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_ VO cIm 0 dich tilng OIL PULLING, NHAI DOU c6 thi thay bing SUC MIONG BONG DOU
AN hollc vintot hon SUC DoU.

BOn da dl c va thdc hanh liDu phap suc dlu cla bac st Karach, bl n t ng ngl ¢ nhién vi hilu
qul cla suc diu, nhing vO n khéng sao tim di0c I0igili thich cling nhd di n chl ng khoa hi cvi
dau suc diu I0i hil u nghil m trong vil ¢ chda lanh bOnh I0 lung nh0 vOy! Hom nay bl n sO nhin
diOc cau trD 10i cla bac st Bruce Fife. Ngay 16/10/2008 Joyce Riley da phing v n b4c sT Fife
v LPSD trong Power Hour, b0 n cé thD vao Google dl nghe (BPanh may “Dr. Fife’s oil pulling),
r0t tha vO. BOn cling c6 th0 mua sach “Oil Pulling Therapy” cla éng dl tim hi0u thém. ROt hay.
B o dIm d0c xong, ai ctng thDy minh nén suc dl u hang ngay dl

gil gin vl sinh rang milng t0t

Tai liDu sau day di0c tom t0t, trich din t0 quydn “Oil Pulling Therapy” (Li0 u phap suc milng

bl ng dlu &n) cla bac si Bruce Fife. Ong la mit bac si chuyén khoa dinh di0ng.Ong da nghién
cOu liDu phap nay cl a bac st Karach dil ng thii phat tril n, hoan chi nh va dl ra mOt phO0ng
phap tly dic hoan hllo hln ma éng gli la Lil u Phap Suc Milng bl ng DO u

cla bac si Bruce Fife
( Dr. Fife’s QOil Pulling Therapy).
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Theo béc st Fife, bl nh ¢ nguin giic t0 midng.ThOt kho tin d00c khi hOu hO't cac bl nh nhillm
trung va kinh nién I0i la h0 qul cla vO sinh rang mid ng.

Mil ng phOn anh tinh trdng si ¢ khi e bén trong cU th0 cla chung ta. Rang I0i khéng t0tla cla
ngd cho bl nh t0t xam chidm. Cho du ¢6 danh rang, xda rang, t0 rang thi0ng xuyén, thi 90%
dan sl bl sédu rang hay c6 viin dl vO I0i, nO0u rang 0 mOc d0 nOng nhi nao dé. TO hinnla la
c6 nhilu ngd0i v n khdng bilt minh dang c6 b nh v rang.

Nh0O ng nghién clu mii day da chll ng minh c6 sO t00ng quan gilla bl nh cla rang vanhing

bl nh kinh nién. ChO cOn lam cho rang mid ng sO ch thi c6 thO chOa di0c b0 nh

. Gia tang I0n danh rang, x0 a rang, suc mil ng théng thi 0 ng khéng cli thiln di U ¢ tinh tring

bl nh. May thay cé mit cach hilu nghidm do la lil u phap suc midng bing dlu an. Lam sch
mil ng

qua vilc suc diu

la pho0ng phap cl truyln clay khoa On B0. Day la mittrong nhing phiIng phap rit hOu hilu
di 10y nguyén nhan gay bl nh la hang tram trilu vi khuln va dic tl cla né sinh ra 0 rang, 101,
nd0u rang va trong vom mil ng ra ngoai, mang I0i hilu qud chOa lanh cho bl nh nhan.

Li0u phép suc midng b ng diu an cla bac si Fife la mit cach ming vO 10ichDa trl miiphOi
hip sO uyén béc clay khoa cl truyln 0n B0 va khoa hic hi0n dbi.

Béac s1 Fife luén nh n mnh vO cac did m sau ma chung ta g0 p luén trong quyl n sach:

- Cac nhilm trung t0 rang, mil ng la ngul n gl c gay bl nh
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- Vaitro cla hl midn dich

- Vai tro cla thc an dinh dilng

dl di din kOt ludn dung dilu dia (coconut oil) 1a lodi diu t0t nhOt cho vil ¢ suc diu lam rang
mil ng s ch, tr0 khd nguln gl c bl nh la cac lodi vi khuO n, ndm trong mid ng, nén giup cl thi
sich, hO miln dich minh, kit qul labOnhtltdi0c dly lui va ngdlita khi'e miOnh, dy sinh I0c.

Tai liDu nay d00c chia lam ba phin:

1- BOnh c6 nguln g0 c t0 milng.

2- Suc diu: PhO0ng phap chila bl nh va phong bl nh tuylt vOi cla bac st Bruce Fife.

3- Chia s kinh nghid m lanh bl nh qua suc di u.

1- BONH CO NGUON GO C TO MIDNG

VI KHUON, NOM , RANG SAU
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Mil ng chl a hang t0 vi khul n, siéu vi khuOn, n0m va di ng vi't nguyén sinh m ¢ du chung ta
khong thl'y chang. Chang ¢é nhiCu lodi: ngd n, dai, mdp, Om. LOOng thO ¢ cla chung la nhing
thD chung ta an. Chung thich d00ng, carbohydrates, nhilng d0 an dinh vao gil'a c4c rang, gil a
ma va l0i rang. Chung hi nh phuc nhi'm thi ¢ an nay hang nhitu gi. Chung t0 t0p thanh nhilu
nhom s ng trong mill ng chung ta. Nhém U rang, nhom 0 n00u, nhém 0 vom mid ng, nhém 0 trén
hay d00i 100i. MO ¢ du chung c6 thd gl p nhau nhing mdi cng dl ng cé dan sO riéng.

MOingdOicd nhing cng Al ng vi khuln ddc trdng tuy theo ndi cl ngd , thOc an, I0i sOng, di
truyl n, phai tinh,v.v. SO c khil e cU a chung ta cling gay 0nh h00ng trén nhi ng loli vi sinh sOng 0
trong mil ng chung ta. Til u d00ng kich thich sO phat triln c0a lodi vi khuOn nao d6. Ngi i béo
phi cé lodi vi khul n khac ngd i n0 ng trung binh. Cac nghién clu v y khoa da cho thiy cé thO
dl nh b0 nh cho mOt sU bl nh dda vao lodi vi khuln 0 trong mil ng.

Milng con nglicé din hin 600 lodi vi khul n, hang tram loli siéu vi, nOm vli s I00ng khé
t00ng t00ng khodng 10 t0 (nhilu hn dan sO tho gidi). MOt mil ng mO ng bdm cOa rang nhi bl ng
dlu ngén tam chfatl 10 trilu din 100 trilu vi khudn

NOOC MIDNG
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NOOc milng cOn thit cho vil ¢ tiéu héa thi ¢ an va gil cho midng t0t. NOOc millng chDa
enzymes, khang thi, va nhO ng chOt dinh d00ng giup ching I0i bl nh va gi0 cho rang va I0i trong
tinh tri ng t0t. Tuy n00c¢ mi0ng chia nhi ng lo0i khang thD va khang sinh dl ¢ bilt d0 ngan chin
sU phat triln cOa vi sinh, né v n khéng thO tiéu dilt chang hoan toan, nén trong mid ng v n con
nhidu vi khul n tac hii.

Trong nO0c mil ng cting chda nhillu chit sOt, dic bilt la calcium va phosphate, la chit chinh
clutlorang, nén co thd t0 tram rang lc mdibltdlu ho.

NOOc milng diCc ti0t ra trong ngay, nhilu nhit vao bl a an. Ban dém, khi chang ta ngd, n00c
mil ng ng0 ng tidt. Cho nén chung tacln ulng nhilu n00c dd ¢6 d n00c milng gil rang t0.t
NgOOi b0 khoé millng do thilu nI0c¢ khéng ti0t d0 n00c midng th00ng bl bl nh v rang va I0i.

NHONG BONH VO RANG
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BONH HOI MIDNG

PhOn 10n b nh héi midng la do vi khuO n n0y nO trong nhilng hang hilc trong midng. B0 an chia
chOt trong nhi ng I0 hO ng trong 101, su rang, kO rang, mOt 1001, d0u la nhO ng chl ly t00ng cho vi
khul n sinh s{n.

HG6i mil ng t0 n6 khdng thul ¢ tinh trd ng trl m trd ng, nhi ng né gay philn todi va mic cm cho
ngl0i bl nh trong x& hii. H6i mill ng cting c6 thi la dlu hilu cla sau rang hay bl nh vO 0.

Nha st dl nghl chung ta khéng chl danh rang, ma con nlo I00i, suc midng bl ng n00c sat
trung, nhi ng nhi ng thD nay chd gidp tOm thOi vi vi khul n tai sinh sOn nhanh chéng.

SAU RANG

Po00ng lathOc an clalolivi khuln tilt ra chit acid an men rang. Khi IDi t0t, nO0u rang chit, sau
rang khé x0y ra 0 chan rang vi khong til p xac vOi acid cla vi khul n. Khi sdu rang an xul ng nga
rang, rang d0 b0 bult khi tilp xdc viinOOc I0nh, n00c ndéng hay vichOt ngdt. NOu an vao tly
rang, s b0 nhic. NOu khéng dic diCu trd, sO mOng mO (4p xe) va rang bl h0. Ldc nay nha si
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sU 0y gan mau hay nhi rang sau.

MING BAM

MO ng bam cla rang la tich t0 cla chit nhay, thO ¢ an, vi khul n, vi sinh vt va sOn phiim cla
chung t0o thanh mdt [0 p mOm c6 mau vang bam dinh vao men rang. 20 phut sau khi an thi
mOng bam hinh thanh. N6 di dang I0y di b0 ng danh rang va t0 rang. Nhing 0 gila kO rang hay
mOt sau cl a rang thi khé hi'n. MO ng bam cé thl dOn t0i sdu rang va viém I0i.

vOI RANG

V6i rang do mdng bam dinh chOt 1au ngay trl nén cng, phlidung diing cl dlc bilt cla nha st
mOil0y ra diDc. V6i rang c6 thl bam U trén hay dili chan rang. Vi khul'n 0 véi rang c6 thd lam
I0i rang sOng dd, ddn ddin chdng viém I0i.

VIEM LD
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Triu chOng cla viém I0ila I0i sOng, di, ch0y méu khi danh rang do vi khulln va dilc t0 kich
thich IDi. Viém I0i r0t phO bil n trén toan cOu. BOn tuli thanh nién, 70%-90% hi ¢ sinh b0 viém
I0i. Viém 10i th0 0 ng khéng gay dau, mit thO0ng khé nhin ra. NOu khéng didu trl ¢é thD din din
nha chu.

Viém cOnrang: Onh h0Ongt0itdtcO clu truc blo vO rang. Loli viém nay lan rdng va an sau vao
trong I0i khidn ngd0i b0 nh dau din.

NHA CHU

Nguyén nhan chinh gay bl nh nha chu la si phat tril n cUa vi khull n trong mi ng bam rang

. ThoOt d0u, trén rang s hinh thanh mOt mang trong sult bam vao. NOu khéng danh rang diu
di lo0i tr0 mang nay, né sl tich t0, ddn din bl khoang héa trl thanh véi rang vUi [00ng vi khuln
ngay cang tang. Cac diic t0 do vi khuln tdo ra xd&m nhdp mé n00u, gay viém. Chang cling pha
hiy cac mé nang dil rang khiln nd0u di n tach ra khi mOt rang.

Nha chu la nguyén nhan quan tring gay mit rang.

Trilu ching cla nha chu gdm IDi d0 hay siing, mOm hay chl'y mau, t0t n00u, rang lung lay, dau
khi nhai, nhOy cOm vOi nong I0nh, hTi thO héi dai di ng.
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UNG MO (AP XE) NOUU RANG

MO do céc vi sinh vt lam t0n thO0ng cac t0 bao chl séu rang. MO rang b0t dlu 0 t0y rang,
th0 0 ng do rang sau hay rang bl ndt khdng dic difu trd, hol ¢ do bl nha chu lau ngay.LOy gan
mau khong kO cling c6 thl gay m0 rang

C6 hai trd0ng hIp md rang: clp tinh hay man tinh. MO rang cl p tinh th0 0 ng gay dau, sl ng, va
sOt. MO rang man tinh cé thi khéng gay dau gi cl, do d6 ngdi bl mO rang khéng bil't, khéng
didu tr0 nén m0 co thd lan ¢ vao bén trong x00 ng ham. Khéng trl mi rang ton gic ¢ thd din
t0i nhil m trung trim trdng va c6 thO lam t0n hii din t0y x00ng ham, cling nhi ¢6 thD dla mOt
I00ng 10N vi khul'n vao mau , lam mau bl nhil m trung.

MOIBONH BOTDBOU TO TRONG MIDNG

Mai va midng la hai con dilng din nhién lilu c0a sO sl ng vao trong cl thD d0 nubi dilng
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chung ta: khéng khi va thi ¢ an. Khi trong lanh cho ta sl ¢ khi e t0t, khi & nhil m, khéi xang, khéi
thulc 14, ph0'n hoa gay dd 0ng, vi khulln, t0tcl ddu gay Onh h0Ong x0u din sOc khle. Thic an
di chit dinh d00ng: tang c00ng slc khde. ThO ¢ an thid u dinh di 0 ng gia tang nguy c cho cac
bl nh suy thodi. Qué nhil u thO ¢ phIm, cho du giau dinh dd0 ng hay thilu, c6 thd din d0n béo
phi va cac chi ng bl nh khéac.

Ul ng nO0c khéng dl hay uing qua ll0ng ca phé, rilu va ndlc ngdtcé gas cé thl dindin
bl nh thilu nO0c t0m thOi hay kinh nién.Thulc, d0 c t0 trong thd ¢ phd m, trong mai tri0ng, thulc
sau, chitdo tr0 hda hic trong thic an, ...c6 thl vao cU th0 chdng ta qua milng.

Tuy theo cach chung ta chiin I0a thIc an hay uing cé thi gidp tang ho mil n di chduy tri tinh
trdng khI e mdnh

, hay ngiOc I0ilam suy yOu chl ¢ nang miln nhiim t0o c0 hii cho b0 nh t0t xam chil m, cling
nhO ung thO va cac bl nh truyl n nhil m c6 th0 1a nguy cO cho chung ta. Khi hO mil n dd ch mQnh,
ngay cl nhing nhidm trung nOng bli vOt thO0ng hay s&u bl cOn sO mau chéng lanh.

Mil ng la cla vao cl thD cla vi khuln, siéu vi khuD'n, ndm va Ky sinh trung Cé loli t0t, c6 o0
XOu. Tuy nhién t0t c0 dlu c6 khl nang gay hii. Ngay cl vi sinh vt cé I0i ciing c6 thi

gay nguy c ndu chung tim di0c di0ng di vao mau

chung ta qua vOt thi0ng hO, nhilm

trung

. Trong mau, nh ng vi sinh vt nay c6 thd gay nhilu tai hUi, t0 nhidm trung bl ph0n d0n nhil m
trung toan thén, va lam sai I0c tadc ding cla hd miin dich din din nhidu lodi bl nh t0 thOp khOp
din b0 nh tim.

Trong phOn trinh bay sau, chung ta s xem lam th0 nao sUc khle cDa midng I0itac ding tric
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tilp di n sl c khi e cl a toan than.

LY THUYOT NHIOM TRUNG CIC BC

Ly thuyOt nhiD m trung clc bD (focal infection theory) n6i ring vi khul'n 0 tdm di0 m nhid m trung —
nhO chén rang, rang, I0i hay amidan, lan truyd n d0n tim, m0t, thOn, phOi, hay cac c quan, cac
mo khac va hinh thanh nhilm trung 0 n0i mOi.

Can clU trén ly thuyOt nay, cac nha st x0a cé khuynh hil0ng nhil nhilng rang bl nh d0 tranh bl nh
co th0 lan sang nhng bl phOn khac cla cl thld. TOOng quan gila rang va sl ¢ khi e toan than
da dilc n6i diln cach nay 2700 nam tri0 c. Hippocrates, thay thul c Hy LOp, ng00i di0c xem
nhO la cha dd cla ndny khoa Tay phi0ng, t00ng trinh v vilc

chOa lanh mit bl nh nhan bl thl p khi'p bl ng nhd mOt rang b0 nhil m trung

. Nhil u b0 nh nhén da bao cdo diiIc binh phic t0 nhil u bl nh khac nhau nhl nh rang bl nhil m
trung.

V0Oy lam thD nao ma rang sau hay I0i sing I0i 0nh h0Ong d0n cac phin khéac cla cl thD ? Lam
thD nao ma mOt rang b0 nhi0m trung I0i gay th0 p khi p hay sUng phi, hay lam tang t0 ¢ nhl ng
cln tai biln mdch mau tim holc diit qul xO0y ra?Ai trong chang ta dang [ trong tinh trd ng nguy
hid m nay?
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NhDO chung ta da bidt, midng cla chang ta luén di0c¢ tdm trong vi khul n (n00c midng). BOt cO
vt cOt hay loét nao dliu la ¢ hii cho vi khuOn di vao mau, hul ng chi ngd0i bd viém I0i nOng,
hay rang mi ng m0 khi danh rang b0 chl'y mau. MOt khi da di vao mau, ching c6 thd [0p ¢ b0t
cl chd nao —tim, phii, gan — hay cé thi di khdp cO thd. Clng nh trong mil ng, vi khul'n chdn
ndidl O:rang hay 1001, thi khi vao mau, chang cting chiln nli chdng thich. Vi viy vi khuln 0
milng c6 thd gay ra bInh 0 b0 phln nao dé nhi viém thl p khO p (joints), nhO viém mang trong
tim (endocarditis) ciing nh0 b0 nh toan than

(systemic disease) nhl tilu d00ng.

MOt phDOng cham chin bllnhclOa Vi khuOn HOc: “BOt c0 vi sinh vt nao sing 0 ngoai moi
trd0ng sinh sOng t0 nhién c0a né nén xem nhl mOm gay bl nh.” N6i cach khac vi khuln 0 trong
milng c0 vilc sing 0 dé. Nhing nOu b0t ngl cé dip vao trong
mau, nli khéng la nha cl a chung, thi cho du chdng cé hiln hay dU, chung c6 thd trd thanh ac
thO n gay bl nh nguy hidm.

ST DONG GOP CI A BAC SI WESTONI PRICE

Qua 25 nam nghién clu cung vOi d0 ng nghil p d a trén ly thuylt nhilm trung cOc bl nam 1923
béc sT Price da cho ra dii hai quyln sach day tOng cing 1174 trang viitda d0i: Dental
Infections, Oral and Systemic — Dental Infections and the Degenerative Disease. Xin di n vai
trd0ng hi p sau:

Sau khi quan sat nhillu b0 nh nhan, bac si Price cho ring nhing rang du di0c 0y gan mau vin
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con nguyén tinh trl ng b0 nhil m trung.

-MOt ph nO, b0nh nhén cla bac sf, bl bl nh thip khOp rdt n0ng ddn ndi cac khip sing to va
bil n dl ng, ba khéng thd di di0c vi dau d0 n, phli dung xe lan trong 6 nam. Vao thii do, nha st
bilt r0ng thO p khd p va cac bl nh khac thi 0 ng khii khi nh0 di rang b0 nhil m trung. MO ¢ du hinh
chlp quang tuydn X cla rang nhil m trung da dic I0y gan mau cho thy khong c6 diu vt hay
tril u chl ng nhidm trung nao na, rang viln di0 ¢ nhi di. Rang di0c r0a va dung ti0 u phiu ghép
vao dilidaclamitconthDd. Trong vong 2 ngay, con thd b0 cung tridu chi ng dau thO p khi p
nhO ba. Sau 10 ngay th0 chOt vi nhidm trung. PhOn ba, khéng con rang b0 nh d6 nl a, da
hoi phic nhanh chéng I0 th0Ong,t0 didi0c
va trl 10i vid ¢ théu dan ma ba yéu thich.

Béac s1 Price khuyl n khich nhi ng bl nh nhan c6 bl nh kinh nién khéng chia trl di0c nhd di
nhOng rang trdm da dilc 10y gan mau

(root-filled teeth).

-Hang tram thi nghiom t00ng t0 khac til p sau d6 cho thdy hdu hOt thO b0 nhil m cung lo0iblnh
clangllico rang sdu dilc nhD doé: bl nh vO thln, mOt, tim, loét bao t0, nhidm trung d00ng til u,
bl nh v bul ng trd ng,

viém tinh mi ch, viém x00ng t0y, b0t cO bl nh gi, thd [0p t0c c6 cung trilu ching. Pa sO thl chOt
trong vong 2 tu n vi nhid m trung.

Béac st Rosenow, nha vi khuln hi ¢, da ching minh mOt sO lo0i vi khull n, d0 ¢ bilt streptococci,
c6 th0 bil n dO ng khi thay dli méi tri 0 ng sinh s ng. Bac st cly vi khulln vao mai tri ng khac
nhO oxy héa, di0ng, va thay dii nhilt d0, vi khuO n nhanh chéng dap 0ng vii méi tri0ng mOi.
Chung trl nén nhd hIn, mOnh hO'n, nén ti0t ra nhidu d0c t0 hOn. Vi dOo: vi sinh vt aerobic, sng
cl n oxy, khi da thich 0ng v i méi tri0ng mdi trd nén anaerobic, khéng cl n oxy.
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Streptoccoci, thiIng sing 0 millng, c6 khil nang rit I0n trong vil c ddp Ong vOi b0t kD sO thay
dli mGi trd 0 ng nao. Do dé chung dit bil n va trd nén midn nhidm vithul ¢ tr0 sinh. Khi
streptoccoci di diin I0p ¢l bén trong chan rang gay mi (nhidm trung gO ¢ - primary infection) hay
di cO tditim holc khUp x00ng, chung cé thD bil n ddng nguy hidm hin gay nhidm trung nng 0

t
im, Khi p x00 ng (nhid m trung chuyO n bil n

— secondary infection).

BOtdlu tl 1940, penicillin va cac loli trD sinh khac di0c dung @l trl nhidm trung. Ngoai ra
nhOng kO thuOt mOi c6 thO chOa rang, di giup rang khii b0 nhi. NgOOita quén din di ly thuyOt
nhidm trung clc b0 vOi cac nghién clu cla cac bac st noi trén.

SO SONG LOICOA LY THUYDT NHIDM TRUNG CIC BO

MO c du ly thuylOt nay khéng dil0 ¢ cac nha st va bac st dll y din hang nhilu chdc nam, vin
th00ng cé s bung nO 1én vO lién quan gila bl nh rang va bl nh toan than. NhD ng nha nghién
clumiiquatrd dd nhi ITily thuyDt NTCB nén t0 lam nhO ng nghién clu khac. Chuyl n sang th
kD 21, ly thuy0t NTCB di0 ¢ cong nhi n trén toan clu, khong con xem nhi 1a ly thuydt, ma la sO
kiDn. Song thit khdong may, NTCB v n chl'a gay di0c nhiluchu y nli nha st va bac st nhll n6
x0ng dang dilc. MOt ly do la bac
st cho ring trd sinh 1a gili dap v n d0 cho loCi nhil m trung chuyl n bi0 n
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Sau day la nhi ng bl ng chilng cho thly sU t00ng quan gila sl ¢ khU e ca mil ng va nhing bl nh
thOOng gl p.

BONH TIM MC CH

HO thO ng tim mOch bao gdm tim va cac di ng mo ch. Cac nghién cllu cho bil't 20% trong sO
nh0ng ngl0i dang c6 bl nh tim sau khi di cha rang (kD cO vilc tly sch rang thiOng I0) b0
nhidm vi khul n lam viém mang trong tim. Nhillm trung c6 th0 hOy holOi van tim, d0n d n suy tim.

Vi khuO'n gay bl nh 0 tim mOch cling di0c tim thOy 0 milng C6 thD nao vi khuOn 0 milng la
ngul n gay bl nh tim khéng? MOt s nghién clu cho thOy bl nh nhan tim mich cé t0 sU rang sau
vaviém llicao hnglp 310n so vlinhOng ngdOikhéac.
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Steptococcus sanguis, loli vi khun thiOng sing 0 bl a rang, ctng la vi khul'n gay bl nh tim.
Chung bam vao rang di kUt thanh bl a rli thanh véi rang. NOi thanh d0ng mOch chang cé
khuynh hiOng t00ng t0 la dong thanh I0p xO via vacl ¢ mau déng .

Steptococcus sanguis lam cho mau dinh ddc I0i va td o ra c c mau déng, la nguyén nhan cla
chOng nhi mau cl tim (heart attack), dit g0y (stroke). Khi mau trl nén ddc hin, tim phdi lam
vilc nhilu h'n d0 b0 m mau.

Huy(t ap tang

. Khi huyOt &p tang, tim phii gdng sl c hi'n nlla nén gay sl ¢ ép vao thanh dilng mi ch. Vil ¢ nay
co thi lam

ndt dl ng

mOch

vanh

NhOng vit nOt nay di0c han I0i bl ng cholesterol,

mau déng

, chOt d0m va calcium. NOi day sU bl

viém

. NOu viém tr0 nén kinh nién do b0 cao mau kinh nién thi
hinh thanh mOng xO vl a

. Calcium s lam cho plaque cl ng hiln, nén chdng ta c6 t0
clng dilng mO ch.

Khi x0 via diOc hinh thanh,

ding mdch vanh bl hip I0i

NhOimau cU tim hay dit qUy x0y ra khéng phii do d ng m0 ch vanh bl hip, nhi ng chinh la do
cl c mau dong dic hinh thanh ngay chinh ni mdch méu hi p nay, lam nghin mau I0u théng.
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BONH VIEMO KHOP

Viém khi p lam cho bl nh nhan dau din 0 cac kh'p xd0ng. N6 lam biln ding cac khIp va din
dlu nguyén nhan gay tan tit cho ngii0i trén 55 tuli. BO nh nay khéng chlla di 0 ¢ va thi 0ng tang
dinlén. Thulc dilu tr0 chd gitpgidm tri0u ching. BOi vl i nhing tri0ng hi p nOng, phli m0
thay kh p nhan t0o.

Nh0 ng xét nghil m nhil u n0i khac nhau trén thd gili cho thdy rdng bl nh viém khi p va bl nh v0
rang xult hil n cung thii. Thd vO hIn n0a, ndi nao con nglUi c6 ham rang t0t, hilm c6 rang sau,
thi n0i d6 hO khong bl viém khi p, ciing nhi r0t hidm hol ¢ khéng x0y ra b0 nh vla x0 ding
mOch va nhi ng bl nh thoai héa thong thi [ ng khac.

MOt trong phOn I0n cac k't qul th0Ong di0c th0ng trinh v vidc dilu tr0 rang la hilu qud vO
viém khi p. Khi rang sau di0c nhi, trilu chi ng cla viém khi p cting bidn mit SO t00ng quan
nay da di0c ghi nhin vao thl kO thO b0y tr00c Chua Giang Sinh bli ngl i Assyrians.

Ba tram

nam sau Hippocrates cting cé ghi nhin t00ng t0. Vao th0 kO th0 16 bac st Benjamin Rush,
ngd0i ky b0 n Tuyén Ngén Bl c LOp, bao cao ring mit sl bl nh nhéan cla éng sau khi nhi rang
sdu da hit b0 viém khOp. CulithD kD 18 va dilu thO kO 19, c&c nha sT cling bao cdo kit qul
t00ng t0, va bdo chi da dang cac kit qul nay. ROi dl n bac sT Price va cac nha nghién clu sau
nay tilp n0i céng vil ¢ trén nhl chung ta da dic.
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Vi khuD'n 0 mil ng, khi da vao mau, c6 khuynh h ng chl n va gay nhil m trung nhing n0i yOu
nhOt cla cl thld. Khp x00ng bl suy yOu do bInh hay do chi'n th0Ong la vO tri d0u tién cho
nhid m trung chuy n bil n . Chén tay gil holc khi'p xd0ng nhén tlo ctng la n0i
chinh dd b0 nhil m trung. Vi khul'n 0 midng s n sang t0n céng nhi ng chl nay. Vi vly, bac sT
th0 0 ng cho bl nh nh&n ul ng tr0 sinh tr00c va sau khi chd a rang.

BONH NHIDM TRUNG PHOI VA CUING PHOI

NhO hOtrang cé tho t0t cho phOi! TOi sao? TO vi nhil m trung phOi hilm x0y ra n0i ngd 0i khdng
co rang. (Bs Fife khdng c6 y n6i phii nhl hOt rang, chl d0a ra sO kil n lién quan d0n rang va
phii).

Vi khuD'n 0 milng di0c tim thy thO0ng gay b0 nh 0 cull ng phi va phii: Streptococcus
pneumoniae, Chlamydia, Mycoplasma va Neisseria. Chung khéng luén gay phil n toai khi [
mil ng hay cul ng phUi. Théng th0Ong hd mil n di ch khang ¢ I0i ching. Nhi ng khi b0 stress,
dinh di 0 ng kém hay bl cac nhill m trung khac lam suy ydu hd miln ddch, chung tdn cong tic
thOi. Cullng phii b0 nhi0m trung, phli cd nO00c lam khé v n chuyd n oxygen vao mau.

Suyln la mOt bl nh kinh nién O0nh hI0ng t0i0ng dOn khi ra vao phii. BPOOng din khi nay diin
dincol0i, bl viém, va chla diy chit nhay, lam cho khé thl. Ngd Qi ta tin ring day la b0 nh
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khéng chia dilc.

NHONG BION CHI NG TRONG THAI NGHEN

Viém IDi khédng chd Onh hiOng d0n md ma con ¢l thai nhi nDa. MO b0 nha chu c6 thl sanh non
va con nhi can khol ng 5.5pounds= 2,500g hay nh0 hin n0a.

Nghién clu cho thdy vi khul n gay nha chu 0 midng cé thD di vao trong ni0c 0i, lam nhidm
nd0c Oi, 6 thO gay nguy hilm cho m0 va con.

Vi khuD'n 0 milng cling cé th gay tiln sin gilt0 nda chu kO sau cla thai nghén. Trilu ching
cla blnh la cao mau va bi tilu, ngoai ra ¢ th0 bl nhOc dlu, buln nén, 6i mi a, dau bl ng, r0i
lo0 n thO giac. NOu khéng dilu trl s din din b0 sOn gidt, cé thD nguy hidm d0n tinh mong vi
nhidm ddc din din bl co gil't trdm tr0 ng, thO n h0, ngay cO t0 vong cho c0 mO I0n con.

KhoU ng 60%-75% phU nd c6 thai bl viém I0i. PhO n0 dang mang thai hollc mul n mang thai,
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nén chu tring di ¢ bilt dl n rang millng d0 chlc chin cl mO con cé sOc khi e t0t nhit.

BONH TIEU HOA

Vi khul'n va n m trong mill ng theo d00ng an ul ng c6 thl vao di day. 0 day chung bl acid va
enzymes tiéu dilt, nhilng con con siing sl di vao rult. Trong rult, thO0 ng thi chung khéng gay
hii. NOu gay b0 nh thi tr0 sinh d00c dung d0 di0t vi khuO n. Tuy nhién tr0 sinh khéng cé 0nh
hiOng gi trén n0m. NO m candida la vi sinh vOt m0t t0 bao c6 mOttrong mOindi0 d00ng tiéu hda
. Khi tr0 sinh tiéu dilt vi khul n thi n0m khéng con bl ai cl nh tranh sl sO gia tang dan s r0t
nhanh, gay nhilm nIm cc b0 hay toan than.

Vi khul'n H.pylori c6 trong bl a rang khi xul ng di day cé th0 an nhng I0 nh0 0 manggay dau
loét va co
th0 gay ung th0 di day

.NOu dl day cla bintlt, chiung chl nhi nhang dia théi. Thul ¢ tdy dung th0 0 ng xuyén nhi:
Aspirin, Advil, Motrin, Aleve...lam gil' m chl ¢ nang bl o vl mang bao t0; Antacids gilm d0 acid
cladl day, sl cho phép vi khulln sling lau d0 d0 dic mang di day hay di vao ruft.

U0 ng nhillu rd0u c6 thO kich thich va an mon mang d day dO b0 vi khul n t0n céng. Stress,
thi0 u dinh d00ng, va bl nh lam h0 mil n dOch suy yOu, gia tang c0 hOi nhidm trung H. pylori.
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BONH LOANG XOONG

TO bao miiclaxiing ludn tilp t0c dilc t0o thanh d0 thay cho nhing t0 bao mOt di. Tuli tr0, 10
bao miidilc sIn xultnhanh hin tl bao ct hd holi di. LOn tuli x00ng mOt di nhanh hin x00ng
t0o thanh. DOn din, x00ng tr0 nén x0p va ydu.

Ti0n trinh tDo x00ng nay d00c dilu hoa bl i nhilu ylu t0 khac nhau trong dé c6 hormones va
cytokines. Cytokines dilc siin xult blitl bao cla hl midn dich dd kich thich viém. Viém cln
thiDt a0 ching nhidm trung. NOu b0 nhi0 m trung kinh nién, sO b0 viém kinh nién. Khéng may
nduviém xdy rall gdn x00ng sO ngan cntiln trinh tDo x00Ong , kIt qud la mOt x00ng. Nha chu
c6 lién quan din mOt x00ng. Rang nhill m trung gay viém lam yOu x00ng ham. X00ng gil rang
bltdlu mOtddn dilam rang lung lay.

NhiOm trung 0 dau sO lodng x00ng 0 d6 nhD ham, s0, hong. NO u nhil m trung toan than, nha
chu sl d0n dln lo&ng x00ng trd m tr0 ng.

SO thay dUi hormone ndi ph0 nO trong thli man kinh th0 0 ng tac dl ng d0 n nh ng nhom vi khull n
0 mi0ng, cé thD tang cO0ng viém toan than, lam gia tang loang x0 0 ng.

BONH TIDU BUONG
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Khi vi khul'n va diic t0 cla n6 t0 mil ng vao trong mau, chung lam cho hi miln dich ti0t
cytokines dl t0o viém chOng I0i vi khuOn. NOu b0 viém toan than kinh nién s lam gil m tac
ding chuylln d0 0 ng vao t0 bao cla insulin, nén di0 ng trong mau cao hin. Cytokines cling cé
thD lam thOOng tOn t0 bao cla tuyln t0y- sOn xult insulin, vi vy gilm kh0 nang cla cO thD tidt
insulin .

Céac nghién clu cho th'y dilu tr0 nha chu cé thD cli thil n insulin resistance va lam t0t honvilc
difu hoa I00ng A0 0ng trong mau.

Cang c6 nha nghién clu cho rIng

bl nh nha chu kinh nién co6 thl gay tidu diing.

ChO d0 @n ulng O0nh hI0ng dn bl nh ti0u di0ng. BO0Nng lam tang 100 ng glucose trong mau,
cting giup cho vi khull n trong millng m0 nh thém Ién gay nhil m trung va viém.

BONH VO HO THON KINH
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HO thOn kinh g0 m n&o, t0y s ng va day thi n kinh. Vi khuOn 0 mil ng thi0ng tim d00ng di vao
mo thl n kinh. Vi khuO n gay b0 nh gili leo, sau I0n dlu gay nhil m trung, sO trd ng0 0 mé thO n
kinh, n0m im dé, chd cO hOid0o tr0i ddy nhi stress hay hI miln dich bl thDOng tOon.

Ap-xe rang c6 thD kich thich ap-xe nao.

Viém mang nao x0y ra khi vi khul n hay siéu vi khul n vao trong t0y sl ng va mang chung quanh
n&o va tly sing. NOu tinh trD ng nay trd m trl ng, déi khi cé thl gay t0 vong, bl nh gay nhic dl u,
sOt, nbn mia, va cl bl cdng. Viém mang n&o do vi khul n t0 nhilu ngul n gay ra, bao gdm ¢l vi
khuOn 0 mi0 ng.

NOu h0 midn ddch dd mdnh, né sU trln ap, kim ham nhi ng nhid m trung ndng 0 mé thl n kinh va
nao.

BOnh 0 rang mil ng ngay nay dic xem la nhan t0 nguy hid m chobl nh Alzheimer (m0t tri nhi).
Vivly gin gil rang cla bln co6 thd gin gil tri 6¢c cla bdn. Suc ddu giup bOn vilc nay. ROt dln
gil n ma phong ngla di0c tinh tri ng 1&0 héa nhanh theo thUi gian.
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NHIOM TRUNG VA BONH KINH NIEN

HO miln ddch la sO c mdnh chinh chO ng 10§ nhid m trung. NOu s c khi e t0t va ho miln dich
m0O nh, b0 nh khéng thl sO ng chung vl i chung ta.

Tuy nhién nlu b0 nha chu hay rang sau thi day la mdi tri0ng t0t cho vi khul n cé hii khéng

ngl ng di vao mau. Do d6 hi miln dich luén phii chiln d0u vii doan quan xam I00c¢ vé s ngay
cang tang. Cl ng thém vl stress, ma tay, thudc 14, ri0u...h0 midn dich bl ap dlo khéng a0 siic
chOng I0i nhidm trung. ChuyOn gi xdy ra thihOn la b0 n ¢é th0 doan di0c. BOnh!

B0 ching ITi nhil m trung, h0 mil n d0ch sOn xul't cytokines gay viém. Trong thOi gian ngln,
viém c6 ich trong nhidm v nay va vo hii. Tuy nhién trong tr0 0 ng h0 p nhil m trung kinh nién,
viém cling kinh nién va cé thl gay h0 hOi cho cac mé, t0 bao. Viém kinh nién c6 thl lam thay
dli hdéa chit trong mau, gay ra holc lam gia tang mOt sU bl nh nh0 ung thi, thilu mau, nhic
nda diu, suy thin, lupus, r0i lo0n hormon, miOt mOi kinh nién, b0 nh gan, vé sinh, v.v...

Tr0 sinh d00c dung do dilt vi khuOn O nhilu nditrong cO thO, nhi ng thO 0ng khéng thanh céng 0
rang sau. Tr0 sinh thI0ng khdng thO til n sdu vao bén trong rang hay chll nhil m trung n m séu
trong I0i. Vi vy sau mOt d0tdi0u trl b0 ngtr0 sinh l[am t0m yén nhidm trung, vi khuln mii sOn
sinh t0 rang nhidm trung 10i bung ddy t0n céng dit khac.
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BOn khéng thl dung tr0 sinh mai a0 tr0 nhil m trung lién til p, vi bil n chi'ng ¢6 hii cOa tr0 sinh,
vi khi vi khu'n I0n thuOc, tr0 sinh tr0 thanh vé ding; va n6 chl dilt di0c vi khul n ma khéng dilt
didc virat, nOm.

Cho nén t0t nhit la nén suc diu hang ngay dl blo v sc khe.

Chit vi dau rang.

Théng thi 0 ng nhing viln d0 vO rang nhO rang sau hol ¢ nhi ¢ rang khdng d0 0 ¢ xem la quan
trdng, mOc du cé thD dau din kh sO, chi vilc di nha sTthi sO d00c giup gidm dau rdt nhanh.
Tuy nhién rang sau hay viém I0i khéng thd xem th00ng; dé la nhi nh bl nh kinh nién. Chung c6
thD 1a ngul n gl ¢ cho bl nh nhill m trung toan than hay tinh trdng suy thoai c6 th din din t0
vong. ThOtvly, mitcai rang nhilc din giln c6 thd gay ra cai chit. NOu h0 midn ddch yOu do
thiDu dinh d00ng , do I0i sO ng khdong lanh mO nh, hD'u qud cOa nhidm trung clc bl ¢6 thd bi thO m
chit ngOCi.

Thot hilm c6 mOt gily khai t0 IDi ghi r0 ng nhi ¢ rang la nguyén nhan gay cai chit. Mdi l0i dilc
di cho nhilm trung chuyOn biln dau do trén ¢l tho.
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1- COu bé Deamonte Driver 12 tulli phOt 10 mOt cai rang dau. MO cOu thi bOn r0n vil c gia dinh
vii 5 ngd0icon. Binha sTphlichl 1au qua nén thoi. MOt thli gian sau, cai nhi ¢ chly l1én dl u,
di n khi cOu chiu khéng nli thi ngl0i mO phdichd vao nha thiOng cOp clul Southern
Maryland Hospital.

Deamonte nhi ¢ dl u do dp-xe ndo. Chinh nhil m trung rang da gay ra nhill m trung ndo nay. Cai
rang trl nén bl 4p-xe va vi khudn vao mau, chly Ién n&o va gay nhil m trung chuyln biin 0
néo clu bé.

Deamonte tri qua 2 cul ¢ gilli phOu va nhl rang nhil m tring. Ap-xe ndo va gili phlu da lam
suy ylu tay chan phiicla clu. Vai tuln sau, clu c6 v hili phc, thi'c hanh vitly tr0 liDu cho
tay chan binh th0Ong tr0 10i.

MO ¢ du d& hoan toan khi trung hO chén rang va ul ng tr0 sinh, mdt ph0n nhidm trung v n con
I0i va tilp t0c lan truyd n. Trong vong vai tul n nhid m trung ndo tai tr0 10i d0 dii hOn. COu dilc
dla di clp clu, nhng da qué trl.Cai chit cla Deamonte dl 0 ¢ quy cho nhidm trung néo,

nhO ng thD phO' m chinh |a cai rang b0 nhil m trung

2- BUnh viln nhOn mdt ngd0i dan éng 57 tuli cé mOt céi rang nhi ¢ d0 n phéat sUt, lam b0 sOng 0
mé va cl. Ong bl tilu dl0ng va x0 gan vi ulng rd0u qué nhilu. HI miln dich cla éng hiln
nhién lam vilc qua siic. MOc du dii0c tr0 liDu b0 ng thulc trd sinh, tinh tr0 ng c0a éng ngay cang
t0 hOn. NhiDm trung t0 rang chOy xull ng phdi (s ng phdi), thOn va gan. Sau 35 ngay [ b0 nh vidn
bl nh nhén chit vi h0 nhilu ¢l quan. Tr0 sinh da vé ding. Nhilm trung 0 mi0ng cO til p t0 ¢ nudi
nhid m trung toan than cho tli luc gilt éng. Ml c du ¢ thD bl suy nhiOc do nhing vin dd vO sOc
khO e, cai chlt cla 6ng ciing nhd Deamonte thO't s bli rang nhil m trung gay ra.
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3- MOt cé 19 tuli khéng c6 viln dO vO sOc¢ khl e trim trdng di nh0 mOt rang b0 nhil m trung.
Ching bao lau sau, cé c6 tril u chi ng dau ngdc thi't. MO ¢ du bac st cho ¢6 ullng trll sinh tri0c
va sau khi nhU rang, vi khul n t0 rang vOn lan truy0 n vao tim. 13 ngay sau khi nh0 rang, cé chit
vi b0 nh nhi mau c timdo h0 qul nhil m trung

Trong khi hilm ¢é tr00ng hOp chOt vi rang nhid m trung, chung thit sO x0y ra nhidu hO n chdng ta
nght. Da s, chung khéng dilI ¢ bao céo, holc khéng diIc nhin ra, hollc dl I0i cho nhil m trung
chuyln bidn . Trong hJu hit cac trd0ng hi p, bdnh nh&n do an ull ng thil u dinh d0 0 ng, hD mi0n
dich kém, hol ¢ cé nhilng bl nh lam tinh trdng trd m tr0 ng thém. NOu m0t rang nhil m trung c6
thD gay t0 vong, thi né cé thl gay nhilu bl nh khac nla. Ngay cl khi an ulng dly d0 va cham
soc sc khie tit, chung ta viin b0 O0nh hO0ng bli sOc khUe cla rang minh.

(VOy lo ma suc diu sim di! Phii khéng cac bl n?)

NHING NGUY HIOM CHOT NGO0I TRONG KHOA RANG
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L0 Y GAN MAU RANG

MO c du rang cé vl day dic va cing chic, nhing thdc sU I0p nga rang cé hang tridung liticlc
nhO. NhO ng 0ng nay dung dl chuyén chl chit dinh d00ng t0 chan rang va mau vao di nubi
rang. Vi khul n ctng th00ng di vao nhO ng 0 ng nay, dic bilt la khi rang b0 sdu. NOm th0t sau
trong nhi ng 0ng dé, thul c trd sinh va chit khi trung du hiln d0i cdc mdnh ctng khé tidn t0i d0
tiéu dift vi khuO n. Cho nén vi khul'n vin con ndiOn ndp an toan di sinh séi ny n0.

Dilu nay gili thich di0c t0i sao khi bac st Price I0y rang (da I0y gan mau) nhll cla cac bl nh
nhan va cly vao dili da thi, thi thD hinh thanh cung lo0i b0 nh nhi bl nh nhan.

Rang da 10y gan mau c6 thl khéng gay dau nhic, hay ngay cO hinh ch p quang tuyl n X cho
th0'y khéng c¢6 dilu hiDu cla nhil m trung. Tuy nhién bac st Meinig néi: “ B0t ¢l nha si nao clng
bilt rdng hinh chl p quang tuyd n khéng cho thl'y d0 0 c chinh xac nhil m trung vOn con tOn t0i 0
trong rang. Nha si khi nhi nhing rang da I0y gan mau thi ng thdy rang con nhill m trung va m0
chung quanh rang.”

NhO vOy nh0 di rang sdu b0 nh 0 mOc trdm tr0 ng thi an toan hOn la [0y gan mau rli tram I0i, vi vi
khuOn va dictl clachang vin conO bén trong vé s Ong li ti cla rang, t0o cho vi khuln ¢cé cl
hii di vao mau b0 n sult doi.
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Khéng phli nhi ng ai ¢6 rang sau tram cting cé viln d0 v sl c khi e. Bac siPrice nhin thiy
ring dli vl i nhOng ngd0i khéng c¢é vin dd thi h0 midn ddch cla hD rdttltcé thd chD ngl dilc
vi khu n va c6 khil nang ngan ngi a nhil m trung. Tuy nhién, khi nhI ng ngi0i nay b0 tai n0 n, b0
cum, hay stress, h miln dich phQilam vil c qua si ¢ nén suy ydu, cho phép nhil m trung x0y
ra, din di n hinh thanh cac thi b0 nh thd p khO'p, b0 nh tim,...

MOt trong nhilng I0i ich cla suc diu theo cach cla bac si Fife la giup ngan ngl a nhill m trung
dln dln sau rang. Trong nhilu trd0ng hi p, c6 thd khD nhid m trung va gid rang I0i d00c.

*T6i co mUtrang da 0y gan mau luc 30 tuli. Téi thiOng ndi vii nha st la n6 dau nhl ng khdng
nha st nao chiu tin t6i. Vao tuli 55, t6i di nha st khac va t6i néi la muln nhl rang. Rang vl a
difc nhO ra, mdt sulimO chdy xul ng cOm t6i. Ngay hém sau, cai rang n0m kO rang nhi b0t
diu hi, rdictng di0c nhO b0 . Nam sau I0i nh0 mOt rang khac nfa. TOt ¢ nhi ng rang hi kOti
Op cung 0 chung mOtch

0

. Téi divainhasivatltcl diudl nghl: “LOy gan mau,” nhl ng t6i noi: “Khéng thd nao.” Toi
muln bilt t0i sao rang t6i ti0p t0 c h0 cung trong mOt vung nh vOy. Sau cung t6i kham phéa ra la
t6i b0 nhiOm trung 0 x00ng ham. Téi tim mOt nha sTnhd hOtrang 0 phia nhidm trung d6 . X00 ng
ham t6i b0 nhil m trung do rang I0y gan mau dl u tién!

Alice W.
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TRAM RANG AMALGAM

Khéng nhi nhing kim lo0i kh&c, thly ngén la chit I0ng nén hiu dl ng cho nhillu mi ¢ dich trong
kD nght.

NhO ng thOy ngan la mdt trong nhOng chit ddc chit ngl0i di0c bilttditrong khoa hic. Chl cOn
thD hOithOy ngén bOc rala c6 thd b0 bl nh hay t0 vong. Thl'y ngan thing da di0c dung nhQ
chittly ul hay chit di0t sau, chult.

NhO ng nam gl n day kO nghC dung thIy ngan da gay ra nhing viln d0 v nhil m d0 ¢ mai sinh.
MOt trong nhiing v nOiti0Dng nhitx0y ra 0 Minamata, n00c NhOt vao thOp nién 1950 va nhi ng
nam diu 1960. MOingCO0i gia hay trl d0u b0 0nh h0Ong. HO b0 nhing tridu chd ng din d0n mu,
difc, rli lo0n phii hOp, gidm tri nang. GO n 50% ng00i b0 nh chit. Sau dé ngl Ui ta khdm pha ra
nguyén nhan gay bll nh la do nhilm dil ¢ thly ngén do an ca bl 6 nhilm. ChiOt thDi cla kI nghl
dung thly ngan dic x0 vao vung vilnh ni ngl0i dan danh ca.

ChOt kim lo0i mau bl ¢ dung trong nghll chia rang la m0t hOp chit gdm bOc, thilc, kI m, d0ng,
va thl'y ngan. Thi'y ngéan chidm 50%. D00 c gli la trdm amalgam khi dung hi p chCt nay.

TOisao cac nhasiliiditchitclcdic nay vao milng clangllita? Do la vi chlc nang cla né.
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Amalgam di tram khit vao I0 hng cla rang sau.

Tr00c khi kham phé ra thOy ngan amalgam, nha st dung vang, nhil ng vang thi dit I0i ph0i nOu
chly ra va khong bam khit cho phin I0n cac tri0ng hip. ThO'y ngéan thi I0ng nén khi phUi hd p
vlli cac kim lo0i khac t0 o thanh chiit d0o dl di On khit vao I tring cla rang. Sau dé amalgam
sU cng din. Sau giin 200 nam, tram thOy ngan v n con di0c dung bl i nhilu nha sT.

Cac nha nghién clu kham pha ring thl'y ngéan vOn tilp t0c bay hii khéng nging t0 trong I0 tram
rang. MOt amalgam ci c6 thd mdt 80-90% I00ng thOy ngan. Chit acid trong n00c¢ milng va thdc
an I0c thO'y ngan ra khii amalgam. Ngay cl nhai ko cao su clng lam tang s0 bay hili cla thl'y
ngan.

Heintze va dil ng nghil p kham pha r0ng vi khull n trong millng biln dCi hii thO'y ngén thanh
methylmercury , dl c hin thOy ngéan va cung loli vli chOt da gay chit ngdi 0 Minamata.

Cang nhO vi khuOn 0 milng, thdy ngan cé th0 lan truyln t0 mi0 ng xuO ng cac cl quan cla cl thl
gay ra nhillu loli bl nh.
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Theo Huggins, diic t0 thi'y ngan c6 th diin d0n bl nh t0 miln ddch. TO miln d0ch la tinh tr ng
ma h0 midn d0ch cla minh I0i t0n céng cac mo cla minh. TO miln dOch lién quan dl n nhi ng
bl nh théng thI 0 ng nhi: viém khi p di ng thO p, lupus, tilu d00ng, viém thi n-ti0u cOu, b00u c0,
bl nh nhulc ¢ ndng, ...

LOy amalgam ra khii milng sO gi0m ganh ndng cla hd miln dich.Trong nhiCu tr00ng hOp
bl nh nhé&n bao cdo nhiing hili phic kO 10 .

*VO bac sT Fife, Leslie, b0 nhic nila diu man tinh trong nhil u nam. Khéng thull ¢ nao cé thl

gil m dau. NhiO ng cOn nhi ¢ ddu dai ding hang gil, lam ba kil't sU c. Sau khi I0y amalgam ra, ba
hit nhOc d0u gin nhi t0c khOc. BOn nay da di0c 10 nam, cOn nhi ¢ dilu da khéng bao gil tr0
0.

*Frank, mOt kD sO 61 tuli, b0 n0m eczema ning, loét dd day, nhidm trung tai cO tai di tai I0i,

nhO ¢ d0u man tinh, dau 10ng va khi p x00 ng, tay phii va chan tréi run rly, thinh thollng ti ¢
ngllc, rlilodn nhdp tim, thilu t0p trung, va di néng giln. Ong cé 6 rang tram amalgam, va hai
chl rang bl c clu bl ng kiln/sU. Sau khi xem b0 nh ly clla 6ng, nha st dll nghll 10y amalgam ra va
thay rang bl c clu b ng vang va sl . Lam rang xong, vai ngay sau 6ng th'y sl ¢ khd e kha hin.
Vai tun sau nla 6ng cho billt t0t ¢ cac trilu chi ng gil m dang ki, tr0 céi I0 ng dau va eczema
da tang c00ng dd trong thii gian ngdn tr00 ¢ khi gidm bOt. Sau vai thang , 6ng khii hIt mOi

bl nh, kI c0 eczema va nhil m trung tai.
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BOn khéng bao gill nén dl nha si trdm amalgam. C6 nhil u lo0i tram b ng nhi'a composite sn
co khéc an toan hin.

VOTLIOU NHA KHOA

NhiD u kim lo0i d00c dung trong kI nghd lam rang, c6 lodi t0t, cé lodi cé hii. Vang dilc xem la
t0t hin cac kim lodi khac. Khi lam rang, cOn chiic chin la di0c dung chung lodi kim loli cho cac
rang khac nhau.

Hai kim lo0 i khac nhau c6 thd phét dil n, phdng thich nhi ng ion kim lo0i trong mid ng cOa bdn.
Do dé s phdng thich nhing kim lo0i ¢c6 hUi nay nhi thOy ngan, m0 kO n, va d0 ng tang cao
thém. N u rang tram bllng amalgam r0i d00c b0t vang ( hai kim lo0i khac nhau) sO kich thich
sU phong thich thO'y ngan. NOu dung kU n (nickel) thi cang c¢6 hii hn ma ki n I0i d00c¢ dung
nhidu cho rang b0t , rang bl ¢ cOu, va rang nil ng.
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Dung vang va nhlla composite khi lam rang la t0t nhit.

NOu bOn muln [0y tram amalgam ra khii rang, b0 n phii din mOt nha sT gili, cé kinh nghidm,
chuyén lam vil ¢ nay. Vi khi nha si dda I0y amalgam ra, thl'y ngén si bay hii va blicla né vao
khéng khi cling nhi vao mi cla bin. Chit ddc thly ngan ngd m vao cl thd sO gay nhilu v n do
cho slickhlecontl hInlablncl dl yén nhi tri0c.

KEM DANH RANG VA NOOC CO CHIT FLUORIDE

Nha st dung fluoride trong vil ¢ tr0 il u. Kem danh rang, vailoli nd0c suc milng, ngay cl nd0c
udng 0 nha chla chit fluoride.

Fluoride dung lam chOt hO u hilu trong thuO ¢ dit chult va gian.
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V0y fluoride la chit dlc, ddc hin cO chi nda. Vithd macl quan quin ly v thulc va thdc phOm
(FDA) bt bulc phii ghichl cinhbao : “Gil xatim viiclatrl emdi0i6 tuli”trén cac hip
kem danh rang c6 chi a fluoride, va ndu bé 10 nult kem vii sO [00ng nhidu hOn hOt dou thi phii
di bac st hay lién I0c vli Trung Tam ChO NgO ChOt BOc ngay.

Viy tlisao bn I0idung hOn mOthitdlu kem danh rang co fluoride d0 danh rang hang ngay?
NOu n6 ngdm vao mang nhay trong mid ng thi ¢c6 dilc nhi nul't vao bl ng khéng?

Blc nhi viy, tlisaond I0idilc bl vao nilc dung hang ngay cla chung ta? Bé la vi [0i nhul n
cla céac hang sl n xult nhém, sOt, xi mang va phan bon phosphate. Fluoride la sOn phllm phl
cla cac hang sin xul't nay. Ban cang nhid u fluoride, nha siin xul't cang cé I0i thém. HO tim thO
trd0ng tiéu thd . Trong nhl ng nam cla thOp 1930, cac nha nghién clu cla cdng ty Alcoa
Aluminium d0 ngh rOng mOt phOn tri0u (1ppm) fluoride hoa tan trong n00c¢ sO gi0 m séu rang.
NhOng ngd0ivin ding 0 hanh lang nghO vidn cla Alcoa va bl n bé trong chinh phll da til n
hanh vil ¢ cho fluoride vao ni ¢ ul ng cong cl ng nam 1945.

Men rang clla chung ta di0c clu t0o phOn chinh la calcium carbonate. Khi men rang b0 tréc ra,
fluoride nglm trll ¢ ti0 p vao men rang hinh thanh calcium fluoride. Bac si George Meinig néi:
“B0ndi0c hOOng din dl tin r0ng fluoride lam rang cOng hi'n, nhi ng thOt ra né lam rang mOm
hin”. Vi clu trac cl a calcium fluoride khéng cll ng nhil calcium carbonate.

NhO ng nghién clu gin day cho thO'y vil ¢ dung fluoride d0 ngda sau rang rit it.
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Fluoride 1a chit c6 hii cho miiding cla sO sing ngay cU viiliDu lI00ng r0t nhO. Nhl ng nghién
cOu chdng minh fluoride c6 hii cho siic khle 0 mic dl mOt phOn trilu =1ppm trong ni0c.

BOn hay dic nhing con s sau dJ xem minh cé dang b0 nhil m d0 ¢ fluoride khéng. Trong nO0c
chung ta dung hang ngay chia 1,5ppm. Kem danh rang chia 1.500ppm. Tr0 li0u trong phong
nha st chia 10.000ppm dl n 20.000ppm.

Bén Au Chau, c4c nha si da cli tiln kO thult, khéng dung fluoride t1 n&m 1970.

U0 ng nO0c co6 fluoride khong chi lam t0n thI 0 ng rang (d0i mau, mOc rang) ma con lam xd0ng
di gly nla,dicbiltlal nhing ngiligia. Fluoride gay bllnh x00ng, hOy hii ¢l x00ng , hi'n chO
cl ding khip, thoai hoa cit sUng, véi hda cac day ching, va hl'y holi thd n kinh.

Fluoride con lam thay dii holt ding cla tuyln nditi0t, ddc bilt la tuyl n gidp trl ng. Fluoride gay
ung thl, gi0m tri nh0 cOa cac trl em, va c6 lién quan din bl nh Azheimer.

Fluoride lam nhi0m dO ¢ trén 100 enzymes trong cU thi, ...

Thot tr0 tréu thay, fluoride d00c dung di gil m sau rang, nhing I0i ¢é thD gay viém I0i. Fluoride
trong kem danh rang, n00c xuc mil ng, n00c dung hang ngay gop phln trong vil ¢ hinh thanh
cao rang lam ho I0i, nuéi d00ng vi khul n, va kich thich viém man tinh din dil n viém I0i.
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V0Oitdt cO nhing nguy hil m lién quan d0n fluoride, cachtlt nhit la khéng dung nI0c vakem
danh rang cé fluoride

BOn co6 thd dung ding cl I0c nO0c co I0c chit fluoride cho villc an ull ng hang ngay.

Cach lam kem danh rang khéng co fluoride:

- 1 mul ng canh baking soda

- 1 mul ng canh vegetable glycerin

- 2-4 gilt bl c ha hay d0u qul

- n0a mulng ca phé xylitol (tuy y)

Trin dlu hOn hOp trén la b0 n cé kem danh rang an toan d A0 mOt ng0 Ui dung trong 3 tul n.
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2.0 SUC MIDNG BOING DIU AN:

LI 0U PHAP CHO A BONH

VA PHONG BONH TUYOT VoI

Ham rang clla chung tatin t0icl culc dli, va né sU nhi vy ndu nhl ching ta bilt cham séc
dung céach. TO thDa xa xOa, chung ta da dilc dly vl t0m quan tring cla vl sinh rang midng va
di0c hiOng din cach chlirang va x0a rang mii ngay. Tuy nhién, da sO chung tachlay thic
dilc tdm quan tring cla vil c vO sinh rang midng ddi vOi sOc khUe cla toan cl thd. Cho du da
chlirang, x0a rang va kham nha st dlu dl n, sU ¢ khil e rang mill ng cU a chung ta nhin chung viin
chOa phlilatoan hlo. Vang, cé thl 1a ching ta co mitnd cO0itO0it0n, vOi ham rang tring
bdng va dllu din, nhdng vO bl ngoai cé thl danh I0a chang ta. Nhi vao nhi ng tiln bl ki dil u
cla nha khoa hil n dli, mi0 ng chung ta trong c6 thO khi e mdnh d0y, nhd ng phia sau ham rang
tring nhi ngUc trai 0y viln ngdm chla nhing chitthDidlc hOi.

38/97



Suc Milng biing DOu An: Phing Phap Chila Blnh va Phong B0 nh Tuylt VOi

T&#225;c Gi&#7843;: Bac ST Fife
Th&#7913; T&#432;, 08 Th&#225;ng 4 N&#259;m 2009 03:02

BOnh v 10§ va su rang hiln nay r0t pho bil n, hOn chang ta t00ng r0t nhil u. NhO ng con s[

thO ng ké cla Hoa-kl cho thOy, cho d0n tuli mOOi b0y, 60 phOn tram dan s d& c6 dlu hiCu

bl nh vO I0i; vatlilla tuli 50 thi cd din 80 phln tram dan s bl bl nh nay, trong dé mit phan
nda c6 tinh cach nghiém tring. SO ¢ khi e rang milng cla ngllidan rit kém, din do tlil0a tuli
65 thi cl ba ngllil0ico mitngdOirdng hitrang. Con riéng bl n, khibln di0c 65 tuli thi lilu

bl n con bao nhiéu cai rang trong mil ng? Du b0 n ¢cé cham séc rang mil ng d0n dau, va rang

bl n tréng di p nhi thO nao, thi viin c6 thl bin -0 mitmic dl nao dé — bl n dang bl bOnh vO I0i
hol ¢ sau rang.

Khéng clln phli sau rang hay sl ng rang thi vi trung mi xdm nhp vao cac bl phin khac cla cl
thO. Vi trung ngay trong mill ng c6 thd lay lan qua b0t c0 hoUt d0ng nao lién quan dl n rang, ki
cl chiirang. Khi l0i b0 viém, n6 di b0 chly mdu, va nhing sli cla ban chli, cho du la mIm
nhOt, cling c6 thO lam rdch nhi'ng mOch mau nhi cla I0i, khiD n cho vi trung tholi mai xam nhip
vao dilng tul n hoan mau.

NhO ng ph00ng phép truyl n thOng vO v sinh rang milng da td ra chfa dl, nh0 da dilc ching
minh qua t0 10 m0c bl nh nha chu (90%), va t0 10 ngay cang tang v cac bl nh mang tinh cach
hi thO ng cé lién quan dl n rang mil ng nh b0 nh tim, phong thd p, thO p khO p...Li0 u phap suc
milng bong dlu an la mit ph00ng phap hOu hilu tuydt vOi, gigp gidm sO 100ng vi khul n trong
milng va cli thidn sO ¢ khd e rang mil ng.

CAC B10C TRONG LIoU PHAP SUC MIDNG BING DOU AN
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Vil c thOc hiDn li0u phap stuc milng bing diu an r0t din giln. Bl n chD cOn mdt mulng canh
dlu thOc vOt va sic sl c trong mid ng. Téi khuyén bl n nén dung dlu dla. Dung hai t0i ba mull ng
ca phé diu (1 teaspoon= 5ml), nhil u it sao cho thl'y sic mil ng tholi mai la di0c. Ba mullng ca
phé cé thl 1a hDinhilu ddivlimOtsO ngd0i, va nhd vy ddivOdihD hai mulng lavia. Co thO

bl n khéng nén ngd m qua nhil u, vi con phili chda chd cho ndOc bOttiltra nla.

Hai m6i philuén ngdm I0i, va lam I0u chuyOn d0u trong midng:sic sic, dly i, nat di u qua
cac ki rang, trén cac bl miltcla miln

g-

CO thO thO gil cho d0u va nO0c¢ mil ng hoa trdn trong khol ng thUi gian t0i da 15-20 phut

. C6 vl nhi la hOilau, nhO'ng bOn ¢ via suc diu vialam mOt cédng vil ¢ gi khac thi bIn sO thly
15-20 phat tr6i qua luc nao khéng bidt. C6 v nhl bl n suc diu cang lau, thi cang c6 hilu quO.
Cé ngllitl quan sat thly ring, n0u suc dlu di 20 phut thi mOt sO vin dl nao dé vO siic khile
t0 nhién biln mOt, nhO ng n0u gillm thOi I00ng con it hdn 10 phat thi cac hidn t00ng do I0i tai
phéat.

NhO ng tuy0t dii khéng dil0 ¢ khilc trong hOng, vi blin sO di b0 nut luén ¢l diu, kDt qul labdn
s khic radOu holic sl nén ra hit.

Cang khéng diIc nult luén ddu, vi trong dé dl'y vi khul'n va chit ddc hii. TOt nhién la bdn
khéng mulln nhilng thd dé 10t vao di day ciia bl n. NhIng n0u nhi bl n ¢é nult mOt it trong khi
suc d0 u, khi ciing khéng nén lo I0ng I0m — nd khéng lam bl n chit di0c dau; nhi ng tranh di0c
thi viln t0t hO'n. Trong lGc b0 n stc diu thi milng cla bl n vin tilt ra n00c milng. NOOc midng sO
hoa I0n viidlu va bidn né thanh mOt hOn hOp ¢éd mOu trdng sfa. NOu nh0 ddu sau khi suc
khoéng cé mOu trl ng sl a nay thi cé nghia la bl n chia suc kO 10m. Néi chung, chO ¢l n vai phat
suc dl u cho mi nh, thi sO lam bi0n di mau cla diu.
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Déi khi cé chit nhn dlng I0i phia sau cudng hi' ng. TOt nhién bl n khéng mudn bl ngdp tho,
cho nén nlu cn, bdn nhD ddu ra va khic cho hi't chdt nhOn trong hOng. Sau dé 101 10y mi0 ng
diu khac va tilp t0c stc. Khong cin phiilam I0it0 diu ma chi cOn tilp t0c cho dl thOi gian
con I0i.

Trong tri0ng hip n0c milng lam d0y midng, b0 n ¢é thD nhO ra hOt va suc ddu mOi, hol ¢ chd
nhO ramOt phOn rditi0p tOc. Du lam cach nao di nl a, cling chl suc ddu trong thOi gian tOng
clng la 15-20 phut ma thoi. Cing c6 mit sl ngl i phOinhd ramitIdn, thOm chihail0ntrlOc
khi hOt 20 phut. Nhi ng dil u dé cling khéng sao.

Khi nh0 ddu, nén nhi vao thung rac hol ¢ bl ch ny-16ng. Tdi nght cac bl nkhéng nén nhl vao
blnnllcMachén holc vao bln Au, vildu ngay s lam cho blnnibc holc bln clu bl nghlt.
Sau khi nh ddu ra, b0 n hdy sic miling I0i b ng n00c cho sOch. Cé thl bl n sO cOm thly mil ng
va hiing b0 khé, ndu vly hdy udng mOt ngim nO0Oc.

Bl n cé th0 suc diu vao bt cl Iuc nao trong ngay. Théng thing, b0 n nén suc diu it nhOt mOt
I0n vao bulli sang tfll ¢ b0 a dil m tam Vil ¢ suc d0u nén thi ¢ hiln luc bl ng déi, dic bilt ddi vOi
nhOng ngl0i mdibOtdlu thOc hiln liDu phap nay. Co nglli gdp khé khan trong vilc dila dlu va
milng vi cIm thly d0 0ng, khé chOu vi mui vO cla diu. Lac suc diu, hi c¢6 thd c¢6 cOm giac
nhOn nhOn, bul n nén, th m chi 6i mO a; trong tr00ng hU p nay thi rd rang céi blng no thit b0t
tidn. Sau vai ngay cé kinh nghidm, vill ¢ stc diu si khéng con gay khé chiu cho bin nla.
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Pa s khuyén nén suc diu trii 0 c khi an hol ¢ trong luc b1 ng déi (it nhit 3,4 til ng sau khi an).
Dilu nay quan tring ndu nhi bl n la ngd0i mOi b0t ddu. MOt khi b0 n da quen thulc vii vil c suc
diu va cOm thO'y thoOi mai, b0 n cé thd lam b0t cO I4c nao, tho m chi ngay ¢l sau khi an. Ly do
khil' n ngO0i ta khuyén khéng nén suc di u qué s m sau khi an, la vi ldc bl ng no chdng ta di b0
cOm giac bulln n6n. MOt ly do khac nla la I00ng vi khul'n 0 mOc cao nhUt ngay tri0c khi an, va
0 mOc thDp nhOt ngay sau khi an. Vi khi b0 n an, rit nhidu vi khul n cting bl suy ydu va nuDt troi
di cung thIc an. B0 n sO tiéu di0t d00c nhilu vi khuDn hin, nDu bl n suc diu tric bla an.

BOn c6 thd udng mOt chat nO0c tr00c khi stc diu. Bilu dé ciing nén lam, dic bil't khi b0 n b0
khé mil ng, hoOc ¢l thD bl mOtnO0c. CO thd bn cting cdn co nilc dl sin xultrandlc midng,
la thO cOn thi0t trong qua trinh stc diu. M00 ¢ mil ng gidp lol i b0 hol ¢ chidn ddu v i vi khul n va
giup cén bl ng dl pH.

Tém I0i, cac bl ¢ stc diu nhl sau:

Suc diu luc bl ng doi, nén uing ni0c tro0c khi stuc diu
L0y hai hol ¢ ba mul ng-ca-phé diu dla, b0 vao mill ng
Suc, diy, va nut diu qua cac ki rang va l0i

Dung dich sO dli sang mau tring sl a
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Suc millng b ng diu lién t0 ¢ trong khol ng 15-20 phat
Lam xong nhO ddu vao thung rac

Suc millng I0i bIng nO0c, va ulng mit milng nd0Oc
Lam it nhOt mOt 10n mOi ngay

Hay t0 o cho minh mOt th6i quen suc millng bing ddu t0i mOt thOi did m nhOt d0 nh trong ngay,
thO 0 ng la ngay sau khi thc di'y vao bulli sang tri0 ¢ dil m tdm. Trong khi suc milng cé thd lam
nhOng céng vil ¢ khac di t0n d0ng thli gian, nhD thay qul n &o, t0m, clo rau, trang dil m, chuln
b0 bl a dil m tdm, d0 ¢ béo...

NOu b0 n ¢é bl nhiidm trung midng hollc mOt vin d0 vO sOc khOe, bln ¢é thD suc diu hai, ba,
holc nhilu I0n hIn nba, d0 dly nhanh tidn trinh chda bl nh. Suc ddu ngay trilc cac bla an la
l0c thuO n tiDn nhOt, vi b0 n sO khéng b0 quén.

Ban dllu c¢6 v kho suc diu trong 20 phat. Lac téi mdi thd ¢ hin vil ¢ suc di u, t6i khong lam
difctdivailin. N6 cl nhi c6 ddm bam vao cll hing, khidn téi b0 ho, nh0'y m@i, nhO n nhin
mul n 6i, tr00 ¢ khi kD p chOy t0i thung rac. Bilu nay hii philn phic. Téi nght ra cach la luén di
mOt cai ly bén cl nh, holl ¢ dllng gl n thung rac d I0 ¢é 6i thi vin kO p nhi ra. Bay gi0 thi t6i da
quen vlicai milng dly diu, ma vin c6 thd ho, hO ng gil ng, nhl'y mai ma khéng phUi nhd diu
ra.

Tr0 em ¢ t0 nam tudi trd 1én da cd thd suc millng b0 ng diu. Tuy vao di tuli, cho chang t0 1
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dl n hai mudng ca phé diu, hodc mitI00ng nao dé miln la chung ¢l m thdy tholi mai. Vi khi
nang tlp trung cla trd co6 gilli hin, nén chl cho trd suc diu khol ng t0 3-5 phut. Nén dung dlu
c6 pha mit h0Ong vO nao dé thi di cho tr0 hin. Hay blo dim la ding d0 cho ching khi ¢ nhi
ddu lung tung hollc nul't vao trong hilng, va cung nén I0u y la nhing diu cé hOng vl dd chCOu
c6 thd lam chang nult luén.

DOUNAO LATOITNHIT ?

Bac sTF. Karach cé nhiictlidlu hit 00 ng dil ng Y khoa truydn thing On B0 10i khuydn
khich dung dlu
me

NhOng lo0i ddu nay thoOng dilc chOn, rd rang la vi né la thD rOt ph0 bidn t0i0n dd, ni phat
sinhnny hOcOn B0 (Ayurvenic). Hai lodi diu nay dl u c6 tac ding t0t,

nhlng hlu nhl b0t cd lolidlu nao cing co thl dung dll c.

Coé mit sU ngllicho rdng—mic ddu chla dilc kil m chlng —bln phdidung, hollc ddu hoa
hi0ng d00ng, holc dlu me, hollc ddu phii tinh luydn (refined) holc hu ¢l (organic) hollc ép
I0nh (cold pressed), v.v...SO thOt la ddu nao ctng c6 tac ding, va ngllita da dit kit qud t0t khi
s ding céc loli diu khac nhau, kil ¢ diu 6-liu, d0u d0u phing, diu dia, ddu mu-t0t, va thim
chi sl a nguyén chit (whole milk). TOt cO cac loli nay diutltcl, dula hfu cl hay khéng phlila
hiu ¢, tinh luyD n hay khéng tinh luyl n.
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Riéng t6i, t6i i thich dung di u di a, hol ¢ nguyén chit, hoU ¢ tinh luyO n. DO u tinh luyO n thi r0
hin, kinh t0 h0 n. Riéng t6i, t6i chin ddu nao t0t hi'n cho s ¢ khi e, va cho tli hil n tdi thi
diudiafithindluhithiOng dilng, Hinadlumeé, holc bltd diuthlc vitnao khac.

Téi cing chin mOt lo0idlu cé mui vd ddu hin, va dé ciing la ly do Bac st Karach dl clp diin
dlu hoa hiOng dilng tinh luydn. MOt sO nh&n hilu diu 6-liu nhO d0u 6-liu nguyén ch't (virgin)
hoOc ddu meé cé mui rIt ndng. MOt sO nhan hidu ddu dda cling nl ng, nhi ng dé la do tac diing
cOatiin trinh sin xult. MOt nhan hilu diu dia nguyén chitt0t cé vl diu, dl chluvadiudia
chO bidn cO b0 n khéng c6 vI.

NOu b0 n khéng quen I0m vii vilc sO ding ddu dda, b0n cé thD s ngldc nhién khi kham phé ra
ring 0 nhi0t d0 trong phong, né c¢é thl 0 ding lI0ng hollc dic. DOu dda thiOng c6 nhilt dl ndng
chly cao. 76 d0 F hay 24 d0 C holc cao hin, né la chitllng, gilng nhd b0t cl lodidlu nao
khac. DOOi nhi0t dl nay né sU ddc I0i. DOu 6-liu 0 nhilt dd trong phong sO la chit I0ng, nhi ng
ndu b0 trong t0 [0nh, né sO la chOt rOn.

T6i lubn di 0 quly trong blp mOt hd ddu dia. Sult mua hé, nd la chOt I0ng, nhD ng sang mua
déng n6 dic cing I0i. Khi téi muln suc diu, t6i 10y mOt mulng b0 vao ly rli dit trong 10 A0 mOt
phut va n6 néng chl'y ngay.

CHUYON GI X0Y RA KHI BIN BOT PoU SUC Do U.
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PHON UNG HOI PHOCI (HEALING CRISIS):[

Mil ng cla chung ta la nguln cla vé s vi khudn, va nhi ng vi khul n nay culli cung sO tim
di0ng divao phincon l0iclacl thD chang ta. HO miln dich c0a chung ta c6 thd bl qua t0i,
khi phOitri0ng kO chiln d0u vOinhOng tén xam lang nay Khi bon blt ddu li0u phap suc mil ng
blng diu, bl n t0n céng sao huylt cla nhlng tén vi khul n xdm 100 ¢ nay, lam

gilm r0t nhilu quan s cla chung.

Vil ¢ nay giup thao g0 rIt nhilu s c ép de ning trén hd miln dich, va cé thl naoi la gili phdng
né, di nd c6 thi tlp trung vao villc din sdch can nha ¢l thd -- 0y d0c va chia lanh cO tho.
HO miln ddch nay cé thi

lo0itdl chltdic hlivanhlng chltclnbada tich fl

va tac ding tli sO ¢ khl e chdng ta trong nhid u nam da qua.

Suc midng blng dilu cé tac ding {1y dic milnh mi. Ngay I0n suc diu dlu tién bl n cling cé thl
cIm nhin di0c tdc ding thanh I0c nay. Vai tuln |0 dlu la khol ng thii gian sO thanh I0c dilin ra
gay cn nhit. Bilu nay ctang hdp ly théi, vi thii kI d0u, con nhil u vi sinh tich t0 va chitdlc hOi
bam dinh vao mil ng, h0 ng va cac xoang. Do dé bl n cting di bl bul n nén, va trong tri0ng hip
nay, bl n cé thD phlinhD ddu ra sau vai phat

vi cht nhO n trong h ng c6 thO khidn b0n bl sOc. Bon ¢l nhi diu ra, kh ¢ ddm trong hO ng, r0i
I0y di u khac ma suc trong tong cl ng 15-20 phat.

Sau khi stc dilu, cac chit nhin cé thO sO til p t0 ¢ thoat ra t0 hi ng va cac xoang trong ngay.
BOn sO ¢é cOm gidc nhi bl cOm cum va viém hi ng. Xin d0 ng lo, b0 n khéng b0 bl nh dau. CO
thD b n chD dang b0t dlu tidn trinh thanh 10 ¢ ma thdi — qua lilu phap suc millng bl ng di u.
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Khi cO thD t0y ddc, b0n c6 th sO g0p nhing tril u ch ng nhi bul n nén, éi, chly n00c mdi, tiéu
chly, thOng t0n da, dau nhic, sOt, b0 n chOn, mOt mdi, v.v...NhOng viln d0 vO sl c khi e dang
bl ctng c6 v trd nén trd m trl ng hi n trong mOt thOi gian, nh0 dau nhi ¢ khi p x00ng, mOt ngd,
bInh vly nin. Nhing til n trinh t0y a0 ¢ nhU th0 théng thO0ng chl mOt cé vai ngay hol ¢ nhilu
I0m la vaituln I0. Chung ta ¢l yén tdm d0 hoOt ding d6 x0y ra, va khdng nén lam gian dol n,
nghta la v n tidp t0c suc dlu va khéng nén dung thul c d0 difu trd nhing tridu ching do. ThO o
di0c va vitamin thi d00c, vi chung khong can thil p vao til n trinh t0y d0 c. Thul ¢ tay, nhin
chung, la nhOng hoa chit 10 ddivOicl thh, chi t0o thém ganh ning cho h midn dOch, qua
nhOng chit cOn b& va chit thdi. Chdng c6 thd lam chim, thOm chi cOn tr0 ti0n trinh t0y d0c.

Khi nhng phiin 0ng t0y d0c diln ra, chung ta gli né laphl n0ng hli phl c.

N6 dilc glila phOnOng blivi cac trilu ching nay cé thl khéng di chiu.PhOn Ong hdiphlc
la mOt difu t0t, vi dilu d6 béo hilu
cdl thl dang t1 dilu chl nh

NOu trong tri0ng hi p nay, bl n dung thullc d0 dilu tr0, thi ti0n trinh {0y d0c sO chim dit. Chi ng
hin, n0u bOn bl chdy n0c mii, va dung thulc d chOn nd I0i. Bilu gi s xOy ra: chitdlc
khéng con cé thl theo nI0 ¢ mii tl ng ra ngoai di0c nd a, khdng con I0i thoat, va vin con kit I
trong cU thO, trong cac mé.

Cac trilu chi ng kém theo villc suc ddu clla mii ngl0i mOi khac. MOt ngl0i cé thl bl nghlt mdai,
nhOc dlu; ngl0i khac ¢é thD b0 ndi mOn ngda ngay; ngl Ui khac c6 thl khdng thdy c6 trilu
chlng gi quan sat di [ ¢ khil'n cho bl n khong bilt minh mang tri0u chdng gi. TOt cO chung ta
dlu c6 clu trac di truyd n khac nhau, chD d0 an udng, I0i sOng...khac nhau, cho nén cO thO
chung ta cting phOn 0ng khac bilt dli vii b0t cl chdOng trinh t0y dlc nao.
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Khéng phUi ai cling trli qua nhi ng trilu ch ng khé chiu. Théng thi 0 ng trilu ching dO thOy
nhOt la chOy n00c mdi trong khi suc diu. Theo thdi gian, khi c0 thO trd nén sOch hin, khO e
m0Onh hOn, thi nhd ng tri0u chdng nay sO din din biln mOt.

MOt sO ngi0i khi gdp cacphln 0ng hiiphUcnay, thi blirdi sl hai. HO t00ng r0 ng minh khéng
hOp vOiliDu phap suc dlu nay, va né lam cho bl nh. Khi h0 nglng suc di u thi cac tril u chl ng
ctng biln mOt. HO nght nhi vOy la stuc diu da gay nguy hii cho minh. HO tuyén b0 la li0u phap
suc dlu khéng h p cho hi, hol ¢ thO m chi gay nguy hOi.

Cho nén khi b0t dlu sO ding lilu phap suc milng bing dliu, bl n phdiy thic ring bl n cé tho
gl p nhing tri0 u chdng khé chdu. Suc diu thO ¢ vi't trong mid ng khéng hi nguy hilm cho sl c
khOe. DBé 1a lilu phap lanh tinh nhit, ma 10i hilu qud nhit, mOt ph00ng phap thanh I0c, t0y dic
t0 nhién.

B0 hilu thém v phOn 0ng hdiphOc cach phan bilt nd vii phln 0ng bl nh, phlilam gi va
khéng nén lam gi luc gip phin 0ng hii phic, cac blin ¢é th d0 ¢ thém culn

PhOn0Ong HOi Phic

(The Healing Crisis ) cll a bac s Bruce Fife .

LUNG LAY VOT TRAM RANG
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Cé mOt sl ngdOish ding lidu phap suc diu da cho bilt vil ¢ suc dlu da lam lung lay nhi ng vO't
trdm rang. Nhi ng d0 ng tac suc, nut, co6 thd lam I0ng nhi ng vOt trdm. Bilu nay nghe cé vO t0it0,
nhOng khéng phi nhd vOy. NOu nhO stc ddu ma lam lung lay vt tram rang, thi cé nghta la vO't
trdm nay sl p sl a lung lay r0i, va nh0 vOy cOn phlisIm I0y ra. Bilu gi d& khidn né b0 lung lay?
Hol c la do nha st tram rang khéng t0t, hol ¢ do s&u rang kéo dai. Trong ¢l hai tr00ng hip, cach
t0t nhOt la di trdm rang 0.

VOt trdm qua lau rli thi khéng ndi lam gi, ngay cl nhing vt tram mOi ctng c6 thd b0 lung lay.
NOu dilu nay x0y ra thi cé nghta la nha st lam chila d00c t0t, vi vOt tram khéng bam chic vao
rang. Theo thOi gian vi khul' n an mon chung quanh va an sau vao chi tram, lam rang bl sau
hin, kOtqud culli cung cé thd la vOttram b0 bung ra, hol ¢ ¢6 thd phi nhd luén cO céi rang.

NOu blncé mOtvittram rli ra lic suc diu, dO ¢ bi0t khi d6 la chiltamalgam, thi b0 n nén mi ng,
viday ladip dl bln cé thlD tram rang mOi bdng chit

composite

an toan hOn. NOu la vOt tram mOi thi khdng nén trd [0 nha si cd, nhi ng hay di nha si khac.

NOu IO0n d0u 6ng ta da lam khéng t0t rdi thi c6 khQ nang I0n sau lam kh6é ma tit di0c. Hay tim

mOt nha sTcé nang I0c hin. KOt luOn, b0t ¢ vOttram nao lung lay ltc suc diu thi cOn phdi thay
mUOi ngay, n0u khéng n6 si gay nhilu vin dd nghiém trdng hin.

SUC DOU HOOT BONG NHO THO NAO?
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Suc diu tuy [a mit cong vilc din giln, nhing la mOt phi0ng phap dilu trd hil u nghil m nhot
trong cac ph0ng phap didu trd t0 nhién. BOi vOi mOt sO nglOi thi didu nay khéng thd hilu nOi.
Lam sao ma chi cinslc slcitdiutrong midng I0i, 10i ¢é thD chia di0c nhil m trung va bl nh
t0t?

Suc dlu da holt dl ng thD nao? Lam sao ddu trong midng I0i c6 thO cOithidn dd0c sc khOe
nhd viy?

Bl n than chOt ddu khéng chia tr0 bl nh tOt d00c. Chinh ¢l thO chidng ta lam vill'c d6. Céng villc
duy nhtcla diula cung clp mitphOOng tiOn cho ¢l thd t0 phOc hOi. CO thD chudng ta c6
nhOng ¢ cOu tuyOt vOi. Trong ngO0i chung ta chia sin khi nang t0 chia lanh, {0 nhing tr00ng
hO p nhidm trung cho dl n nhi ng can bl nh nguy hidm, n0u nhl n6 c6 dilc cl h0iBOng cach
lo0i bl nhi ng di0 u kil n cho bl nh t0t phat sinh va hoanh hanh di ng thdi cung clp cho n6é nhi ng
thD cOn thilt dod taitlo va duy tri sUc khl e t0t, b0 n cé thl chiln thdng d00c hlu nhD mOi b0 nh
tot.

Li0u phép suc diu holit di ng qua vil ¢ lo0i b0 nhO ng tac nhan gay bl nh nhl nhi ng vOt vi sinh
va cac chit dic hiitrong midng Lam sao suc ddu I0i lam nén difu kO dilu nay?ChOng cé gi la
cao siéu cl - chl la vin dl sinh hOc. NhD ching ta da bil't, da sO c4c sinh vO't vi sinh s ng trong
mil ng la nhI ng A0 n bao. Nhi ng t0 bao nay dilc bao phl bdng mit mang chit béo lipid, mang
da cla tl bao. Ngay cl nhng mang bao quanh t0 bao clla chung ta cling c6 thanh phin chinh
yOu la chit béo.

KhibIn trin I0n diu (chOt béo) vlinlOc, dilu gi sO xdy ra? Khdng c6 gi hi't, diu va ni0c khdng
hoa tan di0c. Nhi ng khi bl n tr0n hai chdt ddu vii nhau, chang s tan vao nhau. Chang hi p thO
I0n nhau. Bay chinh la bi mOt cda vil ¢ suc ddu chla bl nh Khi dia diu vao mil ng, nhll ng
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mang bao bl ¢ chit béo sl bl chitdliu hit vao. Khi ta sic dlu quanh rang va I0i, cac vOt vi
sinh sl b hat vao diiu, nhd nhing vl n sOt bl nam cham cl ¢ mOnh hat.

Vi khud n0 n nap trong nhl ng hang hl ¢, it it vl t hO

0

trong rang i b0 hdt ra khD i n0i0 n ndp va bam vao dung dich dlu

BOn cang suc diu lau, thi cang nhil u vi khuOn b0 hat di. Sau hai m00i phut thi dung dich chDa
diy vi khul n, vi siéu vi, va cac vit vi sinh khac. B¢ la ly do chung ta phli nh0 diu di sau khi
suc, chil khéng dilc nult vao.

Cac mi ng thl ¢ an b0 dinh vao Kl rang cdng bl 16i di. Hlu hU't cdng b0 thu hat b0 idlu, mu
khdéng cing bl hut b0ini0c midng (c1 b0 nlanDc)NhD vOy, vilc suc diuthlc t0 da “6i cl”
nhOng vOt vi sinh va mOng thi ¢ an ra khd i mil ng.

NCO 0 c mil ng trong mill ng cling co

tac ding chiing I0i mOt sO vi sinh vOt khac va gitp lam can bl ng d0 pH. NhO vOy mii l0n suc
dlu la b n dang lodi trd nh ng tac nhan gay bl nh, va tang cl0ng nhl ng tac nhan chia bl nh.
BOt di ganh n0 ng thi 0 ng xuyén chidn ddu vl i nhidm trung midng va lo0i b0 vi khul n va chit
dic hi, cO thD clabln dilc rdnh rang hin dd t0p trung vao vil ¢ t0 chla bl nh.

H1t nhid m trang, hol t d ng cla mau tl i binh thi0 ng, cac mé dil c phlc hli, va thl la...h0't
b nh.

3.0 DOU DOA CHIA B0 THOD BONH
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1) Chiln dlu vUi ung tho.

Nam 1998, t6i dang lam chl mOt hang computer 1 New York. Toi ciing c6 mit hang internet
Phi Lult Tan, va ciing dang dilu hanh vil ¢ kinh doanh internet rit hing tha 0 A Chau. Du it
bl n va hang say vii céng vil ¢, t6i vO n khéng quén di khdm sl ¢ khi e t0 ng quat hang nam, ki
cl chOp tia X ngllc (mammogram). KOt q0a thdng 2 nam 1998 cho thl'y sl ¢ kh e cl a t6i khéng
covindl gicl.

Nh0O ng vai thang sau téi b0t d0u thOy mit cm giac I0 0 nglc. Culithang 10 thi thOy dau. Toi di
bac sTthillp ticdilc glitli bac st vl ung thd dl xét nghil m. Bac si cho billt t6i bl ung th
ngl ¢ &c tinh cOn tiln hanh gili phOu gip.

Téi siing sOt, tai ngh Uil TOi sao? Gia dinh t6i khéng c6 tion sO b0 ung thi. C6 phlido chitthdi 6
nhidm 0 New Jersey ma t6i da sOng 10 nam qua? Co phli céng vil c lam t6i b0 cang thing
(stresss) ma téi khong bilt? TOi sao nglilita bl ung thd ?

Tri0Oc khi cOt bl tuyln vy, t6i c0 ging tim xem c6 gilli phap nao khac khéng. Téi di mOt bac st
chuyén mén khac nhl ng 6ng néi cung mOt IJi nhl bac st trdlc. Téi mong gilp mitdanhy vii hy
vl ng 6ng ndi toi chl cn clOt bl mit phln tuyln nglc hay chemotherapy. Sau cung bac sT thi
nam noi thi ng vii t6i: “Ba khéng con chiln I0a nao khac. Ngay cl chung t6i ciing khong bil't la
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c6 thd cOu dic ba hay khéng nla. Ung thD U giai d0an 4, giai do0n culi cung nguy hil m nhOt.
Chung t6i cOn gili phUu ngay lI0p t0c.”

MO i thang 2 khong hi ¢6 ddu ung thl, 8 thang sau t6i ding tri0c ngd0ng cOa sl chit. Téi qua
cull ¢ gilli phOu va vai thang chemotherapy.

Téi phii ul ng thuOc lién t0 ¢ sau dé vi gO ¢ ung thd v n con.

Téi quyltdinh tr0 vO Phi Lu0t Tan mOt chuyOn. Téi sO hu mOttrang triidia di 10y cui dia khd
lam d0u d0a. T6i di dinh tring ca phé dilicay dlavabltdiutring vOIn dilc thOo.

Nam 2001 t6i b0t dlu b0 nhic dlu. Nhi ng cln nhi ¢ cang ngay cang ning diin nditéi c6 cIm
t00ng x00ng sl bl nOt. T6i dn midt bac siva yéu clu dilc chlp quang tuyln X sl.

“Ba c6 bl tai nOn gi khdng?” Bac st hili.

“Khoéng, Toi chl cIm thly di0ng nhd x00ng sO bl nOt.”

“Lam sao ba billt b0 n0t s ? Co6 thl thulc gidm dau minh sO giup ba.”
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“Téi bilt n0t x00ng dau nhi thd nao ma. Téi da cé vai xi0ng gly va téi bilt ndé dau lam sao
roi.”

Béac s khong tranh ludn vl i téi n0a va cho t6i chd p quang tuyl n. Ngay hém sau t6i tr0 10i a0
nghe kit g0 a. Khdong phli t6i gdp mit ma la tam bac s1. HO chla bao gil thdy lo0i ung thO s[
n&o nao gilng nhi cla téi. Phan nla sl cla t6i gidng nh phé méat bl chult gdm. Thit kinh hai
qua! Téi hii hi t6i cé hy vilng sl ng sét bao nhiéu phiin tram? Bac sTtr0 [Di: “0 Phi LuOt Tan thi
v6 phl0ng, may ra dllc 2 thang’.

Téi l0p tlc bay v MO va di bac st ngay. Bac st Manila da fax va néi vl tinh tring cl a t6i r0i.
Ngay hém sau t6i gl p bac s1 gili phlu thO n kinh va ddlc hin gi0 cho mO sl. Bac sTlam nhidu
xét nghilm tr00c gili phiu: MRI, chOp CT, chlp x00ng, thl mau, v.v. HI lam cac xét nghil m y
nhO 10n tr0 ung thl va ac tinh ti0c. TO ngdc nay ndé da chl y Ién s cla téi Gili phlu di0c hin
vao sang hém sau.

Vung ung thd chd cach mich mau ndo mit sCi toéc, cho nén bac st khdng thd [0y hit khi ung
thD ra, ma con chia I0i khol ng 20% ngay sau trung tdm s phia trén mi ch mau chinh. Vi
chemotherapy da khéng thanh céng sau gilli phlu nglc, nén cang it hy ving hin cho I0n nay.
Vai thang sau gilli phu, t6i tr0 vO trang trli cla téi 0 Philult Tan d0 tham gia dinh.

Téi r0t yOu, chd c6 thd nglitrén dUi nhin cdc nbng dan trlng cay ca phé gila nhi ng hang di a.
T6i bilt t6i cOn phlilam gi d6 d0 tang cO0ng hd midn doch. Téi muln tring mOtvoOn diOc
thOo. T6i b0t d0u tim kil m nhO ng cay thull ¢ nao c¢é tho tang sic dU khang cla téi. Co6 thi 1a
sam hay khl qua chang? Tim ki0 m trén internet dil n t6i d0n trang d0u dda (coconut oil). Toi
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dic vO nhing thD nghidm cla bl nh viin cho bl nh AIDS 0 Phi Lult Tan dung diiu diia. Téi nght
ndu diu dia cé thl tang h0 miln dich va chda bl nh AIDS, thi cling c6 thD chUa ung thO.

Thi latéibltdiuan 3 din4 mulng canh diudia miingay Téi cho dlu dla vao chao, vao
chocolate néng, téi ndu an vili diu di a.
Téiciinguling nilcdlavaancimdianla.

Bl n thang bly, 6 thang sau khi r0i b0 nh vil n, bac st cla téi b0t dlu lo I0ng. HI cOn quan séat
phin ung thd vOn con 0 trong sO t6i. Vi viy téi bay tr0 10i MO. Ung thD da thuyén giom r6 r0t gay
ngdc nhién sling st cho cac bac si. HO hii t6i da lam gi. Toi trd 101 téi da tim ra phO0ng cach
chia bl nh: diudia. Cho diln nay t6ivil n dung dl u dia va khéng con diu Vit cla ung thl ml a.

Téidalinléngilaring dial PhiLult Tan. Ba téi thiOng lam d0u dUa cling nhi nhi ng néng
dan khac. Nhi ng khéng bao gill t6i an diu dia vi nghe nd6i né ¢ chilt béo bao hoa (saturate
fat), thay vao do t6i da dung dilu d0u nanh hay diu bl p d0lc hydré héa. Sng gila diu dia
nh0ng mai dil n khi b0 ung thd 2 I0n ti0p gidp céi chit, va dang khi tuydt v ng tim ki m ph00ng
cach chlia trl t6i mii phat hiln di0c gia tr0 dich thic cladiudia kD dilu nay.

Julie Figueroa
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2- Bl nh Pakinton (tay chan run r0y)J000000

Cha t6i (85 tulli) dang b0 nhilu bOnh I0m: mOt tri nhO, b0 nh Pakinton, va ung th0 mau. Chlc
chOn cha t6i mc b0 nh Pakinton vli cac tril u chOng nhi: run rdy, di d0 ng khéng vl ng, khi di
khéng thing ngi0i Ién d00c. Khi téi néi vili bac st nhl an diu dl a, cha téi da khéng con cac
tril u chl ng trén. Bac si khéng tin va néi nlu la bl nh Pakinton thi khéng thd khii nhD vOy.
NhOng tr0 I0ithD nao day khi cha t6i khéng an diu dU a thi tay chan b0 run tr0 10i?

Donna

3- Binh tuyln tiinli0t

T6i b0 slng tuyln tiln (lanh tinh) da vai chic nam . 7-8 nam nay t6i khé di til u, phOi di bac st
va ull ng thu c. U0 ng thul ¢ (trong vai nam) thi b0 nghOt mai, ngd ng thul ¢ thi mai théng nhi ng
I0i bi tilu. Luc a0 ¢ trén ming bilt bil n chOng cla thul ¢ la kho thd, téi dUi thul ¢, ul ng Saw
Palmetto extract (d00c thd o), vi c6 céng dlng nhi thul c tay (Proscar).

Toi kham pha k't c0u cla acid béo trong Saw Palmetto t00ng t0 nhl cla diu dia, it nhit la vai
tinh chOt chung, nén t6i bl Saw Palmetto (vi At hin) machl dung diu dia. TO d6 diln nay da
3 nam t6i khéng bl viin d0 gi khi di tilu n0 a.

Tilka
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4- Bl nh AIDS

Sau day la mOt trong nhi ng cau chuyl n thanh céng vl anh Tony V., 38 tulli, n0n nhan cla
bl nh AIDS. Kinh nghil' m clla anh dang dem I0i hy v ng cho hang trilu ngd0i b0 bdnh AIDS
khOp nditrén thD gili.

Culli thOp nién 90 Tony din 0-r0p Sau-di lam vil ¢ trong nha hang va til m ban hoa. Chinh t0i
day anh nhidm can bl nh ma anh phiising vliné cO dii. Tr0 vO nha 0 Philult Tan nam 2002,
anh dau kh vé cung khi bilt minh da b0 nhidm HIV.

Theo thi gian, sUc khi e anh suy yOu d0n din. Cac lo0i nhil m trung chuyl n biln da tan pha cl
thD anh. Thang 7 nam 2003, anh phli vao b nh viln cOp clu vi bInh trd nén tri m trdng.

ThuO ¢ anh ullng khdng thd ngan dilc sO banh trl0ng cla blnh. CO thD anh d0y nhing nhidm
trung nO'm va nh ng vung da thi0ng t0n. Anh b0 sOt can, hay 6i m0a va tiéu chly, kém theo
nhOng cOn sOt, thO0ng xuyén mit mdi, b0 nOm 0 midng, va con nhidu lodi nhil m trung khac nl a
kO cO viém phOi man tinh vOi nhOng cOn ho khéng dit. Viém da phl khOp d0u, mOtva nglUi
anh. Bac s7 chin bl nh néi anh da

bl AIDS hoanh hanh 0 giai dol n cul i, khéng con chl a diU ¢ nl a,

va

cho anh vl sling nhi ng ngay culi cung vUi gia dinh.

Anh r0i b0 nh vil n mang theo toa thullc d0 ngan gil nhidm trung dang tan pha cl th0 anh.
Nh0O ng vi anh qua dau ylu khéng thD di lam, anh khéng ¢6 tiln d0 mua thul c. Anh khéng con
chut hy v ng. “T6i thOy minh nhD ngln nn chOp chdn sOp t0t,” anh noi.

Khéng c6 til n mua thulc, anh xin SO Y TO giup d0. Anh di0c gili thilu tdi bac st Conrado
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Dayrit 0 bl nh viln San Lazaro, Phi Lult Tan. Bac st Dayrit la ngd0i d0u tién thi ¢ hil n nghién
clu lam sang vl hidu qud chOa bdnh cla diu dia trén nhing bl nh nhan nhid m HIV, t0i bl nh
viln San Lazaro Phi-lud t-tan.

Béc st néi vili Tony vil dic tinh cla diu dia va bl oanh béi dl u vao nhl ng chl dau, chl da

bl viém 3 0 n mQ t ngay cdng nhl ngay an 6 mul ng canh dlu dl a.

ThoOUt d0u, anh khéng tin la ddu dia cé thD chia lanh b0 nh anh d00c. Anh ¢cé mit vOtth0Ong
nhO 0 chan da lau ngay chla hoai khong khii, dl thd nghil m, anh béi d0u 1én d6 mii ngay. Sau
3 ngay vit th00ng lanh hoan toan. Phi n khii, anh b0t d0 u nghiém tac lam theo I0i bac si.

Trong thii gian ngdn, thO'y c6 biln chuyOn t0t, anh b0t dlu “tOm” bing ddu. Anhxoa dlu dia ff
dlu dinchanngay 300 n

Nhid m trang da din din biln mit.

Khi anh dn b0 nh vion d0 th0 mau theo dinh ki, cac bac sttt dli kinh ngdc. Anh n6i:“T0 t 0
cac bac sidl u bl kich ding va khéng hil u s gi dang x0y ra. H1 hli t6i da ut ng thul ¢ gi. Téi
noi i hl la téi dung dlu dl a.”

HO khéng thl tin rOng lo0 i

dludiadingilnnhl Vly icd thl diltviratvanhilmtrang 1t hin d thulc cla hl.

HIV t0n céng t0 bao blch huyltclu (0 bao T4) . Tinh ac lilt cOa vi rut c6 thl dilc can cl trén
sU t0 bao T4 trong ¢l thi, ta gUila sO CD4. Trung binh, mit ngl0i khd'e mi nh c6 sO CD4 t0 535
din 1145. Ngi0i b0 nhilm HIV thO00ng c6 sO CD4 dili 535. Khi bl nh tang, con sl nay tilp tic
gi0 m xul ng.

SO CD4 clUa Tony khi chl'n bl nh la 270. MOt nam sau khi anh vao nha thi 0 ng cOp clu thi sO
nay gilm con 226. Sau khi dung dl u dU a trong vai thang, s nay tang |én 274, tuy viln con thd p
nhing cl ddu dintang din-mOtdOu hilu rd rang binh da tion triin t0t.

SOc khie Tony di0c hUi phic mit cach khéng ngd. Da cUa anh lanh hin. NhO ngcl n s0 t nhi
vatridu ching claviém phlidg hit. N0m bidn mit. MOt mdirat lui. Tiéu chly va oi ml a khéng
con. Nhin
Tony, bl n khéng thd nght la cach dé vai thang anh bl bl nh AIDS. MO c¢ du anh c6 thil khéng
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bao gil t0y trd hin vi rat gay b0 nh, nhi ng anh v n ¢6 thD it nh0t stng mOt d0i sOng hi n binh
th0 0 ng va t0 n h00ng nidm vui trong nhd ng sinh hoUt hang ngay.

Nh0O ng nhén vién céng tac xa hii va t0p thd bl nh viDn dl0c tac dl ng b0 tid n tri0 n nhanh chéng
cla Tony, hiln dang dung diu d0a cho chinh hi d0 duy tri va gia tang sic khie.

ChOa dly 9 thang sau khi til n hanh vil ¢ chl'a b0 nh bing ddu dia, Tony ding trl0 ¢ khan gil,
va lin ddu tién kO vO cau chuyln cla minh . Anh no6i: “ Vi rat HIV cho diin nay vOn chla co
thulc nao chila trd di0c. ThuOc trd sinh khéng chi ngd di0c chdng, vi viy bl n t6i nhilu ngl O
da chit. Cac bac sT hiln gil khéng thl di doén t6i sU sling thém dilc bao lau na. Chin thang
tr0 0 ¢ khi chO n bl nh cho t6i, bac sT da ndi téi chl siing thém dii0c 3 thang nda. Nh ng hém nay,
0 day, t6i dang ding tri0c mit quy v, khIe minh. Cé thd t6i cé mit sO midng la chia sO kinh
nghidm nay cla téi viitltcl mOing00i matéigip go.

NhOng ngi0i bl HIV/AIDS dang sU hai. Cac bl n khong con phUi s nla. Nhilu nam vO tri0c,
blInh lao la lo0i bl nh dich trén thD gili, nhOng din din da tim di0c thulc chDa tr0 B0/ vli HIV,
biltddu ching diudialilaglliphap ma thl gili dang tréng di .

DOu dia- MOt via khi mUi chOng I0i AIDS]

Theo TO chic Y t0 ThO Gili, trong nam 2004 cé khoOng 4,9 tridu ng00i trén thO gili b0 nhilm
siéu vi khu n lam suy gim h0 midn ddch cOa con ngdOi (HIV), la nguyén nhan gay bl nh AIDS.
Nam ngoai, con s mic binh AIDS daléntlimOckD I0c.00cI00ng ¢cé t0i 39,4 trilu ngh Ui hiln
dang sng chung vi HIV. 0 MO mOinam I0i cé thém 40,000 tr00ng hUp d00c bao cao.

VOn do dii vdi HIV la, khong gill ng nhi thul ¢ khang sinh c6 thl
did t tr0 vi khul n, nhi ng thull ¢ chil ng siéu vi chl ¢é thi lam gilm
mOc dU trim trdng cOa nhil m trung, chi khéng cé thi loCDi tr
chung hoan toan.

HIV t0 n cong va lam suy yiu h mil n nhil m. Khi khi nang phong
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thD cUa hD miln nhilm b0 suy ylu, cac loli vi-rut khac cing nhi
vi-khuon va nim diic sU t0n ding c0 hli nay va gay nhil m trung
cho cl thi. Loli nhil m trung chuyl n bil n nay la nguyén nhan gay
nén nhing nhic nhii, khé chilu, va culi cung din din caichltcla
cac nin nhan AIDS. Vi ly do nay, b nh nhan nhiim HIV ¢l n phi
udng mit lo0i thulc pha trl n g0 m nhilu thd nhD khang sinh, khang
vi-rut, ching n0 m. Cling c6 ¢l cac loli thul ¢ chi ng ung thi trong
hi n hi p nay, vi hi th0 ng mil n nhil m khi b0 suy yiu di lam phat
tril n b0 nh ung thi. Ngi0i ta cing nhin thly ¢é ¢l nhi ng phinng
phi khéng t0t.

Theo dong thii gian, y khoa da til n nhi ng bl ¢ dai trong vil ¢
didu tr0 AIDS. VOi nhi ng phac dU didu tr0 va lli sOng phu hip, tuli
thD cla cac bl nh nhan nhilm HIV da dii0 ¢ tang din. Cac loli thulc
ching vi-rut HIV da c6 tac ding lam chim qua trinh phat triln cla
binh. Nhing dli vii tuylt dli da sU b0 nh nhan nhilm HIV, gili
phap dung thul ¢ nay cling khéng phiila mitl0a chin hdu hilu.
Chi phi cho vil ¢ si ding thul ¢ kil m soat vi-rat theo kil u nay cé
thD 1én t0i 15.000 dé-la MO cho mii ngdli trong mdt nam. Con sl
nay vt qua khi nang tai chanh cla nhil u nl n nhan.

Lam sao tim di0c mOt phi0ng phap dilu trd an toan, hU u hil u, 10
tiln, dé mii la cach duy nhit d0 lam gilm n0i dau cla hang trillu
n0n nhan dang chiu can bl nh HIV/AIDS day vo. Cing may la cac
nha nghién clu da tim ra mit gili phap diy triln ving: dung DO U
DOA. Mic dudiudiachiacé vl nhil la mitvl anh hung clu tinh,
nhi ng nhilng nghién clu gin day cho thly né mang I0i nhilu hJa
hO n cho vil ¢ didu tr0 HIV/AIDS.

Diudiadilccluitioblimitnhom chitbéo dic bilt mangién
triglycerides chul i trung binh:

Tctb Khi an vao, c thi chung ta bil n Tctb thanh chit a-xit béo
chuli trung binh: ABctb va

monoglycerides

, ¢l hai chOt nay c6 dic diim cé khi nang chi ng vi-rut. Nhi ng kil n
thic v0 tac ding cladiudia dii vOi bl nh nhan nhilm HIV da ting
phi bil n trong cl ng d0 ng bl nh nhan tU khi nha nghién clu xO
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Iceland tén Halldor Thormar céng bl nhing nghién clu cla 6ng V[
d0 tai nay t0 dlu thOp nién 1990. KO t0 d6, nhidu bl nh nhan nhil m
HIV da thanh cong trong vill ¢ lam gil m khi I00 ng vi-rut, va c6
nhilu cli thidn vl sic vl sic khUe tong quat, nhi vao vil c thém
diudiaholc cac sin phimcladiudiavao trong blaanclahC.
[
Nh ng vi-rut nao dil ¢ bao bl ¢ bl i mit mang mi, s la nhil ng
vi-rut 1t k1 tac ding dilt trl cla ABctb trong dlu dJ a.
Khi ABctb ti0 p xuc vii nhi ng vi-rut nay, né s thi m vao mang bén
ngoai cla vi-rut,
lam chung bl mit0n dinh i mic mang bao bl tan ra, va gii t chi t
vi-rut.
Vi-rut HIV ¢é mit mang ming chit béo bao bic, do do sU di bl tac
ding hUy holli cla ABctb. Cac nghién clu da cho thi'y khi ABctb
di0c dla vao mau va tinh di ch cla nIn nhan HIV, vi-rut sO b0 tiéu
dilt ngay. Bac si Thormar va cac di ng nghil p bao cao ring
ABctb t1o ra chl t hydrogel

“va trong 01 ng nghilm né c6é khi nang v6 hil'u héa vi-rat cao tli
hin 100.000 I0 n, trong mit phut.” Cac nha nghién clu con noi
thém ring, chung la “nhi ng ki tiéu di0t cac vi-ruat truyl n qua
diOng tinh dic.”

Cac nghién clu cho thly ABctb khéng chl hil u qul trong vil c
tiéu trl vi-rat HIV, ma con ¢l rlt nhit u vi-rut khac ¢co mang bl ¢
chil t béeo, chll ng hi n cac vi-rut gay bl nh sl i, chi ng min gil p
(herpes), vién gan C, chl ng 0 viém
mil ng, CMV (cytomegalovirus).

ABctb ciung c6 khi nang tiéu dilt cac vi khul n cé mang bao bl ng
m(, cling nh(

nim va cl ki sinh trung

- (

Chlamydia trachomatis, Neisseria gonorrhoeae, Staphylococcus
aureus, Helicobacter pylori, Candida albicans, and giardia)

DlOu dia cé cong thiic clu tio can bin gim ABctb, va cé khi
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nang lam gidm nhi ng nhil m trung c0 hii ma cac nin nhan AIDS
diu phii ganh chiu. Khéng nhi nhing thulc hin hip khac dung
trong vil ¢ dil u tr0 HIV/AID, diu dda thi hoan toan vé hili, lam mOt
sin phim cla t] nhién da dilc si ding nhi mOtlolithlc an an
toan hang ngan nam nay. N6 cling

khéng hl c¢o6 nhilng phin0 ng phl nguy hii.

MOt sU nhOng trilu ching thiOng gip ginliln vii blnh AIDS, la
ching tiéu chiy kinh nién, kém hip thi chit béo, suy dinh ding,
st can, suy kilt, va r0t nhil u biln chil ng khac do nhilm trung
chuyl n bil n. Cac cul ¢ nghién clu da cho thly ¢c6 nhing cli thiln
vt bOc vl nhing tinh trl ng nay khi cac binh nhan diCc cho an
diudiaholc Tectb (triglycerides chuli trung binh). Ching hin
tri0ng hi p C.A.Wanke va cac di ng nghilp thl nghil m trén 24
bl nh nhan nhil m vi-rat HIV dang bl tiéu chiy kinh nién, kém hip
thu chit béo, holl ¢ suy dinh ding. Cac bl nh nhan dilc chia ngiu
nhién vao mit trong hai nhém. Tctb dilc dla vao khiu phin cla
mOt nhédm. Nhém kia thi khéng. Cac nha nghién clu bao cao ring,
nhi ng bl nh nhan cé an chit Tctb gil m dang ki sU I0n di clu,
I00ng phan, I00ng chit béo trong phan. Dilu nay cho thiy sl cli
thil n r6 r0t trong tinh tri ng dinh di0ng. SO hip thD t0t chit dinh
dilng sC diintdislc khie va chlc nang miln nhiim dilc cUi
thil n.

TO chlc Keep Hope Alive (Mai luén Hy viing) da thu thi p tai liCu
vl nhilu tri0ng hi'p di0c bao cao, cé nhilu cli thiln ré6 nét sau khi
dung sin phim dia. Trong mit s tri0ng hOp, hoan toan khéng
con dlu hilu nhilm trung. Thi di0, mit ngi0i ¢é khUi I00ng vi rat t0
600.000 con, gil m xudng t0i mOc khéng tim ra di0c nda, trong
vong hai thang, nhi mQ i ngay dung thém mit chén niCc clt dl a,
cung Vi i ngi ¢l ¢ nl u chin, theo mit chl dl an ul ng nhil u hoa qui
varauclifili. Anh ta khong hi ding tli cac
loCi thul ¢ chlng vi-rut.

Tri0ng hip thO hai, m0t b0 nh nhan mang 100 ng vi-rut 1a 900.000,
an mit nDa trai dda m0i ngay. Sau bin tuln |0, 100 ng vi-rut gil m
xudng con 350.000. Sau hai thang, 100 ng vi-rat nay gil nguyén nhi
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cu, va bac si da thém thulc Crixivan** vao phac dU difu tr0. Sau
bin tulln I0, I00Nng vi-rat xul ng t0i mic khéng thD tim di0c. Khéng
gilng nhU tri0ng hip thl nhit, b0 nh nhan thO hai nay la mit ngdOi
MO vii chl d0 an ulng tiéu bidu cla MO, bao gdm mitI00ng I0n
thO c an vOt vanh. Tinh tring cla anh con ¢6 thi tiln triln t0t nOu
co mitchl dl anulngtit hin.

MOt tri0ng hOp khac nla: MOt ngi0imiingay dung mitly citdla
, trong vong bin tul n I0. Sau d6 sU I00ng vi-rut HIV trong ngi0i
anh gidm t0 30.000 con 7.000. CO sO
CD4
va
CD8
diu tang gi p d6i. Anh khéng hi dung thul ¢ khang vi-rut.

Cul c thi nghil m lam sang dC u tién s ding dla trong vil ¢ diC u
tr0 b0 nh nhan HIV do bac si y khoa Conrado Dayrit bao cao vao
nam 1999. Trong cull ¢ nghién clu nay, 14 b0 nh nhan nhil m HIV
dilc cho dung mii ngay ba mul ng canh diu dia hol ¢ monolaurin
(mOt loli thOc phim bl sung chi biln t0 dia). Sau thang sau, c6
60% sl ngU0i tham gia ching trinh c6 nhing diu hidu cli thi0n.
Nhing diu hilu nay dic do I00ng qua s 100ng CD4, I00 ng vi-rat
gilm, va sic khi e tl ng quat t0t hi n. Pay la cul ¢ nghién clu dlu
tién cho thly dilu dia thO ¢ s ¢é tac di ng ching vi-rut va cé thi sl
ding thanh cong trong vil ¢ didu tr0 cho cac bl nh nhan bl nhilm
HIV.

LO0Ong diu dla sO ding cung quan tring. LI0ng d0u cang cao thi
cang hilu qul trong vil ¢ vo hilu héa vi-rut va nhing vOt vi sinh
gay binh. Nhi ng dli to0ng tham gia cul ¢ nghién clu cla Bac si
Dayrit chl dung 3 mullng canh rii mli ngay; Tony dung 6 mulng.
Cac tai liDu nghién clu cac triing hip dung diu dia kit hip vOi
nhi ng lil u phap khac cho thiy chl dJ an ulng va lli sing cling rit
quan trl ng. An nhi ng thO ¢ an lanh mOnh, ¢6 I0i cho sUc khie, va
tranh nhi ng thi ¢ an vt vanh, giup tang ci0ng hl miln nhilm va
nang cao t0 10 thanh céng.

SO diing nhilu diu dia, kit hip vii chl d0 an ulng lanh minh, c6
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vl la mOt gili phap dilu trd nhiom HIV, dly hi'a hO n, an toan va rQ
til n.

Vidlaco thd tring 0 b0t cl ndinao trén thd gili, ndi HIV dang la mOtvOn dl y t0 nghiém trdng,
dung diu diia xem ra llila mit gili phap khO thi, tha vO, cho bl nh di ch toan clu nay.

** LiDu I00ng dung diu didl (Using coconut internally)

LiDu I00ng duy tri hang ngay (maintenance dose)

MOt cau hOithOOng di0c nhilu ngd0idOt ra la “M0Oi ngay chung ta c6 thd &an bao nhiéu diu
dia?” Cau trl I0idingilnla: bltcl s 100ng nao ma bl n thly di chdu, phu hip voi cl thd cla
bl n. Ngay cl nJa mulng ca phé mii ngay cling cé thi gitp ich cho bin.

BOn ¢é thO theo b ng hi0ng din sau theo slic niing cla bln:
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Canning (lb/ kg) Mulngcanhdiudia

175+ 79+ 4
150 683,5
125 573

100 452,5
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75 342

50231,5

25111

Pay chl la hi0ng din chung, chll khéng nhit thilt phii dung dung sU I00ng trén. C6 nhilu
nglOi kinh nghiim diOc kitqlatitdip vlichD mOt mul ng canh ddu dda mdi ngay. Hay nhl 1a
bltcl lilu l00ng nao cling cé ich. Tang Ién hay gil m di mdt chut gila ngay nay vli ngay khac
diudilcch.

B n cé th0 an diu dia theo sl thich cla blin. C6 ngllinul t thl ng luén mi t mul ng dl u dl a, c6
ngl0i hoa vao ca phé, tra, nil0 ¢ trai cdy, hay thi ¢ an

. Cach di nhitla

dung dlu dl xao nlu

thay cho cac lol i dl u an khac.

66 /97



Suc Milng biing DOu An: Phing Phap Chila Blnh va Phong B0 nh Tuylt VOi

T&#225;c Gi&#7843;: Bac ST Fife
Th&#7913; T&#432;, 08 Th&#225;ng 4 N&#259;m 2009 03:02

Téi cing dU nghl céc bl n khéng nén an sl [00ng d0u mOi ngay trong mot I0n. Chia ra lam
nhidu |0 n trong ngay, hay it nhit hai I0n. Bon cting d0t sU I00ng ddu d0a nay qua vil ¢ an cai
dlavaniDccltdia.

Lilu 100 ng dung khil chUa bl nh (Therapeutic dose)l000

Trong hiu hit cac tro0ng hip, ngay ¢l khi bl n bl blnh,3 mulng canh M0idludamiingay
ladl. Tuy nhién, tinh khang sinh cla
ABctb la do tich Idy
(accumalative), cho nén cang nhillu ABctb trong cl th0 thi chung sl cang giup

tiéu dilt nhid m trung nhanh hin. Bon ¢6 thO dung glp hai l0n liDu 100ng hang ngay ndu bl n
thO'y cOn thiot. Cé bac st dl nghl

6 mul ng canh ddu di a hay hlln cho ngl Ui bd bl nh nd ng.

Bl ng dung lilu I00ng nay trong chD mOtI0n. MOt mulng canh diu dia mii 2 hay 3 tilng la t0t
nhit. Nhilu d0u qua, blt cl lo0i diu an nao, nlu bl n khéng quen s lam bl n bl tiéu chly, cho
nén chia ra nhidu I0 n trong ngay va dung chung vii it thO ¢ an hay thi ¢ ul ng.

Khéng c6 gi la nguy hil m cI khi b0n dung qua lilu diu diia. DOu dia la thOc an chd khéng phUi
|a thul c udng. Ba c6 nhillu dan cl dung gl p d6i lilu 100 Nng hang ngay trong nhil u n@m ma
khéng bl phiin Ong gi cl. Téi da ting dung 14 mullng mii ngay ma khéng giip vin doi gi cO.
NOu b0 n dung nhilu hin c0 thD bOn cé thD kham nOi, thi tridu chO ng x0u nhOt ma bl n ¢6 tho
kinh nghil'm dé la di tiéu chiy hol ¢ ¢é thD cIm thdy kh6 chilu trong dl0ng rudt moit lac théi. BO
tranh tinh tri ng nay, chl cOn gilm I0i I[00ng d0u dO a.
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NOu b0 n khéng thl dung di u dl a hay an ul nggi di0c vi b0 bul n ndn hay 6i mla, bl nhdy xoa
dl u vao vung co bl nh do

. [t nhO't cach nay biin cé dilc vai

I0i

icht0 ddu dia. NOu bOn khéng bl viin d0 gi khi dung ddu dda luc bl nh thi

“trong Ul ng ngoai xoa” la cach fin ding 1t nhl t vl hidu nang chlablnh dla diu dl a.

NhO thd bOn di0c I0i gdp hai l0n.

DOUC DUA va CHOLESTEROL

MOt trong nhilng quan nidm sai l[0m I0n nhit v diu dia la né lam cho I00ng mO trong mau cao.
Dilu nay hoan toan sai. D u dl a hoan toan khéng chl a cholesterolesterol. Cholesterolesterol
di0c timthOy chd n0im0 clading vit. DOu ddala sinphim cla thlc vitnén khéng co
cholesterolesterol.

MOt quan nilm sai khac nla la ddu dda lam tang cholesterolesterol trong mau nén gay bl nh
tim. Y t00ng vO t0t ¢ cac chit béo no ( saturated fats) tang cholesterolesterol thi thi't [a qua
din giln héa. Khéng phili mi chdt béo no du gay cholesterolesterol. M ¢ du acid béo chulli
trung binh trong d0u dla la chdt béo no, nhi ng chung t0t cho tim va gitp ngan ngl a bl nh tim.
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DOu dia khéng gay tac ding c6 hii trén mOc di cholesterolesterol. Bl n hay diic I0i cau trén IO n
ndavind rltquantring choblnnimdilcy.Dludiafltcho tim, hlnbltcl lodichltbéo nao
khac.

Khi ddu dda dilc thém vao thi ¢ an thi hilu qiia vl mic dl cholesterolesterol cla ting ngiUi
khac nhau. C6 ngili thOy sO thay ddi chut it, trong khi ngd 0i khac kinh nghil m sO thay dili dang
kD nh0 nhOng tr00ng hip ghi chd sau:

Téi c6 vai ban khoan vi tdc ding cla diu dia ( t6i nght né cé thl lam tang mic
cholesterol/trigs chang). Sau mit thang dung 2 mulng canh dilu dda mit ngay va sau khi xem
xét bl ng lipid, khédng ¢c6 gi thay dili cl'. Chung v n cung mit kOt qud thD mau nhd mit nam
trilc.

Ray L.

BOn c6 thd thich tha khi bit ring t0 1ac t6i dung dlu dla hai nam r00i qua, I00ng
cholesterolesterol da gill m xull ng t0 mOc nguy hil m, 100 ng triglycerids cling xull ng. Téi da

ngl ng ul ng thul ¢ cho bl nh tim, gil m 24 kg (53Ibs), téc mO c thém va téc bl c da trd 101 mau téc
nhO tr00c.VO t6i gi0 m 24 kg, con géi téi gil m 14 kg.

RJ
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Téivoatrd IDit0 van phong bac stva I00ng tong s cholesterolesterol da gil m t0 260 xull ng
180. Bac siclla toi rit ming. Téida din viiba hin 15 nam qua, mbilin cé kit qlathl mau la
mOil0n ba qul t6i: “VOn ludn cao nhil viy”

Téi da luén dung di u olive trong nhillu nam, nhi'ng blt dllu dung ddu dla trong nlu nO0nNg (
chO th0 nh thoOng mOi dung dCu olive). SO triglycerided cla t6i gilm t0 187 con 109.

SA

T6i 51 tuli, cao 6 feet ( 1m8), tri0 ¢ khi dung dlu dl'a nI ng 221 pounds ( 99kg). T6i da th0Ing
di bac st dil kham sl ¢ khi e hang nam. KOt qd a xét nghid m mau cho bil't mi ¢ triglycerides la
400, t0 ng cng cholesterolesterol la 237, va HDL la 40. Téi gilt minh. Téi b0t ddu tim trén
internetxem cé cach nao giup cli thil n tinh trl ng cl a t6i khéng, va téi da dic vi diu di a.

NhO ng dif u t6i dl ¢ d00c lam t6i ngl ¢ nhién vi t6i thi 0 ng nghe til ng xOu vi dlu dda cing nhi
nhOng diu cla vung nhidt dii khac. Téi mua quyln “D0u DOa KO Ditu” (The Coconut Oil
Miracle) va kham pha ra nhi ng tuy0t vi c0a nd. Téi khéng dung diIng chl biln nOa, gilm
I00 ng khoai trd ng, gil m an banh mi lam bl ng b0t mi d00c t0y tring va thay t0t c0 nhOng lod
diu an diiIc hydro héa bing diu dia. Téi da ditdilc nhing kit qul khéng ngd. Sau khi theo
nhOng h00ng din mOi nay trong 5-6 tul n, t6i di thO mau I0n n0a. Bay gil t6i can nong 197
pounds ( 88kg), triglycerides 85, t0 ng cl ng cholesterolesterol 145, HDL 44. Cam 0 n bac s rt
nhilu v vil ¢ nghién cOu cting nh0 b n chi trong vioc dla ra sU thOt vl nhing siin phim cla
dla khi n6 da va c6 thd viln dang chia ddc phO biln.

Jeff C.

Trong nhilu nam vil ¢ do I00ng cholesterol da tr0 thanh phing til n giup cho bac st thdm dinh
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mOc d0 nguy hilm cOa bl nh tim. Trong qua khi chD c¢6 mOc ting sO cholesterol 1a di0c do.
DO n dln cac nha nghién clu kham pha ra ring HDL mUi thOc s t0t cho bl n va gil m nguy hil m
cho b0 nh tim.

GO n day nhilu nghién clu da dilc thO ¢ hiln d0 do tiéu chul n cholesterol sau khi ngd0i ta an
cac loli dl u khac nhau.

Céac nha nghién clu thdy ring chit béo khéng no trong diiu thdc vt nhl d0u d0u nanh, diu
cay rum ( safflower), diu bl p gilm I00ng tong sO cholesterol ( total cholesterol ) hin diu di a.
Dilu nay da di0c cho la chit béo khéng no ( polyunsaturated ) cla diu thdc vt ngla blnh tim
trong khi d0u d0 a thi khéng. viin d0 vOi nhng nghién clu nay la hD chd do I00ng tOng sO
cholesterol , ma bl qua I00ng HDL ( t0t) cholesterol .

NhO ng nghién clu mii da do phan si cholesterol va tinh t0 sl nay (t0ng sO cholesterol / HDL
cholesterol). MOt kham phé thu v d00c tim ra. DOu d0a lam tang HDL cholesterol c6 lién quan
din LDL ( xOu) va tdng s cholesterol . MOc du hDu hOtdOuthlc vitgiim l00ng tOng sO
cholesterol hin diiu dia, nhing dilu dia cli thiln t0 sO cholesterol hin nhi ng lo0i diu khac! Vi
thO, can cO trén t0 sO cholesterol , ddu da ngan ngla bl nh tim hin b0t cO lo0i dJu nao khac.

MOt nghién cOu thu vD d&d di0c thIc hiin O Sri Lanka, n0i ma dlu dia théng thi 0 ng di0c dung.
MO ¢ cholesterol di0 ¢ do trén nhi ng ngdli hang ngay vl n thi0ng dung diiu di a trong bl a an.
NhOng ngl0inay dic dii sang an dlu thOc vOt chdt béo khéng no ( polyunsaturated vegetable
oil). Sau vai tuln hi di0c do cholesterol. Pay la dilu dl 0 ¢ kham pha. Khi di0c¢ chuyln t0 diu
dia sang ddu bl p ( corn oil),

t0ng sO cholesterol gilmt0 179,6 xuOng 146m/dl

LDL (bad) cholesterolgidm t0 131.6 xul ng 100,3mg/dl

Hai thay dlli nay xem ra t0t, nOu chd xem xét riéng chung, va tl dduringdiublp viOtxadiu
dba trong vil c ngla bl nh tim.
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Tuy nhién khi HDL (10t ) cholesterol di0 ¢ do, thi nhi n dl nh trén hoan toan bl dlo ngilc.

HDL (t0t) cholesterol gilm t0 43,4 xull ng 25,4mg/dl

la dilu khéng t0t.

T0O sO cholesterol tang t0 4,14 1én 5,75

la di0 u chi ¢ chO'n khéng t0t.

COn ghinhD rOng t0 sO cholesterol 5,0 la trung binh; I0n hin 5: xJu; nhD hOn 5: 10t.

Khi h0 an diu dla, t0 sO cholesterol la 4,14 cho bilt tinh trdng nguy hiom thi p

Khi h0 an d0u bl p, t0 sO cholesterol vt Ién 5,75 la diu nguy hilm 0 mic cao.

Do d6 cho du dilu bl p ¢6 lam gidm I00ng thng sO cholesterol , né I0i lam tang t0 sO cholesterol ,
vi thd tang sO rli ro cho b nh tim. Va theo vill c nghién clu nay thi ddu dia nglla bl nh tim trong
khi d0u b0 p I0i gia tang r0i ro nay.

Téi cing nhin thO'y ring khi ngl Ui ta thém dlu dia vao thIc an ca hi thiting I00Nng
cholesterol c6 thl tang chut it hay gillm chat dd nh, nhil ng trong trl0ng hi p nao thi HDL (i0t)
cholesterol dllu tang, vi vy lam gilm t0 sO cholesterol va lam gilm rli ro mO ¢ b0 nh tim.
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C6 nhiing ngd0i trd nén lo sO khi thOy sau khi dung d0u d0a mOt thOi gian, tOng sO cholesterol
tang 1én. TOisao vOy? Téi gilli thich cho h0 rdng dé la vi HDL cholesterol tang, do d6 tdng sO
tang. Hay nhi ring ting sO cholesterol mit minh khéng phUila d0u chl cla blnh tim.

Diudiachiavitthilng

Paul Sorse la mit ngd0i dlc bilt nhit ma téi da ti ng gl p.T6i bao gill quén mOt ngay kia, luc
t6i dang ngli an tria trong miOt quan nhi cla éng 0 Newport, Rhode Island, thi mOt ngi0i dan
ong xam xdm di vao cla tri0c. “Ong Paul dau ?” Ong ta nhin nhé la lén trong dau din. Mil ng
vlibulcchOttay 6ng da 00t dlm dia, va

mau dang nh gilt xul ng ddt. Toi khdng thd an ni mil ng nao nla ngay khi 6ng ta xult hil n.

ChO quan la mit ngdOi Philult Téan, dang hii nhO, t0 phong phia sau b00c ra va hii: “Anh lam
sao vily ?”

“T6i bl tai nOn. May clt ¢l vao tay. Ong gilp t6i vIi.
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“Anh vao day.”

Paul da ngh0i b0 thI0ng vao sau quly va xem xét vilt thi0ng. Phin trén cla ngén tay cai llch
vl mOt phia, chl dinh vao ngén tay nhi I0p da ming. Ctiing may la khdng bl g0y x00ng. Paul
cOm phln dlu ngdn tay nay diit vao dung vO tri, dung g0 c vOi bang ngén tay I0i, rlid] dlu dla
choU0tdlmglc bang.

Aoy

“Anh nhO gi0 cho gic bang luén thim diu dia. MOy ngay nla trl 10i gdp toi.

Vai tul n sau t6i gl p I0i ngd0i dan 6ng nay, vi anh cing la khach hang thi [ ng xuyén cla Paul.
Téi r0t dUi kinh ngl ¢ khi thOy ngdn céi cla anh da
hoan toan lanh hl n, va khéng dl DivitsDo.
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NhO ng chuyl'n xdy ra nhi vy la chuyOn théng thO0 ng. Paul c6 mit danh sach dai nhi ng khach
hang trung thanh din vOi 6ng dl tim 10i chd bl o cach dilu tr0 cho nhidu viln d0 khac nhau vi
s c khie. MO ¢ du 6ng khéng phli la thy thul ¢ ¢é bl ng ¢l p, nhilng bl nh nhan vii mii vin do
vl sic khle t0 khOp nlida din glp 6ng.

MOt phO nO trung nién gidi thich r0 ng ba da nhidu nam phii khD sO vO mO#®0 nh ngoai da man
tinh , ma ngay cll bac
ST cting khong rd la bl nh gi.

Cac bac si da cho ba nhilu loli diu x0c, kem, va thulc ulng, nhing t0t c0 dlu v hilu. Ba thOt
ving va sin sang th0 b0t cl diu gi c6 thd lam gilm b0t tinh trl ng c0a ba. Paul chl cho ba
dung diu dlla xoa vao chi da bl bl nh.

Ba b0t dlu mOi ngay lam theo hi0ng din va sing sOt khi thOy minh khii b0 nh, ¢ nh0 mOt
phép ID0.

Ba trl nén mOt nglUi ham mi éng va tilp tic din tilm d0 mua dO u.

CO téi cing diIc mit chla lanh 10 lung nOa. Phia sau dlu t6i com0 t u nang ¢l ng to bl ng di ng
25 xu. Bac sTmulnmD a0 0y
né di, nhO ng trl0c khi mi, t6i dn gl p Paul tri0c. Ong néi t6i dung tay cha nh diu dia I&n Ién
chO u. Téi cl ti0p t0c xoa thém diu dia, gil cho chd u luén O m. Téi lam nhO thO trong vai gil
khi xem TV. Sau m0t luc, chD u b0t dlu mOm va bOt ngd

chilt 0 ng bén trong khl i u thoat ra ngoai qua i chan I6ng, va khili u biln mi t. Khéng ¢ dl u hl
mil ng.

NO6 khong bao gil tai trd 0.
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MO d0 u t6i ngd ¢ nhién v vai vil c chia lanh ching kion t0n mOt 0 tilm cOa Paul cling nh0 nghe
nhOng gi ma khach hang kO 10i. NhIng din din nhing « phép 10 » nay trl nén quen thulc VUi
t6i. SO chia tr0 cla Paul ludn luén bao gdm vil c dung diu dila. DOu dda la sin phOm duy nhOt
ma Paul ban.

Danh tilng c0a 6ng nh mOt ngl0i chOa lanh, chl dung ddu dla, di0c khl p thanh phi bilt
din. Ong thic sO tin t10ng vao khD nang chia lanh cla diu dla va mul n gidp nglli khac hin
la dGng muln tidn bl c cla hi. VOi éng, diu dia la thD chia bach blnh, hlu ding cho mdi lodi
bl nh . NhiDu khach hang cla 6ng cling ding y nhi vOy.

Chuing t6i trd thanh bl n than. Ong khéng ngling néi v diu dia cla 6ng va mi 00c¢ ngdy ndo
do 6ng co thi chila trd cho ¢l thO gilli khdibOnh t0t. MOiculc diitholicla éng diu b0t dlu va
kOt thac vO ddu dia. « V0O thic an, diu dia la vua, xoai la n0 hoang», 6ng néi nhi vily. COm
binh diu dl a trong tay, 6ng noi: « Bi quylt cla sl c khD e nl m trong binh nay. C6 hang tril u
ngOOi trén thD gili dang chit ddn vi déi va binh t0t. Bilu nay lam téi r0t bul n khi thO'y minh c6
cau gilidap chovindl mavinchialamgididc!»

Khi s ding nh0 diu bbi, khdng gi ¢6 thl sanh di0c vlidiu dia. Paul n6idlu dia chla mOi
lo0i b0 nh v da, ngay cl

blnh vy nin

(psoriasis). Da cin dilc gil O0m ludn luén vi d0u dia cho tli khi lanh hi n.

DOu dla cm mau khi xoa Ién vii mOt chat Un nhO. N6 phong ngl a nhil m trung. Khi xoa bép
toan than diu dia gitp dilu hoa than nhilt ; nDu bln bl sitdiudia sl giup hi sOt. DOu dia
lam gidm nhOc, dau, va sing cla

vitong dit, sdu bl cin, nhilmcl dlc

(poison ivy). ROt tuyOt vOi khi chda phUng, ngan ngla
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chlng thl i loét do n0 m lid t gil0 ng, giup da cang tl, chda mi n, g0 u, lam di u méi khé i t, da
chay nll ng, da té cong, sllicla em bé, va dau 1.

Dung trong thii kO mang thai, cé thl ngla nhi ng vil t dJ m cang da cting nh lam da mau dan
hii l0i sau khi sanh.

Paul n6i ring diu thim vao da qua I0 chéan I6ng, t0y s ch chang va cho phép ¢l thd bai tilt
chOt b0 n ra ngoai. Khi I0 chan 16ng thli chit dl, chung bl nghltva gay ra min nhit, mOn dlu
dinh,...Khi ddu thim vao I0 chan I6ng, n6 sU lam chiy tan nhOng chit cOn nay.

DOu di0ng nh ¢6 tac diing kU dilu trén hiu hit cac b0 nh vO da. VO t6i cé mO b0t ruli dim
mau I0n blng clc tly vilt chi 0 nglc. Paul néi v t6i c6 thd lam

bay vit b0t

di b0 ng cach bdi dlu dia va gill chd dé luén cé diiu. B6i ngay mit I0n thidin dinctng hOt
nhOng sO 1au hon. C6 bdi dlu cl mii mdt hay hai til ng . nhOng ngay sau dé b0t ruli b0t d0u thu
nhO 101, 10 chan léng mOc ra. Culi cung

bltrulibidn mit.

Thotla hay !

T6i nubi hai con chdé. MOt con cé mitclc blOu gdnmit Thly thulc thuy dl nghl mQ vi nguy
hilm cho mOt. Téi nght ndu dlu diia tdt cho con nglli thi cling t0t cho thu vit, cho nén t6i bO't
dlu b6i dlu dia vao bl u trén tran con cho. Cang ngay bl u cang nh0 din di cho din luc mOt
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hin. Khéng bao gil bl bi0u taitrd I0i. Chung téi da trdnh A0 ¢ gili phO u.

Sau d6 con ch6 thD hai b0 mitvOtI0 loétd phOn phia di0i mai. Thay thulc tha y cho ul ng tr0
sinh, nhi ng khdng khii. Sau mOt tud n t6i khéng cho n6 ulng thullc nda ma bdi diu di a vao vit
I0 d6. VOtID nOng hOn trong vai ngay r0i b0t diu lanh.

Paul luén dung diu dia khi nDu an. MOi ngay éng ul ng mdt mul ng ca-phé dilu dia, va xoa diu
vao nglitl diu din chan. Dlu dia lathulc bl gil cho éng trl trung cO bén trong I0n bén
ngoai. b6 cing la thul c uing hiu hilu na. Paul néi : « Khian diu dia, né sl gitp chia trl0
blnh vl bao t0 va dilng ruCt. »

DOu dla la thulc b0, thul c chda bl nh, va thullc hUi phic sUc khOe. N6 lam bl n vui s0ng,
khO'e mOnh, va tr dip.
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VOT THOONG VA NHIOM TRUNG

DOu dla dly nhanh til n trinh chl'a lanh ca mOi lodi vO't thd0Ong va nhil m trung clng nh phong
ngla thl o. NOu thoa tr00c khi vt th00Ong xOy ra thi vilc chla lanh sO mau hin. Bay la ly do t0t
dl chung ta xoa diu dla hang ngay.

VOt thl 0 ng, nhil m trang, mO n cdéc, bl t rut i, va mi i lo0 i mO n nhD 80 mau choéng lanh vOi phép
tr0 liDu d0u dda. Lam kha Om (
khéng phli hdi 0m, ciing khdng nong lam phiing da) diu diia tri0c. DOu 0m sO thOm sdu vao
da nhanh va hiu hidu hin.

Khi béi di u, 1t nhlt la xoa bop

(massage) dU gia tang sO

thimthlu diu dla da.

Khi c6 vt thO 0 ng khéng thl massage dic thi chd cOnthoa nhd [0p diu Ién.

Biquyltdl ditdilc kdtqul t0tnhdtlalam sao cho vt thIOng hay chd nhil m trung luén luén
c6 diu dia cho tlilac lanh hO n. Khéng cin thilt phli d0 d0m diu, chD cOndiu00td0 a0 cho
phép da ludn tilp tOc ngd m ddu. Bang b c vt th00ng sao cho luén gil thO m ddu ngay va dém
cho din luc vOt thOOng lanh hO n.

Bang ca nhan khéng ti0 n dung vi sau vai gi di bl diu lam trin tult ra. MOt mid ng vOi, miC ng
nylon d0 b0c ngoai, day thun hay day vii dl cOtladl. COt mOt milng vOihay gic bang virlng
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hin vOttho0ng mOtchat. COt midng nylon I0n hd n mil ng vi bang. Nhiing millng vOi vao trong
diudia. Chasatdiulm vao da. D0t miing vlidatim diu lén vitthl0ng. B0t milng nylon
trén miing vOi. Dung day cOt I0i . MO ¢ dich cOa mil ng nylon la d0 di u khéng thOm vao quln ao
hay khan trli gil0ng. Thém dOu khi cOn thilt d0 gil bang vOiluén 0 m ddu.Thay bang mdi mQi

ngay.

NOu vOtthOOng O ban tay, cach din giln nhit la xoa diu vao ban tay rli deo gang tay. TOi lam
rli d0 yén nhO viy di ngl, sdng diy thao ra di lam. Tilp t0c lam mOi tdi cho t0i khi khii.

BOncOnlOuy la kem va lotion c6 chla dlu dla ban U siéu th, mdc du t0t, nhd ng khéng c6 khl
nang chia lanh nhi diu dia nguyén chit. NOu b0 n muln c6 ki't qull nhanh chéng, hay dung
dlu dia nguyén chit.

Kilnllacln

Xin kO cho cac bl n nghe bl ng cach nao téi da trl thanh mit ngl i c6 nil m tin vO ng chi c vao
khO nang chia trl cla diu dda. Hom dé t6i tinh ¢l d0p vao mittl kil n I0a. BOi vOi nhi ng ai
chla bao gil chl'm vao nhlng con vt nh0 bé khi ng khil p nay, thi t6i néi cho bl n bilt tén cla
chung dung la nhi vO'y. Chung la nhi ng sinh vt nh0 bé c6 chit dlc va nhilng vi't chung cln
noéng rat ring rlc nhi I0a. Téi di dép va tri0 ¢ khi t6i 6 thd bl0c ra khditd kil n, nhilu con da bu
diy va cin khi p déi ban chan trin va mit ca chan cl a t6i.
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Ngay t c thi chan téi bl bl ng chay nhi I0a. Téi chl'y vao nha kil m gi di béi Ién chl kiln cln va
nghingay din diu dia. TOisao I0i khéng thd nhd ? Toi l0p t0c bdi dlu dla khlp cacvitcinl
hai chan. Téi kinh ngl ¢ va chi ng t6i cling vi'y. Cai dau rat hit ngay t0c khic, nhing vt cln bl
sfng nhi 10i, sau hai ngay thi bion mOt, va khéng bl ngl a. Bilu ngd c nhién la t6i da tong bl
nhOng con kil n nay cOn nhilu I0n tr00c day, va khdng gi t6i bdi ¢6 thl lam ngl ng rat va ngl a
sau do, nhiing vOt cOn I0i sOng to va c6 md trong nhil u ngay.

Barbara

DOa: Cay cla Culc Sing

Trai dia cung clp nguln dinh di0ng quacimdia, nilcdla, ni0ccltdlia,vadiudia, vada
nudi di0ng con ngl Ui trén thl gili qua nhilu thD hO. TOi nhidu hon di o, dia la thd ¢ phim chO
ylu cladan cl. GOnmdt phdn ba dan si thld giliphl thulc vaodial mic dl nao do cho thic
phOm va kinh 10 cla hi. Trong nhIng n0n van héa nay, dda c6é mit I0ch sO dai va dang tran
tring .
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DOa c6 chit dinh di0ng cao va giau chit x0, vi-ta-min, va ch0t khoang. N6 dii0c xOp loi nhi
“th0c phOm dl'y ch ¢ nang” vi n6 cho con ngl i nhiCu I0iich vO sOc khde. DOu dla cé nhifu ldi
ich dic bilt hi'n vi n6 c6 nhing ddc tinh chla bInh vl 0t xa nhing lo0i dJu an khac va dic
dung rl ng réi trong y khoa truylln thing c0a ngl0i A Chau va viing Thai Binh DO ng. CO dan
nhOng qul n dl o Thai Binh DOOng xem ddu dia la pht0ng thul c chla tr0 cho miithd bl nh.
DOadlivlihD rit quy gia. Cay dlavlalathic anviala vl thulc chda blnh nén hi glindla
“Cay clla Cullc S ng”. ChD mii gin day, cac nha khoa hic y khoa hiin ddi mOi m0 chia khéa bi
mOtclanang ldcchlatrd tuyltvOicladia.

DOa Trong Y Khoa Truyln Thing

Theo y khoa truylln thing 0 cac ndi trén thO gilithi di0a di0c dung di difu tr0 nhilu b0 nh nhO:
ap xe, suyln, hoi dlu, viém cull ng phii, vt bdm, phl ng, cOm IInh, tao bon, ho, phu thi ng, kil t
I0, viém tai, sOt, cum, viém I0i, b0 nh I0u, kinh nguylt khéng d0 u hay dau din, vang da, sin
thOn, chOy r0 n, thiDu dinh d00ng, bul n nén, ban dl, ghl, bl nh scobat, viém da, viém h0 ng,
sing t0y, giang mai, nhi ¢ rang, lao, bl 0u, thO 0 ng han, ung nhit, dau bao t0, suy ylu, va nhi ng
vitthoOng.

DOa Trong Y Khoa Hil n DU

DOu dla giup cl thd ching I0i vi khul n, vi trung, chO'ng 10i ung thO. COi thiln hO thO ng midn
dich bl ng cach tiéu dilt cac virus c6 hii nhO virus HIV, herpes, virus cim va mit sO vi trung
gay b0 nh khac.
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Khoa hi ¢ y khoa hiln dli ngay nay chi ng thdc cach dung dia trong vill ¢ dil u tr0 nh ng b0 nh
kD trén. Sau day la tdm t0t nhing hiu ding cla dia dilc in trong cac nhit bdo y khoa:

1. Di0t vi rat gay b nh cam, mOn gil p, bl nh sOi, Viém gan C, SARS, AIDS, vacac bllnh
khac.

2. Di0t vi khulO'n gay ung nhit, viém h ng, viém d00ng ti0 u, sdu rang, viém I0i, sOng phii,
bl nh I0u, va nhi ng b0 nh khac.

3. Di0t n0m géy bl nh n0m Candida, n0m di ng ti0 n, athlete’s foot, bl nh tOa (tr0 con), rébm
sly, va cac nhillm trung khac.

4. TrOc xult hay di0t san x0 mit, chOy, r0n, giun Giardia, va nhi ng lo0i ky sinh trung khac.

5. Cung cllp ngud n nang I00ng nhanh chéng.

6. Tang cllng sinh I0c¢ va thd I0c cho holltdiing cla ldc sf.

7. Tang cllng hO tiéu hdéa va hip thd chOt dinh d00Ong kO cO vitamin, khoang chit va acid
amino.

8. ClOithilnvilc dilu tiltinsulin va I00ng d00ng trong mau.

9. Gillm stress trén tuylln tly va hd thing enzyme cla cl thO.

10. Gilm trilu chOng co lién quan din tuyOn t0y.

11. Gilm nhO ng nguy ¢l cho siic khie cla blnh tilu di0ng.

12. Gilm nhOng v n dln co lién quan ddn u x0 nang.

13. Tang cl0ng s hUp thD calcium va magnesium giup chic x00ng va rang.

14. Giup ngUa lodng x00ng.

15. Gilm trilu chO ng cla bl nh vO tdi mOt.

16. Gilm trilu chO ng co lién quan ddn bdnh Crohn, viém rudt kOt mO n loét, va loét bao t0.

17. Tiéu hdéa va di clu t0t.

18. Gilm dau va rat cla bl nh trf.

19. Gilm viém.

20. Giup vt th00ng mau lanh.

21. Giup tang clOng h midn dich .

22. Giup ngla ung thd ngdc, rult gia, va cac loli ung thl khac.

23. Giatang t0 sl cholesterol t0t, ngla bl nh tim.

24. BOo vl ding mdch khiitinh trdng x0 vOa vi viy trdnh d00c bl nh tim.

25. Giup ngla bdnh nha chu va sau rang.

26. Co tac ding nhi chdt chlng oxy hoa.

27. BOo vO cO thD khoigOc t0 do cé hii gay l1ao héa va cac bl nh suy thoai.

28. Khong lam mOt chdt chl ng oxy hoa cla cl thl nhO céc loli diu an khac.

29. Cli thiln vil c dung acid béo clin thilt va bl o v khéng bl oxy héa.

30. Gilm tridu chOng cla mOt mOikinh nién.

31. Gilm trilu chO ng cla bl nh sOng tuyOn tiln li0t.

32. Gilm tridu chi ng cOa bl nh dlng kinh.
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33. BOo vl dl tranh b0 bl nh thon hay nhidm trung d00ng ti0 u.

34. Lam tan sOn thdn.

35. Giup phong ngda blnh gan.

36. SO calories thIp hin nhOng lodi dl u khac.

37. Giup cho hollt ding cla tuyln giap tr0 ng.

38. Giup gidm can nh tang clng t0c dd chuyln hoa.

39. Bbi0c ch thd chuyln héa thanh nang I00ng ngay chi khéng di tr0 di0i ding chit béo
nhi cac chit béo khac.

40. Giup ngla béo phi.

41. Xoa ngoai da tr0 nhil m trung.

42. Gilm trilu chOng cla bl nh vi'y nOn, n0m eczema, viém da.

43. Lam mOm da, giup da khéng bl kho va tréc.

44. Ngla vOtnhan da, dachly x0, va da dii mOi.

45. Giup téc va da t0t.

46. BOo vl da khéng bl thi0ng t0n do tia t0 ngoli.

47. Giup tr0 gau.

48. Khi chién xao 0 nhilt dl cao khdng gay hii nh0 cac loli dlu khac.

49. Khoéng gay biln ching c6 hii.

50. Hoan toan khong chla mit chit c6 hii cho con nglCi.

Bai vilt nay ch0 cé tinh chUt tham khU o, khéng c6 y dinh chOn bl nh, dilu tr0 hay phong
ngla blt ¢l lo0i b0 nh nao.

Vi dlu diaco nhilu liich cho sOc khle do chiit x0 va dinh dd0ng cla no, nén du diadung

th Ocla
thOc an va vO thul ¢ tuydt vOi. NhO ng ngQ

Oitada

nght sai l0m ring diu dia khong t0t cho siic khd e vi né chda chit béo b&o hoa. Hil n nay nhilu
nghién cOu da chl ng minh ring chit béo bao hoa chla trong diiu diia rIt dlc bilt, khéng c6
lo0 i d0u nao khac sanh ki p va n6 c6 nhilu dic tinh t0t cho sOc khie.
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DOu dia da dilc minh danh la “dlu lanh mOnh nhit trén trai dit.” Dilu gi lam cho diu dlia la
lodi t0t nhO vOy? Bilu gi lam cho né nén khac billt vii cac lodi dlu khac, diic bilt la chlt béo
b&o hoa ?

SO kh&c bilt nOm trong clu trac phén t0 cla chitbéo. TOtcl cidc chitmi vadiu dilc clu
thanh bli cac phén t0 acid béo. C6 hai phi0ng phap di phan loli acid béo.

*ThO nhOt, can cO trén s bao hoa. Chung ta c6 chit béo bédo hoa (saturated fats), chit béo
khong bao hoda din ( monounsaturated fats), chi't béo khéng bao hoa kép (polyunsaturated
fats).

*ThO hai, can cl trén chulli carbon. Acid béo go m nhi ng chulli dai nguyén t0 carbon va nhing
nguyén t0 hydrogen dinh vao d6. Chung ta cé acid béo chulli ngidn, chuli 4 va 6 carbon (short
chain fatty acid: SCFA), acid béo chuli trung binh (medium chain fatty acid: MCFA), chuli 8,
10, va 12 carbon, va acid béo chuli dai , chuli 14 hay nhilu h0 n carbon (long chain fatty acid:
LCFA).

DOu dia phln chinh dilc clutlo bliacid béo chulli trung binh ABctb), ciing dilc glila
triglycerides chuli trung binh (
Tctb)

HOu hitchit mO va ddu ching ta an hang ngay la acid béo chulli dai . Stearic acid la chuli acid
béo18 carbon , c6 nhillu trong thl ¢ an hang ngay cl a chung ta.
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Kich cl clla chulli acid béo rt quan tring. TOi sao? Vi ¢l th0 chdng ta dap 0ng va chuyl n hdéa
mii acid béo mit cach khac nhau tuy theo kich cU cla chang.

Vi chulli trung binh nhd hd n chuli dai chung di0c tiéu héa cach di dang va hoa tan trong n00c
nhidu hO'n. Cho nén n6 khéng cn enzymes cla tuylntly va mit cla gan cho villc tiéu hbéa cla
chung. Vi vy dilu dia cé thl cung cl p ngul n dinh dJ0 ng nhanh chong va di dang khéng bt
hi enzymes cla cU th0 chlu ganh nl ng khi tham gia vao vil ¢ tiéu héa.

Béc sT Fife gili thich cach chit béo dilc tiéu hda va chuyl n hdéa nhi sau:

Khi b0 n &n thic an cé chia triglycerides chulli dai, ching di qua bao t0 rlivao rult. HOu hUt sO
tiéu hoa triglycerides chulli dai x0y ra 0 rudt. Enzymes cla tuylln
t0y va mit cla ti mit cOn thilt cho vil ¢ tiéu héa nay. Khi

triglycerides chulli dai di0c tiéu héa, day nli chum acid béo dit ra, ting din vl acid béo nay
diOc gdi la lipoprotein ngd m vao thanh rult. Nhi ng lipoprotein nay di vao mau va luén chuylln
khOp cO thD. Khi luan chuyl n, chang phong thich nhiing hi't cla chi't béo vao mau. Nhing hi't
nay dilc thly U t0 bao mO va mang x0 via cla ding mdch.

Khi triglycerides chuli trung binh (Tctb) di0c an, til n trinh x0y ra khac hil n, chung cing di qua
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bao t0 r0i vao rult, nhing vi chang dii 0 c tiéu hdéa qua di dang nén ngay khi vila rli bao 0 la
chung da tl tach ra thanh ting din vl acid béo rli. Khi vao rult chung I0p t0c ngd m vao tinh
mOch cla dl dith0ng vao gan. 0 gan chung dilc dung nhD ngul n nhién liJu cung ¢l p nang
lud ng. Vi vy acid béo ctb khong qua giai dol n lipoprotein 0 trong rult va trong gan. Chung
khéng luan chuyl n trong mau, nén khéng déng trong cac t0 bao mi va thanh dll ng mi ch.
Chung dilc dung dd cung clp nang l00ng, khdng tham dd vao I00ng mO thla c0a con nglli,
khéng gay nén x0 vl a cho ding mi ch vanh.

Vi Tctb di0c tiéu héa di dang nén chung ciing lam tang si hi p thd cac khoang chiit nh
magnesium, calcium, vai loli vitamin B, vitamin A, D, E, K, beta carotene, va vai amino acid (
vd: protein). Vi di : Cac nghién clu cho thiy rI ng nhi ng tri0 u chO ng do thil u vitamin B giom di
khi thém d0u dia vao thi ¢ an. Nhi giup calcium hOp thu, ddu dia giup x00ng tang tri0ng va
trdnh d0 0 ¢ bl nh coi x0 0 ng.

A-xit béo chulli trung binh (ABctb) cé trong slla md cung clp ngul n dinh d0 ng cting nhi bl o
vl bé khii nhil m trung. S0a m0 cang c6 nhil u ABctb, bé cang khU e mi nh. Binh thO0Ong s0a m0
c6 khol ng 3%-4% ABctb. Khi thém dilu dila vao thi ¢ an cla mi, ABctb gia tang dang kU . Vi
di: an 3 mulng canh ddu dda trong mOt bl a an, s tang I00ng lauric acid t0 3,9% Ién 9,6% sau
14 tilng. NOu ngl0i mO an ddu di a hang ngay, sl tang ABctb 1én 18% gilp cho bé phat trilin ,
kh0'e mOnh va cé sl c dl khang cao. Vi ly do nay, diu dia hay Tctb da di0c thém vao cong

thO ¢ sla cho bé U nha thi0ng va trén thi 0 ng tr00ng.

ChOt kh&ng vi sinh vt

NOu bOn hOi téi (bac st Bruce Fife) phiIng dilc t0 nhién nao c6 thD dung d0 phong nglla hay
ngay cl chla mit bl nh nhil m trung, t6i sO tr0 I0i ngay la hay thD ddu dia. DOu dia? Bung. Téi
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dathly chh viidiudianimdadiOcchOalanh chD trong vai ngay, nhidm trung ding til u
biln mt trong chla dl'y hai ngay, va hit bl nh cum chi trong vong 12 tid ng.

ABctb trong dlu dla c6 khll nang dilt vi khuO n, virus, n0m, va Ky sinh trung. B0 ¢ tinh khang vi
sinh vt cla ctba di0c t00ng trinh du tién bli ti0 n sT Jon Kabara.

Toan thO chOt trong d0u dia la triglycerides.

(Tri: ba , di: hai , mono : mit)

Triglycerides la ba acid béo lién kit vOi nhau nhl phén t0 glycerol.

Khi triglycerides bl phén tach ra0 dilng tiéu héa, ting acid béo I0n 100t tach rli ra.

Khi m0Ot acid béo tach ra, phin con I0i la diglycerides.

Khi hai acid béo tach ra, phdn con I0i la monoglyceride.

NOu ¢l ba acid béo cung tach ra , chung ta c6 glycerol va ba acid béo t0 do.

Triglycerides va diglycerides khéng c6 tac di ng khang sinh.
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Chinh monoglycerides va acid béo t0 do ( ABctb) mang dl ¢ tinh khang vi sinh vt nay.

Ba Tctb quan tring cla diu di a la lauric acid (C12), carpic acid (C10), va caprylicacid (C8).

NhO vy tén riéng clla nhl ng monoglycerides nay la: monolaurin, monocaprin, va monocaprylin.
TOt cO ABctb va monoglycerides clla chung dl u cé tinh khang sinh r0t 10 n. Monolaurin ¢6 khi
nang Il n nhit trong vil c tiéu dilt c&c loDi vi khul n, vi rat, va nd m. Tuy nhién mii lo0i cé diic
tinh khang sinh riéng. Vi di: lo0i nay hD'u hilu hin trong vil ¢ dil't E. coli, lo0i kia hOu hilu hOn
trong vil ¢ trd n0 m Candida albicans. TOt cl chang hOp I0c s cung clp hilu qud dilt trung rdng
nhOt va mOnh nhit.

Vi sinh vt tr0 nén yOu duli nhOt ddi vOi ABctb va nh ng monoglycerides cla né la nh ng vi
sinh ¢6 10p bl c ngoai bing chit béo. LOp blc blng chitbéo nay blo vl clu trac cla vi sinh.
ABctb va monoglycerides thlm thO u vao trong mang bao bl ¢ vi sinh, pha vl va phan hiy né,
nén gilt chit vi sinh v t. Tidn trinh nay hOu hidu d0n ndi n6 c6 thd gilt ngay c nhing siéu vi
khuOn da tr0 nén d0 khang I0i d00c vOich trd sinh. Vi khuD n khéng th0 thich Dng d0 tr0 thanh
miln nhidm vOi lo0i hoOt dl ng nay. Vi vl'y ABctb ¢6 thD dung dl u d0n ma khéng s vi sinh vOt
miln nhid m vOi tr0 sinh tr0 thanh hung thon vé ddch.

Cul ¢ nghién clu cho thOy la ddu dia c6 thi la ph00ng thulc thién nhién d0y hia hO ncho mit
s 100ng I0n b0 nh lay nhid m, ngay c0 b0 nh trim trdng nhD AIDS va SARS. TO th0p nién 1980
cac nha nghién cllu da kham pha ring ABctb trong dilu dia c¢6 tho dilt HIV — virus cla bl nh
AIDS. Khi nhi'ng t00ng thult cla diu dla lan r0ng, nhil u ca nhan mic b0 nh AIDS da t0 thém
diu diavao vilc dilu trd cla hl. Bilu nay da din tli nhil u cdu chuyln cla bl nh nhan AIDS
kinh nghil'm sO hOi phOc t0ng phin hay toan phin cla hi.
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4. CHo bu AN UING

Téi clng thiOng nghe mit s ngl0i than philn ring hd suc diu chda bl nh, nhilng ching thO'y
gi. MOt s khac I0i tuyén bl 1a, nd con tl hii hOn n0a. Vi sao lilu phap chia bl nh bl ng cach
suc diiu mang hilu quO tuyOt vOicho mOtsO ngd0i, I0it0 ra v6 gia tr0 d0ivOimOtsO nglOi
khac? Suc diu la mit kD thult hOu ich, nhIng né khéng phdila mOt lo0i thul c chla ba bl nh.
Thic vly, b0n than n6 cing khéng phii la mOt lodi thul c.

Suc diulamitphilng tiDn hOuich dO lo0itr0 nhO ng vi khuOn d0c hOira khOi midng. MO ¢ dich
clanolanhd viy. NOu bOn bl nhidm trung trong midng, n6 sO 16i di t0t c0 nhOng vi khuOn dlc
hii, gitp O thD bln cé ¢l hiitl phUc hoi.

ThO t0i sao trong nhi ng tri0ng hi p khéac, c0 thd khéng tho t0 phic hii? Khibln dic dilc
nhO ng cau chuyOn thanh cong cla ngd0i khac, b n trl nén qua tl tin, va tin t00ng rng n6 ¢co
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khO nang gili quylt mOivin dl v sOc khde, chd trong mitsim mit chilu. Bilu nay qul 1a
khong t00ng. NOu nhi bin dang cé mitvin dd vO siickhlevincOntli 10 nam, 20 nam mii
phat ra, thi bl n khong thD nao mi rIng can bl nh s biln mOt sau mit dém. Hay nhi r0ng, suc
ddu khéng phti la thul c chla bl nh, chinh ¢ thD chung ta t0 chia bl nh. Mul n thl, cOn phUico
thOi gian. NOu bl n bilt mOt cai x00ng gy, mul n phic hUi, cOn vai ngay, mit hai tuln, holc

thO m chi vai ba thang, thi khdng cé ly gi bdn chl dli mOt can bl nh sOm phlc hii, ddc bidt khi
dé la mdt can bl nh kinh nién ngay cang tri m trl ng, da kéo dai nhilu nam. BOn cOn phiithOc 0
hon.

MOt ly do nOa gilli thich t0i sao til n trinh lanh bl nh khéng x0y ra sDm nhi b0 n mong dli di0c,
dé va vi bl n khéng cho phép né! NOu nhi b0 n mang bl nh vi chll d0 an ull ng kém, holU ¢ do théi
quen trong I0i s ng, thi b0 n ddng mong dli n6 phic hii cho t0i khi bl n thay dli mOisO. N6

gil ng nhi 10y bda n0n vao ngdn tay. Dan bang keo chia tr0 khéng an thua gi, nu nhi vOn cO
I0y bua nln vao tay. Hay ngling t0t cl nhi ng vilc gay hii cho slc khOe trl0c khichl dlicl thD
bln t0 phUc hOi.

Vil c stc diiu sU lam mOi thO né cn lam, nhOng nOu mOt can bl nh khéng lién h t0i sOc khle
rang mil ng thi n6 s khéng mang 10i kOt qul b0 n trong dli. Khéng phi vin d0 sOc¢ khl e nao
ctng phat sinh t0 nhidm trung midng. Bonh t0t c6 thO phat sinh t0 sO mit can bl ng trong ho tiéu
hdéa, mit vOtthlOng bl nhidm trung, quan hi tinh dO ¢, khuyOt t0t di truyd n, va cac nguyén nhéan
khac. MOt s nhilng vi sinh vt t00ng t0 lam mid ng nhid m trung, gay nguy hi cho mau, cling

s ng trén da va trong méi trl0ng, cé thl di vao cl thd bl ng nhi ng con di0ng khac. Ngay cl
trong nhilng tr00ng hUp nay, vil ¢ suc ddu clng giup gid m ganh ning cho h0 miln dich, cho
nén dilu nay dic xem la r0t cé ich.
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4.CHo b0 ANUING TOT

NgO Ui dl ch: Hoang Dinh T

ChO d0 an ul ng dong vai tro quan tr ng trong vil ¢ duy tri s ¢ kh e. Cau ngln ngd, “Anh an cai
gi, sO trd nén nhi vOy” thOtrdt dung . NOu bl n an toan la thd vOt vanh, sUc khle cla bl n s
gil ng nhi r&c, va sl bl di vao hi rac. NgiOc I0i, nDu bin bilt chl n nh ng thOc an t0t, nhidu
dinh di0ng thi bOn s ¢6 di0c nhing vién gdch bIn chlc dl xay ding blo tdn ngéi nha cl thO
mOnh khO e.

HOu hOtchung ta diuy thic dilc tOm quan tring cla vil ¢ an ul ng sao cho mi nh khil'e, nhi ng
it ai hilu ré thd nao la mOt chl d0 dinh di0ng t0t. MOt sO tin rdng, nOu hd an thém vai khO u
phin rau trong ngay, t0c la hO c6 mitchld d0 an ulng t0t. NgOOi khac I0i nght rl ng, nd u hi
gilm b0t mOt chut it chOt béo trong bl a an, thi dé la chd dl dinh di0ng t0t, mOc du hd an nhing
th0 khac con nhidu hin.

NOu bOn hOi 10 ngd0i xem hd nght thl nao la mOt chd d0 an ulng dinh d0Ong t0t, thi b0 n sO
nhOn df0c 10 cau trd 10i khac nhau. C6 ngl0i ndi ring do la chl dO an co it chit béo; nglUi
khac cho ring it chit bOt, kil m soat I00 ng hydratcacbon, trong khi nhO ng ngl Ui khac cho r0 ng
anrau clilatlt nhit. ZonePerfect hOOng t0i sO can bl ng trong khi u phU n dinh d00ng. Weight
Watchers la phi 0 ng phap tinh toan gil m thil u 100 ng calo.
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Theo bl n thi sao? C6 qué nhiDu chd di, nhilu trao I0u khil n ching ta phdi bli rdi. Cé nhilu
cach dilicdiaradd gidm can. B0 gi0m can thi chla hIn da la cach tit nhit cho slic khile,
ctng chla hinlacach bin sl 4pdingcl culcdii. TOy dlc ch thd cling vOy, dd cOp thdilam
sch cl thd, chl khéng thD ap ding mai diic. Cé ai mulln cO dlich phliulng nd0c cl, cOi méai
dau? Nhi ng chi d0 an ulng ma chung ta mulln ap ding, phUi phic vO nhilu mdc dich, phOi
dily a0 ding chit, it nang I00ng, cé mui vd thdm ngon.

Co nhifu y kil'n trdi ngd0c vO gia trl cla mdt lodithD c phim holc chd dl an ulng: thO nao t0t,
thD nao x0u. BO'n khdng thd hoan toan tin t00ng nhing ngl Ui gli la chuyén gia, bli vi chinh hO
con mau thull n vOi nhau. MOt sO ndi rlng chit béo no, cholestorol, va thlt d0 thi x0u, trong khi
nhOng ngl0i khac IDi ndi la t0t; chinh d00ng va ngd clc chl bidn mOila xdu, v.v...BOn tin ai by
gil? Thia, vin con mt cau tr0 0.

NgOUOi ta c6 thd nghién clu vO khoa hic dinh di0ng va dla ra nhi ng ludn thuyOt vO cac chi dl
dinh d00ng, nhi ng kil m chO ng thi ¢ sU la chl d0 nao hillu nghil m trén thO c t0. Ly thuydt nghe
hay, nh0'ng n0 u né khéng hil u nghid m lac 4p dO ng, thi cting chdng ich gi. MOt chl a0 an ullng
t0tla mOt chd d0 giup tang c00ng sic khie, ching I0i b0 nh t0t, va duy tri sOc khde cho t0i tuli
gia—hitch culcdii. Chl d0 an udng hidn thdi, mOnh danh la PhiOng Tay (Western diet) r0t
tilc, IDi thid u s6t dilu nay. MO ¢ du né gitp gil m cholestorol, gilm chit béo no, va vai thD khéc,
nhO ng nhi ng can bl nh trl m kha IDi gia tang mOi ngay mOt nhid u, va ngay cang c6 thém nhilu
can bl nh mdi. NhOng bl nh trd0c day chl gdp 0 tuligia, nhing I0i xuOt hiln D I0a tulitrd hin,
nhO tilu d00ng, viém khp. ChO d0 an ung theo kiJu do6 thic sU la mOt tai hOa. ThO tim dau ra
cau trd 10i?
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Chia kho6a d0 tim ra chd d0 dinh d00ng ly t00ng la nhin vao t0 10 dan sO it b0 bl nh n0ng kéo
dai, kI cl sau rang va binh vO 10i. MOt nhém dan sO nao dé khéng thd khile mOnh di0c nOu
khong cé mOt chl a0 tdi. NhO vy mit dan sO khi'e mOnh cOn mOt chd d0 dinh d00ng t0t. Ngay
nay khé cé thl kilm di0c nhing ngl0inh0 viy. ThOOng miiquCc t0 ngay cang phat tridn, thOc
an hiln dii cla phi0ng tay luc nao cing cé s n trén trén tho tr00ng toan clu. KOt qul la cac
bl nh tim mO ch, ung thi, ti0u d00ng va nhi ng can bl nh n0 ng khac hoanh hanh khi p thD gili.

Tuy nhién, vao diu thO kO hai m00i, cé nhi ng nhém dan t0c khdng bl tilp cOn vli nhlng thc
an hiln dii nay va khéng bl 0nh hi0ng bli céi giila nhi ng can bl nh cla nin van minh hiln
dii. Nh c6 cbng vil ¢ tién phong cl a bac st Weston A. Price ma chung ta ¢6 dilI ¢ nhi ng tai
litu v nhdng x& hUi khile mOnh va thI ¢ phdm hO dung. Bac st da c6 nhi ng nghién clu sau
r0ng vO nhOng b0 nh nhil m trung chinh trong khol ng thO p nién 1920. Nhl ng nam sau do6 bac st
da tim ra mOi t00ng quan gila cac can bl nh trim trl ng kéo dai vii chD d0 an ul ng.

Trong qua trinh hanh nghll nha lau nam cl a bac sT Price, 6ng da cé dli p quan sat sl ngili

ngay cang gia tdng bl mic bl nh trim trlng kinh nién, va nhing viin d0 vO ring. Ong nhin thOy
cang vl sau trong cullc dJi nha sTcla 6ng, cang ¢é nhidu vin dd vO rang ma tri0c day rit

hid m. Trong sult phlin diu cla thD kO 20, vilc sOn xultva chd biln thlc phlm da di0c cach
mOng hoa dl dap 0ng doi hii cla dan s thd gili ngay cang gia tang minh mO.

Phat minh vl may ép thly I0 ¢ va hydro-héa diu thi ¢ vO't da lam thay dii tinh chOt c&c lo0i dlu
va chit béo trong chll d an ulng. TriOc thlp nién 20, m0 ding vOtva dlu nhilt dlila nguln
chit béo chinh trong chd dl an uling. DOu chift xubt t0 cac loli hdt chfa didc dung nhilu vi
con kho tim va chi phi sin xul't con cao. Phi ng phap dung may ép thly I0c da din gil n hoa
phi0ng phap chl biln vii chi phithOp hOn mO thOc vOt. MO va bl ding vOtphlOinhODOngbOOc
cho b0 thOc vOt.
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Vidc snxultdilOng vabltdilctD ding héa. TO nam 1900 t0i nam 1930, mic tiéu thd dl0ng
tang gdp 10 I0n. Banh mi trl ng tr0 thanh ngul n thd ¢ phI m chinh. Banh mi trdng nhd hdn, x0p
hin, va nh chdtblo quin, cé thD gil di0c lau hin khéng bl hi. NOOc qud ndu déng, mit,
thO ¢ phl'm dong hUp, klo dd lo0i, tran ng0p trén kO cac cla tilm. ChOtb0o quln, chittlo vO,
ph0 m mau nhén t0 o va nhil u héa chiit khac dil0c dla vao thIc phi'm déng hip. S a tili
nguyén chit, mOt tiéu chuln qulc t0, nay da dilc tilt trung. KO nguyén sl n xult thl c phUm
hiln d0i da b0t d0u. ChO d0 an ulng kilu MO, va phii néi la cl a toan thO gili phO0ng tay, b0t
dlu t0o nhing thay dli IO n.

Khi phO0ng phap chi bidn thic an blt dlu phat triln, va chl d0 an udng bl thay dli, mit hiln
t00ng thu v b0t d0u xudt hiln. Né tinh t0 t0i mOc it ai d0 y t0i, va ngdOc I0i nh ng can bl nh
hid m c6 hol ¢ chla tl ng nghe ndi t0i b0t dlu gia tang v sO 100ng. BOnh d0ng mOch vanh (tim)
chOa ting nghe din tri0c thp nién 20 bung n0, va dl n nhi ng nam 50, thi tr0 thanh nguyén
nhan gay t0 vong hang dlu. Bilu tha v 1a 0 chd, ngay nay m0 dl ng vOt va cholestorol bl cho
la nguyén nhan gay bl nh tim mich, thl nhing vao dilu th0 kO trl0c d6, khi ma md ding vitla
ngul n cung clp chit béo chinh yOu trong chl d0 an ul ng, va sCc tiéu thd chit béo no va
cholestorol cao hiln nhilu so vOi hil n t0i, nhO ng b0 nh tim mOch 101 hil m.

Bac si Price la chi ng nhan cho s thay dli to I0n trong chl d0 an udng va sl gia tang cac

ch0 ng bl nh khéng thuyén gillm, va cac ching bl nh v rang milng. Bac stda td ditra cau hii:
PhOi chang s thay dliv0 &n ulng cé miit00ng quan mit thidt t0isO suy gilm vO sOc khle. Va
ong b0t dlu ditim céu tr0 I0i. Cach 6ng lam 1a thO ¢ hil n vil ¢ so sanh sC ¢ khi e cla nhing
ngd0ian thdc an truyln thing vii sOc khDe cla nhOng ngdian thdc an chd biln hiln dobi. B0
tranh nhi ng tac nhan khac c6 0nh hilIng t0i s c khi e, 6ng chin cac dli t00 ng tham gia culc
nghién cOu cé cung mit ¢l sO di truyln, sing cung mit khu vilc d0a ly. Bil m khac bil't duy nhO't
la chd d0 an ulng.
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Ngay nay kho cé thi tim di0c mit nhém dan si chl dia vao thic an truyln thing. Thic an
hidn ddi cé thD tim thOy hOu nh0 0 khOp nOi trén thO gili. NhO ng vao thd p nién 30, v n con tim
di0c nhing dan tic sing chd ylu dia vao thic an cl truyln va khéng bl Onh hiOng cla thic
an hiln doi.

Béc s1 Price da trli qua mdt thOp kO di khOp thD gidi, tim va nghién cu nhO ng gidng dan nay.
Ong di t0i nhi ng viing thung lting xa xoi trong day nui Alpes Thily ST, viing ngoli vi va nii dla
Hebrides ngoai khii Té-cach-lan, tham vil ng nhi ng ngbi lang ngl i Eskimo 0 Alaska, nhl ng

th0 dan MO t0i mi0 n trung va mid n b0 ¢ Canada va Florida, ngdi Melanesian va ngi0i
Polynesian 0 v6 sO dlo t0i nam Théai Binh D00 ng, cac bl t0c milln déng va trung Phi, thD déan
Uc, cac bl tc Malay [ trén cac dlo miln bic niCc Uc, gil ng dan Maori 0 Tan-tay-lan, va ngi i
da dd Nam MO 0 Pé-ru va Vung long ch o Amazon.

Khi bac s Price din mOt khu vO ¢ nao dé, 6ng thd ng kham sll ¢ khil e cho dan chung, dic bilt la
rang, va ghi chu cin thin thOc an h0 dung, phéan tich t0 m0 chOt dinh d00ng cé trong khiu phi'n
an. NhOng miu thIc an dd0c gUi t0i phong thi nghil m nii thO ¢ hil n nhi ng phén tich chi tidt.
ChOng cOn nhilu thdi gian, 6ng cling da nhin ra s0 t00ng phin vl sic khie gilla nhing ngd0i
an thic an truyl n thO ng vi nhIng ngl0i an thdc an hidn ddi trong ch0 d0 dinh d0Ong cOa minh.

BOtcO nOinao nglClita dung thic an truy0n thi' ng, 6ng ghi nhi'n ring cO sOc khOe vl rang va
toan than dlu t0t, trong khi nhO ng ngd0i dung thOc an hiln dii, sic khOe dlu bl suy gil m. Khi
thiDu sO cham s6c y t0 hidn doi, thi sO suy gilm sOc khde dé 10i cang ré nét. Nhilng bl nh v
rang, ciing nh0 nhil m trung va nhi ng can b nh hil m ngheo khac nhi viém khOp, lao phQi, r0t
phO bil n trong nhém ngl Ui dung thl ¢ an phi0ng tay. Thi di, cé nhi ng khac bil't rd rang gil a
nhOng ngl0i s ng s&u bén trong cac dio Thai-binh-ding vii nhlng ngl i sOng bén bl dio nOi
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c6 nhing bin cOng vlinhilu thOc an hidn dii. Trong mdt hinh minh hd a, éng cho thi'y mOt
ngl0i dan 6ng bl t0c Malay vii ham rang tring diu va dip. NgdOc I0i, Ia mOt phQ nO
Melanesian sing 0 mit khu v c cOng n0ingdOita cé thd tholi mai dung nhing thi'c &an hiln doi.
Ba da danh mOt v ddp tr0i cho vi sau rang.

Noi v nhng ngl Ui dan s ng sau trong di o, bac si ghi nhin: “Co sO phat triln vO thlD chOt, kO
cl rang va nguyén ham rang rit trit t0 d0u d0n.” MOt so sénh gilla nhing ngd0i sing gin hOi
cOng vinhOng ngdOisdng U cac khu v c hio lanh cho thly co 10 ID giatang r6 r0t dli vli cac
tr00ng hip sau rang. BUi vii nhing ngl Ui siing chl yOu dla vao thic an dia phi0ng thi t0 I
sau rang chl l1a 0,14%, trong khi d6 nhing ng00i s ng bl ng thl ¢ an mua ban trén thd trd0ng thi
t0 10 14 26%. Ong con tilp tc vii nhiln xét la ¢6 nhi ng c&n bl nh hil m nghéo dang I0n I0n phat
tril n quanh khu hOi cO ng.

Khéng clln phli cé mUtthay dlito I0n trong chd dO an ul ng thi mii phat sinh ra nh ng can

bl nh nguy hidm, ma chl cOn thém vao mit vai sin phim thD0Ong mOila da do, nhOng sOn phim
nay da th0 chl thOc an dinh d00ng. D6 la nhi ng thl ¢ an nhi p clng thong thiOng nhD : b0t
trdng, gio tring, d00ng, va thi ¢ phl m déng h p.

Trong nhO ng nhém ddi t00 ng nghién clu thi sO ngl Ui dung thl ¢ phl m truyd n thOng b0 sau rang
chl 14 0,78% (chOatli 8 trd0ng hi p trong 100 trd0 ng h p), trong khi nhO ng ngl i an thi ¢ phUm
phi0ng tay bl sau rang la hin 33% (333 ngdli trong 1000 tri0ng hOp). NhOng ngi0i an thic
ph0m hidn ddithi cé t0i 90-100% b0 sau rang. Nhiing nglli an theo chd di truyl n thdng co
rang r0t t0t, cho du hO khéng hD danh rang hay t0 rang (flossing), hO khéng hi dung thulc t0y
trdng rang, hol ¢ thul ¢ suc mil ng chuyén dung, cting khong h nhOn didc sU cham séc rang
chuyén nghill p. Ham rang chic khe cla hi la kit qul tric tilp cla chd d0 an ulng tit. Tinh
trdng rang cla hi rd rang la phlin anh di0c slc khO e thD chittoan diln cla hO.
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