PONG Y - NHUNG BAI THUOC KINH NGHIEM TRONG DAN GIAN

Lam mat mun céc
Lay 14 tia t6 voO ra lay nudc. Uong nudc, lay ba cha 1én cdc mun céc, mun s€ khoi ngay
sau 2-3 lan.

Lam tan u cing trén bflp thit

Khi tiém (chich) vao bap thit trong mot thoi gian dai va lién tuc, dac biét 1a tiém khéang
sinh s& d& 1am bap thit ndi nhimng u cimg, 1am anh hudng dén sy hap thy thude va lam dau
khi tién hanh tiém.

Nguoi ta thuong dung phuong phap chuom néng hodc xoa bép nhung hi€u qua khong
mAy my mén. Ban hiy 14y khoai tdy sdng, cao bd vo ngoai, cit thanh miéng mong

khoang 0,5-1 cm, ding vai bang ¢ dinh vao chd ctimg. Thuong 24 gid nhimg chd cing

s€ bi tiéu tru.

Khi dat cat bay vao mat

Néu khéng may bi dét c4t bay vao mét, ban chd ding tay dui mét vi s& 1am anh hudng t6i
nhén cau. Ban chi can chuén bi mot chiu nuée sach, ngam maot nua trén cua mat vao
nuée, sau dé6 m& mit - nham mat lai nhiéu 14an, dAt cat s& tu nhién roi vao nudc.

Pang di xe hay cudc bd trén duong, dot nhién bi mot vat la bay vao mit; ldc d6, ban hay
dung hét stic ho 1én méy tiéng, vat la s& 'tu nhién' tiéu tan.

Cach giam non khi c6 thai

Khi thoi gian mang thai, cAn dn nhiéu bita va giam luong an mdi lan. Giam 4n canh chan
vOi com toi muec toi thiéu, an nhiéu c4, thit, rau tuoi, tranh ma.

Lic tré day sau mot dém 1a thoi gian rat d& non, can an mot it banh bich qui, khoang 10
pht sau méi roi khoi givong dé 1am giam do chua dich vi, giam kich thich d6i voi niém
mac.

Trénh khéi thubc 130, thude 14 dé tranh bi kich thich, giam nhe non.

Téi chira bénh tim mach

Tai mot cude hdi thao & Piic, cic nha khoa hoc da két luan: Thude vién didu ché tir toi ¢6
thé giam s6 bénh nhan tim mach xuéng mot nira va giam 1/3 con dau tim khong chét
ngudi. Nguyén do 12 toi c6 chira hoat chat lam giam ti 1& cholesteron gdy m& trong mdu.

Khir ngwra tay

Ban ho tay trén lira hodc diing nuéce 4m rira sach tay. Ban cling c¢6 thé ding nudc gimg
sdng xo0a nhe vao tay, cam gidc ngira s& hét. Néu qud ngtra, ban c6 thé dung sita bd, nudc
cam hay tring tuoi rira tay.

Thirc an giam cholesterol

Sita bd chua: mdi ngay uéng mot cde sita bd chua, udng lién tuc trong mot tuan, c6 thé
giam 10% lugng cholesterol trong co thé o rét.

Toi séng: moi ngdy an khoang Sg toi séng trong 4 tudn.

Pau vang: theo y hoc, néu thudng xuyén dung dau vang s& giam khoang 20% luong
cholesterol.



bau c4, mang cé: ¢6 chira mot loai axit béo khong no. Loai axit nay c6 tic dung giam
lugng cholesterol dé bao dam sy luu thong cho mau.

Tri dau, té bip thit bang in udng

Khi ban lam vi¢c qua nhiéu thi bép thit va cac khép xuong s€ dau, té. Ban nén an nhiéu
thirc an ¢6 chira canxi nhu 1a: Stra bo, vung, tom, c4, rong bién, dau, rau xanh la vi canxi
¢6 téc dung rat tot voi viée 1am giam dau, t& bap thit va khop xuong.

Sau khi lao dong mét moi, ban nén uéng mot it mat ong; mat ong s& 1am ting canxi trong
mdu, cong hiéu tri liéu lai rat nhanh.

Khi bi cam

Nghi ngoi: ciach t6t nhét gidp co thé phuc hdi.

Udng nhiéu nude: dé thay cho chat long bi mat, loai trir chat doc.

Stc miéng: bang nudc 4m pha mudi.

Uong thuoc ding thudc va diing liéu lwong theo toa béc si.

Tam nudc 4m: tim nhanh va lau sach.

Tréanh gi6 lha : tranh cdc ludng gié doc va dimg ra ngoai khi co thé con udt.

Ubng thém Vitamin: vitamin C, B complex.

An: Dumg lo ling khi ban khéng cam thay déi trong vai ngay dau. Khi tro lai d6i binh
thuong 12 ddu hiéu phuc hoi dan.

Chim séc tré nhé st cao

Ap lanh 1én dau: ding khin lanh d4p 1én tran dua tré, khoang 5-10 phiit d6i mot 1an.
Xoa con: Dung khan lau véi nuée néng pha con hodc rugu trang lau toan thin dia tré,
dac biét 1a nhitng chd nhiéu mach mdu nhu nich, khuyu tay, cd, vung khoeo chan. Tré
moi sinh, can giit kin phan tim. Khi xoa con can tranh gié kéo 1am tré nhiém lanh thém.

Tri bénh dai dam é tré em

Chuan bi 50g dau den, 100g thit chd, thai nho thit, thém nudc réi dem nau. Khi ndo thdy
thit nhir thém mudbi, toi, hanh, gung. Cur cach mot ngay an mot lan, dung lién tyc 5, 7 lan.
Lay tring ga, dap mot 16 nho & dau to, cho vao 5 hat ti€u trang, den hip chin. Tré 1én 5
tudi, mdi ngdy an 2 qua vao ldc tbi. Tré dudi 5 tudi, mdi téi an mot qua. n hen 5-7 ngay.
Tré vira moi cai sira, chuyén sang dn com, néu mém cho mét it nudc trong dng tre, 6ng
tric, thi c6 thé tranh duoc chung déi dam.

Chira bénh khé thé, kho khe ¢ nguoi gia

Liy 120g duong phen, gid vun roi chung chin ciing v6i 120g mat ong; Vimg den 250g,
gung song 120g, gia 1y nuéc, bo ba. Bem tron 2 thir trén va cho vao mot céi binh sanh.
Mbi ngay ding 2 1an vao budi t6i, mdi lan mot muong café.

Lay mot qua buoi, chi 14y vo, cao bo hét phan ciii tring bén trong, thdi nhd, trit vao trong
mot cai chén cé nap day, cho thém mot lugng vira du dudng mach nha hodc mat ong,
dem chung céch thuy cho chin nhtr. M&i ngay 2 14n, sang va tbi ldy ra mot mudng, hoa
thém mét it ruou dé uéng.

Tri bénh tiéu dwong , i o
Ban chuan bi 50-100g dau diia, dem sac voi nudc. Moi ngay dung mot thang, udng hét



nudc thi an dau.

Dung 500g rau can tuoi, rira sach, gid nét, vat ldy nudc, mdi ngay udng 2 1an vao sdng va
chiéu.

Dung 500g déu Hoa Lan, gid ndt, vat 1y nude. Mdi ngdy uong 2 lan, mdi 1an nira cdc.
Lay mudp dang phoi kho, gid thanh thuoc bot, moi ngay dung 3 1an, mdi 1an ubng 10g.
Lay 50g hat bi ngd, rang chin dem sdc v6i nude dé udng.

Luu y: ngudi mic bénh tiéu duong khong duge an dua hiu, néu khong bénh s& cang
nang.

Tri chirg mit ngii

Duing hot sen va banh hop mdi thir 20g, thém dudng phen, sic véi nude dé udng, mdi
ngay udng 2 1an vao sang va tbi. Lay 20g hat tdo chua, sao cho t6i gan chin, nghién nho,
thém mot it dudng trang vao tron déu. Trude khi di nga, ubng kem véi nude néng. Ho
dém ciing la mot nguyén nhén gay mat ngi. Néu 1am dut con ho thi ching mat ngl s&
hét. Ban lay 2-3 gung tuoi rira sach, thai nho, gid nat, vt ldy nudc, nhd vao mot mudng
mat ong. Phan ra dé ngdm 3-4 1an trong miéng cho t6i khi ngu. Nhé 12 trude khi ngt phai
nha gung ra.

Ty tri bénh dau dau

Khi dau dau ban hiy thoa mét chit du gi6 1én thdi dwong huyét & an duong (6 gitta 2 mi)
hoac huyét phong tri (sdt 2 duong gén thé 1én 2 gdy). Ban c6 thé dung muo6i xat mot it 1én
dau ludi, dong thoi udng mot it nude séi pha mudi. Nam ngira ra rdi nho 2-3 giot nude c
cai gid ndt vao 16 mili.

Phwong phap tri ho cho tré nho

Cu cai thai thanh miéng mong tha vao ngam trong nudc dudng vai ngay. M01 ngly lay
mot mudng nho nuoc ngdm trén, dung nudc nong hoa thanh tra, cho tré uong khi néng.
Lay mot mudng vung (dd xao chin, xay nho), 6g hat nhan, mot miéng gung song cho vio
sac cung lic. Khi uéng thi cho thém mat it mét ong. Khi bi ho, tré s& mat ngu. Ban hay
thdi mot miéng girg sdng nho, dem sao qua rdi lau 1én xung quanh cb va hai dtra tré.
Lam nhu vay gidp tré ngu ngon.

C6 thé chong lai sy gia nua?

Cdc nha khoa hoc da chirng minh rang nhitng cam xdc tiéu cuc thuong dan dén viéc co
thé tiét ra chit Adrénalin - mot ho6c-mon cia sy cang thang va tudi gia. Do d6 ho
khuyén:

- Khong nén nhic céc vat ning di strc c¢6 thé cho phép

- Khong nam doc sach vi nhu thé s& 1am hai trf nhé

- Khong nén di qué nhanh, khong chay ma chi di tan bd

- Mbi tudn nén c6 3 gid hoat dong thé thao

- Lao dong tri 6¢ s& kéo dai tudi tré

- Trong sinh hoat hang ngay, nén uu tién dung thire an chdng xo ctrng mach mau

- Dau an tt cho nguoi cao tudi hon chat béo tir bo

- Chi dua vao co thé 1g chit béo cho 1kg trong luong co thé.

- Dinh ky mdi thang, nén udng thém pdlivitamin

Sau ciing muén séng khée manh, hiy xua dudi moi buc boi khéi trdi tim minh, dirng



dé thoi gian gam nham sw vo vi ciia chinh minh.

Phong bénh ung thw khi an lap xwéng

Trong lap xuong c6 chira mot lwgng khong nhiéu mubi cua axit HNO3. D6 chinh 12 chat
s& dan toi bénh ung thu gan, ung thu da day va thyc quan. Vi thé 4n nhiéu lap xudng
trong thoi gian dai s& rat nguy hiém cho co thé.

Do d6, sau khi in lap xudng ban nén udng mét it thude vitamin C, an hoa qua nhu tdo,
hdng, cam, quit... 1a nhitng chit c6 thé 1am giam kha ning ung thu ctia mudi cua HNO2.

Chira bénh 16
Gid cui cai trang lay nudc sic miéng.
L& miéng lau ndm: 1y r& ciy tam xudn sic nudc dic, ngdm sé& khoi.

Tri mat tieng hay khan co
Gia cu céi trang hoa vo1 nudc gung ma udng. Lay mot qua kho tir (mua ¢ hi¢u thuoc bac)
ngam véi nude s6i cho mém réi ngdm, nuot nudc trong 2 gio thi khai.

Tri dau khép xwong don gian

Khi bi dau khép xuong, ban s& thiy di lai khé khan, 1am gi ciing nguong nghiu, khé chiu.
Ban hay dung 30g gung song, gid ndt, tron thém 30g bot mi va ruou trang (hodc con
70%), déo cho déu rdi dem dap 1én chd dau. Nguoi nhe thi do 1-2 ngay 1a khoi, ngudi
nang thi mat khoang 4 ngay.

Chira tring ning, trung nong, lam tinh say rugu, bia

Diing v6 ngoai dwa hau tuoi, cat thanh timg miéng nho, nau nudc dé udng thay nude tra
trong ngay. Hodc c6 thé dn sdng 16p cii tring ctia vo dwa hau ciing phong dugc tring
nang, tring néng hay say ruou bia.

Chira viém than cép

Ly nudc dua hau cung vo dua hau niu nuoce dé udng, hodc ding dwa hau (dé ca vo
xanh), thai ra ting miéng, ¢p lay nude cdt ¢6 dic thanh cao dung hang ngay voi lidu tir 1
dén 2 thia canh, mdi 1an ubng hoa thém chit nudc sbi con 4m dé udng s& hiéu nghiém.

Chira cao huyét ap , " .
Got lay vo xanh ¢ ngoai qua dua hau dem phoi kh6 dé danh. Moi lan dung 12g, thém
thdo quyét minh 9g. Hai thtr nau ky dung uong thay nudce tra hang ngay.

Chira viém hgng man
Lay it vo dua hau rtra sach, gia nat vat lay nudc cot, thém vao chit mudi an dé ngam va
sic miéng lam nhiéu lan trong ngay, sau nho ra khong nuot. Kién tri s€ c6 két qua.

Chira viém khoang miéng hoac viém 16 loét

Dung vo ngoai dua hau (phﬁn cing ¢6 mau xanh), sao hoi chdy, sau gia thém it nhya long
ndo (trc bang phién) - tit ca nghién thanh bot - 1iy bot nay ddp vao noi 16 loét, néu bén
ngoai can dugc bang lai bang bang dinh khong thude sé& roi.

Chtra phu thing do viém than ) ) ) ) )
Vo dua hau da phoi kho hodc sao hay say kho (tot nhat 1a dé ca vé xanh ¢ ngoai) lay 40g,



thém bach mao can (tirc ré c6 tranh) tit ca sic 14y 300ml chia 1am 3 1an udng trong ngay.

Chira céc chirng: miéng luon khat nuéc, lwong nuéc tiéu nhiéu, nuéc tiéu duc do
bénh dai thao duwong.

V6 qua dua hiu va vo qua bi dao moi thir 30g, thém thién hoa phén (tirc 12 bot 1& ciy quat
lau nam) 10g. Hai th&r nu nude 1én udng thay nudc tra. Dung trong 3 ngay lién s& hiéu
nghiém.

Dua hiu 1am thudc dudng da

Dic biét dwa hau con ding dé 1am thudc dudng da, 1am cho lan da tré nén tring min, non
na. C4ch lam nhu sau:

Lay vo dua hiu con tuoi, hang ngay xoa xdt nhe 1én da mit chimg 15 phiit - sau ding
nudc sach rira mat.

Hodc théi thanh timg miéng mong dap kin da mat, ndm yén chimg 15 dén 30 phdit trong
ngay cling c6 két qua.

C6 thé niu vo dwa hau, 1y nudc b dic thanh cao dé hang ngay ding cao bdi 1én mat mot
16p mong ciing 1am cho da dep.

N6i chung cédc phuong phép trén doi hoi phai kién tri, 1am lién tuc trong mot thoi gian dai
s& mo dan cic vét trén da, ké ca sic td da va nhiing not c6 trén da, song con lam sach dan
16p m& nhay trén da mat khién da tré nén twoi mat, mém mai va tring min, non tré lai.
Dua hiu 12 loai giau dinh dudng va dugc tinh nén dugc dp dung trong chira tri bénh, dac
biét 1a giai khat, giai nhiét va lam nhitng phuong thudc dudng da cho nhidu két qua nhu
mong mudn.

Chira rau toéc bac soém, téc rung, chong mat hoa mat do can than Am hu ton

Bai 1 : Co myc 15gr, sinh dia 15gr sac nudce uéng mdi ngay 1 t&; chia lam 2 lan uong vao
budi sdng va budi chiéu. Udng lién tuc 30 ngay (1 liéu trinh); nghi vai hém roi lai tiép
tuc.

Bai 2 : C6 muc 25gr, hoa cic trang 15gr, sinh dia 15gr; sic 1ay nudc, bo ba, udng thay
nuéc tra hang ngay. Moi ngay 1 t&; lién tuc 30 ngay.

Bai 3 : C6 muc 15gr, nit trinh tur Sgr, thuc dia 10gr, ha thu 6 ché 15¢gr, sac léy nudc , moi
ngay 1 t&; lién tuc 30 ngay.

Chira ho ra mau

Co mue 25gr , bach cap 20gr, a giao 10gr. Bem c6 myc va bach cap sdc lay nude do vao
bit, sau d6 cho a giao vao tron déu. Mdi ngay 1 t& chia ra 2 lan trong ngay ; lién tuc trong
7 ngay.

Chira s6i than, tidu tién ra mau

Co6 myc 15gr, co ma deé (xa tién thao) 15gr , duong tring vira du ngot . Pem cd muc va
ma dé sic 1y nudc; khi udng réc nudce thuoc ra bat, sau d6 cho thém duong vao cho du
ngot. Mdi ngay 1 t&, chia ra nhiéu l1an udng thay tra trong ngay; lién tuc trong 20 ngay .

Miii thwong chay mau o ‘ ‘
Co muc 25gr, ngé sen 20gr. Sac lay nudc; chia 2 1an vao sang va chiéu; lién tyc trong 20

ngay.

Chira dao thwong chay mau



Lay c6 myc dem gia ndt dép 1én chd bi thuong . Ciing c6 thé dem c6 muc. phoi kho , tin
min, rac 1én vét thuong.

H{ tro trong diéu tri chirng giam tiéu cau mau

Co6 myc 10gr , nhan sam Sgr (néu khong c6 thay bang ding sim 12gr), gao té 50g, duong
trang vira di. Nhan sam thdi thanh 14t mong, hap chin. Co muc rira sach, sac ldy nuoc dé
nau chdo. Sau khi chdo chin, cho sim vao, thém chiit dudng cho du ngot. Diing mdi ngay
1 1an, 4n thay bira diém tAm budi sdng; lién tuc trong 5 ngay.

Phong va chira viém da khi lam rudng nwéc

Léy c¢6 muc tuoi 1 nam - khoan 50gr, rira sach , vO nét roi s4t 1én chan va tay cho dén khi
mau da chuyén sang tim den nhat. Cho mét 1t cho da kho rdi c6 thé xudng rudng nudc
1am viéc Thoi trude, nhitg ngudi the né hay 1y co myc st 1én tay dé chita ching bong
rat do voi vira gdy nén . Chét tani va mot sé hoat chat khic trong c6 muc ¢6 tac dung lam
san da va phong viém nhiém ngoai da rat t6t. Tai Trung Qudc, cdc thay thude di ché ra
mo loai cao mém tir c6 myc, chuyén diing dé phong viém da khi 1am viéc dudi rudng
nudc.

Phu nir ngira am dao
Lay co muc tuoi khoang 100gr, sac nudc dé rira ngoai am dao . C6 the thém chit cau
dang vao sac cung cang tot. (SK&DS)
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Lam mat mun céc
Lay 14 tia t6 voO ra lay nudc. Uong nudc, lay ba cha 1én cdc mun céc, mun s€ khoi ngay
sau 2-3 lan.

Lam tan u cing trén bip thit

Khi tiém (chich) vao bap thit trong mot thoi gian dai va lién tuc, dac biét 1a tiém khéng
sinh s& d& 1am bap thit ndi nhimng u cimg, 1am anh hudng dén sy hap thy thude va lam dau
khi tién hanh tiém.

Nguoi ta thuong dung phuong phap chuom nong hodc xoa bop nhung hiéu qua khong
mAy my man. Ban hiy lay khoai tay sdng, cao bo vo ngoai, cat thanh miéng mong

khoang 0,5-1 cm, diing véi bing c6 dinh vao chd climg. Thudng 24 gid nhing chd cing

s€ bi tiéu tru.

Khi dat cat bay vao mat

Néu khong may bi dét cdt bay vao mét, ban ché ding tay dui mét vi s& 1am anh hudng t6i
nhén cau. Ban chi can chuin bi mot chiu nuée sach, ngam maot nua trén cua mat vao
nudc, sau d6 md mat - nhdm mét lai nhiéu 1an, dat cét s& tu nhién roi vao nudc.

Pang di xe hay cudc bd trén duong, dot nhién bi mdt vat la bay vao mét; ldc d6, ban hay
diing hét sirc ho 1én may tiéng, vat la s& 'ty nhién' tiéu tan.

Cach giam noén khi c¢6 thai
Khi thoi gian mang thai, can an nhi€u bira va giam luong an moi lan. Giam an canh chan
vO1 com tdi muc toi thi€u, an nhi€u cd, thit, rau twoi, tranh ma.



Lic tré day sau mot dém 1a thoi gian rat d& non, can an mot it banh bich qui, khoang 10
pht sau méi roi khoi givong dé 1am giam do chua dich vi, giam kich thich d6i voi niém
mac.

Trénh khéi thudc 130, thude 14 dé tranh bi kich thich, giam nhe non.

Téi chira bénh tim mach

Tai mot cude hdi thao & Piic, cic nha khoa hoc da két luan: Thude vién diéu ché tir toi ¢6
thé giam s6 bénh nhan tim mach xubéng mot nira va giam 1/3 con dau tim khong chét
ngudi. Nguyén do 12 toi c6 chira hoat chat lam giam ti 1& cholesteron gdy m& trong mdu.

Khir ngwra tay

Ban ho tay trén lira hodc diing nuée 4m rira sach tay. Ban cling c¢6 thé dung nudc gimg
sdng xo0a nhe vao tay, cam gidc ngira s& hét. Néu qud ngtra, ban c6 thé dung sita bd, nudc
cam hay tring tuoi rira tay.

Thirc an giam cholesterol

Sita bd chua: mdi ngay uéng mot cdc sita bd chua, udng lién tuc trong mot tuan, c6 thé
giam 10% luogng cholesterol trong co thé rd rét.

Toi séng: moi ngdy an khoang Sg toi séng trong 4 tudn.

Pau vang: theo y hoc, néu thudng xuyén dung dau vang s& giam khoang 20% luong
cholesterol.

Pau cd, mang cd: c6 chira mot loai axit béo khong no. Loai axit niy ¢ tic dung giam
luong cholesterol dé bao dam sy luu théng cho mau.

Tri dau, té bip thit bang in udng

Khi ban 1am viéc quéd nhiéu thi bap thit va cdc khép xuwong s& dau, té. Ban nén an nhiéu
thirc an c¢6 chira canxi nhu 1a: Stra bo, vung, tom, c4, rong bién, d4u, rau xanh 1a vi canxi
¢6 tac dung rat tot v6i viée lam giam dau, & bap thit va khép xuong.

Sau khi lao dong mét moi, ban nén udng mot it mat ong; mat ong s& 1am ting canxi trong
mau, cong hiéu tri li¢u lai rat nhanh.

Khi bi cim

Nghi ngoi: cach t6t nhat gitp co thé phuc hoi.

Ubng nhiéu nude: dé thay cho chat 16ng bi mat, loai trir chét doc.

Stc miéng: bang nudc 4m pha mudi.

Ubng thudc: diing thudce va ding liéu luong theo toa bAc si.

Tim nudc Am: tim nhanh va lau sach.

Trénh gi6 lua : tranh céc ludng gié doc va ding ra ngoai khi co thé con uét.

Uéng thém Vitamin: vitamin C, B complex.

An: Pimng lo ling khi ban khong cam thdy d6i trong vai ngay dau. Khi tro lai déi binh
thuong 12 d4u hiéu phuc hoi dan.

Chim séc tré nhé sét cao

Ap lanh 1én dau: dung khan lanh dap Ién tran dira tré, khoang 5-10 phit doi mot 1an.
Xoa con: Dung khin lau v6i nudc néng pha con hodc ruou tring lau toan than dira tré,
dic biét 12 nhitng chd nhidu mach m4u nhu nich, khuyu tay, cd, viing khoeo chén. Tré



moi sinh, can gitr kin phan tim. Khi xoa con can tranh gié kéo lam tré nhiém lanh thém.

Tri bénh dai dam & tré em

Chuén bi 50g dau den, 100g thit ché, thai nho thit, thém nudc rdi dem ndu. Khi nao thiy
thit nhir thém mudi, toi, hanh, gung. Cir cach mot ngay an mot lan, dung lién tuc 5, 7 lan.
Lay tring ga, dap mot 16 nhé & dau to, cho vao 5 hat ti€u trang, den hép chin. Tré 1én 5
tudi, mdi ngay an 2 qua vao ldc tbi. Tré dudi 5 tudi, mdi tdi an mot qua. n hen 5-7 ngay.
Tré vira mdi cai sira, chuyén sang dn com, néu mém cho mot it nudc trong 6ng tre, 6ng
triic, thi ¢6 thé tranh dwoc chimg dai dam.

Chira bénh kho thé, kho khe ¢ nguoi gia

Lay 120g dudng phen, gid vun r0i chung chin cting voi 120g mat ong; Vimg den 250g,
gung song 120g, gia lay nudc, bo ba. Pem tron 2 thir trén va cho vao mét cdi binh sanh.
M&i ngay ding 2 1an vao budi toi, mdi 1an mot mudng café.

Liy mot qua budi, chi liy vo, cao bo hét phan ciii tring bén trong, thai nho, trit vao trong
mot cai chén co nép day, cho thém mot lugng vira di duong mach nha hodc mat ong,
dem chung cich thuy cho chin nhir. Mdi ngay 2 1an, sang va tdi 1y ra mot mudng, hoa
thém mét it ruou dé uéng.

Tri bénh tiéu dwong

Ban chuén bi 50-100g dau diia, dem sic v6i nudc. Mdi ngay ding mot thang, udng hét
nudc thi an dau.

Dung 500g rau can tuoi, rira sach, gid nat, vat 1y nuéc, mdi ngay udng 2 1an vao sing va
chiéu.

Duing 500g d4u Hoa Lan, gid nat, vat 1y nuéc. Mdi ngay uéng 2 lan, mdi 1an nira cdc.
Lay mudp dang phoi kho, gid thanh thuoc bot, moi ngay dung 3 lan, mdi 1an udng 10g.
Lay 50g hat bi ngd, rang chin dem sic voi nude dé udng.

Luu ¥: nguoi mic bénh tiéu dudng khong duoc dn dua hau, néu khong bénh s& cang
nang.

Tri chirng mat ngi

Dung hot sen va banh hop m01 thtr 20g, thém dudng phen, sdc voi nuoce dé uong, moi
ngly udng 2 1an vao sdng va tHi. Lay 20g hat tdo chua, sao cho tdi gan chin, nghién nho,
thém mét it dudng tring vao tron deu Trude khi di nga, udng kém véi nude nong. Ho
dém cling 1a mt nguyén nhén gay mat ngii. Néu lam dut con ho thi ching mat ngi s&
hét. Ban 13y 2-3 gung tuoi rua sach, thai nho, gid nat, vat 14y nude, nho vao mot mudng
mat ong. Phin ra dé ngdm 3-4 1an trong miéng cho t6i khi nga. Nhé 1a trude khi ngii phai
nha gung ra.

Ty tri b¢nh dau diu

Khi dau d4u ban hiy thoa mét chit dau gi6 1én thai duong huyét & an duong (6 gilta 2 mi)
hoac huyét phong tri (sat 2 duong gén thé 1én 2 gdy). Ban c6 thé dung muo6i xat mot it 1én
dau ludi, dong thoi ubng mot it nudce soi pha mudi. Nam ngira ra rdi nho 2-3 giot nudc ci
cai gid ndt vao 16 mili.

Phwong phap tri ho cho tré nhé



Cu cai thai thanh miéng mong tha vao ngdm trong nudc dudng vai ngay. M01 ngay liy
mot mudng nho nuéc ngdm trén, dung nudc noéng hoa thanh tra, cho tre uong khi néng.
Lay mot mudng ving (da xao chin, xay nho), 6g hat nhan, mét miéng gung sdng cho vao
sdc cuing lic. Khi ubng thi cho thém mét it mat ong. Khi bi ho, tré s& mat ngt. Ban hiy
thdi mot miéng gimg séng nho, dem sao qua rdi lau 1én xung quanh c6 va hai dua tré.
Lam nhu vay gitp tré ngu ngon.

C6 thé chdng lai sy gia nua?

Cdc nha khoa hoc da chirmg minh rang nhitng cam xdc tiéu cuc thuong dan dén viéc co
thé tiét ra chat Adrénalin - mot ho6c-mén cua sy cing thang va tudi gia. Do d6 ho
khuyén:

- Khéng nén nhéc cic vat ning du strc ¢6 thé cho phép

- Khong ndm doc sdch vi nhu thé s& 1am hai tri nhé

- Khong nén di qua nhanh, khong chay ma chi di tdn bo

- MOi tudn nén c6 3 gio hoat dong thé thao

- Lao dong trf 6¢ s& kéo dai tudi tré

- Trong sinh hoat hang ngay, nén vu ti€n dung thic an chéng xo ctmg mach mau

- Dau an tét cho nguoi cao tudi hon chét béo tir bo

- Chi dua vao co thé 1g chat béo cho 1kg trong lugng co thé.

- Pinh ky méi thang, nén udng thém p011V1tam1n

Sau ciung muén song khoe mgnh, hay xua duéi moi buc béi khéi trdi tim minh, dirng
dé thoi gian giam nhéam sw vé vi ciia chinh minh.

Phong bénh ung thw khi ian lap xwéng

Trong lap xuong c6 chira mot luong khong nhiéu mubi ciia axit HNO3. D6 chinh 1a chat
s& dan t6i bénh ung thu gan, ung thu da day va thyc quan. Vi thé an nhiéu lap xuong
trong thoi gian dai s& rat nguy hiém cho co thé.

Do d6, sau khi 4n lap xudng ban nén udng mot it thude vitamin C, n hoa qua nhu téo,
hong, cam, quit... 12 nhitg chat c6 thé lam giam kha ning ung thu ctia mudi cia HNO2.

Chira bénh 1&
Gia cu cai trang lay nudc sic miéng.
L& miéng lau ndm: lay ré cay tam xuan sac nudc dic, ngdm s€ khoi.

Tri mat tieng hay khan co
Gia cu cai trang hoa voi nudc gung ma udng. Lay mot qua kho tir (mua & hi¢u thuoc bac)
ngam voi nudc s61 cho mém roi ngdm, nudt nudce trong 2 gio thi khoi.

Tri dau khép xwong don gian

Khi bi dau khop xuong, ban s& thay di lai kh6 khan, lam gi ciing nguong nghiu, kho chiu.
Ban hay dung 30g gung song, gid nét, tron thém 30g bot mi va ruou tring (hodc con
70%), dao cho déu roi dem dap 1én chd dau. Nguoi nhe thi do 1-2 ngay 12 khoi, nguoi
nang thi mat khoang 4 ngay.

Chira tring ning, trung nong, lam tinh say ruou, bia
Dung vo ngoai dua hiu tuoi, ct thanh timg miéng nhd, ndu nudc dé udng thay nudc tra



trong ngdy. Hodc c6 thé an sdng 16p ciii tring ctia vo dua hiu ciing phong duoc tring
nang, tring néng hay say ruou bia.

Chira viém thén cép

Lay nuéc dua hiu cung vo dua hau nau nuoc dé udng, hodc dung dwa hiu (dé ca vo
xanh), thdi ra timg miéng, ép 1y nudc cdt co dic thanh cao dung hang ngay voi lidu tur 1
dén 2 thia canh, mdi lan udng hoa thém chiit nude s6i con 4am dé udng s& hidu nghiém.

Chira cao huyét ap , i .
Got lay vo xanh ¢ ngoai qua dua hau dem phoi kh6 dé danh. Moi lan dung 12g, thém
thdo quyét minh 9g. Hai thtr nau ky dung uong thay nudc tra hang ngay.

Chira viém hong man
Lay it vo dua hau rua sach, gia nat vat lay nudc cot, thém vao chit mudi an dé ngadm va
sic miéng lam nhiéu lan trong ngay, sau nho ra khong nuot. Kién tri s€ c6 két qua.

Chira viém khoang miéng hoac viém 16 loét

Diing v ngoai dwa hu (phan ctng c6 mau xanh), sao hoi chdy, sau gia thém it nhya long
ndo (tirc bang phién) - tit ca nghién thanh bot - 1ay bot nay dip vao noi 16 loét, néu bén
ngoai can duoc bing lai bang bang dinh khong thudc s& roi.

Chtra phu thiing do viém than
V6 dua hau da phoi kho hodc sao hay say kho (tot nhit 12 dé ca vo xanh & ' ngoai) lay 40g,
thém bach mao can (tirc ré ¢ tranh) tit ca sic 14y 300ml chia 1am 3 1an udng trong ngay.

Chira cic chirng: miéng luon khat nwéc, lwong nuéc tiéu nhiéu, nuée tiéu duc do
bénh dai thao dwong.

V6 qua dua hdu va vo qua bi dao mdi thir 30g, thém thién hoa phan (ttc 12 bot 1 ciy quat
lau nam) 10g. Hai thir niu nudc 1én udng thay nudc tra. Dung trong 3 ngay lién s& hiéu
nghiém.

Dua héu lam thubc dudng da

Dic biét dua hau con ding dé 1am thudc dudng da, 1am cho lan da trd nén tring min, ndn
na. Cach lam nhu sau:

LAy vo dua hau con tuoi, hing ngay xoa x4t nhe 1én da mit ching 15 phiit - sau diing
nudc sach rira mat.

Hoic théi thanh timg miéng mong dép kin da mit, ndm yén ching 15 dén 30 phiit trong
ngy ciing c6 két qua.

C6 thé ndu vo dua hau, 1dy nudc cb dic thanh cao dé hang ngay ding cao bdi 1én mit mot
16p méng ciing 1am cho da dep.

Noi chung cédc phuong phép trén doi hoi phai kién tri, lam lién tuc trong mot thoi gian dai
s& mo dan cdc vét trén da, ké ca sic to da va nhimg not cO trén da, song con lam sach dan
16p mo nhay trén da mat khién da tré nén tuoi mat, mém mai va trang min, non tré lai.
Dua hiu 12 loai giau dinh dudng va dugc tinh nén dugc dp dung trong chita tri bénh, dac
biét 1a giai khat, giai nhiét va lam nhitng phuong thudc dudng da cho nhiéu két qua nhu
mong mudn.

Chira rau téc bac soém, toc rung, chong mat hoa mat do can thin am hu ton
Bai 1 : Cé muc 15gr, sinh dia 15gr sic nudc udng mdi ngay 1 t&; chia 1am 2 1an udng vao



budi séng va budi chidu. Udng lién tuc 30 ngay (1 liéu trinh); nghi vai hém rdi lai tiép
tuc.

Bai 2 : Co muc 25¢r, hoa cic trénNg 15gr, sinh dia 15gr; sic 1y nudc, bo ba, udng thay
nudc tra hang ngay. Moi ngay 1 t€; lién tuc 30 ngay. ) o N
Bai 3: Cf) muyc 15gr, nit trinh t&r Sgr, thuc dia 10gr, ha thu 6 che 15gr, sac lay nudc , moi
ngay 1 t&; lién tuc 30 ngay.

Chira ho ra mau

Co6 muyc 25¢gr , bach cap 20gr, a giao 10gr. Pem c6 myc va bach cap sac 1y nudc do vao
bét, sau d6 cho a giao vao tron déu. Mdi ngay 1 té chia ra 2 1an trong ngay ; lién tuc trong
7 ngay.

Chika s6i thin, tiéu tién ra mau

Co muc 15gr, co ma dé (xa tién thao) 15gr , duong trang vira du ngot . Pem c6 muc va
ma dé sic 1ay nudc; khi ubng réc nude thuoc ra bat, sau d6 cho thém dudng vao cho du
ngot. Mdi ngay 1 t&, chia ra nhiéu 1an udng thay tra trong ngay; lién tuc trong 20 ngay .

Miii thwong chay mau o ‘ ‘
Co muc 25gr, ngé sen 20gr. Sac lay nudc; chia 2 1an vao sdng va chiéu; lién tyc trong 20
ngay.

Chira dao thuwong chay mau
Lay c6 myc dem gia ndt dép 1én chd bi thuong . Ciing c6 thé dem c6 muc. phoi kh , tin
min, rac 1én vét thuong.

HG tro trong diéu tri chirng giam tiéu cAu mau

Co6 myc 10gr , nhan sam Sgr (néu khong c6 thay bang ding sim 12gr), gao té 50g, duong
trang vira di. Nhan sam théi thanh 14t mong, hap chin. Cé muyc rira sach, sic 1iy nuoc dé
nau chdo. Sau khi chdo chin, cho sim vao, thém chiit dudng cho du ngot. Diing mdi ngay
1 14n, 4n thay bira diém tAm budi sdng; lién tuc trong 5 ngay.

Phong va chira viém da khi lam rudng nwéc

Léy c6 muc tuoi 1 nam - khoan 50gr, rira sach , vO nét roi s4t 1én chan va tay cho dén khi
mau da chuyén sang tim den nhat. Cho mot lat cho da kho 101 ¢6 thé xuéng rudng nudc
lam viéc Thoi trude, nhiing nguoi tho né hay 1y co6 muyc sat 1én tay dé chira chirng bong
rat do voi vira gdy nén . Chét tani va mot s6 hoat chat khéc trong c6 muc ¢6 tac dung lam
san da va phong viém nhidm ngoai da rat tot. Tai Trung Qudc, céc thy thudc da ché ra
mo loai cao mém tir c6 muyc, chuyén diing dé phong viém da khi 1am viéc dudi rudng
nudc.

Phu nir ngira am dao
Lay co muc tuoi khoang 100gr, sac nudc dé rira ngoai am dao . C6 the thém chiit cau
dang vao sac cung cang tot. (SK&DS)



