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SÖÍ TAY DÛÚÄNG SINH
OHSAWA

TÓ LÏÅ QUÊN BÒNH TRONG MÖÅT NGAÂY:

Khoaãng tûâ 79 - 90% àöì nguä cöëc nguyïn caám. 

Tûâ 30 - 10% rau quaã khö hoùåc xanh.

- Nguä cöëc göìm: Luáa mò, gaåo lûát, kï, bùæp, 

bo bo, luáa maåch, àaåi maåch, hùæc maåch, kiïìu 

maåch, v.v.. 

- Caác loaåi rau quaã vaâ gia võ nïn duâng:

+ Caâ röët, cuã caãi, bñ ngö, haânh toãi, kiïåu têy, 
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bùæp su trùæng, rau dïìn, rau xaâ laách son, rau maá, 

rau böì ngoát, caãi beå xanh, v.v... (rau cuã moåc thiïn 

nhiïn vaâ rau cuã saåch khöng sûã duång phên hoáa 

hoåc vaâ thuöëc trûâ sêu).

+ Nûúác uöëng: Nûúác thiïn nhiïn, traâ bancha, 

traâ gaåo lûát, traâ cuã sen, traâ böì cöng anh.

+ Chêët beáo: Dêìu meâ, dêìu phöång (Mûác 

töëi àa laâ 2 muöîng canh dêìu möåt ngûúâi möåt 

ngaây)

+ Traái cêy: Traái gêët, dêu têy, haåt deã, traái cêy 

thiïn nhiïn vaâ àuáng muâa.

+ Àûúâng: Nïëu sûác khoãe öín àõnh thò coá thïí sûã 

duång àöi chuát àûúâng àen, àûúâng thöët nöët, àûúâng 

pheân, maåch nha.
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NHÛÄNG THÛÁC UÖËNG, MOÁN ÙN NÏN 
TRAÁNH DUÂNG ÀÏËN LAÂ:

+ Têët caã caác loaåi caâ, mùng, giaá, nêëm, khoai 

têy, àêåu leo, rau baá húåp, dûa gang, bùæp su àoã, cuã 

caãi àûúâng.

+ Bú, sûäa, àöì ùn chïë bùçng phomaát.

+ Traái cêy: Caác àöì tûúi söëng vaâ àûúâng (trong 

luác àang trõ bïånh).

+ Gia võ: Tiïu, úát, caâ ri.

+ Nûúác uöëng: Luön luön uöëng nûúác êëm 

(khoaãng 37 àöå) vaâ khoaãng 3  xõ (0,75 lñt) trúã laåi.

SAU ÀÊY MÖÅT SÖË ÀIÏÌU CÊÌN LÛU YÁ:

- Vïì têm traång: Khöng vui, khöng khoãe thò 
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khöng nïn ùn vaâ cuäng khöng àûúåc nêëu ùn.

- Vïì àaåi tiïån: Phên luön maâu vaâng, chùåt, 

khöng raä naát vaâ àuáng giúâ vaâo buöíi saáng. Nïëu laâ 

phên khaác laâ êm hún, hoùåc dûúng hún thò cêìn 

phaãi àiïìu chónh laåi.

- Vïì tiïíu tiïån: Phuå nûä khöng ài tiïíu quaá 3 lêìn 

trong ngaây. Nam khöng ài quaá 4 lêìn trong ngaây.

Lûu yá: Àûúâng ruöåt àang töët laâ möåt ngaây chó 

ài àaåi tiïån möåt lêìn vaâo buöíi saáng vaâ chó nïn suác 

miïång möåt lêìn vaâo buöíi töëi (Böåt chaâ rùng)

- NÛÚÁC UÖËNG: Möåt ngûúâi quaá êm, hay 

bïånh vïì gan thò nïn sûã duång traâ gaåo lûát rang vaâ 

traâ böì cöng anh.
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- Traâ cuã sen töët cho ngûúâi bïånh phöíi. Traâ bancha 

töët cho bïånh tim maåch, àûúâng ruöåt, bao tûã (Töët nhêët 

laâ àûúåc sûå hûúáng dêîn cuãa ngûúâi coá kinh nghiïåm). 

DÊÌU MEÂ GÛÂNG: Giaä naát, hoùåc maâi gûâng 

tûúi, vùæt lêëy nûúác cöët tröån àïìu vúái möåt lûúång dêìu 

meâ tûúng àûúng. Duâng xoa hay àaánh gioá khi caãm 

söët, xoa boáp khi nhûác moãi, tûác, trùåc, àau buång, sûng 

u, böi lïn vïët lúã úã tai, muäi, gheã laác, xûác dêìu trõ gêìu 

vaâ ruång toác. Chó nïn laâm vûâa àuã duâng trong 2-3 

ngaây, vò àïí lêu gûâng thöëi, coá muâi khoá chõu; coá thïí 

duâng xen keã vúái aáp nûúác gûâng.

CAO HAÅ NHIÏåT: Ngêm àêåu naânh vúái nûúác 
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cho mïìm, giaä naát vaâ tröån thïm ñt böåt gaåo cho khoãi 

nhaäo, röìi àem àùæp lïn traán àïí haå söët (Xem chûâng 

thên nhiïåt haå coân 38,5 àöå thò lêëy ra ngay), hoùåc àùæp 

nhûäng chöî viïm nhûác (Khöng duâng trong trûúâng 

húåp ban, súãi, toát, raå, àêåu muâa).

BÖÅT GAÅO LÛÁT SÖËNG: Nhai nhoã gaåo lûát 

söëng vúái vaâi haåt muöëi söëng, hoùåc giaä thaânh böåt 

mõn tröån nûúác vaâ tñ muöëi cho deão, àem àùæp vaâo 

vïët thûúng, vïët lúã loeát, hoùåc gheã chöëc.

NHÛÄNG TRÚÃ NGAÅI TRONG 
DÛÚÄNG SINH

Trõ liïåu theo phaáp Thûåc Dûúäng thiïn vïì giaáo 
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duåc, chûäa con ngûúâi hún laâ chûäa bïånh; nghôa laâ 

giuáp bïånh nhên tûå suy xeát laåi baãn thên mònh vïì 

moåi mùåt, tûâ thïí chêët àïën tinh thêìn, hêìu traánh ài 

nhûäng viïåc laâm coá haåi cho mònh vaâ cho ngûúâi 

khaác; àöìng thúâi töí chûác àûúåc möåt nïëp söëng laânh 

maånh, vui tûúi vaâ hûäu ñch hún. Búãi vêåy, nïëu 

sûã duång phûúng phaáp Thûåc Dûúäng thuêìn tuáy 

àïí chûäa bïånh coá tñnh caách taåm thúâi, thûúâng seä 

khöng thaânh cöng theo yá muöën. Sau àêy laâ möåt 

söë trúã ngaåi cho viïåc aáp duång phûúng phaáp naây 

trong trõ liïåu:

1. QUAÁ MUÖÅN: Àöëi vúái nhûäng trûúâng húåp 

quaá muöån, nghôa laâ cú thïí àaä suy thoaái trêìm 



8

troång. Vñ duå nhû àïën mûác cuâng thò phûúng phaáp 

Thûåc Dûúäng, möåt àûúâng löëi trõ bïånh dûåa vaâo 

cú chïë miïîn nhiïîm tûå nhiïn, coá thïí khöng àuã 

thúâi gian cûáu con bïånh. Tuy nhiïn, nïëu aáp duång 

phûúng phaáp naây, nhûäng bïånh nhên quaá muöån 

vêîn hûúãng àûúåc nhiïìu lúåi ñch nhû khöng bõ àau 

àúán haânh haå vaâ ra ài ïm thùæm.

2. THIÏËU NIÏÌM TIN VAÂ YÁ CHÑ: Nïëu 

khöng tin tûúãng tuyïåt àöëi vaâo nhûäng hûúáng dêîn 

cuãa phûúng phaáp naây, bïånh nhên rêët dïî sai phaåm 

hoùåc boã dúã nûãa chûâng do yá kiïën cuãa nhûäng ngûúâi 

khöng am hiïíu vêën àïì, hoùåc dïî bõ löi cuöën búãi 

nhûäng moán ùn thûác uöëng “cêëm kyå”.
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3. THIÏËU NGHIÏN CÛÁU: Niïìm tin vaâ yá 

chñ àûúåc cuãng cöë qua sûå nghiïn cûáu lyá thuyïët 

saách baáo Thûåc Dûúäng vaâ hoåc hoãi nhûäng ngûúâi 

coá kinh nghiïåm, nhêët laâ nhûäng ngûúâi àöìng bïånh 

àaä vaâ àang theo phûúng phaáp naây. Àöìng thúâi 

phaãi lûu têm theo doäi nhûäng biïën chuyïín cuãa cú 

thïí vaâ vêån duång nhûäng àiïìu àaä nghiïn cûáu, hoåc 

hoãi àïí lêëy kinh nghiïåm cho baãn thên.

4. KHÖNG ÀÛÚÅC GIA ÀÒNH, THÊN 

NHÊN HÖÎ TRÚÅ: Nïëu nhûäng ngûúâi trong gia 

àònh bïånh nhên, nhêët laâ ngûúâi coá phêån sûå chùm 

soác trûåc tiïëp khöng hiïíu biïët, hoùåc khöng àöìng 

tònh uãng höå, thò coá thïí vò loâng “thûúng” seä laâm 
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“haåi” diïîn tiïën caãi thiïån sûác khoãe theo phûúng 

phaáp Thûåc Dûúäng. 

5. NHÛÄNG SAI LÊÌM KHAÁC: Ngoaâi 

nhûäng sai lêìm àaä noái nhû: nhai khöng kyä, ùn 

nhiïìu, uöëng nûúác nhiïìu, nhõn ùn khöng cêín thêån, 

v.v... Ngûúâi múái thûåc haânh thûúâng mùæc möåt söë 

sai lêìm khaác nhû:

- Dûúng quaá àöå: Nhiïìu ngûúâi lêìm tûúãng yïu 

cêìu cuãa Thûåc Dûúäng laâ “caâng dûúng caâng töët”, 

nïn ra sûác ùn thêåt mùån, cöë nhõn nûúác duâ khaát, vêån 

àöång thïí lûåc töëi àa, hoùåc ùn toaân caác moán nûúáng, 

rang, chiïn, duâ àang trong muâa heâ, v.v... Sûå viïåc 

naây coá thïí vûúåt mûác chõu àûång cuãa cú thïí, gêy ra 
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tònh traång kiïåt sûác, hoùåc nhûäng phaãn ûáng maänh liïåt 

dêîn àïën sûå “phaá giúái” vö cuâng nguy hiïím. Caác baån 

nhúá cho chuã trûúng cuãa phûúng phaáp Thûåc Dûúäng 

laâ quên bònh vaâ àiïìu àöå.

- Khöng biïët linh àöång: Thûúâng àêy laâ 

nhûäng ngûúâi khöng chõu àoåc saách baáo Thûåc 

Dûúäng vaâ thiïëu tòm hiïíu thûåc tïë. Thñ duå treã 

con vaâ ngûúâi giaâ rùng yïëu khöng biïët nêëu 

nhûâ, hoùåc xay, giaä nhoã vêåt thûåc trûúác khi ùn, 

hoùåc khöng biïët chïë biïën thûåc phêím cho dïî 

ùn, hoùåc coá ngûúâi cûá ùn maäi gaåo lûát muöëi meâ 

lêu ngaây sinh chaán, v.v...

Trong vuä truå naây, moåi sûå vêåt àïìu vêån àöång 

vaâ biïën hoáa khöng ngûâng, naâo ngaây àïm àùæp 



12

àöíi, naâo böën muâa luên chuyïín, khi nùæng khi 

mûa vaâ cuöåc söëng con ngûúâi cuäng àa daång. 

Vò vêåy, àïí coá thïí töìn taåi, söëng vui qua nùm 

thaáng cuãa àúâi ngûúâi, chuáng ta khöng nïn 

àoáng khung vaâo möåt khuön mêîu hoùåc möåt 

cöng thûác cöë àõnh, maâ phaãi biïët thñch ûáng vúái 

möîi àöíi thay, khaác biïåt cuãa tûâng caá nhên theo 

thúâi gian vaâ khöng gian. Àöìng thúâi cuäng nïn 

biïët khöng coá hiïån tûúång naâo thuêìn Êm hoùåc 

thuêìn Dûúng, maâ bao göìm caã Êm lêîn Dûúng. 

Trong sinh hoaåt haâng ngaây cuäng nhû trong 

chûäa trõ bïånh, chuáng ta nïn tuên theo nguyïn 

lyá naây; leä dô nhiïn coá luác Dûúng hún vaâ coá luác 

cêìn Êm hún. 
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PHEÁP DINH DÛÚÄNG CÊÌN ÀÛÚÅC 
TUÊN THUÃ TRIÏÅT ÀÏÍ TÛÂ 

BA TUÊÌN ÀÏËN MÖÅT THAÁNG

Vaâi phaãn ûáng coá thïí xaãy ra cêìn àûúåc biïët 

àïën vaâo thúâi kyâ àêìu sau khi aáp duång phûúng 

phaáp dinh dûúäng naây:

- Caãm giaác suy nhûúåc, caãm thêëy chên bõ baåi 

liïåt tûâng phêìn, do núi nguöìn göëc têm linh vaâ 

cuäng do núi giaãm thiïíu söë lûúång huyïët dõch lûu 

thöng trong cú thïí. Sau khoaãng 15 ngaây àïën 1 

thaáng, traång chûáng naây seä mêët ài.

- Thûúâng tim àêåp chêåm laåi, nhêët laâ khi ta 

duâng möåt söë lûúång muöëi khaá nhiïìu, vö haåi.

- Àau àêìu thûúâng xaãy ra vaâo nhûäng ngaây àêìu 
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trong thúâi gian ùn söë 7.

- Traång thaái buöìn nön, cuäng thûúâng hay mûãa 

caã àöì ùn vaâ mêåt (àaãm trêëp), úán cúm (noái chung 

caác àöì ùn nguä cöëc). Àûâng ngaåi cûá ùn ñt laåi, vaâi 

ngaây sau seä ùn ngon trúã laåi, vêîn cûá laâm viïåc nhû 

bònh thûúâng.

- Chaãy maáu cam maáu muäi, àöi khi thöí huyïët, 

hoùåc tiïån huyïët ( phêín coá vêëy maáu). Cuäng gùåp 

trûúâng húåp chaãy maáu tai; hêìu hïët caác traång thaái 

khuãng hoaãng naây àïìu àûúåc caãi thiïån sau àoá.

- Nhêët laâ úã thiïëu nûä thûúâng coá sûå ngûng chó 

kinh nguyïåt, thay àöíi tûâ 1 àïën 6 thaáng, sau àoá 

kinh nguyïåt seä trúã laåi.

- Vïì phña nam giúái, àöi khi coá traång chûáng 
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bêët lûåc trong möåt thúâi gian ngùæn, coá thïí cuäng 

cuâng möåt traång chûáng nhû trïn.

- Rêët thûúâng xaãy ra trûúâng húåp taáo boán vaâo 

luác àêìu do núi sûå thiïëu nûúác vaâ do sûå giaãm 

thiïíu söë lûúång thûåc phêím, nhûng khöng coá gò 

àaáng quan têm, chúá duâng thuöëc nhuêån trûúâng, 

khöng coá nguy haåi vò khöng coá àaãn baåch tinh 

(Proteáines) àöång vêåt. Chõu khoá chúâ àúåi, sûå ài 

tiïu seä àûúåc àiïìu hoâa trúã laåi. Trong möåt thúâi kyâ 

naâo àoá, nghe phên khöng coá muâi höi thuái gò caã.

- Trong thaáng àêìu, hêìu hïët àïìu gêìy hùèn xuöëng.

- ÚÃ nhûäng ngûúâi mùæc bïånh phong thêëp 

thûúâng coá sûå gia tùng àau nhûác vaâ sûng khúáp 

xûúng taåm thúâi.
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- Vïì phûúng diïån tinh thêìn, hònh nhû luön 

coá möåt thúâi kyâ hay nöíi xung (dïî phaát caáu), chaán 

àúâi do möåt söë núi caãm giaác khaát nûúác àïën bùæt 

khoá chõu. Ngûúâi ta thûúâng hay boã cuöåc vaâo thúâi 

kyâ naây, viïåc rêët thûúâng thêëy; cêìn phaãi tiïn liïåu 

trûúác àïí chõu àûång.

- Giêëc nguã bõ ruát ngùæn laåi, thûúâng coá möång mõ 

liïn miïn vaâo luác àêìu, àöi khi rêët nhanh; nhûng 

traái laåi, khöng hïì coá sûå mêët nguã.

- Thûúâng thûúâng nûúác tiïíu coá mêìu rêët àêåm 

vaâ chûáa nhiïìu chêët laå. Caã àïën khi khöëi lûúång 

nûúác tiïíu trong trúã laåi, nhûng vêîn phaãi giûä cho 

àûúåc maâu vaâng sêîm. Àöi khi coá trûúâng húåp sûng 

boång àaái nheå.
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- Àöi khi coá phaãn ûáng caãm söët bêët thònh lònh 

trong voâng 24 àïën 48 giúâ, röìi dûát ài cuäng thònh 

lònh nhû thïë maâ khöng thêëy coá dêëu hiïåu chi hïët.

- Mùåc duâ coá caãm giaác mïåt moãi vaâo luác àêìu, 

cuäng cêìn phaãi tiïëp tuåc cöng viïåc vaâ cöë gùæng têåp 

möåt vaâi cûã àöång thïí duåc haâng ngaây.

- Sûå tiïëp tuåc duâng thûác ùn thuöåc àöång vêåt 

trong khi giaãm uöëng vaâ ùn nhiïìu muöëi thïm seä 

rêët coá haåi.

GIAÃI ÀAÁP MÖÅT SÖË THÙÆC MÙÆC THÖNG 
THÛÚÂNG LIÏN QUAN ÀÏËN TÊM TRAÅNG

- Ngaåi thiïëu chêët àaåm baåch töë (Proteáines) 

thuöåc àöång vêåt:
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Caác chêët àaåm baåch töë thûåc vêåt àaä coá àuã, caác 

acid amines trong loaåi nguä cöëc vaâ rau quaã nhû: 

biïën àêåu (Lentilles), àêåu xanh chùèng haån àuã böí tuác 

cho chöî thiïëu thöën êëy. Möåt vaâi loaåi thaão möåc coá giaá 

trõ böí tuác cho àöì ùn nguä cöëc hún hùèn caác moán ùn 

thõt caá, hoùåc sûäa nhû baánh dêìu meâ (xaác meâ sau khi 

eáp lêëy dêìu röìi), hay xaác dêìu quyâ (cöng cuöåc khaão 

cûáu cuãa baâ Randoin). Noá chó thua coá möîi möåt thûá 

àaãn baåch töë úã trûáng maâ thöi. Caác àöì ùn böí tuác cho 

loaåi nguä cöëc laâ nhûäng àöì ùn mang túái cho cú thïí 

nhûäng chêët khöng coá trong nguä cöëc.

- Súå thiïëu sinh töë C chùng?

Caác cuöåc khaão cûáu thaão möåc múái àêy úã Nhêåt 

vaâ úã Anh àaä chûáng toã rùçng trong caác loaåi nguä 
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cöëc (Paovitamine C) sûå chõu noáng túái ngoaâi 150 

àöå vaâ cú thïí ngûúâi ta coá thïí töíng húåp vaâ chuyïín 

hoáa noá thaânh sinh töë C.

Ngoaâi ra, trong caác thûác ùn, thûåc duång nhû 

ngoâ têy (Persil) vaâ böì cöng anh (Pissenlit) chùèng 

haån, ngûúâi ta cuäng nhêån thêëy coá nhiïìu sinh töë C 

trong caám hay caâ chua (tomate) vaâ àûúåc keâm 

vúái möåt haâm lûúång phong phuá tûúng àûúng vïì 

sinh töë A.

Caác sinh töë khaác thò àïìu coá àêìy àuã caã. Àaåi loaåi 

nhû sinh töë B vaâ PP thêëy coá nhiïìu trong caác loaåi 

nguä cöëc vaâ sinh töë E trong mêìm nguä cöëc. Vïì sinh 

töë D thò coá trong mêìm caác loaåi nguä cöëc coân nguyïn 

caám vaâ trong böåt kiïìu maåch (Flocon davoine).
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Coân laåi caác sinh töë thuöåc nhoám F do núi caác 

acid beáo bêët baäo hoâa trong caác loaåi dêìu thaão 

möåc sinh ra. Caác acid beáo giuáp àùæc lûåc cho sûå 

biïën hoáa chêët Cholesterol úã cú thïí ngûúâi. Caác 

thûác loaåi nïn duâng: dêìu meâ (vûâng) vaâ dêìu quyâ 

(Tourynesil) caã dêìu ö liu (caãm laãm) nûäa. Trong 

caác chêët beáo coá nguöìn göëc àöång vêåt vaâ chêët 

magarine (loaåi múã trûáng) àïìu coá taác duång àöåc 

haåi (cöng cuöåc khaão cûáu cuãa baâ Randoin àùng 

taãi trong Cöng baáo cuãa Viïån Vïå sinh thûåc phêím 

nùm 1975)

-   Súå sûå haån chïë nûúác uöëng seä laâm cho 

thêån mïåt chùng?

Traái hùèn laåi, chuáng ta haäy nhúá laåi nhûäng kïët 
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quaã tuyïåt haão trong thûåc chïë khö cuãa Volhard 

trong viïåc chûäa trõ chûáng sûng thêån cêëp tñnh 

khuïëch taán (Ngûúâi Àûác àaä duâng tûâ 7 àïën 10 

ngaây àïí aáp duång thûåc chïë khö taáo naây).

Ngoaâi ra, thêån taång coá khaã nùng baâi tiïët chêët 

muöëi (ClNa) tröåi hún khaã nùng ngûúâi thûúâng 

tûúãng túái. Thêån taång cuãa möåt ngûúâi coá thïí thaãi 

ra cûá möîi lñt nûúác tiïíu laâ 30 gram ClNa vaâ coân 

hún thïë nûäa. Cho duâ ùn 4, 5 muöîng caâ phï muöëi 

meâ möîi ngaây cuäng khöng dung chûáa túái trïn 10 

gram ClNa möîi ngaây, àoá laâ àiïìu rêët thûúâng.

KÏËT LUÊÅN:

Cú baãn cuãa thûåc chïë naây laâ àuáng theo cú baãn 



22

caác pheáp dinh dûúäng cöí truyïìn cuãa phêìn àöng 

dên chuáng nöng thön vaåm vúä úã Êu chêu, úã caác 

xûá Àöng Dûúng, nhêët laâ úã miïìn cûåc Àöng. Sûå 

quên bònh dinh dûúäng êëy àaä bõ àaão löån hùèn 

úã Têy phûúng. ÚÃ àêy chó coá thïí sûãa àöíi gia 

giaãm möåt caách rêët khön ngoan.

Caác yïëu töë coá thïí thay àöíi àûúåc trong pheáp 

ùn naây tuây theo taång thïí hoùåc cùn bïånh, laâ 

söë lûúång nûúác vaâ muöëi, röìi àïën tyã àöå tûúng 

quan vïì söë lûúång àöì ùn nguä cöëc vaâ rau quaã, 

laâ sûå choån lûåa möåt söë nguä cöëc hoùåc rau quaã, 

vaâ dô nhiïn thúâi kyâ cêìn phaãi thay àöíi caác tyã 

lûúång giûäa nhûäng yïëu töë naây cho thñch húåp 

vúái ngûúâi bïånh. 
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PHÊN ÀÕNH ÊM DÛÚNG MÖÅT SÖË MOÁN 
ÙN VAÂ THÛÁC UÖËNG

Chuá yá: 

AÂm coù kyù hieäu V

 VVV  AÂm hôn heát

 VV AÂm nhieàu

 V AÂm

Döông coù kyù hieäu U

 UUU  Döông hôn heát

 UU   Döông nhieàu

 U Döông



Kyá hiïåu                         ÊM

VV
V

Nïëp, caác loaåi gaåo maåch
Bo bo (yá dô), bùæp (ngö)

Àêåu naânh, àêåu phoång
Àêåu àen, àêåu trùæng, àêåu xanh                         

VVV

VV

V

Caác  loaåi caâ, khoai têy, mùng, giaá, nêëm. 
Dûa leo, bùæp chuöëi, khoai mò, mön tñm
- Rau muöëng, möìng túi, su xanh, khoai múä 

tñm, khoai lang, mûát biïín
- Bêìu, khöí qua, àêåu ve, àêåu àuäa, rau dïìn,    

su haâo, khoai múã trùæng

VVV

VV

V

- Gûâng, úát, tiïu, nûúác chanh, me, caâ ri, 
chao, giêëm gaåo

- Tûúng àêåu phuå, meã (cúm chua), tûúng 
caãi, va ni, rau rùm

- Bú meâ, toãi, rau cêìn, rau huáng quïë.

VVV

VV
V

- Kem laånh, nûúác àaá, thûác uöëng coá àûúâng, 
rûúåu, caâ phï.

- Nûúác traái cêy, bia
- Traâ àoåt, nûúác khoaáng, nûúác laä

VVV
VV

- Àûúâng caát
- Àûúâng thöët nöët, àûúâng thö (vaâng, àen, 

nêu) àûúâng traái cêy



Kyá hiïåu                           DÛÚNG

U
UU

Gaåo mò, gaåo teã
Kï, gaåo mò àen

Àêåu vaán
Àêåu àoã lúán haåt, xñch tiïíu àêåu

UUU
UU

U

- Cuã sùæn dêy, khoai maâi
- Diïëp quùæn àùæng, laá böì cöng anh, rau àùæng, 

xaâ laách son, rau maá, cuã caãi trùæng, cuã sam, 
caâ röët

- Bùæp caãi, böng caãi, caãi cay (caãi beå xanh), 
caãi ngoåt, caãi têìn ö, rau cêu chó, phöí tai

UUU
U

-   Muöëi tûå nhiïn
- Quïë, höìi, hùæc hûúng, rau muâi,
haânh, kiïåu, poa rö, rau dêëp caá, ngoâ,
nghïå, tûúng àêåu naânh

UUU
UU
U

- Traâ rïî àinh lùng, nhên sêm
- Caâ phï thûåc dûúäng, traâ cuã sen
- Traâ 3 nùm, traâ sùæn dêy, traâ gaåo
rang, sûäa thaão möåc

U
U

- Maåch nha, chêët ngoåt haåt cöëc
- Chêët ngoåt rau cuã, mêåt ong
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CAÁCH NÊËU CÚM GAÅO LÛÁT 
VAÂ RANG MEÂ

PHÊN LÛÚÅNG GAÅO LÛÁT, NÛÚÁC VAÂ  

MUÖËI: Möåt lon gaåo (lon sûäa boâ) + hai lon 

nûúác (lon sûäa boâ) + möåt phêìn tû muöîng caâ 

phï muöëi hêìm (chuá yá, khöng àûúåc duâng muöëi 

iöët vaâ muöëi boåt, muöëi àaä chïë biïën). Lûúång 

nûúác coá thïí thïm búát tuây theo loaåi gaåo.

CAÁCH NÊËU GAÅO LÛÁT BÙÇNG NÖÌI 

THÛÚÂNG (Khöng àûúåc nêëu bùçng nöìi cúm 

àiïån): Nêëu nûúác söi, àöí gaåo vaâ möåt phêìn tû 

muöîng caâ phï muöëi hêìm vö nûúác söi, khuêëy 

àïìu.  Àêåy nùæp, nêëu cho söi buâng lïn röìi  tùæt 
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lûãa. Nhùæc nöìi xuöëng vêîn àêåy nùæp àïí 15 phuát. 

Sau àoá, nhùæc nöìi lïn bïëp, nêëu tiïëp lûãa nhoã cho 

àïën khi chñn.

CAÁCH NÊËU GAÅO LÛÁT BÙÇNG NÖÌI AÁP 

SUÊËT: Möåt gaåo + möåt rûúäi nûúác (àong bùçng 

lon sûäa boâ) + möåt phêìn tû muöîng caâ phï muöëi 

hêìm. Cho gaåo, nûúác, muöëi vö nöìi möåt lûúåt. 

Nêëu söi xò húi, tùæt lûãa. Àïí yïn 15 phuát. Sau 

àoá, nêëu tiïëp, lûãa nhoã, cho àïën khi chñn.

CAÁCH NÊËU CÚM GAÅO LÛÁT TÖËT NHÊËT: 

CHÛNG CAÁCH THUÃY BÙÇNG NÖÌI AÁP 

SUÊËT:  Möåt cheán gaåo lûát nêëu vúái hún möåt cheán 
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nûúác. Nïëu cúm khö, thïm nûúác; nïëu cúm nhaäo, 

búát nûúác (1 kyá gaåo lûát + 1 muöîng caâ phï muöëi 

hêìm). Gaåo lûát + nûúác + muöëi àïí vö tö vaâ àùåt tö 

naây vaâo nöìi aáp suêët coá nûúác. Nûúác trong nöìi aáp 

suêët cho vûâa àuã àïí khi nêëu söi lïn khöng bõ traân 

nûúác vaâo tö gaåo. Bêåt lûãa, chûng caách thuãy tö gaåo 

lût àaä coá nûúác, àïën khi nghe söi kïu nöìi àúåt àêìu 

15 phuát, tùæt lûãa, àïí yïn àoá. Sau 20 phuát, bêåt lûãa 

lïn nêëu tiïëp, nghe söi kïu nöìi àúåt hai 5 phuát thò 

tùæt lûãa. Àïí 30 phuát sau laâ chñn cúm.

NÊËU CÚM GAÅO LÛÁT BÙÇNG CAÁCH 

CHÛNG CAÁCH THUÃY TRONG NÖÌI 

THÛÚÂNG: Möåt cheán gaåo lûát nêëu vúái hún 
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möåt cheán nûúác (1 kyá gaåo lûát + 1 muöîng caâ phï 

muöëi hêìm). Nïëu cúm khö,  thïm nûúác; nïëu 

cúm nhaäo, búát nûúác. Gaåo lûát + nûúác + muöëi àïí 

vö tö vaâ àùåt tö naây vaâo nöìi coá nûúác. Nûúác trong 

nöìi cho vûâa àuã àïí  khi nêëu söi lïn khöng bõ traân 

nûúác vaâo tö gaåo. Bêåt lûãa, chûng caách thuãy tö 

gaåo lûát àaä coá nûúác, àïën khi nghe söi xò húi àúåt 

àêìu 30 phuát, tùæt lûãa, àïí yïn àoá. Sau 15 phuát, bêåt 

lûãa lïn nêëu tiïëp, nghe söi xò húi àúåt hai 10 phuát 

thò tùæt lûãa. Àïí 30 phuát sau laâ chñn cúm.

CAÁCH GIÛÄ CÚM GAÅO LÛÁT  KHÖNG 

THIU: Khöng àêåy nùæp kñn maâ duâng raá àïí àêåy 

nöìi cúm. Khöng àûúåc àïí cúm trong tuã laånh
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CAÁCH HÊM CÚM GAÅO LÛÁT: Khoeát möåt 

löî troân giûäa nöìi cúm cho àïën àuång àaáy nöìi, àöí 

nûúác vö (lûúång nûúác àuã traáng àaáy nöìi àïí cúm 

khöng bõ kheát khi hêm). Àêåy nùæp nöìi cúm, 

nêëu cho nûúác böëc húi lïn, múã nùæp nöìi khuêëy 

àïìu. Duâng muöîng eáp cúm cho bùçng mùåt vaâ 

cûáng. Àêåy nùæp nöìi, àïí lûãa riu riu khoaãng 5 

phuát, tùæt lûãa.

CAÁCH RANG MEÂ: Meâ vaâng coân voã. Àöí 

meâ vö thau nûúác àêìy, àaäi vúát lêëy meâ nöíi trïn 

mùåt nûúác vaâ boã saån caát chòm xuöëng dûúái 

thau. Phúi khö meâ saåch àaä vúát, àûång trong 

höåp àêåy nùæp. Nïëu mua meâ saåch, khöng phaãi 
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àaäi nûäa.

Khi rang meâ, nhuáng tay cho ûúát àïí boáp sú 

meâ cho thêëm nûúác múái rang thò meâ thúm hún 

laâ rang khö. Rang lûãa àïìu vaâ nhoã, khuêëy àïìu 

meâ, àïën khi  nghe meâ nöí laách taách, rang thïm 

möåt chuát nûäa laâ meâ chñn. 

Àöí meâ chñn ra thau, phaãi àêåy kñn liïìn. 

Mûúâi phuát sau, meâ nguöåi, boã vö cöëi nghiïìn 

chung vúái muöëi hêìm. (Nghiïìn, khöng phaãi 

giaä). Möåt muöîng caâ phï muöëi hêìm nghiïìn vúái 

12 muöîng meâ. Phên lûúång naây thay àöíi tuây 

theo tuöíi taác vaâ loaåi bïånh. Meâ tröån muöëi röìi 

chó àûúåc sûã duång 4 ngaây. Ùn tiïëp, phaãi rang 

meâ múái.
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CAÁCH ÙN CÚM GAÅO LÛÁT VÚÁI  MUÖËI MEÂ

Khi muác cúm ra cheán, khöng àûúåc xúái cúm 

àïìu, chó  xùæn cúm trong nöìi tûâ trïn xuöëng 

dûúái àïí lêëy àuã êm dûúng. Ùn bao nhiïu thò 

xùæn bêëy nhiïu ra cheán. Àïí nguyïn phêìn cúm 

dû ngaây mai, khöng àûúåc xúái lïn. Möåt cheán 

cúm tröån àïìu vúái 4 muöîng caâ phï muöëi meâ 

àaä nghiïìn.

Ùn bùçng muöîng caâ phï, möåt lêìn ùn 1 

muöîng caâ phï cúm tröån meâ, khöng àûúåc 

nhiïìu hún, àïí nhai naát cúm cho dïî. Phaãi nhai 

cho àïën khi cúm thaânh nûúác vaâ caãm thêëy ngoåt 

múái àûúåc nuöët vaâ chó  nuöët möåt lêìn, khöng 

àûúåc nuöët nhiïìu lêìn; vò nuöët nhiïìu lêìn seä bõ 
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khaát nûúác. Khi ùn khöng àûúåc húã moi, khöng 

àûúåc noái chuyïån. Ùn bêët cûá giúâ naâo, khöng 

cêìn àuáng bûäa. Trûúác khi nguã hai tiïëng, khöng 

àûúåc ùn. Duâng söë lûúång cheán cúm nhiïìu ñt 

tuây yá, nhûng khöng nïn ùn no möåt lêìn, möåt 

cheán cúm coá thïí ùn nhiïìu lêìn.

CAÁCH RANG GAÅO LÛÁT DUÂNG ÀÏÍ ÙN: 

Nêëu cúm gaåo lûát chñn bònh thûúâng. Xúái cúm 

ra mêm phúi khö. Khi phúi cúm, phaãi trúã cúm 

thûúâng xuyïn múái khö àïìu vaâ cúm rang àûúåc 

doân. Möîi ngaây phúi cúm, chiïìu mang vö, mai 

phúi tiïëp, khöng nïn phúi ban àïm ngoaâi sûúng. 

Nhúá àêåy cúm phúi bùçng vaãi moãng àïí traánh buåi 
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vaâ caác con vêåt nhoã khöng baám vaâo cúm. Phúi 

cúm ba nùæng gùæt, àïën nùæng thûá ba, lêëy gaåo àang 

phúi coân noáng àöí vö chaão àang noáng àïí rang  thò 

gaåo múái doân vaâ xöëp. Rang gaåo àïën khi haåt gaåo 

vûâa vaâng vaâ thúm thò tùæt lûãa vaâ àöí gaåo àaä rang 

vaâo möåt son saåch, àêåy nùæp liïìn, gaåo seä thúm. 

Àêåy nùæp khoaãng 30 phuát trúã lïn, khi 

súâ tay thêëy gaåo coân êëm, khöng phoãng tay, 

cho muöëi  hêìm vaâo (lûúång muöëi hêìm bao 

nhiïu cuäng àûúåc), àêåy nùæp laåi. Khi gaåo 

nguöåi hoaân toaân, àöí ra vúåt rêy, boã muöëi, 

lêëy gaåo. Chuá yá, nïëu cho muöëi hêìm vaâo gaåo 

coân noáng thò gaåo seä huát nhiïìu muöëi, khöng 

àûúåc. Nïëu cho muöëi vaâo gaåo àaä nguöåi thò 
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gaåo seä khöng thêëm àûúåc muöëi. Nïëu rùng 

yïëu, coá thïí xay gaåo rang thaânh böåt röìi 

cho nûúác noáng vaâo àïí ùn; hoùåc khöng xay 

thaânh böåt thò coá thïí ùn bùçng caách ngêåm gaåo 

lûát rang trong miïång cho mïìm, röìi nhai cho 

àïën thaânh nûúác, múái àûúåc nuöët. 

GAÅO LÛÁT RANG DUÂNG ÀÏÍ UÖËNG: rang 

gaåo lûát söëng àïën khi gaåo vaâng àêåm laâ àûúåc, 

àïí nguöåi àûång vö keo, duâng tûâ tûâ.

NÏËU BÕ BOÁN: Hai tiïëng möåt lêìn, nhai 1 

muöîng caâ phï muöëi meâ rang röìi. Vaâ trûúác 

khi nguã, nhai  4 muöîng caâ phï muöëi meâ rang, 

nhai àïën luác khöng coân mùån múái àûúåc nuöët 
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(khoaãng 5 phuát).

NÛÚÁC UÖËNG TUÂY THEO BÏÅNH: Bïånh tim 

maåch, àûúâng ruöåt, bao tûã, vöi cöåt söëng: Duâng 

laá traâ ba nùm.

CAÁCH PHÚI LAÁ TRAÂ BA NÙM: nêëu 

nûúác söi, cho laá traâ tûúi vaâo röìi vúát ra liïìn 

(àoá laâ caách rûãa traâ). Sau àoá uã möåt àïm, phúi 

chöî maát, möåt ngaây xöëc lïn ba lêìn (saáng, 

trûa, chiïìu), phúi khoaãng 1 tuêìn àïën 10 

ngaây, laá traâ khö, cho vö bao, àïí chöî khöng 

êím. Khi duâng, sao khûã thöí bùçng caách àöí 

laá traâ àaä rang thúm xuöëng nïìn gaåch taâu, 

röìi höët lïn liïìn, khöng àûúåc àïí lêu. Coá thïí 
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mua 4 miïëng gaåch taâu, nïëu nhaâ khöng loát 

gaåch taâu. Laá traâ rang àïí nguöåi cho vö bao 

àïí daânh.

CAÁCH NÊËU NÛÚÁC TRAÂ 

Caách 1: Lêëy 10 laá traâ khö, rûãa saåch bùçng 

nûúác laånh, voâ naát laá traâ, cho vö bònh thuãy 

vaâ àöí 3 xõ nûúác söi vö (3 xõ = 0,75 lñt) . 

Àïí khoaãng 15 phuát, traâ seä ra àuã chêët vaâ 

àïí nguyïn laá nhû vêåy trong bònh thuãy, khi 

uöëng roát nûúác thöi. 

Caách 2: Nêëu 10 laá traâ àaä rûãa saåch, nêëu söi 

15 phuát, àöí nûúác traâ vö bònh thuãy giûä noáng, 

boã laá traâ.
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ÀAÁNH RÙNG.

Khöng àûúåc duâng kem àaánh rùng vò coá chêët 

hoáa hoåc. Àaánh rùng bùçng böåt thuöëc theo phaáp 

dûúäng sinh. Möåt ngaây chó àaánh möåt lêìn buöíi 

töëi. Caác lêìn khaác suác miïång bùçng nûúác muöëi.

***

Phuå chuá: ÙN GAÅO LÛÁT MUÖËI MEÂ THEO 

SÖË 7: Nghôa laâ ngoaâi gaåo lûát muöëi meâ, 

khöng àûúåc ùn bêët cûá thûác ùn gò (kïí caã rau 

cuã vaâ traái cêy cuäng khöng àûúåc ùn).
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CAÁC TRÚÅ PHÛÚNG THEO 
PHÛÚNG PHAÁP DÛÚÄNG SINH

1. CAÁCH XÖNG ÀAU NHÛÁC: 1 kyá muöëi 

höåt vaâ möåt kyá cuã caãi trùæng cho vaâo 4 lñt nûúác 

nêëu söi. Àöí nûúác söi naây ra xö, röìi duâng vêåt 

caãn gaác trïn mùåt nûúác àïí chên khöng àuång 

vö nûúác bõ phoãng vaâ gaác chên lïn xöng, duâng 

mïìn quêën bñt kñn laåi àïën ngang röën. Nûúác 

xöng nguöåi thò cho chên vö ngêm 5 phuát, 

röìi ngêm chên vö nûúác laånh trong möåt phuát. 

Xöng chên liïn tuåc 2 tuêìn. 

2. CAÁCH AÁP NÛÚÁC GÛÂNG CHÖÎ ÀAU 

VAÂ KHÖËI U TRONG CÚ THÏÍ: 200 gram 
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gûâng tûúi giaä nhuyïîn cho vaâo boåc vaãi muâng. 

Nêëu 2 lñt nûúác söi cho boåc gûâng vö röìi haå 

búát lûãa liïìn vaâ àïí lûãa nhoã riu riu, khöng 

àûúåc tùæt lûãa àïí giûä nûúác coân noáng. Nùæm goác 

khùn àïí nhuáng khùn vö nöìi nûúác gûâng vaâ vùæt 

khùn raáo. Gêëp khùn laâm 4 àùæp lïn chöî àau 

vúái àöå noáng chõu àûúåc vaâ phuã lïn khùn noáng 

naây möåt khùn khö bïn ngoaâi àïí giûä noáng. 

Trong luác àùæp khùn noáng thûá nhêët, lo chuêín 

bõ nhuáng khùn thûá hai vö nûúác gûâng noáng vaâ 

vùæt raáo àïí vö thau. Khùn thûá nhêët àaä nguöåi 

thò lêëy khùn ra, röìi àùæp khùn noáng thûá hai 

tiïëp theo. Àùæp tûâ 25 àïën 30 phuát möåt lêìn. 

Möåt ngaây àùæp ba lêìn, hay ñt nhêët cuäng phaãi 
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àùæp hai lêìn múái coá kïët quaã.  Chuá yá luác àang 

cho con buá, khöng àûúåc àùæp nûúác gûâng lïn 

vuá, vò seä bõ tùæt tia sûäa. 

3 - CAÁCH DAÁN CAO KHOAI  MÖN 

(CUÃ NHOÃ) CHÖÎ ÀAU VAÂO BUÖÍI TÖËI 

TRÛÚÁC KHI NGUÃ: Khoai soå cuã nhoã rûãa 

saåch vaâ goåt voã. Chñn phêìn khoai soå àaä giaä 

nhuyïîn, (hoùåc maâi nhuyïîn, hoùåc xay nhuyïîn) 

tröån cho àïìu vúái möåt phêìn cuã gûâng àaä goåt voã 

vaâ àaä giaä nhuyïîn. Àöí höîn húåp naây vö miïëng 

vaãi muâng, bïì daây höîn húåp àöå möåt phên rûúäi. 

Àùæp lïn chöî àau, boá laåi àïí khöng bõ rúát khoai 

ra vaâ àùæp nguyïn àïm.
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4. VIÏM NHIÏÎM ÊM HÖÅ - UNG THÛ 

TÛÃ CUNG: 4 cêy caãi xêåy tûúi àöå 1 kyá (caãi 

laâm dûa muöëi) + 4 lñt nûúác + 1 nùæm muöëi. 

Nêëu chñn caãi, àöí nûúác ra chêåu, cho thïm nûúác 

laånh cho vûâa àuã noáng, ngöìi vaâo chêåu nûúác 

naây àïí ngêm möng vaâ phuã mïìn lïn ngang ruán 

30 phuát. Sau àoá tùæm cho saåch. Ngêm möng 2 

tuêìn liïn tuåc. Àùæp nûúác gûâng vaâ daán cao khoai 

soå tûâ ruán trúã xuöëng (Xem söë 2 rang 41 vaâ söë 3 

trang 43). Uöëng nûúác laá trinh nûä  hoaâng cung 

vaâ laá traâ böì cöng anh (Xem söë 38 trang 66). 

Möîi töëi lêëy böng goân bùçng ngoán tay uát nhuáng 

vö dêìu meâ vaâ lùn böåt Denti (böåt Denti chûäa 

bïånh) röìi nheát vö àûúâng tiïíu, saáng ài tiïíu ra. 
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Nheát nhû vêåy tûâ 1 tuêìn àïën 10 ngaây. Trûúâng 

húåp bõ huyïët trùæng thò nheát böng goân têím dêìu 

meâ vaâ böåt Denti giöëng nhû vêåy trong 5 ngaây. 

Ùn cúm gaåo lûát muöëi meâ theo söë 7. 

5. BÏåNH HAY ÀAU BUÅNG - NHÛÁC ÀÊÌU 

- TRUÁNG GIOÁ MEÁO MIÏåNG TRONG 

VOÂNG 5 PHUÁT - PHONG GIÛÅT - TÙNG 

HUYÏËT AÁP - ÖÍN ÀÕNH THÊÌN KINH: 1 

muöîng canh böåt sùæn dêy cho möåt chuát xñu nûúác 

laånh (nûúác nêëu chñn àïí nguöåi), khuêëy lïn àïí 

böåt khöng bõ öëc trêu, röìi múái cho 1 baát nûúác söi 

vaâo, khuêëy lïn thêëy böåt trong laâ chñn. Nïëu böåt 

chûa trong thò cho vaâo nöìi àïí lïn bïëp lûãa khuêëy 
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cho chñn, röìi cho möåt muöîng caâ phï nûúác tûúng 

Tamari vaâo khuêëy àïìu. Uöëng höîn húåp naây luác 

buång àoái, hoùåc luác truáng gioá, hoùåc vaâo buöíi 

töëi vaâ truâm mïìn cho àöí möì höi. Sau àoá, lau 

khö ngûúâi vaâ thay quêìn aáo. Khöng àûúåc ra gioá 

trûúác möåt tiïëng àöìng höì.

6. ÙN KHÖNG TIÏU: dêìm 1 miïëng chanh 

muöëi lêu nùm vúái nûúác noáng àïí uöëng, hoùåc 

ngêåm 1 miïëng nhoã chanh muöëi (chanh muöëi 

lêu nùm ), ngêåm möåt luác röìi nuöët.

7. CAÃM: 15 laá traâ 3 nùm + nûãa traái chanh muöëi 

lêu nùm (traái nhoã, traái lúán thò möåt phêìn ba)  + 1 
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loáng gûâng bùçng ngoán chên caái nûúáng cho chñn 

röìi bùm nhuyïîn. Ba thûá naây nêëu vúái möåt cheán 

rûúäi nûúác cho söi, sùæc laåi coân 1 cheán, vúát boã laá 

traâ, röìi chïë nûúác naây vaâo cheán coá 1 muöîng canh 

böåt sùæn dêy àaä àûúåc taán ra vúi 1 muöîng canh 

nûúác khuêëy lïn, nïëu böåt trong laâ chñn, böåt chûa 

trong thò bùæc lïn bïëp khuêëy sú thïm cho chñn böåt. 

Sau àoá, cho vaâo möåt muöîng nûúác tûúng Tamari 

vaâ khuêëy àïìu. Ùn noáng röìi truâm mïìn cho ra möì 

höi, khöng ra gioá trûúác 1 tiïëng àöìng höì.

8. ÀAU CÖÍ HOÅNG - VIÏM HOÅNG HAÅT 

VAÂ VIÏM NHIÏÎM THANH QUAÃN, THÛÅC 

QUAÃN: Töëi trûúác khi nguã, àaánh rùng bùçng böåt 
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Denti, sau àoá ngêåm 1 phêìn 4 muöîng caâ phï böåt 

Denti (loaåi ngêåm, khöng phaãi loaåi àaánh rùng), 

ngûãa cöí àïí khoâ khoâ cho nûúác böåt naây thêëm vö cöí 

hoång, röìi ngêåm àïën khi hïët mùån nuöët luön, ài nguã 

khöng àûúåc uöëng nûúác, vò seä laâm tröi thuöëc.

9. ÀAÂM TRONG CÖÍ - MÏåT ÀÛÁT HÚI: 

Àïí trõ àaâm, buöíi töëi, trûúác khi ài nguã, ngêåm 

1 phêìn 8 traái chanh muöëi, nuöët tûâ tûâ àïën hïët 

chanh muöëi röìi nguã, khöng àûúåc uöëng nûúác vò 

seä laâm tröi thuöëc. (chanh naây àaä ngêm muöëi 

3 nùm). Ùn gaåo lûát muöëi meâ theo söë 7 trong 1 

thaáng. Rùng yïëu, coá thïí xay cúm gaåo lûát röìi 

tröån muöëi meâ. Xay bùçng cöëi xay thõt cuãa Liïn 
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Sö. Chuá yá, cuäng phaãi nhai cúm cho naát thaânh 

nûúác vaâ caãm thêëy võ ngoåt múái àûúåc nuöët.

10. BÏåNH NHÛÁC ÀÊÌU KINH KHUÃNG: 1 

lon nïëp nêëu chñn tröån vúái haânh hûúng söëng 

àaä thaái nhoã, tuám vaâo khùn, àùæp lïn àêìu. Vûâa 

caãm thêëy noáng chõu khöng nöíi thò lêëy ra, röìi 

laåi àùæp vaâo, liïn tuåc àùæp nhû vêåy caã vuâng àêìu 

vaâ thaái dûúng, cho àïën khi nïëp nguöåi. Möåt 

ngaây àùæp 1 lêìn.

11. THUÁ ÀÖÅC CÙÆN: duâng dêy cöåt phêìn 

trïn chöî bõ cùæn àïí noåc àöåc khöng theo maáu 

chaãy vïì tim, sau àoá lêëy böng goân nhuáng vö 
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nûúác tûúng Tamari àùæp lïn  chöî bõ cùæn. Vaâ lêëy 

hai loâng àoã trûáng gaâ coá tröëng khêëy àïìu vúái 

hai muöîng canh nûúác tûúng Tamari vaâ uöëng.

12. SÚ GAN - VIÏM GAN B, C: Ùn gaåo lûát 

muöëi meâ theo söë 7. Uöëng nûúác thên cêy vaâ laá 

cuãa cêy laá gai. Laá gai töët nhêët laâ lêëy cêy laá gai 

tûâ thaáng giïng àïën thaáng hai. Lêëy 100 gram laá 

gai vaâ caã thên cêy àaä sao khûã thöí + 30 gram 

cêy choá àeã sao vaâng khûã thöí, hai thûá naây rûãa 

saåch nêëu vúái ba cheán nûúác, nêëu sùæc coân laåi 

8 phên. Uöëng cheán nûúác laá gai àêìu tiïn naây 

trûúác 6 giúâ saáng. Sau àoá, àöí möåt lñt nûúác vö 

nêëu sùæc laåi coân nûãa lñt àïí uöëng suöët ngaây.
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13. GIÚÂI ÙN ( DÖ NA): Caách 1: 20 laá traâ 

ba nùm nêëu vúái 2 cheán nûúác, sùæc laåi coân 1 

cheán, àïí rûãa vïët thûúng. Caách 2: duâng dêëm 

nuöi thoa lïn vïët thûúng. Ùn gaåo lûát muöëi meâ 

theo söë 7. Uöëng nûúác gaåo lûát rang.

14. HO (do caãm, hoùåc duâng böí phöíi): nêëu 

30 laát cuã sen vaâ 4 laát gûâng vúái möåt lñt nûúác, 

coân ba xõ àïí uöëng suöët ngaây. Hoùåc àïí 30 laát cuã 

sen vaâ 4 laát gûâng haäm vúái 3 xõ nûúác söi àûång 

trong bònh thuãy, cho cuã sen vaâ gûâng mïìm röìi 

uöëng.  Khöng àûúåc uöëng nûúác gò khaác, khöng 

ùn traái cêy.
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15. LÚÃ LOEÁT: Nûúác cöët nghïå + muöëi + pheân 

chua giaä nhoã, ba thûá naây phên lûúång bùçng 

nhau. Têët caã tröån chung röìi hêëp caách thuãy, 

khoaãng 15 phuát. Böi nûúác naây lïn chöî lúã loeát 

laâ khö liïìn.

16. BÏåNH CHAÂM GHEÃ LÚÃ PHAÁT SINH 

TÛÂ MAÁU DÚ: phaãi ùn cúm lûát meâ theo söë 7 

cho àûúâng ruöåt töët, dêîn àïën maáu töët, múái hïët 

bïånh. Xûác dêìu meâ lïn vïët chaâm, röìi thoa böåt 

Denti lïn .

17. ÀAU THÙÆT NGANG LÛNG: 1 khuác 

xûúng röìng ba khña (thên laáng) daâi 3 têëc, 
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xùæt moãng.1 kyá muöëi höåt rang cho hïët nöí. 

Giûúâng loát giêëy baáo vaâ laá chuöëi chöìng lïn 

lúáp giêëy baáo vò rêët noáng, àöí muöëi àaä rang 

lïn laá chuöëi, sau cuâng xïëp lúáp xûúng röìng 

xùæt moãng phuã lïn lúáp muöëi. Lêëy khùn löng 

phuã lïn xûúng röìng, röìi nùçm vuâng àau lïn 

khùn löng àaä phuã xûúng röìng .

18. CÛÚÂM  MÙÆT , ÀOÃ MÙÆT, MÙÆT KEÁO 

MÊY: nhoã dêìu meâ lêu nùm, möîi lêìn 2 gioåt, 

möåt ngaây 3 lêìn.

19. MÏåT VÒ LAÂM VIÏåC QUAÁ SÛÁC - MÏåT 

VÒ MÊËT NÛÚÁC - KHOÁ THÚÃ VÒ HÑT 
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NHIÏÌU KHOÁI XE -  TEÁ BÊÌM:  Uöëng möåt 

ly nûúác traâ laá ba nùm hoâa vúái möåt muöîng caâ 

phï nûúác tûúng Tamari. Chuá yá laâ cho nûúác 

tûúng Tamari vaâo ly trûúác, röìi múái àöí nûúác 

traâ lïn nûúác tûúng vaâ khuêëy àïìu. Nûúác naây coá 

taác duång khai thöng maáu, laâm tan maáu bêìm vaâ 

coá taác duång nhû nûúác biïín truyïìn cho ngûúâi 

bõ mêët nûúác.

20. VIÏM XOANG MUÄI: 1 nùæm trêìu Lûúng 

nêëu vúái 1 lñt nûúác. Khi nûúác söi, àöí vaâo 1 

chung rûúåu àïë trùæng. Truâm khùn xöng muäi. 

Coã löng heo hay coã höi, laá coá 3 maâu: xanh, 

trùæng, vaâng, böng maâu vaâng. Lêëy böng cuãa coã 
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giaä chung vúái möåt chuát muöëi, chïë thïm möåt ñt 

nûúác. Nhoã 2 gioåt nûúác naây vaâo möåt bïn muäi, 

thúã cho thöng xong, nhoã tiïëp 2 gioåt vaâo löî 

muäi kia. Àûâng nhoã möåt luác hai löî muäi, seä bõ 

ngheåt thúã.

Nïëu khöng muöën chûäa theo caách xöng nhû 

trïn, thò ùn cúm gaåo lûát vúái muöëi meâ theo söë 7  

vaâ àùæp nûúác gûâng úã phêìn muäi àïën traán, cuäng 

hïët bïånh. (Xem caách àùæp nûúác gûâng úã trang 

39, söë 2).

21. ÀAU NHÛÁC VÒ SANH ÀEÃ ÀI NHIÏÌU: 

Ùn gaåo lûát rang àïí huát êím vaâ xöng theo caách 

chó úã trang 39, söë 1.
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22. NHÛÁC ÀÊÌU KHI ÀANG ÙN SÖË 7: Ùn 

böåt sùæn theo caách chó úã trang 43. Nhûác àêìu 

nhiïìu, aáp nûúác gûâng theo caách chó trang 39, 

söë 2.

23. BÏåNH OÁI VÒ SAY XE: Daán 1 traái mú 

muöëi lïn röën. Ngêåm 1 traái mú muöëi trûúác khi 

lïn xe (mú àaä muöëi 3 nùm).

24. NÛÚÁC UÖËNG TÙNG CÛÚÂNG SINH 

LÛÅC: 2 cuã nhoã laäo sún sêm + 10 laá traâ 3 nùm + 

10 gram cêu kó + nûãa xõ nûúác (= 1 phêìn 8 cuãa 1 

lñt); têët caã chûng söi trong 30 phuát, röìi chùæt nûúác 

naây ra cheán. Sau àoá, cho nûãa xõ nûúác vaâo höîn 
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húåp naây àïí chûng tiïëp lêìn thûá 2, cuäng söi trong 

30 phuát laâ àûúåc vaâ chùæt nûúác 2 ra cheán. Uöëng 

trong ngaây luác naâo cuäng àûúåc.

25. BÖÍ PHÖÍI  -  BÏåNH LAO -  HO RA 

MAÁU VAÂ BÖÌI BÖÍ SÛÁC KHOÃE CHO 

NGÛÚÂI KIÏåT SÛÁC: 1 cuã sen + 1 cuã caâ röët 

bùçng vúái cuã sen + möåt phêìn tû cuã caãi trùæng 

(nhiïìu cuã caãi trùæng seä bõ àau thêån) + 1 loáng 

ngûu baáng àöå 5 phên + vaâi laát gûâng. Têët caã 

nhûäng thûá naây xay hay eáp àûúåc khoaãng möåt 

cheán nûúác. Möåt muöîng canh böåt sùæn dêy vaâ 

möåt muöîng nûúác khuêëy cho tan àïí böåt khoãi 

bõ öëc trêu. Sau àoá, tröån ly nûúác höîn húåp àaä 
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xay vúái böåt sùæn dêy àaä hoâa tan nûúác, tröån àïìu 

röìi àùåt lïn bïëp khuêëy cho chñn böåt, cho vaâo 1 

muöîng caâ phï nûúác tûúng Tamari khuêëy tiïëp 

cho àïìu. Ùn noáng röìi truâm mïìn liïìn cho ra 

möì höi. Duâng liïn tuåc 10 ngaây àïí böí phöíi. 

Nïëu bõ ho lao hoùåc ho ra maáu, duâng liïn tuåc 

trong möåt thaáng rûúäi.

26. SÛNG NÛÚÁU RÙNG (àang ùn dûúäng 

sinh): 1 muöîng canh böåt sùæn dêy khuêëy vúái 

nûãa cheán nûúác cho tan, nêëu chñn xong, cho 

vaâo 1 muöîng caâ phï nûúác tûúng Tamari 

khuêëy tan. Ùn noáng. Àöìng thúâi xûác böåt Denti 

lïn nûúáu rùng.
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27. BÏåNH VIÏM RUÖÅT ÀI CHAÃY 

THÛÚÂNG XUYÏN: 1 nùæm tay traâ dêy (úã Cao 

Bùçng) (tûúng àûúng 1 muöîng canh), àöí nûúác 

söi vaâo traâ, chùæt boã nûúác àêìu, sau àoá àöí möåt 

phêìn tû xõ nûúác söi vaâo röìi ngêm cho ra traâ, 

uöëng hïët möåt phêìn tû xõ nûúác traâ naây luác buång 

àoái buöíi saáng. Sau àoá, àöí nûãa lñt nûúác söi vaâo  

xaác traâ naây àïí vaâo bònh thuãy, uöëng noáng suöët 

ngaây. Ùn cúm gaåo lûát meâ theo söë 7.

28.  SA RUÖÅT - SA TÛÃ CUNG:  Cuöëng bñ 

rúå cheã laâm 4 phúi kho, sao vaâng, khûã thöí. Nêëu 

10 cuöëng bñ khö vúái 2 lñt nûúác, nêëu coân 3 xõ 

uöëng möîi ngaây.
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29. TAÁI TAÅO MEN RUÖÅT - LAO RUÖÅT: 

àau ruöåt do uöëng truå sinh nhiïìu, khuêëy böåt 

sùæn dêy àïí ùn trûúác khi nguã theo caách chó úã 

trang 43.  Nïëu ùn böåt sùæn dêy theo caách nhû 

vêåy, nhûng khuêëy böåt coân àuåc (chûa chñn) thò 

chûäa bïånh lao ruöåt. 

30. BÏåNH SOÃI THÊÅN: Choån chuöëi höåt thêåt 

thò coá nhiïìu höåt daây àùåc vaâ chuöëi coá võ ngoåt.  

EÁp 4 kyá chuöëi höåt vaâ phúi  khö, röìi nûúáng 

cho chaáy kheát, sau àoá xay thaânh böåt. Àûa böåt 

naây cho Thêìy laâm thuöëc uöëng. Nïëu saån nhoã, 

ùn gaåo lûát meâ theo söë 7, uöëng traâ àêåu àoã, ba 

nùæm àêåu àoã nêëu vúái nûãa lñt nûúác. Àau àoã luöåc 
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sú boã nûúác àêìu, röìi rang àêåu cho vaâng àêåm 

àïí vö loå àûång uöëng dêìn. Àùæp nûúác gûâng ban 

ngaây, daán cao khoai soå ban àïm úã vuâng thêån 

(xem trang 39, söë 2 vaâ 41).

31. BÏåNH TIÏÍU ÀÛÚÂNG: Ùn cúm gaåo lûát 

meâ theo söë 7 vaâ uöëng traâ àêåu àoã rang. Àêåu àoã 

nêëu söi röìi boã nûúác, lêëy àêåu rang cho vaâng 

àêåm, àïí nguöåi àûång trong huã. Cên lûúång àêåu 

àoã vaâ nûúác, tuây theo thêìy àõnh.

32. BÏåNH TIM - TÙÆT NGHEÄN ÀÖÅNG 

MAÅCH - ÀAU THÊÌN KINH TOÅA: Möåt 

ngaây ùn cúm gaåo lûát vúái muöëi meâ, cöång thïm 
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böën muöîng caâ phï nûúác tûúng toãi, ùn luön caã 

toãi, keâm vúái möåt moán ùn tuây yá(trûâ thõt) vaâ chó 

möåt moán ùn trong möåt bûäa ùn thöi. Ùn lûúång 

cúm tuây yá.  Nûúác uöëng: laá traâ ba nùm.

33. TRÔ: rang haåt gêëc röìi xay nhuyïîn pha vaâo 

dêëm têy cho sïìn sïåt, duâng löng ngöîng chêëm 

vaâo àïí xûác.

Ùn gaåo lûát meâ theo söë 7. Nïëu boán, ùn thïm 

möåt trong ba caách sau àêy: 

Caách 1: 1 lon gaåo + 1 nùæm àêåu àoã + 10 

gram phöí tai, têët caã nêëu chung thaânh cúm. 

(Àêåu àoã luöåc sú, boã  nûúác, röìi múái nêëu 

vúái cúm). 
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Caách 2: ùn thïm 200 gram bñ àoã. 

Caách 3: ùn canh rong biïín nêëu vúái rau xaâ 

laách son, hoùåc rau maá, rau böì ngoát, v.v...

34. LOAÄNG XÛÚNG, PHONG THÊËP, 

THÊËP KHÚÁP, THÊËP ÀA KHÚÁP, THOAÁI 

HOÁA CÖÅT SÖËNG, V.V... (BÏåNH LIÏN 

QUAN ÀÏËN XÛÚNG): Ùn gaåo lûát muöëi 

meâ theo söë 7 buöíi saáng vaâ trûa. Chiïìu ùn 

gaåo lûát rang vúái meâ rang khöng coá muöëi 

thay cúm (söë lûúång tuây thñch). Uöëng nûúác 

gaåo lûát rang. Caách rang gaåo lûát duâng àïí ùn, 

xem trang 33. Caách rang gaåo lûát duâng àïí 

uöëng, xem trang 35.
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35. BÏåNH LAÅNH NHÛÁC XÛÚNG ÚÃ NUÁI: 

1 lon nïëp nêëu vúái 4 haåt baåch quaã (Baåch quaã 

àêåp boã voã, lêëy höåt). Ùn xöi naây seä thêëy êëm, 

khöng bõ nhûác xûúng. Ngoaâi ra, giaä tiïu soå 

cho dêåp àïí úã gang baân chên röìi mang vúá vaâo 

cuäng coá taác duång chöëng laånh.

36. TEKKA - THÛÁC ÙN BÖÍ DÛÚÄNG: 

2kg ngûu baáng + 2kg cuã sen + 3kg caâ röët + 

1kg cuã caãi trùæng + 2kg tûúng miso + 2 lñt dêìu 

meâ + 300gr gûâng. 

Nhûäng cuã trïn àïí nguyïn voã, rûãa saåch, 

ngêm nûúác muöëi 10 phuát. Vúát ra àïí cho raáo, 

cùæt moãng möîi thûá riïng tûâng nhoám, xay sinh 
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töë cho nhuyïîn möîi thûá. Sau àoá, tröån chung cho 

vaâo chaão àïí lïn bïëp, nhúá àïí lûãa nhoã. Khuêëy 

àïìu tay khoaãng 6 tiïëng àöìng höì cho khö höîn 

húåp naây. Sau àoá cho tûúng miso vaâ dêìu meâ 

vaâo khuêëy àïìu vaâ tan ra. Khi thêëy vûâa söi luåp 

buåp thò tùæt lûãa (Phaãi chuá yá cöng àoaån naây, vò 

nïëu khöng seä bõ àùæng). Àêåy nùæp nöìi, sau khi 

thêåt nguöåi múái àûång vaâo keo nhoã eáp cho thêåt 

chùåt àïí dêìu nöíi lïn mùåt khoaãng 2 phên thò 

múái àïí lêu àûúåc.

37. CHAÁO BÖÍ DÛÚÄNG: nûãa lon gaåo + 1 

nùæm àêåu àoã ( àaä nêëu söi sú, boã nûúác) + 30 

haåt sen + 10 gram phöí tai + 100 gram bñ àoã + 
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möåt chuát muöëi cho vûâa ùn. Nïëu ài phên nhaäo 

thò búát möåt nûãa bñ àoã . Têët caã nêëu thaânh chaáo 

duâng thay sûäa cho treã em vaâ ngûúâi lúán tuöíi. 

Ùn chaáo naây vúái Tekka.

38. CHÛÄA UNG THÛ: Uöëng nûúác laá trinh 

nûä hoaâng cung chûng caách thuãy vaâ laá traâ 

böì cöng anh  vaâ ùn cúm gaåo lûát muöëi meâ 

theo söë 7

* CHÛNG CAÁCH THUÃY LAÁ TRINH NÛÄ 

HOAÂNG CUNG: 1 laá tûúi trinh nûä hoaâng 

cung khöng àûúåc cùæt bùçng dao hay kim 

loaåi, phaãi duâng tay xeá laá àïí vö cheán saåch 

vaâ khöng àöí nûúác vö cheán. Àöí nûúác vaâo 
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nöìi coá nùæp àêåy bùçng thuãy tinh, röìi àïí cheán 

coá laá trinh nûä hoaâng cung vaâo nöìi nûúác 

naây àïí chûng caách thuãy. Cho lûúång nûúác 

trong nöìi vûâa àuã àïí nûúác söi khöng traân 

vö cheán. Chûng caách thuãy sau khi nûúác söi 

àöå 5 phuát laâ àûúåc.  Sau àoá, tùæt lûãa, àïí yïn 

5 phuát sau múái àûúåc múã nùæp nöìi. Chuá yá 

múã nùæp thuãy tinh cho kheáo àïí àûâng bõ àöí 

mêët nûúác möì höi trïn nùæp nöìi vaâ nghiïng 

nùæp nöìi cho nûúác möì höi àoång trïn nùæp 

chaãy vaâo cheán coá laá trinh nûäa hoaâng cung. 

Àêåy nùæp nöìi laåi vaâ tiïëp tuåc chûng caách 

thuãy cheán laá naây lêìn thûá 2, cuäng chûng 

sau khi nûúác söi 5 phuát laâ àûúåc. Tùæt lûãa, 
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àïí yïn 5 phuát sau múái àûúåc múã nùæp nöìi. 

Cuäng nhû lêìn 1, múã nùæp thuãy tinh coá àoång 

möì höi nûúác vaâ nghiïng nùæp cho nûúác möì 

höi chaãy vaâo cheán coá laá trinh nûä hoaâng 

cung. Tiïëp tuåc bêåt lûãa lïn àïí chûng cheán 

laá naây lêìn thûá 3, cuäng chûng nhû 2 lêìn 

trûúác. Sau khi nûúác söi àöå 5 phuát thò tùæt 

lûãa vaâ àïí yïn 5 phuát sau múái àûúåc múã nùæp 

nöìi. Nghiïng nùæp cho nûúác möì höi chaãy 

vaâo cheán laá trinh nûä hoaâng cung lêìn thûá 3. 

Cho laá trinh nûä hoaâng cung àaä chûng caách 

thuãy 3 lêìn vaâo möåt caái khùn nhoã, röìi vùæt 

lêëy nûúác cöët laá naây, àûúåc chûâng 2 muöîng 

caâ phï. Uöëng nûúác cöët laá naây sau bûäa ùn 
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chûâng 30 phuát ( bûäa ùn naâo cuäng àûúåc ), 

khöng àûúåc uöëng luác buång àoái. Möåt ngaây 

chó àûúåc uöëng 1 laá trinh nûä hoaâng cung 

chûng caách thuãy nhû trïn, khöng àûúåc 

uöëng nhiïìu hún 1 laá. 

* NÊËU TRAÂ BÖÌ CÖNG ANH: 5 gram laá böì 

cöng anh nêëu vúái 1 lñt rûúäi nûúác, sùæc laåi coân 3 

xõ (=0,75lñt) uöëng trong ngaây. Mua traâ böì cöng 

anh úã nhaâ cö Chêu söë 227/9 àûúâng Nguyïîn 

Àònh Chñnh, P.11, Q. Phuá Nhuêån. Àiïån thoaåi: 

8.476.808  -  0982. 281.232

39. XÖÍ CHÊËT ÀÖÅC: 1 cuã caãi trùæng (tûúi) 100 

gram eáp lêëy nûúác cöët (khöng cho thïm nûúác). 
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Uöëng nûúác cöët naây vaâo buöíi saáng súám, chûa 

ùn gò. Caách xöí naây daânh cho ngûúâi ùn mùån bùæt 

àêìu ùn theo phûúng phaáp dûúäng sinh (Ngûúâi ùn 

chay trûúâng khöng cêìn xöí theo caách naây). Uöëng 

nûúác cöët naây trong voâng möåt tuêìn. Nïëu ngûúâi 

lúán tuöíi chó uöëng 4 hay 5 ngaây thöi.

40. TAN MAÁU BÊÌM TRONG NAÄO VAÂ 

BÕ ÀÖÅNG KINH: Thuöëc bùæc: Hoaâng Liïn, 

Hoaâng Cêìm, Àaåi Hoaâng, möîi thûá 1 gram nêëu 

vúái 3 cheán nûúác , sùæc laåi coân 8 phên, àïí nguöåi 

uöëng buöíi saáng. Nêëu nûúác nhò, 2 cheán nûúác 

coân 6 phên, àïí nguöåi, uöëng buöíi chiïìu. 



69

41. LOEÁT BAO TÛÃ

1 muöîng canh dêìu meâ + möåt phêìn tû muöîng 

caâ phï böåt DENTI hoâa chung uöëng möåt lêìn 

trong khoaãng tûâ 7 giúâ àïën 9 giúâ saáng.

1 muöîng canh traâ dêy àöí vö bònh thuãy coá 

3 xõ nûúác söi (=0,75 lñt) àïí cho ra traâ uöëng 

suöët ngaây.

Buöíi saáng ùn chaáo gaåo lûát vúái muöëi meâ. 

Buöíi trûa vaâ chiïìu ùn cúm gaåo lûát muöëi meâ 

theo söë 7.

42. CAÁCH LOÅC GAN

- Nïëu bõ bïånh gan siïu vi B, C, hay sú 

gan: lêëy 10 gram PHAN TAÃ DIÏåP
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- Nïëu bõ khöëi u gan: lêëy 12 gram PHAN 

TAÃ DIÏåP

Nêëu laá naây lêìn àêìu vúái 3 cheán nûúác, sùæc 

coân 8 phên, uöëng trûúác 6 giúâ saáng.

Nêëu laá naây lêìn thûá nhò vúái 2 cheán nûúác, sùæc 

coân 6 phên, uöëng buöíi chiïìu.

- Àöëi vúái bïånh gan siïu vi B, C, hay sú 

gan: uöëng liïn tuåc laá thuöëc naây khoaãng 10 

ngaây. Ngoaâi ra, uöëng thïm möåt xõ rûúäi ( = 

0,375 lñt) nûúác laá traâ 3 nùm.

- Àöëi vúái bïånh ung thû gan: phaãi uöëng 

laá thuöëc naây liïn tuåc 1 thaáng. Ngoaâi ra, 

uöëng thïm möåt xõ rûúäi ( = 0,375 lñt) nûúác 

laá traâ 3 nùm.
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Khi uöëng laá thuöëc naây, seä ài xöí liïn tuåc 

möîi ngaây tûâ phên àen sang phên xanh, àïën 

khi ài phên vaâng thò khöng uöëng laá thuöëc naây 

nûäa, vò gan àaä àûúåc loåc saåch. 

Sau khi gan àaä saåch, chûng caách thuãy 2 

cuã nhoã laäo sûúng sêm àaä giaä naát + 10 laá traâ 

3 nùm + 5 gram haåt cêu kó + nûãa xõ nûúác, 

chûng trong 30 phuát. Sau àoá, chùæt nûúác naây 

ra cheán. Röìi chïë thïm nûãa xõ nûúác vaâo höîn 

húåp naây cuäng chûng trong 30 phuát laâ àûúåc. 

Uöëng nûúác naây ban ngaây àïí tùng cûúâng 

sûác khoãe, trong 10 ngaây. Ngoaâi ra, uöëng 

thïm 2 xõ nûúác (= nûãa lñt nûúác) laá traâ 3 nùm 

trong ngaây.
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Sau khi xöí xong vaâ trûúác khi ùn laåi 

theo phaáp dûúäng sinh söë 7 vaâ uöëng 3 xõ (= 

0,75 lñt) nûúác laá traâ 3 nùm. Ngoaâi ra, cêìn 

uöëng nûúác böåt sùæn dêy khuêëy vúái nûúác 

tûúng Tamari àïí caãi thiïån àûúâng ruöåt do 

quaá trònh ài tiïu chaãy khi loåc gan, buöíi töëi 

trûúác khi ài nguã, uöëng nûúác böåt sùæn dêy 

khuêëy vúái nûúác tûúng Tamari. Lêëy möåt 

muöîng canh böåt sùæn dêy khuêëy vúái chuát 

nûúác chñn cho böåt khoãi bõ öëc trêu, röìi àöí 

böåt naây vaâo son nûúác àang söi coá khoaãng 

möåt cheán nûúác (cheán ùn cúm), khuêëy àïìu 

cho chñn böåt, böåt trong laâ chñn. Sau àoá cho 

vaâo 1 muöîng caâ phï nûúác tûúng Tamari, 
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khuêëy àïìu lïn. Ùn noáng röìi truâm mïìn kñn 

cho ra möì höi. Sau àoá, lau khö ngûúâi vaâ 

thay quêìn aáo. Möåt tiïëng àöìng höì sau múái 

àûúåc tiïëp xuác vúái gioá.

Nïëu muöën kiïím tra xem gan àaä töët chûa, 

sau 3 tuêìn kïí tûâ ngaây ài phên vaâng, coá thïí ài 

xeát nghiïåm gan.

43.  BÛÚÁU CÖÍ: 1 nùæm laá buâm xuåm giaä vùæt 

lêëy nûãa cheán nûúác cöët, uöëng nûúác cöët naây vaâo 

buöíi saáng sau khi ùn saáng. Coân xaác laá xaâo vúái 

1 muöîng canh dêëm, xaâo cho noáng, röìi boá xaác 

laá naây vö cöí, boá 2 tiïëng. Möåt ngaây boá 1 lêìn. 

Boá trong 10 ngaây. Ngoaâi ra, hú noáng 1 traái 
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àu àuã non bùçng cûúâm chên, röìi lùn lïn cöí, 

khi traái àu àuã hïët noáng thò hú cho traái noáng 

laåi röìi lùn tiïëp lïn cöí. Lùn nhû vêåy tûâ 7 àïën 

9 lêìn trong möåt àúåt. Möåt ngaây lùn 3 àúåt. Lùn 

nhû vêåy trong 2 tuêìn. Ùn gaåo lûát meâ theo söë 

7. Lêëy 15 laá traâ àïí vaâo bònh thuãy 3 xõ nûúác söi 

cho ra traâ, uöëng caã ngaây.

44. MÙÆT MÚÂ - MÙÆT CÊÅN THÕ - MÙÆT VIÏÎN 

THÕ - MÙÆT LOAÅN THÕ - CAÁC BÏåNH VÏÌ 

MÙÆT: 6 gram phuåc linh +  3 gram baåch truêåt + 

4 gram quïë + 2 gram cam thaão, têët caã nêëu vúái 3 

cheán nûúác sùæc coân 8 phên. Nûúác thûá nhò, nêëu vúái 

2 cheán nûúác sùæc coân 6 phên. Uöëng liïn tuåc 10 
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ngaây, 10 thang thuöëc naây röìi ngûng. Nïëu chûa 

hïët bïånh thò nghó 10 ngaây röìi uöëng laåi 10 ngaây 

nhû vêåy. Nêëu cúm gaåo lûát vúái 5 haåt gêëc vaâ ùn 

cúm gêët naây vúái muöëi meâ theo söë 7.

45. DUÂNG NÛÚÁC MÚ MUÖËI LÊU NÙM 

ÀÏÍ NÊËU CANH CHUA RÊËT TÖËT, khöng 

nïn nïm canh vúái muöëi nûäa vò mú àaä mùån, 

khöng nïn duâng me.

46. KHÖNG NGHIÏÌN MEÂ HOÙÅC CHÏË 

BIÏËN THÛÁC ÙN GÊÌN NGÛÚÂI BÏåNH, vò 

seä bõ huát êm vaâo thûác ùn, laâm giaãm taác duång 

töët cuãa thûác ùn.
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47. KHI ÀI DU LÕCH (àang ùn dûúäng sinh), 

nïn àem gaåo rang chïë nûúác söi vaâo cho thaânh 

cúm, hoùåc chaáo àïí ùn vúái meâ nguyïn höåt, 

khöng tröån muöëi. Ùn gaåo rang hay chaáo gaåo 

rang phaãi keâm vúái meâ àïí khöng bõ boán. Nïëu 

khöng coá gaåo rang coá thïí ùn cúm trùæng vúái rau 

chêëm muöëi (nïëu khöng coá tûúng Tamari).




