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SO TAY DUONG SINH
OHSAWA

Ti LE QUAN BINH TRONG MOT NGAY:

Khoang tir 79 - 90% d6 ngit coc nguyén cam.
Tir 30 - 10% rau qua kho hoéc xanh.

- Ngii c¢oc gom: Lia mi, gao lit, ke, bip,
bo bo, lia mach, dai mach, hic mach, kiéu
mach, v.v..

- Céc loai rau qua va gia vi nén dung:

+ Ca rot, cu cai, bi ngo, hanh t6i, kiéu tay,



bdp su tring, rau dén, rau xa lach son, rau ma,
rau bd ngot, cai be xanh, v.v... (rau ctt moc thién
nhién va rau ct sach khong st dung phan héa
hoc va thudc trir sau).

+ Nudc uong: Nudce thién nhién, tra bancha,
tra gao lut, tra ¢l sen, tra bo cong anh.

+ Chat béo: Dau me, dau phong (Miic
t0i da la 2 mudng canh dau mot ngudi mot
ngay)

+ Trai cay: Trai gat, dau tay, hat dé, trai cay
thién nhién va ding mua.

+ Dudng: Néu stic khde 6n dinh thi c6 thé st
dung doi chat duong den, dudong thot not, duong

phen, mach nha.



NHUNG THUC UONG, MON AN NEN
TRANH DUNG PEN LA:

+ Tat ca cac loai ca, mang, gia, ndm, khoai
tay, dau leo, rau ba hop, dwa gang, bap su do, cl
cai duong.

+ Bo, sita, 6 dn ché bang phomat.

+ Tréi cay: Cac dd tuoi song va duong (trong
lic dang tri bénh).

+ Gia vi: Tiéu, 6t, cari.

+ Nudc uong: Ludn luon udng nudc am

(khoang 37 d9) va khoang 3 xi (0,75 lit) trd lai.

SAUPAY MOT SO PIEU CAN LUU Y:

- Vé tam trang: Khong vui, khong khoe thi



khong nén dn va ciing khong duoc nau an.

- Vé dai tién: Phan luon mau vang, chit,
khong rd nat va ding gio vao budi sang. Néu la
phan khac 1a am hon, hodc dwong hon thi can
phai diéu chinh lai.

- Vé tiéu tién: Phu nit khong di tiéu qua 3 lan
trong ngay. Nam khong di qua 4 1an trong ngay.

Luu y: Duong rudt dang tot la mot ngay chi
di dai tien mot 1an vao budi sang va chi nén suc

miéng mot 1an vao budi toi (Bot cha ring)

- NUOC UONG: Mot ngudi qua am, hay
bénh vé gan thi nén st dung tra gao it rang va

tra bo cong anh.



- Tractisen t6t cho ngudi benh phdi. Tra bancha
tot cho bénh tim mach, duong ruot, bao tr (Tot nhat

la duge swhudng dan ctia ngudi ¢6 kinh nghiém).

DAU ME GUNG: Gia nt, hodc mai glmg
tuoi, vét 18y nude cot tron déu voi mot luong diu
me tuong duong. Dung xoa hay danh gi6 khi cam
s0t, xoa bop khi nhitc moi, tic, triic, dau bung, sung
u, boi 1én vét 1& & tai, miii, ghé lac, xdc dau tri gau
va rung toc. Chi nén lam via di ding trong 2-3
ngay, vi dé lau gimg thoi, co mui kho chiu; c6 thé

dung xen ké véi ap nuoc ging.

CAO HA NHIET: Ngam dau nanh véi nudc



cho mém, gia nat va tron thém it bot gao cho khoi
nhzo, réi dem dép lén tran dé ha sot (Xem chimg
than nhiét ha con 38,5 do thi Iy ra ngay), hoic diap
nhiing chd viém nhic (Khong diung trong trudng

hop ban, sdi, tot, ra, dau mua).

BOT GAO LUT SONG: Nhai nhé gao lit
song voi vai hat mudi song, hodc gia thanh bot
min tron nude va ti mudi cho déo, dem dép vao

vét thuong, vét 16 1oét, hodc ghé chaoc.

NHUNG TRO NGAI TRONG
DUONG SINH

Tri liéu theo phap Thuc Dudng thién vé gido



duc, chita con nguoi hon la chira bénh; nghia la
giip bénh nhan ty suy xét lai ban than minh vé
moi mit, tir thé chat dén tinh than, hdu tranh di
nhtmg viéc lam c6 hai cho minh va cho nguoi
khac; ddng thoi t6 chic duoc mot nép song lanh
manh, vui tuoi va hitu ich hon. B6&i vay, néu
stt dung phuong phap Thuc Duong thuéan tiy
dé chita bénh ¢6 tinh cach tam thoi, thuong s&
khong thanh cong theo y mudn. Sau day la mot
sO trd ngai cho viéc ap dung phuong phéap nay

trong tri li¢u:

1. QUA MUON: Déi v6i nhimg truomg hop

qua muodn, nghia la co thé da suy thoai tram



trong. Vi du nhur dé€n mitc cuing thi phuong phap
Thuc Dudng, mot dudong 16i tri bénh dya vao
co ché mién nhiém ty nhién, c6 thé khong du
thoi gian ctru con bénh. Tuy nhién, néu ap dung
phuong phap nay, nhitng bénh nhan qua muon
van hudng duge nhiéu loi ich nhu khong bi dau

dén hanh ha va ra di ém tham.

2. THIEU NIEM TIN VA Y CHI: Néu
khong tin tudng tuyét doi vao nhimng hudng dan
ctia phuong phap nay, bénh nhan rat dé sai pham
hoéc bd dd nira chimg do y kién ctia nhirng nguoi
khong am hiéu van d&, hodc dé bi 16i cuon boi

nhitng mon &n thitc udng “cam ky”’.



3. THIEU NGHIEN CUU: Niém tin va §
chi dugc ciing ¢6 qua su nghién ctu ly thuyét
sach bao Thyc Duong va hoc hdi nhimg nguoi
¢ kinh nghi¢m, nhat 1a nhimg nguoi dong bénh
da va dang theo phuong phap nay. Pong thoi
phai luu tam theo doi nhimg bién chuyén clia co
thé va van dung nhimg diéu da nghién ctu, hoc

hoi dé 1dy kinh nghiém cho ban than.

4. KHONG PUOC GIA PINH, THAN
NHAN HO TRQ: Néu nhimg ngudi trong gia
dinh bénh nhan, nhat la ngudi ¢6 phan sy cham
soc truc tiép khong hiéu biét, hodic khong ddng

tinh Ging ho, thi c6 thé vi long “thuong” s& lam



“hai” dién tién cai thién stic khde theo phuong

phap Thuc Duong.

5. NHUNG SAI LAM KHAC: Ngoai
nhitng sai 1am da no6i nhu: nhai khong k¥, an
nhiéu, uong nudce nhiéu, nhin 4n khong cén than,
v.v... Ngudi moéi thue hanh thuong midc mot sd
sai 1am khac nhu:

- Duong qua do: Nhiéu nguodi 1am tudng yéu
cau ctia Thue Dudng la “cang duong cang tot”,
nén ra stc an that min, ¢6 nhin nudc du khat, van
dong thé luc toi da, hodc @n toan cac mon nuong,
rang, chién, du dang trong mua he, v.v... Su vigc

nay co thé vuot mic chiu dung ciia co thé, gy ra
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tinh trang kiét stic, hodc nhimg phan tmg manh ligt
dan dén syr“pha gi6i” vo cuing nguy hiém. Cac ban
nhé cho chii truong ctia phuong phap Thue Dudng
la quan binh va diéu do.

- Khong biét linh dong: Thuong day la
nhimg ngudi khong chiu doc sach bao Thuc
Duong va thi€u tim hiéu thyc t€. Thi du tré
con va ngudi gia ring yéu khong biét ndu
nhtr, hodc xay, gia nho vat thyc trude khi an,
hodc khong biét ché bién thyc pham cho dé&
an, hodc ¢6 ngudi cir 4n mai gao Iit mudi me
lau ngay sinh chan, v.v...

Trong vi tru nay, moi sy vat déu van dong

va bién hoa khong ngimng, nao ngay dém dip
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d6i, nao bon mua luan chuyén, khi ning khi
mua va cudc song con ngudi ciing da dang.
Vi vay, dé c6 thé ton tai, song vui qua nim
thang ctia doi nguoi, ching ta khong nén
déng khung vao mot khuon mau hodc mot
cong thitc c6 dinh, ma phai bi€t thich tng vdi
mdi ddi thay, khic biét ciia tirng ¢4 nhan theo
thoi gian va khong gian. Dong thoi cling nén
biét khong c6 hién twong nao thuin Am hoic
thuan Duong, ma bao gdm cid Am 1an Duong.
Trong sinh hoat hang ngay cting nhu trong
chtra tri bénh, ching ta nén tuan theo nguyén
1y nay; 1€ di nhién c6 lic Duong hon va c6 luc

can Am hon.

12



PHEP DINH DUONG CAN PUQC
TUAN THU TRIET PE TU
BA TUAN DEN MOT THANG

Vai phan ting co thé xay ra can dwoc biét
dén vao thoi ky dau sau khi ap dung phuong
phap dinh duong nay:

- Cam giac suy nhuoc, cam thdy chan bi bai
liét timg phén, do noi ngudn goc tam linh va
ciing do noi giam thiéu s6 lugng huyét dich Ivu
thong trong co thé. Sau khoang 15 ngay dén 1
thang, trang chimg nay s& mat di.

- Thuong tim dap cham lai, nhat la khi ta
dung mot s6 luong mudi kha nhiéu, vo hai.

- Pau dau thuong xay ra vao nhimg ngay dau

13



trong thoi gian dn s6 7.

- Trang thai buon non, cting thuong hay mira
ca do an va mat (dam trap), 6n com (néi chung
cac do an ngit coc). Pimg ngai ¢t n it lai, vai
ngay sau s€ an ngon trd lai, van ctt lam viéc nhu
binh thuong.

- Chay mau cam méu miii, doi khi thd huyét,
hodc tién huyét ( phan c6 vdy méau). Ciing gip
truong hop chay mau tai; hau hét cac trang thai
khiing hoang nay déu dugc cai thién sau do.

- Nhat 1a & thi€u nit thuong c6 sy ngung chi
kinh nguyét, thay d6i tir 1 dén 6 thang, sau d6
kinh nguyét sé trd lai.

- Vé phia nam gi6i, doi khi c6 trang ching
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bt lyc trong mot thoi gian ngén, c6 thé ciing
cling mot trang ching nhur trén.

- Rat thudong xay ra trudng hop tao bon vao
lic dau do noi sy thi€u nudéc va do sy giam
thiéu so luong thyc pham, nhung khong co gi
dang quan tam, chd dung thudc nhuén truong,
khong c6 nguy hai vi khong c6 dan bach tinh
(Protéines) dong vat. Chiu kho cho doi, sy di
tieu s& dugc diéu hoa trd lai. Trong mot thoi ky
nao do, nghe phan khong c6 mui hoi thdi gi ca.

- Trong thang dAu, hau hét déu giy hin xudng.

- O nhimg nguodi mic benh phong thip
thuong c6 su gia ting dau nhic va sung khép

xuong tam thoi.
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- Vé phuong dién tinh than, hinh nhu luon
c6 mot thoi ky hay ndi xung (dé phat cau), chan
doi do mot s noi cAm giac khat nudc dén bat
kho chiu. Nguoi ta thuong hay bd cudc vao thoi
k¥ nay, viéc rat thuong thdy; can phai tién liéu
trude dé chiu dung.

- Gidc ngt bi rat ngdn lai, thuong c6 mong mj
lién mién vao lic dau, doi khi rat nhanh; nhung
trai lai, khong hé c6 sy mat ngu.

- Thudong thuong nude tiéu c6 mau rat dam
va chita nhiéu chat la. Ca dén khi khoi luong
nudc tiéu trong trd lai, nhung van phai gitt cho
duogc mau vang sam. Doi khi ¢6 truong hop sung
bong dai nhe.
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- Doi khi ¢6 phan tmg cam sot bat thinh linh
trong vong 24 dén 48 gio, roi dut di cting thinh
linh nhuw thé ma khong thay c¢6 ddu hiéu chi hét.

- Mic du c6 cam giac mét moi vao lac dau,
ciing cn phai tiép tuc cong viéc va co ging tap
mot vai cr dong thé duc hang ngay.

- Su tiép tuc dung thic dn thuoc dong vat
trong khi giam uong va &n nhiéu mudi thém sg¢
rat co hai.

GIAIPAP MOT SO THAC MAC THONG
THUONG LIEN QUAN DPEN TAM TRANG
- Ngai thiéu chat dam bach t6 (Protéines)

thuoc dong vat:
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Cac chat dam bach t0 thuc vat da co du, cac
acid amines trong loai ngii coc va rau qua nhur:
bién dau (Lentilles), dau xanh ching han dii bd tic
cho chd thiéu thon dy. Mot vai loai thao moc c6 gia
tri bd tic cho do #n ngti cdc hon hén cac moén dn
thit ca, hodc stta nhu banh dau me (xac me sau khi
ép lay dau r6i), hay xac dau quy (cong cudc khao
ctu ctia ba Randoin). N6 chi thua ¢6 mdi mot thi
dan bach t6 & trimg ma thoi. Cac do an bd tic cho
loai ngii coc la nhimg d6 dn mang t6i cho co thé
nhimg chat khong co trong ngii coc.

- S¢' thiéu sinh t6 C chiang?

Cac cudc khao ctru thdo moc méi day & Nhat

va & Anh da ching to ring trong cac loai ngi
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coc (Paovitamine C) su chiu nong téi ngoai 150
do va co thé nguoi ta co thé tdng hop va chuyén
hoa n6 thanh sinh t6 C.

Ngoai ra, trong cac thic an, thuc dung nhw
ngo tay (Persil) va bd cong anh (Pissenlit) chéng
han, nguoi ta cting nhan thay c¢6 nhiéu sinh t6 C
trong cam hay ca chua (tomate) va dugc kem
v6i mot ham luong phong phu twong duong vé
sinh to A.

Céc sinh t0 khac thi déu c6 day du ca. Pai loai
nhu sinh t6 B va PP thdy c6 nhiéu trong cac loai
ngii coc va sinh t6 E trong mam ngii coc. Vé sinh
t0 D thi c6 trong mam céc loai ngii cdc con nguyén

cam va trong bot kiéu mach (Flocon davoine).
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Con lai céc sinh to thudc nhom F do noi cac
acid béo bat bao hoa trong cac loai dau thao
moc sinh ra. Cic acid béo giup déc luc cho sw
bién hoa chét Cholesterol & co thé nguoi. Cac
thic loai nén dung: dau me (vimg) va dau quy
(Tourynesil) ca dau 6 liu (cam 1am) nita. Trong
cac chét béo c6 ngudn goc dong vat va chat
magarine (loai m& tring) déu cé tac dung doc
hai (cong cudc khao ctiu cia ba Randoin diang
tai trong Cong bao ctia Vién V¢ sinh thyc phdm
nam 1975)

- So sw han ché nuoc uong sé lam cho
than mét ching?

Trai hén lai, ching ta hay nhé lai nhimg két
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qua tuyét hao trong thuc ché kho ctia Volhard
trong viéc chira tri chimg sung than cap tinh
khuéch tan (Ngudi Pic da dung tir 7 dén 10
ngay dé ap dung thuc ché kho téo nay).

Ngoai ra, than tang c6 kha niang bai tiét chat
mudi (CINa) trdi hon kha ning nguoi thuong
tudng t6i. Than tang ctia mot nguoi c6 thé thai
ra ¢t mdi lit nude tiéu la 30 gram CINa va con
hon thé nita. Cho du 4n 4, 5 mudng ca phé mudi
me mdi ngay cting khong dung chia t6i trén 10

gram CINa mdi ngay, do la diéu rat thuong.

KET LUAN:

Co ban cta thyc ch€ nay 1a ding theo co ban
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céac phép dinh dudng ¢d truyén ctia phan dong
dan ching nong thon vam vé & Au chau, & cac
xtt Dong Duong, nhat 1a & mién cuc Dong. Sy
quan binh dinh duong dy da bi ddo 1on hin
& Tay phuong. O day chi c6 thé sira ddi gia
giam mot cach rat khon ngoan.

Céc yéu t6 c6 thé thay d6i dugc trong phép
an nay tuy theo tang thé hodc cdn bénh, Ia
s0 lwgng nudc va mudi, roi dén ty do tuong
quan v€ so lugng do dn ngdi cdc va rau qua,
la sy chon Iya mot s6 ngi coc hodc rau qua,
va di nhién thoi ky can phai thay déi cac ty
lugng gitra nhitng yéu td nay cho thich hop

vG1 nguoi bénh.
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PHAN PINH AM DUONG MOT SO MON
AN VA THUC UONG
Chii y:
Am c6 ky hiéu V
VVV Am hon hét
V'V Am nhiéu

vV Am

Duodng c6 ky hiéu A
ANAA Duong hon hét
A/ Duong nhiéu

A Duong
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Ky hiéu AM
vV Nép, cac loai gao mach
\V4 Bo bo (y di), bip (ngo)
bau nanh, dau phong
Dau den, dau tring, dau xanh
VVV | Cac loai ca, khoai tdy, mang, gia, nim.
Dua leo, bidp chu6i, khoai mi, mon tim
vV - Rau mu6ng, mdng toi, su xanh, khoai mo
tim, khoai lang, mut bién
\V4 - Bau, khd qua, dau ve, dau dia, rau dén,
su hao, khoai mé tring
VVV |- Ging, 6t, tieu, nudc chanh, me, ca ri,
chao, gidm gao
\VAYS - Tuong dau phy, mé (com chua), tuong
cai, va ni, rau ram
\V4 - Bo me, t6i, rau cén, rau hing qué.
VVV | -Kemlanh, nuée da, thitc uong c6 duong,
ruou, ca phé.
\YAY4 - Nudc trai cay, bia
\Y4 - Tra dot, nudc khoang, nudc 1a
VVV | -Duong cat
\VAY - Buong thot not, duong tho (vang, den,

nau) duong trai cay




Ky hiéu

DUONG

A Gao mi, gao té
AN Keé, gao mi den
bau van
Pau do 16n hat, xich tiéu dau
AANA | - Cu sdn day, khoai mai
AN - Diép quédn ddng, 1a bd cong anh, rau ding,
xa lach son, rau ma, cd cai trang, ct sam,
ca rot
A - Bép cai, bong cai, cai cay (cai be xanh),
cai ngot, cai tn 0, rau cau chi, phd tai
AN | - Mudi ty nhién
A - Qué, hodi, hdc huong, rau mui,
hanh, ki¢u, poa ro, rau dap ca, ngo,
nghé, twong dau nanh
AN | - Traré dinh ling, nhan sam
AN - Ca phé thyc dudng, tra cl sen
A - Tra 3 ndm, tra sdn day, tra gao
rang, stra thao moc
A - Mach nha, chit ngot hat coc
A - Chat ngot rau cti, mat ong




CACH NAU COM GAO LUT
VA RANG ME
PHAN LUONG GAO LUT, NUOC VA
MUOI: Mot lon gao (lon stta bo) + hai lon
nuée (lon sita bo) + mot phan tw mudng ca
phé muoi ham (chi y, khong dugc ding muoi
i0t va mudi bot, mudi da ché bién). Lugng

nudc c6 thé them bot tiy theo loai gao.

CACH NAU GAO LUT BANG NOI
THUONG (Khong dugc ndu bing ndi com
dién): Nau nudc soi, d6 gao va mot phan tw
mudng ca phé mudi him vo nudc soi, khudy

déu. Day ndp, nau cho soi bung 1én rdi tit
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Itra. Nhic ndi xuéng van day nip dé 15 phut.
Sau d6, nhéc ndi 1én bép, nau ti€p 1tra nhd cho

dén khi chin.

CACH NAU GAO LUT BANG NOI AP
SUAT: Mot £ao + mot rudi nudc (dong bing
lon stta bo) + mot phan tu mudng ca phé mudi
ham. Cho gao, nudc, mudi vo ndi mot luot.
Nau soi xi hoi, tit Itra. D& yén 15 phut. Sau

dé, ndu ti€p, Itta nho, cho dén khi chin.

CACH NAU COM GAO LUT TOT NHAT:
CHUNG CACH THUY BANG NOI AP

SUAT: Mot chén gao 14t nau v6i hon mot chén
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nudce. Néu com kho, thém nudc; néu com nhio,
b6t nude (1 ky gao It + 1 mudng ca phé mudi
ham). Gao It + nuéc + mudi dé vo to va dit to
nay vao noi ap suat c6 nudc. Nudc trong ndi ap
suat cho vira @i dé khi nau soi 1én khong bi tran
nudce vao td gao. Bat Itra, chung cach thiy to gao
lut da c6 nude, dén khi nghe soi kéu ndi dot dau
15 phat, tit Itra, @& yén do. Sau 20 phat, bat lira
lén nau tiép, nghe soi kéu noi dot hai 5 phut thi

tdt 1tra. Dé 30 phut sau la chin com.

NAU COM GAO LUT BANG CACH
CHUNG CACH THUY TRONG NOI
THUONG: Mot chén gao It ndu véi hon
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mot chén nudce (1 ky gao It + 1 mudng ca phé
mudi ham). Néu com kho, thém nudc; néu
com nhao, b6t nude. Gao lat + nudc + mudi dé
vO t0 va dit to nay vao noi ¢6 nudc. Nudc trong
ndi cho vira di d& khi ndu soi 1én khong bi tran
nudc vao td gao. Bat lita, chung cach thay to
gao lit da c6 nude, dén khi nghe soi xi hoi dot
dau 30 phut, tit 1ira, dé yen d6. Sau 15 phuit, bat
Itra 1én nau ti€p, nghe soi xi hoi dot hai 10 phut

thi tdt Itra. D& 30 phuit sau 1a chin com.

CACH GIU COM GAO LUT KHONG
THIU: Khong day ndp kin ma dung ra dé day

ndi com. Khong dugc dé com trong ti lanh
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CACH HAM COM GAO LUT: Khoét mot
16 tron gitra ndi com cho dé€n dung day ndi, dé
nudc vo (lugng nudce di trang ddy ndi dé com
khong bi khét khi ham). Pay ndp ndi com,
nau cho nudc boc hoi 1én, mé ndp ndi khudy
déu. Dung mudng ép com cho biang mit va
cung. Day ndp ndi, dé 1tra riu riu khoang 5

phut, tit lta.

CACH RANG ME: Me¢ vang con vé. D3
me vo thau nudc day, dai vét 1dy me ndi trén
mit nudc va bd san cat chim xudng dudi
thau. Phoi kho me sach da vot, dung trong

hop day ndp. Néu mua me sach, khong phai
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dai ntra.

Khi rang me, nhing tay cho udt dé bop so
me cho thdm nudc méi rang thi me thom hon
la rang kho. Rang 1tra déu va nhd, khudy déu
me, dén khi nghe me né lach tach, rang thém
mot chut ntra 1a me chin.

D3 me chin ra thau, phai day kin lién.
Muoi phut sau, me ngudi, bd vo ¢oi nghién
chung véi mudi ham. (Nghién, khong phai
gid). Mot mudng ca phé mudi ham nghién véGi
12 mudng me. Phan lugng nay thay ddi tuy
theo tudi tac va loai bénh. Me tron mudi roi
chi duoc st dung 4 ngay. An tiép, phai rang

me mai.
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CACH AN COM GAO LUT VOI MUOI ME
Khi mic com ra chén, khong duoc xd1 com
déu, chi xdn com trong ndi tr trén xudng
dudi dé 1ay di am duong. An bao nhiéu thi
xin bay nhiéu ra chén. D& nguyén phin com
du ngay mai, khong duoc xd1 1én. Mot chén
com tron déu véi 4 mudng ca phé mudi me
da nghién.

An bing mudng ca phe, mot lan #n 1
mudng ca phé com tron me, khong dugc
nhiéu hon, dé nhai nat com cho dé. Phai nhai
cho dén khi com thanh nudc va cam thay ngot
maGi duge nudt va chi nudt mot 1an, khong

dugc nudt nhiéu 1an; vi nudt nhiéu lan sé bi
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khat nudc. Khi dn khong dugc hd moi, khong
dugc néi chuyén. An bt cit gid nao, khong
can ding bira. Trudc khi nga hai ti€ng, khong
dugc an. Dung s6 lugng chén com nhiéu it
tuy y, nhung khong nén dn no mot 1an, mot

chén com c6 thé an nhiéu lan.

CACH RANG GAO LUT DUNG DE AN:
Nédu com gao lut chin binh thudong. X6i com
ra mam phoi kho. Khi phoi com, phai tré com
thuong xuyén méi kho déu va com rang duoc
don. Mdi ngay phoi com, chiéu mang vo, mai
phoi ti€p, khong nén phoi ban dém ngoai suong.

Nh¢ day com phoi bang vai mong dé tranh bui
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va cac con vat nhd khong bam vao com. Phoi
com ba ndng git, dén ning thit ba, 1dy gao dang
phoi con nong dd vo chao dang néng dé rang thi
gao mai don va x0p. Rang gao dén khi hat gao
vira vang va thom thi tit Itra va d6 gao da rang
vao mot son sach, day nip lién, gao s& thom.
bay ndp khoadng 30 phit tré 1én, khi
sO tay thdy gao con d&m, khong phdng tay,
cho muoi ham vao (lugng mudi ham bao
nhiéu cing dugc), day ndp lai. Khi gao
ngudi hoan toan, dd ra vot ray, bd muoi,
l1ay gao. Chu y, n€u cho mudi ham vao gao
con néng thi gao sé hit nhiéu mudi, khong

dugc. N&u cho mudi vao gao da ngudi thi
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gao sé& khong tham dwgc muoi. N&u rang
yé&u, c6 thé xay gao rang thanh bot rdi
cho nudc néng vao dé in; hodc khong xay
thanh bot thi ¢6 thé an bang cdch ngam gao
lut rang trong miéng cho mém, r6i nhai cho

dé€n thanh nudc, mai duge nuot.

GAO LUT RANG DUNG PE UONG: rang
gao lit song dén khi gao vang dam la duoc,
dé nguoi dung vo keo, dung tir tir.

Niu Br Bon: Hai ti€éng mot 1an, nhai 1
mudng ca phé mudi me rang rdi. Va trudc
khi ngd, nhai 4 mudng ca phé mudi me rang,

nhai dén lic khong con min méi duge nudt
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(khoang 5 phut).
Nudc UonG Tuy THEo BiNa: Bénh tim
mach, dudng rudt, bao ti, voi cot song: Dung

la tra ba nam.

CACH PHOI LA TRA BA NAM: niu
nudce soi, cho 14 tra twoi vao roi vot ra lién
(d6lacachriatra). Sau dé i motdém, phoi
chd mat, mot ngay xoc lén ba lan (sdng,
trua, chiéu), phoi khodang 1 tuan d€n 10
ngay, la tra kho, cho vo bao, dé ché khong
dm. Khi dung, sao khit thé bang cdach do
14 tra da rang thom xudng nén gach tau,

roi hot 1en lién, khong dugc dé l1au. C6 thé
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mua 4 mi€ng gach tau, n€u nha khong 16t
gach tau. L4 tra rang d€ nguoi cho vo bao

dé danh.

CACH NAU NUOC TRA

Cdch 1: Lay 10 14 tra kho, rira sach bang
nudc lanh, vo nat 1a tra, cho vo binh thiy
va dd 3 xi nudc sdi vo (3 xi = 0,75 lit) .
Dé khoang 15 phiit, tra sé ra dd chdt va
dé nguyén la nhu vay trong binh thidy, khi
udng rét nudc thoi.

Cach 2: Nau 10 14 tra da rira sach, ndu soi
15 phiit, d6 nudc tra vo binh thiy giit nong,

bd 14 tra.
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DANH RANG.

Khong dugc ding kem danh rang vi c6 chat
héa hoc. Danh ring bing bot thudc theo phap
duong sinh. Mot ngay chi danh mot 1an budi

t0i. Cac 1an khac stic miéng bing nuéc muoi.

ek
Phu chii: AN GAO LUT MUOI ME THEO
SO 7: Nghia la ngoai gao litt mudi me,
khong dwoc dn bdt cw thikc dn gi (ké cd rau

ci va trdi cdy cing khong dwoc dn).
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CAC TRO PHUONG THEO
PHUONG PHAP DUONG SINH
1. CACH XONG PAU NHUC: 1 ky mudi
hot va mot ky cd cai tring cho vao 4 lit nude
nau soi. P& nudc soi nay ra xo0, roi dung vat
can gac trén mit nudc dé chan khong dung
vO nudc bi phong va gac chan 1én xong, dung
mén quan bit kin lai d&€n ngang ron. Nudc
xong ngudi thi cho chan vdo ngam 5 phut,
roi ngam chan vo nudce lanh trong mot phiit.

Xong chan lién tuc 2 tuan.

2. CACH AP NUGC GUNG CHO PAU
VA KHOI U TRONG CO THE: 200 gram
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girng tuoi gia nhuyén cho vao boc vai mung.
Nau 2 lit nudce soi cho boc ging vo rdi ha
b6t Itra lién va dé 1tra nhd riu riu, khong
dugc tat lra @€ gitr nude con néng. Ndm goc
khin dé nhing khin vo ndi nudc girng va vit
khin rao. Gap khan lam 4 ddp lén chd dau
v&i do ndng chiu dugce va pha 1én khan néng
nay mot khan kho bén ngoai dé git nong.
Trong lic ddp khian nong thit nhat, lo chuin
bi nhing khén thtt hai vo nudce girng néng va
vit rdo dé vo thau. Khin tht nhat da nguoi
thi 1dy khan ra, r6i ddp khan néng thi hai
ti€p theo. Pdp tir 25 dén 30 phit mot 1an.

Mot ngay ddp ba lan, hay it nhat ciing phai
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ddp hai 1an méi co két qua. Chu y lic dang
cho con bu, khong dugc ddp nudc ging 1én

vi, vi sé bj tit tia stta.

3 - CACH DAN CAO KHOAI MON
(CU NHO) CHO PAU VAO BUOI TOI
TRUGC KHI NGU: Khoai so cu nhd rua
sach va got vd. Chin phan khoai so da gia
nhuyén, (hodc mai nhuyén, hodc xay nhuyén)
tron cho déu v&i mot phan ca girng da got vo
va da gia nhuyén. DS hdn hop nay vo miéng
vai mung, bé day hén hgp do mot phan rudi.
Diép len chd dau, bo lai dé khong bi rét khoai

ra va ddp nguyén dém.
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4. VIEM NHIEM AM HO - UNG THU
TU CUNG: 4 cay cai xay tuoi do 1 ky (cai
lam dua muoi) + 4 lit nudc + 1 nim muoi.
Nau chin cai, dd nudc ra chau, cho thém nudc
lanh cho vira di néng, ngdi vao chau nudc
nay dé ngam mong va phtii mén I1én ngang rin
30 phit. Sau d6 tim cho sach. Ngam mong 2
tuan lién tuc. Pdp nude girng va dan cao khoai
SO tir run tré xudng (Xem so 2 rang 41 va s6 3
trang 43). Udng nudc 14 trinh nit hoang cung
va 14 tra bo cong anh (Xem s6 38 trang 66).
MG6i toi 14y bong gon bing ngén tay dt nhing
vo dau me va lan bot Denti (bot Denti chita

bénh) rdi nhét vo dudng tiéu, sang di tiéu ra.
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Nhét nhu vay tir 1 tudn d€n 10 ngay. Truong
hop bi huyét tring thi nhét bong gon tim dau
me va bot Denti giong nhu vay trong 5 ngay.

An com gao lit mudi me theo s6 7.

5. BENH HAY PAU BUNG - NHUC PAU
- TRUNG GIO MEO MIENG TRONG
VONG 5 PHUT - PHONG GIUT - TANG
HUYET AP - ON DPINH THAN KINH: |
mudng canh bot sdn day cho mot chiit xiu nude
lanh (nuéc nau chin d& nguoi), khudy lén dé
bot khong bi Oc¢ trau, roi méi cho 1 bat nudce soi
vao, khudy 1én thay bot trong la chin. Néu bot

chua trong thi cho vao ndi dé 1en bép Itra khuady
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cho chin, rdi cho mot mudng ca phé nudc tuong
Tamari vao khudy déu. Uong hdn hop nay lic
bung d6i, hodc lic trang gid, hodc vao budi
toi va trum mén cho d6 md hoi. Sau do, lau
kho nguoi va thay quan do. Khong duoc ra gié

trudc mot ti€éng dong ho.

6. AN KHONG TIEU: dim 1 miéng chanh
mudi lau nidm véi nude nong dé uong, hodc
ngam 1 miéng nh6 chanh mudi (chanh mudi

lau nam ), ngdm mot lic rdi nuot.

7. CAM: 15 14 tra 3 nim + nira trai chanh mudi

lau ndm (trai nho, trai 16n thi mot phan ba) + 1
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long gimg béng ngon chan cai nuéng cho chin
roi bam nhuyén. Ba thir nay nau v6i mot chén
rudi nude cho soi, sic lai con 1 chén, vot bo 14
tra, rdi ché nude nay vao chén c6 1 mudng canh
bot sin day da dugc tan ra voi 1 mudng canh
nudc khudy 1én, néu bot trong 1a chin, bt chua
trong thi bic 1én bép khudy so thém cho chin bot.
Sau d6, cho vao mot mudng nude twong Tamari
va khudy déu. An néng ro6i triim mén cho ra md

hoi, khong ra gi6 trudce 1 ti€ng dong ho.

8. PAU CO HONG - VIEM HONG HAT
VA VIEM NHIEM THANH QUAN, THUC
QUAN: T6i true khi ngd, danh ring bing bot

45



Denti, sau d6 ngdm 1 phan 4 mudng ca phé bot
Denti (loai ngam, khong phai loai danh rang),
ngtra c6 dé kho kho cho nudc bot nay tham vo ¢
hong, r6i ngam dén khi hét min nu6t ludn, di ngd

khong duoc udng nudc, vi sé lam troi thudc.

9. PAM TRONG CO - MET PUT HOT:
Dé tri dam, budi toi, trude khi di ngl, ngam
1 phan 8 trai chanh mudi, nuot tir tir d&€n hét
chanh mudi rdi ngi, khong dugc uong nudce vi
s€ lam troi thudc. (chanh nay da ngam mudi
3 nim). An gao 1t mudi me theo so 7 trong 1
thang. Ring y&u, c6 thé xay com gao lit rdi

tron muoi me. Xay bang coi xay thit ctia Lién
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So6. Chu y, cting phai nhai com cho nat thanh

nudce va cam thay vi ngot méi duge nudt.

10. BENH NHUC PAU KINH KHUNG: 1
lon nép ndu chin tron v&i hanh hwong song
da thai nho, tim vao khin, ddp lén diu. Vira
cam thay nong chiu khong ndi thi 1dy ra, roi
lai ddp vao, lien tuc ddp nhu vay cé vung dau
va thai duong, cho dén khi nép ngudi. Mot

ngay dip 1 lan.

11. THU POC CAN: ding day cot phin
trén chd bi cdn dé noc doc khong theo mau

chay vé tim, sau d6 1ay bong gon nhing vo
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nudc tuong Tamari ddp 1én chd bi cdn. Va lay
hai long dd tring ga cé trong khay déu vai

hai mudng canh nudc twong Tamari va udng.

12. SO GAN - VIEM GAN B, C: An gao lut
mudi me theo s0 7. Uong nudc than cay va la
cla cay la gai. La gai tot nhat la 1dy cay 1a gai
tir thang giéng dén thang hai. Lay 100 gram 1a
gai va ca than cay da sao khtr thd + 30 gram
cay cho dé sao vang khir thd, hai thit nay rira
sach niu v&i ba chén nudce, niu sic con lai
8 phan. Udng chén nudc 1a gai dau tién nay
trudc 6 gio sang. Sau d6, d6 mot lit nudc vo

nau sdc lai con nta lit @€ uong suot ngay.
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13. GIOT AN ( DO NA): Céch 1: 20 14 tra
ba nim nau vGi 2 chén nudce, sic lai con 1
chén, dé rtra vét thuong. Cach 2: dung dam
nudi thoa lén vét thuong. An gao lit mudi me

theo s6 7. Udng nudc gao lut rang.

14. HO (do cam, hodc dung bo phdi): niu
30 lat cd sen va 4 lat ging véi mot lit nudc,
con ba xi dé uong suot ngay. Hoic dé 30 1at ct
sen va 4 lat gung ham véi 3 xi nude so1 dung
trong binh thdy, cho cd sen va girng mém roi
uong. Khong dugc uong nude gi khac, khong

an tréi cay.
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15. LO' LOET: Nudc ¢t nghé + mudi + phen
chua gia nhd, ba thit nay phan luong bing
nhau. Tat ca tron chung roi hap céch thuy,
khoang 15 phit. Boi nude nay 1én chd 16 loét

la kho lién.

16. BENH CHAM GHE LO PHAT SINH
TU MAU DO’: phai an com liit me theo s6 7
cho duong ruot tot, din dé€n mau tot, maGi hét
bénh. Xttc ddu me 1én vét cham, rdi thoa bot

Denti 1én .

17. PAU THAT NGANG LUNG: 1 khiic

xuong rong ba khia (than lang) dai 3 tac,
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xit mong.1 ky mudi hot rang cho hét nd.
Giuong 16t gidy bao va 1a chudi chong lén
16p gidy bao vi rat néng, d6 mudi da rang
lén 14 chuoi, sau cung x&p 16p xwong rong
xdt méng phu lén 16p mudi. Ly khiin long
phi 1én xwong rong, roi ndm vung dau lén

khin 1ong da pha xuong rong .

18. CUOM MAT , PO MAT, MAT KEO
MAY: nhd dau me lau nam, méi lan 2 giot,

mot ngay 3 lan.

19. MET VI LAM VIEC QUA SUC - MET
Vi MAT NUOC - KHO THO VI HIT
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NHIEU KHOI XE - TE BAM: Uéng mot
ly nudc tra 14 ba nam hoa véi mot mudng ca
phé nudc twong Tamari. Chd y la cho nudc
twong Tamari vao ly trudc, rdi méi d6 nude
tra 1én nudce twong va khudy déu. Nudc nay co
tac dung khai thong mau, lam tan mau bam va
¢6 tac dung nhu nude bién truyén cho nguoi

bi mat nudc.

20. VIEM XOANG MUTI: 1 ndm trau Luong
nau voi 1 1it nuée. Khi nude soi, dd vao 1
chung ruou d€ trang. Trum khin xong mai.
Cé long heo hay ¢4 hoi, 1a ¢6 3 mau: xanh,

trdng, vang, bong mau vang. Lay bong clia ¢
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gid chung véi mot chit mudi, ché them mot it
nudc. Nhé 2 giot nudc nay vao mot bén miii,
thé cho thong xong, nhd tiép 2 giot vao 16
mii kia. Pirng nhé mot lic hai 16 miii, s& bi
nghet thé.

Néu khong muon chita theo cach xong nhuw
trén, thi dn com gao it véi mudi me theo sd 7
va ddp nudc gimg & phan mii dén tran, ciing
hét bénh. (Xem cach ddp nudc gimg & trang

39, 80 2).

21. PAU NHUC VI SANH DPE PI NHIEU:
An gao Ittt rang dé hit 4m va xong theo cach

chi & trang 39, s0 1.
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22. NHUC PAU KHI PANG AN SO 7: An
bot sdn theo cach chi & trang 43. Nhic dau
nhiéu, ap nudc gimg theo cach chi trang 39,

sO 2.

23. BENH OI VI SAY XE: Dén [ trdi mo
mudi 1én ron. Ngam 1 trai mo mudi trude khi

lén xe (mo da mudi 3 nam).

24. NUOC UONG TANG CUONG SINH
LUC: 2 cti nhd 1ao son sam + 10 1a tra 3 nam +
10 gram cau ki + ntra xi nudc (= 1 phan 8 cua 1
lit); tdt ca chung soi trong 30 phut, rdi chit nude

nay ra chén. Sau dd, cho nira xi nuéc vao hon
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hop nay dé chung tiép 1an thit 2, ciing sdi trong
30 phat la duge va chét nude 2 ra chén. Udng

trong ngay lic nao cting duoc.

25. BO PHOI - BENH LAO - HO RA
MAU VA BOI BO SUC KHOE CHO
NGUOTI KIET SUC: 1 cii sen + 1 cii ca 1ot
bing v4i ¢ sen + mot phan tw ¢l cai tring
(nhiéu cu cai tring sé bi dau than) + 1 16ng
nguu bang do 5 phan + vai lat girg. Tat ca
nhirng thi nay xay hay ép dugc khoang mot
chén nudc. Mot mudng canh bot sdn day va
mot mudng nudc khudy cho tan dé bot khoi

bi Oc trau. Sau do, tron ly nuéc hdn hop da
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xay voi bot sdn day da hoa tan nudce, tron déu
roi dat 1én bép khudy cho chin bot, cho vao 1
mudng ca phé nudc twong Tamari khudy tiép
cho d&u. An néng rdi trtim mén lién cho ra
md hoi. Dung lién tuc 10 ngay dé bd phdi.
Neéu bi ho lao hodc ho ra mau, dung lién tuc

trong mot thang rudi.

26. SUNG NUOU RANG (dang &n duong
sinh): 1 mudng canh bot sdn day khudy véi
ntta chén nudc cho tan, nau chin xong, cho
vao 1 mudng ca phé nudc tuong Tamari
khudy tan. An néng. Dong thoi xitc bot Denti

lén nudu rang.
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27. BENH VIEM RUQOT DI CHAY
THUONG XUYEN: 1 nim tay tra day (& Cao
Bing) (twong dwong 1 mudng canh), d6 nudc
soOi vao tra, chit bd nude dau, sau d6 dé mot
phén tu xi nudc so6i vao roéi ngam cho ra tra,
uong hét mot phan tw xi nudce tra nay lic bung
doi budi sang. Sau do, d6 nira lit nude soi vao
xac tra nay dé vao binh thily, udng nong sudt

ngay. An com gao lit me theo s6 7.

28. SA RUOT - SA TU CUNG: Cudng bi
r¢ ché 1am 4 phoi kho, sao vang, khit thd. Nau
10 cudng bi kho véi 2 lit nude, nau con 3 xi

uong mdi ngay.
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29. TAI TAO MEN RUOT - LAO RUOT:
dau rudt do uong tru sinh nhiéu, khudy bot
sdn day dé dn trudc khi ngt theo cach chi &
trang 43. Néu dn bot sdn day theo cach nhu
vay, nhung khudy bot con duc (chua chin) thi

chira bénh lao ruot.

30. BENH SOI THAN: Chon chu6i hot that
thi ¢6 nhiéu hot day dic va chudi ¢ vi ngot.
Ep 4 ky chuoi hot va phoi kho, réi nudng
cho chay khét, sau d6 xay thanh bot. Pua bot
nay cho Thay lam thuoc uong. N&€u san nho,
an gao lut me theo s6 7, udng tra dau do, ba

ndm dau dé nau vai nia lit nude. Pau dd lude
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so bd nudc dau, roi rang dau cho vang dam
dé vo 1o dung uong dan. Didp nudc gimg ban
ngay, dan cao khoai so ban dém & vung than

(xem trang 39, s0 2 va 41).

31. BENH TIEU PUONG: An com gao it
me theo s6 7 va udng tra dau do rang. Pau do
ndu soi roi bd nudc, lay dau rang cho vang
dam, dé nguoi dung trong hi. Can lugng dau

dod va nudc, tuy theo thay dinh.

32. BENH TIM - TAT NGHEN PONG
MACH - PAU THAN KINH TOA: Mot

ngay an com gao it véi muoi me, cong thém
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bon mudng ca phé nudc twong toi, an ludn ca
to1, kem véi mot mon an tuy y(trir thit) va chi
mot moén An trong mot bira dn thoi. An lugng

com tuy y. Nudc udng: 1a tra ba nam.

33. TRI: rang hat gic roi xay nhuyén pha vao
dam tay cho sén sét, dung 1ong ngdng cham
vao dé xtc.

An gao it me theo s6 7. Néu bon, dn thém
mot trong ba cach sau day:

Cdch I:11on gao + 1 nim dau dd + 10
gram pho tai, tat cd nadu chung thanh com.
(Pau dd ludc so, bd nudc, ré6i mdi nau

vdi com).
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Cdch 2: an thém 200 gram bi do.
Cdch 3: in canh rong bién ndu véi rau xa

lach son, hodc rau ma, rau bd ngot, v.v...

34. LOANG XUONG, PHONG THAP,
THAP KHOP, THAP PA KHOP, THOAI
HOA COT SONG, V.V... (BENH LIEN
QUAN PEN XUONG): An gao Ittt muoi
me theo s0 7 budi sang va trwa. Chiéu 4n
gao lut rang véi me rang khong c6 mudi
thay com (s0 lugng tay thich). Uong nudc
gao lit rang. Céach rang gao lit dang dé an,
xem trang 33. Cach rang gao lit dung dé

udng, xem trang 35.
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35. BENH LANH NHUC XUONG O NUI:
1 lon nép nau vdi 4 hat bach qua (Bach qua
dap bd vo, 1dy hot). An x0i nay sé thdy dm,
khong bi nhirc xwong. Ngoai ra, gia tiéu so
cho dap dé & gang ban chan rdi mang vé vao

cling ¢6 tac dung chong lanh.

36. TEKKA - THUC AN BO DUONG:
2kg nguu bang + 2kg cu sen + 3kg ca rot +
kg ct cai tring + 2kg twong miso + 2 lit diu
me + 300gr gung.

Nhing ct trén dé nguyén vo, rira sach,
ngam nudc muoi 10 phit. Vot ra @é cho rao,

cdt mong moi thit riéng timg nhom, xay sinh
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t0 cho nhuy&n méi thit. Sau d6, tron chung cho
vao chao dé 1én bép, nhé dé 1tra nhd. Khudy
déu tay khoang 6 ti€ng dong hd cho kho hén
hgp nay. Sau d6 cho twong miso va dau me
vao khudy déu va tan ra. Khi thiy vira soi lup
bup thi tdt Itra (Phai chu y cong doan nay, vi
néu khong sé& bi didng). Pay ndp ndi, sau khi
that ngudi méi dung vao keo nho ép cho that
chit dé dau ndi len mit khoang 2 phan thi

méi dé lau duge.

37. CHAO BO DUONG: nita lon gao + 1
nim dau dd ( da niu soi so, bd nudc) + 30

hat sen + 10 gram phd tai + 100 gram bi d6 +
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mot chit mudi cho vira dn. Néu di phan nhao
thi b6t mot nira bi d6 . Tat ca nau thanh chao
dung thay sita cho tré em va ngudi 16n tudi.

An chao nay véi Tekka.

38. CHUA UNG THU: U6ng nudc 14 trinh
ntt hoang cung chung cach thiy va 14 tra
bd cong anh va an com gao it mudi me
theo s6 7

* CHUNG CAcH THUy LA Trina NU
HoANG Cung: 1 14 twoi trinh n&t hoang
cung khong duwgc cdt bing dao hay kim
loai, phéi dung tay xé la dé vo chén sach

va khong d6 nudc vo chén. D6 nude vao
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ndic6 ndp day biang thdy tinh, rdi dé chén
c6 la trinh n& hoang cung vao ndi nudc
nay dé chung cach thdy. Cho lwgng nudc
trong noi vira dd dé nudc soi khong tran
v0 chén. Chung cach thiy sau khi nudc soi
do 5 phit la dugc. Sau do, tdt Ita, d€ yén
5 phiit sau m¢&i dugc m& ndp ndi. Chad y
mé ndp thiy tinh cho khéo d€ dung bi do
mat nudc mod hoi trén ndp ndi va nghiéng
ndp ndi cho nudc md hoi dong trén ndp
chdy vao chén c6 14 trinh ntta hoang cung.
bay ndp ndi lai va ti€p tuc chung cdch
thiiy chén 14 nay lan thi 2, cing chung

sau khi nudc soi 5 phut 1a dugc. Tdt lia,

65



dé yeén 5 phit sau mdi duwgc mé nidp noi.
Cang nhulan 1, mé ndp thiy tinh ¢6 dong
mo hoi nudc va nghiéng ndp cho nudc md
hoi chdy vao chén c¢6 14 trinh ntt hoang
cung. Ti€p tuc bat Itta 1én dé chung chén
14 nay lan tht 3, cing chung nhu 2 lan
trudc. Sau khi nudc so6i do 5 phiit thi tdt
lta va d€ yén 5 phiit sau méi duwgc mé ndp
n6i. Nghiéng ndp cho nudc mod hoi chay
vao chén 14 trinh n&* hoang cung lan thit 3.
Cho 14 trinh n hoang cung da chung cach
thdy 3 1an vao mot cdi khdn nhd, roi vit
18y nudc cot ld nay, duge chirng 2 mubng

ca phé. Udng nudc cot 1d nay sau bira an
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chung 30 phut ( btta 4n nao cing dugc ),
khong dugc uong lic bung déi. Mot ngay
chi dugc udng 1 14 trinh n* hoang cung
chung cdach thiy nhu trén, khong dugc
uong nhiéu hon 1 14.

* NAu TRA B6 CONG ANH: 5 gram 14 bo
cong anh ndu véi 1 lit rudi nudc, sic lai con 3
xi (=0,75lit) udng trong ngay. Mua tra bd cong
anh & nha co Chau s6 227/9 duong Nguyén
Dinh Chinh, P.11, Q. Phi Nhuan. Dién thoai:
8.476.808 - (0982.281.232

39. XO CHAT POC: 1 cii ci tring (tuoi) 100

gram ép 1y nudc cot (khong cho them nudc).
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Uo6ng nudc cot nay vao budi sang som, chua
an gi. Cach x6 nay danh cho ngudi dn mén bat
dau in theo phuong phap duong sinh (Nguoi an
chay truong khong can x4 theo cach nay). Udng
nudce ¢Ot nay trong vong mot tuan. Néu ngudi

16m tudi chi udng 4 hay 5 ngay thoi.

40. TAN MAU BAM TRONG NAO VA
BI PONG KINH: Thudc bic: Hoang Lién,
Hoang Cam, Pai Hoang, mdi thi 1 gram nau
vGi 3 chén nudce , sic lai con 8 phan, dé nguoi
uong budi sang. Nau nudc nhi, 2 chén nude

con 6 phan, &€ nguoi, uéng budi chiéu.
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41. LOET BAO TU
1 mudng canh dau me + mot phan tw mudng
ca phé bot DENTI hoa chung udng mot 1an
trong khoang tir 7 gio dé€n 9 gid sang.

1 muéng canh tra day do vo binh thiy c6
3 xi nudc soi (=0,75 1it) d€ cho ra tra uong
sudt ngay.

Budi sang 4n chao gao lGt v&i mudi me.
Budi trwa va chiéu dn com gao lGt mudi me

theo so0 7.

42. CACHLOC GAN
- Néu bi bénh gan siéu vi B, C, hay so
gan: 14y 10 gram PHAN TA DIEP
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- Néu bi khoi u gan: 1dy 12 gram PHAN
TA DIEP

N4u 14 nay lan diu véi 3 chén nudc, sic
con 8 phan, udng trudc 6 gio sang.

N4u 14 nay 1an tht nhi véi 2 chén nudc, sic
con 6 phan, udng budi chiéu.

- Doi voi bénh gan siéu vi B, C, hay so
gan: udng lién tuc 1a thudc nay khoang 10
ngay. Ngoai ra, udng thém mot xi rudi ( =
0,375 lit) nuwdc la tra 3 nam.

- D6 voi bénh ung thw gan: phiai udong
1a thuoc nay lién tuc 1 thang. Ngoai ra,
uong thém mot xi ruoi ( = 0,375 lit) nudc

la tra 3 nam.
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Khi uong 1a thudc nay, sé di x4 lién tuc
mdi ngay tir phan den sang phan xanh, dén
khi di phan vang thi khong udng 14 thudc nay
ntra, vi gan da dugc loc sach.

Sau khi gan da sach, chung cach thuy 2
cui nhd lao swong sam da gia nat + 10 14 tra
3 ndm + 5 gram hat cau ki + ntra xi nudc,
chung trong 30 phit. Sau d6, chit nudc nay
ra chén. Roi ch€ thém nita xi nudc vao hdn
hgp nay ciing chung trong 30 phut la dugc.
Uong nudc nay ban ngay dé ting cuong
sttc khde, trong 10 ngay. Ngoai ra, udng
thém 2 xi nuwdc (= ntra lit nude) 1a tra 3 ndm

trong ngay.

71



Sau khi x6 xong va trudc khi dn lai
theo phdp duong sinh s6 7 va uéng 3 xi (=
0,75 1lit) nudc 14 tra 3 nam. Ngoai ra, can
uong nudc bot sdn day khudy véi nude
twong Tamari dé cai thién dudng ruot do
quaé trinh di tiéu chdy khi loc gan, budi toi
trudc khi di ngd, udng nudc bot sin day
khudy vdi nudc tuong Tamari. Lay mot
mudng canh bot sin day khudy véi chut
nudc chin cho bot khoi bi dc trau, réi do
bot nay vao son nudc dang soi ¢cé khoang
mot chén nudc (chén dn com), khudy déu
cho chin bot, bot trong la chin. Sau dé cho

vao 1 mudng ca phé nudc twong Tamari,
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khudy déu lén. An néng réi trum mén kin
cho ra mo6 hoi. Sau d6, lau kho nguoi va
thay quan do0. Mot ti€ng dong hd sau maéi
dugc ti€p xic vai gio.

Néu muon kiém tra xem gan da t6t chua,
sau 3 tudn ké tir ngay di phan vang, c6 thé di

xét nghiém gan.

43. BUOU CO: 1 nim 1a bum xum gia vit
l1ay ntra chén nudc cot, udng nudc cot nay vao
budi sang sau khi dn sang. Con xac la xao voi
1 mudng canh dam, xao cho néng, rdi bé xac
14 nay vo ¢6, b6 2 tiéng. Mot ngay bo 1 1an.

B6 trong 10 ngay. Ngoai ra, ho noéng 1 trai
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du d@d non bing cudm chan, rdi lin lén ¢d,
khi trdi du dd hét néng thi ho cho trai néng
lai r6i ldn ti€p lén c¢d. Lin nhw vay tir 7 dén
9 lan trong mot dot. Mot ngay lin 3 dot. Lan
nhu vay trong 2 tudn. An gao lit me theo so
7.Ldy 15 la tra dé vao binh thiy 3 xi nudc soi

cho ra tra, uong ca ngay.

44.MAT MO - MAT CAN THI - MAT VIEN
THI - MAT LOAN THI - CAC BENH VE
MAT: 6 gram phuc linh + 3 gram bach truat +
4 gram qué + 2 gram cam thao, tat ca niu véi 3
chén nu6e sic con 8 phan. Nude thirnhi, ndu voi

2 chén nudce sic con 6 phan. Uong lién tuc 10
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ngay, 10 thang thudc nay rdi ngung. Néu chua
hét bénh thi nghi 10 ngay rdi uong lai 10 ngay
nhu vay. Nau com gao lit véi 5 hat gac va an

com gét nay v6i mudi me theo s6 7.

45. DUNG NUOC MO MUOI LAU NAM
PE NAU CANH CHUA RAT TOT, khong
nén ném canh v&i mudi nita vi mo da min,

khong nén dung me.

46. KHONG NGHIEN ME HOAC CHE
BIEN THUC AN GAN NGUOT BENH, vi
s€ bi hit am vao thic an, lam gidm tac dung

tot cua thice an.
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47. KHI DI DU LICH (dang an dudng sinh),
nén dem gao rang ché nudc so6i vao cho thanh
com, hodc chdo dé dn véi me nguyén hot,
khong tron mudi. An gao rang hay chéo gao
rang phai kem voi me dé khong bi bon. Néu
khong c6 gao rang c6 thé dn com tring v&i rau

cham mudi (néu khong ¢6 twong Tamari).

76





