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LO'1 NOI PAU

Trén 40 nam qua, chung téi da tirng dat chan khap van néo dworng dat nudrc,
swu tam khao ctru lich sir nwéc non nha, tim kiém céac loai cay ¢d tir Péng bang chau
thd séng Clru Long dén day Truwdng Son hung vi cla nui rirng, tan mién duyén hai xa
x0i, swu tap nhirng cay thudc quy dé tri bénh va cac bai thudc gia truyén ctia nguoi

xwa dé lai trong dan gian, dem vé thi nghiém dé chira bénh.

Vi lgi ich chung ctia nén Y Hoc Dan Toc C6 Truyén, ching toi khdng quan khé
nhoc, am tham lam cdéng viéc nay, da tim dwoc trén 500 bai thubc hay, tri nhiéu
chirng bénh nan y ma chira tri theo Péng Y va Tay Y chwa két qua. Néu bénh nhan
tin twdng, tri chi, nhan nai 4p dung mét trong nhirng céng thirc ma chung téi da trinh

bay trong day, chac chan phuc héi sirc khde rat hivu hiéu.

D4t nwdc ta cd nhiéu hoa thom cd la, c6 nhivng cay thubc quy ma chung ta
khéng quan tam dé y la mot diéu rat dang tiéc. Néu cé dip di tham quan, ching ta sé
thdy hang ngan cay thudc chivra bénh trong dan gian cé gia tri. Ngay nay khoa hoc da

tién bod, nganh Y Hoc Cb Truyén dang vwon lén ca nwéc.

S& Y Té co phai nhiéu chuyén gia di khap do day dé tim kiém nhirng loai cay
thuéc dem vé phan tich, thi nghiém. Ty nhw cay rau dira can, tri dwoc huyét ap cao
rat hay va con tri dwoc chirng ung thw mau. Rau gidp ca, rau dén tia, cay quao tri
dwoc xo gan cb trwéng, nwdc da vang, bung I&n. V& cay s cui tri xb phu thiing. L4

véng nem, nhan 1dng, 14 mac ¢&, cady mong tay, tri dwoc mat ngl, chirng dau tim . . . .



Nghién clru trong cac loai cay thubc, ching ta phai giat minh, khéng ngd
nhirng loai cay cd nwdc ta da giup cho mot s6 bénh nhan chong khéi mét trong nhikng

chrng nany.

Trén tinh than phuc vu nganh Y Hoc Dan Toc Cb Truyén, ching t6i nguyén thira ké
s nghiép cla cac Thanh Y ngay xwa : Cu Tué Tinh, Hai Thwgng Lan C)ng, Hoa
Pa . . . Luc ndo chang t6i cling tim, cling hoc, theo guwong cac vi tién bdi [am nhirng

viéc hiru ich chung cho dai ching, khéng chut may may vu loi.

“ Kiép tam dén thac ciing phai vwong to”, hém nay ching téi bién soan quyén
sach nay, dé céng hién cho ban doc, cho nhitng ai hay cé 6c swu tam khdo ctru. Can
thi nghiém truéc di, rdi maéi thay viéc 1am ctia chung t6i khong dén nédi la vo b, hau
lwu lai cho thé hé ngay nay va mai sau. Quyén sach nhé nay do chung téi soan thao
may muwoi ndm qua véi muc dich déng gép cho ba con st dung, nhét 1a & noi thén
qué héo lanh, xa Thay, xa che, coi theo d6 dé tw kiém thubc chira tri trong gia dinh
ma khong tén kém gi ca. Chang téi rat mong ban doc déng gop y kién cho
quyén sdch nay va mong ban doc gép sirc phé bién né sau réng trong

dén gian.
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Chung ta la nhivng nguoi di sau thi phai cd gang hoc héi, thira ké va phat huy
nén Y Hoc C6 Truyén mot cach hdng say day nhiét quyét, d& khoi phai phu léng cac

bac tién nhan va ti hé cung Y gi¢i dwong thoi.

Trong vwon hoa y nghiép ménh mong vé bd bén, ta phai tw hao va ciing c6 cai
dang lo. Ty hao! Thira hwéng di san y hoc to [&n ma cb nhan da day cong bién soan
dé lai cho doi, trong d6 biét bao kinh nghiém tich Idy l1au d&i. C6 1& cho dén hém nay,
ching ta khéng thé nao bd qua nhitng kinh nghiém quy bau d6, ma phai tiép tuc
nghién ctru cho sau rong, déng thdi phéd bién cac nghiém phwong trong l1am san tri
liéu dat hiéu qua cao dén moi tang I&p quan ching, réi ciing chugn bao vé, déng gop,
xay dwng nén hoc thuat cao ca, dang quy, trdi qua may nghin nam lich sir, ngay cang
tién bd tinh vi, gay long tin twdng an toan ddi v&i bénh nhan & x& hdi van minh hién

dai nay.

Khi gép bénh nhan, 1& di nhién lwong y phai chan mach, ké don, boc thube.
Nhuwng & gdp ké khén cung, khéng tién bac, khéng nha ctra, khéng cé nguwdi than,

nhé diéu tri, thi cling tan tinh chira cho, d6 goi la y dirc cla vy gia.

Nguwdi canh nghéo cang dé& mac bénh. Hé& cé bénh thi phai tim thay. Dén Thay
hoai, Thay cling bAm bung ma chiju, khéng thé nao dap &ng dwoc ven toan. Rui ro
nguwdi nghéo ma mang bénh ngat nghéo, co khd hon niva. Lam sao? Viéc tr thién

biét bao nhiéu cho dd. D6 1a ndi lo cla lwong tam Thay thubc.

Nay Cu Huynh Minh, mét lwong y bién khao, da nhiéu nam |an 16i di khadp moi
noi, swu tm nhirng cay thudc quy, nhivng bai thudc dan gian hay, bién soan thanh
quyén sach nay, cé hon 500 bai thubc gia tri, di dap ¢ng moi tan 1&p can sach thudc
dé tw diéu tri, rAt hop véi ti tién ngwdi nghéo, rat dé st dung, khéng ruwd'm ra, thube

lai d& tim, & dau ciing san co.

Nhw & thén qué héo lanh, khéng cé Thay thubc, xa cho, xa bénh vién, thi phai
c6 cudn sach nay & trong nha, phong khi httu s dem duing ciing nhw ¢6 Lwong y bén

canh va ty minh chira tri cho minh, cho gia dinh, cho ba con chung quanh, tién Igi du



diéu.

Séach clia Cu bién soan rat cong phu, phai tbn cong nhiéu nam méi tdng két

cac phuwong thudc c6 hé thdng hoan chinh.

Kinh mong ban doc va quy y hiu nghién ctru, 4p dung va phé bién
nhirng bai thubc trong quyén sach nay, ngé hau giup nhirng bénh nhan

bét dau khé va nén Y Hoc C6 Truyén Viét Nam ngay cang phat trién.
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TRI CHU’NG SAN THAN

Ching san than rat phd bién, khéng nhitng & ngudi 1én tudi ma con cod

ca & tudi thanh nién niva.

Bénh thuwéng phat tdo bao, dau di¥ déi tir sau lwng lan ra dén trwdc ving

bung, rat nguy hiém, phai dwa bé&nh nhan di bénh vién cip ctu.

Néu san con nhé thi ubng thuéc loi tiéu cho san thoat ra ngoai. Con san
twong dbi I&n cé thé lam tat nghén niéu dao, tiéu ra huyét, néu qua 1&n, phai

gidi phau |y san ra méi dwoc nhe nhang.

Nay tuy theo thé trang ma chon dung céng thirc thich hop dé diéu tri,
mién la bénh nhan tin twéng va ubng thudc tlr 10 ngay dén mét thang, sé co

két qué mét cach khéng ngo.

Vay mdi ban hay chon dung cac cdng thirc sau dé& bénh tat dwoc binh phuc va
nhé thinh thodng vai toa thubc bd than va kién ty dé tranh tinh trang do di tiéu

nhiéu ma dan dén than suy khong tét.

1. CONG THUC 1 : TRI SAN THAN

L& ngo gai, 14y chivng 01 ndm, dem ho Itra cho héo, bd vd siéu, db 03
chén nwéc, sac con lai 8 phan, ngay udng 3 1an : sang, t6i va di ngu, trwéc bira

1%

an.

Uéng nhw vay lién tuc, nam udng 7 ngay, ni ubng 9 ngay, thi tiéu ra hét

san trong bong dai, néu con nhé thi sé tiéu mat.

( Bai nay da co6 ap dung cho nhiéu nguwdi dung rdi, déu cho két qua



2. CONG THUC 2 : TRI SAN THAN

Trdi chudi hét giu chin, dai ra lay hot, chirng 1 chén, dem phoi kho,
rang cho chay, tan thanh bét, di dau dem theo, ubng mbi ngay 2-3 1an, méi lan

1 mudng ca phé, udng ttr 10 ngay dén 20 ngay sé tiéu ra hét san.

3. CONG THUC 3 : TRI SAN THAN

La thai dijt, loai 14 xanh gibng nhw 14 sam, hai 01 nam I&n, rira sach,
dam vat nwéc ubng séng méi ngay 2 Ian, lién tuc 10 ngay dén 20 ngay trd di sé
hét.

4. CONG THUC 4 : TRI SAN THAN

L& béng bup I6ng dén theo hang rao, hai 01 nam, dam, dé chat mubi,
ché thém nuwdc lanh, vét cho sét sét, ngay udng 2 1an, ubng trong 15 ngay sé

tiéu ra hét.
5. CONG THUC 5 : TRI SAN THAN

L& trau ba loai Ia I16n, hai chirng 5-10 14, b vd ndi sdc 3 chén con 1
chén, uéng chirng 10 ngay, sé tiéu ra hét. Con xac thi nu thé nwédc tra ubng

thwdng xuyén cho né tiéu, khéng tai phat.

6. CONG THUC 6 : TRI SAN THAN



Trai khé'm, khoét 16 Iéy cui ra, nhét phén chua vo ruét, nwéng chin, vat

nwdc ubng ngay vai lan sé hét.

7. CONG THUC 7 : TRI SAN THAN

Dot tre mé&, ré tranh, rau bap, 14y mdi thir 01 nam, sao khir thd, séc 03

chén con 01 chén, ubng trong 3 tuan sé hét.

8. CONG THUC 8 : (POC VI) TRI SAN THAN

Trdi chubi hét non ( chubi chat ), dam vat |4y nwéc chirng 1 ly, dé chut

mudi udng lién tuc, sé& dai ra hét hodc san sé tiéu.

9. CONG THUC 9 : TRI SAN THAN, BDAU NHUC, TIEU KHO KHAN

Rau om, & mo6t ndm, dam nhuyén, dé nwéc, vat lay nwdce cdt chirng hai
phan chén. Chat ngang réi khoét 16 cay chudi hét, d6 nwdc cdt rau om vé 16 cay
chudi hét, 1ay chén day lai 1 dém. Sang ra lay nuwéc dé vé chai, ngay udng 03

lan. Néu dau nang, chat ubng chirng 5 cay, lam nhw vay sé két qua.

10. CONG THUC 10 : TRI DAU NHUC 2 BEN TRAI THAN, Bl BUUNG KHO

Dap 02 hét vit, |4y 16ng trdng hoa v&i chut rwou trédng, ubng chirng vai

ba lan sé hét, két qua tram phan tram.



11. CONG THU'C 11 : TRI DPAU THAN LAM NGAT Xiu
( Chi ubng mét 1an théi )

Bét ngot 01 mubng ca phé, mét chat mudi, mét chut dwdng, hoa voi

nwéce lanh, cho ubng sé hét lién.

12. CONG THU'C 12 : TRI DAU THAN SUNG CUNG MINH

Nhét cuc phén chua vao ruét trai khom, nuéng chin, vat nwéc, cho

udng vai lan sé xep hét.
13. CONG THUC 13 : TRI THAN NHUC, THAN DAU

Mét trai khém, nwdng cho chin, vat nwéc vo 2 trong dé hot ga, quay

cho déu, an vai 1an sé& hét. Bai nay rat cong hiéu.

14.CONG THUC 14 : TRI THAN, TIEU BDEM (BPOC VI )

La d4u tam &n, hai |4 non, gia ra, vat nuwdc, con |4 gia, sao khir thd, séc

udng sé hét.

15.CONG TH(PC 15 : TRI SAN THAN (DOC VI)

Hét chubi hét chin, dai ra, dem rang cho vang, lay 01 nam, sac 03 chén

con 8 phan, ubng sé hét.

16.CONG THUC 16 : TRI SAN THAN



V6 sau riéng, xdc méng, phoi khd, sao, cat |4 ma dé, ndu chung, sac

udng chirng 7 Ian, tiéu ra hét.

17.CONG THUC 17 : TRI SAN THAN

D&y han the, cit dem phoi khd, sao khir thé, mbi ngay ndu 01 ndi, nau

cho keo lai, ubng lién tiép trong vong mot thang sé tan san.

18.CONG THUC 18 : TRI SAN THAN

Dot gon con non, méi ngay dam vat nudc, ubng 1 t6, udbng trong mot
thang, tiéu ra san tw tir, va sau khi ubng, chup hinh lai sé thay két qua

khéng lwong dwoc. Hiéu nghiém trdm phan tram.

19.CONG THUC 19 : TRI SAN THAN

Cay béng né ngay ( bdng tron mau tim ), chat phoi kho, d& danh, méi

ngay ndu 1 ndi, ubng lién tiép cho dén khi hét san, tiéu théng thi thoi.

20.CONG THUC 20 : THUOC BO THAN

Hé6t man phoi khd chirng 01 ky, bd vé ngdm véi 1 lit rwou trdng d6 7

hém, uéng méi 1an 1 ly nhd trwéc bira com, udng chirng 10 ngay.



CHUONG I

TRI CHUNG THAP KHOP

Théap khop la mot bénh théng thwong dbi véi nhivng cu gia. Bénh

thwéng phat & Ira tudi 40 tréd 1én.

Bénh nhan mang bénh nay thay rat khé chiu, vi thdp khép la mét chirng
bénh hay kéo dai, tr& thanh man tinh hodc cé khi phat cip tinh lam cho nguoi
hodng hét chay da thir Thay, da thuéc ma déu vé hiéu hoac chi gidm chat dinh

réi dau ciing vao day, hoac doi khi tién mat tat mang lam nan long khéng it.

Nay xét thay trong dan gian cé nhiéu phwong kinh nghiém, da diéu tri
cho ba con nhiéu ndm qua v&i két qua kha quan. Vi lwong tdm Thay thubc
khdng gilr lam cla riéng, t6i xin chép lai nhirng bai thudc don gidn hiéu nghiém
dé truyén lai cho d&i sau, mong giup ich cho moi ngw®i qua con bénh ngat,

hoac gilr d6 gap dip dem dung ctru nguwdi lam phuc.

Hay chon phwong thire thich hop réi kién tri ubng lién tuc sé& thay hiéu

nang cla thudc dan gian hang nghin ndm qua khéng phai 1a vé bd.



1. CONG THUC 1 : TR| THAP KHOP

Cay bum sum, chat gbc ré, thai méng, phoi khd, sao khir thd, mébi 1an
hét moét ndm dé 200 gr, sac 3 chén lam 8 phan, uéng trong 1 tuan sé hét chirng

dau lwng.

2. CONG THUC 2 : TRI THAP KHOP

Ré cay mai vang, ré cay nhan ta, hai thi bang nhau, chat phoi khé dé
500 gram, dé vé keo, dé 1.5 lit rwou, ngdm trong vong 1 tuan 18, méi ngay ubng
2 1an, méi 1an 2 ly uéng rwou nhé sé tri dwoc chirng nhirc mai, dau lwng, khép
xwong nay dau chd nay mai dau chd khac. Trong nha thwdng ngadm thwong
xuyén dé dung trong méi bira &n. ( Can thém chrng 100 gram dwéng phén hay

mat ong cang tét )

3. CONG THUC 3 : TRI BAI XUOI PHU THUNG

Nau com nép cho chin, 1y 100 gram téi dé voé com nép, trén cho déu,

rdi &n nhw com thuwong. An lién tuc trong niva thang sé hét bénh.

4. CONG THUC 4 : TRI CHU'NG PAU XUONG SONG
Céu ky -1 chi; Bé trong - 1chi; Nguwu tat -1chi; Qué chi -1 chi;

B& chung vé, nau cho chin, hup nwéc. Udng chirng 5-7 thang thi ngwng, bénh

sé hét.

5. CONG THUC 5 : TRI PAU LUNG NHUC MOI



V6 bwéi, thubc ciru, hai thi bang nhau, phoi khd, séc 3 chén con 1

chén, udng vai thang sé hét.

6. CONG THUC 6 : TRI NHUI'C PAU KINH NIEN, MAT NGU Vi NHUC

PAU

Bach chi, thwong truat, tran bi, mbi vi 3 chi. Tan

7. CONG THUC 7 : TRI NHUC DPAU ( SANG NHUC, TRUA NHUC,
CHIEU NHUC) THAN KINH YEU, HAY QUEN

Ap dung phwong thubc nay tr 1 tuan dén 10 ngay lién tuc sé hét.
Bi ro- chieng 300 gram. Dau xanh hét — 150 gram

Pem ngam cho mém, niu chung cho that chin, muc ra an, d¥rng ném
ném gi ca. An nhw thé sé tang thém tri nhé va lanh bénh.Bai nay da tri

cho nhiéu ngudi hét bénh.

8. CONG THUC 8 : TRI PAU LUNG, NHUC MOI, THAP KHOP, SUNG
TRAC, Bl BPUNG KHONG BUOC

D&y chum gong moc theo mé séng, 16n trong 14, chat cho nhiéu, thai
méng, phoi khd, sao khir thd, sdc 3 chén con 7 phan, ubng 3-5 thang tré lai.

Bai nay tri hét swng nhtrc, gitp gan cbt cirng, di dirng dwoc nhw thuong.

Bai nay da dwoc mot sd ndng dan lao ddng ap dung, két qua trdm

phan tram.



9. CONG THUC 9: (DOC VI) TRINHUC LUNG, NHU'C XUONG SONG,
KHUM XUONG KHONG bUQcC

Ré cay bang, chat & phia dwéi mét tréi moc, xat 1at, phoi khd, sao

tén tinh, ngadm rwou, udng thuwong xuyén.

10. CONG THUC 10 : THUOC TRI TE LIET NUPA NGU'OIl DO TE NGA
HOAC CAM SOT SINH RA

Cay nga voi -250 gram, dé twoi, day cirt qua - 100 gram, dé twoi,
ngai cteu -100gram, dé twroi. Ba vi nay sac 4 chén con 1 chén udng, sau
do6 n4u 3 chén con 8 phan, ubng 1an 3, db 3 chén con 6 phan, ngay udng 3
lan, ubng d6 7 thang sé di dirng dwoc. Sau khi udng xong toa nay réi, ngam

cac vi thubc duéi day vai 2 it reou tréng.
Cu téi séng — 500 gram, dap nhé.
Da trau -700 gram, nwéng vang, xat nho.

Ngam rwou dd 1 tudn, mdi khi &n com, thwdng xuyén ubng 1-2 ly

nho.
11.CONG THUC 11 : TRI TE BAI KINH NIEN

D&y céc kén loai |4 I&n 1au nam bd theo mé séng, chat dem vé thai nhé,

phoi khd, sao khir thd, ngdm rwou, udng ngay 2-3 l1an, méi lan 1 ly nho.

12.CONG THUC 12 : TRI THAP KHOP, SUNG PAU GOI, NHU’'C MOI
TAY CHAN, DPAU XUWONG SONG, NAM NGOI KHONG bUuQC



Dau den ruét xanh, phoi khd, G chat gia chirng mét tAc, dem phoi kho,
sao ton tinh, tan thanh bot, méi ngay udng chirng 3 1an, mébi 1an 1 muéng ca
phé, udng nhw vay trong 1 tuan sé& cho két qua tét, da tri dwoc nhiéu ngudi

rat cdng hiéu.

13.CONG THUC 13 : (DOC VI ) TRI PHONG THAP, TAY CHAN CO RUT,
DI PUPNG KHONG bUQC

Ké dau nguwra, rang cho chay 16ng, tan nhd. Méi lan dung 8 dén 12 gram,
sac udng luc daéi, kiéng ctr an thit heo trong thdi gian udng thubc ( bai nay

cta Ngai Tué Tinh).

14.CONG THUC 14 : THUOC XOA TRI THAP KHOP

Dau den rang, trat vd khan tdm lai, dem xoa ché dau nhirc nhiéu Ian.
Néu ngudi rang néng lam lai, ngay dém lam lién tuc déi ba Ian va udng

thudc bot dau den da néi trong cdng thirc & trén.

15.CONG THUC 15 : THUOC NGAM RU'QU TRI NHUC LUNG, NHUC
XUONG SONG

Ré cay Iwru moi, nhé gira ldng thong xubng, ré cdy nhau, ba thir bang
nhau, chat phoi khé, sao tén tinh, ngdm chirng 1 lit rweou trang, dang 1 tuan,
l&c cho déu, udng 1-2 ly mdi bira an com hodc trwdc khi ngl dém, ubng

trong 1 tuan.

Bai nay da trj dwoc cho nhiéu nguoi bi dau xwong séng, dau lung, di

khom. Nén ap dung ngay sé thay gia tri clia nd.



16. CONG THU'C 16 : THUOC NGAM RUQU TR| BAI XUOI bl BUNG
KHONG BUOC

Cay xwong réng cé gai, got bé 4 canh 4 phia cho hét gai, thai méng,
phoi khdé dd chirng 1 chén, sao khir thd, ngam 1 lit rwou, ubng mdi ngay 2-3

lan, tri chi ubng tr 1 thang dén 3 thang, sé di dirng duorc.
Bai nay da ap dung cho nhiéu nguoi, két qua tét.

Chu y: xwong rdng cé chéat déc, do d6 phai that can than udng dang liéu

lwong.

17.CONG THUC 17 : BI CAM ROI NHU'C TAY BAI NHUC

Ubng tlr 2 dén 3 thang sé khai.
. Doéc hwot hay déc hoat : 5 chi
. Khwong hoat :5chi
e  Tung tiét : 5chi

e Xuyén son gidp (ché san) : 1 lwong

Séc 3 chén con 1 chén, udng 2 1an.

18.CONG THUC 18 : THUOC TAN TRI THAP KHOP



Dai héi, thién lién kién, ré cé xwdc, ngwu tat, ré 6 méi va ré nhau :

lwong bang nhau.

19.CONG THUC 19 : THUOC RU'QU TRI NHU’C MOI THAP KHOP
e  Ké dau ngwa sao vang

. Qué chi

Hai loai nay bang nhau, ngam trong 1 lit rwou, thoa bép rat cong hiéu.

20.CONG THUC 20 : THUOC TRI THAP KHOP SUNG

Trirng ga so méi dé, nang chanh ngap trirng, ngdm trong 1-2 ngay, roi

khudy l&n ubng, udng lién tuc 7 1an sé hét va tri dwoc chirng bao ti.

( Bai nay ciia Hoa thwong Giac Tué, Tan Thuan)

21.CONG THUC 21 : THUOC TRI THAP KHOP (BO)

Co héi, rau muéi, cai troi, cdy ché dé rang cwa, la nhau — dam

nhuyén, dé chut mubi, bé vao khép.

Cac loai nay rat cong hiéu.

22.CONG THUC 22 : THUOC TRI BAI XUOI ( THUOC NGAM RUQU )



* Nhid hwong :2chi

* Khé sam canh : 3 chi

* Khé qua : 2 chi

* Uat kim : 2 chi

* An tire hwong :2chi

* Khé sam tw : 5 phan
* Mét dwoc :2chi

23.CONG THUC 23 : THUOC TRI SUNG KHOP, NHU'C BA VAI

Ré céy diép ta, co bong dd, con goi la cay phwong vy, dao ré, chat phoi
khé, ngam rwou udng thuwdng xuyén sé hét, hodc xan ra, sao khtr thd, sac

ubng nhiéu lan ciing hiéu nghiém.

24.CONG THUC 24 : THUOC TRI PAU KHOP DAU GOI

Cé xwére, 14 16t, cdy voi voi, Ia bwéi, sao khir thé, mbi thir bang nhau,

sac ubng sé khai.

25.CONG THUC 23 : THUOC TRI SUNG NHUC PAU GOI, TAY CHAN

Sac udng hodc ngdm ruou, c¢é xwde, cau tich, hai thi» bang nhau.
Béng nga voi, liéu lwong bang phan nira liéu lwong cd xuwdc. Dé 3 vj vo

siéu, sac 3 chén con 8 phan, uéng nhiéu Ian sé hét.



26.CONG THUC 26 : THUOC BO TRI BDAU PAU GOI, SUNG GAN, DI
DUNG PAU

Muéi hét, rang cho ndéng, tim vé vai, 16t 14 du du trén dau gbi, réi tam

mudi cho néng, 4p trén ché dau, ngay lam vai lan sé hét.

Chuay : dwng d& mudi qua nong, sé bi phdng.

27.CONG THUC 27 : THUOC THOA TRI PAU PAU GOI, SUNG NHUC

Hét cai be trdng, dam nhd hoa véi gidm, dem bép vao ché dau, ngay

vai ba lan.

28.CONG THUC 28 : THUOC BO TRI PAU BAU GOI

Cu nghé, dam vé&i phén chua, dem bop vé chd dau swng, né sé gitp hét

swng.

29. CONG THUC 29 : THUOC TRl PHU THUNG, CHAN VA PAU GOl
SUNG CcO NuUOC

* Dja cot bi : 2 chi * Tran bi

2 chi

*Dai phuc bi : 2 chi * Sinh cwong bi
2 chi

* Bach bi : 2 chi * Phuc linh bi

2 chi



Sac udng. Néu than néng, udng nwédc nhat, nwéc nhi, ubng vai lan sé

xep hét.

30.CONG THUC 30 : THUOC BO BAU DAU GOI (DAU VOI )

L& c6 héi, cé I6ng béng trdng, dam vé&i mudi, b 3 dém sé xep hét.

31.CONG THUC 33 : TRI TE LIET, CU’ PONG KHOA KHAN, LAM GAN
COT CU’NG TRO LAl

Chuébi hét chin, xat méng, phoi khd, sao cho vang, ngdm rwou, udng

thwdng xuyén. Nén ap dung toa nay, no giup di dirng dwoc.

32.CONG THUC 31 : THUOC TRI THAP KHOP

*Sanh djia  : 3 chi D6 trong

4 chi

*Hatha 6 : 4 chi Pau cu qui
2 chi

*C4u tich  : 3 chi Xuyén khung
2 chi

* Cét todi b6 : 3 chi Ky sanh

4 chi

*Tuc doan : 3 chi bang sédm

3 chi

*Bach chi  : 3 chi Huyét dang



4 chi
*Doéc hoat : 3 chi

* Hai hé6t ma tién dbt thanh thanh.

33.CONG THUC 32 : THUOC RUQU TRI BAI XUOQI Bl BPUNG KHONG
pUQcC

Cay la ngi trao

Day voi voi

Cu xa lau nam

Déay curt qua, la nho

Kinh giéi

Cac vi nay bang nhau, ngdm chwrng 2 lit rweou, dé 1 tuan, udng két qua

tot.

34.CONG THUC 34 : TRI NHUC DAU, DAU THAN KINH, REN LA

Pau ca thang, di nha thwong ndm khéng hét. V& nha gép phuong thubc

nay, ap dung dwgc lanh bénh.

THUOC XONG : Cay lda mén ngtra, muéi hét — 1 nam; gao lirc — 1
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nam. Ba vi nay dé v6 ndi nau, bit miéng lai, nhac xudng, trum mén, xong

trong 1 tuan sé hét chirng nay.

Xéng roi, chat cay chudi tiéu, ché lam hai, dé long ndo vé hai bén héng
chudi, bac 1&n bép ho cho néng &m &m, rut hoi long ndo vo chudi, bang 2

bén dau, chirng 5-7 lan sé hét ludn.

35.CONG THUC 35 : TOA THUOC NGAM RU'QU, XOA BOP TRI CHU’NH
NHU'C GAN, NHU'C XUONG, PHONG TE BAI XUQI ( Rat cong hiéu)

* Lwu hoi : 5 chi Bang phién
3 chi

* Nhd hwong : 5 chi Long nao
3 chi

* Mét dwoc :5chi Xa-ly-Xi-lat
20gram

(loai nwée pha vo sau )

Cach ngam: 1 lit Alcool, ngdm chung 5 ngay, db ra, |y thudc nay xoa

bop dém ngay, thube rat cdng hiéu, két qua tét.



36.CONG THUC 36 : TRI THAP KHOP, bl BIPNG KHO KHAN

Gao ltec — 1 chén; téi séng — 200 gram; dau xanh bé vé - 300

gram.

Ba thir trdn chung, niu chin cho that mém, ngwdi bénh an mbi ngay, gan
cbt cirng, trr dwoc phu thiing, sé di dirng dwoc nhw thwdng, &n nhw vay

trong th&i gian 1 thang sé thay két qua.

37.CONG THUC 37 : TRI CHU’NG PHONG XU

Dung céi nhau tét, riva rwou tréng, bd vo ndi dat day nap lai, dun cho
chin gion, tan thanh bét, hda niva mudng ca phé Chau Than, ngay ubng 3

lan, méi l4n 1 mudng ca phé.Udng 2 cai nhw vay sé hét.

38.CONG THUC 38 : TRI NOI PHONG PON CUNG MINH

V6 céy vu sira, 16t ra cao vé san sui, xat méng, phoi khd, sao khir thé,
mdi 1an hét mot nhim bd vo siéu, sac 3 chén con 1 chén, con xac thi ndu

nhw nwéc tra, ubng thuwdng xuyén sé hét.

39. CONG THUC 39 : TRI PHONG THAP MO HOI TROM, TAY CHAN
DAU MINH RA MO HOI KHO CHIU
Kiém chd nao cé nubdi trau bd ( trdu mau trdng ), xin clet méi ia, boi vai

ba lan sé hét tiét.



40.CONG THUC 40 : TRI THAP KHOP

Cay la nhan chai, moc theo go cao mé rirng ( Ca Chi, Tay Ninh c6
nhiéu ), bt cay 14 bd vé ndi ndu udng hang ngay, tri dwoc chirng nhirc tay

chan. Udng thuworng xuyén thay tra sé hét bénh thap khop.

Con ré cta no, dao dem vé, sao vang hay dé séng, ngam véi ruou trang

dd mét tuan I1&, ubng méi 1an 1 ly nhd.
41.CONG THUC 41 : MAU BAM Bl I TRONG CO THE

Mua 200 gram kim cham & tiém chap pho, vé ngam 1 lit rwou trong
khoang 10 ngay. Méi lan udng 1 ly nhd, méi Ian di cdu, mau bam theo phan

ra. Ubng 5-10 l1an, mau bam sé ra hét.

42.CONG THUC 42 : TRI THAP KHOP, PAU GOI SUNG

Lda mwép hwong, quét nhuyén, dé vd chut mudi, dem bé chd sung,

ngay 2 lan, sé rat doc xep hét. Két qua hiéu nghiém.

43.CONG THUC 43 : THUOC TRI PHONG TE THAP, KHAI THONG 12
KINH LAC

( Tan bot hay vo vién )

* Phéong phong : 2 chi Dwong qui
2 chi

* Kinh gi&i : 3 chi Bac cam thao



1.5 chi

* Thién ma : 1 chi Xuyén 6

3 chi

*Bach ma :2chi Thao 6 ;3
chi

( Ché ngdm nwéc com 1 ngay dém, 14y ra phoi khé, ché chut muéi

rang )
* Xuyén khung : 1.5 chi Thwong truat : 2 chi
* Ma hoang : 2 chi Ha thu 6 do
3 chi
* Thach néc :3chi
* Hét sen rang muéi
C6 thé thém :

Khwong hoat — 2 chi, Bdc hoat— 2 chi, D6 trong — 3 chi.

Tan bét, cho udng ngay 2 Ian, ndi 1an 1 mudng ca phé day. Néu nhic
nhiéu, cho thém 1 chut nhi hwong. Néu lanh cho thém 3 Iat girng. Bai nay

coéng hiéu, ubng qua dém sé thay két qua.



CHUONG Il

TRI CHUNG BENH TIM

1. CONG THUC 1 : TRI TIM NGHEN, KHO THO, MET

Tim nghé&n khé théd, mét, ngti khédng dwoc, dung cac loai thubc

dwoi day:

Cay ré la chum bao ( cay nhan Iong ), chirng 200 gram, phoi khé, sao
kher tho.

L& véng nem dé sbng.
C4ay méac cd chirng 200 gram.
Hét tao nhan, chirng 50 gram, sao hoi vang.

S&c 3 chén con lai 1 chén, ubng mbi dém sé& ngl dwoc va tri dwoc chirng

mét yéu tim, tim nghén.



2. CONG THUC 2 : TRIDAU TIM
Cay ld méng tay, phoi khé, sao khir thd, ndu nwéc udng thwdng xuyén.

( Tri m&c xwong : ngdm 14 )

3. CONG THUC 2 : TRI PAU TIM

Cay la béng mwoi giér, phoi khd, sao khir thd, ndu ubng thwdng xuyén.

4. CONG THUC 4 : TRI CH’'NG TIM LAM MET, XAY XAM CHONG MAT

Ré cay dinh hwong loai |4 nhd, d3o Ién cho nhiéu, thai méng, phoi

kho, sao khir thé, sac ubng mébi ngay, tri dwoc chirng mét.

5. CONG THUC 5: TRI TIM LON

Cao phén tre — chirng mét nhum; chudi xiém chin 1-3 trai. Dé hai thiy

vé chwng cach thly, an 2-3 ngay 1 lan.

6. CONG THUC 6 : TRI PAU TIM

Trdi du da xanh trén cay, hai got vé xanh, xat méng chirng ntra trai, bd
vé cuc dwdng phén, chwng cach thdy. An cho dung nhw trén, réi nghi qua

lan sau, an nhw vay thuwong trirc 4-5 1an sé hét, két qua tét.



7. CONG THUC 7 : THUOC TE TRI BENH PAU TIM, HO RA MAU, MAU
HUYET XAU, BACH DOl.

e Cdm nép, dau nanh, hai thir bang nhau, dem rang cho déu

den, dirng khét, dem tan nhuyén.

e Ba cu sanh dia, ndu nwéc, db vo thube tron cho déu, dam

nat xac sanh dia, bd vo6 tron voi hai th trén.
e Duwong thét nét.

Théang tat ca cho t&i chi, d& vo cbt quét cho nhuyén nhd, vo vién bang

ngdén chan cai.

Cach dung : Ngay ubng 1-2 vién véi mubi hot rang cho nd, tan nhuyén, nhé,

mdi 1an ubng mét chat cho déu thuéc.

8. CONG THUC 8 : TRI CHI’NG NGHET TIM

Phén chua phi — 1 phén, Tiéu so - 10 phan. Pam nhuyén 2 th(r hoa

chung. Khi bi nghet tim, ubng méi 1an 1 muéng ca phé, ngay vai lan.



9. CONG THUC 9 : TRI TIM LON

Béng dtra Itra, chat phan niva quay, ndu udng thuwdng xuyén tim sé tép

nho lai.

10. CONG THUC 10 : TRI NGHEN TIM

Mang tre tau, chat, 16t ra, dét chay, vat lay nwéc udng.

11.CONG THUC 11 : TRI TIM MET, HOI HOP, CHONG MAT

Béng mwoi gior, loai bong dé Ion, hai mdt nam, ché nwéc sbi cho no ra
mau dd, ubng tir tr s& hét mét. Néu c6 dw nhiéu, hai phoi khd, dem ché

nuwdc ubng thay tra.

12. CONG THU'C 12 : TRI TIM LON, LAM MET KHO THO'

Mé den, nép Itrc. Hai thir bdng nhau, dem rang vang, xay thanh bét,

ngay uéng 2-3 1an, mbi lan 1 mudng ca phé day.




CHUONG IV

TRI CAC CHUNG HUYET AP CAO

Khi bi huyét ap cao nén ap dung ngay phwong thuéc chira tri cap bach

sau day:

NAu siéu nwdc cho séi, ché vo thao d& hoi ngudi, thoc 2 chan vé ngam,
ngam doé 15-20 phut, réi bdo ngudi nha vat 4 trai chanh gidy db vé ly, ché chut

nwédce va ty mudi cho ngudi bénh udng, né sé ha ngay chirng cép tinh nay.

CHU Y : Theo kinh nghiém chung t6i, chirng huyét ap 1&n cao ctia méi
ngwdi phat sinh ra do sw an ubéng khéng kiéng ctr, nhat 14 &n mén udng ruwou,
hat thubc hoac lam viéc qua dd, suy nghi nhiéu, vui budn ciing bi anh hwéng.
Trong dan gian cé nhiéu phwong thudc hay nhung phai st dung cho ding va
biét kiéng clr. Trong ngwdi ndng birc thuworng ciing sinh ra huyét ap cao. Om

map gi cling bi huyét ap.

Trong thoi gian nghién ctru, trdc nghiém, ching téi nhan thay cay rau
dlra can, loai béng tréng tri huyét ap réat tét, khéng loai nao sanh kip. C6 thé
qud quyét rang cay rau dira can la mét loai dwoc thdo quy cla nuwéc ta.
Ngoai ra cay rau dwa can con tri dwgc cac bénh nan y khac niva nhw : bang

huyét, bénh phu n . . .

Hién nay cé mét sé co s& trong rau dira can trén may chuc mau & ving

Lam Déng, Phwong Lam dé ché ra nhiéu phwong thudc nay.

1. CONG THUC 1 : TRI CHUNG HUYET AP CAO



Chat 1-2 cay rau dtra can béng trang, bd vo siéu sac 3 chén con 1
chén, uéng 1 1an cho hét. B4 nwdc thém v, sac 1an thir nhi, ubng cho hét, rbi
nhd bac sy do huyét ap lai. Khi huyét ap téi da giam con 140 mmHg thi ngung

khdng udng niva. Bai nay da tri cho nhiéu nguwdi cé két qua tét.

Lwu y : Nguoi bi huyét 4p cao phai clr &n mat, &n m&, cir duwdng, clv
udng rwou, ca phé, thubc 14, dwng suy nghi nhiéu, nén ndm tinh dwéng cho

tdm yén tinh.

2. CONG THUC 2 : TRI CHI’NG HUYET AP CAO

Rau can tau, chirng moét nam, vat lay nwdc, pha véi xa xi, ubng ngay 2

lan ciing ha dwoc huyét ap.

3. CONG THUC 3 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO

L& 6 ré tia, chat nhd, phoi khd, sao khir thd, sdc 3 chén con 1 chén,
udng ngay 2 1an. Va xac nau nwédc ubng thay tra thuwéng xuyén, vai ngay do lai,

néu huyét ap tdi da ha xudng con 130 mmHg thi ngwng ubng.

4. CONG THUC 4 : TRI CHI’NG HUYET AP CAO

L& céy gia ti, chirng 6-7 14, x4t méng, phoi khd, sao khir thd, ndu nwéc

udng thay tra.
5. CONG THUC 5: TRI CHIPNG HUYET AP CAO

L& v sdra, bé vai canh |a dem thiu cho héo, dé vo siéu, sic 3 chén con



1 chén, ubng méi ngay 2 1an, ubng trong déi ba ngay, do mau tré lai.

6. CONG THUC 6 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO

Dau Xanh Hét, dem sao hoi vang, bd vé cbi xay thanh bdt, mbi ngay

udng 4-5 mudng ca phé ciing lam ha huyét ap.

7. CONG THUC 7 : TRI CHI’NG HUYET AP CAO

L4 kién co, dam cho nhuyé&n do niva ly cbi nhd, bd chat mudi, udng ciing

ha huyét ap.
8. CONG THUC 8 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO

Trdi du du chin, c& bang c&m chan, vira cho 1 ngwdi &n, cat mat dé vo
chirng 2 chung méat ong rudi, dé vé chwng cach thiy, Iy ra an ludn ca hot va

v®, an nhw thé chirng 2 1an, huyét ap sé ha.

9. CONG THUC 9 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO

Béng khé chua, hai chirng mét nam dd 100 gram, dem sao ton tinh,

khir thd, dé v siéu, sac 3 chén con 8 phan, udng chirng 3 1an, huyét 4p sé ha.

10.CONG THUC 10 : TRI CHU’'NG HUYET AP CAO

Day cam bo theo |a & mé sbng rach, bt day, chat phoi khd, sao khty

thd, bd vé siéu chirng 1 ndm, sac 3 chén con 8 phan, uéng ching 5 1an tré lai,



do huyét ap lai, néu bét khdng 1én niva thi ngwng.

11.CONG THUC 11 : TRI CHU’'NG HUYET AP CAO

Céay Paillote |14 loai cay du nhap hién nay tlr bén My, bén Phap, 14 gidng
nhw 14 thudc voi Viét Nam, cay cirng, 14 hoi nham dai. Pam 14, vat 1ay nuéc
udng trong 3 ngay cling ha dwoc huyét 4p mau le, nhwng sw cong hiéu ctia né

khéng bang cay rau dira can ma chudng toi trinh bay & trén.
Cay Paillote lai tri thém chirng bénh viém phé quan rat tét.

Nhiéu ngwdi bi chirng nay, ho khac ra chut mau, sang hai chirng 5-10 13,
nhai nudt nwéc lién tuc trong vai ba ngay sé& cadm mau lai dwoc va phdi hét

bi viém.Chung t6i da sir dung va gitp cho nhiéu ngu®i duwoc binh phuc.

12.CONG THUC 12 : TRI CHI'NG HUYET AP CAO KINH NIEN

Chuang t6i da dwoc mét bac sy danh tiéng trao tdng mot bai thudc vé
huyét ap cao gian di va khéng tén kém nhiéu, chinh Ong da ap dung co két qua
réi trao tdng cho chung t6i dé giup ba con da mang chirng bénh nay ( da chira
tri nhiéu noi khong khdi ). Udng thubc nay phai tri chi nhan nai, ubéng tir 1 thang

tr& di sé hét tuyét.

Mét tréi dira xiém xanh, chat ra, d6 vo ly cbi I&n, cat mét trdi chanh
gidy lam hai, nan hét trai chanh nay vé ly, udng 1 Ian, ngay ubng 2 trai dwra

xiém nhw vay, 1 thang tré 18n sé& hét.

CHU Y : Nguwdi bénh truéc khi udng, phdi do mau minh I&n bao nhiéu, 1
thang do 4 1an, khi huyét ap téi da con 130 mmHg thi ngwng luén, khéng udng

nira.



13.CONG THUC 13 : TRI CHU’'NG HUYET AP CAO

Trdi buéi Ha Nam, bang cwdm tay, got vé xanh, lay céi ruét trang xan
mong, phoi khd, sao khtr thd, méi Ian ubng hét 1 nhim dé vé siéu, sac 3 chén
con 8 phan, uéng chirng 6-7 trai bwdi Ha Nam, nhw vay, chirng 1én mau sé ha,

khéng con tai phat.

14. CONG THUC 14 : TRI CHUNG HUYET AP CAO

Cay cao non, do chirng 4-5 tac, kiém chat chirng 5-7 cay, chat ngang
chirng 1 16ng tay, phoi khé sao khir thd, ndu nuwéc ubng thuwdng xuyén, huyét

ap sé ha.

15.CONG THUC 15 : TRI CHU’'NG HUYET AP CAO

La chudi hét, roc 14, x&n nhd bang ngdn tay, phoi khd, sao khir thd, séc
3 chén con 1 chén, udng 2 1an trong ngay, con xac la nau ninh trong ndu, udng

thé nwéc tra, chan dwoc sw 1én mau, huyét ap tré lai binh thuwong.

16.CONG THUC 16 : TRI CHI’'NG HUYET AP CAO

Rau dira can loai béng trdng, néu di xa khdng cé cay séng dé ubng,
nén kiém cho nhiéu, phoi kho, tan thanh bot, d& vé hdp dem theo. Méi 1an bj ap
huyét cao, muc ra udng chirng 2 muéng ca phé sé ha dwoc ngay. Chang

nhi*rng vy ma con tri chirng ung thw mau niva.



17.CONG THUC 17 : TRIHUYET AP CAO, TIEU BUONG

Quay cao non, vira tré béng, chéat ra phoi khd, sao khir thd tén tinh, sac

3 chén con 1 chén, ubng 3-5 ngay va kiém tra lai huyét ap.

18.CONG THUC 18 : TRI CHI'NG HUYET AP CAO (POQC VI)

Nguwoi bénh phai kién tri, cir kieng, dirng &n nhiéu thirc an man nhét 14

mudi, d6 0 1au ngay nhw dau nhan, twong chao, &t, girng, tiéu, téi . . .

La mang cau gai ( mang cau xiém ) hai mot nam, rira sach, dem vat

nwdce cbt, ubng trong 3 1an sé ha xubng ngay.

Trudc khi ubng phai do huyét ap. Khi nao huyét ap Ién thi uéng chut dinh

chi khéng nén ubng thwdng xuyén.

19.CONG THUC 19 : TRI CHU’'NG HUYET AP CAO PAI TAI

. 6 qua ca chua

12 ct nan

1 lon hanh hwong

1 cu téi Ion



. 100 gram thit bo

e 6 lotcantau

Db v6 nbi 2 lit nwée lanh, ndu con 1 t6 1én, udng nuplc bd xac, chia
udng 3 lan, thi huyét ap sé xubng, khéng udng mai. Bai nay cta Gido Sw
Lwu Hoang ( Nam Ban Co) tri huyét ap cao kinh nién, két qua tram phan

tram.

20.CONG THUC 20 : TRI CHU'NG HUYET AP CAO

Cay cau Ha Nam, con nhd, nhé ca gbc ré, phoi kho, chat nhd, sao khir

thd, sac 3 chén con 8 phan. Ngay ubng 3 |an, huyét ap sé ha.

21.CONG THUC 21 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO CAP TiNH

Ld rau giap cd, dam nhuyén, vat nwéc, cho chut mudi, uéng vai ba 1an

sé ha.

22.CONG THUC 22 : TRI CHUNG HUYET AP CAO CAP TiNH VA XO
GAN CO TRUONG

V6 sau riéng, xat méng phoi khd, sao khir thd, ndu nwéc ubng, tri huyét

ap |én cao va xo gan cb trwédng. O Nha Trang ap dung cho két qua tot.

23.CONG THUC 23 : TRI CHUUNG HUYET AP CAO (DOC VI)



Than cdy dwong, chat bd vo lay 16 rudt, thai méng, phoi kho, sao khir

thd, hét mét ndm dé vé siéu, séc 3 chén con 1 chén, ubng 3 1an trong ngay.

24.CONG THUC 24 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO (POC VI)

L4 ngo gai ( ngoé Tay ), hai 1 ndm, dam nhuyén, vat |1ay nwédc, hoa vo
nwdc 1 trai diva xiém dé& udng 1 1an, réi do xem huyét ap ha vé mirc binh

thwéng chwa, dén 6 thang sau méi dwoc ubng tiép.

25.CONG THUC 25 : TRI CHU'NG HUYET AP CAO (BOC V])

V6 cam sanh, 16t ra, ché nwéc s6i, dé cho ra nwéc the, ubng chirng 7

26.CONG THUC 26 : TRI CHU’NG HUYET AP CAO CAP TiNH

Hai Id dau tam &n, 14 non, dAm nhuyén, vat lay nwéc udng, |4 gia phoi

kho, sao séc udng.

27.CONG THUC 27 : TRI HUYET AP CAO

L& séng doi, dam vat nuwédc ubng.

28.CONG THUC 28 : TRI HUYET AP CAO

Dé 7-9 hét chanh 1&n miéng ngdi, dbt thanh than, tan nhuyén, pha chut



nwdc vao ubng thi huyét ap sé ha cap ky.

29.CONG THUC 29 : TRI HUYET AP CAO

Hét cay dang dinh, séc nuwéc ubng.

CHUONG V
TRI CAC CHUNG PHU THUNG DO GAN MAT

( XO' GAN CO TRUONG )

Bénh xo gan ¢ trwong c6 céac triéu chirng la bung I&n, mat may tay
chan suwng, di dirng khod khan. Nén ap dung cac phwong thubc chi dan dudi

day :



1. CONG THUC 1: XO GAN CO TRUONG

Cay va ld cady dira gai hodc trdi, thai méng, phoi khd, sao khir thd,
ngay sac udng 2 1an, 3 chén con 1 chén. Cac nwdc sau udng thay tra, udn lién

tuc sé hét.

2. CONG THUC 2: XO GAN CO TRUONG

Gao trang, dau xanh, 2 thir bang nhau, ndu an hang ngay véi téi séng,

lwong téi phai it hon phan nira lwgng gao.

3. CONG THUC 3: TRI BUNG LON DO GAN

Lirc day, mac ¢, Ia mudng, day cam thao, bén thr bang nhau, séc 3

chén con 1 chén, ubng.

4. CONG THUC 4: TRI XO GAN CO TRUONG (DOC VI)

Chat cdy sung, thai méng, thai méng, phoi khd, sao khir thd, séc 3

chén con 8 phan, udng ti 3 -5 thang, sé tiéu chirng swng trong bung.

5. CONG THUC 5: TRI XO GAN CO TRUONG LAU NAM, PHU THUNG,
DI PUNG KHONG NOI

Dao ré cay sw cui, thai méng, phoi khd, sao khir thd, séc 3 chén con 1
chén, uéng hang ngay. Con xac nau ninh, ubng thay tra, dirng ubng gi khac.

Ubng nhw vay sé hét.



6. CONG THUC 6: XO GAN CO TRUONG

Ré cau, ré cay dira gai, Ia mudng trdu, cdy chum géi, Ia bwdi. Nam
loai nay bang nhau, sao khir thd, séc 3 chén con 1 chén, ubng thwdng xuyén
thi hét bénh.

7. CONG THUC 7: XO GAN CO TRUONG

Thén cay dira gai, mang cay say, bong 6 ré tia, ré cdy nhau, cu cat

16i, 14 quao.

Céc thir bang nhau, phoi khd, sao khtr thd, sic 3 chén con lai 1 chén, udng.
Con xac nau nwdc ubng thay tra. Bai nay cla Ky sw Nghiép, da tri nhiéu ngudi
khoi bénh.

8. CONG THUC 8: TRI XO GAN CO TRUONG ( THUOC THANG )

e Cay la cay dtra can, cdy cé xwérc, trdi dira gai : xat moéng,

phoi khé dem sao.

e DAy nhan Iéng : xan, phoi, sao.
e Nhau ré, sam nam.

e Cay véng nem, cay kim vang.

Tam vi nay, méi vi mét nhdm bang nhau, sac 3 chén con 8 phan, ngay

udng 2 thang, udng lién tiép mot thang.



9. CONG THUC 8: TRI XO' GAN CO TRU'ONG ( THUOC BOT )
e Toi chirng 300 gram, 16t vo sach.

e Dau xanh dai vo, 300 gram.

NA&u chung cho chin, dem phoi khé, tan thanh bot, ubng sé khai.

10.CONG THUC 10: TRI SUNG PHU MINH, TAY CHAN NANG NE, bl
DUNG KHO KHAN

Com nép, nau va cho vd 100 gram téi sbng trdn cho déu, khi chin nhac

xubng, lay ra an thworng xuyén sé xep hét.

11.CONG THUC 11: TRI SUNG PHU MINH, TAY CHAN (BPOC Vi)

Cé xwdre, bt cho nhiéu, ludn gbc ré, rira sach, phoi khé, sao khir thé,
sac 3 chén con 1 chén, ubng ngay 2 lan va xac nau ninh ubng thay tra, udng

trong 15 ngay sé xep hét.

12.CONG THUC 12: TRI CAC CHIPNG PAU GAN

Rau ding bién, ndu canh &n hodc &n séng thuong xuyén, sé hét.

13. CONG THUC 13: TRl GAN VA NHU'C MOI

Cay l4 16t, phoi kho, sao khtr thd, ndu nwéc ubng thuorng xuyén sé hét.



14.CONG THUC 14: TRI DI ’'NG DO GAN, bl PUUNG KHONG bUQC

La dau Ian da phoi swong, chirtng 1 ndm, dam cho nhuyén, vat chirng

nira ly nwéc, d& chat mudi, ubng méi ngay 2 1an, ubng trong 5-10 ngay.

15.CONG THUC 15: TRI DAU GAN LAU NAM

Cay mai, chat gbc ré, ré cay s cui, hai thir bAng nhau, phoi kho, sao

kher thd, 14y 1 nhum, s&c 3 chén con 1 chén.

16.CONG THUC 16: TRI GAN SUNG

Cay Id van tho, chat phoi khd, sao, ndu nwdc udng thuwdrng xuyén sé hét
bénh.

17.CONG THUC 17: TRI NGU’A DO GAN

Ké dau nguwec, 6 ré tia, dira gai, day khé qua, béo tai chudt vt 1én dé

héo, sao vang. S&c 3 chén con 1 chén.

18.CONG THUC 18: TRl DAU GAN, MAT NAM NOI MUN

M®&i ngay &n 1 trdi khém hoéac xay lay nwédc ubng sé hét.



19.CONG THUC 19: TRI CAC CHU'NG BAU GAN

D&y cwom thdo cé hot ddu den dau dd, bt ludn ca gbc ré, chat phoi
kho, sao khir thd, sdc 3 chén con 1 chén, ubng mbi ngay va udng luén nudc
nhi.

20.CONG THUC 20: TRI PAU GAN MO PHAT, VANG DA, VANG MAT,
NUOC TIEU VANG NHU NGHE

e M6t trai dira gai trong minh me dam ra.
e C6 man chau
e Ré tranh , mia lao

Bbn th(r nay bang nhau. Nwéng mia lao cho chay, bé vé chung, nau véi

6 lit nwére, con lai 3 lit, udng lién tuc, tiéu sé hét.

Uébng trong 3 ngay, nwéc tiéu trang tré lai, da mat binh thuwong. Néu lién

tuc ubng 10 ngay sé hét bénh.

21.CONG THUC 21: TRI UNG THU GAN, BUNG LON

D&y han the, Iwéi déng, cady rau dira trang, rau mo, la thai dit, bén

th&r bang nhau, sac udng thudng xuyén thay nwdc tra, bénh sé hét.

22.CONG THUC 22: TRI DAU GAN, NOI U NAN TRONG CO THE, NGUA



Dot Itrc, mot nam, dé vo siéu, sac ubng chirng 5-7 lan sé hét.

23.CONG THUC 23: TRI PAU BUNG ( THUOC DAP)

Dé mudi hét trén ran, dbt thude ctru cham cho néng, nhiéu 1an sé hét.

24.CONG THUC 24: TRI XO GAN CO TRUONG

M6t chén dau xanh dai vé, 1 chén t8i 16t vd, ndu 2 thir cho mém, danh

cho nhtr, dem phoi kho, tan thanh bot, an nhw com sé hét.
25.CONG THUC 25: TRl XO GAN CO TRUONG ( THUOC THANG )

Cay rau duwra can, cdy cé xwérc, trdi dira gai, day Id cdy nhan Iéng,
nhau, ré sdm nam, cdy véng nam, cdy kim vang, sac 3 chén con 1 chén.

Uébng ngay 3 1an, lién tuc 10-15 ngay sé hét.

26.CONG THUC 26: TRI PAU GAN, NUO'C DA VANG, NGUA

Cay mat nhan, tan cho nhuyén, dé& bot uéng hodc lam hoan, mbi ngay
ubng 2 1an, méi 1an 1 muéng ca phé day. Trong chirng 1-2 tuan sé hét. Ngoai

ra n6 con tri dwo'c bénh suyén, so nwéce ra gio.

27.CONG THUC 8: TRI XO GAN, BUNG LON, DA VANG

V6 ré cay dira gai, cdy mwdép moc theo mé soéng (cé gai, lam dwa an);

cdy c6 xwdrc, ba thir bang nhau. Mbi 1an hét 1 ndm, séc 3 chén con 1 chén.



Xac nau ubng thay tra. Ubng trong 1 tuan sé& x6 déc ra hét, da tri nhiéu nguoi
khoi bénh.

CHUONG Vi

TR| CAC CHUNG PAU BAO TU



1. CONG THUC 1: TRI LOET BAO TU, Ol RA MAU (POC VI)

Hwong nhu ( tirc é tia ) chirng 1 kg, sao khir thd, tan nhuyén, hd voi

mat ong thiét, vo vién bang nhén tay, dung thuwdng xuyén, ngay 2 vién sé hét.

2. CONG THUC 2: TRI PAU THUQNG V] ( TU’'C LA CUONG BAO TU
QUAN DAU )

Cu nghé, cd sa, tran bi, cdm nép, sb lwong bang nhau, tan thanh bét,

méi lan udng 1 mudng ca phé day, ngay udng 3 1an sé& hét.

3. CONG THUC 3: TRI DAU BAO TU

Mét ong rudi thiét, chirng 1 ly nhd, 1 trai cam mat, vat lay nwéc. Ubng

chung 2 thi thworng xuyén, ngay 2 1an, udng trong 1 thang.
4. CONG THUC 4: TRI PAU BAO TU

Khoai lang sung, nép Iirc rang, girng khé, mudi Iau nam, céc thiy

bang nhau, tan nhuyén, mdi ngay udng 2-3 1an, mdi lan 1 mudng ca phé.

5. CONG THU'C 5: TRI PAU BAO TU, NWOC DA VANG, XANH MET,
AN UONG KHONG TIEU

Ré tranh, la thwong son, day khé qua, Ia mudng, |4y méi thtr 1 nhim,

sac chung 3 chén con 1 chén, ubng 5 lan sé hét.



6. CONG THUC 6: TRI DAU BAO TU

50 trdi chubi xiém gia, 16t vé, xat méng, phoi khé; 2 lon nép Itrc rang
vang; 200 hét tiéu so, dam nhuyén; 100 gr bét qué khau ( tron chung, tan
cho déu). Néu mudn lam nhiéu thi tdng s lwong. Méi lan cho ngwdi bénh udng

1 mudng ca phé day, sau hoac trwdc biva an.

7. CONG THUC 7: TRI PAU BAO TU KINH NIEN

e Nghé xa cwr, phoi khé 100 gram.

e Qué khau 20 gram.

e Tran bi 25 gram.

Ba th& tan nhuyén, ngay udng 3 lan, méi lan 1 mudng ca phé.

8. CONG THUC 8: TRI DAU BAO TU

Nép Itrc rang 200 gram, mubi hét lau nam 200 gram. Hai th(r tan

nhuyén, ngay udng 2-3 1an, méi 1an 1 mudng ca phé.

9. CONG THUC 9: TRI DAU BAO TU

Cdu riéng, chirng 1-2 kg, thai méng, phoi khd, sao khir thd, tan thanh bét,

mdi 1an ubng 1 muéng ca phé, ngay ubng 2-3 lan.

Bai nay ctia Cu Linh Hiru & Tay Ninh.



10.CONG THUC 10: TRI DPAU BAO TU KINH NIEN

Dau xanh bét, rang vang dé 500 gram; nép trang hodc nép Iirc — 500
gram; gieng -800 gram; phoi khd, rang vang, tan nhuyén trén chung, hoa véi
chat dwdng cat, d& danh trong thd, mdi ngay udng tir 2 dén 3 1an, méi 1an udng

1 mubng ca phé vun, sé tri dwoc chirng dau bao t& kinh nién.

11.CONG THUC 11: TRI DPAU BAO TU KINH NIEN

D&y han the, bit ndu ubng thwdng xuyén, tri dwoc chirng dau bao ti

kinh nién.

12.CONG THUC 12: TRI DAU THUONG VI

Dau xanh hét sao vang, dem xay thanh bét, mudi hot rang. Méi 1an ubng

2 mudng bdt, va ngdm 1 chut bot ngot vé cho thAm thube.

13. CONG THUC 13: TRI DPAU THUONG VI

Gurng dam nhuyén, trén véi trong dé trieng ga, dap trén cudng ran bao
tr, dap trong 3 ngay, néu rut khé thi trén thém trong dé trirng ga. Can ubng

thém thudc bao tr.

14.CONG THUC 14: TRI DAU BAO TU



Cu nghé séng, dam vat nwdc hoda véi méat ong, ubng cling hét.

15. CONG THU'C 15: TRl DAU BAO TU’( THAN HIEU )

Trdi chubi hét séng, dét thanh than, mét lon Nép rang vang, mét lon

vé 6c¢ gao, ham thanh than, mét lon B6t nghé.

Bén the trdn chung, méi ngay udng 3 1an, méi lan udng 1 mudng ca phé.

16.CONG THU'C 16: TRI LEO BAO T’ LAU NAM

C6 muc ( loai thap béng trang ) hai do 1 ky, rira sach, bd vd ndi sac,

dd chirng 10 t6 nwdc, sac con 1 16, ubng 1 1an. Ubng 3 ndi nhw vay.
17.CONG THUC 17: TRI SUNG RUOT

Rau ma&, dam cho nhd, vat 1ay nwéc, ubng thuong xuyén, bénh sé hét.

18.CONG THUC 18: TRI BUNG SUNG RUOT

Ba muéng canh hét du dd non ( trai con non ), 1 cuc phén nhé bang
ngdn tay, hai thir d&m chung, ché niva ly gidm thanh, chat cho ubng vai lan, sé

ém trd lai.

19.CONG THUC 19 TRI PAU BUNG GIO, NHAO LAN, O, iA

Méc ca thiéng liéng rira sach, bd vé nhai tir tv nubt nwéc, sé ém.



Cu thiéng liéng chdng nhirng tri dwoc chirng dau bung gié néi trén ma con

tri dwoc chirng say rwou.

20.CONG THUC 20: TRI DPAU BUNG CAP TiNH, NHAO LAN KHO CHIU

Dot chuéi xiém non, con quan chwa né ra, cat mot khic, dam vat nwéc

cbt, cho chat mudi, ubng vai lan sé hét.

21.CONG THUC 21: TRI PAU BUNG NON MUA, Ol iA

Tra tau, gteng séng, voé lwu, qué khau, phan cho déu, dé vo siéu, sic 3

chén con 1 chén, ubng sé cam ngay.

22.CONG THUC 22: TRI CHU’'NG RUOT SUNG

Tran bi, sao cho vang; girng lui; dé 2 thir v siéu, séc cho keo, ubng

vai 1an sé hét.

23.CONG THUC 23: TRI BENH DICH TA
Can nén lam trwéce, dé danh khi hiru su.

Gurng rang, tiéu so rang, tran bi rang, ba th&» nay ngdm chung, lvong
bang nhau v&i 1 lit rwou, dem phoi ndng 1 tudn. Mdi 1an bj 6i fa, dau bung,

uéng vo 1 ly nhd sé& cam lai, co thé 4m trd lai.



24.CONG THUC 24: TRI BENH KIET

Dot Iwu bach, dam vat |14y nwéc cbt, 1 ly nho, cho chat mudi bot,

ubng thi cdm ngay.

25.CONG THUC 25: TRI DAU BAO TU KINH NIEN

V6 mu phoi khé — 1 phan; cam thdo bac — 1 phan. Xay chung, méi

lan uéng 1 muéng rwéi ca phé, ngay ubng 2 - 3 lan.

26.CONG THUC 26: TRI PAU BAO T

Trai bwdi Ha Nam, got 14y vé xanh, bén ngoai phoi khd, sao khir thd, dé
v siéu, db chirng 1 chén nwéc, ndu cho séi, rét ra chén, ubng nhiéu lan, sé ha

con dau va dan khai bénh.

27.CONG THUC 27: TRI BENH TIEU CHAY

Hét so dia, dam néat thanh bot, udng vai lan sé cam lai.




CHUONG VIi

TRI BENH TIEU PUONG

1. CONG THUC 1: TRI BENH TIEU BUONG

Cay ld rdu méo, sao khir thd, sdc nwdc ubng thuwdng xuyén, thay nuwéc

tra.

2. CONG THUC 2: TRI BENH TIEU BUONG

Trdi nhau con gia, hdi chieng 1 kg, xat méng; 1 kg dwong cét trang,
l4y ve keo, sap 1 1&p nhau da xat, rai 1 I&p dwdng |én trén. Lép duwong xen ké
v&i I&p nhau cho déu, day nam kin dé trong nha chirng 10 ngay, cho nwéc
nhau ra gibng nwéc com ruwou. Mbi ngay chat ra uéng 2-3 1an, méi lan chirng 2
ly nhé ubng rwou. Ubng lién tuc nhw vay chirng mét thang tré lai. Ngam nhw

thé chirng 2 keo theo céng thirc trén, uéng sé khadi bénh.

3. CONG THUC 3: TRI BENH TIEU BUONG

Hé6t me, dem rang, dap bd vé, 14y rudt cho nhiéu, dé chirng 500 gram,
ham cho chay thanh than, bd vé cdi xay tiéu, xay cho nhuy&n nhw ca phé. Méi

ngay udng chirng 2-3 I4n, méi 1an 1 muéng ca phé day.

4. CONG THUC 4: TRIBENH TIEU BUONG



Nwée dwa cai 1dau nam, ubng méi ngay 2 lan, méi lan 1 ly nhd, ubng

thwdng xuyén.

5. CONG THU'C 5: TRI BENH TIEU BUONG

Trdi bi ro ndu véi dau xanh hay dau den.

6. CONG THU’C 6 : TRI BENH TIEU BUONG

Ré cay béng but phwéng, phoi khd, sao vang khir thd, sdc nwéc ubng

thwdng xuyén.

7. CONG THU’'C 7 : TRI BENH TIEU BUONG

Béng huynh hoa, phoi khd, ndu nwédc ubng thwdng xuyén.

8. CONG THUC 8 : TRI BENH TIEU BUONG

Rau nhuc phoi khd, sao khi thd, ndu nuwéc ubng thwdng xuyén. Phan

dot non &n séng hang ngay.

9. CONG THU’'C 9: TRI BENH TIEU BUONG

Cu trdi khom, xat méng, phoi khd, sao khir thd, méi 1an 14y 1 nhum, sac

3 chén con 8 phan, ubng thwdng xuyén.



10.CONG THU'C 10 : TRI BENH TIEU BUONG

Cu thom tay, ré cé éng, 2 vi bang nhau, thai méng, phoi khd, sao khir
thd, hét 1 ndm dé vo siéu, sdc 3 chén con 8 phan, ubng trwdc khi ngt dém,

ubng chirng 15 ngay.

11.CONG THU'C 11 : TRI BENH TIEU BUONG

Dung éng trac, cat bé 2 ddu mat, thut thédng ldng, ghim 16ng trac voé géc
chuéi tiéu, phia mat tréi moc, cach méat dat 6 phan, dao dat am chai xubng, dé
d4u I6ng tric vao miéng chai, khodng 6 gi® chiéu hirng cho dén sang, lay nuwéc

chudi udng luc bung doi.

Tiép theo d6, vao budi chiéu, dung 500 gram trdi khé ngot, got bé khia,

dat méng, dem séc 3 chén con lai 7 phan, udng vao bubi téi trwdc khi di ngu.
Ct thé ubng trong 7 ngay. Cr &n cac thirc an ngot, c6 chat dwong.

Bai nay cua Sw Thich Blru Son, Linh Ton Ty, xa Vinh Céng- Séng Bé.

12.CONG THU'C 12 : TRI BENH TIEU BUONG

Cay chubi hét sap tré quay, chat cach gbc 3 tac, khoét 16 vo rudt, dam

cuc phén phi nhé, réc vé rudt, day nap lai, sang ra muc nwéc udng, 1am 5-7 1an.

13.CONG THU'C 13 : TRI BENH TIEU BUONG



. Rau trai xanh : moc hoang ngoai déng ruéng.

) Mét tréi dira xiém twoi 16, chat 1ay nwéc dé vé siéu.

NAu s6i 2 thir d6 20 phut, chat ra ubng, bd xac, ubng mdi ngay, udng lién

tiép tr 7 ngay dén 10 ngay.

14.CONG THUC 14 : TRI CHUNG TIEU BEM

Trdi thom con sbng, vat 1y nwéc, ddm cuc phén nhé, hoda lai cho ubng

5 ngay, mbi ngay 1 trai.
15.CONG THU'C 15: TRI Bi PUONG TIEU

Cay dinh ldng, loai |4 c6 khia, hai 1 ndm |a twoi, sao cho vang, dé vé

siéu sac 3 chén con lai 1 chén. Ubng 1 1an, trong 10 phat sé tiéu ra nhe nhang.

16.CONG THU’C 16 : TRI Bi TIEU

NAu 1 ndi nuwéc néng, dé cho hoi ngudi, ngwdi bénh 1ay tirng gao doi 1én
dau, déi tlr tr xubng, ngudi bénh sé tiéu ra ngay. Cach nay nhanh hon bai &
Céng Thirc 15 .

17.CONG THUC 17 : TRI Bi TIEU, B| THON KHO CHIU

Dau xanh ca con séng, dem ngam véi nwdc d6 15 phat, 1dy nuwéc

udng. Ngam ubng tiép 3 1an niva, xac dau nau an.



18.CONG THU’C 18 : TRI BENH DI TIEU DEM

Gurng s6n, dam hoa véi chat nwéc lanh, udng lién tuc vai dém, sé co két

>

qua.

19.CONG THU'C 19 : TRI BENH NU'G'C TIEU BUC NHU NUOC COM
VO

Ra nép, rira sach, sac 3 chén con 1 chén, dem phoi swong, udng trwdc

khi di ngui trong 1 tuan |1& sé khdi.

20.CONG THU'C 20 : TRI THAN SUY, MAT MO’

* Thuc dja :8chi Hoai son

4 chi

* Tao nhuc : 4 chi Phuc linh

3 chi

*Trach ta : 3 chi Don bi : 3 chi
* Ngi vi : 3 chi Cuc hoa

2 chi

* Tang phu tiéu : 2 chi Long cot

2 chi

* Mau lé : 2 chi fch tri nhan 12
chi

Lam thubc t&, udng ngay 3 1an, méi lan 1 chi rud:i.



21.CONG THU’C 21 : TRI BENH TIEU PUONG

La dinh Idng, c6 khia nhon, hai 1 ndm dd 100 gram, sic cho né ra hét
nhwa d6 chirng 1 gi&. Udng mdi ngay 2 1an, con nwédc dao thi udng thay tra
thwéng xuyén. C&r ubng lién tuc khodng 15 ngay, thir nwéc tiéu lai, thay gidm,

ubng tiép.

Vi thubc nay da tri dwoc nhidu nguoi két qua tot.

CHUONG VI
TRI CAC CHUNG BENH HO

KHO KHE, SUYEN, HO RA MAU

1. CONG THUC 1 : TRI BENH SUYEN KINH NIEN

Phwong thubc nay da tri nhiéu nguoi bénh suyén kinh nién, da tri nhiéu

noi khéng hét.

Cut meéo phoi khd, rang cho chay den. Lua cling rang cho chay den. Hai
thtr bdng nhau, d@m nhuyén, db vé ly, ché nwéc sbi, quay cho déu, léng

can, |4y nuwdc trong. Udng ldc 18n con suyén, ngay 2-3 |an sé khdi.

2. CONG THUC 2 : TRI BENH SUYEN KINH NIEN

Chat cay chanh gidy ca géc ré, phoi khd, sao khir thd. Sac 3 chén con

1 chén, ubng trong vong 10 ngay.



3. CONG THUC 3 : TRI BENH SUYEN DAl TAI

Dao ré cay cé éng, chit phoi khd, sao vang, dé& vé siéu nau nuwdc hoi

am, chét db b nwdc nay. P& nwdc th hai vé ndu udng.

4. CONG THUC 4 : TRI BENH SUYEN

Cit dé ngdm véi nwére tiéu tré em, vai tiéng dong hd. Chat ra dem
phoi khd, rang rdi tan nhuyén. Méi 1an 1&én con suy&n, ubng méi lan 1 muéng ca

phé.

5. CONG THU'C 5 : TRI HO SUYEN

La nguyét bach, bt chirng vai chuc 14, chwng véi duwdng, cho ngudi

bénh ubng vai ngay sé dit ho.

6. CONG THUC 6 : TRI HO SUYEN

La dinh lang ( 16 tai heo tron ), dam vat nwéc, bd chat mudi, udng vai

ngay.

7. CONG THUC 7 : TRI HO SUYEN

Béng bach mai kim, hai 1 ndm, chwng véi chiat dwéng, cho udng ciing

tri dwoc ho.



8. CONG THUC 8 : TRI SUYEN

Trdi dira gai, vat phoi khd, sao kht thd, ndu nwéc ubng thuworng xuyén.

9. CONG THUC 9 : TRI LEN CON SUYEN KHI TOl CON NUO'C
Nén lam sé&n dé danh khi ndo bénh thi Iy ra dung.

Ca dwoc — 10 béng, phoi khé; Cam thdo biac — 2 Iwong. Tan

nhuyén, hd mat ong hoac nw&dc com chin, vo thanh vién, phoi khé.

M&i 1an |1&n con suyén, Iy vai vién ra ngdm sé ha ngay. Ngay ngam 2-3 |an,

mai lan 3 vién.

10.CONG THUC 10 : TRI HO KHO KHE CUA TRE EM

Béng né ngay — 1 ndm, dé sbng, sac 3 chén con 8 phan. Udng tri viém

phdi va ho.

11.CONG THUC 11 : TRI DAU PHOI

L& véng nem, dam vat nwéc, dd 1 ly, bd vé cuc dwong phén tan nho.

Ubng chirng 1 thang tré di sé hét.

12.CONG THUC 12 : TRI VIEM PHE QUAN



L4 séng do&i, loai 14 |on, dam vét 14y nwdc. Udng mbi ngay 2 lan, sang

t6i, mdi lan 1 ly trong 1 thang.

13.CONG THUC 13 : TRI VIEM PHE QUAN

L4 thubc voi ndi, loai |4 dai minh clrng, dam vat lay nwéc, dé chat mudi,

ubng.

14.CONG THUC 14 : TRI NAM PHOI
Phbi nam néu chiu khé udng bai nay ciing hét bénh.

Vat vé cdy mu u phia mat tréii moc, xat méng, phoi khd, dé vé néi ndu

ninh, udng thay nwéc tra, trong déi ba thang sé khai.

( Bai nay cta Lwong Y Nguyén Van An- Bén Cat- Binh Dwong ).

15.CONG THUC 15 : TRIHO

Hét diéu, chieng 20 hét, nwéng chay thanh than, tan nhuyén, hoa voi

nwdc sbi. LAy phan nwéc trong ubng, sé hét. Can ubng khodng 1 thang.

16.CONG THUC 16 : TRI HO RA MAU

Cé ciet heo, c6 muc, 2 thi bang nhau, ddm chung, véat lay nwéc cho

udng lién tuc trong 1 tuan sé hét bénh.



17.CONG THUC 17 : TRI CAM, HO KHE KHO, BAU CO, SUYEN

Mbi bubi sang, xat méng trdi chanh gidy, ché nwdc sbi vo, dé chat

mudi, chut dwdng. Udng thwdng xuyén sé tri cdm va cac chirng ké trén.
18.CONG THUC 18 : TRI HO

Cay l4 ca chua, chat phoi khd, sao khtr thd, sdc 3 chén con lai 8 phan.

Ngay ubng 2 1an, ubng trong 1 tuan.

19.CONG THUC 19 : TRI VIEM PHE QUAN

Cé muwe, ¢ xwére, 2 thir bang nhau, dam vat nwéce chirvng 1 chén, dé vo
chat mat ong rudi. Méi ngay ubng 2 lan, ubng 2 ngay rdi nghi, qua hét ngay

the 3 thi ubng tiép.

20.CONG THUC 20 : TRI CHU'NG PAU THO HUYET

Cu sen tau, thai mdng, phoi khd, sao cho chay thanh than, tdn nhuyén,
mai v&i mure tau tha thiét, hoa tron voi nwdc Am. Mbi 1an udng 1 mudng canh,

cach 1 gi® ubng 1 lan, udng lién tiép cho dén khi nao dut han.

Bai thubc nay da co thwe nghiém kiém chivng roi.

21.CONG THUC 21 : TRI DAU HUYET VAN

Nguwdi I&n hay tré em bj chirng huyét van, méi dé bam tim, lwng bung c6

ddém dd, nén ap dung phwong thubc nay :



Tim kiém Rong nén nha hay rong moc dwéi san nwéc, dit lu dap

ngay chd huyét van, né sé tan hét.

22.CONG THUC 22 : TRI CHAY MAU CAM

Lay 2 cd téi, dam giap, cot dwdi 2 ban chan, nd sé rat 1én dau lam

ngwng chay mau.

23.CONG THUC 23 : TRI DAU HUYET VAN

L& tram 6n dam xao véi giam cho &m 4m, phét vai 1an 1én chd huyét

van.

24.CONG THUC 24 : TRI CHAY MAU CAM

Dao cu cé cu, ludn ca gbc ré, rira sach, dam giap, cho chut mudi vao,

udng thi cdm mau lai.

25.CONG THUC 25:

Cu dau réng, dao Ién phoi kho, sao khir thd, séc 3 chén con lai 1 chén.

Uébng ngay 2 1an, con xac ndu nwdc udng thwdng xuyén sé hét.

26.CONG THUC 26 : TRI DAU HUYET VAN

Rau dap cd, dam dé chut mubi, dap 1&én chd huyét van, no sé tan hét.



27.CONG THUC 27 : TRI SOT XUAT HUYET

Cho udng ¢6 muwc va nwéc chanh lién tiép. Néu khong d&, phai chuyén

dén bénh vién ngay vi bénh nay rat dé t& vong.

28.CONG THUC 28 : TRI BENH SUYEN KINH NIEN

Trdi qua dao tién, xat phoi kho ca vé rudt, ngam véi nwéc com ruou,

udng sé hét.

29.CONG THUC 29 : TRI BENH SUYEN DAI TAI

Cay chéi dwc, chat phoi kho, sao khtr thd, ndu nwéc ubng vai siéu, két

qua rét tot.

30.CONG THUC 30 : TRI NAM PHOI

Mubn cho hét nam phdi, cAn & chd thoang khi, khi hau trong lanh nhw

mién qué, mién bién, udng theo thubc Tay Y.

Péng thdi méi ngay an thwdng xuyén céi xa ldch xoong.

31.CONG THU'C 31: TRI BENH SUYEN KINH NIEN (POC VI)

Lay qua dao tién gia, cat |y rudt, phoi khd, ndu thanh cao. Mbi ngay dé

v ly, ché nwéc sbi, udng thwdng xuyén, bénh sé hét va ngwdi bénh I&n can.



CHUONG IX

TRI CAC CHU'NG BENH TRI

1. CONG THUC 1 : TRI BENH TRI NOI, SA T CUNG ( THUOC BOT)

*Ngid boi :2chi Dai hoang
1chi

*Phén chua phi :1chi



Ba thir tan chung, |4y bédng gon nhét vé vai lan sé hét.

2. CONG THUC 2 : TRI BENH TRI NGOAI, Pl TIEU RA MAU

Mét chén muéi hét, dem rang cho nd, tim vo vai, dat vao hau moén. Néu
con néng thi dat cach 1 phan, bét ndng dat sat vao. Clr nhw vay lam khoang 8

1an sé hét.

Chu y : Coi chirng bi phdng néu mubi qua néng.

3. CONG THUC 3 : TRI BENH TRI

20 hét ma tién, dbét thanh than, tan nhuyén; phén phi, mét cuc bang
ngdn tay Gt. Hai thir tan chung, hoa sét véi dau dira, mat ong rudi. X&rc chd mut
tri va dung bang ghit lai. Néu thudc rat kho thi xrc cai khac lién, lién tiép vai

lan, tri sé rung.

4. CONG THUC 4 : TRI BENH TRI NOI NGOAI
* V6 cay vu sira * Day coc keén
*La 6 ré tia * Vo cdy sung

Bbn thir bang nhau, sao khir thd, dé vé ndi dat, ndu ubng thuwdrng xuyén

sé khoi.

5. CONG THUC 5 : TRI BENH TRi NOI NGOAI



Cay ld mac ¢, ¢6 man chau, rau dén gai — ba thr bang nhau, sic 3
chén con 1 chén, ubng trong 15 ngay. Con xac dem phoi khd, bd vo 16 dét,

trom mém lai xdng noi hau mdn, N6 sé rut vé mut tri tiéu hét.

6. CONG THUC 6 : TRI LOI CON TRE RA MAU

* Hoat thach tét : 5 chi Cam
thao :5chi
* A tr (sao den) : 5 chi Tuc
xdac :5chi

Céc vi tan nhuy&n, mbi ngay udng 3 lan, méi lan 1 mudng canh.

7. CONG THUC 7 : TRI BENH TRI

Cay l4 gi&i, chat phoi khd, sao khir thd, séc udng chirng 3-5 siéu, tri sé

thut vé. Nwéc nhi va nwédce ba ubng thay tra.

CHUONG X

TRI CAC CHU'NG BENH CUA BAN BA

1. CONG THUC 1 : TRI SA T CUNG

Hét du du dwe hodc du da dau, dam nhuyén 5 hét, dap ngay dinh dau.

Kham nguwdi bénh néu noé rat 1&n thi gé ra, di goi dau, né sé hét.



2. CONG THUC 1: TRI SA TU’ CUNG

Dot dau sdn, dam, dé chut phén chua, vat 1y nwdc ubng, ngay vai lan.

Con cay la gia thi phoi khd, ndu nwéc ubng trong 15 ngay sé hét.

3. CONG THUC 3 : TRI BENH BDAN BA LAM BANG

Kiém bt 1 nam rau rdm, nhai nhd, nubt tir tr sé cam lai.

4. CONG THUC 4 : TRI BANG HUYET

Dot tre mé, hai cho nhiéu, phoi khd, sao khtr thd. Lay ndi dat hay siéu

dé sac, sac 3 chén con lai 8 phan.

Cao lo néi dat, vo vién bang hat bap, dé vé thudc udng vai ba lan sé
khoi.

5. CONG THUC 5 : TRI BACH PAI

Ld rau ddang bién ngoai rudng, loai |4 I&n, hai 1 ndm, dem nhdi v&i com
ngudi, nan gibng nhw trai chudi. Dem vo bép nwéng cho vang, dé vo siéu, nau

nwéc udng nhiéu lan, bénh sé khai.

6. CONG THUC 6 : TRI BACH DAI
Rau om, 1 b6 I&n, phoi khd, ndu nwéc ubng thwdng xuyén sé khai.

Phwong thuéc nay con tri chirng dau bung lau nam & phu niv.



7. CONG THUC 7 : TRI VE UAT HUYET, MAU SAN HAU CHAN, CAN
KHAI THONG CHO DBEU, KHOI B] TAC NGHEN

V6 cdy mang cau ta, phoi 1 ndm, hay ddy bim bim hdc stru, phoi

khé. Sac 3 chén con 1 chén, udng sé hét.

8. CONG THUC 8 : TRI BENH Bl BE KINH, SOT NHAU PAI TAI

Rau tranh — 300 gram; rau ram — 50 gram; c6 mwc — 50 gram. Sao
tdn tinh ca ba thi, séc chung, 3 thtr con 8 phan, dé Itra riu riu. Ubng 3 thang

sé truc ra hét.
9. CONG THUC 9 : TRIPAU VU

L4d tu ha co gai, dam véi mudi, dép chd swng. Néu khd ché nuéc séi vo
cho wét. Mbi ngay 2-3 1an sé& khoi. Ngam 14 véi nwédc mua cho ra nhét,

ubng mat rat cong hiéu.

10.CONG THUC 10 : TRI BENH SUNG VU
Dai hoang, Tong hwong, Nhii hwong, Méc dworc.

M&i vi 2 chi, tdn nhé thanh bot, dé Ién Itra than xao cho néng véi chit
gidm cho sén sét. L4y I6ng ga phét, vira nong vira thdi dé cho thude rat vé chd

swng, lién tiép 24 gi® sau sé khdi.

11.CONG THUC 11 : TRI BENH DAU VU ( KHONG MUNG MU )



Rau tan day I4, nhai chut mudi, dap chd swng vai ngay sé hét.

12.CONG THU'C 12 : TRI POC TRUNG NOI HAU MON HAY CUA MINH,
BI LO LOET LAM POC

* Bang phién : 3 phén Long
néao : 3 phéan

*Dai hoang : 3 phéan Phén phi 01
phéan

* Lwru hoang hay héng hoang : 2 phan

Tan céac vj nay thanh bét. Trwdc khi phét thubc nay, 14y phén chua db vo
nwdc chin hay nwéc am am, rira cho sach vét thwong, lau khé, rac thudc nay

noi chd dau. Trong 3-5 ngay sé hét khéng lam déc.




CHUONG XI

TRI CAC CHU’NG BENH BUOU CO

1. THUOC TRI BUOU CO

Hai Ia Sép gia, sao vang, sac 3 chén con 1 chén. Ngay ubng 2 lan, con

7 R , X X \ X \ ~ ~ gt
xac do nwdc nau udng thay tra, udng thwdng xuyén seé tiéu.

2. THUOC BO TRI BU'OU CO
Bw&u cang ngay cang phat trién I&n theo cb, khién thé khé khan.

Dung 14 nhau twoi, 1 ndm, dam nhuyén, cho chut muédi, dap bang &
cb mdi ngay, tbi thay cai khac, néu khé thi ché thém gidm thanh dé c6 dd dm

thi bwdu sé xep dan.

3. THUOC UONG TRI BUOU CO VA VIEM AMIDAL

L& ma u, hai phoi khd, dem sao ton tinh, tan thanh bot. Ngay ubng 3 1an,

méi lan 1 mudng ca phé.

4. THUOC TRIBUGU CO (LAN)

Trdi binh bdt, mang cau, nuéng Ira than cho néng, dem ra lan trén



bwdu, ngay 3 1an, 1an chirng 4 trai. Trong ubng ngoai thoa sé& hét.

5. THUOC BO TRI BUOU CcO

Rau sam — 1 nam; cay la bac dau éng — 1 ndm; muéi diém - 1
muéng ca phé : dam chung 3 tht, dé 1én vai, rdc thém nira mudng ca phé

mudi diém trén mét, bé trong 1 tudn sé xep.

6. THUOC BO TRI BUOU CO ( HIEU NGHIEM )
Cua déng — 4 dén 5 con, dam nhé
Dot tre non méi Ién — 1 ném
Véi an trdu — 1 cuc nhé bang dau ngén tay.

Pam chung, dem bd chd bwdu chirng niva ngay, téi thay cai khac, bo

chrng 3 ngay sé xep va teo lai.

Cha y : Can ubng thém thubc bén trong.

CHUONG XIi

TRI CAC CHUNG BENH KHAC

1. CONG THUC 1 : CAP ClrU NGU'O'l BENH DOM LEN MIENG NGUY
HIEM



Rut dot cao non, dam cho nat, dé chut phén, ro miéng cho dom vot ra

thi sé& hét. Néu gép trwdng hop nhw vay nén ap dung ngay.

2. CONG THUC 2: TRI CHU’NG NAC CUT

Ré cau vang, ré cau do, ré dira Itra, ré Iwu bach, bdn thir bang nhau,
sao khir thd. S&c 1 chén rudi con lai nira chén. Chirng ubng cho chut dwdng

cat trang vo, ubng ndi trong ngay sé hét.

3. CONG THUC 3 : TRI PAU YET HAU
L4 cuc vang, hai dam nhuyén, db vo chiat mat dng, ngam.

Hodc I khé qua, dam véi mat ong, 1 cuc phén phi, dam, rdc vé nira

mudng ca phé, ngam.

4. CONG THUC 4 : VIEM XOANG ( NUO'C VANG HOI TANH )

Day mwép tie khic géc Ién 4 tac, dbt thanh than, tan bot, méi ngay théi

vo 16 mii vai lan, lam trong 5-7 ngay sé khai.

5. CONG THUC 5 : THUOC TRI XUONG SONG CO GAI

Lay trong dé hét ga, vat khé chua vé trong dé, quay cho déu, udng

chirng 7 1an nhw vay thi 7 ngay sau, gai sé tiéu, rat cdng hiéu.



6. CONG THUC 6 : TRI VIEM MUI BAI TAI ( THUOC XONG )

Hét nhan, got bé vé den, xat méng, phoi khd, sao, tadn nhuyén, xéng

7. CONG THUC 7 : TRI VIEM MUI

La hay béng ca déc dworc, hai phoi khd, xat nhw thube, van hat, hit

khoi vo, nhiéu |an sé hét.

8. CONG THUC 8 : THUOC NHO LO MUl

Téi séng, dam cho nhuyén, pha v&i nwdc mua, lwec cho k§, ngay nhé

vai lan, mii sé théng.

9. CONG THUC 9 : TRI CON NIT Bl BPEN ( CO HOT TRANG TRONG
LU0l )

V6 con hao, dem phi, tan nhd, hoa véi diu dra, ro miéng vai lan sé
khoi.

10.CONG THUC 10 : TRI BI PHONG DA

Chat trdi dira xiém, db6 nuéc ra to6, nhing béng gon vé nwdc dra dap
trén vét phdng, lam lién tuc sé tranh dwoc phdng da va mau lanh, uéng thém

thudc tru sinh, ngay 3 lan.



11.CONG THUC 11 : TRI LU0l BEN

Hé6t me, mai v&i nuwdi, |4y chat chat ro vai 1an sé khai.

12.CONG THUC 12 : TRI CUP LUNG

Céay chuébi hét, chat khuc dubi, bo 1a, ché lam dbi, dem nwéng cho néng,

dé 16t khan 1&8n nam cho 4m, mdi ngay lam doi ba lan sé hét.

13.CONG THUC 13 : TRI TE TUC, f MAU BAM ( NGAM RUQU )

La méi, loai 14 1&n, bt ludn cd gbc ré dem vé chat phoi kho, sao khiy

thd, ngam rwou, ubng mbi ngay 2-3 1an, mau bam sé tan dan hét.

14.CONG THUC 14 : TRI Bl PA THUONG, ' MAU BAM

Lay d&i mit, nwéng thanh than, tan nhuyén, d6 nwdc séi vao udng, tan

dan mau bam.

15.CONG THUC 14 : TRI NU'T CHAN

Nau nwérc cé xwére, ubng thuorng xuyén sé hét.

16.CONG THUC 16 : TRI BENH GIOI AN CUNG MINH



La mwép dam, bd chut mudi, xtre vai lan sé hét.

17.CONG THUC 17 : THUOC PHET TRI PHONG LUA

Dau dtra, ndu cho that séi, bd téc rdi vo nau chung. Lay léng ga hay
béng gon chadm vé dau phét cho déu noi phdng, 24 gi® sau tw nd sé lanh va

lam mai.

18.CONG THUC 18 : THUOC UONG TRI RAN CAN

Nira hét ma tién séng, mai véi nuwdc vo gao, cay miéng db vé, chirng

15 phut sé tinh lai. Trwdc d6 can cot Gard, 14y dng giac hat mau & vét can.

19.CONG THUC 19 : THUOC DAP TRI RAN CAN

Dao lay ré du du, dam véi mudi, dap chd ran can, noc sé ra hét. Truéc

dd, can cot Gard va hut mau & vét can.
20.CONG THUC 20 : THUOC UONG VA RIT TRI RAN CAN

Bat vai con rép, dem bop nat, d& vé ly, ché chat rwou hay nwéc cho
udng. Bat thém vai con nira, bép nat, dap vé chd ran can va cét lai. Truéc do,

can cot Gard va hat mau & vét can.

21.CONG THUC 20 : TRI PHONG CUNG MINH ( THUOC PHET)

V6 cdy sung, vat mai v&i giam, phét vai 1an sé khai.



22.CONG THUC 22 : THUOC UONG TR| RA MO HOI, LANH 2 CHAN,
UONG CHO AM LAI VA RAO MO HOI

Muéi hét, chirng vai mudng canh, dem rang cho né 1&n khoi, xuc 1
muéng nhai tir t&r va ubng nwéc ndu chin, né  thubc vd than, di tiéu ra chat

doc, chan &m lai, dd mo hoi.

23.CONG THUC 23 : TRI MAC XUONG NHO

Ld rau dura trang hodc tim, dam dé chat mubi, dé vdé miéng ngdm va

nudt tlr tr, xwong sé tan dan.

24.CONG THUC 24 : TRI SUY DINH DUONG, GAY OM, NUGO'C DA XAU,
AN UONG KHONG NGON

Bét bich chi, db trong xoong, xé méat heo, d6 vd bét, ngao 1én Ilra than

cho khd, muac dé vé keo, mdi ngay ubng 2 -3 lan.

25.CONG THUC 25 : TRI KINH PHONG

O théon qué xa Thay xa Cho, tré em thuwong bi chirng kinh phong bét
ng®, that la khé khan, vi sw lgi ich chung v&i tinh than phuc vy, xin déng gop
cho ba con phwong thubc clru cp nay dé chiva tri tré em dwoc binh phuc vui

choi.

* Cu thiéng liéng, Iti xat nho : 3 chi



* Cu sa, lui xat nhoé

* Thuéc ciru

* V6 quit tiec tran bi, sao vang
* Rau hung céay

* Tra tau

* Muéi hét rang

10 chi

:151a

:1vo

: 1 nam
: 1 nam

: 1 muéng ca phé

Céc th&r dé chung, d6 3 chén nwéc lanh, sic con 1 chén dé& ngudi, cho

ubng t tlr 5 phat 1 1an, chirng kinh phong sé khai.

26.CONG THUC 26 : TRI TRUNG GIO, BI iA MU’A, VOP BE

e Qué khau, xat nhé 1 nham.

e Gung nwéng, 1 ct bang tay cdi, xat méng.

e Cucécu,1nhuam.

e Hodac hwong, 2 nhum.

e V6 quit, xat nhé 1 nham.

e Duwong cat, 1 mudng canh Ion.

Céc thir nay db chung vé t6, thém vao nlra xj rwou trang, dem chung

cach thay, ché ra cho 4m, cir 30 phuat cho uéng 1 lan, méi 1an 1 muéng

canh, sé b&t ngay. Néu con thi tiép clr dém, cach 2 gi®& ubng 1 1an, khoéng



nén uéng nhiéu.

27.CONG THUC 27 : TRI XAY XAM CHONG MAT, Bl BPUUING KHONG
VUNG

Gid séng, ludc vira chin, cho ngudi bénh &n véi com, &n hang ngay sé
khoi.

28.CONG THUC 28 : THUOC TRI SUY DINH DUONG

Nguwdi dm yéu xanh xao méat mau, mua 1 kg ddu den long xanh, rira
sach, b sau mot, dem chwng cach thdy cho chin rdi dem phoi khd, sao tén

tinh, tan thanh bat, uéng vai 1an, trong vong 10 ngay.

29.CONG THUC 29 : NGU'OIl GAY OM THIEU MAU CAN LEN CAN

Cé Tay I6ng ( loai cho trAu ngwa &n ), ltc dot non tr ngon xudng chirng
3 thc, d® 1 ndm, dam cho nhd, ché nwéc trai dira xiém vé, lwoc ubng 5-10
ngay s& cé mau va Ién can. Loai nay co chat sinh t6 bd duwéng khong kém B1,
B6, B12.

30.CONG THUC 30 : THUOC UONG CHO THONG KINH MACH

V6 méang cau ta - 100 gram; bim bim hac stru — 50 gram, sao ton tinh,

sac 3 chén con 1 chén, ubng vai thang sé tré lai binh thwdng.



PHAN BO SUNG

SUOI NGUON TUOI TRE - mét bi quyét cé truyén

Nam Thirc Tap Bi Truyén Cua Tay Tang Nay Sé Mang Lai Cho
Ban Nhirng Gi?
Déi dao sinh lwc , tdng cwdng sw déo dai, bén bi , than thé thon gon.
Chdra tri viém khop
Chira tri cac chirng viém xoang
Chira tri dau nhire
Chira tri cac chirng bénh vé tiéu hoa.

Than thé con ngudi cé 7 trung tdm nang lwc. Nguoi Tay Phuong goi do
la nhirng diém xody hay con goi la luan xa.
Tuy khong thé tréng thdy nhwng 7 luan xa ndy la nhirng dién trudng cuc

manh va chung hoan toan co thyec.



Mbi luan xa tap trung vao moét trong sé bay tuyén noi tiét ciia co thé va
nhiém vu ca né la kich thich san xuat hormone. Chinh nhirng hormone nay
diéu hanh toan bd cac chirc nang clia cac co quan ndi tang va déng thoi diéu
hanh ca tién trinh 140 hoa.

ELuan xa dau tién hay luan xa & thap nhat tap trung & tuyén sinh duc.

e Luan xa thir hai tap trung & tuyén tuy trong vung bung.

Luan xa thir ba déng tai tuyén thwong than (mang day than kinh &
bung).

e Luan xa thir tw déng tai tuyén &rc & viing nguc.
e Luan xa thir nam déng & tuyén giap trang noi cé.
e Luan xa thir sau déng & tuyén tung, tai day sau cla nio.

e Valuan xa th bay, luan xa déng & cao nhét, tap trung tai tuyén yén, noi
day trwéc cla nao.

Trong mét co thé khde manh, cwéng trang, sw hoat déng cla nhirng
luan xa nay that manh liét, giup cho sinh lwc cla sw séng duoc tréi chay qua
cac tuyén noi tiét. Nhwng néu sw hoat ddng clia mét hay nhiéu luan xa dé bi tri
tré, thi dong sinh lwc cla sy séng bi can tré hodc bé tac va nhu thé dwa dén

bénh hoan va gia nua.

Vi thé, cach thtrc nhanh nhat dé danh lai strc khde va sinh Iwc 1a lam sao
dé cho nhirng luan xa nay hoat ddng binh thuwong tré lai. Dé dat dén muc dich
nay, ching ta cé 5 bai tap sau day; méi mot trong 5 bai nay tw nd da rat hivu ich
cho ban, nhwng néu mudn cé duwoc nhirng két qua tdi wu thi ban khédng nén bé

s6t moét bai nao.

Nhirng trung tdm nang lwc ndy |1a nhirng chuyén dong xody cwc nhanh.
Khi tat cd déu xody véi mét tbc dd cwe nhanh nhw thé thi co thé dang & trong
trang thai toan hdo. Khi c6 mét hodc nhiéu luan xa bi cham lai thi tudi gia va

suy thoai bat dau tién trinh xam thuec.



I. Thirc Thir Nhat

Thire thé nhat ndy 1a mét phwong phap tap rat don gian. Muc dich cap

ky cta n6 la lam cho cac luan xa xoay nhanh tr& lai.

Trong thirc thir nhéat nay, tat ca nhivng gi ma ban can phai lam |a giwvong
thang 2 tay ra theo chiéu ngang. Sau dé ban xoay tron cho dén khi hoi chéng

mat. Mot diéu ma ban phai lvu y dé 1a; xoay tron t tréi sang phai.
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Ngoai ra dé gidm thiéu sy chong mat, trwéc khi bat dau quay tron, ban
hay tap trung tdm nhin vao mét diém duy nhat ndo dé trwdc mét, va khi khéi sw

quay, hdy huwéng anh méat vé cai diém dé cang lau cang tét.

Khi xoay tron nén hit that sau va thé ra that dai. Khi xoay thi hai ban
chan phai di déng, vi vay nén gil® cho 2 gét chan cham vao nhau. Nhw thé sé
gip cho minh cam thay thdng bang béi vi lic nao minh ciing cdm thay cé diém

twa & trén 2 ban chan.



Il. Thire Thir Hai

Tiép theo thirc thir nhat 1a thirc thir hai va muc tiéu cda thirc nay 1a
nham kich thich hon niva bay luan xa. Thirc ndy ciing don gian nhw thirc thir
nhéat. Trong thirc ndy ngwdi tAp phai ndm dai trén san, mat nglrng lén. Tét nhat

ban nén nam trén mét tAm tham day hodc moét tAm ném bang phéang.

M6t khi ban da nam dudi lwng, thdng nguoi, hay buéng hai canh tay

doc theo héng, gan ban tay up xubng san, gilr cho cac ngdn tay sat vao nhau.



Tiép d6 ban nhic dau Ién, thu cAm vao nguc. Trong khi lam nhw thé, nhic hai
cang chan |én, diu gbi thang, trong thw thé thang dirng. Néu c6 thé ban hay dé
hai chan vwon nguoc 18n trén than vé phia dau, nhwng phai gitv cho 2 dau gbi
that thang.

R&i t tir tha diu va hai cang chan xubng san nha trong khi dau géi
van gitr thdng. Hay thw gidn toan bd cac co bap sau do, thuwe hanh lai thire tap
nay. Trong khi thwe hanh ban hay tuan theo nhip thé nhw sau: hit vao that sau
khi ban nhac dau va hai cang lén, thé ra toan bd khi ban ha diu va hai chan
xudng. Gilra nhirng lan tap, trong khi ban thw gian co bap, ban van tiép tuc hit

th& theo nhip vira k&. Cang hit thé sau thi cang tét.

Néu khéng thé git cho hai dau gbi dwoc that thang, thi ban cé thé
cong ching theo mirc d6 can thiét. Tuy vay néu ban tiép tuc luyén tap thirc

nay, thi hay cb dé gilr cho 2 dau gbi cang thang cang tbt.
lll. Thiee Thir Ba

Thire thir ba ndy can phai duwoc thuc hanh ngay sau thire thir hai. Twa
nhw thirc truwdc, thirc ndy ciing rat don gian. Tat ca nhirng gi ma ban phai lam
la quy gbi trén san nha va gitr cho than minh thdng ding, hai ban tay ap sat
vao dui. Sau d6 nghiéng dau va cb vé phia trwdc, cdm thu vao nguc. Tiép dén
nglra dau va cb ra phia sau cang xa cang tét, ddng th&i nga ngudi ra sau, cong
han cot séng. Khi cong minh nhw thé ban hdy bam canh tay va ban tay lén dui
dé lam diém twa. Cong ngwdi xong, hay tr& vé voi tw thé ci va lap lai toan bo

thire thir ba ndy Ian niva.

Ciling twa nhw thirc thi hai, & thirc thir ba ndy ban ciing phai diéu hoa
nhip th& ding nhw quy dinh. Ban phai hit vao that sau khi cong cot sbng va thé
ra khi quay vé véi tw thé thang dirng. Hit thé sau la diéu rat hivu ich vi nhw thé

ban c6 thé dwa dwdng khi vao budng phdi cang nhiéu cang tét.
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IV. Thire Ther Tw

Trudc tién ban hay ngdi xubng trén san nha, hai cdng chan dudi ra phia
trwdc, hai ban chan dat cach nhau khodng 20 cm, gan hai ban tay Up xubng

san, doc theo méng.

Sau d6 thu cAm vé phia truéc ngwe. Tiép dén, ban hdy nga dau ra phia
sau, cang xa cang tét déng thoi nhac than minh 1&n sao cho dau gbi cong lai

trong khi hai canh tay tré nén thang dirng.

Véi tw thé ndy, than hinh tré thanh song song v&i san nha, va thang géc
v&i hai canh tay va hai cdng chan. Réi ban hay géng cang moi co' bap cua co

thé.

Cudi cung khi quay tré lai véi thé ngdi ban dau, ban hay thw gidn cac co

bép va nghi mét luc trwde khi 18p lai cac dong tac cla thirc tap.



Cling vay, th& |a diéu quan trong trong thirc ndy. Ban hay hit vao that
sau khi nhac than minh 1&n va thé ra that dai khi ban ha nguwdi xubng. Tiép tuc

duy tri nhip th& nay khi ban nghi ngoi gitra hai lan tap.

V. Thirc Thir Nam

Khi thwe hanh thie thi 5, than hinh cdia ban phai hwéng xubng mat dat,
duwoc chdng d& bai hai tay, gan ban tay 4p xudng san nha va cac ngén chan &

trong tw thé cong lai.

Vi thirc tap nay, ban phai dat hai ban chan cach nhau khoang 60 cm

trong khi canh tay va cdng chan phai gitr thang.

DPé bat dau ban hay chéng hai tay thang ding xuéng san nha va cong

cot xwong sdng sao cho than minh & trong tw thé 1tn xubng.

Tiép do nga dau ra phia sau cang xa cang tét réi cong & phan héng va

dwa than minh I&n trén dé tao thanh chir V nguoc. Bdng thdi ban hay duwa cam



t&i trwdrc va ap sat vao nguwe. TAt ca chi co thé.

Thuc hanh xong, ban tr& lai véi tw thé ban dau va |ap lai toan bo thirc

tap nay.

Sau tuan 1& d4u tién, théng thwdng ban sé thay day la mét trong nhirng
thirc tAp dé& nhat. Mot khi da thuan thuc réi, ban hay dé cho than minh roi
xubng t&i mot diém hau nhw 1a cham san nha, nhwng khéng hoan toan cham

han.

Hay gbéng cdng cac co bap trong mét luc, ké ca khi than ban dang &

diém cao ciing nhw khi ha xubng thap.

Tiép tuc hit th® sau nhu da ap dung trong nhirng thirc trweée day. Hay hit

vao that sau khi ban nang nguwdi Ién va thé ra hét khi ban ha ngwdi xubng.

Dé bat dau, trong tuan Ié thir nhat tdi khuyén ban nén thuwc hanh méi



ngay mét budi, véi ba Ian cho méi thire tap. Rbi trong nhivng tuan 1& ké tiép,
gia tdng thém hai lan cac budi tap cho dén khi méi ngay ban cé thé thuc hién
21 1an cho méi thirc. Néi cach khac, trong tuan 1& thir hai, thwe hanh 5 1an cho
mdi thirc; tuan 1& thir ba, 7 1an; tuan th tw, 9 1an va c thé tiép tuc. Nhw vay
trong khoang th&i gian 10 tuan ban sé c6 thé thuwc hién day dd 21 1an mbi ngay

cho toan bd 5 thire.

Néu ban gap khé khan trong viéc thwc hanh thirc thir nhat - xoay tron
- theo cung mét sb 1an véi nhivng thire khac, thi ban cé thé chia ra I1am nhiéu
l&n dé thwe hanh, sao cho dd 21 I&n ma khéng phai chong mat. Va téi tin rang

cudi cung ban ciing c6 thé xoay tron 21 1an nhw d4 dinh.

Téi biét cé mot ngwdi da thue hién nhirng thirc nay trong hon mét ndm
rong réa trudc khi co thé xoay tron nhiéu 1an nhw da quy dinh & thire thér nhét.
Ong ta c6 thé dé dang thuwc hanh nhirng thirc khac, nhwng véi thire xoay tron
nay thi tién rat cham va phai can moét thdi gian dai méi cé thé thwe hién 21 1an

xoay trong mét luc. Va sau do 6ng ta da dat dwoc nhirng thanh qua my man.
Thé thi ta nén tap luyén nhirng thirc ndy vao lic nao trong ngay?”

Ban c6 thé thuwc hanh vao budi séng hodc budi téi, tuy theo gi®r gidc

thuan tién.

Vi ban 14 nguw®i méi tap ténh bwdc vao con duong tap luyén nén toi
khéng mudn théi thic ban. Sau khi da tap luyén nhirng thirc ndy dwoc 4 thang,
ban cé thé bat ddu danh thdi gian dé thwee hanh nhiéu Ian vao buéi sdng, va
buéi téi ban chi thwe hanh 3 I1an cho méi thirc.

Hay tuan tw gia tang sb 1an tap luyén nhw ban da l1am trwdc dd, cho dén
khi thwe hanh dd 21 1an. Ban khéng can thwe hanh nhirng thirc ndy nhiéu hon
21 1an vao budi sang ciing nhw bubi t6i, trir khi ban that sw bi théi thuc béi sw

luyén tap.



T4t ca nhikng thiec tap ndy déu cé tam quan trong ngang nhau?

Nam thirc tap nay lién két nhau dé tac dong 1én co thé ban va ching
cung cé chung mét tdm quan trong. Sau moét thdi gian tap, néu ban thiy khéng
thé cung mét luc thwe hanh cac thirc ndy theo sé l1an quy dinh, thi ban hay tach

chang thanh hai budi tap, mét vao ban sang va mét vao budi tbi.

Néu ban cdm thay khé khén trong viéc thwc hanh mét thirc nao d6 trong
5 thirc nay thi hay bd né sang mot bén dé chi tam vao viéc thuc hanh 4 thire
kia. Roi vai thang sau dé, hay tap lai cai thirc ma ban da thay khé khan va bd
qua trwdc day. Véi cach ndy, két qua sé dén cham hon nhung dau sao thi né

cling dén.

Khi tap luyén cac thirc ndy ban khéng bao gi® nén gang strc dé thuc
hién cho bang dwoc. Piéu dé sé khéng mang lai cho ban mét lgi ich nao. Pon
gian ra, ban chi nén lam tat ca nhirng gi ban cé thé rdi tiv tir tién 1&n va dirng
bao gi®» nan chi. V&i thdi gian va kién tri, cudi cung réi cling nhw moi ngudi tap

luyén khac, ban cé thé thuwc hién ca 5 thire ndy 21 1an méi ngay.

C6 thé néi day la nhirng thirc tap day than lyc. Vi thé néu bé han mot
trong 5 thirc trong khi ban van déu dan va tap luyén day du 4 thie kia, thi ban
sé co dugc nhirng két qua tuyét hao.

C6 hai diéu sé giup ich, néu ban biét két hop diung dén. Piéu thir nhat 13,
nhuw tdi da ndi trwdc day, ban phai thd that déu va sau trong nhivng lan nghi
gitra hai thirc tap. Ngoai ra, gilra hai thirc tap, ban nén dirng thang ngudi, hai
tay dat 1&n hoéng trong khi van thé déu dan duy tri nhip thé sau. Khi thé ra ban
hay twdng twong rang minh dang day ra moi cing thdng dang chat chiva bén
trong co’ thé, dé nhw thé ban cdm th4y thw gidn va nhe nhém. Khi ban hit vao,
hay twdng twong rang ban dang rét day vao minh mét cadm giac thoai mai va

toan man.



Diéu thi hai 1a sau khi tap, ban nén tdm bang nwéc &m hodc nwédc mat.
Hoac tét hon ban nén lau ngudi le lang bang mét khan dm, rdi sau d6 dung
khan kho dé lau lai. M6t diéu t6i khuyén ban nén tuyét déi tranh la: tdm bang
nwéce lanh hay lau bang khan wét qua lanh. Vi nhw thé ban c6 thé bi thAm lanh
vao trong. Va néu lam nhw thé thi ban da loai bd tt ca nhivrng gi tbt dep ma

ban da gat hai qua 5 thwrc tap.

NGi tdm lai, ban chi méat khodng 20 phut dé& thwe hanh 5 thirc ndy. Va
néu ban la nguwdi co day du thé chat, thi ban cé thé thwe hanh ching trong
vong 10 phat hodc it hon. Néu ban phai bé bon subt ngay, khéng cé thoi gioy
luyén tap, thi nén day s&m vai phut vao bubi sang, hoac di ngl hoi muén vao

budi tbi hau danh ra d6i chut thoi gian dé tap luyén.

L&i cha ngwdi da tap luyén: Néu ban cwong quyét 14y ly do ban ron dé
khéng thuc tap cac thirc nay gi hét thi tic 1a ban da chon cho minh mét con
duworng dau yéu, da thir bénh tat, sdng ciing khéng dwoc ma mudn chét ciing

khéng dwoc. Luc dé co than trach Troi DAt thi da qua tré.



