nira.

Nam bai tap nay s& khoi dau cho ban vao mot chuong trinh dung hoi thé dé 1am t6t hé thong lanh 1in.
Nhu t61 da n6i trudc day day 1a loai thuc tap tam linh thuc sy, chir khong phai chi 1a mt phuong
phap lam tang strc khée. Khoa hoc cua sy thd tinh thirc khong duoc day ¢ nhitng truong Y khoa. Trai
qua lich sir nd dugc coi nhu mdt mon bi truyén, chi duoc truyén lai bang miéng, va ngay ca ngay nay
chi ¢4 vai cudn sach dé cap vé no.

Niang lyc ma ban c6 thé cam thdy trong than thé sau khi tip thd ong bé 1a thir ndng lyc ma céc bac si
Trung Hoa goi 1a khi, 1a chir cta ho dé noi vé nang lyc doi song vii try. Nhiéu ngudi cam thiy né nhu
1a strc Am hay su ngtra ngay hodc sy rung dong phang phit. Véi su thuc tip, ban s& hoc hoi cach cam
giac no nhiéu hon, di chuyén n6 khip co thé, va ngay ca chuyen n6 sang cho ngudi khac Nhiéu hé
thong lanh 1dn tir Bong va Tay dung loai nang Iuc chuyén tiép, thuong 13 tir tay, co hay khong c6 su
tiép xtic gitta ngudi truyén va nguo1 nhan. Tur Trung Hoa va Nhat Ban c6 nhirng h¢ théng c6 tén 1a
reiki, jin shin jyutsu, va johrei; ttr nén van hoa cua chinh chung ta c6 loai so tri li€u (therapeutic
touch), mot hinh thirc ctia ning luc 1anh 1dn hau hét dugce day va thuc hanh boi nhitng y ta. That 1a
chuyén hiru ich néu ran cam giac, giri va nhan thir nang lyc tinh vi ndy. Loai thuc hanh ndy khong
nhirng 1am giam dau va lam lanh 1an nhanh chong, n6 con hudng sy chtl ¥ dén vai tro chinh ctia tim
linh trong su ton tai, ra ngoai khoi vai tro chinh cua vat chat. Ban cang chirng nghi¢m ban nhu mot thir
ning luc, thi lai cang dé dé khong nhan dién ban voi than hinh thé xac ctia ban.

Nhitng nguoi tinh thong 130 luyén trong khoa huyén bi hoc va tam linh day rang c6 thé ning cao ning
lue tam linh, ndng cao nhip di¢u rung dong cua nd. Mot cach dé 1amno 1a téi gan khoang cach cua
nhirng nguoi, noi chén, va nhirng vat von c6 nang luc tam linh cao. Khap thé giGi co nhitng ngudi
hanh huong t&i nhitng noi chdn thiéng liéng - nai, rimg, miéu tho, dén dai- d6 1a nhitng noi 1am cho ho
cam théy 1én tinh than, d6i méi, tai tao nang luc. Ban ¢c6 thé tham gia v&1 ho hay xem xét trong khu
vuc cta ban nhirng khu vuc 1am cho ban cam théy thoai mai, chuyén tu tudng cua ban té1 nhirng muc
dich cao hon, va mang ban ra khoi ngudi ban. Ban ciing c6 thé doc nhitng chuyén vé doi cuia nhiing
nguo1 dan 6ng va dan ba cé su thanh dat tdm linh cao c4, va ban c6 thé xem nhirng hinh tugng nghé¢
thuat hay nhirng vat dep dac bi¢t hodac nghe am nhac tuyét voi, bdi vi céai dep trong hinh thirc nao cling



c6 két qua bo ich cho tim linh. Mot cach don gian dé duogc su loi ich nay 1a trung bay hoa noi ban
song, boi vi nhiéu ngudi tim thiy vé dep thién nhién ctia hoa gy nhiéu cam himg,

Cubi cling, ban c6 thé chu ¥ dén chuyén ban cam thdy nhu thé ndo trude sy hién dién cua nhirng ban
bé va nhitng ngudi quen khac nhau. C6 phai c6 nhirng ngudi ludn 1am ban cam thiy vui vé hon, khoe
khoan hon va tich cuc hon? Néu ¢, hiy bo thém thi gio gan giii ho va bot thi gid voi nhitng ngudi tao
ra nhtrng hau qua nguoc lai cho ban. Trong nhiing cach nao do, tam linh cua ta cong hudng voi nhitng
nguoi khac; néu sy giao cam 1a tich cuc, su ndi két cua loai nguoi la thir lam lanh 1an manh mé nhét,
coO kha nang trung hoa nhiéu anh hudng tai hai trén mot ) luong vat chét.

C6 mdt vi du duoc truyén thong dang tai 13 cau chuyén ctia nhitng ngudi My gdc Y (Italian-
American) & vung Roseto, Penn- sylvania, ho c6 mét ty 1¢ bénh tim thép hon binh thuong. Ca thanh
phd ¢6 cu dan 13 nhitng ngudi di dan dén tir hai thanh phd ¢ mién bac nudc Y, ho dén My vao thap
nién 1930 dé tim kiém mot cudc doi kha hon. Ho séng trong mot cong dong khiang khit bao gdm nhitng
gia dinh mo rong voi moi day lién lac xa ho1 vo1 nhau rat manh mé. Ho cling an nhiéu chét ¢ luong
calories cao, thit, va chét béo, va nhiéu nguo1 hat thudc, tuy thé ma ho it b1 bénh suy tim (heart
attacks). Nhung con chau cua ho, gid nay cling ¢ vao lira tu6i ndm muoi hay sdu muoi va ciing an
uong nhu Ong cha, lai c6 nhiéu truong hop bi bénh tim nhu nhitng nguo1 My khac. Nhirng gi da thay
d6i tir thé hé thir nhat sang thé hé thir hai? Nhiing nha nghién ciru tim hiéu nhirng nguoi Y nay cam thiy
c6 diéu khac nhau ro rang nhat 1a sy mat mat cta 161 séng gia dinh va cong dong mo rong (extented);
thé hé tré hon song theo 16i gia dinh tiéu biéu (typical nuclear families) véi tat ca tinh cach biét cta
doi song hién dai. Bang cach nio d6 mirc dd gin bo véi nhau rat cao trong thé hé thir nhat ctia ngudi
di dan bao vé cho ho khéi mic nhitng anh hudng bénh hoan cua chat béo cao trong thirc an va hat
thudc. T6i danh gia loai giao cam loi ich nay gitra ngud6i vo1 nhau nhu 1a mot hién twong tam linh, mot
diéu ma t6i thdy thiéu sot trong cudc sdng ctia nhitng bénh nhan dau yéu ma t6i gip.



CHUONG 7: CHUONG TRINH 8 TUAN DE TIEN TOI MOT
NANG LUC TOT NHAT

T61 da tom thau nhirng thong tin trong nhiing chuong trudc day va sap xép lai trong hinh thirc nhitng
dé nghi can lam hang tuan de gitip ban thay d6i 16i song theo cai cach thuan lo1 cho sy lanh lan tu
nhién. Nhitng dé nghi m01 tudn x4y dyung trén  nhitng gi ban da 1am trong tuan trude; sau hai thang, ban
c6 thé xay dung dugc nén tang cuia mot 16 song lanh lan. Hay doc het chwong trinh, r6i rdn 4n dinh
mot ngay dé ban co thé bat dau. Khi ban chim dut, ban c6 thé quyet dinh c6 bao nhiu sy thay doi ma
ban mudn dem vao 16i sdng ctia ban trén mot cin ban thudng xuyén. Néu chuwong trinh ndy ¢ vé nhanh
quéa dbi v6i ban, dirng ngan ngai kéo cham lai va di theo mirc do ctia ban.

Tudn Thtr Nhat

Nhirng Ké Hoach

* Pi vao chan thirc dn va ti lanh va dep bo tat ca nhirng thir dau trir dau 6 liu. Bo di bat cir thir
magarine, dau thuc vat co dong (solid vegetables shortenings), va nhirng san pham lam boi ching.
Hay doc nhan hiéu cua tit ca nhitng san pham dd dn dé ban c6 thé virt bo tat ca thir gi co chira phan
dau 1am bang chat hydro ( hydrogenerated). Néu ban khong c6 chat dau 6 liu nhe ( extra-virgin) nio
trong tay, nén mua mot chai loai ndy va bat dau dung nd. Ban ciing c6 thé mua mét chat dau hiru co cai
dau (canola) dugc ché bién bang ap suat tir phia bén ngoai.

An Ubng,

* Bat dau an bong cai broccoli tudn nay. Néu ban khong c¢6 cach niu ngon, nén xem lai chuong 9, phan
"Rau va trai cay"

* An ca hdi (salmon), sardines, hay ca trich (kippers) it nhdt mot 1an tudn nay. Néu ban khong thich
c4, mua vai hat cay lanh (flax seeds) & tiém thuc phdm sttc khoe, xay no ra, va rac ching vao thuc
phém ban an.

Chat Phy Troi (Supplements)

* Bat dau dung vitamin C néu ban chua lam chuyén d6 : 1000 dén 2000 milligrams vao budi diém
tam, thém mdt 1an nita vao budi tdi, va néu thun tién thi thém mot 1an thir ba vao lac di ngu.

Thé Duc

* Ran di bo chirng 10 phut mdi ngay trong vong 5 ngdy tuan ndy. Néu ban di tham gia mot chuong
trinh thé duc nhao 10n (aerobic exercise) hon la di bg, thi nén cong chuyén di bo vao thém.,

Tinh Than/Tam Linh

* Hay nghi vé nhitng kinh nghiém ctia chinh ban vé chuyén lanh lin. LAm mot bang tong két nhitng su
dau yéu hay ton thwong hodc nhitng van dé ma ban da hoi phuc trong vong hai nim qua. Hay ghi xuéng
bat ctr gi ban da 1am dé 1am tang tién trinh lanh lan.

* Haly thue hanh chuyén quan sat hoi th ( chwong 13) ching 5 phat mdi ngay.

* Mua vai bo hoa dé trong nha dé thudng thirc.

Tuan Hai

Nhitng Dé An

* Hay im xem nudc udng cua ban dén tir dau néu ban khong biét hay nhitng chit ban (impurrities) ma
nudce co thé chira. Ngung udng nude co chit chlorine. Tim hiéu nhirng hé thong loc nudc dé trang bi
cho nha ban néu ban khong c6. Trong luc tam thoi, hily udng nude da vao chai (bottled water).

An Ubng,

* An c4 it nhat mot 1an trong tuan ny.

* Pi t6i tiém thuc pham strc khoe va nhin vao quay dong lanh va lam quen véi nhiéu san pham khac



nhau lam bang dau nanh. Chon mot thir dé thu.

* Mua it tra xanh Nhat Ban udng thir. Néu ban ung ca phé hay tra den, ran thay thé bang tra xanh mot
phﬁn hay cho toan thé thirc udng ciia ban.

Chat Phu Troi (Supplements)

* Bat dau dung mot vién thuc boc chat carotenes tong hop (mixed carotenes) vao budi diém tam.
Tap Thé Duc.

* Tang chuyén di bo 1én 15 phiit mdi ngay va ran lam n6 5 1an trong mot tuan.

Tinh Than/Tam Linh.

* Chu ¥ dén hinh anh tudng twong va ghi cht vé nhirng hinh anh ndo ¢6 tac dung xic cam manh mé dén
ban. Nghi vé chuyén ban c6 thé dung chiing trong chuyén dung hinh dung dé lanh 1in (healing
visualizations).

* Thim cong vién hay mot chd thién nhién ndo khic ma ban thich. Hiy bo ra cang nhiéu thi gid cang
t6t & do, khong can lam gi dac biét hét, chi cam giac nang luc ¢ no1 d6 ma thoi.

* Ran lam mot ngay "tuyét thure tin tire". Khong doc, nhin, hay nghe bt ctr tin gi trong mot ngay dé
xem ban cam thdy nhu thé ndo.

* Bit dau 1am tat ca nhitng bai hoc tho trong chuong 13

Tuan Thir Ba

Nhitng Pé An

* Hay tim noi ma ban c6 thé mua san phim hitu co (organic produce). Dia chi nhirng siéu thi, cura
hang thuc phim stc khoe, hay dung bang chi dan nguon ci moi san pham déu c6 ding & cubi cubn
sach nay. Pat quyét tim mua trai cay va rau duoc trong theo 16 hitu co, dic biét 1a nhitng thir duoc
nhic nhé trong chuong 10.

* Néu ban dang dung mén dién (electric blanket) thi ngung ngay. Cudn n6 lai va dem dui di. Hay do1
radio dong ho trong pham vi giwdng ngi ctia ban. Mua mot may chin quang tuyén (radiation shield)
cho céi phan phat ra hinh anh (video display) cua may computeur cua ban. Hay mua mét cap kinh c6
chat bao vé chdng tia cuc tim (UV- protective) néu ban chua co.

An Ubng

* Phai 1am mot ¢ gang day sang sudt 1a dn that nhiéu trai cdy va rau voi it nhit mot bira an trong tuan
nay.

* Bat dau an c4 it nhat 12 hai 1an trong tudn ndy.

* Thay thé it nhdt mot mon thit véi mot thire an bé“mg dau nanh ma ban chon.

Thudc Phu Troi (Supplements)

* Voi bira trua hay bira dn 16n nhit cta ban, dung chirng 400 dén 800 Iu (don vi) vitamine E va 200
dén 300 micrograms chat selenium.

Tap Thé Duc

* Tang chuyén di bo mdi ngay 1én hai muoi phit, ndim ngdy mot tuan. Néu ban con tap thém nhirng
mon thé thao nhay nhot, nhao 16n khac, nén cat xudng con 2 dén 3 ngay va thay bang di b vao nhitng
ngay kia.

Tinh Than/ TAm Linh

* Lam mot danh sach gdm nhitng cudn sach gay cam hing cho tinh thin ma ban muén doc trong nhirng
dia hat tinh than, ton giao, tu hoc, thi ca, hoi ky hay bat ¢l loai nao, va chon mdt cudn dé ban sé& bat
dau doc trong tudn nay.

* Lap mot danh sach gom tén cac ban va nhitng ngudi quen biét ma khi 1am ban voi ho ban cam thay
séng dong hon, vui hon, lac quan hon. Chon ra mdt ngudi ma ban s& gan giii trong tuin ny.

* Mua thém nhiéu hoa.



Tuén Thir Tu

Nhitng Pé An.

* Xem xét lai giuvdng, ném va chd ngi. Liéu céi givong khong thoai mai hay phong ngti on a0 1am ngin
tr& gidc ngl nghi ngoi ctia ban khong? Néu c6, hiy thay doi nhu dé nghi trong chuwong 12

* Tim cach kiém mdt cai may loc khong khi (air filter) cho nha hay phong ngii ctia ban néu ban song
trong vung 6 nhiém.

An Ubng.

* Haly tim cach an thém nhiéu t6i tudn nay bang moi hinh thirc 1am hap dan ban.

* Tim cach thay thé mot bita dn c6 chit protein ctia stc vat bang dau nanh.

Thé Duc

* Tang cuong chuyén di bo 1én 25 phut, nim ngdy mot tun.

Tinh Than/ TAm Linh

* Tim cach khong doc tin tirc gi ca trong 2 ngiy mot tuan.

* Tiép tuc thyc tap nhitng bai hoc thd. Phai bao dam ban thd kiéu thu dan hai 1an trong mot ngay.

* Lién lac v6i ngudi ndo d6 ¢ kinh nghiém lanh 1an hay phuc hdi tir dau yéu hay thuong tich. Hoi
ngudi d6 vé chi tiét cua kinh nghiém vira trai qua.

Tuan Thit Nam

Nhitng Pé An

* Tim mot bon tim nudc néng ndo d6 ma ban c6 thé ding. Ding n6 20 phut mdt ngay. N6 phai vira du
nong dé cho ban ra md héi mot cach ty nhién; hiy bao dam chuyén udng nhiéu nudc dé thay thé chat
nude mat di.

An Ubng

* Ran dé mot ngay 4n toan rau va chi uéng nudc va tra duoc thao (herbal tea). Dung thém vitamin C
nhung bo nhitng loai thudc phu troi khac trong ngay nay.

* Mua mot cu girng nho va ché nude tra vao dé lam nude tra gung nhu dé ndi ¢ chuong 11. Co thé
dung thém girg tinh thé (crystallized) néu ban muén.

Thé Duc

* Tang chuyén di bo 1én 30 phit, 5 ngdy mot tudn.

Tinh Than/Tam Linh

* Xem coi ban c6 thé ting 1én 3 ngay khéng doc bao tuan nay.

* Thyc tap nhitng bai tAp thd mdi ngay.

* Léng nghe mot di¢u nhac lam ban cam théy hirng khéi va choti voi.

* Mua thém nhiéu hoa vé nha tuan nay.

Tuan Thir Sau

Nhitng Pé An

* Hay nhin lai nhitng cht b ¢ chuong 11. Quyét dinh coi thir gi thich hop nhét cho ban va tim xem
chd nao ban dé mua.

* Xem coi ban c6 thé tim ra nhitng cau chuyén 1anh lin khac trong khuon khé nhitng ban bé quen biét
va nhitng lién h¢ lam an.

* Tam nudc ndng sauna hai 1an mot ngay.

An Ubng

* Udng toan nudc trai cdy hom nay; bat clr thir tréi cdy va rau ban thich xay ra dé udng, cong thém vai
nude va tra duge thao. Dung vitamin C va bo nhirng thude ubng phu troi khac.

* Tiép tuc dn c4 hai lan trong tudn nay va thirc an 1am bang dau nanh hai 1an tuan nay.

* Tiép tuc an bong cai broccoli it nhat 13 hai lan. . .



Thé Duc

* Tang chuyén di bo 1én 35 phit, 5 ngy trong tudn ndy.

Tinh Than/Tam Linh

* Tang chuyén khong doc tin 1€n td1 4 ngay.

* Tham viéng mot bao tang vién My thuat hay rdn xem vai miu nghé thut, twong hinh, hay kién tric
ma ban cam thiy dep d& va phin khoi.

* Tiép tuc nhitng bai hoc th mdi ngay.

Tuan Thir Bay

Nhitng Bé An

* Suy nghi vé nhitng loai cong viéc ma ban c6 thé 1am tudn nay, chang han nhu tinh nguyén lam vai gio
0 bénh vién hay trung tam tir thién hay giip nguoi nao dang dau yéu ma ban biét- bat ctr hanh dong gi
ma ban co the bo thi gi6 va nang luc dé giup nguoi khac.

* Tlep tuc tim nudc ndng, ba lan mot tudn néu co thé.

An Ubng

* Trong ngay khong an tudn nay, chi udng nudce trai cay, nudc, va tra duoc thao. Dung vitamin C va bo
nhitng thir thuéc phuy troi khéc.

* Trong nhitng ngay khéc, tiép tuc n nhu da ndi ¢ trén: it nhat 2 bita 4n c4 va hai bita an dau nanh co
protein, dung nhiéu trai cay, rau, thoc lua, gimg, va toi.

Thé Duc

* Tang chuyén di bo 1én 40 phat, 5 ngdy trong tuan.

Tinh Than/Tam Linh

* Hay tim cach tai lap sy lién lac vo1 nhitng nguoi da xa la tir lau. . . .

* Hay bo thi gio cho hoa, &m nhac, va ngh¢ thuat.

* Tang chuyén tho thu dén 1én 8 chu ky, hai 1an mot ngay.

Tuan Thir Tam

Nhitng Pé An

* Xem lai nhitng thay d6i ma ban da lam trong nép song clia ban trong vong 8 tudn qua va nghi coi bao
nhiéu tht ma ban wéc mudn dung hoai. Phat trién mot ké hoach thuc tién ma ban cé thé deo dudi trong
8 tuan t6i.

Thirc An

* Hay ran udng toan nudc nguyén mot ngdy trong tudn. Ban c6 thé dung tra duoc thao va chanh néu
ban muén, nhung khong c6 lugng calories nao ca. Néu chuyén ndy ching to qua kho khin, ubng nhiéu
nudc trai cay pha lodng. Dung vitamin C nhung bo nhiing thtr phu troi khac.

* Hay nghi den chuyén 1am thé nio dé ban c6 thé tiép tuc sy thay thé dn ung cta chuong trinh ndy
trong nhitng tuan t4i.

Do Phuy Troi

* Hay bat dau dung thudc bo cta ban. Phai quyét tim thir thude bo trong vong 2 thang dé xem nd 1am
gi cho mirc do nang luc, su dé khang, va vién canh cta ban.

Thé Duc

* Hay hoan thanh muyc tiéu di bd bon muoi 1am phut, 5 ngay mot tudn.

Tinh Than/ TAm Linh

* Tiép tuc nhitng bai tip tho. Bat dau dung phuong phap tho thu din ( breathing breath) bat cir khi nao
ban cam thay lo au hay budn buc, va chic chin phai 1am n6 it nhat 1 2 1an mot ngay.

* C6 gang duy tri chuyén khong doc tin tirc cho ca nguyén tuan. Vao cudi tudn, nghi vé chuyén cé bao
nhiéu tin tirc ban khong cho di vao doi ban trong nhitng tuan t4i.



* Hay nghi vé nhitng ngudi d 1am dau hay 1am ban gian dit. Ran dit minh vao vi thé cta ho dé hiéu
hanh dong ctia ho ma tha thir ho. Li€u ban c6 thé bay to su tha thir dén it nhit mot nguo1i trong bon ho?
* Ty thuong minh vi nhitng bo hoa tuyét dep dé hoan thanh chuong trinh nay, va mua mot sé hoa cho
nguoi khac.

Chuc mirng ban. Toi dd yéu cau ban lam nhiéu diéu trong vong hai thang qua, nhiéu diéu trong d6 xa
la va c6 tinh cach thir thach. Hiy nhé rang ban da hét strc t6t lanh voi chinh ban va hé théng lanh 13n
ctia ban. Vi nhirng két qua vé nhitng thay d6i ma ban d3 lam, ban c6 thém nhiéu co hoi dé ching
nghiém su lanh ln tu nhién néu nhu cau danh cho né xdy ra. Ran ma thiu nhan vao doi ban cang nhiéu
nhirng budc ndy cang sém cang tot va néu co thé nén bat dau tir hom nay.



PHAN THU BA: KHI BAN PAU

Phan ba ctia cuén sach dua ra nhing 161 chi dan vé cach lam sao xtr 1y mdt con bénh. N6 phan tich
stc manh va su yeu kém cua nhirng cach diéu tri thong thuong (conventional) va ngoai khoa
(alternative) va dé ra mot sd chién thuat da dugc mot s6 bénh nhan sir dung thanh cong. Toi ¢6 nhirng
dé nghi dung nhirng phuong phap ty nhién dé cai thién nhitng bénh tat thong thudng va clng bao gom
thém mot chuong vé "Bénh Ung thu nhu mdt truong hop dac biét, " boi vi bénh hoan von la thur thur
thach doc nhat dbi voi hé thong lanh 13n cua co thé, va nhitng phuong cach chira tri danh cho n6 doi
hoé1 su phan tich can than cho mdi diéu kién ctia mdi c4 nhan. Loi bat "Nhitng toa thuéc danh cho xa
hoi. " xem xét cach nhirng vién Y té sé phai thay ddi nhu thé nao theo céch tri bénh ty nhién cua
truong phai Hygeian.



CHUONG 1: LAM NHUNG QUYET PINH PUNG

Khi ban dau, ban can phai quyét dinh nhitng hanh déng nao can lam dé phuc hoi strc khoe. Néu ban
khong nhan 14y trach nhiém ndy, nhitng ngudi khac s& quyét dinh cho ban va ho khong nhat thiét 1a c6
nhirng lya chon t6t nhat cho ban. Quyét dinh quan trong nhat 13 chuyén di kham ¢ mot trung tim chim
soc stre khoe s€ gitip hay can tr¢ hé théng lanh 1an cua chinh ban. Ban phai hiéu ban chit thuc sy cua
chirg bénh ctia ban va biét su diéu tri thong thudng s& 1am cai gi voi nd ma khong giam b6t co may
6 thé ¢6 cua sy lanh 1in ty nhién. Ban cling mudn duogc biét co nhirng cach diéu tri ndo khac co loi
ich ntra khong.

Céach hay nhat de bat dau 1a xem lai nhirng gi cach diéu tri thong thuong co thé 1am va nhirng gi khong.
Chang han no rat hiru hi¢u khi diéu tri chan thuong, cho nén néu t61 bi mot tai nan xe cg, toi muodn di
truc tlep dén mot phong cap ciru cia mot bénh vién t6i tn, chir khong mudn dén gip mot chuyén vién
huéng dan su hinh dung (guided imaginery therapist), hay mot chuyén vién cham ctru. (Khi nao hét
nguy hiém, t6i s& tinh chuyén dung nhirng ngudn diéu tri khac dé lam tang tién trinh lanh lan tu nhién. )
Y khoa thong thudng ngay nay rat hay trong chuyén chan doan va diéu tri nhirng bénh sau: tri, bénh
pht phdi (pulmonary edema), nghén tim (acute congestive heart failure), nhiém tring cap tinh, hon mé
vi dai duong (diabetic comas), nghén duong rudt (bowel obstruction), du rudt thira cap tinh (acute
appendicitis), va con nhiéu nita. . . Ban phai c6 kha nang dé nhan ra nhirng triéu ching cua nhitng
truong hop nghiém trong nay, dé ban khong phai mat thi gio trude khi ban nhan duoc su diéu tri can
thiét. N6i chung, nhirng tri¢u chimg co ve tram trong va dai dang bat thuong, hay ngoai kinh nghiém
thong thudng ctia ban can phai duoc tim hiéu diéu tri ngay.

Truong Hop Thu 1: Mot Vu Cau Cap Bénh Hoan

Frederick R 1a mdt muc su 65 tudi, ong c6 mot 16i séng kha lanh manh va c6 mot quyét tam manh mé
di theo loai Y hoc thién nhién. Ong den V01 toi dé than phwn vé "chuyén dau vé dudng rudt ngdy cang
t& ma 6ng phai chiu dung suét mot ndm". Ong néi dng mubn c6 phuong cach diéu trj t nhién cho bénh
ndy, vi 6ng khong tin vao phép chita ddi chimg (allopathic medicine). Con dau dén tirng hoi, bat dau
phia dudi bao tir, roi lan 18n trén nguc va di vao tay trai, réi dén hai bén cua ham, réi di vao lung.
Nhitng con dau ndy tré nén thuong xuyén hon va méi day bat dau danh thirc ong dy luc dng dang ngu.
Vi khong tu kiém soat dugc con dau, Frederick phai di thim mot bac si chuyén khoa da day va rudt
(gastroenterolog1st) va nguot bac si nay lam vai thu nghiém, ngay ca soi bao tir (endoscopy) - dat
mot cai dng vao bao tir dé xem mang cua nd. Nhirng sy thir nghiém tiét 16 cho blet chd thoat vi bi hdm
(hiatal hernia) va mot vién soi mat ma c6 18 khong giy ra van dé gi ca. Bac si viét toa cho mdt loai
thudc dé dan 4 ap su tao ra axit trong bao tu; Frederick udng thudc d6 trong vai thang nhung khong co
két qua. Thé r6i 6ng tim dén hoi y kién mot nguoi chira bénh theo phuong phap ty nhién (naturopath),
nguoi ndy cho 6ng dung mot sé dugc thao va thay doi cach dn udng, nhung roi cting khong co hi¢u
qua. Hién nay ong dang di kham mot bac si tri bénh theo phép vi luong dong cin (homeopathic), ong
ndy ciing khong cé cach chita gi kha hon. Ong Frederick néi cho tdi biét con dau té hai hon khi ran
strc 1am gi va khi nam dai, khi ngdi day thi thay kha hon. Bénh khong c6 lién hé dén nhitng gi 6ng an
hay uéng.

C6 sy dau nhoi trong nguc khi ndm xudng va kha hon khi ngdi day 1a bénh dién hinh ctia b phan thoat
vi trong da day bi hdm (trong d6 mot phan bao tir 16i ra tir cai vong bap thit & chd ndi véi thuc quan
va c6 thé tré nén bi viém do két qua cua chat axit qua thira thii. ), nhung con dau & chd thoat viva
con dau tiéu hoa noi chung khong thé tro nén té hai hon bang su ran strc. To61 hoi Frederick can than
vé su twong quan nay va hiéu rd cau chuyén do 6ng trinh bay vé cai dau tiép ndi & nguc, von giy ra



bénh tim, chir khong phai 13 van dé cua bao tir. Toi hoi 6ng xem 6ng bac si bao tir hay nguoi nao do
co léy cai tim do (cardiogram) hay khong; khong ai 1am ca. Suy ludn tir trong lich sir khong thoi, toi
tin chac 1a bénh nhén nay dang trai qua bénh dau that nguc bt dinh (unstable angina), mot treong hop
Y khoa khan cap, va toi noi v6i ong 1a t6i s& 1am viée voi 6ng néu ong di kham ngay bac si tim dé lay
mot biéu d6 vé su cing thang. Toi dua cho dng tén mot bac si tim gan d6, va dng hen kham vao ngay
hom sau. Trong khi thtr nghiém, tim cua Frederick nhay theo nhip di¢u bat thuong nguy hiém, da chimg
nghiém sy nghi ngo rang trai tim bi thiéu mau trim trong. Bac st tim ngung cudc thir nghiém va noi
Frederick rang 6ng ta khong bao dam cho Frederick néu Frederick ro1 phong, bac st gui Frederick
ngay dén mot bénh vién dé giai phiu vanh dong mach (coronary artery bypass surgery). Frederick trai
qua cudc giai phau binh an, gi¢ nay dang ¢ trong tinh trang sirc khoe tot, va 6ng hién nay can than di
theo mdt 16i sdng von 1am cho trai tim khoe manh.

Binh phém Céu chuyén cua Frederick da ndi 1én sy nguy hiém ctia chuyén khong chuy dén mot hién
twong bat thuong dai dang dang 1& nén bao dong cho Ong ta va nhirng trung tam y té ong di kham. Bat
clir mot sy dau ngue nao lam mot nguoi thirc giac hay xay ra lic nguoi do ran sire can phai duge xem
x¢ét mot cach d6i ching (allopathically). Ca bénh nhan va bac sI can phai biét su dau nguc kéo dai ra
rat c6 nhiéu nguyén do dén tir trai tim hon 12 dén tir hé thong tiéu hoa. Khong c6 su can thi€p cua Y
khoa va giai phau, Frederick chic s& bi bénh suy tim tan cong (heart attack), c6 1& 1a & mirc do
nghiém trong c6 thé chét ngudi.

Cam giac thong thudng va truc gidc co thé giup ban phan tich nhirng triéu chimg va quyét dinh coi
ching c¢6 nghiém trong hay khong. Chang han nhu ban dang bi nhirc dau, ban s& tim kiém su giup d&
néu ban chua bao g10 bi nhuc dau trude do, néu su nhirc dau con nang né hon nhitng lan ban bi trude
day, néu n6 kéo dai 1au hon nhitng 1an trudc day, néu ban thudng bi n6 trong mdt quing thoi gian dai
hon 14n trudc, hay néu ching di theo voi nhitng triéu  chimg moi (nhu 61 mura hay mit nhin loang
quang). Ban cang cam giac nhiéu dén mirc d6 thay d6i binh thuong cua co thé, ban cang chu y nhiéu
va tim kiém su gitip d& tir nhirng nguoi chuyén nghiép dé chian doan mot triéu chirg nam bén ngoai
murc d6 dau 6m binh thudng va co thé tim ra mot van dé doi hoi su chia tri theo dudng 16i Y khoa
hién dai.

Tan dung kha nang chin doéan cta Y khoa hién dai khong c6 nghia 1a bat budc ban phai chép nhan
nhitng cach chira tri cua nd. Tatca la tuy thuoc & ban dé tim ra mirc d6 thanh cong cua phuong cach
chita tri thong thuong ciing nhu nhin ra nhitng nguy hiém ctia n6. Néu nhitng cach chira tri c6 vé dan ap
va c6 chat doc, hay nhiéu thudc ctia n6 ching co gi dé chira bénh, khi d6 that 1 diing dén va thich hop
dé tim kiém cach khéac chira bénh. Hay nh& rﬁng bat ¢l lic nao ban thim Viéng nhirng bac si hién dai-
ngay ca chuyén chan doan, danh gia bénh khong thoi- ban phai luén canh giac rang sy bi quan ctia
nhirng bac si ndy vé chuyén lanh lan.

Trudng Hop Thir 2: Bac ST Khong C6 Y Kién

Mary K 1a mot y ta 40 tudi & phong cap ciru tai mot bénh vién ctia mdt truong dai hoc, nghi réng ba ta
dang & trong tinh trang strc khoe tot cho dén khi ba tinh nguyén cho mot cudc nghién ctru veé thudc va
phai trai qua mot cugc khamy khoa ltic dau va  nhirng thtr nghiém vé mau. Két qua thu mau cho biét
rang so enzymes trong gan 1én cao, sO luong sat va ferritin cting 1én cao, day 1a s6 protein lién he dén
tong s6 sat luu trit trong nguoi. Ba dong y y dé cat mot mau gan di thi nghiém (liver biosy), va két qua
cho thdy ba bj bénh xo gan & giai doan dau (cirrhosis) va sb luong sit ting 1én, nhung nhitng bac si
cling khong thé dua ra mot chan doan chinh x4c. Ba néi v4i ho 12 ba da bi bénh viém gan (hepatitis)
hai muoi ndm vé trude, sau mot thoi gian ba dung ma tiy bang kim chich. Ké tir lac d6 ba khong choi
ma tiy nita, bénh viém gan ciing khong trd lai nita, va ba da lo lang chdm soc strc khoe tot cho ba.
Bé&i vi ba lam viéc trong mdt trung tam Y khoa cua trueong dai hoc, Mary c6 co hdi gdp g6 nhirng



chuyén vién chira bénh theo cach ddi chirng (allopathic specialists), nhiéu nguoi to ra thich tha vé
truong hop bénh ly rdi ram cua ba. Ho lam thém mot s6 thur nghiém, suy nghi tinh toan vé két qua, va
két luan 14 bénh xo gan khong bat ngudn tir ddu ca. Ho khong kiém duoc 1y do cho s 1én cao cua chat
st ctia ba va khong c¢6 phuong cach diéu tri ndo dé dua ra.

La mot ngudi thong minh duoc sy huan luyén vé Y khoa, Mary c6 nhirng suy nghi riéng cta ba. Chéng
han ba ty hoi tai lam sao sy trich mau tinh mach (phlebotomy)- tire 1a 14y mAu ra tir tinh mach- c6 thé
la cach hiru ich dé giam s6 luong sat nhiéu qua do trong he thong ctia ba; nhung béc si khong thiy
thich thi gi vé chuyén d6. Ba viét, "Trong bdn bac si t6i gip dau tién, khong mot ai cho t61 mot
phuong cach chira tri hay hanh dong gl ca. Ho cting khdng noi cho toi biét co nhirng cach an udng khéo
1é0 von c6 thé giup giam sd lugng sat trong than thé t6i. Cho nén t6i 1ay ddu ma hy vong nita day.” Ho
chi cho ba sy quan tim va so hai, " 'Toi biét ba dang nghi dén chuyén bi ung thu' mot trong nhitng béac
s ndi vai t6i trong mot cude tham van, va t6i nhd da tu ndi véi minh nhu thé nay: 'Y nghi ung thu
chua bao gid vao trong dau cho dén khi ong dat vao do, c6 diéu tét nhat 1a nhitng bac si to vé thong
cam voi nhirng ¥ nghi cta toi nhung khong tng ho. Ho t6 vé thiéu cam giac thong thudng, khong sin
sang tin tudng & truc giac, va khong co kha ning sang tao. Vao lc cudi t6i cam thiy khong kinh trong
ho.”

Mary dén gip t6i hai nim sau khi thir nghiém méu 1an thir nhat c6 két qua bat thuong. Trong thoi gian
d6 ba tranh an thit d6 va ran giit nhirng thoi quen t6t vé sitc khoe. Ba van cam thay khoe nhung van
tiép tuc lo 1ang vé 14 gan va su chuyén hoa chat sat trong than thé ba (iron metabolism). Toi bat dau
béng cich nhic nho ba 1a 14 gan ¢6 mot kha nang ky di¢u trong chuyén tai tao, dac biét 1a ddi vi mot
nguoi tré hay khde manh. Toi khuyén khich ba hiy thir nghiém va néi véi ba 1a toi nghi rang bénh xo
gan dang thir nghiém 1am. Toi ciing dwa cho ba thém nhiéu dé nghi khac vé cach an udng, vitamins, va
hai 1iéu thubc duogc thio danh cho 14 gan ctia ba: sita cay ctic (chuong 11) va qué nit (schizandra) -
c6 tén khoa hoc 1a schisandra chinensis- mot loai thubc Trung Hoa giup co thé 1am lanh 13n bénh
viém gan kinh nién. Cam giac dau tién cta t6i 1a van dé thir nhat ctia Mary 13 bénh viém gan nhe kinh
nién cua ba da lam cho 14 gan thtic thu trudc su ton hai tir su tich tu chét st.

Ba Mary noi véi to1 ba biét mot bac st gia dinh cua truong dai hoc san 10ng dé trong coi chuyén chay
mau. Trong vong mot vai tuan, ba dua mot s6 don vi mau va cam thay vui mirng khi thdy mtrc do sat
trong mau giam xuong va ding 6 mirc do binh thuong. Qua t61 ndm sau chire ndng cua gan ba dan dan
trd lai binh thudng va ndm & d6, cho nén gir day khong nhirng ba trong co ve va cam thiy khoe manh
nhu trude ddy ma con duge chimg thue 13 khoe manh boi nhitng két qua thir nghiém. Ba khong con lo
lang vé ung thu hay nhitng trudng hop khéc hai khac.

Moi day ba cé viét cho toi:

Ong va nhitng béc si khac da giup d& bang cach lang nghe i, gitip d& toi trong ¥ nguyén muon thir
nghiém, du cam giac thong thudng, va co1 mo voi nhiing chuyén vién tri liu khac. Ong hiéu nhitng gi
t61 mudn / can dé lam lanh 13n chinh ban than t6i hon 1a dugc nguo1 khac chira lanh. Toé1 khong tin sy
lanh 1an cua t6i bat dau cho toi khi t6i co thé theo nhirng true giac cua toi va hanh dong cén cur trén
ching. Ong da cho Ppheép t61 lam chuyén & ay. Do 1a khi niém tin cho toi biét t6i c6 thé cai tién strc khoe
cua toi va nd bat dau phat trién, va thay vi chd dgi mot cach thy dong, to1 da co thé hanh dong. T6i
mudn nodi voi nhitng bénh nhan khac hay tim kiém cho dén khi ho kiém duoc thay thudc ma ho c6 thé
tin twdng, nhirng ngudi qui trong ho, léng nghe ho, cham séc ho, va la nhirng nguoi théy thudc tri bénh
c6 kha nang,

Binh pham: Pdi dién véi nhitng bac si bi quan khong c6 gi dé cong hién cho ba, bénh nhan nay di
kiém nhirng ngudi tri bénh chuyén nghiép khic lam ba manh 18n véi nhitng phuong thirc giai quyét van
dé cua ba. Mic du truc giac cho ba biét 1a chuyén lanh 1an c6 thé 1am duoc, ba can sy cho phép cua



bac si dé hanh dong.

Pé t6i tom tat cho ban nhitng gi ma Y khoa ddi chtng (allopathic medicine) c6 thé va khong thé 1am
cho ban:

Nhitng gi ¢6 thé 1am:

* Piéu tri chan thuong tot hon nhirng h¢ théng Y khoa khac.

* Chan doan va diéu tri nhiéu bénh cip ctru va giai phau.

* Piéu tri nhitng ching nhiém tring vai thube try sinh.

* Piéu tri nhitng ching nhiém tring do vi tring ky sinh va nim gy ra.

* Ngin ngtra nhiéu bénh truyén nhiém bang sy mién dich (immunization)

* Chan doan nhiéu truong hop y khoa phirc tap.

* Thay thé mong va chan bi hu hai.

* Pat nhiéu két qua tot véi giai phdu thim my va tai tao.

* Chan doan va diéu chinh nhitng khiém khuyét vé hoc-mén.

Nhitng gi khong thé lam:

* Piéu tri viém nhiém trang,.

* Chira nhirng bénh thoai héa kinh nién.

* Piéu tri hitu hiéu mdt s6 bénh than kinh.

* Piéu tri mot s6 hinh thirc ctia bénh di tng hay bénh ty dong mién nhiém (autoimmune).

* Piéu tri hitu hiéu chirng tam than than thé ( psychosomatic).

* Chira mdt vai hinh thirc ung thu.

Sau ddy 1a mot nguyén tic tot nita dé theo: Pung tim kiém su gitp d& tir mot vi bac si thong thudng
(conventional doctor) cho mdt tinh trang ma thudc thong thudng ( conventional medicine) khong thé
chita, va dimg dua trén mot phuong cach khac la cho mot tinh trang ma y khoa thong thudng c6 thé
diéu tri tot.

Chung ta hdy nhin thém vai truong hop cua nhitng ngudi ¢ nhiing quyet dinh dung vé  chuyén giai
quyet binh tat ra sao. Toi dd chon nhirng truong hop tir sy hanh nghé y khoa cua t61 vbn dai dién cho
nhiéu trudng hop bénh tat va da chi ra nhitng chién thuat thanh cong dé kiém soat ching.

Truong Hop Thir 3: Thubc Men Thién Nhién Lam Giam Pau Bénh Thap Khép

Joyce N 1a mdt nir gido vién gia vé huu, nim nay 73 tudi, da bi bénh thép khép gén bon muoi ndm
qua. Mac du b1 dau va bi bién dang ¢ tay va o, ba 1a mot nguo1 dan ba vui vé, tich cuc, va ba la
ngudi 1am toi ngac nhién khi néi rang ba chua bao gid udng loai thudc nao ning hon 1a thude aspirin
cho nhiing triéu chirng cua ba. Ba ndi v6i t61 hom gip t6i 1an dau tién, "Nhiéu bac si trong nhiéu nim
ran noi véi toi dung nhitng chit nhu vang, prednisone, va nhiéu thir thudc manh khac, nhung truc giac
cho toi biét 1a chiing khong t6t cho t6i, va toi ludn ludn tir chdi. Toi c6 stre chiu dung sy dau don kha
cao va c6 thé chi dung thude aspirin khong thoi dé cam cy can bénh.” Ba J oyce dén gap to61 vao mdt
ngay dau thang 11, ndi rang sy dau d6n ctia ba da ting 1én méi day, va diéu nay 1am ba lo lang, boi vi
thuong vao dau mua déng mdi 1a thoi gian 1am ba dau nhiéu nhat. Ba hoi t6i, "Liéu ong co6 diéu gi dé
nghi cho t6i dé t6i séng thoai mai v6i diéu kién khat nghiét ctia bénh hién nay khong?"

T trude dén nay t6i chua timg gip ngudi ndo ¢ bénh thip khdp tram trong ma co thé tranh ung
nhirng loai thudc dan ap manh (strong suppressive drugs) ma nhitng bac si diéu tri theo 16i d6i chimg
bién toa cho. Mac du ba Joyce 1a mot ngudi dan ba vé huu thAim lang véi su bién dang trén than thé tir
bénh cua ba, ba téa ra mdt vé min nguyén chan thanh. Vé mit ba sang 1én khi ba néi vé cudc hon nhan
va doi séng gia dinh ba, 1am cho t6i c6 cam tudng rang day 1a nguon stcc manh bén trong di 1am cho
ba sbng tot dep vai cai dau kinh nién. Toi ciing kham pha rang ba biét rat it vé nhitng cach diéu hoa
bénh thap khép ma khong can udng thudc theo toa va t6i ndi vai ba rang toi nghi rang ba cé thé mong



doi sy tién trién kha hon néu ba c6 nhirng thay ddi trong chuyén an uong va hoat dong, dung thém vai
chat phu trdi, va tim cach kham pha su ndi két gitra tam tri / than thé. Toi yéu cau ba giam bot ding
nhirng san pham hang ngay, an it thit, thém nguén ca dé c6 axit béo omega-3, va giam di chat béo
khong bao hoa (polyunsaturated) va phan nao chit béo duogc hydro-hoa (hydrogenated). Toi dé nghi
cho ba mot cong thirc chong 6xy-hoda va mot loai thube duogc thao, (co tén khoa hoc 14 Tanacetum
parthenium), 1a mot chat khong doc va c6 kha ning 1am nhe di cai dau thip khdp. Toi khuyén céo ba
nén bit dau nén di boi thuong xuyén va nén thyc tap bai thd thu dan (chuong 13). Cudi cung toi giri
ba dén mot nha thdi mién hoc (hypnotherapist), von 1a mot ngudi 1am viée khéo 1€o, giodi giang nhitng
nguo1 bi bénh dau kinh nién. Ba bdo cdo cho t61 sau tuan sau do6 1a ba di theo chuong trinh mot cach
trung thanh va t6i 1ay 1am ngac nhién vé mirc do tién bd ma ba da dat duogc, va co diéu dang ghi nhin
hon nira 1a bay gid dang 14 mua lanh, 13 thoi gian uwdt at trong nim 1a thoi gian ma ba chiu nhiéu dau
don nhat.

Binh phim: Bénh thap khop 12 mot bénh mién nhiém dién hinh (prototypical autoimmune disease).
(Nhiéu binh khac trong loai nay 13 bénh luput (lupus), bénh xo cting da (scleroderma), va nhiéu bénh
xo ctng khac. Bénh tyr dong mién nhiém cé mdt khuynh hudng tir nhién 13 danh bong va tan ta, voi
trang thai di 1én hay xuéng thuong phan anh cai tam 1y 1én xudng ciia xic cam twong tmg. Y khoa thong
thuong chi ¢6 nhing loai thudc dan ap hé théng mién nhiém (immu-nosuppressive drugs) dé cung tng,
von can thiét dé vuot qua nhitng giai doan ¢ triéu chirng tram 1 trong nhung lai khong thich hop cho su
chira tri dai 1au. Su viém kinh nién ctia bénh ty dong mién nhiém thudng gy ra sy dau don va ngay ca
su ton hai dén cho nhirng cau tric ctia co thé, nhung sy viém nay ¢ thé cam cu bang nhirng phuong
phap khéng doc hai, dic biét 1a thay d6i cach dn udng va dung thude duoc thio. Thoéi mién va phuong
cach hinh dung c6 huéng dan thudng rat hiéu qua dé kéo bénh xudng dan dén mét di. Su dap tng
nhanh chéng va manh mé cua bénh nhan nay dbi v6i thude thién nhién, mic du ba co tudi tac cao va
bénh kinh nién, ¢6 thé do hai yéu t, ba chua bao gid dung thubc dan ap bénh (suppressive
medication) va ba co tinh than khoe khodn lanh manh, co quan h¢ tich cuc sau xa va c6 long tu trong
cao.

Trudng Hop Thit Tu: Lam Lay Chuyén Bénh Viém Da Kinh Nién

Nancy S la mot nguo1 vo cua mot bac si giai phau thanh cong, dugc 45 tudi, bat dau c6 vét ban do
ngra ndi trén hai tay va dan dan lan khap than thé. Da dan dan ctng lai, v& ra, twoi roi, lam cho ba
cam thy kho chiu vo cung. Ba c6 di kham vai vi bac si ngoai da (dermatologists) va nhiing nguoi nay
noi voi ba day la bénh viém da khong r6 nguyén nhan va Vlet toa cho ba kem steroid va thude
prednisone uong bang miéng. Thuc prednisone 1am cho vét ban mat di; nhung vi biét n cé chat doc
néu dung trong thoi gian dai. Nancy ngung lai, dé rdi 1am cho tinh trang bénh trd lai t& hai hon trudc.
Kinh nghiém nay da 1ap lai nhiéu 1an 1am cho ba than trong hon khi dung chit steroids, du & dudi hinh
thire nao. Cudi cung ba dén vi mot bac si ngoai da ndi tiéng & mot thanh phd khac dé thir nghiém mau
da cat va bac si nay ndi cho ba biét co thé ba bi mot dang la cua chirng u bach huyét (lymphoma), 1a
mot loai ung thu khé dinh bénh. Piéu nay lam cho ba au sau du mot cudc thir nghiém da cia mot bac si
da khéc cho biét khong dong ¥y véi chuyén ba bi chirng u bach huyét. Nhirng bac si khong con gi hon 1a
cho ba steroids va antihistamines dé kiém soat sy ngira ngay. Va bénh cang keo dai, Nancy cang moi
met, va y thire dugc than the minh bénh hoan lam ba xa ro1 moi tiép xtic x4 hoi dé tir 46 roi vao tinh
trang u sau va co don. Ba nam dai sudt ngdy trén thudng hay ngdm minh trong nudc.

Lac ba dén gap t61, ba bi bénh viém da dugc hai nam. Mdt thang trudce day ba c6 tham van mot nguoi
tri bénh theo phuong phap liéu phap dong cin (homeopath), ngudi nay cé cho ba vai phuong thude
chira tri nhung van khong thanh cong, nhung ba van cam thiy rang chic chan con cé vai cach nio d6
dé giai quyét van dé bénh ctia ba. Khi nghe lich str bénh 1y ctia ba, t6i nghi rang cac con ctia ba da roi



nha vao thoi gian ba co bénh. Nghé nghi¢p cua chong cting lam 6ng 0 it thi gio danh cho doi song gia
dinh, va ba noi chung cam thdy hut hing va c6 don ké tir khi vo chong ba don di tir mdt noi trong nude
nhiéu ndm trude day. T61 doan chic voi ba 1a co thé cua ba s€ tur lanh lan néu cho né mot co hoi, toi
dé ra mot ché do an uong it chat protein (low protein diet) von loai trur stra, va khuyen cdo dung
nhirng chat phu trdi voi dau qua 1y chua den (black currant acid), von 1a ngudn ctia chat axit béo bat
thuong (GLA, gamma-linolenic acid), 1a chat rat tot cho da. Téi ciing day ba pha mréc ciy bui sa mac
c6 tén khoa hoc 13 Larrea divaricata dé dép vao nhirng ving da bi anh hudng bénh; khuyén céo ba
dung thudc thoa lam bang ciy cuc xu xi (calendula lotion) 1a mot san pham lam bang duoc thao duoc
ban tai nhirng tiém thuc phérn stc khoe; va giri ba dén mot chuyén vién théi nién (hypnotherapist) pé
nghi cudi 1am ba s¢ hdi, boi vi theo nhur ba ndi ba s¢ "ai d6 chiém lay tri 6c cia t6i" nhung ba dong y
theo nhiing 101 khuyen céo kia, va chong ctia ba ciing ting ho ba theo nhirng chuyén do. Ong cOn mua
cho ba mot cai 10 ndu nhd dé ngoai troi dé nau chat tra cay bui sa mac von c6 mui rat nong. Ba tro nén
thich chuyén nay va nhan thay tra xoa diu vét thuong that hiru hiéu. Sau chirng 6 tuan ba bat dau cam
thiy c6 nhleu tién bo nhung van chua lam hen gap chuy€n vién thoi mién. T61 phai thiic dyc ba vuot
qua su mién cudng dé di gip, va khi ba di, ba cam thiy hai 1ong thich thd. Ngudi chuyén vién thoi
mién day ba nhirng phuong phap thu dan ma gio day ma nhiét thanh thyc tap. Tinh trang bénh cua ba
ngay cang kha va tién trién déu din; ba c6 thé bo hai chit antihistamtnes va steroids dé trd lai cudc
song xa hoi cua ba.

Binh pham: Bénh viém da 1a mét triéu chimg di Gng va ¢6 tinh chat tim than than thé (psychosomatic),
cho nén thuéc men thong thudng chi ¢ thé img dung phan chita tri dan ap (suppressive therapies).
Nhiing bénh cua da (va duong rudt bao tir)- (gastrointestinal track) coi nhu ¢6 can ban xic cam cho
dén khi chirmg minh khac di, boi vi nhitng triéu chimg nay c6 nhiing noi quen thugce dé b1eu 10 nhirng
su bét binh thuong do sy cing thang gay ra. Su giao tiép gita tAm tri/than thé cong v4i nép song thay
d6i va nhitng cach chira tri c6 hé thong khong c6 chat doc s& thudng cho phép than thé ty 1am lanh lan
14y n6 hoan toan tir nhitng tinh trang nodi trén.

Truong Hop Thir 5: Nhing Dira Tré Lu6n Lu6n Dau

Terry, sau tudi, va Ryan, bon tudi, thuong uong tru sinh hon la khong udng. Cha me cua ching buc doc
mang chiing dén véi toi voi hy vong toi s& dé ra mot phuong cach dé thay déi thoi quen ctia ching
trong nhitng bénh nhiém tring tai, cam cum, sung phoi thudng xuyén.”Ching t6i da thir moi ther, " ho
noi voi o1, va thém rang ho thich ngud1 bac si chuyén tri tr¢ con (pediatrician) cua con ho nhung cam
thay ong ay biét chi biét lam c6 mot diéu 1 bién toa. Ca hai dira bé trai ndy déu ning dong va phat
trién tot, rd rang 1a ching khde manh ngoai trir ching qua nhay cam vdi hé théng ho hap phia trén va
nhitng nhiém tring & tai. T6i giai thich cho cha me cua hai chau trai biét 13 chuyén dung thudng xuyén
thudc tru sinh s& cang lam t€ hai thém van dé thay vi 1am cho van dé nhe hon, thudc tru sinh lam yéu
su mién nhiém va lam ting s6 luong va su doc hai cta nhirng vi khuén khang cu. To1 dé nghi nén dé
danh try sinh (antibiotics) cho nhing trudng hop bi nhiém tring tram trong sau khi nhitng phuong cach
diéu trj khac that bai. Tbi day ho cach dung thuc echinacea, mot loai dugc thao nhim tang strc dé
khang mién nhiém va dugc coi nhur 1a thude thay thé try sinh 1am bang r& mdt loai thuc vat & M§ chau
(co tén khoa hoc Echinacea purpurea, cua cdy hoa hinh non), thuoc nay khong doc va c6 ban ¢ nhiing
tiém thie pham strc khoe. Vé nhitng phuong thirc ngan ngura tong quat, toi khuyén céo 1a khong nén
dung sira hay san pham ctia sira trong chuyén an uong cua hai dira bé, nén cho ching uong vitamin C
mdi ngay, va dem ching dén mot bac si nan xuong (osteopath) chuyén khoa vé cach nan xuwong so
(cranial therapy) dé da thong sy bé tac & duong hd hap cua ching. Cha me chiing thi hanh ngay nhiing
161 dé nghi ctia t6i, va trong vong ba thiang chiéu hudng bénh tit ¢ nhitng dira tré thay doi. Nay thi
nhitng con nhiém tring khéng dén thudng xuyén nira, va chuyén dung thudc tru sinh trong nha nay 1a



chuyén bat thuong.

Binh phim: Thudc tru sinh 13 nhitng dung cu manh mé dé diéu tri nhiém triung nhung phai dé danh
trong nhitng trudng hop ching thuc sy can dén. Lam dung thudc tru sinh 13 mot diéu khong khon
ngoan. Trong trudng hop su nhiém trung kinh nién tai xuat hién, diéu quan trong la phai lam tang sy dé
khang tu nhién cua co thé. Nhitng vi khuan gay bénh luén c6 mit, nhung bang cach ting tién sy mién
nhiém va kha ning lanh 13n ty nhién thi s& c6 co may ha thip ty 18 vi trung lam hai ban. Bac si phai
mang trach nhiém khi dé bénh nhan roi vao tinh trang hiém nguy khi d6i dién voi dam vi khuan hiéu
chién; néu chi bién toa mdt cach qua dang va lam dung tru sinh, bac si da mang tai hoa td1 cho bénh
nhan ma thoi.

Trudng Hop Tht 6: Thay Poi Nguoc Lai Bénh Kinh Nién Bang Cach Thay P6i Loi Song

Khi 6ng Henry D duoc chan doan va cho biét rang ong mac bénh tiéu duong ¢ lra tuéi 60, bac si cho
ong uong thuoc hypoglycemic va khuyén 6ng tap thé duc va Xuong can. Pong thoi lc ay ap suat mau
ctia Henry, von & mirc do cao tir 1au, da leo dén murc phai di diéu tri, cho nén bac si ctia ong ciing
phéi cho luén mot thir thude 1am ha 4 ap suat mau ( antihypertensive drug). Henry khong thich nhirng
phan tmg phu (side effects) cua thudc va ngung udng thudc, nhung bac si cua ong hu doa rang néu ong
khong ubng thudc thi s& bi tai blen mach mau ndo (stroke). Henry danh phai uong nhung than phlen
hoai. Sau d6 khong 14u, vo 6ng, von 1a nguoi map ph¢ va bi cao mau, doc mot mau chuyén vé mot
trung tAm cung irng mot chuong trinh tai nha nham thay d6i 16i séng dé tri nhirng bénh vé tim mach.
Chuong trinh nhan manh vé mdt cach an udng rat it chat béo (10 phan tram ciia téng s6 calories tir
chat béo), thé duc, huin luyén cach thu dan, thdo luin nhom, va nhiing bai giang nham giup nguoi
bénh dem nhiing thay ddi ctia chuong trinh vao trong doi song cua ho khi ho vé nha. Henry va ba vo
ky gidy theo mot chwong trinh mudi ngdy va rét thich né. Lic vé nha ho bat dau niu an theo su hudng
dan cta chuong trinh va tap thé duc thuong xuyen. Cu01 cung vo 6ng Henry mat di 20 pounds trong
khi Henry mét di 32 pounds. Ca hai déu thay ap suat mau tro lai binh thudng ma khong can uong thude
gi ca, va bénh dai duong cua Henry ciing bién mat tiéu ludn. Ho noi rang bay gid ho cam thiy khoe
khodn vo cung; ca hai deu c6 thém nang lyc va nhiéu tu tin hon trong kha ning lanh 13n cta ho.

Binh pham: Cai tién 16i séng (Lifestyle modification) 1a mot phuong phap dugc chimg minh s& dao
nguoc nhitng cin bénh kinh nién suy nhuoce théng thuong nhu cao mau, dai dudng tiy thude vao chat-
khong co- insuiin (non-insulin-dependent diabetes), bénh tim. Diéu doi hoi duy nhat & bénh nhén 1a
can phai c6 dong lyc tién 1én.

Truong Hop Tht 7: Bau Bao Tu

Ben K 12 mdt ¢b van vé moi trudng dugc 38 tudi, bi dau rudt trén kinh nién va bi kho chiu trong vai
nam qua. Cudi cung chuyén nay bugc 6ng phai di kham mdt bac st gia dinh, vi bac si nay bién toa cho
ong tru sinh va thudc dé nén axit manh (strong acid- suppressive drug). Bac si bao Ben rang ong co 1&
bi nhiém tring véi vi tring Helicobacter pylori, loai vi khuan ma bay gior nhiéu nguoi tin rang gay ra
nhiéu truong hop chay mau rudt (peptic ulcer) va viém da day (gastritis); vi thé nén bac si cho try
sinh dé tri. Bac si khong khuyen cao Ben vé chuyén phai thay d6i 161 song hay an uong gi ca.

Ben tur minh cat di chuyén udng ca phé ma 6ng von udng thuong Xuyén va ong bat dau thire tap nhing
k¥ thudt 1am thu dan. Khi 61 gip 6ng, ong da thuc tap duoc ba tuin, con dau c6 bét xudng nhung
khong hoan toan hét han. Toi khuyén ong hay ngung dung thuéc dan 4p (suppressive drug) va thay thé
bang mdt tinh chat 14y tir chat licorice goi 1a DGL (Deglycynhizinated licorice) 1a mot chit lay tir cu
licorice (c6 tén khoa hoc 1a Glycyrrhiza glabra), khi 1dy di mot phan c6 thé duy tri dugc chat sodium
va lam nhe di 4p suit mau. N6 c6 ban & nhitng tiém thuc pham sttc khoe. Thude ndy cung cd va lam
vitng chic thém mang nhdy trong da day, 1am cho né dé khang manh hon véi chat axit. T6i khuyén
khich 6ng bo dung chat caffein hoan toan va thyuc tap 16i thd thu dan. Mot thang sau dng khong con bi



dau nira.

Binh phim: Béc si cho thudc tru sinh ma khong lam thur nghiém dé xem xét vi trung Helicobacter c6
hién dién hay khong. Cach thur nghiém chdng gen (antigen) rat don gian va can phai lam cho tat ca
nhitng truong hop bi dau dai dang & bung trén. Néu thir nghiém duong tinh ( positive), dung thubc tru
sinh (c6 hai loai) cong thém chat bismuth (mot chat cha dong trong thudc Pepto Bismol) 1a diéu chac
chin phai c6. Trong trudng hop nay, bac si khong cho dung thude tru sinh dé diéu tri va bo ra ngoai
chit bismuth. D nhién béc si diéu tri khong biét dén chit DGL, vi ¢6 rt it nhitng bac si hién nay quen
thudc vo1 nhirng phuong thire diéu tri tir cdy co (botanical remedies). Py 1a trudng hop ma phuong
cach chan doan d6i ching chon loc t6 ra chinh xac (selective allopathic diagnostic ) va chuyén diéu
tri cong thém voi phuong phap ngoai khoa (altemative treatment) da dem lai két qua tat dep nhat cho
bénh nhan.

Truong Hop Thir 8: Nhip Pap Tim Khong Déu

Marjone O 1a mot goa phu 62 tudi, bi chirng nhip dap tim khéng déu 1am kho hoai: thudng c6 "nhip
nhay " va roi nhip dap nhanh. Bac si ctia ba kham va lam mot thir nghiém nhip d6 tim
(electrocardiogram), da cho thiy sur co bop ¢ tAm thit tim qué sém, d6 1a truong hop cua chimg loan
nhip tim (arrhythmia) nhe dugc moi nguoi coi nhu chuyén nhip tim dap cach khoang. Bac si cho mdt
thtr thube chdng loan nhip tim, nhung ba Marjone tir chdi udng vi ba s chit doc trong thude. Khi t6i
gip ba, t6i nhan thay thoi quen an udng va thé duc ctia ba nhu thé 1a t6t. Toi khuyén nhil ba nén tranh
chat caffein, thuc tap tho thu dan hai 1an mot ngay, va uéng chét phu tro1 magnesium, von giap lam yén
6n nhitng t& bao bap thit giy x4o tron trong tim. V&i phuong thirc nay, nhip dap bat thudng cua tim ba
bién mat va khong tai xuat hién nira.

Binh phim: Ba Marjorie dung thuc thong thuong dé loai bo mdt trudng hop tim nghiém trong 14 mot
diéu thich hop, nhu chuyén ba tir chéi uéng mdt thir thudc manh trude khi thir mot thir thude an toan
hon.

Trudng Hop Thir 9: Bénh Viém Loét Rudt Va Thube Tau

Ba Susan K dugc chan dodn 1a bi bénh viém loét bao tir (ulcerrative colitis) trong luc ba & lira tudi
gitta hai muoi. Con bénh ctr dén roi lai di; nhung bay gio & Itra tudi 35, ba can ding thudc dan ap con
bénh nhiéu hon, bao gém ca thudc prednisone, dé gitlr su kiém soat nhirng tri¢u ching cua bénh. Ba
thuong xuyén bi dau bung dudi va di tiéu chay (diarrhea), va bac si noi voi ba la néu bénh té hai hon,
phuong cach giai quyét duy nhat 13 giai phiu dé cit bo mot phin rudt bi anh hudng. Du Susan ghét su
1¢ thudc vao bac si va thude, ba ciing khong thé tim ra nhitng cach khac dé tri ching viém rudt cua ba.
Ba d3 ting di qua cach tAm than tri bénh (psychotherapy), tic dong ngugc sinh hoc (biofeedback), va
nhiéu hinh thirc hun luyén dé nghi ngoi khac, va ba cam thiy ba da kham phé ra ngudn coi tinh
than/thé x4c ctia bénh ba ma chua tim thay nhirng giai phap thuc tién. Toi day ba cach thd thu dan va
khuyen c40 ba tim toi thém. R6i nhan mot chuyén di choi xa nha, ba bi mdt con dau kiét strc va so
rang ba phai vao bénh vién. Thay vao do, ba tim thay mot 6ng bac si Trung Hoa chira bénh theo 16i cd
truyén. Ong chi dan cho ba nau chao, ma ong khuyén ba nén dung trong khi thoi gian bénh nang, va
chira tri cho ba bang cham ctru va tra dugc thao. Sau mot vai ngdy nhitng triéu ching lang xubng ma
khong can phai dung cach can thiép cua 16i chita tri d6i ung (allopathic intervention). Voi su tiép tuc
cham ctru va udng tra dugc thio, chirng viém rudt bién mat di, va Susan c6 thé loai trir phan 16n
nhitng thudc dan ap thuong dung.

Binh phim: Bénh viém loét bao tir (Ulcerative colitis ) (va bénh cing loai véi né 1a bénh Crohn) 13
mot bénh phirc tap voi nhirng thanh phan di truyén, tu dong mién nhiém, va tim than than thé (genetic,
autoimmune, psychosomatic). Thubc men dan ap thudng chi nén dung trong thoi gian kiét strc nhung
khong bao gio 1a thude chita bénh ca. Nhitng thude co truyén Trung Hoa, v&i nhitng cach tri bénh doc



d4o, co thé doi pho voi bénh ndy ma gip it sy rui ro va t6n kém.

Trudng Hop Thr 10: Suyén Va Thude C6 Truyén a an Do

Michael B 1a mot sinh vién dai hoc nim nay 27 tudi, bi bénh suyén di ing (allergic asthma ) nhiéu
nam, anh kiém soat bénh mot cach khong hoan hao voi mot 16 thudc d6i chung (allopathic drugs). Ong
dung mot may hit khong khi che phoi (bronchodilator inhaler), mot may hit cht steroid vao ngudi,
moOt may truyén chit theophylline vao miéng, va thém mot may hit khong khi vao phdi khac; trude day
ong da co chich vai mii thuéc dé lam cho nhitng gen di tmg dugc yén 6n, nhitng gen nay 1am 6ng phan
rng manh mé&. Tuy nhién, su tin cong cia bénh suyén dan tré nén ngiy cang thudng xuyén, 1am cho 6ng
phai han ché nhitng hoat dong cua ong lai. Luc t61 gap 6ng thi 6ng mo1 don nha vi 6ng cam thay céi
thadm noi chd & cil ctia ong 1a mot van de, va gio day 6ng cam thay kho tap thé duc vi thd kho khan.
Michael theo mot ché d6 an udng lanh manh, udng vitamins, va cling da thir nghiém mot vai cach tri
bénh khac, bao gdm cach trj bénh liéu phap dong cin ( homeopathy), thay d6i cach dn ubng va dung
dugc thao. Khong c6 thir gi cho 1am cho dng c6 su tién bd cu thé. Ong lo lang 6 ong s€ tro nén 1¢ thudce
vao thudc va s& co thé bat dau dung thudc prednisone bang dudng miéng, d6 1a diéu ma d6ng mudn
tranh bang moi gia.

T6i khuyén cdo thém nhiéu diéu cai tién vé chuyén an udng ctia ong, dé nghi 6ng nén mua mot cai may
loc khong khi (air filter) cho phong cua 6ng, va khuyén 6ng nén dung mot san phém thién nhién tén la
quercetin von 1am giam nhiing phan tng di tmg. T61 cling giri 6ng di mot bac sT ndn xwong (osteopath)
dé khéo 1¢o chira tri sao cho hét su bé tac trong 16ng nguc ciia ong. Nhing bién phap nay dé giai quyét
mot s6 van de.r Sau d6, Michael c6 goi cho t6i va ndi dng c6 dén tham van mot ngudi hanh nghé chira
bénh theo 16i An P & New Mexico va co két qua ky di¢u. Cach tri bénh Ayurveda la mot 16i chira
bénh theo truyén théng An D, can cir trén chuyén phan loai con ngudi tity theo thé chit, rdi tir d6 cho
an udng va dung duoc thao thich hop. Nguoi chita bénh nay cho Michael mot danh sach gdm nhitng
thirc an dé an va nhitng thir phai tranh, kém theo 14 nhiing phuong thuéc duoc thao va nhitng chi dan
vé cach tay di nhirng chit doc trong nguoi. Sau hai thang theo dudi chuong trinh ndy, bénh suyén cua
Michael ha xudng t6i mirc d6 ong ta co thé bo gan hét thuéc men cii ctia ong. Gio day thinh thoang 6ng
mdGi dung cai dng hit khong khi vao phoi, chu yéu 1a trude khi tap thé duc, va tim thay rang ong c6 thé
chiu dyng dugc sy pho bay nhirng gen di tng ( allergens) ma khong chiu noi trude day. Pay 1a 1an dau
tién trong doi ong co mot khoang thoi gian khong bi van dé tho kho khin hanh ha.

Binh phim: Bénh suyén tir phoi khong phai 1a mot bénh ma 1a nhiéu thtr. Nhiéu loai phan tng dé dang
cho s diéu tri hon nhitng thir khac. Cach diéu tri theo 16i d6i chimg c6 chat doc va giy ghién, cho tdi
bay gio van khong thé chira bénh néu khong dung ching. Tiém nang cua chuyén chira bénh suyén bang
phuong phap lanh 1n rat rd rang, dic biét can sy thay doi 16i song hay ap dung nhirng phuong phap Y
khoa thay c’1'01 Céch chita bénh Ayurvedic An Do, voi su nhdn manh ciia nd vé cach an uéng cho diing
danh cho mbi ngudi va su doi dao cta nd trén nhitng thuc vat Y khoa thich tmg, cach ny xtng dang
duoc tim hiéu néu ban bj mot bénh kinh nién, cung dau ma Y khoa thong thuong khong thé chira lanh.
Truong Hop 11:Su Nhiém Trung HIV Dai Han

Mark M biét chinh xac khi ong bi dinh siéu vi khuan AIDS va bi tir nguoi ndo. D6 1a vao ndm 1983 tir
chuyén sinh 1y v6i mot ngudi ban trai; ngudi ban tinh trude day cta nguoi dan 6ng nay chét trude day
khong 1au. Mot thang sau khi chung cha sinh ly, Mark tré nén bénh ning, da n6i vét ban dé va mot
bénh viém phoi bi mat (pneumonia) khong nhan dién ra dugc. Ong kéo dai tinh trang dau trong vong 3
thang, réi hdi phuc va khoe khoén tir dao ay. Vao nam 1985, 6ng thir nghiém HIV va thay c6 két qua
duong tinh (positive). Vao luc ay thi s6 luong té bao T Ién tGi trén 1000 (Té bao T 1a nhitng muc tiéu
cua vi khuan HIV; khi s6 luong t& bao ndy xudng, ngudi cang dé mac bénh nhiém trung tinh ¢d. ) Nam
1989 té bao T ciia 6ng xudng con 700.



Ttr khi Ong binh phuyc tr sy nhiém trung dau tién, Mark rat hiéu biét vé tinh trang stre khoe cua ong,
dac biét vé cach an uong va tinh trang tinh than ctia ong. Ong an nhiéu toi song- mot cu toi mot ngay,
ong xat ra va tron vao do an- vi ong co doc Ve nhirng o1 ich cua toi cho h¢ théng mién nhiém. Ong
cling an nhiéu 6t cay va chi mua do an san xuat theo 16i hitu co, bao gom nhirng thit bo ga va thit ga va
mot s6 luong 16n trai cay, nude trai cay, va rau. Ong dung vitamins, uéng nude tinh khiét, va di bo,
boi, va lam vuon thuong xuyen. Ong séng doc than, 1am viéc voi chirc vy giam dbc chuong trinh cung
cap dich vu van an cho nhitng ngudi mang vi tring HIV, va san xuit ra nhitng vat nghé thuit ma ong
dung trong nhitng budi 1 1anh ldn. Nam 1992, s6 t& bao T cta Mark Ién t6i 1300; va 1an cudi clng
ong di thir nghiém ndm 1994, né van dimg ¢ mirc 1300 1a mirc d binh thuong.

“Nhirng nguoi trong gidi Y khoa cho 61 tir 6 dén 18 thang dé song khi chan doan t6i 1an dau tién, '
Mark néi véi toi 1an dau khi gip, " Tir 1985 t6i khong 1 thé noi hét cho ong nghe c6 bao nhiéu bac si
chi cho t6i cai biéu d6 cong- c6 nghia 1a biéu do chi s6 phan trim ngudi mdi ndm c6 bénh AIDS sau
khi nhiém trung. Ho ran noi cho ti nghe t6i & dau do trén biéu do, dang tién toi sy hiy diét. Diéu nay
thure su 14 nganh thube TAy phuong mé hoic vai sy dau yéu. Gio day to1 khoe khodn voi sb té bao T
binh thudng, vay ma ho ddm ca gan tro trén noi 13 t6i & trén biéu do cong tién toi cai chét. Khi toi gap
béc si bay gio, t6i ndi thang véi ho ngay tir luc dau: “Nay, t6i khong mudn nghe vé cai biéu do cong
cua ong. Hay kham t61, tra 161 nhitng cau hoi cua t01, va hay gitr lai nhimg y kién cua ong!” Ho déu
mudn cb gang khuyén t6i dung thuéc AZT( day 1a loai thude thong thuong hién nay dung deé tri vi trung
HIV cta bénh AIDS), nhung nhitng ngudi t6i quen biét dung thudc nay déu da chét, nén toi tir chdi
u6ng thube nay. Va khong mot bac si ndo chi ¥ dé nghe nhitng gi t6i da 1lam dé c6 strc khoe nhu hién
nay. Ho vo nhe trén dau toi va noi, 'Bat ctr nhitng gi ong dang lam thi ctr tiép tuc lamdi!"

“To1 da phat trién mot kha nang 1a khong nghe nhiing gi he théng Y khoa n6i va sin long chap nhin véi
diéu t6i kiém soat nhitng gi dén voi toi, ké ca vi trung HIV. T61 cting dan long minh 1a dimg s¢' hai.

T6i dung k¥ thuat hinh dung (visualization) mdi ngay dé trung hoa su so hii; t6i da tirng 1am n6 khi toi
con nho, vi toi xuat {than tr mot gia dinh tan nat, to1 la nan nhan cua sy loan luan va bi méng mo cling
nhu bi nguoc di vé xac thit. Nhiéu chuyén dén véi t6i mdi ngay- ciing gidng nhu nhitng chim nho
tréng ¢ vé budn cudi moc trén canh tay toi moi day. T61 hinh dung chung s& bién di va chiing bién di
that. No khong 1a gi ca. Toi cting ¢6 di kham tam than. Trong vong bay nim qua t6i dung nhirng bai
thuc tip tAm than dé giilt virng tinh than. Trong cong viéc cua to1, to1 hanh dong nhu mot nguoi mau
mure 1anh manh dé 1am guong cho nhiing nguoi moi mic siéu vi khuan HIV. T6i vén an ho va khong
tiét 10 t61 1a ngudi co HIV- duwong tinh cho dén sau ndy. Pay 13 mot phuong thirc hiru hiéu. Nhiéu
nguo1 trong bon ho, dic biét 1a do su tiép xuc vo1 bac si, nghi ré‘mg ho s& chét trong vong 2 nam. To1
c6 mit & d6 va chi cho ho thiy khong phai nhu thé dau.”

T6i khong c6 nhiéu diéu dé n6i véi Mark ngoai trir bao cho 6ng biét ¢ nhiéu loai thude bo Trung Hoa
hira hen 1am cho vi khuan HIV bién mat.

Binh pham: V&i nhitng loai bénh nguy hiém dén mang séng ma Y khoa thong thudomng khong c6 thude
chita, can nd luc dé co thém nhirng dich vu khac tir bac si (nhu quan sét s6 luong t€ bao T va nhing
luong virat khac) ma khong bi am anh boi sy bi quan cua bac si. Cach chira tri thong thuong cho bénh
AIDS 14 dung nhitng vii khi hoa hoc dé chdng lai vi khuan, nhung thudc tri co chit doc va cudi cung
thit bai vi lya chon dé ddi pho v&1 nhitng su bién dang cua vi khuan HIV vén chong cu manh liét.
Nhitng thuc chdng vi khuan da cai tién cai vién canh ctia nhitng ngudi bi bénh AIDS, nhung nhiing
béc si y khoa van it chtl y dén nhitng ngudi song sot tir vi khuan HIV nhu Mark. Gior ddy c6 du nhitng
truong hop dé qua mit nhirng nha nghién ctru bat dau di im hiéu. Piéu ¢ thé xdy ra 1a mot s6 nguoi
bi nhiém tring bai mdt loai vi khuan HIV nhe hon va c6 thé phat trién thinh sy mién nhiém dén HIV
(diéu nay c6 thé gitip nhitng nha khoa hoc phat trién mot loai thuéc ching ngira ¢6 hiéu qua). Nhiéu



ngudi song sot 1au dua trén 16i sdng 1anh manh va thuc hanh nhitng bai tap dé hd trg hé thong lanh lin,
nhu dung nhirng phuong thube duoc thio Trung Hoa. Néu thoi gian ctia chuyén nhiém tring HIV kéo
dai ami c6 thé ting 1én 25 hay 30 nim, nhitng ngudi c6 vi khuan ndy trong ngudi co thé sdng turong
d6i binh thuong (Ho ¢6 thé, di nhién, 1am nhiém tring nguoi khac).

Nhiing truong hop néu trén da chi ro nhirng quyét dinh dung vé cach chira tri, dac biét 1a co nén va
dung thuoc men hién nay nhu thé nio, c6 thé cho phep hé théng lanh 13n giai quyét mot s6 van dé stc
khoe tram trong. Khi ban da thiét 1ap quan hé dting din véi cach chita tri thong thudng ngay nay, budc
ké tiép ctia ban 1a c6 nhitng lyra chon khén ngoan 14y ra tir mot sé nhitng phuong phap chira tri ngoai
khoa bay gio.



CHUONG 2: XEM XETNHUNG CACH CHUA KHAC

Liic ban budc ra thé gidi ciia thuéc men tiéu chuan dé tim nhitng cach chira tri khac (altemative
treatments), d6 1a diéu con quan trong hon 1a mot khach hang hiéu biét. Nhitng thuc hanh Y khoa ngoai
khoa bao gdm tir nhitng ngudi c6 mot truyén thuyét lam viéc can than dén nhitng ké 1am bay
(nonsensical). Néi chung, nhitng cach chita trj ngoai khoa it nguy hiém hon thuéc men ddi ching va
giai phau, nhung chung ciing c6 thé dit do va ton kém thi gio va nd lwc. Toi cling di viét nhiéu &
nhirng noi khac vé lich sir va sy luan 1y cua nhirng he théng chinh cia mén thude ngoai khoa; nhiing gi
toi s& 1am & day 12 n6i tom tat vé mot s6 thuc tap thong thuong, cing v6i nhitng chi din vé cach dung
ctia chiing. Ban sé& thay mot bang danh sach chi nhitng dia chi nhitng ngudi thye hanh & vao cudi cudn
sach nay.

Cham Ctru (Acupuncture)

Pam nhitng kim vao mot sé diém dic biét ctia co thé 1a mot phuwong cach chita tri doc ddo cia truyén
théng Y hoc Trung Hoa (Traditional Chinese Medicine( TCM) ); nhiing bac si Tay phuong dé 14y cai
k¥ thudt ra ngoai toan bo chii dich khoa cham ciru, ding n6 phan 16n dé tri con dau manh mé va kinh
nién. La mot phuong cach diéu tri triéu ching cho con dau, chim ctru ¢6 cai loi thé 1a khdéng co nhitng
phan g phu ctia nhirng thudc 1am gidam dau, cho du cam giac thiy d& hon chi 1a tam thoi, chuyén
phai di thim viéng ngudi chdm ctru 1 chuyén can thiét phai lam thudng xuyén. Toi biét chdm ctru
chira lanh sy dau dom, ap luc, va su tat nghén ctia dudng miii do bénh nhiém tring cép tinh cling nhu
lam tang | tién sy 1anh 1dn & nhing ton thuong ¢ khop. Nhiéu nha si ding chdm ctru dé thay cho thudc
t&, bao gdm ca chuyén mai gifia va nhd rang. Mot trong nhirng Ung dung cua cham ctru la dung dé cai
ghlen. dung nhitng kim dam vao tai da giap nhiéu nguo1 bo thude 14, bé thude phién va bach phlen, va
chirng an nhiéu trong d6i. Cham ctru Trung Hoa dung dé diéu dong khéo 160 dudng di ctia ning luc
chay khip co thé, chir khong phai chu yéu dung dé 1am nhe con dau hay thay doi tinh khi.

Trong mot bai viét "Nganh cham ctru dudi miét ctia khoa hoc hién dai", dang trén bdo Ngudi Viét sb
5176 (ngay 8 thang 2 nam 2000), Bac si Pham van Hoang da nhin lai lich str va phan tich tinh cach
khoa hoc ctia chdm ctru rat ti mi nhu sau. ”Chuing ta ai cling | biét 14 nganh cham ctru da cd tir ngan xua,
nhung thire ra thi nguoi ta cting khong biét nganh nay da xuit hién tir luc nao”

Qua nhirng tai liéu c6 thi hon 3000 nam nay, vao tho1 ky ma loai ngud1 con an long & 10, st dung
nhirng khi cu bang da, thi nguo1 Trung Hoa xua cling nhu vai dan toc song doc theo bo bién Thai Binh
Duong d3 biét dung d4 nhon dé cham chich, ciing nhu d6t trén da dé xoa diu cac con dau. Theo thoi
gian, nhitng tac dung ndy cang duoc phat trién vi sy cong hiéu cua né, dé tré thanh mot phuong phap
phong bénh va chita bénh c6 nhat va don gian nhat ctia nganh Pong y. N6 ¢6 trudc phuong phap chira
bénh bang duoc liéu.

Vay thi Cham Cru 1a gi. Cham la dung kim chAm vao huyét. Ctru 1 dung ngai d6t chay, gy su nong
trén huyét. Huyét 1a nhiing diém trén da, nim trén huyét dao hoac khong, diéu ndy s& néi rd hon.

Mudn hiéu ré Pong y cung nhu Cham Ciru, ta can biét qua vé am Duong va Ngii Hanh. bay la nhing
tu tudng clia ngudi xua vé ngudn ge va su bién hoa ciia van vat trong vi tru. Cac bac tién nhan, qua
su quan sat cac hién twgng thi€n nhién, nhan thay vii try 12 mot thé thong nhat, khong ngimg chuyén
dong va ludén luon bién hoa, theo mot qui luadt ma qua trinh sinh ra, 16n 1€n, trudng thanh, gia di, tiéu
diét dé tré vé cat bui. Néi theo dao Phat thi day 1a Vo Thuong va bén giai doan 1a Sanh, Try, Di, Diét
ma moi vat; tir nho i ti nhu vi khuan hodc 16n nhu vi sao déu bi chi phdi boi dinh luat ay.

Mot vi du cu thé 13 con nguo1 ching ta dugce tao thanh bdi khi huyét cua cha me; khi ra do1 duoc hép
thu khi thiéng cua vii tryu nhu nang lyc mat tro1, dudng khi, thirc an uéng cua trai dat dé 1on 1én, trudng



thanh, gia di roi chét, than thé tan bién thanh céat bui, trd vé véi vii tru. Theo ngudi xua, hay noi theo
dich hoc, thi thu¢ tao thién lap dia, vii tru chi 1a mét khdi mu1 mit, hdn don, nhung trong cai hon don do
da c6 cai 1y vo hinh rat linh diéu, cudng kién goi 1a Thai Cuc. Céi 1y 4y vo cung huyén bi cao diéu,
nguoi siéu viét nhu Khong tir ma phai chiu thua, dé Thai Cuc ra ngoai pham vi tri thirc ctia con ngudi,
ma chi xét cai Pong Thé cuia nd dé biét su bién hoa ctia vii tru. Cai Pong Thé ay dugc phat hién ra
boi hai thé Pong, Tinh tirc am, Du’ong, tirc Luong Nghi, "Ludng Nghi sinh Tt Tuong, Tt Tuong sinh
Bat Quai, Bat Quai sanh Van Vat. . .”” Song, van vat du phirc tap dén dau, can nguyén ciing chi c6 Am
Duong ma thoi. H& hiéu duoc cai le am Duong 4 ay 1a hiéu duoc ca vii try. Am Duong lubn ludn khong
ché 14n nhau, khong phai dé tiéu diét ma dé nuong tya 13n nhau ma chuyén hoa trong thé thing bang
dong (Dynamic equilibnum). Trong mdi Am Duong déu co Am dbi 1ap cua no ¢ trong, nghia la trong
Amco Duong, trong Duong c6 Am. B¢ 1a nguon goc cua bién héa tirc sy song; tat ca s& bi rdi loan
ticu diét néu cac quan h¢ do bi pha vo. Am dai biéu cho Vit Chat (Matter), Duong dai biéu cho Nang
Luong (Energy). Duong che chd Am, Am nudi dudng Duong. Theo nhin quan khoa hoc hién dai thi
Vii Tru duogc bao gom bai cong thirc:

Vii Tru = Nang Luong Bién Hba VAt Chét

Trong cong thirc d6 Niang Lirc 13 mdt trang thai hoan chuyén ctia Vat Chat ma moi yéu td bao gom bai
khai niém Thoi Gian. Ca cai Pai Vi Tru (Macrocosm) ma ta dang o, ciing nhur Tiéu Vi Tru
(Microcosm) tirc 1a than thé ta dang song, ciing khong ra ngoai cong thirc trén.

Chiing ta da c¢6 khai niém vé 4m Duong, bay gio ta hiy ban vé luat Ngii Hanh trudc khi vao chu dé
Cham Ctru. Ngudi xua cho rang Vil Tru duoc ciu tao bdi ndm Pong Luc (Forces) cdn ban tuong
trung boi: Kim, Moc, Thuy, Hoa, Tho. Nguoi xua cling 14y quan hé twong sinh, twong khic ctia 5 biéu
tuong do dé giai thich qui luat bién hoa cua van vat va su lién hé bén trong cua nd dé dan dan bién
thanh hoc thuyét Ngii Hanh. Trong thuyét ndy c6 hai dinh luat chinh la:

1) Quan hé TUONG SINH, c6 nghia 1a gitip d&, sinh trudng. Trong dinh lut ndy, Hanh nao ciing c6
twong quan hai mit.”Sinh ra n6" va " No sinh ra", cling c¢6 thé goi 1a quan hé Me-Con.

Vi du: Moc sanh Hoa tirc 13 me ctia Hoa, Hoa sanh ra Tho, vay Tho tirc 1a con ctia Hoa. Ta ¢o trinh tu
ngfl hanh twong sinh: Thay - Moc - Hoa - Tho - Kim.

2) Quan h¢ Tuong Khic: tirc 13 han ché, ngan ngua, kiém soét su thoai hoa. Ciing nhu dinh luat Tuong
Sinh, & day Hanh nao ciling c6 hai mat: cai "Khic no" va cai "N6 Khic" Vi du Tho bj Mdc khic va
Tho lai khac Thay. Ta c6 trinh ty ngii hanh Tuong Khic: Moc - thd - Thay - Hoa — Kim.

Téng hop hai dinh luat Tuong-sinh, Tuong - Khic ta c6 mot quan hé Ché - Hoa, quan hé nay néi 1én
su trong quan toan dién, sy thuc day va han ché 1an nhau, sy hoat dong khong ngung dé duy tri hoat
dong can dbi, trat tu va théng nhat cua toan bo co thé va van vat.

etk

Trén day 1a so luge vé thuyét am Duong Ngii Hanh, tirc 13 kim chi nam ctia Triét hoc Pong Phuong
cling nhu cua nganh Pong y, n6 dugc van dung trén mat sinh 1y, bénh 1y, chita bénh, phong bénh, va
cham ctru.

Pén day ching ta dd c6 khai niém vé thuyét am Duong Ngii Hanh, nho do chung ta hleu duoc thuyét
Kinh Mach trong tht thuat Chdm Ctru ctia nguoi xua. Con ngudi séng trong Vi Try tit nhién phai chiu
anh hudng ctia nd, bi chi phéi boi luat Am Duong Ngii Hanh ciing nhu ludt tudn hoan cta Vi Tru, theo
mot trat tr doi xing va nhitng chu ky rd rét. Vi du trong Thai Duong Hé, qua dat ching ta khong ngirng
luan chuyén theo chu ky ngay, thang, nam, bén mua v. v. . . Con ngudi chiing ta, dau déi troi, chan dap
dat tirc 1a mot gach noi gitra Troi va Pit, 14 mot phan cua Vu Tru, nén cac chu ky do déu phan anh
trong su cau tao cua co thé ta c6 khoang 365 huyét chinh, tring hop v&i s6 ngiy cta nam; ta cling ¢o
12 kinh mach chinh, gém c6 6 4m va 6 Duong, tring hop v&i 12 thang ctia ndm. Vi 1a mdt phan cua Vi



Tru nén moi bién chuyén ctia Vii Tru déu anh huéng dén ta. Vi du dién hinh nhat 1 cac cu 16n tudi, néu
c6 bénh phong thap déu biét 1a cac khép xuwong ciing nhu cac Phong Vi Biéu s& bao dong dau nhirc
trude khi thoi tiet thay doi.

Theo Pong y thi co thé ta gobm c6 Lyc Phu Ngii Tang. Phu thugec Duong, Tang thuc &m, moi Phu Tang
déu c6 mot Kinh Mach 4m hodc Duong diéu trg. Nam Tang 12 gan, than, tim, 14 lach va phoi. Trong
nam Tang d6 ngudi ta thém vao mot Tang thir sau 1a TAm Bao tirc 1a cai "giap" bang ning luong dé
che chd cho tim. Sau Phu 1a thi mat, bong dai, rudt gia, rudt non, bao tir va tam tiéu. Co quan chot nay
khong c6 trong co thé hoc Tay y, n6 chi 1 3 ngin cta co thé gdm c6 10ng nguc, bung trén, va bung
dudi.

Van Chuyén Cua Khi

12 Kinh mach chinh ctia Luc Phu Ngii Tang duoc ndi lién nhau béng mot hé théng trong do6 khi luc
(Energy) duoc luan chuyén hoan tit mot chu ky 1a 24 gio, bat dau tir phdi xudng rudt gia, qua bao ti,
sang 14 lach, 1én tim, Xuéng rudt non, bong dai, than, tAm bao, tdm tiéu, thi mat, qua gan dé hoan tat
chu ky va bt dau tro lai & phdi. Su luan chuyén ciia khi lyc trong Kinh mach 13 cin nguyén ciia tinh
trang khoe manh hodc bénh hoan. Néu khi lyc duogc luan chuyén diéu hoa va &m Duong dugc quan
binh thi co thé ta khoe manh; trai lai néu sy luu thong bi ngung tré, Kinh mach bi bé tac, hodc su quan
binh &m Duong bi x40 tron do sy xam nhdp cua ta khi ( Energy Perverse) bén ngoai (nhu phong, han,
thap, t4o, hoa) hodc do ndi tim bi kich dong ( nhu that tinh hi, n, 4i, 0, bi, ai, dyc) thi co thé ta 1am
vao tinh trang bénh hoan. Nhu da néi ¢ trén, Kinh mach la duong luu chuyén cua khi luc am Duong.
Huyét 13 nhitng diém trén da, nam doc theo dudng kinh mach ( hodc ngoai dudng kinh mach). Nho céac
huyét, ta co thé tac dung trén Luc Pha Ngii Tang bang nhiéu phuong thirc nhu chdm bang kim, d6t bang
ngai, chiéu tia Laser va nhiéu phuong tién vat 1y khac, ap dung luat Ngii Hanh dé ting trudng, boi bo
khi luc cho nhitng co quan suy yéu; hoiic phan tin cac ta khi noi céc co quan bi dau, hodc da thong
nhirng kinh mach b1 bé tic, dé dem lai sy quan binh gitra &m va Duong, tirc dem lai tinh trang v6 bénh
vay.

Ngii Hanh: Tuong Sinh Tuong Khic.

Qua luat Ngii Hanh Sinh Khic, néu mot co quan nio ma khi luc qué suy kém hodc phu thinh, ta c6 thé
biét trude co quan nao s& bi anh hudng, ta dung thu thuat bo hodc ta ctia chdm ctru dé duy tri su quin
binh nd1 dich( Homeo-stasis) ma ngin ngtra cac bénh khéi phat.

Cham ctru 1a mot phuong phép diéu tri doi hoi su hiéu biét vitng chic vé thuat am Duong, Ngii Hanh,
Kinh mach, Huy€t dao nhung la mot thu thuat vo cung gidn di, vo hai, khong dau nhu nguo1i ta tuong,
néu ta c6 chut it kinh nghiém. Tuy nhién chAm ctru c6 thé gy ra vai bién ching nhu: choang vang co
thé ngét xiu, sung bam, hodc nhiém trung chd chim kim, hoic phong chd dot, va nguy hiém nhat 14 co
thé 1ay nhitng bénh truyén nhiém do mau nhu bénh viém gan, bénh AIDS v. v. . . néu ngudi chim ctru
khong c6 cin ban viing chic, khong nim virng phuong phap vo tring. C6 vai trudng hop khong nén
cham ctru nhu dang mang thai, hanh kinh, kiét luc, lién trude hodc sau khi giao hop, Itc qua doi hoac
no, say rugu.

N6i tom lai, nganh Cham Ctru mic du di phat xuat tir lac binh minh ctia nhin loai di ton tai qua thoi
gian nhd sy hitu hiéu ciing nhu nhitng kinh nghiém phong pht ctia nd. N6 trd thanh huyén bi vi khong
dugc anh sang cua khoa hoc soi vao, cho dén cac thap nién gﬁn day cac phat minh khoa hoc mé&i me,
hién dai, goi 1a Y Khoa Ning Luc ( Energetic Medicine) rat hap din va hira hen mot twong lai ruc r&
cho nhirng ai chiu bo nhitng thanh kién dé nhin van d& mot cach khach quan va bo cong nghién ciu.
Nam 1975, cac khoa hoc gia da kham pha ra cac chat Endorphine va Kefline, mot loai ma tiry 100 lan
manh hon chat Morphine trong su chéng lai dau nhtrc, dugc co thé tiét ra khi cham ctru. Nguoi ta con
nhan thay cac chit nhu Serotonine va Norepinephrine (Neurotransmitters) tac dung trong sy giao tiép



giira hai t bao than kinh ting 1én rat cao trong mau. N6 chan lai tin hiéu ctia cam giac dau 1én nio bd
trung wong. Cac kham pha d6 di giai thich phan ndo tac dung ctia chim ctru trong viéc chdng dau nhirc
ctia nhirng bénh kinh nién hodc trong liic giai phau ma khong co t& mé.

Ngudi ta con phéat hién ra dic tinh cam tng véi nhiét d6 ciia huyét, dac diém ho hap cta da, va nhat 1a
dién tré & da ving huyét thip (hon xung quanh). Cac hién twong nay dugc ap dung vao may do huygt
dé xac dinh vi tri cac huyét chinh xac hon, nhat 13 & tai.

V& cac huyét kinh mach, mic du cac huyét khong phai 13 nhitng thyc thé ma nguoi xua co thé trong
thay khi giai phiu nhu hé théng than kinh, dong mach hodc tinh mach. Nhung dic biét cac sé kinh
mach 4y cting nhu vi tri cua né van  khong thay d6i theo thoi gian; nguoi ta ¢b giai thich cac sy kién d6
bang nhiéu I& cac danh y xua c6 thé cting la nhtrng bac cao tang, c6 cai hu¢ ( giac quan thir sau) siéu
pham, c6 thé thay duoc sy luan chuyén cua khi Iuc trong cac huyét mach mai c6 thé dién ta chi tiét
nhu vay duoc. Gan day, cac bac si Trung Hoa nhan xét c6 khoang vai phan tram bénh nhan dac biét
rat nhay cam v&i chdm ctru, khi chAm ctru vao cac huyét Tinh (cac dau ngon tay) sé dién ta ro rang,
chinh x4c nhitng cam giac chay dai theo huyét dao nhu da dién ta trong cac md hinh chim ctru.

Anh sang khoa hoc 14n 1an vén 1én birc man huyén bi ctia nganh chim citry, cac thuyét Aam Duong ciing
dugc cac nha bac hoc chirng minh qua cong trinh nghién ctru cua hai nha Vat Ly Trung Hoa 1a ong
Tsung Dao L& (Ly Chanh Pao, giong ddi nha ho Ly, Hoang dé nuéc Nam ta!) va Chen Ninh Yang
(Duong Chan Ninh) da kham pha ra quy luat Vat Ly Hoc luc nguyén tir phat nd, dong thoi chimng minh
duoc luat co ngiu, tirc 4&m Duong song tién (Parity Principle), minh giai bang Kinh Dich, nguoc lai
v6i luat bién ngdu ctia TAy phuong. Su phat minh nay da dem lai cho hai 6ng cai danh dy 16n lao 1a
giai thudng Nobel ndm 1957.

Gan day, mdt nha bac hoc nguoi Hoa la Tién si Yang L€ Cho, lam viéc tai vién nghién clru tai dai hoc
UCI, d4 chirmg minh bang khoa hoc 1an dau tién sy van chuyén ctia khi lyc trong kinh mach bang
phuong phap MRI. 6ng dung dén chiéu vao mit bénh nhan va chup MRI viung ndo b cua thi giac
(phia sau 6t) ning lyc duoc tap trung vé day nén sang ruc. Ong tat dén va dung kim chdm vao huyét
Chi am (B67) ¢ canh mong chan Ut phia ngoai (huyét tri vé mit) va chyp lai mot MRI nita. 6ng so
sanh thi hai cai déu khong khac. Viing ndo bd ciing sang ruc nhu hinh dau tién. Huyét Tinh B67 1a
huyét chét ciia kinh mach Bang Quang, kinh mach nay duoc bat dau & canh khoe mit trong (B. 1).

Méi day nhat, mot Tién si (cling ngudi Hoa), ba Huey Jen Lee, ciing bang ki thuat Functioning MRI
cho thdy hinh anh ctia viing cam giac ctia ndo bo va sy lién quan voi cam gidc dau khi chdm vao cac
huy€t & moi trén, trong va ngoai.

Ngudi Hoa ¢6 nhitng phat minh khoa hoc Y Khoa, nhitng hiéu biét vé thién vin ma ca ngan nim sau
ngudi Tay phuong moi timra.

Ngay nay chim ctru da dugc ap dung khip céc nude trén thé gidi, tir 4 sang au, dic biét cac nudc au
Chau, nhat 1a véi su nghién ciru va dong gop 16n lao cua Béac si Nguyén van Nghi di dong gop rat
nhiéu trong cong viéc nghién ctru cling nhu phuc hoi lai ngdi vi ctia chdm ctru trong nén Y khoa hién
dai. Co quan Y té qudc té (W. H. O) cling da cong nhan c6 hon 40 loai bénh c6 thé diéu tri bang cham
ctru nhu cac bénh phong thap, dau nhirc kinh nién, cac bénh loét bao tir, than kinh, dj Gng v. v. . . Tai
Hoa Ky, trong hon thip nién qua, nhat 1a sau chuyén céng du ctia Tong Thong Nixon sang Trung Hoa,
dan ching My da chil y dén cham ctru, c6 thai do chip nhan va tin tudng hon. Hoi Y si Hoa Ky (A. M.
A) mic du con giir thai d6 dé dat, nhung da bat dau chinh thirc cong nhan su giang day khoa chim ciru
O cac dai hoc 16n nhu UCLA, Columbia, NYU, Va Penn. Co quan FDA Hoa Ky ttr nam 1997 da chinh
thirc cong nhan chim ctru 1a mot phuwong phép diéu tri cac bénh.

Pé két luan, Pong Y ¢ nganh cham ciru cling nhu Tay Y ¢6 khoa giai phau, déu c6 vu khuyét diém
ctia nd. Tay y, voi phuong phap suy luin theo Descartes va Newton, phan tich con ngudi ra nhiéu bo



phan co quan chi can cir vao duoc liéu hodc giai phau dé chira tri ttrng bo phan hodc co quan bi dau.
Phau thuat TAy y tién bo dén do c6 thé thay ghép tim, than, gan, ph01 V. V... Xem con nguo1 nhu mot
cai miy ma ngudi ta c6 thé sita chira hodc thay thé tirng bo phan. Vé phuong dién k¥ thuat thi day la
mot thanh cong tuyét voi mot niém hanh dién cho Tay Y, nhung Tay Y van chua dat dugc Vuong Pao
ma van con quan niém dau dau chira d6, hu dau thay d6. Pong Y c6 cai nhin bao quat hon, quan niém
con ngudi 14 mot thye thé ma co thé va tinh than 1a mot thé dong nhét c6 mdt trong quan mat thiét voi
mdi sinh va vii tru chung quanh. Pong Y tim céi gbe cta bénh, cho rang cai cin nguyén cua no con
quan trong hon cac triéu chirng phat hién trén bénh nhéan, khi tién duoc cin nguyén dé dut né di, tic 1a
moi triéu ching bénh 1y duwong nhién bién mit. Pong y, ngoai viéc dung duogc thio, chim ciru dé chira
tr1, con cho con ngudi mot triét ly séng hop vo1 cai Pao, tirc 1a cai Ly cua vii tru, dé co duoc sy quan
binh ctia &m Duong, ¢c6 dugc tinh trang vé bénh hoan, tirc hop vd1 Vuong Pao vay.”

Y Khoa An D (Ayurvedic Medicine).

La mdt trong nhitng hé thong Y khoa c¢6 nhat trén thé 2101, cach chira bénh theo 161 An D6 tré nén phod
bién rong rai ¢ Tay phuong. Nhirng ngurd1 hanh nghé chan doan bang cach quan sat bénh nhan, hoi han
ho, s& ho, va chan mach. Vo1 nhiing tin trc nay, nguo1 hanh nghé c6 thé xép nguot bénh vao trong mot
trong ba loai bénh va r6i téi nhitng loai dudi khac nhau. Cach phan loai nay dé ra nhitng cach cai tién
cach an uéng va su lua chon phuong cach chita bénh. Nhirng phuong thude theo cach An Do da sb 1a
dugc thao, 1ay tir vudn thue vat doi ddo ménh mong cua luc dia 4n, nhung ciing bao gdm nhitng thanh
phan 14y tir stic vat va chat khoang, ngay ca bot da quy (powdered gemstones). Nhitng cach diéu tri
khac bao gdm tam hoi va dam bop bang dau. ’

Mac du nhiing duoc thado An Do it dugc biét dén bén ngoai An Do va mot sb dang dugc nghién ctru
boi nhitng phurong phap tan tién, c6 rat nhiéu loai co gia tri chita tri 1on lao. Ching han nhu ciy
guggul (co tén khoa hoc 1 Commiphora mukul), 1a mot loai cay c6 truyén thong kiém soat su béo phi,
c6 kha nang 1am xudng chat cholesterol trong mdt cach twong tyr nhu nhitng loai thudc bao ché dung
cho muc dich 4y, nhung it nguy hiém hon. C6 tinh chat ctia n6 goi 12 dau gugulipid dugc ban & nhirng
tiém thuc phrftm stc khoe. C6 thém mot thir thude An Do nita 1a tripala, 1a loai thuc nhuan truong t6t
nhat ma t6i tirng thiy, n6 tot hon nhitng phuong thubc dugc thio ctia Tay phuwong dung dé tri bénh bon.
N6 1a tong hop cta ba loai trai cdy va c6 thé tim thdy trong dang thuéc boc (capsule) c6 ban & nhitng
tiém thuc phém suc khoe. ’

Kiém cho duoc mot ong théy thubc An Do cén bo nhiéu cong strc. Nhiéu ngudi hanh nghé ¢ Tay
phuong 12 hoi vién cua to chirc ton gido quoc té ctia 6ng dao Maharishi Mahesh Yogi, mot ty phu o tai
Hoa Lan, quang ba phuong cach tri bénh An Do véi muc dich 1o rét 1a lam tlen (O An Do, cach chira
tri Ayurveda la phuong cach chira tri cua nhan dan, la cach chira bénh khong ton nhiéu tién so véi
cach chita bénh ddi ching (allopathic treatment)). Cach chira tri thudc An Do theo phai Maharishi c6
nhiéu két qua nhung khong ré chit ndo. Hé phai nay cung cap nhitng chuong trinh huan luyén cho bac
s dé chirng nhan ho 1 nhitng nguot thye hanh phuong thudc An Do sau khi tiép xtc t6i thicu véi triét
ly va nhiing phwong phap cua he théng. Toi khuyén cao nén di tim nhitng nguot thye hanh phep tri
bénh An Do doc 1ap vai t6 chire nay (Maharishi organization). Mot cach dé tim chiing 14 tim & cong
déng An Do, ngay ca & nhirng nha hang va tiém ban thyc phim An Do.

Tac Dong Nguoc Sinh Hoc (Biofeedback)

Di huin luyén mon tac dong nguoc sinh hoc, mot ki thuat thu dan c6 dung cu dién kém theo dé khuéch
dai nhirng phan trng cta than thé cho dén di c6 thé nhan biét duoc, duoc 1am bsi nhitng chuyén vién
¢6 van bang, nhiéu ngudi trong ho 1a bac si tim 1y. Trong mdt hinh thirc thong thudng nhat, nhirng
bénh nhan dugc hoc cach nang nhiét d¢ cua ban tay ho 1én va khi lam nhu vay thi 1am thu dan toan bg
hé théng than kinh quen thudc, von kiém soat nhiéu chirc nang tu nhién. Sy huan luyén tac dong nguoc



sinh hoc 1a mot chuyén tha vi, va hau nhu ai ciing hoc dugc mot cach thanh cong. N6 dic biét hiru ich
cho nhitng ngudi mang bénh Raynaud (phan 1 cta cudn sach), bénh nhirc dau kinh nién, mau cao,
chirng nghién rang (bruxism) (su nghién ring ty nhién, dic biét 1a luc ngt), ching dau thai duong ham
duéi (tempuromandibular joint (TMJ) syndrome), va nhitng bénh khéc c6 su cing thang 1a thanh phan
noi bat. Su ddo nguoc sinh hoc bang lan séng & oc (brainwave), doi hoi thém nhiéu may moc phirc
tap, co thé gitp cho nhitng ngudi bi bénh co giat, chirg ngu rii (narcolepsy), va nhiéu ching than kinh
trung wong khac.

Chuyén kiém nhu’ng chuyén vién nganh dao nguoc sinh hoc 1a chuyén dé dang ho thuong co tén trong
sO vang nién giam dién thoai nhung kho kiém duoc nguo1 sang tao va khong dung ky thuat trong mot
cung cach may moc. Mot chuong trinh huan luyén cu thé bao gdm mudi bude (mdi bude mot gid)
cling nhu bai tap thyuc tap riéng mdi ngay cho ban. Pao nguoc sinh hoc day cho ban thé nio 1a thu dan
phia bén trong. Ri tily ban tai tao cam giac va 1am n6 1a mot phan ctia 16i song hién tai.

Nhirng Bai Thue Tap Cho Co Thé (Body Work)

Thém vao chuyén dién ta cach xoa bop nhur 1a mot hinh thirc gidm lam giam sy cang thang, t6i thuong
khuyén cao nhiéu loai thuc tip cho co thé. Sau day 1a bon loai ma to1 thay hay nhat:

*Hé thong Feldenkrais 1a mot hé thong van dong, tap thé duc trén nén nha va thé duc co thé dugc dé
ra dé tai huan luyén hé théng than kinh trung vong, dic biét 1a gitip nd tim nhitng dudng mdi quanh bat
ctr khu vue ndo c6 bé tic hay hu hai. Loi tap Feldenstrais 1a mgt 16i tap sang tao, nhe nhang, va
thuong c6 két qua than sau d6i vai nhitng nan nhan can phuc hoi sy chan thwong, chimng liét nio (
cerebral palsy), tai bién mach mau ndo (stroke), va nhiéu bénh trAim trong bat luc khac. Tai théy no
hitu ich hon nhiéu phuong cach tap thé chat theo tiéu chuan ( standard physical therapy).

* Tap theo 161 Rolfing, 12 mot hinh thirc v6 hinh ctia sy tip tanh than thé, muc dich dé tai tao hé thong
co xuong (muscoloskeletal) bang cach 1am viéc trén nhitng mach cing thang nam & mo sau. Nguoi
chuyén vién tao mot ap lyc nhe 1én nhirng khu vure khac nhau cua co thé, va lam co the c6 thé bi dau
khi cham t&1.”Pi vao Rolfed" ¢ nghia 1a di qua mot ddy mot sé nhirng bai cin ban gorn c¢6 10 phan.
Céch tap Rolfing co thé 1am xa xi nhitng xic cam cling nhu 1am phan tan sy cing thang quen thudc &
bap thit.

* Cach 4n chirng Shiatsu, mot nghé thudt c6 truyén chita lanh ctia Nhat Ban, dung nhitng ngon tay tao
ap luc manh mé virng chac vao nhitng diém dic biét trén co thé va c6 khuynh huéng 1am ting sy luan
luu cta ning lyc can thiét. Bénh nhan ndm trén san vai nguo1 chira bénh ngdi kém theo. 'Nhirng nguoi
chita bénh ngud1 Nhat tao strc ép manh mé hon lam nhleu nguo1 Tay phuong kho tim thiy dugc su
thoai mai, nhung chuyén nay cting dang lam vi thuat a an chirg Shiatsu c6 thé hitu hiéu mot cach ky diéu
dé 1am tiéu tan su cang thang ctia bap thit va nap dién lai cho co thé. Nhirng nguoi thuc hanh Tay
phuong thuong lam nhe tay hon.

* Tap theo 16i Trager 1a mot trong nhiing cach vo hinh t6i thiéu ctia sy tip tanh than thé, dung su lay
dong nhe nhang va nhing su di dong phan hoi dé tao ra nhing trang thai thu dan thoai mai, tham sau.
Thém vao véi nhirng két qua thu dan, cach tap Trager cling co thé gitup cho sy lién lac ctia hé thong
than kinh v6i nhitng bap thit duoc d& dang, cho nén né rat hitu ich khi duoc dung nhu mot phwrong
phép phuc hoi, dic biét cho nhirng nguo1 dang bi hanh ha boi nhing chin thuong, bat lyc, ching dau
hau t€ 1i€t, va nhirng chimg than kinh bap thit kinh nién khac (chronic neuromuscular problems).

Thudc Tau Truyén Thong (Traditional Chinese Medicine(TCM))

Thudc Tau truyén théng 12 mot hé thong hiéu biét dé chan doan va diéu tri da xac dinh gia tri cia nd
khap thé gii. Nhitng nguoi thue hanh 14 nhitng di dan Tau va nhitng nguoi TAy phuong duoc hudn
luyén & Trung Hoa hay & mot s6 nhiéu trudng ¢ nhitng quoc gia khic. Cach chan doan trong Y khoa
Trung Hoa can cu trén lich str, sy quan sat co thé (dac biétla & ludi), so nan khi kham bénh, va chan



doan mach, mot tién trinh tham do doi hoi ky nang va kinh nghiém thiu d4o dang ké. Su diéu tri bao
gom thay d6i cach an udng, xoa bop (massage), tra thudc va nhitng thtr khac 1am bang dugc thao
nhung cling ¢6 nhirng thanh phan ]am bang suc vat, va sau chot 1a cham ctru. Dugc thao Trung Hoa rat
phong pht doi dao, co rat nhiéu cdy hién nay duoc nhitng nha thuc vat Tay phuong nghién ctru ky.
Nhiéu phuong thube Trung Hoa c6 vé c6 gia tri chira bénh 1 rét, va nhiéu loai c6 hiéu qua ddi voi
nhirng bénh ma bac si Tay phwong khong cé thudc twong tng dé cho.

Chinh Xuong (Chiropractic)

Nganh chinh xwong da di mot doan dudong kha dai ké tir ngay né duoc phat minh ca thé ky truge day.
Nhirng nha chinh xuwong ngay hom nay c¢6 can ban giao duc khoa hoc va khong thé cong b rang chuyén
diéu chinh cot song khong thdi ¢ thé chita dugc bénh ung thu, dai duong, va nhiéu bénh nghiém trong
khac. Theo kinh nghiém cua t01, nhitng bac st chinh xuong van con chup | nhiéu hinh quang tuyén X va
con doi hoi bénh nhan phai theo nhirng chuwong trinh diéu tri 1au dai va ton kém. (Nhiéu nguoi khi
kham béc si chinh xuong mot hay hai lan mot tun dé duoc diéu chinh, cho du khong biét ho ¢6 truc
tric gi trong co thé khong nita). Sy chira tri ctia nganh chinh xwong c6 thé c6 hiéu qua trong truong
hop bénh nhan bi dau co xwong cap tinh, dau dau vi cing thang, va hdi phuc tir chdn thwong; nd kém
hi€u qué v61 nhitng chirng dau kinh nién.

Su Tudng Tuong Co Hudng Dan Va Thuat Hinh Dung (Guided Imagery And Visualization Therapy)
O vai diém trudc day trong cudn sach ndy, toi ¢ bay t6 su cam tinh voi nhitng phuong phap sir dung
su noi tiép tinh than/ co thé dé cai tién bénh hoan. Bay gio tdi xin khang dinh lai sy xac nhin cta toi
rang khong c6 tién trinh bénh nao di ra ngoai nhitng cach thie hanh ndy va tot nhat 1 1am viéc voi mot
nhan vién chuyén nghiép, it nhat 13 lic ban dau, dé bao dam rang ban chon dung nguoi. Su tudng
twong c6 hudng din va thudt hinh dung c6 thé 1am ting su hiru hiéu ctia nhitng cach diéu tri khac, bao
gdm ca thudc men ddi chirng va giai phau. Di nhién 1a thir chung cho tat ca nhirng bénh réi loan vé tu
dong mién nhiém (autoimmune disorders) va cho bat ¢t bénh ndo ma su lanh 13n c6 vé bi ngan chan
hay tri hoan.

Thudc Dugce Thao (Herbal Medicine)

La mot bac si duoc huin luyén vé thao moc, toi khuyén cdo dung duoc thao dé tri mot sd nhiéu bénh,
C6 diéu khong may la nhiéu bac si chita bénh theo 16i ddi ching (dau gi chira d6) c6 it kién thirc hay
kinh nghi¢m dé lam chuyén nay. Ban nén tim nhiing ngud1 chira bénh c6 kinh nghiém trong lanh vurc
thudc An Do, thudc Tau truyén thong, va mon liéu phap thién nhién (naturopathy). Cling c6 nhirng nha
dugc thao chuyén nghiép, 1a nhirng nguoi tuy khong co bang cap & bat ky nhirng hé théng trong yéu cua
Y khoa nhung ty hoc héi véi ngudi thay di trude.

Dé c6 thé 1a mot ngudi khach hang khon ngoan d6i véi vo sb nhiing phuong thudc duoc thao trong
nhirng cuia hang thyc pham stre khoe, ban phai mua nhirng thudc dugc chuan bi ki va nhirng hiéu dugc
tin cay. Thudc ruou, thube tinh chat siy kho, va thudc tinh chat tiéu chuan déu duoc khuyén céo.

Thude dugc thio co khuynh hudng nhe hon thudc 1am bang hoa chat va cho két qua chim hon; ching
cling kho giy ra chat doc, boi vi ching 13 hinh thirc thuc lodng hon 1a thudc dam dic.

Céach Chira Tri Coi Con Nguoi Nhu Mot Thé Théng Nhat (Holistic Medicine)

Nhirng bac st chira tri coi con ngudi nhu mot the thong nhat di theo nguyén tac 14 con ngudi c¢6 nhiéu
diéu hon xa thé xac va thuoc t6t phai bao gdm toan thé moi cach diéu tri dang c6, chir khong chi co
thudc va giai phau ctia nén Y khoa hién dai 1a du. Du nhitng bac si chita bénh toan thé chia s& mot triét
1y chung thong thudng, ¢6 it su thuc hanh dong nhat giita nguoi ndy va ngudi no, va cling khong cé su
bao dam 1 mot bac si dugc goi 14 tot chi vi ngudi d6 1a hoi vién ctia hoi chira ngudi toan thé.

Vi Lugng Pong Can (Homeopathy)

Y khoa vi lugng (liéu phap) dong cin 1a mot hé théng chan doan va diéu tri cin cr trén nhitng phuong



thuc loang nhiéu lam tir nhitng chat thién nhién c6 200 nim lich st o rang va gio day hanh dién vi su
pho bién ctia minh. Uu diém chinh ctia n6 13 nd ¢6 khong c6 thé giy ra nguy hiém, vi nhitng chat thudc
né ding da pha loang rat nhiéu. Nhitng ngudi thuc hanh khoa vi lugng nay néi rang chat thuc loang to
ra cong hiéu trén moi trudng ning lugng cua co thé, 1am xuc tac cho nhirng phan tng lanh 1an ty nhién
ctia co thé; c6 mot s6 nguodi phé phan nhitng cach chita tri vi luong chang c6 gi ca ma chi 1a thude gia
(placebos).

Ngay nay that 1a bbi rdi khi tim kiém su chira tri vi lugng dong cin, vi nd c6 nhiéu dang khic nhau va
thue hanh b&i nhiéu nguo1 co su huin luyén khac nhau. Loai vi luong déng can c6 dién tic 1a loai
duoc day bai ngudi sang 1ap ra mon nay chi rd liéu lugng ctia phuong thude cin cir trén cude phong
van dai véi bénh nhan. Nhitng ngudi khong c6 dién cho nhiéu loai cong thirc hay liéu lugng théng
thuong ctia nhitng cong thirc bao gdm nhiéu bai thubc. Nhitng ngudi thue hanh mon vi luong co thé 1a
béc si (MD), bac si ndn xuong (osteopaths), ngudi thue hanh lidu phap ty nhién (naturopaths), bac si
chinh xuong (chiropractors), hay la nhing nguoi khong chuyén mén khong c6 su huan luyén chinh
thirc nhu nhiing nhan vién y té chuyén nghiép. Loi khuyén céo riéng ctia t6i 1a kiém nhitng ngudi hanh
nghé vi lugng cb dlen tr mot bac st (MD), nhung t61 da tirng gap nhiéu nguo1 co trinh d vi luong cao
du khong ¢ bang cap. Nhirng phuong thuoc vi lugng dugc ban 6 ca nha thudc tdy 14n tiém thire pham
strc khoe, day 1a mot 161 ré tir hé thdng co dién, von doi hoi tai nghé gioi giang ctia nguoi bac si chon
ra phuong thubc thich hop cho mdi ngudi bénh.

Du t6i khong thé dién ta mon vi lugng hitu hiéu nhu thé nao trong nhirng tir khoa hoc, t6i biét né hiru
hiéu cho mdt s6 van dé bénh hoan khac nhau, bao gém di g, bénh vé da, su dau yéu vé duong tiéu
hoa, thip khdp, tai va nhiém tring duong hd hap phia trén & tré con, nhitng van dé vé bénh dan ba va
nhirc dau. Nhitng ngudi tri bénh vi luong thudng chéng d6i tron chung phuong cach diéu tri ctia ho
vo1 nhiing phwong cach diéu tri khéc, déac biét la voi thubc ddi chimg, thude duoc thao, vitamins va
nhiéu thudc phu troi khac. Ho cling tin rang ca pheé, long ndo (camphore), bac ha (mint), va mot vai
chit khac ¢6 tac dung nhu thube giai (antidotes) ddi voi phuong thude ctia ho va phai tranh khi ban
bat dau diéu tri voi hé théng nay.

Thoi Mién (Hypnotherapy)

Thoi mién tan dyng sy két ndi gitra thm tu / thé xac bang cach khuyén khich bénh nhan budc vao trang
thai xuit thin, mot trang thai cua kha nang goi y cao d9. Khi ¢ trang thai nay, nhirng dé nghi bang 101
thuong c6 thé di tir tim tri dén hé thdng than kinh, anh hudng co thé theo cai cach ma c6 vé khong thé
1am duoc trong trang thai tinh thirc binh thuong. Toi thuong gidi thiéu nhitng bénh nhan cua t6i dén
nhirng chuyén vién théi mién vi i thdy nd c6 két qua my man trong nhiéu loai bénh von kho chira lanh
boi thube men thong thuong, trong s6 chung l1a nhirng bénh vé da va bao tur, rudt, di ung va bénh tu
dong mién nhiém, va bénh dau dén kinh nién. Nhiéu nguoi s thdi mién, coi dé6 nhu mot cach bi nguoi
khac kiém soat tm tri; nhung, that ra, nhitng nha thoi mién chi don gian sap xép nhitng hoan canh dé
cho bénh nhin chuyén tAm tri cta ho vao trang thai tyr nhién cua sy chu y tap trung, twong tyr nhu
chuyén mo ngay (daydreaming) hay coi chiéu bong vay. Roi bénh nhan s& dugc hoc cach tai tao kinh
nghiém cho chinh ho. Piéu quan trong 14 phai bo cong tim kiém mot chuyén vién thoi mién ma ban tin
tuong va cam thiy thoai mai khi 1am viéc. Mot van dé ma toi thuong gap phai khi lam bac st gioi
thi¢u la nhiéu chuyén vién nghién ctru thiéu su tudng tuong va han ché cong viéc cua ho vao nhirng
van dé thu dan, kiém soat sy dau ddn, va tim cach vugt qua nhitng thoi quen xau. Néu t6i giri dén ho
nhirng bénh nhan v&i nhitng bénh thé chat day thir thach nhu bénh xo ctng nhiéu noi (multiple
sclerosis) hay bénh viém rudt (ulcerative colitis), ho ¢t cho rang 1a nhitng bénh nay nam ngoai kha
nang chuyén mon cta ho va ngai ngung nhan nhirng bénh nhan nay. Cho nén nén di khdm chuyén vién
thoi mién nao ma ban cam thdy co thé tin tudng, mot nguoi thoi mién co kha ning sang tao va sian sang



thir nhirng chién thuat méi dé thau luom duoc sy lanh lin tu nhién.

Liéu Phap Thién Nhién (Naturopathy)

Nhiéu nguoi nghl rang nhitng bac si chita bénh theo phuong phap liéu phap thién nhién nhu la "nguoi
ctia thoi dai mdi". That ra, liéu phap thién nhién dén tir truyén thong cii ctia nén strc khoe au chau voi
su cht trong dén phuong phap hydro, xoa bop, va dinh dudng va dugc thao tri bénh. Nhirng nha tri
liéu thién nhién co thé thuc sy 13 bac si chinh xwong (chiropractors) c6 bang cap liéu phap thi€n nhién
bang cach hoc ham thu bang thu. Nhitng nha liéu phap thién nhién tré duoc huin luyén ki cang va cé
cin ban khoa hoc va ¢ tiép xtic véi nhitng mén hoc loai bo tir chwong trinh giang day Y khoa hién
dai, nhu thudc men dinh dudng va dugc thdo. Ngoai trir su ton trong tri¢t dé t6i triét 1y chung 1a tan
dung kha ning lanh lan tu nhién ctia co thé va tranh dung thudc cling viéc giai phau ctia Y khoa thong
thuong, nhitng ngudi theo phai lidu phap ty nhién biéu 1 ¢4 tinh riéng tay ctia ho trong ltic hanh nghé.
Nhiéu nguo1 dung cham ctru, nguoi khac 1am viéc véi co thé, mot sd thuc hanh duoc thao, s6 khac
theo phuong phap liéu phap tu nhién.

N6i chung vé nghé nghi¢p, mon li¢u phap tyr nhién nho hon nhirng hé thong chinh cua thudc men ngoai
khoa, n6 chi duoc cap bang hanh nghé & mot val t1eu bang & My, phan 16n & mién Tay. Nhirng nguot
tri bénh theo 16i tu nhién gidi dang dugc tham van vé nhitng bénh hoan cua tré em, nhlem trung dang
dién ra & phan hd hip phia trén va bénh viém xoang, nhitng van dé ctia bénh dan ba, va tit ca nhitng
su dau yéu ma nhitng bac si cua nén Y khoa dwong thoi chi cho nhitng cach diéu tri dan ap
(suppressive treatments). Nhitng nha diéu tri thién nhién c6 thé c6 gia tri nhu nhirng nguoi ¢b van
gitip moi ngudi hoach dinh nhirng 16i sng lanh manh.

Thuat Nan Xuong Khéo Léo (Osteopathic Manipulative Therapy (OMT))

Nhiéu béc si nan xuong (D. O. ’s) ngay nay khong khac vo1 nhiing bac st thuong (MD) trong su 1¢
thudc cta ho vao thude va giai phau; chi c6 mot phan nho nhirng bac si ndn xuong la con dung su khéo
1éo nhu 1a mdt phuong cach tri bénh chinh. Khong giong nhu nhitng bac si chinh xuong
(chiropractice), nhing bac si nan xuong khéo 1éo khong tap trung chi y vao cft xwong song nhung
lam viéc vai tat ca nhirng bo phan khac cua co thé, thuong véi nhitng k¥ thuat nhe nhang hon nhitng sy
diéu chinh voi tdc d6 nhanh vén duoc bac si chinh xwong yéu thich. Vi bac si nin xuong c6 cin ban
hoc véan gidng nhu bac si thudng (MD), ho ¢6 nhiéu ning luc hon bac si chinh xwong trong ltc danh
gia nhirng van dé stre khoe chung. Nhirng chuyén vién gioi giang cua nganh OMT c6 thé 1am nhe nhiéu
van dé co xuong cap tinh kinh nién, giai toa nhitng hiu qua cta nhirng chan thuong trong qua khir (
nhu tai nan xe cd), va giup tri bénh nhirc dau va triéu chimg TMJ. Thuat nan xuong so, mot hinh thirc
dic biét cuia thuat OMT, c6 thé giup chira bénh suyén, nhiém trung tai O tré em, mat ngu, va nhitng tinh
trang khac ¢4 nguyén nhan sau xa dén su mat quan binh cua h¢ théng than kinh. T6i thuong gioi thiéu
bénh nhan ciia t6i dén bac si nin xwong (DO) dé lam thir nghiém OMT va thuong khuyén khich sinh
vién Y khoa hoc hoi ki thudt d6, boi vi t6i nhan thdy nd an toan va rat hiru hiéu.

Lanh Lan Bang Ton Gido (Religious Healing)

C6 mot sy nghién ciru nghiém tic tan dong nhirng két qua hitu ich ctia chuyén cau nguyén doi voi stc
khoe. Nhirng tai liéu trung thuc ciing cho thy hiéu lyc cua sy lanh 1an khoa hoc Thién chua giao
(Christian Science healing). That hiru ly khi nghi rang niém tin & bénh nhan 1a mot yéu tb quan trong &
day; tuy nhién, nhiéu nghién ctru cho thay rang su cau nguyén hiru hiu, ngay ca khi nguoi bénh khong
y thirc dugc ho 1a muyc tiéu clia sy cau nguyén, ma ctr nghi rang mdt co ciu mu md co thé dang hoat
dong. Vi su thuc hanh ton gido ¢ thé rd rang khoi dong su dap tmg lanh 1dn va khong thé gy ra su
nguy hai truc tiép, khong c6 1y gi ma lai khong dung chiing nhu 1a mot cach diéu tri phy thudc hay
chinh trong nhitng truong hop bénh tuyét vong.

S& Nan Tri Bénh (Therapeutic Touch)



S& ndn tri bénh 1a mot phuong thirc ning luc 1anh 1in duoc day va thuc hanh nhiéu béi nhitng y t4, 13
mot k¥ ning c6 thé hoc dé dung vao nhiéu chuyén. N6 co thé 1am nhe con dau ma khong bi phan trng
phu (side effects) nhu khi dung thuoc 1am tang tién su lanh 1in tir vét thuong, va co thé nhan dién va
lam tiéu tan sy can tré nang lyc von lam tri hodn hé théng lanh l1an. Giéng nhu sy ciu nguyén, _phep sO
nan tri bénh khong gay ra su nguy hiém, cho nén khong c¢6 1y do nao ma lai khong thur no. Nhiéu
chuyén vién lanh ldn ¢ ngoai phong trao so nin ciing thyc tap bang cach dat tay 1én nguoi bénh va co
két qua tot. Thém véao do, ban ¢ thé tu minh hoc cach dung thuat s& nan nay. Hay dat minh trong mot
trang thai thu dan, thoai mai va bat dau ran cam giac va chuyén ning luc v6i ban tay; r6i chuyén nd
dén phan ctia than thé dang bi dau.



CHUONG 3: BAY CHIEN THUAT PI PEN THANH CONG CUA
BENH NHAN

Thém vao véi nhirng trudng hop t6i da ké & nhitng chuong trude toi biét va phong van nhiéu bénh
nhan khac da chirng nghiém sy lanh 1an ty nhién. Tt nhitng cau chuyén ctia ho, t61 da nhan ra mdt vai
chién thuét thong thuong ma ho dung, nhitng chién thuat von mang lai sy lo1 ich cho ngudi nao dau va
dang vat 16n v6i nhitng quyét dinh khé khan. Néu c6 thém nhiéu bénh ap dung chiing, t6i tin 1a mirc do
lanh 14n tu nhién s& ting 1én dang ké.

T61 quan sat nhitng bénh nhan thanh cong nhu sau:

1) Bung No61 "Khong" Cho Mot Cau Tra Lot

C6 nhiéu nguoi c6 nhitng kinh nghi¢ém ma t61 c6 dip lién hé, ho nghe nhirng 161 nan chi ttr nhirng
chuyén vién strc khoe, dic biét 1a tir nhitng bac si Y khoa néi véi ho rang khong con hy vong gi nira,
khong con gi dé lam nira, va khong c6 trién vong dé kha hon. Ho khong tin nhu vay. Thay vao d6 ho
khong bao gio tir bo hy vong la s€ c6 dugc sy gitip do tim dugc ¢ dau do.

Nguoi dan ong ¢6 bénh mién nhiém kinh nién noi chuong 6, da dugc nhiing chuyén gia huyet hoc
(hematologists) noi qua nhiéu nim 1a khong c6 gi c6 thé 1am cho 6 Ong nira ngoai trir ubng liu lu’orng
thudc steroids cao 1am tan phé sirc khoe ctia ong thém. Trong nhiéu ndm 6ng chip nhan 16i danh gia
d6, nhung khi chat doc cua phuong phap diéu tri dan ap tré nén ngay cang r0 rang hon, 6ng quyét dinh
hanh dong dya trén niém tin truc giac 13 ¢6 nhirng phuong phap khac ton tai va bat dau di tim kiém
cho to1 khi 6ng gap t61. To1 n6i voi Ong toi nghi rang ong co thé thay d6i duong hudng ctia hé théng
mién nhiém cua 6ng bang cach 1am nhirng thay doi rd rét trong 16i séng ctia ong, thir nhitng cach chira
khac, va chita bénh voi phuong cach tiép can tim tri / thé xac. Ong to vé thich thii nhung van ngin
ngai, nghi ngd. Toi cho dng doc nhitng cong trinh vé mén tm 1y than kinh mién nhiém
(psychoneuroimmunology), va ong theo nhirng chi dan trong d6 ma tim dén thu vién truong dai hoc
Arizona dé kiém thém nhiing bai viét vé mon nay. Sau khi doc xong nhiing tai liéu nay, ong cam thay
vui suéng va mudn thyc hanh ngay chuyén chira bénh. Ong noi véi toi 1a ong muon vi bac si huyét hoc
0 bén canh ong ludn dé xem xét s6 luong mau va co mit trong trudng hop khan cap. Toi dong ¥ va ndi
t61 rat vui dé xem xét mot ké hoach tri liéu véi bac si ctia ong.

Mot vai ngay sau 6ng tr6 lai gép to1. Vi bac si huyét hoc néi véi 6ng 1a y dinh ctia ong that 1a dién
khiing; va néu 6ng ran ngung thudc uong, ong s€ vao bénh vién chi trong vai ngay. Ong ran dua cho vi
bac si huyet hoc ban sao nhitng bai viét ong tim thiy dugc vé chuyén tiép can tim tri / than thé dén tu
dong mién nhlem (autormmunity), nhung 6ng bac si nay cuoi va not 6ng khong muon mat thi gio doc
"thir rac ruo1". Céu tra 101 nay lam ngu6i bénh nhdn néi gién va ong can dam quyét dinh khong di
kham ong bac si ndy nira, day 1a 1an dau tién 6ng tir khude mot gidi chirc y té va ty minh mang lay
trach nhiém diéu tri minh. Bo thém nhiéu ¢6 gang 6ng kiém duoc mdt 6ng bac si vé huyét hoc khac va
ong bac si ndy san long chim séc va coi ong thir nghiém. Bénh nhén nay lam nhiing thay doi duogc
khuyén cao trong do1 6ng va giam dung chat thuoc prednisone. Lurong mau cua 6ng dao dong trong
mot thoi gian roi on dinh & mot mirc do con t6t hon 1a khi 6ng dung thudc. Pidu nay 1am 6ng tin chic
13 ong da di dung dudng va thic duc ng tiép tuc.

2) Chi Pong Chuyén Tim Kiém Sy Gitp D&

Nhitng bénh nhan thanh céng tim kiém trién vong cho sy diéu tri va cach chita ciing theo nhitng phat
hién méi nhat ddn ho dén. Ho hoi nhitng cau hoi, doc sach va nhitng bai viét, ti thu vién, viét thu cho
tac gia, hoi ban bé, hiang x6m cho ¥ kién, va du hanh dé gip nhitng nguoi thyc hanh chita tri ¢ vé hira
hen. Nhitng hanh vi nhu vy lam nhiéu bac si danh gia nhirng bénh nhan nay 14 kho khin, khong tuin



thu, hay dang ghét, nhung c6 1y do dé nghi ring nhitng bénh nhan khé khin nay 1 nhitng ngudi co 18 s&
kha hon trong ltic nhitng bénh nhan ngoan ngoan 13 nhitng ngudi cudi cung duge lanh lan.

Hay nhd nhirng 10i ctia Kristin 13 ngudi dan ba tré dugc 1anh 1in tir bénh thiéu mau (chuong 1a) "Co
nhiéu cach khac nhau dan dén su lanh 1dn cho nhitng ngudi khac nhau nhung luén luén c6 mot con
duong. D6 1a tiép tuc tim kiém!"

3) Tim Gap Nhitng Nguoi Da Pugc Lanh Lan

Mot trong nhitng cach hitu hiéu dé trung hoa sy bi quan y khoa 1a tim gip ngudi ndo ¢6 chung van dé
nhu ban va gid day di dugc lanh 1an. Bat cir khi ndo t6i gdp nhitng nguoi da giai quyét xong nhitng
van dé strc khoe nghiém trong cua ho, t6i hoi ho 13 ho ¢6 cho phép t6i thinh thoang giri nhitng bénh
nhan c¢6 bénh trong tu hoc hoi sy khuyén bao va hudng dan khong. Chang han toi biét mot ngudi dan
ong vao ltra tudi trén 30 ¢6 bénh thap khop phat sinh 15 nim trude day. Da qua nhiéu ndm ong dung
nhitng liéu lugng nhirng thudc men dan 4 ap ngay cang cao, va ong can dén vai cudc giai phau de stra di
dang & mot tay. Roi 6 ong bat dau chu y y dén su 1én xudng that thuong cua bénh theo xtic cam troi sut clia
ong. Ong 1am mot nd luc sang tao dé phat trién mot 16i sdng lanh manh va gieo trong mot trang thai
tinh lang cho tam hon; két qua 13 6 ong da co thé 1am ngung su tién trién cua bénh thip khép va giam di
thudc ubng. Toi da giri dén ong nhiéu bénh nhan c6 bénh thip khop nhu dng day 13 nhitng ngudi tré chi
biét quan diém cua nhiing nguoi tri bénh thap khép va khong co ly do dé tin 1 ho c6 thé lo li¢u cho
stc khoe cua ho. Ong giap thuyet phuc ho 13 ho c6 thé cai tién bénh hoan ctia ho ma khong can 18
thudc vao thude va roi giup ho tién bude trén con duong lanh lin.

4) Tao Dung Mdi Lién Hé Xay Dung Véi Chuy€n Vién Strc Khoe

Nhirng ngudi bénh nhan thanh cong thuong d6ng minh v&i nhitng ngudi chuyén vién strc khoe, 1a
nhitng ngudi tng hd ho trong cudc tim kiém nhitng cau tra 15i ctia ho. Mot nguoi d6ng minh c6 thé 1a
mot bac si noi, "Toi khong biét ban dang lam gi, nhung du gi di nira, hiy tiép tuc!" Hay c6 thé 1a mot
nguoi thye hanh ¢ ban tay chii dong trong nhitng thir nghiém. Nhirng gi ban mudn 1a mot chuyén vién
suc khoe tin ban va kha nang ctia ban 1am lanh 1an chinh ban, mot ngudi tao cho ban c6 kha nang trong
cudc tim kiém ctia ban va 1am ban c6 cam giac 13 ban khong c6 don. Béc si tot san sang noi, "Toi
khong biét, " va ho s& vui suéng nhin thay ban lanh 13n, cho du v&i bat cir phuong phap nio ban quyét
dinh dung.

5) Pung Ngan Ngai Lam Nhitng Thay Doi Triét Dé

Nhiéu bénh nhin thanh cong ma tdi biét khong con la nhirng nguoi gidng nhu hdi ho méi bi bénh nira.
Su tim kiém sy lanh 1an 1am cho ho y thirc duoc rang ho phai lam nhtng thay d6i ro rét trong doi song
ctia ho thay ddi trong nhirng quan h¢, nghé nghiép, chd 0, an uong, thot quen, va con nhiéu nita. Khi
nhin lai ho thay nhirng thay d6i nay nhu 1a nhitng budc can thiét cho sy phét trién 16n manh ca nhan,
nhung chi vao lic ma tién trinh bj tréch huong. Chuyén thay d6i 1uon 1a chuyén kho khan; nhirng thay
d6i chinh c6 thé gay nhleu dau don. Su dau yéu thudng budc chiing ta nhin vao nhitng van dé va nhiing
mau thuan trong doi séng ching ta ma ching ta da lang quén voi hy vong 1a ching sé bién di. Tiép tuc
phot 1o chung ¢6 thé ngan chan bt ctr trién vong nao cua sy lanh lan tu nhién, trong khi quyét tam thay
doi co thé 1a su tién doan manh mé cua thanh cong,

6) Coi Dau Yéu Nhu Tang Pham

Bo1 vi dau yéu co thé 1a mot sy kich thich manh mé dé thay doi, c6 1& diéu duy nhét co thé thuc day
mot sO ngudi giai quyet nhitng mau thun sau kin nhat, nhitng bénh nhin thanh cong thuong danh gia no
1a co hoi tuyét voi nhit ma ho c6 cho su phat trién ca nhan rd rang 1a mdt tang pham Nhin bénh hoan
nhu mot diéu bat hanh, nhat 1a d6i v&i nhitng nguoi khong ximg dang dé goi thé, co thé ngan tro hé
théng 1anh 1an. Hay nhin bénh nhu mot thir ting phdm sé& gitup ban 16n manh dé hoa giai no di.

7) Gieo Tréng Su Tu Chép Nhan



Chap nhan chinh minh, voi tat ca sy khong toan ven, han ché, va khiém khuyét von dung dé mo ta dic
diém ctia con ngudi, biéu hién mot sy ddu hang dén mot sy sap xép cao hon. Su thay doi rat dé xay ra
trong khong khi ciia sy dau hang hon 12 trong khong khi d6i dién véi vil try. Khi ban bi bénh, dau hang
khong ¢ nghia 1a dap tat di su hy vong tai tao strc khoe. N6 chi c6 nghia 1a chdp nhan tit ca moi tinh
huéng cua cudc do1 ban, bao g@)m ca chuyén bénh dau hién tai, dé r6i c6 thé di ra khoi chung. Hay doc
lai tién trinh cta sy dau budn (chuong 5) chi véi su chép nhin sy mit mat mgi c6 thé di dén sy hoan
tat va lanh lan. Hay nhéc lai 161 mot nguo1 dan ong da chirng nghi¢m sy lanh 1an ty nhién "K¥ thuat
khon ngoan 1a dep bo cai to1 qua mot bén, dep bo khai niém ctua ban qua mot bén, va chi dé co thé
1am lanh 1an chinh nd. N6 biét 1am chuyén d6 nhu thé nao.”



CHUONG 4: SAP XEP PHAN LOAI BENH TAT TONG QUAT:
NHUNG BI MAT CUA MQT NGUOI THY'C HANH THEO PHAI
NU THAN SUC KHOE

Néu ban bi bénh, diéu hitu ich 1 phai biét vé nhitng phuong thirc chita tri c6 thé lam cho hé thong
lanh 1an kha 18n, dic biét 13 vé van dé cai thién ché do dn udng, nhirng chat phu troi dic biét, thude
duoc thio, va nhirng phuong phap ngoai khoa khac ma bac si thong thuong khong biét. Muc dich cua
toi khong phai 13 di sau vao danh sach dai bat tin nhirng bénh tit v&i nhitng cach chita toan bo, vi t6i
nghi rang sy chita trj phéi tién hanh riéng biét v6i moi bénh nhan, nhung t0i ¢6 the chi dan cho ban vé
su d6i pho v6i nhing loai bénh tat tong quat. Hay nho rang nhitng 101 dé nghi trong chuong sach nay
khong c6 nghia 1a sy thay thé toan bo thuoc men tiéu chudn. Ciing nén nh¢ thém rang nguoi bénh phan
g khac nhau d6i v6i nhitng thudc ho uéng vao. Du nhirng phuong cach diéu tri viét ra dudi day la
an toan va htru hié¢u theo nhu kinh nghi¢m cua t61 cho thay, nhirng phan (mg trai nguoc ctia thude co thé
xay ra dé phan tng trude chuyén dung duoc thao va thudc phuy troi. Hay ngung ngay nhiing phuong
thudc gay ra nhitng van dé va ciing nén kién nhin voi phuong cach diéu tri thién nhién; ching thuong
c6 thoi gian 1au hon méi hitu hiéu chir khong mau nhu nhirng thudc manh mé, dan ap. Néu ban thay d6i
cach an ubng va bit ddu mot ché d6 chira tri bang phuong phap thién nhién, cin phai mat tir 6 dén 8
tudn truede khi ban nhin théy su tién bo. Sy tién bo dién ra tir t, viing vang vi no biéu hién tac dung
1au dai ctia hé thong lanh 1an hon 13 dan ap nhitng triéu chirng cua bénh.

D1 tng (Allergy)

Di tng 1a sy phan g khon ngoan ctia hé thong 1anh 1dn dbi v6i nhitng tac nhan ctia moi trudng von
thuc chat khong nguy hiém. Muc dich cta sy chira tri t6t phai 14 1am diu di sy phan tg thai qua cua
hé thong mién nhiém dé ban c6 thé song voi nhitng gen di ng ma khong "hach xi", ho, hay ngira.
Nhirng cach chira tri hién dai c6 qua nhiéu 1 hay it chit doc va, bai vi chiing hoan toan 13 chat dan ap,
c6 thé 1am tang 1én phan trng ctia mién nhiém theo véi thoi gian. Sy that la bénh di tng co thé bat thinh
linh dén va bat thinh linh di 1a chuyén dang khich 1&; no cho thay duong hudng cua sy phan trng khon
ngoan khong bat di bat dich, d6 1a nhitng gi hé thong mién nhiém da hoc hoi dugc, nd c6 thé bat can
biét gi hét. Su lanh l3n ty nhién cua di tng khong phai 1a chuyén xay ra khong thudng xuyén. Dé lam
tang mirc do xay ra, cén lam nhirng chuyén sau day la mot diéu tot:

Sy thay d6i cach an uong o thé giup giam su phan tng di ing. Nhirng diéu quan trong nhat ma toi ¢o
thé dwa ra 13 theo mot ché do a an udng co chat protein thap (low protein diet), cat dung chat protein tir
stc vat ndi chung va noi chi tiét hon 1a giam bot chuyén udng sita bo va nhiing san pham lam ttr no, vi
chit protein lam tir sita hanh dong nhu mot chat 1am ray ra hé théng mién nhidm & nhiéu nguoi. Thém
vao d6, toi khuyén céo an nhitng thyc phim dugc trong tia theo 16i hitu co cang nhiéu cang t6t, boi vi
toi nghi rang nhitng chit cin ba tir nhitng chit hoa hoc ndng nghiép thudng 1am cho hé théng mién
nhiém phan tng.

Phu véo véi thirc dn chat quercetin, mot san pham thién nhién 1am bang kiéu mach (buckwheat) va cay
trai cam quit (citrus fruit). Chat quercetin 1am diu di nhitng mang nhay cua nhirng t& bao cho ra chat
histamine, von 1a chat giy ra nhirng phan Gmg di tng. Ban co thé mua thubc vién quercetin ¢ nhirng
tiém ban thuc pham strc khoe (nhiéu loai chira vitamin C va nhitng chét lién hé khac). Liéu Tuong
khuyén co 1 400 milligram, dung 2 14n mot ngdy gitta nhirng bira 3 an. Quecertin la mot chit thudc
ngan ngua chtr khong phai thubc diéu tri nhitng tri¢u chirng, cho nén tot nhat 1a dung no thuong xuyén.
Néu bi di tng theo mula, hily bat dau dung né vai tudn trudc khi triéu ching di tng bit dau. Hay dung



n6 chirng khoang 2 dén 3 thang, roi tir tir giam liéu lugng dé quyét dinh xem sy tién bd c6 duogc duy tri
hay khong.

Co6 mét loai dugc thao cho bénh s6t mua he (hay fever), dac biét cho bénh hach xi voi mét, tai, va co
hong ngira, la loai gai chich (c6 tn khoa hoc 1a Urtica dioica), dac biét 1a tinh chat kho dé lanh léy tu
1a cua loai thye vat nay (Hay doc bang cudi sach dé tim hiéu thém). Uong mot hay hai vién cho moi
hai t&1 bbn gid néu can sé& kiém soat nhirng triéu chimg ma khong bi chat nao chit doc ctia chat chdng
histamine (antihistamine) va steroids. Loai thudc cin ban an toan nhat cho van dé nay 1a cromolyn
sodium ché trong dang bom xit miii (céng thirc Nasalcrom cho miii), von tac dung theo co cau tuong
ti ctia chat quercetin.

Su cai thién mbi sinh, chang han nhu gin may loc khong khi (air filters) vao trong nha, c6 thé giam di
nhirng chat di ing trén hé thng mién nhiém va cho né mot co hoi dé ém diu.

Sy giao cam gitra tAm tri / than thé kha quan trong. Nhiéu ngudi di (g manh mé v4i hoa hong thi ciing
c6 phan tng v&i hoa hong 1am bang plastic!, da noi rd rang hoc hoi & mirc d6 6¢ cao hon dinh liu vao
nhirng phan (mg sai duong nay cua he théng mién nhiém. Phuong phap tuong tugng c6 hudng dan qua
lai co thé rat c6 ich cho nhitng bénh di tng ctia da nhu bénh néi may day kinh nién (chronic hives) va
cham da (eczema).

Bénh Ty Dong Mién Nhiém (Autoimmune Disease)

Dbi v6i bénh tir dong mién nhlem, su phan trng mién nlnem hudng vé phia chéng lai nhitng m6 cua
chinh co thé, giy nén su thay d6i dé sinh ra viémva cudi cung tao nén sy thuong ton cho nhirng co
cAu than thé. Chuyén dé bi bénh tu dong mién nhiém cé thé 1a do di truyen, va con bénh c6 thé bi kich
d6ng bai su nhiém trung hay sy cing thang co thé hodc xic cam vi chan thwong. Bét ctr s6 luong mo
hay bo phan nao ¢ thé tr¢' thanh myc tiéu cho sy phan img mién nhiém bat binh thudng than kinh
(bénh xo ctng), nhirng khop xuwong (bénh thap khaop ), tuyén noi tiét ( bénh nhwgce co ning va viém
tuyén giap), bép thit (viém da co), nhirng mo két nbi trong co thé (ban do), than (viém thin tiéu cau)
va con nhiéu ntra. Lich sir ty nhién cua tit ca nhitng bénh nay dugc danh dau bang nhitng thoi ky thay
d6i clia sy tram trong va tiéu tan di mot dudng hudng dang nam 1ay vi nd chirg minh duoc ning lyc
ctia hé thong 1anh 14n trong chuyén chita chay chirg tur dong mién nhiém. Cach chira tri thong thudng
ddi véi loai bénh nay khong dugc vira y cho 14m, chi toan dua vao thudc dan ap von c6 nhiéu chit
doc trong do.

Boi vi bénh tir dong mién nhidm c6 nhiéu nguyén nhan sau xa ( trong sd d6 ¢o6 su di truyén, sy cang
thang va su tiép xiic vdi mdi truong bén ngoai), sur diéu trj tt can phai vach rd toan thé léi séng cua
mot bénh nhan. Thém vao voi chuyén gitp d6 su mién nhiém cho pht hop v6i hé thong mién nhmm,
diéu hitu ich can lam 13 diéu chinh lai sy an udng véi muc dich giam ching viém, vi nhitng thay doi
su viem chan chinh nhirng mo bi ton thuong trong nhirng bénh nay.

Cai tién cach an udng ciing glong nhu the khi dung dé tri di ing; mot ché do dn udng co chat protein
thap vo1 su dung it thuc pham co nguon gdc tir stic vat, dic biét 1a sira va nhirng san pham ctia sira; an
nhiéu trai cay, rau, va ngil cdc dugc trong tia theo 16i hitu co; giam bot dung dau rau ¢6 nhiéu chat
khong bao hoa (polyunsaturated vegetable oils) va nhiing chit béo 1am tir hydro nhén tao; bao gdm
chuyén an ca va nhirng thyc pham c6 chit axit béo ‘omega3, nhu hot lanh (flax seeds).

Phu thém vao chuyén an udng 1 nhirng vitamin chéng oxy hoa (antioxidant vitamins) va chat khoang.
Piéu tri bang dugc thao can c6 gimg vi hidu qua chéng viém ctia n6 ( anti-inflammatory effect) (vién
boc girng kho hay bot 13 tot nhat; bat dau ubng mot vién hai 1an mot ngay) va cuic tiéu bach (feverfew),
vOn pho ra tinh chat ctia chung trong chuyén diéu tri bénh thap khép do tir dong mién nhiém gy ra
(autoimmune anhritis). (T6i khuyén céo dung mot dén hai vién thudc boc (capsules) cua 14 cuc tiéu
bach phoi kho roi dé lanh hai 1an mot ngdy; nén doc phan cudi cudn sach dé biét chd mua. ) C6 thém



mot thir dugc thao nira la cu nghé (c6 ©n khoa hoc la Curcuma longa), 1a thir gia vi dé nau cari va mu
tat mau vang. Von 1a loai thuc vat c6 ho hang véi gung, ngh¢ co nhirng chat chong viém va chi don
gian bo vao d6 an dé an, tuy nhién, s€ hiru hi¢u hon néu dung ci ngh¢ tuoi, sac t6 mau vang 1a thanh
phan ning dong, nén dung liéu luong tir 400 dén 600 milligrams 3 1an mot ngay. Nhirng tiém thuc
pham strc khoe ban nhirng san phém tron hai chat nghé va bromelain, von 13 mdt enzyme tir thom tao
cho su thim thdu chat nghé thém dé dang va n6 cting c6 nhing hiéu qua chéng viém cua chinh n6.
Nhirng cach chira tri ngoai khoa c6 thé c6 nhiéu ich loi, ddc biét 1a thubc Tau truyen théng va thude
An Do (Ayurvedlc) T61 cting nhin thay nhiéu trudng hop cta bénh tu dong mién nhiém dap ung Vo1
cach chira bénh vi lvgng dong cin (homeopathic). (Hay doc chuong cudi sach dé tim chuyén vién tri
bénh).

Su can thiép cua Tinh than / Thé chit 1a chia khoa trong bénh ty dong mién nhiém, vi sy 1én Xuéng cua
nhitng bénh ndy thudng co lién quan voi xic cam 1én xudng, va boi vi ching ta biét nhitng yéu t6 tinh
than anh hudng dén nhitng phan tng mién nhiém. Khoa tim than trj liéu, khoa théi mién, va khoa tudng
twong c6 huéng din déu hitu ich va dang duogc tim hiéu.

Bénh Tim Mach (Cardiovascular Disease)

Nhiéu bénh ctia trai tim va mach mau 1a nhitng bénh ctia 16i song von c6 thé ngin chian bang cach theo
dudi mot ché d6 dn udng lanh manh cho trai tim (hear-thealthy diet) bang cach khong hit thudc, bang
cach tap thé duc thich hop, va bang cach lam viéc va xay dung cung nudi dudng nhitng mbi quan hé
x(ic cam va trung hoa sy tirc gian cung cang thang. Ngay ca khi nhirng bénh d6 xuat hién, su tién trién
ctia chiing ¢6 thé 1am cham lai, chin dung, hay ngay ca dao nguoc 16i song theo mot cach song thich
hop. Sau day 1a nhirng 101 dé nghi thém:

Cai tién 16i an uéng can nhan manh dén chuyén giam chat béo, dic biét 1a chat béo bio hoa (saturated
fat), va thay thé nhirng chit béo khac trong chuyén an udng bang dau 6 liu. Mot 16i dn uéng nhiéu chit
x0 (highfiber), it chit béo (lowfat), ding toan rau hay nira rau, voi ca hay nhitng nguon axit béo
omega3 khac ¢o 18 1a cach bao vé tim hay nhat. Toi, hanh, 6t, tra xanh, va nghé, tit ca déu co tic dung
bao vé hé thong tim mach.

BO tlc vao chuyén dn udng bang vitamin chong oxy hoa va chat khoang, dac biét 1a vitamin E. Ciing
nén dung thém axit folic, chirng 400 micrograms mot ngay, 1am thip mirc d6 chat homocysteine trong
mau, vi chit ndy c6 vé 13 mdt trong nhirng nguyén nhan giy ra bénh vita xo dong mach
(atherosclerosis). C6 hai san phim ty nhién khac ma t6i khuyén céo 1 chit coenzyme Q ( ciing duoc
con goi 1a Co-Q-10) va chat L camitine. Chat dau cai tién cach dung khi oxygen ¢ mirc do té bao, dic
biét ¢ trong nhitng té bao bap thit & tim. T6i khuyén cao dung 60 milligrams mot 1an mot ngiy, co thé
dung nhiéu hon néu ban c6 thé chiu duoc, t6i 200 milligram mot ngay. (Loai Co-Q-10 trong nhirng
hinh thtrc it hon 60 milligrams cho mdt vién thi khéng dang mua). Chat L camitme 14 axit amino ciing
c6 tac dung cai tién co cau cia té bao bap thit & tim (chat ndy ciing ré 1am). Liéu luong khuyén cdo 1a
tir 250 dén 300 milli gram hai 1an mot ngay. Ca hai loai san phAm ndy c6 ban & nhitng tiém thuc phém
va nhitng chd cung cap vitamin. Péi v6i chitng loan nhip tim (cardiac arrhythmias), dung thém chat
magnesium c6 nhiéu ich loi. Thir dung 1000 milligrams chit magnesium (citrate, gluconate, hay
chelate) ltc di ngu thém voi 500 mulligrams nira vao budi sang, cung vo1 so lugng d6ng can ctia chat
calcium (citrate). Toi khuyén cdo dung lidu luong bang nhau ctia chat calcium va magnesium dé doi
pho vo1 bénh cao mau.

Nhitng cach chita tri bang duoc thao cho hé thong tim mach bao gdm cay tdo gai (hawthorn), c6 tén
khoa hoc 1a Cratachus oxycantha, 1a mot chét loi tiéu thién nhién va bd tim, rat ich loi dé dung cho
nguo1 bénh c6 bénh tim va tim hu, nam co hinh tai (co tén khoa hoc la Auricularia polytricha), la mot
thanh phan trong thirc n Tau c6 tic dung chong dong mau (anticoagulant effect) nhu thude aspitrin.



Thudc vién cay tao gai co ban khip noi (xem chS mua & cudi sach); lidu luong la tir mot dén hai vién
tir hai dén bén 1an mot ngdy. Ban c6 thé mua ndm tai ¢ nhitng tiém thyc pham Dong phuong. Tai dung
lai chung bang cach nhung trong nu6c nong cho dén khi chiing n6 ra va tré nén mém mai; roi cat bo di
nhitng phan ctmg va bd ndm vao nodi canh hay xao kho. Mot liéu luong phai ching 1a mot mudng nim
nhung nudc mot ngay. Hat de ngua (Horse chestnut) (co tén khoa hoc la Aesculus hippocastanum) c6
thé dung 1am thudc rit cho chig gidin tinh mach (varicose veins). Kem chira chit hat dé ngua, thudng
duogc goi 1a "escin" dugc ban ¢ nhitng ti¢m thuc pham stc khoe.

Tap thé duc thudng xuyén 1a mot trong nhitng cach bo tim tot nhat, ciing nhu nhirng k¥ thut nghi ngoi
va giam sy cing thang.

Chirng Réi Loan Tiéu Hoa

Day 1a mot danh sach dai cta nhirng bénh ma hau hét lién hé dén 16i song, dic biét dén nhirng thoi
quen xau vé an udng va dbi pho voi cang thang. Y khoa théng thuong klem soat ching yéu kem. Y
khoa ngoai khoa dua ra nhiéu cach diéu tri an toan va hitu hiéu, c6 1& vi néu cho hé thong lanh 1an mot
co hoi thi n6 s& co thé giai quyét nhirng tinh trang trén mot cach rot r4o hoan toan. Mot nguyén nhan
thong thuong sau xa cua nhiéu chimg rdi loan tiéu hoa, tir chirng thue quan chay nguoc (esophageal
reflux) dén bénh bon (constipation), la su mat quin binh gitra ban chat di dong cua nhirng bap thit
vung tiéu hoa, rudt va sy diéu hanh anh hudng cua nhitng day than kinh khong tw chu von ph01 hop,
sap xép toan hé thong. Co nhiéu day than kinh gan sau vao duong hé thong bao tir, rudt von rat nhay
cam voi nhirng sy méo mo, trat duong ray do cang thang giy ra. Thuc ra, cing voi da, hé théng tiéu
hoa 14 noi thong thuong nhat biéu 16 nhirng chirng bénh c6 lién quan dén sy cing thang.

Su cai tién chuyén dn uéng phai luon ludn ding dé ting tién strc khoe cta bd mdy tiéu hda cliing nhiém
vu. Lic dau, nén giam b6t chat caffein (dic biét 1a ca phé), thudce 14, va nhitng thir thude kich thich
khac (stimulant drugs). Rugu c6 thé 1a thir 1am ray ra thie quan va bao tir. Cha ¥ dén nhirng thire
pham va nhitng thtr thue pham hdn hop giy ra sy mét moi, va thay ddi thoi quen dn udng cho thich
hop. Poi khi an it di nhiéu 14n hon s& lam cho hé théng tiéu hoa cua ban hoat dong ém thim, diu dang
hon.

Chira tri bang dugc thao cho nhitng ching rdi loan vé tiéu hoa thuong hiru hiéu. Tra ctc va bac ha
(Chamomile va pepper mint teas), ca hai thu déu co tac dung tri dau bung (heartburn) va non mura;
nhung bac ha, vi nd 1am din bap thit co thit noi ma thue quan tiép noi v0i bao tir, O thé 1am cho bénh
chay nguoc thuc quan té hai thém. TAt ca moi hinh thirc ctia girng déu tot cho su tri nén mira. Boi véi
bénh viém da day, chay ngugc (reflux), hay chay mau bao tu, ran dung thude licorice DGL (xem
chuong 15), chit nay sé& lam ting nudc nhay tir nhién, bao vé vbn trang thanh bao tur. Dau bac ha trong
dang vién, c6 ban ¢ nhiing tiém thuc pham suc khoe, 1a phuong thudc tri bénh tuyét hdo cho bénh ray
ra duong rudt, viém tai thra (diverticulis), va nhitng chirmg bénh duong rudt khac. Mot phuong cach
tw nhién chita bénh tiéu chay va viém rudt la dung chit bot carob (carob powder), 6 ban ¢ nhiing
tiém thuc phim stic khoe. Bat dau udng moét mudng, tron v4i chat sot tao (applesauce) va mat ong dé
1am né ngon ngot dé uong Udng n6 véi chat acidophilus (¢ dang chat 1ong hay thudc vién tir tiém thuc
pham strc khoe) va udng khi doi (it nhat 13 mot tiéng rudi trude va ba gio sau khi an). Déi v6i bénh
bon, dung thudc tripala An D¢ 1am bang ba thir trai cAy 1a hay nhit; sau d6 udng theo liéu luong dugc
khuyén c4o in trén loai thubc nay.

Nghi ngoi ludn 13 chuyén quan trong. Bai tip tho noi dén trong chuong 13 ¢6 nhiéu loi ich cho hé
thdng bao ttr va rudt, nhung né phai duge thue tip thuong xuyén. Thuit dao nguoc sinh hoc
(biofeedback) va Yoga c6 nhiéu loi ich, va t6i khong thé khuyén cdo chuyén théi mién (hypnotherapy)
va thuat hinh dung c6 hudng dan (guided imagery therapy) mot cach qua dé cao chiing duoc.

Nhirng phuvong cach ngoai khoa danh cho bénh r6i loan tiéu hda ma dat hiéu qua nhiéu nhét 1a 1iéu



phap tu nhién (naturopathy), vi lugng dong can (homeopathy), thuoc Tau truyen thong va cach chira
bénh An Do Ayurvedic, t6i phai thir hét nhitng thuéc ddi ching va giai phau.

Nhiém Trung (Infection)

T61 da ghi cha hon mot 1an trong cudn sach nay la hiéu qua cua thudc tru sinh danh cho sy nhiém tring
vi khuan bi giam xudng nhanh khi co thé bat dau dé khang chong lai thuoc C06 nhting loai nhiém tring
nang, di chuyen nhanh, hay dinh liu dén nhirng bo phin quan trong can phai cip ctru ngay va doi hoi su
chim so6c ddi ching, nhung ngay ca trong nhing trueong hop trén van dang cho chiing ta dung nhirng
phuong phap phu thude dé kich thich nhu’ng phan tng lanh lan. P6i voi nhitng trudng hop nhidém tring
nhe hon va ddi véi loai nhiém tring kinh nién hay dinh ky von tir khude nhitng cach chira tri thong
thuong, su chu y dau tién 1a phai khich dong, danh thirc hé thong lanh 1an hoat dong. Dé co thé 1am
nhu thé, phai thu hep su nhiém trung vao mot noi, mot trong nhitng cach t6t nhat dé dat dugc diéu nay
12 ting s6 luong mau bom vao nhiing khu vire anh huong bang cach cho hoi nong vao chang han, dung
nhirng bong bang tAm nude nong. Ban cling co the giup he théng lanh lan chéng su nhiém tring bang
cach cho co thé nghi ngoi nhiéu hon, an it di, ubng nhiéu hon, va vao tim trong bon nudc ndng sauna
dé do mo hoi.

Cai tién cach an uong c6 thé lam giam sy nhay cam d6i voi vai loai nhiém tring. Chang han, giam s6
luong dudng tir moi hinh thire ¢6 thé 1am giam di nhiing su nhiém trung dudng tiéu noi dan ba, va an
nhiéu trai cy va rau s& gitp tao nén sy mién nhiém.

Phu thém vao chuyén an uéng bang cach uéng nhitng vitamins chong oxy hoa va chat khoang
(minerals), dic biét 1a dung vitamin C 2000 milligram chirng 2 hay 3 1an mot ngay cho nhitng bénh
nhiém trung kinh nién (chronic) hay dinh ky (recurrent).

Dung dugc thio nhiéu dé trj bénh nhiém tring, tir loai thong thudng (t61) dén loai hiém (ndm Péng
phuong). Thém to1 tuoi vao dd an nhu 1a mdt cach thir nghiém chét echinacea (co tén khoa hoc 1a
Echinacea purpura va nhitng loai lién h¢), d6 la mot loai dugc thao M¥ chau c6 chira chét try sinh va
kha nang lam tang su mién nhiém. Chat Echinacea 1am sén dugc ban trong nhitng tiém thuc pham strc
khoe va & nha thube tay. Ném nd dé coi nd ¢ tao mot cam giac t& ludi sau chirmg mot phut; néu khong
té thi khong c6 hiéu qua. Theo sy chi dan liéu lugng dan noi san pham hay dung mot giot thuoc ngam
rugu (tincture) nhd vao nudc 4m bon 1an mot ngdy. Poi voi nhitng sy nhiém tring trén da can rit dan
bang thi thir ding dau cay tra (tea tree oil), 1ay tir mot loai cay tra bén tc (c6 tén khoa hoc 1a
Melaleuca alternifolia). Chi mua loai 100% dau cdy tra nguyén chat tir mot tiém thire pham; d6 1a chat
sat tring tuyét hao, dung hiru ich nhu mot thir thude sat tring cho ti thude gia dinh (firstaid kits) va khi
du lich. Pdi voi nhitng bénh nhiém trung kinh nién hay dinh ky, hiy thir dung Hoang Ky (astragalus)
(doc lai chuong 11).

Thudc men ngoai khoa c6 thé d6i khi thanh cong voi nhitng bénh truyen nhiém trong khi thuoc men
hién dai khong thé 1am chuyén dé. Lua chon dau tién 1a thude Tau truyen thong, von c6 mot sd thuc vat
lam thudc phong pht cé tinh chat chéng viém, chong vi tring, va ¢ chat bo ich cho hé thong mién
nhiém.

Dung phuong phap tiép cn tinh than/ thé xac nén luon luén dugce thur. ft nhat no cung lam tang 1én
hi¢u lyc cua thudc men hién dai. O hiéu qua t6t nhat, ching c6 thé thay d6i sy can bang gitta hé thong
mién nhiém va nhitng vi tring gy bénh theo cach huéng vé chuyén giai quyét sy nhiém tring.

Nhitng Van Dé Stre Khoe Ciia Pan Ong

Tuyén tién liét ( prostate gland) 13 mot diém dé thuwong ton ctia co ciu thé chat dan ong, tuyén niy
thuong chira chap nhitng bénh nhiém tring dai dang ltc con tré va ciang 16n 1én khi tudi gia va ¢ gay
tr& ngai cho chuyén di tiéu. Nhitng chat chinh gy kho khin cho tuyén tién liét 1a ca phé va nhiing hinh
thirc khac ctia ca phé nhu ca phé khong c6 chat ca phé (decaffeinated coffee, ruou, thudc 14, 6t do, su



loai nuéc (dehydration), va chuyén xuat tinh thudng xuyén hay khong thudng xuyén. Ngbi 1au qua va
di chuyén trong mot tu thé kho chiu (nhur ¢&i ngua, di xe dap, hay xe gan may hai banh) ciing lam cing
myén ra.

BO tlic su an udng véi chit zinc, 30 milligram mot ngay trong hinh thtrc picolinate. Tang dung thém
thue pham 1am bang dau nanh; chit phytoestrogens ctia dau nanh s& gitip bao vé tuyén tir nhitng anh
hudng khong can biang ctia nhitng hocmén dan ong.

Tri liéu bang dugc thao vé vain dé tuyén bi sung to 18n ¢ thé dung 2 thir thuc vat sau loai co ltin co
hinh réang cua (saw palmetto) (c6 t€n khoa hoc 1a Serenoa repens) va loai pygeum (co tén khoa hoc la
Pygeum africanum). Ding mot hay cé hai tht, theo liéu lugng ghi 16 ngoai san pham. Ban c6 thé dung
khong gioi han.

Péi voi chuyén sinh ly yeu kém, thudc Tau truyén théng c6 nhiéu cach diéu tri, bao gom sam (xem lai
chuong 11), von 1a thude bo sinh 1y dau tién cho dan 6ng. Thuéc An Do dong gop thude ashwaganda
(c6 tén khoa hoc 1a Withania somnifera), md1 day da cé ban ¢ nhiing tiém thuc pham strc khoe. Liéu
lugng ding c6 dé trén nhan hiéu san phém

Nhitng phuwong phap tinh than / thé xac rat dang dugc thir nghiém trong nhirng van dé sinh 1y va bo
phan sinh duc, thoi mién va phuwong phap hinh dung c6 hudng dan ciing rat hitu ich.

Su Rbi Loan Cua Tinh Than, XGc Cam Va Than Kinh.

Ddi véi su cang théng, cho du la cang théng & mirc do & hai nhat, cach chita tri t5t nhat ma t6i biét 1a
thuc tip bai tap thd & chuong 13. Bang cach tir tir thay doi 18 16i ctia hé thong phan xa, n6 sé& cho su
thu dan sau dam bén trong, mot sy thu dan bén trong von lam tang tién sy l1anh 13n xtc cam. Néu ban
bat dau thye hanh nd bay gid, ban c6 thé ding no trong trudng hop can thiét. Tap thé duc thudng
xuyén ciing 13 diéu quan trong, va rd rang nhat, sy tip luyén thu din ciing dem lai nhiéu loi ich. C6 hai
loai duoc thao ma toi dé nghi cho chuyén diéu trj 1a kava (c6 tén khoa hoc 1a Piper methysticum) va
valerian (c6 tén khoa hoc 1a Valeriana officinalis). Loai dau tién dugce ban dudi dang nudce va vién.
Kava 1am bap thit thu dén, 1am cho ngudi binh tinh, va khéng giy ghién (nonadditive). N6 c¢6 thé co
cong hiéu nhu thir thude giam dau benzodlazepine ma bac si thuong dién ta nhu mot loai thude chéng
cang thang than kinh (antianxiety agents). Thudc Valerian 13 mot thubc giam dau ¢ manh dung dé tri
bénh mat ngil (insomnia), nhung liéu luwong nho ¢& chirng 10 giot thudc ngdm rugu (tincture) nho vao
trong ti nudc am co thé dung dé 1am cho bénh nhin binh tinh trong ngay.

Déi v6i ching u sau, cach chira tri duy nhat 13 tip thé duc manh mg, thuong xuyen, it nhat 30 phat mot
ngay, 5 ngay mot tuan. Tranh dung rugu, thude giam dau (sedatives), thude chong
histammes(antihistammes), va nhiing loai thudc chdng u sau 1a diéu duoc khuyén céo. Cai tién 16i an
udng an it protein va chat béo, dung nhiéu tinh bot (starches), trai c@y va rau cling co thé 1am nén sy
thay d6i. Hay thir dung nhirng chat phy trdi sau vao budi sang, khi thirc ddy, dung 100 milligrams DI-
phenylalanine (trc DLPA, mét loai axit amino), 100 milligram vitamine B6, 500 milligrams vitamm
C, mot it trai cay va mot ly mmc ¢p tu tral cay hay rau. Pung an sang it nhat 1a trong Vong mot tleng
dong hé. (Dung cong thirc nay can than néu ban bj bénh mau cao, vi thudc DLPA c¢6 thé tam thdi 1am
cho tinh trang t& hai hon. Hay bat dau vai liéu luong thip véi axit amino va coi chirng ap suit mau
thuong xuyén. )

C6 mdt loai duoc thao dung dé tri chimg u sau hién nay dang théng dung trén thé gidi 1a loai co St.
John (St. Johns wort) (¢6 tén khoa hoc 1a Hypericum perforatum), 1a mot loai c6 au chau dugc dung
tir 1au trong y hoc dén gian dé chira nhitng bénh rdi loan vé tinh khi va nhitng bénh dau yéu khac. Chi
dung tinh chat tiéu chuan cua loai thyc vat nay chira 0. 3 phan tram chat hypercin. Liéu luong bat dau
12 300 milligram, 3 1an mdi ngay, va hi¢u qua chéng u sau (antidepressant effect) s& 'khong hién 6 tac
dung trong thoi gian dudi hai thang khi udng thuong xuyén. Co St. John khong c6 chat doc nhung c6



thé ting su nhay cam khi dung liéu lugng cao va tiép xtic voi mit troi.

Nhitng R6i Loan Ve Co Xuong (Musculosketetal Disorders)

Su dau co xuong cap tinh va kinh nién da 1am cho bénh nhan ti vin phong béc si nhiéu hon nhiéu
loai bénh gop lai. Thudc men thong thudng va giai phiu phai duoc coi nhu giai phap cudi cing dé
dung chi sau khi ran thtr nhirng phuong phap tu nhién va ngoai khoa bi that bai trong chuyén ctru chita.
Cai tién sy dn uong kém quan trong trong chuyén dleu tr1 bénh nay, ngoai trtr nd hitu ich trong chuyén
d6i pho vi chat béo trong thirc an dé giam bét cir tién trinh viém binh ndo. Diéu nay c6 nghia 14 giam
b6t chit béo khong bio hoa va chit béo nhin tao va tang 1én lidu luong axit béo omega3 trong moi
hinh thirc.

Dung thém chit phu trdi voi chat niacinamide (Vén 12 mot loai vitamin B) c6 tac dung gitip ich nhiéu
cho bénh viém xuwong khop (osteoarthritis). Bat dau voi 500 milligrams hai lan mot ngay, tang 1én tr
500 milligram trong ba tudn dung 1én t6i mdi ngay dung t6i da 2000 milligrams néu can dén. '
Duogc thdo tr1 bénh dung cho bénh dau co xuong bao gom guing, dac bi¢t & dang kho, va vi thuéc An
Do ten Boswellia, hay 1a tinh chat tir nd tén boswellin, Ctra hang thuc phém suc khoe c6 ban no; dung
theo liéu luong c6 dé trén san pham. Gung va chat thubc boswellin c6 thé 1am nhe di bénh u xo va
nhirng tinh trang khic ma ngudi bénh thudng than phién 1a né "dau khip moi noi.” Pdng thoi nghi dén
chuyén dung ct nghé (curcumin) von cé nhiéu chat chéng viém nhu d3 néi 16 trong bénh "t dong
mién nhiém" Pdi véi chuyén sung bam va khéi tu mau giy ra do chan thuong, cach chita trj t6t nhat 1a
dung bromelain, von 1a enzymes léy tir thom ma ban c6 thé mua & dang vién ban & tiém thuc phém
stre khoe. Dung tir 200 dén 400 milligrams 3 1an mot ngay khi bung d6i. Chat Bromelain thuc day su
lanh 1an ttr nhitng ton thuong cua md, nhung mot vai ca nhan don I€ co thé bi di ung n6i da do tir no;
ngung ding ngay néu ban cam thay ngira.

Su diéu hop tinh thin / tAm tri, mot 1an nita, & day rat quan trong. Thoi mién co thé day nguoi ta tranh
khoi dau kinh nién, va diéu ndy lam cho con dau tan di mau chong. C6 nhiéu hinh thirc khac cua
chuyén 1am giam cing thang, bao gom thién dinh c6 hudng dan, di to ra hiru hiéu cho nhirng con dau
dinh ky sau khi nhitng thuéc men hién dai that bai khong tri hét.

Chira tri ngoai khoa luén dang dugc thir nghiém cho nhitng bénh tat nay, dic biét 1a thuat nin xuong
khéo 1o (osteopathic manipulation), chinh xuwong (chiropractic), xoa bop tri liu (therapeutic
massage), va nhiéu hinh thirc tri bénh khac 1am viéc véi than thé. Cham ctru co thé tao ra sy chita tri
tam tho1 cua con dau co xuong va co thé hd trg chuyén lanh 1dn trong mot s6 tinh trang. Thém vao voi
céch chita tri bang thudc Tau, chim ctru c6 thé tao ra nhiéu diéu ky diéu cho nhitng ngudi dau thip
kh6p (arthritis) va nhitng chimg bénh dau co xuwong nhirc nhdi kinh nién khac.

Pau Nhuc (Pain).

Pau nhitc ¢6 hai phuwong dién su cam giac thé chat dang Ién tir nhitng su nhitng sy x40 tron clia ciu
trac co thé hay chirc ning va sy cam nhan tim 1y ciia nd. Phuong dién sau co thé cai bién trong nhiéu
cach. Toi dé nghi nén dung khoa thoi mién, hinh dung c6 hudng dan, thién dinh, va chim ctru. Hay doc
lai cAu chuyén cai lung dau ctia Ethan & chuong 7b, trong d6 dién ta chuyén dau lung kinh nién duoc
1anh 14n chi nhd vao su chita tri bang tim 1y.

Trong pham vi ma sy dau dén la két qua cua sy vieém bénh & mirc d§ mo, n6 co thé dat téi tir su thay
doi cach dn uéng, tr1 l1€u bé‘mg dugc thao, va dung ngoai khoa c6 noi trong hai bénh "t dong mién
nhiém" va "su rdi loan co xuong".

Dung thuat so nan va nhiéu loai hinh thirc khac cta nang luc lanh 1an c6 thé hiru hiéu nhiéu trong vi¢c
lam cho con dau voi di.

Nhirng Réi Loan Vé Da (Skin Disorders)

Vi da c6 nhiéu ddy than kinh tan cting, cho nén né ciing 13 noi thudng xuyén ctia nhitng van dé c6 lién



quan dén su cing thing. Mot 1an nita, cach chita tri thong thudng cho nhiéu bénh da, dic biét 1a thude
rit c6 chat steroid, déu co tinh chit dan ap tir ban chit va co tiém ning chit doc bén trong.

Thay d6i 16i séng c6 thé lam nén sy thay d6i 16n dén strc khoe cua da, dac biét la bao vé da tir nhiing
hau qua tai hai cua sy phoi nang, giam so lan rira da voi xa phong, von 1am mat di nhitng dau thién
nhién bao v¢ da; chuyén can dung chat kem am (moistures) tirc khic sau khi tam; va giam b6t nhitng
san pham cua my pham chira chat nhuém va nhiéu loai hoa chat thd bao khac.

Thay d6i cach dn udng ciing quan trong dé giam bot thuce pham von hd trg chuyén di ung va nhirng
thay d6i de gay ra viém va cung cap nhing chit bo can thiét cho su phat trlen da, toc va mong tay. Noi
chung, can lam nhirng thay d6i da duoc khuyén cao trong bénh "tr dong min nhiém", phai bao dam
cung cap day du chit axit béo omega3.

Phu thém vao v&i chuyén an udng 13 nhitng vitamin chéng oxy hoa va chat khoang cting chat GLA (ttrc
axit gamma-lino-lenic, 1a mot loai acit beo can thiét c6 mot s6 ich loi dic biét cho da); nhitng ngudn
tot dep cho da 1a dau qua 1y den (black currant oil) va dau hoa anh thao (evening primrose oils) co
ban ¢ tiém thuc pham strc khoe trong dang thudc boc. Liéu lwgng nén dung ctia dau qua 1y den 1a 500
milligram hai 1an trong 1 ngdy. Ban s& thay su thay ddi ctia da, toc, va mong tay sau chirng 6 dén 8
tuan dung thude.

Su phéi hop gitta tAm tri / thé xac phai dugc thir trong tit ca nhitng trudng hop bénh da dé tan dung
murc d6 cao cta gan cot trong da. Toi thudng giri nhirng bénh nhan dén nhitng nha théi mién c6 kha
ning tai gidi va nhitng chuyén vién huéng dan sy hinh dung,

Thudc men ngoai khoa c6 thé c6 két qua ma lai it chat doc hon thudc hién dai trong van dé dbi pho
v6i su r6i loan ctia da. Theo kinh nghiém cuia t6i, phuong phap co6 nhiéu co hoi thanh cong nhat 1a
cach chira vi lugng dong can (homeopathy), thuoc An Do, va thubc Tau truyén théng, ngay ca nhirng
truong hop bénh vay nén (psoriasis) va nhirng van dé tram trong kinh nién khac.

Nhirng Réi Loan Lién Quan Pén Sy Cang Thang (Stressrelated Disorders)

Tt c4 nhitng bénh tat déu gia dinh la déu c6 lién quan dén sy cing thing cho dén khi chirng minh
nguoc lai. Cho du su cang thang khong phai la nguyén nhén chinh gay ra bénh, n6 van thuong la yéu to
]am bénh tram trong thém. Khi néi rang mdt truc tric phién ha trong co thé c6 lién quan dén sy cing
thang khong co nghia la no khong that hay khong quan trong; no chi don gian c6 nghia la thoi gian bo
ra dé 1am giam bot su cang thang va sy huan luyén dé c6 duoc thu din ¢ thé cling xung dang dé dat
duoc sy lanh bénh. M6t s6 nhirng bénh thong thuong nht lién quan dén su cang thang 1a bénh nhirc
dau mat ngti, dau nhtrc co xuong (dac bi¢t ¢ sau lung va cd), 16i loan & bao tir va rudt o du moi loai,
rdi loan da & moi loat, yéu kém vé sinh 1y, nhirng van dé kinh nguyet, va sy yéu dudi dé bi nhiém
trung. Nhitng van dé trén da noi rd sy cing thang da dinh 1iu dén chuyén gdy bénh nhu thé nio, dé roi
phai di kham bac si va dung thudc dan ap tri bénh. Trong tat ca nhitng truong hop trén, bat ké 1a ban
dung phuong cach chira tri gi, toi khuyén céo ban nén tap thd thu din, dung phuong cach phdi hop
tinh than / thé Xac, va tit ca nhirng phuong cach thu dan ma ban thich dé gitup cho hé thong lanh 1in
mot co hdi tot nhat dé giai quyet bat ctr van dé gi & mirc do6 thé chat.

Nhitng R6i Loan Cua He Théng Pudng Tiéu (Urinary System Disorders)

Su thay doi 16i sdng rat quan trong & day, vi nhitng su ray ra nhat cta than 1a thudc 14, 4p suat mau
cao, su loai nudc (dehydration), ruou, caffein, va nhirng chit thudc kich thich khac, cling cach an
uong c6 protein cao. Co cau cua protein tao mot sirc nang cong viée 16n lao 1€n hai trai than. Néu ban
biét rang ban c6 than bat thuong hay c6 bat cit bénh than ndo trong qua khir, thi nhitng chién thuat ngin
ngira quan trong nhit ma ban c6 thé 1am 1a theo dudi mot ché do an udng rat thip chat protein va khong
bao gio dé cho ban tré nén thiéu nude.

Vi hé théng duong tiéu loc chat doc tir miu va tap trung ching trong nudc tiéu, cho nén rat dé bi ton



thurong vi chit doc c6 thé dan t6i nhirng bién chuyen nguy hai hon, dac biét 1a & bong dai Theo nhirng
161 chi din trong chuong 10 trong cudn sach ndy vé cach bao vé ban khoi bi chat doc s& gitip ich
nhiéu cho ban, ctng nhu nén dung nhirng chat phu thudc chdng oxy hoa thudng xuyén.

Pan ba dé bi nhiém trung vé duong tiéu hon dan o ong. Ho ¢ thé giam nguy co bi bénh bang cach giam
hay gi6i han dén mirc t6i thiéu nhitng thir nhu thudc 14, ruou, va chat caffein, bang cach tranh hoat
dong sinh ly qua do, va bang cach duy tri chuyén di tiéu ra ngoai tot dep bang cach udng nhiéu nude.
Trai Man viét qubc (cranbenies) chira mot chit lam cho vi trung kh6 ma dinh vao thanh bong dai. Néu
ban bi di tiéu thudng xuyén vi nhiém tring, hiy udng nudc cranberry thuong xuyen hay dung chét
cranberry khong ngot c¢6 dong lai c6 ban ¢ nhirng tiém thure pham sirc khoe, 16i vé pha v6i nude tiry
theo khau vi ctia ban. Dung thuc acidophilus ¢ dang nréc hay vién thube boc sau bita an ciing giup
ban chéng lai nhirng sy nhiém trung bong dai.

Chira tri bang dugc thao ¢ thé gitp cho duong tiéu la bearberry, hay uva ursi (c6 tén khoa hoc 1a
Arctostaphylos uva-ursi). Thuoc ruQu va thuoc vién boc ché tir 14 co thé tim thiy & nhirng tiém thyc
pham strc khoe va chung rat hitu ich cho mot sé nhitng bénh duong tiéu khac nhau. Liéu lwong chimng
mot giot thudc rugu vao trong nude hay mot hodc hai vién tinh chat ching 3 dén 4 1an mot ngay. Pay
chi 12 lidu luong tam thoi, vi chuyén dung lau dai co thé gay ra nhiéu phién toai, ray ra.

Phuong phap hon hop tinh than / vt chat rt c¢6 nhiéu gia tri trong chuyén doi pho voi nhiéu van dé
duong tiéu. Phwong phap hinh dung ¢6 hudng dan véi mot chuyén vién c6 huin luyén 1a diéu lya chon
dau tién.

Thudc ngoai khoa c6 thé giup nhiéu, dic biét 1a khoa vi luong dong can (homeopathy), va thuéc Tau
truyén thong.

Nhitng Van Dé Strc Khoe Cuia Phy Nix

VAan dé kinh nguyét, bao gbm chuyén hanh kinh dau don, va ching tién hanh kinh (premenstrual
syndrome (PMS)) c6 thé gia giam bang cach tranh dung chat caffein va nhing chit béo giy viém bénh
(inflamationpromoting fats) ( Doc lai phan Bénh tyr dong mién nhiém), va phu vao chuyén in udng
bang cach dung GLA (Xem lai phan "Réi loan cta da"), vitamin E, va vitamin B-6 (100 milligrams
hai 1an mot ngay). Puong qui (c6 tén khoa hoc 12 Angelica sinesis) 12 mot thir thude bo ich 1gi cho
nhiéu bénh dan ba. C6 thém mdt loai dugc théo nita 1a cay trong tréng chaste tree (co6 tén khoa hoc 1a
Vitex agnuscastus), c6 thé dung & dang thudc ngdm rugu hay hinh thire thudc vién boc (mot giot thude
ngadm rugu vao nude hay hai vién thube boc hai 1an trong mot ngdy); nd giup diéu hoa chu ky sinh san
cua dan ba. Tap thé dyc thuong xuyén vira phai cting la diéu quan trong.

Tranh 1am mat quan binh cua co cau chit estrogen trong co thé diéu can thiét 1a tranh ding nhirng thyuce
pham 1am ting chat estrogen ( nhu thit heo, bo, ga duoc nudi dudng theo 16 thuong mati), tranh tiép
xtic v&i nhitng chat 6 nhiém c6 chira cht estrogen, dung tdi thiéu chat ruou, an udng it chat béo, ting
dung thirc dn dau nanh vi ching c6 chit bao vé estrogen.

Nhing tri¢u chirng tat kinh c6 thé duoc d6i pho chira tri ma khong can phai di giai phau thay thé chat
hoc mén, du nhiéu nguo1 dan ba mat di su dam dic cta xuwong (bone density) hay dang bi nguy hiém
nhiéu vi bénh tim ¢6 thé di giai phau thay hoc mon vi nhirng 1y do trén. Mot bai thude duge thao co
thé giam sy nong nay trong da s6 dan ba bao gdm nhirng vi thudc sau DBuong qui, cay trong tring
(chaste tree), va thudc damiana ( ¢6 teén khoa hoc 1a Turnera diffusa). Uong mot giot thudc ngdm ruou
cua moi thir noi trén, hay hai vién mdi thtr, mot 1an mot ngdy vao luc bu01 trua.

Phéi hop tinh than / thé xac khong ¢ gié tri gi trong chuyén chita tri sy rdi loan ctia hé thong sinh san
ctia dan ba. Nhitng két qué ctia théi mién, hinh dung ¢6 hudng dan c6 thé mau min, bat ngd, va hitu
hi¢u mot cach dang ngac nhién.



CHUONG 5: BENH UNG THU NHU MOT TRUONG HQP PAC
BIET (CANCER AS A SPECIAL CASE)

Bénh ung thu lu6n ¢ vo6i chung ta. Tat ca nhirng sinh vt song déu dé tiém nhiém t1 nd, va co ciu sinh
vat cang phuc tap, sy nguy hlem cang cao. Neu c6 nhiéu ap luc dé ning trén t& bao s& day ching tdi
sy chuyen hoa doc hai; nhing té bao doc hai rat nguy hiém boi vi ching khong chét khi chung déng ra
phai chét, dung ng01 yén mdt chd, va khong g161 han sy 16n manh cta n6 dé thich nghi voi nhitng luat
tong quat von diéu hanh nhitng cach st dung tot nhat ctia toan thé co ciu sinh vat.

Tuy nhién, c6 su khac biét can ban gitra mot té bao chuyen hoa va mot su 16n manh nhiém ung thu co
stc manh giét chinh chu cua n6. Khi nhiing té bao trd nén doc hai, chung céng khai bay to 1y lich méi
ctia chung bang cach bay ra nhiing chat chong gen bat binh thuong (abnormal antigens) trén bé mat
mang nhay cua chung. Mot cong viéc dang tién hanh cta hé thong mién nhlem 13 kiém soat nhitng te
bao dé nhan dién va giam di nhiing té bao khong phai cta n6, khong thude vé co thé. Ctr nhin con s6
cua nhirng nhom té bao thuong xuyén xudt hién, va xem tat ca nhirng chuyén c6 thé xay ra ctia su
chuyen hoa doc hai, maAm mdng clia ung thu da chic chin dugc hinh thanh khong ngtrng, va chic rang
hé théng mién nhiém lam giam chung xudng. Su tim kiém mién nhiém dé tiéu diét nhirng té bao doc hai
la chia khoa chinh ctia hé thong lanh 1dn, mot sy dé khang chong lai ung thu ma co thé chung ta phat
trién trong khi tién hoa. Cho téi gio nay s6 luong bénh ung thu van ting 1én nhanh chong trén thé gidi
bdi vi su dé khang ctia chung ta bi tran ngap. Thém vao véi chat carcinogenic gy ra ung thu c6 trong
moi trudng thi€n nhién, chung ta da cho thém vao moi sinh mot sb luong chat doc do ching ta ché tao.
Bang cach theo 101 hudng dan trong phan 2 ciia cudn sach nay, ban co thé 1am ting sy dé khang va
giam bdt nguy hiém mic bénh ung thu. Ctr nhin sy khong thich hop cta sy diéu tri hién tai cho bénh
ndy thi ciing du thiy chuyén ngin ngira 14 quan trong,

Khi bénh ung thu da tré nén c6 mat trong co thé, va dic biét 1a lac nd bét dau trai rong ra tur vi tri dau
tién (metastasis), né that kho chira. Chung ta so ung thu vi n6 phat trién am i tir bén trong, boi vi
ching chdng lai vii khi ki thuat t6t nhat ctia chung ta, va vi ching c6 strc tan pha 16n lao. Pé hiéu tai
lam sao ung thu phd bay mdt thir thach kho khan nhu thé, ban chi can nim vitng mot su that can ban.
Su hién di¢n cta ung thu trong co thé, cho du & nhitng giai doan dau tién, da chung to su that bai ro
rét cua hé théng mién nhiém. Pé cho mét té bao chuyén héa mé dau cho mot cuc u o thé tim ra duoc,
nd phai tranh khoi sy tan pha ctia mién nhiém, vugt qua nhiéu ching dudng, va san xuit ra vo sd
nhirng t& bao con, tat ca chuyén nay xay ra ma khong c6 su can thiép nao hét. Véi nhitng bénh khac,
ngay ca nhirng bénh tram trong nhu bénh tim va bénh xo cting, chuyén mong moi sy can thiép cua he
théng lanh 13n 1a chuyén hop ly. V&i bénh ung thu, Tac ma vét u dugc phat hién, thit bai ctia co cau
lanh 1n d3 thanh 18 16i dau vao dé roi.

Nhitng phuong cach diéu tri ung thu bay gid, ca hién dai va ngoai khoa, déu khong duoc nhu y mudn.
Y khoa hién dai c6 3 phuong phap chira tri chinh giai phiu, quang tuyén, va dung chat hoa hoc (
chemotherapy), va chi loai thur nhat 13 co y nghia. Néu ung thu chi 6 mot vi tri duy nhat va vét dao
giai phiu co thé giai quyét dugc, nd cé thé cat loai tru di vinh vién. Diéu khong may la chi co mot
phan trim nho bénh ung th 13 ¢6 tiéu chuan 4o, chu yéu 1a ung thu da va ung thur ¢6 tur cung (uterine
cervix). Co nhiéu truong hop ung thu lan rong ra ngoai mot chd vao luc né dugc kham pha hay & noi
nio do trong co thé ma cach giai phiu khong thé giai quyét dugc.

Quang tuyén va chira chay bang hoa hoc (chemotherapy) 13 nhitng 16i chita trj thd thién va s& trd nén
16 thoi mot ngay khong xa. Ca hai 1am viéc dé giét nhirng té bao phan ra; nhitng bac si dung 2 phuong
phap nay dua gia thuyét rang nhitng té bao ung thu phan chia nhanh hon té bao thuong. Co diéu khong



may 13 n6 chi dting cho mdt phan it nhitng bénh ung thu, chi yéu 1a nhirng ung thu ctia tudi nhd, bénh
bach cau (leukemias), bénh u bach huyét (lymphomas), bénh ung thur ngoc hanh (testicular cancer) va
nhiéu thir khac. Trong nhiéu truong hop, nhirng té bao cta ung thu c6 mirc dd phan chia thip hon
nhirng m6 hoat dong binh thuong cua co thé da, thanh ctia dudng bao tir, rudt, tiy xuong (bone
marrow) va nhitng co cdu mién nhiém khac. Phan tmg phu quen thudc cua quang tuyen va cach chira
héa hoc ma ai ciing biét 1a rung toc, an khong ngon, nén mira diéu d6 noi 1én sy ton hai ctia da va
duong bao tir, rudt. Ton hai dén hé thong mién nhiém thi it rd rang hon va it duoc quan tim hon. Néu
ban b ung thu va dang d6i pho vdi quyét dinh c6 nén dung phuong cach chita tri thong thuong, cau
hoi ma ban phai tra 1i 1a Liéu nhitng t6n hai gdy cho bénh ung thu ¢6 bao chita ndi cho nhitng t6n hai
gay ra cho h¢ théng mién nhiérn khong?

Cudi cung, nhirng hy vong vé cach chira tri ung thu cting twong duong voi nhitng hy vong vé nhiing
phan g mién nhiém, vi hé thong mién nhiém ¢ tiém ning nhan ra va giam thleu nhirng m6 doc hai.
Tuong lai cua nhirng cach diéu trj ung thu khong phai la nhing vii khi 16n va t6t hon dé glet té bao
doc hai (von khong bao gior ¢6 kha ning giét t& bao doc hai ma khong giét luén nhirng t& bao binh
thuong dang 16n nhanh). Thay vao do, trong lai s€ dya vao phuong cach chira tri mién nhiém
(immunotherapy) c6 kha nang 161 kéo hé théng mién nhiém dang nam ngu thirc day hoat dong. Mot vai
hinh thtrc ctia khoa chira tri mién nhiém dang c6 mit, nhung phan 16n van con dang thoi ky thir nghiém.
Su bién dan di cua ung thu mot hién twong kha hiém c6 vé do két qua tur su tac dong vao hé théng
mién nhiém mot cach bat thinh linh, diéu d6 néi 1én tiém ning ctia hé thong mién nhiém phan tng
chéng lai sy tang trudng doc hai, doi khi vé1 mot sy manh mé dén ndi mot déng 16n mo cua cuc u tan
rd trong vong vai gio hay ngdy. Sau day 1a mot cau chuyén vé sy tan rd clia ung thu, duoc giri dén toi
boi Bac si Robert Anderson & Edmonds, Washington, éng 13 cuu giam doc ctia Hiép hoi chita bénh
toan thé My qudc (American Holistic Medical Association).

Bénh nhan la ba Helen B, 1a mot nguo1 lam toc dugc 67 dén kham dinh ky v&i Béac si Anderson véo
nam 1985. Bac si Anderson cam thdy mot mang noi 1én trong khi kham 4m dao, 6ng nghi day co thé 1a
vét tir mot cude mo tir cung trude d6 nhung hoi lo lang khi thir mau cho thay 13 bénh nhan thiéu mau
voi chirc nang gan hoat dong khong binh thudng. Bac si Anderson gui ba dén mot bac si san phy khoa,
nhung ba ngan ngtr chua muon di, ba tin rang bac si cii cua ba cling dé ¢6 nhitng kham pha tuong tu
vai nam trude day. Hai nguoi bac si cti da mat, va ho so y khoa ctia ba khong thé tim thdy. Khi Bac si
Anderson tai kham ba 6 tudn sau do, cai mang ndi 1én "cang 16n hon nira" va thir méu con cho thiy
tinh trang cang t¢ hon. 6ng thuc duc ba nén di kham mot bac si san phu khoa va thir nghiém thém vai
thr thi nghiém nira, mot trong nhirng thir do 1a thu nghiém siéu am (ultrasound examination), tiét 10
cho thdy "phia xwong chau bén trai dong day cht nguyén thiy cua buong tring".

Mot thang sau, ba Helen B dugc di giai phau dé tim hiéu. Béc si giai phiu tim thay mot khéi u16n
nam bén trai va gitra xuong chdu, dinh liu dén rudt non va gia, va ghi nhan thém, "co6 vét sung & mang
bung dai tir 3 dén 9 mm déng rai rac quanh xwong chiu va nhitng 16 hong ctia bung, nhiéu hon ca trim
chd, ¢6 5 vét duge cat di 1am thi nghiém.”Ban bao céo bénh 1y cua sy thir nghiém vét cat (biopsies)
noi lén la, "Mut u c6 vé la loai ung thu di can toan than phan biét dang ¢ trong tinh trang yeéu kém, c6
18 bat ngudn tir 4m dao." Vai ngdy sau, ba Helen tiép tuc giai phiu thém dé cat bo phin ung thu va
keém theo mot phan rudt non va gia. Ba bi dé lai sy mo thong rudt két (colostomy) va muyt u van con
hién dién no1 bung ctia ba. Ban bao c4do bénh cudi cung ctia ba van 1a "Ung thu di cin toan than c6
nguyén nhan bat ngudn tir Am dao."

Bénh ung thu di can du bat ngudn tir bat ky nguyén nhan nao khong phai 13 loai mut u tét. Nhitng té bao
dau tién c6 khuynh hudng mang doc chat cao va lan tran khap noi; trong truong hop cua ba Helen thi
bénh di can d lan tran khip nhitng 16 héng & bung dudi, lam cho chuyén chan bénh bi khé khin. Bac



sT gidi phau giri thu cho Bac si Anderson, "T6i khuyén c4o nén di kham bac si tri ung thu (oncologist)
va bat dau chira trj theo 16i hoa hoc (chemotherapy). Bénh di cin khong nhat thiét 1a phai ton tai mai
mai. Sau khi chira tri mot khoa bang hoa hoc, c6 18 trong chirng 6 thang, chung ta phai kham lai ba, va
lac d6 luc ta c6 thé dut diém bénh di can.” Nhung ba Helen khong mudn di dén béc si chira ung thu
dé duoc chira tri bang phuong phap hoa hoc. Ba quay tré lai gip Bac si Anderson va néi.” Toi muén
6ng noi cho toi biét nhitng gi t61 phai lam dé dugc hdi phuc." Ong dé ra cho ba mdt chuong trinh hop
ly bao gém mot ché d6 an uéng it chat md, it duong, nhiéu chat rau ba, cong thém nhirng chit phu nhur
vitamin chng oxy hoa, chit khoang, thé duc thuong xuyén néu cé thé, thién dinh thudng xuyén thém
v6i sy hinh dung vé mut u teo lai, va "dleu chinh thai d6 cta ba ddi voi chong ba, trong d6 bao gom
su tha thir." Vi su bat dong trong doi séng hon nhan 1a mot sy cang thang 1on trong doi ba. Ong cling
thic duc ba di kham bac si tri ung thu va ba Helen da di, di mién cudng. Béac si ung thu rat quan tim
den bénh ung thur con lai cta ba, thic ba chita tri bang chat héa hoc, ong n6i, nén chira bay gio hon la
vé sau vi sau nay mut u cang 1on va co hoi chira lanh s& yéu hon, nhung ba Helen tir chdi, ndi rang ba
va Thuong dé sé& thing cudc chién du nay.

Mot thang sau khi giai phiu bénh thiéu mau ctia ba duoc giai quyét va chirc nang cua gan tro lai binh
thuong. Ba cam thiy manh va tu tin. Bac si Anderson khuyén khich ba, néi ring, "ba tin tudng vao
Thuong dé nhu ngudi di rao giang Phic am; t0i ting cuong thém sy hy vong ciia ba véi su khuyén
khich lién tuc. Ba Helen ghét bénh di can va bat dau yéu cau bac si giai phau tay trir né di. Ong khong
san sang giai phiu cho dén khi ba chiu diéu tri bang phuong phap hoa hoc, nhung sur tur chdi cua ba rat
quyét liét va ving chic dén ndi ong cu01 cung bot nghiém khic va tai giai phau vao khoang 2 thang
rudi sau khi cit cuc u. Ong bao cao vé cudc giai phau nhu thé nay, "Cudc giai phau dai va budn chan.
VAan dé phai giai quyét chi 12 vao nhirng 15 hong ving bung, day 1a thir t¢ hai nht ma 14n dau tién toi
nhin thay. Ca hang tram mut u co chiéu dai tir 3 dén 9 mm xudt hién nhu truge. Co 7 mut ¢ nhirng vi tri
khac nhau dugc cat di dé 1am thi nghiém. Nhung lan nay ban bao cao vé su thir nghiém khac han; no
cho thiy, "mo bi viém vdi su thay d6i twong ddi cua té bao, va khong c6 tinh doc hai." Loi binh phim
ctia ngudi bac si giai phau khi nhan duoc tin nay 13, "Ba ta 1a mot phu nit co nhiéu thich tha.”

Ba Helen B nhanh chong tré vé cudc song va sitc khoe binh thudng, tiép tuc di theo chuong trinh ma
Bac si Anderson dé ra cho ba. Hai ndm sau ba ly di ché)ng, diéu nay dem lai sy an on tinh than cho ba.
Bac s Anderson viét cho t6i, "Vao nim 1987, chirng 2 nim sau khi ba to1 kham bénh t61 lan dau, ba
bi ching thoat vi c6 thé giai phau dugc (incisional hernia) xuit hién & chd giai phau ky trude. No trg
nén c6 van dé, va ba lai phai di giai phiu 1an thtr tu dé chira bénh. Vao thoi diém giai phiu, vi bac si
giai phau va toi, tin dung co ho1 dé tai tim hiéu mot cach vén tit bénh ctia ba. Phan ung thu dinh vo1
da bung da hoan toan bién mat khong c6 mut u con sot lai ¢ vung bung va khong co bang chirng ung
thu & dau ca.” Ba Helen B mét ¢ 1tra tudi 75 vi mot bénh khong lién hé dén ung thu, gin 8 nim sau khi
ba bi phat hién bi ung thu dau tién.

Nhitng gi da xay ra trong bung ngudi dan ba nay dé giam thiéu nhiéu bénh ung thu va tai 1ap nhitng b
phan trong nguoti cua ba tro lai tinh trang tot. Hé thong lanh ln cua ba, c6 1€ 1am cho nhirng co cau
mién nhiém hoat dong, rd rang chac chin 13 ¢6 trach nhiém 1am chuyén 4 ay, nhung tai sao no6 khong
hanh dong trude d6. Li¢u chuyén cit bo phan 1on nhitng md ctia mut u bang cach nio d6 khai dong su
dap Gmg lanh 13n? Néu nhu thé, tai sao nd khong xay ra thuong xuyén hon? O nhiéu bénh nhan c6 bénh
ung thu di cin loai ndy, mut u s& moc trd lai, cho dii bénh nhan di chita tri bang phuong phap tiéu diét
té bao doc hai mot cach hing say va thuong co két qua bi tham. Néu su dap ing mién nhiém Ia hy
vong t6t nhat cho chuyén chira 1anh hoan toan bénh ung thu, thi nguo1 ta nén can than that sy khi dung
nhitng phuong phap tiéu diét t& bao doc hai (cytotoxic treatments) vi nd co thé gay nguy hai cho hé
théng mién nhiém.



Cach chira tri ung thu day ray trén thé gi61 1a nhirng cach ngoai khoa, phan 16n chung it chat doc hon
cach diéu tri bang quang tuyén va bang chit hoa hoc, nhung khong co6 loai nao trong chiing diéu tri hitu
hiéu cho s6 dong bénh nhian. C6 nhiéu cach diéu tri t6i biét co vé lam cho bénh ung thu giam thiéu &
mot s6 nguoi; o nhirng nguoi khac ching lam tang pham chit ctia doi séng trong mot thoi gian, du
bénh ung thur van ton tai va tiép tuc ting trudng. Néu c6 mot cach diéu tri ngoai khoa hiru hiéu cho ung
thu, chiing ta s& déu biét vé nod ngay.

Pé t6i tom tit ndi dung cua chuong nay nhu thé nay Nhitng té bao trd nén doc hai thudng xuyén va
thong thuong thi he thong lanh 13n giam thiéu chung. C{r nhin nhirng ap lyc ctia mo1 truong ngay cang
tang dbi véi su chuyén hoa doc hai va su chita tri khong hop 1y d61 v6i bénh ung thu, diéu cap bach
1a chiing ta phai duy tri hé théng lanh 13n trong tinh trang tot va biét lam thé nio dé giam nhitng nguy
hiém ctia ung thu. Su lanh ln ty nhién d6i v6i ung thu xay ra nhung khong théng thudng nhu sy lanh
1an tu nhién cua nhirng bénh tat khac vi h¢ théng lanh 1an da hu néu mét té bao ddc hai co thé 1am séng
day mot mut u co thé phat hién dugc. Khi sy tiéu tan xay ra, co ciu hanh dong chinh 1a hoat dong cua
mién nhiém; vi thé cho nén can phai cham soc dé quyét dinh c6 nén dung cach chira tri giét hai t& bao
doc hai hay khong (tirc 1a dung quang tuyén hay hoa hoc), bai vi vé 1du vé dai thuong ton tdi hé thong
mién nhiém cé the giamdi su co the xay ra cua phan ing chita lanh cua lanh lan.

Cho nén ban s& tién hanh ra sao néu ban hay ngudi than c6 bénh ung thu? Budc dau tién sé 1a quyét
dinh c6 nén, va bang cach nao, dung nhitng 16i chita trj hién dai (conventional systems). Sau day 1a
nhitng diéu can yéu huéng dan:

* Néu sy giai phau cuc u c6 thé duoc, hiy 1am n6 ngay. Ngay ca cit bo mot phan ctia mot mut u 16n ¢o
thé giup hé théng lanh 14n kiém ché sy 16n 1én cua ung thu.

* Hay di tim bat ky hinh thire chita trj ndo ctia cach chira tri mién nhidm (immunotherapy) hién dang
c6 phtt hop voi loai ung thu ctia ban. Néu bac si ung thu ctia ban khong biét, goi vién ung thu qudc gia
(National Cancer Institute) hay nhirng trung tdm nghién ctru ung thu tai nhirng truong dai hoc.

* Néu quang tuyén va chat hoa hoc can thiét cho ban, tim cach thu thip mic do thanh cong ctia ting
loai va giai doan ung thu ma ban dang c6. Ban khong thé Itic ndo ciing 1é thudc vao bac si ung thu, vi
ho chi ¢6 quyén han dé thic day dung nhitng phuong phap nay va thuong xa la voi nhitng phuong
phap ngoai khoa. Toi biét nhiéu bac si ung thu dung mot phuong phap hoa hoc tri bénh
(chemotherapy) c6 mirc d6 thanh cong 13 "80% chira 1anh" trong khi béo céo khoa hoc cho thiy mirc
d6 thanh cong chi 14 8 % va bénh nhin séng dugc 5 nim khong c6 ung thu. Nhitng gi xay ra voi bénh
nhin sau 5 ndm. Néu ban 13 nguo1 danh ca khon ngoan, ban biét dugc mirc dd chinh x4c cua su may
man nhu thé ndo. Trong mdt vai truong hop, c6 nhiéu sach hudng dan bénh nhan 1am nhitng quyét dinh
khé khan. C6 con hon khong, cach duy nhét ban c6 thé thau thap dugc nhirng kién thirc ban can 1a di
to1 mot thu vién y khoa va tim nhitng bai viét ¢6 lién quan dén cach dé nghi chira tri.

* Hay nho rang quang tuyen va cach chira tri hoa hoc tyr ban than chiing c6 thé gay dot bién va ung thur.
Co thé tinh duoc so phan trim bénh nhan bi anh huong boi nhitng phwrong cach diéu tri trén va néu ho
ton tai dé séng duoc mot thdi gian ndo do, ho s& phat trién nhitng bénh ung thu doc 1ap truc tiép giy
ra do phuong cach diéu tri.

* Nhitng chat hoa hoc thién nhién dung dé chita bénh nhu chat vincristine tir cdy truong xuan
(Madagascar periwinkle) va chat taxol tir cay thily ting & Thai binh duong (Pacific yew tree) ciing
khong duoc an toan hon thude tong hop nhan tao. T4t ca moi hinh thirc cua cach chira tri hoa hoc
(chemotherapy) du la thién nhi€n hay hoa hoc, cii hay moi, don chat hay tong hop 1a nhirng chat g16t té
bao va lam ton hai co cdu DNA va 1am t6n thuong té bao hoat dong dang phan chia, bao gom mot s6
trong hé thong mién nhiém.

* N6i chung, quang tuyén an toan hon cach chira tri hoa hoc vi no hudng truc tiép dén mot phan ctia



co thé. Tuy nhién nd van co thé gy ra vét seo tram trong 1am trd ngai dén chirc ning hoat dong ctia
mot s6 bo phan.

* Néu khoa chira tri mién nhiém (immutherapy) khong phai 1a mot cach giai quyét va ty 1é thanh cong
cua phuong cach diéu trj hién dai co vé tbt cho loai bénh va giai doan ung thu cua ban, thi ctr chita tri
theo 16i hién dai va dung quan tam lo lang dén nhitng rui ro. Nhirng phuong cach chira tri o s€ cho
ban thi gio dé tim kiém nhiing phuong phap chira tri khac; va bang cach 1am viéc dé ning cao tac dung
ctia hé thong lanh lan, ban c6 thé 1am diu di nhirng phan Gmg phu (side effects).

* Néu ban quyét dinh diéu tri bang quang tuyén va cach chira hoa hoc, hay ngung nhirng chit phu troi
chéng oxy hoa (antioxidant supplements) trong thoi gian diéu tri, vi thuoc phu tro1 nay s€ bdo v¢
nhirng t& bao ung thu cung vo1 nhiing t& bao binh thudng khac. Nén tiép tuc dung lai chat phy trdi ngay
sau khi cudc diéu tri cham dut.

* Néu, sau khi xem xét nhitng bang chimg thong ké cho biét sy hitu dung cua quang tuyén va cach chira
tri hoa hoc cho loai bénh riéng biét va giai doan ung thu cua ban, ban quyét dinh khong theo dudi
nhirng cach chira tri nay thi ban nén tiép tuc tim hiéu nhirng cach chira tri ngoai khoa khac.

Sau déy la nhirng 101 dé nghi d6i vai nhirng phuong cach diéu tri ngoai khoa:

* Piéu quan trong la phai kiém nhirng thong ké vé su thanh cong cua nhitng phuong cach diéu tri ngoai
khoa. Tim hoi bat ctr tai liéu in 4n ndo b tic cho phuwong phap diéu tri ma ban thich. Tai liduinra co
thé hiém hay thiéu, cho nén ban phai tiy thudc vao nhitng 101 cong bd ciia nhitng ngudi san xuat.

* Ran quyét dinh xem coi ¢6 nguy hiém doc chat hay nguy hai tir nhitng phuong phép chita tri dang &
trong vong nghi van.

* Hoi tén nhirng bénh nhan da giai phiu dé lién lac. Néu nhitng ngudi chita tri khong cho ban tén
nhitng ngudi giai phau thi nén than trong dé phong.

Bat ké cho du ban chon phwong cach diéu tri hién dai hay ngoai khoa, c6 nhitng 151 khuyén céo chung
ma nguoi bi bénh ung thu nén theo:

* Boi vi nd biéu hién su that bai cua hé thong lanh 13n nén bénh ung thu, du & trong tinh trang phoi
thai va giai doan dau tién, 12 mot bénh c6 hé thong. Bénh nhan phai tap tanh dé cai tién strc khoe
chung va tao su dé khang bang cach tao nén sy thay ddi & tAt ca moi murc do thé chat, tinh than / xtc
cam, va tinh than.

* Chuyén toi thiéu can 1am ma t6i khuyén céo 1a thay d6i cach an udng theo nhirng nguyén tic da noi
noi phin 2, chuong 2 ctia cudn sach; duy tri chuyén tip thé duc déu din; dung chat phu troi chdng oxy
hoa, dung thubc bd duge thao, dic biét nhirng loai ¢ tic dung dén nang cao su hiru hiéu ctia mién
nhiém; hoc hoi cach hinh dung (visualization) hay nhing ky thuat co hu’ong dan (guided imagery
techniques) dé gitp cho hé thong lanh 13n kiém ché bénh ung thw; 1am viéc dé han gin nhitng moi lién
h¢ (chang han v61 cha me, con cai, nguoi ph01 ngau) va lam bat c(r su thay doi nao trong cudc séng
can thiét dé mang lai cho ban co hoi t6t nhit dé cho chuyén lanh 1an xay ra.

* Thém vao do, ran tim nhirng ngud1 da trai qua kinh nghiém lanh 1an v&1 bénh ung thu, dac biét 1a
nhitng ngudi c6 bénh ung thu giéng nhu cua ban. Poc nhirng bai viét vé su lanh 13n va sach dé 1am
tang su tu tin vao kha nang lanh ldn cua riéng ban.

* Tim kiém nhitng ngudi chira lanh. Hay dat cho duoc tit ca nhitng su gitip d& ma ban co thé tim thiy.
Néu hé thong lanh 1an khong du stre dé ticu diét hét ung thu hoan toan, nd ¢ thé 1am duoc mot chuyén
khac 1am cham hay kiém ché su 16n manh ddc hai cua ung thu dé nguo1 bénh c6 mdt thoi gian suc
khoe turong ddi tot. Sau day 1a mot cdu chuyén ctia mot nit bénh nhin tim cach giit strc khoe tot du
bénh ung thu cubi cliing da cudp mat doi ba.

Ba Barbara S. dén kham bénh véi t6i vao dau nim 1989, nim nim rudi sau khi ba bi chan doan bi
bénh ung thur ngue va di di theo nhirng cach chira trj tiéu chudn cat bo va (mastectomy) va hoa hoc



(chemotherapy). Ba tin ring khi ba vugt qua 5 nim ma bénh khong tai phat, coi nhu ba khong con bi
nguy hiém; nhung vira téi ndm ky niém thtr ndm, ba bi ngd va mong bén phai bi xdy sat, va vét thuong
nay khong 1anh. Nhirng thir nghiém cho thiy xuong bi yéu di bai sy hién dién ctiia mut u. Bénh ung thur
da khong mat di, no hién dién & bénh xuong di can & khép bod xuong than thé cua ba day 1a mdt tin lam
ba va gia dinh choang vang. Béac si cho ba uéng tamoxifen, mot loai thuéc ddi khéng estrogen
(estrogen antagonist), va ndi cho ba biét 1a dng s& yéu cau ba di diéu tri hoa hoc thém mot 14n nita néu
thudc khong lam teo di nhirng muyt u trong xuong cua ba.

Trong nhitng théng tiép theo, ba Barbara c6 nhung thay d01 ngoan muc trong do1 ba. Ba xin nghi viéc
hiéu trudong mot truong dai hoc, thim viéng mot s6 cO van va chuyén vién tam than, bat dau tip yoga,
thuc tap cach hinh dung, bat dau dung vitamin, cai tién thirc an, bat dau di boi thudng xuyén, tap cach
an huyét Shiatshu, dung mdt cong thirc thuéc Tau duge thao cho bénh ung thu, va 1am viéc vdi chuyén
vién chira 1anh lan. Trong vong ba nim ké tiép, trai vai tat ca nhitng du doan vé bénh ung thu v lan
tran, ba Barbara van c6 strc khoe t6t va c6 hinh dang bén ngoai twoi t6t dén ndi da s6 nhirng nguoi
gip ba khong thé tin 1a ba mic bénh ung thu. Trong thdi gian ndy, toi giri ba Barbara dén mot s6 bénh
nhan cua t01 mo1 phat hién c6 bénh ung thu ngye, nhirng nguoi nay hoang s¢ va lo lang khong biét phai
1am thé nao bay gid. Ba gitp ho nhiéu chuyén. Toi cung moi ba dén 16p cua t6i dé cau chuyén cua ba
cho sinh vién Y khoa nghe. Ho thay ba 1a mot ngudi ndi chuyén day cam himg va 13 nguoi da 1am chu
do1 minh va hoc hoi cach phéi hop cach chira hi¢n dai va ngoai khoa. Hon hét, ba con churng to réng
su tai xuat hién ciia ung thu 13 ty dong phé phan, trach moc ngudi bénh vé chuyén dau dm va strc khoe
tudt doc nhanh chong.

Vao mua thu nam 1992, bénh ung thu ctua Barbara tré nén trAm trong hon, v4i nhitng di can mé1 (new
metastases) trong gan ctia ba. Ba di diéu tri theo phuong phap hoa hoc va thir dung thudce thir nghiém,
tim hiéu thém cach chita méi, va tiép tuc theo dudi nhitng chuwong trinh ba dé ra dé giir strc khoe ba.
Ba sbng thém mot nam rudi nira va trong thoi gian nay ba rat gin giii v6i gia dinh. Nhirng bac si ctia
ba ludn bay té su ngac nhién vi su séng lau va manh khoe cua ba du phai ddi pho v&i con bénh ngat
nghéo, va ba tiép tuc gay cam hirmg cho nhiéu ngudi ma ba tiép xtc. Hé thdng lanh lan cta ba Barbara
khong thé gitip ba trir tuyét bénh ung thu, nhung né cam cu bénh nay trong mot thoi gian dai, va trong
thoi gian d6 ba da thanh dat duwoc nhiéu chuyén.

Tién day ciing noi thém vé vai tro ctia vitamin C doi voi chuyén chira bénh ung thu. Ngay 27 thang 3
nam 2000, ky gia Daniel Q. Haney trong mot bai viét nhan dé "Vitamin C c6 thé 1am hai bénh nhan
ung thu" (Vitamin C may hurt cancer patients) dang trén Internet ¢6 no1 dung nhu sau:

"Nhitng bénh nhan ung thu uéng qua nhiéu vitamin C c6 the 1am cho bénh cua ho t6i t& thém vi da cb
tinh bao vé cho nhirng mut u khoi su tiéu hay tir quang tuyén va cach chita tri hoa hoc (chemotherapy),
nhirng nha nghién ctru mdi dé nghi nhu thé.

Bac si noi ho khong thé chirng minh 13 vitamin 13 doc hai trong tho1 gian diéu tri ung thu, nhung thém
rang c6 nhitng ly do sinh hoc (biological reasons) dé nghi rang udng liéu luong vitamin C qua nhiéu
s€ gay tac hai xau.

Su vu tr duge cin e trén sy kham pha rang nhitng te bao ung thu thyc sy kiém ché mot sd luong lon
vitalmn C, luong vitamin C ndy dudng nhu bao vé t& bao ung thu tr syr ton hai oxygen. Nhiéu phuong
phap dleu tr1 ung thu, dac biét la phuong phap dleu tri quang tuyén, 1am viéc bang cach giy ra su ton
hai vé oxygen cho nhitng gen (genes) ctia nhitng té bao ung thu.

Béc st David Golde, trudng khoa ung thu ctia bénh vién ung thu Memorial Sloan Kettering & New
York da canh gidc vé chuyén ding quéa nhiéu vitamin C trong khi diéu trj ung thu trong mot budi hop
cua Ho1 ung thu Hoa Ky.

Vitamin C ¢ nhiéu chit dinh bam vao, mdt phan bai vi nd 1a mdt chat chéng 6xy hoa (antioxidant), 1a



mdt chit bao vé than thé khoi bi nhitng phan tir oxygen nguy hai dugc biét dén nhur nhirng hat trr do cén
ban (free radicals). Oxy hoa (oxidation) tirc 1a mot tién trinh giéng nhu chuyén lam ri st ciing duoc
nghi 14 khoi dong ra bénh ung thu va nhiéu bénh khac.

Nhirng chuyén gia Y khoa khuyén c4o moi ngudi dn nhiéu trai cdy va rau boi vi ching 1 ngudn phong
pht doi dao cua nhirng chat chéng oxyhoa (antioxidant nutrients) ngoai nhitng 191 ich khac. Nhiéu
ngudi thuong xuyén udng vitamin véi lidu lugng cao va nhiéu loai 6xy hoa v6i niém tin 1a ho s& ngin
ngtra va chira tri bénh tat.

Bac si Barrie Cassileth, mot chuyén vién xa hoi y khoa (medical sociologist), nguoi da nghién ciru vé
vitamin va nhitng cach chira tri bang dugc thao (herbal remedies) cho biét 14 vitamin C khong con
duoc cot la thir thude dugc uu ai ding dé chita ung thu sau nhirng nghién ciru cua vién Mayo cho thay
rang né khong co gia tri. Nhung n6 méi duge thinh hanh tro lai, nhiéu bac si diéu tri cho bénh nhan
ung thu liéu luwong vitamin C that cao nhu 1a mdt cach thém vao 16i diéu tri théng thuong hay nhu mot
chat phu troi.

Nam 1993, toan nghién ctru cua Bac si Golde kham pha vitamin C vao trong nhirng t& bao con ngudi
nhu thé ndo. Ho kham pha ra rang mot hinh thirc vitamin C b1 oxy héa (an oxidized form of vitamin C)
goi la axit dehydroascorbic vao té bao bang ctra ngd dung boi duong. Khi dd vao duoc bén trong, nd
lap tirc bién trd lai thanh vitamin C.

Ong ndi 13 van dé mau chdt cua nhitng bénh ung thu 13 ching ¢6 qua nhiéu 18 dudng hon nhirng té bao
thuong. Piéu nay cho phép ching 1ay thém ning lwc ma ching can dé 1on 1én.

Nhung Bac si Golde noi thém 1a nhirng té bao ung thu thudng chira rt nhiéu chit vitamin C tap trung.
Nhiém vu chinh x4c ctia vitamin trong ung thu thi khong ai biét.

Ong néi, "V&i kinh nghiém 1 mdt nha sinh hoc, t6i c6 thé ni day khong phai 14 chuyén ngiu nhién. Té
bao ung thu mudn vitamin C vi ¢6 mudn c6 sy bao vé chdng oxy hoa (antioxidant protection)".

f)ng noi 1a khi ung thu dung chét vitamin, né c6 thé 1a su bao vé tir nhitng hau qua tai hai tir quang
tuyén trj liéu, ciing nhu nhitng hinh thirc chita tri hoa hoc vn hoat dong bang cach gay ra su thuong
ton vé oxygen.

Nhitng thuc phim gidu chat vitamin va loai vitamin tong hop (multivitamins) duoc coi nhu an toan
cho bénh nhin ung thu. Bac si Golde ndi nhu vy, nhung 6ng thudng khuyén cdo nhitng bénh nhan ung
thu tranh dung vitamin C theo luong gram ( gram-size doses of vitamin C) trong luc diéu trj.

Bac si Harmon Eyre, giam dbc vién ung thu, noi rang cong trinh nghién ctru cua Bac st Golde dé nghi
rang chuyén quan trong can thiét 1a phai tranh dung licu luong vitamin C qua nh1eu trong khi diéu tri
bang quang tuyén, von tic dong & nhiéu noi trong co thé bang cach tao ra su ton hai oxygen. Nhiing
thir nghiém & phong thi nghiém cho thdy nhitng t& bao ung thu duoc tron 13n véi vitamin C s& lam
ching dé khang lai sy chira tri quang tuyén.

Ong n6i, "N6 lam cho bénh nhan phai nghf lai 12 chuyén dung chat phu troi nhu vitamin C cAn phai suy
tinh ky cang"

Vio dau thang nay nhiing nha nghién ctru tai dai hoc USC dua nhtng dir kién (data) tai mot hoi nghi
dé nghi rang vién thudc vitamin C ¢6 thé lam tang sy tic nghén dong mach, von 12 nguyén nhan siu xa
ctia bénh suy tim (heart attack) va bénh tai bién mach mau ndo (strokes).

Mot s6 cong trinh ctia Bac si Goide dugc xuit ban vao thiang 9 vira qua trong tp san nghién ciru ung
thur.

Bénh ung thu luén & v4i ching ta. Ngin ngira van 1a chién thuat tot nhat dé d6i pho véi nd, va diéu do
tiry thudc vao su toan ven cta hé théng lanh 1in. Lic nhing 4p luc cia moi sinh hudng ti sy chuyén
hoa ddc hai ctia nhitng t& bao ting 1én thi diéu quan trong hon nita 1a phai biét lam sao dé tin dung hét
tiém ning lanh lan. Phuong phap diéu tri ung thuy méi mé va tot dang & chan troi ctia hinh thire ding



mién nhiém dé tri bénh (immunotherapy), bao gdm nhitng phuong phap tan dung nhirng co cau lanh lin
t nhién dé nhan ra va tiéu diét nhitng té bao doc hai ma khéng 1am hai nhirng té bao binh thuong
khac. Trong lac niy mdt nd lyc co du tinh dé kham pha va tim hiéu nhitng trudng hop cta sy rat lui tu
nhién cua ung thu co thé giip chung ta hiéu hién twong do va tang thém ty 1¢ thanh cong. Pé c6 nhitng
quyét dinh khon ngoan dbi véi  nhirng phuong phap diéu trj hién tai cho bénh ung thu, ban  phai co
nhirng thong tin dang tin cay vé nhitng uu dlem va khuyét diém ctia nhitng cach trj liéu. Bat ky nhirng
phuong phap dac biét nao ma nguoi ta quyet dinh dung, ho cting phai lam viéc voi sy siéng nang can
cll trong viée cai tién stc khoe tong quat dé cho hé thong lanh 1an mot co hdi kiém soét sy lan rong
cua ung thu.



LOI KET: NHUNG TOA THUOC DANH CHO XA HOI

Hay tudng twong mot thé gidi twong lai trong d6 thudc men hudng vé chuyén lanh lan chir khong phai
vé bénh tat, noi ma bac si tin vao kha nang lanh ldn ctia con nguoi va nhin manh dén chuyén ngan
ngira hon 1a diéu tri. Ngoai trir phong cip ctru, bénh vién trong mot thé giéi nhu vay gidng nhu mot
trung tm tip thé duc (spa), 13 noi ma bénh nhan c6 thé hoc hoi va thuc hanh nhirng nguyén tic séng
lanh manh, noi ma ho duogc hoc héi cach an va chuan bi thuc pham lanh manh, hoc héi cach dung tam
tri cta ho trong chuyén lanh 1an, va hoc céch it tuy thudéc vao nhirng nhan viény té hon 1a qua 1€ thudc
vao ho. Ngay ca trong phong cap ciru, k¥ thuat ciing dugce ding dé gitip hé thong lanh 1in, nhu kich
thich sy tai tao ctia nhitng bd phan trong co thé bi thwong ton. Trong nhitng chd diéu trj nay, nhirng ¥
kién va phuong phap t6t nhat ctia ca phuong phap hién dai (conventional) va ngoai khoa (alternative)
déu sin sang phuc vu cho tat ca bénh nhan. Trong mdt thé gi61 nhu vay, bac si va bénh nhan la ban,
cung lam viéc dé hudng téi muc dich chung, chuyén kién tung vi sai 1am trong khi chita bénh
(malpractice) la chuyén h1em khi xay ra chir khong phai la chuyén thuong xuyén. Nhirng cong ty bao
hiém s& vui v¢ hoan tra lai tién cho cdng cho su gido duc dé phong va phuong cach diéu tri tu nhién,
va biét rang nhirng nd luc ndy nam trong quyén loi tot nhat cua ho.

Nhirng gi da tri keo lai trong chuyén day su chdm soc y té theo nhirng hudng trén? Sau day 1a nhirng
tré ngai ma toi nhan thiy:

*Su giao duc y té bi dong lanh trong khung bénh tat. Su huin luyén Y khoa danh cho nhitng béac si van
gitt mot su khoi dau tho bao 1am cho sinh vién rat kho ma duy tri mot 16i song 1anh manh va phét trién
nhitng pham chat tinh thin va tdm linh ctia nhitng ngudi chira bénh.

* Mot khong khi bt tin nhiém da dau doc mbi quan hé giita bac si / bénh nhan, cho nén bay gid bat ctr
bénh nhan nao budc qua ctra phong mach dugce coi nhu mdt nguyén cao (plaintiff) trong mot vy kién.
Bac si bay gid so hdi hon bao gid trong chuyén di chéch huéng tir nhitng tiéu chuan hanh nghé hién
dai.

* Nhirng cong ty bao hiém chi dao cach chira tri phai nhu thé nao theo chinh sach tra tién cua ho. Ho
s& khong tra tién cho mdt s6 16n nhirng cach chira bénh co dé cap trong sach nay vi ho noi rang ho
khong co dit kién nghién ctru dé hd tro cho sy hitu hiéu hay sy hitu hiéu day ton kém ctia nd néu so
sanh v&i1 cach chira tri thong thuong hién tai.

* Nghién ctru vé sy 1anh 13n va ngoai khoa van con phdi thai hay khong ton tai vi nhitng nguoi dé ra
rru tién nghién ctru va phan phdi quy nghién ctru khong thich thu véi nhitng 1anh vire nay.

* Mau sinh hoa Y khoa tir 6 ma nhiing khoa hoc gia Y khoa lam viéc da chan dimg phong trao di dén
loai Y khoa cua nir hoang (Hygeian medicine). Tir quan diém vat chat cia mAu nay, nhitng bac si dé
dang bo di phan 16n tu twdng trong cudn sach ndy va coi d6 1a phan khoa hoc va khéng dang tim hiéu.
Va nhitng phuong thube cho tinh trang nay 1a gi?

T6i nghi cdi ngudn ctia van dé 13 sy gido duc y té. Néu nhitng bac si twong lai duoc day vé nhiing
phuong phap ngoai khoa ctia khoa hoc va sirc khoe, duge khuyén khich dé hoc héi vé sitc manh lanh
lan cua tyr nhién (nature), va dugc cho phép dé tu ho phat trién thanh nhitng mau ngudi lanh manh 1am
guong cho bénh nhan thi tat ca nhirg chudng ngai néu trén s& bat dau tiéu tan di. Nhirng bac st mo1
ndy mudn nghién ciru 8¢ cudi cung 1am thay d6i nhitng tiéu chuan hanh nghé va huong dan nhitng cong
ty bao hiém nén bod tlen ra theo nhitng cach hay hon. Ho phai biét 1am sao de nhan 1ay niém tin do
bénh nhan trao cho rdi phan anh no lai trong nhirng cach lam tang 1én su xut hién cua lanh l3n ty
nhién. Ho c6 thé dé ra va cung cap nhan vién cho nhiing loai co quan chim soc strc khde mdi trong
giéng nhur chd tap thé duc (spa) hon 1a bénh vién, va ho s€ tai tao niém tin gitra bac si va bénh nhan



dé 1am cho chuyén kién tung la chuyén khong con dugc nghi to1 nira.

N6i nhu thé, t6i cling phai noi thém rang t61 lay 1am cay déng vé vién canh cia su cai to tan goc ré clia
gido duc Y khoa, du tdi quyét chi ¢ gang 1am cho noé xdy ra. Sy cay dang cua toi bat nguon tir nhiing
ngay xua luc t61 1a sinh vién Y khoa nam thu nhat vao nim 1964 va sy cay dang nay ngay cang dugc
boi dip bai kinh nghiém cua t6i khi dtng trong ban giang hudn Y khoa. Nhiéu ban cung 16p cua toi tai
dai hoc Harvard da chon moén nhan tinh con ngudi (humanities) hon la mon khoa hoc ltuc hoc hau dai
hoc, va nhiéu ngudi khong chic 14 ho mudn tré thanh bac si hay khong nira. Ching t6i ¢ trong mot
nhoém nghi ngoi, va ching t6i 1ay 1am bét binh vi phim chit giang day trong nhitng khéa khoa hoc cin
ban. Thay vi dugc day suy nghi nhu thé nao vé khoa hoc va sirc khoe, thay vi dugc hoc nhitng nguyén
tac chung vé sinh hoc con ngudi, chiing t6i bi tran ngip boi hang ngan chi tiét 1am chung toi dy tinh 1a
s& nén mira trong nhitng bai thi thuong xuyén. Nhiéu ngudi trong ching t6i c6 nhiéu kinh nghiém vé
cach day hoc tot & dai hoc, va ching toi than phién mot cach chua chat. Ban giang day phan khoa gat
chiing t61 ra va noi mot chuong trinh giang day moi, la cong trinh lam viéc nhiéu ctia ty ban
(comminees) va phan ban (subcommittees), s€ dugc tiét 10 trong hoc ky thir hai 1a mot chuong trinh
hop nhit von s& trd thanh kiéu miu cho nhirng truong Y khoa trong twong lai. Nhirng gi ban thau luom
bay gi6 la do ct (old stuff), ho no1 vo1 ching t61 nhu vay, cho nén dung c6 than phién nita va hiy kién
nhan.

ROi ciing dén ngay cong bd chuong trinh gidng day méi. Thay vi hoc nhitng mén hoc truyén théng nhur
phoi thai hoc (embryology), co thé hoc (anatomy), thé chat hoc (physiology), va sinh hoa hoc
(biochemistry), chung toi dugc hoc nhitng hé thong cua than thé, va chuong dau tién 1a cha trong vao
trai tim. Mot gido su phoi thai hoc giang chi tiét vé trai tim trong mot bai giang dai 60 phut. R6i mot
gido su co thé hoc ciing giang chi tiét trong tir v& co cAu tim. Va roi dén mon thé chat hoc va sinh hoa
hoc ciling nhu thé. Vao thoi diém cubi cta 4 gid déng hd, ching t61 choang vang, bdi rdi, va tirc gian.
bay la cach day phéi hop u? N6 duoc ph01 hop bang cach dira vao nhau, khong c6 gi hon. Va t6i xin
101 ma noi rang sau nhitng ndm ke t1ep ké tir do, toi ctr nghe uy ban va phan ban dé ra nhirng y | kién cai
to chuong trinh giang day ma roi chang thdy ¢ su tién bo ndo ca. N6 chi 12 su cai t6 & ban gidy va
thay di doi lai nhirng con bai theo mot trat ty khac.

Theo tdi nghi cai to tan gbe ré gido duc Y khoa phai la nhu thé nay:

* C6 nhirng huén thi can ban vé triét 1y cua khoa hoc, v&i su vién dan t6i nhitng moé hinh méi cin cr
trén vat 1y luong tur von thay the nhirng khai niém cti cia Newton va Descartes. Nhirng huan thi nhu
vy bao gom nhitng thong tin vé 1y thuyét vé su c6 thé xay ra va danh c4, s& thio ludn vé su turong tac
c6 thé co gitta ngudi quan sat va nguo1 bi quan sat, va s€ dua ra nhirng m6 hinh c6 thé tinh duoc
nguyén nhan khong vat chit (nonphysical causation) cho nhitng bién ¢6 vat chat (physical events).

* Hun thi vé lich st Y khoa vdi su vién dan dén su phat trién ctia nhirng h¢ théng chinh nhu y khoa
Trung Hoa truyen théng, vi lwong dong can (homeopathy), va nganh nin xuong (osteopathy).

* Nhan manh dén strc manh lanh 14n cta ty nhién va hé thong lanh 1dn cua co thé.

* Nhan manh dén nhiing su twong tac gitra tinh than / thé xac bao gdm nhitng sy phan tng ctia thude
gia, phép la trong Y khoa, va mién nhiém than kinh (psycho-neuro-immunology).

* Huén thj vé tamly va tinh than dé tham vao nhirng kién thirc vé thé xac.

* Giam bét sb luong nhirng dit kién ma sinh vién bat budc phai nho dé vuot qua nhirng ky thi cap
bang. Néu sinh vién hoc duoc cach hoc hoi va biét duge o cau chung cua kién thtrc trong nhiéu mén
khoa hoc Y khoa khac nhau, ho co thé di tim nhirng chi tiét ma ho can chung, dac biét 1a tin tirc nay co
thé tim trong dang vi tinh ( computeur formats).

* Chuan bi déy da cho chuyén thuc tap léy kinh nghiém trong nhirng dia hat dinh dudng, tap thé duc,
nghi ngoi, thién dinh, va hinh dung. Sinh vién dugc danh gia khong chi trén kién thirc thuce su ma con



trén su tién bo ca nhan vé cach phat trién nhitng 16i song lanh manh.

* Thyc hanh 14y kinh nghiém véi nhitng k¥ thudt cin ban ctia mon ngoai khoa nhu nganh dugc thao
hoc, Y khoa dinh dudng, su khéo 1éo, lam viéc voi co thé, tap thd, cham ctru, va hinh dung c6 hudng
dan, thém vao voi nhitng k¥ thuat can ban ctia Y khoa ddi chirng (allopathic medicine)

* Huan thi vé cach dé ra va theo dudi nghién ciru trong Y khoa va cach danh gia nhitng cong trinh
nghién ctru duoc xuét ban.

* Huan thi vé nghé thuat giao tiép, bao gdm cach hoi bénh nhan, 1y lich st y 1y, va trinh bay nhiing
cach tri bénh theo nhirng 161 c6 vé nhu khoi dong hé thong lanh 1an cua co thé.

Thém vao véi nhitng thay d6i trong chuong trinh hudn luyén bac si, t6i mong méi s& ¢ Vién stc khoe
va lanh 13n qubc gia nam trong Vién strc khoe qudc gia. Nhiém vu cta vién nay 1a s& diéu tra tat ca
nhitng hién tugng lanh 1an, bao g@)m su bién di ty nhién ctia bénh ung thu va nhirng bénh khac, nhitng
phan trng cua thude gia, va chuyén lanh lin bang duc tin. Van phong cua Y khoa ngoai khoa phai hoat
ddng trong to chirc nay véi ngan sach mé rong dé theo dudi su nghién ctru sy hiéu qua cta cach chira
bénh ngoai khoa va gia ca nhe nhang so vi cach chita tri tn kém ctia Y khoa hién dai. Mot muc dich
cua Vién suc khoe va lanh 1an 1a hinh thanh mot trung tam dang ky su lanh lan, duoc chia thanh tirng
loai bénh va dugc dbi chiéu rong rai. Thong tin nay phai dugc pho bién dén tit ca nhiing nguoi
chuyén mén trong nganh Y khoa va bénh nhan, chang han nhu ban dang c¢6 bénh cirng bi
(scleroderma), ban co thé thu thap t€n ctiia mot sb nguoi trong khu vuc ban ¢ da ¢6 kinh nghiém lanh
1an v4i bénh nay, va roi ban va bac si clia ban lién lac voi nhirng ngudi nay dé xem coi ho da di
nhitng budc chira tri nio dé lanh bénh. Khong nhitng loai thong tin ndy s& gitp nhitng nha nghién ciru
thau thap dir kién dé tim cach chira tri hira hen nhit cho mot sb bénh dic biét, toi tién doan 1a nd con
s& ting sb luong bénh dugc lanh ldn ti nhién trong xa hoi chung ta.

Ban co thé giup nhirng su thay d6i nay bang cach thém tiéng ndi cta ban trong ban hop xudng doi hoi
nhirng thay d6i trong van dé cham soc suc khoe. Mot phong trao cua nhirng nguoi tiéu dung manh me
c6 trach nhiém vo1 sy phat trién ctia nganh thudc ngoai khoa khap noi trén thé gidi va mo ra sy phat
trién ctia nd trong nganh Y khoa. Thurc té 13 ¢6 mot vin phong Y khoa ngoai khoa trong Vién sittc khoe
quéc gia 1a mgt chuc thu cho su thay ddi nay. Thém vao doé, y khoa hién dai bi kinh té gam nat dé tir
d6 bat budc bénh vién, cong ty bao hiém, va bac si xem lai nhitng ¥ trong ma mot thap nién trudc day
khong ai nghi t6i (unthinkable). Bay gid 1a qua ding lac cho su thay d6i. Cai hudng ma Y khoa can
phai di da qua rd rang.



PHU LUC 1: MOT GUONG MAT MOI CUA Y KHOA

Bac si Andrew Weil trong ¢ vé thoai mai. Ong thudmng ban mot cai 4o thun thé thao va mot quan kaki
ngan dung dé 1am vuon. 6ng ngdi thoai mai, hai chan gac trén ban gidy, tim cach tra 151 nhitng cau hoi
giri dén cho 6ng tir chuong trinh DocTalk trén Intemet. C6 6ng Bob tim su chira chay tir bénh viém
rudt, Bac si Weil khuyén nén uéng nude Lo Hoi (aloe vera), dung bot hat cay ma dé bo chét
(powdered psyllium seed) va acidophilus. Ba Susan bi dau kh vi bénh nhirc dau s6 mii, Bac si Weil
khuyén nén di cham ctru. C6 nang Elaine hoi vé mot san pham lam nguce to 16n 1am bang 8 loai dugc
thao hitu co, liéu c6 1lam cho co thé c6 mot "voc dang dan ba" khong; Bac s Weil t6 vé nghi ngd vé
diéu nay. Ong néi, "Kich thudc ctia ngue hau hét da dugc quyét dinh tir di truyén". Giong ndi ctia Bac
sT Weil ciing Am 4p nhu nhitng giot 4nh ning vang ngoai phong lam viéc cua 6ng 6 Tuscon, Arizona.
Nén y khoa d6i ching (Allopathic medicine) bao gom nhirng thir nhur thudc men hién dai, giai phau,
va thudc men hién dai cua nhiéu bac si (MD) dang bi tan cong boi nhitng nguoi dung phuong phap
ngoai khoa. Ho da qua chan vo1 16i chita tri ma ho coi 12 vo tm, vo hinh, gdy nhiéu bdi rdi, dat do,

va doi khi gay ton that sinh mang, cho nén bénh nhin chay di tim phuong cach chita tri & nhitng bac si
chinh xwong (chiropractors), li¢u phap ty nhién (naturopaths), nhitng ngud1 dung dugc thdo tri bénh
(herbalists), cham ctru gia (acupuncturists), va nhiing ngudi thuc hanh ngoai khoa. Nam 1997, nhiéu
nguoi My di khdm ngudi chita bénh ngoai khoa nhiéu hon 14 di t6i khdm bac si hién dai. Trong lac d6
nhu cau ctia ngudi dung vé nhitng thuée dugc thao 1én cao qua sirc twdng tuong; Gy ban thuc vat Hoa
Ky udc lugng nim 1997 thwong vu 1én téi gan 4 ty My kim.

Ngay ca nhitng trudng y khoa ciing thay d6i ban than ching. Ngay hém nay, 118 trong s6 120 truong Y
khoa c6 nhirng 16p day mon chira ngoai khoa (alternative therapy). Nhirng cong ty bao hiém d3 ting s6
tién tra cho cach chita bénh nhu théi mién, chim ciru, va nhitng phuorng phap phu tuong tu.

Sy thay d6i nay da anh huong it nhleu nhu thé ndo dén Bac si Weil? Ong n6i, "Chiéu hudng thoi the
van hoa da bét kip t61, "Nhung von 1a mdt bac si chan chinh dugc huin luyén boi dai hoc danh tleng
Harvard nén Bac st Weil di dung uy tin ctia minh dé tao ra nhjéu strc hap dan. Tam cudn sach ctia ong
d3 ban 6 triéu ban. To bao Time dang hinh cai mit c6 rau gidng nhu 6 ong gia Noel vao ngay 12 thang 5
nam 1997 va sau d6 tuyén duong ong 1a mot trong 25 ngudi My ¢6 nhiéu anh hudng nhit. La thu dinh
ky ctua Bac si Andrew Weil (Andrew Weil’s Self Healing newsletter) c6 450000 doc gia; dia chi lién
mang ctia dong (Wwww. drweil. com) ¢ nira triéu ngudi viéng thaim mi tudn. Poi v6i nhitng ngudi con
phan van 13 nén dung co St. John ( St. John’s wort) va thudc Prozac dé lam giam ching u sau thi
kién phé chuin dong ¥ ctia Bac si Weil vé su lya chon dung dugc thao ¢ thé dé dang 13 yéu td quyét
dinh.

Anh hudng ctia Bac si Weil tiép tuc 16n manh vi dng chon thé ding trung dung. C6 nhiéu thuéc ngoai
khoa tir nhitng lang bam tir thé ky 19, tir nhirng thudc khéng c6 gié tri dén nguy hiém. Nhung thude dbi
ching thuan tiy cling ¢ nhirng diéu dang xéu ho nhitng cong trinh nghién ctru ¢6 1oi tirc gan nhu lang
quén nhing thuoc men chita bénh c6 ngudn gdc tir thuc vat nhung khong co diang ky bang sang ché,
thude tru sinh glet vi khudn ¢ mirc d6 qua dang tro nén thuc thu trude chit doc siéu dang pathogen
khong con yéu dudi trude thude; theo mot bai viét ngay 15 thang 4 nim 1998 cua to bao hiép hoi y té
Hoa Ky (Joumal of the American Medical Association) udc lugng co chirng 100000 cai chét mot
nam trong nhitng bénh vién My do nhitng phan tng trai nguoc t6i thudc tay (pharmaceuticals).

Bac si Weil tan thanh nhirng gi 6ng goi 1a Y khoa b sung (integrative medicine) von nhim t6i viéc
chon nhitng phuong phép diéu tri tot nhat tir tat ca nganh Y khoa. Ong chap nhan sy hitu dung cuia
thudc men ¢ ky thut cao, dic biét trong chuyén cp ciru "Néu t6i bi xe van tai huc, toi mudn di diéu



tri & phong cap ctru hién dai t6i tan," Bac si Weil noi nhu thé. Nhung dng van cho rang "hé théng chira
tr1 nhe nhang, tu nhién" c6 thé tién manh, va trong vai truong hop, s€ thay thé nhitng cach chira tri ddi
chirng, dac biét ddi véi nhirng truong hop kinh nién nhu nhirng van dé ctia da, bénh réi loan tyu dong
mién nhiém, va bénh lién quan dén bao tir va rudt d6 1a nhitng bénh ma y khoa dbi chirng phan 16n bat
luc trong chuyén diéu tri. Va nhitng khuyén cdo vé sur d6i thay theo 16i song lanh manh cua 6ng bao
gom tap thé duc mdi ngdy, dn nhiéu chit b va it chit béo (eat high fiber and low fat), udng vitamins,
va thuc tap cach giam su cing thing, di duoc da sé nhitng bac si trong dong chinh Y khoa (main
stream physicians) chip nhan mot cach rong rai, di c6 muén mang.

Nhitng ngudi chéng ddi nhur ba Marcia Angell 1a giam ddc cta to bao Y khoa uy tin New England
Joumal of Medicne cho rang cach "chita ngoai khoa van 1a thir yéu nhung pho thong béi vi cach ding
than mat. N6 cling c6 thé c¢6 strc manh. Nguoi ta ctr néi rang ho 1am lanh chinh ho. Moi ngudi cir gia
dinh rang thudc ngoai khoa tot hon vi ho ¢6 cam giac thoai mai hon khi 14y thudc. Nhitng ngudi khong
thich khoa hoc va c6 nhiéu ngudi nhu vay da di tim cach chira tri ngoai khoa. Khoa hoc thi kho. That
13 khoe khodn biét bao khi khong phai duong dau v6i nhitng nganh md xé, thé chat hoc, bénh 1y hoc va
nhiéu mon con lai nita. Nhiéu ngudi My bang 10ng véi vé hio nhoang bé ngoai cua khoa hoc. R01 khi
nhitng ngudi nghi ngd hoi ching ¢, nhitng ngudi theo khoa ngoai khoa chi con noéi lap bap vé 1y
thuyét luong tir.”

C6 du luan chdng d6i Bac si Weil vi ong thuong ting hd nhitng phuong phap chita bénh chi cin cit trén
bang chtrng truyén miéng (anecdotal evidence) hon 14 trén su nghién ciru khoa hoc. Ngoi sao Weil
vira noi 1én thi c6 nhitng cudc tan cong vao su xac thuc cta dng. MGi day trong mot bai bao nhan dé
"A Trip to Stonesville" (Mot chuyén di t&i Stonesville) ding trong s6 bao New Republic ngay 14
thang 12, 1998, 6ng Reiman da chi trich kich 1iét Bac si Weil vé khuynh huéng ctr ca tung thanh cong
don 1¢, nhe da c4 tin vao nhitng phuong phép chira tri ngoai khoa chang han nhu ung thu xwong duoc
ngan tr& béng cach an uéng va thé duc hay bénh ctrng bi dugc chira lanh 1dn béng giém, chanh, nudc
L6 Hoi, va vitamin E ma khong "dua ra mot bang chtng khoa hoc nao ca.” Bac si Weil tra 16i nhur
sau, "Céi diém ctia t6i mubn noi to1 khong phai la chuyén ban co thé chita bénh cirng bi bang chanh
nhung lam cho moi nguoi y thire rang c6 mdt tiém ning chira bénh cting bi dugc lanh lan. Piéu d6
cling glong nhu bénh ung thu xwong. Biét dugc nhirng cach lanh 1in ay s& 1am cho ngudi bénh himg
khoi vé mot niém hy vong, va di tim kiém mot thir gi ¢6 hiru hiéu cho bénh hoan ciia ho.”

Ve chuyén khoa hoc ding sau Y khoa ngoai khoa noi chung, Bac si Weil noi, "Nhiing nghién ctru dang
tién hanh, bang chung déu tich tu mdi ngay, dic biét 1a vé thuc vat hoc (botanicals) va sy phdi hop
tam tri thé x4c.” Mot vi du dién hinh 1a mot ay ban duoc Vlen suc khoe quoc gia, sau khi xem xét cac
van dé Y khoa, da két luan trong thang 11 nim 1997 rang, "c6 bang chirng rd rang r6 rang cho thay
chuyén chdm ctru bang kim c6 hitu hiéu cho nhitng bénh nhan sau giai phau, su nén mura khi diéu tri
bang hoa hoc, nén mira khi mang thai, va dau rang sau khi giai phau.”

Bac st Weil noi tiép, " Y khoa duoc luon diéu hanh trong sy khong chic chén Van phong giam dinh
ctia quoc hoi Hoa Ky wde luong cé ching it hon 30 phan trim ctia nhitng tién trinh chita bénh hién nay
trong Y khoa hién dai dugc thir nghiém rao riét ky cang. Trong luc cho doi thém nhiéu thir nghiém,
chiing ta nén lam nhirng gi tot nhit chiing ta c6 thé 1am dugc 1a ¢6 ging dua ra nhitng dy doan c6 cin
ban hoc van.”

Vé cai tir "giai thoai " (anecdotes), Bac si Weil cho biét nd tim thuong 1am, N6 go1 ra hinh anh mot
ong cu gia 1am cam ngdi trén mot cong ra vao dé ké chuyén. Bac si Weil thuong mubn dé cap dén
chuyén nhitng gi 6ng da nhin thiy 13 "su quan sat bénh 1y khong kiém soat dugc". Trong mot bai viét
nham tra 1o nhirng luan di¢u phé binh cua Relman, Bac s Weil ghi chil chuyén Pai hoc Arizona méi
cAp mot hoc bong tri gia 5 triéu dollars ctia Vién strc khoe qudc gia dé tim hiéu vé gia tri ctia chuyén



nan xuong so (cranial therapy) dung tay dé nan khéo 1éo xuong so dé tri bénh nhiém trung tai & tré
con. Bac si Weil néi tiép, "Néu toi bo qua nhirng thanh cong ma o1 nhin thay (su tri liéu) nhu thir
chuyén giai thoai, ching ta s& khong ¢ vi tri di tiép budc ké tiép va thu thip nhirng dir kién ma ong
Relman muén thay.”
Gitra nhitng du nghi ngo' & Philadelphia ciing nhu sy € dé cta nhirng bac si hi¢n dai khac, Anarew
Weil noi, "Cai hinh &nh ma t61 nhan dugc 1a ¢c6 mdt nhom con khing long dang nhai thue vat trong
dong 1ay. Bat ngd tir nira vong trai dat, mot ngoi sao dam vao trai dat. Ram ! Nhitng con khing long
ngo 1én. Ching biét co cai gi d6 da xay ra cho ching, nhung ching khong biét d6 1a gi!"
O tudi 56, Bac si Weil trong trang kién va tran day niang luc. Nha xuit ban sach  Knopf méi ky hop
dong vai Ong dé ong viét hai cuén sach mot vé dinh dudng (nutrition) va mot vé tudi tac (aging). Ong
cO mot so phu ta gitip 6ng tra 161 500 thu doc gia gui veé hang tuan, phan 1on 1 nhirng bénh nhan nin
ni 6ng vé chuyén diéu tri bénh. Nhung muc dich chinh ngay nay cta ong 14 1am sao dem Y khoa b6
sung vao trong dong Y khoa chinh mot cach dang hoang. Tai truong dai hoc Arizona, 6ng la mot giang
su Y khoa, 6ng hién dang hudng dan mot chuong trinh 2 nim vé _Y khoa b sung. Ong huéng dan 8 bac
sT trong mdt nhom giang day Y té ma ong hy vong s& lam kiéu rnau cho nganh thubc turong lai.
Bac si Weil cling 1am chu but cho mot t& bao khoa hoc dugc 2 tudi tén Y khoa bd sung (Integrative
Medicine) von xem xét nhitng sy im toi vé chdm ctru, vi lwong dong cin (homeopathy), nganh chinh
xuong va chita trj bang dugc thio. Mot bai viét dién hinh 1a bai cua Jay Udani cta trung tim Y khoa
Cedarssinai so sanh thuc ginkgo biloba, v§i chét thudc 1ay tinh chat tir 14, so sanh véi mot chat thude
thuong dung dé ngan chan bénh Alzheimer dan dén sy té hai vé tinh than. Két luan, Bach qua (ginkgo
biloba) co vé la thuoc an toan va hiru hiéu dung dé thay thé phuong phap diéu tri hién nay trong
chuyén tri bénh mat tri (dementia), n6 c6 it phan g phu hon thudc Tacrine, mot loai thudc thong
thuong dung dé diéu tri chirng mt tri.
Bac s John Renner, mot giang sur vé mon Y khoa gia dinh cho rang nhirng de nghi cua Bac si Weil nhu
"an d6 an hitu co, dirng udng nuéc voi, thd cho ding, giam su cing thang, tap thé duc, dung nhleu
vitamin C, an nhiéu t6i, dem céi radio bao thirc ra khoi phong, mua nhiéu hoa, tim cachra mo hoi cho
nhiéu, udng tra xanh, tranh doc tin trc hang ngay" 1a nhitng nui ¥ kién thiéu ching c& vé su gia tri cua
hiéu Iuc. Ong phan bac nhirng cau noi cua Bac s Weil nhu "Chat phy troi vitamin C khong c6 chat
doc" Nhung bang chimg 6ng 6 dau? Cho tat c4 moi nguoi? Trong quéng thoi gian bao lau?
Bac si Weil tra 101, "Van dé ndy di duoc giai quyet" Bac si Weil khuyén cao dung 250 milligrams
vitamin C hai 1an méot ngay. Vién Linus Pauling co tat ca dit kién. C6 mot sb nguo1 bi san than khi
udng vitamin C nhung rat hiém hoi. Van dé sirc khoe noi chung 1a ot cho nhirng ngudi dung vitamin
C.
Nhitng ngudi phé binh cho rang Y khoa hién dai di theo chiéu hudng 1am phu hop véi van dé. Bi cang
thang, mat ngi thi cho thuéc men trj bénh tiéu chuan twong tng. Bac si Weil thi khong thich chuyén
twong (g (nonconformity). Ong néi, " Trong doi t6i, bat ctr khi ndo c6 ngudi ndi véi tdi, nd phai
duoc 1am nhu thé nay T6i s& nghi nhu thé nay, Toi ca 1a c6 mot cach khac dé 1am chuyén do"
Mot trong nhitng bai hoc ng rut tia dugc tir chuyén di du lich vong quanh thé gidi tiép xtic voi nhirng
nén vin hoa dja phuong 13 "mdi quan hé tuyét voi" giita ngudi Cuteo & ving phia cdn Pong Columbia
va cdy coca, ddy 1a loai cay c6 14 ché ra chit ma tiy cocain. Ngudi Cuteo thudng thirc su 1ang 1ang
nhe nhang do bot ché tir 14 ctia cay coca dem lai nhung ho khéng to ra ghién va dung né cho dén tudi
gia ma van manh khoe. Pay 1a mdt trong nhirng kinh nghiém da thuyét phuc 6ng nganh tinh loc thude
tay cta TAy phuong - da tich va 14y di tinh chat chinh thay vi ding nguyén cé ciy thuc vat - 13 mot
chuyén 1am sai 1am nghiém trong. Nhirng chat phrc tap ctia nhitng hop chat twong tw ma thue vat sinh
ra c6 két qua c6 tinh chat sinh hoa doc ddo vdn khong thé quy vao mot thanh phan riéng 16 ndo. Khi



ban cho co thé tlep xtc v&i chat nay, tinh trang cua nhitng vat nhan té bao s& quyét dinh nhirng két qua
nao vugt troi. Piéu ndy giai thich tai sao co vai loai dugc thao Trung Hoa vira lam cho ap suat mau
cao xudng thap vira lam cho ap suat mau thap 1én cao, va diéu ndy lam cho nhitng nha nghién ctru Tay
phuong muén dién 1én vi khong hiéu tai sao.

Bac si Saul Green, giang su ctia vién Sloan Kettering thi ¢6 151 nhan nhil véi Bac s Weil rang, "Lam
on chi cho t6i bang chirng. Chi cho t61 phwong phap ngoai khoa hitu hiéu nhur thé nao. Luc Ay thi no
khong con la ngoai khoa nira.”

Trong mdt cugc phong Van mo1 day voi bao Modern Maturity vao thang 2 nam 2000, ong dé noi hét
nhirng diéu 6ng suy nghi vé cac van dé Y khoa nhu sau:

Hoi: Nhirng nguyén tac chinh ctia thong diép vé strc khoe ma ong mudn moi nguoi nghe la gi?

bap: Do 1a co cau con nguoi (human organism) c6 stre chiu dung déo dai, thé ma ching ta qua tiy
thudc vao nhitng chuyén vién y té qua mirc. Nhitng chinh sach bao hiém tra trudc (prepaid medical
plan) cang 1am cho van dé t& hai hon vi nguoi ta cr chay ti bac si du chi méi bi dau so sai.

Hoi: Co that 1a 6ng tin Y khoa hién dai (conventional medicine) chi t6t cho chung 15 dén 20 phﬁn
tram nhirng gi 1am ching ta bénh?

Pap: Vang. Pa s6 nhitng bénh ma ngudi bénh dén kham bac s nhu bénh kho tiéu kinh nién, cam, bénh
nhiém trung dudng phoi, nhitng van dé vé da, nhiém tring tai cua tré con, va mat ngi. Nhirng bénh d6
c6 thé giai quyét bang cach thay d6i 16i séng, nhirng phuwong cach diéu tri tu nhién, giam sy cang
thang, thay doi cach an udng, hay co thé tu né lam lanh lan.

H(}i: Hay cho t61 mdt vi du cia mdt tinh trang thong thuong va ong tri nd khac voi1 Y khoa hién dai nhu
thé nao.

Pip: Hay thir 14y bénh thap khop (Rheumatoid arthritis). Cach diéu trj hién dai chinh 1a cho thudc dan
ap (suppressive drugs). Thay vao do, to1 s€ tim cach diéu chinh cach in udng cua ngudi d6, dudng 16i
tap thé duc, va cach dung nhirng chit phu trdi chéng viém (anti - inflammatory supplements). Toi s&
tan dung su phdi hop tinh thin / thé xac tir phuong phap tri bénh Trung Hoa va phuong phép tri bénh
Ayurvedic cua an Do dé ran kiém soét nhirng triéu chimg. Toi s& danh nhirng bién phap dan ap khi
bénh phat ra trAm trong, nghia la khi bénh thuc su can dén.

Hoi: Khi nao thi Y khoa hién dai duoc dung?

bap: Y khoa tiéu chuan hién dai rat tot cho chuyén doi pho v&i1 nhitng chan thuong, bénh 1én con ngat
nghéo, va nhitng bénh ¢ nguy hiém dén tinh mang. Néu ban c6 nhiing triéu chirng bao dong ¢ thé noi
1én bénh & bd phan quan trong co thé, nhitng triéu chirg manh mé hon bat ctr 1an no trude do, hay
nhitng triéu ching kéo dai mot thoi gian, hily di dén v6i Y khoa hién dai dé duoc thim dinh, danh gia.
Vé nhirng tinh trang khéc, hiy xem xét coi ban c6 thé thay doi ching bang cach thay d6i cach an udng,
bang nhitng phuong phap thu dén, hay bang nhitng phuong cach diéu tri dugc thao. Hai thang 1 thoi
gian thtr hop ly. Néund vany nguyén hay € hon thé thi haly di kham mot bac si cua Y khoa hién dai.
Hoi: 6ng mudn tao nén mot hé thong Y khoa sir dung ca Y khoa hién dai 14n ngoai khoa. N6 s& hoat
d6ng nhu thé nio?

Pap: Tai truong dai hoc Arizona chung t6i dao tao ra mot thé hé bac si dugc hudn luyén khac va co
mot chuong trinh giang day ma chung to1 hy vong s€ dugc cac truong Y khoa khac dua vao chuong
trinh giang day nhu thuoc phdi hop tinh than/ thé xac, nhitng thuc hanh ngoai khoa, thudc tinh than, va
dinh dudng. To6i mudn nhiing bac si biét rd tat ca nhirng phuwong phap lanh 1in c6 mit bén ngoai, stre
manh ciing nhu diém yéu kém cua ching, cung cach dung chung, t61 ¢6 mot cai nhin du phong rang
nhirng y sT twong lai gan giong nhu nhirng thay gido hon 13 nhitng nha chira tri bénh.

Hoi: Lam sao 6ng két hop nhitng hé thong lai voi nhau trong khi cin ban chiing c6 nhitng 1y thuyét
khac han nhau.



Dép: Toi khong chic 1a ban c6 thé, nhung 12 mot ngudi thuce hanh Y khoa bd sung 1a mot nguoi tri
bénh gioi ¢6 vai tro nhu nguoi lam mai (good therapeutic mariage broker). Ban phai biét cach dan
xép su twong rng gitra bénh nhan va nguoi chita bénh cung nhitng hé théng.

Hoi: Hé thong Y khoa 1y tudng cua 6ng con gi nita khong?

Pap: Toi mudn nhin thdy mot vién moi ma tdi goi 1a Trung tAm con ngudi, hoi gibng mot y vién va l1a
mot trung tim tap thé duc, dudi sy diéu hanh cua bac si duoc huan luyén lai (retrained integrative
MD) v6i nhirng nguot thue hanh vo1 nhirng mon khac nhau. Ban c6 thé dén d6 vai ngdy hay mot tuan
dé phan tich vé 16i sdng ctia minh, dugc ¢d van vé cach phong ngira bénh hay diéu chinh bénh. Ban co
thé hoc hoi cach mua va stra soan thirc dn, cach nghi ngoi thu dén, cach tip thé duc, nhirng phwong
cach tri bénh dé dung, va c6 thé cach 1am vuon nita.

Hoi: Nhiéu bac si c¢6 thé muén loai hudn luyén méi nay 1am, nhung nhitng béac si khac phé phan mot
cach cay dang.

bap: Do 1a chuyén cach biét thé hé. Nhiing bac st gia co 1€ s¢ nhat chuyén gay d6 quan hé quyén luc
truyen théng "bac si biét r6 ngon nganh hét moi chuyén". Du nhiéu diéu trong Y khoa hién dai khong
tim thiy trong khoa hoc tdt, ho nhin nhirng nd lyc mang nhing h¢ théng khac vao nhu la chuyén lam
phan khoa hoc (antiscientific). Nganh ngoai khoa c6 thé 12 mot de doa vé kinh té khi van dé tai chanh
cua Bac s1 bi lung lay. Va that sy 1a mot moi de doa thuc su khi mdt bac s1 t6t nghi¢p truong Havard
danh tiéng nhu t6i n6i nhitng diéu ay.

Hoi: N6 thue sy khong giup 6ng khi 6ng dang lam giau boi nhiing thanh cong va danh tiéng a.

bap: Nguoi ta d6 ky khong chi vi tién, ma vi t01 trong dbi tur do. _Toi khong can phai di lam va hop 8
tiéng mot ngay. Néu t6i 1am vi dong luc mudn kiém tién, toi chi can tng hd san pham va da khong di
lam ban thot gian cho mdt truong dai hoc.

Hoi: C6 nhitng 11 t6 cao cho rang 6ng ung hd nhitng phuong phap ngoai khoa ma chwa chirng minh
duoc 1a htru hiéu?

Pap: Co6 mot s6 nhirng diéu chua chirng minh duoc trong Y khoa ngoai khoa va chiing toi dang 1am
viéc dé diéu chinh lai cho dung. C6 rat nhiéu rac rudi ¢ d6 nhitng diéu kinh hoang, nguy hiém ma ban
khong tin ndi nhu chat hydrogen peroxide trong va ozone trong tinh mach. Ban nghi 1a nhitng ngudi
binh thudng s& cdm on néu t6i ran giai quyét cho xong chuyén d6 w. Toi doi lac cam thiy rat co don
vi t061 diing gitra va nhan no tir hai phia.

Nhung Y khoa hién dai cling phai nhin 13 ¢6 bao nhiéu phan ho lam ciing chua dugc ching minh. Bat
clr mot bac si tim thong minh ndo s& ndi v4i ban c6 nhiéu phuong cach ma dién tién 1am nhu biéu do
tao hinh mach va giai phau theo 15i tat (bypass surgery ) dugc dung ngay hom nay khong duoc hd trg
bdi bang chimg. Va chiung dugc dung rat 1au trude khi thir nghiém y khoa dugc lam. Néuma t6i co
dung 101 18 ndng 101 v6i Y khoa hién dai 1a cling boi vi n6 dung nhiing phuong phap sinh ra nhiéu chat
doc, cho nén nd can phai dugc kiém ché bang nhirng tiéu chuan khat khe hon.

Hoi: Ching ta nén hudng tdi mot tinh trang site khoe nhu thé nao?

bap: Hinh anh ma toi muon dung dé dién ta & day 1a cai d6 choi Gp 16n nguoc (knockdown toy) ban
day nd xudng, n6 bat day trd lai. Néu ban c6 dugc stre chiu dung bén trong deo dai nhu vay, ban co
thé di qua mot the giéi nguy hiém ma khong bj mat thang bang trong mot thoi gian dai lau.

Hoi: Ong n6i vé kha nang ctia co thé tyr 1am lanh 1an 1y minh va su quan trong cua niém tin trong sy
lanh lan. Piéu d6 co giai thich duoc hién twong ciia hiéu qua ctia thube gia hay khong (placebo
effect).

Pap: Nhiéu bac si duoc day dé coi hiéu qua ctia thude gia 1a chuyén tio lao, nhung d6 chinh 1a thuc
chat ctia Y khoa. Phan trng ctia thudc gia 1a phan ¢g lanh lan tir bén trong, dugc sinh ra bdi niém tin.
Trong bat ky sy thir nghiém thudc ndo, ban ciing tim thady mot vai chuyén trong nhom ngudi dung thude



gia t6 ra mdi mot thay doi dugc sinh ra trong nhom thir nghiém. Ngay cé khi ban chifa tri thit su cho
bénh nhan, bao gém ca chuyén mod tim, mot sb 1gi ich ban c6 dugce c6 thé 1a do phan irng cta thube
gia.

Khi nhitng bac si giai phiu bat dau tri bénh tim vao thip nién 1950, mdt trong nhitng phuong phap 1a
cat va mo vong ngoai trai tim, phun da nho vao, va khau lai. Diéu ndy s& lam trai tim buc boi va s&
1am n6 sinh ra nhiéu mach méau mgi. Mot tu twdng budn cudi. Nhung nhidu ngudi hudng loi ich tir no.
Mot céch tdo bao hon 1 cit mot dong mach ¢ thanh nguc va ghim n6 vao tim hay budc dau n6 lai, 1am
nhur thé dé dem thém nhiéu méu vao tim. Nhiéu bénh nhan ciing kha hon nho 1am chuyén nay. Nhung
khi ho lam "chuyén giai phiu gia dbi" khi ho rno ra va cb tinh khong 1am gi dé xem nhiing gi xay ra,
thé ma ciing c6 mot s0 bénh nhan co6 két qua t6t. Khong ¢ hiéu qua cua thube ndo dugce phat minh ma
khong sinh ra tir co cau thudc gia. bo la diéu dang ngac nhién. Ngh¢ thuat ctia thude 13 hoc hoi cach
dé 1am cho nd xay ra thuong xuyén hon.

Hoi: Chiing ta lam nhu thé nao?

Pap: Khi bénh nhan dén véi 61, ho dit niém tin vao t6i. C6 mot ki nang lam phan anh lai cho bénh
nhan trong mot cach lam tang su co thé xay ra ctia phan tng 1anh 1dn bang cach tu tin mot cach that sy
rang ho s& kha hon. Nhiéu bénh nhan c6 strc khoe kha hon néi vai t6i khi hdi tudng rang, diéu quan
trong nhat ma toi da 1am 14 néi cho ho biét ho s& kha hon va toi chinh 12 ngudi bac si dau tién noi vai
ho nhu vay.

Mot huong di nita 1a tin tudng vao nhirng su diéu tri ma ban khuyén cdo. Trong chuong trinh cua
ching toi, tit ca nhitng bac si phai dung nhitng thubc men ma ho bién toa. Mot ngudi hudng dan cua
t6i yéu cau nhirng bac si ctia ong lam nhu thé d6. Sau cuing, 1a mirc d6 cho toa & trong bénh vién iy ha
xudng thp ngay.

Hoi: Li¢u cling c6 dung khong khi bénh nhan c6 thé bi nguy hai vi sy ti€u cyc cua bac si hay vi bac si
thiéu tu tin?

Pap: Vang. D6i khi nd xay ra ranh ranh, né ¢6 vé budn cudi. Co truong hop té hai nhit ma toi nghe
thay 1a treong hop mot ngudi dan ba bi bénh rdi loan tw dong mién nhiém (autoimmune disorder)
nhung khong tram trong 1am, va ba cir thic duc bac si cua ba chan doan cho ba. Ong noéi, "Vang, nhu
thé nay, to1 khong thé mua banh xe c6 sy bao dam tron doi duwoc".

Nhung thuong thudng bénh hoan doi khi ciing khé nhan ra dén mdi bac si ciing khong nhin thdy. Bénh
nhan c6 thé hoi, "Toi phai udng thudc ndy trong bao 1au?" va bac si tra 101, "udng cho hét cudc doi.”
Piéu d6 ngu y am chi rang la sirc khoe ban khong bao gio kha hon.

Hoi: Thé thi néu c6 ngudi nao hoi 6ng vé tinh trang té hai nhat ma bénh ho c6 thé co thi ong co noi
cho ho nghe khong?

Piap: Toi s& noi, "Toi khong biét”. Boi vi trong nhiéu trudng hop khong ¢ céch gi ban co thé biét.
Néu bénh nhan chi con 72 gio nita thi chét, ban co thé biét dai khai. Nhung toi thdy nhleu bénh nhan
ung thu n6i vo1 ho la ho chi c6 6 thang dé séng, va bay gio thi 6 nam tr61 qua ma ho van song nhan.
Hoi: Mot trong nhirng van dé gay tranh luan nhiéu nhat hién nay la chuyén tro gip tu tu (assisted
suicide) va chich thudc cho chét (euthanasia). Ong dung 6 vi thé nao?

Pap: Pay 1a mot 13nh vure hoc hiém nén phai suy nghi cin than. Phai bao dam 14 n6 khéng bi lam
dung. Nhung c6 nhiéu bénh nhan tim dén bac si vi chuyén nay. T61 c6 mt ngud1 ban ma ba me vg bi
dau d6n vi bénh va mudn ra di. Ban toi hoi vai bac si dé gitp d& chuyén tu tir nhung bi tir chdi. Cudi
cung gia dinh quyét dinh chyp mdt cai tai 1én dau ngudi dan ba. That 1a dé so.

Hoi: Néu chuyén trg giup tu ty tro nén hop phap, liéu 6ng c6 lam chuyén nay khong?

bap: To61 co nhleu bénh nhan yéu cau toi viét toa cho ho thudc dé ho ¢o thé rii bo moi sy cing thang,
coO nghia 1a ho mudn co phuong tién dé ra di néu ho co thé. T6i da khong 1am chuyén d6. C6 mot bénh



nhan gin 90 tudi c6 bénh khi thiing (emphysema) tram trong yéu cau toi diéu trén.

Hoi: Tai sao ong khong lam?

Pap: Vo luc d6 t6i khong co cam giac dung dé 1am chuyén do.

Hoi: Bay gio thi sao?

bap: Chuyén nay kha phire tap nhung t61 nghi ky Ve diéu nay vang, 01 nghf 1a o1 s& sap dat cai chét
cua mot nguo1 theo mot cach tot nhat néu t6i nghi rang d6 1a diéu ho mudn, néu sy dau dén cua ho qua
murc chiu dung, va néu toi thay khong c6 cach gi lam cho ho kha hon.

Hoi: Ong bo ra nhiéu nim dé tim toi vé thuoc va su ghién. Ong nghi sao vé mot chinh sach vé thudc
c6 tinh chat thong minh va thanh cong cho qubc gia ching ta.

bap: Co s¢ nén tang phai la sy giao dyc thanh that vé su tich cyc cling nhu tiéu cuc cua tat ca loai
thudc. Khi t6i néi vé thubc men, t6i chia nhom tat ca nhiing thir thudc anh hudng dén tinh khi, cach
nhan thire, va tri suy nghi cung chung v6i nhau. Cho du chang thude loai hop phap (nhu ca phé, rugu,
va thubc 14) hay bat hop phap 1a diéu  khong quan trong. Toi muon thay su rat lui dan dan tir ludt 16 vé
toi 4c nhu 13 nhitng phuong tién dé ddi pho voi van dé nay va la mot sy han ché tir tir cua su quang
céo va thwong mai hda nhitng thr thude nhu rugu hay thude 14. Dén khi d6 thi ching ta s& c6 sy tién
bo.

Hoi: Ca phé khong lanh manh phai khong.

Pap: N6 1a mot thir thuée nguy hiém, 13 mot thir kich thich manh mé ciing ngang hang cocain va
amphetamines. SO dong nhitng nguoi udng nd 1a ghién né vé mit thé xac.

Hoi: Thé thi ruou ra sao?

bap: Khi rugu chung cat dau tién xuat hién o phﬁn nay cua thé gidi, thi bénh ghién rugu coi nhu bung
1én. Néu ban doc vé nhitng hién twong say rugu von ton tai vao nhirng nam cudi 1970 va nhirng nam
dau 1800, ban thiy chirg ghién rugu lan tran khip noi. Ban chi c6 thé say rugu hay khéng udng rugu,
khong c6 tinh trang dimg gitra. Do két qua ctia nhirng 1& hoi chung quanh viéc dung rugu, chung ta
kiém ché tiém ning dung rugu lai. Do 13 mot cach ding thanh cong mot chat von kho kiém soat. Mot
su chuyén bién thai do cling dang xay ra bay gio v6i chuyén hut thude 14 mot san pham gay ghién dugc
biét dén nhicu nhat.

Hoi: 6ng dap lai nhur thé nao d6i véi nhitng ngudi cam thay khé chiu vé vi tri va kinh nghiém ctia 6ng
doi véi thuoc.

bap: Néu nguoi ta hoi t6i, toi s& dbi dién ho de trinh bay van de T61 chua bao gio lam co ging ndo
dé khong cong nhan phan viéc d6 ctia to6i. Toi van thudng noi rang su hiéu biét sau sic vé strc khoe va
su lanh 1an dén truc tiép tir cong viéc nghién ciru cta toi ngoai dong, trong phong thi nghiém va ngay
ca & co the toi.

Hoi: C6 phai 6ng da tirng noi, "T6i tin nhidu vé gié tri clia sy cam thdy choi voi?”

Pap: Vang, khi t6i n6i chir "choi voi" (high), t6i khong mudn néi dén anh hudng cua thue. Toi mudn
no1 dang & mot trang thai thay ddi ctia nhan thirc, khi ban cam théy bay bé)ng Ién, m& rong ra, nbi két
lai. C6 nhiéu su choi voi ty nhién ma moi nguoi co, va ban co thé c6 dugc bﬁng cach ngé)i thién, thé
duc, giao hop, cling nhu dung nhiing thudc tAm than chu dong (psychoactive drugs). Luc ¢ trong trang
thai d6, ban s& thay nhirng tiém nang va y tuong ma thuong ngay ban khong thay. Nhitng trang thai ay
1a nhitng canh ctra dan dén hé thong than kinh von c6 thé 1am ha 4p suat mau cua ban, giip ban d6i
pho dé dang hon vo1 sy dau dénm, cai tién glac ngu, hay ngay ca kéo dai tudi tho ctia ban.

Hoi: Cuon sach 6ng dang bién soan dé cap vé tudi tac. Ong hy vong hoc hoi duoc gi khi tim toi nghién
clru vé no?

bap: Cach day khong lau, t61 di dy ngay 25 nam hoi ngo cac ban cung trung hoc voi t61. Co nhiing
nguoi giong y khi t6i nhd lai ho tir trung hoc. Y chang. Nhung mdt sb khac nhin dang 1a gia di. Co gi



khac biét & day? Vi gen ching. Moi truong song? kinh nghiém song? 16i sdng? Toi khong biét. D6 1a
mot cau hoi lam to1 thich thu tim to1.

VAan dé chil chdt cua tudi tic 1a moi trudng séng va chung ta ¢ thé 1am anh hudng téi nd. Toi tu hoi
bao nhiéu phan moi du ao udc. Tudi gia manh khoe c6 dinh liu dén thé xac, tinh than va nang luc dé
1am nhitng diéu ban muon lac ban di qua cuge doi, va cam thay thoai mai véi tién trinh tudi tac. Co
nhiéu thoi gian va tién bac dung dé tir khudce tién trinh gia ca tir giai phiu thim my den nhirng 6ng bac
s mau mé khuyén céo dung nhitng chat  phu tré1 hoc mén lam tang trudng con nguoi vén co rat it bang
chung hi€u qua. Van hoa ching ta tin rang tudi tac 1a diéu gi d6 bat dau bat thinh linh sau tu6i trung
nién (middle life). Tudi tac 13 mot tién trinh lién tuc ma ban mudn thich tng véi. Budc dau tién dé
thanh dat 13 biét chép nhan nd. Néu ban tir chdi sy hién hitu cua no, thi trong dinh nghia ban da khong
chap nhan né roi.

Hoi: Ong c6 1am gi khong dé tri hodn tién trinh tudi tic cta dng?

bap: To1 khong tin vao chuyén chéng lai tudi gia (antiaging). To6i theo dudi nhirng gi ma to1 nghi 1a
mot 16i song 1anh manh. T6i can thin v6i nhitng gi toi an. Toi ran tip thé duc mdi ngdy. Toi ran cha ¥
dén tinh trang tinh thin va su cing thing cua ti va toi ran vui cho1 v6i nhirng nguoi tré hon. Mot
trong nhitng diéu té hai nhat ma ching ta d& 1am trong nén vin hoa chiing ta ty ngin cach ching ta
trong cong dong ngudi gia. Hay nhin loai cho - nhitng con chd gia trd nén cam thay tré lai khi c6 con
cho nho td1. Pay 1a mot bai hoc ma ching ta can hoc.

Hoi: Ong c6 cam thay bi ap luc khi chéng lai nén Y khoa tiéu chuan?

Pap: Khong, t6i thiy c6 nhiém vu phai thay d6i nén Y khoa va sy d6 v& vé kinh té ctia nén Y khoa tiéu
chuén 1am cho théy chuyén thay ddi c6 thé thuc hién dugc. Ban hoi t6i & phﬁn trén tai sao nhirng bac
sT lai qua cay dang véi t6i. Vi t6i 1a ngudi chinh. Tai 14 ngudi himg chiu moi su tan cong. Va t6i san
long va trang bi moi thtr dé lam chuyén thay doi.

Nhung t61 1a nguo1 noi t1eng mot cach bat dic di. Toi khong nhan thdy dugc diéu nay trudc day,
nhung t61 tha mac ¢ va an nau riéng tu con hon la dé moi nguoi ngo t61. Co nhiéu chuyén budn cudi
1dm. C6 1an t6i di cho & siéu thi dé mua mét it thit bo ré tién vé ndu cho con ché cua toi an. To6i di dén
quﬁy tinh tién thi c6 thau ngan noi, " O, Bac si Weil, t6i doc hét nhitng cudn sach vé stc khoe cua ong
thé ma ong mua thir thit bore tién ndy vé an a ?”” Toi nghen ngao khong ndi nén 1oi!

Bac s Weil 1a mot su tong hop tuyét voi cua Y khoa Tay phuong va Dong phuong. Phuong phap cua
ong hop ly, c6 can ban khoa hoc nén s6 lugng quan chiing theo dng ngay cang dong dé thuc tap nhitng
dleu ong day vé cach chira bénh va dinh dudng. Mot than thé trang kién ludn c6 mot tinh than minh
man hudng din dé tién dén mot sire khoe toan ven. Co ti ddy méi thiy gia tri cua tu do, co dau yéu
mdi thiy gia tri ctia sttc khoe. Song ¢ doi ny ai ciing di tim hanh phiic ma strc khoe 1a diéu kién thiét
yéu dé co duoc hanh phuc. Dé c6 dugce stre khoe chiing ta phai chiu kho rén luyén co thé béng cach
tap thé dyc, an udng theo ché do lanh manh nhu trong Bac si Weil da chi trong sach nay, biét cach doi
pho vé6i bénh khi dau yéu. C6 thé ta moi s6ng mot cudc song twoi vui va tran day hanh phc.

Strc khoe, hanh phiic khong téi ngdu nhién, n6 ca 1a mot sy nd luc tinh tan rén luyén khong ngimg veé
thé x4c 12n tinh than,

Lawndale, mot dém lanh I€o thang 4 nam 2000

Tran Viét Hung (Tong hop tai lidu bao chi ngoai quédc)



PHU LUC 2: NHUNG BAI THUOC NAM HAY

1) Bénh Tri

Bai S6 1)

a) Thudc rira

Hoe Hoa 5 chi

Ngti boi 1 chi

Hai nhi tra 4 chi.

Phen chua 1 chi 5

Thém mot chit bang phién bang dau ngdn tay Gt (tan nhuyén dé riéng)
Cach ndu Bén chén nudc nau con 3 chén 5, lugc ki hoa bang phién vao. Rira luc nude con 4m Am.
b) Thubc xong

Thiém t6 3 phan.

Dura kho 1/2 trai (nao ky phoi kho)

Céch lam Hai thtr tron déu, dung gidy quyén tot van nhur diéu thude r6i chim Itra ma xong.
¢) Thudc thoa

Trung thdi rang gan khét tan nhuyén 3 chi

Nhuya bong 1 phan

Céach dung: Hai thtr trén hoa v6i dau me hay dau dira.

Duing ddy gan that nho, that siét chan mut tri r6i méi thoa teintuiot, sau cting boi thude trén. Néu thiy
rat qua thi khoi xai teintuiot cling dugc.

Bai Tht 2)

1) Sai Ho 3 chi

2) Thang ma 3 chi

3) Bach truat 3 chi

4) Chich Hoang Ky 3 chi

5) Puong quy 3 chi

6) Chich cam thao 2 chi

7) Xuyén khung 2 chi

8) Phong dang Sam 3 chi

9) Tran bi 2 chi

10) Dai tdo 3 trai

Sac lay nudc ubng.

2) Bénh Phu Thing

Vo cay lam vo (14 gidng 14 bd dé ma khong ¢ dudi nhon)

Vo 1é ciy gio vang

Qui bang (yém rua) nudng, nhung ruou voi mat ong

Ba thit trén sao vang, mdi thi tir 5 dén 7 chi, sac thuéc chén udng,

3) Bénh Sot Xuat Huyét

Vo6 gon

Rau dat

Dau xanh

Sao vang khir tho, sac uong ngay 3 lan

Ctr: Nhitng mon gay thip: d6 nép, xoai, dua hau, dua leo, thom khom. .



4) Bénh Tiéu Puong

Bai 1)

Trai thom cat gan trén cuong, nhét mot cuc phen chua vao, dap dat chung quanh va dem nu6ng. Khi
chin, vat 1y nudc cat uéng. Udng nhiéu 1an trong ngay, mdi 1an chirng mot mudng canh, tranh lic bung
doi.

Bai 2)

Sanh dia 3 chi

Son thu nhuc 3 chi

Hoai Son 3 chi

Mau don bi 2 chi

Trach ta 2 chi

Phuc Linh 3 chi

Hoang Ky 3 chi

Cdc ME 3 chi

Bach Truat 3 chi

Chi tr 2 chi

Séc 1ay nudc udng.

Bai 3)

Lot vo budi (chirng 2 trai) va 5 trai kho qua xat nho (bo hot), niu véi chimng 2 1it nudc ching 2 tiéng
ddng ho. Lay nudc ubng dan. Nhé 1a lac udng phai hdm cho nong.

5) Bénh Ung Thu Tt Cung

Chirng biang huyét ra mau dam dé.

A) Cach Tri 1

Ré Iuc binh mot nam (thr trang)

Gia nho, cho it mudi, vat ldy nuéc cho udng s& cAm mau ngay.

B) Cach Tri 2

A) Cam thao dat + cAy voi voi. Phoi kho hai thir chirng mot rd rira sach, léy hét cong la dem nau 2 lit
nudc con lai 1 lit, léy nude luge xac dé uéng.

B) Cam thao d6 chirng 1 ndm nau 1 lit con lai nira lit r6i d6 v6 hi, bo thém bang phién, long ndo, do
thém nira lit nuge vao hu.

Dung bong gon cham thudc vao Am hd cho dén hét thude (nén nhé khong dugce di dong, phai nam mot
chd cho dén khi chdm hét thudc)

6) Tri San Xo Mit

Pinh Lang 1 lang

Pu di xanh 2 trai bang nam tay.

Vo cay lyu 1 nim tay

Lam thanh thu6c bot udng mdi ngay.

7) Tr1 Sa Tt Cung

Nhan sam 3 chi

Huynh Ky 3 chi

Quy 3 chi

Truat 3 chi sai hd 1 chi rudi

Thang ma 1 chi rudi

Cam thao 5 phan

Sanh cuong 3 chi



* Gia giam tuy theo mach

* Sanh xong 6 thang (con so0), con ra 3 thang mdi udng duoc.
8) San Mat, San Than

Khoai mon

Chudi chat 3 trai

Hung qué

Ba thit trong lwong bang nhau, 1dy chudi chat 1am chuan.
Khoai mon ct 16n, phai ché theo chiéu doc dé 14y du déu gitra, cudi.
Khoai mén dé ca vo, chudi chat cling vay va hing qué dé ca canh.
Ham ba thtr cho nhtr, loc 1dy nudc uong ngay 2 lan.

C6 ngudi dn ca cai 1an nude. Ba 1an dung cho mdt cit chita tri.
9) Thudc Ruou Bé6 Duong

Bai 1

Sanh dia 4 chi

Bach thugc 3 chi

Duong quy 3 chi

Xuyén khung 2 chi

Bai 2

Nhan Sam 3 chi

Bach Truat 4 chi

Van Linh 4 chi

Cam Thao 2 chi

Ngam trong rugu nho nhiéu it tiy ¥

10) Ban Than Bét Toai

Bach cép, phong phong mdi thir 5 chi

Hoang dan, Té tin mdi thir mot lugng

Thuong Truat, Ban ha mdi thir 5 chi

Quy Vi, Ma Hoang m01 thir 5 chi

Piéu Thao, Tran Bi m01 thir 5 chi

Bach Liém, Chi xac mdi tht 5 chi

Huong Phy, Bach chi mdi thir 5 chi

Cam thao 1 luong

Séc 1ay nuée udng.

11) Cai Thudc Phién

Xuyén B6i mu 6 chi

Hac séc 3 chi

Hoang tinh 5 chi

Ky Ttr 3 chi

Dai Tao 4 qua

Luu bi 5 chi

Bach thuoc 3 chi

Phong dang Sam 5 chi

Thuc dia 5 chi.

Ping giao 5 chi

Xuyén Khung 5 chi



Bach Truat 3 chi
Nguu Tét 3 chi
Duong Quy 5 chi
Phi tr 3 chi

Do trong 5 chi
Ngoc dung 3 chi

Sai nhan 3 chi

Thc Xac 3 chi
Hanh ta song 10 14t
Duong phen 1 lugng.
Sac lay nudc ubng
12) Bénh Trang Phong
(khap minh té dai, miéng méo, mat xéch)
O duoc 4 chi

Ma Hoang 2 chi
Xuyén Khung 2 chi
Hong Bi 4 chi

Bach chi 2 chi

Cat canh 2 chi

Chi xac 2 chi
Cuong Tam 1 chi
Bao cuong 1 chi
Cam Thao 1 chi
Sinh Khuong 3 1at
Thién nam tinh 3 chi
Thao 6 3 chi

Uy linh tién 3 chi
Phong phong 3 chi
Nguu tit 3 chi

Séc 1ay nudc ubng
13) Bénh Viém Gan
Nhin tran 6 chi

Sai ho 4 chi

Bach thuoc 3 chi
Bach truat 3 chi
Phuc Linh 3 chi
bPuong qui 3 chi
Don bi 2 chi

Chi tr 3 chi

Huong phu 3 chi
Thach bi 2 chi

Chi xac 2 chi

Cam thdo 2 chi

Rau ma (Kim tién Thao) 6 chi
Sinh khuong 3 14t



Sic lay nudc ubng
14) Bénh Bai Dam
Dang Sam 5 chi
Mach Mon 5 chi.
Sa Sam 5 chi.

Hoai Son 5 chi
Tang Diép 6 chi
Thach cao. 2 chi

A giao 4 chi

Thach xuwong bd 4 chi
Cao thu 2 chi

Sac lay nudc udng.
15) Bénh Nhirc Pau
Khuong hoa 3 chi
Phong phong 2 chi
Bach chi 3 chi

Sai HO 3 chi
Xuyén Khung 2 chi
Hoang cam 2 chi
Cam Thao 2 chi
Sinh Khuong 3 1at
Sic 1y nudc udng
16) Bénh Viém Xoang Miii
Thuc Di1a 5 chi

Son thu du 3 chi
Hoai Son 3 chi

Phi Linh 2 chi
Trach ta 4 chi

Pon bi 3 chi

Thach cao 2 chi

Tri Mau 2 chi
Thuong nhi tir 3 chi
Tan di 2 chi

Séc lay nude udng.
17) Bénh Kinh Nguyét Khong Péu.
bang Sam 3 chi
Hoai Son 3 chi
Tréan Bi 2 chi

Bach thuogc 3 chi
Xich thuoc 3 chi
Pao nhan 2 chi
Hong Hoa 2 chi
Duong quy 3 chi
Cam thao 2 chi
Xuyén khung 3 chi



Thuc Pia 3 chi

Sac lay nudc ubng.

18) Toa Thuc B6

(n6i tiéng "Nhat Da Ngii Giao" ctia vua Minh Mang (trich tir bao " Lac Thu” thang 10, 91 ctia Anh
Thu))

a) Thanh phan cac vi thubc

1) Sa Sam 5 chi

2) Cauky tu 2 chi

3) Bach truat 3 chi

4) Bao nhan 5 chi

5) Buong qui 3 chi

6) MoOc qua 2 chi

7) Thuc dia 5 chi

8) Tuc doan 2 chi

9) Phong phong 3 chi

10) Nhuc qué 1 chi

11) T4n giao 2 chi

12) Boc hoat 2 chi

13) Bach thuoc 3 chi

14) Tran bi 3 chi

15) Khuong hoat 2 chi

16) Phuc linh 3 chi

17) Pai hoi 2 chi

1 8) Cam thao 3 chi

19) Dai tdo 2 chi

20) Xuyén khung 3 chi

21) D6 trong: 2 chi

22) Thuong truat 2 chi

23) Cao hd c6t 1 chi

24) Cao ly tr 3 chi

25) Hong ctic 2 chi

Theo sy ghi cht thém thi ngudi 6 mau ndng nén bo bét 2 vi Pai hdi va Nhuc qué, con ngudi c6 mau
lanh thi thém vi Nguwu tat (3 chi)

b) Céach ché va dung

C6 2 cach ché thude 12 ngdm va chung

1) Ngam thuéc: Ngam tt ca cac vi thude trén vao 2 lit ruou trang (loai rugu tot) trong nam ngay dém.
Loc rugu ra, pha thém nura lit nu6e da dun soi cung voi 300 gr duong phen, tron déu dé dung.

Liy ba thubc dy ngdm nudc nhi, cling voi 2 lit rugu trang t6t va ngam trong 1 thing. sau d6 ciing pha
vO1 nura lit nude, nau tan 300 gr duong phen dé uong

2) Chung thuoc Mudn ¢6 thude nhanh hon dé udng, thi ché thubc bang cach chung. Cho thubc va 2 lit
rugu trang tit vao trong mot cai thd bang sanh. Pay nip va bit mi bang keo cho kin dé rugu khoi boc
hoi ra ngoai. Pat thd vao trong mdt cai ndi nhém 16n hon nd. P6 nude cao 1én bang nira chiéu cao cua
thd, khong day nap noi.

Dit noi 1én bép, dé lira nho, nau trong khoang 2 tiéng dong ho.

Sau do, léy thd ra, rot rugu ra, gilr ba thube lai, rdi cho vao ba éy mot it ruou khac, chung nudc nhi



trong vong mot tiéng rudi dong ho.

Xong, 1ay ruou va bo ba.

Dung tir 100 dén 300 gr dudng phén (tiy theo mirc do thich udng ngot ra sao), ndu cho tan trong 1/4
hodc ntra lit nuoe (tiy nguoi dung rugu do cao hay thap) roi hoa chung véi rugu da chung ma udng.
Ubng mot Iy nho trong mo1 bura an, va trude khi di ngu, s€ thay hiéu nghiém rat mau.

Toa ndy tong hop ctia nhiéu vi thude, gom c6 thang Bat Tran( sam, linh, truat, thao, dia, thuoc, khung,
qui) chu tr1 khi huyet suy nhugc va mot sO vi thubc 1am manh gan, xwong, tri nhirc moi, kich thich tiéu
hoa, an than va nhit 1a b6 than, cudng duong,

Toa nay con co tac dung dac biét nhu

* Pai bo khi huyét, ting cudng sinh luc, boi bo than kinh, tri dau lung va nhirc méi. Bdi bd cho san
phu.

* Nguoi liét duwong udng tir 1 dén 2 thang c6 thé cé con.

* Nguoi khan tiéng, n6i khong nghe rd, udng vao ndi to duoc.

Than yéu, ban than bat toai, di dirmg khong duoc, dung toa nay rat tot

* Nguoi gia tir 60 tudi trd 1én udng vao sé ting tudi tho, dém ngi khong mong mi, khoi bi tao bon.

19) Cong Dung Tri Bénh Cua Hanh Hoa Va Hanh Tay.

(Sao luc tir Lé thi Mai va Xuan Vinh trong tuyén tip " Van hoa Viét Nam)

1) Hanh Hoa (Allium Fistulosum, L)

Hanh hoa c6 tinh dau, trong tinh dau c6 alixin 1a mot chat khang sinh. Nguoi Viét Nam ta quen ding
moOt ndm hanh hoa trroi, mot long do trimg ga, nira thia nwdc mam, doi chdo that sbi vao, dn nong dé
giai cam, dau nhirc, miii ngat. Pong y con dung hanh hoa dap chita myun nhot. Hanh ct dem nudng, gia
dap véi it mudi dip cac vét thuong (dut tay, chan). C6 tic dung sat tring, chong lién da.

2) Hanh Tay (Allium Cepal).

Ta hay dung dé tron ddm an tuoi hay xao thit bo, gan heo. Hanh tay cting duoc dung lam vi thude.
Hanh tay c6 tinh dau, phytin, mot s6 axit hitu co, duong, enfin, vitamin B va C. Trong Hanh tdy c6 mét
chat khang sinh manh goi 1a phytonxit. Ngoai cong dung 1am gia vi, hanh tdy con dung dé chita ho, trir
dom, loi tiéu. Pap ngoai chira viém mu da.

Bac si Nguyén ding Khoa (Acupuncture & Herbs)

7612 Lin da Vlsta Ra, Ste 113

San Diego, CA 92111

Ta 858 569 5968

Hét
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