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LOI NGUOI VIET

Trong th& giéi ngay nay, nhan loai tién héa rat nhanh
nhg biét trao déi nhitng théng tin quy bau ma xua kia
thudng duge gilr riéng trong cung dinh hay trong timg nha
theo 181 “gia truyén”.

Gan day, khi tham khdo mét s& website vé ¥ hoc, sic
khoe va thuat dudng sinh, toi cé thay médt phuong thudc
hon toan A Pang, do ngudi My luu truyén cho nhau. Ngudi
sang ché& phuong thufe duge gidi thiéu 1a mot Bac si (MD)
Nhat nhung duge lidu st dung lai hoan toan rau b chau A

Website ddu tién ma toi doc duge la cia mét phu na
Hoa Ky tai Florida, tén Jane Fonfa, bi ung thu nhii hoa va
lap ra m¢t “trang nha” 1am noi trao dsi théng tin vé y hoc
(va gan day, chuyén trung tam d6 thanh t6 chitec bat vu lgi
phuc vu ngudi quan tdm dén sic khoée). Ba cing da duge
mdi ra didu trdn trude Quéc héi va co quan ki€m dich
Néng Duge My (FDA) vé dé tai nay.

Website ctia ba ¢é tén la

http:/www.annieappleseedproject.org.

Bai viét dugc y8t trén website cia ba dudi tiéu dé

http://www.annieappleseedproject.orgfhealremforfr. html

Véi niém ty hao cla ngudi A Béng va lai quan tdm dén
cdc van dé dudng sinh, téi lién tim hidu thém vé loai duge
thdo ay thi thdy 1& ¢6 nhidu ngusi My cing phé bién
nhitng thong tin lién hé véi nhidu 15i nggi khen.

Tré lai kho ki€n thic dudng sinh va thac moe cia Déng
phuong, toi thay la ngén dy loai rau ¢6 déu da duge cdc nha
nghién ciiu Viét Nam phan tich va gi6i thiéu. Pic biét 1a cd
“gobbo” da dugc gido su Pham Hoang Ho néi ti€ng cia
ching ta gidi thiéu la c6 cong hidu trir bénh “Liét khang™
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Pang phan van nhu vay.thi téi duge ban hitu cho tham
khédo mat tai liéu rat cong phu do 6ng Tran Anh Kiét dich
i ban Hoa ngit cua 6ng Thach Thugng Nghi gidi thiéu
phuong thuéc cia nha khoa hge Lap Thach Hoa, ¢ néi
dung tuong tu nhu nhing gidi thidu duge phd bién tai Hoa
K¥. Tai lidu nay duge gidi thidu la do chinh Kazu Tateishi
bién soan va Lap Thach Hba la tén tac gid viét theo 161
Han ty. Thay su sot sdng giéi thidu ban Viét ngi do éng
Tridn Anh Kiét phd bién, ngudi viét bén tim hiéu thém
véi long tri 4n danh cho dich gia ho Tridn va mao mudi
thu thap mét s chi ddn cé co s& khoa hoce vé phuong thuGe
nay, ldng trong nhitng kién thdc phé quat vé dufng sinh
ti Déng sang Tay. K&t qua 14 cudn sdch nhd nay ra dui

Né&u nhu ¢6 ai 48 ¥ va theo ding, nhé d6 sic khée thém
timh tdn, hanh phiic gia dinh thém bén vitng, thi cing 1a
niém vui cho nhitng ngusi tir nhiéu chan tri khac nhau da
mudn quang ba rong radi vé mot loai thin duge A Déng.
Ngu¢i viét con thadm mong la tir dd, gidi khoa hoc sé
nghign cdu k¥ luong hon dé hé thong héa kién thie nay
va tim ra nhiéu gidi phap y duge cho nhin leai.

V6i sut hidu biét han hep, ngudi viét cd géng tra ciu b6
tuc phuong thude duong sinh do nha khoa hoe Nhat Ban
Kazu Tateishi khdam pha.

Sau clng, ngudi viét xin cdm ta tat cd nhing nguoi da
phé bién tin tite va kién thic vé loai duge thdo trén va
ridng cdm ta nha xuit bdn dia déng y thuc hién coéng
trinh nho bé nay véi gia biéu t&i thiéu dé quang ba tdi
mol nguai.

Tran trong
Tran Ngoc Chuan
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DUGNG SINH THANG

Thén duoc tri nan y
Bdt canh truong tho

Duﬁ‘ng. sinh thang dugc phat minh béi Kazu Tateishi,
mdt nha nghién ctiu vé t& bao, Vién trudng Vién Nghién
ciu Y héa phong ngua cia Nhat Ban. :

V&1 su két hgp ném loai e va l4: Nam déng ¢6, ca
rdt, ¢l cdi va 14 cai, va nguu bang, sau 30 nam nghién
ciu va thuc nghiém, Dudng Sinh Thang d& dugce coi la
mét loai “than duge tri nhiéu bénh nan y” nhu ung thu,
viém gan, tiéu dudng, phong 16.. viéc udng dudng sinh
thang tri bénh ¢é mie 46 hiéu nghiém nhu sau:

Sau ba ngay dung dudng sinh thang, t& bao ung thu
hét tang trudng. Tit mot thang tré 1én, cic t& bao lanh
manh bt dau phat trién.

Ung thu 14 ldch (tuy tang) (Pancreatic cancer) — it
nhit 1 thang

Ung thu da day (Stomach cancer) — 1 nam
Ung thu gan (Liver cancer) ~ 1 ndm

Té thap (Rheumatism) — 1 nam

Vong mé kéo mang (Cataracts) — 4 thang

Pau mit (Eyes Disease) — 1 dén 4 thang
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Mat ngd, viém xoang mii, mét méi (Insomnia, sinusi-
tis, fatigue) — 20 ngay

Phong 1& da (Eczema) — 4 dén 7 thang

Pém gan (Liver spots) — 3 d&én 6 thang

Moc tée (Hair growth) — 6 dén 12 thang

Tring phong (Epilepsy) ~ 3 dén 6 thang

Tai bién mach mdu (Stroke) — 6 dén 12 thang

Tim dép khéng déu (Irregular heart beat) — 20 ngay.
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NGUYEN LY DUOGNG SINH THANG

THUY
mau den
v Nam dong co

KIM 4 MOC
mau tring | f§ mau luc
Cu cai [ L cai

THO
mau vang
Nguu bang

Ti nguyén ly nga hanh tng
u tang (tam, , B
phé, than), Lap Thach Hoa

cua ngu hanh: xanh lue thuje
hanh moc la la cai; do thuoc
hanh hoa la cu ca rot; vang
thuoc hanh tho la ci ngu

ang; tréing thude hanh kim la

1 ¢di; va sau cung, den thude
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CU CAIl: NEN TANG DUGNG SINH THANG
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CAN PHAN BIET CcU CAl
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LUA CA ROT
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cU NGUU BANG
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NAM DONG CO

N&m dong co hay con goi la shitake mushroom, thudc
ho N&m sb (Pleurotaceae), ¢ tén khoa hoc 1a Lentinus
Edode. Loai ndm nay dugc coi 1a c6 thé chita bénh ung
thu, ngin bénh xo gan, chay mau, dai tiéu tién ra mau,
tri bénh tiéu tién khong thong, thiy thiing, &n trang
ndm doc, vang dau, dau dau, dau bao ti va dau ruot.
N&m con co tac dung lam téng khi luc, cAm mau, gia
rugu va con c6 kha nang 1y khi, héa dam (tan dom), ich
vi, trg luc, khédng nham, giam cholesterol va huy&t ap.

Hinh trén: Ném dong c6 va logi thudc Shiitake sdn
xudt tai Tay Au.
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DAN NHAP
DUGNG SINH THANG

Déng Tdy gdp gd trong bdt canh truong tho

Tif ngan xua cho dé€n nay, stc khde va tudi tho ludn
12 méi quan tAm hang diu cla moi ngudi, bat ké sang
hén hay giau ngheo, & phuong Déng hay phuong Tay.
Lam sao dugec manh khde va lam sao séng lau triam
tudi 13 cAu héi cé 18 duge moi ngudi moi thdi néu ra, va
cang 16n tudi ngudi ta cAng quan tdm dén van dé nay.
T phuong Dong, khoa hoc thyc-nghiém di sém chi ra
mdt 50 quy tdc vé dudng sinh ma ldn dau dugc téng hgp
trong mot tai liéu cha Trung Hoa vao thai Chién qudc la
Hoang Dé néi kinh - xuit hién cdch diy da hon hai ngan
nam, thu thip nhilmg kién thic di ¢6 tit ngan nam trudc.
Tai phuong Tay, ngay nay ngudi ta d& chirmg nghiém
duge gid tri cla nhitng kién thifc thuc nghiém xudt
phédt tlf ca ngan ni&m trudc ¢ phuong Péng. Mét trong
nhiing kién thdc d6 chinh 1& mén canh rau duge y si
Lap Thach Hoa, Vién trudng Vién Nghién ciu Y héa
Phong ngua, quang ba tir Nhat Ban qua My va ra toan
thé gidi tr gdn mudi nam qua. _
Bat canh rau thi ¢6 gi ddu m# bs? Ching ta ¢é thé
nghi nhu vay. Ngudi xua chdng thudng néi “giau dn thit,
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ngheo dn rau”, thi rau ¢6 hay rau ci chi la loai thue
phdm ha ding khong ddng ké cia ngudi nghéo.. Thé
nhung sitc khoe khang phu thudc vao chuyén giau ngheéo
ma lai phu thudc vao viée chiing ta biét cdch cham séc
né qua ché dé an udng hay khong.

Néu thAm nhuan nhing kién thic di cé ti ngan xua
vé nghé thuat dudng sinh trong am thye, titc 1a 1&y
thie an lam thude, ching ta biét ring 4n va udng cing
la cdch bao vé sic khoe va kéo dai tudi tho, Ngudi xua
hay néi rang “bénkh tic miéng vao, hoa tit miéng ma ra”.
Tai sao? Chi vi khéng biét an uéng cho ding phép nén
mang bénh, khong biét an ndi cho hgp cdch ma mang
hoa.

Bat canh rau ¢ ddy chinh Ja mén dudng sinh thang
gém nam loai rau cd da duge gidi khoa hoe va y hoc
chi ¥ va dang dugc quang ba ra toan thé giégi, Nam loai
rau ci dé 1a ¢ cai trdng, 14 ci cdi, et ca rot, cu nguu
bang va nim déng cd (Nhat goi 1a ndm Shitake). Tai
Bic M, ngudi ta c6 thé tim ra chiing trong cédc chg A
Péng hoac ci¥a hang thyc pham dac biét phan phdi loai
thife an ¢ lgi cho sdc khoe goi 1a “health food” v6i gia
khd ddt vi loai thdce &n nay dang tré nén pho bién dén
ndi la moét trao luu, m(f;t cdi “moét” thoi thugng 461 véi
thanh phan trung luu kha gid.

Cu cai tring la loai rau xua nhit Trung Quéc, ¢6
khi ta goi la “cai ei” hodc rau {u bi. Ci cai trdng ¢6
tén khoa hoc la Raphanus satiyus, 1a loai cay thao (khdc
v6i cdy mdc) cé ré trdng (cl), 14 xanh va hat mau nau
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A% hoac den trong qud hinh tru. Ca la, ei va hat (Déng
y goi 1&2 La bdc ti hay Lai phuc ti) déu an duge va
trong mén thang nay, ching ta dung ¢d cu lan 14 theo
mét liéu lugng nhit dinh. Cu cai ¢é vi ngot, hoi ddng;
dugc tinh la binh, khéng djc; ¢6 tdc dung lam long
dom, trit viém (xung néng), tidu tich, lgi tidu (diuretic),
tiéu & huyét, tan phong ta, tri kiét ly, chéng bénh hoai
huyé&t (leukemia), coi xuong, sat trung sat khuén va quan
trong nhat la loc gan than. L4 cai ciing c6 vi ddng, tinh
binh: ¢6 tdc dung tidu tich, lam long d&m, lgi tiéu, nhuin
trang. Hat cai ¢é vi cay ngot, mii thom, tinh binh, cé
dugc tinh la thong khi, tiéu dom, tri hen xuyén, lgi
tiéu, nhudn trang, tiéu tich. Loai cidy bé ich nay an
duge tir géc dén ngon, tir ci dén 14 va hat, va cé tédc
dung nhidu mat. Thue ra ching ta ding né trong rat
nhidu mén &n nhung ching ta khong ngd ring né cé
gié tri cao nhu vay vé y hoc.

Ca rot di nhién khong thudc ho ca, tén goi la do
phién am tI cdch goi cua phuong Tay. Tén khoa hoc la
Daucus carota, thude ho Hoa tan (Apiaceae) vi dang cua
hoa tap hop nhu cdi tan. Thi cb, ngudi La Ma goi ca rot
la “Nu hoang cua cée loai rau” va ngay nay day la loai
rau dugc trong nhieu nhat trén thé gidi. Loai cay thdo
nay song ching hai nam, dung dugc ¢a ci 1an qua va ndi
tiéng la c¢6 cdng dung rat cao nhy duge tinh phi thudng
cia né. Ca rot cé nhidu sinh td C, D, E va cdc sinh td
thuéc nhém B, ¢6 1&m chat muéi khodng (minerals)
nhu calcium, kalium, sét, phosphore, ddng, magnesium,
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manganese, molibden.. va dic biét c¢é chat caroten cao
hon ca chua, duge chuyén héa thanh sinh t8 A rdt cin
thiét cho sy tdng truéng va tudi thanh xuin. Ca rét c6
vi ngot cay, dugc tinh 4m, c6 tdc dung ha khi, bé huyét,
lam yén ngii tang, ting tiéu héa, tri thifu mdu va ning
cao kha nang mién dich ty nhién cda cd thé, kich thich
su tidt sifa noi cac ba me va lam cdc mé bi tré lai, da
dé tuci nhuin. Muén dep lau, tré mai, hdy chd y dén
loai ¢ nay. Ca rét con c6 tdc dung chéng tiéu chay,
chdng ung théi va lam lién cdc vét thuong § rudt, lam
loang maét, tri ho, lgi tiéu, tri giun sén.

Ndm déng cd cdn duge goi 13 ndm huong, c6 tén
khoa hoc 14 Lentinus edodes. NAm moc trén vé cay, khi
16n lam niit vé chui ra ngoai, mii nAm mau niu nhat
sau thanh niu thdm hosc ddm nhu mau mét. Loai dung
trong dudng sinh thang ¢ day 14 ndm Nhat, phai c6 van
tring nhé trén mi ndm mau ndu dam. Nam déng cd cé
vi ngot, tinh binh, khéng déc, an tuoi cing ngon, &n
khd con ngon hon vi 14 loai gia vi thugng ding trong
cdc bdt canh, bt ndu, cac moén xdo. Céc bita &n long
trong nhu tiéc cudi hay mam gid cta ta déu khéng thé
thi€u mén ndm nay. Duge tinh cia ndm lai con ddng
chii ¥ hon: b8 ty ich khi, phong chita bénh cac mau, xo
vita dong mach, chita bénh chay mdu, tiéu chay, tring
déc, dai tiéu tién khéng théng, chéng vdn dau, dau
ddu, dau da day va rudt. Gdn day, ngudi ta méi biét
thém ring ndm cén ¢6 khd ning chéng ung thu va dy
phong xo gan. Nhimg ngudi hay uéng rugu rit cadn in
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nim nay vi né cé céng hiéu gidi rugu va bd gan, gidp
gidm b6t nhitng dnh hudng cua rugu sau nhiing blta qud
chén.

Sau ciing 13 ed nguu bang (ma nhiéu sach dich ti
Hdn-Viét ra thanh nguu bdng, con cé tén géc Han-Viét
14 cdm binh, ¢6 hugng vi gan nhu s&n gidy cla chiang ta.
Cay nay dugc ban trong cdc chg Nhat hay Dai Han
dudi tén gobbo, trong cdc chg My dudi tén burdock,
great burdock hay edible burdock, burdock root va thuc
ra dd dugc tréng khd rong rii § Viét Nam ti nhing
niam 1960 vé sau tai cdc vung trung du hay cao nguyén.
Cay nguu bang con duge goi theo 18i phién am 12 ngdu
bon, cho nén tén gobbo cia Triéu Tién trong cdc chg
My c6 thé tix 46 ma ra.

Nguu bang ¢6 tén khoa hoc 1a Arctium Lappa, 1a loai
thdo séng hai nam, thudc ho ciy Cac. O phuong Péng,
trude nay ngudi ta hay an qua goi la nguu bang ti, va
dung 14 non trong y hoc ma céc cu ta goi 1& rau Cém
binh; trong khi phudng Tay lai ua dung ré (ci).

Cay nay gbc tir chau Au, Tay B4 Loi A (Siberia), Hy
M4 Lap Son vé t6i Bdc Phi sau méi qua Nhat Ban, Dai
Han va Viét Nam. Qud, 14 vi ré nguu bang déu cé vi
ding, cay, tinh han, va c6 tdc dung thong phéi, truc
phong, tdn nhiét, gidi déc va déc biét la sat trang.
Riéng ci nguu bang cé tdc dung lgi tidu, 1gi mat, nhuan
trang, chéng giang mai, pha thing, cdm mao, tri d4i
duding, chéng noc ddc ké cd bi rdn cén, tri mun nhot,
may day moc trén da, lam t6t da mat thit... Cang véi ca
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ca rét, cd nguu bang 12 than duge cho nhitng ai mudn ¢é
" lan da min mang, tré lau, nhdt 1A phu nt quan tdm dén
sic dep.

Bon loai 14 va ci ¢6 vé tam thudng 4y 14 nhing duge
lidu dd duge cong nhan tir 1du ma ching ta it biét dén,
va khoa hoc ngay nay lai tim ra cdch k&t hop bon thd
rau ci nay thanh nudc ding ¢é tdc dung nhu mét bat
thudc bé than diéu, vira dé thuc hién via hgp tdi tién
moi ngudi. Nhu viy, ching ta da ¢é dude mdt “bat canh
truong tho” ¢6 kha niang trir bénh, bai bé sic khée va
tri tué, giit cho cudc séng cua ching ta duge kéo dai
trong hanh phiec.

Trong cdc phin sau day, ching ta sé& tim hiéu thanh
phan va cong dung cia “Dudng sinh thang” dé biét cach
dung cho dang va dat hidu qua cao.



Dwcing sinh thang 27

CHUONG MOT
DUGONG SINH THANG TU PAU RA?

Déng Tay hoi ngéd

Tt vai nam nay, cac nha khoa hoc phuong Tay chuyén
vé van dé y té, dudng sinh va ch& dd an uéng da chd ¥
dén mot nha nghién edu Nhit Ban tén 13 Kazu Tateishi,
duge phién dich sang Han tu la Lap Thach Hoa. Ong
khong phdi la y si chia tri ma la mét nha khdo cdu vé
t&€ bao trong cd thé con ngusi va trg thanh Vién trudng
Vién Nghién cdu Y héa Phong ngia cua Nhat Ban sau
30 ndm tim tdi khao ciu.

Trong thoi gian khao eciu dé, 6ng ¢d thin phu va
mot ngudi anh qua dgi vi bénh ung thu. Sau d6, chinh
Lap Thach Hoa cang bi bénh loét bao tir va ung thu ta
trang (duodenum). Sau khi duge giai phau, bénh lai tdi
phdt va ung thu bit dau chay lén phéi nén éng phai
ngung moi cong trinh khao citu dé dich than chéng choi
v6i tir than. Ong da st dung két qud nghién citu clia
minh v6i 1.500 loai thdo modc va tim hiéu thém vé cdc
loai dugc thao cung thu nghiém nhiéu gidi phép tri lidu
véi cdc loal cAm thd trong phong bao ché.

Cuéi cung bdng mén dudng sinh thang va nudc gao
Iic rang, Lap Thach Hoa da dung chinh ban than va ca
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ngudi than trong gia dinh lam vat thi nghiém cho cube
chién chéng ung thu. Diéu dé x4y ra cdch didy hon mét
chuc nam, trudc nam 1992,

Trong thap nién 60, cdch day 40 nam, ching ta nghe
néi nhiéu dén phuong phép dudng sinh cia Osawa vdi
gao Wic mudi ving (mudi me)’Véi Lap Thach Hoa,
phuong phap dudng sinh tién xa hon mot buée nhd mén
dudng sinh thang gém nam loai rau, cu da duge su dung
tir 10 nam nay tai Nhat Ban. M§ biét dén phuong thudc
nay l1a qua su giéi thiéu ciia Pai Loan, sau khi nhiéu
ngudi bi ung thu dén giai doan tuyét vong cudi cung lai
duge cliu séng. '

Nh& Lap Thach Hoa, ngudri ta cdn bigt thém ring
ngoai cong ning chita tri ung thu, duéng sinh thang ¢
thé phuc héi cdc khép xuong bi suy mdn vi bénh té
thdp, thap khép hay viém khép xuong va giup cho t&
bao xuong duge tdt sinh, thin thé dugc cao thém vai ba
phan 1a thudng. Dudng sinh thang con cé kha néng tri
hoan hién tugng “lao héa”, diy lui tinh trang 4o suy”,
héi phuc céc chifc ning cta co thé trong tudi thanh
xudn va gitip ngudi cao nién vui vé hoat déng trd lai.

B4t canh trutng tho nay cé thé chita lanh bénh duc
thdy tinh thé, lam ngudi 16n tudi thém siang mit ma
khoi phai gidi phdu. M4t céng ning khac cua dudng
sinh thang la chéng lai bénh hoai huyét cép tinh va
man tinh, nghia 13 chita dugc ung thu méu, va dac bigt
chita khoi bénh viém gan, xung gan, huyét 4p cao, bénh
tim mach, budu néo.
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Riéng vé6i kha ning phuc héi cac chifc néng cia néo
b6, ké cé chita lanh bénh ung thu 6¢, dudng sinh thang
14 mét than duoc cho ngudi gia bi suy nhuge ndo bd va
mat dan tri nhd.

AM DUONG NGU HANH CUA DUGNG SINH THANG

Nha nghién cdu Lap Thach Hoa da tim ra loai trudng
sinh thdn duge nay trong trudng hop nao?

Thi nhét, 6ng 12 mot nha khoa hoc vé t& bao ¢6 may
chyc ndm kinh nghiém nghién cifu va mot nén tng th
nghiém phong phu véi 1.500 loai thao mée khéc nhau.

Tha hai, 6ng va bénh ung thu da cé “quan hé ciu
tht” vi bénh nay da cuép mat cha va anh cia dng, vé
sau lai tdn céng chinh éng. Vi nhiing thdi thic tu ciu
song, Lap Thach Hoa miét mai rdo riét trdc nghiém
moi gidi phdp nhiim chéng tra bénh ung thu, nghia la
chéng tra sy phat trién cia cdc t& bao ung thu dc tinh.

K&t hop kién thitc hién dai vé té bao va cdc nguyén
t§ trong t& bao véi nhiing quan niém truyén théng veé
am duong, t4 va bd; vé ngi hanh, sinh va khic, éng tim
ra nam loai rau ¢ ¢é kha nang tidu diét t&€ bao ung thu
doc hai va tai sinh cac t€ bao lanh manh dé kéo dai
tudi tho.

Néu dung dudng sinh thang mdt cach thudng xuyén,
ngudi ta c6 phuong thuéc phdng bénh va hoi xuin bat
ngd nhat. Nhung ciing vi nguyén ly ngi hanh d6, khi
ché bign ndu nuéng nén trénh dung vt dung bing kim
loali.
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AM DUONG

Nguoi ta séng dugce la
nho dm duong thdng gidng,
thiy héa tdac dung lan nhau; I

néu gin git cho su thdng
gide va tuong tae duoc binh
hoa thi khdc ché duge bénh
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NGO HANH

Ngu tang la tdm, can, ty, phé, thdn, ing vdi su bién
chuyén ciia ngii hanh. Vong tron bao quanh 5 cdinh sao chi
thé tuong sinh: Thiy sinh Méc, Moc sinh Héa, Héa sinh
Thé, Thé sinh Kim, Kim sinh Thiy. Nam cdnh sao chi ra
nam thé tuong khdc: Kim khdc Moc, Méc khdc Thé, Thé
khdc Thuy, Thuy khdc Héa, Héa khdc Kim.
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Ngudi xua quan niém rang tir khi ma mit khéng ¢6 gi
thi goi la V6 cie, d&n khi thanh hinh mdi goi la Thdi
cie. Thdi ciie dong thi sinh ra Duong, tinh thi sinh ra
Am. Théi cyc ¢6 thé nang lén dim xudng, phinh ra hép
vao, khi day khi voi. Mubn vat tir day sinh ra, giong cb
thai c6 vi, giong dé tring dé con, thi sinh héa bang
hinh thé, ¢6 tri gidc, ¢6 sinh san, khong loai nao ma
khong bam thu khi cia Am Duong dé tharh hinh.

Tif quan niém &6, sach ¢& néi ring Am Duong tuy vd
binh ma v&n 1a cin ban cho moi sinh vat, va biéu hién
clia n6 ¢6 thé 1a rét va nong la dite nang cua Am Duong,
thiy va hoa la ddu hiéu cua Am Duong. Pham trai géi
lic sinh ra déu bam thu chat thudn duong; trai dén
khoang 15-16, gai d&€n khodng 13-14 tré di thi mdi cé
thién quy téc la &m tinh, trai ¢é tinh dich, gai ¢6 kinh
nguyét, lic dé rang méi thay hét, toc mdi moc dai. Pén
khi trai da 64 tudi, gai 49 tudi thi “thién quy” dé hét
ma da s6 khong sinh duc dugc.

Sach Hoang D& ndi kinh c6 vigt: “con ngudi sdng
duge dén 40 tudi thi am khi suy di mot nita. Ngudi ta
tém tit su kién nay ¢ cau Duwong thuong hitu due, Am
thuong bdt tic. N6i nhu vay nghe thay bi hiém khé
hidu, nhung d5i chiéu v6i khoa hoc ddi nay, ta biét ring
véi i tae, luu luong mau bom 1én ndo gidm dén 20%,
hoat lugng cua phéi gidm 40%, lugng mau ¢ tim giam
30% v tudi 40 12 tudi ban 18, chuyén tir 1én dén xudng.

Ngudi ta séng dudgc la nhé am duong thing giang,
thiiy hoa tdc dung lan nhau, néu gin gid cho su thang
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gidc va tuong tdc duge binh hoa thi kéo dai tudi the,
day lui duoe thoi ky lao suy. Ngusi tré tudi duogng khi
thinh ¢ trén, nén va chay nhdy, hoat déng; ngudi 16n
tudi, duung khi suy ¢ duéi, nén thich ngéi, thich nim.
Vi vay, tubi tré ¢ bénh thi ngudi xua thudng dc ch& khi
hoéa qud vugng; trdi lai, ngudi gia ¢6 bénh thi phai béi
bé héa cho khoéi thiéu.

Tt nhing co s6 kién thic Ay, nha khoa hoc doi nay
mdi tim ra loai thude bdi bé su quan binh dé trong cde
t&€ bao cha co thé, nhat 14 t& bao nio.

Ngoai Am-Duong, Lap Thach Hoa con quan tdm dén
ngid hanh, mét khai niém cin badn khéc cia phuong
Pong. Ching ta biét ngd hanh d6 bién chuyén theo
vong tuong sinh la Kim sinh Thiy, Thay sinh Méc, Mac
six}h Hoa, Hoa sinh Thé, Thé lai sinh Kim,

Ching ta cling biét riing ngi hanh bién chuyén theo
vong tuong khic 1a Kim khic Moc, Mdc khic Ths, Thé
khdc Thiy, Thiy khic Héa, Héa lai khic Kim. Cho da
nhd, hdy vé ra mdt ngdi sao ndm cdnh ma mdi géc
thuée mét hanh theo thi ty Kim, Thiy, Méc, Héa va
Thé. Hinh tron bao quanh nam dinh cia ngéi sao 1a vong
tuong sinh theo thi tu d6. Nguge lai, nam canh caa ngéi
sao chi ra nidm thé& tuong khic nhu vita néi & trén.

Nhitng nguyén ly nay lién hé gi dén chuyén dudng
sinh, &n udng va rau cé cia ching ta?

Déng y cho biét ngi tang trong con ngudi ta ciing
dng vao ngi hanh, nhu tdm bao lac thudc hoa, can (gan)
thudc mée, ty thude thd, phé (phdi) thuje kim, than
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thude thiy. Va nam vi ching ta ném dugc la cay, ngot,
man, ding, chua ciing ing v6i 4m duong va ngia hanh.
Hai vi cay va ngot ¢6 duge tinh la én, bé, thang (boc),
thudc phdn duong. Chua, min va ding ¢é duge tinh la
mét va giadng (chim), thudc phan am. Duong thi néi 1én;
am thi ling xudng; vi cay hay tdn (tan, lan rong); vi
chua hay thu liém (lam cédc t&€ bao co lai); mén thi hay
nhuin, mém; ding hay ta ra; ngot hay hoa hoéin.

Khéi di tir nguyén 1y dé va sau khi khao sat rat
nhiéu cay cé thiao méc, ngudi ta suy ra mot s diéu sau
day d4 duge chimg nghiém. Vi mén tidt vot ra (lam tiét
nuée ra) thude 4m: khi ding muéi udp thit cd, ta lam
nude thoat khéi cdc t&€ bao khién miéng thit san lai. Vi
nhat ngdm vao, thudc duong véi quy tdc duong & trén,
am & dudi.

Tinh e(a chua thude duong va vi lai thude am, cho
nén ¢é nhitng vi thudc hay rau ¢é hoan toan thudc duong
(goi 12 thudn duong), ¢é vi hoan toan thudc 4m (thuan
am); c6 loai thudc loai rau chda hai ba vi hodc hai ba
khi, khi ding thudc, ¢6 khi ta chi dung khi cia né, cé
khi dung vi..

Néi chung, vi ngot 1a ngudn gée ciia moi loai bé (b6i
bé), vi ddng 1a ngudn gbe cia moi loai ta (trit khua), cay
thom déu c¢6 tac dung hai mat 1a thing gidng, chua va
min cang déu c6 tac dung hai mit 13 thu liém va gidng
xufng.
~ Cong tir Am dudng ngd hanh, ching ta biét thém la y
hoc cdn dé ¥ dén ting phan trong cay thudc. Phan nay
mAm 1én duge goi 1a dau ré, khi mach cua né 1a di lén;
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phan chui xuéng dit (ta goi ném na la ré hay cu) la
dubi ré, khi mach ela né la di xuéng; phin ¢ giva la
than ré, khi mach cia né giit ¢ phan gia.

Nh& nguyén ly dy, ta mdi hiéu vi sao dudng sinh
thang dung cd cu lan l4 cai, nhung chi ding ci cta cay
nguu bang va c¢a rot.

NGUON GOC DUGNG SiNH THANG

Tir nga tang la tdm, can, ty, phé, thin (ng véi ngi
hanh, Lap Thach Héa tim ra nam loai rau ¢6 ong ghi ¢
ndm mau cua ngt hanh:

mau xanh luc thuge hanh moe 12 1a cai;

mau dé thude hanh hda la ci ca rét;

mau vang thudc hanh thé 1 el nguu bang;

mau trdng thujc hanh kim 1a cai e va sau cing,

mau den thude hanh thiy 12 ndm déng cé.

Thyc ra, cing ti nguyén ly dé, nhidu loai cay co
ching ta ding hang ngay c¢6 nhiing dac tinh nim trong
am duong va ngu hanh nhung ching ta it d& ¥ ma thoi.
Thi du nhu rau tia té va kinh gigi déu thudc bdé moc: vi
cay, tinh 8m va khéng déc; nhung tia té thudc am va
kinh gidi la: 14 duong duge, y nhu rau bac ha. B thd thi
cO gung, cam thdo, long nhin, thao qua; nhung cam
thao 1& duong trong 4m, gitng c6 dac tinh bam thu khi
duong; thao qua vi cay ma néng, khi manh ma ning,
tinh dua 1én ma tan ra, thubéc loai duong duge. '

Cay cal trong dudng sinh thang ¢6 vi cay, khéng doc,
dang thi bo vao Thii thai am va Tuc thdi ém, va cé tinh
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nang tri bénh ho suyén {(cdng dung hang diu), nghién
véi gidm ma béi thi trir duge doc sung ngoai da, 4n vio
ty thi khoi bénh truéng bung khé tiéu. Cu cai dung
song thi ¢ vi cay, tinh han; nhung ndu chin lai c6 vi
ngot, tinh binh; cu thi &n séng dugc nhung 14 nén nau
chin. Loai cu nay cé kha nang giai déc trong bot mi,
tiéu chat &n ngii cde, trir ddm tich, gidi ho, ngan duge
thd huyét va cé tdc dung ha huyét rat nhanh.

Khi than phién vé khoa hoc hién dai xay gao qua
sach lam mat hét chit bd, ¢6 18 nha nghién efu Lap
Thach Hoa da nhé dén mét cau truyén trong sdach co
vé Déng y. Ngay xua, mot thay ting Thién Trdc vao
Trung Nguyén, thiy ngudi Trung Hoa &n mién sgi bot
loc ma kinh hai that 1én: “An ciia &y ma chd sinh bénh
sao?”. Ly do la bot duge loc qua k¥ lam mat nguyén
chat va dé sinh ra bénh dém. DPén khi nha su thay dan
noi dé an cu cai bén mung néi: “Khdng sinh bénh la
nho the nay day!”

Trong nhitrng chuong sau, ching ta sé néi dén dudng
sinh hién dai vdi cdc cong trinh nghién cdu vé té& bao,
thi du nhu trong mét co thé truéng thanh, con ngusi coé
thé c¢6 may ngan ty t&€ bao va cdac té bao nay cing trai
qua tién trinh sinh trudng réi hay diét, mot ngudi tr 25
tubi tro lén cé thé mat mdi ngay 100 ngan té€ bao nio
va phdi duce thay thé. Con ngudi cang 16n tudi thi cdc
t& bao cang bét sinh sdn va dén mét tudi ndo do, té
bao hét sinh san ma chi bi phan hdy, dé 1a khdi dau
cia tién trinh lao suy. Xua nay, chua ai tim ra thudc
trudng sinh bat tif, nhung ngudi ta c6 thé tri hoan tién
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trinh ldo héa va thoi diém lae suy d6 néu biét phuong
thudc giip cho cdc t& bao tdi sinh, va chon phuong
thudc theo nguyén 1y 4m duong, k&t hop véi ngia hanh.

Mén dudng sinh thang cua Lap Thach Hoa la phuong
thude dé.

TRUONG THQ VA PE NHAT GIAI ACH

Trudc hét, dudng sinh thang tdc dong vao nido b,
noi diéu tiét hay giam ché sy tang trudng cia cdc té
bao. Lap Thach Hoa cho biét ring khi phan tich cac
yéu t6 cidu thanh ndo bd, ngudi ta thay calcium va phos-
phore (chat lan) chiém mét vai tro trong yéu. Ching ta
thudng nghi sita bd 1a chit bé cho ta rat nhiéu calcium,
nhung theo Lip Thach Hoa, dudng sinh thang cho mét
lugng calcium cao gap ba lan sita. Dusng sinh thang con
cho cd phosphore va lam cho cdc t& bao ctia co thé,
nhAit 1 t& bao c¢6t giao clia xuong, duge tuci tré. Khi cde
t& bao duge bodi bo dé tai sinh, khdi dau tir té bao nao
trong “bd chi huy” cia co thé, thi hién tugng ldo héa
duge tri hodn, nan ldo suy bi day lui, tudi tho sé kéo
dai. P6 1a vé hidu niang trudng tho.

Ngoai ra, thé gidi ngay nay thudng giap nhiéu ching
bénh ma trudc day it gap hoéic cé hoanh hanh ma ta
chua biét dé& dat tén va tim ra phuong phap tri lidu.

Ngay xua, dan éng it khi bi bénh vé tuyén tién liét
{prostate), nhung thing ké hién nay cho thdy ngay cang
¢é nhiéu ngudi bi viém (sung) tuyén tién liét va bénh
ung thu tuyén tién liét (prostate cancer). Dudng sinh
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thang ¢6 thé trir duge bénh nay trong vong tam thang,
néu mdi ngay udng chitng 600 phan khéi (hen nda lit)
va chi sau vai ngay udng thd bénh phan thiy ngay la
bénh nay da c¢6 chidu huéng thuyén giam.

Mt bénh nita dang hoanh hanh khip noi, dac biét
nhim vao nam gidi, la bénh tiéu dusng. Lap Thach
Hba cho biét, ching ta cé thé khit duge bénh nay bang
cdch mdi sdng udng 600 phan khai nudc gao lic, chidu
400 phan khéi dudng sinh thang.

Bén canh, bénh viém xudng séng cap tinh hay man
tinh ciing 12 méi lo vi ¢6 thé dan dén ung thu xuong
s6ng. Néu mbi ngay ching ta dung 600 phan khoi duéng
sinh thang thi trong ba thang s& trt hét bénh va khoi
c4 ching dau lung. Theo nha nghién ctu Lap Thach
Hoa thi thang diu c6 céng dung tinh héa, hai thang sau
1a phuc héi chdc ning. Sau d6, ti€p tuc uéng dudng
sinh thang 14 sé béi bé nguyén khi va sitc khoe.

Mot ching bénh théi dai khde dang de doa ca nam
gi6i 1an nit 1a chdng huyét 4p cao hodc thap. Cung véi
bénh tiéu dudng, day la nhing ching bénh ¢é nhiéu
nguyén nhin nhung cha yéu la do it vin dong va an
udng thiéu quan binh. Ding dudng sinh thang hang ngay
va di bd khoang 15 phit hoic nifa gi¢ truge khi dung dé
thude ¢6 tie dung nhanh 1a céch tot nhat & chin ding
ba loai bénh dé. K&t hgp véi van dong va di bd, dudng
sinh thang cing didy lii nhitng bénh nhu ¢é mau trong
md, san than, vé hay nghén cdc mao quan trong nio b
ddn d&n tinh trang ddt gan mdu (tai bién mach mau).
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Cang vay, ching vong md kéo mang va 1am duc thay
tinh thé ¢ mat c6 thé duge khéng ché néu ban udng
moéi ngay 600 phan khéi dudng sinh thang. Sau moét
niam, ching nhiing ban khéi bénh khéng can giai phau
ma con gia tdng thi lue nita, nghia 12 sdng mit ra.

DUGNG SINH THANG VA UNG THU

Chang ta biét rang theo y hoc hién dai thi ngudi
mée ching ung thu coi nhu la bi bénh nan y, va di khoa
hoc ¢ gitp giam b6t duge s6 ca td vong thi ung thu van
la cain bénh chét ngusi. Viy ma dudng sinh thang cé
kha ning diy lui cin bénh nay va da cdu séng rat
nhiéu mang ngudi.

Lap Thach Hoa viét lai ring sau ba tiéng dong hé
uéng dudng sinh thang, cdc t& bao ung thu da bi khéng
ché, déi khi bi tiéu diét. Ong khing dinh ring bénh
ung thu khéng con dang s¢ nita. Trong phong thi nghiém,
ong dung kinh hién vi dé quan sdt v thdy réang sau khi
nhoé nude dudng sinh thang vao t&€ bao ung thu thi ching
khéng c¢dn hoat dong duge nita, mot s& khac bi tiéu
diét hoan toan, Vi sao lai nhu vay, diéu kham ph4 trén
¢6 ¢ sG khoa hoc gi khong?

Khi nghién etu vé co thé con ngud véi kién thic
ngay nay, ching ta biét ring don vi nho nhat dé cau
tao ra co thé ngudi ta 1a t& bao, vén cing thude pham
vi nghién cttu cia Lap Thach Hoa. Két hop kién thue
¢6 kim, ching ta déu biét ring t&€ bao ¢6 thé tang trudng
hay giam thiéu, cé6 thé chét hay cé thé tai sinh.



Phigng sinh thang 39

Ching ta thudng thic mic vi sao thyi nay c6 lam
ngudi mic bénh ung thy, hinh nhu nhiéu hon thdi xua.
Didu d6 chua hin la ding vi ngudi xua cé khi chét vi
ung thu ma khéng biét, hodc tuéng riang chét vi bénh
khse, véi cai tén khac. Nhung, ngay nay nhd ¢é nhiing
nghién cifu tudng tdn hon vé té bao va ung thu nén co
thé tim ra nhitng gidi ddp cho phép thu nghiém cdc
phuong thudc chita tri méi.

Ung thu 13 su banh trudng cta loai “t& bao huy diét”.
Loai t& bao nay khong phai té bao chét (va duge thai
ra khdi co thé) ma 1a t& bao séng, nhung c6 kha ning
hiy diét cdc t€ bao khée manh khdc. Nguyén nhén
ph4t sinh ra loai t& baoc quai dc nay 1a nhitng bi&n héa
hay phén Ung héa hoc cé thé dan dén dot bién trong
cdc t&€ bao. Sy bién héa nay xuit phat tif nhiéu nguén
g&c, chil y&u do nhitng ddc td ma co thé ti€p nhén duge
qua an udng, hit thé hoac cé khi qua di truyén. Khoa
hoc ngiy nay chua xdc dinh duge rd rang nhiing nguén
gde ay.

Nhung chinh sy bién chit vé mat héa hoc nay lam
cac t& bao bi v& hodc bi tiéu diét. O khoéng trong gida
cic t& bao bi phan héa nay, mot sd t& bao mdi sinh ra,
phdt trién va trong qua trinh phat trién cé thé bién
thanh t& bao ung thu. N&u giai phiu cit bé, ching van
c6 thé tai sinh va phét trién tré lai. Ching tap trung
nhanh hon va nhidu hon ¢ mét chd va tao thanh nhitng
khé&i u, budu, tam goi 13 ung budu. Day 1a cdc t&€ bao bi
phan héa tap hgp lai véi nhau.
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Cé khi cdc t&€ bao phan héa dén mot mde nao d6 réi
ngung va ung budu khi dé van con nguyén, ciing ngéc
nhung khéng phat trién, hodc ph4t trién chim. Tru¥ng
hop nay ta goi 1& bugu lanh, budu luong tinh (benign) vi
ching khéng gdy nguy hai cho sic khoe ngudi bénh.
Trai lai, néu cdc t& bao hily diét nay tap trung lai réi,
nhu bon cuép da lap sao huyét, va ti€p tuc gia tang toc
dé phan héa khéng nging, thi sao huyét dé6 banh truéng,
ung buéu d6 16n nhanh, tré thanh budu déc, budu 4c
tinh (malign), budu ung thu.

Céc t& bao sinh ra déu c6 chirc ning rd rang la khong
thé t4ch roi khéi nhau ma phai k&t hop thanh mét bé
phin ctia co thé. Néu mdt t& bao bi hay diét thi cdc t&
bao khac 14p tdc tu sdn sinh bdng cdch truc phén (tu
phan thin) thanh nhiéu t& bao khic dé bu vao sé bi
thiéu cho dén khi di thi méi ngimg. P4y 1a trudng hop
chung cho moi té bao binh thudng vaA khde manh. Loai
té bao ung thu thi khdc, chiing ching can két hgp cung -
ai va sinh trudng trong ¢di chét, trong nhirng ung budu
vd dung.

Nghién cifu cdc t€ bao, Lap Thach Hoa néi dén nhing
nguyén t6 nam trong chidt dam (protein) goi la chat
“giao nguyén”, c6 thé 1a ngudn goc clia t& bao ung thu.
Giao nguyén 1a chat chi y€u tao thanh co thé cia déng
vét, né c6 ¢ trong da, xuong déo, gan, 16ng téc va chiém
mdt phén ba cia chit protein. Chat giao nguyén nay
dugc hgp thanh ti nhiéu y&u t&, khi dun néng thudng
bi néng chdy, khi ngudi thi déng lai thanh mét chat
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trong sudt va déo. Khoa heoc ngay nay chua hiéu vi sao,
nhung thiy cédc t& bao giao nguyén nay thudng hay bi
phan hiy nh&t, dac biét 1a khi ngudi ta hép thu vao co
thé qua nhiéu chét béo gbe dong vat, chat voi va nhiéu
héa chét cia cudc séng k¥ nghé vin minh.

T nhilng nghién ciu dé vé t&€ bac va bé tic bang
nhitng hiéu bi&t sau réng vé duge thdo, Lip Thach Hoa
tim ra nam loai cay cé ¢6 khéd néng chifa dugc bénh ung
thu va k&t hgp vdi niéu liéu phdp (chita bénh bang
nuée tiu khi ding cédc khdng thé do co thé minh thai
ra qua dudng tidu) dé néng cao sic dé khang cua co
thé. R4t nhidu ngudi dd duge ctu séng nhd phuong
thudc nay, trong mdt phan sau, ching ta s& xét tdi.

Ciing dung dudng sinh thang véi niéu liéu phap, Lap
Thach Hoa tin ring phuong thudc cia ong gidi trif duge
bénh AIDS (ta goi 14 bénh Ligt khdng, vi dic tinh lam
té liét suc dé khang cia co thé cda né; hay SIDA theo
16i goi tdt cda Phap). Nhdim bd trg cho phuong thude
nay, 6ng con khuyén bénh nhin ding duéng sinh thang
véi nuée gao ldc rang.
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CHUONG HAI
NAM LOAI RAU CU THAN DIEU

Thubc truong tho ngodi chy

Sau khi giéi thiéu so luge phuong hudng nghién aiu
ra dudng sinh thang, chiing ta cdn di thang vao thyc t&
dé tim hiéu vé dac tinh cda tirmg loai rau ci cdu thanh
phuong thudc nay. '

Tai lidu giai thich cia Lap Thach Hoa duge mdt s§
noi phé bién qua Viét ngit ¢6 nhiéu doan khéng rd rang
nén gay cam tudng rang mén dudng sinh thang chi la
mdt bat canh rau cdi tAm thudng, ho#c 12 mdt sdn phdm
thuong mai cua cdc chg Tau chg Nhat bdn cho ngudi
Viét. Nhitng chi ddn mo hé va thi€u chi tiét vé can
lugng c6 thé lam ngudi ta hiéu 1dm, hodc nghi ngd. Vi
vdy, ching ta nén truc ti€p tim hiéu vé nhiing vat lidu
duge Lap Thach Héa dung lam duge liéu dé thidy ra cd
50 cua su viéc.

Trén nén tang cua nhitng chi din dé, ngusi ta c6 thé
dao sau dé tim hiéu moi chuyén cho dén ngon nganh,
12 muyc tiéu cua chuong nay..



Dudng sinh thang 43

Ci céi va ld chiém gdn 60% trong phdn lugng duong sinh
thang ciia Lap Thach Hoa. Theo Dong y, ci cdi c6 thé tri benh séi
trong mat, hoai huyét, coi xuong, thiéu muoi khodng trong co
thé, lén men trong rudt, dau gan mén tinh, vang da, viém khép,
thdp khép, ho hen, kéo dom, suyén, va cdc bénh vé duong hé
hép. Péng y ciing dung cdi ct chita bénh ly, gidi doc va ddp ngoai
da dé tri béng. Hinh tit trén: Mot logi thudc cu cdi cia Nga.
Tranh vé ciia Nhét dé cao cii cdi (dai cdn /[ daicon). Ci cdi va ld.
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2 - - > 4

CU VA LA CU CAI

Pay 1a mét trong nhitng loai rau ci phd bién nhat ¢
nude ta con duge goi 1a cdi ed hay rau 1t ba, tit Han-
Viét goi 1a La bdc cdn. Thuc ra, diy cling 1a mét phuong
thude, dung dugc ca hat, 14 lin cd (hat cdi duge Péng y
goi-1a La bdc i hay Lai phuc i cho nén tit “ld bd” ¢é
khi 1a mdt cdch doc trai 4m cha La bdc).

Cdc nha thdo méc hoc xép cdy nay vao ho Cai
(Brassicacea), tén khoa hoc 14 Raphanus Sativus véi hai
loai. C tron mau dé, 14 mau tim ¢6 phié€n hay c¢é khia
la loai radicula; ci dai mau tring, 14 xanh, hoa méu
tring hay dé 1a longipinnatus, 1a loai sif dung che du@ng
sinh thang.

Tai Bdc M, ngudi ta c6 thé mua duge ci cdi trdng
nay trong cdc chg A Dong; ridng tai cde chg Nhat Ban
hay Pai Han, cdi ct dugc goi theo Nhat ngir 1a “Daikon”
hay Anh ngit la “white radish”.

VE THAO MOC HOC

Cai la loai cdy thdo, song hang ndm, c6 ré thudc
hinh dang cd, théng thudng nhit 12 mau trdng. Cd cai
st dung ¢ day c6 hinh try, tron va dai, ¢6 vi nbng cay,
chiéu dai ¢é khi dén 40 phén tdy (hai gang tay) hoic
hon nita. L4 cai moe chum & d4t, c6 khia sdu gidn dén
gan chinh & gita. Chim moc didng, hoa trdng hay do cé
sdu nhi, bon dai hai ngdn. Qua cai hinh try ¢6 mo dai,
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hoi thit eo giita cde hat hinh tron det. Hat cai ¢6 lung
khum, mat bung tae nén mot canh 161 ¢ gitta, dai tiy
hon hai ly (mm) dén bén ly, rong hai-ba ly, mau néu dé
hoédc den.

C4ai ed moc trong thién nhién da o lau nhung céac
sach co cho biét giéng nay da dugc trong tir thoi Thugng
cd (tir hon ba ngan nam vé trude) bén Trung Hoa va Aj
Cap. Do tréng trot ma ngudi ta cé nhiéu dang va giéng
cai cd khac nhau.

O nuéc ta thusng tréng giéng “sém”, nghia 1a ra ed
trong vong 40-50 ngay, goi 13 giéng t& thoi, bon mua.
Ngoai ra con c¢6 gidng “vita”, ra ci trong vong ba thang,
nhu giong Td Lién, Quat Lam, Thai Lan va cé giéng
“mudn” (120-150 ngay) nhu cdc giéng Hai Ninh hay
Trudng Giang tai Trung Quéc.

Cai ci cdn khi hau 6n hoa, mat vira, cé thé sinh
trudng ¢ nhiét dé 15-28°C, t6t nhat 1a 17-18°C. Thoi ky
ra ci cAn nhiét d6 hoi thap, ngay 4am dém madt. Lic cai
ra hoa va két trai thi khong chiu dugc ndng han kéo
dai v6i nhiét @ trén 32°C. J mién Bic nuéc ta, nha
noéng thuong gieo hat vao cdc thang 8-10, gieo mudn
hon thi khéng ra ci vi tréi tré lanh. 0, trong Nam, tail
Pa Lat, ¢6 tréong cidi “radi”, ding 13 giéng Raphanus
stativus, c6 ré cu thudng tron, to hai ba phan, thudng ra
mau do; 14 c6 loai xé hay khang, moc ting chim & géc,
chism hoa ditng mang mau dé tia, it khi tring, c6 soc
mau x4m. Loai cii dé nay cling ¢6 cdng dung rit cao vé
tri liéu.
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VE THANH PHAN HOA HOC

CG tuoi chita rdt nhiéu nguyén t6 nhu glucose, pen-
tosan, adenin, arginin, histidin, cholin, trigonellin, dia-
stase, glucosidase, oxydase, catalase, cac sinh 16 A, B,
C, va con c¢6 allyl isothiocyanat, oxalic acid.

L4 va ngon cdi chita mot lugng ddng ké sinh t& A v
C. Hat chita 30-40% chit dau béo ma thanh td chi yéu
la hop chat sulfur va nhat 13 chat rapharin, chat tru
sinh khang khudn déi véi nhiéu loai vi khudn va déy la
Iy do duding sinh thang phdi ding c 14 cai véi ci. Ré
cai c6 chia glucocid enzyme va methyl mercapten.

Cu cai chda cac thanh phan nhu sau:

92% nudc, 3,7% glucid,

1,7% cellulose va 1,5% protid.

Con la cai tuoi c6:

83,3% nuéec, 7,4% dan xuit khong protein,
2,3% protid, 1,6% cellulose

va 0,1% lipid.
VE DAC TiNH VA TAC DUNG

Ch cai ¢é vi ngot, hoi cay vA hoi didng, tinh binh,
khéng doc, cé tic dung vé y hoc la lam long dom, tri
viém, tiéu ich, lgi tiéu, tidu & huyét va t4n phong ta,
trdt ki€t ly, tiét mat, chdng u budu. Ca khé cing lam
long dom. CG cai cing giap khai vi, lam ngon miéng,
chéng hoat huyét (Leukemia), cdi xuong, sdt khuan va
néi chung loc gan va thin. Hat cai cé vi cay ngot, mui
thom, tinh binh, ¢6 tdc dyng théng khi, tiéu dom, tri
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hen suyén, lgi ti€u, nhuén trang, tiéu tich. L4 cai cling
¢é vi cay, ddng, tinh binh, ¢6 tac dung tiéu tich, long
dém. Nhya 14 tuei 1gi ti€u, nhuan trang.

Cai cii duge trong 18y 14 non luge an (thung chdm
v6i tring lube dAm nude mdm, cé khi thém ca cubng
14y vi thom), 14 gia mudi lam dua va 14y cd dé niu nuéng
lam mén &n ngon miéng. CAi i ¢6 thé lude, kho hay xao
v6i thit c4, ndu canh hosic lam goi véi tép, thit heo.

Trong céc tiém #n Nhit, khi &n cd sdéng (sashimi}
ngudi ta déu dung cai cb sfng bao mdng thanh sgi, &n
v6i ging ngAm gifm va rau kinh giéi, vita ¢6 tac dung
ngon miéng vita khang khuin, khi triang.

Vi tinh nhuén trang, dé& tiéu, khi 1am cdc mén niu
(k& ¢4 néiu phd), dbi khi ngudi ta ndu chung cu cai cho
thit chéng nhi, xuong chéng ra nudc ngot. Cai cu cing
¢6 thé duge dung lam dua 4n x8i, ngdm nuéc mam lam
dua an quanh nam, thai mdéng phoi khd lam cd cai mudi,
phoi khé dy trit &€ &n déan.

Ngay t&t, &n banh chung thit kho }a khong thé thiéu
mén dua ghém, trong d6 chdc chén phai c6 cd cai mudi.
Céc moén thang hay chéo ca déu can ¢l cai mudi. 3 cac
chg Han Quéc, c6 ban sdn cédi ca thdi méng, phoi khd,
dem vé ngAm nudc mim dudng va ging dé lam cd cdi
mudi.

VvE CONG DUNG DUGNG SINH

Ngusi ta dung cai eb khi an thi€u ngon miéng, dac
biét dé tri bénh ¢6 sbi trong mat, hoai huyét, coi xuong,
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thiéu musi khodng trong c¢ thé, 1én men trong rudt,
dau gan man tinh, vang da, viém khdp, thip khdp va
cdc bénh vé dudng hé hidp (ho hen, kéo dom, suyén).
Déng y cing dung cai ci chita bénh ly, gidi doc va dép
ngoai da dé tri bong. Vi vay, khi lam b&p ma bi phéng
thi tién dung va coéng hiéu nhat la gia nit mét miéng
cd cdi tuoi ddp 1én ché bi phdng.

Hat cdi dung chia bénh phong dom, suyén, ly, mun
nhot, dai tiéu tién khong théng, lai phd duge nan tré
khi. L4 cai dung chita bénh khdn tiéng, xuit huyét &
rudt, khdi huyét va cling chita bénh suyén cho ngudi
gid. Ching ta ¢6 nhiéu mén an bing cii ci, nhung con
¢é mén rét dé ndu la hat cdi (ching 10-15gr) sao chin
va tdn nhuyén, ndu véi 100gr gao cii thanh chdo cho
ngudi cao nién dung d€ gidi trir hen suyén, sung phéi,
ho ra dém, tide ngue, ¢ hoi, an uéng kém ngon.

Chinh vi ¢é tdc dung véi phéi, khi quan, gan va mat
nhu vy, nén dudng sinh thang cé ci cai 1a loai thudc
cong hiéu cho ngudi hit thude va ngudi bi hen suyén vi
di dng (allergy), cho ngudi bi dau gan, than, bi nhiém
ddc hay hoai huyét. |

Theo chi dan ciia Lap Thach Hoa, liéu lugng cho
dutng sinh thang dung trong hai ngay la n4u hai phan
cai ci trdng (500gr) v6i mot phan 14 cai tring (250gr).
Loai cdi ci ¢ day phai 1a loai Daikon trén dai, khong
phéi cu tron; di kém véi 14 cai, noi cudng cb cai tiép
glap v6i 14 hoi ¢é mau xanh.
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NHONG BAI THUOC TU CAI CU

Mot s6 bai thude théong dung va don gidn vé cdi ct

dugc
1.

2.

4.

luu truyén vi rat céng hiéu:

Thé huyé&t: Gida nhuyén céi ci, vat ldy nude cot
dugc mdt chén, pha thém chiit mudi rdi udng.

Di tiéu ra mdu: Liy cii ci tAm mat, nuéng qua
mot ban réi nhai &n cho k§.

. Cam phong: Hai thia 16n nuéc cai ca chdm vao

750ml nudc (thé tich cda chai nuéc hay chai rugu
théng thuéng) thém hai thia tuong ddu nanh. Nim
udng sé thiy toit mé hsi, khdi con sét.

Chiing phi né: Nao cidi cu ép ldy nuée, b thém
vao d6 hai phan nudc vd mot dim muébi, ndu séi
l&n ding, méi ngay mot 14n. Hoac ldy 40gr hat
cdi sdc udng sé& tidu nudc, xep di rat nhanh.

. Bi nhiém khéi than chét ngit: Dung ci cdi hay

la cai gia nho, vit ldy nudc cot cho udng thi sé tinh.

. Tiéu ung nhot: Gia nhé hat cai, hoa giadm béi lén

da.

Chita ho, nhiéu ddm, suyén, khé thé, tie nguc:
Dong 10gr hat cai cu, 10gr hat tia t6 va 3gr hat
cai trdng (ba loai hat trén goi theo Déng y 1a La
bac tu, To tu va Bgch gioi tit), dem sao cho kho
réi tan cho nhuyén, bé vao tii vai sdc vdi 300ml
nudc con moét phan ba, chia lam ba 14n uéng méi
ngay la khoi bénh.
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11.
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Hen suyén: C6 hai cdch

+ L&y cai ci sao kho cho bdt nude, tdn nhuyén
rdi tron véi mat mia, vé thanh ting vién nhé
bang hat bdp. Méi 1an udng 40-50 hat véi nuéc
néng.

« Lay hat cdi sao vang, hat bd k&t nudng, tdn
cho nhuyén rédi trén véi mat ong va it nudc
giing, vé thanh vién nhé tya hat bdp, méi lan
udng 50-60 vidn vdi nudc néng. '

San than: Thai cdi cd thanh ting lat khoang

n¥a phin, tdim mat dé moét gid, nuéng cho hai

kh6. Ngay dung ba 14n, méi lan d§ mudi 1at,
nhai that kj réi uéng cung nudc cé6 pha chit
mudi.

Miéng ludi bi 1& loét: Gid nat cdi ci tusi vit

18y nuée, thém chit mudi ngdm va xic miéng.

V&t bAm trén da: Gid nat cdi e rdéi dip lén

chd bdm, hodc x4t 14 cdi ci tAm mudi cha 1én

vét bam.

Nhii hoa néi mun nhot: Gid ndt cd cdi con

nguyén 14 dép 1én 1a khoi.
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Ca rét rdt bé duong, cé ddc tinh la tiép thém chdt khodng
cho co thé, tri bénh thiéu mdu, lam tang khd ndng mién dich tu
nhién, la yéu t6 sinh truéng, lam cdc moé bi va da duge tré lai,
chéng ung théi va lam lién cdc vét thuong & rudt, loc mdu, lam
loang mat, tri ho, loi tiéu, tri giun va lam lién seo.

Nhu hinh trén cho théy, nhidu loai thudc Au My duge ché tit ca
rét. Theo Lap Thach Hoa, trong duing sinh thang, ta phdi chon
loai cti nhidu thit, l6i nhé va ding ding can lugng so véi cic logi
rau cti kia: ngang véi ld cdi xanh, bang phén nia ci cdi trdng.
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CA ROT

G nuéc ta, ca rét 1a loai cay thio nhdp nén tén goi
con gilt nguyén tén goi theo 161 phién 4m ti ti€ng Anh
la “carrot” va tiéng Phap la “carotte”. Giong nay thuoc
ho Hoa tén (Apiaceae), c6 tén khoa hoce 1a Daucus carote.

iy 1a loai c4y théo séng duge hai nam, 14 cdt thanh
ban hep; hoa tdp hgp thanh t4n kép, trong méi tan,
hoa & chinh gita mau tia thi khéng sinh san duge, céc
hoa sinh sdan duge moc ¢ chung quanh, mau tring hay
hong lat. Hat ca rét cé vé gb va léng cing che phu.

VE THAO MOC HOC

Ca rét 1a loai rau trong rong rii nhat va lau d&i
nhat trén thé giéi. Dan La M4 théi xua goi ca rot 1a
“Nit hoang cia cdc loai rau”. Cd e& rét c¢é khi to va
nang dén bay ky. G nuéc ta hién c¢6 tréng hai loai ca
rot: loai mau dd tuoi va loai mau vang cam.

Loai ca rot dé dugc du nhép vao nuée ta tu lau, co
thé tit Trung A (A Phi Han) hay Trung Au, ¢6 cG nhé to
khong déu, 16i to, nhiéu xo, hay phdn nhdnh ¢ cudi ca
vd kém ngot.

Loai mau cam la loai nhap tit Phdp, sinh trudéng nhanh
hon loai d6, ¢6 ty 1é ra cd rat cao, trén 80%, da nhén,
16i nhd, it phan nhédnh, ct to tron va ngén, vi ngot va
dugc ua chugng hon, nhit 1a khi bao nhé ngdm dam
lam nudc chdm hay thdai méng lam mén nau.
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Nhitng ngudi sanh &n va ¢ha ¥ dén dudng sinh con
khuyén rang vi chat bd va vi gion ndm & 16p vé, chi
nén riia hoic cing ldm la cao nhe chd khéng nén got
v6 ca rét, trir phi gip nhilng ci gia héo.

Trong dudng sinh thang cing vdy, khéng nén got vo
cdc loai rau cé truée khi ndu.

VE THANH PHAN HOA HOC

Ca rét 12 loai rau quy nhat dude cde y su th& gidi coi
12 c6 gia tri cao v& dinh dudng va tri liéu. Ca rot ¢é
lugng dudng, sinh té va niang lugng rit cao, nhung lugng
dutng tdp trung & 16p vé va thit cia ed, phan trong 161
rat it. Vi dac tinh dé ma chon ca rét cho nhu cdu dinh
duéng hay cho dung sinh thang thi phai ldy loai lai
nho, vé6 day mdi tot.

Ty 1& cAu thanh trong 100gr ca rot la:

88,5% nude, 8,8% glucid,
1,5% pritide, 1,2% cellulose,
0,8% tro.

Vé thanh phan mudi khodng trong ca rét, ta ¢é cdc
chd't bor, brom, calcium, manganese, magnesium,
molibden, phosphore, déng, sit,..

Puéng trong ca rét 1a loai dudng don thé (fructose
hay glucose), chi€m t6i 50% s6 lugng dudng trong cu.
Day la loai dudng dé duge oxy hoa do tac dung cua céc
chat enzym trong co thé, loai dudng con lai nhu levu-
lose hay dextrose thi co thé hap thu truc tiép.
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Vé céc sinh t&, trong ca rot c¢é rat nhiéu vitamin loai
C, D, E va cdc vitamins thudc nhém B. Dac biét nhat ia
trong ca rot con cé chat caroten cao hon trong qua ca
chua, sau khi vao co thé, chit nay sé héa thanh sinh t&
A, rdt cdn thi&t cho sy sinh trudng va tudi tré. Sau
cung, ti hat ca rét, ngusi ta con lay duge chat Docarin,
hay duge goi 12 “cao hat ca rét”.

VE DAC TiNH VA TAC DUNG

Ca rot cé vi ngot cay, tinh hoi &m, ¢ lac dung ha
khi b8 trung, lam yén ngi tang, ting tiéu héa, lam
khoan khodi trong bung. Hat cd rét c6 vi ding, cay,
tinh binh, ¢é tde dung sat trung, tiéu tich. Ca rét cé
dac tinh 13 ti€p thém chit khodng cho co thé, tri bénh
thiéu mau (giap lam tang lugng héng huyét cdu va huyét
cdu t8), lam tang kha nang mién dich ty nhién, la yéu
té sinh trudng, kich thich su tiét sita va lam cde md bi,
da dugc tré lai. Né con giip didu hoa tiéu héa, chéng
ki€t ly va nhudn trang, chéng ung théi va lam lién vét
thuong & rudt, loc mau, lam lodng mat, tri ho, lgi tiéuy,
tri giun va lam lién seo.

VE CONG DUNG DUGNG SINH

Ci ca rot duge dung lam thude udéng tri rdat nhiéu
bénh nhu suy nhuge (réi loan sinh truéng, thidu chit
mudl khodng, col xuong hay sdu ring), thi€u mdu hay
thi€u thi luc (mit kém), ia chay ¢ tré em 1in ngudi Ién,
bénh truc trung coli, viém rudt non két, bénh dudng
rudt, tdo bon, loét da day td trang, xuat huyét da day
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rudt, bénh phéi (nhu ho ga, ho ga man tinh, hen suyén),
lao hach, thap khdp, théng phong, dau than, dau bong
d4i, san than, vang da, xJd vita déng mach, suy gan mat,
giam sita nudi con, cdc bénh ngoai da, ¢6 ky sinh trung
duding Tudt (nhu san x¢ mit), ngén ngia cic bénh nhiém
tring va thoai héa, chéng ldo héa va v&t nhin trén da.

Dung ca rot & ngoai da, nguodi ta chita duge cac vét
thuong, bdéng, loét, dinh nhot, cuéc, niit né; cic bénh
ngoai da nhu eczema, nim, chéc 1§: dung dip trén 4p-
xe (abscess) hay ung thu nhii hoa, ung thu biéu mé. Hat
ca rot tri giun sén, giun kim, giun dia, dau bung giun
hodic tré em bi cam tich. K& nhu vay, ¢a rot c6 thé tri
dude bon nam chuc bénh nang nhe khdc nhau nén méi
duoc coi 1a than duge.

VE CACH DUNG

HAu nhu gia dinh nao ciing biét &n ca rét séng (trén
d4du gidm, lam ndm), xao, n#&u canh, hdm vdi thit hodc
ép ca rét 1dy nudc lam sinh t6 hoaec pha véi cdce loal
hoa qua khéc lam dé nh4t dudng sinh t8. D€ udng nude
ca rét tuoi, mdi ngay ngudi ta dung tu 50 dén 150gr ca
rét tuoi xay thanh nudc uong sang chidu, t6t nhat la
vao budi sang, lic con d6i. Ngudi ta cing dung nude ca
rét tuci tri ho, bénh khi quan, hen suyén, khan tiéng.
R4t nhidu thang thudc bé ciia Dang y thay c6 ca rot;
cdn phuong Tay thi khuyén nau xGp cho tré em an khi
tré bi ia chay hodic an thay sita, theo nguyén tée “mén
an chinh 1a thude bé”.
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Nhén day, xin néi thém v& mét kinh nghiém khdc
lién hé dén ca rét. Cé mét bai bao néi vé céng dung ky
diéu cua gao luc nhung tdc gia ciing nhic dén ca rét
nhu sau:

C6 lan xem TV, t6i thdy 6ng Jay Korvich quing cdo
mdy ép trai cdy. Doc tiéu s vé sau moi biét 6ng nay
lic thidu thoi b ung thut bong ddi. Cée bdc si da hang
roi. Nhung 6ng di tim kiém phuong thude tu chita ldy
vd chi ung nudc xay ca rét, 13 ly c6i trong mét ngay
ma Ong ta thodt khéi tay td thdn. Vé sau, éng ta di
truyen bd vé vdn dé xay trdi cdy v rau cé. Cing trén
TV, thdy néi la sinh 16 E 400 UI ¢6 thé tang tudi tho lén
30%, tudi tho trung binh ciia ngusi My la 75 ting 30%
tite la séng toi 97,5 (tudi). Thire gn ld thude.

Néu chi y dén nhing déng gép quy b4u ay, chiing ta
thay ngay sy cong hiéu clia nude sinh t4, nghia 12 cde
loai trai cdy xay ma xua kia minh di biét va ngay nay
dang l1a thifc uéng phd théng. Tiéc ring minh di quén
va nhiéu 16p tré lai ua “soft drink” (nudc ngot giai khat)
hon 1a cdce loai nudc sinh t§ ddy b6 duding nay. Nho
ching, triéu phi My bi bénh thap ti nhat sinh con
duge citu song va lam giau, viy ma minh lai quén, hodc
khéng bigt khai thc.

Khi thdy cong dung rit nhidu cia ca rét nhu vay,
chang ta hiéu ngay 1y do khién Lap Thach Hoa da cho
cA rdt vao dudng sinh thang va con chi cho phuong
thudce trit ho 1a ca rét véi mat ong. Pidu dang chu y 1a
trong dudng sinh thang, ta phai chon loai ci nhiéu thit,
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161 nhé va dung dang can lugng so vdi cdc loai rau cu

kia: ngang v6i 14 cai xanh, bing pha&n nua cd cai tring.

MOT $O BAI THUOC CONG HIEU v4I CA ROT

Sau day la mot s6 bai thude dic biét duge luu truyén
tl cu ca rot:

1.

Bénh ta ly: Ludc ci ea rét, nhai k¥ va a&n cung
vdi nuée lude.

. Tré em tiéu chay: Bot ca rot kho (50gr) hay nia

ky ca rét tuci, nadu véi mot lit nude thanh canh
xip. Nhitng ngay déau an tir 100 dén 150ml cho
mdi ky cidn nang, 4n lam sau lan. Nhitng ngay
sau, cho 4n kém sifa me, trong lugng canh ca rét
giam dan.

. Giun san: Thai mong c¢G ca rét, sao cho kha, tan

thanh bot, mdéi lan dung bdn mudng, uéng vao
budi sdng khi bung déi.

. Xuat huyét: Thai doc ci ca rét xao véi dau me

(viing), thém hat mé rang, 4n trong ngay khoang
ba cu.

. Suy nhudge: Ca rét hai ¢, ging tusi mot cu, gao

nép modt nidm, thit gd mdét miéng khoang ban tay.
Ca rét dé nguyén vé, thai thanh l4t mong, ndu
tAt cd thanh chdo, ném ném thém tiéu hét va
hanh, &n trong ngay.

. Béi b8 sau dau ém, (ué oai biéng 4n, co thé suy

yéu): Thdai mong ca rét khd, tam mat sao con 30gr;
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cdy Vi bo (va ché, ngai phan — Ficus simplicissima)
thai miéng tAm mat sao cung Hoai son hao (cu mai
— Dioscorea persimilis), méi vi con 24gr; Mach mén
(mach déng ~ Radix ophiopogonis) ché ddi bdé 161
sao, ci nguu tit (ho rau dén — Radix Achyranthis
Bidentatae), Thé tam that (cia Rau tau bay hay Nam
trudt — Panax pseudo-ginseng), mdi vi 12gr, sic udng.
Usng thuéc c¢6 ca rét thi 4n ngon miéng, da thit
tuoi nhuén, dai tién diéu hda va chéng héi phyec.

. An khéng tiéu, cin ha khi b8 trung: 250gr ca

rét xao véi 100gr thit heo nac vai hanh 14, ging,
rau thom, mudi, nuéc tuong, gidm.. dang vao bia
an vita khodi khdu vita tru dugc bénh vi ca rot
kién ty va thit nac heo bé thdn, dudng huyét,
nhudn trudng vi.

. Chita bénh tim mach: 120gr ca rét véi da sia

(60gr) va gao (80gr) niu thanh chdo 1ong c¢6 thé
ddy lui bénh huyé&t dp cao, chéng mat hoa mit,
mét moéi, ua ngd, ddm dién nhiéu.

Thuéc ho: Khodng 500¢cc ca rot thai hat lyu hoa
v6i 500cc mat ong nguyén chdt tréon déu. Ching
hai gié sau ci rét sé tan trong mat thanh chat
thudc ho, mdi ngay udng bén nam lan, méi lan
mét mudng thuée ho 4y hda trong nude 4m. Hai
ngay sau sé hét ho va néu bi hen suyén ciing sé
durt.
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wu bang (burdock). Hinh
goc trdi la chai thude Burdock, ché tao tai My, cong
hiéu giup moc téc.

Ti trén: Cu va la cdy ng
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NGUU BANG

Cay nguu bang thuc ra khong phai la xa la déi véi
Viét Nam. Trong bd sdch cdng phu vé thdo méc hoc
“Cdy cé Viét Nam” cia gido su Pham Hoang Hé (Thac
s Van véat hoc, Tién si Khoa hoc tai Paris, Gido su Pai
hoc Khoa hoc Sai gon trude 1975), nguu bang da duge
gidi thidu rd rang, véi chi tiét “ré va cudng la mén dn
phé théng tei Nhdt. Tri ho, phong thdp, bénh da, ung
nhot va, in vitro chéng siéu khudn liét khing”. B sach
do s nay di duge xudt bén tai Sai gon nam 1972 (dudi
tén “Cdy ¢6 Mién Nam”), sau dugc bé tic va tdi bdn tai
Canada nidm 1993 réi nam 1999 dusi tén ddy da la
“Cday cé Viét Nam”.

Nguu bang 1a cdy thudc ho Ciac (Asteraceae), c6 tén
khoa hoc 1& Arctium Lappa, hay con goi 1a “ngdu bon”,
trong cac chg Pai Han hay Nhit Ban duge ban dudi
tén “gobbo” (Pham Hoang Héi goi la G6bs) hay trong
cho My vé thie 4n dudng sinh duge goi dubi tén bur-
dock root, nghia la ré ciy burdock. Ngoai ra, ciing tai
M$, cAdy nay con ¢6 nhing tén thong dung khac nhu
Lappa, Fox’s Clote, Thorny Burr, Beggar's Buttons,
Cockle Buttons, Love Leaves, Philanthropium, Personata,
Happy Major, Clot-Bur. Chi néi viéc My c¢6 ngan ay tén
goi cho thdy loai ¢l nay that ra rat thinh hanh.

Nguén gdc ciia tén goi nguu bang tai My “Burdock”
c6 thé truy nguyén ra tit ngén ngd hoc. “Burr” 12 vat gi
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dé cing cdi, gai géc, va nguyén ngit cua “dock” la cay
co. Tai Hoa k¥, cac hing duge pham goc thdo mde déu
¢6 bdn nguu bang duéi dang bot, véi 15i chi din 1a ¢6
khé nang chita tri duge rdt nhiéu “énh, ké ca ung thu,
san thén hay giup cho moc téc, tri ghe 16 hay moc nim
ngoai da.

VE THAO MOC HOC

Nguu bang la cay thao sdng hai nam, c¢6 than thing,
c6 khia va phdn nhédnh, cao mdt hai thuéc. La cay hinh
trdi xoan, moc thanh hinh hoa thi, ddu ta hay nhon,
mép c6 rang hay lugn séng, cé 16ng tring ¢ mat dudi,
gin phu ¢6 sdu cap. Hoa d6 hay tim nhat, c6 mdt dén
ba hinh cau ¢ dau canh, to chitng ba bén phan, téng bao
¢6 mau. Qua bé, mau xAm niu diém héng, ¢6 nhidu méc
quap, phia trén ¢é mdt mac ngidn mau hoi vang, rat dé
dinh vao 4o quan. Hoa nd vao thang thit sau, thi bdy va
két trai vao thang thit tdm thid chin cua nam thd hai.

Nguoi ta dung qua goi 14 nguu bang ti hodce ré nguu
bang, ¢6 vi thom ngot nhu sdn day cta ta. Ngusi ta an
duge ti cd, 14 dén bip va qud nguu bang. Li duge tron
lam ghém rau (salad), cong luge 4n nhu méang tay (as-
paragus) va cu véi hat dung lam thube.

Ngtfu bang goc la thd sian cia Chau Au, Bic Phi, Tay
A, Tay B4 Loi A (Siberia), Hy Ma Lap Son {Hymalayia),
va Cao Ly cung Nhat Ban 14n My va Uc Pai Loi (12 ndi
ngudi ta dang nghién cdu viéc trong trot dé xuit cdng
qua thi truong rat 16n 1la Nhat Ban), Thyc ra, nguu bang
da ¢6 mat ¢ Viét Nam tu rdt lau réi, trong bd sach
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thude “Bdn thdo Nam duoc”, y su Nguyén Hoanh thai
xua da noéi dén vide dung 14 nguu bang non goi la “rau
Cdm binh” nau canh an rat tot, qua (goi la hat) chita
duge phong 18, néi may day, sinh bung.

Tit nhitng nam 1960, ching ta d4 nhap hat gieo trong
gidng nay rat nhiéu trén cdc viing cao nguyén 4m mat.
Ngudi ta tréng nguu bang bing hat, qua nim th hai,
khi cAy ¢é qua thi hdi nhing cum qud chin vé phoi kha,
diing séng hoac sao dén thom, khi nd lép bép la duge.
Qua hay hat nguu bang gid nat lam thudc, con ré (ci)
thi tha hai vao mua Thu ndm diu hoc mua Xuidn nam
thi hai, dung tuci hay phoi khd ¢ nhiét d¢ 70°C. Nhing
chi tiét d6 cho thay cG nguu bang khéng phai la thuc
vat xa la doi véi nguoi Viét Nam chang ta, it ra trong
nganh Péng y hay y hoc ¢é truyén.

VE THANH PHAN HOA HOC

Qua va l4 nguu bang chita mot chat ding la arctiosid
(arctiin), khi thQy gidi (hydrolyse) thi cho chit glucose
va artigenin; ngoai ra con c6 chat lappaol A.B.. Ré cay
ma ta dung trong dudng sinh thang chda chat inulin
dén 45%, ré tuoi chda tinh diu, ngoai ra con cé cdc
chat tanin (chit kiém), acid stearic, carbur hydrogen va
phylosterol nhung khéng coé glucosid, alcaloid va hoat
chit didng.

VE DPAC TiNH VA TAC DUNG

Nguu bang néi tiéng 14 ¢é tdac dung trir phong, giai
nhiét, théng phdi, tiéu thang, gidi dde, siat trung. Cu
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nguu bang c6 vi ding, cay, tinh han, ¢6 tde dung lgi tiéu
(14 dugc tinh cta acid uric), khit loc, lam toat mé hai,
1gi mat, nhun trang, tri dugc giang mai, tieu dudng va
chéng noc dgc.

VE CONG DUNG DUGNG SINH

Y hoc phuong Pong xua nay vin ding qua nguu bang
lam thude loi tiéu (tie 1a théng tifu tién d€ tong xuit
cdc ddc chét trong co thé), gidi nhiét, c6 thé tri duge
phi thiing, dau hong, viém hong, viém phdi, cam cim.
Khi mun nhot dd mung md thi nguu bang cé tic dung
thic ma nhanh va chéng moc da non.

Ca nguu bang duge dung d€ tri mun nhet, dp-xe,
bénh nadm da, hdc lao, eczema, viém hach va moi loai
vét thuong lam ddc 1én mi. Phuong thudc phé thong la
dong dudi dang nudc sic theo ty 1é 40gr médt it nuée.
Dung ngoai da thi 14y ré tuol ndu nude ria, hoic 14 tuoi
gia d4p dé tri noc doc do rdn cdn, tri bénh phdi man
tinh, bénh cim kéo dai va rat nhiéu ching dau khéc.

D6 1a v& Pong y, trong khi phuong Tay cung ding cu
nguu bang khi kham ph4 nhiéu sinh t& va mudi khoang
bén trong nhu cac sinh t§ loai B phitc hop (B complex),
sinh t& E, cdac mudi khoang nhu potassium, phosphorous,
chromium, cobalt, iron, magnesium, silicon, zinc va sodium.

Cu nguu bang duge gidgi khoa hoc phuong Téy coi la
loi tiéu, toat md hoi; 14 mot trong cdc thue vat c6 kha
nang loc mdu cao nhat va chita duge hau hét cac bénh
ngoai da, trit thdp khép vd moi ching 16 loét. Trong
nhidu duge phong géc thac méc cla My, ngudi ta c6 thay
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bdn nguu bang dugc sao thanh bdt, hodc vién thudc
nhéng. |

Nghién citu loai cu nay, cdc nha khoa hoc M§ cho
biét duge tinh cha nguu bang 1a loe mau, loc than, khu
trung, dudng da va rang xua kia ngudi Trung Hoa ding
nguu bang chita bénh cdm han, sung cuéng hong va sung
phdi. Vao th& ky 14, phuong Tay da biét gid 14 nguu
bang hoda véi rugu nho dé tri bénh phong chi (hii) va
trong nhitng nim 1930-1950, nguu bang bat dau duge si
dung 14 thudc chifa tri ung thu thay cho héa liéu phiép.

Nhiéu trung tdm nghién ciu duge liéu My con cho
biét nguu bang cé thé trir duge buGu nhung nhic nhé 1a
phu ni cé thai khéng nén dung. Ngoai My va Nhat
Ban, rat nhiéu quéc gia khdc nhu Pitc, Nga, Tan Tay
Lan va Uc, da ché bién nguu bang thanh thude dé chira
tri rat nhiéu bénh tat.

MOT SO BAI THUOC CONG HIEU VOI NGUU BANG

1. Pidu chin moc cham, viém cudéng hong: Hat
nguu bang (nguu bang tit) 8gr; Cat canh 6gr; Cam
thao 3gr. Sdc udng trong ngay.

2. Cam mao, thiy thiing, chan tay phua: Hat nguu
bang ti 80gr, sao cho vang tdn thanh bdt, mbi
ngay udng 8gr, chia lam ba lan, dung nudc nong
uéng thude.

3. Phu than ecip: Nguu bang td nua sao nua sdng,
beo cai sao kho, hai vi bang nhau, tan nhd, trén déu,
moi 1an udng 5gr, mdi ngay ba lan véi nube nong.
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Chu thich hinh: 1) Ném déng cé. 2) Mét loqi thube
ché bién tt ndm cua My. 3) Loai ndm ddc biét dung
trong dudng sinh thang.
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NAM PONG CO

N&m déng cd con ¢6 tén la ndm huong, hay con goi
1a Shitake mushroom. Cdy nay thude ho N&m so
(Pleurotaceae), c6 tén khoa hoc 1a Lentinus Edode.

VE THAO MOC HOC

Néam edn non thi nAm trong vé cay, d&€n khi 16n lam
nit vé cdy moc ra ngoai. Md nim cé dudng kinh 4-
10cm, mau nau nhat, sau bién thanh nau thdm gan nhu
den ho#ic niu dé nhu mau mét. Mat mi ¢6 nhing van
tring nho, cé khi mau nau. .

Loai ndm t&t nh&t dung cho dudng sinh thang phéi
¢6 mau sdm, vAn tring. Thit nim mau tring, cudng
ndm hinh tru hoi hep, dai khodng 3-10cm, duéng kinh
chitng mot phéan tay (em), mau nhu mi ndm, thudng hay
xé doc. G8c cia cudng phan biét hin véi vé cay. NAm
nay thudng gip vao moa lanh, tif thiang 11 dén thing
Hai, phai chang vi vay mdi ¢é tén BDéng c6?

V& cach nudi trong, ndm dong cd thudng mec don
doc trén than cdc cdy gd muc. Vo mua lanh, tai céc
ving ring nui ¢6 may mia dm u6t ta thudng hay gap
loai ndm nay trén nhing loai cidy gé nhu de, sdi, re do,
mau chd, dudi ché. '

Nhidu ndi & nude ta, ngudi ta gy trong ndm déng cb
trong tu nhién, tai cdc khu ritng thodng gié va am uét
trén cdc than cay gb 16n nhu Dé d6 (Quercus), Com
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tAng (Elaeocarpus dubius), Ro d6 (Cinnamomum), S6i
bop (Pasania).

Viéc gAy nAm nay kha céng phu vi vao cudi nam, 4-5
ngady trude tiét Péng chi, ngudi ta ha cdy gbé cé dubing
kinh ¢& n¥a thudc trg 1én, dé nam & nhitng noi thodng
gi6 va c6 anh mat troi. Khi ha, ngudi ta phdi cdn than
dé cay khéi bong vé. Sau khi dén hé&t canh 14, ngudi ta
14y riu chit sdu xuéng than cay nhitng 14n ngang sau tu
6-10cm, cach nhau tir 50cm d&n mét thude, dé nhya cay
thodng ra ngoai, khién cay chéng muc. Xong réi, ngusi
ta dé d6 chd cac bao tif cGa nam dude gié dua téi, bam
vAo vd cdy ma thanh nam.

Muén cho mau ¢6 nam, ngudi ta 14y ndm di gia ngam
vao nudc vo gao trong mdt ngay mdt dém rodi tugi lén
khuic gd, hodc 14y ndm gia tron voi gimg khd x4t lén than
gd ¢ phan ¢6 thé dén anh mit trdi vi ndm chi moc & naoi
cé 4nh mit tréi chi€u dén. Sau mdt nam thi da cé thé
hdi ndm vé an, nhung ngon nhat thi phai dgi hai nam.

Mua h4i ndm thuong 12 mua lanh, khi c6 mua phun
thi hdi duge nhiéu, mua it thi phai dgi 15-20 ngay mdéi
hdi duge mot Ita. N&m da moc thi phdi hdi ding thoi,
dé qua gia 124 mat ngon. Mbi ciy gb chat nhu vy thi
mdt mua chi che duge 5-6 ky ndm tuci va duge sdu moa
la hét, phii dén cAy khac. Hdi nfm vé cdn phdi phai
khé duéi ning, néu trdi ram thi dem xdy lda nhung
khéng ngon v& thom bang va con bi mui oi khéi. N&m
phoi khd ¢6 dd 4nh nidng méi cho mau ddm va van
tring nhu vay.
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Ngay nay, rat nhiéu nuéc ¢ phuong Tay, ké cd My,
da biét khai thiac nghé gy ndm, nhung nhitng leai ndm
ngon nhét van la cia Nhit Ban va Trung Quéc.

VE THANH PHAN HOA HOC

Nam tuoi cé cdc thanh phan tinh theo trong lugng
bang gram la:

87gr nuoc, 5,5gr protid,

0,5gr lipid, 3,1gr glucid,

3gr cellulose

va bang milligram la:

27mg calcium, 89mg phosphore,

5,2mg séit.

NAm huong kho diung cho dudng sinh thang cé ty
trong sau day:

13% nudc, 36% protid,

4% lipid, 23,5% glucid,

17% cellulose, 6,5% tro,

va 184mg% calcium, 606mg% phosphore,
35mg% sét, 23,4mg% sinh té PP,
0,16mg% sinh t& B1, 1,59% sinh td B2.

Mot s6 tai lidu khoa hoc khéc lai néu la trong 100gr
nim cé:

- 0,9gr protid,

- 3gr glucid va edc nguyén té calcium 28mg, phos-
phore 45mg, st 0,8mg va cac sinh t8 nhu caroten 0,32mg,
B1 0,04mg, B2 0,06mg, PP 0,5mg va sinh t§ C 8mg.
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Lugng ndm nay cung c4p cho co thé mét nhigt lugng
la 16 calorie.

VE PAC TiNH VA TAC DUNG

Nam dong ¢b c6 vi ngot, tinh binh, khéng djc, ¢6 tac
dung lam tang khi luc, khéng d6i, cAm médu, gia rudu
{cang uéng nhidu rugu thi cing nén an nam dé khéi bi di
hai) va con c6 khd ning 1y khi, héa dam (tan dom}, ich
vi, tro luc, khiang nham, gidm cholesterol va huyét 4dp.

VE CONG DYUNG DUSNG SINH

C6 thé aAn nam doéng c6 tuoi sau khi nuéng chin,
nhung ngon nhat vin 1a ding khé dé niu canh, ndu lau
hoac x30 véi thit ¢4, tdm nhu mdt mén rau khd vita lam
tang huong vi viia ¢6 gia tri hon bt ngot ma khéng dac.

Ngoai ra, ndm con 1a mét mén 4n bé va mét phuong
thuée chifa bénh ung thu, m& trong méu {cholesterol
cao) ngin bénh x¢ gan, chdy mau, dai tiéu tién ra mdu,
tri bénh ti€u tién khdong thong, thuy thing, &n tring
nam doc, vang dau, dau dau, dau bao td va dau rudt.

MON AN - BAI THUGC VGI NAM

Sau day la hai mén an ngon ma ciing 1a phuong thudce
quy v6i ndm dong cb:

» Canh thit nac véi nim dong cé

Cong dung 1a bé ty, ich khi, tu Am nhuén tdo, bé hu
phd nhuge, dudng huyét. Mén canh dé lam nay la thye
don ly tuéng cho nhitng ngudi bi huyét ap cao, m& trong
mdu hosic phu nit bi suy yéu sau khi sinh san.
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Vat lidu:

Ndm déng cé: 30gr (bén cdi lon)

Dé¢u phu: bén miéng

Thit heo nac: 250gr

Tdo Tau dé: bén trdi (mua & ede tiém thudc Bdc)

Gung tuoi: bén ld

Céach ché bién:

- Ngam nam doéng cbd trong nuéc 4m khodng niia
ti€ng cho mém, bé chdn ndm, lay ma.

- Rua sach thit heo, lau khé.

- Bé hét téo do, rua sach.

- X&t dau phy thanh miéng.

- Cho thit, ndm, tdo va gitng vao ndi rdi cham nudc
lanh ndu cho t6i khi séi 1én thi ha lia niu tiép
mot gid.

- Sau d6 cho ddu phu vao ndu thém nita tiéng.

- Cudi cing mdi ném ném gia vi (mudi, tiéu) cho
vila miéng, d€ dung vao bita An nhu mét mén canh
kho4i khau.

Ly do:

Déng cd vi ngot tinh binh, bé ty ich khi; ddu phu vi
ngot tinh lanh, ich khi hoa trung, tu Am nhuan tdo nén
khi ding chung thi ¢6 céng dung bd hu phi nhuge, cusng
than kién thé, thém thit heo c¢é céng dung bé ty dudng
huy&t. Ging va tdo d6 c6 tdc dung diéu hoa vi.
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> Dong cd xao

Céng dung cia mén xiao hai loai ndm nay 1a 1y khi,
khai dom, thich hgp véi ngudi m& cao trong mau (bj
cholesterol cac), minh mdy ning né, than hinh mip
béo, hoi thd kho khe, nhiéu dom, kém an, tde ngue.

Vit ligu:

Ndm ma cé6 déng hép: 200gr (hodc 250gr ném tuoi, cé

bdn & cdc cho)

Ndam déng c6: 50gr (ching sdu cdi lon)

Muéi, duong trdng, bot ndng

Cach ché bién:

- Rua sach ndm ma cé tuoi, n€u 12 ndm hop, thi mé
hép d6 ndm ra chén.

- Ngidm ndm déng cbd trong nuéc am nda gié d€
nidm nd mém, cit bd chin nidm, ldy nudc ngam
ndm hda véi mubi, dudng va bdt ning lam sot.

- Cho dau 4n vao chdo, ddu néng cho ndm déng c¢b
vao x40 mot phit réi thém ndm ma ¢6 vao ddo
déu tay mot lat.

- 8au d6 tubi nude s8t vao chio, doi sbdi lai thi béc
chio xudng. Dung mén nay véi com, ngay hai lan.

Ly do:

N&m ddng ¢b vi ngot tinh binh, ich khi bd trung, lam
gidm cholesterol; ndm ma c¢d vi ngot tinh binh, cé tdc
dung thu liém, cam tiéu chay, lgi thiy, tiéu thing. Tdc
dung hén hop cua hai loai ndm nay 1a dc ché cac chat
hgp thanh cholesterol trong co thé va thic diy choles-
terol phan gidi qua bai tiét.
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et

Hinh trén: Cu cdi c6 ld, ca rét, nguu bang, ndm déng
c6 két hop ding liéu lugng thanh dudng sinh thang.
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PHAN LUGNG
DUONG SINH THANG

Sau khi tim hiéu cin k& nhimg dic tinh vé thdo mée
va tri liéu cha ngan &y rau cd, dd dén lic nén trinh bay
ré rang cfng thdc ndu dudng sinh thang nhu sau:

VAT LIEU, LIEU LUONG

(cho mét ngay nude thang, méi ngay 600ml)

Cai ch tring: 250gr

L4 cai: 125gr

Ca rét cd, khéng la: 125gr

Cu nguu bang: 125gr

N4am déng c6: hai cai 16n (loai khé, da mau niu cé
van tring).

PHAN LUQONG THEO TY LE

Ty trong vé phén rau ci:

Cl cai 38-40%  thi du 250gr

La cai 19-20%  thi du 125gr

Ca rét 19-20%  thi du 125gr

Nguu bang 19-20% thi du 125gr

Nam déng c6 4% thi du 25gr

(mdt hodc hai ndm, tiy d6 khd)
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a7 - F -~
THE TicH TONG CONG

Rau cii mét phan, nude ba phan (thi du véi can lugng
rau cu ké trén thi cdn khodng hai lit rudi nude). Cho
tat ca vao noi rdi dun séi. Khi nuée sbi, ha nhé ltta nau
chitng mot gid rudi dén hai gio cho dén khi nudc can
con hon phan nua 14 dung duge.

Chii 3:

Loai cdi ci & day phdi 13 giéng Daikon tron dai (chd
khéng phai cd tron) ¢6 14, noi cudng ciG cai tiép gidp
vdil 14 hoi ¢6 mau xanh.

Ca rot phai 1a loai nhiéu thit, 16i nhé. Cai cu 1a chinh,
véi can lugng gdp ddi 14 cdi, ca rét va nguu bang.

Néu ndu uting mdt ngay thi cing phai giit diing ty 1é
d6; thi du cai cu 250gr, la cai, ca rot va nguu bang méi
tht 125gr, ndm hai c4i.

CACH NAU DUGNG SINH THANG

Tuyét d6i khéng got vo bat ci loai gi, chi rua sach
va x4t nhoé ma théi.

Cho tdt ca rau ci vao néi rdi chadm vao mét lugng
nude gip ba sd rau ci (ching hai lit rusi nude), bc not
1én bép ndu, khi nudc s6i, ha nhé 1ia nau chimg mét gis
rudi dén hai gig cho dén khi nude can ¢dn hon phén nua
la diing duge. '

V6t ba giit lai dé bén cay rat tot, ddng nude thang nay
trong mét ngay, trung binh chimg 600ml mét ngay.
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Cé thé dé nuéc canh trong tu lanh, khi ding thi hAim
lai che &m nhung t6t nhat 13 ding néi ndu bang sanh,
sd, thy tinh, hodc it nhat 14 leai thép khéng ri (stain-
less steel) dé tranh phan dng héa hoc ciia rau ci véi
kim loai, gay tdc dung ngugc vao ndi canh.

DUNG DUSNG SINH THANG KET HGP V3I TRA GAO
LUC RANG
Lap Thach Hda khuyén 1a cé thé dung canh dudng
sinh ciing véi nudc gao liec rang nhu mét tha tra gao lic
{(brown rice tea) theo cong thitc sau day:
Vat liéu:
Gao lic dé: mét chén
Nuce: 16 chén
Cach ché bién:
- Dung néi s hay thép khong ri (stainless steel).
- Rang gao trong chio khéng ddu md che tdi khi
dam mau nhung khong chay.
- Niu tdm chén nu6e cho séi réi bd gao rang vao,
tdt 1ta day vung nam phat.
- Gan nuéc ra cit, giif lai gao.
- N&u tam chén nude khdc cho s6i réi bd gao da
néu vao ndi, ddy ndp, ha 1¢a ndu thém niam phit.

- Gan nudc ra hdéa véi mé nuée trude, udng méi
ngay ba chén hoic hon tiy mic 46 bénh tat.
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Cha ¥:

Nhim tranh phén ting trung hda giifa hai loai nudc,
tuyét d6i khong duge uéng tra gao lic rang cung lie
v6i dudng sinh thang ma phdi cdch nhau it nh4t 15
phit.

Khi udéng tra gao lic, khéng nén dung sita bd hoac
cdc thic an cé nhiéu chat dam (c6 d6 protein cao).
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GAO LUC VA GAO TRANG

Trén thé gidi ¢6 khodng 100 ngan loai gao, mét thuc
phdm cin bin duge nhiéu ngudi tiéu thu nhat the gigi.
Nhung, vao nam 1860, tai x¢t Té Cdch Lan (Scotland),
ngudi ta d& phdt minh ra mdy xay gao hién dai va hiu
qué 13 nhirng tién by khoa hoc kj thuit da lam héng
thit mé cfe tran quy d6 vé mit dudng sinh: hau hét cdc
loai chat b8 trong gao da bi loai bé khi xay x4t. Gan
mét trim nim sau, ngudi ta méi nghiém ra mdt diéu
tudng 1a lac hau: gao litc méi 14 loai gao con gin gid
nhitng duéng td nay.

Chiing ta bist gi4 tri ciia mét hat théc, véi 16p vé rat
cung, ¢6 long nhd 1i ti & bén ngoai. Sau nay, lé6p vé dé
duge sit dung lai trong nhidu linh vyc vi nhitng uu diém
héa hoc cia né, thi du nhu khd nang cdch nhiét va bao
vé rat cao, dan ta 14y trdu lam vach nha 14 c6 1y vb
cing. Khi xay théc, ching ta phd v 16p v6 bao d6, bién
né thanh trau. Bén trong 16p trdu, hat théc ¢6 lép
mang lua méng mau ndu d6 bdo vé hat gao va hat
maAm. Bén trong 16p mang d4 nay lai con 16p mang
méng khde la nhitng t& bao aleurone. Hai 16p mang
méng d6 cling bi loai bé trong tién trinh xay gao, tré
thanh c4dm ¢é mau ndu nhat. Cang vdi cam, ta cing loai
bé ludn hat mAdm nhé xiu ndm & géc dudi cia hat théc.
Csi cdn lai 1a hat gao tréng ngin duge moi ngudi trdn
quy, thue ra chi y&u chi con nhitng chét carbonhydrates.
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Trong mdt giai doan dai, khi loai ngudi chua si dung
mdy méce ¢ khi trong ti€n trinh xay théc va. gao ma
chi y&u chi diing tay ho#c c8i xay bing d4, tham chi rii
ngoai 16 cho xe cdn, thi nhiing k¥ thuat thé so dé chi
loai bd 16p vé trau cia hat théc, dé lai hat gao ¢6 mau
nau nhat. Nhan loai 43 4n loai gac lifc 4y suét may
ngan nim.

Tit hon nda thé ky vira qua, phuong tién co gigi da
tré nén phé bién trén toan thé gigi nén hédu hét moi
ngudi déu 4n gao trang. Nhiing gia dinh kh4 gia déu coi
gao tring 1a ding tiéu chudn va gao d6 hay gao lic chi
la thic &n cta gidi binh dén, vi ngheo khé nén phai
tiéu thu méot sdn phdm chua duge ché bién dén noi dén
chén. D6 1a chiéu huéng chung tai cdc xa hoi ldy gao
lam thue &n chinh.

Tuy nhién, cling ngay gita trao luu tién héa dé da cé
nhitng quan di€m khac nhém bdo tén cdc chdt bd clia
hat gao ndm bén trong vé théc. Khéi diu, ngusi ta thay
rdng &n gao trdng nhiéu dé gay bénh phu thing (Beri-
beri) chu y&u la vi thiéu sinh t5 B1l. Sau d6 ngudi ta con
phat hién ra nhiéu cin bénh khdc, ké ca tiéu dudng, vi
gao tring bién thanh glucose nhanh hon gao lite. T d6,
mét s8 ngudi bt ddu dé cao gao lizc. Ban d4u, ho chi 1a
thiéu s nhitng ngudi quan tdm dén van dé dudng sinh
trong cdc xa hdi chiu A, va ho néi dén gao db, gao lic
theo tinh thdn khic.

Pidy méi 1a loai gao b8 dudng ma thién nhién (hay
Thugng D&) dd cho nhan loai. Nhitng ngusi Céng gido
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thich &n chay va tranh sdt sinh cling tim ra trong Thanh
kinh 1y luin Gng hé viéc tiéu thu gao ldc. Sau nay, &
cdc x4 hdi tan ti€n nhu chau Au va My ngay cang c6
nhiéu ngudi nhan ra diéu dé. Tai chau Au, Dic 1a quéc
gia tiéu thu gao d6 nhiéu nhat. My la quéc gia san xuat
va xuft khiau gao ditng hang thi ba trén thé gidi (sau
Th4i Lan va Viét Nam) ciing sém thdy dugec wu diém
cla gao ldc va nay da c6 cd mét k¥ nghé quy md phuc
vu gidi tidéu thu loai gao nay. Ngay nay, trén toan thé
gifi, ngudi an gao e lai 1a thanh phéan duge coi 14 tinh
t& nhat, biét séng nhét; &n gao ldc tré thanh mét trao
Iuu thoi thugng dude rat nhiéu ngudi bat chude, nhat 1a
nhitng ngudi quan tdm dén sdc khoe.

Thue ra, viéc loai ngudri &n gao trdng c6 mdt nguyén
nhén rat thuc t&. Gao tring d& tén trir lau ngay hon
gao 46, nén c¢6 gid tri kinh t&€ cao hon cho céc nha san
xudt va phan phdi. Vi gao tréing dugc ché bién trén
mdt quy md 16n nén phi tén cho mot don vi lai thip
hon gao lite. D6 1a vé phia nha sdn xudt. Vé phia ngudi
tiéu thu, ngudi ta thdy gao trdng ré hon lai ndu nhanh
va dé hon gao lite. Khi ¢é du ludn néu van dé vé gao
tring, nha sin xudt, trude tién tai My, mdi tim cdch
lay lai sinh t& B1 cho hat gao trdng . Nhung khi vo gao,
ta lai loai bé mat loai sinh t& d6. Ngoai ra, vi con cam,
gao lde con gitt duge nhiéu sinh t&, mudi khodng va
nhat la céc té bao sgi, cdc xd (“fibers™) ma gao trdng c6
it hon ho#dc khéng con.
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Nhiing sinh t& d6 la:

- Thiamin (B1),

- Ribeflavin (B2),

- Nicacin (B3),

- B6, E, Folacin;

va nhitng chdt khodng 14 magnesium, phosphorus,
potassium, selenium va zinc.

Dac biét, gao hic con chita mét ham lugng fibers cao
glp ba gao tring va 1a chat ¢6 kha nang ngin ngia
dudc cdc bénh dau da day va dudng rudt, va nhat la
bénh tim. Gao ldc ciing chita nhiéu chét diu ¢é thé
giam md trong mdu va ngita duge bénh tim.

b4y 14 c¢o sd khoa hoc khién cho thuit dudng sinh
ngay nay dé cao gao lic va néu chi ¥ theo di, ngudi ta
¢6 thé hoc duge rat nhidu mén in rit ngon va bd niu
v6i gao litc. Mgt trong nhitng mén 4n Ay la gao lic ndu
v6i ndm déng b, ciing la mdt than duge trong dudng
sinh thang eia Lap Thach Hea.

Nhu vy, ching ta thiy phuong thude cia nha nghién
cifu Lap Thach Hoa ¢6 nhitng nguyén 1y siu xa trong y
hoc ¢6 truyén cia phuong Dong, két hgp véi khoa hoce
hién dai cta phuong Tay. Qua chuong sau, ching ta sé&
nhic lai mét 88 thanh tich cia dudng sinh thang, va 19i
ca tung cta nhiing ngudi d4 ding phuong thufe nay va
coi L4p Thach Hda nhu mét 4n nhén.
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CHUONG BA
THANH TiCH DUGNG SINH THANG

Nhing hiéu nghiém ky diéu

Lap Thach Hoa c¢6 trinh bay mét sé chi ti€t vé kha
nang tri liéu cia dudng sinh thang. Ching ta cé thé liét
ké nhitng thoi han téi thidu d€ chira lanh bénh, sau d6
mdi luge thuidt mét s6 thanh tich cda dudng sinh thang
duge Liap Thach Hoa trinh bay trong mét tai liéu ngin
duge phién dich sang Hoa ngit va t¥ d6 dugc nhiéu
ngudi ¢é thién chi gidi thiéu cho du ludn nuéc ngoai, ké
ca M¥ va Viét Nam.

UGNG DUGNG SINH THANG BAO LAU THi KHOI

1. N&u udéng dudng sinh thang ding cdch thi chi
trong vdong ba ngiy, t&€ bao ung thu sé ngung hoat
déng. Nhung dé hoan toan lanh bénh va héi phuc
nguyén khi thi phdi cAn mét thai gian t6i thiéu
la 3 thang.

2. Vé bénh ung thu tuy tang, sau khi tri liéu bing
dudng sinh thang thi ta thdy nhitng dém vang
xuit hién 6 ngoai da. Ngay hém sau thi da cé
thé di lam binh thudng, nhung phdi cAn mét thang
mdéi hoan toan binh phuc.

3. Vé bénh ung thu nhi hoa, ung thur ti cung, rudt
gia, truc trang thi bénh nhan khéng cin giai phiu
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10.

11.
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mé chi dung dudng sinh thang méi ngay 600 phan
khéi, tix 3 thang trd 1&n 1a sé binh phuc.

Khi diéu tri cac ching bénh ung thu ho#c diung
thude Bie, thu6c TAy hodc thuc phdm dinh duing
thi e nén ti€p tyc trong thai gian 2, 3 thing, sau
d6 mdi gidm dan va chi dung dudng sinh thang
ma théi.

Bénh loét bao ta va ta trang thi chira tri tir 3
dén 10 ngay sé khéi. Nhung mudn hoan toan binh
phuc thi can diéu tri t6i mét thang.

Bénh chai gan thi cdn thdi gian chita tri tir 3 dén
10 thang.

Bénh huyé8t 4p cao va dau khép xuong dau géi
phai cdn diéu tri bing dudng sinh thang mat mét
thang.

Nhitng bénh vé than kinh, phong thap, méi ngay
uéng 600 phan khéi dudng sinh thang thi s& khéi.
Bénh duc nhan mét thi m4t 4 thang, nhitng ching
bénh khéc vé mit thi can tir mét thing dén mét
ndm mdi khoi hoan toan.

Ching méit ngi, nhifc méi xuong b vai, cd thé
bai hodi thi phdi ding dudng sinh thang téi 20
ngay mdi c¢é higdu qua.

Dau than kinh, bi phong th&p hay dau khép xuong
d4u gbi nghiém trong thi phai didu tri bing dudng
sinh thang tir 6 thdng dén mét nam.
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Né&u cln gia tang kich thich t8 (hormon) thi dung
dudng sinh thang 2 dén 3 thang, sau d6 khong
cdn udng niia.

Ngudi gia c6 da ndi déi méi phdi ubng dudng
sinh thang tir 3 t¢i 10 thang mdi hét.

Pai loai cdc bénh viém da phai tri tit 4 thang
dén mot nam.

Bénh sai 16 uéng dudng sinh thang trong ba ngay,
qua ngay tha tu thi bénh khong phét trién thém.
Con lai, tiy theo mic d6 nang nhe thi phéi chita
tri tif mot d&n 6 thang sé lanh. Khi diéu tri bing
dudng sinh thang, c6 thé ti&p tue dung thudc Tay
(theo toa béc si hay bénh vién) trong thoi han 3
thdng, sau dé6 méi ngung dén.

Ching tic nghén mach mdu nio lam ngudi wu lo
thi c¢6 thé khéi sau hai thang diéu tri trd 1én.
Truding hop bi chian thuong (stroke) khéng di diing
duge ho#c n6i nang khé khan thi cin chita tri
bing dudng sinh thang dén mét nam sé& khoi.

Ngudi bi budu nao thi phai dung dudng sinh thang
tit 1, 2 thang tré 1én mdi lanh.

Nhitng bénh vé tim mach, hogc nhip tim khong
déu thi cdn diéu tri tir 20 ngay trd lén. CAc bénh
vé déng va tinh mach cin théi han khodng mét
thang. Riéng d6i v6i nhitng ngudi bi huyét 4p cao
va dang dung Tay dugc d€ chia tri thi khong
nén dift thude lién khi ding dudng sinh thang
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ma phai ddi tit 1, 2 thang trd 1én, khi thay thuyén
giam thi méi tir tif b6t lidu lugng thude dang ding.
Tuong tu, bénh nhin bi huyét 4p cao hay viém
than cé thé ti€p tuc dung thudc Tay chita bénh
trong th&i gian mét thang, sau dé méi ngung tir
.

Ngung ding thuéc giot dé chita bénh vé tim va
gan khi ding dudng sinh thang.

D€ loc than thi uéng 10 phén khéi (cc) dudng
sinh thang méi 14n vao budi sdng va budi toi.
Khi d4 théng ti€u tién réi thi 4p dung thém niéu
ligu phdp (nuéc tidu) véi s& luong bing mot phin
ba dudng sinh thang.

Nguti bi bénh théng phong (bénh gout) thi uéng
dudng sinh thang méi ngay 600cc. N&u bi phin
tng thi ngung uéng trong hai tudn 1& va udng
thudc diéu tri ma bdc si hay bénh vién da cho,
sau d6 méi dung dudng sinh thang tré lai. Phuong
phap nay da chita lanh rit nhiéu bénh nhan bi
théng phong, ¢ bdt cif mde d§ nghiém trong nao.
Ngoai trir bénh nhin & giai doan cudi, nghia la
giai doan hiém nghéo nhat ctia bénh ung thu va
tidu dudng, cdc bénh nhan khdc khong cin phai
ding thém tra gao lic rang.

Bénh nhén bj viém gan thi nén ding thém tra
gao litc rang cung dudng sinh thang (cach nhau
15 phit nhu da néi), tit 3 d€n 5 thdng. Sau dé,
chi can ding duéng sinh thang ma thai.
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25. Ngoai ra, khi dung dudng sinh thang thi rau, téc,
méng tay vA méng chan ting trudng gap ba lan
lic binh thudng, du & vao bat o tudi nao.

26. Trong théi gian diéu tri bing dudng sinh thang,
mdt s6 ngudi thdy chan bi phd thiing vi nude.
Gap trudong hgp d6, nén di xét nghiém xem cé
chdt mudi trong nuéc tiéu hay chang. Néu khong
c6 chat muéi vén cé chic ning giit nuée thi hiy
xin thudc cia bac s1 dé diéu tri va khi dé khéng
nén dung dudng sinh thang nita. Sau khi chan
hét sung va ngung udng thuée réi thi méi tiép
tuc diing dudng sinh thang.

27. C6 trudng hop bt k& tudi tdc, bénh nhan ding
dud#ng sinh thang rdi thi cdm thay bi dau vai, dau
lung, dau ddu géi hay 1éng ngue, v.v.. lic dé hay
tam ngung uéng dudng sinh thang trong vong mot
thang. Cé nhitng ngudi tir 60 dén 70 tudi khi bit
dau uéng dudng sinh thang lai thdy ¢6 phin ung
nhu vay. Sau phdn ting d6, nhidu ngudi th&y chiéu
cao cia minh lai tang vot, ¢6 khi dé€n 10cm.

Nhu vita trinh bay & trén, dudng sinh thang cé thé

chita tri miy chuc trudng hgp nan y hay hiém nghéo,
v61 nhitng thoi han binh phue da duge Lap Thach Héa
néu ra ro rang. Ong ciing khuyén bénh nhan 1a trong
khi diéu tri b&ng dudng sinh thang thi ti 6 thang dén
modt ndm phdi thi méau va nube tiéu dé kiém tra tinh
hinh sttc khde tién trién ra sao. Sau khi ké ra cdc trudng
hgp céng hiéu va thanh tich cua dudng sinh thang, ching



86 Dudng sinh thang

ta s& nhdc t6i dudi day mét s thanh tich duge chinh
bénh nhan trinh bay 48 cdm ta Lap Thach Hoa.

PHO THU TUGNG NHAT BUGC CUU SONG NHO DUSNG
SINH THANG

Nam 1992 la mét thai ky séng gié trén chinh trudng
Nhat. Thu tuéng Cung Trach Hy Nhat (Miishi Miyazawa)
cia dang Dan cha Ty do (LDP) lén cam quyén va Ps
Bién My Tri Hung (Michio Watanabe?) lam Phé Tha
tuéng. Vi Phé Thu tudng nay la mdt khuén mit cai
cach ndi tiéng trén chinh trudng Nhit va ¢6 nhidu trién
vong lén lam Thu tuéng vi duge long dan. Nhung khi
chinh pha Kiichi Miyazawa bi 46, va 1an ddu dang Dan
chi Ty do bi mat da s§ sau 38 nim cAm quyén lién tuc,
thi B¢ Bién Tri Hung lai khéng 1én thay thé& duge.
Truéc 46, vao thang Nam 1992, éng bi nga bénh tram
trong va phdi ndm vién nhung tin nay van dugc chinh
quyén giif kin vi s¢ gay bat loi cho diang LDP.

It lau sau, 6ng tam héi phuc va tdi xudt hién trén
chinh truong, nhung dudi vé tiéu tuy xanh xao. Tu do,
6ng ra vao bénh vién nhiéu lan trong khi chinh trudng
néi séng vi nhitng khing hodng lién tuc. Cho dén khi
duge mach bdo cho phuong thude dudng sinh thang, P
Bién My Tri Hing bén ty chita tri biing cdch udng thang
thude d6 mdi ngay va udng mét nam sau khi nhéap vién
lan dau, éng da hoan toan binh phuc.

Tin tde nay chi duge cong khai héa vao thang 10
nam 1993 va véi tén tudi, uy tin va tu th& linh tu cia
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Pé Bién My Tri Hung, dudng sinh thang duge quan
chiing bi&t dén va tré thanh phd bién trong du luin.

UNG THU Bl DUGNG SINH THANG KHUAT PHYC SAU
BA THANG

Trudng hop thi hai duge nhac t6i 12 mét bénh nhén
bi ung thu giai doan cuéi da dugc citu s6ng sau ba thang
uong dudng sinh thang. Nhan vat nay duge gidi thiéu
theo tén Han tu la Giang Tha Bang Mau Tid, mdt nit si,
v¢ trude cua nha mdt nha doanh hoc Nhat Ban.

Bich than ba k€ lai la di tung duge gidi phau ruot
gia tai bénh vién va ra vé binh thudng. Nhung tir do,
siic khée cua ba bi sa sit, ba hay bi hoa mét, mét méi,
dau lung va di ding khé khian, néi chuyén vdp vap.
Trong ba nam lién, ba ra vao bénh vién nhiéu 14n ma
bac si khong tim ra bénh va cdc triéu ching trén khéng
hé thuyén giam. Tim hiéu rat nhiéu vé y khoa va cac
loai thao dugc; ba dung 16 héi, tra dudng sinh hay mat
ong chia ma van khong khéi. Pén thdng Nam nam
1993 thi dét nhién ba ngat xiu, bi bi tiéu tién va phai
dua vao bénh vién cdp cdu.

Suét hai thang ra vao bénh vién khidm nghiém du
thit, ké ca vé than kinh, mii hai thidng sau thi ba mdi
duge cho bigt 1a minh bi ung thu théi k¥ dau. Chi mét
thang sau, ba biét thém la bénh da phdt tdc qua thoi
ky thd tu, nghia la théi ky cudi.

Trong khi chudn bi thu xép viéc hédu sy cho minh,
Giang Thi ni si duge mdt ngudi ban khuyén nén tiép



88 Duidng sinh thang

tuc dung dudng sinh thang ma ba da thi tir hdi thang
B4u. Ngut¢i ban nay con mach 1l ¢6 ngudi ba con bi ung
thu va duge bdc si cho biét la con séng duge 20 ngay,
thé roi nhé dung dudng sinh thang ma da hdi phuc
nguyén khi, hoan toan khoe manh va tré lai san golf
nhu xua.

Biét Lap Thach Hoa sé& d&n Tokyo héi thao, thdng
Tdm nam d6 ba xin gip dé nhd éng dich than chia tri.

Sau khi xem xét qua ban tay, nha khea hoc nay chdn
dodn ba bi cdc bénh: x¢ c¢ing déng mach nio, vong md
mit bi duc, t& trang bi loét, gan, than va cudi cung la
ung thu ¢6 t cung. Ong cdn néi thém 1a di vay, ching
ung thu lai khong ddng ngai. Ong khuyén ba ding dudng
sinh thang k&t hgp v6i nidu liéu phdp (dung nuée tiéu
cia chinh minh, vi trong d6 ¢é rdt nhiéu khang chét do
cd thé tiét ra) va chua diy hai thang sau tinh hinh da
khéd quan hon.

Bung ba thdng sau, ba hoan toan binh phuc, co thé
chuyén héa dian sang trang thai binh thudng va chiéu
cao con tang thém duge mdt phan rudi vi xuong edt hoi
phuc nguyén khi, nhitng dia sun giita cdc ddt xuong
dugc béi bé lai trang thai ci.

Tin tuéng vao phuong thude trudng tho nay, ba khuyén
gia dinh cung dung. Cudi cung, than phu ba khdi bénh
chén cing sung dau, di didng khé khan. Con gdi ba 24
tudi bi bénh vé sinh ly tir lau, nay lai mdc thém bénh
viém tuyén sita § va, nhd uéng dudng sinh thang méi
ngay roi ciing hét bénh.
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Ngudti chéng cha ba, xua nay vdn hoai nghi nhitng
loai thdo duge d6, khi thay vg minh dudc cdu séng cing
bén tinh ban nghi. Ong thay minh bi viém cubng hong,
nho nha nghién cifu Lap Thach Hda chdn doén thi méi
bi&t 14 minh bi san than. Sau khi dung duéng sinh thang,
ong da hoan toan khéi hdn hai ching bénh trén. Mét
s6 bing hifu cia Giang Tht nif si bi budu tif cung, thdy
ba lanh bénh ciing theo d6 dung dudng sinh thang va
nh& vay lanh bénh ma khéi cén gidi phau.

HOAI HUYET B| DUGNG SINH THANG DAY LUI

Mot trudng hop thit ba ddng dé ching ta chd y la
bénh hoai huyét (leukemia) ciing bi dudng sinh thang
ddy lui. Benh nhén 1a v¢ cia mét giam dbc xi nghiép
danh tiéng cia Nhat. Hoi Nghién citu Thio duge Nhat
Ban da ghi nhan trusng hgp nay va do yéu cau cia
bénh nhin nén xin gidu tén.

Cubi thdng 11 nam 1991, nhdn vién cia xi nghiép
nay tai dia phuong di tim d&€n Lap Thach Hoa véi 151
yéu cdu: “Vi gidm ddc cha ching t6i vira xin tit chic dé
¢6 thé ¢ nha cham séc ngudi vo bi bénh hoai huyét
nghiém trong. Xin nhd tién sinh dén gidp cho gia dinh
dy”. Téi noi, 6ng duge biét bénh nhan da ra vaoc bénh
vién nhidu lan, da chifa tri bang quang tuyén (X-ray) va
héa lidu phap (chemotherapy) va béc si chdn doan ring
ba chi con séng duge nira ndm nifa théi.

Lap Thach Hoa ké lai 1a bénh nhéan tiéu tyuy, chi cdn
35 ky, téc rung hét. Ong huéng din gia dinh cdch ding
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dudng sinh thang va mét thang sau, khi tré lai bénh
vién tht mdu thi moi ngudi ngac nhién la bénh da bj
day lui, phu nhan cta vi gidm d&c no di hoan toan binh
phuc.

SONG SOT SAU UNG THU NHO DUGNG SINH THANG

Ong Ngii Pdo Chiéu Tho 1a Gidm déc mét xi nghiép
16n cia Nhit, 6ng viét vé ky tich cda dudng sinh thang
nhu sau:

Ong c6 ngudi ban déng nghiép phai nhap vién dé
gidi phdu bao tlf, na nidm sau ngudi ban da binh phuc
va di lam tré lai, nhung ng thay thin khi cia ban vin
sa sit, dung nhan tiéu tuy. Hoi thim ngudi vo clia dong
nghiép, ong dugc biét ban minh bi ung thu va bénh vién
thong bdo la s& khéng qua khéi sdu thing. Trong khi
dang 4i ngai vé bénh tinh clia ngudi déng nghiép, mét
hém 6ng nghe néi dén dudng sinh thang. Hdi lai thi
cang chi 1a nhitng 161 dén chi chua ai bi&t hu thuc ra
sao.

Quyét chi tim cho ra 18, 6ng bén in mét théng cdo
xin hoi tham vé phuong thudc nay va din khép cdc cia
tiém udn téc hay sifa sic dep cho phu ni, véi 161 yéu
cau la ¢6 ai biét duge vé dudng sinh thang thi xin méch
cho. Hai muoi ngay sau, ngudi ta goi dién thoai cho éng
biét vé nha nghién cdu Lap Thach Hoa va phuong thude
than diéu. Tryc tiép lién lac véi Lap Thach Hoa, éng
xin hen va din ngudi ban d&n khdm thi duge biét bénh
nhén chi ¢é hy vong séng sot 1a 0,5%. Duéi su hudng
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dan clia bdc si, bénh nh4n di dung duéng sinh thang
mb6i ngdy va ba ndm sau da hoan toan binh phuc.

La Giam d8c mét cong ty 16n va bi thuyét phuc béi
mét kinh nghiém tryc ti€p, 6ng Ngii Pao d4 mai Lap
Thach Hoa ding héi trudng cia xi nghiép lam dia diém
dé méi thang mot 14n huéng dan cong déng dia phuong
vé phuong thudc nay. Két qua 13 trong ba nim da cé
hon 25 ngan ngudi bi bénh nan y dén xin chia tri va
trong s8 d6 c¢6 hai chuc ngu&i bi ung thu. Ho déu lanh
bénh.

TIEU BUONG CONG TIEU

Cing Ngi Ddo Chiéu The da mach cho binh ludn gia
Mac Liéu Pai Tang vé dudng sinh thang va cdu séng
ong nay khoi bénh tidu dudng.

La ngudi hoat d6ng va niang tép thé duc (mdi ngay
déu di bé), nhung nha binh luén nay ct thay co thé ué
odi bat thudng. Khi biét duge Ngii Pdo di thanh céng
trong viéc gidi thiéu Lap Thach Hda va thudc dudng
sinh thang cho mét déng nghiép bi ung thu, 6ng Mac
Liéu ben xin gidp Lap Thach Hoa.

Sau khi xem qua ban tay va diu géi 6ng, Lap Thach
Hboa chan bénh: bi nang tai bén phdi, mit trai ¢6 cudm
nhé, gan y€u va bj tiéu dudng. Ong Mac Lidu hiéu ring
viéc di bo cia 6ng khong thé chita duge bénh nén chdp
nhén udng dudng sinh thang dé didu tri. K&t qua 1a sau
moét thing éng thay tinh hinh kha quan, ba thing sau
tdr kham thi dng duge bi€t 12 minh d4 hoan toan khée
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manh, khéi can ding dudng sinh thang va ¢6 thé di bd
mdi ngay dé rén luyén sdc khoe. Nam d6, éng di 70
tubi va tré thanh ngudi quang ba dudng sinh thang dic
luc cho cong chung.

Nh¢ 6ng ma mét ni si néi tiéng ¢6 than phu bi
nhiém trang dudng tiéu ciing da khéi sau khi dung duéng
sinh thang. Theo nha binh luan nay, cdi ci tridng moc &
nhitng noi khi hdu &m 4p nhd d4nh mat trai 1a loai tot
nhat va tai Nhat Ban, ngudi ta da ché bién dudng sinh
thang dé ban trong chai nhu sia bd. Ong tiép tuc cung
v¢ dung dudng sinh thang, ca hai déu thidy khée manh,
it bi cAm mao hay bénh vit, tam hén phoi phéi va ban
than éng cdon thay tdu lugng ciia minh gia tang ddng
ké.

DUGNG SINH THANG GiAI RUGU

Viée dung dudng sinh thang lam gia tang tuu lugng
ciing duge mot bénh nhan khac 12 chi nhidm mét chuong
trinh truyén hinh Nhat Bin vé Duéng sinh xac nhén.

Ong Tién Pién Vo Khinh nay 12 ngudi cao nién, bi
tiéu dudng v mic thém ching viém gan do dung thude
qud nhiéu. Thé rdi éng dung dudng sinh thang, moi
bénh déu khoéi va 6ng con ngac nhién thdy budi sang
dng udng dudng sinh thang thi nguyén ngay dé cé dang
rugu cang khéng bi say. Ong cé gi6i thiéu phuong thude
nay trén chuong trinh truyén hinh cia 6ng, nho dé ma
phong trao dudng sinh thang da néi lén rdm rd tai
Nhat.



Duigng sinh thang 93

DUGNG SINH THANG VA CAC BENH GAN

Thang 10 nim 1993, mét bénh nhin la Tiéu Lam
Ding Nhi nghe néi vé& budi dién thuyét cGa nha nghién
ctu Lap Thach Hboa tai dia phuong nén dé€n tham du.
Lic 46, 6ng bi bénh viém gan C va dang dugec chiia
chay trong bénh vién, da ba tuan réi, mdi tuan dugc
chich ba mii thuéc.

Sau khi nghe dién thuyét, éng bit dau ngung thudc
dé dung dudng sinh thang, nhung mdi thang lai dén
bénh vién xét nghiém xem bénh trang bién chuyén ra
sao. K&t qua 13 qua dgt xét nghiém thi ba, vao thang
Giéng nam 1994, 6ng duge biét minh da hoan toan binh
phuc.

Mot bénh nhan khéac, 6ng Hoang Dién Nam Quang,
thi bi xo gan tir nam 1987 va nghe néi dén dudng sinh
thang thi da dung thi. Nam thdng sau, é6ng trd lai bénh
vién xét nghiém thi thidy bénh gan ctia minh di khéi,
14 gan tré lai trang thai binh thudng. Trudng hop déc
biét hon nia 14 ba Pha Son Quan Tu bi ung thu gan
tram trong, phdi nim vién dé diéu tri, trong khi gia
dinh ba dugc cho biét la ba chi con séng duge chiung
mot nam nita théi. Ba dung dudng sinh thang két hop
véi niéu liéu phép duce mot thang thi thay khoi bénh,
chi con da vln vang vot, ba thang sau thi hét.

Trudng hop tri gan thi ba la than mau cua ba Tiéu
Pién Yé&u. Bénh nhin bi viém gan d& mu&i nam, phat
hién thdy nhiéu 1dn nhép vién va chuin bi l1én ban mé
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khi gan c¢6 chdm den. Trudc day, bénh nhan khéng tin
tudng gi ¢ dudng sinh thang, nhung khi thiy con dau bi
ung thu phoi d4 khéi bénh nhd than dugc nay, ba cu
cung dang thi. Sau dé, bac si trong bénh vién ngac
nhién khi ph4dt hién thidy qua siéu am vét den da bién
mat, bénh nhan khdi cin giai phiu.

DUGNG SINH THANG TRU BENH UNG THU PHOI

Nguti con ddu cda bénh nhan ké trén 13 em diu coa
ba Tiéu Dién Y&u. Bénh nhin bi ung thu phéi, duge
giai phau mét 14n va duge diéu tri bing héa liéu phédp
cung nhifng phuong phédp y hoc hién dai nh4t nhung chi
¢6 hiéu qua tam thoi trong khi bénh chuyén qua giai
doan thi tu, giai doan nguy kich nhat. Ba Tiéu Pién
Yéu bi thdp khdp, dang dung dudng sinh thang chia
tri, bén khuyén em ddu theo su chi dan cia Lap Thach
Hoa ma chita bénh.

Tir d6, bénh nhan bidt diu dung dudng sinh thang
cung trad gao lic rang, va khong dung thudc cha bénh
vién nita, ké cd cac loai thuSe gidm dau. Mét tudn 1&
sau, cdc ching dau nhie déu gidm, va mot thang sau di
kham lai thi duge béc 51 cho bi&t 13 bénh da hét.

Ba Thén Lang ¢é con diu bi ung thu phéi, mdt bénh
nan y. Buge mot vi hda thugng cho tdp sdch nhé cia
Lép Thach Hoa va bdo ring ci theo chi din trong 46
ma lam, ba bdt ddu ndu dudng sinh thang cho con dau.
Bénh nhan khi d6 dang dugce diéu tri bing hoéa liéu
phéap (chemotherapy) véi tdc hai 1a s& bi rung tée, cé
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thé bi nén mita; nhung nhd uéng dudng sinh thang hang
ngay, nhimg phan ing dé6 khéng xay ra, ngay cd bac si
cang ngac nhién.

Sau khi chup quang tuyé&n thit nghiém lan dau, bac si
con thay bé phan bi nhiém ung thu d& thu nhé. Qua dgt
héa liéu phdp thid nhi, bénh nhéan ¢é bi phian tng nhung
sau d6 cing khéi bénh va duge bédc si cho phép trd vé
nha.

Con diu ba Thén Ling da khdi bénh va trong khi
néu dudng sinh thang che bénh nhan, ba ciing uéng méi
ngay va th&y ring chinh sic khée cha minh cing dugc
ting tién.
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CHUONG BON

TU DUGNG SINH PEN DUGNG
SINH THANG

Duéng sinh trong doi séng hang ngay

Sau khi giéi thidu ndi dung c6t yéu va thanh tich
cua dudng sinh thang, da dén lic ching ta phdi di siu
hon vao nén tang kién thie vé nghé thuat va khoa hoc
dudng sinh dé x4c dinh gi4 tri cia phuong thuée than
didu nay.

Chiing ta chi dé y dén suc khée khi sic khoe 1am
phién minh, nghia 12 khi bi bénh tat. Tuong tu, ching
ta thuong cho ring dudng sinh la vdn dé cua thiy thudc,
va chi nghe 11 thiy thudec khi c¢é bénh; nhe thi ngida
ngdy, nhidc dau; nang 1a bi cAm mao, té thap, cao mdu,
tiéu dudng, v.v.. Thue ra, néu ching ta khong dé y dén
chuyén duéng sinh thi bénh tat sé sém dé y dén ching
ta. Ma dé y dén chuyén dudng sinh cing ching phai 1a
van dé khé, chi cAn quan tdm d6i chut trong ddi song
hang ngay.

Néu chiu khé quan tdm thi ta sé thay cé nhiéu phueng
thudc than diéu & quanh ta. Tréi lai, vi khéng quan tam
dé ¥, khi nghe néi dén nhiing loai rau nay hofc cai kia
c6 thé chita dugc nhiéu chitng bénh nan y thi ta lai hé
nghi, ¢é6 khi cho rdng dé chi la truyén hio cha lang
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bam, thay vudn. Cho nén can nhin lai d& thay rang dudng
sinh la chuyén rat gan giii v6i d¥i sdng binh thudng.

Nhitng ngudi uyén bac thi cho biét “dudng sinh” la
hai chit xuit hién kha lau, c6 dén hon hai ngan nim,
trong sach Nam Hoa kinh caa Trang Chu (con goi la
Trang Ti - ngu¥i nude Téng thdi Chién Quée, sinh
khodng nam 369, mat khodng 286 truéc Tay lich). Nghé
thuit duéng sinh hién nhién 13 phéi c¢6 tir trude khi
ngudi ta nghi ra chit dé.

Dudng 13 nudi nang, bdo dudng, diéu dudng,.; sinh
la sinh mang, sinh trudng, la doi sdng; vi viy dudng
sinh 14 nuéi duéng doi séng. Dudng sinh cdn duge goi
la dao sinh, nhiép sinh, bao sinh, tho thé, dudng tinh,
vé sinh.. hodc¢ néi theo ddi nay la bao vé sidc khde.

Trong cudn sdch cé6 Hoang D& nédi kinh cia Trung
Hoa vén dugc cot 1a tai liéu lau ddi nhét vé dudng sinh
va dao sbng trudng tho va c¢6 18 do cdc cdng to nude
Han viét vao doi Chién Qudc (khodng 453 dén 221 trude
Tay lich), ngudi ta doc dude cau hoi nay: “Nghe néi thoi
xua ngudi ta séng dén tram tudi ma dong tdc chdng suy
y&u, nguoi doi nay méi ndm muot tudi ma da yéu 6t. Chd
héa ra lé con ngudi nay da thay d6i? Nguoti thoi 6 wi biét
dao, theo phép am duong, s dung thudt sé, dn udng
diéu dé, khéng lao ddng qud siuc, thot guz duge hinh va
thin ma huéng hét tudi troi cho, séng qua trdm tubl.
Nguoi thoi nay thi khong thé, ho uéng ruou nhu nudc,
say rugu vdn nhdip phong, ham muén dén kiét qué tinh
luc, hao tin chén khi, nén ndm muoi tubi dé gia yéu”.
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Néu hiéu doan vian trén cho ding thi cdc tdc gia doi
d6 cho rang ngudi thoi xva biét dao dudng sinh nén
song ldu tram tudi, th&i sau thi khéng. Trudng hgp
séng dén tram tudi chi 1a hdn hiju.

Nhung dao dudng sinh 1a cdi gi dé hoi ky bi va téi
thiéu ciing ddi héi céng phu tu dudng sau khi da ¢6 tri
tué d€ hidu duge dao; vi vy, phai chang né la phan
thudng danh cho riéng mét s6 it ngudi c6 tri tué va cé
v chi.

Thue ra, tif ngan xua con ngudi di biét duge mot s6
quy luat sinh séng va dn uéng ¢é lgi cho sdc khée.
Nhitng quy luat dé 1a két qua cia mét chudi kinh nghiédm
lau doi, tir theé hé nay truyén qua thé€ hé khdc; nhung
phan ldn la truyén thu & ngon, ¢ nhing cong dung thuc
nghiém, cdi gdc 1a kién thic vé duge tinh ching han;
thi chi ¢6 ngudi nghién ciu — thdy thudc - mdi biét.
Thé& rdi, d&i nay qua ddi khac, ta chi biét phan ngon
ma quén luén phan géc.

TU 8 KET BEN CHUMKET

Chiing ta ai cing déu bi&t cong dung clia b két (hay
chum két), ngudi ta ding bé két dé géi dau trude khi
bi€t dé€n xa béng hay “shampoo”.

Pay la loai ciy mdc thudng thidy ¢ bd rudéng ven
dudng, 14 kép 16ng chim, moc so le, qud cing, khi chin
thi tif mau xanh chuyén sang mau niu den, trong méi
qua c6 tif mudi dén mudi hai hat, hay xuat hién ti
thang Tdm dén thang Mugi. Ngudi ta nhat vé phoi khé,
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qua 1én mau den ldnh; khi ding thi n&u lén lam nmuéc
g61 dau cho sach giuy, téc den, da tron va ciing dung dé
giat quan do len, da, hay lua e¢é mau thi khong bi hoen
&, khéng phai mau. Vi nhat & b& ruong chén thén da,
chiing ta coi bd két 1a san pham qué kéch cia ngudi xua
khi chua biét dén xa béng hay thudc goi dau...

Sau nay, ching ta mdi thiy loai thude goi ddu Au-
My duge ché bién tir bdé két hay chiim ké&t, ma ho phién
am thanh “Chumket”.

Trong qua bé két c6 nhiéu loai saponin va cic hop
chdt flavonoid, véi dic tinh 12 chéng siéu vi trung va
gidm dau, nudi dudng da dau va téc.

Né&u quan tAm dé ¥, ngudi ta biét thém rang tir da lau,
Pong v goi bd két 1a “Tgo gidc”, 14 vi thude c6 tinh Am,
thong khiéu, tidu dam, trir phong va néi chung la tidu cdc
chat cing tich tu trong co thé. Trong doi song hang ngay,
khi xua, ngudi ta nuéng qua bo két cho chin, bé vun, ngam
rugu trdng theo ty lé mot phan bé két ba phan ruou,
sau mét ngay mot dém dem ngim, réi nhd, rdi ngim,
thi s& chda khoi bénh nhite rang hoac dau rang sau.

Cing vay, vi dic tinh théng khidu, nuéng gion bd
két, tdn thanh bét, théi vao mii cho dén hit hoi 1a
khoi nghet mii, khé thé. Khi bi cam gié niang dén ndi
cdm khau ho#c dodm kéo nang thanh con suyén, ngudi ta
udng bot bé két nitdng, chimg mét dim duéi moét gram 1a
khéi lap tirc. Khéng tdn duge thi sdc cho uéng ciing khéi.

Khi nghe néi vé nhitng phuong thude “vudn” va qué
kéch nhu viy, ngudi “tdn hoc” d¥i nay tdt nhién hoai
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nghi. Cang 14m thi cho ring ta dung bo két goi dau,
phuong Tay hoc duge nhu vay cta ta nén diung bd két
lam thudc géi ddu. Néu tim hiéu dbi chat, di chidng lén
t6i nhitng sach thuée thdi thugng ¢6, thi minh cing duge
bi&t vai diéu sau day cAn c trén thao méc hoc hién dai:

B& két c6 tén khoa hoc 1a Gleditsia fera hay Gleditschia
australis, ¢ hoat tinh chéng siéu vi tring (siéu vi, vi
khuan), thong khiéu (decongestant), khir ddm, tiéu thang,
théng dai tién, chita giun kim, 16 ngira, da ¢6 ndm, chita
quai bi va... vi khuan noi 4m dao hodc sung vii ¢ phu nd.

Tim hiéu k§ hon ching ta biét thém la bd két cé vi
cay, min, tinh 6n, hoi dde. Vi vay, phu nit c¢é thai hay
ngudi dau yéu thi khéong nén uéng, chl nén xoa ngoai
da. Ty nhirng hiéu biét d6, ching ta suy dodn thém
ring khi thdy da bi 16 ngia hodc ¢é ndm, tim khong ra
bd k&t thi ¢ tam rira tay bing thudc goi dau “bd két”
cong khoéi. Ngudi viéy dd thi nhu vy, thdy rat cong
hiéu, va cing thit dudng sinh thang d& béi ngoai da,
thay céng hiéu khéng kém, cho dé&n khi biét duge cong
dung clia ¢i cai trong thang thudc dudng sinh!

Héa ra la nhiéu phuong thudc ¢6 gia tri tif ngan xua
ma ching ta vin hoai nghi vi tuéng ring da tién b hon
vi theo tan hoc cua phuong TAy, mai dén khi hiéu biét
thém méi thdy ring tan hoc lai tim ra duge nhiéu duge
lidu mdi tir nhitng phuong thudc vudn dé.

Duéng sinh trong doi séng hang ngay chinh 1 loai
kién thdc “tién khoa hoc” duge nhiéu thé hé thi thach
qua kinh nghiém réi sau nay mdéi duge khoa hoc ching
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minh va xdc nhan. TU trai bé két lam dep madi téc hay
lan da cho phu ni, ching ta cé thé biét thém la néu
nhu phuong Tay dung ddu c4 thu dé boi bo sic khoe va
lam dep lan da thi ma c4 rd cla ta cing c6 thé giup cho
cdc ba, cde ¢b6 chdéng bi né da, chudi tiéu xanh chong
hée la0, 14 khé chua tri néi may day (mé day). Con gai
(v ¢4 con trai nifa chif) dén tudi day thi thudng hay bi
lang ben thi hay ldy nhua chufi tiéu xanh ma khd; bi
tring c4 hay tan nhang thi pha bot cia hat bd két véi
hanh nhan rdi hda véi nude, trude khi nga béi 1én mat,
hém sau rda nuée lanh 1a moi chuyén déu dep!

Trong cdc dip hoi he, tré em choi bong béong thutng
bi céc difa tré tinh nghich di ngang xit mét chit tinh
ddu cda vé chanh, cam hay vé quit lam qud béng bé
lién. Ch&t tinh ddu d6 thuc ra cing 14 phuong thudc
chita seo ¢6 gia tri khong kém gi nghé!

Nhitng phuong thude vat 4y c6 ¢d sé khoa hoc ma
nhidu khi minh khéng bi€t! P6 1a chuyén ngoai da,
chuyén cdi rang caii téc 14 gbéc con ngudi..

TU BAT CHAO, TRUNG GA PEN CA TRE

O phuong T4y, khi bi cdm lanh ngudi ta thudng ufng
mét ly rugu manh him néng cho vao thia dudng hay
mat ong cung chiit vo cam (grog) la thady ngudi dm lai
va hét ho, hét lanh.

Nhung may ai uéng duge rugu manh, nhit 1a cdc ba
cdc ¢6? Quanh ching ta ¢6 nhiéu phuong thuée ém 4ai
hon nhidu. Mén chdo giung tuci 1a mén dé lam nhat véi
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nhiing nguyén vat liéu ma nha nao ciing ¢6 sin: gimg
tugl ¢& 6 gram (mét ci bdng dét ngén tay cai) véi 50
gram gao nép va hai tép hanh l4. Vo sach gao nép, cho
vao ndi, théem nude di dé nau chdo. Khi chdo chin,
thém girng théi thanh lat va hanh la cdt thanh doan
ching d6t ngoén tay.

Mén chdo don gian lai ¢6 tde dung 6n trung tdn han,
giai biéu phat han, &n vao 4m bung, vA mé héi va khéi
cdm. Vay khi nao thi nén 4n? Khi da 2%y dau am i, 6i
ra nufc trong, khi thdy buén nén vi bi cAm han trong
rudt (intestinal flu — grippe intestinale), bi ¢cdm mao do
phong han. Ly do 14 nép c6 vi ngot, tinh 4m, noén vi
ich khi, trir dugc trang thai hu han cia ty vi, cdm duge
tiéu chay, 6i mia, buén ndn, 1a lidu thude 6n dudng vi
khi eyc hay ma cuc ré; trong khi giing va hanh 14 déu
¢6 tdc dung phat han gidi biéu, lam todt mé héi, trir
khi lanh trong rudt va giam duge ho.

So v6i mdt ly rugu “grog”, bat chdo nép vdi ging va
hanh coi bg &m ap va b dudng hon nhidu. Nhat 1a cho
phéi nif, vén khdéng va rugu manh hay vi cay cla rugu.

Phu nit bi hiém mudn do tinh huyét bat tde, hay
chéng mat, nhidc dau, lugng kinh nguyét it, mau dé nhat,
tim ddp manh gay héi hop d&én mat ngi thi ciing cé
phuong thude dé lam, dé& &n: trimg ga 16n ndu rugu nép.

Ching ta biét 14 tring ga rat bd, nhung hot ga 16n
con c6 gid tri dinh dudng cao gap boi, rat cdn thiét dsi
v61 nodn thu tinh va sy phat trién cia bao thai. Vi vay,
hay 14y hai ba qua tring ga 16m, mét ci giing tuci hon
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dét tay cdi va ching 50 gram rudu nép lam nguyén vat
liéu. Thai mdéng gliing rdi cho vao chdo néng xao hoi
vang, cho tring ga 16n (da bo vé) vao chién vira chin tdi
thi dé rugu nép vao, thém mét chén nude, day vung
nédu cho s6i r6i hay ném ném cho vita miéng. Mén an
kho4i khau nay sé khi hét nhitng chitng bénh trén nhg
céng dung cha tring ga 16n va ging, vén la mdn gia vi
bé ty dusng huyét.

Khi biét céng ning cda gimg, ching ta cang hiéu vi
sao mén canh cai be xanh vdi gung tuci khéng chi 1a
mén an dé lam va ngon miéng ma con chita duge ching
cdm mao va ho do bi phong han, bi lanh. Né&u thiy co
thé gai gai lanh, hoac phat sét, nhic ddu, nghet mii,
ho ¢6 dom tréng, hodc minh miy dau nhdc thi thuc don
hém d6 nén 14 mén canh cdi be xanh véi may l4t girng.
Ngu¢i lam bép ciing nhu nhitng ngudi quan tam dén
chuyén dudng sinh c6 thé déu biét rang cdi be xanh c¢é
vi cay, tinh 4m, lgi khi, hda dam, 6n trung kién vi, chita
cam mao phong han va cin ban nhat 1a cé rat nhiéu
sinh t8. Hang ngay, hang tuin di chg, ditng quén mua
céi be xanh va gitng tuoi, thé nao ciing ¢é liic dung.

Tuong ty, mén c4 tré hdm tdi véi tau hi ky (dau phu
trdc), rau cdn va nim déng 6 12 mén an tuyét ngon ma
lai chita duge chitng huyét 4p cao, md cao trong mdu,
chéng mat 0 tai, ludi khé, mat ngt hay quén. Néi dén
c4, mii téi cdch didy hai chuc nidm, cdc nha khoa hoc
phuong TAy méi khdam ph4 ra vi sao tré em Nhit Ban
¢6 tri théng minh trung binh cao. M6t nguyén nhén
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duge ho dua ra 14 vi ngudi Nhét hay an cd séng, va vi
cd séng nén chat AHD c6 gia tri b6 6c van con duge
nguyén ven khong bi tiéu hao trong qud trinh ndu nuéng.

Biét vay, tit d6 ching ta nhin khay cd séng sashimi
cia Nh4t v6i con mat khée, va cling hiéu vi sao ngudi
My vén rdt trong vé sinh, s¢ &n nhing gi séng sit
khong sach lai rdt wa chuéng mén ca séng cia Nhat.
Tuy nhién, can luu ¥ 1a khi ngudi Nhat bay ra khay ca
song, ho kém theo nhiédu loai rau cé nhu kinh giéi, ¢
cdi va gling ngidm gidm. Giéng nhu nhiéu mén an cia
ta, ngan ay vi déu ¢6 kha nang bé tic cho nhau, vira
khoai khau vita bé. An c4 séng ma bé rau la vira kém
ngon vira dé bi déc! Nhidu ngudi bidt diéu d6 nén hay
an cd sdng vdi rdt nhiéu loai rau, nhdt l1a tia t6 (tén
goc Han Viét 1a Tu t6) vi tia t6 c6 chdt phéan giai duge
dbe t6 trong cd néu khéng may lam ca khéng sach.

Duéng sinh trong doi séng hang ngay la nhu vay,
that gin gii, dé hiu dé& lam. Ching ta chdng cin dé y
dén Hoang DE ngi kinh hay céc sich thude litng danh
kim ¢6 ma van ¢6 thé gin gid cho cude séng cha minh
dugc lanh manh va giai quyét dugc nhiéu tat bénh,
khéi phai d€n béc si. Tinh thin thyc nghiém nay méi
dan t6i cAu chAm ngdn “ddng dn cii cdi, ha dn ging, thi
khéi phién y si”. Hodc mdt cau tho néi tiéng: '

Bdn da tam béi tiu

Binh minh sé trdn tra

Nhit nhdt thuong nhu tha

Luong y bdt ddo gia.
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Nghia la:

Nita dém ba chén rupu,

Mé& sdng vai chung tra

Maé&i ngay duoe nhu vdy
Théy thude khdi toi nha..
DUGNG SINH TRONG CAl EO

Ngay nay, ching ta thiy xudt hién phong trao an
udng kiéng cit va tap thé duc dé giit gin sdc khée cuiing
trang bén trong mét than thé thon dep. Mot dong tdc
thudng duge nhic nhé trén truyén hinh 1a xoay eo dé
chita bénh dau lung va da day, lam tiéu md bung, giup
cho eo nhé, ngdi lam viée 14u ma khong thay méi, khéng
bi phé bung...

Buéng 1ong than thé, hai chan dang ngang bang véi
bé rong ctia hai vai, hai ban chan ¢ gid song song, than
hinh ngay ngan, khéng xiéu veo. Bdm hai ban chén
trén mat san dé khdi di dong; nhe nhang va cham rai
xoay dau, hai vai va eo vé phia sau nhu ¢6 thé, trong khi
hai canh tay budng thing cing xoay theo v6i tac dung
ciia don can. Khi xoay eo, mit cé liéc theo. Xoay eo nhu
vay qua hai huéng trai phai chitng 100 lan, méi ngay tap
ba budi sang, chidu va téi thi sé thiy két qua lap tuc.

Péng tac nay c6 hiéu ing kéo gin tU ¢6 chan cho
dén ¢6 va xoa bép luc phu ngi tang bén trong co thé;
lam rudt gan, da day duge manh; lam cho cdc co (bdp
thit) trong trong mat dugc thao dugt dé din ma&u lén
mét cho khoe. D81 v6i eac huan luyén vién phuong Tay,
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déng tic xoay eo nay c6 thé trir bénh mat ngd, chéng
dau lung, tdo bén, sy yéu nhugc trong bd mdy tidu héa,
lam khde da day va hoat déng tinh duc. Péi véi ngudi
mdéi tdp luyén, ddng tdc nay cé hiéu ing trudc mat 13
lam tiéu md bung va gitp cho eo nhd, than hinh thon
tha dé nhin. Déng tdc nay hop véi moi lia tudi.

Thyc ra, dong tdc xoay eo la mot chiéu thite tap dugt
sd ding cha Thai cue quyén. Trude khi luyén, ngudi tap
nao cing déu phai lam chimg 150 l4n cho than thé
hoan toan thu gian.

Hiy tuong tugng than hinh ching ta nhu médt sgi
day thing day chdo dugc van trai vin phai nhiéu lan,
véi da day va rudt gan dugc vian theo ¢ bén trong,
ching ta hidu ra sy céng hiéu cia dong tdc. Khi xoay
eo, ching ta con diéu hoa viéc hit thé cho nhip nhang
vdi tiing dong tdc. R6 rang day la mot phuong phap
thé& duc khéng can nhiédu chd, khoi cin giay dép nhiéu
khé ma ciing ¢é tdc dung rat tét cho co thé.

Ching ta chua néi dén cac phuong phap khi céng
hay luyén c¢éng cua con nha vé hoac phép nap khi cia
Pao gia, ma chi nghi dén viéc dudng sinh trong doi
séng hang ngay, ai ciing ¢6 thé lam duoge!

Nhitng ngudi luyén tap Théi cue quyén chuyén cin
déu biét rdng moén vd nay la mot loai thé duc cé kha
ning day lui duge nhiéu bénh nhu lao phdi, dac biét la
tidu dudng, suy nhuge than kinh, huydt 4p cao hay xo
cing doéng mach va ca viém gan mén tinh; vén la loai
bénh ma ching ta thuong mic phéi trong cudc sdng tat
b4t ngay nay.
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DUGNG SINH THANG

Tai sao ching ta hay néi thang thuéc? Thang la tit
H4n-Viét chi nude néng, nudc sdi; va thang t& 12 mot
lidu thude sdc thanh nudc, uéng néng. Chir thang vé sau
duge ding trong nhiéu trudng hgp khic nhu nuée ding,
nuéc leéo, canh. Va thang thudéc tré thanh mét don vi do
ludng mot lugng thude ta (thuée Bic, hay thude tit Trung
Hoa, va thudc Nam hay thudc ¢6 truyén clia Viét Nam)
va thude thaug la tir kép chi viéc diéu tri bénh tat bing
duge phdm.

Vi vdy dudng sinh thang 18 mdt nudc dung, nudc
canh, niu tif nhitng rau ci c6 kha ning boéi bé sinh lyc.
Mébn dudng sinh thang dang dugc phé bién tit Nhat ra
nhiédu ndi 14 mén canh c6 tdc dung nhu mdt thang thude
trudng sinh.

Vi tinh chit bé dudng eyc t8t nhu vy, ngudi ta dung
dudng sinh thang dé tudi cidy kiéng (bonsai) va ba cha
loai duge thang nay ma bén cdy &n trdl cing c¢6 hiéu
 qua rit cao. Nghia la chi v6i nam loai rau ca kha thong
dung, ngudi ta ¢6 thé trir duge rat nhiéu bénh tir loai
nhe dén cdc chifng nan y, ké ¢4 ung thu; va bi canh ¢dn
¢6 thé bén cay, gan nhu khéng bé phi chut gi.

Chuong nay sd lude mdt s6 khai niém dé hiéu va dé
tiép nhan vé dudng sinh thang, mot loai than dugc két
hgp nhitng vat liéu rdt gin véi van hoéa phuong Péng
va gid tri duoc khoa hoc phuong Tay cong nhan. Bay
. gid, hay trd lai cdi dao dudng sinh ctia ngudi xua trude
khi néi dén y hoc doi nay.
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CHUGNG NAM
DUGNG SINH CUA NGUGI XUA

Tit Hoa Pa dén Héi Thuong Lin Ong

?,

O chuong trude, ching ta c¢6 nhic dé€n Hoang Pé
Noi kinh, cudn sach dude coi 14 ¢d aua nhat phuong
Dong va c6 thé ca thé giéi vé thuit dudng sinh va dao
trudng the. Xuit hién cdch day hon hai ngan nam, tai
liéu nay viét rang: “Nghe ndi nguoi xua sdng qua trdm
tudi ma déng tde chdng hé suy y8u; nguoi thoi nay mdi
ndam muoi tudi da thdy yéu ot, vi thoi thé da khdc ching?”

Khi doc nhu vay, chiing ta thdy ngay mét hién tugng
van héa kha quen thudec.

Tam ly con ngudi ta hay ¢6 nhing mau thuan. Khi
thi nguoi ta cho rang thdi ¢ xua, con ngudi séng thuan
phdc hon va séng lau hon do it bi bénh tit va chién
tranh hon. Sau d6, ti khi ¢é van minh, do tranh gianh
miéng dn va dit séng nén con ngudi tré nén hung hén,
tan bao va bi nhiéu bénh tat hon. Ngugce lai, khi thi
ngudi ta cho rang van héa va khoa hoc ky thuat ¢6 cai
thidn ca 161 suy tu lin cach sinh séng cua con ngudi,
giup con ngudi thodt khéi nhiéu chitng bénh hiém nghéo
ma xua kia coi nhu “khang thudc chita”. Sy doi lap gita
thoi “tién thién” va “hdu thién”, gida trang thai “nature”
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va “nurture”, gitia “état de nature” va “état de culture” la
mot hién tuong thudng gap ¢ cd phuong Péng lan phuong
Tay. .

Suy tir hién tugng nay ra nhiing khia canh khac cua
dd1 sbéng, ching ta khéng ngac nhién khi thay nhiéu
ngudi bao dong ring thé gidi ngay nay bi & nhiém qua
nhiéu nén con ngudi méi bi nhiéu ching bénh qudi ac
ma xua kia khong thiy néi téi. Nguge lai, nghi dén
ménh ao trong lang, noi nhiéu gia dinh cling sinh song
va gidi quyét cac van dé vé sinh, ta lai thay giat minh.
Tir cau cd dén bai tiét, giat git, ndu nudng, ta déu xoay
quanh b& ao dé va doi nay qua doi khéc, da tich lay
bi&t bao vat 6 nhiém ma khéng hay.. Cho nén, néi ring
xua 1a hay ma nay 12 doc, hodc néi rang xua la xdu nay
méi van minh tién bd, c6 khi ta chi néi duge mot phan
cua su thiat ma thoi.

V§&i quan niém dung di va thue sy khiach quan khoa
hoc, ching ta nén nhin toan b§ vin dé tif cd hai goc ds.
Ngudi xua c¢é nhing kién thie ¢ gia tri cho doi séng
méa khoa hoc ki thuat nhiéu khi khéng thay thé néi.
Nguoe lai, ngay nay, khoa hoc ky thuat ciing ¢6 nhiing
giai phdp tan ti€n ma ngudi xua khong tim ra va khong
gisi thich duge. Vi vdy néu bift tiép nhan nhitng uu
di€m xua nay, ciia hai nén vian héa Pong T4y, chang ta
c6 thé c6 mot cude séng tot dep hon, lanh manh hon va
chéng nhiing séng vui hon ma cdn sdng lau hon.

Vi tinh than d6, ching ta méi tré lai khoa dudng
sinh cla ngudi xua.
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CON NGUOSI, MOT TIEU VO TRY..

Tit ngan xua, cd phuong Pong 1An phuong Tay déu
chia sé cing mjt quan diém ring con ngudi 13 mot tiéu
vii tru, mét thé gidi thu hep. Tai phuong Tay, nhiéu
nha kinh t& d4u tién (vao thé ky 18) déu 1a nhitng bac
51, ngy y, dd can cif trén co thé va bénh 1y hoc (tir bd
may tudn hoan trong co thé con ngudi) dé suy ra su van
chuyén cia hang héa tién té. Tir 46 ho suy luiAn ra mét
s6 quy ludt vé& sy can bing va phén ph&i tai nguyén
trong xa hdi dé€ md ra mét nganh khoa hoc ma trude
day chua hé 6, d6 1a khoa kinh t& hoc. Vi vay kinh t&
hoc khéi nguén tir y hoc trude khi ph4t trién thanh
nhiéu nganh tinh vi va phitc tap hon clia ngay nay.

Mét s6 nha x& hoi va s hoc ¢ phuong Péng 1an
phudng Tay cho rdng chinh sy hiéu bi€t cGa chau Au vé
phuaong Déng, chinh xdc la vé Trung Hoa théng qua
mét s6 trude tic duge dua vio chiu Au bing con dudng
to lua vao thé ky 17, d4 din dén nhirng kham pha mdi
cia phuong Tay, trong d6 c6 cd khdi niém “con ngudi la
mot ti€u vii tru” va bénh tat hoac dong loan xa héi xay
ra khi ¢6 sy mat quan binh.

Ching ta khéng ham hé cho ring phuong DPéng la
nhat, 12 cai rfn cia vi try, va moi phat minh sdng kién
cia nhan loai déu t dé6 ma ra, dé tim 1dy méot chit
kiéu hanh vién véng. Nhung, chiing ta ciing khéng quén
réng so sdnh véi chdu Au thi Trung Hoa ¢6 nén vén
minh 14u d&i hon, tién xa hon chau Au rat sém va nén
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van minh d6 tdp trung vao viéc tim hiéu con ngudi rit
1a tinh vi, hon hén ki€n thic cing thoi cha chdu Au.

Trung Hoa chi lun bai, va phuong Péng cing lun bai
theo khi nén vin héa Khong Nho chiém dan dia vi doc
tdn va ngin cdn nhitng sdng kién hay tu tudng mdi,
trong khi chau Au da trai qua cudc cich mang van héa
thdi Phuc hung (Thé ky 16} do ti€p nhan kién thic tir
vang Can Déng va cudc cdch mang khoa hoc k¥ thuat
roi chinh tri (Thé ky 18) dé trd thanh ba chi thé gidi
vao Thé ky 19 véi nhitng phuong tién chién tranh tan
ky hon phuong Poéng.

Vi vay, néu cé tim hiéu vé khoa dudng sinh cia
phuong Péng vao thoi cd dai, chung ta sé thdy ra nhiéu
diéu bé ich, nhat la nén tdng ctia Déng y (trong d6 ¢6 y
hoc Trung Hoa ma d6i nay goi 14 Trung y) va nhiing
dugc liéu hay liéu phédp duge phd bién rong rai trong
dan gian ma nhiéu ngudi trong ching ta ci hiéu lam la
“thudc vuon”, “qué kéch”, khéong dang tin. Vi su thiéu
am hiéu nay, ching ta méi coi thuéng ci cdi, ca ging,
cdy nidm huong hay qua bd ké&t trong khi lai hidnh dién
vé mdn “kung fu” — thuc ra chi 1a chit “céng phu” — hay
cdc phai v nhu Thi€u Lam, Va6 Pang, cdc mdén Thai cu
quyén hay Khi céng vén c¢é cing mdt xuat xd 1lau dai 1a
quan niém vé dudng sinh cha phuong Pong.

Doc trong sach cii truyén xua, ching ta biét dén Y
Doin 1a mdt quan Té tudng, vi khai quée cong than cia
vua Thang. Thang di khai mé ra nha Thuong, tir dau
thé ky 17 dén thé ky 11 trude Tay lich. Ong c6 biét tai
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vé néu bép, 1a ngudn goc cia mot dién tich vé “tri nudc
cing nhu niu bat canh”, trong ¥ nghia 1a phai dung hoa
duge cdc mui vi va con duge vua so sdanh véi qua mo, dé
ném ném b4t canh cho that ngon. Truyén rdt nhé nhat
chéang?

Sdch La thi Xudn Thu, cuén sd do La Bat Vi cho
bién soan vao d&i TAn Thiy Hoang P& (221 truée Tay
lich), c6 ghi vé nghé thuat 4n uéng cta Y Doan: “Tri
bénh, tuy thoi, khid mui gdy, mui khai, dt phdi dung ly,
diéu hoa cde vi cay, ddng, ngot, chua, mdn”. Nghia la tir
gan 4.000 nidm trude, ngudi ta da biét d&€n méi quan hé
gilta 4m thue, &n udng véi dudng sinh, sic khébe.

Qua dén thdi nha Chu néi ti€p nha Thuong (tir thé
ky 11 trude Tay lich vé sau) viéc diéu tri, dudng sinh va
am thuc duge dua thanh chinh sdch cho qude gia. Sdch
Chu L& vi&t vé 18 nghia va chinh tri doi Chu ghi lai
rdng thoi dé, tridu dinh ¢6 mét chifc quan 1a y su (béc
s1) phu trach vé ch&€ d6 am thue an udng, nhu luc dm,
luc thyce, bach tu, bach tuong.. (sdu thiic udng, sau thdc
an, trdm tha ngon, tram loai tuong). Thdi d6, nghia la
hon ba ngan nam trudc, ngudi ta da két hop khi hau,
mia mang va sian vat dé khuyén mua nao nén 4n gi va
nén tranh gi dé bdi bo sic khée.

Nhu vay dudng sinh xudt hién tir kha lau, td nhitng
doi Ha, Thuong, Chu che dén thoi ¢6 dai 1a Xuan Thu,
Chi&n Quée rdi Tan Han thi duge hé théng héa thanh
nhitng diéu ¢6 ghi trong sach, truyén tung dé&én déi nay.
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NHO GIA VA DUSNG SINH

Hé théng ly luan cia Khéng t va mén dé duge cdc
nha ldnh dao chon lya lam co sé cia quéc hoc va qudc
tri nén l1an 4t cdac hoc phdi khdc va phan nao gidi thich
vi sao Trung Hoa vé sau khéng tién héa kip v6i phan
“thién ha” con lai, chd y&u 1a phuong Tay.

Nhimg hoc thuyét dé ¢6 nhirng gid tri hién nhién
nén méi c6 thé ton tai hon hai ngan n&m nhu vay. Diéu
ma it ai chd ¥ 14 ngay trong phai Khéng Nho nay, thuit
dudng sinh ciing rdt duge coi trong. Khong tit day: “Ngusi
quin tif c¢6 ba diéu kiéng cit: lde it tudi, khi khi huyét
chua dinh thi phai kiéng sdc (ném na la kiéng giao hgp
khi con qud tre); lde cudng trdng, khi khi huy&t manh
mé cuong cudng thi phai kiéng ddanh dam; lic gia yéu,
khi khi huy&t d4 suy thi phai kiéng gianh giyt”. Héa ra
éng t6 cha Nho gia dua ra nhitng 1&i khuyén vé cach cu
xtf trong xa hoi dua trén mét quan niém y hoc, vé khi
huyét. Va éng con khoanh trdn vong chu chuyén cia
dudng sinh vdi dao dde qua mot cdu nét bat ngs: nhdn
gid, tho, ngudi c6 long nhan thi séng lau, hodc “ngudi
cd ddc 16n thi duge trudng tho”.

Sau Khéng ti, cdc nhan vat khde nhu Manh tir, Tuan
td cing déu ¢6 161 khuyén ran vé phép dudng sinh,
nhung tuu chung quy vé mét méi 1a bét tham vong, bot
ham muén thi sdng lau, nghia 13 mét quan niém vé xa
hdi dya trén sy khat khao duge vui séng manh khée va
trudng tho caa nguor doi.
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Ching ta khéng nén coi thudng nhimg l&i khuyén
nay, du la dat trong khung canh chinh tri. M6t vi lanh
dao thdi nay ching khi nao doc dién vin néi vé dao tu
than nhung thyc t€ vAn phdi gidi quyét cac van dé cu
thé vé bénh map phi, loai vin dé ¢6 xudt xif y t& nhung
hdu qud kinh t€, lién quan téi sic khée va thubc men,
ngén sach!

DUGNG SINH CUA PAO GIA

Néu cdc Nho si hoc theo Khéng tif d8 trd thanh con
ngudi cia xi hdi va budce ra lam quan dé€ ctfu ddi theo 1y
tuéng cta dic Phu tir thi Pao gia hoce theo Lio td va
Trang td (con duge goi 1a “Lao Trang” ho#c “Hoang
Lao” vi coi Hoang B¢ 1a dng t8 cia 1y luan) lai néi dén
viée ciu ngudi hon la edu d¥i. Chit Pao cia ho vira chi
ban chat cia van vat 1dn quy luit tudn hoan cda thién
nhién van vat. Sdch “Bao difc kinh” viét: “Nguoi theo
phép Ddt, Ddt theo phép Troi, Troi theo phép Pao, Pao
theo Ty nhién”. Néi th€ thi ¢6 vé qua hu vé mo hé chang?
Hién nhién 1a vay vi “Au” hay “v6” 1a chi diém cia hoc
thuyét, 14 c4i ngudn cia dao va c4i gdc clia su sdng.

Hoc phdi nay sung bai ty nhién, dé ra triét ly “phdn
phdc quy chdn”, trd vé nép séng thanh tinh v6 vi thudn
phdc cia thoi xua. Néi vay thi hoc thuyét nay ching
thé di xa trong dao dudng sinh?

Thyc ra, Pao gia lai 1a nhitng ngudi d¢ xudng dao
dudng sinh vdi hy vong 1a tho nhu thién dia, séng ngang
troi dat, trudng sinh ctu the. Ho la nhing ngudi déng
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g6p nhiéu nhat cho tu tudng dudng sinh cia nhiéu dai
sau. Trong bd su cua La Bat Vi va tan khdch cia ong
tén la La thi Xudn Thu (vi thdi Xuan Thu la thdi néi
loan cia nha Chu, khi€n Khéng ti viét bo sach dat tén
la “Xudn Thu" dé phé phan va gido duc, tir d6, chi
Xuan Thu ciing chi sdch sui), ta thidy tap két lai rat
nhiéu hoc thuyét thei Tién Tan (truée Tan Thay Hoang
bé).

Vi vdy, khong nén ngac nhién khi thay ban bac tu
tuéng Hoang Lao trong 1&i khuyén sau day: “Trdi sinh
&m, duong; han, th{, tdo, thap (lanh, néng, khé, 4m),
b6n moa chuyén héa, van vit bién d6i, khong c6 cai
nao 1gi, khong ¢6 cdi nao hai. Thdnh nhan xét cai loi
adm duong va van vat d€ sinh tdén, nén tinh thin an ngy
¢ hinh ma tudi tho dugec kéo dai. C4i gi 12 hai? Ngii vi
thdi qud &t hai cai hinh, cai hai do &n uéng 1a mot.
That tinh thdi qua &t hai thdn, la cai hai thd hai do
tinh chi (do tAm ly, vui budén néng gidn thuong ghét, néi
theo doi nay). Luc dam thai qua 4t hai tinh, 12 cdi hai
thi ba do luc dam. Bi€t ma tranh ba c4i hai 4y, dimg
thai qud thi ty nhién thén s& an, hinh s& trdng va tuéi
tho s& lau dai”. Ching ta thay chi truong nay di di xa
hon quan niém “ngudi ¢6 ditc nhan thi duoe tho” 6
thdy trong phai Khéng Nho.

Cang trong La thi Xudn Thu, ta thiy viét “Nugc
chdy khéng théi, tru cia xoay khéng bi mot, dong thi
hinh khi cing khong giéng vdy, hinh khéng déng thi
tinh khéng luu chuyén, tinh khong luu chuyén thi dt khi
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udt”. P¥i nay, ta nghe néi dén mdt ban nhac kich dong
da tén tai gAn bén chuc nam la ban nhac Rock “The
Rolling Stones”, tén d6 bat ngudn tir mot thanh ngl cua
chau Au; “d4 lan thi khéng moe réu”. Mdy ngan nam
trude, ngudi ta da dé xuéng dong hinh dé dat, huyét
mach tinh khi phai luu thong thi sie¢ manh mdéi khoe,
néu dé uit két khéng théng thi sinh bénh. Nghia la
séng tat phai hoat dong thi méi séng khoe.

HOANG PE NOI KINH

Pay la b sach chuyén mén cd xua nhdt vé y hoc, ¢é
thé do mdot s6 tdc gida nude Han viét vao cudi thoi
Chién Qubc.

Theo truyén thuyét thi nén van minh cua Trung Hoa
do ba ddi vua khai séng 1a Phuc Hy, Thin Nong va
Hoang P&. Than Néng la ngudi khai sdng ra canh ndéng
va cing 1a ngudi dd “ném tram thi co” (thudng bdch
théo), mét nhan vat chi y d&n duge tinh clua cédc thao
moc. K& tiép, Hoang P& md ra thoi dai van minh ddu
tién ctia Trung Quéc véi nhitng kién thie vé muc suc,
néng nghiép, ¥ hoc, van hoc, v.v.. da bit ddu dugc thu
thap va tong hop. Vi thoi dé, ngudi ta dé cao Hoang D&
14 nhan vat c6 that cho nén cdc téc gid, cé thé la mot
s6 cong t¢ nuée Han vao doi Chién Qude, méi tudng
tugng ra mot loat ddi thoai giita Hoang D& va séu bay
tdi (chi y€u thi chi c6 mét ngudi tén Ky B4, mét ngu y
trong tridu) dé ghi lai nhiing kién thitc y khoa thu thap
tit nhidu 43 trude, d6 1a cusn Hoang Pé noi kinh. Day
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la mot tdc pham nhiéu bd vé y hoc, vé dao dudng sinh,
viét ra tir hon hai ngdn nam trude, duge gan cho xuat
xit 14 do b4c phi pham la Hoang D& néi ra ti hon b6n
ngan nam trude.

Ma cho du chi ¢6 hon hai ngian nim thi ddy ciing 1a
mot tai liéu xua nhét cdn gilt dén ngay nay, trong dé6
quan diém dudng sinh di duge hé thdng héa va tré
thanh nén tdng cia Péng y. Né ghi lai nhidu nguyén
téc va phuong phép trong yéu cia dudng sinh (nhu diéu
hoa khi huy&t theo 4m duong, nhu kiém duéng cd hinh
14n than, nhu sinh hoat diéu dé hodc than trong st
dung ngu vi). N6 ghi nhén su phét tri€n cia con ngusi
“do khi trgi d&t sinh ra, do phép bén mua tao thanh”
qua bdn giai doan sinh, trudng, ldo, tt vdi nhifng khai
niém khoa hoe nhu phan biét vé sinh 1y nam nir hoic
sy thay déi theo tudi téc.

Né phén tich anh hudng cia ngoai cdnh ddi véi con
ngudi va dé ra nguyén tdc thich tng (“thuiin bén mia
ma thich nghi véi cdi lanh”, hose “Xudn Ha dudng duong,
Thu Béng duong dm”) 1a budc diu cia thuat dudng
sinh, eta viéc bao vé sic khée. Day cling la tai liéu dau
tién nghién cdu qué trinh ldo suy va tim ra bién phdp
ddy lui hién tugng nay dé kéo dai tudi tho, nhd vay la
mdt tai liéu y hoc d4u tién vé phong tri cdc bénh cda
tudi gia. Va rdt tién bé trong khung canh dé, Hoang P#é
néi kinh tin ring phong bénh 1a mét nhu cdu trong yéu
chit bénh tat khéng phdi 1a tai 4ch hay nghiép di bat
kha ngin ngita.
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Qua cdc ddi sau, nhiéu nha nghién ciu la danh si,
danh y va dao gia tiép tuc phdt trién va b tuc, cho 1y
luAn cin ban vé dudng sinh trong Hoang Bé néi kinh,
nhu Vuong Sung, Hoa Pa, Truong Trong Canh doi Hén
hoac Cat Héng, Pao Holing Canh doi Nguy Tén, Tén
Tu Mac ddi Duding. Trong truyén “Tam Quédc chi dién
nghia”, ching ta déu biét dén hai trong sd nhiing danh
y ké trén la Hoa Pa va Cat Héng; Cdt Héong la mot
Pao gia ndi ti€ng vé dudng sinh hoc véi cudn “Bdo
Phde Ti” ma dén nay va&n duge coi l1a tde phdm y duge
cd dién vo cing gid tri.

PHAT GIAO VA PHEP DUONG SINH

Phat gido bdt dau tham nhéap vao Trung Qude tir khi
vua Minh P& nha Han (227-240) cho lap chua Bach Ma.
Qua dén d&i Tan (clia con chdu Tu Ma Y trong truyén
Tam Quéc - tir 265 dén 420), réi Nam Bic trieu (tu 420
dé&n 589), thi Phat gido va Pao gido da trg thanh hai hé
phéi tu tudng chi phéi rdt manh tang 16p tri thice, va
Phat gido da thic ddy sy phat trién cia y duge hoc va
b6 sung cho dao dudng sinh cia Trung Hoa. Vé tu tudng,
Phat gido dé hoa nhap véi Dao gido (va gép phan khai
mé ra Thién téong Trung Hoa, tic la Zen doi nay) Vé
phucng phap tu tip, Phit gido cing déng gép cho thuit
dudng sinh chd yéu do Pao gido khai trién. Mot thi du
al cing bi&t 1a trong viéc tu tdp thién dinh, phép tinh
toa hodc diéu than diéu khi ¢é céng dung ddang ké cho
vide bao vé sdc khée, sy minh min va tudi the,
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Trong dan gian, ching ta cang nghe néi dén “Dich
cdn kinh” do nhan vat Bé Dé Dat Ma dem tir An P
vao Trung Quoc, ddy la céng phdp dudng sinh cua Phat
moén duge hoa nhép vao phép dudng sinh cda Dao gia
dé tré thanh mét phuong phap tu tap phé bién cho dén
ngay nay.

Nhitng nhan vat nhu Daoc Hoing Canh doi Tan (dé
tit cia Cat Hong) véi cusn Duéng sinh dién ménh luc
hode Tén Tu Mac doi Dudng v6i hai cudn Thién kim
yéu phuong va Thién kim duc phuong 1a nhiing nguoi
am hiéu ca Pao Ldo 1an Phat gido va duge coi la nhimng
bac thay vé dudng sinh. Xuit sic nhat 1a Téon Tu Mac,
mét nha bac hoc theo 181 néi cia ching ta ngay nay, da
nghién ctfu va t6ng hop nhing ki€n thitc kim ¢é gan xa
{Trung Hoa va ngoai quéc) vé y hoc, cho nén d&i nay
tdc phdm cta dng di duge dich thudt va trich ddn bdéi
cdc nha nghién ciu phuong Tay.

Trong khodng thoi gian miy trdm nim, ti doi Tan
qua dé€n d&i Pudng, thi nha Tuy tuy cai tri khong lau
nhung ¢6 Vuong Théng 14 ngudi dé ra chu truong Tam
gido quy nhdt dé két hop tu tuéng cia Nho, Lioe, Phiat
va diéu d6 cé phat huy gid tri cia y hoc va phép dudng
sinh cua Trung Hoa.

DUGNG SINH TRONG CAC TRIEU BAI TONG, NGUYEN,
MINH, THANH

Giai doan lich su mét ngan nam tir doi Téng (965-
1127) @&n d6i Thanh (1644-1911) 14 thai ky hodn thién ly
luan lan phuong phdp duéng sinh hoc cua Trung Hoa.
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Cudi doi Bac Téng, bé sach vi dai Thdanh t& téng luc
(200 quyén, hai triéu chif) duge xuit bian va bao gém 66
moén y khoa nhu néi, ngoai, phu, nhi khoa, ngii quan,
cham citu, dudng sinh, tap tri, v.v.. Triéu Téng ciing ¢6
cong bién soan bd sdch thudc Thdi binh thdnh hué
phuong gdém rdt nhiéu bai thudc ting cudng sic khée
va chi trong dén viée két hgp duge lidu vdi thue pham,
y nhu nguyén tic “mén &n la bai thuéc” ma ching ta
néi doi nay.

Péc biét 1a tai liéu nay c6 néi dén cac loai rugu
thudc hay chdo thuSc ma ngay nay ta con c¢6 thé thudng
thile néu bi€t cach. P&i Téng ciing ndi ti€ng ¢ su phat
trién clia cdc khoa chdm cfu, dao din, khi e¢dng, xoa
bép.

Trong thdi ky chuyén tiép giita Téng va Nguyén,
khoa y hoc cia tudi gia d4 phdt trién manh v6i bén vi
danh y dugc goi 1a Téng Nguyén ti dei gia 1a Luu Hoan
TG, Ly Cao, Chu Chan Huéng va Truong Tong Chinh.
Ho duhg cic phép “td hda, b6 thé, cong ta, tu dm” dé
chita bénh va phong tri bénh ldao suy. Trong bon danh y
nay, Luu Hoan T4 coi trong viée duéng khi trong dusng
sinh vdi quan niém “hinh la noi trd ngu cia sy sdng”
chi “khi mdi 1a can ban cia su s6ng”; ho Ly thi ddy xa
1y ludn d6 hon nira: “khi 13 t& cia thén, tinh 13 con cua
khi, tich khi sé& thanh tinh, tich tinh sé& di than” va khi
d6 bat ngudn tu ti vi, tit ché dé 4n udng 4m thuc; ho
Chu thi nhan manh d€n mét diéu ma ngay nay ching
ta rdt cha y: ngudi ta cang nhiéu tuéi thi 4m cang suy,
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vi vy ngudi gia bi bénh chi yéu 1a do 4m hu cho nén
phai ti€t ch& an uéng, trdnh dung nhiing duge liéu tdo
nhiét déng hoa; sau cing Truong Tong Chinh thi chd
truong “khif ta pha chinh” rdt gdn vdi phuong phép
hién dai la phai chi déng dung thudc d& t4n cong bénh
va ong cling 1a ngudi dac biét chd ¥ dén mot khoa hién
dai 1a tdm thin va y hoc xa hdi.

Ngo#i bén nhéan vit trén, con ¢é Tran Thuc véi Dudng
ldo tho thdn thu, Trau Huyén véi Tho thén dudng lao
tdn thu hay Khuu X4 Co véi Nhiép sinh tiéu tic ludn
(nhén vat nay c¢6 thé di anh hudng dén tic gid Kim
Dung d6i nay treng cdc pho tiéu thuyét vo hiép la Anh
hung xa diéu va Thdn diéu dgi higp) va Vuong Khué
v6i Thdi dinh dugng sinh chi lugn dd hoan bi thém tu
tuéng va phuong phap dudng sinh, dic biét la dudng
sinh cho tudi gia.

Tac pham cia Trau Huyén, Tho thén dudng lao tén
thu trd thanh nén méng cho cuén Tén sink bdt tién
xudt hién vao d¥i Minh v6i quan niém s& dung thuéc
tuy theo bon mua.

Tran Thuc, tde gia cia Dugng ldo tho thdn thu la
nguén tu tudng cho Truong Nhiam Hoang d&i Nguyén
khai trién thém méi tuong quan giita an ubng va sic
khoe trong bén mua, déng gép rat nhiéu cho nghé thuit
ndu nuéng cita Trung Hoa.

Thi dy, ngudi cao nién tdt chan khi hao. kiét, ngi
tang suy nhuge nén phdi ding phép an uéng 4€ tri
bénh, khong khéi thi méi nén tim d&n thuée, ching
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han “muaa Xudn, dn uéng phdi gidm vi chua, tdng vl
ngot d€ dudng ti khi; mita Ha nén gidm vi ddng, tang vi
cay dé dudng phé khi; mia Thu nén gidm vi cay tdng vi
ddng dé dudng can khi; va mia Déng nén gidm vi mdn
tang vi ddng dé duong tam khi”.

Chiing ta c6 dé § dén nhimg diéu d6 khi goi mén an
khéng? Ngay nay, ngudi ta cho réing dn mén gi thi phai
udng rudu gi mdéi 1a ngudi sanh diéu, nhung thue ra,
mua nao thic iy, ting vi gi va giam vi gi vao mua nao
mdi 14 ngudi biét song!

Nhung trong thdi Téng, Nguyén, phép dudng sinh va
nghé thuat 4m thyc Trung Hoa di tién mot bude ddng
k&, tidu bidu la qua bo sach Am thién chinh yéu con
duge luu truyén dén thoi nay. Tac gia 1a Hot Tu Hué,
quan Thai y triéu Nguyén. Chidng nhiing éng viét sich
ma con vé& thém phu bdn bing hinh dé chi din cich
ndu nuéng d6 an thic uéng rat cu thé, dé hoc dé lam.
Pay la mot bo sdch thuc t&€ va cé ich ma cac 16p day vé
gia chédnh thdi nay nén tham khdo. M6t quan Thai y
trong triéu ma néi vé nghé thuit an uéng d€ gin gitt
sitc khée thi ngyu tra va ddu bép 4t phai theo! Néu biét
dugc, chiing ta khéo di chy thi s& dugc 4n ngon nhu vua
ma bé nhu tién!

Qua giai doan thi hai ciia ngdn nam Téng, Nguyén,
Minh, Thanh 14 th&#i Minh-Thanh, thi chi trong hon 500
nim ciia nha Minh va nha Thanh (1368 dén 1644, réi
1644 dén1911), ngudi ta da viét va xuit bidn mot sb
luong séch vé y hoc nhiéu hon téng s6 tdc pham da
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xudt hién trong hon hai ngan nam truée d6. DAy la thoi
ky phét trién cd tu tudng, Iy luan 1n pham vi nghién
citu cua dudng sinh hoe. Néu phuong Tay tién rat nhanh
vé mat khoa hoc va k§ thuat co khi trong khodng théi
gian d6, va ti€n nhanh hon phuong DPong nén méi chinh
phue duge dia ciu trong thé ky 19, thi tai phuong Déng
day la thoi ky phat trién cia phép dudng sinh, cGa y hoc
v6i rat nhiéu hoc thuyét mdi duge phé bién khip nei.

-

Mbt trong nhing diém dang chi ¥ cia phép dudng
sinh théi dé 14 cdc danh y chil trueng tdn céng nan lao
suy rat sém ¢ tudi trung nién va thuyét muén dutng
than thi trude tién phai lo t6i hinh. “Mét tém hén lanh
manh trong mét co thé trdang kién”, cdu cham ngén rat
phuong Tay &y dd xuat hién khd sém tai phuong Pong
nhd Truong Canh Nhac. Cang trong théi nay, ngudi ta
chi trong dén y&u t& tAm 1y trong dudng sinh v4i mot
cdu cham ngén khae: “cudi mot tieng tré lai mudi tudi,
buén mét bubi bac trdng ci dau (tidu nhdt tidu, thdp
nién thiéu; sGu nhdt sdu, bach lidu ddu). Tit ddy, ¢6 Cao
Dong Hién déi Thanh dé xuéng “thap lac”, muoi didu
vui dé giif gin site khée nhu cay rudng, quét nha, day
con, an cu, biét du, nhan dam, tin bd, tdm ria.. Ngay
nay, ching ta cing lam vdy.

Chéi loi nhat trong thoi ky nay va la mét déng gép
lén cho nghé thuat 4m thye trong dao dudng sinh la
cuén Bdn thdo cuong muyc cia Ly Thoi Tran, trong dé
tdc gia liét ké ra hon ba tram loai ngii céc va rau qud
cung hon mét tram loai ¢dn triung, cAm thd. Poc thue
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don #n udng ngay nay, cé khi ching ta da nho Ly Thai
Tran ma khéng biét. Ngay nay, mudn nghién cttu khoa
dinh dudng hoc ho#c ndu 4n sao cho vui khde ca nha
thi ching ta khéng thé khong nhdc dén Ly Thdi Tran
va Bdn thdo cuong muc. Nhitng mén An ngon, b, khoe
nhu dudng sinh thang di nay déu cé xuat xi ti dé va
sau nay dugc khoa hoc hién dai ¢dng nhdn ngay mét
nhiéu hon..

DUGNG SINH TAI VIET NAM

Ching ta thudng nghe néi d&n “thuéc Nam” va “thudc
Bé4c”. Thuéec Nam & diy 1a Péng y cha Viét Nam, vdi
duge lidu ¢é thé tim thiy ¢ trong nudc; con thudc Bic
la Péng y, vdi duge liéu nhdp tit Trung Qudc. Nhin
chung thi ¢4 hai loai thudc nay thuc ra cé cing mdt
nguyén 1y va chi khée biét ¢ thé ngei (tiic 1a méi trudng
khi hiu va dia Iy hay thao méc caa ting noi) va & vat
liéu chia tri.

Mét ngudi ndi tiéng trong lich s nuéc nha vé dao
dudng sinh 13 Thién su Tué Tinh. Ong 14 mst danh su
tir 491 nha Pinh qua nha Tién Lé (L& Pai Hanh Hoang
P&), vao cudi thé ky tht 10, nghia 1a cdch day ding
mét ngan nam. Tué Tinh sinh quédn tai Hai Duong, chua
xudt gia da néi ti€ng thong tué khde thudng nén duge
Binh Tién Hoang P& mdi ra 14m quan. Nhung con ngudi
la ky @6 tur chdi va khi bi vua bat ép thi.. trén vao chua.
Viéc bai 16, ong phédi chay qua Trung Hoa ldnh nan va
dugc mét vi danh su noi d6 tén la Vuong Quan Thanh
truyén cho nghé thudc.
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Sau mudi nam chuyén e¢in hoe héi vé phép dudng
sinh, éng tréd vé& ngdi chba cii (chia Héng Van, phi Pa
Phic, tinh Phitie Yén) bdt ddu hanh nghé, nghién cdu
vé dugc lidu nuée Nam va viét sach. Ong ciu séng rat
nhidu ngudi va d€ lai cudn sdch coi nhu tai lidu can ban
nhét ghi ré duge tinh ctia cac loai thuéec Nam, ¢é tén la
Nam Dugc. Khi dng vién tich, vua Lé cho 1ap dén tho
va doi sau vAn nhé dén Tué Tinh la ngudi diu tién day
nghé thudc tai Viét Nam.

Sau mét ngan nam Béc thude, cho d&€n khi gianh lai
duge nén ty chi, Viét Nam lai di sdu hon vio anh
hudng vin héa Trung Hoa va cdc phan tf uu td cha dat
nuée néu khéng hdp thu vin héa va ki€n thde tir ting
s1 Phat gido thi cing nga theo Nho hoe ngay mét dong.
Theo dung tinh than gido duc da bac cia Khéng Nho,
ngudi c¢é hoc la phai tinh théng “nho, y, 1y 587, nghia la
phai c6 nhiing hiéu bié€t cdn ban vé nghé thude, vé
thuat dudng sinh. Vi vay, sau bdc thidy Tué Tinh, céc
doi sau déu c6 nhitng ngudi nghién ciu vé nghe thude
va gép phan chita bénh cho din ching, déng thdi nang
cao trinh d@ kién thie vé y duge nudec nha. Nhung trong
& nay, khéng ai néi tiéng hon Hai Thugng Lan Ong Lé
Hitu Trac ¢ dau the ky 18.

Ong sinh nam 1720 trong mét gia dinh khoa bing va
quyén thé cia Béic Ha thdi Trinh Nguyén phéin tranh.
Sinh quan cua 6ng & huyén Pudng Hao, pha Thugng
Héng, tinh Hung Yén, cung qué véi Ngdé Vuong Quyén.
Biét hiéu cia 6ng (Hdi Thuong Lan Ong) 1a ghép ti
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chit Hdi cua Hai Duong va chit Thugng cia pha Thugng
Héng, va “Lén Ong” 14 ong ludi, v6i nghia béng 13 ngudi
khéng ham danh Igi.

La con mdt vi Thugng thu, L& Hitu Trac tinh théng
cd van lan v va tiing cAm quan thdng tran nhiéu lan
cho pha Chda Trinh, nhung 6ng lai khéng ham lam
guan ma lui vé qué me tai Ha Tinh & &n. Bi bénh néang,
ong duge danh su Tran Déc ciu khdi. Tu d6 éng dé y
nghién citu vé dudng sinh va hoc héi thém tir nhiéu bac
y su tai giéi khdc cho dén khi tré thanh danh su, mé
16p day hoc vé thudc ¢ tudi 40 va ¢6 gan 30 nim sau do
dé tong két tinh hoa cia Déng y, két hop ca thuse Nam
lan thudec Bic.

Khéng muén lam ludng tuéng, 6ng tré thanh luong y
va 1a khudn mat xudt chung trong nén y hoc cé truyén
Viét Nam va dé lai b sach dé s¢ gém 63 quyén tén la
Hdi Thuong Y Téng Tém Linh ma cho dén nay van con
duge luu truyén, tham khao va st dung. Ong la ngudi
khai trién rat sdu va rat xa nhing 1¥ luan vé 4m duong,
nga hanh va cdc phuong thudc die biét cia Viét Nam
va la mét vi luong y mau muc.

Ngay nay, nén y hoc ¢d truyén ctia nudc ta van con
duge gin giir va thuce t& 1A gidp ich rdt nhiéu cho cudc
song va sic khée ngudi dan. Nhu vay, ching ta di thay
duge ngudn gbc rdt sdu xa cua phép dudng sinh, dé 1a
cach thac ching ta 4n udng va di chg hang ngay.

Khi di chg chon thuc don trong ngay, néu chang ta
cht ¥ mét chiat thi da 6 thé biét la hém nay, tuan nay
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nén An mén gi, vi sao va didu d6 c6 b8 ich gi thém cho
sifc khée va hanh phic gia dinh hay khéng. Van minh
hay khéng 1a ¢ mot chat tinh t€ dé két hgp duge kién
thitc cha ngusi khde, noi khdc, nhim cdi thién chat
luong cia cudc séng hang ngay, thay vi vo tri vo gidc
an uéng hodc tiéu thu theo théi quen. Néu ¥ thie duge
didu d6, bé rau hay mam tréi ciy kia c6 thé 1a nguén
dinh dudng thin ky ma ta khong nén coi thuyng, khinh
ré, va ngay nay cd lai mua thudc sinh t6 vién dé bé tuc
cho thuc don 4n udng..

Né&u y thie duge nhu vay thi di chg va lam bép sé
tré thanh niém vui cho ca gia dinh, thay vi 12 mét bon
phan may moéc.
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CHUONG SAU

DUONG SINH
VA KHOA HOC HIEN PAI

Truong tho la hop voi tién héa

Ching ta chua thé biét dich xdc 1a loai ngudi tir dau
ra, nhing khoa hoc hién dai ¢é thé€ chi cho ta biét con
ngudi do cai gi ma thanh. Phép dudng sinh, y hoc hay
khoa hoc sifc khée vi vdy phdi quan t&m dén nhing
ki€n thitc méi vé& sinh ménh, vé co thé con nguwi.

TRAI DAT, MOI TRUSBNG CUA P31 SONG

Trong vii tru vé bién hay “thién ha vé cuong” cia
mbt ddng Tao Héa vé hinh ma van ning, trai dat chi la
mét hat cat, mét “Hdng ha sa” néi theo nha Phat. Ta
goi cho vin héa la Dia cau. Pay 1a noi loai ngudi sinh
song c6 thé tit bén tridu cho dén s4u tridu nim tré lai.
Truge d6, hat cét dia cdu nay chi ¢6 dai duong nguyén
thuy vdéi nhiét dé rat cao. Sau hang ty nam, tdc la
nhiéu ngan triéu nam, Pia cdu ngudi din.

Nhitng chat lién quan dén su séng cia loai ngusi nhu
nude (ky hiéu héa hoc H,0), khi hydro (H,), amoniac
(NH,) da tbn tai trong bdu khi quyén va irai dat. Trai
qua nhiéu bi€n héa cuc ky phic tap, ¢6 thé la ngiu
nhién hodc do chd y clia mét ddng t8i linh nao dé,
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nhitng ch&t dé k&t hgp din dan thanh nhitng phan ti
don gidn nhat la amino acid. Nhifng phén td &t-xit a-
min nay la ¢o s¢ hinh thanh su séng, 1a thanh phan c6t
16i cha albumin. Khoa hec hién dai nghién cifu ra rang
vt chat cla sy sdng 1a do sy héa hop cia albumin véi
hydro carbon ma thanh.

Ngdm vé chuyén xua, vao thud khai thién lap dia,
ngudi déi nay suy dodn ring su xuat hién cla acid nucleic
va chit albumin trong dai duong nguyén thiy la nguén
g8c ban dau cla sy séng. Trai qua mét khodng thi gian
dai hang t§ nim, sy song d6 xu&t hién dusi hinh thie
nhitng t& bio nguyén thdiy va nhirng t& bao d6 1a cdi
nguén eda cdc sinh vat. Cdc nha khdo cd vé héa thach
phat hién thiy nhiing t& bao nguyén thiy cia thdi ban
sd d4 xudt hién 14n dau trén Dia cdu vao khodng 3,2 ty
nam (3.200 triéu nam).

T d6, va mdt cach thit chadm rii, t& bdo nguyén
thiy phdt trién thanh phic tap hon, tir cdp thdp dén
¢8p cao va dan dén sy hinh thanh ciia cdc sinh vat. Bia
cdu hién cé hon méot triéu loai déng vat va hon 300
ngan loai thue vdt; nhé nhu vi trung, vi khudn; to nhu
cd voi, cd kinh, don gidn nhu mét vi trang amibe hay
tinh vi nhu loai nguéi.. Nhitng sinh vat nay da hién hiu
tif ddu nhd cdc t&€ bae nguyén thiy 1a hgp chat cda acid
nucleic va albumin.

Tai sao trong vi tru vd bién nay dudng nhu chi cé
doi séng trén Pia cdu ma thbi?



130 Dudng sinh thang

C6 thé do ngdu nhién ma trai dat c6 nhiét 4o o6n
hoa vita phai; néng qud hay lanh qud déu khéng cho
phép cdc sinh vat tén tai. Trai d4t ma qud gan Mit
troi thi khi néng khéng cho phép xuat hién sy séng, xa
qué ciing vay. Ngoai nhiét d9, ly do thd hai la vi dai da
sO cdc chat albumin déu tén tai dudi dang thifc dung
dich (solution), duéi dang léng, nén sy séng doi hoi
hién tugng thay gidi (hydrolyse), nghia la cin nudc.
Khéng cé nude, moi t& bao déu chét. Pai duong nguyén
thdy trén dia cau la diéu kién ban dau clia sy séng 1a vi
vay.

Nhung ngoai diéu kién 6n hoa vé khi hdu (khéng
néng qud dé thidu chay tat ca, khéng lanh qud dé déng
lanh t4t ca) va c6 nude, sy sdng con doi hdéi mot diéu
kién khac 1a bau khi quyén véi cdc khi nhu dudng khi
oxygen, hay khinh khi Aydrogen, than khi carbon dioxyde.
M6t hanh tinh qua nhé thi khéng dd ti trudng dé hut
khéong khi va qua 16n ma khong c¢é nudc thi ciing ching
¢6 su sinh hoa.

Nhiing chuyén rdc réi néi trén chi khién ta di téi
mdt két luan 1a trong ca ty ty hanh tinh xa gan cha vil
tru v6 bién, (dudng nhu) chi ¢é trai dat 1a héi du nhing
diéu kién can ban cho su séng, quy tu vac hal yéu to
then chét 1a ning lugng méat troi va nude. Chang ta coi
day la mot phép la, hodc 14 mét hdo ¥ cua Thugng D&,
cia Héa Céng, Con Tao, cia Thién Chia, Pang Chi
Tén, v.v.. thy tin ngudng cua titng ngudi. Trong nén van
héa phuong Péng yéu t§ nay duce xem la “Am duong
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tuong khde, thién dia khi giao” (c6 néi dén trong Hoang
D& néi kinh).
TE BAO VA DA DAY, Ti VI...

Trong vi tru vo bién, sinh vit khdc nhau ¢ kha nang
di truyén. Hon d4 khéng dé ra hdn d4 con, nhung hat
mam cé thé moc thanh cay, qud; con ngudi cé thé sinh
con dé cdi. N6i theo khoa hoc hién dai thi trong diéu
kién &n hoa cda thién nhién, cdc cao phan t( c6 thé
hgp thanh nhiéu chat hitu co (organic) va ¢6 kha nang
sinh sdn rdt manh d€ lgi dung sy téng hogp vat chat
trong mdi trudng ma khéng sin sinh ra nhing yéu td
ué tap gay hai cho méi trudng. Tuong tu, co s& vat chat
cia sy séng ¢6 hiéu sudt tén trir va chuyén giao théng
tin caa cdc t& bao tir doi nay qua ddi khéc rat cao, dong
thoi ¢6 kha nang tu didu tigt, tu phuc ché ban than dé
tién héa theo méi trudng.

Hay nhay vot tif mdy ty nim dé&n thdi nay, khoa hoc
caa loai ngudi hiéu duge la sy séng hay sinh ménh con
ngudi bat dau tir cdc cao phén td nhu albumin, acid
nucleic va lipid. Nhitng héa chit dy 1a co sd vat chat
cla sy séng. Phép la cta Thuong d& hay Tao héa 1a cho
co s& vat chdt nay kha nang thong tin, tic 1a di truyén
mét s6 déac tinh tir d9i nay qua déi khéc theo nhiing dai
thay clia méi trudng. Va tir co s6 vat chdt nay, phép la
cing tao ra nang lugng dé nudi dudng doi song va kha
nang Ung phé dé tén tai. T vat chdt d6, ma ta c6 thé
goi la hinh, chang ta mdéi ¢é tri thong minh, hay tinh,
khi, than, v.v.. tiy cdch néi.



132 Dugng sinh thang

Co thé con ngudi trudng thanh cé khoang 1.000 ty t&
bao, do md t&€ bao, chdt t&€ baoc va hach t& bao (nhan t&
bao) tao thanh. Nhitng phan ing héa hoe cta cdc thanh
t0 trong t€ bao dua téi sinh hoat clia co thé va con
ngudi.

Nh& khoa hoc hién dai néu da biét réng su sdng
khéi nguén tir chdt albumin, ta cing bift thém ring
trong co thé con ngudi chat nay di cé thé tu hgp thanh
thi ciing cdn mét nguén ti€p lidéu la chide ning tiép
nhén va tiéu héa cha da day va rudt. Néi theo Pong y
thi dé 14 coéng ning thu nap cia da day va chuyén héa
cda ti, nghia 14 kh4i niém “vi kAi” da bi€t téi tir thai
xua (“Vi” 1a da day, bao td).

Cing nhd khoa hoc thoi nay, ngudi ta biét rang su
bién ddi cia albumin 1a mét trong nhilng nguyén nhan
cia hién tugng ldo héa, ldo suy. Khi ap dung k§ thuit
dong vi phong xa, ngudi ta tim ra 12 trong co thé cic
déng v4t trudng thanh, chit albumin soi chuyén héa
rat it hodc khong chuyén héa nita, nhung cang vé gia
cang cd thé xuat hién nhitng bién d6i nhu giam thap dé
hoa tan acid, dé¢ khdng manh tdc dung tiéu héa méi
trudéng dung dich cia albumin sgi.

Tif nhing kién thic d6, cdc nha nghién ciu con kham
phd thém ring sy suy gidm nang lugng hodc d6 4m cia
co thé 14 hai ngd dudng lam cham ti€n trinh ldo suy
cda chat albumin sgi. N6i cho ndom na dé& hiéu 1a dudng
nhu cang &n it cang kéo dai tudi the, hodc néu co ning
cia vi khi qua manh thi cang &n nhiéu nang lugng sén
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sinh qué 16n s& thic ddy su bién ddi cia albumin va
dua dén hién tuong ldo suy; nguge lai, néu vi khi qua
y&u, 4n rt it cang dan dén sy bién déi cia albumin va
ddy manh su ldo suy.

Vi vay, khoa hoc hién dai ¢6 191 khuyén la sinh ménh
chiing ta tiy thudc vao cdng niing cua ty vi, cua viéc an
uéng. Piéu cac cu minh néi tudng 1a mo hd xa la thuc
ra dang dugc khoa hoc ching minh 1a ¢6 co sd: “4n
dung mic thi t6t, qua mudc thi nguy”.

SINH LAO BENH TU...

Moi sinh vat trén Dia cdu déu cé chung mot sd phin
la sinh ra réi bi lao suy va chét. Khoa hgc hién dai ghi
nhan 13 nhéan loai ¢é gidi quyét dugc nhidu nan dé vé y
khoa va dinh dudng ciia thoi xua dé kéo dai tudi tho
trung binh cia loai ngudi. Néu muén kéo dai tudi tho
thi phai nghién citu hién tugng lao héa roi ldo suy va
ddy lui duge hién tugng ldo suy nay chirng nao thi tho
chung dé.

Léao suy tit dau ma ra? Tu su suy giam ti tit nhiing
chite niang cia co thé theo ciing tudi tdc. Thi du nhu so
v6i ngudi tré thi ngudi gia bi thua kém vi luu lugng méu
bom lén ndo gidm dén 20%, hoat Iugng cia phéi giam
40%, lugng mau & tim gidm 30%. Khdc v6i ngudi bénh
14 ¢6 su suy giam cua mot bd phidn trong luc phu ngid
tang, ¢ ngudi gia ta thdy mot sy suy gidm dong bo.
Tinh trang lao suy nay cé thé 1a quy luét binh thudng
vé sinh 1y nhung cang c¢é thé bi thuic day nhanh hon vi
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1y do bénh tat (goi 1a “ldo suy bénh 13" so v6i “ldo suy
sinfi {§7). Ngudi bi ldo suy bénh 1y ¢6 thé “gia trude
tudi”, 1a ¢6 tudi nién lich thdp (cdn tré) ma tudi bénh
ly cao (suy nhugc nhu ngudi gia), thi du nhu téc bac,
rang long, tai 0, mit kém, tri nhé giam sat, dau bao tu,
yéu phéi, v.v..

Khoa hoc hién dai do ludng téc d6 ldo suy & trén
dudi hai chue yéu t&, thi du nhu lugng khi hit vao trong
mot gidy, 4p suat co, lugng hong huyét cdu hay huyét
thanh trong mdu, lugng dudng hay huyét tuong sau khi
udng rugu, thinh gidc, dé6 nhay clia mit, kha ning bai
tiét, hiéu suat 1am viéc hay tdc d6 cia phdn dng. Khi di
bdc s1 khdm tong qudt, ta déu phai qua mét loat thit
nghiém va do ludng: trong lugng, mdu, nudc tiéu, phbi,
v.v.. chinh la cdch kiém lai nhitng yéu t& trén d6i chiéu
v6i tudi nién lich elia minh. Tim ra duge toc do lao suy
sinh 1y va gidm duge tdc dd nay la kéo dai duge tudi
tho, va tim ra nguyén nhén ldo suy bénh 1y d& chia tri
cling 12 cdch gidm bét hién tugng lao suy. Vi vay, khoa
hoc hién dai cling ¢6 nhiing bién phdp chéng lao suy y
nhu ngudi xua néi dén thuit trudng sinh bat lao.

Cing nh& kién thdc eta khoa hoc, ngudi ta c6 thé
liét k& ra nhitng nhin t§ 1am con ngudi ta gia di, co thé
hoat déng kém hiéu ning va dé bi nhiém trang, nhidm
bénh hon. D6 14 nhéin t6 tAm 1y ma ngudi xua goi la
“thdt tinh lue duc”, d6 1a sy thiu ngd hay mat ngu, la
bénh tat hay tai nan lam tén thuong co thé, 1a di truyén
tinh hédp thu t& khi ra doi ma ngudi xuva goi 1a “kh{ b4Am
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sinh”, 1& hoan canh bat lgi cia méi trudng thién nhién
l&n x& hdi, la sy it van ddng, 4n udng thidu diéu dg,
lam viéc qua sie, tinh duc qua d¢, va hit thude, udng
rigu qud nhiéu. Nhiing diéu so déng &y c6 1& ngay nay
ai ciing biét, nhung néu bi&t quan tdm va cé ¥ chi sia
déi cach séng thi minh ciing chéng duge lao suy va kéo
dai tudi tho. P6 1a phép dudng sinh theo quan niém
tan thoi ngay nay.

TUSI THO TY NHIEN LA BAO LAU?

Néi dén ldo suy, bac thém din dén cdi chét, ngudi ta
tu héi ring séng bao lau 1a tho, “T'rdm ndm trong coi
ngudi ta.” hay “nhén sinh thdt thap cd lai hy”. Cac nha
khoa hoc hién dai da nghién citu khd siu réng dé tim
ra ciu tra 1¢i vé “tudi tho tu nhién” dy ctia loai ngudi.

Mot trudng phai thi tim ra 14 cdc loai dong vat déu
c6 mdt thoi han séng tuong ddi c6 dinh va con 14p
théng ké kifm nghiém cho thdy mot méi quan hé nhét
dinh giita tuéi tho nay véi thoi gian sinh trudng (1a tu
khi sinh ra cho d&n khi trudng thanh). Chéng han nhu
ta biét loai ché séng duge trung binh tir 10 d&n 15 nam,
trong d6 thoi gian sinh trudng cia ching la hai nam;
loai ngua séng duge tir 30 dé€n 40 ndm vdi thoi gian
sinh truéng 1a tdm nam. C& theo nhitng théng ké thu
thap dugc, ngudi ta cho réng doéng vét nao c6 thdi gian
sinh trudng cang dai thi cang sdng lau, theo mgt hé so
tir gdp nam dén gap bay lan thdi gian sinh trudng.

Tir khi sinh ra, duge bi mém, tap di tp néi cho dén
khi truéng thanh, co thé khéng phét trién nifa, con
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ngudi phai mat tif 20 dén 25 nim. Néu 4p dung hé s6
tuéi the 1a gdp nam dén bay lan thi con ngudi ¢ thé
séng tit 100 dén 170 tudi. Chuyén “nhan sinh bdch tué”
vi vy khéng phai 13 hoang dudng, ching qua chi vi ta
khong biét séng du cdi tudi tho tu nhién cia minh néu
so v6l cdc dong vat khdc. Cau héi cia sach Hoang DE
néi kinh (“Ngudi xua séng qua tram tudi ma co thé
khong suy yéu, vi sao ngudi nay lai khéng duge nhu
vay?”) khong phai 1a chuyén vu vo mo hé.

Trudng phai thit hai, xuit hién tai My tir 1960 tré vé
sau, thi nghién ciu tién trinh sinh truéng t& bao thai
cua cdc dong vat. Cdc nha khoa hoc My tim ra la trong
qué trinh phat trién, cdc thai bao cé mdt sé ldn phan
chia nhédt dinh réi s& bi lao suy va tif vong. 86 ldn phan
chia nay tuan theo mét quy luat nhat dinh ¢é tinh chu
ky va nhéan déi s6 ldn phan chia d6 thi ta ¢ tudi tho ty
nhién. Ho dem cac t& bao thai nhi nuéi trong mot dung
dich (solution) ¢6 dudng chit dé nudi sdng t& bao va
dém s¢ lan phén chia, hét 14n nay qua lin khdc, duge
50 lan thi ngdn 4y cdc t& bao déu chét. Chu ky phan
chia 14 2 - 4 nam lai chia mot l4n. N&u theo két qua thiy
nghiém dé thi tudi tho ty nhién phai 12 50 14n 2 - 4
nam, tdc l1a 120 tudi. Theo phuong phédp dé, nhiing cude
khdo sdt vé sau dinh ra la tudi tho tu nhién cda con
ngu¥i ¢ thé ¢ vao khoang tir 110 dén 150.

K&t hop nhitng khdam phd cia khoa hoc My vdi méi
trudng sinh hoat Trung Quéc, mot sd nha nghién cdu
vé hién tugng lao suy (goi la khoa “lGo hoc”) tai Hoa
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Luc da 1ap ra m{t danh sach gan 20 nhan t6 4nh huéng
dén tudi tho, thi du nhu ché dé 4m thue, rugu, thude 14,
tra, trong lugng cGa co thé so vdi chiéu cao, dung thudc,
van dong, thi vui gidi tri, di truyén, mdi trudng sinh
sbng, tam 1y, v.v.. Méi loai nhén td nay cé thé lam tang
hay gidm tuéi the, thi du nhy hit thuéc hang ngay va
mot ngay qud hai géi thi ¢é thé gidm tam tubi, khong
udng tra gidm mot tudi, uéng tra thudng xuyén véi liéu
lugng vifa phai ting mot tudi, nam gidi ldy v¢ séng xa
v¢ hodc déc than sau khi ly hén bi gidm ba tudi, gia
dinh hanh phic va sinh hoat tinh duc hai hoa tdng hai
tudi, 4p huyét thudng ¢ mic 150/110 gidm nam tudi..

Ciing nhd dudng sinh hién dai, ngudi ta duge biét 1a
hién tugng ldo suy cé lidn quan dén cac nguyén sinh té.
Thi dy nhu thiéu chat calcium thi thudng bi dau lung,
lodng xuwong hodc xuong séng moc gai va vi ngudi gia an
it dan nén c6 thé thiéu sinh td C d6. Hode nhu khi co
thé thigu khodang chat “chrom” thi dé lam tang ty lé
dudng va cholesterol trong mau va tac hai dén dong
mach chi. Cac nguyén sinh t& trén déu khong thé hop
thanh trong co thé ma phai ti€p nhédn tif ngoai, néu
khong qua thue phdm thi 4t qua duge phdm. Khéng an
thi udng thude ba.

Ong t3 vé Tay y la Hippocrates thoi xua ciing tung
néi “thic &n phai 1a thude va thudc ciing la thdc &n”. Vi
vay, phép dudng sinh cua thoi hién dai theo quan niém
khoa hoe phuong Tay cling la phép dinh dudng, la chuyén
dn uodng. Cdc khdam pha méi e¢da khoa hoc xdc nhan
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nhiing kién thitc clia thdi xua: dau lac (ddu phong),
vifng, ngd, dua, cdc loai ddu déu giau sinh té E, &n
thuong xayén 1a ddy lui nan ldo suy. Ngudi gia 4n nhiéu
rau xanh thi s& ti&p nhidn nhiéu chét carofen c6 kha
néng chong oxit-héa, phong lao suy. Sita chua dé tiéu
héa va cé thé kich thich da day tiét dich, tao nén mai
truong toan (chua), tdng cuong su hap thu cac khodng
chat nhu calcium, sdt, kém, va gia téng cdc vi khudn c6
ich trong rudt, dc ché cdc vi khudn cé hai, v.v..

N6i tém lai, khoa hoc hién dai ciing chu ¥ dén chuyén
dutng sinh vA xéc nhin nhiéu diéu ma tit phuong Pong,
ching ta chi biét mét cdch mo hé qua thyuc nghiém hay
kinh nghiém cia ngudi di trude. Nho nhiing khdm pha
méi cia khoa hoe, ching ta nhin lai kién thde ciia ngudi
xua véi con mit khde, véi sy tin tudng . Mot nha khoa
hoc cén dai da néi rang trong tuong lai, cdc béc si sé
bét dung thude ma chi can quan sat xuong c¢ot cia bénh
nhin vé phuong dién cdu taoc va dinh dudng la tim ra
cin do cua bénh tat va phuong cdch phong ngira. Quan
niém phong bénh hon chiia bénh va khi chita bénh thi
chui ¥ dén cdu tric cia co thé va ché d6 dinh duéng la
modt quan niém ridt mdi nhung thie ra da duge néi dén
rdt nhiéu trong hé théng dudng sinh cda Péng phuong.

Chuyén con ngudi c¢é thé tho dén tram tudi va bat
canh trudng tho ciia Lap Thach Hbaa 14 nhiing diéu dédng
duge chi ¥ v6i sy tin tuong...
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Trén Internet cé nhiéu website Anh ngif trinh bay
vé dudng sinh, dudng sinh thang va cdc loai rau ci
lién hé. Sau day 1a mot s website ma doc gid cé
thé tham khdo:

http://'www healthfoods.com/

http://www foodsafety.gov/~fsg/sr2. html
http:/www . fda.gov/iwomens/default. htm

http://www freelists.org/archives/jjr69/09-2003/fullthreadl. html
http//www. healingspirit.com/articles/lifeextension.shtml
hitp://'www.annieappleseedproject.org/heairemforfr.html
http://www . foodsubs.com/Roots. html
http://www.econetwork.net
http//www.agric.nsw.gov.aw/Hort/Fmrs/Asian_veg/wradish.htm
http//www rirdc.gov.aw/pub/handbook/daiken.html
http:/fwebsite.lineone. net/~stolarczyk/nutrition. html
http://website.lineone.net/~stolarczyk/cultivation. html
http/frww healthdseniors.comAibrary/herbal/shitake_mushroom.htm
http:/essiac-info.org/herbs.html

Ngoai ra, tdc gia c6 tham khao cuén
The Oxford Book of Health Foods

cua J.G.VAUGHAN va P.AJUDD, xudt ban tai Anh
qude, eung nhiéu tap chi vé sic khée xuat ban tai My.
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Vé phan tai lieu Viét ngi, tdac gia da chu yéu tham
khao cdc bé phén sdch sau day:

Canh dudng sinh

Lap Thach Hoa (Kazu Tateishi}

Phién dich tit Nhat ra Hoa ngit: Thach Thugng Nghi
Phién dich tir Hoa ra Viét ngii: Tran Anh Kiét - 2002

Cdy ¢é Viéet Nam
Pham Hoang H6 - 2000

Hdi Thuong Y Téng Taém Linh
L.é Hitu Tréc - 4n ban 2001

Hoang P& Néi kinh Té vén
Nguyén T Siéu bién dich - 2001

Trung Hoa Dudng Sinh Bdo Pién
Truong Hé Die - 2001
Lé Khanh Trudng dich

Tw Pién Cay Thudc Viét Nam
V6 Van Chi - 1999

"
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cU NGUU BANG

(in vitro) cho thay c6 tac dung chong HIV.

Hinh trén: Cu carét, cu cdi, ci nguu bang.

Nguu bang 1a cdy thudc ho Cic (Asteraceae), c6 tén khoa hoc
la Arctium Lappa, ciing goi 12 “ngau bon”, ngudi Nhat goi la
“gobbo”. La ¢6 phiém bau duc 10x7cm, bia ¢6 ring cua, mat dudi
14 trang, c6 sdu cip gan phu. Ré phinh thanh et &n duge. Y hoc
Trung Qudc thudng dung qua trong khi y hoc Tay phuong dung
ci. Vi cti xat 14t san suii, x4u xi nhu miéng da trAu nén mdi c¢6 tén
nguu bang (nguu 1a Trau). Thugng duge dung tri ho, phong thép,
ung nhot ngoai da, lgi tiéu. Nhiéu nghién ctu trong éng nghiém

fL =t 5
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nha sach QU\\’NH MAI

484 NOL_JY!‘.-—_.N THI MINH KHAI - Q.3 - TP.HCM
BT: 8304393-8888183 "FAX: 84.8.8304393
Email: saigonbook @ hcm _fpt.vn
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