
�ÔNG Y - NH�NG BÀI THU�C KINH NGHI�M TRONG DÂN GIAN 
 
Làm m�t m�n cóc  
L�y lá tía tô vò ra l�y n��c. U�ng n��c, l�y bã chà lên các m�n cóc, m�n s� kh�i ngay 
sau 2-3 l�n.  
 
Làm tan u c�ng trên b�p th	t  
Khi tiêm (chích) vào b	p th
t trong m�t th�i gian dài và liên t�c, 
�c bi�t là tiêm kháng 
sinh s� d� làm b	p th
t n�i nh�ng u c�ng, làm �nh h��ng 
�n s� h�p th� thu�c và làm 
au 
khi ti�n hành tiêm. 
Ng��i ta th��ng dùng ph��ng pháp ch��m nóng ho�c xoa bóp nh�ng hi�u qu� không 
m�y m� mãn. B�n hãy l�y khoai tây s�ng, c�o b� v� ngoài, c	t thành mi�ng m�ng 
kho�ng 0,5-1 cm, dùng v�i b�ng c� 

nh vào ch� c�ng. Th��ng 24 gi� nh�ng ch� c�ng 
s� b
 tiêu tr�.  
 
Khi 
�t cát bay vào m�t  
N�u không may b
 
�t cát bay vào m	t, b�n ch� dùng tay d�i m	t vì s� làm �nh h��ng t�i 
nhãn c�u. B�n ch� c�n chu�n b
 m�t ch u n��c s�ch, ngâm m�t n!a trên c"a m�t vào 
n��c, sau 
ó m� m	t - nh	m m	t l�i nhi#u l�n, 
�t cát s� t� nhiên r�i vào n��c. 
Ðang 
i xe hay cu�c b� trên 
��ng, 
�t nhiên b
 m�t v t l� bay vào m	t; lúc 
ó, b�n hãy 
dùng h�t s�c ho lên m�y ti�ng, v t l� s� 't� nhiên' tiêu tan.  
 
Cách gi�m nôn khi có thai  
Khi th�i gian mang thai, c�n �n nhi#u b�a và gi�m l�$ng �n m�i l�n. Gi�m �n canh chan 
v�i c�m t�i m�c t�i thi%u, �n nhi#u cá, th
t, rau t��i, tránh m&. 
Lúc tr� d y sau m�t 
êm là th�i gian r�t d� nôn, c�n �n m�t ít bánh bích qui, kho�ng 10 
phút sau m�i r�i kh�i gi��ng 
% làm gi�m 
� chua d
ch v
, gi�m kích thích 
�i v�i niêm 
m�c. 
Tránh khói thu�c lào, thu�c lá 
% tránh b
 kích thích, gi�m nh' nôn.  
 
T�i ch
a b�nh tim m�ch  
T�i m�t cu�c h�i th�o � Ð�c, các nhà khoa h(c 
ã k�t lu n: Thu�c viên 
i#u ch� t� t�i có 
th% gi�m s� b�nh nhân tim m�ch xu�ng m�t n!a và gi�m 1/3 c�n 
au tim không ch�t 
ng��i. Nguyên do là t�i có ch�a ho�t ch�t làm gi�m t� l� cholesteron gây m& trong máu.  
 
Kh� ng�a tay  
B�n h� tay trên l!a ho�c dùng n��c �m r!a s�ch tay. B�n c)ng có th% dùng n��c g�ng 
s�ng xoa nh' vào tay, c�m giác ng�a s� h�t. N�u quá ng�a, b�n có th% dùng s�a bò, n��c 
cam hay tr�ng t��i r!a tay.  
 
Th�c �n gi�m cholesterol  
S�a bò chua: m�i ngày u�ng m�t c�c s�a bò chua, u�ng liên t�c trong m�t tu�n, có th% 
gi�m 10% l�$ng cholesterol trong c� th% rõ r�t. 
T�i s�ng: m�i ngày �n kho�ng 5g t�i s�ng trong 4 tu�n. 
Ð u vàng: theo y h(c, n�u th��ng xuyên dùng 
 u vàng s� gi�m kho�ng 20% l�$ng 
cholesterol. 



Ð�u cá, mang cá: có ch�a m�t lo�i axit béo không no. Lo�i axit này có tác d�ng gi�m 
l�$ng cholesterol 
% b�o 
�m s� l�u thông cho máu.  
 
Tr	 
au, tê b�p th	t b�ng �n u�ng  
Khi b�n làm vi�c quá nhi#u thì b	p th
t và các kh�p x��ng s� 
au, tê. B�n nên �n nhi#u 
th�c �n có ch�a canxi nh� là: S�a bò, v�ng, tôm, cá, rong bi%n, 
 u, rau xanh là vì canxi 
có tác d�ng r�t t�t v�i vi�c làm gi�m 
au, tê b	p th
t và kh�p x��ng. 
Sau khi lao 
�ng m�t m�i, b�n nên u�ng m�t ít m t ong; m t ong s� làm t�ng canxi trong 
máu, công hi�u tr
 li�u l�i r�t nhanh.  
 
Khi b	 cúm  
Ngh� ng�i: cách t�t nh�t giúp c� th% ph�c h*i. 
U�ng nhi#u n��c: 
% thay cho ch�t l�ng b
 m�t, lo�i tr� ch�t 
�c. 
Súc mi�ng: b+ng n��c �m pha mu�i. 
U�ng thu�c: 
úng thu�c và 
úng li#u l�$ng theo toa bác s,. 
T	m n��c �m: t	m nhanh và lau s�ch. 
Tránh gió lùa : tránh các lu*ng gió 
�c và 
�ng ra ngoài khi c� th% còn ��t. 
U�ng thêm Vitamin: vitamin C, B complex. 
-n: Ð�ng lo l	ng khi b�n không c�m th�y 
ói trong vài ngày 
�u. Khi tr� l�i 
ói bình 
th��ng là d�u hi�u ph�c h*i d�n.  
 
Ch�m sóc tr� nh� s�t cao  
Âp l�nh lên 
�u: dùng kh�n l�nh 
�p lên trán 
�a tr., kho�ng 5-10 phút 
�i m�t l�n. 
Xoa c*n: Dùng kh�n lau v�i n��c nóng pha c*n ho�c r�$u tr	ng lau toàn thân 
�a tr., 

�c bi�t là nh�ng ch� nhi#u m�ch máu nh� nách, khu/u tay, c�, vùng khoeo chân. Tr. 
m�i sinh, c�n gi� kín ph�n tim. Khi xoa c*n c�n tránh gió k.o làm tr. nhi�m l�nh thêm.  
 
Tr	 b�nh 
ái d�m � tr� em  
Chu�n b
 50g 
 u 
en, 100g th
t chó, thái nh� th
t, thêm n��c r*i 
em n�u. Khi nào th�y 
th
t nh� thêm mu�i, t�i, hành, g�ng. C� cách m�t ngày �n m�t l�n, dùng liên t�c 5, 7 l�n. 
L�y tr�ng gà, 
 p m�t l� nh� � 
�u to, cho vào 5 h�t tiêu tr	ng, 
en h�p chín. Tr. lên 5 
tu�i, m�i ngày �n 2 qu� vào lúc t�i. Tr. d��i 5 tu�i, m�i t�i �n m�t qu�. ?n li#n 5-7 ngày. 
Tr. v�a m�i cai s�a, chuy%n sang �n c�m, n�u m�m cho m�t ít n��c trong �ng tre, �ng 
trúc, thì có th% tránh 
�$c ch�ng 
ái d�m.  
 
Ch
a b�nh khó th�, khò khè � ng��i già  
L�y 120g 
��ng phèn, giã v�n r*i ch�ng chín cùng v�i 120g m t ong; V�ng 
en 250g, 
g�ng s�ng 120g, giã l�y n��c, b� bã. Ðem tr�n 2 th� trên và cho vào m�t cái bình sành. 
M�i ngày dùng 2 l�n vào bu�i t�i, m�i l�n m�t mu�ng café. 
L�y m�t qu� b��i, ch� l�y v�, c�o b� h�t ph�n cùi tr	ng bên trong, thái nh�, trút vào trong 
m�t cái chén có n	p 
 y, cho thêm m�t l�$ng v�a 
" 
��ng m�ch nha ho�c m t ong, 

em ch�ng cách th"y cho chín nh�. M�i ngày 2 l�n, sáng và t�i l�y ra m�t mu�ng, hòa 
thêm m�t ít r�$u 
% u�ng.  
 
Tr	 b�nh ti�u 
��ng  
B�n chu�n b
 50-100g 
 u 
)a, 
em s	c v�i n��c. M�i ngày dùng m�t thang, u�ng h�t 



n��c thì �n 
 u. 
Dùng 500g rau c�n t��i, r!a s�ch, giã nát, v	t l�y n��c, m�i ngày u�ng 2 l�n vào sáng và 
chi#u. 
Dùng 500g 
 u Hòa Lan, giã nát, v	t l�y n��c. M�i ngày u�ng 2 l�n, m�i l�n n!a c�c. 
L�y m��p 
	ng ph�i khô, giã thành thu�c b�t, m�i ngày dùng 3 l�n, m�i l�n u�ng 10g. 
L�y 50g h�t bí ngô, rang chín 
em s	c v�i n��c 
% u�ng. 
L�u ý: ng��i m	c b�nh ti%u 
��ng không 
�$c �n d�a h�u, n�u không b�nh s� càng 
n�ng.  
 
Tr	 ch�ng m�t ng�  
Dùng h�t sen và bánh h�p m�i th� 20g, thêm 
��ng phèn, s	c v�i n��c 
% u�ng, m�i 
ngày u�ng 2 l�n vào sáng và t�i. L�y 20g h�t táo chua, sao cho t�i g�n chín, nghi#n nh�, 
thêm m�t ít 
��ng tr	ng vào tr�n 
#u. Tr��c khi 
i ng", u�ng kèm v�i n��c nóng. Ho 

êm c)ng là m�t nguyên nhân gây m�t ng". N�u làm d�t c�n ho thì ch�ng m�t ng" s� 
h�t. B�n l�y 2-3 g�ng t��i r!a s�ch, thái nh�, giã nát, v	t l�y n��c, nh� vào m�t mu�ng 
m t ong. Phân ra 
% ng m 3-4 l�n trong mi�ng cho t�i khi ng". Nh� là tr��c khi ng" ph�i 
nh� g�ng ra.  
 
T� tr	 b�nh 
au 
�u  
Khi 
au 
�u b�n hãy thoa m�t chút d�u gió lên thái d��ng huy�t �n 
��ng (� gi�a 2 mi) 
ho�c huy�t phong trì (sát 2 
��ng gân thô lên 2 gáy). B�n có th% dùng mu�i xát m�t ít lên 

�u l�&i, 
*ng th�i u�ng m�t ít n��c sôi pha mu�i. N+m ng!a ra r*i nh� 2-3 gi(t n��c c" 
c�i giã nát vào l� m)i.  
 
Ph��ng pháp tr	 ho cho tr� nh�  
C" c�i thái thành mi�ng m�ng th� vào ngâm trong n��c 
��ng vài ngày. M�i ngày l�y 
m�t mu�ng nh� n��c ngâm trên, dùng n��c nóng hòa thành trà, cho tr. u�ng khi nóng. 
L�y m�t mu�ng v�ng (
ã xào chín, xay nh�), 6g h�t nhân, m�t mi�ng g�ng s�ng cho vào 
s	c cùng lúc. Khi u�ng thì cho thêm m�t ít m t ong. Khi b
 ho, tr. s� m�t ng". B�n hãy 
thái m�t mi�ng g�ng s�ng nh�, 
em sao qua r*i lau lên xung quanh c� và hai 
�a tr.. 
Làm nh� v y giúp tr. ng" ngon.  
 
Có th� ch�ng l�i s� già nua?  
Các nhà khoa h(c 
ã ch�ng minh r+ng nh�ng c�m xúc tiêu c�c th��ng d0n 
�n vi�c c� 
th% ti�t ra ch�t Adrênalin - m�t hoóc-môn c"a s� c�ng th1ng và tu�i già. Do 
ó h( 
khuyên:  
- Không nên nh�c các v t n�ng dù s�c có th% cho phép 
- Không n+m 
(c sách vì nh� th� s� làm h�i trí nh� 
- Không nên 
i quá nhanh, không ch�y mà ch� 
i t�n b� 
- M�i tu�n nên có 3 gi� ho�t 
�ng th% thao 
- Lao 
�ng trí óc s� kéo dài tu�i tr. 
- Trong sinh ho�t h+ng ngày, nên �u tiên dùng th�c �n ch�ng x� c�ng m�ch máu 
- D�u �n t�t cho ng��i cao tu�i h�n ch�t béo t� b� 
- Ch� 
�a vào c� th% 1g ch�t béo cho 1kg tr(ng l�$ng c� th%. 
- Ð
nh k2 m�i tháng, nên u�ng thêm pôlivitamin 
Sau cùng mu�n s�ng kh�e m�nh, hãy xua �u�i m�i b�c b�i kh�i trái tim mình, �	ng 



�
 th�i gian g�m nh
m s� vô v� c�a chính mình.  
 
Phòng b�nh ung th� khi �n l�p x��ng  
Trong l�p x��ng có ch�a m�t l�$ng không nhi#u mu�i c"a axit HNO3. Ðó chính là ch�t 
s� d0n t�i b�nh ung th� gan, ung th� d� dày và th�c qu�n. Vì th� �n nhi#u l�p x��ng 
trong th�i gian dài s� r�t nguy hi%m cho c� th%. 
Do 
ó, sau khi �n l�p x��ng b�n nên u�ng m�t ít thu�c vitamin C, �n hoa qu� nh� táo, 
h*ng, cam, quít... là nh�ng ch�t có th% làm gi�m kh� n�ng ung th� c"a mu�i c"a HNO2.  
 
Ch
a b�nh l�  
Giã c" c�i tr	ng l�y n��c súc mi�ng. 
L� mi�ng lâu n�m: l�y r� cây t�m xuân s	c n��c 
�c, ngâm s� kh�i.  
 
Tr	 m�t ti�ng hay khan c�  
Giã c" c�i tr	ng hòa v�i n��c g�ng mà u�ng. L�y m�t qu� kh� t! (mua � hi�u thu�c b	c) 
ngâm v�i n��c sôi cho m#m r*i ng m, nu�t n��c trong 2 gi� thì kh�i.  
 
Tr	 
au kh�p x��ng 
�n gi�n  
Khi b
 
au kh�p x��ng, b�n s� th�y 
i l�i khó kh�n, làm gì c)ng ng�$ng ngh
u, khó ch
u. 
B�n hãy dùng 30g g�ng s�ng, giã nát, tr�n thêm 30g b�t mì và r�$u tr	ng (ho�c c*n 
70%), 
�o cho 
#u r*i 
em 
	p lên ch� 
au. Ng��i nh' thì 
� 1-2 ngày là kh�i, ng��i 
n�ng thì m�t kho�ng 4 ngày. 
 
Ch
a trúng n�ng, trúng nóng, làm t nh say r�!u, bia 
Dùng v� ngoài d�a h�u t��i, c	t thành t�ng mi�ng nh�, n�u n��c 
% u�ng thay n��c trà 
trong ngày. Ho�c có th% �n s�ng l�p cùi tr	ng c"a v� d�a h�u c)ng phòng 
�$c trúng 
n	ng, trúng nóng hay say r�$u bia. 

Ch
a viêm th"n c�p 
L�y n��c d�a h�u cùng v� d�a h�u n�u n��c 
% u�ng, ho�c dùng d�a h�u (
% c� v� 
xanh), thái ra t�ng mi�ng, ép l�y n��c c�t cô 
�c thành cao dùng hàng ngày v�i li#u t� 1 

�n 2 thìa canh, m�i l�n u�ng hòa thêm chút n��c sôi còn �m 
% u�ng s� hi�u nghi�m. 

Ch
a cao huy�t áp 
G(t l�y v� xanh � ngoài qu� d�a h�u 
em ph�i khô 
% dành. M�i l�n dùng 12g, thêm 
th�o quy�t minh 9g. Hai th� n�u k� dùng u�ng thay n��c trà hàng ngày. 

Ch
a viêm h#ng mãn 
L�y ít v� d�a h�u r!a s�ch, giã nát v	t l�y n��c c�t, thêm vào chút mu�i �n 
% ng m và 
súc mi�ng làm nhi#u l�n trong ngày, sau nh� ra không nu�t. Kiên trì s� có k�t qu�. 

Ch
a viêm khoang mi�ng ho$c viêm l� loét 
Dùng v� ngoài d�a h�u (ph�n c�ng có màu xanh), sao h�i cháy, sau gia thêm ít nh�a long 
não (t�c b�ng phi�n) - t�t c� nghi#n thành b�t - l�y b�t này 
	p vào n�i l� loét, n�u bên 
ngoài c�n 
�$c b�ng l�i b+ng b�ng dính không thu�c s� r�i. 

Ch�a phù th)ng do viêm th n 
V� d�a h�u 
ã ph�i khô ho�c sao hay s�y khô (t�t nh�t là 
% c� v� xanh � ngoài) l�y 40g, 



thêm b�ch mao c�n (t�c r� c� tranh) t�t c� s	c l�y 300ml chia làm 3 l�n u�ng trong ngày. 

Ch
a các ch�ng: mi�ng luôn khát n��c, l�!ng n��c ti�u nhi%u, n��c ti�u 
�c do 
b�nh 
ái tháo 
��ng. 
V� qu� d�a h�u và v� qu� bí 
ao m�i th� 30g, thêm thiên hoa ph�n (t�c là b�t r� cây qu�t 
lâu n�m) 10g. Hai th� n�u n��c lên u�ng thay n��c trà. Dùng trong 3 ngày li#n s� hi�u 
nghi�m. 
D�a h�u làm thu�c d�&ng da 
D�c bi�t d�a h�u còn dùng 
% làm thu�c d�&ng da, làm cho làn da tr� nên tr	ng m
n, nõn 
nà. Cách làm nh� sau: 
L�y v� d�a h�u còn t��i, hàng ngày xoa xát nh' lên da m�t ch�ng 15 phút - sau dùng 
n��c s�ch r!a m�t. 
Ho�c thái thành t�ng mi�ng m�ng 
	p kín da m�t, n+m yên ch�ng 15 
�n 30 phút trong 
ngày c)ng có k�t qu�. 
Có th% n�u v� d�a h�u, l�y n��c cô 
�c thành cao 
% hàng ngày dùng cao bôi lên m�t m�t 
l�p m�ng c)ng làm cho da 
'p. 
Nói chung các ph��ng pháp trên 
òi h�i ph�i kiên trì, làm liên t�c trong m�t th�i gian dài 
s� m� d�n các v�t trên da, k% c� s	c t� da và nh�ng n�t có trên da, song còn làm s�ch d�n 
l�p m& nh�y trên da m�t khi�n da tr� nên t��i mát, m#m m�i và tr	ng m
n, non tr. l�i. 
D�a h�u là lo�i giàu dinh d�&ng và d�$c tính nên 
�$c áp d�ng trong ch�a tr
 b�nh, 
�c 
bi�t là gi�i khát, gi�i nhi�t và làm nh�ng ph��ng thu�c d�&ng da cho nhi#u k�t qu� nh� 
mong mu�n. 
 
Ch
a râu tóc b�c s�m, tóc r�ng, chóng m$t hoa m�t do can th"n âm h� t�n 
Bài 1 : C� m�c 15gr, sinh 

a 15gr s	c n��c u�ng m�i ngày 1 t�; chia làm 2 l�n u�ng vào 
bu�i sáng và bu�i chi#u. U�ng liên t�c 30 ngày (1 li�u trình); ngh� vài hôm r*i l�i ti�p 
t�c. 
Bài 2 : C� m�c 25gr, hoa cúc tr	ng 15gr, sinh 

a 15gr; s	c l�y n��c, b� bã, u�ng thay 
n��c trà hàng ngày. M�i ngày 1 t�; liên t�c 30 ngày. 
Bài 3 : C� m�c 15gr, n� trinh t! 5gr, th�c 

a 10gr, hà th" ô ch� 15gr, s	c l�y n��c , m�i 
ngày 1 t�; liên t�c 30 ngày. 
 
Ch
a ho ra máu 
C� m�c 25gr , b�ch c p 20gr, a giao 10gr. Ðem c� m�c và b�ch c p s	c l�y n��c 
� vào 
bát, sau 
ó cho a giao vào tr�n 
#u. M�i ngày 1 t� chia ra 2 l�n trong ngày ; liên t�c trong 
7 ngày. 
 
Ch
a s�i th"n, ti�u ti�n ra máu 
C� m�c 15gr, c� mã 
# (xa ti#n th�o) 15gr , 
��ng tr	ng v�a 
" ng(t . Ðem c� m�c và 
mã 
# s	c l�y n��c; khi u�ng róc n��c thu�c ra bát, sau 
ó cho thêm 
��ng vào cho 
" 
ng(t. M�i ngày 1 t�, chia ra nhi#u l�n u�ng thay trà trong ngày; liên t�c trong 20 ngày . 
 
M&i th��ng ch�y máu 
C� m�c 25gr, ngó sen 20gr. S	c l�y n��c; chia 2 l�n vào sáng và chi#u; liên t�c trong 20 
ngày. 
 
Ch
a 
ao th��ng ch�y máu 



L�y c� m�c 
em giã nát 
	p lên ch� b
 th��ng . C)ng có th% 
em c� m�c. ph�i khô , tán 
m
n, r	c lên v�t th��ng. 
 
H' tr! trong 
i%u tr	 ch�ng gi�m ti�u c�u máu 
C� m�c 10gr , nhân sâm 5gr (n�u không có thay b+ng 
1ng sâm 12gr), g�o t. 50g, 
��ng 
tr	ng v�a 
". Nhân sâm thái thành lát m�ng, h�p chín. C� m�c r!a s�ch, s	c l�y n��c 
% 
n�u cháo. Sau khi cháo chín, cho sâm vào, thêm chút 
��ng cho 
" ng(t. Dùng m�i ngày 
1 1�n , �n thay b�a 
i%m tâm bu�i sáng; liên t�c trong 5 ngày. 
 
Phòng và ch
a viêm da khi làm ru(ng n��c 
L�y c� m�c t��i 1 n	m - kho�n 50gr, r!a s�ch , vò nát r*i sát lên chân và tay cho 
�n khi 
màu da chuy%n sang tím 
en nh�t. Ch� m�t lát cho da khô r*i có th% xu�ng ru�ng n��c 
làm vi�c Th�i tr��c, nh�ng ng��i th$ n# hay l�y c� m�c sát lên tay 
% ch�a ch�ng b�ng 
rát do vôi v�a gây nên . Ch�t tani và m�t s� ho�t ch�t khác trong c� m�c có tác d�ng làm 
s�n da và phòng viêm nhi�m ngoài da r�t t�t. T�i Trung Qu�c, các th�y thu�c 
ã ch� ra 
m� lo�i cao m#m t� c� m�c, chuyên dùng 
% phòng viêm da khi làm vi�c d��i ru�ng 
n��c. 
 
Ph� n
 ng�a âm 
�o 
L�y c� m�c t��i kho�ng 100gr, s	c n��c 
% r!a ngoài âm 
�o . Có th% thêm chút câu 

+ng vào s	c cùng càng t�t. (SK&ÐS) 

�ÔNG Y - NH�NG BÀI THU�C KINH NGHI�M TRONG DÂN GIAN 
 
Làm m�t m�n cóc  
L�y lá tía tô vò ra l�y n��c. U�ng n��c, l�y bã chà lên các m�n cóc, m�n s� kh�i ngay 
sau 2-3 l�n.  
 
Làm tan u c�ng trên b�p th	t  
Khi tiêm (chích) vào b	p th
t trong m�t th�i gian dài và liên t�c, 
�c bi�t là tiêm kháng 
sinh s� d� làm b	p th
t n�i nh�ng u c�ng, làm �nh h��ng 
�n s� h�p th� thu�c và làm 
au 
khi ti�n hành tiêm. 
Ng��i ta th��ng dùng ph��ng pháp ch��m nóng ho�c xoa bóp nh�ng hi�u qu� không 
m�y m� mãn. B�n hãy l�y khoai tây s�ng, c�o b� v� ngoài, c	t thành mi�ng m�ng 
kho�ng 0,5-1 cm, dùng v�i b�ng c� 

nh vào ch� c�ng. Th��ng 24 gi� nh�ng ch� c�ng 
s� b
 tiêu tr�.  
 
Khi 
�t cát bay vào m�t  
N�u không may b
 
�t cát bay vào m	t, b�n ch� dùng tay d�i m	t vì s� làm �nh h��ng t�i 
nhãn c�u. B�n ch� c�n chu�n b
 m�t ch u n��c s�ch, ngâm m�t n!a trên c"a m�t vào 
n��c, sau 
ó m� m	t - nh	m m	t l�i nhi#u l�n, 
�t cát s� t� nhiên r�i vào n��c. 
Ðang 
i xe hay cu�c b� trên 
��ng, 
�t nhiên b
 m�t v t l� bay vào m	t; lúc 
ó, b�n hãy 
dùng h�t s�c ho lên m�y ti�ng, v t l� s� 't� nhiên' tiêu tan.  
 
Cách gi�m nôn khi có thai  
Khi th�i gian mang thai, c�n �n nhi#u b�a và gi�m l�$ng �n m�i l�n. Gi�m �n canh chan 
v�i c�m t�i m�c t�i thi%u, �n nhi#u cá, th
t, rau t��i, tránh m&. 



Lúc tr� d y sau m�t 
êm là th�i gian r�t d� nôn, c�n �n m�t ít bánh bích qui, kho�ng 10 
phút sau m�i r�i kh�i gi��ng 
% làm gi�m 
� chua d
ch v
, gi�m kích thích 
�i v�i niêm 
m�c. 
Tránh khói thu�c lào, thu�c lá 
% tránh b
 kích thích, gi�m nh' nôn.  
 
T�i ch
a b�nh tim m�ch  
T�i m�t cu�c h�i th�o � Ð�c, các nhà khoa h(c 
ã k�t lu n: Thu�c viên 
i#u ch� t� t�i có 
th% gi�m s� b�nh nhân tim m�ch xu�ng m�t n!a và gi�m 1/3 c�n 
au tim không ch�t 
ng��i. Nguyên do là t�i có ch�a ho�t ch�t làm gi�m t� l� cholesteron gây m& trong máu.  
 
Kh� ng�a tay  
B�n h� tay trên l!a ho�c dùng n��c �m r!a s�ch tay. B�n c)ng có th% dùng n��c g�ng 
s�ng xoa nh' vào tay, c�m giác ng�a s� h�t. N�u quá ng�a, b�n có th% dùng s�a bò, n��c 
cam hay tr�ng t��i r!a tay.  
 
Th�c �n gi�m cholesterol  
S�a bò chua: m�i ngày u�ng m�t c�c s�a bò chua, u�ng liên t�c trong m�t tu�n, có th% 
gi�m 10% l�$ng cholesterol trong c� th% rõ r�t. 
T�i s�ng: m�i ngày �n kho�ng 5g t�i s�ng trong 4 tu�n. 
Ð u vàng: theo y h(c, n�u th��ng xuyên dùng 
 u vàng s� gi�m kho�ng 20% l�$ng 
cholesterol. 
Ð�u cá, mang cá: có ch�a m�t lo�i axit béo không no. Lo�i axit này có tác d�ng gi�m 
l�$ng cholesterol 
% b�o 
�m s� l�u thông cho máu.  
 
Tr	 
au, tê b�p th	t b�ng �n u�ng  
Khi b�n làm vi�c quá nhi#u thì b	p th
t và các kh�p x��ng s� 
au, tê. B�n nên �n nhi#u 
th�c �n có ch�a canxi nh� là: S�a bò, v�ng, tôm, cá, rong bi%n, 
 u, rau xanh là vì canxi 
có tác d�ng r�t t�t v�i vi�c làm gi�m 
au, tê b	p th
t và kh�p x��ng. 
Sau khi lao 
�ng m�t m�i, b�n nên u�ng m�t ít m t ong; m t ong s� làm t�ng canxi trong 
máu, công hi�u tr
 li�u l�i r�t nhanh.  
 
Khi b	 cúm  
Ngh� ng�i: cách t�t nh�t giúp c� th% ph�c h*i. 
U�ng nhi#u n��c: 
% thay cho ch�t l�ng b
 m�t, lo�i tr� ch�t 
�c. 
Súc mi�ng: b+ng n��c �m pha mu�i. 
U�ng thu�c: 
úng thu�c và 
úng li#u l�$ng theo toa bác s,. 
T	m n��c �m: t	m nhanh và lau s�ch. 
Tránh gió lùa : tránh các lu*ng gió 
�c và 
�ng ra ngoài khi c� th% còn ��t. 
U�ng thêm Vitamin: vitamin C, B complex. 
-n: Ð�ng lo l	ng khi b�n không c�m th�y 
ói trong vài ngày 
�u. Khi tr� l�i 
ói bình 
th��ng là d�u hi�u ph�c h*i d�n.  
 
Ch�m sóc tr� nh� s�t cao  
Âp l�nh lên 
�u: dùng kh�n l�nh 
�p lên trán 
�a tr., kho�ng 5-10 phút 
�i m�t l�n. 
Xoa c*n: Dùng kh�n lau v�i n��c nóng pha c*n ho�c r�$u tr	ng lau toàn thân 
�a tr., 

�c bi�t là nh�ng ch� nhi#u m�ch máu nh� nách, khu/u tay, c�, vùng khoeo chân. Tr. 



m�i sinh, c�n gi� kín ph�n tim. Khi xoa c*n c�n tránh gió k.o làm tr. nhi�m l�nh thêm.  
 
Tr	 b�nh 
ái d�m � tr� em  
Chu�n b
 50g 
 u 
en, 100g th
t chó, thái nh� th
t, thêm n��c r*i 
em n�u. Khi nào th�y 
th
t nh� thêm mu�i, t�i, hành, g�ng. C� cách m�t ngày �n m�t l�n, dùng liên t�c 5, 7 l�n. 
L�y tr�ng gà, 
 p m�t l� nh� � 
�u to, cho vào 5 h�t tiêu tr	ng, 
en h�p chín. Tr. lên 5 
tu�i, m�i ngày �n 2 qu� vào lúc t�i. Tr. d��i 5 tu�i, m�i t�i �n m�t qu�. ?n li#n 5-7 ngày. 
Tr. v�a m�i cai s�a, chuy%n sang �n c�m, n�u m�m cho m�t ít n��c trong �ng tre, �ng 
trúc, thì có th% tránh 
�$c ch�ng 
ái d�m.  
 
Ch
a b�nh khó th�, khò khè � ng��i già  
L�y 120g 
��ng phèn, giã v�n r*i ch�ng chín cùng v�i 120g m t ong; V�ng 
en 250g, 
g�ng s�ng 120g, giã l�y n��c, b� bã. Ðem tr�n 2 th� trên và cho vào m�t cái bình sành. 
M�i ngày dùng 2 l�n vào bu�i t�i, m�i l�n m�t mu�ng café. 
L�y m�t qu� b��i, ch� l�y v�, c�o b� h�t ph�n cùi tr	ng bên trong, thái nh�, trút vào trong 
m�t cái chén có n	p 
 y, cho thêm m�t l�$ng v�a 
" 
��ng m�ch nha ho�c m t ong, 

em ch�ng cách th"y cho chín nh�. M�i ngày 2 l�n, sáng và t�i l�y ra m�t mu�ng, hòa 
thêm m�t ít r�$u 
% u�ng.  
 
Tr	 b�nh ti�u 
��ng  
B�n chu�n b
 50-100g 
 u 
)a, 
em s	c v�i n��c. M�i ngày dùng m�t thang, u�ng h�t 
n��c thì �n 
 u. 
Dùng 500g rau c�n t��i, r!a s�ch, giã nát, v	t l�y n��c, m�i ngày u�ng 2 l�n vào sáng và 
chi#u. 
Dùng 500g 
 u Hòa Lan, giã nát, v	t l�y n��c. M�i ngày u�ng 2 l�n, m�i l�n n!a c�c. 
L�y m��p 
	ng ph�i khô, giã thành thu�c b�t, m�i ngày dùng 3 l�n, m�i l�n u�ng 10g. 
L�y 50g h�t bí ngô, rang chín 
em s	c v�i n��c 
% u�ng. 
L�u ý: ng��i m	c b�nh ti%u 
��ng không 
�$c �n d�a h�u, n�u không b�nh s� càng 
n�ng.  
 
Tr	 ch�ng m�t ng�  
Dùng h�t sen và bánh h�p m�i th� 20g, thêm 
��ng phèn, s	c v�i n��c 
% u�ng, m�i 
ngày u�ng 2 l�n vào sáng và t�i. L�y 20g h�t táo chua, sao cho t�i g�n chín, nghi#n nh�, 
thêm m�t ít 
��ng tr	ng vào tr�n 
#u. Tr��c khi 
i ng", u�ng kèm v�i n��c nóng. Ho 

êm c)ng là m�t nguyên nhân gây m�t ng". N�u làm d�t c�n ho thì ch�ng m�t ng" s� 
h�t. B�n l�y 2-3 g�ng t��i r!a s�ch, thái nh�, giã nát, v	t l�y n��c, nh� vào m�t mu�ng 
m t ong. Phân ra 
% ng m 3-4 l�n trong mi�ng cho t�i khi ng". Nh� là tr��c khi ng" ph�i 
nh� g�ng ra.  
 
T� tr	 b�nh 
au 
�u  
Khi 
au 
�u b�n hãy thoa m�t chút d�u gió lên thái d��ng huy�t �n 
��ng (� gi�a 2 mi) 
ho�c huy�t phong trì (sát 2 
��ng gân thô lên 2 gáy). B�n có th% dùng mu�i xát m�t ít lên 

�u l�&i, 
*ng th�i u�ng m�t ít n��c sôi pha mu�i. N+m ng!a ra r*i nh� 2-3 gi(t n��c c" 
c�i giã nát vào l� m)i.  
 
Ph��ng pháp tr	 ho cho tr� nh�  



C" c�i thái thành mi�ng m�ng th� vào ngâm trong n��c 
��ng vài ngày. M�i ngày l�y 
m�t mu�ng nh� n��c ngâm trên, dùng n��c nóng hòa thành trà, cho tr. u�ng khi nóng. 
L�y m�t mu�ng v�ng (
ã xào chín, xay nh�), 6g h�t nhân, m�t mi�ng g�ng s�ng cho vào 
s	c cùng lúc. Khi u�ng thì cho thêm m�t ít m t ong. Khi b
 ho, tr. s� m�t ng". B�n hãy 
thái m�t mi�ng g�ng s�ng nh�, 
em sao qua r*i lau lên xung quanh c� và hai 
�a tr.. 
Làm nh� v y giúp tr. ng" ngon.  
 
Có th� ch�ng l�i s� già nua?  
Các nhà khoa h(c 
ã ch�ng minh r+ng nh�ng c�m xúc tiêu c�c th��ng d0n 
�n vi�c c� 
th% ti�t ra ch�t Adrênalin - m�t hoóc-môn c"a s� c�ng th1ng và tu�i già. Do 
ó h( 
khuyên:  
- Không nên nh�c các v t n�ng dù s�c có th% cho phép 
- Không n+m 
(c sách vì nh� th� s� làm h�i trí nh� 
- Không nên 
i quá nhanh, không ch�y mà ch� 
i t�n b� 
- M�i tu�n nên có 3 gi� ho�t 
�ng th% thao 
- Lao 
�ng trí óc s� kéo dài tu�i tr. 
- Trong sinh ho�t h+ng ngày, nên �u tiên dùng th�c �n ch�ng x� c�ng m�ch máu 
- D�u �n t�t cho ng��i cao tu�i h�n ch�t béo t� b� 
- Ch� 
�a vào c� th% 1g ch�t béo cho 1kg tr(ng l�$ng c� th%. 
- Ð
nh k2 m�i tháng, nên u�ng thêm pôlivitamin 
Sau cùng mu�n s�ng kh�e m�nh, hãy xua �u�i m�i b�c b�i kh�i trái tim mình, �	ng 
�
 th�i gian g�m nh
m s� vô v� c�a chính mình.  
 
Phòng b�nh ung th� khi �n l�p x��ng  
Trong l�p x��ng có ch�a m�t l�$ng không nhi#u mu�i c"a axit HNO3. Ðó chính là ch�t 
s� d0n t�i b�nh ung th� gan, ung th� d� dày và th�c qu�n. Vì th� �n nhi#u l�p x��ng 
trong th�i gian dài s� r�t nguy hi%m cho c� th%. 
Do 
ó, sau khi �n l�p x��ng b�n nên u�ng m�t ít thu�c vitamin C, �n hoa qu� nh� táo, 
h*ng, cam, quít... là nh�ng ch�t có th% làm gi�m kh� n�ng ung th� c"a mu�i c"a HNO2.  
 
Ch
a b�nh l�  
Giã c" c�i tr	ng l�y n��c súc mi�ng. 
L� mi�ng lâu n�m: l�y r� cây t�m xuân s	c n��c 
�c, ngâm s� kh�i.  
 
Tr	 m�t ti�ng hay khan c�  
Giã c" c�i tr	ng hòa v�i n��c g�ng mà u�ng. L�y m�t qu� kh� t! (mua � hi�u thu�c b	c) 
ngâm v�i n��c sôi cho m#m r*i ng m, nu�t n��c trong 2 gi� thì kh�i.  
 
Tr	 
au kh�p x��ng 
�n gi�n  
Khi b
 
au kh�p x��ng, b�n s� th�y 
i l�i khó kh�n, làm gì c)ng ng�$ng ngh
u, khó ch
u. 
B�n hãy dùng 30g g�ng s�ng, giã nát, tr�n thêm 30g b�t mì và r�$u tr	ng (ho�c c*n 
70%), 
�o cho 
#u r*i 
em 
	p lên ch� 
au. Ng��i nh' thì 
� 1-2 ngày là kh�i, ng��i 
n�ng thì m�t kho�ng 4 ngày. 
 
Ch
a trúng n�ng, trúng nóng, làm t nh say r�!u, bia 
Dùng v� ngoài d�a h�u t��i, c	t thành t�ng mi�ng nh�, n�u n��c 
% u�ng thay n��c trà 



trong ngày. Ho�c có th% �n s�ng l�p cùi tr	ng c"a v� d�a h�u c)ng phòng 
�$c trúng 
n	ng, trúng nóng hay say r�$u bia. 

Ch
a viêm th"n c�p 
L�y n��c d�a h�u cùng v� d�a h�u n�u n��c 
% u�ng, ho�c dùng d�a h�u (
% c� v� 
xanh), thái ra t�ng mi�ng, ép l�y n��c c�t cô 
�c thành cao dùng hàng ngày v�i li#u t� 1 

�n 2 thìa canh, m�i l�n u�ng hòa thêm chút n��c sôi còn �m 
% u�ng s� hi�u nghi�m. 

Ch
a cao huy�t áp 
G(t l�y v� xanh � ngoài qu� d�a h�u 
em ph�i khô 
% dành. M�i l�n dùng 12g, thêm 
th�o quy�t minh 9g. Hai th� n�u k� dùng u�ng thay n��c trà hàng ngày. 

Ch
a viêm h#ng mãn 
L�y ít v� d�a h�u r!a s�ch, giã nát v	t l�y n��c c�t, thêm vào chút mu�i �n 
% ng m và 
súc mi�ng làm nhi#u l�n trong ngày, sau nh� ra không nu�t. Kiên trì s� có k�t qu�. 

Ch
a viêm khoang mi�ng ho$c viêm l� loét 
Dùng v� ngoài d�a h�u (ph�n c�ng có màu xanh), sao h�i cháy, sau gia thêm ít nh�a long 
não (t�c b�ng phi�n) - t�t c� nghi#n thành b�t - l�y b�t này 
	p vào n�i l� loét, n�u bên 
ngoài c�n 
�$c b�ng l�i b+ng b�ng dính không thu�c s� r�i. 

Ch�a phù th)ng do viêm th n 
V� d�a h�u 
ã ph�i khô ho�c sao hay s�y khô (t�t nh�t là 
% c� v� xanh � ngoài) l�y 40g, 
thêm b�ch mao c�n (t�c r� c� tranh) t�t c� s	c l�y 300ml chia làm 3 l�n u�ng trong ngày. 

Ch
a các ch�ng: mi�ng luôn khát n��c, l�!ng n��c ti�u nhi%u, n��c ti�u 
�c do 
b�nh 
ái tháo 
��ng. 
V� qu� d�a h�u và v� qu� bí 
ao m�i th� 30g, thêm thiên hoa ph�n (t�c là b�t r� cây qu�t 
lâu n�m) 10g. Hai th� n�u n��c lên u�ng thay n��c trà. Dùng trong 3 ngày li#n s� hi�u 
nghi�m. 
D�a h�u làm thu�c d�&ng da 
D�c bi�t d�a h�u còn dùng 
% làm thu�c d�&ng da, làm cho làn da tr� nên tr	ng m
n, nõn 
nà. Cách làm nh� sau: 
L�y v� d�a h�u còn t��i, hàng ngày xoa xát nh' lên da m�t ch�ng 15 phút - sau dùng 
n��c s�ch r!a m�t. 
Ho�c thái thành t�ng mi�ng m�ng 
	p kín da m�t, n+m yên ch�ng 15 
�n 30 phút trong 
ngày c)ng có k�t qu�. 
Có th% n�u v� d�a h�u, l�y n��c cô 
�c thành cao 
% hàng ngày dùng cao bôi lên m�t m�t 
l�p m�ng c)ng làm cho da 
'p. 
Nói chung các ph��ng pháp trên 
òi h�i ph�i kiên trì, làm liên t�c trong m�t th�i gian dài 
s� m� d�n các v�t trên da, k% c� s	c t� da và nh�ng n�t có trên da, song còn làm s�ch d�n 
l�p m& nh�y trên da m�t khi�n da tr� nên t��i mát, m#m m�i và tr	ng m
n, non tr. l�i. 
D�a h�u là lo�i giàu dinh d�&ng và d�$c tính nên 
�$c áp d�ng trong ch�a tr
 b�nh, 
�c 
bi�t là gi�i khát, gi�i nhi�t và làm nh�ng ph��ng thu�c d�&ng da cho nhi#u k�t qu� nh� 
mong mu�n. 
 
Ch
a râu tóc b�c s�m, tóc r�ng, chóng m$t hoa m�t do can th"n âm h� t�n 
Bài 1 : C� m�c 15gr, sinh 

a 15gr s	c n��c u�ng m�i ngày 1 t�; chia làm 2 l�n u�ng vào 



bu�i sáng và bu�i chi#u. U�ng liên t�c 30 ngày (1 li�u trình); ngh� vài hôm r*i l�i ti�p 
t�c. 
Bài 2 : C� m�c 25gr, hoa cúc tr	ng 15gr, sinh 

a 15gr; s	c l�y n��c, b� bã, u�ng thay 
n��c trà hàng ngày. M�i ngày 1 t�; liên t�c 30 ngày. 
Bài 3 : C� m�c 15gr, n� trinh t! 5gr, th�c 

a 10gr, hà th" ô ch� 15gr, s	c l�y n��c , m�i 
ngày 1 t�; liên t�c 30 ngày. 
 
Ch
a ho ra máu 
C� m�c 25gr , b�ch c p 20gr, a giao 10gr. Ðem c� m�c và b�ch c p s	c l�y n��c 
� vào 
bát, sau 
ó cho a giao vào tr�n 
#u. M�i ngày 1 t� chia ra 2 l�n trong ngày ; liên t�c trong 
7 ngày. 
 
Ch
a s�i th"n, ti�u ti�n ra máu 
C� m�c 15gr, c� mã 
# (xa ti#n th�o) 15gr , 
��ng tr	ng v�a 
" ng(t . Ðem c� m�c và 
mã 
# s	c l�y n��c; khi u�ng róc n��c thu�c ra bát, sau 
ó cho thêm 
��ng vào cho 
" 
ng(t. M�i ngày 1 t�, chia ra nhi#u l�n u�ng thay trà trong ngày; liên t�c trong 20 ngày . 
 
M&i th��ng ch�y máu 
C� m�c 25gr, ngó sen 20gr. S	c l�y n��c; chia 2 l�n vào sáng và chi#u; liên t�c trong 20 
ngày. 
 
Ch
a 
ao th��ng ch�y máu 
L�y c� m�c 
em giã nát 
	p lên ch� b
 th��ng . C)ng có th% 
em c� m�c. ph�i khô , tán 
m
n, r	c lên v�t th��ng. 
 
H' tr! trong 
i%u tr	 ch�ng gi�m ti�u c�u máu 
C� m�c 10gr , nhân sâm 5gr (n�u không có thay b+ng 
1ng sâm 12gr), g�o t. 50g, 
��ng 
tr	ng v�a 
". Nhân sâm thái thành lát m�ng, h�p chín. C� m�c r!a s�ch, s	c l�y n��c 
% 
n�u cháo. Sau khi cháo chín, cho sâm vào, thêm chút 
��ng cho 
" ng(t. Dùng m�i ngày 
1 1�n , �n thay b�a 
i%m tâm bu�i sáng; liên t�c trong 5 ngày. 
 
Phòng và ch
a viêm da khi làm ru(ng n��c 
L�y c� m�c t��i 1 n	m - kho�n 50gr, r!a s�ch , vò nát r*i sát lên chân và tay cho 
�n khi 
màu da chuy%n sang tím 
en nh�t. Ch� m�t lát cho da khô r*i có th% xu�ng ru�ng n��c 
làm vi�c Th�i tr��c, nh�ng ng��i th$ n# hay l�y c� m�c sát lên tay 
% ch�a ch�ng b�ng 
rát do vôi v�a gây nên . Ch�t tani và m�t s� ho�t ch�t khác trong c� m�c có tác d�ng làm 
s�n da và phòng viêm nhi�m ngoài da r�t t�t. T�i Trung Qu�c, các th�y thu�c 
ã ch� ra 
m� lo�i cao m#m t� c� m�c, chuyên dùng 
% phòng viêm da khi làm vi�c d��i ru�ng 
n��c. 
 
Ph� n
 ng�a âm 
�o 
L�y c� m�c t��i kho�ng 100gr, s	c n��c 
% r!a ngoài âm 
�o . Có th% thêm chút câu 

+ng vào s	c cùng càng t�t. (SK&ÐS) 
 


