Ung thu khong phai la bénh

TrongK hm

Néu co thé ban biét cich tao ra
ung thw, co’ thé ban sé biét
cach loai bo no.

Viéc cua ban chi don gian la tao
ra moi trwérng phu hop dé co
thé va thién nhién lam diéu dé

Bai bao nay Stéphanie danh tang riéng cho nhitng ngudi cé ung thu
dang béi roi hodc tuyét vong trén con dudng tim lai stic khde. Trong
video vé Axit va Kiém d3 ding tai thang 7/2020, Stéphanie co giai
thich sa bé nguyén nhan géc ctia TAT CA CAC LOAI BENH TAT
(99%) bao gdbm ca UNG THU, dé la déu cé chung nguyén nhan tu
AXIT va tinh trang TAC NGHEN BACH HUYET do axit gay ra.

1. AXIT & KIEM

Hoa hoc va thé gisi tu nhién cling chi cé 2 mat: hodc |14 Axit ho3c 13
Kiém (Chang han Béng y hay mét s6 trudng phai y hoc khéac thi dién
gidi chuyén nay thanh NONG - LANH, DUCGNG — AM). Axit va kiém
chi don gian 1a 2 m3t cla vat chat, cla su séng, giéng nhu ngay —
dém, tot — xau, ndng — mua, ngay dep trdi — ngay xau trdi, vui — buén,
phu nif — dan éng, giéng cai — gidng duc, yéu — ghét, mém — clng,
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van van. V4t chat cling chi c6 2 con dudng: hodc 14 pha v& (tach roi
nhau), hodc |4 tao thanh (dén v&i nhau). D6 ciing 1a nhiing qué
trinh chuyén hda nang ludng trong thé gidi tu nhién théng qua su
bién d6i vat chat.

https://youtu.be/hkFf7OWMkKFo

Cd thé ban chi khde manh khi né & trong trang thai can bang giira
kiém va axit. Can bang & day khéng phai 1a 50 — 50. Ban diing qua
sdng phang nhu thé. 50 — 50 khdng phai 1a su’ can bang clia cudc
soéng. Hay tudng tudng cudc séng clia ban ma hém nay ndng mai
mua, ngay kia ndng ngay kia lai mua (tdc 13 50 - 50) thi quanh ndm
ban khéng thé néi thai tiét nhu vay 1a 6n 1a can bang dudc. Ciing
giéng nhu tAm trang clia ban, hdm nay ban vui mai ban buén, ngay
tiép theo ban vui nhung ngay tiép sau dé nira ban buén (tic 14 50 -
50) thi ndi budn nhu vay 1a nhiéu qud, khdng tét dau. Ban khéng thé
goi cdi 50 — 50 ay 13 can bang dudc. Ban khéng thé tranh dugc nbi
bubn hay nhitng diéu xau trong cudc ddi. Nhung cudc séng clia ban
can cé nhiéu niém vui hon ndi buén, can cé nhitng ngay dep nhiéu
hon nhitng ngay xau, can cé su yéu thuosng nhiéu hon thi han, can
c6 su thanh than nhiéu hon dan vat... thi dé méi cé thé goi 14 su can
bang. Kiém va axit cling khdng nam ngoai quy luat nay. 50 — 50
khéng phai 13 ti 18 can bang cla kiém va axit trong cd thé. Ti 1& kiém
phai 18n hon ti 1é axit thi co thé ban méi cé thé goi la can bang. Ti 1é
can bang cla kiém va axit trong cad thé 1a 80 — 20, tic 1a 80% kiém
va 20% axit. Qua trinh tao axit trong cd thé 14 qué trinh tu nhién du
ban an gi lam gi van déng gi cam nhan gi va suy nghi gi. Nén 20%
axit trong cd thé 13 chuyén tu nhién, dé khéng phai la diéu gi xau. Vi
cd qua trinh axit hda nén méi cé qua trinh kiém hda. Kiém hda ciing
13 qua trinh tu nhién. Kiém nhiéu hon axit, cd thé ban kiém hon thi
ban khde manh, nhu ti I& & trén. Nhung néu ban &n uéng sai, ngu
nghi sai, van déng sai, tdm tri va tinh than cla ban di sai dudng, ban
s& danh mat ti 1& can bang 80% kiém — 20% axit ndi trén va do la khi
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bénh tat khdi phat, b&i co thé ban trd nén axit hon, hay con goi 1a tinh
trang nhiém ddc axit — acidosis. Acidosis va tdc ngh&n bach huyét I3
nguyén nhan géc clia 99% céc loai bénh tat!

Tinh trang nhiém ddc axit ctia cd thé gay ra do cac nguyén nhan chu
yéu tu:

- Ché dd &n uéng sai vé dinh dudng: &n thuc phdm chét: com gao
tinh bdt ngli céc, rau cl qua nau chin va dic biét 1a cac loai thit c4
triing sifa (protein déng vat) - day la nhirng loai thuc pham tao axit
tao chat nhay rat manh trong cd thé va 1am hai té bao, gay ton
thusng mé, lam suy yéu cac cd quan ndi tang, cac hé théng cac
tuyén trong cd thé

- L6i s6ng:

+ ché d6 ngt nghi khdng hap Iy: [am viéc qua stic nhung khéng ngu
nghi d0, qué stress ap luc lo 1ang kéo dai...

+ it vAn ddng, tri tré hodc van déng nhiéu nhung khdng ngti nghi du
dé cd thé hdi phuc can bang, van déng thé duc thé thao sai cach

+ khdng c6 thdi gian tiép xuc véi thién nhién, anh ndng mat trdi...
+ khong danh thdi gian thanh thai cho tam tri, tinh than

- Méi trudng & nhiém (& nhiém am thanh, anh sang, ti€éng 6n, ngudn
nudc khdng khi, blc xa dién tir tif cac hé théng dién ti, cac hé théng
vién théng, cac hé théng dién gia dung nédi chung)

- Thuc pham ban: cac loai thuc pham ché bién san, chifa cac chat
phu gia c6ng nghiép ddc hai, cac loai d6 udng giai khat ddc hai (cac
loai soda...)...

- Cac san pham gia dung tiép xdc qua da hang ngay
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- Lam dung thudc héa hoc

y ’ ! TrongKhw
NGUON GOC CUA 99% CAC LOAI BENH TAT
LA TINH TRANG CO' THE Bl AXIT HOA QUA MU'C (ACIDOSIS)

» Thuyc pham chét, thyc pham tao axit, thuc phdm tao chat nhay
(tinh bot/ngli cdc/com gao, thit-ca-trirtng-sita, thirc 3n da nau chin...)

ol » stress, cang thang, ap luc, thiéu ngd
Loisong hiéndai 4 « ¢ van dong hodc van déng va ngt nghi khéng hop ly
* it ti€p xuc vdi thién nhién va mat troi

O nhiém birc xa dién tir
(do cdc hé théng dién va thiét bj dién ti, thiét bi gia dung, séng vién théng)
* my pham, dau goi, sita tam, hoa chat tay rira
thudc hoa hoc
thuec pham ban, gia vi hda hoc, d6 an d6 udng céng nghiép
6 nhiém mai trwong (ddt, nwdc, khéng khi, Gm thanh, dnh séng)

Chat doc tu:

Ban bi viém hong, thi cling c6 nguyén nhan géc giéng nhu ai dé bi
ung thu. Axit tan pha co thé & nhiéu muc dé khac nhau va nhiéu vi tri
khac nhau, do doé ban cé cac triéu ching khac nhau ma théi. Tay y
dudc hda hoc thi goi cac triéu chitng bang cac t&n BENH khac nhau.
Tuc la viéc ban goi triéu chiing do axit gay ra la bénh la khéng nai I1én
ban chat thuc su clia van dé, néu khéng muén ndi 1a lam cho cach
hiéu vé bénh tat bi bdp méo hoan toan so véi ban chat thuc su clia
no.

2. CO THE BAN KHONG HE MAC BENH!

Cac triéu chiing khac nhau chi don gian la cac phan ting tu vé cua
cd thé & nhiéu mic do khac nhau khi ca thé phai chéng choi véi axit
va tinh trang tac ngh&n bach huyét, tiic 14 khi né chéng choi véi tinh

trang cd thé bj nhiém ddc & bén trong do rac thai khéng dudc duara
ngoai dung nhu dang ra phai thé. Ung thu & dang khéi u hay cac té
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bao ung thu cling khéng ngoai 1&. Ung thu I3 tinh trang cd thé nhiém
déc axit 8 mic d6 nghiém trong (high level of acidosis). Té bao ung
thu khéng phai 14 té bao "la" ndo ting sinh nhanh chdéng de doa ban.
Té bao ung thu chi don gian 13 t& bao cla chinh cd thé bj tan pha bi
ton thudng do axit, khdng hon khong kém. Cac té bao yéu kém hay
té bao chét, hay té bao ddt bién clia cd thé hay té bao khde manh
déu chi tuan theo quy luat tu nhién bat di bat dich: “Ké manh ton tai,
ké yéu bi loai bd”. H& mién dich ctia ban ludn bao vé va giif cho cd
thé ban sach nhiéu nhat cé thé va né s& dao thai nhitng gi khdng con
can thiét cho ca thé nifa. Khéi u hay mun nhot, ung buéu... luén 13
van dé cla hé bach huyét. Khéi u chi la cach cd thé tu vé khi hé bach
huyét qua tai. Cd thé clia ban biét cach tao ra khéi u dé tu vé thi co
thé sé& biét cach dé tu loai bd khéi u dé néu né dudc hd trg ding
cach. Khoi u khéng phai 1a thf bi ké ndo dé "dat" vao cd thé ban tur
bén ngoai, 1& duong nhién 14 ban ciing khdng can phai dé bac si
déng dao kéo mé phanh cd thé va cét va I6i ching ra ngoai nhu thit
gi dé thira thai déc hai ban thiu dudc. Khéi u ding 14 thi dang ra
khéng nén cé, nhung ban c6 né nghia 1a ban da &n uéng sai, van
déng ngtl nghi sai, chdm séc chinh ban sai. Bat ké cai gi ton tai trong
cd thé hay do cd thé tao ra déu cé Iy do clia nd. Ching khdng cé g
khac hon ngoai co ché tu vé clia chinh cd thé - nhu & phuong an it
cé hai nhat dé ban van cé thé ton tai. Néi cach khac, nhin ding ban
chat cla té bao ung thu hay cac khéi u va nhin vao khia canh tich cuc
cla van dé, ban nén cam on té bao ung thu, nén cam on khoi u. Boi
néu cd thé khdng tam thdi xoay s& nhu vay, bang cach tao ra ching
dé gilr cho axit khdng "chay lung tung" ma tan pha cd thé thém, thi
ban c6 thé khéng codn mang séng nifa! Phiu thuat, xa tri, hda tri 3
con dudng ban tu sat nhanh hon ca viéc dé cd thé nhiém ddc qua an
uéng va 16i séng. Viéc ban can Idam ngay khi ban cé céc triéu chiing
nhu thé, [a bat dau hanh trinh thai déc tdng cudng, sau hon han théi.
Khéi u hay chiing ung thu ctia ban khéng hinh thanh sau mot dém.
Chuing ciing khéng dén vao ngay ban cam gidy xét nghiém cé két
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ludn cla bénh vién trén tay. Cho nén hanh trinh dé 14y lai stic khoe
cling khdng thé nao hoan tat sau mot dém, va ban ciing khéng thé
trong ddi vién thubc than thanh hay loai thao dugc than thanh nao
lam diéu nay cho ban sau mét dém dudc. Hanh trinh THAI BOC -
TAI TAO rat da dang, ngan hay dai tuy thudc tinh trang hién tai va nd
luc y chi, cdng thém hiéu biét ctia mbi ngudi vé thai déc. Co ngudi
chi mat 6 thang, c6 ngudi mat 1 ndm, cé ngudi mat 2, 3 n3m nhung
cling c6 ngudi mat t6i 10 ndm hodc hon. Nhirng con sé nay |4 rat
binh thudng. Con dudng ndo ciing can su kién tri va y chi quyét tam.

Van dé ludn don gian. Ban ding lam nd phuc tap 1&n chi vi qua sd hai
bénh tat va danh mat niém tin vao chinh minh. Khéng nhan thiic
ding hodc nghi ngd, khdng tin vao chinh KHA NANG TU CHUA
LANH, KHA NANG TAI TAO Ki DIEU CUA CG THE I3 sai lam 16n
nhat khién ban sé& phai tra gia bang stic khde, bang sinh mang cla
chinh minh.

"KHONG CO BENH NAO LA KHONG CHUA LANH BUGC, CHi cO
NHUNG CON NGUGI VOI NHUNG TU DUY KHONG THE CHUA
LANH BUGC MA THOI". Tinh than va tam tri ctia ban s& quyét dinh
moi thi: hudng di va két qua tusng Ung!

Néu ban "bi" ung thu, ban cé thé khdng chét vi ung thu, khéng chét
vi khéi u ma ban cé thé chét do cach hiéu sai vé né va cach diéu tri
sai |am thuSng gap khién cd thé ban von d3 bj axit hda manh, nay lai
cang bi axit hda manh hon nita do hda chat, do cac phucng phap
diéu tri dap triéu chiing ma tan pha cd thé thém.

Cd thé ban chi cé 3 th tao nén no:
- Té bao (Cells)

- Mau (Blood)
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- Bach huyét (Lymphatic System)

Té bao tao nén cac mé, cac cd quan, tao nén cd thé ban. O bat c
NGi nao co té bdo, nci dé cé mau va bach huyét. Tuc 14 ca 2 hé théng
nay c6 mat khap cd thé tif ndo cho t&i ngén chan (ti trén xuéng
dudi).

Mau cung cap thiic 3n cho té bao. Té bao &n xong (trao d6i chat) thi
né cling thai ra nhu ban di té di i théi. Chat thai cla té bao chu yéu I3
axit. Mau giéng nhu hé théng nudc sach, nhu cin bép cla cd thé. Té
bao ctia ban &n xong khdéng thé i vao hé théng mau dudc, ciing giéng
nhu ban 8n uéng xong ban khdng di t& di i ngay tai bép hay i vao hé
théng nudc sach dudc. Ban sé di té di i vao hé théng nudc thai 1 cai
toilette/WC/nha vé sinh. Té bao clia ban, tudng tu nhu thé, ching di
té di i vao kénh céng ranh nudc thai ndi bd clia cd thé. Va hé théng
nudc thai ndi bd clia co thé ban chinh 13 hé bach huyét. Toan bd rac
thai cla té bao sau qua trinh trao déi chat s& dudc hé bach huyét
ctia ban thu gom lai, loc tai cac hach bach huyét truéc khi dudc dé ra
cac kénh bai tiét clia ¢ thé, roi sau d6 dudc dua ra ngoai. 4 kénh bai
tiét chinh cla ca thé 1a: THAN - RUOT - DA - PHOI. Nhiéu khi ban
cling sé& thay chut rac thai clia cd thé 8 mat (gi mat), tai (ray tai)...
Nhiéu phu nif cé thé s& cé nhiéu khi hu 8 &m dao (Chat nhay & khu
vuc nay nhiéu bat thudng hay cé mui héi déu cé chung nguyén nhan
goc la tinh trang axit hda - acidosis ké trén va day cling la két qua
cla phan Ung bach huyét khi ca thé chéng choi lai axit. Phu nif thuc
su khde manh, vi du nhithg ngudi c6 ché dd an thé du 1au va 16i séng
lanh manh sé khéng cé tinh trang nay).

3. HE BACH HUYET

Bach huyét 14 hé théng nudc thai cdng ranh ndi bd cla co thé. Bach
huyét 16n gap 4 lan hé théng mau. Bach huyét 14 hé théng cau tao
chl yéu bdi chat béo, bach huyét ndng hon mau va tuan hoan khéng
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dé dang nhu mau.

Mé&u ctia ban khdéng thé ducng dau véi axit dudc (M&u ma bij axit hda,
d6 pH clia mau gidm ti xiu théi 1a ban chét rat nhanh). Mau cla ban
cling khéng dudc phép tac nghén. Chi cé bach huyét cia ban méi
dudc tao hda thiét ké dé ducng dau véi axit. D 1 ly do tai sao khi co
thé ban bi axit héa manh (acidosis), thi né san xuat va tao ra kha
nhiéu chat béo chéng viém (vi du nhu steroid hay cholesterol &
nhiing ngudi "bi" két luan 13 m& mau hay cholesterol cao). Chat nhay
ban khac nhé ra méi sdng (néu ban khéng &n thd ma an com thit)
hay chat nhay khi ban bi cac triéu chiing ctia ciim nhu ho hang dém
d&i mii d3i c6 cung ban chat véi I8p niém mac miéng ban cé thé s&
tay thay néu ban tré méi ra va cham tay vao phan mdi bén trong (dé
hiéu nhat |4 khi ban bij "nhiét" mém miéng). Chung chinh 13 hé bach
huyét ctia ban day. Chat nhay 14 két qua ctia cac phan Ung bach
huyét khi co thé ban bao vé té bao, bao v& mé bén trong khoi tac hai
clia protein ddng vat, hay céc loai axit. Viéc tao chat nhay qua miic
va qua trinh tao axit qué muic do thuc phdm do hoéa chat dé roi sau
dé bach huyét bi tdc ngh&n sé& gay ra vo van van dé. Diéu nay khong
phai la chuyén cd thé ban ngu ngéc. N6 khdng ¢6 Iua chon t6t hon,
b&i n6 khdng 1am vay thi hdu qua cla axit gay ra cho té bdo, cho mé
con ghé gém hon. Ban can ho trg va tao diéu kién dé chat nhay dudc
dao thai ra ngoai cang nhanh cang nhiéu cang tét. Ban khéng thé
lam diéu nay néu ban khdng chuyén sang ché dd an thd lanh manh
v6i trai cay va rau cu qua tugi séng. Ban 3n chd yéu cac thuc pham
tao chat nhay manh nhu sifa déng vat protein ddng vat va céc loai
com gao ngii céc tinh bdt (dudng phtrc) thi khdng gilip cd thé dudc,
cd thé ban sé& bj gay hai nhiéu hon.

https://thuviensach.vn



Trong Ke NG
Ung thu khong phai la bénh.
Ung thu cling khong phai
bénh nguy hiém chét nguoi.

Diéu nguy hiém la cach hiéu
sai vé ung thu va di sai
duong!

4. UNG THU KHONG PHAI LA BENH

Ung thu chi la mét trong céc triéu chiing cd thé bi axit héa. Quan
diém cho rang ung thu 13 bénh vé cin, réi té bao ung thu la té bao ac
tinh cé kha nang tang sinh, xam lan, di can... rdi giét chét cd thé

14 quan diém sai lam chét ngu@i. Chinh ly thuyét vé ung thu nay d3
khién cho rat nhiéu ngusi chét oan va luan quan trong bénh tat boi
viéc tim va diét t& bdo ung thu bang moi gia (xa tri, hda chat, phau
thuat...) da khién cd thé d3 bj axit hoa lai cang trd nén axit hda nhiéu
han va bi t6n thuong nhiéu hon thay vi dudc chira lanh.

Té bao ung thu khdng phai 13 té bao “la" ti dau d6 hay do nguyén
nhan nao d6 “tu dung” xuat hién trong cd thé. Té bao ung thu chi
don gian 14 té bdo ctia chinh cd thé bi 1am hai bai axit. Té bao ung thu
khéng thé tu tdng sinh va nhan 1én. Van dé & day chi don gian 13 khi
axit con & trong cd thé, khi bach huyét tdc nghén, ching la su de doa
truc ti€p véi cac té bao. Khicd thé & trong tinh trang bi axit hda, cu
thé hon 14 bach huyét bj axit hda va tc nghén do axit, thi axit c6 thé
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chon diém yéu kém bat ki ndo dé trong cd thé dé ma né 1am tén
thusng cdac té bao. C6 nhiéu cadch ma axit lam hai céc té bao, trong
d6 c6 tinh huéng céc té bao bi dét bién va ching ta cé cai thir dugc
goi tén 14 "ung thu”. Té bo cla ban, du I té bao yéu kém hay khoe
manh hay chiing 13 té bdo khac nhau tao nén cac méd khac nhau, cac
cd quan cdac tuyén, cac hé théng... khac nhau cla cd thé di nifa thi
chiing van cé chling nguyén ly hoat déng, tdc la chiing can &n udng
hit thd va bai tiét giéng nhu chinh ching ta thdi. Tic 14 néu ban c6
tinh tim cach tac déng, tim va diét v8i mong muén giét chét té bao
ung thu, ban chic chan s& tan pha va giét chét cac té bao khoe
manh khéac, va khién cho hoat ddng ctia cac hé théng cac tuyén cac
cd quan trong cd thé suy gidm di. Tinh trang axit hda sé& cang tré nén
nghiém trong.

Viéc ban can lam chi don gian la THAI DOC, KIEM HOA, DON DEP
SACH SE AXIT RA KHOI TUNG NGOC NGACH CUA TE BAO, hay
néi dung hon 1a THAI BOC BACH HUYET, 1am cho hé bach huyét
dudgc kiém hoéa dugc khai théng trd lai, dudc tudn hoan tot tré lai, thi
moi van dé gbc ré ctia bénh tat s& dugc giadi quyét! Cac té bao ung
thu cling chi don gian 13 cac té bao yéu kém clia cd thé. Du ban
muén hay khéng muén, cd thé ban — hay hé mién dich ctia chinh ban
— cling luén tim céch loai bd ching ra khoi cd thé, tuan theo ding
quy luat tu nhién “Nhi’ng gi khde manh thi tén tai, nhitng gi yéu kém
sé& bi loai bd”. Ké ca khi ban c6 ung thu, hay khéi u... diéu dé khéng
cé nghia 13 hé mién dich ctia ban da sai hay bat luc khdng [am gi
dudc cho ban ca. Chung chi don gian la dang qua tai dang vat I6n
chién dau, ludn chién dau 24/7. Viéc ban nén 1am 13 hd trg ching,
chit khéng phai 1a can thiép ép cd thé di ngudc lai quy luat van hanh
tu nhién cua no.

5. PROTEIN - DPUNG TU SAT BANG PROTEIN

Cd thé ban khéng can nhiéu nhu cau protein nhu hiéu nham hién nay
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ctia nhiéu ngudi. Protein hay thit déng vat, sifa bo... 1 loai thiic &n
ban nén tranh xa dau tién néu ban thuc su muén thai déc dung dan.
Protein tu cac loai hat sé it ddc hai hon protein tu cac loai thit déng
vat, nhung dé khdng phai la Iua chon tot khi ban can thai ddc thanh
cdng. PUng thdi phong vai trd cla protein [&8n, nhat |a trong qua trinh
ban can thai déc tich cuc dé lay lai stic khoe tif nhirng triéu chitng
nghiém trong. Protein 13 thuc pham tao axit tao chat nhay rat manh.
Trai cay va rau cl qua tugi séng ndi chung va an thd sé thuc su gilp
ban nhiéu nhat trén hanh trinh thai doc |y lai stc khode. Khi ban c6
ung thu hay bat ki triéu chiing viém, hay cac con dau mdi co ciing &
bat cUf ndi ndo trong cd thé... thi protein la th ban nén tranh dau tién
trong tat ca cac loai thuc pham! Trai cay va rau cll qua tudi séng ndi
chung cung cap di va déi djo tat ca cac chat dinh duBng ma ban
can roi. Ké ca khi ban chi an trai cay 100%, diéu nay cling van dung.
Ping tu phifc tap héa moi thif 18n va cho rang chi &n trai cdy sé khién
ban thiéu chat, thiéu dinh du&ng! An thuan trai cay (100%) tham chi
la mot ché dd an thic day rat manh mé cho qua trinh thai déc trong
nhirng giai doan cu thé! Viéc Iua chon ché dé &n sé& anh hudng tuong
Ung t8i qua trinh thai ddc tu nhién clia cd thé. Hay Iang nghe chinh
ban dé Iya chon ché dd &n - nhin 3n (nghi/ngling tiéu héa) hap Iy,
dua vao chinh thé trang cla ban trong nhiing giai doan cu thé, thi
viéc thai ddc clia ¢ thé sé co hiéu qua tét hon.

6. DPUNG SO HAI & DO LOI CHO TRAI CAY

Néu ban khdng thé &n trai cay nhu nhitng ngudi khac hodc cé van dé
vé tiéu hda trai cay, dé khéng phai 1a 16i clia trai cay, dé la su yéu kém
cla cac cd quan tiéu hda va cac van dé ndi bd trong chinh cg thé
ban. Hay sifa chifa chuiing thay vi d6 16i cho trai cay. Néu ban c6 van
dé vai trai cay, ban lai cang khdng nén &n céac loai thuc pham chin tao
axit tao chat nhay khac nhu com gao tinh bdt ngii coc, protein déng
vat triing s(fa. C4c loai rau nau chin chi nén 13 Iua chon khi ban thuc
hanh 3n thé chua nghiém ngit ngay, ching cé thé cé Igi vé chat xd
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mém khéng gay hai thém cho dudng tiéu hda va dudng rudt ctia ban
nhung chiing khéng dem lai nguén dinh dudng va su kiém hoéa ban
can dudc. Trong tinh huéng néu ban c6 van dé nghiém trong vé tiéu
hda va dudng rudt, hay uéng nudc ép thay vi &n truc tiép cac loai rau
cl tugi séng ! Va cling trong tinh hudng nay, doi véi ca trai cay hay
nudc ép tu cac loai rau cu qua, ban hdy an cham nhai ki, ngam trai
cay hay tham chi ca nuéc ép trong miéng lau nhat cé thé dé tan dung
gua trinh tiéu hdéa nhd nudc bot trong miéng, giam tai va trg giup cac
cd quan tiéu héa con lai dé ching cé thsi gian héi phuc.

Dudng don trong trai cay khong phai la nguyén nhan cua hién tugng
tang muc dudng mau qua muc va hoan toan khdong gay hai gi thém
cho nhitng ngudi bi tiéu dudng. Day |4 van dé cla cd thé ban trong
viéc chuyén héa dudng. Tudng tu nhu da néi & trén, hay stra chifa
cac van dé nay thay vi d6 16i cho trai cay. Hdy nhé « &n cham
nhai/ngam ki » ho3c chia nhd bira &n ra néu can thiét. An réi nghi
ngdi, sau d6 néu can thi an tiép (Tat nhién ban khéng nén 3n ca ngay,
can phai dé cd thé cé thsi gian nghi ngai khdi viéc tiéu hoa dé cd thé
cé thé thai doc va bai tiét... nira)

Suy nghi cho rang can tranh nap dudng dé bd déi té bao ung thu
hodc dudng trong trai cay s& nudi séng té bao ung thu 1a khéng
dung. Khi bi ung thu, ban lai cang can dinh dudng hon bao gid hét.
Céc loai dudng va dxy néi chung la nhién liéu clia cd thé ban, dé co
thé ban c6 thé san xuat ra ndng lugng ti dé dé séng va van dong.
Ch&c chan ban nén tranh téi da cac loai dudng phifc (cdm gao ngil
céc tinh bdt coc IUt...), bsi chiing Idm cho tinh trang axit hda clia cd
thé ban manh hon va ching 1a nhitng loai thuc pham tiéu tén cla cd
thé ban rat nhiéu n3ng lugng dé tiéu hda. Tuy nhién dudng don
trong trai cay la Iua chon tuyét vai va dé 1a ngudn dudng lanh
manh duy nhat cho ban. Nhu d3 néi & trén, té bao ung thu khéng
phai la thir dé ban dang quan tAm hang dau, nén ban khéng can tim
cach bd doi né. Ban tim cach bd ddéi nd nghia la ban cling dang tim
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cach bd déi cac té bao khée manh con lai clia cd thé. Hay quan tam
t6i dinh du®ng cho toan bd cd thé, gilip cho cac té bao cla cac co
quan ndi tang cac tuyén cac hé théng trong co thé khde manh tré lai,
khi dé co thé ban sé& tu don dep ung thu va ban cé thé lay lai sic
khoe.

7. CHAT NHAY & DGM DAI

Dé cho dé hinh dung, ban c6 thé tudng tugng axit hay cac tac nhan
gay hai cho té bao, cho md khéng thé dudc tha tu do trong cad thé
dudc. Bi néu vay thi né tan pha mé tan pha té bao, tan pha cac co
quan ndi tang va cac tuyén cac hé théng rat nhanh va ban chét rat
nhanh. Cd thé ban khéng thé dua axit va chat doc khéng thai ra
ngoai. Cho nén phan Ung bach huyét khi cd thé tao nhiéu chat nhay
hon muc binh thudng tif cac 16p niém mac ciing c6 thé dudc hiéu la
cach dé ca thé"boc axit va chat ddc", rdi cd thé tim cach dua ching
ra ngoai qua cac con dudng bai tiét. Cac chat nhay — thi ma ching
ta van thudng khac nhé ra méi sang sau khi ngti day hay nhiing thur
chiing ta van ho ra khac nhé ra khi chiing ta cé céc triéu chiing goi
tén |3 “cadm cum - cdm lanh” chiing 14 nhiing cdi "bay nhay” bay cac
chat ddc chat thai ndi bd bén trong cd thé. Chat nhay ludn can
dudc dua ra khéi cd thé - 1a thif cd thé ludn mudn thai ra bén
ngoai khi né cé thé. B4 chinh 13 khi ban cé céc tran 6m véi cac triéu
chiing clia “cdm cum — cam lanh” hay khi viém hong viém dudng hd
hap, van van. Hau hét cac loai triéu chiing clia co thé dugc goi tén
thanh bénh sé thudng di kém véi triéu chiing ho hdng khac nhé dém
déi, chat nhay dién hinh nay. Bifng tim cach chin céc triéu chiing
nay lai. Néu ban tim cach chan céc triéu chitng nay lai (vi du ban
duing thuéc dé cét cac con ho, dung thudc dé chin d&m di ra khoi co
thé) tuic 14 ban dang ép cd thé ngiing bai tiét chat ddc ra khoi cd thé.
Chat nhay chat ddc sé nam lai sdu bén trong cd thé, chiing sé& gay
hai bén trong cd thé ban va sé lai t8i mét luc thich hdp ca thé lai phai
tim cach thai chdng ra bén ngoai. D6 cling Ia mét ly do clia céc
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chitng viém dudng hd hdp man tinh khi cac triéu ching nay 13p di l3p
lai nhiéu |an, thudng xuyén hon néu ban ludn c6 dap cac con ho cac
triéu chifng ndi trén di bang thuéc hoéa hoc.

"Moi th{f ludn tr& nén xau di trudc khi chiing tré nén toét hon"

Cho nén khi ban ho hdng cdm mao ma ddm dai nhiéu, hay nén nhin
vao ban chat clia van dé. D4 1a lic ¢ thé ban dang "ban" hcn muc
binh thudng, can dudc don dep. Cd thé khi dé dang kich hoat ché d6
thai déc sau hon dé dua chat nhay, chinh 1& dua chat doc ra ngoai
nhanh hon nhiéu hon dé tu vé. Viéc ban vi mét vi ho nhiéu ma cé tinh
uéng thuéc ho dé chin céc triéu chifing nay lai, chinh 13 viéc ban
dang ngan can cd thé tu don dep chinh nd. Chat déc s& van & bén
trong va gay hai thém cho ban sau nay ma thdi. Néu ban c6 tinh chdn
nd lai ngay hdm nay, nd sé quay trd lai biéu hién thanh triéu chiing
vao mét ngay khac ma thdi. Cho nén, khi né quay lai, dUung sg hai lo
lAng, hay dé qua trinh nay dudc dién ra va khi cd thé ban cang ngay
cang sach han, cac triéu chiing dom dai sé ngay cang it di tuong
Ung!

8.CAC CON SOT

Nguyén ly tu don dep & tu vé ndi trén clia cd thé cling khéng ngoai 1&
d6i véi cac con sot. Ly do ma déi khi ban cé cac con sét chinh 13 khi
ca thé kich hoat cd ché thai déc qua da, chinh 13 kich hoat qua than
thir 3. Hay nhd, 1an da 13 c¢d quan bai tiét 16n nhat cla cd thé va vo
cung quan trong. Cho nén khi 6m khi ho khi khac nhé khi sét, 8 géc
nhin tich cuc thi ban c6 I& nén vui vi cd thé ban dang tu vé dé cuu
ban day. H&t 8m ban s& thay ngudi nhe nhdm khde khoan hon ma. Va
dic biét néu ban t6n thd my pham, ban sg ndng ban s¢ md hdi sg
van déng, thi ban h3y than trong nhé. B&i nhiéu khi chinh ban 1am hai
lan da va cd thé minh khi ban khéng dé 1an da clia ban dugc hit

thé& (dugdc nap ndng ludng, dudc bai tiét) va ban lam suy gidm co ché
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thai ddc qua da clia cd thé day. Hay dé cho lan da cta ban dudc
tam nang, dudc tiép xuc véi thién nhién. Hay dé cho lan da cua
ban dudgc d6 mé hdi, dudc sét khi cd thé can. Ban cé thé x6ng hdi
v8i nudc 14 nhu truyén théng hodc tham chi chi can mét néi nudc
ndng thdi cling dudc. Xdng hai sé gilip ban thai déc qua da nhiéu
han, trd gilip cd thé va gilip ban thu gidn thu thai, giam stress.

D&m dai va sét |a 2 triéu chitng dién hinh nhat, dugc goi [4 cam cum,
cam lanh, hay bi cdm néi chung. Vi cd thé ban ludn tu vé bang cach
tu don dep chinh né 24/7 nén cac muc dé tu don dep tu chifa lanh
khac nhau tuy vao dd "ban" khac nhau bén trong cd thé mbi ngudi
ma thdi. Diéu nay giai thich cho chuyén céc triéu chifng cdm cum
cam lanh 13 triéu chiing phd bién trong 99% céc loai bénh tat. Du
ban 6m n3ng hay nhe, du ban tiéu dudng hay ung thu thi ban s& d6i
lic gap tinh trang nay. Ban thuc ra khong lay cum tur ai ca. Va ciing
khéng cé bénh nao gay ra do virus ca.

Néu ban c6 cac con sét, dirng chan chiing lai. Hay dé cho 1an da cua
ban dudc |&n con sét. Khi sét, ban cé thé dung khan lanh hodc khan
mat dap vao vung tran hodc sau gay (khi ndm thi d3p vung tran sé
thuan I6i hon). Néu ban s6t cao va kéo dai h3y chuan bi san trong
nha mdt cdi khan vai cot tdng (vai thé hai rap mot chut, dirng chon
kh3n qua min) va lay mét it da trong td lanh dé lam lanh khin. Néu
ban la phu n{f hay cac bé gai, hay lay chiéc khan lanh nay lau xung
quanh viing hang va ben, lau viing 4m hd. Néu ban 1a dan éng hay
cac bé trai, ban cé thé 14y chiéc khin lanh nay lau xung quanh hang
déng thdi lau vuét nhe chim tif trong ra ngoai. Day 1a cach ha sét tu
nhién ho trg ca thé vira duy tri con sét nhung vira giip qua trinh thai
déc qua da nay dién ra tich cuc hon va con sét s& cham ddt nhanh
hon.

9. "MO MAU" CHOLESTOROL
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Tuong tu cau chuyén chat nhay 13 van dé "md& mau" - cholesterol.
Khi c6 thé & trong tinh trang axit héa qua muc, né tao ra nhiéu
cholesterol han mufc binh thudng - cd thé clia ban khéng sai. B&i
cholesterol 13 chat béo chéng viém - cholesterol 13 chat chéng lai
axit. Cd thé san sinh ra cholesterol nhiéu hon miic binh thudng khi né
dang & trong tinh trang axit hda qua muic va mét tuyén thugng than
yéu kém trong mot nd luc dé kiém hda chinh né. N6 khéng cé lua
chon t6t nhat |a san xuat dd nhitng lugng steroids chéng viém dé
dung, va cholestorol 14 mét trong cac phuong &n thay thé. Va
cholestorol khi & trong mét mdi truGng axit sé dinh lai v6i nhau, tich
tu va hinh thanh nén cac mang bam & thanh mach mau, gay can tré
qua trinh tuan hoan mau, khién viéc té bao nhan ndng lugng va dinh
dudng bi suy giam; tham chi cé thé gay ra cac van dé vé tim mach va
dét quy va cac van dé khac nira. Néu ban coi cholestorol 13 ké thu
clia ¢ thé va cd tinh tim cach loai bé chiing bang moi gid & ban
dang bd qua cai géc clia moi chuyén: axit. Bling chi trich cholestorol,
hay nhin rd vao van dé axit. Ché dé &n thd, dac biét Ia ti 1& &n thd 16n
(khoang 80 - 100%) két hgp véi modt ché dé van dong va 16i séng
lanh manh, s& gilp cao thé kiém hda va slfa chira, sé gilip giam dan
tinh trang mang bam cholestorol hay cac "cuc m& mau", gilip cd thé
théng thodng, tdng cudng tuan hoan mau, gitp céc té bao nhan
dudc dinh dudng va nang lugng t6t hon.

10. HAY TiNH TAO VE VIRUS, VI KHUAN, Ki SINH TRUNG &
KHANG SINH KHANG VIEM

Virus gy bénh hay virus gy ung thu la nhiing ly thuyét khdng hé
dugc chitng minh, khdng hé cé bang chiing thuc té ding dén, nhung
dugc 13ng xé& qua mufc va gay ra su hiéu nham tai hai cho rat nhiéu
ngudi. Néu ban khéng tinh tdo vé chuyén nay, ban c6 tinh tim moi
cach diét virus vi khuan bang céc loai thudc khang virus, hay thuéc
khang sinh, chinh ban dang giét hai stic khde ctia minh. Virus chi don
gian 1a cac mau protein cd vai tro riéng cla nd trong cac ¢d ché mién
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dich, chiing khéng gay bénh. Vi khuan gitp phan hly chat ddc cla
ban trong cac hach bach huyét truéc khi chat ddc dugc dua ra ngoai.
Vi khuan ganh vac céng viéc quan trong ctia qué trinh thai doc va bai
tiét gitp ban khde manh. Ban s& can vi khuan hon bao gi¢ hét khi cg
thé ban & trong trang thai nhiém ddc axit ndng, dic biét |a cac tinh
trang viém nhiém, cac bénh man tinh hay ung thu, van van. Vi khuan,
hay ki sinh trung ndi chung cé vai tro quan trong: chung la nguGi don
dep, ngudi gac cong cla thé gidi tu nhién. Em bé maéi khdng thé ra
ddi, con bé con ngua con... khdng thé ra ddi, vat chat khéng thé tuan
hoan néu khéng c6 vai trd phan hlly chat thai chat ddc cla ki sinh
trung. H3y tudng tudng thé gidi tu nhién s& ban va ngdp ngua nhu
thé nao néu khdng cé ki sinh truing an/xd Iy cac xac chét thoi rira,
phan hily chat ddc dé vat chat va ndng ludng tiép tuc vong tuan
hoan, tiép tuc cac qué trinh chuyén héa. Néu ban dung thuéc khang
sinh dé tiéu diét vi khuan, ban dang tu chan lai qua trinh phan hay va
don dep axit ctia chinh cd thé. Piéu ban can lam 13 don dep axit va
chat ddc, khi dé vi khuan hay ki sinh triing sé khéng con la van dé.
Pung 14 cé nhirng loai ki sinh triing khéng "tr t&" gi cho cd thé cua
ban, nhung hay tinh tdo nhin nhan cho dung vé vai trd clia céc loai ki
sinh truing néi chung. Ban rat can vi khuan trong cac hach bach
huyét, chiing phan hly va xtr ly chat ddc, axit, 1am tdng dd pH cua
axit (gitp lam giam tinh axit) clia chat thai trudc khi cac cd quan bai
tiét co thé dua chat thai ra bén ngoai. Thudc khang sinh trong cac
tinh huéng dudc goi 1& "nhiém trung" sé khién cho cd thé ban khéng
c6 cd hdi phan huay axit va dao thai né ra bén ngoai tich cuc.

Axit gay viém nhu 13 phan Uing chdy. Chung dét chay ching gy dau
chiing lam can kiét ngudn chat dién giai rat nhanh, 1am ban mat nuéc
rat nhanh. Ban cé sung hay viém tay, cé ap xe, hay khéi u, ban c6 &
tinh trang ro ri khodng chat (hdi dau, rung téc, mat mdon moéng chan
mdng tay, co xuong khép 1&dng léo, trdm cam) hay tinh trang ca thé bi
gilf nudc (do bi dehydrate/mat nudc qué muc nén né ludn khat

https://thuviensach.vn



nuéc)..., tat ca déu chi la cac phudng thic tu vé tu xoay s cla cd
thé dé chéng choi véi axit ma thdi. Co thé ludn 1am vay dé gilf cho dd
pH mau & muc an toan (pH7,4).

11. HE BACH HUYET HIEN CHUA BUGC HIEU PUNG

Ly do ma Stéphanie cling nhu rat nhiéu nhirng ngudi thuc hanh
(practitioner), ngudi chifa lanh (healer), ngusi huan luyén/huéng dan
vé stic khoe (health coach) thudc trung phai thai déc chinh théng
trén toan thé gidi ludn nhic khan gia clia minh chiu khé rén luyén van
déng thé chat, chii yéu 13 van dé clia hé bach huyét nay. Khi ban van
dong 1a ban dang gitip bach huyét ctia ban chuyén ddng. NEU BACH
HUYET CUA BAN TRI TRE va KHONG BUGC TUAN HOAN TiCH
CUC, ban khdng thé khée manh. 99% bénh tat dugc cho 14 xuat phéat
ti hé bach huyét tri tré, tdc nghén.

Diéu ma rat nhiéu trudng phai y hoc hiéu nham chinh 14 van dé cla
hé bach huyét nay. Néu ai d6 ndi khi huyét tdc nghé&n, can phai tinh
tao hiéu cho dung 1a BACH HUYET TAC NGHEN chtf khdng phai mau
tac nghén. Néu néi mau tac nghén Ia khdng ding ban chat cdia van
dé. Mau khéng dudc phép tac nghén hay axit hda. Néu mau bj tac
nghén bi axit hda, ban khéng thé séng dudc quéa vai phut. Mau khéng
phai 13 hé théng cé thé ducng dau véi axit. Chi cé hé bach huyét méi
lam dudc diéu nay. Cé kha nhiéu trudng phai y hoc hién nay dang
khéng biét dén ho3c hiéu sai vai trd clia hé bach huyét nay.

https://news.virginia.edu/illimitable/discovery/theyll-have-rewrite-
textbooks

(Budng dan bai bdo néi vé nghién cttu tir trudng dai hoc Virginia, My
dang tai ngay 21/03/2016 vdi phat hién hé bach huyét cd & trong
ndo. Nghién ctru ndy da khién cho nhitng chuyén gia y té hang dau
phai thét 1én “They’ll have to rewrite the text book” — “Ho [tay y] sé
phai viét lai séch gido khoa”. Déi vdi tay y, diéu ndy mé ra nhiing
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hudng nghién ctru mdi vé viéc xi ly céc van dé khé nhan cua hé
than kinh, cac tén thuong ndo bd. Pay cé thé Ia diéu mdi mé vdi mét
s6 nganh y khoa, nhung khéng phai I3 diéu mdi mé hay déng ngac
nhién véi nganh khoa hoc thai doc chinh théng da cé tubi ddi tur rat
lau. Nhirng ngudi tién phong trong linh vuc khoa hoc suc khoe va
thai déc da hiéu vé hé théng nay tir Iau va da cé nhitng thanh tuu to
I6n, gidp cho hang triéu con ngudi trén thé gidi 1ay lai dugc suc khée
va gidi phdng ho khdi bénh tat trong nhiéu ndm qua, ké ca céc
chirng ung thu hay nhiéu triéu chiing ndng khdc ma nhiéu trudng
phai y hoc khac da khéng thanh céng)

Chinh van dé cét I8i ndi cdm nay ctia hé bach huyét, hay néi cach
khac 13 su thiéu hiéu biét vé 2 co ché THAI DOC (DETOXIFICATION)
va BAI TIET (ELIMINATION) nay cling v3i van dé AXIT- KIEM khi md
x& nguyén nhan géc cuia bénh tat d3 khién cho rat nhiéu trudng phai
y hoc ho3c 1a bat luc trong diéu tri, khdng diéu tri dugc tan goc ré
ctia bénh ho3c la diéu tri sai huéng khién bé&nh nhan bj tan phé stic
khde manh hon nhanh hon va dan t6i nhitng két qua tiéu cuc khéng
dang co. Mot sé trudng phai thai ddc bang cac phuong phap tu
nhién khac cling khdng hiéu thau dao vé hé théng nay va van dé cét
16 axit — kiém khién cho viéc tri li&u nhiéu khi cling thién vé huéng
diéu trj triéu chitng nhiéu han 1a viéc xtr ly nguyén nhan géc.

https://youtu.be/Fj12U_PQ7X8

12. PUNG “CHUA BENH"/DUNG CHIEN PAU CHONG LAI BENH
NAO CA, HAY HO TRGQ PE CO THE THAI POC & BAI TIET TiCH
CUC HON!

Thuc té ban dung tif “b&nh" hay “chifa b&nh" déu la chi xét t6i 1
géc rat nhd cla buc tranh toan canh. N6 gidng nhu viéc ban cat rdi
canh tay hay c3t r&i gan, than cla ban ra dé tap trung vao "chifa"
(hay c6 dap tat, cd dan ap) triéu chifng cuc bd trén dé va ban dang
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bd qua toan bd cd thé. Diéu nay that nuc cudi bsi cd thé ban 14 mot
khoi théng nhat. Cac bd phan trong cd thé ban déu két néi chat ché
v6i nhau. Vi du: ban bi bénh vé da thi cling 14 khi ban c6 van dé vé
than, ban bi tram cdm hay m& mau cao huyét &p... cling 14 Itc tuyén
thugng than cla ban cé van dé, ban dau dau ban mat ngu thi khéng
phai chi 14 tuyén tung... clia ban c6 van dé, dé ciling la khi dusng rudt
cUa ban rdi than clia ban xuéng cap, van van. Cho nén ban khéng thé
chdm cham tap trung vao chi mét triéu chitng & dau dé roéi c6 dung
thudc dap triéu chiing di ma khéng quan tadm t6i tac hai clia né téi
cac mo clia cd quan khac bd phan khac. Ban khdong nén goi tac dung
ctia thudc héa hoc, chang han vién uéng Paracetamol hay vién thudc
cat con ho 14 “phu” khi ma chi vi gidm dau ha sét tim cach dap triéu
chifng méa ban tan pha da day, tan pha gan, than... ctia minh dugc.

Khi ban c6 céc triéu chirng & chd nao dé, viéc ban can Iam Ia don
dep toan b co thé va chdm séc co thé toan dién.

(Chi tiét vé van dé xU ly triéu chiing va triéu chitng ctia cac tinh
hudng khan cap/cap cliu, ching toi s& dua ra quan diém trong 1 bai
viét riéng)

Trong mét sé tinh hudng cu thé (cap ctu...) thi diéu tri triéu
chifng 13 hoan toan khdng sai. Nhung khi ndi vé céc loai "bénh tat"
trong buic tranh téng thé, trong dé bao gébm ca ung thu, viéc nén lam
dé 14 x{r ly céi goc — van dé axit — qua con dudng thai doc 1anh manh
chlr khéng phai viéc chi tp trung vao triéu ching. Triéu ching
khéng phai thi gay hai, khdng phai thir dang sd. Axit mdi la van dé
can dugc x{ ly.

Viéc tap trung vao triéu chifng va khdng xem xét ding dan méi quan
hé qua lai mat thiét clia cdc md trong cd thé chinh 1a 16 héng chét

ngudi khién cho viéc cl cé diéu tri hay cf c¢d “chifa bénh" nhu cach
ma phan 16n moi ngudi dang lao vao sé& dan ban mic ket trong bénh
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tat, khién cd thé bi axit hda (nhiém ddc axit) cang manh hon va nhiéu
trusng hop phé bién dé 1a nhitng triéu chitng khac, hodc triéu chiing
nang hon, hodc chét.

Néu ai d6 ndi (hodc cb tinh ndi) ban bi bénh nay, bénh kia va ban s&
chét vi chiing thi ban can tinh t4o. Viéc ban can lam khéng phai 1a c6
lao vao chira triéu chiing, ké ca triéu chitng dé 1a khéi u &c tinh hay
cac té bao ung thu di can. Thai doc té bao va don dep sach axit chat
ddc ra khdi ca thé thi tinh trang ung thu hay thAm chi ca di cén s&
cham dut. Tat nhién, can ndi thém 14 véi nhitng trudng hgp bat dau
hanh trinh thai doc khi thai gian khéng ting hd, khi da qua mudn thi
két qua khdng nhu mong muén la diéu dé hiéu.

13. DUNG TiM CACH TANG CAN - GIAM CAN, HAY TiM CACH
TANG CUGNG SUC KHOE!

Céch hiéu vé thai déc cling c6 nhiéu phién ban khac nhau. Khoa hoc
stc khde & thai doc chinh théng hién chua thuc su dudc truyén tai
rdng rai khién nhiéu ngudi cé thé hiéu sai, hiéu khéng thau déao vé né.
Thai ddc khdng phai chi dé gidm can hay dé chay theo mot tiéu
chuan véc dang nao dé. Noi téi thai doc, ching ta can ndi téi stic
khoe. Néu ban phan dau cho stic khde, ban sé& co stic khoe. Con néu
ban chi phan dau chay theo mét tiéu chuan "vé dep" nao dé, ban
tham chi cé thé danh mat stic khoe va bd 1§ nhirng diéu dep dé& khac
trong cudc sdng nay. Chiéu cao can ndng sb do 3 vong hay lugng cd
— m& khdng ndi I&n toan bd ban chat stic khde cuia ban, né chi la mot
trong rat nhiéu cac yéu td khac cua siic khée ma théi. Biing mac ket
trong nhirng trdo Iuu gidm can, dong dém ca-lo dé chay theo khuén
mau véc dang ndo dé dang dudc ldng xé ngay nay. Hay budng 16ng
tam tri va c8i bd nhitng "tiéu chuan vé dep", nhitng dinh kién "phai
thé nay phai thé kia méi la dep". Chung chinh 1a mdt trong nhitng thit
xiéng xich ctia tAm tri ¢ thé khién ban Iua chon sai con dudng di téi
stic khoe dich thuc. Ban c6 nghe tin tic vé nhitng ngdi sao giai tri c6
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véc dang dudc ca ngdi la nédng bdng thon tha, nhung bédng médt ngay
ho van cé thé qua ddi rat s6m vi dau 6m khéng? D6 14 nhifng vi du
dé hiéu nhat néi Ién chuyén véc dang can nang chi 1a mdt géc nhd
trong buic tranh stic khde, va nhiéu trudng hop né khdng tuong déng
v6i stiic khoe. Hay tinh tao bdi sic khée clia ban nam & stic khde cua
tiing té bdo trong cd thé & cac dong ndng ludng cé thé di t&i ching
hay khdng. Néu cd thé ban axit hda va tdc nghén, du ban cé ¢ tinh
tim cach "uén nan" lugng cd - m& hay can ndng vong do, thi diéu dé
khéng déng nghta véi viéc ban sé& cé suic khde dich thuc dudc.

Khi ban qua béo hay quéa gay, hdy quay tr& lai van dé géc ré 1a cau
chuyén axit, cAu chuy&n bach huyét va cac van dé cu thé cua tiéu
héa, hap thu, tong hdp, trao déi chat, chuyén thai ddc & bai tiét. Co
tinh tim cach tdng can hay giam can bang moi gia ma khéng nhin
nhan dung vé ban chat cla stc khde, khéng nhin nhan thau déo sic
khoe té bao, ban s& cé thé di sai dudng. Khi ban c6 sic khde dich
thuc bang nhiing ché dd n uéng, ngtl nghi, tap luyén, nghi nggi, thu
gian.... hdp ly, duong nhién ban hoan toan cé thé cé véc dang can
d6i hai hoa - d6 chinh 13 vé dep tu nhién. Chi cé vé dep tu nhién méi
|a vé dep chan thuc va bén viing. DU ban sinh ra trong hinh hai hay
véc dang, mau da nhu thé ndo, vén di ban da ludn dep. Hay 1& chinh
ban thay vi chay theo hinh mau do ngusi khac ap dat. Ban khéng can
phai cé lan da trdng hay véc dang giéng nhu ai dé thi méi dudc goi 13
dep. Cac tiéu chuan "dep" do céac ngdi sao gidi tri 13ng x& ludn thay
d6i theo thdi cudc. Nhitng tiéu chuan "dep" nay dudc 13ng xé réng
réi trong tiing thdi ki tly thudc vao su thay déi ctia xa hoi, tly thudc
vao van hda viing mién, tly ting quéc gia - Pay rd rang khéng phai
1a vé dep bén virng va khdng phai 1a vé dep thuc su, néu khéng
mudn nai 1a gia tam néu ban lay tiéu chuan clia ngudi khac ap dung
I&n cho chinh ban. Ban nén tu dinh hinh quan diém va suy nghi cla
riéng ban vé céi dep - ban sé thao bd dugdc nhitng suy nghi chay
theo hinh mau ndo dé va ban s& cé thém tu do.
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Khi ban thuc su khde khodn tir bén trong tiing té bao, ban dudng
nhién s& cé ca than thai tran day sic séng du ban tré hay gia, du ban
& bat ki do tudi hay gisi tinh nao. Day 1a diéu ma khéng mot loai my
pham hay mét trdo Iuu gidm can cuc doan ndo cé thé mang lai cho
ban dudc hodc lam gia dudc. Hay yéu thudng va tran trong chinh co
thé ban du ban dang béo hay gay hay thdm chi ban dang c6 nhiing
vét seo mo, nhifng vét ndm nhifng vét tan nhang nhiing khiém
khuyét ndo dé vé ngoai hinh hay ban dang c6 bat ki tinh trang
nghiém trong ndo. Hay trd lai cai goc clia van dé Ia cbi ngudn cla suc
khde. Stic khde méi 4 thi mang lai cho ban niém hanh phuc va su tu
do - khéng bi kim kep bsi ndi sg hai vé bénh tat hay nhitng dinh kién
xiéng xich tAm tri ban, ngan can ban dén véi hanh trinh tim t6i sudi
nguon tugi tré ctia chinh ban.

14. CACH HIEU CHO DUNG VE THUOC/THAO DUGC

Ban s& rat can thao dudc dé hanh trinh thai ddc dugc hiéu qua hon
trong nhiéu tinh huéng nhat dinh dé 1ay lai stic khée. Thao dudc thuc
su 13 thé gidi ki diéu, 14 mét trong nhiéu mén qua vé gia cuia thién
nhién tao hdéa danh cho con ngudi va cac loai dong vat khac nira.
Nhung ban khéng thé trong cay vao thao dudc dé ciru rdi moi thit
dugc. Noi cach khac, du ban cé thdo dudc trong tay, néu ban dung
nd theo nguyén Iy ctia "thudc tri bénh", ban s& that bai. Néu ban
dung nd theo nguyén ly cta dinh dudng, tuc la theo nguyén ly cla
thiic &n, bén canh ché dd an thd, ban sé thanh céng.

Tudng dé ma khd, an thd thuc chat lai 14 mang thuc hanh khé nhat
cUa thai doc, khé hon ca chuyén ai dé uéng bat thuéc nam dang
ngat hay xai thao dugc ndo dé cé mui vi la, khé hon ca chuyén ban
thuc hién cac liéu phap "suc rifa" gan mat, dai trang hay cac therapy
thai doc khac, hay ban tap khi cong, ban tap Yoga hay tham chi khé
han ngdi thién, van van. Bsi AN THO doi hoi ban phai thay déi gan
nhu toan bd théi quen dn udng ddc hai d3 gép cng 16n dua ban téi
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bénh tat. Cai nghién thif gi cling khd, va kho cai nhat 1a “cai nghién”
nhifng mén &n va mui vi ma chuing ta d3 quen tir nho t&i 16n may
chuc ndm, va nhat Ia khi cdng déng nhirng ngudi 8n thé & Viét Nam
con rat han ché, dic biét 13 cdng déng nhithg ngudi an trai

cay (fruitarian) — &n thd chii yéu vai trai cay - lai cang it hon nira.
DBiing ngan ngai, hay & ngusi bat dau cho chinh ban. Biing dgi ngudi
khac bat dau, ma hdy cht ddng con dudng kiém héa clia chinh ban.

Pirng coi thudng ché dd An thé, bdi 8n thé thi ban méi cé thé clu co
thé khai tinh trang mat nuéc (dehydration), axit héa (acidosis), trao
cho cd thé cac chat kiém can thiét, cac chat dién giai can thiét, trao
cho cd thé nguén ning lugng déi ddo tinh khiét ma céc té bao dang
rat can, trao cho cd thé cac chat lam se dé chifa lanh cac mé bi ton
thuaong do protein, do axit... An thd s& tao diéu kién cho céc liéu phap
thai déc hay céc loai thao dugc phat huy t6i da tadc dung dé ban chira
lanh. Chi khi 8n thé ban méi cé ca hdi chifa lanh toan dién, tan goc
ré. An thd thi ban méi cé thé ngiing nap thém chat ddc (stop intox) -
day 13 nguyén tic dau tién cla thai ddc (detox). Ban chac chin sé&
khéng mudn vira don nha sach sé lai vira téng thém rac va bui ban
vao trong nha. Ca thé ban ciling nhu ngdi nha dé thdi. Nha sach thi
ban khoe va trudng tho. Nha ban thi ban dau ém va chét s6m. Ban
khéng thé don dep sach ngdi nha ca thé, khdng thé khai théng céng
rénh bach huyét néu ma ban tiép tuc nap cac loai thuc pham tao axit
manh va céc thuc pham tao chat nhdy manh trong cd thé. Va ban
dudng nhién can an tho, bai loai ngudi Homo Sapiens 1a LOAI AN
TRAI CAY. "Méme moteur, méme carburant" (Ngan ng(f Phap) -
déng ¢ nao thi nhién liéu ay. Hay &n thitc &n danh cho gidng loai,
ching ta hoan toan cd thé sifa chifa cac khiém khuyét vé gen da di
truyén qua nhiéu thé hé t6 tién (do con ngudi rdi bd viing nhiét déi 8n
trai cay t6i cac viing dat khac va &n tap dé sinh ton).

15. BAN LA NGUGI CHUA LANH TOT NHAT CHO CHIiNH BAN
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Ly do Stéphanie khéng vdi vang gidi thiéu ngay va lubn cac liéu phap
thai déc (therapy) hay cac phuadng thuc (protocol), cdc chudng trinh
(program) thai déc cu thé, 14 bai Stéphanie mong mudn mdi quy vi
khan gia hiéu cd ban vé cd thé con ngudi va quy luat hoat déng cla
cd thé trudc. Hiéu dudc diéu nay, quy vi s& hiéu dung va hiéu sau vé
thai doc rat dé dang. Va diéu quan trong nhat: Stéphanie muén
truyén tai kién thic v8i mong mudn gilip quy vi va céc ban tré

thanh ngu@i chifa lanh (healer) ctia chinh minh.

Viéc ban can Iam, du khde hay yéu, du it "bé&nh" hay nhiéu "bénh",
du "bénh n3ng" hay "bénh nhe", hay chi don gian Ia ban mudn nang
cao stic khoe, nang cao tudi tho, dé 13 ting cudng thai ddc don dep
sach sé& cd thé & bén trong, hd trg cd thé phuc héi lai chic ndng cla
cac cd quan ndi tang, cac tuyén, cac hé théng bang viéc két hop

ca TINH THAN, TAM TRi, CAM XUC, hudng ban t8i con dudng
KIEM HOA (doi hdi su thay ddi ché dé &n uéng, 16i sdng, cac bai tap,
cac liéu phap (therapy) hé trg thai ddc, thuc hanh thai doc cho ca
tam tri va cam xuc va tinh than). Hay tao diéu kién dé co thé va thién
nhién tu xir Iy van dé. 6 I8 CON PUGNG CHUA LANH & TAI TAO
TOAN DIEN va sé& mang ban ra khdi mé bong bong ctia bénh tat.
Con dudng nay sé& dua ban t8i subi nguén tugi tré clia chinh ban,
khai day stiic manh ndi tai bén trong ban than ban, giup ban khoe
khodn trd lai, tai tao trd lai, 14y lai stic séng cho ban nhu ban xiing
dang dudc co.

Hon nifa, stc khoe ctia ban bao gdm: CO THE - TAM TRi, CAM XUC
- TINH THAN. Ban khdng thé "ch(fa" bat ki cai gi néu ma con dudng
ban di khéng xuat phat tir TINH THAN, tU TAM TRIi. TINH THAN 13
déng luc séng, 1a y chi clia chinh ban. TAM TRi doi hdi su cdi mé,
budng 1&dng. Budng 16ng tam tri thi ban méi cé thé thdo nhitng sai day
xich dang tréi ch3t suy nghi clia ban khién ban luadn quan. Budng
l6ng tAm tri dé ban tu cdi tréi cho chinh suy nghi ctia minh trudc.
Budng Idng tAm tri thi ban mé&i cé thé quan sat 360° nhiéu khia canh
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khac nhau cla cuing 1 van dé, dé ban nhin thém nhitng géc nhin ma
truSc day ban chua bao gits thay (Giéng nhu cau chuyén thay boi
xem voi, ban chi cé thé hiéu thau van dé, ban chi cé thé biét dau 13
SU THAT néu quan sat né & nhiéu géc dd khac nhau nhat cé thé. Ban
s& nhin nhan van dé hodc méo mo hodc rat ndng can néu ban chi
nhin mé&t hinh chiéu clia né theo mét chiéu nhat dinh, hodc ban nhin
chi 1 géc ctia nd). Budng 16ng tam tri sé tao diéu kién cho ban hoc
nhitng diéu mé&i mé vé cd thé clia chinh minh, dé ban I3ng nghe dudc
né chinh xac hon va hiéu thau né. Chi cé ban méi lam dudc diéu nay.
Khéng mdt y bac si ndo cé thé lam thay ban dugc. Hay budng ldng
tam tri, ban con cé thé THAI DOC va GIAI PHONG dudc ra khoi chinh
ban ca nhiftng cam xuc tiéu cuc, nhifng tdm tu u am doc hai tich tu tu
lau dang pha hlly ndng lugng cla cd thé ban rat ghé gém hang ngay
hang gi®. Hay nhé rang cé rat nhiéu ngudi d6 bénh hodc mac ung
thu phan do stress (caéng thang, ap Iuc, lo du) va trAm cam nhiéu hon
cac yéu t6 gay axit héa khac.

Tram cam (depression) hay stress khéng phai [a bénh tinh than. Tram
cam |a van dé cla viéc téng hgp Canxi, viéc san xuat cac chat dan
truyén than kinh, viéc cla than, tuyén thugng than tuyén gidp... yéu
kém va néi chung thi dé trudc hét 14 van dé cuia toan bd cd thé vat Iy.
An thd va thai doc té bao sé gilp ban thoat khai tinh trang nay tan
goc ré. An thd sé gitip qua trinh thai ddc dugc hiéu qud, bdi ching
trao nguyén liéu tot gilip cho cd thé cé thé tu kiém hoa, tu thai doc tu
don dep cho chinh né. Néu ban cé thé tap an thé it nhat t&i 80%
trong ché d6 an, ban da di dudc mdt ching rat dang ké trén hanh
trinh thai ddc rdi. Nhitng viéc con lai khdng khé nhu ban nghi. Hay
két hop an thd v&i mot 16i séng lanh manh, ngti nghi hop ly, rii b
stress mudn phién, budng 1dng tAm tri, thu gi&n va hda minh cling
thién nhién, mat trdi.... ban chic chan sé& 13y lai dugc sic khée ma
ban da tiing c6 & nhitng nd3m thang sung stc nhat cla cudc ddi,
tham chi cé thé ban s& cé dudc stic khoée t6t hon nhiéu nifa.
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Cudc sbng vé ¢ ban 13 cdc qud trinh axit hda. Viéc ching ta mudn
khde manh, chang cé bi quyét hay bi mat gi cao siéu ngoai

chuyé&n KIEM HOA, KIEM HOA va KIEM HOA. Kiém hoa dé thai doc,
dé don dep sach s& axit ra khoi ting ngéc ngach cula té bao, lam
sach cd thé, tao diéu kién cho qud trinh tai tao va tiép ning Iudng
dudc dién ra tich cuc. Khi dé ban sé& khde manh. An thé 1a 1 phan
quan trong va cét I8i clia qua trinh Thai ddc va Kiém hda. An thd s&
tao diéu kién cho qua trinh chifa lanh dudc dién ra néu cd thé ban
dang khéng sach, cd thé ban dang & trong tinh trang axit héa qua
mUic dén ndi mat can bang sinh hda, mat can bang ndi méi va tac
nghé&n bach huyét.

VAy ngay hdm nay néu ban t8i bénh vién va nhan dugc thdng béo
BAN Bl UNG THU. Hay binh tinh hit 1 hai that sdu. Hay tinh tdo nhin
lai con dudng ban dang di, con dudng da dan ban t&i tinh trang cla
ngay hém nay. Va ban hay thay déi nd. Biing sd bénh tat, hay dep
cac bénh tat va cac suy nghi vé bénh tat sang mot bén. Hay hoc vé
cac quy luat cla suc khde, hoc vé chinh ca thé cla ban va quy luat
van déng clia né. Cac quy luat nay vo cung ddn gian. Hay thay doi
toan dién con dudng AXIT HOA da dan ban t&i bénh tat. Hay di con
dudng KIEM HOA.

DU ban & bat ki trang thai ndo véi bat ki triéu chitng ndo, ning hay
nhe, du ban dang c6 ung thu hay nhiéu triéu chitng bénh tat khac
hay ban dang dudc goi la khée manh, nén tap an thé ngay va luon &
an thd nhiéu nhat co thé. Hay tran trong trai cay va trai cay chinh I3
ngudi ban t6t nhat. An thd 13 phan cét 18i cla buc tranh thai doc té
bao téng thé, cling 1a phan nghe c6 vé don gian nhat va bi nhiéu
ngudi coi thudng (vi ho suy nghi theo tu tudng chlra triéu ching va
chi tim cach uéng thudc, ké ca uéng thao dudc dé mau chdng hét
triéu chiing ma khéng quan tam t&i toan bd cd thé), nhung thuc
chat &n tho I1a chia khéa md ra con dudng thai ddc toan dién, tai
tao toan dién, chifa lanh toan dién dé dan ban téi sudi nguon tugi

https://thuviensach.vn



tré ctia chinh ban.

Mdi quy vi va cdc ban theo déi video trong du'dng dan dudi day
dé hiéu ré han vé HANH TRINH THAI DOC - TAl TAO CO BAN.

https://youtu.be/Qriq7PPxzeU

Stéphanie chuc quy vi va cac ban lubn tinh tao va binh tinh cho
nhifng lua chon vé suic khde. Céc video va bai viét xoay quanh céc
van dé vé thuc hanh &n thé, thai doc & chdm sdc suc khde tai gia
dinh sé tiép tuc dugc dang tai trong thdi gian t&i. Cdm on quy vi va
cac ban da quan tadm theo doi.

Bisous
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